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IEVADS

.///020., 2021. un 2022. gads bija izaicindjumu pilns Covid-19
pandémijas del. Saja laika posma sporta klubi un sporta skolas ik
meénesi pieaugo$a tempa zaudéja savus sportistus. Sporta
pamesanas iemesli bija dazadi:
dala cilvéku nedrikstéja iziet ara noteiktas stundas, ko vini ieprieks bija izmantojusi fiziskam aktivitatém; dazi uznaca apatija vai
depresija. Kop$ 2020.gada oktobra fitnesa centru un sporta bazu durvis ménesiem ilgi bija slégtas, un 2022.gada ziema tas
joprojam bija daléji slégtas projekta iesaistitajas valstis. Lidz ar to biedru saglabasana organizacijas, tacu vél svarigak - biedru
motivés$ana turpinat nodarboties ar fiziskajam aktivitatém, sporta organizacijam bija aktuals jautajums. Ta bija globala probléma,
kas bija jarisina sadarbiba ar partneriem, daloties pieredzé, ka parvarét sekas un atrast veidus, ka pandémijas un ierobezojumu
situacijas turpinat nodarboties ar fiziskajam aktivitatém un organizét sporta sacensibas un pasakumus, kas nav pretruna ar
ierobezojumiem.
Sis Celvedis atklas, ka organizéet attalinatas sporta sacensibas ierobezojumu periodos, sédkot no tieSsaistes aplikacijam, caur ko
tas ir iespéjams, izejot cauri divpadsmit dazadu cilvéku — sporta treneru, sportistu, menedzeru — stastiem, daloties pieredze, ka
vini tikusi gala ar ierobezojumiem un kadi risinajumi atrasti. Celvedis piedava veidnes attalinatu sporta sacensibu noteikumiem
un uzsaukumus socialajos medijos, kas palidzés organizacijam uzrunat dalibniekus un ieinteresétas personas.

Erasmus+ Sports projekta ‘Sport Possibilities in Restriction Periods' komanda
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PATIE

STASTS PAR
SHIN-DO
TRENERI
STEFANU

ZEKANI

tefan Zekany - cinu sporta kluba “Shin-Do Buzau” treneris.
Sporta klubs “Shin-Do Buzau” dibinats 2008.gada. Taja nodarbojas ar
tadiem cinas veidiem, ka fristaila kikbokss, Muay Thai and Kyokushin

Karate. Sporta klubs darbojas Rumanijas fristaila kikboksa federacijas
pasparné, piedaloties nacionala un starptautiska méroga sacensibas. Klubam var pievienoties ikviens, kuram interesé cinas

maksla, jau no 4 gadu vecuma.

"Pandémija mas visus skara negativi. Pirmaja fazé bijam spiesti palikt iekStelpas, un sportisti fiziskos treninus veica izoléti. Tika
partraukta tehniska un taktiskd apméciba. Kad ierobezojumus samazinaja, sékam darboties ara treninos.

Sacensibas vairs nenotika, bet musu mérkis bija piedalities Eiropas un pasaules ¢empionata. Atsakam treninus un lénam
atguvamies, bet treninu partraukumiem bija acimredzama ietekme. Sportistiem fiziska kapacitate un iegutie cinas refleksi bija
samazinajusies, tehnika aizmirsta. Dazi sportisti treninus pameta, bet pievienojas ari jauni dalibnieki. Lai ar treniniem briva daba
ir pozitiva ietekme, dazi sportistu vecaki tomér veléjas, lai berni atgriezas sporta zalé.

Pirmajas regularajas sacensibas ar ierobezojumiem bija redzams, ka pasliktinajusies sportistu visparéja fiziska kondicija. Ara
trenini bija atkarigi no laika apstakli. Lietus un aukstuma dé| bérni biezi vien uz treniniem neieradas. Masku nésasana negativi
ietekméja sportistus. Méginajam trenéties tieSsaisté, tacu $ada pieeja nestradaja."
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PATIESS
STASTS
PAR
ATTALINA-
TIEM
CROSSFIT
TRENINIEM

nga Zalupe pandémijas laika attalinati trenéjas CrossFit.

K& visa fitnesa joma, art CrossFit treninu zales pandémijas ierobezojumu

dé| bija slégtas.

Nelielai atkapei — CrossFit ir augstas intensitates daudzveidigs
funkcionals trenin$, kas ieklauj kustibas, kaddas veicam ikdiend un kuram patiesiba cilvéka kermenis ir arl paredzéts, proti,
pietup$anas, lekSana, skrieSana, vilk§ana, meSana un priekSmetu pacelS8anu no zemes. Galvenais uzdevums ir spéja parvietot
lielus smagumus, lielos attalumos péc iespéjas isaka laika.

Kluba, kura es trenéjos, tika izveidota slégta Facebook grupa, kas bija pieejama tikai sporta kluba abonementiem. Grupa
treneris ievietoja treninus foto un video formata. Ja kada reizé pievienojas jaunpienacéjs, tad vinam, skatoties vingrinajumus
video vai foto materiald ar trenera komentariem, bija vieglak tos precizi izpildit. Ta k& ne visiem treninu grupas dalibniekiem
majas bija svari, ripas un cits CrossFit nepiecieSamais inventars, katrs no sportistiem situaciju risinaja |oti radoSi. Vingrinajumi
tika veikti, izmantojot ar gramatam piepilditas mugursomas, kiegelus un visu citu, kas katram bija pieejams. Facebook grupa
trenini tika ievietoti 4 reizes nedéla no rita. Caklakie tos no rita ari izpildija un komentaros dalijas, k& viniem veicies - kur$
vingrinajums padevies viegli un kurs§ ne tik viegli. Tas, savukart, bija ka pamudinajums paréjiem ari sakt treninu un vingrinajumus
paveikt atraka laika, ar lielaku atkartojumus skaitu vai pacelt lielaku svaru, atkariba no ta, kads bija dienas galvenais uzdevums.
Papildus treniniem treneris 2 reizes nedéla veidoja Facebook Live, kur “tieSaja éterd” mums bija iespéja uzdot jautajumus par
treninu procesu vai konkrétu vingrinajumu izpildi, sanemt trenera atbildes, dalities sajdtas un pieredze.

