                                Treniņa nometnes programma

Nometne - divvalodīga: brīvi lietojam latviešu un krievu valodas!

Noteikums: no vingrošanām un mocībām ar Hula Hoop riņķi neviens neizvairās!

Smagu alkoholu nelietojam vispār un nemaz!!! Šī nometne - ir darbs!!! 

SADZĪVES ĒRTĪBU NOMETNĒ NAV! DUŠU VIETĀ - BUĻĻUPE UN LIELUPE. TUALETE - SAUSĀ, LAUKU. 

                                        Nometne tiek rīkota 3. reizi

Piektdiena 06. augusts

	Laiks
	Atbildīgie
	Tēma

	14.30 -18.00
	
	Iebraukšana, iekārtošanās, uzkodas

	18.00 – 18.30
	Agita Sēja
	Iepazīšanās, izpriecas ar Hula Hoop

	18.30 - 20.30
	Aleksandra Ribalka, Agita Sēja
	Spēle - Atrodi cilvēku, kura vārdā ir tāds pats burts kā tavā vārdā. 

Darbs pāros – 10 min – atrast apkārtējā vidē divus  kopīgu  priekšmetus, viens  atbilst jūsu pašreizējai noskaņai, otrs-  gaidām, vēlmēm par pasākumu.

Kopīgs aplis – priekšmeta prezentācija – 15 min.

Nezināmā drauga izloze.

Игра «Цирк» Цель: развитие воображения, выразительности движений и речи, групповой сплоченности, произвольности.

	20.30 - 21.00
	Ingrīda Rudzīte
	Vakara vingrošana

	21.00 -......
	
	Vakariņas


Sestdiena 07. augusts

	 7.45 - 8.15
	
	Celšanās, rīta tualete

	 8.15 – 9.00
	Ingrīda Rudzīte
	Rīta vingrošana

	 9.00 – 9.40
	
	Brokastis

	 9.40 – 12.00
	Agita Sēja
	Pasaule, ko es redzu sev apkārt  - gleznošana. Mērķis – ar krāsu palīdzību izjust apkārtējo dabu, ienest tajā savas jūtas, emocijas, tā attēlojot to, ko redz sev apkārt.

Darbu prezentācija.

	12.00 - 13.00
	Silvija Pūpola
	1) Iekustinātājs 

2) “3 pērtiķi” jeb „neredzu, nedzirdu, nerunāju” – klasiska komunikāciju veicinoša aktivitāte, kur dalībnieki sazinoties savā starpā dažādos veidos mēģina veikt uzdevumu. 

3) FUN spēle jeb iepriecinātājs “Pingvīni sauc uz tēju”

	13.00 - 14.00
	
	Pusdienas

	14.00 - 14.30
	Ingrīda Rudzīte
	Pēcpusdienas vingrošana 

	14.30 - 16.30
	Silvija Pūpola
	1) „Mozaīka” – aktivitāte, kuras laikā var ne tikai attīstīt prasmi sazināties ar līdzcilvēkiem neverbālā valodā, bet arī pārbaudīt savas komunikācijas prasmes vispār. Dalībnieku uzdevums ir salikt mozaīku pēc parauga, bet tas tikai pirmajā brīdī šķiet vienkāršs uzdevums.

2) FUN spēle jeb iepriecinātājs 

3) „Bumbiņas” – aktivitāte, kas liek pilnīgi koncentrēties tās veikšanai, līdz ar to palīdzot atslēgties no citām, ar aktivitāti nesaistītām domām (tā būs cita bumbiņu spēlē, ne tā, kas bija 2009. gadā!)

	16.30 - 19.00
	Aleksandra Ribalka,

Vjačeslavs Šellars
	Коллаж на тему «Я и Мир»

Занятие «Стихии» Цель –  встреча с собственным телом, с теми загадками которые храняться в нашем теле.

	19.00 - 20.00
	
	Vakariņas

	20.00 - 20.30
	Ingrīda Rudzīte
	Vakara vingrošana 

	20.30 - 21.30
	Vjačeslavs Šellars
	Pirmsmiega nodarbība: Занятие «Кoряга» Цель – по средствам метафоры расширить самопринятие, потренировать способность саморегуляции.


Svētdiena 08. augusts

	 7.45 - 8.15
	
	Celšanās, rīta tualete

	 8.15 – 9.00
	Ingrīda Rudzīte
	Rīta vingrošana - lūdzu īsu aprakstu

	 9.00 - 9.40
	
	Brokastis

	 9.40 - 11.30
	Agita Sēja
	Darbs pludmalē ar dabas materiāliem. Pasaule, ko redzu. 

Darbs pāros – pastāsti, par izveidoto kolāžu.

	11.30 – 13.00
	Vjačeslavs Šellars,

Aleksandra Ribalka
	«Я отдаю бумаге неприятности» Цель: упражнение на снижение стресса.

