Le J'ouma/ des membres

Journal n°1

Dans ce huméro :
Février 2012

Super plongée au
Grand Léjon

Eau a la bouche 2 Ed itO

Préconditioning 3 .
_ Aquapixel : tout le monde connait. C'est un club de plongée .
P.or’tr_alt d’aqua- 3  amical, familial et convivial.
pixelien Aquad'neuf : qu'est ce que c'est ? Un petit journal ou vous .
Infos pratiques | 3  pourrezy découvrir plein de choses : informations sur le club, vécu :
VHE | 4 d'une plongée, d'un voyage, trombinoscope, recettes de cuisine, as- .
tuces..... .
Je vous souhaite a toutes et a tous une bonne lecture. .
Katia °
Bain du Nouvel An )

Température de'eau8°C. 15h30 pl age duQuawsi no

Température de l'air 11°C.  Portrieux et nous pouvons voir des bai-

Les perles: Temps pluvieux avec rafa-  gneurs...

e « Quel bonheur! les de vents... Oui, oui, il y a des gens qui se baignent!
J'urine!!! » (ou Pas de quoi mettre un chat Certains en maillot ou en culotte, d’au-
comment se dehors et pourtant... tres en pyjama ou en combinaison!
réchauffer tem-
porairement
dans P’eau froi-
de).

e « C’est quoi la
petite église la
bas? » « ¢ca?
C’est le séma-
phore » (ou les
ravages de la
narcose en
plongée).

Les courageux baigneurs du 1er de 'an 2012.

¢ « fi tu fois une
coquille faint- Katia
vacques avec
une dent fest
la mienne.»

Ont participé a la rédaction de ce numéro: Eric Beyer, Cécile Bouder, Ka-
tia Dunet, Yann Rallon, Jean-Michel Thévenart.
Mise en page: Karine Rallon
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Une super plongée au grand Léjon

Par un bel aprés midi de I'été

indien breton, ne riez pas ! Nous

sommes seulement, que ! le 20
novembre !! nous embar-
quons notre matériel tou-
jours aussi léger, a bord

du Fou de Bassan, a des-
tination du phare du grand
Léjon.

Nous sortons du port sur
une mer d’huile, Katia aux §=
commandes, fitillant les &
225 chevaux de notre boli-
de, contournons par
I'ouest les iles Saint-Quay,
iles de beauté de la baie,
en rasant I'ile Harbour et faisons
route directe sur le site que nos
atteignons vingt minutes plus
tard. Les conditions sont opti-
mum pour une super plon-
gée...... et ce soleil d’automne, il
n'y a quen Bretagne que l'on
voit cela. Ouais, je suis chau-
vin!

Tout en scrutant le Gps et le
sondeur, Olivier donne le top
pour mouiller I'ancre, qui des-
cend aux pieds des chaudiéres
sur un fond de dix huit métres.
Le « briefing »terminé, Stépha-
ne et Christophe se sont déja
immergés afin d’effectuer un
exercice de remontée assisté...
De retour en surface Stéphane
s’esclaffe « Wouah !'lY’a une
super visi , au moins 15 me-

tres ».  C’est de bonne augu-
re!

Je plonge avec Marie Agneés,
Cécilia et Eric que je désigne
comme serre file.

Le but de

Phare du Grand Léjon en arriére plan.

meétres pour ensuite descendre
sur un amoncellement de pierres
plates et continuer légérement
sur la gauche pour visiter I'épave.

Aussitét préts, nous nous immer-
geons dans une eau extraordinai-
rement limpide, les laminaires
tournoient nonchalamment dans
les rayons du soleil...le top !

Rassemblés sur le fond nous par-
tons sans perdre de temps afin
de rester le maximum de temps
sur I’épave a une profondeur de
trente huit métres.