Lidz ar ierobezojumiem masu treninu grupa attiecibd uz motivaciju dalijas divas dalas. Tie, kam individualie trenini majas nebija
svesi arl pirms ierobeZojumu perioda, turpindja aktivi sportot. Jateic, ka online trenini, protams, nespé&ja pilnvertigi aizstat
treninus klatiené, bet $ada veidd man un citiem treninu grupas dalibniekiem kaut nedaudz bija iespéja sajust klatbutnes efektu,
parrunat ar domubiedriem mums aktualas témas, vienam otru uzmundrinat, atbalstit, ka ari saglabat sportoSanas motivaciju
apstaklos, kas absoltti nebija labvéligi fizisko aktivitadu turpinasanai. Diemzél dala grupas biedru, kuriem |oti nozimigi bija trenini
tieSi sporta zalé un svarigi dzirdét, redzét un sajust blakus vél kadu no slodzes tikpat aizelsu$os sportotaju, “online” treninos
vairs nespéja rast gandarijumu. Vinu motivacija sportot, tapat ka veseliga uztura principu ievéroSana, pavisam noplaka."
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PATIESS STASTS PAR IEKS-
TELPU FUTBOLA SPELETAJU

is ir Justina Zagurska veiksmes stasts par pieredzi profesionalaja sporta
pandémijas laika.
Justins Zagurskis ir Lietuvas telpu futbola izlases un kluba "Zalgiris

Futsal" kapteinis.
Atceroties pirmo sporta ierobezojumu periodu, Justins atgadinaja, ka Lietuvas telpu futbola Cempionats pandémijas dé| tika

partraukts pec pirmas finalspéles, un par ¢empionata uzvarétajiem kluva pirmas finalspéles uzvarétaji.

"Pé&c sezonas partrauk$anas un "Zalgiris Futsal' pasludindanas par ¢empionata uzvarétaju komandu, spélétajiem bija
partraukums un ¢empionats atsakas jaunaja sezona. Stingro ierobezojumu dé| visi komandas dalibnieki stradaja atseviski pec
individualam sacensibu programmam, ko sagatavoja fiziskas sagatavotibas treneris. Sobrid grati precizi atceréties, cik ilgi
kontakttrenini nenotika, tacu tas bija neierasti ilgs laika posms bez komandas treniniem,” — pieredzeé dalijas Zalgiris Futsal
kapteinis Justins Zagurskis.

Veértgjot gan savu, gan komandas fizisko sagatavotibu, Justins Zagurskis atzina, ka fiziska sagatavotiba patie§am cieta, lai gan
visi spélétaji stradaja individuali, IT tehnologijas pandémijas laika netika izmantotas. Neskatoties uz to, péc atgrie$anas treninu
un sacensibu cikla komandas rezultati pasi nemainijas — komanda joprojam virzijas pa uzvaras celu. Péc atgrieSanas
kontakttreninos, tacu joprojam ierobezojumu perioda, visi sportisti lielu uzmanibu pievérsa higiénai, higiénas prasibas tika
ievérotas katru nedé|u.

Runajot par savu pa$sajutu un motivaciju ierobezojumu laika, Justins sacija: "Més zinajam, ka pasaulé ir pandémija, bet
nedomajam, ka ta tik atri sasniegs Lietuvu. Kad Lietuva viss sakas, bijam ka tumsa: kas tagad notiks? ligu laiku esot majas, tieSam
bija grati, bet vienmér centos aizbraukt uz laukiem, uz lauku sétu, lai varétu pavadit laiku pie dabas."

"Daudzi saprata, ka, pametot visu $eit iesakto un netrenéjoties individuali, bUs loti grati atgut formu, tapéc domaju, ka tas mas
loti motivéja. Pieméram, man izdevas vairak laika veltit sev un analizét savu spéli,” sacija Justins Zagurskis.
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I Esmitaja Erasmus+ Sports projekta PMQ_Eérijé atklasim, TOSF priek§sédétaja=vietnieka Adema Jakinci pieredszi, stastot, ka
noritéja skolu sporta aktivitates pandémijas laika (CW"' o
emaamija bija skarusi ne tikai Turciju, bet visu pasauli. Dzive socialajas, ekonomiskajas un komercialajas jomM:g-aﬁcfﬁ"z"*"
apstajusies, un tika negatvitetelkmeéias-iesta LCilveki zadam. Wﬁ@ﬁm&é’ﬁﬁmrta. Es ceru, ka
pasaule vairs nekad nepiedzivos tik negativu situaciju.

PaSmaju skolu sporta aktivitates turpinajas Jaunatnes un sporta ministrijas koordinacija. Tautas izglitibas ministrija bija arT Sis
vérienigas aktivitates lielakais atbalstitajs. Viss noritéja labi, norisinajas gan sacensibas, gan gatavos$anas daudzas dazadas sporta
nozarés, lai piedalitos Gimnaziades spélés, kas 2020.gada novembri notika Kina. Tiesibas parstavet savu skolu 3aja lieliskaja
pasakuma ieguva tie, kuri bija guvusi panakumus starpskolu sacensibas. Ta bija lieliska motivacija sportiskajiem skoléniem. Katrs
skoléns vélgjas parstavét savu skolu un iegUt starptautisku pieredzi, startéjot $aja vérienigaja cempionata. Viniem tas bija liels
pagodinajums.

Tacu lidz ar pandémijas pasludinaSanu pasaulé 2020.gada 1l.marta viss péksni kluva pavisam savadak. Sakas ierobezojumi
socialaja dzivé, un daudzas nozares, tostarp komerciald un ekonomiska dzive, tika slégtas. Katra valsts pienéma iek3ejos
ierobezojoSus lémumus, un pasaule virzijas uz pilnigu noslég$anos. Lai gan sakuma nelikas, ka bus tik nopietni, kluva arvien
skaidraks, ka pandémija ietekmés sporta aktivitates. Cilvéka veseliba bija pirmaja vieta, un tika veikti visi nepiecieSamie
piesardzibas pasakumi cilvéces laba. Un 2020.gada marts... aizsakas periods, kad Turcija tika pilniba ierobezotas skolénu sporta
aktivitates. Péc tam, kad 2020.gada 24.marta olimpiskas spéles tika parceltas uz 2021.gada vasaru, Gimnaziades spéles vispirms
tika vélreiz parceltas uz 2021.gada novembri un péc tam vélreiz uz 2022.gada novembiri. Vélak, ISF (Starptautiska skolu sporta
federacija) pienemta lemuma rezultata, spéles tika nolemts rikot Francija 2022.gada maija. Nemot véra visas $is izmainas, bija
skaidri redzams, ka pandémija pamatigi ietekméja sporta aktivitates.

Neskatoties uz visiem Siem negativajiem un ierobezojumiem, treneri un sporta skolotaji pielika lielas pules, lai ievérotu macibu
programmu un apmacibas programmas. Vini turpindja procesu, izmantojot gan savus socidlo mediju kontus, gan dazadas
tie$saistes programmas. Saja sarezditaja procesa vinu lielaka motivacija bija nodrosinat sportistu audzéknu péctecibu. Lai art
vairuma skolénu tie bija veiksmigi, diemzél bija ari tadi skoléni, kuri $aja procesa pameta sportu. Tomér pandémija saka zaudét savu
ietekmi, un ierobeZojumi vairs nebija tik stingri ka pandémijas sdkuma, un daudzi skoléni, kuri pameta sportu, tagad Iénam atgriezas
skolu sporta aktivitatés. Tas mas |oti iepriecinaja. Treneru un sporta skolotaju motivacija sdka pakapeniski pieaugt.

