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« Va te battre avec la mer, attache a tes talons

les ailes de I'audace et de la force qui réside en

toi, affronte les rouleaux, mditrise les et

chevauche leur cime comme il convient a un roi. »
Jack LONDON
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INTRODUCTION :

La pratique du bodysurf (ou bodysurfing) est samstel la forme de
glisse la plus répandue au monde.

Bodysurfer consiste a parcourir une vague sans akguipement
gu’une paire de palmes.

Ludique et spontanée, nombreux sont les adeptebalas de mer a
pratiquer cette activité physigue sans méme enaitrerie nom ou les
origines.

Sa pratigue en compétition est donc encore tréginae, souffrant
d’'une désaffection médiatique dont bénéficientdatres formes de
« surf ».

La physiologie de la pratique du bodysurf est siirgél a celle de la
natation qui représente plus des trois-quarts nhpsede pratique.

La phase de glisse si elle est bréeve est sourceatkologies
traumatiques parfois graves.

Comme toute pratique sportive en milieu naturetxiste des aléas et
des pathologies liés a I'environnement.



1. Histoire de la pratigue du Bodysurf &

Le surf est un terme générique d'origine angldmef-riding) qui
définit « les activités pratiquées dans les vagues

Une vague est une onde mécanique qui se déplaee qalan d’eau
pour déferler in fine sur la cote maritime.

Toute personne qui utilise I'énergie d’'une vagoarpse faire porter,
peut donc étre considéré comme un surfeur.

1.1 « Le vaisseau c’'est 'homme ictor HUGO)

Etymologiqguement le terme vient de l'anglais badfiag qui
signifie I'action de glisser et (par)courir une uagdéferlante (surf)
sans autre accessoire que son propre corps (Hbdggit donc d’'une
glisse « nagée », ce qui la distingue de toutesudxes pratiques de
surf qui nécessitent un accessoire permettant lisseg« flottée »
(surf, longboard, kneeboard, skimboard, paddledyadand up paddle
board, surfing canoé alias wave ski, surf tractgoetyboard).

La confusion avec le terme Bodyboard est fréquéaiitglossaire).

En dehors des palmes, l'utilisation une mini-plac’une trentaine
de centimétres (handboard), tenue a une main, pefmeymenter la
vitesse de glisse et aussi 'adhérence a la sudateau.

Son utilisation est interdite en compétition, erfpis proscrite par
certains responsables de zone de bain.

Cette pratique de glisse est sans doute une des giciennes
puisqu’elle est liée a la pratique de la nage andmMer et elle est
certainement antérieure a la pratique du surf.



1.2 L’'océan pour subsister, la nage pour survivre :

Comme toutes les formes de glisses aquatiquedyesopau se trouve
dans le Pacifique.

Au-dela des origines historigues ou mythologigwe®nnues dans de
nombreuses cultures polynésiennes, le rapport éndiwec I'océan de
ces peuples de navigateurs et de pécheurs expléquergence de la
pratiqgue du surf au sens large.

La colonisation humaine du bassin Pacifique s'estefen deux

mouvements, avec une derniere vague il y a end@® ans, sur des
embarcations en apparence rudimentaires mais a@ecéquipages
maitrisant des techniques de navigation originales.

Le sens inné de l'océan reposait en premier ligdss maitrise de la
nage, les déplacements intra ou inter iles serfigpsa voie maritime.

Puisant leurs ressources de la péche, les polyrsesavaient utiliser
I'énergie des vagues déferlantes du récif corallenr pénétrer a
I'intérieur des lagons par les passes.

Il existe des récits des premiers voyageurs étrangécrivant la
pratigue de la glisse aquatiqgue, non comme un j@is raurtout
comme un culte religieux et un rite social struatitla communaute.

Parmi les descriptions les plus célébres on retieglles de
navigateurs (James Cook en 1778) ou d’écrivainek(l@andon en
1915).

Si les tableaux ainsi décrits font la part belléagratique du surf
« debout » sur des esquifs en bois, il est vraitsnd que cette
activité n’était pas prédominante. Déja plusieuasiantes de glisse
portée par une embarcation existaient déja (piraguame assis ou
debout, paipoo...) et qu’invariablement la perte @ accessoire
obligeait son propriétaire a la pratigue élémeataiu bodysurf (le
leash, harnais d’attache a la planche, ne fut ilevgn’en 1958 par un
francais G. HENNEBUTTE).



De plus, le fait de courir une vague debout s planche rendait
I'exercice sinon spectaculaire mais surtout plusidanent perceptible
a la vue de l'observateur gu’un individu en paitiemergé dans
I'élement liquide déferlant.

1.3 La culture surf et son industrie :

Cette derniére remarque peut aussi expliquer I'eagent
médiatigue que connait le surf depuis plusieursenides, plus
particulierement pour l'essor du professionnalisopg@ offre un
support visuel nécessaire au sponsoring.

En effet I'image du surf est attachée a des cosceéetjeunesse, de
beauté et de pureté inspirés par les sportifs agia par les décors
dans lesquels ils évoluent. Le support visuel réélapar I'industriel
mécene est le corps du sportif et la planche geiséite prolongement.
La pratique du bodysurf est photogéniquement inpatiinle avec ces
aspects mercantiles et sa pratigue en compétitieste r donc
marginale.

Le surf business véhicule une image telle de léiqua du surf, que
dans I'esprit des surfeurs, le bodysurf est unnarteur, une simple
opportunité de s’amuser dans des vagues qui ngésenp pas aux
planches.

1.4 Le secours coOtier et I'emergence du culte du «
waterman » :

Cependant, si la culture surf a su envahir la péamd un siécle,
quittant son berceau Hawaien pour s’étendre d’alaond rives du
Pacifique (Californie et Australie) puis a I'Atlague (Biarritz
devenant le berceau européen a partir de 19563t €ecore de
I'Océan Pacifique que viennent les modes.



Si les sports de glisse aquatiques sont devenusneobreaucoup
d’autres activités de nature, I'enjeu d’intérétsr@mmiques rivaux qui
oublient parfois les valeurs prénées par le mouversgortif, il existe

aujourd’hui une mouvance alternative qui rejette clature surf

comme un mode de vie «a la californienne » et ayliinstar des

mouvements de pensés alternatifs de consommategiserche une
pratique plus naturelle, écologique ou spirituelkeleur sport favori.
Cette mode si elle en est, revendique une apprdahilieu marin

plus compléete et un retour a des formes de glieseviariées. Loin de
toute pratiqgue ésotérique, ce mouvement est paitdes lifeguards
(Maitre Nageur Sauveteur alias MNS) et autres amesysurfeurs
parfois rejoints par quelques icbnes médiatiques.

L’expérience acquise par ces hommes et ces femmenraact de
'océan les a amené a se confronter dans divesesi& s de secours
coOtier. Ces compétitions mélent diverses activistigues mais aussi
terrestres (course a pied sur sable, paddle betand up paddle
board, canots, bodysurf...). Ces rencontres entréegsmnnels et
bénévoles sont encore aussi conviviales que nodiatistes et
permettent de rappeler que I'approche de I'ocean @ee polyvalente
et que l'essor de la pratique de masse du surfael&rigine de
nombreux accidents.

1.5 L’organisation de la pratigue licenciée et les
compétitions : @

1.5.1 Le Fédération Francaise de Surf (FFS) :

En France, le premier club de surf s’est crée €916t la Fédération
Francaise de Surf a vu le jour en 1964.

Le premier club de bodysurf fut fondé en 1988 (Badfy Clud
d’Hossegor).

La délivrance d'une licence est un acte volontaya affirme
'engagement du titulaire a pratiquer 'une descigines du Surf



réglementées par la FFS et a se conformer a séssrdgp FFS
comprend une commission pour le bodyboard et lesdplines qui lui
sont assimilées de par leur pratique « palmée »eefmard et
bodysurf).

