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PeldéSanas pozitivas Tpasibas

NorGdisands process ir veseliga kermena pamatd. Ta rezultatd
uzlabosies asinsrite, adas krdsa, imunitdte, ka art tiks veicindta
fiziskds formas un passajutas uzlabosana.

Stdjas uzlabosana. Peldoties tiek nostiprindta vispadréjd muskulatira
un uzlabotas kermena balsta funkcijas, tddéjadi mazinot skoliozes
un citu stajas problemu risku.

PaSsajutas uzlabosana. PeldéSana [idz ar katru rokas vézienu
palidzés Jums atbrivoties no dienas gaitd uzkrdtd stresa un
negacijdm, atgriezot smaidu un jaunu sparu ndkamajai darba
dienai.

Muskulatdras nostiprindsana. PeldéSana ir universals sporta veids.
Udens pretestibas spéks un peldésanas process izkustinds JUsu
kermeni, veicinot muskulattras attistibu patikama veida.

Saudzejoss sports. Lai kadas intensitates treninam dodat prieksroku,
Udens, balstot JUsu kermeni, samazina traumu risku un padara
izpilditds kustibas plustosas, saudzejot JUsu locitavas un nelaujot
tas parpulét.

Dzivei noderigas prasmes. PeldéSana patiesi ir vienigd sportiska
prasme, kas var izglabt Jasu dzivibu — apgulstot peldétprasmi, ka
art droSibas uz adens pamatus, cilveks iemacds adekvati novertet
savas spejas un citus ar drosibu uz ddens saistitus riskus, un jatas
daudz drosak tdens tuvuma.
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Programma “PeldéSanas pamatprasmiju apguve
bérniem vecuma no 3 - 6 gadiem”

Mazais baseins: Gdens temperatdra 32 °C, dzilums - 50 cm, garums =7 m
1 nodarbibas maksa: 15 EUR

Nodarbibas ilgums: 40 (Cetrdesmit) mindtes - 30 mindtes, pamatprasmju
apguvei, 10 mindtes - rotalam

Programmas meérkis:

B Palidzet veidot fiziski, garigi un emociondli attistitus bérnus, kas butu motiveti aktivam
un kustigam dzives veidam.

B Peldétapmadcibd bérniem no 3 lidz 6 gadiem galvenais ir pandkt, lai Gdent viniem
patiktu, un baseina apmekléjums katru reizi sagadatu prieku. K& ari, lai berning augtu
stiprs un vesels - rudoties.

Programmas uzdevumi:
W veicindt bérnu sportiskds aktivitates, ka aktivu un veseligu briva laika pavadisanas
iespéju
attistit drosas ricibas prasmes tdent
uzlabot staju un nostiprindt muskulatdry, izmantojot peldésanas vingrindjumus
béernu iepazistindsana ar udens Tpasiodm
béernu iepazistindsana ar kermena parvietosanas iemandm udent
veicinat bérnu peldetapmacibu
attistit patiku pret ddeni - mazindt bailu sajutu nakotne

stimulet refleksu attistibu vajakiem bérniem un samazina uzbudindjumu aktivakiem,
jo, kustoties tden, tiek nodarbindta visa muskulattra

rotalas, speles, skérslu joslas tdent

Aprikojums un darba instrumenti
Albatross SPA nodrosina bérnus ar paligaprikojumu peldésanas pamatprasmju apguvei:

peldesanas deélsi, peldésanas porolona ndjas jeb "nddeles’, drosibas vestes, drosibas
jostas, uzroci, grimstosie rinki, bumbas
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Programma “peldéSanas prasmju apguve bérniem
vecuma no 7 gadiem”

Lielais baseins: Gdens temperatdra 29 °C,
dzilums — mainds pakdpeniski no 1-2 m, garums — 25 m

1 nodarbibas maksa: 15 EUR

Nodarbibas ilgums: 40 (Eetrdesmit) mindtes

Programmas merkis:

Palldzet veidot fiziski, garigi un emociondli attistitus bérnus un jauniesus, kas badtu
motiveti aktivam, kustigam dzives veidam, apzindtos sporta nozimi personibas un
veselas sabiedrioas veidosand.

Programmas uzdevumi:
B veicindt bérnus un jauniesus uz sporta aktivitatém, ka aktivu un veseligu briva laika
pavadisanas iespeju
attistit drosas ricibas prasmes adent
uzlabot fiziskas spejas, izmantojot peldésanas vingrindjumus
bérnu iepazistindsana ar udens pasiodm
béernu iepazistindsana ar kermena parvietosanas iemandm udent
peldesanas pamatprasmju apgdsanda
peldesanas stilu un to elementu apgusana
rotalas, speles, Skérslu joslas udent
béernu startesana peldesanas sacensiobds

Aprikojums un darba instrumenti
Albatross SPA nodrosina bérnus ar paligaprikojumu peldésanas prasmju apguvei:

peldesanas delisi, peldesanas porolona ndjas jeb "nudeles’, droibas jostas, pleznas,
grimstosie rinki, bumbas
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Svariga informacija

Nodarbibas notiek 1x nedéld dalibniekam apstiprindtajd laikd otrdienads,
treSdiends vai ceturtdiends.

