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                    PENSIERI DISFUNZIONALI                      SOLUZIONI FUNZIONALI
                                                                                                                                  

COME POSSO RAGGIUNGERE QUESTI OBIETTIVI ED UTILIZZARE QUESTE TECNICHE NEL MIO SPORT?
La respirazione consapevole diaframmatica, la capacità di concentrarsi, le tecniche di rilassamento, la visualizzazione delle situazioni e dei gesti motori, il pensiero che da negativo diventa positivo sono alcune delle abilità che vengono potenziate dal Mental Training o allenamento mentale.

Attraverso dei colloqui in studio e degli esercizi sul campo si possono risolvere molte difficoltà e migliorare le prestazioni.

· Attraverso l'utilizzo del cardiofrequenzimetro Polar Precision Performance e del suo software possiamo:

· misurare la frequenza cardiaca durante gli esercizi di rilassamento e visualizzazione guidata

· misurare il consumo di ossigeno
· misurare la frequenza cardiaca e il consumo di ossigeno durante gli esercizi sul campo durante specifiche sedute di allenamento
· osservare i progressi ottenuti e l'andamento degli esercizi tramite il trasferimento dei dati sul nostro PC portatile, che ci offrirà un grafico dei dati ottenuti e un valido feedback sul lavoro di Mental Training.
· Attraverso l'utilizzo di una videocamera digitale possiamo:

· filmare parte della tua prestazione o filmare determinati gesti atletici effettuati durante l'allenamento

· rivedere il filmato sul PC portatile ed effettuare, in collaborazione con l'allenatore o il maestro, un'attenta analisi tecnica e psicologica della posizione, dell'atteggiamento mentale, della grinta, della potenza, della fluidità, della determinazione della tua prestazione ed apportare delle correzioni e dei suggerimenti per migliorarla.
Per informazioni sul Mental Training consultare le varie proposte nella Home Page del nostro sito o telefonare al 347 9347685 e chiedere della Dott.ssa Marina Gerin Birsa. 
Sono indeciso sul da farsi..








Sto calcolando bene la traiettoria?











Ho come una stretta allo stomaco, sarà l'ansia...











Sento il braccio teso, legnoso...











Sono in una posizione difficile..








Non mi sento molto sicuro sul terreno...








RESPIRAZIONE


Mi concentro su un punto fisso e respiro profondamente





CONCENTRAZIONE


Focalizzo l'attenzione, prendo tempo





RILASSAMENTO


Mi rilasso e sciolgo i muscoli dello stomaco





VISUALIZZAZIONE


Visualizzo il mio braccio, lo sento leggero e potente





PENSIERO POSITIVO


L'ho già fatto bene altre volte





TRAINING MENTALE


Mi àncoro a terra, mi sento saldo e agile








