20

, est la nouvelle star de la
plongée en apnee pro-
fonde. Mardi 9 aodt,
sur le mythique «Trou
bleu» des Bahamas, le
Frangais Amaud Jerald,

20 ans, a battu un nouveau record du
mande en plongeant a 120 métres, ajoutant
ainsi un metre au record qu'il avait établi
quatre jours plus tot, au méme endroit. Son
principal rival, le Russe Alexey Molchanov
(absent de la compétition), était resté a
118 métres en 2021.

La discipline dAmnaud Jerald est I'apnée en
poids constant avec bipalme. Descendre le
plus loin possible i la seule force des muscles
des jambes équipées de palmes, juste guidé
Par un cable vertical, tel est le défi. Ce sport
expose le corps a des contraintes telles qu'il
Y 2 quelques décennies, «descendre sous
leau a plus de 40 métres semblait physio-
logiquement impossible», rappelle Mathieu
Coulange, chef du service de médecine
hyperbare, subaquatique et maritime des
hopitaux sud de Marseille (AP-HM).

Depuis, on est allé beaucoup plus loin. Il
existe d'ailleurs d'autres variantes de la
discipline ou les plongeurs atteignent des
sommets, si 'on peut dire. Dans I'apnée «no
limit », popularisée par le film Le Grand Bleu
de Luc Besson (1988), les plongeurs descen-
dent avec un appareil lesté fixé sur un cable
puis remontent avec un ballon gonflé d'air.
LAutrichien Herbert Nitsch est ainsi par-
venu, en 2012, a 253,2 metres de profondeur.
Mais la discipline est jugée si dangereuse
que, depuis 2007, les fédérations refusent
d'en homologuer les records.

«Ce qui est spectaculaire chez Arnaud, cest
qu'il enchaine les records a une vitesse hal-

lucinante sans aucun accident. Pour un
apnéiste aussi jeune, cest tres inhabituel»,
salue Mathieu Coulange. « Quand jai com-
mencé cette discipline, on me disait: “tu ne
pourras connaitre tes limites que lorsque tu
feras une syncope”, témoigne Arnaud Jerald.
Or, malgré mes sept records du monde, ja-
mais je nai subi dévanouissement». Ni en
compétition ni a 'entrainement.

Le Frangais se distingue aussi par son ap-

proche autodidacte. «Cest moi qui monte
mes protocoles d’entrainement, sans coach.
Cette indépendance me permet darriver en
confiance lors d’une compétition. » Il est tou-
tefois accompagné, dans ses entrainements,
d'un nutritionniste, d'un préparateur physi-
que pour la musculation, d'un kinésithéra-
peute pour assouplir la cage thoracique et le
diaphragme, et de spécialistes de techni-
ques de yoga ou de méditation pour tra-
vailler sur la respiration et la relaxation. «
est aussi trés a I'écoute du monde médical,
notamment pour garantir la sécurité de sa
pratique», reléve le médecin.

Ralentissement du cceur instantané
L'apnée profonde expose les plongeurs 2
quatre grandes contraintes: le manque
d'oxygéne, I'accumulation de gaz carboni-
ue dans le sang, l'ivresse des profondeurs

et la pression qui grimpe en fleche a mesure .

’fls plongent. Premiére contrainte, le
manque d'oxygéne. «Deés que l’eau' 'touche
mon visage, il se produit un réflexe d'immer-
sion: mon rythme cardiaque diminue», ex-
plique I'apnéiste. Ce ralentissement est un
automatisme qui, chez un plongeur lambda,
senclenche au bout de deux minutes envi-
ron. « Chez mol, cest instantané. » Le cceur,
qui bat ordinairement entre 60 et 70 fois
par minute, ne sé contracte plus que 30 fois

inute. «Cela suffit a assurer l'oxygé-
ey itaux, tout en rédulsant
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Arnaud Jerald, [a lucide
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DES CHAMPIONS AU MICROSCOPE —-5/7 -
L'apnéiste de 26ans est parvenu, mardi 9 aodt, aux Bahamas, a plonger
a 120 metres de fond, battant le record du monde dans sa discipline.
Cinguieme portrait de notre série consacrée aux sportif; aux capacités
physiques et mentales exceptionnelles, scrutés par la science

d'oxygéne. Mes muscles produisent alors beau-
coup dacide lactique, ce qui les accoutume a
résister a I'hypoxie », explique-t-il.

