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CONDITIONS DE CANDIDATURE

Etre agé de 18 ans révolus a la date de I'examen

Etre possesseur de la licence Fédérale de l'annéeoars, assortie de l'assurance
complémentaire (catégorie piscine)

Etre présenté par le Président du Club d’appartanan

Avoir participé a un stage d’arbitrage

Avoir participé a au moins une compétition inscide calendrier national, attestée par le
Directeur de compétition.

PIECES A FOURNIR

Une fiche d'inscription

Une piece d'identité

D’une photo d’identités

Un certificat médical, de non contre indicationagpratique du Tir sur Cible Subaquatique,
datant de moins d’'un an délivré par un médecinri@d®u titulaire d'un CES de médecine du
sport.

Une photocopie de la licence en cours

Le R.LF.AT.



A) EPREUVES ELIMINATOIRES(sans note)

RAPPEL : durant la totalité de I'examen, tout maniemeangireux du matériel de tir sera
considéré comme éliminatoire par le jury.

Le candidat devra :
Effectuer un parcours de 400 métres P.M.T., eteonps maximum de 8 minutes.

Effectuer un parcours de 50 metres, récupéremensnne au fond de la piscine, la tracter
sur une distance de 25 metres, la hisser sur tedmlta piscine, en un temps maximum de 4 minutes.

B) EPREUVES TECHNIQUEScoefficient 5)

Elles se dérouleront sous forme d'un entretien avalc le jury et porteront sur les themes
suivants :

a ORGANISATION DE L'ACTIVITE (coefficient 2)

1. - Organisation du bassin :
Définition de la zone de préparation
Définition de la zone de réarmement
Définition de la zone de tir
Positionnement du matériel de tir au fond de laipes

2. - Connaissance des consignes de sécurité :
Maniement de l'arbalete
Evolution des personnes
Surveillance du bassin
Emplacement du matériel de secours.

3. - Connaissance du Réglement Fédéral

4. - Connaissance de l'organisation d'une compétition
Roéle des différents intervenants
Décompte des points
Etablissement des classements
Etc.

a CONNAISSANCE DU MATERIEL, ASPECT REGLEMENTAIRKcoefficient 2)

1. - Matériel collectif : gueuses, pas de tir, ciblesrtes cibles...
2. - Matériel individuel : Arbaléte, équipement P.MeE divers.

a NOTIONS DE PHYSIOLOGIE(coefficient 1)
Connaissance des principes physiologiques quigégida pratique du tir sur cible.




C) EPREUVES PRATIQUEScoefficient 5)

o EPREUVE PHYSIQUE(coefficient 2)

Le candidat devra effectuer une manche de biatfd@ssais max.); en un temps maximum de 4
minutes. Il sera jugé sur la cohérence de son pescainsi que sur ses qualités démonstratives
(ventilation, nage, réglages, prise de gueusenedsau tir, cadrage du tir, extraction de la flecleami-
tour, rechargement de l'arbaléte, récupératioserih noté selon un bareme thématique.

a PEDAGOGIE PRATIQUE(coefficient 3)

Cette épreuve portera sur l'organisation d'unecgtethnique, dans le cadre des prérogatives
d'initiateur, permettant d'encadrer des tireursuthtis et de niveau régional

PREROGATIVES

Cadre Fédéral

Enseignement sécurité, techniques, matériel
Surveillance d'entrainement

Prépare les candidats a I'examen d'initiateuir deit cible
Forme de futurs compétiteurs

Assure la promotion de la discipline

COMPOSITION DU JURY :

Le jury sera composé :

d'un président: le Président de la Commission misgdrice commission Départementale ou
Régionale, ou de son représentant

d'au moinsun Entraineur Fédéral 2° Tir Sur Cible, pouvang &iidé d'un ou plusieurs Entraineurs
Fédéraux 1°.

d’au moins un Arbitre National.

d’'un Médecin Fédéral ou d'un ANTEOR.



BAREME

TOUTE NOTE INFERIEURE A 6/20 EST ELIMINATOIRE. LE ANDIDAT DEVRA REPASSER
L'INTEGRALITE DU GROUPE D’EPREUVES (THEORIQUES OURATIQUES).

Baréme du biathlon :

Temps maximum autorisé : 4 minutes. Au dela de ceenps on enlévera 1 point par tranche de 30
secondes.

Le bareme est directement inspiré de celui exigiant 'Entraineur Fédéral. Moins exigeant, le Jattgnd
des candidats gu'ils effectuent un parcours homegam I'ensemble des points évalués. La bonificatio
facultative pourra étre accordée a partir d'unecoible de 1500 points

Droits et devoirs de l'initiateur fédéral

Cadre fédéral

Devoir de réserve

Initier a la discipline

Sécurité bassin

Assure la formation et I'entrainement

Promouvoir I'activité et la fédération



SAUVETAGE

But :

Sortir de I'eau un tireur et le hisser sur le bdudbassin de facon a effectuer un bilan rapidetayaterter
les secours.

Faire un bilan rapide, alerter les secours et comegreune réanimation cardio-ventilatoire si besoin.
Principe :

Aller chercher au fond un camarade en difficus§ntope, blessures, panique ou autre). Le
positionner correctement dés la remontée pour gatineemps et éviter toute fatigue supplémentaire.

Ne pas oublier de lui 6ter le tuba de la bouchéamjuer son lestage si besoin mais laisser le
masque en place ainsi il ne reste que la bouclegadr lors de la remonté.

Prise de remorquage correspondant a la propuldioisi (rétropédalage ou palmage) toujours
maintenir la bouche hors de 'eau.

Remontée sur le bord du bassin, il faut assureictame face contre le bord en lui bloquant les
mains ou les avants bras sur la bordure (mainedsoit main gauche ou inversement). Avant que leesaur
ne remonte d’abord lui méme.

Pour hisser la victime utiliser la technique dwdimon :
Tenir la personne a remonter a bout de bras (w detrois) immerger le corps et tirer vers le thawec
I'aide de la poussée d’Archiméde (ne pas immermggerbies aériennes supérieurs !).

La victime étant en sécurité procéder au bilaml(ér I'état de la victime : conscience, ventilatio
et circulation) si besoin commencer la réanimatiardio-ventilatoire et déclencher les secours fgent
SAMU).

Chaque cas est différent et souvent le bon dérarieniun sauvetage dépend des bonnes réactioreset d
bonnes initiatives du ou des sauveteurs. On petdise aider par les personnes présentes sur ki dwor
bassin, dans ce cas les ordres doivent étre elgmscis.

Ne pas hésiter : toute minute de gagnée accroit vobances de succes !
Il est important de savoir se servir des moyens d®mmunications qui sont a votre disposition dans la
piscine.



Organigramme de la FFESSM

La FFESSM a été fondée en 1955, elle a son sidgrseille.

Le Comité Directeur de la FFESSM comprend 20 membué sont élus lors de 'Assemblée Générale (a
bulletins secrets).

Parmi les 20 membres il y aura obligatoirement MEDECIN LICENCIE, un REPRESENTANT DES
S.C.A.; des FEMMES une part tranche de 10 % deadiés de la fédération.