Péc 3 gadu perioda tagad viss ir atgriezies normala stavokll. Gan paSmaju skolénu sporta aktivitates, gan starptautiskie skolénu
sporta ¢empionati turpinas spécigak, neka ieprieks. lespéjams, ka musu lielaka pieredze pandémijas laika bija Sada: “Lai ka batu,
sporta aktivitates ir jaturpina. Pat, ja daZreiz tas apstajas, nekad nevajadzétu padoties un sporta aktivitates vienmeér vajadzétu
uzturét ar tdlméacibas treninu metodém, izmantojot tehnologijas.”
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Saja nodala ir aplukotas (as lietotnes, ko parbaudija
projekta komanda. Sis lietotnes netika atlasitas
attalam sporta sacensibam cetru galveno iemeslu
del:

o Sis lictotnes  galvenokart ir  paredzetas
individualai lictoSanai, nevis publisku vai grupu
pasakumu organizeSanai.

o Sis lictotnes vairak atticcas uz briva laika
aktivitatem.

e Veicot 1su aptauju vietejos sporta  klubos,
izradijas, ka tikai dazi sportisti ir dzirdejusi par
lielako dalu no $im lictotnem, un vini nevelejas
lejupicladet jaunas lietotnes savas mobilajas
ierices.

e Joti biezi mazak zinamas lietotnes nav
iespejams saistit ar viedpulksteniem.

HIS LIETOTNE

Lietomi izstradajusi  Turcijas Sporta visiem
federacija. S1 lietotne ir piemérota personam,
piemeram, darbiniekiem, kuri darba slodzes del
nevar atlicinat laiku sportam, majsaimniecém un
matem, invalidiem un citiem. Sai lietotnei ir plasas
vingroSanas iespéjas:

e Populari vingrinajumi: 251

e Jogasvingrinajumi: 216

e Majas vingrinajumi: 111

e Rita vingrinajumi: 82

e Biroja vingrinajumi: 52

e Sports cilvekiem ar kustibu traucejumiem: 52

e Sports cilvekiem ar redzes traucejumiem: 43

e Sports cilvekiem ar dzirdes traucejumiem: 43
Lai iegtutu detalizetu informaciju par $is lietotnes
iespejam, apmeklejiet majaslapu:
https://his.gov.tr/hisapp-projesi vai skatiet projekta
SPIRC  "Petjumu  datu  bazi" EACEA  projektu
Rezultatu platforma.

ERASMUS+ SPORTS PROGRAMMA . PROJEKTS SPIRC

Komoot

Komoot piedava dazadas iespéjas organizet briva
laika aktivitates, pieméram, ritenbraukSanu vai
pargajienus  un  droSi ierasties paredzeétaja

galamerkt.
Lai iegutu detalizeétu informaciju par 8is lietotnes
iespejam, apmeklejiet majaslapu:

hups://www.komoot.com/ vai skatiet projekta SPiRC
"Petijumu datu bazi" EACEA projektu Rezultatu
platforma.

Sports Tracker

Sports Tracker ir fitnesa lietotne, kas izmanto GPS
skrieSanas, ieSanas, pargajiecnu un citu (reninu
izsekoSanai. Ir piecjami vairak ncka 90 (reninu
veidi.

Lai iegutu detalizétu informaciju par $is lietotnes
iespéjam, apmekléejiet majaslapu:
https://'www.sports-tracker.com/ vai skatiet projekta
SPIRC  "Peétjjumu  datu bazi" FACEA  projektu
Rezultatu platforma.

Home Workout

IHome Workouts nodroSina ikdienas treninus visam
galvenajam muskulu grupam. Tikai dazu minuSu
laika diena ir iespéejams (renet muskulus un uzturet
lizisko formu majas apstaklos, neapmeklejot sporta
zali. Nav nepiecieSams aprikojums vai (reneris,
visus vingrinajumus var veikt tikai ar kermena
svaru.

Lietojumprogramma ir trenini vedera muskuliem,
krutm, kajam, rokam un dibenam, ka arr visa
kermena trenini. Visus treninus izstradjusi eksperti.
Lai iegutu detalizetu informaciju par $is lietotes
iespejam, apmeklejiet majaslapu:
https://play.google.com/store/apps/details?
id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&hl=
en US&gl=US val skatiet projekta SPIRC "Petijumu
datu bazi" EACEA projektu Rezultatu platforma.



Runkeeper

SkrieSanas lictotne, kas paredzeta visiem skrejejiem.
Treninu plani, vaditi trenini, ikmeneSa skrieSanas
izaicinajumi.  Lietotne Jauj iestatit  individualus
skrieSanas un (reninu merkus, izsekot progresam un
dalities ar paveikto ar Runkeeper kopienu.

Lai iegutu detalizetu informaciju par 8is lietotnes
iespejam, apmeklejiet majaslapu:
https://runkeeper.com/cms/ vai skatiet projekta SPiRC
"Petijumu  datu  bazi" FACEA  projektu  Rezultatu
platforma.

\didas Running: Sports Tracker

Vairak neka 170 miljoni cilveku biezi izmanto Adidas
Running lietoti sportam, [itnesam un aktivitasu
izsekoSanai, lai registrétu fitnesa akdvitates un
ikdicnas vingroSanas treninus staigaSanai,
ritenbrauksanai un skriesanai. S1 aplikacija ir vairak
neka tikai skrieSanas un distances izsekotajs. St lietotne
piedava artizaicinajumus un virtualas sacikstes.

Lai iegutu detalizetu informaciju par 8is lietotnes
iespejam, apmeklejiet majaslapu:
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.runtastic.android&hl=en_US&gl=US vai skatiel
projekta SPiRC "Petijumu datu bazi" EACEA projekiu
Rezultatu platforma.

Relive

Millions of runners, cyclists, hikers, skiers,
snowboarders and other adventurers are using Relive
(o share their activities with 3D video stories: go out,
track your activity, take some photos and enjoy the
moment, and create the video.

For a detailed information of this App’s possibilities
Visit the homepage:
hips://play.google.com/store/apps/details?
id=cc.relive.reliveapp&hl=en US&gl=US or see the
project SPIRC Research Database in the project Results
Platform.

\llTrails

AllTrails piedava vairak neka skrieSanas lietoti vai
fitnesa aktvitasu izsekotaju. Ta ir balstita uz ideju, ka
arpuse ir dala no mums visiem. Pielagota marsruta
planoSana palidz meklet sunicm, bérniem, beérnu
ratiniem vai ratinkresliem piemerotas takas un daudz
ko citu.

Lai iegutu detalizetu informaciju par 8is lietotnes
iespejam, apmeklejiet majaslapu:
htps:/play.google.com/store/apps/details?
id=com.alltrails.alltrails&hl=en_US&gl=US vai skatiet
projekta SPiRC "Petjumu datu bazi" EACEA projektu
Rezultatu platforma.

Bikemap

St lietotne nodarbojas ar mierigu braucienu ar pilsetas
velosipedu vai e-velosipedu, MTB taku apguSanu ar
kalnu velosipedu vai gatavoSanos velomaratonam. Ar
vairak neka desmitiem miljonu velomarSrutu un taku
visa pasaule, Bikemap piedava kaut ko ikvienam
velosipedistam.