Depuis deux ans, le service de médecine
hyperbare des hopitaux sud de Marseille lui
propose aussi des séances d'entrainement ot
il nage dans une atmosphére appauvrie en
oxygene ou pédale dans un caisson hypobare
(oula pression de I'air est inférieure 4 la pres-
sion atmosphérique au niveau de la mer).
«Cette méthode habitue progressivement le
corps au stress lié au manque d'oxygéne réi-
téré, souligne Mathieu Coulange. Elle active
des génes protecteurs, ce qui limite les effets
délétéres d'une hypoxie répétée tout en opti-
misant la récupération post-
hypoxique.» On a longtemps
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ment, car cela rendrait le sq|
dlou un risque accru d'accident vasculaire car-
dlaque ou cérébral », poursuit e spécialiste.
Lors de ces séances en caisson hypobare,
régullerement utilisées en aéronautj ue’
«certains pllotes de chasse tomben; dan? e
pommes au bout de cing Minutes; dautres dé-
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fois sous l'eau, ils risquent la syncope hy-
poxique, n'‘étant plus incités par ce désagré-
ment a remonter. Arnaud Jerald, lui, n'a pas
recours a cette hyperventilation. «Le talent
de nos champions est de préserver ce réflexe
tout en accompagnant les contractions de
leur diaphragme par l'extréme souplesse de
leur cage thoracique », souligne le médecin.
Un troisieme péril guette les plongeurs:
l'ivresse des profondeurs, ou narcose a
l'azote, qui entraine une perte de lucidité
dangereuse avec euphorie, somnolence, hal-
lucination, angoisse, confusion, évanouisse-
ment... Plus fréquente & partir de 90 métres
chez les apnéistes aguerris, elle survient dés
30 metres chez les moins entrainés. Son ori-
gine? A cause de la pression ambiante, 'azote
du sang, neurotoxique, se diffuse dans les or-
Banes, « Depuis trois ans, je nai plus d'ivresse
des profondeurs car jai diminué mon temps
passé a ces profondeurs», indique Amaud
Jerald. Sa recette? Palmer plus vite. « La ou il a
Jallu 4 minutes et 30 secondes a Alexey
Molchanov pour descendre a 118 métres, je nai
mis que 3 minutes et 29 secondes pour attein-
dre 120 métres. Soit une minute de moins | »
Derniére contrainte, et non des moindres :
la pression ambiante. Au niveau de la mer,
1a pression est égale  un bar - une atmos-
phere. «Sous l'eau, la pression augmente
d'un bar tous les 10 métres», détaille Ma-
thieu Coulange. «A 100 métres de Jond, la
pression est de 11 kilogrammes par centimé-
(re carré de peau », solt 11 bars, renchérit Ar-
naud Jerald. Sous l'effet de cette pression
crolssante, les cavités gazeuses du COrps se
compriment. A 100 metres de fond, le pou-
mon a la taflle d'une arange | « Ma cage tho-
raclque est réduite de moltié. Mals comme
Jal travaillé sa souplesse, ce nest pas oppres-
santw, dit le champlon. it puls, avec la com-
pression des gaz, le taux d'oxygéne dans les
tssus augmente; paradoxalement « le plon-
geur se sent blen a ces profondeurs », rap-
porte Mathleu Coulange. « Tout qu fond, fe
mesens de plus en plus liquide. It n'ya qlle'du
Plaisir dans ces plongées, cest ce qui me

permet de continuer », confie 'apnéiste. Il ne
ressent pas le froid, cara partir de 30 meétres,
les vaisseaux sanguins qui irriguent bras et
jambes se resserrent.

Un autre phénoméne adaptatif entre en
jeu: sous l'effet de la pression, un demi-litre
de sang issu de I'abdomen, des bras et des
jambes afflue dans la cage thoracique. Ce
phénomene « protége la cage thoracique de
I'implosion », explique Arnaud Jerald, tout
en évitant la déchirure des tissus biologi-
ques. Cette adaptation doit cependant étre
trés progressive pour prévenir un autre
risque, I'cedéme aigu du poumon.

Des capacités accrues

Mais si, par 100 metres de fond, les apnéistes
se sentent bien, la remontée est plus difficile:
«la pression ambiante chute alors, tout
comme le taux doxygéne dans leurs tissus,
rappelle Mathieu Coulange. is peuvent alors
syncoper, surtout dans les 30 a 10 derniers me-
tres.» C'est pourquoi, quand ils arrivent dans
cette zone a risque, des apnéistes de sécurité
plongent pour les surveiller. «Cest un sport
désormais trés encadré, se réjouit Amaud
Jerald Depuis 1996, on a déploré qu'un seul
déces en compétition. » Ce que confirme Ma-
thieu Coulange: « Chez Jes apnéistes sportifs il
"7" guasl‘mem plus aucun accident grave, ce
quinest pas le cas chez les adeptes de la chasse
Sous-marine de loisir.» Une prédisposition
génétique (une anomalie d'un

cellulai‘m) Tend les syncopes lides & l'apnée
plus fréquentes, a montre l'équipe de recher
che a laquelle appartient Mathjeu Coulange

25 battements par minute. » Amaud Jerald n'
Pas fait ce test génétique. Mais les mnoesr:i:
caisson hypobare ont montré sa tlérance
élevée au manque d'oxygene. « Dans notre
Sport, nous avons tous une tolérance Q I'h
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