
La Fédération Française de Surf

1. PROTÉGER LA VICTIME
L’éloigner de la zone de risque, la couvrir pour la réchauffer. Évitez le suraccident.

2. ALERTER LES SECOURS
Samu : 15, Pompiers : 18, Police : 17, Secours européens : 112, 
C.R.O.S.S. : 1616 (accidents nautiques uniquement depuis un portable).

3. EST�IL CONSCIENT ?
Parlez-lui fort et captez son attention. 
S’il ne répond pas, pincez-le fort pour avoir une réaction.

4. RESPIRE�T�IL ? 
Approchez votre oreille au niveau de sa bouche, essayez de sentir son souffle 
et regardez simultanément vers sa cage thoracique pour constater un mouvement.

5. SON CŒUR BAT�IL ?
Prenez son pouls au niveau de son cou. 
Battement normal : 60 à 100 pulsations/minute.

La procédure d’alerte

Les premiers secours

Samu : 15
Pompiers : 18
Police : 17
Secours depuis
un portable : 112

L’annuaire surf

Les écoles labellisées s'engagent à respecter des critères 
de qualité en matière d’enseignement dont :

• Choix du site de pratique adapté au niveau des élèves et
des conditions de mer

• Respect de la progression pédagogique "École Française de Surf"

• Interventions individualisées et démonstrations
proposées par les moniteurs

• Apprentissage à l'autonomie dans l'océan : connaissance
de la mer, bodysurf, sensibilisation à la protection
de l'environnement 

• Encadrement par des moniteurs diplômés d’état qui
permettent d’apprendre plus vite et en toute sécurité

• Assurance pour tous les élèves

• Nombre d'élèves par moniteur limité à 8.

CHOISISSEZ VOTRE ÉCOLE DE SURF SUR :
www.ecolefrancaisedesurf.com

"Soyez prudent et évaluez bien si vous avez
le niveau d'aller à l'eau dans les conditions
du jour. N'allez pas surfer des vagues trop
difficiles au début, ni des spots trop fré-
quentés, car vous aurez du mal à prendre
des vagues, et donc à prendre du plaisir.
Choisissez le bon matériel adapté à votre
gabarit ainsi qu'à votre niveau. N'oubliez
pas de respecter les priorités et de bien
contourner le pic pour remonter au large. Et

pour finir, Souriez aux autres en arrivant
dans l'eau, ça changera un peu les habi-
tudes des surfeurs locaux en général.
Bon surf à tous !"

Antoine Delpero
Champion du Monde de Longboard ISA 2009.

N°1 français.
Champion du Monde de Stand Up ISA 2012.

N°1 français. 

CHOISIR UNE ÉCOLE LABELLISÉE 
� ÉCOLE FRANÇAISE DE SURF � DE LA
FÉDÉRATION FRANÇAISE DE SURF
PERMET DE BÉNÉFICIER D’UNE PRES�
TATION DE QUALITÉ ET RECONNUE.

PRENEZ UNE LICENCE ET DEVENEZ MEMBRE 
DE LA FÉDÉRATION FRANÇAISE DE SURF :

• La licence pratiquant vous assure dans la pratique de votre passion
• Vous rejoignez l’un des 130 clubs de surf    
• Avec la licence compétition, vous pouvez participer aux compétitions 

des circuits départementaux, régionaux et nationaux
• Entrez dans la tribu des surfeurs.

DÉCOUVREZ LA FÉDÉRATION FRANÇAISE DE SURF 
ET SUIVEZ L’ACTUALITÉ DU SURF FRANÇAIS SUR :

www.surfingfrance.com 

Les informations à donner aux secours dans l’ordre sont : 

• Donnez votre nom et votre numéro de téléphone

• Indiquez votre lieu et un repère visuel à proximité

• Faites une brève description du blessé

• Indiquez si possible les conditions de l’accident (où, quand, comment…)

Gardez votre calme, malgré le stress, c’est un atout pour le  blessé.