La Fédération propose a ses adhérents quatre typelcences
(pratiquant, compétiteur, école et dirigeant édaiodt

Dans le cadre de la labellisation des Ecoles d& BuFFS a mis en
place 5 niveaux de pratique validés par un dipl§bienousse, vague
de bronze, vague d’argent, vague d'or et niveau p&ition),
correspondant pour le premier niveau a la postbile se mouvoir
dans I'’élément marin et de revenir au rivage ppatel’eécume.

La fédération Nationale organise avec le soutienligeies régionales
des épreuves comptant pour la Coupe de Franceeetmreuve de
Championnat.

Les ligues régionales s’organisent sur le méme mopd&vec l'aide
des clubs locaux et de leurs gentils organisateémgvoles.

1.5.2 Pratique compétitive :

Les championnats de bodysurf d’Hawaii sont plusiearsc que les

compétitions de surf. Les années 1970-80 en fusamis doute

I'apogée, avant I'apparition du bodyboard.

Outre les compétitions inter-clubs, ou entre nagisauveteurs, une
multitude de compétitions de plus ou moins granmdesggure ont lieu

aujourd’hui dans l'archipel hawaiien, sur la cosdifornienne ou en

France.

Certaines se déroulent dans des vagues souverdsp@ihampionnats
du monde d’Oceanside en californie, crée en 19B&ltres sur 'une

des plus belles vagues du monde (Pipeline, Hawaii).

Cette derniere reste la plus prestigieuse, puiiguse déroule sur la
vague la plus médiatique connue (Pipeline Body&laksic). C'est

elle qui révele les modeles a suivre (Mark CunnamghSean Ross...)
Lors de I'édition 2008, le francais Frédéric Dagideussit I'exploit de

monter sur le podium (2°), 10 ans apres la prenugiaification en

finale de son compatriote Laurent Masurel (4°).



La premiere compétition en France s’est dérouléE&s» a Hossegor.
Le déces accidentel du premier vainqueur de I'agdmVilly Cote),
motiva la création d’'une compétition commémoratd@nyme en
1990. Cette derniére tient lieu de rencontre «ivationale », par la
venue de compétiteurs étrangers.

Les compétitions de bodysurf, de plus en plus feétges a travers le
monde, aux Etats-Unis ou en Europe, ont gardé wé cdnvivial.
Rien (ou presque) a gagner, rien a perdre, juspdalsir de partager
des vagues et de se rencontrer.

Les instances fédérales du surf ont structuré siesye de notation
inspiré du principe de notation du surf (utilisatimaximale de la
puissance de la vague, durée de Iexhibition, sggsnombre et
amplitude des figures, aspect esthétique), de merdaedépartager
chague concurrent, mettant I'accent sur les figuagsdétriment du
plaisir de courir la vague.

En surf, les figures sont plus nombreuses et faages a effectuer
grace a la vitesse procurée par la planche. Endmfjyla mise en
ceuvre des manceuvres freine la course, pouvant dbimmgression

d’'une danse forcée. Plus que la glisse pure, EBasbmbre de figures
qui devient I'objectif du compétiteur.

L'absence d’instance internationale en charge dalis&ipline ne
permet pas l'organisation d’un circuit internatibnha défection
meédiatique interdit également toute forme de pofemalisation.

Si les Jeux Olympiques de Sydney de I'An 2000 (b&alie est la
nation qui compte le plus de champions du Monde sdef)

n’introduisirent pas une épreuve de surf, la prdiélae voir un jour
le bodysurf y entrer est infime.



2. Technique et physiologie: .,

Au cours d’'une séance d’'une heure ou peut estinmoias de cing
minutes le temps dglisse a proprement parler, une vague étant
rarement courue pendant plus de dix secondes.sfienne phase de
nage permettant de retourner vers le large en s’aidapbssible des
courants et pouvant étre ponctuée de plongées e afplongeon

« canard ») selon la configuration du site ou sdésnconditions de
mer. Le temps dittente au point de déferlement reste dynamique et
peut occuper la majeure partie du temps consd@étaité physique.

2.1 Natation palmée pendant plus de 90% du temps :

Dans la pratique la plus élémentaire, la nage rpastsystématique.
Au cours d’'un bain de mer, tout le monde peut dpgmder les
plaisirs de la glisse offerte par 'écume des raule en s’élancant
avec un appui sur le fond souvent sableux. La pi$side s'initier a

cette discipline dans une zone de bain sécurisgelépfait « d’avoir

pied ») sans méme posséder un rudiment de natabofére au

bodysurf son caractere universel.



A partir du moment ou le niveau d’eau (ou la natdtefond) ne
permet plus de prendre appui sur le fond, la puatidqe la natation
devient obligatoire.

L'utilisation des palmes est utile pour obtenir undesse de
propulsion suffisante a un démarrage optimal, pouprimer des

iImpulsions lors de certaines manceuvres (reprise viesse,

changement de direction) et aussi pour amélioeep&formances de
nage en mer (en améliorant le rendement des meniffigseurs,

diminuant ainsi le travaill des membres supérieuosit de coUt

énergetique est important méme dans I'eau salée).

Les palmes utilisées, en caoutchouc, sont couttesgiees. Elles
permettent d’étre plus réactives et opposent unmdr® surface a
I'élément liquide lors de la glisse (hydrodynamigmeautorisant
toutes les techniques de nage (a la différencemieles plus longs
ou plus souples employés en plongée ou en nage.PMT)



Parmi les quatre nages olympiques, le crawl reste plus
hydrodynamique (meilleur colt énergétique), il @shc le mode de
propulsion adapté a la nage en mer. Dans l'élemeamdrel (par
opposition a un bassin artificiel), la technique drawl a été
spontanément adaptée avec des phases de nage ulée, ciéte
relevée hors de l'eau (hyper extension du rachrsicad), afin de
permettre la navigation et le placement par rappodéferlement,

Comme dans toutes les disciplines de surf, il texign temps
d’attente (qui devient prédominant des lors que les trai@shdule
sont espacés ou que le site est fréquenté), df&aetice cependant
gue le body-surfeur poursuit son effort pour semteatir a flot (nage,
rétropédalage et palmage de sustentation) lorgguautres peuvent se
reposer sur leur embarcation.

Le placementinitial est primordial car la visibilité et la miiké sont
limitées par rapport aux surfeurs embarqués qui gls « hauts sur
'eau ». Plus le déplacement vers une vague endeuka surfer est
important, plus la nage est explosive. Le démaresgjeun moment
critique pendant lequel la vitesse du body-surtiait entrer en phase
avec celle de la vague, au risque de se faire dépasu pire, se faire
emporter dans la zone d’impact par la déferlante.

2.2 Glisse en effort lactique :

La glisse est possible lorsque la vitesse du na@gale ou dépasse la
vitesse de la vague.

Le body-surfeur glisse avec la vague, a la mémess# que cette
derniére, a la différence des autres « glisseséllet» qui facilitent
I'accélération.

Le body-surfeur s’applique donc a glisser au ptes de la zone la
plus rapide de la vague, c'est-a-dire la zone thrldénent.



2.2.1 Le démarrage ou décollagéake-off):

La phase de démarrage est habituellement réalséawl, la nage la
plus rapide

Le démarrage en dauphin », est réalisé en immersion compléete (de
guelques dizaines de centimétres), les bras tesmlawvant ou le long
du corps. La propulsion est assurée par des moutsrmadulatoires
et synchrones des membres inférieurs (comme etigrapu en nage
mono-palmée). Cette méthode, est rendue possibielgpdorce
d’accélération de I'ondulation mécanique que comstia créte d’'une
vague avant sa déstabilisation et son déferlement.

Ce « coup de pouce » meécanique peut étre rechdastg toutes les
parties de la vague surtout lorsque la vitessdigeegdiminue.