Intereses gadijuma ir iespéjamas nodarbibas 2x nede|d.

Vecdki nodarbibd nepiedalds.

Ar berniem kopd nodarbibas laikd ir treneris un uzraugosa persona.

Uz nodarbibu nepieciesams Iidzi: peldcepure, peldkostims/peldbikses, tiras
Cibas, dvielis, Gdens pudele, gimenes arsta izzina par bérna veselibas stavokli
un atzimi, vai ir ierobezojumi apmeklét nodarbibas (Pirmaija reizé)

Vecdkiem lagsim palidzibu jaundkos bérnus apgérbt, sagatavot nodarbibai,
nodot trenerim vai uzraugosajam persondlam nodarbibas sakuma bridi, ka art
sagaidit péc nodarbibas gérbtuve.

Uzsakot nodarbibas slédzams ligums rakstveidd, kas tiks noslégts uz macibu
gadu 2024/2025.

Abonements

Sakoties kalenddrd meénesa pirmajai nodarbibai pie administartora ir
jaiegadadjas attiecigd ménesa nodarbibu abonements. Norékini iesp&jami gan
ar bankas karti, gan skaidrd naudda. Ceks tiks noformets ar bérna rekvizitiem,
lai vecdki to varétu iesniegt Valsts lenémumu Dienestd un atgut ledzivotdju
lendkuma nodokli par bérna interesu izgfitiou.

Neierasands gadijuma - 1 x ménesi 1 nodarbibu var parcelt uz ndkamo ménesi,
ieprieks informejot Albatross SPA administratoru.

Pirmreizéja parbaude

Ja neesat parliecindti vai bernam patiks baseing, pieddvajom jums atnakt uz
pirmreiz&jo parbaudes nodarbibu sev atbilstosajd grupd, ja tajd ir brivas vietas.
Par brivo vietu pieejamibu var uzzindt, zvanot pa talruni 25776644 vai rakstot
e-pastu uz: info@albatross-spa.lv. Péc parbaudes nodarbibas, iegdddjoties
abonementu, pirmreiz&jas parbaudes cena tiek ieklauta abonementa summa.

Visi Albatross SPA iek§€jas kartibas noteikumi un Privatuma politika pieejami pie
SPA administartora un weblapad: albatrossresort.lv



OTRDIENA

1. grupa
2.grupa
3. grupa
4. grupa
5. grupa
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Nodarbibu grafiks

15.20 - 16.00 LIELAIS BASEINS
16.00 - 16.40 LIELAIS BASEINS
16.40 - 17.20 LIELAIS BASEINS
17.20 - 18.00 LIELAIS BASEINS
18.00 - 18.40 MAZAIS BASEINS

TRESDIENA

6. grupa
7. grupa
8. grupa
9. grupa

15.20 - 16.00 LIELAIS BASEINS
16.00 - 16.40 LIELAIS BASEINS
16.40 - 17.20 LIELAIS BASEINS
17.20 - 18.00 LIELAIS BASEINS
10. grupa 18.00 - 18.40 LIELAIS BASEINS

CETURTDIENA

16. grupa
17. grupa
18. grupa
19. grupa

15.20 - 16.00
16.00 - 16.40
16.40 - 17.20
17.20 - 18.00

20. grupa 18.00 -18.40

LIELAIS BASEINS
LIELAIS BASEINS
LIELAIS BASEINS
LIELAIS BASEINS
MAZAIS BASEINS

1. grupa 15.20 - 16.00 MAZAIS BASEINS
12. grupa 16.00 - 16.40 MAZAIS BASEINS
13.grupa 16.40 - 17.20 MAZAIS BASEINS
14.grupa 17.20 -18.00 MAZAIS BASEINS
15.grupa 18.00 - 18.40 MAZAIS BASEINS
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Vecaku labsajutai

Taja pasa laikad, kad bérnam ir peldétapmacibas nodarbiba, vecdakam vai
pavadosajai personai pieddvajam izmantot laiku

trenazieru zales apmeklgjumam
REAXING trenazieri
7 EUR (max. 3 personas)

vai

30 Mmin zonu Masdza
25 EUR (max. 1 persona)
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Diploms

Par Interesu izglitibas programmas
PeldéSanas prasmiju apguvi
2024./2025. gada sezona
LICENCE Nr. 2024/5/15

SIA Albatross SPA programmas vaditdjs:

Kesterciemad
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Diploms

Par Interesu izglitibas programmas

Peldésanas pamatprasmiju apguvi bérniem
vecuma no 3 lidz 6 gadiem

2024./2025. gada sezona
LICENCE Nr. 2024/5/14

SIA Albatross SPA programmas vaditdjs:

Kesterciemad



