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2017.gada 21. aprīlī   
SEMINĀRS TRENERIEM 
VISPĀRĪGĀ FIZISKĀ SAGATAVOŠANA-SPĒKA TRENIŅŠ (8 st.)
Semināra saturs: Sportā bieži jāatbild uz jautājumu: kas pietrūkst sportistam, lai viņš ātrāk skrietu, mestu tālāk savu sporta rīku, lēktu augstāk vai tālāk, nesamazinātu ātrumu distances beigās? Atbilde-sportistam ir nepietiekams spēka sagatavotības līmenis. Tieši spēka īpašību mērķtiecīga paaugstināšana daudzos sporta veidos tiek uzskatīta par īpaši svarīgu sporta treniņu sastāvdaļu. Semināra laikā tiks rasta atbilde par spēka treniņu un trenēšanas metodēm Semināra dalībnieki praktiski apgūs spēka attīstīšanas netradicionālos vingrinājumus, izmantojot sava ķermeņa svaru. Semināra dalībnieki iepazīsies ar spēka platformas izmantošanas atbalsta reakcijas noteikšanai teorētiskiem aspektiem.
Pieteikšanās : Seminārs tiek organizēts Latvijas Sporta pedagoģijas akadēmijā, Brīvības gatvē 333, 2.stāvā, 205.telpā Semināra sākums 2017.gada 21. aprīlis, plkst. 10.00. Dalībnieki semināra noslēgumā saņem LSPA profesionālās pilnveides kursu beigšanas apliecību, kura tiek akceptēta treneru sertifikācijas procesā. Interesentus semināram lūdzam pieteikties līdz 2017. gada 19. aprīlim e – pastā  ilona.blekte@lspa.lv , nosūtot pieteikuma anketu. 
Pielikumā: semināra darba programma, pieteikuma anketa
Dalības maksa: 35,00 EUR (ar pārskaitījumu uz kontu). Neierašanās gadījumā nauda netiek atmaksāta.

LSPA rekvizīti: 
Latvijas Sporta pedagoģijas akadēmija 
Reģ. Nr. 90000055243
Brīvības gatve 333, Rīga, LV-1006
Konta nr. LV53TREL9150120000000
Banka: Valsts kase BIC kods TRELLV22 
Beigās uzrādīt EK kodu 21499 
Sīkāka informācija:
Ilona Blekte, LSPA Profesionālās pilnveides un mūžizglītības centra vadītāja
67799526, 27800435
ilona.blekte@lspa.lv 
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Lūdzu, neaizmirstiet par sporta tērpu!
	  9.30 - 10.00
	Reģistrācija
	
	205. telpa

	10.00
	Semināra atklāšana
	Profesionālās pilnveides un mūžizglītības centra vadītāja 
I. Blekte
	205. telpa

	10.05 - 11.35

	Spēka platformas izmantošana atbalsta reakcijas noteikšanai

	Dr. med., LSPA asoc.prof.
Z. Pavāre
	205. telpa 

	11.50-13.20
	Spēka attīstīšana ar netradicionāliem vingrinājumiem, izmantojot sava ķermeņa svaru
(Vingrinājumu kopumu var pielietot dažādos sporta veidos, strādājot ar bērniem, jauniešiem, pieaugušiem, nav nepieciešams speciāls inventārs, telpas).
Zālē semināra dalībnieki ierodas sporta tērpos un sporta apavos
	Dr. paed., LSPA viesdoc. A. Čuprika
	250. zāle

	13.20-14.00
	Pārtraukums
	
	

	14.00 -15.30


	Spēka īpašību biomehānisks raksturojums. Cilvēka spēka iespēju atkarība no iekšējiem un ārējiem faktoriem. Spēka treniņa biomehāniskie pamati.
	LSPA prof. J. Lanka
	205. zāle


	15.40-17.10
	Mūsdienu spēka treniņa metodes un spēka vingrinājuma tipi. Traumu cēloņi un profilakse spēka treniņā.
	LSPA prof. J. Lanka
	205. zāle

	17. 10
	Semināra izvērtējums. Apliecību izsniegšana.
	Profesionālās pilnveides un mūžizglītības centra vadītāja I. Blekte,

	205. zāle



LATVIJAS SPORTA PEDAGOĢIJAS AKADĒMIJA

PROFESIONĀLĀS PILNVEIDES UN MŪŽIZGLĪTĪBAS CENTRS
PIETEIKUMA ANKETA
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