2.2.2 La glisse immergeée

Elle est spécifique du bodysurf, ne pouvant étedigée sur aucun

embarcation. Elle procure une sensation de glissacgiatique unique
(« snorksurf »). L’inconvénient de cette technices I'absence de

visibilité du déferlement de la vague sélectionn€e. décollage a

'aveugle exige une bonne connaissance de la vpmatguée et d

site en général (fond marin, obstacles naturedsitees pratiqguants).

Elle devrait étre évitée sur des sites fréquensgsdps surfeurs, qui

risquent d’étre surpris par une émersion en plemgse, toute reg|
de priorité étant respectée par ailleurs.

—

e

A linstant critique du démarrage, un dernier maueat puissant

(« coup de rein») doit permettre a la téte et aux épaules degetpr



en avant et en dessous de la ceinture pelviennegmgager le tronc
dans la pente de la déferlante, déjauger le tranmaximum afin de
limiter les forces de frottement a une surface ldesg comprise entre
I'abdomen et I'extrémité des palmes.

2.2.3 La glisse:

Elle s’effectue téte en avant, en position ventrale



Lors de la glisse, I'accentuation de la cambrure Ipgper lordose
dorsolombaire permet d’optimiser la vitesse en gt une face
convexe a la surface de l'eau.

Empiriquement la glisse s’effectue spontanément ptai » droit
devant, bras tendus en avant (reproduisant la foforee planche), ce
qui reste valable pour les petites vagues et pedagboursuivre sa
course dans I'écume en direction du rivage.

Au-dela de cette pratique ludigue spontanémenicue, laglisse en
travers de la face d’'une vague permet de conserver didsse et de
prolonger la course.

La glisse s’effectue dans le sens du déferlemert dague soit vers
la droite soit vers la gauche. L’orientation sé & relevant la téte et
en fixant le regard sur I'extrémité du mur liquideparcourir (une
dizaine de métres en avant au maximum).

2.2.3.1 Technigue classique :




Afin d’accrocher le mur liquide, il faut lui présen son profil, la
tranche du corps reproduisant le rail de la planchecap étant fixé, le
corps s’oriente en prenant appui sur une des épatilen gardant les
membres supérieurs en adduction, la téte relevée.

La flexion de la téte permet la nage coulée emhiau

2.2.3.2 Technigue « outrigger » :

En étendant en avant le bras intérieur, I'appuifase alors sur la
paume de la main directrice. Cette derniére techmigain en avant,
préserve mieux la téte et le rachis cervical dasntiatismes directs.



C’est aussi la technique qui permet d’utiliser yhequette de glisse
(handboard) dans les vagues les plus rapides.

Outrigger




Handboard

Pendant la phase de glisse, les membres inférigivent étre joints
et tendus. Dans des sections lentes quelques mem®me palmes
aident a reprendre de la vitesse. Les mouvementflediomn des
jambes ou d’abduction des cuisses augmentent I|dacgurde
frottement et réduisent la vitesse ce qui permet deangement
d’allure ou de direction.

2.2.4 La sortie de vague :

Elle se fait en fin de course par perte de viteasen plongeant sous
la déferlante lorsque celle-ci se brise devantuldesir. Cette sortie
« en catastrophe » est plus aisée pour le bodegtsudui n’est lesté
d’aucun corps-mort a la différence des surfeursnBarques ». Le
body-surfeur ne se préoccupe que de sa propreesemwaas de chute.

Evoluant en position allongée a la surface de |'eaubody-surfeur ne
chute de sa hauteur ou plus gu’en étant projetéadarre déferlante,
il doit alors, si possible, chuter les pieds emded non en plongeant.
Sans étre une chute au sens propre, le fait detsmiver entrainé
sous l'eau par une masse liquide doit instinctivemaotiver une
position de survie « en foetus » qui protége la #dtle rachis cervical
avec les membres supérieurs.



C’est au cours de cette phase, en particulier dasvagues se brisant
sur la greve (shorebreak) avec peu de fond queiesument les
accidents les plus graves de la discipline. Lanta@ologie par choc
direct concerne les parties les plus exposées aptdastéte, le rachis
et la ceinture scapulaire.

2.3 Apnee :

La course d’'une vague est tellement courte qugdfectue souvent
en apnée (apres une bréve reprise inspiratoirecaiemt du « coup de
rein » de démarrage), notamment dans les sectiapgles. Les
sections plus lentes sont souvent |'occasion de ommames de
changement de direction ou de reprise de vitess@eaummettent de
reprendre une inspiration.

Plus les conditions de mer sont fortes, plus lmlme de vagues dans
les trains de houles est important (en nombres ipaxcédant
rarement la dizaine) et plus la profondeur de somede apnée
(plongeon canard) augmente avec la hauteur dedaiégs.

Cet effort d’apnée fractionnée s’ajoute donc aiceé I'apnée breve
de la glisse et surtout a I'effort aérobie de laatan produit pour
flotter et se déplacer contre les courants etig.ve

Cette séquence explique les qualités physiquesddifance requises
par cette discipline qui n’offre aucun repos cormple

2.4 Les manoeuvres :

En plus des manceuvres de démarrage (émergé clasmiqdauphin
iImmerge) et des techniques de glisse précédemnéentas, il existe

des positions et figures réalisables plus ou moamspliquées. Celles-
ci peuvent s’enchainer en séguences ininterromjouesu long de la
course, particulierement lors de compétitions our lecalisation

maitrisée entre en compte dans la notation des é&titeyns.



La liste suivante regroupe les figures les plusnces (et les plus
exécutées en compétition), mais la pratique ludiguentre que

I'imagination peut étre illimitée.

Ces manceuvres souvent puissantes (pour compenseanigue de

vitesse) appliquent des contraintes supplémentades torsion,

extension et flexion a 'ensemble du rachis. Eest aussi source de
traumatologie.

2.4.1 L’hydrofoil :
Consiste a se placer en appui sur les paumes dies en étendant

les bras en avant et a soulever son tronc hor&da. |Cette figure
nécessite une vitesse importante.

2.4.2 La piroue .'

se réalise en accentuant la technique oetiiigger et en répartissant
les appuis sur un axe qui va de la main directiisgu’a I'épaule
controlatérale.



2.4.3 Sur le dos :

En poursuivant encore le mouvement de rotationgat@nt, on répatrti
I'appui de la main directrice avec la main opposéles épaules. Cette
glissesur le dosest atypique puisque réalisée « a I'aveugle ».

2.4.4 La vrille :

La vrille en tonneau (rotation rapide sur 'axeatups) est la figure la
plus aisément effectuée, gu’elle soit vers le bdang le sens
d’enroulement de la vague) ou a l'envers. Il esgéail’en réaliser
plusieurs a la suite (double et triple vrille), mnxaette manceuvre fait
perdre de la vitesse.



2.4.5 El rollo :

De rares surfeurs réalisent une vrille ample adfeit en se faisant
projeter par la déferlante, réalisant ual«ollo », figure bien connue
des bodyboarders. En plus de la difficulté techamiquréaliser cette
figure (et si possible a poursuivre sa course)exiiste un risque
traumatique majore.

2.46 Le « 360° » :

Les vrilles en « téte a queue » par rotatior38@° (belly spin) sont

exceptionnelles car elles nécessitent une vitessaghble importante
et ne permettent pas toujours la poursuite deissala cause de la
perte importante d’énergie induite.

2.4.7 Le tube :

Figure ultime pour tout surfeur, letabe» consiste a se glisser sous la
partie déferlante, et a évoluer le plus longtempssipble entre les
parois liquides avant d’en sortir (ce qui restplies difficile!).

Hormis I'état d’apesanteur relative (et la visipsychanalytique de
« re-naissance ») ressentie au cours de cette mamckivresse et la
joie qu’elle procure sont réelles.

La position couchée du body-surfeur lui permetsdeglisser dans
presque tous les types de vagues offrant la visitdime éphémere,
d’'un « tube », aussi modeste soit-il.

De plus, I'absence de planche réduit les risqueshie avec cette
derniére lors d’une chute.