Au détour du caillou, nous de-
vons appuyer plus sur nos pal-
mes pour compenser le courant
encore montant de la marée, les
pierres plates apparaissent, po-
sées la par une main de géant,
impossible de les rater, nous des-
cendons dessus, et obliquons

comme prévu en direction de I'é-
pave.

la ballade est de
contourner rapidement « le cail-
loux » a une profondeur de vingt

C’était sans compter sur I'amabilité

d'un énorme banc de tacauds

semblant nous dire « Vous venez
voir I'épave 7? alors suivez-
nous, c’'estparla! »

Guidés par dame Coquette,
et quelques tacauds, nous
explorons méthodiquement
wu tous les recoins de I'épave
sous I'ceil méfiant des gar-
j diens du sanctuaire. Quel-
ques casiers sont prisonniers
a jamais. Je veille, donne le
top du retour, avant que nos
ordinateurs nous infligent des
paliers.

Nous remontons d’une dizaine de
meétres au niveau des pierres pla-
tes, longeons le tombant en pre-
nant notre temps, inspectant les
immenses failles verticales avec
leurs locataires, homards et
congres. Quel spectacle, de vingt
métres nous contemplons le som-
met du tombant avec ses laminai-
res ensoleillés .Du grandiose..... |l

me manque seulement un peu de
musique....

Eric et les « filles »me font part
qu’ils sont a mi bouteille, cela tom-
be bien, moi aussi.

Nous finissons la plongée autour
de cette fameuse chaudiére en
faisant un petit coucou a ses nom-
breux résidants. C’est bientbt la fin,
toujours sans palier, remontons
lentement le long du mouillage, et
faisons notre palier de sécurité sur
le sommet du tombant parmi les
laminaires.

Jean-Michel

Eau a la bouche

Moelleux croquants au chocolat
300g de beurre mou

6 oceuf s

200 g sucre

100g de farine

400 g de chocolat noir

12 barres de 10 g de chocolat pralinoise
60 g de pralin

Faire fondre le chocolat
noir au bain marie. Battre
le beurre mou avec le su-
cre jusqu'a blanchiment,
ajouter les ceufs puis la
farine mélanger jusqu'a
obtenir un mélange homo-
géne.

Verser lentement le choco-
lat fondu sur la préparation
des ceufs, mélanger et lais-
ser refroidir 15 min.

Remplir les moules au % de
I'appareil et placer au coeur
de chacune une Y barre de
pralinoise. Parsemer chacu-
ne des empreintes de pralin.
Placer au réfrigérateur 1 h.
Préchauffer le four a 180°
monter la température a
200° et
démouler et servir.

Cécile

Aqua d’neuf

enf ourner
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La notion de preconditioning en

Lors du 2°™ c ol |

médecine hyperbare et d’exper-
tise plongée de I'hopital d'ins-
truction des armées Ste Anne
de Toulon nous a fait part des
recherches effectuées auprés
d’'un publique de plongeurs de
'armée. Ce panel de plongeurs
trés spécifique et surentrainé ne
présente pas les mémes statisti-
ques que les plongeurs lambda
en ce qui concerne les acci-
dents de plongée. Il semblerait
en effet qu’il soit moins touché

par les accidents de décompres-
sion.

Il a donc été déterminé dans un
premier temps quels facteurs
différaient entre ces 2 popula-
tions. Puis ces différences ont
été scientifiquement testées
'une aprés l'autre a l'aide d’un
dosage du taux de bulles aprées

oque-
Technique qui se déroulait en
novembre dernier a St Brieuc le
Dr pierre Louge du service de

plongée

plongée. (imagerie médicale dop-
pler).

Il est intéressant de savoir que
des gaz non dilués existe a I'état
naturels dans notre corps (autres
que ceux contenus dans les in-
testins) ils sont appelés noyaux
gazeux et sont le lit de I'évene-
ment bullaire a I'origine des ADD.
(Phénoméne
bulle de champagne)

micr o

Voici les 6 conditioning qui ont
prouvé significativement leur ac-
tion réductrice des bulles d’air

dans l'organisme aprés la plon-
gée:

« 6 pré-conditioning
qui ont prouvé leur

action réductrice
des bulles d’air
dans I’organisme »

Portrait d’aquapilien

-NOM: EVEN L— INTERVIEW
-Prénom: JearClaude -Si tu étais un poisson:

. . «l e |ieu parce que
-niveau: e :
2 s p ®ccoailleset ment, joOoappr ®ci e |
né & -Ton plus beau souvenir plongée:

« c’estde la

StBrieuc le 16/07/1947. noisette » Ia

répiquequi ] 0avai s remont ® un

-signes particuliers: célepre. -Ton plus beau site de plongée:

barbe bretonne entrete- «Tahiti le lagon de
nue etle bon jeu de motentoute |, 4 mp s e o

circonstance.