En 1997 la FFESSM comprend 155 000 licenciés, 2c0iiis et 9 000 moniteurs.
En 2003: La FFESSM compte 170 000 licenciés et 2B6s.
La FFESSM est répartie en 14 Commissions Nationatels/ Comités régionaux :

Commissions Nationales

1 Commission Technique Nationale

2 Commission Nationale Médicale et de
Prévention

3 Commission Juridique Nationale
4 Commission Nationale Audiovisuelle

5 Commission Nationale d'Archéologie
Subaquatique

6 Commission Nationale de Biologie
Subaquatique

7 Commission Nationale de Plongée Souterrail

8 Commission Nationale de Nage avec Palme:
9 Commission Nationale de Péche Sous-Marin
10 Commission Nationale de hockey Subaquati(
11 Commission Nationale de Nage en Eau Vive

12 Commission Nationale d'Orientation
Subaquatique

13 Commission Nationale de Tir sur Cible
Subaquatique

14 Commission Nationale de Plongée en Apnée

Comités régionaux

1 Bretagne Pays de la Loire 03
2 Normandie 15

3 lle de France — Picardie 07
4 Nord - Pas de calais 09
5 Est 06

6 Centre 27

7 Rhbéne Alpes - Bourgogne —
Auvergne 14

8 Provence — Alpes 12

9 Cote d'Azur 05
10 Corse 04
11 Pyrénées — Méditerranée 08
12 Atlantique sud 02

13 Guadeloupe 0101

14 Martinique 0102
15 Réunion 13
16 Nouvelle Calédonie 10

17 Polynésie Francaise 11



Ministére
charge des Sports

Siege national
(Comité directeur national)

Commission ———
spécialisées ™ Comités régionaux,
(par activités) interrégionaux et ligues

% Comités
"\ départementaux

Organismes
Décentralisés

Structures
membres

Clubs
(clups associatifs | In

associatifs 81/ associatifs

affiliés,
struct‘ures |
aréios-s0h) Al s | A | vote
LicenCiés(es) Illuslra-P;;a,cl'I.

Nombres de voix par club en fonction du nombre dddenciés :
De 10 a 21 membresdl:voix
De 21 a 50 membre:voix
De 51 a 500 membres par fraction de 50 membtésvpix
A partir de 501 membrestl par fraction de 100 membres

Seul le président du club ou son représentant pewbter lors des élections du comité départemental,
régional et national !

Depuis 2005 on peut voter par Internet !
Pour les commissions qui ne sont que consultathepeuvent voter que les délégués issus des déyeants

pour les commissions régionales ou de la régiom fgsucommissions nationales nous sommes alorsuans
systeme de grand électeur.



Commission nationale

Président Vice présidente Secrétaire Trésoriére

Jean Gilles Yver Claudie Roque Philippe Defieux Carole Peuvion

Article IV.1.5. — Election

Les présidents de commission régionale ou intesnadg élisent, dans leur discipline, pour 4 arss et
I'occasion de I'assemblée générale élective dédariation, le président de la commission nationale.
Tout licencié est éligible a la présidence d’'unmgossion.

Cette élection se déroule sans condition de quoaummajorité absolue des suffrages exprimés au
premier tour et, au second tour, s'il y a lieua anlajorité simple des suffrages exprimés.

Pour ce faire, chaque président de commissionméggau interrégionale dispose d’un nombre de
voix calculé, conformément au baréme prévu patidlar12 des statuts fédéraux,
proportionnellement au nombre des licences délsvagesein de son comité d’appartenance.

Chaque commission peut inclure des spécialisteslalfigués d’'un comité, ceux-ci n’ayant que voix
consultative.

Les commissions nationales peuvent également d&sitgs chargés de mission ainsi que s’adjoindre
des experts.

Responsable formation Responsable du college| Chargé de mission pour le développement du
des arbitres TSC jeune et des packs découverte et loisir

Stéphane Estier Michel Renard Serge Zerrouki




NOTIONS SUR LA LOI 1901

Quelques rappels:

Il existe 3 sortes d'associations:

L'association de fait

L'association reconnue d'utilité publique (décret)

L'association dite loi 1901 possédant la persat@nadorale.
Le mouvement olympique:

Le CIO

Le CNOSF

Le CROSF

Le CDOSF

Laloi du 1° juillet 1901:

Au début du siecle dernier, la loi du 1 juillet I9felative au contrat d'association, constituaitskeul cadre
juridigue des associations sportives. Socle duesystsportif fédéral, les clubs sportifs - qui adibemrt
environ 15 millions de licenciés- sont généraleneemistitués sous la forme d'associations loi 198fteCloi
est le texte de droit commun des associations.

L'une de ses caractéristiques réside dans le faitladsser aux individus I'entiere liberté de craame
association. Son objet doit étre licite (art.3 I801) et son but non lucratif au sens de l'artiwlemier de la
loi (c'est a dire non partage des bénéfices).Sérlldéclaration de I'association rendue publique pize
insertion au journal officiel lui confére la capa&gijuridigue, de méme que seul un décret peutlktpmnaitre
le caractere d'utilité publique. A la liberté d'assation s'ajoute celle, pour les fondateurs, deffiles régles
d'organisation et de fonctionnement de l'associatitans le cadre des statuts et, facultativementn d'
reglement intérieur. Dans le domaine du sport,ecéitierté comporte des limites qui trouvent leuigore
dans la loi du 16 juillet 1984 (modifiée plusietioss depuis) et certains principes généraux du tdminsi,
la loi du 16 juillet 1984 relative a la promotiort @ I'organisation des activités physiques et Spes,
rappelle dans son chapitre Il, que seuls les grougats sportifs (constitués conformément a la 1d@1)9
agréés peuvent bénéficier de l'aide de I'Etat

Les conditions d'attributions de cet agrément (gaqoréfet du département) sont définies par unetétn 13
février 1985. Il impose notamment aux associatigpgrtives gérant une discipline de compétitionrd'ét
affiliées a une fédération sportive elle-méme agrdenfin, cas un peu particulier, certaines assticres
dépassant un certain seuil d'activitéts économiques)t tenues d'adopter un statut juridique plus
contraignant (loi 16/7/1984): ce sont les groupetsesportifs a statut particulier comme les S.O®i@dé a
objet sportif) ou les S.E.M (société d'économideix

10



MATERIEL COLLECTIF

Un support cible, une sorte de trépied lesté poaintenir le plastron il peut étre surmonté d’'une
lampe pour la compétition.

La fenétre de tir est matérialisée au sol par arborme de « T » dont la barre transversaleitestes
a 3 ou 4 m, il délimite la distance de tir (fené&teetir).

@

®
®

@
® @

1

/%

Des plastrons composés d’une plaque de Styrodauvert d’un autocollant (axe a 0,70 m du sol).

/ (1) Contre Plastron

.— (1) Plastron

— (2) Autocollant

— (3)Visuel

(4)Cible

Une ventouse ou une gueuse en plomb ou en foatespanaintenir dans le fond de la piscine. Dont
la hauteur de poigné ne doit pas dépasser 25 cm.
Matériel de pigeage et chronometres.