3. Physiopathologie :

La revue de la littérature médicale sur le bodysst limitée a
I'accidentologie.

La pathologie aigue est souvent grave et propla d@discipline, les
autres pathologies plus souvent chroniques sonésce&lu nageur
palmé, directement liees a I'environnement marih,denc peu
spécifiques du Bodysurdf.

3.1 Traumatologie u.s)

Les accidents en Bodysurf sont liés au type de &g la présence
d’autres surfeurs.



Les vagues les plus dangereuses ne sont pas némessd les plus
grosses mais plus volontiers celles se brisantpsur de fond, quel
gu’il soit (corail, rocher ou sable), souvent sairivage (shorebreak).
Le traumatisme direct avec le sol affecte le ractesvical et

I'articulation de I'épaule, plus rarement le rackisrsolombaire, le
crane, la cheville ou le poignet.

Les accidents liés aux autres surfeurs sont paeuénts sur les sites
ou se coétoient un grand nombre de pratiquants, tdets) avec des
planches de surf.

Comme dans de nombreuses disciplines sportivesptasifs les plus
expérimentés sont les plus susceptibles de repoudss limites,
définissant la pratique d’'un sport extréme. Dans cenditions, ils
s’exposent a des traumatismes plus graves queélrganhts.

De plus, les traumatismes affectent plus fréquenrenpersonnes
d’age mar (Aage moyen de 40 ans), alors que lesniggiraves sont
I'apanage des plus jeunes.

3.1.1 Entorse cervicale . 7, s

Le mécanisme est en général un choc direct susnié marin de la
téte en hyperextension. L’hyperflexion et la tomsieont aussi
traumatogéenes. Un choc avec la masse d’eau tutbudgtiraine des
mouvements de flexion-extension.

L’existence d’'un canal cervical étroit, de spondigtbesis, ou

d’arthrose préalable est un facteur aggravant. |€8ens sont aussi
les séquelles de lésions chroniques.

3.1.1.1 Entorse bénigne :




L’entorse bénigne est secondaire a un traumatissme-tigamentaire
du segment mobile rachidien qui n’entraine pas dstabilisation
rachidienne. Le traumatisme transitoire de la neoeltre le rebord
postérieur des vertebres ou du disque en avardseladhes en arriere
peut entrainer une tétraplégie transitoire.

Le traitement par immobilisation souple et la prggion
d’antalgiques doit étre rapidement suivi d’une risaiion précoce
guidée par kinésithérapie afin de prévenir la cluieation des
douleurs.

.31.1.2 Entorse grave :

L’entorse grave résulte de la rupture traumatioge moyens d’union
intervertébraux conduisant a un déplacement vetéu-dela des
limites physiologiques.

Le mécanisme est plus volontiers une hyperflexiegoaiée a une
compression, a la difference de la luxation quiultés d’'une
hyperflexion pure. L’hyperextension est parfoisp@ssable d’entorse
grave.

Le diagnostic se fait sur I'apparition méme taedd/une subluxation
vertébrale sur des clichés radiologiques de prsfitiques, ou sur des
clichés dynamiques réalisés précocement dans degions précises.
Le traitement des entorses graves du rachis cénné@rieur est
toujours chirurgical.

Un tel antécédent contre-indique définitivement paatique du
bodysurf.

Quelques études de cas témoins de body-surfeunmegd’accidents
permettent d’en évaluer la gravite.

Les Iésions de la moelle épiniére a ce niveau potgntiellement
dramatiques, présentes dans plus de deux ca®sur tr

Dans prés de 20% des cas, ces lésions sont comfiéteplégie), et
définitives.



Pour les lésions incomplétes, les deux tiers cpomsent a une
atteinte centrale avec un canal cervical étroit deis lésions
ostéophytiques associés, l'autre tiers présentasyyndrome cordonal
postérieur (Brown-Sequard).

La fracture vertébrale est exceptionnelle.

Si l'accident initial est grave, les déficits mateulevraient entrainer
un sur-accident plus grave encore par noyade, mpomg des
accidents survenant prés du bord ou dans trés’pau.d

L'atteinte des autres segments rachidiens estlgessnéme si aucune
étude ne la décrit. Le mécanisme d’hyperextenseut pussi affecter
la charniére dorsolombaire.

3.1.2 Lésions scapulo-humérales :

L'atteinte de la ceinture scapulaire est égalenpmassible, le plus
souvent par un choc direct sur le moignon de I'épgluxation
antérieure scapulohumérale, fracture claviculagatorse acromio
claviculaire, rupture de la coiffe ou simple combng, aucun article ne
I'étaye, mais ces « événements indésirables »smntent rencontrés
dans les activités aquatiques récréatives.

3.1.3 La noyade i, 10)

Elle n’est jamais mentionnée, méme secondaire draumatisme
grave. Comme dans les séries de surfeurs, cet emtcisemble
exceptionnel. Peut étre parce que la pratique dlydof exige une
bonne maitrise de la natation et une connaissanadltu marin.



Dans des conditions difficiles, les surfeurs samissdoute parfois
aidés par la présence de leur planche (de salug cadle-ci peut
devenir une ancre flottante encombrante lors d’leamgeon canard,
voire méme la cause d’'un trauma cranien avec plerteonnaissance
initiale (TC-PCI) par retour de la planche aprésemén tension du
leash.

Si le leash préserve les autres usagers d’'une mgrcmopportune
avec une planche perdue, celui-ci est reconnu comsmonsable de

cas de noyades en s’accrochant au fond et retémasurfeur sous
I'eau.

3.2 Pathologies chroniques :

3.2.1 Natation : a1, 12

3.2.1.1 Les crampes :

Elles sont favorisées par I'eau froide et la déstdion. Dans 'eau
de mer la transpiration et la sensation de soift sbfficilement
percues et I'hydratation necessite I'arrét de Raigt. Les muscles des
membres inférieurs (mollets, quadriceps ou ischmbjars) étant les
plus fréquemment concernés, l'apparition de cramge# faire
interrompre I'exercice compte tenu du risque digpment en pleine
eau et de noyade.

3.2.1.2 Tendinites :




Il est possible de présenter des tendinites aux bresnsupérieurs
(coiffe des rotateurs, épicondylite) et inférieufachilléenne,
ischiojambiers) toujours liées soit a un défaupdiparation physique
soit a une technopathie (palmes ou gants palmés)

3.2.1.3 Les douleurs chronigues ostéoarticulaires :

Elles sont rares, comme en natation les exercice®eharge relévent
plus de mouvements de rodage articulaire que detraiotes

physiques.

Cependant selon la charge de travail et le terrB@paule est

I'articulation la plus sensible.

3.2.1.3.1 Le crawl :

Est une nage alternée nécessitant de grandes aaeglitdans les
mouvements de la ceinture scapulo-humérale, reaptnsde

tendinopathies du sus-épineux et du long bicepsofisees par

I'entrée dans I'eau de la main pouce vers le ba®phue paume vers
le bas). L’hyperlaxité de I'épaule améliore lesfpenances de nage et
risque de favoriser l'apparition de scapulalgiesonigues sur une
épaule instable.

La nage d’'un crawl non coulé (téte hors de l'eauymente les
lordoses lombaire et cervicale.

En surfboard, la technique de rame imprime uneehyprdose a
I'ensemble du rachis avec contact épiphysaire pestéprolongé (5 a
10 min) entrainant des dorsalgies. La nage cramd@ecoulée pour la
navigation en bodysurf peut exiger un mouvemenyeh extension
semblable sieégeant a la colonne cervicale (pountewir la téte hors
de I'eau) mais pendant une durée limitée (quelgaesndes).

3.2.1.3.2 La brasse :



Est rendue possible avec les palmes courtes eaven des palmes
longues. C’est une nage symétrique simultanée tégis@e par un
mouvement de ciseau du genou particulierement mfisamt pour le
compartiment interne. De plus 'hyperlordose lombdatténuée en
brasse coulée) est responsable de lombalgies.

