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U10 NODARBIBU PROGRAMMA UN LEKTORI

ARTURS VISOCKIS-RUBENIS

Latvijas virieSu valstsvienibas galvena trenera asistents, BK "Ogre” galvenais treneris
)

IVARS IKSTENS

Latvijas basketbola izlasu fizioterapeits un fiziskas sagatavotibas treneris, LU lektors

v

ALEKSANDRS ASTAFICEVS

psihologiskas sagatavos$anas treneris, RSU Sporta akadémijas docétajs, sporta zinatnu doktors

REINIS KREGERS
vieglatlétikas un fiziskas sagatavotibas treneris

v

OSKARS SPICKOPFS

personibas un komandu izaugsmes treneris, “lzdzivoSanas skolas" vaditajs

ARTURS PILKEVICS

starptautiskas skolas “Exupery” direktors, sertificéts neirozinatnes specialists ar padzilinatam
zinaSanam psihologija, pedagodija un sporta zinatné

o 9.30-10.00 IERASANAS, RITA KAFIJA

S 10.00-10.15 IEVADS, IEPAZISANAS
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IEDVESMAS LEKCIJA: TRENERIS - LIDERIS

Oskars Spickopfs (Riga, Liepaja), Artiirs Pilkéviés (Jékabpils) | Treneris ka
personiba un lideris — autoritates veidoSana, spéja iedvesmot, motivét un radit
vidi, kura jaunie basketbolisti var augt gan ka spélétaji, gan personibas.

MINI BASKETBOLS - AKTIVAIS STARTS UN BASKETBOLA PAMATI

Artiirs Visockis-Rubenis | Vecumposma vadlinijas, trenina struktira un
galveno prasmju matrica.

U10 PSIHOLOGIJA: KO TRENERIM VEROT?

Aleksandrs Astaficevs | Psihologiskie un uzvedibas aspekti, kuriem pievérst
uzmanibu turpmakajas praktiskajas dalas.
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12.10 -12.30

12.30 -13.00

13.00-13.40

13.40-14.20
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ROTALAS UN SPELES U10 TRENINA

Reinis Krégers | Teorija un praktiski pieméri. Rotalas ka
instruments kustibu, fizisko spéju un iesaistes attistiSanai.

BASKETBOLA PRAKTISKAIS BLOKS: KA SAKT TRENINU?

visi treneri | Praktisks U10 trenina sakuma piemérs, pievérsot uzmanibu
fiziskas sagatavotibas, psihologiskajiem un uzvedibas aspektiem.

PUSDIENU PAUZE

U10 FIZISKA SAGATAVOTIBA

Reinis Krégers, Ivars lkstens | Teorija un praktiski pieméri. Fizisko Tpasibu un
kustibu prasmju attistiS8ana un integré$ana basketbola trenina.

BASKETBOLA BLOKS |

visi treneri | Iss teorétiskais ievads un praktiska U10 basketbola prasmju macisana.

KAFIJAS PAUZE

BASKETBOLA BLOKS I
visi treneri | Prasmju progresija un iepriek§ demonstréto principu
turpinajums praktiskaja darba.

KO MES REDZEJAM?

Aleksandrs Astaficevs | Praktiskajas dalds redzéta analize, atgrie$anas
pie sakuma definétajiem noveroSanas punktiem un galvenas atzinas.

KOPIGA DISKUSIJA UN NOSLEGUMS

Jautajumi, diskusija un galveno atzinu apkopo$ana.
Nodarbibas izvértéjums.
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