Starptautiskas NujoSanas Federacijas (INWA)
NijoSanas instruktoru macibu seminara programma
Boulinga Pepsi centra, LTSA biroja, adrese: Uzvaras bulvaris 10, Riga
2019. gada 6.-7. marta

Lektore: Galina Gorbatenkova INWA Latvia- niijoSanas Valsts trenere

6.marts, piektdiena

13.00 - 13.30 - Registracija/ pieredzes apmaina
13:30 - 15.00 - Teorija:
Nijjosanas pamati (vE€sture un organizacija)

Zinatniskie pieradijumi un apkopotie fakti par veselibas uzlabosanu

Nijosanas piederumi un apgerbi (nijas un citi). Drosiba

Nijosana veselibas Itmen1/ trenini/ apmaciba

15:00 - Partraukums
15:30 - Tehnikas apraksts, originala niijoSanas tehnika. Najosanas solis 1.-10.
16:00 - Praktiskas nodarbibas (ara)
Originala nijosanas tehnika (1-5. solis)
Iesildisanas/AtsildiSanas/Vingrinajumi. NiijjoSanas paraugtrenins
18:00 - Normativais regul&jums
18:30 - Tests

7.marts, sestdiena

10:00 - 11:30 - Nijosanas popularizéSana/demonstréSana, grupu veidoSanas ieteikumi,
planoSana.

11:30 - 14:00 - NijoSanas iesildiSanas un atsildiSanas vingrinajumi, praktiskas nodarbibas,
Nijosanas tehnikas apmaciba - 10 soli. 1-5 solu atkartojums un 6-10 solu
apmacibas metode. Individuala videouznemsana.

14:00 - 14:45- Nijosanas tehnikas svarigakie aspekti. NiijjoSanas tehnikas analizéSanas
Instrumenti. Tipiskas kludas ntijoSana un to laboSana

14:45 - 15.30 - Partraukums

15:30 - 17.00 - Tehnikas trenins, Spéka vingrojumi ar niiju tibam. Apla trenins (izturibas
un spéka attistiSana). Individuala videouznemsana

17.00 - 18.15 - Videoierakstu / individualas tehnikas analize. Jautajumi un atbildes.

18:15-19.15 - Tests

19.30 - Seminara noslégum