3.2.1.3.3 Le papillon :

Est une nage symétrique simultanée demandant and@technicité,
le geste ressemblant a celui du crawl avec en lplspécificité du

retour balistique des bras hors de I'eau. Il enltésle tendinopathies
semblables (plus fréquentes au long biceps), magsaggravation de
la courbure dorsale en cyphose également sourdeudeurs.

3.2.1.3.4 Le dos crawlé :

est une nage alternée considérée comme bénéfiquesupat
lombalgique. En effet, elle favorise le travail dagascles lombaires,
ameéliorant la souplesse et permettant une corredes problemes de
courbures du rachis. Par ailleurs elle est aussicepiible de
provoquer des tendinopathies de la coiffe des eotatet favorise
I'hyperlaxité et I'instabilité de I'épaule.

=Au cours d’'une séance de bodysurf la pratique deatation étant
prépondérante, la diversification des techniquésashaitable afin de
solliciter harmonieusement l'organisme, en altetnaotamment le
crawl avec le dos crawlé. Cependant la nage en anerone de
déferlement impose pour regle de sécurité premigrene jamais

tourner le dos au large et aux vagues.

3.2.2 Natation avec palmesis, 14)

Le palmage contribue a la locomotion (qu'il soitntral, costal ou
dorsal), et a la sustentation ( palmage verticabibsé, ou avec



déplacement vers l'arriere ou vers l'avant). Enliin palmage est
réalisé en immersion lors des plongeons « canard ».

La technique dmage avec palmesst responsable de lésions du pied
et de la cheville. Le pied est I'élément primordial la jonction avec
I'outil propulsif, constituant un véritable maillatans la transmission
de I'énergie musculaire du membre inférieur.

Le mouvement de palmage est scindé en deux phases:

descendante qui représente le temps actif propeatsitine phase
ascendante, temps passif, d’action propulsive meind

3.2.2.1 La phase descendante :

Elle débute par une flexion de la cuisse sur lacha, rendue plus
facile par une légére flexion du genou (45° enVirdm pied étant en
flexion plantaire maximale. Cette phase solliciteteut les muscles
flechisseurs de hanche (psoas, iliaque, droit mutertenseur du
fascia latta, petit et moyen fessier, couturietit g moyen adducteur,
pectiné et droit interne).

3.2.2.2 La phase ascendante :

Elle se caractérise par une extension de la jansbes(l'action

commune des quadriceps et du deltoide fessierg éa duisse (par
contraction du grand fessier, long biceps, demi-brameux, demi-

tendineux, moyen fessier et grand adducteur). &d pe retrouve dans
une position neutre ou en flexion plantaire samsaja atteindre la
dorsiflexion.

3.2.2.3 La palme :

La palme est habituellement constituée de deux iesart
fonctionnelles : le chausson et la voilure.

Le chausson en caoutchouc permet la tenue et letisraidu pied et
laissant libre la cheuville.



La voilure est la surface d’'appui de la palme respble du
phénomene d’action-réaction avec I'eau conditiohdanpropulsion
du nageur. Sa souplesse et sa longueur dépendardtdriau utilisé.

Les modeles développés pour le bodyboard depuiariaées 80 se
caractérisent par une voilure courte (une trentdmeentimétres) en
caoutchouc rigide. Ces modeles sont aussi ceux agouent

employés par les body-surfeurs. On trouve des rasdeloilure plus
iImportante et plus rigide en fibre de verre et gestotypes sans
chausson.

La liberté de la cheville a pour effet de transneetbus les efforts du
palmage a cette articulation avec des amplitudesg@Ees jusqu’aux
limites anatomiques de celle-ci. Ainsi en cas decgation anormale
ou prolongée apparaissent des douleurs articulawsseptibles de
générer des pathologies musculotendineuses.

Les crampessiegent au niveau de la volte plantaire et deslorte
(raccourcissement des fléchisseurs plantaires danshausson a
surface plantaire plane non adaptée a la formaeatligi constamment
sollicités lors des deux phases de palmage), enhallet (le triceps
sural permet une flexion plantaire s’opposant eékastance de I'eau
en phase ascendante et reste en flexion passpiease descendante)

Les tendinopathies touchent préférentiellementeledon d’Achille
(favorisé par le frottement sur le contrefort pasté du chausson),

les extenseurs communs, l'extenseur du premierest jdmbiers
antérieur et posteérieur.

3.2.3 Dermatologieis, 15

3.2.3.1 Ampoules :

Les palmes sont aussi responsables de patholodiesnigues
cutanées. Les plus fréquentes sont kwpoules résultat du



frottement permanent entre le pied et le chaussenladpalme,
entretenues par une fragilisation de la peau dumibeu aquatique.
Ce conflit se situe entre un chausson standaré@emtchouc dur et un
pied morphologiqguement spécifique a chaque individe pied non
solidaire du chausson entraine des mouvementsitearggnérateurs
de lésions cutanées aggravés par la présence @s étnangers
abrasifs (grains de sable). Le traitement et latagation sont rendus
difficiles par le milieu aquatique et salin. Lesaddisations les plus
frequentes sont les malléoles, le talus et la fdoesale des
articulations inter phalangiennes. La barriére méga formant la
phlyctene est rapidement rompue et la Iésion évolaes une
ulcération chronique nécessitant un arrét prolomge I'activité
(éviction des palmes et de la baignade), jusqu@atdsation.
=>Préventivement, ['utilisation de chaussons en r&oprou de
chaussettes en lycra permet d’absorber une patenbuvements de
cisaillements. L’'application de pansements hydioabts
(Duoderm®) étanches semble accélérer la cicawisatt autorise la
baignade sans palme.

3.2.3.2 Erythéme :

Le milieu salin favorise également l'apparition nl'érythéme de
frottement dans les grands plis (axillaires et ingux). lls peuvent
étre prévenus par l'application d’'un corps gragifigmt (pommades
vaselinées, cremes ou huiles solaires).

3.2.3.3 Soleil @6, 17)

Le facteur de risque le plus important auquel Ssegmt les adeptes du
Surf est le soleil.

L’iconographie historique du jeune surfeur haléurnpait étre
dépassée, a l'instar de celle du cow-boy ventamtnierites d’'une
célebre cigarette.

Le soleil entraine un vieillissement cutané, en memcant par le
simple « coup de soleil », en passant par les d®&gatactiniques et



autres tumeurs bénignes, jusqu'aux plus terriblasmetirs
spinocellulaires et mélanomes malins.

3.2.3.3.1 Le mélanome :

Le mélanome est une tumeur cutanée dans prés ded@8%as (il
existe des localisations muqueuses et oculaires)iridence semble
augmenter fortement depuis une dizaine d'années dem pays
occidentaux et cette augmentation ne parait pasadue meilleur
diagnostic. Les études portant sur les populatides migrants
occidentaux de phototype clair vers des pays «eiligs »
(Australie, Afrique du Sud, Israél) montrent unetdéoincidence du
mélanome en rapport avec des modes de vie et sle [k exposant
frequemment et longtemps aux rayonnements solaires.

En France, on peut estimer l'incidence annuellendlanome entre
6000 et 7000, et cette tumeur est la premiére cdasmortalité par
cancer chez 'adulte jeune.

Deux types de facteurs de risque ont été identifides facteurs
individuels (peau claire bronzant mal, présencanakevus de grande
taille, nombreux naevus, antécédents familiaux é&anome), et des
facteurs comportementaux (abus d’exposition au ilsaa aux
ultraviolets artificiels).