Занятие «Эмоциональный интелект» Цели: – потренировать способности: Распознавание эмоций (как я распознаю свои чувства, эмоции, ощущения), Управление эмоциями (как я управляю своими эмоциями)выражение эмоций, Социальная чувствительность, как я распознаю эмоции другого человека, эмпатия.

	13.00 - 14.00
	
	Pusdienas

	14.00 - 14.30
	Ingrīda Rudzīte
	Pēcpusdienas vingrošana - lūdzu īsu aprakstu

	14.30 - 16.00
	Silvija Pūpola
	1) “Haizivis” – aktivitāte, kuras saistība ar ūdens pasauli ir visai nosacīta, tomēr tā prasa zināmu loģisko domāšanu un koncentrēšanos un tieši tāpēc ir lieliski piemērota, lai atbrīvotu prātu no lietām, kas nav saistītas ar konkrēto aktivitāti. Šī ir arī lieliska grupas saliedēšanas aktivitāte.

2) ‘Lietus”, „Duša” un vēl pāris savstarpējo uzticēšanos veicinošas aktivitātes, kas vienlaicīgi arī nomierinošas, relaksējošas.

3) Noslēgumā  - jautra aktivitāte ar dejas elementiem „Guantanamera” vai „Ulakatonga”

	16.00 - 16.45
	
	Noslēgums, hlāmu sakopšana 

	16.45 -........
	
	Aizbraukšana


Vingrošana - Nūjas būs no Ingrīdas, Hula Hoop - no Aleksandra. Būtu labi, ja katram dalībniekam būtu tūrista paklājiņš uz kura atgulties, bet tas nav obligāti, var izlīdzēties ar kādu apģērba gabalu, ko paklāt zālē.

Dalībnieku skaits - maksimāli 15 cilvēku. Gultas veļai jabūt savai līdzi! Ja kādam patik guļāmmaisi vai arī teltis - tas viss ir mūsu nodrošināts! (Bet iepriekšējos gados odi visus sadzina nakšņot zem jumta - ir 2 mājiņas bez ērtībām).

Transporta izdevumi - 98,04 Ls uz visiem dalībniekiem! Lūgums NOTEIKTI ņemt degvielas čekus, transporta biļetes un kvītis no taksistiem! Naudas izmaksām vajadzīgi pamatojumi grāmatvedībā! Diegvielu čeki var būt ar jūlija un augusta datumiem, sākot ar 15. jūliju. Rekvizīti nav vajadzīgi!

Vispirms apmaksāsim nokļūšanu uz Vārnukrogu ar taksi no Babītes stacijas (tur ir stāvvieta ar telefona numuru takša pasūtīšanai, uz Babīti nokļūstam ar vilcienu vai 4. un 13. autobusu) vai no Imantas-5 (autobusi Rīgā 37., 41. no Esplanādes vai 21. no Juglas caur centru, pietūr pie Stockmann 13. janvāra ielā; izkāpt vienu pietūru pirms galapunkta (Tīrdzniecības centrs ar Drogām), ja nenovaktēsīt šo pietūru, tad nākamā ir pēc 50 metriem -  dispečerpunkts (Maxima). Pie tirdzniecības centra ir takšu stāvvieta. Varat arī izsaukt telefoniski.

Tad skatīsimies, ko varēsim apmaksāt tālāk - pagajušogad naudas pietika visiem!

Tad braucām uz Vārnukrogu. Izkāpjām ārā Vārnukroga sākumā - neliels ceļiņš pa labi tieši pirms sarusējušās skārda zīmes, kas vēstī, ka te ir vasarnīcu kooperatīvs Vārnukrogs. Tepat pie asfalta ceļa jau arī būsim. Gadījumā, ja pašaujat garām un aizbraucāt līdz bijušajam veikalam (to nevar neatpazīt!), tad apgriezieties un brauciet nedaudz atpakaļ.

Mans telefons būs ieslēgts un tā numurs ir 26062077. Vienmēr varat zvanīt, arī tuvojoties Vārnukrogam, lai izeju uz ceļa Jūs satikt!

Aleksandrs

Dalībnieku saraksts: (Lūgums – ja kāds, sarakstā esošs cilvēks pārdomās piedalīties treniņā – noteikti paziņojiet par to laicīgi!!!!!)

1. Daina Sokura

2. Agita Sēja

3. Mihails Kiseļovs
4. Larisa Piļina

5. Aleksandrs Molokovskis

6. Vjačeslavs Šellars

7. Silvija Pūpola

8. Aleksandra Ribalka

9. Ingrīda Rudzīte

10. Bils Muižnieks

11. Lauma Brīvība

12. Sanita Jakuševa

13. Dace Arne

14. Arta Bebre

15. Kāds anonīmais puisis no JPA

Uz tikšanos Vārnukrogā!

Biedrība “Apvienība HIV.LV”

