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45 000
C’est le nombre d’apnéistes licenciés en France, 
contre 4 000 en 2010. L’apnée a connu une vérita-
ble démocratisation ces dernières années, notam-
ment grâce aux vidéos de Guillaume Néry ou de 
Stéphane Tourreau. Les compétitions successives 
(championnat départemental, régional, coupe de 
France…) ont également mis en lumière un sport 
jusqu’alors méconnu.

QUESTIONS À

« L’apnée pratiquée avec
un moniteur est sécurisée »
33 ans, entraîneur de nata-
tion et moniteur d’apnée. 
Comment êtes-vous venu à 
l’apnée ?
« Depuis petit, j’adore aller
dans l’eau, et plus particuliè-
rement dessous. Ayant gran-
di à Annecy, j’attendais avec
impatience l’été pour pou-
voir aller au lac et descendre
sous l’eau. En 2010, j’ai fon-
dé « Eau libre », le premier
club d’apnée en Haute-Sa-
voie, en compagnie notam-
ment de Stéphane Tourreau,
figue incontournable de l’apnée dans le département.
J’ai également obtenu un diplôme d’État pour enca-
drer n’importe qui, sans limite de profondeur. Je suis
aussi moniteur bénévole à l’« Île Bleue » de Seynod. »

Quel est votre plus beau souvenir personnel ?
« Je dirais la première fois où je suis rentré dans
l’épave du « France », plus précisément dans la salle
des miroirs, à 42 mètres de profondeur, avec Lionel
Morel, un des membres fondateurs d' « Eau libre ».
Descendre voir cette épave mythique est d’ailleurs une
sortie que je propose régulièrement car elle est accessi-
ble après quelques séances. »

Comment vous y prenez-vous pour faire descendre 
plusieurs mètres sous la surface de l’eau ?
« En fait, ce premier contact avec l’apnée passe par
trois étapes : tout d’abord il y a l’aspect mental, avec
un accompagnement qui amène sérénité et accepta-
tion de l’immersion. Vient ensuite l’aspect technique
qui passe par un passage en revue de l’immersion, de la
gestion des oreilles (compensation) et une prise en
compte du matériel. Et enfin, vient le plaisir d’être
dans l’eau… Un plaisir unique ! »

Quels sont les risques liés à la pratique de l’apnée ?
« L’eau est un milieu très contraignant car nous som-
mes d’abord des terriens. Elle est forcément parfois
associée à la noyade ou à la perte de conscience. En
revanche, l’apnée pratiquée avec un moniteur est
totalement sécurisée. Depuis 2010, sur 900 sorties
encadrées, je n’ai eu à déplorer aucun accident. Il faut
savoir qu’on ne pratique jamais l’apnée seul. J’ai
rencontré tellement de situations que je m’adapte
facilement à tous les cas de figure. »

Propos recueilli par G.A.
Pour en savoir plus sur l’approche de Reda Guehria
et ses propositions : https ://apneaswim.com

Reda Guehria, entraîneur de natation et 
moniteur d’apnée en piscine, lac et mer
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L e Grand Bleu, Guillaume
Néry, ou pour les Anné-

ciens le vice-champion du 
monde Stéphane Tourreau…
les références de l’apnée ont
depuis quelques années gagné
la mémoire collective. C’est 
devenu une discipline très en
vogue même si peu de person-
nes pensent pouvoir y accé-
der. Et pourtant l’essayer avec
un moniteur, c’est l’adopter.
Expérience avec Reda Gue-
hria, le seul moniteur 100 %
apnée sur le lac d’Annecy.

1 On y cultive
le relâchement
et son bien-être

« Plonger en apnée, c’est un
peu comme plonger en soi,
image joliment Reda Guehria,
moniteur d’apnée (lire son in-
terview ci-contre). Il faut être
très attentif à son corps et le
mettre au diapason de son es-
prit. » L’apnée pousse à se dé-
tendre tant physiquement que
mentalement. L’aspect médi-
tatif qui l’entoure améliore
également la connaissance de
son corps. L’apnée apparaît
comme un bon remède contre
le stress du quotidien.

2 Les sensations ressenties 
sont uniques

Reda Guehria recourt à un
oxymore pour qualifier ce
qu’il ressent à travers la prati-
que de l’apnée. Il parle de 
« douce intensité ». « C’est 
très fort comme sensation,
presque orgasmique, décrit-il.
En même temps, c’est quelque
chose de doux et progressif. »
L’apnéiste explore toutes les
facettes de la glisse en milieu
aquatique.

3 On ressent un grand 
sentiment de liberté

L’équipement est plus léger
qu’en plongée avec bouteille.

On parle de « freediving »
(plongée libre). Une combi-
naison, une ceinture de lesta-
ge, un masque, un tuba (en
option) et des palmes (faculta-
tives aussi) suffisent. L’apnéis-
te peut plonger où il veut et
autant de fois qu’il le souhaite.
Il explore également les éten-
dues d’eau (lac, mer…) en
trois dimensions.

4 C’est une activité 
plurielle, chacun peut s’y 
exprimer quel que soit son 
physique

L’apnée est une activité plu-
rielle. Elle peut être statique et
donc proche de la relaxation,
avec des sensations d’évasion
à la clé. Elle sait aussi se mon-
trer dynamique. Il s’agit alors
de nager dans l’eau à l’hori-
zontale. Vient ensuite l’apnée
en profondeur, qui combine
les bienfaits de l’apnée stati-
que et dynamique. En immer-
sion libre, l’apnéiste descend
et remonte à la force des bras,
en tirant sur une corde. On
peut descendre avec des pal-
mes ou en monopalme, pour
avoir la vitesse d’un dauphin.
Il est également possible de
descendre en brasse, ce qui est
plus exigeant physiquement.
« C’est la discipline la plus pu-
re », souligne Reda. Il existe
enfin deux disciplines de
poids variable, avec une gueu-
se (comme dans « Le Grand
Bleu ») ou à l’aide d’un poids
variable simple.