La prévention primairedu mélanome consiste en la réduction de
I'exposition aux UV,

Elle concerne surtout les enfants et toutes lesopaes présentant un
facteur de risque individuel. Il s’agit d’éviter [griode entre 11h et
15h pendant laquelle l'intensité des rayons sadamst maximale.
L’incidence du rayonnement pris en compte pouraabl'index UV
qguotidien par les services de Météo France ne fiastcompte de la
réflexion par l'eau. Il faut également rappeler ggieles nuages
absorbent les rayons infrarouges (rafraichissat),l’ils ne filtrent
pas les UV. Dans la zone inter tropicale cet indinmn fourni dans les
DOM-TOM) est encore plus élevé. En cas d’exposipendant cette
période, il faut en limiter la durée a moins d’'umeure et avec une
protection mécanique. Des vétement longs (shocralya manches




longues, cagoule) pour le corps, et une cremersadédndice suffisant

(>30) pour le visage.

Pour la pratique plus spécifique du bodysurf, |éeements de bains
doivent étre le plus ajustés possible afin de ne parasiter

I’écoulement hydrodynamique et ne pas étre arradaés de fortes
vagues. Un grand nombre de pratiquants préférgmned’'un simple

maillot de bain, le respect des horaires et latéitiin de la durée
d’exposition sont essentielles.

Le port d’'une cagoule de couleur vive (type waiele) présente
entre autre avantage de rendre le body-surfeurisise.

Le dépistage des lésions suspectes et les cordeilprévention
doivent étre systématiques, pour une populatiaague comme celle
des pratiqguants de Surf. Les effets carcinogénesagonnement
ultraviolet sont suffisamment étayés pour considémividuellement
le « capital soleil » des surfeurs amenés a ctarsul

La prévention secondaimepose sur le diagnostic précoce a un stade
curable, et la surveillance des sujets a risque.

En présence d’'une Iésion cutanée pigmentée, certaiteéres doivent
faire suspecter la malignité selon la regle « ABCbEasymétrie,
bords irréguliers, couleur hétérogene, diamétreésepr a 6 mm,
élévation ou évolution progressive récente).

Le traitement standard du mélanome cutané prinsiié est la
chirurgie d’exérése avec une marge de tissu s#iisante.

La prévention tertiaire est clinique et poursugigant toute la vie.
Un examen cutané complet, minutieux et programmeuel est
recommande. Il peut étre réalisé par un dermatelogu par un
médecin généraliste formé a ce dépistage.

3.2.3.3.2 Les autres tumeurs cutanées :

Le vieillissement cutané prématuré des personnassées pendant de
nombreuses années au rayonnement solaire se gréserst forme de



kératose actinique. La surveillance de ce typeédmh doit prévenir
sa transformation en carcinome spino-cellulaire.

Les tumeurs spino-cellulaires sont d’extension llgais dissemineée.
La cure chirurgicale précoce est le traitementédiérence.

Les lésions de carcinome basocellulaire évoluemtetaent et
localement. Les localisations a la face nécessiet surveillance
plus particuliere en raison d’une infiltration |l@égionale. La cure
chirurgicale est suffisante.

Toutes ces Iésions concernent plus volontiers ugtssd’age mar et
les seniors.

3.2.3.4 Les phaneéres:

Le chausson de palme peut traumatiser I'ongle ematice (gros

orteil++). A la différence du coureur de fond, ledy-surfeur ne

présente pas d’hématome sous unguéal (blue toe,uma érosion de
I'ongle fragilisé par 'humidité. Cette Iésion pedtre confondue avec
une onychomycose.

La palme peut étre le vecteur d'une dermato/onyciooise en cas
d’échange.

Enfin, le caoutchouc du chausson de la palme petraiaer une

dermatose de type eczéma de contact

3.2.4 Plaies s

Les lésions sont le fait d’'un choc direct avec andf acéré (corail ou
rochers) ou avec la planche d’un surfeur (nezranle Certains body-
surfeurs peuvent utiliser un petit flotteur (hanaltat), potentiellement
dangereux et des palmes rigides en fibres de vegroesant agir
comme des lames de rasoir a leur extrémité lafpias

Dans toutes ces conditions la prudence impose e de I'eau pour
évaluer la plaie et procurer les soins locaux.

Certaines plaies sont a risque de surinfectiorpagticulier s’il existe
une rétention de corps étranger (corail, oursiblesa), une injection
toxique (corail de feu, brGlure de meduse, poigserre...), selon la
propreté de I'eau (contamination par des germeaxphdes).



Comme déja décrit, la bonne évolution de la cisatibn nécessite
une éviction de la baignade pendant une dizainjeuts.

3.2.5 Ophtalmologie i)

Le soleil n’en est pas moins délétére pour I'ced gaur la peau.

3.2.5.1 La kératite :

L’inflammation du segment antérieur du globe ockalassocie une
hyperhémie conjonctivale, des troubles visuels re¢ photophobie.
C’est une Iésion aigue souvent douloureuse mageegrale bénigne
et de bon pronostic, comparable au « coup de soleil

Elle est fréquente, favorisée par le contact aeaailsaline.

3.2.5.2 La cataracte :

L’opacification du cristallin apparait tardivemdgt partir de 50 ans).
C’est une lésion chronique qui altere les perforreanvisuelles par
des phénomenes d'éblouissement a la lumiere. Adijouir elle
bénéficie d’'un traitement chirurgical « miraculeuxXgeste chirurgical
le plus pratigué en France) par remplacement datadlin par une
prothese.

3.2.5.3 Les rétinopathies :

Les rétinopathies sont des Iésions irréversibiemtade multiples
causes. La destruction des cellules photoréceptroe la rétine
entraine une cécité progressive. lneaculopathiessont des lésions
spécifigues du rayonnement solaire. Il n'existe pasiellement de
traitement satisfaisant de ces atteintes dégémnésade la rétine.



La protection oculaire par le port de lunettes ébas filtrant les UVB

reste donc le meilleur moyen de prévention primpoer toutes les
activités aguatiques. Cette recommandation s’applmjus aisément a
un surfeur glissant hors de I'eau qu’a un bodyewrfqui risque

d’égarer son masque dans de fortes vagues.

En surfboard, le globe oculaire est le siege dessbies graves
conduisant souvent a des séquelles visuelles pemtes Elles sont
dues a un choc direct du surfeur avec une pamggeaile sa planche
(nez, queue ou aileron). Le body-surfeur doitaatg étre attentif aux
pratiquants et aux embarcations évoluant a pro&imit

3.2.6 ORL : o, 21

3.2.6.1 L’'otite externe :

L'otite externe est fréquente chez le baigneurgualité de I'eau de
baignade étant en grande partie responsable déibdammatoire ou
infectieux des conduits auditifs (CAE).

L"hyperostoseest une pathologie favorisant la survenue degsotit
externes. Décrite il y a plus de 20 ans, elle gtasn une diminution
du CAE qui limite I'’évacuation du cérumen, favorlaeformation de
bouchons et les surinfections locales.

Ce rétrécissement du CAE est spécifique des adivde surf. Les
traumatismes en pression (dus aux chutes et awesggmais surtout
le contact avec l'eau froide sont responsables aleformation
d’excroissances osseuses temporales bénignes lesikipbilatérales.
D’apparition retardée (aprés 5 années de pratiqueneyenne) et
d’évolution incertaine (stabilisation asymptomagaquu sténose sévere
en 7 a 12 ans), le traitement chirurgical reste,re¥servé aux otites
externes a répétition, plus rarement pour des kesulsensoriels
(hypoacousie de transmission, acouphenes).

L'alésage reste un geste difficile, a la cicatr@atparfois longue,
interdisant alors la reprise de I'activité nautigue

La réexposition a I'eau froide favorise le risquerdcidive.



Une surveillance annuelle permet de juger de liéwaté des Iésions
et de prévenir les risques qui peuvent compromsitree mise a l'eau
de facon durable.

Le port de bouchons auriculaires est un moyen d&vention

secondaire envisageable.

3.2.6.2 La perforation tympanique :

La perforation tympanique par barotraumatisme est l@sion aigue
par traumatisme indirect. Elle évolue spontanémerts la
cicatrisation en quelgques semaines. Toute actimdétique reste
proscrite pendant cette période afin de préveni sarinfection
locale.