Lai iegutu detalizetu informaciju par $1s lietotnes

iespejam, apmeklejiet majaslapu:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.toursprung.bikemap&hl=en_US&gl=US vai

skatiet projekta SPiRC "Petjumu  datu bazi" EACEA
projektu Rezultatu platforma.

Map My Ride

St lietotne ir piemerota gan iesacejiem, gan pieredzejusiem
ritenbraucejiem. Saja lietotne ir tas, kas ir nepicciesams, lai
paliktu uz pareiza cela un motivetu sasniegt savus merkus.
Saja lictotne ir iespejams iegut pielagojamus (reninu
planus, personalizétus (reneru padomus, lai atvieglotu
braukSanas sajutu, un iedvesmojoSu kopienu, kura ir
vairak neka 60 miljoni sportistu, kas atbalsta kopigu
apnems$anos nodroSinat veselibu un fitnesu.

Lai iegutu detalizetu informaciju par 8is lictotnes iespejam,
apmeklejiet majaslapu:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmyride.android2&hl=en_US&gl=US vai skatiel
projekta SPiRC "Petijumu datu bazi" FACEA projektu
Rezultatu platforma.

Map My Walk

Stlietotne ir piemerota gan iesacejiem, gan pieredzejusicm
uz pareiza cela un motivetu sasniegt savus merkus. Saja
lictotne ir iespejams iegut pielagojamus (reninu planus,
personalizétus (reneru padomus, lai skrieSana butu
vieglaka, un iedvesmojoSu kopienu, kura ir vairak neka 60
miljoni  sportistu, kas atbalsta kopigu apnemsSanos
nodrosinat veselthu un fitnesu.

Lai iegutu detalizetu informaciju par 8is lictotnes iespejam,
apmeklejiet majaslapu:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmywalk.android2&hl=en_US&gl=US vai skatict
projekta SPiRC "Petijumu datu bazi" EACEA projektu
Rezultatu platforma.

Footpath

Stlietotne Jauj:

e izsckot kartei ar pirkstu un iegut Footpath norades par
celiem un takam,

e izmerit attalumu un augstumu sekundes,

e sekot lidzi detalizetai balss navigacijai,

e izmantol zinamu marSrutu vai izplanot jaunu
skrieSanas marsrutu vai velobraucienu,

e jicplanot gleznainu cela braucienu vai vairaku dienu
pargajienu piedzivojumu.

lespeja pievienoties miljoniem piedzivojumu mekletaju,

izmantojot Footpath Route Planner un uzsakt savu celu.

Lai iegutu detalizetu informaciju par 8is lictotnes iespejam,

apmeklejiet majaslapu:

htps://play.google.com/store/apps/details?

id=com.halfmilelabs.footpath&hl=en US&gl=US vai skatiet

projekta SPiRC "Petijumu  datu bazi" EACEA projektu

Rezultatu platforma.


https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.relive.reliveapp&hl=en_US&gl=US

Map My Run by Under Armour

Si lietotne ir piemerota gan iesaccjiem, gan
ir nepiecieSams, lai paliktu uz pareiza cela un
motivelu sasniegt savus merkus. Saja lietome ir
iespejams iegut pielagojamus (reninu  planus,
personalizetus (reneru padomus, lai skrieSana
butu vieglaka un iedvesmojoSa.

Lai iegutu detalizetu informaciju par $is lietotnes
iespejam, apmeklejiet majaslapu:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmyrun.android2&hl=en_US&gI=US
vai skatiet projekta SPiRC "Petjumu datu bhazi'
EACEA projektu Rezultatu platforma.

"

RunMotion Coach - Running

St lictotne piedava adaptivu treninu planu ar

daudzveidigam nodarbibam. Digitalais mentors

RunMotion Coach izveido pielagotu treninu planu

un motive (reneties katru dienu neatkarigi no (a:

e Vailimenis ir iesacejs, videjs vai progresivs.

e Vai merki ir uzstadit personigos rekordus (5K,
10K, pusmaratons, maratons) vai [iniSet
skrejiena (cela vai taka) vai vienkarsi baudit.

e Vaiir grafiks, kas var mainities katru nedeju.

Lai iegutu detalizetu informaciju par 8is lictotnes

iespejam, apmeklejiet majaslapu:

hips:/play.google.com/store/apps/details?
id=com.runmotion.android&hl=en_US&gl=US  vai
skatiet projekta SPiRC "Petijumu datu bazi" FACEA
projektu Rezultatu platforma

al




Distan(Race

DistantRace.com ir uzticama

platforma, kas palidz piedalities vai izveidot sporta

pasakumus, izaicinat draugus, gimeni vai kolegus.

Si lietotne lauj izveidot sacikstes, sadedzinat pa

kadai kalorijai un izaicinat sevi.

Vietne DistantRace.com ir iespejams piedalities

izaicinajumos un sacensibas jebkura laika un

jebkura vieta pec katra izveles.

DistantRace sinhronizé rezultatus ar dazadiem

pulksteniem — sunto, garmin, apple. Ar DistantRace

iespejams krat ar1 kilometrus.

Lai iegutu detalizétu informaciju par §is lietotnes

iespejam, apmeklejiet majaslapu:

hups://distantrace.com/en vai skatiet projekia

SPiRC  "Pétjumu datu bazi" EACEA projekou

Rezultatu platforma.

Projekta partneris no Latvijas bija planojis ar So

lictotni veikt vienu no diviem attaliem sporta

pasakumiem. Pasakums tika izveidots un uzsakts.

Tomer  komanda  saskaras ar  vairakiem

izaicinajumiem:

e Dalibnieki nevareja pieregistréties sacensibam
dazu tehnisku problemu de], kuras komandai
neizdevas atrisinat pat ar lietotnes raditajiem.
Vairaki dalibnieki, tostarp projekta komandas
locekli,  zinoja  par  problemu.  Turklat
dalibniekiem, kuri zinoja, bija gan Android, gan
10S mobilas ierices.

e [ietotnes apraksta nav skaidri noradits, Kka
lietotne darbojas tikai ar citam atbalsta lietotnem,
piemeram, Nike Run, Adidas Run vai citam
lidzigam. Tas nozimé, ka dalibniekiem faktiski ir
jalejupielade divas dazadas lietotnes, lai varétu
piedalities  DistantRace  pasakuma.  Vairaki
dalibnieki zinoja, ka vini neturpinaja registraciju
attalinatajam sacensibam, tiklidz viniem tika lugts
papildus lejupieladeét vel citu lietotni.

vienkar§a un
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e Covid laika 81 lictotne bija bez maksas. Tomer
kop$ 2023.gada sakuma (a ir kluvusi par maksas
lietotni  atkartha  no  dalibnieku  skaita.
Piemeram, Latvijas partneris planoja pasakumu
150 dalibniekiem, un tas izmaksaja 150 eiro. “Ja
—mums bija ieksejs izaicinajums, kas jaatrisina,
un mes (o izdarjam. Ja - negaja gludi, ka
sakuma bija paredzets, tacu atri reagejam un
atradam risinajumu. Ja - esam priecigi, ka
izdevas sasniegt negaiditi lielu dalibnieku skaitu
otraja raunda,” atklaja projekta vaditaja Sandija
Zalupe no Latvijas.

