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Workshop Situational
Awareness

Congres Situationele Commandovoering
IFV Arnhem
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Doelstellingen deelproject
Mindtulness MRT 2015:

‘tactical breathing’
en
afstand nemen (‘situational awareness’)
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Circulatoire systeem

Hart-energie

Innerliyjk vuur
Focus
Inspiratie
Daadkracht
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frontaal-
voorhoofdskwab

Epifyse

Optische
zenuw

Hypofyse

Hypothalamus
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Voeding

Wat doen geraffineerde witte suikers met
je systeem?
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Oefening 1

Demo retentie-ademhaling
Dertig keer diep inademen, bij de laatste uitademing de
adem vasthouden en de adem zo lang mogelijjk

vasthouden. Doe dit drie keer.

Na de laatste sequentie, adem nog een keer diep in, adem
vasthouden en zo vaak mogelijk opdrukken
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Vragen

Wat voel je?

Wat gebeurt er met je?
Run je dat beschrijven?

Wat doe je daar mee?
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Realistisch oetenen

“T'rain as you fight’
Elementair:
Water, Vuur, 1Js, Koude, Hoogte,
Diepte

Opdrachtgerichte commando voering
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