Le retard de cicatrisation peut motiver un gestéruchical de
myringoplastie.

Le cholestéatome est une complication exceptioandille a la
projection d’'un fragment de peau dans l'oreille mmye et qui génére
un foyer d’otite chronique



4. Dangers environnementaux :

Comme toute activité de plein air en général etroendans toutes les
disciplines de surf en particulier, il existe desactéurs
environnementaux pouvant présenter des risques.

Ces derniers sont trés variablement répartis suynldaéte, selon la
température de I'eau et selon la présence d’agsiviimaines.

Les problemes liés a I'eau froide (crampes et loggtese) et les

risques inhérents a une exposition solaire proleray@&ant été eévoqués
par ailleurs, il demeure une liste non exhaustives dautres

conséguences possibles de la pratique du bodysurf.

4.1 Requins 2 2

Une attague de requin reste un événement rareeetasplaire qui
suscite fascination et sensationnalisme. C’estiause situation
brutale, stressante a l'issue souvent trés grave.
La plupart des attaques surviennent dans la zotex inopicale,
conformément a la distribution géographique dege@sH mais aussi
selon I'importance des activités humaines.
Parmi ces activités, les loisirs nautiques et atiquéier les sports de
glisse sont les plus touchés.
On suppose qu’il existe un risque de confusiomeattaire des
victimes avec les proies des principaux requingaesables des
attaques (tortues, dauphins, raies...).
Les principaux facteurs de risque d’attaque sont :
- le lever du jour et la tombée de la nuit
- la turbidité de I'eau (embouchure de riviere, passason de
pluies)
L’existence d’une blessure physique, de saignengentiéchets ou de
cadavres
- l'isolement de la victime, surtout au large
La prévention primaire passe donc par le respecté@iges suivantes :
- eviter de surfer seul



- @éviter les zones connues pour étre fréquentéadgsarequins

- éviter les heures extrémes du jour, les eaux sdeEs,
embouchures de riviere en période de crue

- éviter d’évoluer a proximité de tortues, dauphins...

- @éviter les tenues de couleurs trop vives et lesikiprillants

- éviter d’entrer dans I'eau de facon bruyante effedtuer des
mouvements erratiques

- éviter la baignade en période menstruelle

- sortir de I'eau en cas de blessure méme minime

- sortir de I'eau si une percussion a été ressentie

4.2 Oursins i

Les plaies par oursins sont souvent multiples,lie@as aux pieds, aux
genoux et aux mains. Il s’agit de la pénétratiotaée ou sous
cutanée d’épines calcaires de difféerentes tailletles-ci sont a priori
non contaminées, mais une désinfection locale etamirdle de la

vaccination anti-tétanique (VAT) restent de rigueur

La profondeur de pénétration ou la multitude dasts d'impact peut

entrainer une forte réaction inflammatoire loconégie, en fonction
d’'une sensibilité individuelle.

La nature friable de I'épine exige son retrait dagpimais sa fragilité
n'en permet pas toujours une extraction completeecarps étranger
inclus dans le derme (parfois dans une gaine sgl®wu tendineuse)
va déclencher une forte réaction inflammatoire gaisonstitution

d’'un granulome inflammatoire autours du séquesbe.kyste sous
cutané pourra persister de plusieurs mois avaltredéxtériorise.

Au dela des méthodes d’extraction immeédiate souvsramplétes,

I'application d’un pansement hydrocolloide évitekiratinisation de

la plaie et peut ainsi éviter I'exclusion du corpsranger dans
'organisme en maintenant un orifice d'@écoulement @rocessus
inflammatoire.

Ce dispositif doit étre laissé en place plusieunsrg et renouvelé
jusgu’a extériorisations des fragments. Il pourtie éssocié a une
antibiothérapie.



4.3 Méduses s

Les tentacules adhérent a la peau par de micragoegpicrochets. Le
retrait des fragments visibles doit étre délicéalisé avec une pince a
épiler par exemple. Les fragments invisibles sduos @ifficiles a
piéger (frotter avec du sable, mousse a raseretteu.)

Le rincage a l'eau de mer chaude semble efficaeau | froide
stimulant le re-largage du venin par les cellulegicantes.
L’'application de vinaigre peut étre utile sur cems espéces de
méduses (sauf sur les physalies).

L’'antisepsie et le contréle VAT restent obligatsire

Le prurit peut persister plusieurs jours, favorisées Iésions de
grattage.

4.4 Pollution : es, 27

4.4.1 Bactérienne :

L’eau de Mer peut étre contaminéee par des gerniehdiophiles (qui

résistent a l'eau salée). On retrouve dans ce grodges

Entérobactéries (Escherichia, Salmonella, Proteusde$ Vibrions,

des Streptocoques et des Staphylocoques.

lls entrainent des tableaux de gastroentérite agueas d’ingestion et
sur infectent des plaies cutanées, les conduitgtifsudxternes, les
globes oculaires ou les cavités des sinus de & fac

4.4.2 Toxique :
La pollution chimique aigue (marée noire, déversgnaecidentel...)
ayant un effet désastreux immédiat sur la faun#ipta et I'aspect de

I'eau, ’homme évite tout contact. Le risque moebakst donc faible.

La pollution chronique étant insidieuse, ses effis la santé sont
souvent dramatiques. Cette toxicité indirecte este da la



consommation d’animaux marins, mais I'expositiomedie par la
baignade n’est pas évaluée.

En France, depuis 1985, la DDASS est en charg®@ainde des eaux
de baignades et d’assainissement sur l'ensemblelitotwal de
métropole et des DOM, avec l'obligation d’affichagdes résultats, et
I'attribution d’'un « Pavillon Bleu ». Mais I'existee de conflits
d’'intérét dans certaines communes balnéaires amiurecaduques
sinon suspects certains resultat.

Surfrider Foundation, association indépendanteisaal ses propres
contrdles, établi sa propre liste des « Pavillongsirg\»(1997) et
dénonce les carences de la récente directive ezmop&(adoptée en
2006, applicable en 2015) qui ne prend toujours ggasompte les
zones d’activités nautiques, qui limite la périabke surveillance a la
saison estivale et qui ne prend plus en compte pledutions
chimiques.

4.5 Sécurité et matériel :

4.5.1 Le maillot de bain :

Le maillot de bain est 'accessoire minimum néciessa la pratique
du bodysurf (en dehors des plages réservées auisnatu). Les
modeles courts de type slip de bain ont la faveas compétiteurs,
puisqu’ils sont plus hydrodynamiques que les shdotsgs des
surfeurs.

4.5.2 Les palmes :

Les palmes sont une aide motrice précieuse. Lel@®dourts et
rigides n’alterent pas la technique de nage augamet des palmes
longues et souples qui requierent des battemenj@snu®es plus lents
et plus amples.



4.5.3 Les attaches de palmedalias leash de palme)

Elles sont recommandees afin d'éviter la pertenel’'ou deux)
palme(s), surtout lorsque la mer est forte. Il &xidivers modeles
S’adaptant a certaines palmes. Le modeéle en vedgrast un ou deux
points de fixation, et le modele classique en adouic a trois
languettes (sous-talienne, pré et rétro malléglairattache par lacet,
aussi sure que le modéle velcro présente I'avarddee plus aisée a
retirer. Cette capacité a déchausser rapidement mdrouver une
bonne préhension pédestre est utile sur certanages (rochers ou
falaise) et permet de sortir plus rapidement ethéex lames.

4.5.4 La combinaison :

En néopréne, elle offre une protection thermique nageur, elle
augmente la flottabilité mais s’oppose a I'immensiet altere les
mouvements de natation.

Le top en lycra protége du vent et surtout des UV.

Toutes ces tenues protégent d’éventuelles envenmsat

4.5.5 Des cagoules :

Empruntées au water-polo, elles sont parfois agks par les
compétiteurs (coloris distinct) a la place de tepdycra colorés. Elles
permettent une meilleure identification du surfpar les juges, mais
rendent aussi le body-surfeur plus visible paraases surfeurs. Elles
présentent également une protection, méme moddstela téte

(traumatisme direct, soleil...).

