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Objectifs

Informer les entraineurs et 
les clubs des risques liés à 
l'entraînement sous l'eau

Informer les entraineurs et 
les clubs des 

recommandations émises 
par les spécialistes ainsi 

que par NAQ

Informer les entraineurs et 
les clubs sur les mesures à 

suivre en cas d'incident

Informer les entraineurs et 
les clubs des outils et 

ressources disponibles



Vision Concertée de 
l’Univers Aquatique

Le comité de Vision Concertée de
l’Univers Aquatique (VCUA) a été
créé en 2017.

Il est né d’une volonté des acteurs
du milieu aquatique de mieux
travailler ensemble et d’établir une
démarche commune et engagée.

La mission est l’optimisation du
cheminement du baigneur-nageur
afin qu’il demeure dans l’univers
aquatique québécois le plus
longtemps possible.



Mise en contexte

✓ Dans les dernières années, les fédérations sportives 
québécoises ont été mises au courant et sont 
intervenues dans des situations de syncope hypoxique 
lors d’exercices dynamiques de respiration rythmée 
(sous l’eau).

✓ Certaines ont nécessité des réanimations, d’autres non. 

✓ Aucun cas de décès n’a été recensé dans les dernières 
années au Québec.

✓ Chaque situation provoque un choc pour les personnes 
impliquées et nécessite un support de leur fédération et 
de la Société de Sauvetage.



Le comité provincial

Diverses situations ont 
poussé une réflexion 

commune des 
fédérations.

On constate qu’il y a un 
manque de 

connaissances au sujet 
du phénomène de la 

syncope hypoxique et 
des mesures de 

prévention dans le milieu 
de la natation artistique 

au Québec.



Accélération

Décélération

Mouvement irrégulier (changement de rythme)

Changement dans la position et la solidité du corps

Convulsions

Confusion

La syncope peut se produire après la reprise ventilatoire

Signes précurseurs







Rôles et responsabilités de l’entraîneur
✓ Faire progresser ses athlètes

✓ Connaître sa responsabilité vis-à-vis la sécurité des athlètes

✓ Connaitre, comprendre et appliquer les protocoles d’entrainement pour les exercices en apnée et la syncope 
hypoxique

✓ Bien connaître ses athlètes (condition médicale / médication)

✓ Connaître les mesures d’intervention et le plan d’action d’urgence de l’installation aquatique (et savoir où il se 
trouve)

✓ Éduquer les athlètes (besoin de respirer, pas de compétition)

✓ SAUVETEUR

✓ Établir une bonne relation entraineur-sauveteur 
(communiquer le plan d’entrainement avec le sauveteur qui est sur place, informer des pratiques à risque)



Facteurs sur lesquels agir pour gérer le risque de 
syncope hypoxique

MATRICE DE 
HADDON

Attitudes et 
comportements

Encadrement Équipement Environnement
physique 

Avant 
l’événement

• Effort soutenu 
• Hyperventilation
• État des athlètes  (stress)
• Âge, sexe, prédispositions
• Niveau des athlètes
• Désir de performance

• Formation entraineur
• Présence de sauveteurs
• Connaissance du PAU
• Rappel des risques
• Communication au sauveteur
• Consignes claires
• Ne pas mettre de pression de 

performance

• DEA 
• Téléphone

d’urgence

• Type de bassin

Pendant 
l’événement

• Signes d’hyperventilation
• Signes et comportements

préalables à une perte de 
conscience

• Vigilance accrue
• Nombre de sauveteurs 
• Position du sauveteur

• Objet flottant
• Tenue vestimentaire 

adéquate

Après 
l’événement

• Rapidité d’intervention
• Aviser votre fédération au sujet 

de l’incident
• Aller chercher de l’aide

• Mesures d’intervention en 
place

• Faire un retour avec les 
athlètes 

• Rapport d’accident

• Si le DEA a été 
utilisé, aviser les 
gestionnaires pour 
les vérifications à 
effectuer



Et maintenant ? 



✓ La natation artistique a évolué
rapidement au courant des dernières
années.

✓ L’emphase est mise sur des routines 
de plus en plus rapides, artistiques et 
acrobatiques.

