RIGAS STRADINA PROFESIONALAS PILNVEIDES PROGRAMMA
UNIVERSITATE
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FIZISKAS AKTIVITATES
DABAS SPORTA ZALE

Mazizglitibas centrs

MERKAUDITORIJA: visas specialitates arsti, fizioterapeiti, masas, masu paligi, arstu paligi, vecmates un

citi interesenti

PROGRAMMAS VADITAJA: Iréna Upeniece, Dr. paed.,asoc. profesore, RSU Sporta un uztura katedra, sertificéta

IESAISTITIE DOCETAJI

sporta trenere
Indra Vinberga, lekt. Mg. paed.,RSU Sporta un uztura katedra, sertificéta sporta
trenere

PROGRAMMAS APJOMS: 12 akadémiskas stundas

NORISES DATUMS: 2024. gada 12.oktobris
NORISES LAIKS: plkst. 10:00 — 18:00

NORISES VIETA: RSU, Klatiene

DALIBAS MAKSA: EUR 55,00 (t.sk. PVN)

PIETEIKSANAs: aizpildot elektroniskas pieteikSanas formu RSU majas lapa.

* Pieteikuma noraditie personas dati tiks izmantoti $is profesionalas pilnveides programmas
administréSanas, taja skaita, rékina un apliecibas sagatavo$anas, mérkiem

PROGRAMMA

Pirms kursa jaapgust video un izdales materiali, kuri tiks nosatiti e-pasta
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12.10.2024. plkst.10:00-18:00

Fiziskas aktivitates arpus telpam, ieguvumi veselibai, ekipéjums.

lesildiSanas vingrinajumi. Dazadi vingrinajumi arpus telpam stajas, gaitas profilaksei un korekcijai ar un
bez vingro8anas inventara.

Fiziskas aktivitates arpus telpam, izmantojot vidi: pakapieni, kalnini, barjeras, soli utt. Apla trening
izmantojot vidi un rikus.

Intervala trenini — batiba. Intervala trenin$ arpus telpam. Dazadas intensitates trenins. HIIT (augstas
intensitates treninu priekSrocibas.

NUjoSanas ekip&jums. Niju izvéle. NTGjoSanas nodarbibu saturs un intensitate. DroSibas ieteikumi.
Pétijumi par ndjoSanu veselibai.

Iss ieskats ndjo3anas tehnikas pamatu fragmentos “10 soli”.

NdjoSanas tehnikas pamatu apguve un pilnveide. Slodzes dozéSana. Intervala trenins (4x4).
VingroSana un interaktivo metozu izmanto8ana apgustot ndjo$anas tehniku.

Lidzsvara un koordinacijas vingrojumi ar ndjam. NdjoSanas kursa dalibnieku koordin&cijas vingrojumu
izgudroSana un demonstrésana.

StiepSanas un relaksacijas vingrojumi.

Kursa dalibnieku demonstréjumi: iesildiSanas, stiepSanas un spéka vingrojumu demonstrésana,
izmantojot nijas.

RSU Muzizglitibas centrs, 67062686, kursi@rsu.lv


https://www.rsu.lv/irena-upeniece
https://www.rsu.lv/indra-vinberga