Une caméra et poste de télévision pour le jugirardu pas de tir

11



LE MATERIEL INDIVIDUEL

Palmes, masque et tuba adaptés a votre morphologie

Arbaléte a ressort, élastiques ou air comprimie. @it étre mise en ceuvre par la seule force nfaisewdu concurrent, a
I'exclusion de toute aide extérieure. Munie d'uléelie d’'un métre 50 maximum sans ardillon de disengéaximum 6,5 mm, et
reliée obligatoirement par un fil & I'arbaléte. tHaléte peut étre équipée d’accessoires persotaiglque viseur, stabilisateur...
Mais elle ne prendra nullement appui sur le soutTispositif ousource électrique sur I'arbaléte est interdit

Pour débuter une arbaléte de péche sous — maiflite s
Nous pouvons utiliser des vétements pour se peotdgfroid ou des plombs pour se stabiliser eéapn

Pour le tir de compétition nous utilisons des ates artisanales montées qui doivent rentrer dae@daite
de160 cm de longar30 cm de largesur25 cm de hautpour unpoids de 5 Kgmaximum!

2

== ———

'—I-——

6° catégorie :armesblanches !

Toutes les arbalétes sont classées dans cetteodatéy non soumise a déclaration ou autorisatitites ne
peuvent étre transportées qu'a la condition de aie §re immédiatement utilisables et seulement yvea|
personne a jour de sa licence fédérale.

Les mineurs de plus de 16 ans peuvent les acgsidsrsont autorisés par la personne exercant didtét
parentale et a jour de sa licence fédérale.

Décret n°95-589 du 18/04/39 modifié le 6/05/95

Monotype 3000
Un seul type d'arbaléte est autorisée a la compé&tin 90cm ou 100 cm du
commerce

12



Le matériel d’initiation

Perte du pouvoir perforant de la fléche.

Portée limitée.

Armement facilité, un enfant de 8 ans doit pouVaitmer !
L'utilisateur ne doit pas rentrer dans la zongide

Le choix se porte vers une arbaléte de 60 a 75quipé&e de sandows mous de 30 cm (ou plus en fonctio
des jeunes). La pointe de la fleche est neutrajiséaine massue que I'on utilise pour les oiseans da
chasse a l'arc. La ligne de la fleche est raccewrtéquipé d’un amortisseur.

Aprés la mise au point de I'arbalete nous fabrigqudes cibles a
visuels basculants de différents diametres qui West lors de
I'impact puisque la fleche ne se plante plus darahle.

On utilise ce matériel pour la découverte de ndtseipline auprés des jeunes, pour maitriser tecueas
dynamique, 'armement et les positions de baseae sécurité.

A la fin de linitiation, on peut délivrer au jeunm certificat de baptéme

rancaise d'Etudes et de Sports Sous-Marins

CERTIFICAT DE BAPTEME
de tir sur cible subaguatigue

R o = Club ,,1‘17«4 Aub 2545&,4»“ £

N°Club (21313151023 22

Date 21 /.e/n_i,

B rcatie): Responsable :

13



ORGANISATION DE BASSIN

Quelques questions :
Ou est le bouton d’arrét d'urgence des pompes ?

Ou est 'oxygéne ?
Ou est le téléphone et comment on s’en sert ?

Les distances a respecter pour des raisons de satgir

La distance séparant deux pas de tir doit étreiaimmam de 2,5 métres et il doit étre situé au munima
1,25 m des murs (pour une piscine de 10 m de ldrgas de tir maximum).

Ligne d 'eau

M 1,5 é

5m

3oudm Minil5m

KT
orzon]

Mini 10 m

Mini 20 m
Tolérance dans les mesures +/- 10cm

Exemple d’organisation de bassin lors d’'un entrainement mixte

Personne assurant la sécurité

Zone de préparation Zone de réarmement Zone de tir

Zone de sécurité neutralisée

Couloir de travail spécifique

14



Organisation du bassin lors d’'une compétition aveta position des arbitres

OO

Complétez le schéma ci-dessus avec les informatiarisiessous

1. Juge au pas de tir

2. Juge au contréle des arbaléetes

3. Directeur de compétition
4. Starter
5. Juge aux impacts
6. Préposé au remplacement des cibles
7. Juge chronométreur
8. Préposé a la saisie informatique

A. Zone de tir
B. Zone de départ super biathlon
C. Zone de départ précision et biathlon
D. Zone d’échauffement ou d’attente pour le
relai

15




REGLE DE SECURITE

La pointe de la fleche doit étre protégée lors qulke est posée sur le bord du bassin.

On arme toujours l'arbaléte dans la direction des ibles avant on s'assure que personne se
trouve devant nous.

Une arbaléte armée est toujours immergée.

En dynamique l'index est sur le f(t ou le pontet jenais sur la queue de détente.

Organisation d’'une découverte

Quelques questions :

Quel type de bassin ?

Quel type de public et le nombre ?
Qui assure la sécurité ?

Le lieu et I'heure ?

Remarque :

On adapte le matériel a I'objectif recherché !
On adapte le matériel a la morphologie du publitceoné !

Gestion d'un entrainement

Etat initial »  Obijectif final

Objectifs intermédiaires

Evaluation Pris en commun

Séance :

Objectif de séance

Echauffement

v
Travail spécifique

Ne pas oublier :

Le responsable bassin (sécu)
Le matériel
Retour a la normal Faire des évaluations régulierement

v

16



Titre de la séance Date

Gestion d'un entrainement

Exemple de fiche d’organisation de séance

OBJECTIF DE LA SEANCE : JUSTIFICATION :

OBJECTIF FINAL :

PRE-REQUIS :
MATERIEL A PREVOIR : SURVEILLANT DE BASSIN :
DEROULEMENT DE LA SEANCE
Heure
de ECHAUFFEMENT
début
Est en fonction du travail spécifique
Heure
de TRAVAIL GENERAL
début
Est en fonction du travail spécifique
Heure TRAVAIL SPECIFIQUE
de
début Est en fonction de I'objectif de la séance quni@me est en fonction de I'objectif final

Penser a contréler les acquis !

Heure
de
début
Heure
de

fin

RETOUR A LA NORMALE

En fonction du travail spécifique

17




Exemple de carnet de suivi de tir

Permet de garder une trace des différentes congpétibu entrainement.

Samedi

26/02/2004 @ @
e St. Georges ‘ @§

CIBLE 1 525 540
CIBLE 2 450 465

CIBLE 3 522 510

CIBLE 4 495 510 @ @
cocs 540 480 @

CIBLE 1 525 @ @

CIBLE 2 450 OBSERVATION
cmes 499 A74 haut dans l'axe
TEMPS:3 ‘ 42 o au Super _b|

TOTAL

SUPER BI

ewps S 25"

18
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L es bar otraumatismes.

Rappels sur les lois physiques
Les oreilles

Lessinus

Lesdents

L a perte de connaissance.

