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AIDA
Cours Instructeur 



Devenez un
instructeur

PRÉ-REQUIS
Pour vous inscrire à cette formation, vous devez détenir une certification AIDA4 
ou équivalente, posséder une certification EFR et avoir une expérience suffisante 
à partager avec vos futurs étudiants. De plus, vous devez être capable de réaliser 
une apnée statique de 4 minutes, une apnée dynamique de 90 mètres et vous 
sentir à l’aise pour plonger jusqu’à 40 mètres en poids constant (CWT) et en 
immersion libre (FIM).

ACQUÉRIR LES COMPÉTENCES NÉCESSAIRES
Veuillez noter que notre cours d’instructeur n’est pas destiné à améliorer vos 
propres compétences en apnée (car vous devriez déjà être compétent), mais 
plutôt à améliorer vos capacités d’enseignement et à vous préparer à devenir 
un instructeur d’apnée professionnel.professional freediving instructor.
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s • Transportation from Pranamaya Freediving House in 

Playa del Carmen, 
• Cenote and pool fees, 
• Freedive manual, 
• Certification, 
• Groups from 2 to 4 students. 
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Duration: 
14 days
Meeting point: 
Pranamaya Freediving House, 
Playa del Carmen.
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 $1,600 UDS 
Payment policy: 
50% deposit (not refundable 
within the 30 days  before the 
course) and 50% on the day 
we start the course. 

Transformez votre passion en carrière en devenant instructeur d’apnée certifié. 
Avec AIDA, l’autorité de référence dans l’industrie de l’apnée, vous recevrez une 
formation de haute qualité pour devenir un professionnel. Notre cours intensif 
d’instructeur comprend des sessions essentielles en salle de classe, en piscine et 
en eaux libres, ainsi que de nombreuses heures de pratique pédagogique.
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Julien Borde, formateur d’instructeurs AIDA et expert passionné d’apnée

Fort de plus de 20 ans d’expérience dans l’enseignement de la plongée 
sous-marine et de l’apnée, Julien est un instructeur accompli et un 
plongeur de sécurité avancé. Depuis la création de l’école d’apnée 
PranaMaya en 2012, il a contribué au développement de ce sport dans 
toute la région du Mexique, formant certains des meilleurs athlètes du 
pays et enseignant à de nombreuses personnes à devenir elles-mêmes 
des instructeurs.

En tant que première école AIDA dans le Quintana Roo, PranaMaya a eu 
un impact significatif sur la communauté de l’apnée dans la région. Le 
remarquable parcours d’apnée de Julien comprend son rôle de plongeur 
de sécurité lors des Championnats du Monde, de la Caribbean Cup et du 
Vertical Blue, ainsi que l’organisation de l’Azul Freediving Challenge, l’un 
des plus grands événements d’apnée des Amériques.

La passion de Julien pour le partage de ses connaissances et de ses 
expériences transparaît dans son enseignement. En tant qu’instructeur 
principal pour le cours d’instructeur de deux semaines, il vous fournira 
des informations précieuses et des conseils pratiques pour vous aider à 
devenir un excellent instructeur vous-même. Si vous avez des questions, 
n’hésitez pas à le contacter directement sur WhatsApp.

Votre 
formateur ©
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Voici les détails importants à garder à l’esprit lors de votre inscription 
au cours d’instructeur :
• La date limite d’inscription est un mois avant le début du cours. 

Assurez-vous de planifier à l’avance et de réserver votre place à 
l’avance.

• Pour être autorisé à enseigner le matériel AIDA, vous devez étudier 
attentivement tous les documents de cours pertinents.

• Dans le cadre des exigences du cours, vous devrez préparer un 
support complet et faire une présentation orale. Les détails de ces 
tâches vous seront fournis lors de votre inscription.

• Les candidats se doivent d’accomplir l’ensemble des tests de 
compétences aquatiques requis dès le début du cours.

• Nous vous recommandons de venir à Playa del Carmen avant la date 
de début du cours afin de vous entraîner en cenote et vous assurer 
d’être à votre meilleur niveau pour le cours.

Détails spécifiques

Recommandation : Où séjourner ?
Cherchez un hébergement près de la boutique, calme et avec 
Internet.
Nous recommandons généralement Urban Bohem, mais il y a 
de nombreuses autres options à proximité.
Contactez Urban Bohem sur WhatsApp : Lila +506 8346 8913



JOUR 1-4 : COURS PRÉALABLE

Pendant les quatre premiers jours, vous allez :
• Découvrir les bases de l’enseignement de l’apnée
• Observer et développer les compétences dont vous aurez besoin pour enseigner
• Revoir les connaissances et vous concentrer sur les points clés de chaque chapitre
• Vous adapter à l’organisation et à la façon de travailler chez PranaMaya Apnée

JOUR 5-13 : ÉVALUATION ET PRÉPARATION À L’ENSEIGNEMENT
Pendant ces jours, vous allez :
• Être évalué sur vos connaissances de l’AIDA1 à l’AIDA4
• Effectuer :
 • Apnée statique d’au moins 4 minutes.
 • Performance en apnée dynamique d’au moins 90 mètres.
 • Performance en apnée dynamique sans palmes d’au moins 50 mètres.
 • Plongée en poids constant sans palmes à une profondeur de 40 à 50 mètres.
 • Plongée en immersion libre à une profondeur de 40 à 50 mètres.
 • Plongée CWT longue de 30 mètres d’au moins 1 minute et 30 secondes.
 • Plongée FIM longue de 30 mètres d’au moins 2 minutes.
 • Exercice de sauvetage en profondeur (25 mètres) suivi immédiatement  
 d’un tractage de 50 mètres.
 • Suspension à 15 mètres pendant jusqu’à une minute, suivie d’un sauvetage.
 • Test d’endurance : 5 plongées CWT de 20 mètres avec un intervalle de  
 surface d’une minute.
 • Apnée constante sans palmes (CNF) jusqu’à 20 mètres.
• Présenter/simuler l’enseignement des cours AIDA2 et AIDA3
• Mener des séances d’étirements
• Avoir une journée de repos pour se reposer et étudier si nécessaire

DAY 14: FINAL DAY 

On the final day of the course, you will:
• Take the standards and freediving regulation exam
• Give a special presentation on a topic of your choice.

Once certified AIDA instructor you will need to affiliate to AIDA 
international and you can start your new career!
Good luck in this new adventure.

Programme



CONTACT US 
www.pranamayamexico.com
Whatsapp: +52 984 127 7148

https://api.whatsapp.com/send?phone=529841277148&text=Hi!%20I%20would%20like%20to%20get%20more%20information%20about%20the%20Instructor%20Course%20by%20Pranamaya.