FÉDÉRATION FRANÇAISE DE SURF
www.ecolesfrancaisedesurf.fr

www.surfingfrance.com
www.teamsurfingfrance.com

INFORMATIONS
www.surfrider.eu

www.surfsession.com

www.surf-report.fr
www.surfersvillage.com
www.aspworldtour.com
www.ibaworldtour.com

WEBCAMS ET MÉTÉO SURF
www.viewsurf.com
www.windguru.cz
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www.sports.gouv.fr
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Publication de la Fédération Française de Surf
Réalisation Hondarra 

Photographies et mise en page : Izar Design
Merci aux surfeurs : Mathilde, Jérôme et Guillaume. Merci à l’école de surf Jo Moraiz. 

Ne pas jeter sur la voie publique.



Pic doite / gauche

Pic droite ou gauche 

Situation multi-pics

A

A

A B

B

B

VAGUE AVEC UN PIC � DROITE ET GAUCHE � 
A et B peuvent surfer et sont prioritaires 

sur leur vague respective.

VAGUE AVEC PIC � DROITE OU GAUCHE �
Le surfeur A est prioritaire sur le surfeur B car il est le

plus près du point de déferlement.

VAGUE � MULTI�PICS �
A et B peuvent surfer et sont prioritaires sur leur vague 
respective mais doivent éviter tout risque de collision.

LE LYCRA : 
Même quand il fait
très chaud, je mets
un lycra qui me pro-
tège du soleil.

Attention : 
La pression d’une vague qui tire sur la planche
peut être très forte et tendre puissamment le
leash. Attention dans ce cas à ne pas se coincer la
main ou les doigts dans les nœuds du leash ou
entre le leash et la planche.

ZONE DE SURFZONE DE SURF ZONE TAMPON ZONE TAMPONZONE DE BAIGNADE

LA PRATIQUE DU SURF EST LIBRE
ET GRATUITE, MAIS IL EXISTE

QUAND MÊME DES RÈGLES 
À CONNAÎTRE ET À RESPECTER
POUR SA SÉCURITÉ ET CELLE 

DES AUTRES…

Je ne pars jamais sur une vague s’il y a quelqu’un devant moi

Je respecte les ré
gles de priorité et

 de

convivialité afin d'éviter les co
llisions 

La planche

Les accessoires

Avant la session

Sur la plage

Dans les vagues

J’UTILISE DU MATÉRIEL
EN BON ÉTAT, ADAPTÉ
À MON NIVEAU ET À
MON GABARIT.

LE LEASH :
Le leash relie la planche au surfeur, il est indispensable.La
planche reste ainsi toujours à portée du surfeur et joue le rôle
de « bouée de sauvetage » en cas de problème. Cela évite éga-
lement qu’elle parte percuter d’autres surfeurs et baigneurs.Il
doit être attaché au-dessus de la cheville de la jambe posée en
arrière lorsque l’on se tient debout sur la planche.

LE NOSE GUARD :
Capuchon protection en de plastique posé
collée sur la pointe de la planche, il me pro-
tège et évite de blesser quelqu’un.

LA WAX : 
Avant d’aller à l’eau, j’applique la wax sur le
dessus de ma planche pour ne pas glisser.

Protégez-vous du soleil
(créme solaire, lunettes de
soleil, casquette et t-shirt)

Ne présumez pas de vos capacités, commencez votre apprentissage 

du surf sur des spots ou vous avez pie
d et sans danger

Si vous etes pris dans un coura
nt de baine, laissez-vous emporter sans lutter, 

en faisant des grands gestes pour 
vous faire remarquer de la plage, 

soit vous serez expulsé du cour
ant un peu plus loin, soit quelq

u’un viendra vous chercher

Bleu =
zone de bain

Pour débuter, je choisis
une planche d’initiation
en mousse. C’est plus fa-
cile, et moins dangereux.
Par la suite, je demande
conseil à un profession-
nel pour une planche
plus performante.
Attention au nez (nose)
pointu et aux dérives
trop coupantes.