St pieredze skaidri paradija, ka katra lietotne, katra
jebkuras lietotnes opcija pirms pasakuma ir rupigi
jaizpéta. Projekta komanda nevareja paredzeél
tehniskas problemas, kamer sacikstes nebija
uzsaktas. Tehniskas problemas bija atri jaatrisina.
Projekta komanda nekaveéjoties — pirmaja sacensibu
diena, reageja uz raduSos problemu un pienema
steidzamu  lemumu  attalinatas sporta sacensibas
realizet caur citu lietotni — Strava. ‘Talaka Stravas
pieredze ir aprakstita Strava lietotnes apraksta.

Fedice ebtlvs!
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walk15
Pirmajam no diviem attalicm pasakumiem Lietuvas
partneris izvelejas lietotni  #walk15. LietuvieSu
parteris bija veiksmigaks par latvieSiem. Viniem
izdevas pasakumu realizé( pilna apmera.
Lietotne #walk15 Jauj:

e Skatit ikdienas solus un nedelas progresu.

e Audzet virtualus kokus un ietaupit CO2 emisijas.
e Piedalities solu skaitiSanas izaicinajumos.

e Sekot macibu un pastaigu takam ar audio

celveziem.
e [zmantot solu izaicinajumu piedavajumus.

Lietuvas partneris izveidoja Solu izaicinajumu (Step
Challenge) laika posma no 2023.gada 2.I1dz
29.martam. Lietuvas partnera projekta vaditajs
Darius Kreivenas péc izaicinajuma sacija:

“Visu martu vieteja sabiedriba, (ostarp musu
futhbola  Kkopiena, piedalijjas Frasmus+ Sports
projekta "Sport Possibilities in Restriction Periods"
SPIRC: FMK LITUANICA solu izaicinajuma. Kopa ar
projekta  vestnieku, smailotaju, olimpieti  Ignu
Navakauski nogajam vairak neka 14,6 miljonus solu
(~ 10 442 km). Ar saviem soliem ietauptjam 1878 kg
oglskabas gazes, kas, parvietojoties ar automasinu
vai sabiedrisko (ransportu, nonaktu atmosfera.
Priccajamies, ka izaicinajuma piedalijas 96
dalibnieki.”

Art #walk15 ir maksas lietotne grupu pasakumiem.
Visi - maksajumu  plani ir picejami lietotnes
majaslapa htps://www.teams.walk15.app/en.
fwalk15 izaicinajumi ir diezgan slaveni ne tikai
Lietuva, bet art darba birojos Latvija, lai iedvesmotu
un izaicinatu biroja darbiniekus, 1pa$i tos, kam ir
sedoSs darbs, kusteéties un veicinat veseligu
dzivesveidu.

Strava

Strava padara fitnesu par socialu pasakumu. Strava

satur visas [fiziskas aktivitates vienuviet — un lauj

dalities taja ar draugiem. Luk, kada veida:

e leraksti  visu — skrejienus,  braucienus,
pargajienus, jogu un vairak neka 30 citus sporta
veidus.

e A(klaj jebkur — Strava marsrutu riks izmanto
neidentificetus Strava datus, lai gudri ieteiku
popularus marsrutus, pamatojotics uz (avam
velmem. Ir  iespejams art izveidot savus
marsrutus.

e [zveido atbalsta tiklu — Strava ir par kustibas
svinesanu. Seit iespejams atrast savu kopienu
un uzmundrinat vienam otru.

e Trenejies gudrak — iegusti datu ieskatus, lai
izprastu progresu un redzetu uzlabojumus.

e Parvietojies drosak — kopigo atraSanas vietu
reallaika ar draugiem, atrodoties arpus telpam,
lai nodroSinatu papildu droSibu.

e Sinhronizée iecienitakas lietotnes un ierices —
Strava ir saderiga ar tukstoSiem $o lietotnu un
iericu (Wear OS, Samsung, Fithit, Garmin utt.).
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e Dievienojies un  veido izaicinajumus < —
pievienojies miljoniem ikmeneSa izaicinajumu,
lai sasniegtu jaunus merkus, sakratu digitalas
emblemas un saglabatu atbildibu.

e Aptver nefiltréto — tavi Strava Kudosi ir realu
cilveku centieni. Ta cilveki tiek motiveti.

e Strava ietilpst gan pasaules klases sportisti, gan

lesacejl.
Lai iegutu detalizetu informaciju par $is lietotnes
iespejam, apmeklejiet majaslapu:

https://'www.strava.com/ vai skatiet projekta SPiRC
"Petljumu datu bazi" FACEA projektu Rezultatu
platforma.

Galu gala visi projekta partneri izmantoja Stravu ka
otras attalas sporta sacensibas ar digitalajiem
segmentiem. Rumanijas partneris izmantoja Stravu
arl pirmaja reize, izveidojot Stravas Klubu, Turcijas
un Latvijas partneri izveidoja Izaicinajumus.

#NEPARSTAJ
KUSTETIES




Rumanijas partnera — Skautu biedribas, pieredze

Rumanijas partneri darbibu uzsaka 10.marta ar pirmajiem 10 dalibniekiem,
lai gan februara beigas vairakas zemestrices skara art Rumaniju. Sakuma
Skautu biedriba bija optimistiski noskanoto, ka vares pabeigt darbibu
marta laika. Tomeér zemestricu virknes de), kas turpingjas Tpasi Tarqu Jiu
regiond, skolas un citas valsts iestades drosibas apsverumu de| tika
slegtas idz pat marta beigam. Tapec Rumanijas partneri pilniba pabeidza
o aktivitati maija lidz ar otro attalo sporta pasakumu.

Ta ka pirmajo pasakuma skautu biedribai izdevas sapulcinat tikai 10
dalibniekus, vini jau no pirma pasakuma saprata, ko nebiis veiksmigi, ja
Stravas klubu popularizes tikai vieteja sabiedriba:

“Ta mes sakam popularizesanu visa valsti starp citam NVO un sporta
klubiem, turpinot pirmo attalinato sporta pasakumu oktivitati, un otra
reize bija lieliska. Musu klubam pievienojas 185 cilveki. Aktivitates Tstenoja
124 kluba biedri. Apbalvoti tika 3 kluba aktivakie dalibnieki.”

