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2.4.3 La notion de « pas ».
               









   
                



    

            
  


  



                




  






     



               

              


                                                 
2 De ses caractéristiques anthropométriques, longueurs des segments et de son profil physique, structure 
musculaire de nature puissante (palmage ample à poussée forte) ou longiligne (à battement rapide) 
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3 Appelons phase aller ce qui correspond en palmage ventral à la jambe descendante, phase retour = montante 
4 Plus longue distance possible à profondeur d’immersion donnée, typiquement l’épreuve dite du carré. Dans cette 
épreuve le palmage doit être régulier et le plus possible efficace pour consommer un minimum d’oxygène. 
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5 Pertes de temps lors des transitions entre les exercices ou les ateliers avec/sans scaphandre, avec/sans matériel. 
Répétitions de consignes, installation du matériel qui n’a pas pu être anticipée …etc. 
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6.3 Eclairage des erreurs de palmage les plus communes5 
Choix des palmes aux niveaux de plongeurs.
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