Tenisa dienas nometnes nodarbību plāns Tenisa centrā Ādaži (13.-17.jūnijam):

	Laiks
	Pirmdiena,

13. jūnijs
	Otrdiena,

14. jūnijs
	Trešdiena,

15. jūnijs
	Ceturtdiena,

16. jūnijs
	Piektdiena,

17. jūnijs

	8:15
	Iepazīšanās ar nometnes vadītājiem un nometnes noteikumiem, dienas kārtību
	
	
	
	

	8:30
	
	Ierašanās uz nometni
	Ierašanās uz nometni
	Ierašanās uz nometni
	Ierašanās uz nometni

	9:00-11:30
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Bumbotājs - aktivitātes ae bumbām)
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Spridzeklītis - skriešanas disciplīnas un spēles)
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Zibenszellis-aktivitātes uz ātrumu)
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Velomens, bērni ņem līdzi riteņus)
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Diskomens-aktivitātes ar mūziku)

	12:00
	Pusdienas
	Pusdienas
	Pusdienas
	Pusdienas
	Pusdienas

	12:30
	Atpūta
	Atpūta
	Atpūta
	Atpūta
	Atpūta

	13:30-16:30
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Bumbotājs - aktivitātes ar bumbām)
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Spridzeklītis - skriešanas disciplīnas un spēles)
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Zibenszellis-aktivitātes uz ātrumu)
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Velomens, bērni ņem līdzi riteņus)
	Teniss - 1st 
Sporta aktivitātes - 1,5st
(Diskomens-aktivitātes ar mūziku)

	16:30
	Launags
	Launags
	Launags
	Launags
	Launags + Apbalvošana

	17:00-17:30
	Mājupceļš
	Mājupceļš
	Mājupceļš
	Mājupceļš
	Mājupceļš


Nometnes vadītāja: Anete Zābere, nometņu vad.apl.Nr.: SP 000462
Nometnes tenisa treneri: Anete Zābere, Anna Zīdere

Nometnes sporta aktivitātes: Līga Pastore-Kviese, Māris Stumbiņš
Uz nometne jāņem līdzi šāds inventārs:
1.Tenisa rakete

2. Īsais sporta tērps, garais sporta tērps, 2 pāri botas (āra tenisa laukumiem un slēgtās halles laukumiem)

3. Zeķu pāri - 2gab

4. Iešļūcenes (čības) staigāšanai pa āru ārpus sporta laika

5. Sporta cepure (obligāta)

6. Dvielis

7. Peldbikses / peldkostīms

8. Pretiedeguma krēms

9. Ūdens pudele ne mažak kā 1,5l/dienā

10. Papildus ēdiens (maizītes, kāds auglītis) - nav obligāts, tas domāts, ja nav ēstas brokastis

11. Dienas nauda ne vairāk kā 5Eur

12. Ritenis un aizsargekipējums (ķivere obligāta) - jāņem līdzi 4.dienā (atkarīgs no laika apstākļiem)
Ēdienkarte dienas nometnei 2016 (13.-17.06.)

	Pusdienas
12:00
	Dārzeņu

 zupa
	Frikadeļu zupa
	Pupiņu zupa
	Vistas zupa
	Burtiņu makaronu zupa

	
	Rupjmaize
	Rupjmaize
	Rupjmaize
	Rupjmaize
	Rupjmaize

	
	Vistas karbonāde ar kartupeļu biezeni un salātiem
	Spageti ar Boloņas mērci un svaigiem salātiem
	Vistas nageti mūsu ražojuma ar vārītiem kartupeļiem un svaigiem salātiem
	Rīsi ar gaļas bumbiņām tomātu mērcē un svaigiem salātiem
	C/g kotlete ar kartupeļiem un salātiem

	
	Dzērveņu morss
	Rabarberu dzēriens
	Zemeņu dzēriens
	Kompots
	Ābolu dzēriens

	Launags
16:30
	Kruasāns mandelēm un karameli
	Karstās siermaizītes
	Mazā pica ar sieru un salami.
	Burgers ar vistas fileju
	Biezpiena plātsmeize

	
	Morss
	Morss
	Morss
	Morss
	Bērnu šampanietis

	
	Auglis / Ogas
	Auglis / Ogas
	Auglis / Ogas
	Auglis / Ogas
	Auglis / Ogas


Pusdienošana notiks: Restorānā 4 krasti, launags līdzi, kas uzglabāsies TC Ādaži
