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Matériel

Techniques respiratoires

Techniques de Nage

Hypercapnie

Souplesse

Relaxation dans l’effort

Techniques de 

compensation

Fitness

Concentration

Tactique

Protocole

Hypoxie

Mental

Environnement 

d’entrainement

Expérience

Diététique

mettre une croix dans les cases correspondantes
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Les 16 leviers
de la performance en apnée