4.5.6 Le handboard :

Accessoire de glisse au sens propre, il préfigapphrition des autres
types de planches. Trop petit pour étre considé@imnme une
embarcation, il n’en reste pas moins un outil setrBinterface entre
la main et la surface de glisse liquide. Bien ques dnodeéles
standardisés en plastique moulé apparaissent, tdeles « fait-



main » (a partir d'un morceau de bois ou de chdegplanche en
polyester) rivalisent d’originalité.

Son usage n’est pas toléré en compétition et g toutes les
caractéristiques traumatogénes d'une planche glassiméme en
modele réduit.

4.5.7 Le Bodygun® :

Accessoire de glisse avec harnais de fixation,agis d’'un petite
planche de bodyboard (<50 cm) fixée en plastronlesuronc. Elle
améliore la flottabilité et la glisse sur le ventre

Son utilisation serait anecdotique si elle n'ingSEEt pas les adeptes
de la glisse tractée (Tow-In).




Conclusion :

La pratique du bodysurf est universelle mais paourtancore
méconnue.

Sa pratique releve avant tout d'un jeu de natatams les vagues. Elle
ne requiére aucun accessoire encombrant, ellaseést at elle permet
I'approche la plus logique de I'environnement maran la nage.

Dans sa pratique ludique estivale, les adeptessemvient cantonnés a
des zones de bain surveillées excluant toutesukessaformes de surf,
et cela pour la sécurité des baigneurs. Les risdqagsgaumatisme aigu
sont rares.

Dans sa pratique sportive, les risques de traumasisaugmentent
avec le nombre de surfeurs alentours (et inversem@emiveau de
pratique de ces derniers) mais aussi avec le tgpeléerlante (la
hauteur de la vague et la profondeur d’eau darmotee d’'impact).
Cette traumatologie est spécifique de la disciphiaeses localisations
rachidiennes hautes, par leur caractere potentieli¢ grave. La
prévention passe par le respect des régles deitgéuig-a-vis des
autres pratiquants. Les surfeurs étant exclus deeszréservées aux
baigneurs, le body-surfeur présent dans une zonsudedoit étre
visible, se faire connaitre et reconnaitre pardaffes pratiquants
potentiellement dangereux pour lui.

Les vagues pratiguées sont rarement dangereusesuposgportif
averti, entrainé et préparé.

Les pathologies médicales chroniques sont lieegravitonnement
marin et a I'exposition au soleil. Elles se rencent donc dans toutes
les autres disciplines de Surf. Leur préventionrapbrtante, destinée
a tous les usagers des différentes disciplinesude S
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Glossaire :

Bodyboard Planche courte (1m) rectangulaire en mousse @ikssentiellement en position
allongée, en se propulsant avec des palmes codrtesntée en 1971 et rapidement
popularisée aupres des bodysurfeurs et des estiganinonde entier car elle permet une
approche plus facile et plus sécurisante que lessadisciplines de surf. Les manceuvres sont
spectaculaires et complexes, demandant d’exceflenialités gymniques.

Handboard Petite planche tenue en main (30 cm). Utilisée athysurf afin d’améliorer la
vitesse de glisse. Ne peut pas étre considérée eammembarcation (surfboard, bodyboard),
mais présente des caractéristiques potentielletremnhatogénes pour les baigneurs.

Kneeboard Discipline intermédiaire entre le surf et le Bodgia le Kneeboard se pratique a
genou sur une planche de longueur comprise enti@htetboard et le Bodyboard. Les
manceuvres sont les méme qu’en surf.



LeashLien en silicone ou uréthane entre le surfeur (piegoignet) et sa planche, accroché
par une bande de velcro.

Longboard grande planche plate de polyester ou en moussm @4m) présentant un avant
arrondi. Utilisée debout et ayant une bonne fldlitéb adaptée au débutant et aux grandes
vagues car plus lourde et plus large, donc pluslesta grande vitesse. Les manceuvres se
réalisent en partie sur la planche, par des déplewcts et la prise de poses théatrales
effectuées sur le nez de la planche.

Paddle-board Planche épaisse munie de poignets, utilisée pasuegillants de baignade
pour le secours cétier, et en compétition lorsaleses de rame (allongé ou a genou).

Plongeon canard Plongeon en profondeur, manceuvre d’évitement ddsulences de
I'écume. Plus aisée en I'absence d’une planche.

Rail : il s’agit de I'aréte de la planche comparable quarts d’un ski alpin.

Shorebreak vague de ressac du bord de plage, de déferlerapiae et violent (remontée
rapide du fond et du rivage), sans grand intéréir da plupart des surfeurs. Terrain
d’apprentissage du Bodysurf puisque la vague peetpiise sans nager, par un appui sur le
fond.

Shortboard petite planche (1,8 a 2,5m) en polyester ou enssmuutilisée debout, plus
technique d'utilisation, adaptée aux manceuvresemées car plus légere et nerveuse.
Discipline la plus pratiquée.

Skimboard : Petite planche de polyester ou en bois, fine et slmive. Lancée depuis la
plage sur la fine pellicule d’eau laissée par lgueaqui se retire. Le surfeur profite de la pente
et du tapis liquide qui I'entrainent vers la dédatk suivante sur laquelle il peut rebondir.
Figures spectaculaires et traumatologie fréquente.

Stand-up paddle-board (SUP) Planche de paddle board, utilisée pour laeram position
debout a I'aide d’une pagaie.

Surf: terme anglais décrivant le ressac, les lames rigsa Terminologie générique
concernant toute pratique sportive ou ludique apant terrain de jeu ces vagues déferlantes
(surf-riding). En général, désigne la planche ¢soafd) utilisée, qu'elle soit en résine
polyester, bois ou mousse, longue ou courte.

Take off : (angl: décollage), phase initiale de toute course de vague

Tow In : technique moderne de surf tracté par un scooterateet permettant de se lancer sur
des trés grosses vagues (>10m), impossibles a dfmarla seule force de la rame.
L'utilisation de planches spéciales possédant tteshes pour les pieds est nécessaire. Les
bodyboarders s’y essayent aussi.



Résumeé :

Discret mais fondateur, le Bodysurf est a reviseted redécouvrir.

Plutét que la définition négative de glisse sammghe (« surfer sans surf »),
préfére souligner la nécessité sinon la qualit@ldese de nageur (« surfer
sachant nager »), provoquant au passage ceux mjgreient cette discipline

L’essor des activités récréatives en mer conceatrepanel d’usagers
d’accessoires sur des zones souvent limitées.

En effet, si 'océan couvre les deux tiers de Enpte, les zones favorables ¢
déferlements de vagues surfables sont parfoisel®es$urpeuplés.

Soumise a des conditions marines (houles, maréasgi@orologiques (vents
spécifiques, la pratique des activités de surf sgteede composer avec tous.

Comme toute discipline sportive en milieu natuoele approche progressive
encadrée semble souhaitable, car malgré I'engouerpear les activités
« surf », celles-ci n’en demeurent pas moins algsq
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Si l'ontogénese reproduit la phylogénése selonhkorie évolutionniste d
HAECKEL, alors la pratique du bodysurf est biempté requis logique a tou
autre forme plus « évoluée » de glisse dans lesesg

Si la seule aptitude a la nage (souvent en bassiffif a justifier un acce
immédiat et démocratisé aux activités nautiquesesi souvent précipite
L’embarcation et son attache (leash) rassurent neapgotégent pas toujours.

Aussi la traumatologie observée en bodysurf est ralte mais potentielleme
grave, pour autant aucun cas de noyade n’a jart@ab&ervé. A I'exception d
certains sites réputés pour leur dangerositéstpie traumatique augmente a
le nombre de pratiquants alentours, surtout si -@@uxilisent des planche
rigides qu’'ils ne maitrisent pas.
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