Alleniamoci con la monopinna
6-7 Febbraio 2010

Programma Sabato 6 febbraio

Ore 12.15:  ritrovo –segreteria

Ore 13.00 -14.00 TEORIA: presentazione staff, corso, propedeutica –(Maric M.)
Ore 14.00- 16.00: PISCINA: allenamento di nuoto pinnato (Maric M., Figini S., Mazzei V.)
Ore 16.30 -18.00: PALESTRA: SGA (streching globale attivo) - mobilità articolare (Chiozzotto R.- Figini S.)
Ore 18.30 – 20.00: TEORIA:  l’allenamento mentale: resistenza alla fatica (Vergendo A.)
Ore 20 cena

Programma Domenica 7 febbraio

Ore   9.00 -10.00: TEORIA: come allenarsi, cosa fare e quando farlo (Chiozzotto R.)
Ore 10.00- 11.15: PALESTRA potenziamento: gli esercizi (Chiozzotto R, Maric M., Mazzei V.) 
Ore 11.30- 13.00: PISCINA allenamento apnea dinamica (Maric M., Mazzei V.,Chiozzotto R)

Ore 13.00 Pranzo

Ore 14.00 – 15.00: L’integrazione nell’allenamento: intervento di G. Visentin (Ethicsport) 

Ore   15.00- 16.30:  PALESTRA: Yoga propedeutico alla monopinna    (Mana F.)
Ore 17.00: conclusioni e consegna diplomi
Attrezzatura richiesta:

ogni partecipante dovrà essere munito di: pinne corte morbide, tubo frontale, monopinna, sapone di Marsiglia, occhialini, cuffia.
Si consiglia abbigliamento comodo.