Liee a I'apnée
Liéeal alimentation

L'alimentation du sportif

Les filieres énergétiques
L’ alimentation du sportif
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Rappels sur les lois physiques

La pression atmosphérique
est due au poids de I'air

00 m 0,8 bar l
face 1 ba

>

+ 1 bar
tous les
3 bars 10 m d'eau

Jlul 3,5 bars %
)

'y "y

La loi de BOYLE — MARIOTTE :

« A température constante, le volume d’'un gazrestrsement proportionnel a la pression qu’il subit.
Cela va entrainer que plus on va descendre etepltdume des poumons va diminuer.

Pression * volume = constante
P * V = constante

A la descent =\ z A la remonté
1x12 =12 ' Surface
/ (1 bar) /
Pression Volume \ Pression \ Volume

P) V) P) V)

= 20m
Q Sectpels (3 bars)

PxV=C

© Aloin Fore, Tlustra-Pack It

Le principe d’Archiméde :

Tout corps plongé dans un liquide subit de la gartelui-ci une poussée verticale dirigée de balsagm,
égale au poids du liquide déplace.

La loi de Henry :
L’augmentation de la pression favorise la dissolutli’'un gaz dans un liquide.
La loi de Dalton :

Les gaz se déplacent du milieu ou leur pressiotagsts forte vers le milieu ou elle est la plaibfe.

20



Les barotraumatismes des orellles

L'oreille est un organe extrémement sensible et Borble ne se limite pas uniquement a I'audition.
Les contraintes (la pression mais aussi I'eau qut pntrainer des infections microbiologiques) kpgnée leur fait subir imposent

a tout apnéiste de parfaitement en connaitre Uatsire et le fonctionnement afin de prévenir d'éuets dommages qui pourraient

s'avérer irréversibles.

I I I Il est du devoir de tout initiateur de faire premdonscience a ses éléves de cette fragilité.

H B BN
L'oreille se compose de 3 parties (cf. schéma) :

L'oreille externe.
L’oreille moyenne. } // /Tﬂ\ Q
L’oreille interne.

AUDITION

EQUILIBRE

ORGANE FRAGILE Tympun J
Trompe. " \/ p)
d'Eustache

© Oreille externe Cummun cuf ion
T

@ oreilie moyenne fen — /§> Le tym pan

© oreile interne

Les oreilles !r‘aEBeI )

présentation schématique

N\

FHESSH
s ;’

L'oreille externe est séparée de I'oreille moyepaeune membrane souple mais extrémement fragitgmpan.

Les oreilles permettent l'audition (perception dess) mais elles sont aussi les organes de I'éqguili
Gestion de I'équilibre :

Gestion de |'audition :

Vestibule (utricule et saccule).
Canaux semi-circulaires.

nerf cochléaire : transmission d’'informations nerf vestibulaire : transmission d’informations Eéquilibre at
cerveau.

sur les sons au cerveau.

Conduit auditif / Tympan / Chaine des osselets
| fenétre ovale/ cochlée.

3 canaux
semi-circulaires
remplis de liquide
(équilibre
mouvements
> dela fe.‘l‘e.)

Utricule { vestibule
Sacculef(équilibre)

==Tonduit auditif externe
(n en ca. eau en immersion)

Oreille moyenne
Fenétre ronde

d'Eustache <3 -
(généralement fermée, elle relie N
yoay| Cochfee

foreille moyenne avec le pharynx
- haut de la gorge) 3 cavités remplies
Muscles de liquide (audition)

péristaphylins ~ N\ Equilibre des pressions

21



Lors d'une apnée, méme a faible profondeur, lagwess’exergant sur les tympans c6té oreille eeteragmente, il faut alors

équilibrer les pressions de part et d’autre despayme en augmentant la pression a l'intérieur deeille moyennec’est la

compensation.

1
Pression |

=

Air
— provenant
= ?T‘i\\ du pharynx

—~— (haut de la
\ gorge)

R

4 T
(n  dans l'oreille

de
l'eau N‘,\{ﬁa% 3 \
t‘\ / Dépression

)\
S llo Aain Foret

| I\ moyenne 19
& At Y |
I" #$ ¢ - H#$ 0
&'(
) /
* &+(
On ressent tout d’abord une géne puis la doulegimaute. Les pressions s'équilibrent naturellement de padtaeitre du
tympan.
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MAIS
Utilisation
d'une technique

La trompe d’eustache est généralaent fermée (forme
' de compensation

complexe ou infection) empéchant l'air du pharynx d
parvenir dans 'oreille moyenne.
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Si I'apnéiste n’est pas vigilant et force la capade résistance de ses tympans, il s’expose #siess plus ou moins graves,
allant de la l1égére otite barotraumatique a laungptotale du tympan pouvant I'empécher définitieatrde plonger !!!

Problemes en apnée
dus a la pression

A l'extérieur :

Action sur le tympan de l'inflammation (otite
barotraumatique) a la déchirure et jusqy
parfois la rupture du tympan.

A l'intérieur :

Le coup de pistondd & une compensation
tardive et trop puissant&sion +/— importante
au niveau de l'oreille moyenne (entorse des

ligaments des osselets, Iésions des fenétres
rondes et/ou ovales). Lésion du tympan.
Différence de pression entre les 2 oreilles
vertiges alterno-bariques.

Atteinte
vestibule ou

‘ _canaux s.c.

Fenétr*)vale = |ésion ou rupture
| ]

Osselet’: entorsedes ligaments

Déformation du tympan = - g
perfofation ou rupture

nétre ronde = [ésion ou
rupture, fuite de périlymphe

I © Alain Foref, Tlustra-Pack I

)5

Cause

oreiIIesvmoyennes.

symétriques.

v

Manque de perméabilité de I'une des 2 trompes ddchs.

Donc retard d'équilibrevdes pressions dans l'urele

Les informations transmises a l'oreille internesoat plus

++ +
++

Vertiges
Désorientation
malaise

Conduite a tenir :

D

q

Déglutir et signaler son problem
aux autre.

La pression due a I'immersion ne s’applique pasugment sur les oreilles, mais sur toutes les &€siteuses du visage, qu’elles

soient naturelles (sinus) ou liées a des infect{oases).
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LE BAROTRAUMATISME DES SINUS

Les sinus sont des cavités de la face, incompiessi tapissées de muqueuses.

S\\/’{ maxillaires
4 \
P © Alain Fclef\

Les symptomes sont la sensatibane barre frontale, unetres vive douleuret parfois desaignements de
nez

Il faut alors, si la douleur survient a la descestepper immédiatement la descenten utilisant a la
remontée la méthode de compensation de toyrikeses tous les cas, il faut apres la plongée consarliun
médecin ORL ou un médecin fédéral.

Afin de prévenir les barotraumatismes des sindapil bien sur ne pas s’obstiner a descendredsidéeur ne
passe pas et se rincer régulierement les fossakesas
Bien évidemment, il ne faut pas plonger enrhumé !!!

LE BAROTRAUMATISME DES DENTS

Il peut survenir a la descente comme a la remoetéest du a des microfissures (caries ou obtumtion
défectueuses) qui contiennent de l'air. Les vametide pression entrainent des variations de voprasedu
nerf de la dent et...

carie

Les symptomes sont une vive douleur, parfois ugngsment voir un éclatement de la dent (cela arrive
rarement en tir sur cible car la profondeur n'es pssez importante, mais...).

