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1.

Vous pensiez...

- que la plongée était réservée aux hommes ?
- que la plongée ne concernait que les grands sportifs ?
- que ça n ’ incluait que la plongée en bouteille ?
- que les activités en piscine étaient ennuyeuses ?
- que l ’ on ne pouvait pratiquer que pendant les vacances      
  ou en bord de mer ?
- qu ’ il n ’y a rien à voir en Gravière ?

L’ histoire de nos quatre Alsaciennes va vous prouver le contraire !

Ocèane

Alysée

Arielle

Coralie



1.

01 - la Découverte

J’ai vu passer une affiche sur Facebook pour le club Cassiopée et je me 
suis lancée, j’ai appelé ! Je suis tombée sur une femme très sympa qui m’a 
proposé un Baptême gratuit ! 

Les filles, faut que je 
vous raconte, j ’a i fa it de la 

plongée !

On t’écoute ! 



2.

plongée scaphandre : plongée en bouteille

le shorty : combinaison 
courte en néoprène 
( environ 2 mm d’épaisseur )

direct-système
système de gonflage 
de la stab

la STAB : 
gilet de stabil isat ion

Le club m’a prêté l’équipement et la monitrice Coralie m’a expliqué les bases 
et le déroulement du baptême.

le BLOC : 
bouteille d’a ir 
comprimée 
adaptée à 
la taille et 
à l’âge des 
plongeurs 
( 1 5L - 12L  - 10L
- 7L  - 6L )

semi-étanche
humide
( 2 à 7 mm d’épaisseur)

PM
T : P

almes Masque Tubasnorkeling

LE
 détendeur

étanche

le BLOC : 



3.

Nous sommes rentrées dans l’eau là où j’avais pied et Coralie m’a aidée à 
m’équiper. On a d’abord regardé sous l’eau avec le masque et j’ai respiré 
dans le détendeur. 

direct-système
système de gonflage 
de la stab

Mais c’est pas toi qui 
avais peur de mettre la 

tête sous l’eau ? Et en plus avec tout 
ce barda ! 

C ’est vrai , mais 
en fait, je me suis 

tout de suite sentie à 
l’a ise !



4. 5.

Après on est descendu dans l’eau  progressivement et Coralie s’est 
occupée de tout. J’étais vraiment en confiance dans l’eau avec ma 
monitrice et toutes mes appréhensions ont disparu.

Je m’en faisa is tout un plat, mais en fait, 
c ’est très facile ! 



5.

Ça fait quoi de respirer 
de l’oxygène ? 

Mais ce que tu ne peux pas imaginer tant que tu n’as pas essayé, c’est 
les sensations ! C’est génial de respirer sous l’eau, j’avais l’impression de 
voler ! Je ne me suis jamais sentie aussi légère ! Je pouvais me retourner 
dans tous les sens, j’étais en apesanteur. 

C’est pas de l’oxygène, c ’est 
de l’a ir ! I l est juste comprimé 
pour qu’ i l y en ait plus dans 
la bouteille ! Et figure-toi 

que c’est plus facile que de 
respirer avec un tuba. on s’y 

habitue très vite !



6.

02 - la Vie au Club

combien ça coute ? 
Pas plus cher qu’un autre sport... Moins cher que la danse ou l’aquabike ! 
Le prix comprend la licence annuelle, le prêt du matériel, les entrées à la piscine, 
le gonflage des blocs. Dans certains clubs, les formations avec passages de 
niveaux et les plongées extérieures sont inclues dans le prix. Il existe souvent 
des réductions enfants, étudiants ou familles...

Que faut-il acheter ?
Palmes, Masque, Tuba (PMT)
Dans un premier temps, la plupart des clubs mettent à disposition le matériel 
nécessaire aux entraînements. 
Assez vite, il faut investir dans une combinaison de plongée pour les sorties. Il 
existe des combinaisons adaptées à la morphologie féminine très confortables. Le 
reste du matériel sera acheté progressivement.

et les enfants ?
La plongée est autorisée à partir de 8 ans, même si tous les clubs n’ont pas de 
section enfants. 

Sorties Plongée ? 
En gravière, en mer française, ou même voyages à l’étranger (Égypte, Canaries...) !

La Vie Associative ? 
Sorties montagne en hiver, soirées festives, remises de diplômes...

^



7.

Je me sens 
aussi b ien qu’après 

une séance de yoga 
et j ’adore partic iper 

aux différentes 
compétit ions !

plongée en scaphandre

randonnée subaquatique
plongée souterraine

orientation sous- marine

tir sur cible

biologie

photo /vidéo sous-marine

plongée sportive en piscine

 hockey subaquatique
nage avec palmes

 Quelques autres activités possibles ?

apnée

L iberté

légèreté

se surpasser

sensation 
    de gl isse



8.

03 - Faites de la Plongée

Alors, vous 
voulez découvrir 
quelle activité ?

J ’vais jeter un œil au 
Hockey Subaquatique, je suis 

vraiment curieuse !

je suis venue avec 
maman pour faire 
mon baptême !



9.

C’est vous qui avez fait 
ces belles photos ?

Oui , on organise des 
stages photos et vidéos 

régul ièrement.

à la FFESSM on fait 
‘ ‘ de la plongée responsable ’ ’ . . . 

On touche seulement
 avec les yeux !



11.

LEs richesses 

de la Gravière

Dès que j ’a i mis
la tête sous l’eau, y ’avait plein 

de poissons, je voyais hyper loin et 
j ’a i même pas eu froid ! 

Regarde mon beau diplôme !



11.

LEs richesses 

de la Gravière

Vous pouvez 
me parler de
 ce sport ?

On ne 
s’ennuie jamais, 

c ’est un sport qui 
bouge !

Dans l’équipe, 
on est obl igé de 

se faire confiance 

à nous les 
gambettes musclées et 
les fessiers en béton 

sans se faire mal

ça fait 
travailler le 
cardio et la 
respiration . . .

Sans 
oubl ier la 

trois ième mi-
temps !

J ’a ime gagner et me 
surpasser !



12. 13.

enfin
la mer !

04 - sorties club

On profite du week-end prolongé pour faire une sortie club en mer !



13.

tiens bien ton 
masque et ton 
détendeur !

ok 
super !

petite 
plongée 

d’exploration. 
Profondeur 

max 20 
mètres. . .



14. 15.



14. 15.

vous avez vu le 
beau mérou ?

j ’a i fi lmé une 
langouste !

c ’est plus facile 
en shorty !

bravo !
tu étais b ien 

équil ibré, 
et tu n’as 

rien touché 
avec tes 
palmes. . .



16.

4 ans plus tard...

Fin.

On a gagné la finale du 
championnat de hockey !

le mois prochain 
je pars plonger en 
martinique avec les 

tortues ! 

J ’a i l’ impression que c’était 
hier que je découvrais la 
plongée et dire que cette 

année je passe mon monitorat. 
J ’adore encadrer !

Moi , je suis 
niveau 2 ! je me 

régale avec les stages 
photos et aujourd’hui je suis 

trésorière du club. C ’est 
chouette de pouvoir 

s ’ investir ! 

05 - épilogue



Vous aussi les filles 
rejoignez nous à la FFESSM !

Contact : h t tp / / codep68 . f r

........................................................................................................@...............................................................com
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