Seit Strava tika izveidots SPIRC klubs: https://www.strava.com/clubs/spirc.
“Ja, mums bija vajadzigi divi piegajieni, lai macitos no savam kludam un
soprastu, ko rikoties un ko veicinat,” turpingja Rumanijos komandas
vaditajo. Aleksandra Sfirlogeo, “Meés ceram, ka miisu pieredze palidzes
Ka otras attalas sporta sacensibas Skautu biedriba izvelejas segmentus.
tie arf tika. izveidoti lietotné Strava. Cetri segmenti tiko. izveidoti doZadas
Bukarestes vietds un tie bijo atverti no Llidz 28maijom. Sajos Getros
Bukarestes segmentos Skautu biedribai izdevas pulcet 83 dalibniekus.
Kopuma Skautu biedriba iesaistija 207 dalibniekus.
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Turcijas partnera — Turcijas Skolu sporta federacija —
pieredze (TOSF)

Lai gan Turcijo. piedzivojo. milzigu zemestrici 2023.9ada b.februari, TOSF
planoja Tstenot pirmo attalinato sporta oktivitati martg, ko tas bija
planots projekta pieteikuma. Tomer valdiba bija atcelusi visas sporta
aktivitates valsti lidz otrajom valdibas pazinojumam. Otrais pazinojums
Java Tstenot sporta aktivitates pec katastrofas sekojoga veida: futbola
ligas tika atklatas 24.februari, savukart vietejas aktivitates tika atklatas
§.martd un regionalas aktivitates péec 15.marta. Galu gala tikai pec
15.marta. TOSF varejo. sakt organizet pirmas attalinatas sporta
sacensibas. Tacy, lidzigi ka Latvijas partneriem, arT HIS lietotnei, caur ko
bija planota pirma aktivitate, bija tehniskas problemas, kuru dej TOSF bija
spiesta atri reaget un meklet citus risinajumus (tacu atgkiriba no Latvijas
partneriem TOSF aktivitati vel nebija uzsakusi). TOSF noléma So aktivitati
Istenot ar STRAVA starpniecibu, uzsakot to 28.marta Strava izaicingjumos.
“Ja, oktivitati vel bijo iespejams Tstenot marta laikd, tacu tada gadijuma
darbiba ilgtu tikai 4 dienas, un ta ka parasti attalinatas pasakumu
aktivitates tiek atvertas uz ne mazak ka 2 nedelam lidz pat menesim, tad
nolemam pabeigt aktivitati 15.aprili un gut no tas maksimalu labumu, ka art
iesaistit vairak dalibnieku, lai raditu lielaku ietekmi uz vietejo sabiedribu.
Kilometru kragana griutajos misu valsts apstaklos apstaklos bija svarige.
Sada. aktivitate mums palidzéjo. "izvilkt" cilvekus no majam - iziet arg,
izkusteties un, cerams, sakt atquties gan garigi, gan ari fiziski. Un, lai
izveidotu ieradumu, ir nepiecieSamas apmeéeram 3 nedélas,” teica TOSF
komandas vaditajs Bilals Caglaians.
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Turcijas partnera — Turcijas Skolu sporta federacija —
pieredze (TOSF)

TOSF Strava izveidoja Y izaicindjumu grupas, kuras solojot un skrienot,
jasakraj tik daudz kilometru, cik iespejams. Izaicingjumi ilga lidz 15.aprilim.
TOSF izdevas Strava izaicingjumos iesaistit 100 dalibniekus.

Piezime! Esi uzmanigs!!! Strava ir iespeja izveidot Izaicinajuma grupas lidz
25 dalibniekiem katra (atbilstodi Stravas politikai un noteikumiem). Tapec
TOSF, cerot pulcet ap 80 dalibnieku, izveidoja Y grupas, kas galu gala
izdevas tik labi, ka aizpildija visas Y grupu kvotas.

“Patiesibu sakot, es negaidiju, ka tas bls tik aizraujosi. K& projekta
komandas loceklis ari es piedalijos viena no izaicingjumiem un katru reizi,
kad kads mani apsteidzo, sanemu pazinojumu no Stravas -

Bilal, tads un tads dalibnieks tikko jls apsteidza.

un, jo, tas deva iedvesmu pienemt izaicinajumus un sacensties kopa ar
citiem. Jo, es vairak gaju arg, vairak skreju, vairak staigaju,” velak sava
pieredzé dalijas TOSF projektu vaditajs Bilals Caglaians.

Ta ko Izmira un Ankara pasakumi notika skaistajas un saulainajas maijo
dienas (l.- 28.maijs), skriet gribetaju iecienitakajos apvidos, dalibnieku
skaits bija kupls. Un notikumu rezultata tas velreiz paradijo, ko attalinatus
sporta pasakumus var organizéet atklatas vietds, izmantojot tiessaistes
aplikacijas, neatkarigi no iekstelpu zonam. TOSF izdevas piesaistit 293
dalibniekus Ankaras segmenta un 345 dalibniekus Izmiras segmenta.
Kopuma. TOSF aktivitates piedalijas 738 dalibnieki.

ERASMUS+ SPORTS PROGRAMMA - PROJEKTS SPIRC
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Latvijas partnera BK-95 pieredze

Visu martu cilveki no Latvijas piedalijas izaicinajuma “SPIRC in EU
RunaWalk”. Kopd aktivitate iesaistijas 120 dalibnieki. 5 izveidotajas
Stravas izaicingjumu grupas kopa tika savakti 9588 km un kopa 1511
stundas pavaditas veseligas fiziskas aktivitates, solojot/ejot vai skrienot.
IzaicinGjuma uzvarétajs Latvija savaca. vairak ka 600 kilometrus (!!!). Daii
dalibnieki turpinaja piedalities pat no arzemem, kas ada veida pasakumos
ir iespejoms.

Stravg, izmantojot tiedsaistes segmentus, notika otrais attalais sporta
pasakums Latvijo. Latvija izveidojo 3 segmentus 3 doZadas pilsetas -
LimbaZos, Valmiera un Sigulda.

"LimbaZu segmenta aktivitate no Valmieras un Siguldas atskiras ar to, ka
to veicam ka organizetu aktivitati, sadarbojoties ar vietejas sporta skolas
basketbola komandas sportistiem un vinu treneri. velejomies redzet, ka
éada darbiba varétu kalpot ka daja no kontrolnormativiem, kas sporta
skolu sportistiem Latvija ir obligati," stastija komandas vaditajo Sandija
ZaJupe.

Sadu segmentu pluss ir tas, ka noraditaja datuma to var izdarit tik reizy,
cik velas un labakais rezultats automatiski ieskaititas lideru saraksta.
Latvijas Sporta izglitibas iestdiu Direktoru padome atzina, ko €adas
aktivitates noteikti var palidzet uzturet dzivus pat komandu sporta veidus
doZadu ierobeiojumu laika or ierobeZotu piekjuvi grupu aktivitatem. Sos
segmentus varetu piedavat ka oficialas sacensibas, kas varetu kalpot ka
oficiali rezultati sporta skolu sportistiem, lai kvalificetos nakamajai
treninu grupai.

Trijos Latvijas segmentos kopuma. izdevas iesaistit 115 dalibniekus. Kopuma.
BK-95 aktivitates piedalijas 235 dalibnieki.
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Lietuvas partnera — VSI Sportuokime Kartu,
pieredze

Otrais attalinatais sporta pasékums Lietuva notika ar Stravas
starpniecibu, izmantojot tiessaistes segmentus. Lietuva izveidoja Y
segmentus 2 dazadas pilseta — Anykéciai and Palanga.

