
LU 5 dienu bērnu sporta dienas nometne. 

Norises laiks: 15. Līdz 19. jūnijs, 5 darba dienas 
Laiks: katru dienu 9.00–17.00 
Tikšanās vieta katru dienu: LU Banku augstskola (Skanstes iela 43) 
Mērķis: veicināt bērnu interesi par sportu, veselīgu dzīvesveidu un aktīvu atpūtu, attīstot 
fiziskās prasmes, sadarbību komandā un pārliecību par sevi pozitīvā un motivējošā vidē. 
Bērnu vecums: 13–15 gadi 

 

1. diena – Pludmales diena 

Vieta: LU BA, pludmale 

• 09:00–10:20 – Ierašanās LU BA, reģistrācija, iepazīšanās aktivitātes un došanās uz 
Jūrmalu ar vilcienu 

• 10:30–12:20 – Iesildīšanās, komandu aktivitātes un pārgājiens gar jūru 

• 12:30–13:30 – Pusdienas un atpūta 

• 13:30–15:30 – Treniņš smiltīs, rotaļas un komandu spēles pludmalē 

• 15:30–16:50 – Ceļš atpakaļ uz Rīgu 

• 17:00 – Dienas noslēgums

 

2. diena – Zāles diena 

Vieta: Skanstes iela 43 

• 09:00–10:00 – Ierašanās, iesildīšanās un koordinācijas vingrinājumi 

• 10:00–12:00 – Basketbola treniņš, veiklības stafetes un komandu uzdevumi 

• 12:00–13:00 – Pusdienas 

• 13:00–15:30 – Dažādu sporta veidu aktivitātes un mini turnīri komandās 

• 15:30–16:30 – Saliedēšanās spēles, atsildīšanās un dienas izvērtējums 

• 17:00 – Dienas noslēgums

 

3. diena – Zāle + Mežaparks 

Vieta: Skanstes iela 43, Mežaparks 



• 09:00–11:30 – Ierašanās un treniņš sporta zālē 

• 12:00–13:00 – Pusdienas 

• 13:00–16:00 – Aktivitātes Mežaparkā, treniņš svaigā gaisā, stafetes un komandu 
izaicinājumi 

• 16:00–17:00 – Atsildīšanās, atgriešanās uz BA un dienas noslēgums

 

4. diena – Active Recovery + izklaides diena 

Vieta: Skanstes iela 43, Sigulda 

• 09:00–10:40 – Ierašanās un brauciens uz Siguldu 

• 11:00–12:00 – Krosiņš, komandu uzdevumi un aktivitātes Siguldā 

• 12:00–13:00 – Pusdienas 

• 13:00–15:30 – Tarzāna apmeklējums un piedzīvojumu aktivitātes 

• 15:30–17:00 – Atgriešanās Rīgā un dienas noslēgums

 

5. diena – Noslēguma diena 

Vieta: Skanstes iela 43 

• 09:00–10:00 – Ierašanās un rīta iesildīšanās 

• 10:00–12:00 – Nometnes noslēguma turnīri un stafetes 

• 12:00–13:00 – Pusdienas 

• 13:00–15:30 – Saliedēšanās aktivitātes, komandu spēles un noslēguma izaicinājumi 

• 15:30–17:00 – Atsildīšanās, apbalvošana, kopīga bilde un nometnes noslēgums 