5 C’est aussi un sport
à part entière

L’apnée n’est pas seulement
une curiosité estivale, c’est 
aussi une véritable activité
physique, qui implique une
pratique régulière pour les
plus passionnés. Pour pro-
gresser en apnée, il est recom-
mandé de pratiquer des sports
d’endurance comme la nata-
tion ou la course à pied, ainsi
que des activités qui amélio-
rent la souplesse telles que le
yoga, la gymnastique ou la
danse. Au niveau des bienfaits
pour la santé, la vascularisa-
tion des poumons, du cœur et
du cerveau est multipliée par
trois chez un apnéiste assidu.

Guillaume ABRY

Sous le regard attentif du moniteur, l’élève évolue quelques mètres sous la surface et s’exerce 
à mettre en pratique les gestes essentiels comme ceux de la compensation. Photo Le DL/L.F.

ANNECY  Et si vous osiez l’apnée cet été ? Les bonnes raisons de mettre la tête et le corps sous l’eau ne manquent pas

Cinq bonnes raisons d’essayer l’apnée
L’apnée, en voilà une idée 
pour l’été même si l’ap-
proche, seul, est à éviter. 
Avec un moniteur, la mise 
à l’eau est sécurisée, l’ex-
périence douce et le coup 
de foudre assuré. On a 
testé avec Reda Guehria.

« Pour être  honnête ,
j’abordais avec appréhen-
sion cette expérience. Je
n’ai jamais trop aimé met-
tre la tête sous l’eau. À mes
yeux, le milieu aquatique
est associé à la baignade
pour se rafraîchir en été.
Ma curiosité m’a cepen-
dant poussé à ne pas
m’écouter et à essayer l’ap-
née.
La durée de la préparation
à sec m’a d’abord surpris.
Allongé sur le dos, les yeux
fermés, guidé par la voix
apaisante de Reda, je sens
mes muscles se détendre et
ma respiration ventrale
prendre son rythme de
croisière. Des exercices
d’assouplissement spécifi-
ques à l’apnée viennent fi-
naliser cette phase prépa-

ratoire. Reda remarque mon
léger manque de souplesse,
ce que je ne démens nulle-
ment ! Il me montre égale-
ment comment compenser
ses oreilles.
Il faut ensuite enfiler une
combinaison et tout l’attirail
de l’apnéiste. L’apnée est un
sport de patience !
Nous entrons enfin dans un
lac d'Annecy dont l’eau at-
teint péniblement les onze
degrés en cette fin mai fris-
quette. Après avoir nagé une
centaine de mètres, Reda
installe la bouée, d’où part
une corde jusqu’à huit mè-
tres de profondeur.  Je
m’élance tête la première en
tentant de masquer mon ap-
préhension. Je me heurte à
la difficulté de coordonner
la compensation des oreilles

et les mouvements à exé-
cuter pour se propulser
vers le fond. Plusieurs ten-
tatives désordonnées ne
me permettront pas de dé-
passer les trois mètres. Ah,
on est loin des 139 mètres
de Guillaume Néry ! Au
bout de plusieurs essais, je
sens la pression de l’eau
dans les oreilles et je com-
mence à avoir froid, mal-
gré la combinaison.
Content d’avoir testé, je
sors de l’eau avec le souri-
re, malgré mes difficultés.
Je recommande, même si
mon manque de goût pro-
noncé pour le milieu aqua-
tique et mon manque
d’aisance, ne m’ont pas
permis en une seule séan-
ce d’initiation, d’atteindre
le nirvana de l’apnéiste. »

L’apnée testée par un néophyte

Le dimanche 9 et lundi 10 juin, le Pâquier se
transforme en terrain de volley, à l’occasion
du tournoi de volley de la Pentecôte. 577
équipes sont attendues pour cette 54e édi-
tion. Il est ouvert à tous, licenciés ou non. Les
matchs débuteront vers 9 h 30. En cas de
mauvais temps, ils se dérouleront dans plu-
sieurs gymnases mis à disposition. Ce same-
di 8, les terrains étaient tous tracés et équi-
pés de filets.

La chorale Saint-Maurice d’Annecy tire sa révérence,
après 90 ans de vie associative, consacrée à la
musique et aux chants. À cette occasion, elle anime-
ra, pour la dernière fois, la messe dominicale diri-
gée par Benjamin De Rossi, sous la présidence du
curé Didier Milani. 
Cette messe sera célébrée le dimanche 16 juin à
10 h 30 à l’église Notre-Dame de Liesse. Ses mem-
bres seront accompagnés d’un quatuor de cuivres
de l’Union musicale de Cran-Gevrier et de Patricia
Mantilleri à l’orgue. Son répertoire était très varié :
classique, moderne et liturgique.  

ANNECY
La chorale Saint-Maurice
tire sa révérence

ANNECY
Pendant deux jours, le volley 
à l’honneur sur le Pâquier

Ce samedi 8 juin, certains terrains étaient occupés par 
des amateurs. Photo Le DL/Carole LATOUCHE
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