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Plaisir assure lors de la
baignade

Aprés un entrainement d'endurance intensifen
plein été, grande est la tentation de piquer une petite t il
téte dans la riviere ou le lac voisin pour se rafraichir. Mais Liste de controle
en dehors des eaux surveillées, les risques ne manquent i
pas.Pour que la baignade ne vire pas au cauchemar, le
bpaa concu un «safety tool» surle sujet.

Christoph Miiller

uand on part pour un grand tour a vélo ou, apres avoir gravi

les cotes les plus raides, on se lance dans les descentes a

toute allure au milieu des voitures, on met automatique-
ment un casque, sans méme se poser la question. Mais quelles
mesures le groupe de cyclistes devra-t-il prendre pour se proté-
gerquand, arrivé au terme de son périple, il se laissera tenter par
un petit plongeon dans les eaux limpides d’un lacde montagne?
Au bord de l'eau et dans 'eau, la prudence est plus que jamais de
rigueur: la noyade est, apres les accidents de la circulation, la
cause de décés la plus fréquente chez les enfants.

Baignade autorisée?

Le bparecommande atous lesenseignants etentraineurs d’abor-
der la question de la baignade en eaux non surveillées et d'amé-
liorer leurs propres compétences en la matiere, en suivant par
exempleles coursde natationde sauvetage,de plongée libreet de
sauvetage en eaux libres de la Société suisse de sauvetage (SSS).
Méme si on maitrise déja bien I'élément liquide, on peut toujours
apprendre quelque chose, par exemple la technique du massage
cardiaque externe (CPR). Pour profiter des joies de la baignade
dans les eaux non surveillées, il est essentiel d’évaluer correcte-
ment ses propres capacités et celles des sportifs dont on a la res-
ponsabilité. Planifiez donc la partie «baignade» avec le méme
soin que la partie principale de votre programme de la journée.

Les 6 maximes de la baignade de la SSS

@ Nesautezjamais dans I'eau lorsque vous avez trés chaud!
Votre corps a besoin d’un temps d’adaptation.

@ Ne laissez jamais les petits enfants sans surveillance au bord
del'eau! lls ne connaissent pas le danger.

@ Les matelas pneumatiques et les bouées, ceintures, etc. ne
doivent pas étre utilisés en eau profonde! lls n'offrent aucune
sécurité.

@ Ne nagezjamais I'estomacchargé ouajeun! Aprés unrepas
copieux, il faut attendre deux heures. Evitez I'alcool!

® Ne plongez pas et ne sautez pas dans des eaux troubles ou
inconnues! Linconnu peut cacher des dangers.

® Ne nagez jamais seul sur de longues distances! Méme le
corps le mieux entrainé peut avoir une défaillance.

Dessin: Leo Kiihne

Lenseignant «contréle» les capacités de ses éléves en piscine

avant |'excursion: nager 100 m, les 75 premiers librement, puis __Informations utiles: Bureau suisse de prévention
plonger a deux reprises pour aller chercher des piéces ou des an- des accidents bpa, Service Sport,Laupenstrasse 11, case postale,
neaux de plongée qu'il faudra transporter jusqu’a la sortie du 3001Berne.Tél. 031/390 22 22, fax 031/390 2230,

bassin. e-mail: sport@bfu.ch, Internet: www.bpa.ch et www.safetytool.ch
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