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Progression
de pratigque

Randonnée
palmée

Formation
Généraliste
Apnée

Spécialisation
"Apnée pure"

8-11 ans inclus :
12-13 ans inclus :
14 15 ans inclus :
=16 ans : profondeur limitée en fonction des prérogatives fédérales

& B commission

!g-' == Apnée

Niveaux
de pratigue

Attestation de
randonneur

Niveau 1 (A1)
(Découverte)

Niveau 2 (A2)
(Perfectionnement)

Niveau 3 (A3)
(Exploration de la
profondeur)

Niveau 4 (A4)
(Expert)

Pratique apnée enfants:
< 8 ans : limitation égale a I'age divise par 2.
limitation &4 10 m.
limitation 4 15 m.
limitation & 20 m.

L

Profondeur
certification

= taille de
I"éléve

15m

25m

Attention seule la demiére version du MFA (Manuel de Formation Apnée) fait foi

Prérogatives
d'autonomie

selon niveau de
I'éléve

6m
(si majeur et sous
la resp. d'un IE1)

6m

{si RIFAA et
majeur)

20m
(si majeur et sous
la resp. d'un MEF1)

Ve

Formation a
effectuer pour
accéder aux
niveaux
d'encadrement

Formation
(RIFAA et
majeur)
M
>
I >
Formation +
Stage Initiateur
[RIFAA et majeur)
™
»
ﬂ— F
Initiateur +
Formation +
Stage MEF1
>
[ vV

Commission Nationale Apnée
Synoptique des Cursus de Formation

Niveaux
d'encadrement

Guide de
randonnée

!_ Initiateur
: Entraineur 1
: (IE1) (Bases)
| INITIATEUR
i
i

MEF1

1 an de
pratique
Formation +
Stage MEF2

MEF2

Profondeur
certification

10m

Prérogatives
encadrement

Rando.
proche de la
surface

Bm

15mou
20m (fosse)

Si présence d'un
MEFL

pas de
limite

Progression
d'enseignement

Initiation
généraliste

Enseignement

Formateur de
cadre
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"Seuil c_ié sy'ncobe
hypoxique
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Seuil de
rupture d'apnée .




"Sedil dé sy'ncope _ " Seuil d'e s;nc
hypoxique hypoxique
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: Seuil de
rupture d’apnée L rupture d’apnée
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temps temps
Sans hyperventilation Avec hyperventilation
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La syncope




Techniques de Sauvetage
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Dominante de la période

Dominante de la période

Dominante de la période

Surface =Aérobie Surface =Aérobie 50% Surface =Aérobie 60%
Apnée= Hypercapnie Anaérobie Lactique 50% Anaérobie Lactique 20%
Apnée= Hypercapnie 50% Anaérobie Alactique 20%
Hypoxie 50% Apnée= Hypercapnie 20%
Hypoxie 80%

Septembre .

Technigue
Foncier Endurance (Aérobie)

Hypercapnie 80%
Hypoxie =20%

Technigue
Travaill souplesse
Travail technique déplacement

Décembre '

_Aérobie = distances longues, techniques

Ana Lactigue : travail sur l'intensité
et les récup courtes

_ Hypercapnie allonger les distances

et diminuer les récup
Hypoxie commencer les séries en statique

L—Juin—l

_Aérobie = distances longues, techniques

Ana Lactique - travail sur l'intensité longues

Ana Alactigue: travail sur maxi 25m

_Hy@rcagnie - garder les distances

Travailler sur le relachement et la technique
Hypoxie Augmenter les séries en statique

Augmenter les distances nagées

Augmenter les distances nagées

Technigue
Travail ventilation
Travail relaxation

Techniques imersion

Technique
Travail sur la BTV
Travail relaxation













L apnée doit toujours étre source de plaisir !