Dans tous les cas, la seule conduite a tenir'‘asét de la plongée en remontant doucement.

La seule fagcon de prévenir ce type de barotraumatis’est d’aller consulter chaque année un dentist
précisant que I'on est plongeur.
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LA PERTE DE CONNAISSANCE
LIEE A L'APNEE

Afin de produirel’énergie nécessaireau fonctionnement de notre corps, chacune desle=lbjui le compose doit disposer en
guantité suffisante deutriments issus de la digestion de nos aliments etlidxygene (O2) provenant de I'air inspiré. Notre
organisme doit aussi pouvoir se débarrasser déet¥édu métabolisme cellulaire, en particulier thxygde de carbone (CO2).

La capacité pulmonaire d'un individu est comprisee 4,5 litres et 6 litres, en fonction de son, &fgeson sexe et bien sur de son
entrainement.

Lors d'une ventilation classique, seul le
volume courant (VC) est échangé. Il faut upe
ventilation forcée pour mobiliser le volume
de réserve inspiratoire (VRI) ou le volume de
réserve expiratoire (VRE).

Les capacités pulmonaires

Capacité totale : VC+VRE+VRI+VR
Capacité vitale : VC+VRI+VRE
Capacité inspiratoire : VC+VRI
Capacité expiratoi : VC+VRE

Un cycle respiratoire classique, c’est une phatieead’inspiration, suivie immédiatement par urteape passive, I'expiration.

La fréquence ventilatoire est comprise entre 1Zanhouvements respiratoires par minutes.
Le débit ventilatoire est au repos de 7,5 a 18difrar minutes. A I'effort, il peut atteindre 10020 litres par minutes.

#@ <4

Diaphragme

Schéma d'aprés
Thill et col.

EXPIRATION
(diminution du volume,

intra-pulmonaire)

INSPIRATION
(augmentation de volume, *
I'air est expulsé par la pression  I'air est aspiré par la dépression

intra-pulmonaire)

© Algin Foref, Tiustra-Pack

La motricité pulmonaire est UN Mouvement I‘éﬂexegéré de faconraUTONOMEpar le systéme nerveux central (le
bulbe rachidien).
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L’apneée, c'est la suspension, volontaire ou non de la resgtion. Cela signifie que
notre corps ne va fonctionner qu’avec le dioxygenrésent dans notre corps avant
'apnée et que, durant tout le temps d’apnée, notreorps ne va pas pouvoir évacuer le
dioxyde de carbone produit.

En tir sur cible, nous ne sommes pas dans les tiomslide I'apnée statique ou les mouvements sahtitéau maximum et le
stress maitrisé. Pour nous, quelque soit I'éprelavelépense énergétique va étre énorme, que citliiésa I'effort physique
intense du biathlon et du super biathlon ou adwffle concentration du tir de précision. Cela \wbBig que notre consommation en
dioxygéne va étre trés importante et le rejet aexyale de carbone aussi, sans que les variatiomgthme ventilatoire puissent
réguler le tout.

LA PERTE DE CONNAISSANCE HYPOXIQUE

Elle est liée a nos systémes de régulation. Si-cemesurent un taux de dioxygéne sanguin au nigeacerveau trop bas, ils le
mettent en veille et I'arrét de toutes les fonctiantres que vitales permet d’économiser le dioxggéstant.

Cela signifie que nos PO2 et PCO2 vont évoluer jugth atteindre des seuils critiques si I'apnée se plonge.
En temps normal (courbe 1), le seuil de ruptur@nie lié au CO2 apparait avant le seuil critigéeali O2. Voila pourquoi nous

* 386 3(
"3 &6".3( 2

ressentons une réelle envie de ventiler. Si nousgmms alors I'apnée, nous atteignons le seuilydeope hypoxique et nous
perdons connaissance.
Dans le cas d’'une hyperventilation (courbe 2), remssons la PCO2 sanguine avant effort, le sigf& de rupture d’apnée est

retardé d'autanC’€St le seuil de syncope hypoxique qui est le prén atteint.

l L' hyperventilation est TRES dangereuse!!! l
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La perte de connaissanceée survient que tres rarement par surprise, 'apniéte et son
entourage peuvent, s’ils sont vigilants, en détecties signes avant coureurs...

Les signes pré-syncopaux
perceptibles par I'apnéiste :

Les signes pré-syncopaux
observables par les équipiers :

Durée excessive, absence de mouvements
Relachement anormal

Lacher de bulles

Tremblements

Largage de la ceinture et précipitation

Ne répond pas au signal particulier convenu avant
limmersion

Tremblements désordonnés

Arrét de palmage

Coloration du visage et des levre anormale

Ne répond pas au signe conventionnel « tout va biely
?»

Lacher de bulles

Regard vide

Le plongeur qui arréte sa propulsion et se meueco

Coloration anormale des levres

Pas de reprise active de la respiration par exquide
'eau du tuba

Pas d’enchainement respiratoire perceptible (son ou
mouvement)

Tremblements

Inertie ou redescente vers le fond si le lestage

es

excessif, ou si [linconscience survient apges

I'expiration
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LA PERTE DE CONNAISSANCE
HYPOGLYCEMIQUE

N /

@/0

0

Le glucose étant avec le dioxygene I'élément esdepbur le fonctionnement de notre
cerveau, si le stock de glucose présent dans satrg baisse de maniéere trop importante
parce que l'effort physique ou d’attention se pngie et que I'alimentation a été mal pensée
avant cet effort, 'apnéiste va se sentir faiblir’a « plus de gaz », puis le cerveau se met en
veille et stoppe toutes les fonctions non vitales.

Il y a alors perte de connaissance !!!
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LES FILIERES D’ENERGIE

Pour fonctionner, le Muscle produit un TRAVAIL MEGBQUE en transformant I'énergie contenaansI’ATP (adénosine
triphosphate) dont les faibles réserves seraientédiatement épuisées si cet ATP n'était pas restisth selon 3 processus
complémentaires.

LA FILIERE ANAEROBIE ALACTIQUE

La puissance maximale d'un effort peut étre mawnesur une trés courte durée (de 7 a 20/25 secondgsst I'anaérobie
alactique, qui ne produit pas de déchet et consistia dégradation de la phosphocréatine présentee petite quantité dans le
muscle ... L'ARME DES SPRINTERS!

Le processus anaérobie alactique permet donc deifales exercices intenses de courtes duréesafgeité dépend du total des
réserves en ATP et en phosphocréatine.

Sa puissance serait atteinte a partir de 2 a paugtait étre maintenue jusqu'a la 7e et 8e sexond

La capacité totale des réserves énergétiques dnmegralactiques est trés faible et dépend pourdoegudu % de fibres a
contraction rapide d'un muscle et de son niveautrdimement.

LA FILIERE AEROBIE

C'est le systéeme qui consiste a la dégradatiosut@es et des acides gras dont les réserves switémbles.

Cette oxydation ne produit aucun déchet, si ce Pézal et le gaz carbonique évacués par I'expinati

Les limites de cette filiere, nommées la VO2 MAXns dépendantes de la capacité de l'organisme lavprg transporter et
distribuer I'oxygeéne nécessaire a I'exercice.