-mondialement connu pour:  son

«une

de pour la richesse des fonds.

-Plutdt Cousteau ou plutét cou-

p°che en apn®e

rble dans les erles de la baie.

che-t6t?:
-Activités nautiques pratiquées: «Cousteau mdavait g
la voile, | dapnee® 1 al cOmequeacté oh
ritime puisqudi | preniére comine naire abandegau- p
pre bateau.

ne.»

1°" preconditioning :

exercice physique 24h a 2h avant la
plongée.

2°™ preconditioning :
entrainement physique de fond. Ou

une bonne condition physique cardio-
vasculaire

3*™preconditioning :
hydratation avant la plongée

4°™ preconditioning :

oxygénation avant la plongée.

5%™ preconditioning :

chaleur=>spa sauna

6°™ preconditioning :

vibration, par exemple celles produi-
tes par le zodiaque.

Yann

5 N

L]
e o o o o o
e o o o o o
e o o o o o
e o o o o
e o o o o o
e o o o o o
e o o o o o
e o o o o o



Introduction J Juliett K Kilo L Lima .
Eléments importants de sécurité pour M: Mike  N: NovemberO: Oscar
fI yFE@A3ardazy RS 1 VHF NE P: Papa Q: Quebec R:Romeo .
tion des secours en mer, les émetteurs S Sierra T: Tango U: Uniform .
récepteurs du service mobile ,mz_;\rltlme A des fins professionnelles, personnel V: Victor .W: Wh|sk§y X: Xray
dans la gamme de§ ongles meétriques (Iales ot scurité. cettebande métri- Y: Yankee Z: Zulu X
+1 C0 F2yd RS&A2NXI AR L9F?\?ﬁi%ﬁ§9f9§%d .
gue du service' mobile maritime; rio

; . S - Les messages répondront également a

ment de base du plaisancier évoluant A A s * x A SN A S DS

principalement le ?ong de nos cotes L>Nysd RAFAAdNBN dzy O2RS RS LINAR2NRGS. S

francaises aS02dz2NE SY YSNE f{ message de détresse sera qualifié de N |
¢ ' tions de sécurité sur la navigation, des MAYDAY YQI ARSNDL = OSt dzi

Histoire odzt f SGAya YSUS2AXPANPAM LI yyS LI yySo S
Les servi- L2 dzd2 A NJ O2 Y Y dzy A lj dzrité deSECURITEZ SOdzNR (1 SO & & 2
ces de ra- bateaux pour des conversations per- exemple: .
dio mariti- sonnelles. R CoA A e oA
me ont o [ QF LISt RS RSUNXaa
débuté : Utilisation la voie 16, de la fagon suivante:
LINB &l dzQ Sy LaVHF va nous permett_re de - - MAYDAY (trois fois) .

0 . . " C niqu IS ce esregles . - ICl (ou DE) .

:ﬂfiog, t\;nst le rl)JroSbI:;rrl;ia::ie s“écduzristé nfargi? Adg% tcr{é ?\gésg:tée%@ s - NOMDUNAVIRE (t’rois fOiS_)'
time était crucial au début du XXéme - Un CRR (Certificat Restreint de ' Texﬁ :$[;r'1o\eYssage ge detr'esse. .
ars ot S [ QKA a a 2 A NBRadidléphonistpétaiRrdqiis polr NJA Position dScr)\rgvirlé navire
FOO2YLI IYyS R2Yy O { XKARIIRIGEPHRINGS yhd NI Nature de la dét :
pour les communications comme pour évolutionde la réglementation ) Sa ure 3 ade (rje,sse .
la radionavigation. Deux naufrages début2011aLJS NXvukiligatioh e ) Necours emandes N .
OSt soNBa 2yi Y2y N\Erlebr@tSésﬁrk@SNéA is RS - omprede personnes a bord .
- o . : - Intentions du responsable du .
radio: (Appel Sélectif Numérique) de moins ; .
En 1909, 920 passagers sont sauvég Ig@ea watts sans aucune qualification ?_avwe . < destings 2 "
de la collisiorRépubliqueFlorida 3 NN Odinsilj dz&tiligatnde tous types de o °‘.J|t°‘ rerse'g”eme” sdestinesa .,
£t £ QFLIISE Sy ¢{C VHFavec un permis de plaisance aclliter les secours.

