
Aprile 2010 

Le competenze  

Per l’immersione 

efficace 

Homar leuci 

SABATO 10 aprile 2010 
 

09.30  check in 

10.00  aspetti teorici su fisiologia di Apnea,  

  compensazione, emo-compensazione 

11.00   tecniche di rilassamento 

12.30   esercitazioni in vasca dinamica  

  corpo libero/pinne 

14.00  pausa pranzo 

15.00   tecniche di respirazione yoga  

17.00  esercitazioni in vasca  

  apnea nuoto/apnea dinamica 

 

DOMENICA 11 aprile 2010 
 

10.00  tecniche di respirazione yoga 

12.00  pausa pranzo 

13.00   aula: alimentazione 

14.00  apnea dinamica, principi di  

  movimento monopinna 

15.30   allenamento dell’apnea 

16.30   vasca 

18.00  conclusioni, consegna attestato di fre   

  quenza 

Info e iscrizioni: 

Www.homarleuci.com 

psicosport@psicosport.it 

+39.348.5613384 

Due giorni intensivi di apnea  
insieme al recordman Mondiale di 
Apnea profonda  
 

Homar leuci 
 

Un week-end di allenamento fisico  
E Mentale guidati da un grande 
Campione. 
Si alterneranno momenti 
Di riflessione teorica in  
Aula, esercitazioni  
Pratiche in vasca e sedute  
Di mental training in  
Palestra 

 

DOVE: quanta sport village 

  Via assietta 19, milano 

In collaborazione con 

 Viale Tunisia 29 – 20124  Milano  Tel. +39 02 29013335 r.a 

Www.psicosport.it 