LA COMBINAISON :
Même par beau temps,
je mets une combinai-
son. Elle me protège du
froid et assure ma flota-
bilité.

Quelques conseils ! AVANT DE PROFITER DEVOS SESSIONS DE SURF,LISEZ CES QUELQUESCONSEILS DE BASE…

• N’affrontez pas l’océan si vous êtes fatigué ou peu expérimenté.

• Ne surfez pas les spots proches de cours d’eau ou de rejets de stations d’épurations
après une forte pluie. Les rejets peuvent être porteurs de bactéries.

• Il est recommandé de savoir nager au moins cinq cent mètres sans s’arrêter…

• S’échauffer avant chaque session permet d’augmenter sa performance physique.

• Ne surfez jamais par temps d’orage, ni à proximité de rochers ou de digues.

• Informez-vous de la réglementation locale (arrêtés
municipaux, panneaux d’informations…).

• Ne creusez jamais un trou profond ou une galerie
dans le sable. Elle pourrait s’effondrer sur vous 
ou un enfant.

• S’il fait chaud, hydratez-vous et rafraîchissez-vous
régulièrement.

• Dans le shore break (vague qui casse en bord de plage) restez toujours attentif, 
la vague peut vous renverser avec violence et occasionner de graves blessures.

• Attention au plongeon dans une eau pas assez profonde.

• Entrez progressivement dans l’eau en vous mouillant le visage, la nuque puis le reste du corps.

• Respectez les zones réservées pour chaque pratique : 
la baignade, le surf libre, l’école de surf.

• Soyez solidaire et en cas de problème portez assistance aux surfeurs 
comme aux baigneurs.

• En cas de problème, restez sur ou proche de votre planche.

GARDEZ EN TÊTE CES QUELQUES CONSEILS,
ILS VOUS AIDERONT À… PROFITER À FOND !

Trop court ! Trop long !

Parfait !

Règles de priorité

• Je ne laisse pas les déchets dans la nature, 
ni sur la plage

• Je ne gaspille pas l’eau potable inutilement
• J’utilise de la wax dite « naturelle, bio »
• J’éteins mon téléphone portable avant d’aller dans l’eau
• Je respecte les consignes affichées
• Je signale d’éventuelles pollutions
• Je privilégie une lessive sans phosphates
• Je favorise les produits bios et locauxJe trie et recycle 

mes déchets

Je favorise la
douche plutot 

que le bain aprés
une bonne session

Je favorise le co-voiturag
e

ou le vélo pour 

mes déplacements

� NOUS N’HÉRITONS PAS DE LA TERRE DE NOS PARENTS,
NOUS L’EMPRUNTONS À NOS ENFANTS. � 

Antoine de Saint- Exupéry 

La signalisation 

Je n’essaie pas de voler
 la priorité 

par des déplacements

Règles de convivialité
•  Je ne prends pas la vague sur laquelle je n’ai pas

la priorité

• Je regarde toujours le placement des autres
surfeurs

• Je contourne toujours la zone de déferlement
pour me rendre au large

• Si nécessaire, je préfère passer sous la mousse
plutôt que gêner le surfeur en action

• Je ne jette jamais ma planche sans regarder
derrière moi

• Je respecte les autres usagers du spot

• Je ne prends pas toutes les vagues

• Je reste cool, le surf, ce n’est pas la guerre

Je respecte les habitués du spot !

LA RÈGLE EST 1 VAGUE POUR 1 SURFEUR.LE SURFER LE PLUS PROCHE  DU POINT DEDÉFERLEMENT EST PRIORITAIRE.

Des panneaux à l'entrée de la plage proposent un plan 
de celle-ci avec les zones de sécurité et les zones de danger, 
et rappellent la signification des drapeaux.

AU NIVEAU
DU POSTE 

DE SECOURS

SUR LA
PLAGE

Rouge = 
baignade interdite

Vert = 
baignade autorisée

Jaune = 
prudence

Vert + cercle rouge

= zone de surf
Jaune abeille =

zone de surveillance