'"'Segmenti bija Joti populari. Lai pulcetu lielu skaitu cilveku attalinatam
sporta pasakumam, tas ir pats galvenais," secingja Lietuvas komandas
vaditajs Dariuss Kreivenas.

Pilns katras attalinatas sporta aktivitates apraksts un timekla adreses ir
pieejomas pirmas un otras attalinatas sporta sacensibu apraksta EACEA
platforma Projektu rezultati.

Caour Y segmentiem Lietuvai kopuma izdevas iesaistit 551 dalibnieku.
Kopuma. VSI Sportuokime Kartu iesaistijo 647 dalibniekus.
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PATIESS
STASTS
PAR
SPORTA
SKOLO-
TAJU
AHMETU
DALCI

erobezojumu laika izglitibas dzivé tapat ka visas jomas bija gratibas.
Gandriz 30% muUsu valsts iedzivotajus veido talakizglitibas studenti.

Vairak neka 5 miljoni no Siem skoléniem ir vidusskoléni.
Domajot par tik daudziem skoléniem, ir |oti skumji, ka pandémijas procesa laika tika slégtas skolas un partraukta izglitiba. Kladu

zvani neskanéja, skolu pagalmi, klases un sporta zales palika tuksas. Skolas, ko piepildija skolénu balsis, iestajas skumjs klusums.
Tomér katram skolotajam bija tikai viena doma. Ka es varu turpinat nodarbibas? Taja perioda Valsts izglitibas ministrija izstradaja
programmu (EBA: Informatikas tikla izglitiba, https://www.eba.gov.tr/), un visu limenu skoléni no 1.lidz 12.klasei varéja sekot lidzi
vinu kursiem un témam gan interneta, gan TRT televizija. Tas bija diezgan produktivi teorétiskajam nodarbibam. Bet ko darit ar
praktiskajam nodarbibam? Ka piesaistit studentus? Si Skita nopietna probléma.

So problému varéjam atrisinat ar attalinatam tie$saistes pieteikanas kursu programmam. Pieméram, sporta stundas veidojam
tieSraides. Neatkarigi no klases lieluma més sadalijam skolénus grupas un lavam viniem piedalities Sajas tieSraidés noteiktos
diennakts laikos. Protams, més negaidijam, ka tas bus tik produktivas k& nodarbibas pirms pandémijas. TaCu tas bija |oti
noderigi, lai nodrosindtu skolénu nepartrauktibu stundas un noturétu vinus izglitibas dzivé. Veicot sporta vingrinajumus
tieSraidés fiziskas audzinasanas stundas, més ari noturéjam skolénus sporta, aptverot tadus teorétiskos priek§metus ka sporta
vésture, lielakas sporta organizacijas (pieméram, olimpiades, pasaules Eempionati), veiksmigi sportisti un slaveni sportisti.

Vél viens jautajums, kas mums $aja perioda bija visgratak, bija nespéja veikt skolu sporta aktivitates. Studenti nevaréja
sacensties sava starpa. KultGras un sociadlas kohézijas vide vairs nepastavéja. Viss, ko vini vargja darit, bija tieSsaistes
nodarbibas. Visiem pietrtka skolas, skolas pagalma, stundu. Un tagad més beidzot esam atgriezuSies sava parastaja dzive, kada
ta bija pirms pandémijas. Es ceru, ka skoléni vairs nekad nebus janoskir no savam skolam.
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I sauc Fica Mariana Madalina, u > iste,
as vieglatlétika izcinijusi vairak Neka 120 medalas. 5 gadu vecuma

tévs mani aizveda uz vingroSanu, kur trenéjos 6 gadus, bet péc tam
starteju vieglatlétika PandugifTargu=Jiu pilséta.

Pirmaja vieglatlétikas gada’man bija labakais rezultats valsti un kluvu

par valsts empionu 800 metrl skrepéha
Velak’devos macities uz Bukaresti un kluvu par f'kloterapeltl tacu nepametu ari

Spo Ju specializéjoties 400 metru barjerskréjiena.
Kaf?;a godalga atspogulo vairaku gadu smagu darbu« p|eprI| disciplinu, izvéles un

rus. Tels, kas parada dzivesstastu ar augsupejarrp;I lejupslidém. Tas viss ir

'ﬁahdzejls man kltt par cilvéku, kdda esmu Sodien.

Esmu sportiste, kura nav trenéjusies optimalos apstaklo an pirms trenina vienmer

é_fr darba ir daudz pacientu un ést sanak loti maz. Ir ljies parnaksnot darba un

% Y
by

nakamaja diena sacenties, izcinot medalu valsts Cempionata. Esmu cilvéks, kura
domingé specigs gars, kur$ mil sacensties un dara to ar gntuzjasmu.

Man ka konkurétspéjigam sportistam pandémijas |od‘s‘;bua neveiksme fizisko
treninu zina, ka art ierobeZoja manu brivibu specif netles Trenini notika mana
dzivojamaja rajona (uz asfalta, radot lielu slodzi cip _ un m,ajas ar iespéju vairak
pieversties tehniskam detalam, lai uzlabotu mobilitati un rr ' disbalansu.

Tiklidz ierobezojumi tika atcelti, atsaku treninus un sapratu, ka*man ir samazinata
elposanas kapacitate (mums bija jatrenéjas ar masku). Kopuma: pandeml jas periods
radija zaudejumus sportiskd snieguma zina vismaz pusgadu pec tagn
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PATIESS STASTS PAR
ATTALINATU MARATONU