LA FILIERE ANAEROBIE LACTIQOUE

Au dela de la consommation maximale d’oxygéne ( M@X ) , l'intensité de I'exercice peut augmenter fisant appel au
processus de l'anaérobie lactique, qui est la dégom du glycogéne musculaire en acide lactiqudosit I'accumulation au
niveau des tissus en perturbe l'activité.

Une partie de l'acide lactique s'accumule danarg &t dans les tissus musculaires, ce qui provdesi€erampes. Le processus est
dit anaérobie car ces réactions se produisendleselhce d'oxygene.

Plus de 70% de l'acide lactique produit passe descles au sang, par diffusion. Les fibres muscesagardiaques, les cellules
rénales et les cellules hépatiques peuvent ser siviet acide pour produire de I'ATP. De plusdelules hépatiques peuvent
reconvertir une partie de l'acide lactigue en ghecoce qui produit un double avantage : faire baisacidité et fournir de
nouvelles molécules de glucose.

Au fur et a mesure de la durée de l'effort, cettaumulation d'acide lactique finit par stopperdieice.
BILAN :

Avec l'entrainement, l'athlete arrive a avar un appareil
musculaire qui est adapté a I'exercice auquel iladonne.

Si  de nombreuses activi
musculaires utilisent les dive
types de métabolisme, il y
toujours un métabolisme princij
et un métabolisme secondaire.

L’ALIMENTATION DU SPORTIF

Tout comme pour les personnes les plus sédentaird'slimentation du sportif doit avant tout étre équilibrée.
Néanmoins pour répondre aux besoins de I'organismsoumis a rude épreuve, pour éviter carences et coue
pompe, quelques conseils s'imposent.
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La consommation énergétiqgue du muscle est pagreutient importante. Il devra donc majorer sa consation en

énergie ainsi qu’en nutriments (vitamines essdatr@nt). Le sportif transpire et perd donc ainaumup de sels
minéraux. Le fonctionnement de 'organisme d'unrip@tant plus intense, il "s'use" davantage afdac besoin
d’étre "nourri" régulierement. Au-dela d'un app@nmergétique important, le sportif devra égalemegitler a

consommer suffisamment de vitamines et de selsrauré

Une alimentation particuliére :

A la base, les produits consommeés seront les m@orepour les personnes non sportives mais la matidn des
repas doit permettre un apport énergétique régsiliefensemble de la journée sans occasionnegre:g

Des produits laitiers a chaque repas afin d’asaumdson apport en protéines et surtout en calcilmpérticipent aussi a
la contraction musculaire) ;

Des viandes ou équivalents en quantités importgues favoriser le renouvellement et la croissameesculaire, ainsi
que l'apport en fer ;

Des fruits et des légumes, cuits et crus, a chaepas et en récupération d'activité physique aénnthjorer I'apport
vitaminique et minéral. Riches en eau, ils vontsatavoriser la réhydratation. De plus, le sucrs fieits (le fructose), a
des propriétés particulieres qui favorisent le lstge de sucre (glycogéne) dans le foie (ce quirestfavorable a la
performance sportive) ;

Des féculents en quantités trés importantes capii®rtent le carburant préférentiel de I'effdes glucides. Ces glucides
pourront aussi étre consommeés par l'intermédiagrbalssons durant I'effort ;

Des corps gras, vecteurs de vitamines et d’'acidesagsentiels fondamentaux au bon fonctionnengebdrjanisme.

Ainsi, I'apport de ces différents aliments seraarfisur I'ensemble de la journée en fonction deupetres variables :
les horaires de pratique sportive, le type de spatiqué, le moment de la saison (la consommaiiargétique d’'un
sportif est différente en période de repos ou e@é de compétition), le climat...

La présence de petites collations sera nécessaifeissemble de la journée afin d’assurer un ap@omutriments et
micro-nutriments régulier sans surcharger lesttéres digestifs. Ces collations vont aussi penraate refaire le plein
d’énergie avant et apres I'effort afin de favorisae bonne performance et une bonne récupération.

L’autre point fondamental de la ration du sporéfes|’apport hydrique qui devra étre largement mé&joour quatre
raisons essentielles :

Permettre le maintien d’'une bonne hydratation degfinisme tout en sachant que les pertes sudatalsgortif peuvent
étre trés importantes. Ces pertes en eau sont pegprdes de pertes minérales importantes elles &rsskillera donc a
boire régulierement tout au long de la journée mpas pendant I'effort (perdre 1 % de son poidsdeps en eau durant
I'effort entraine une perte d'efficacité musculadle 10 %). Afin donc d’assurer une bonne couvertwérique et
minérale on consommera des eaux plus ou moinssrigheninéraux

La consommation d'eau va permettre I'éliminatiors ddéchets” par les reins. La production de déch&tat bien
évidemment accrue en période d’activité physiqtenise ;

Une eau fortement minéralisée va majorer I'appoménal, ce qui n'est pas un mal chez un sportif goi perd
beaucoup...

L’eau, du moins la boisson, peut étre un vecteficagfe d’apport en énergie trés rapidement disperdorant un
effort.
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LALIMENTATION et LA COMPETITION

La compétition pour un sportif est I'aboutissendmnombreux efforts. C'est pourquoi il est import#latoir une alimentation appropriée afin de
mettre toutes les chances de son coté.

Bien sdr, celle ci dépend du sportif lui méme (&g@xe, godts, habitudes alimentaires, religionmajs il existe cependarttes régles
communes a tousqui peuvent permettre d'éviter certaines défaiks physiques a I'effort et une bonne récupération

En compétition, on distingue 3 phasagdgnt, pendant et apreéyou la diététique joue un role primordial.
Avant la compétition

Objectif :
Constituer des réserves énergétiques suffisantes.
Garantir un parfait état du tissu musculaire eparér une bonne récupération.
Eviter tous problémes digestifs.
En pratique :
Les 3 derniers jours : réduire ou arréter I'engmient et augmenter vos apports en glucides.
Le dernier repas de la veille :
normo calorique riche en glucides (7 a 8 g/kg ddg)o
facilement digeste (éviter les aliments fibreus, geaisses, les excitants, les innovations cukgair
boire abondamment
pris bien avant le coucher.
Le dernier repas :
Objectif : éviter I'nypoglycémie et prévenir tous problemegestifs
En pratique : pris minimum 3 heures avant le début de I'épreseasommé au calme et lentement, digeste (éviger le
aliments gras, riches en protéines ou fibres),migiance glucidique et Iéger (500 a 800 kcal).

Exemple :

Si le dernier repas est le petit déjeuner

un laitage maigre sucré, du pain grillé, une commtun thé Iéger.

Si la compétition a lieu le soir vers 20 h

petit déjeuner normal, déjeuner copieux et uneatioh vers 16 h (ex: gateaux de semoule aux raisins fruit).

Si la compétition est I'aprés midi

petit déjeuner copieux, déjeuner léger (ex: sataeposée: pates, oeufs, tomates... + compotelatfage maigre sucré).