✓ Il est moins requis de retenir son 
souffle sur une longue période.

✓ La pratique en apnée n’est plus 
adaptée à l’effort requis.

✓ Augmentation du risque si : 

▪ Apnée de plus de 45 secondes
combine à un effort soutenu ;

▪ Hyperventilation volontaire.



Exercice



Position officielle du comité

✓ Nous ne recommandons pas de faire des exercices 
de distances et de temps maximum.

▪ Il n’y a pas de bénéfice réel et significatif de 
documenté à pratiquer des exercices de durée 
maximum / temps maximum.

✓ Les exercices en hypercapnie reflètent davantage 
les efforts réels des épreuves en natation artistique 
et sont donc plus adaptés à la réalité de la 
discipline.



Recommandations
✓ Faire les exercices plus exigeants au début 

des  entrainements 
✓ Surveillance constante en position 

stratégique 
✓ Faire un rappel constant de respirer en cas 

de besoin
✓Ne pas encourager la compétition ou les 

concours
✓Ne pas imposer de distance/temps  

minimum 
▪ Imposer un maximum

✓ Interdire l’hyperventilation de toute forme
✓ S’adapter aux capacités des athlètes et à 

leur état de santé et d’esprit
✓ Prévoir la présence de sauveteurs en plus 

de l’entraîneur 

✓ Si un incident survient, s’assurer de sortir 
tous les athlètes du bassin



Recommandations spécifiques à 
la natation artistique

✓ La durée maximum de l’apnée ne devrait pas être plus longue 
que la plus longue figure de l’athlète

✓ Aspect psychologique

▪ Débutants : apprivoiser les moments sous-l’eau

▪ Distinguer stress et hyperventilation
✓Développer le cardio et la capacité de récupération

▪ Plus gros impact sur les performances
▪ Repos courts et régularisation rapide de la respiration

✓Plus jeunes / débutants : un à la fois

▪ Autres : en dyades
✓Pas de charges (poids)

✓Attention particulière à l’hyperventilation avant le départ et 
pendant les périodes de repos

✓Adaptation

Nous recommandons 
l’entraînement en 

hypercapnie, c’est-à-dire de 
courtes périodes d’apnée (- de 

50% de la capacité normale) 
intercalé de courtes périodes 

de récupération.
Cette notion reflète davantage 

la réalité de la natation 
artistique actuelle que 

l’hypoxie.



Que faire lorsque survient 
un incident critique ? ✓Gestion de la situation dans l’immédiat incluant le rapport 

d’accident

✓Aviser l’entraîneur-chef ou autre personne en charge 
(selon vos chaînes de communication)

✓Aviser la fédération de l’incident

✓Service d’accompagnement disponible / gratuit grâce au 
Fonds Simon-Pierre

✓Accompagnement NAQ et partenaires :

▪ Retour à l’entrainement

▪ Enseignement et entrainement des exercices en 
apnée

▪ Retour sur l’événement avec les membres

▪ Formation supplémentaire

✓Autres tâches du club :
▪Retour sur la situation 
(entraîneurs, athlètes, famille)
▪Explication des facteurs de 
risques
▪Retour sur le plan d’urgence 
(et pratique)
▪Retour sur la planification des 
entraînements

Nous demeurons disponibles pour vous soutenir



Exemples d’exercices en hypercapnie
✓ 200m crawl à un rythme soutenu, respirations aux 7 ou 9

✓ 200m crawl : 3 respirations suivies de 15 coups de bras 
en apnée

✓ Over-Under : 15m en surface + 10m sous l’eau (répétition
sur 250m)

✓ Sprint + apnée : 10s sprint + 5 sec apnée

✓ Vélo stationnaire : 10X 20s d’apnée + 40 secondes de 
récupération

▪ Corde à sauter ou course sur le même concept

✓ Avancé : 20m sous l'eau, retour libre (répétition)

✓ Débutant : 10 m sous l’eau, retour libre (répétition)



Des questions
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Merci !
gquesnel@natationartistiquequebec.ca

vsavard@natationartistiquequebec.ca
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