
Journée perfectionnement apnée 

 
Déroulement :  
 

 Le rendez-vous est donné 9H00 dans le centre Petit Marin et E Ragnole plongée.  

Un premier contact avec le groupe pour des explications sur le déroulement de la journée.  

Equipement sur la plate-forme du centre.  

Briefing. 

 Échange sur les différentes pratiques connues en plongée scaphandre pour l’enseignement de 
l’apnée.  

- Le départ en bateau se fera vers 9H30 / 10H00. Site en fonction des conditions météo du 
jour. 

 - La matinée sera consacrée à : Technique de canard le long d’un câble vertical. 
Positionnement vertical.  

 

Retour au centre vers 12H00 pour repas. (Repas non inclus)  

 

- 14h00 petit court théorique sur la relaxation/respiration/notion sur la compensation. - 
15H00 équipement matériel de plongée en apnée.  

- 15h30 départ en bateau. Site en fonction des conditions météo du jour.  

Mise en pratique de la théorie à la pratique.  

- Technique de palmage.  

Retour pour le centre Petit Marin sur la plage du Trottel à 17h00.  

 

Matériel et Equipement : 

- Palme, combinaison, masque, ceinture de plomb (prenez votre équipement)  

Au centre :  

- Vestiaire avec douches chaudes. 