Pendant la compétition

Objectifs :
Lutter contre la déshydratation (boire avant d'asoif)
Eviter I'hypoglycémie
Retarder I'épuisement du stock de glycogene.
En pratique :
Pour les compétitions dont la durée est <a 45 Wmimentation n'est pas indispensable
Pour les compétitions d'une durée >a 45 mn : bogssacrées et/ou aliments solides + eau (seloratmé personnelle).
Boire régulierement et par petites quantités : 16Qautes les 15 a 20 mn , température de la boi€k?° c).
Pour les boissons sucrées: eau + 50 g/l de glu¢idis, fructose, sucre blanc, polymére de glucgseu boissons du commerce
(isotoniques ou hypotoniques)
Pour les aliments solides: produits sucrés typespé¢ fruits, fruits secs, compotes...50 g/heure.

Apres la compétition (la récupération

Objectifs :
Compenser les pertes en eau et en sels minéraux
Reconstituer les stocks de glycogene hépatique stutaire épuisés
Eliminer les déchets azotés
Neutraliser l'acidité
En pratique :
a l'arrét de la compétition (de 0 a 60 mn)
boire de I'eau alcalinisante (ex: vichy célestiilliée de moitié avec de l'eau plate additionnédruttose ou glucose ou sucre
blanc...
apres la douche (de 60 mn a 120 mn)
boire de I'eau plate régulierement par petites @esgconsommer quelques fruits secs ou pates itie dvec laitage (ex: une
tranche de pain d'épice ou une barre de céréples...
le repas du soir (2 h a 4 h aprées)
léger digeste (peu gras) hyper glucidique hyperigyeé composé d'aliments alcalinisants (oeufs, ldigétaux: Iégumes, fruits)
saler les aliments riche en vitamines (C) et miné(gotassium, magnésium...).
Exemple :
Potage de Iégumes ou crudités assaisonnées uteplattilles ou semoule ou pates... une part dgeuie salade de fruits ou compote, du pain,
eau plate.
Le lendemain,retour a I'organisation normale des repas.
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REGLEMENT de COMPETITION

Par tir sur cible subaquatique, on entend une glisei effectuée en apnée, par un nageur muni djuipément
défini (voir chapitre matériel), et dont 'autonardépend exclusivement de la capacité physiquet chageur.

Le tir subaquatique se divise aujourd’hui en tépseuves individuelles :

Le tir de précision
Le biathlon
Le super biathlon

Plus une épreuve en équipe :

Le relais

Deux distances de tir sont appliqguées une a quoatees pour les seniors et une a
trois metres pour les jeunes et pour le mono tyi® 3

Mini 1,25 m I

Exemple d’organisation de bassin
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Le reglement critérium (jeune) et monotype 3000

Le Tir de précision

Les tireurs effectuent en apnée, une série derd,Gstir un plastron a 5 visuels immergé. lls tideux fois par

visuel.
lIs disposent d’'un temps réglementaire de 10 msygeffisant a la récupération en surface et auneément de

I'arbaléte entre chaque tir.
lIs doivent respecter une distance de 3 métres é&mpointe de la fleche et le plastron de laecibl

Le résultat est calculé en additionnant les paletshaque impact et en soustrayant le nombreé&fesifgs.

Calme et maitrise de soi sont primordiaux

Le Biathlon

Les tireurs réalisent 3 parcours. A chaque parcastseffectué un tir sur un plastron a 5 visuelsompétiteur choisit
3 des 5 visuels et effectue un tir par visuel. ligiee de départ est située a 15 metres de la ethke fenétre de tir est
située &3 metres. Au signal, les tireurs s'immergent, sda@mt en apnée jusqu'a la gueuse. Apreés immaimlisals
visent et effectuent leur tir. lls récuperent alt®ur fleche dans la cible et reviennent ( il femicher la cible )les
jeunes ont la possibilité de revenir en surfagevers la zone de préparation pour se ventilermiéaet repartir le plus
vite possible réaliser les deux derniers parcours.

L'épreuve est chronométrée sans interruption. kaltét est donné en fonction du temps et de lat§udds tirs.

Exemple de calcul
Aprés pigeage le tireur obtient 510, 495 et 5Z6wototal de 1530 points. Il a effectué son parscen 2 minutes et

40 secondes soit 160 secondes qui est multipli€ it 320 points que I'on retire de 1530 poimtsdsultat est de
1210 points X 3 = 3630 points — x pénalités.

La précision des tirs est primordiale !
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Le Super Biathlon

Le parcours du Super Biathlon s’apparente surriaéca celui du Biathlon.
Cependant, la distance est ramenée a 10 metres lesgparticipants doivent enchainer 5 aller-rethas jeunes ont
toujours la possibilité d’effectuer un retour sgda

3 conditions sont nécessaires pour valider une he(mntrat-cible):
Effectuer 5 parcours
Exécuter 5 tirs
Réaliser 3 impacts sur 5 dans la zone des 471spoin
Un bonus de 3 secondes est attribué par mouchlieptdy supplémentaire.

Le classement des tireurs s'effectue aprés plusimanches éliminatoires ou la vitesse devient @meéht déterminant.
En effet, c’est le chronomeétre qui départage leslickats ayant honoré leur “ contrat-cible ”.

La différence se fait sur le temps de récupérationurface

Le Relais

Le relais subaquatique consiste a réaliser paipédqie 4, 8 tirs sur un plastron de précision,ésaul5 meétres du
départ.

Chaque tireur s’attribue l'une des 4 cibles lagsallu plastron (la cible centrale étant occultée),laquelle il doit
réaliser 2 impacts.

Aprés chaque parcours, il passe le relais a ueslesquipiers.

Si a l'issue du 8™ passage, le contrat cible n’est pas rempli, I'ggusie relaie jusgqu'a validation de celui-ci.

Epreuve de vitesse, le chronométre s’arréte lorkegu8 tirs sont validés.

L’équipe la plus rapide remporte le relais

Catégories :

MINIMES (garcon/fille)épreuve de précision uniqguement 12 -13 ans

CADETS (garcon/filleyetour surface possible 14-15 ans
JUNIORS (garcon/filleyetour surface possible 16-17 ans
SENIORS (homme/femme) de 18 4 49 ans
VETERANS (homme/femme) 50 ans et plus

Les participants aux compétitions sont agés d’'ainsnd2 ans révoluke jour de la compétition

Un compétiteur se positionne dans la catégorieespandant a son age le jour de la compétition.

Les critériums nationaux jeunes sont réservées aulNIMES, CADETS ET JUNIORS.

Les championnats de France et finale de la coup&rdece sont réservés aux SENIORS ET
VETERANS. Les JUNIORS peuvent-étre classés en semibde ce fait acceptent le réglement
SENIORS. Le surclassement doit étre effectué awtddeé chaque compétition, accompagné du

certificat médical correspondant au surclassemest.mineurs, doivent justifier d'une autorisation
de la personne détenant I'autorité parentale.
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Le reglement 4 metres arbaléte artisanale

Les épreuves

Le tir de précision: Le tireur doit effectuer en apnée, u
série de 10 tirs, sur une cible immergée. Une niistale
4 metres est a respecter entre la pointe de laeflet le
plastron. Si cette limite est dépassée, le tiresr
pénalisé. Le temps réglementaire pour cette épresté
de 10 minutes : il est suffisant a la récupératemn
surface et au réarmement de l'arbalete apres chiag8e
le temps d'un tireur excede cette durée, il seavietirer

un tir. Les points sont calculés en additionnabtal des impacts et en retranchant les pénalités.

