Stage

Deep Inside project:

Programma di allenamento mentale per l’apnea

DOMENICA 28 FEBBRAIO 2010

· 5 ore di teoria

· 2 h 30’ di pratica in piscina o mare

· Materiale consegnato da relatore: cartelle plastificate esercitazioni – pennarelli indelebili.

Programma:

9.00 – 11.00: teoria aula

· Introduzione su strutture energetiche e influenze sull’apnea subacquea

· Strumenti per l’allenamento mentale in apnea

· Come progettare un percorso di allenamento mentale con le abilità mentali per il raggiungimento della Peak Performance (obiettivi-arausal-concentrazione-selfTalk-emozioni-mental imagery)

· Esempi ed esercitazioni pratiche su alcuni punti

11.00 - 12.00: pratica piscina

· Apnea dinamica: esercizi guidati pratici in piscina con uso di cartelle es.

· Concentrazione e Arausal

12.30 - 14.00: pausa pranzo

14.00 – 16.00: teoria aula

· Self talk ed esempio pratico di esercitazione e ascolto

· Emozioni: intelligenza emotiva al servizio dell’apnea

· Esempi di riconoscimento emozioni ed esercizi pratici a secco

16.00 – 17.30: pratica piscina

· Apnea statica: ascolto e guida del self talk

· Apnea statica: riconoscimento e ascolto emozioni con uso cartelle es.

18.00 – 19.00: teoria aula

· Riassunto, conclusioni e domande

· Accenno su mental imagery, bioenergetica e strutture caratteriali

· Consegna attestati   

