Veselibas

nedela
RSU

Pirmdien, 28. maija
RSU Sporta klubs, Cigorinu iela 3
18.00-19.30  Atvertais volejbola trenins sievietem. Trenere Ingana Minusa

17.00-19.00  Speka un kardiotrenini. Treneris Martins Markovs
Nodarbibas uz kardiotrenaZieriem, tehnikas apmaciba uz Concept 2 airéSanas un slépoSanas
trenazieriem un spéka vingrinajumi, tehnikas apmaciba spéka triscina un svara bumbu cel8ana.

Otrdien, 29. maija
RSU Medicinas izglitibas tehnologiju centrs, AnninmuiZas bulvaris 26a, 146. telpa
17.00-18.00  Ed un skrien. RSU Sporta un uztura katedras docente Laila Meija
Lekcija par uzturu treninu un sacensibu rezimam, ka ari informacija par uzturvielam,
kas nepiecieSamas skrieSanai.
RSU Medicinas izglitibas tehnologiju centrs, AnninmuiZas bulvaris 26a, trenaZieru zale
18.00-19.30  Speka un kardiotrenini. RSU Sporta un uztura katedras lektore Indra Vinberga
Arkadijas parks
12.00-13.00  Momyfit nodarbibas. Trenere Veronika Dolgina
VingroSana maminam ar bérniem no 2 ménesu lidz 5 gadu vecumam.
RSU Sporta klubs, Cigorinu iela 3
17.30-18.30  Funkcionalais trenins. Trenere Anastasija Rinkevica

17.00-19.00  Spéka un kardiotrenini. Treneris Martins Markovs
Nodarbibas uz kardiotrenazieriem, tehnikas apmaciba uz Concept 2 airéSanas un slépoSanas
trenazieriem un spéka vingrinajumi, tehnikas apmaciba spéka triscina un svara bumbu cel8ana.

Tresdien, 30. maija
RSU Medicinas izglitibas tehnologiju centrs, Anninmuizas bulvaris 26a, 146. telpa

17.00-17.45 Ka sportot veseligi. RSU Sporta un uztura katedras vaditajs, asoc. prof. Voldemars Arnis
Lekcija par veselibas sporta izmantojamiem vingrinajumiem, to ietekmi uz cilvéka organismu un nozimi
veselibas stiprinasana. leteicamais slodzes apjoms un intensitate iesacejiem. Slodzes dozeSanas,
kontroles metodes un lidzekli. Veselibas sporta trenina svarigakie principi.

17.50-18.35  Jaunakas tendences veselibas sporta. RSU Sporta un uztura katedras vaditajs,
asoc. prof. Voldemars Arnis
Lekcija par pedejo tris gadu fitnesa tendencem. Aktualaka informacija par augstas intensitates intervala
treniniem, funkcionalajiem treniniem, fitnesa tehnologijam u.c. Fitnesa trenina metodes, ar kurdm var
ievérojami paaugstinat fizisko sagatavotibu un uzlabot veselibu ar minimalu laika patérinu.

RSU Sporta klubs, Cigorinu iela 3

18.00-19.30  Atvertais volejbola trenins virieSiem. Trenere Ingina Minusa

17.00-19.00  Spéka un kardiotrenini. Treneris Martins Markovs
Nodarbibas uz kardiotrenazieriem, tehnikas apmaciba uz Concept 2 airéSanas un slépoSanas
trenazieriem un spéka vingrinajumi, tehnikas apmaciba spéka triscina un svara bumbu cel3ana.

Ceturtdien, 31. maija
Arkadijas parks
12.00-13.00  Momyfit nodarbibas. Trenere Veronika Dolgina
VingroSana maminam ar bérniem no 2 ménesu lidz 5 gadu vecumam.
RSU Medicinas izglitibas tehnologiju centrs, Anninmuizas bulvaris 26a, trenazieru zale
18.00-19.30  Spéka un kardiotrenini. RSU Sporta un uztura katedras lektore Indra Vinberga

RSU Sporta klubs, Cigorinu iela 3
17.30-18.30  Funkcionalais trenins. Trenere Anastasija Rinkevica

17.00-19.00  Spéka un kardiotrenini. Treneris Martins Markovs
Nodarbibas uz kardiotrenazieriem, tehnikas apmaciba uz Concept 2 airéSanas un slépoSanas
trenazieriem un spéka vingrinajumi, tehnikas apmaciba spéka triscina un svara bumbu cel8ana.

Piektdien, 1. junija
RSU Medicinas izglitibas tehnologiju centrs, AnninmuiZas bulvaris 26a, konferencu zale
17.00-18.30  Fiziskas aktivitates grutniecibas laika. Lektore Maruta Hoferte

RSU Sporta klubs, Cigorinu iela 3

17.00-19.00  Speka un kardiotrenini. Treneris Martins Markovs
Nodarbibas uz kardiotrenazieriem, tehnikas apmaciba uz Concept 2 airéSanas un slépoSanas
trenazieriem un spéeka vingrinajumi, tehnikas apmaciba speka triscina un svara bumbu cel$ana.

Sestdien, 2. junija

RSU Dzirciema iela 16, B-511. telpa

9.00-10.30 Vingrosana senioriem. Lektore Maruta Hoferte
Lekcija par senioru vingroSanas teorétiskajiem pamatiem.
Videomateriali no Pasaules vingroSanas festivala Golden Age.

11.00-12.00  NujoSana veselibai. RSU Sporta un uztura katedras asoc. prof. Iréna Upeniece
Lekcija par ntjoSanas ekipejumu un nijoSanas ietekmi uz veselibu.
NijoSanas nodarbibu saturs. Videomaterials par nijoSanas tehniku.

12.15-13.30  Nodarbiba Najosana no Dzirciema ielas 16 lidz Dzeguzkalna parkam un atpakal.
Sporta un uztura katedras asoc. prof. Iréna Upeniece

Vietu skaits nodarbibas un lekcijas ir ierobezots, tapec lugums ieprieks pieteikties pa e-pastu:
nodarbibas@rsu.lv. Kontakttalrunis: 29517305
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