Cette épreuve demande une bonne aisance soust'eae grande concentration, pour étre régulier

et précis jusqu'au 10éme tir.

Le biathlon: C'est l'association d'un parcou
chronométré en apnée et de tir sur cible. Le dé
est donné derriére une ligne d'eau située a 15 1
la cible immergée. La personne parcourt en ap
cette distance, puis aprés s'étre arrétée a lssgu
pour se stabiliser, elle effectue son tir le pl
précisément possible. Aprés avoir récupéré
fleche en touchant la cible, elle retourne, tougol

en apnée derriére la ligne d'eau de départ. Ag-

A

avoir repris sa respiration et réarrm@n arbalete le nageur repart pour effectuer ceopes un

2éme et une 3eme fois.

L'épreuve est chronométrée sans interruption. laikdu résultat est donné en fonction du temps

et de la qualité des tirs.

Cette épreuve nécessite une bonne condition phg/siguentrainement régulier en apnée pour
pouvoir effectuer les 3 parcours sous marin eranesuffisamment concentré pour chaque tir.

Calcul des points

A chaque impact, correspond un nombre de points.

Le nombre de points est mesuré a l'aide d’un gabdarpigeage millimétre.

Le score final est obtenu par addition du scordesptastron, moins le temps en
secondes multiplié par deux, et ce résultat estiphiéglpar 3 moins les pénalités.

Il n'y a pas de point négatif.
Exemple :
Score cible : 1515

Temps : 2'36" (156 secondes) X 2, soit - 312

Sous total : 1203 X 3 = 3609
1 pénalité : - 50

TOTAL : 3609 — 50 = 3559

35



Le super biathlon: C'est I'association d'un parcours chronométré ageapt d'un contrat cible. Le
départ est donné derriére une ligne d'eau situ€enaetres de la cible immergée.

La personne parcourt en apnée cette distance, pui
apres s'étre arrétée a la gueuse pour se stabdilger
effectue son tir le plus rapidement possible. Aprés
avoir réecupéré sa fleche en touchant la cible, elle
retourne, toujours en apnée derriére la ligne dieau
départ. Apres avoir repris sa respiration et réasamé
arbaléete, le nageur repart pour effectuer ce méme
parcours encore 4 fois.

3 conditions sont nécessaires pour valider une he(mntrat-cible):
Effectuer 5 parcours
Exécuter 5 tirs
Réaliser 3 impacts sur 5 dans la zone des 471spoin
Un bonus de 3 secondes est attribué par mouchepf8y supplémentaire.

Le classement des tireurs s’effectue apres plusmanches éliminatoires ou la vitesse devient un
élément déterminant. En effet, c’est le chronomatliedépartage les candidats ayant honoré leur
“ contrat-cible ”.

Dans cette épreuve le tir en lui-méme ne nécegsageine visée précise, mais juste un cadrage (tir
réflexe) pour réussir le contrat, c'est donc switesse que la différence se fera.

Calcul des points

Chaque compétiteur a 5000 points auquel il aj@ite(le temps de référence - le
temps converti).

Le temps de référence (en secondes) est égal e réalisé jusqu’a la finale de la
coupe de France précédente comprise.

Pendant la saison, si le record est battu, il lseréférence qu’apres la finale de la
coupe de France.

Au 01/07/2002, ce temps de référence est égal 30" Isoit 90 secondes).

Le temps converti (en secondes) est égal au tedéafis&d moins les bonifications
plus les pénalités.

Exemple : pour un temps réalisé de 2'15" (dewutaset quinze secondes) :
avec 1 pénalité, le résultat final sera 2'155+= 140
avec une bonification, le résultat sera 2'15"-=3132

Temps = 220" : + 140

Nombre d'impacts =4 : -3

Pénalités =1 : +5

Temps converti en secondes : 140 - 3 +1812

Le score est égal a :

5000 + ( 3 x (temps de référence en secondespsteonverti en secondes ) ),

5000 + (3 x (90 - 142)) = 5000 + ( - 156 )4844
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Le Relais

Le relais subaquatique consiste a réaliser papégle 4, 8 tirs sur un plastron de précision gsitu
15 métres du départ.

Chaque tireur s’attribue une des 4 cibles latérdieplastron (la cible centrale étant occultée), su
laquelle il doit réaliser 2 impacts.

Apres chaque parcours, il passe le relais a uesle@quipiers.

Si a Iissue du 8" passage, le contrat cible n’est pas rempli, I'ggue relaie jusqu'a validation de
celui-ci.

Epreuve de vitesse, le chronometre s’arréte lorkzpi8 tirs sont validés.

L’équipe la plus rapide remporte le relais

Classement

La sommes des points du précision plus le biatphlos le super-biathlon donne un résultat appelé
SUPER COMBINE.

Exemple :

o Précision: 5196
o Biathlon : 3264
o Super-biathlon : 4844

TOTAL (super combiné) : 13304
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Prise en compte de la psychologie du sportif lorseda formation, de
I'entrainement et de la compétition.

Position de I'encadrant : Leader

Coach

N

N

Création d'un état qui permet
d'atteindre les objectifs fixés

Objectif déterminé en commun

(Implication de I'éléve)

’

> But

N\

Retirer le stress négatif
Hypo stress
ou
Hyper stress

Un sentiment de
satisfaction et
d'accomplissement

Les choses dont il faut tenir compte

Les outils aatre disposition

L'ambition personnelle de I'éléve.
Le vécu de I'éleve.
La confiance en soi de I'éléve.
Le groupe.
L'opinion qu'il a de lui méme.

L'imagerie mentale.

La mise en place de but a court terme qui augnsanie

confiance en lui.
Le stress positif.
Une récompense.

Stimulants

Ordre d'importance Meilleur Pareille dnéur

Félicitation en publique 1 87,5 12 0,5
Réprimande en privé 2 66, 3 23 10,7
Réprimande en publique 3 34,7 26,7 38,7

Ridicule en privé 4 32,5 33 34,5
Sarcasme en privé 5 27,9 27,5 44,7
Ridicule en publique 6 17 37,5 47,3
Sarcasme en publique 7 11,9 23 65,1

Comparaison entre stimulants positif et négatifs (More H. 1939)

L’encadrant doit étre conscient que son autorité lua été donnée par une autorité supérieure. Aussiod-il
conqueérir une part du pouvoir octroyé par le groupeen se faisant : Médiateur du savoir, observateurulgroupe

et organisateur du travail.

Conséquences : un mieux étre des sportifs qui enfree une meilleure gestion des compétitions, un plggand
plaisir pris dans la pratique, une diminution des lessures a répétition, des contre-performances, deertes de

sensations, des conflits...
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