LeTitanicdz( A £ A & S LJ2 dzNJ { faritilNEe¥ duoriediiond i Aedtent Et le téléphone portable (GSM) .

le code SOS en 1912, 700 passagers cependantvalables que dans I f QAYPBSNES RS I +1C

sont sauvés par |€arpathia. _ les eaux territoriales francaises. _ble GSM (Global System for Mobil com- i

[P NI RAZ YEIENRUAYS -} yiCdtiolgst Haseesyirdepihoide < munications) a été développé pour une

moyens radioélectriques civils utilisés de f afiernat, donc les utilisateurs utilisation terrestre avec des relais dont .

en mer pour communiquer, de navire a LJ; NI @l (ING&uEe. f Q les antennes sont orientées vers la terre. .

navire ou avec des stations cotieres, - Les communications doivent {A y2dzA L}Rd@2ya fSa d

pour la sécurité, la gestion des flottes & Q S ¥ Fdar® leslz8nddx imposés INNOS | dz Y2YONB A YLRN

ou les communications personnelles.  parla réglementation en vigueur, installées prés du rivage et bietir & leur .

. quellesoit nationale ou locale rayonnement qui parfois portent a 15 ‘

Evolution Appelsde sécurité et de détresse et milles de la cote )

De tout le spectre des fréquences qui

@ RS tQ9[C 69EdQ NJ-ER%ifgg“aBﬂ{?féﬂé?gf}'?t%eggs tupoay Y FReSY RS O

Q91 C 69EGNI | A3K € %Fhe?‘}ge?f@eu ‘é’ﬁ[ deygNbaatyd YIAa ys ¥t
N L commer 12),commuriications™ y QS aid LI & O2y cedz LI dzNJ

dra plus particulierement les émissions entre bateaux (6, 8, 78t 77),canaux . . lusif

qui sont effectuées en BLU, UHF et bien di d ' I" . b’ marin et que ce reseau on exclusit au

-sdr en VHE. 't:\tef Its pOUlf is lalSO;S ateagxl radio maritime pourrait étre plus facile-

/83 Y2RSa RQSYAZa A%tz‘?%f Cot Pl dd Koslfg ment mis en defaut

ment intéressants a une époque, ten- "’ A . _ Conclusion

RSyi OSLISYRFYyG t & asp?”f‘?-.d(%sseﬁ‘gs:gﬁ?sé{'éF FdET T e

I . épendrabien-sur puissance etZE[ F+1C sald tQsStsSysyd
communications par satellites et autres

avancées technologiques: det | K1 drirdedmaue SR @ e e communications parsonnel.
Toute fois, un des moyens actuels assub o,rtayve de 5 W aura une portee ﬁ b > P 2
’ A théoriquede 5 & 15millesselon le es. Seule la VHF permet de joindre a la
rirgli?g?ecs?g]rrsjgr:garﬂg;zgk\a/ Ethe reliefet une fixe de 25V poussera les  [01S les stations cotiéres et les autres em-
nombre de plaisanciers ainsi que de | Il faudra également utiliser l? meme fapnhagnlie
de praisan N ~ langagepour se parler et celegi est un navire en difficulte.
professionnels utilisent ce moyen afin

. Yen a1 aséa dzalphdb&phonétique Eric
de communiquer vers les stations c6- s

e is égal t entre bat international :
ieres mais également entre bateaux. A Alpha B Bravo C: Charlie

D: Delta E: Echo F: Foxtrot
G: Golf H: Hotel I: India




