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Stage apnée dans les Caraïbes. Photo Greg 
LECOEUR

Perfectionnez vous en apnée profonde 
Pierre	 FROLLA,	 quadruple	 recordman	 du	 monde	
vous	propose	de	découvrir	ou	de	vous	perfectionner	
en	plongée	en	apnée.	

Vous	serez	accueillis	au	village	U	LIBECCIU,	dans	un	
cadre	 féérique,	 avec	 deux	 bateaux	 spécialement	
dédiés	 à	 cette	 aventure.	 Pierre	 et	 son	 équipe	
partageront	 avec	 vous	 leur	 expérience	 et	 vous	
permettront	de	progresser	en	profondeur.	

Ces	stages	s’adressent	à	tous	:	

Apnéistes	 débutants,	 apnéistes	 conIirmés,	 apnéistes	
qui	 veulent	 amél iorer	 leur	 technique	 de	
compensation	ou	leur	temps	d’apnée.	

Les	 stages	 proposés	 par	 Pierre	 sont	 organisés	 dans	
une	ambiance	conviviale	et	sympathique.		

Toute	 l’équipe	 pédagogique	 est	 à	 votre	 disposition	
pour	répondre	à	vos	attentes.	

Dirigés	par	Pierre	FROLLA,	Instructeur	d’apnée	et	de	
plongée	 scaphandre,	 Coordinateur	 des	 Activités	
Subaquatiques	 de	Monaco	 et	 Recordman	 du	Monde	
d’Apnée	 à	 quatre	 reprises,	 ces	 stages	 offrent	 une	
excellente	 opportunité	 à	 toutes	 les	 personnes	
désireuses	de	progresser	en	profondeur.	

Séances	de	préparation	physiques,	séances	de	perfectionnement	en	apnée	
profonde,	 et	 cours	 théoriques	 sont	 les	 ingrédients	 de	 ces	 stages	
spéciIiques.		



P I E R R E  F R O L L A  F R E E D I V I N G  S P I R I T  À  «  U  L I B E C C I U   »  -  O L M E T O  -  0 1 - 0 2 - 0 3  J U I N  2 0 2 4



P I E R R E  F R O L L A  F R E E D I V I N G  S P I R I T  À  «  U  L I B E C C I U   »  -  O L M E T O  -  0 1 - 0 2 - 0 3  J U I N  2 0 2 4



Vendredi	31	mai	:	
19h30-20h30	:				 Arrivée,	Inscriptions,	BrieIing	Général,	Diner	

Samedi	1er	juin		:	
07h00	:			 	 	 Salutation	au	soleil	
07h20-08h00:		 	 Natation	et	Dynamique	en	Piscine	
08h15-09h00:		 	 Petite	Déjeuner	
09h30	-	11h45	:		 Sortie	en	mer	Initiation	IL		
12h15	-13h45	:			 Déjeuner	
13h45	-	14h30	:		 Repos	
15h00	-	17h00	:		 Sortie	en	mer	Perfectionnement	IL		
18h00	-	19h00	:		 Préparation	Physique	Générale	
19h00	-	19h30	:		 DébrieIing	
20h00	-	22h00	:		 Diner	/	Conférence	

Dimanche	2	juin	:	
06h30-07h00	:				 Salutation	au	soleil	
07h00-07h45:		 	 Apnée	Statique	en	Piscine	
08h00-08h45	:			 Petit	Déjeuner	
09h00	-	09h30	:		 Théorie	
10h00	-	12h00	:		 Sortie	en	mer	Initiation		PC	
12h30	-	14h00	:		 Déjeuner	
14h00	-	14h30	:		 Repos	

15h00-17h00	:	 	 Sortie	en	mer	Perfectionnement		PC	
18h15	-	19h00	:		 Préparation	Physique	SpéciIique	
20h00	-	22h00	:		 Diner	/	Film	

Lundi	3	juin	:	
06h30-07h00	:				 Salutation	au	soleil	
07h00-07h45:		 	 Apnée	Statique	en	Piscine		
08h00-08h45	:			 Petit	Déjeuner	
09h00	-	09h30	:		 Théorie	
10h00	-	12h00	:		 Sortie	en	mer	Performance	IL	/	PC	
12h30	-	14h00	:		 Déjeuner	
14h00	-	14h20	:		 Repos	
14h30-15h15	:	 	 Piscine	Sauvetage	
15h45	:		 	 	 DebrieIing	et	Iin	de	stage	

Programme	du	Stage
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- Remplir la fiche correspondante au stage en 

indiquant la date et en la reportant dans la case 

prévue à cet effet. 

- Renvoyer la fiche d’inscription et un certificat 

médical par la poste avec le règlement par chèque à 

l’ordre de Pierre FROLLA Rubrique Apnée : 

Pierre FROLLA, Centre de Sauvetage Aquatique 

et de Plongée de Monaco, Plage du Larvotto, 

Monaco 98000 

- Pour toute demande spécifique, contacter Pierre 

et son équipe par mail :            

  stagepierrefrolla@monaco.mc 

Inscriptions

Le stage comprenant : 

- les jours de stage 

- l’hébergement en résidence U LIBECCIU 

- la pension complete 

- l’encadrement par 3 moniteurs 

- un carnet de plongée en apnée  

- l’assurance 

- les cours théoriques 

- les cours de relaxation / ventilation 

- les cours de PPG 

Les « plus » de la formule                                             
   
L’hébergement est compris dans le prix du stage               Les repas sont compris dans le prix du stage 
Le carnet de Plongée en Apnée est offert                                                 Cours de relaxation et de PPG compris dans le stage

La Combinaison  

Série Limitée 2023 

disponible à un tarif préférentiel
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Nom

Prénom

Numéro	de	licence	ou	autre

Numéro	de	téléphone

Adresse	complète

Email

Niveau	d’Apnée

Diplôme	de	secourisme

Diplôme	de	Plongée	scaphandre

Informations	complémentaires	

Points	forts	(	souplesse,	vitesse,	aérobie,	
compensation…)

Points	faibles	(	souplesse,	vitesse,	aérobie,	
compensation…)

Taille	choisie	pour	combinaison Homme											Femme																																			Small													Médium									Large												XLarge													XXLarge

Document à remplir afin de cibler le niveau de chacun et de créer un programme prévisionnel et individuel 

Niveau de Plongée en Apnée
(type de fédération)

Meilleur performance  
Apnée Statique

Meilleur performance  
Poids Constant

Meilleur performance I
mmersion Libre

Fiche d’inscription au stage

Ce document va nous êt/e utile afin de définir ensemble un prog/amme t89e en vue d’une prog/ession individualisée durant le stage apnée. Durant les deux jours de stages, nous t/availlerons ensemble sur vos points forAs afin de les 

améliorer encore et essaierons de gommer les éventBels défauts. En début de stage je vous remeD/ai le carEet de plongée en apnée FreedivingSpirit. Nous le remplirons ensemble à chaque séance et discuterons de vot/e ressenti. Pour moi, 

l’objectif c’est d’abord de répondre à vos aDentes, si c’est dans le domaine du possible bien sûr.    

             

Pier/e FROLLA

Tarifs du Stage 
Les appartements U LIBECCIU sont à votre 
disposition la veille à partir de 16h et sont à libérer 
la dernière matinée du stage. 

Une empreinte de carte bancaire vous sera 
demandée à votre arrivée. 

Le Stage - L’Hébergement - Les Repas  

Tout est compris dans le tarif  

Stage de 3 jours  : 635 € 
01-02-03 juin 2024 
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Stage exclusivement consacré à la plongée libre
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