021.gada 18.novembri par godu Latvijas dzim$anas dienai Valters Everts
piedalijas organizacijas “Ghetto Games” rikotaja attalinataja maratona
“Brivibas skréjiens”, kas norisinajas ar devizi “Skrienam visi kopa, bet katrs
atseviski!
Lai taja varétu piedalities péc iespéjas vairak dalibnieku, pieejamas distances bija dazadas — 3 km, 5 km, 7 km, 10 km, 15 km, 21
km un 42 km, un katrs varéja izvéléties savam spéjam piemérotako.
Veicot distanci, bija jaizmanto sporta pulkstenis, kas daudz precizak spéj uzskaitit veikto distanci, neka viedtalrunu aplikacijas.
Savus izvélétos kilometrus varéja veikt un rezultatu registrét visas dienas garuma. Péc distances fails bija jaievieto organizatoru
majaslapa un péc tam taja varéja redzét savu izcinito vietu. Ja biji registréjies, pieméram, 10 km distancei, bet skrienot saprati,
ka pietiek spéka veikt garaku posmu, tad, ieladéjot noskrietas distances failu majaslapa, nebija nepiecieSamibas parregistréties
garakai distancei, tas péc faila ielades sistema tika izdarits automatiski. Es biju registréjies 10 km distancei. Doméju skriet péc
sajatam un lidz pat 21 km, bet 7. km jutu, ka spéki ir gala, un atlikusos 3 km “nomociju” sakostiem zobiem.
Attalinataja maratona piedalijas ne vien dalibnieki Latvija, bet arl arvalsti dzivojosie latviesi. 2020.gada “Brivibas skréjiena” kopa
tika noskrieti 3000 km, savukart 2021.gada - 5905 km, tatad gandriz 2 reizes vairak. Tas liecina, ka $ada veida maratons
cilvékiem $kita saisto$s, un taja bija gatavi piedalities gan pieredzéjusi skréjéji, gan tadi, kuriem daliba prasija parvarét sevi
nedroSibu un atklat drosmi, uzdrikstéSanos un apzinu - es to varu. Atrums $aja reizé nebija galvenais, svarigak bija piecelties no
divana un skriet kaut pavisam léna tempa. Slinkuma parvaré$ana un sevis motivéSana varéja but labaka davana sev pasam
Latvijas svetkos.
Ta ka katrs dalibnieks skréja atseviski, nedaudz pietrtika sacensibu gars un stimuls noskriet atrak, tomér daliba valsts dzim$anas
dienas maratona man sniedza svinigu sajutu, ka esmu dala no kaut ka liela un vienota."
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gnass Navakauskis ir smailotajs, kur$ piedalijas RiodeZaneiro olimpiskajas spéles 2016.gada. Veiksmigékie Ignasa
Navakauska sasniegumi starptautiskaja aréna sasniegti 200m sprinta sacensibas - Universiades ¢empions 2013.gada,
K-1 disciplina, Eiropas vice¢empions 2021.gada, K-2 disciplina, Eiropas ¢empionata 3.vietas ieguvéjs 2015. un
2016.gada K-1discipling, ka art 2022.gada K-2 disciplina, un Pasaules kausa posma vice¢empions 2023.gada K-1

disciplina. Un ne tikai - 2023.gada Pasaules kausa izcinas posma Ignass kopa ar Setrinieka ekipazu (S.Maldonis, M.Maldonis,
I.Navakauskas un A.Sé&ja) izcinija zelta medalu 500 m distancé K-4 disciplind ar galveno mérkis kvalificéties Olimpiskajam spélém
Parizé.

Atsaucot atmina pandémijas ierobezojumu sakumu, smailotajs sacija, ka tas kavéja sezonas sagatavo$anas posmu: “Tobrid bija
sagatavo$anas faze. Sacensibam bija jasakas péc daziem ménesiem. Kad valdiba ieviesa stingras ierobeZojumu prasibas, Lietuva
tika aizliegts sportot iekstelpas, vélak ari ara sporta laukumos. So iemeslu dél man bija jatrenéjas majas. Atvedu majas airédanas
ergometru (trenaZieri), garaza uzkonstruéju mini trenazieru zali un "svidu" majas.

Neskatoties uz intensivajiem treniniem majas, visa 2020.gada airéSanas sezona tika atcelta un nenotika nevienas sacensibas. "Pati
gatavo$anas notika nepartraukti, kadu laiku nacas sportot individuali. Péc kada laika ierobezojumi profesionalajiem sportistiem tika
atviegloti, un més atgriezamies pie ierasta treninprocesa", sacija Ilgnass Navakauskis.

Pec atgrieSanas pie normalaka treninu procesa smailotajs atzina: "Man izdevas saglabat savu formu diezgan labi, tadél, ka mans
sporta veids ir diezgan pateicigs - airéjam ezera, kur nav cieSa kontakta.”

Lai gan treninu process jau gandriz bija atgriezies ierastaja grafika, sacensibas joprojam netika organizétas: "Lielakas baZas radija
neskaidra situacija, tatu centos pielagoties esosajai, kada ta bija. Tomér treneris visu véertéja objektivi un ar to palidzéja mums.
Visskumjakais bija dzirdét, kad treneris teica, ka sacensibu nebus un 2020.gada sezona nenotiks."

Bez konkurences aizvadita sezona bija liels izaicindjums visiem smailotajiem. Jautats par vina iek§éjo motivaciju $ajas divas sezonas,
Ignass Navakauskis sacija: "Ta k& man ir mérki un liela vélme uzvarét, motivacija nepazuda pat pandémijas laika.

"2021.gada sezonai gatavojamies jau péc vakcinacijas. Lidz ar to gatavo$anas gaja jau diezgan raiti. Pirms katram sacensibam
veicam Covid testus. Un tikai tad, ja rezultdti bija negativi, organizatori lava piedalities," sacija smailotdjs, atceroties pirmas
sacensibas péec ilgaka partraukuma.

lzvértgjot visu ierobezojumu pieredzi, sportists sacija: "ST pandémija man ir iemacijusi vél vairak ievérot higiénu. Biezak saku
iepirkties interneta. lemacijos un tagad vairak izmantoju e-veselibas platformu."
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Projekta SPIRC komanda
bija loti prieciga, ka projekta
véstnieki  bija  pasaules
limena olimpiesi, un viens
no viniem -  Ignass
Navakauskis kopa ar
komandas biedriem -
S.Maldoni, M.Maldoni un
A.Seju, 2023.gada
25.augusta projekta laika,

Olimpiskajam
Spéléem Parizé 2024 virieSu
K4  laivu  klaseé  500m
distance.




SPORT POSSIBILITIES
IN RESTRICTION PERIODS

IEVADA DALA

Esi aktivs un piedalies izaicinajuma
“#SPIRC ES Run&Walk”! No 7.lidz
Jl.martam - skrien vai staiga un sakraj
péc iespéjas vairak pozitivu emociju un
kilometru Erasmus+ Sports projekta
“Sportaiesp¢jas ierobezojuma periodos”
izaicinajuma, izmantojot STRAVA
aplikaciju - aicina biedriba “BK-95” un

projckta véstnicks.

KA NORITES
IZAICINAJUMS?

v Tev jalejupicladée Strava aplikacija un
jaizveido profils
v Tev

(konkrétas personas profilam, pretéja

janoseko  Vards  Uzvards

gadijuma nav iesp&jams picvicnotics
izaicinajumam)
v leligums  picvienoties  grupas
izaicinajumam ir jaapstiprina
v Veicot fiziskas aktivitates, viediericé
(talruni vai pulksteni) jaieslédz lictotne)
/ Rezultati automatiski tiks registréti
izaicinajuma

KONTAKTI
JVards Uzvards, ¢-pasts, Mob.tel.
XXXXXXXX
J/Vards Uzvards, e-pasts, Mob.tel.

XXXXXXXX

NOLIKUMS
ATTALINATAM
SPORTA SACENSIBAM

Projckta komanda izstradaja visparigu nolikuma veidni

dazadiem attalinatiem sporta notikumiem, izmantojot
izaicinajuma pieméru. St veidne palidzés citam organizacijam
radosa un pievilciga forma pielagot veidni saviem, konkrétiem
pasakumiem. Teksti ROZA TREKNRAKSTA ir jamaina atbilstosi

konkréta pasakuma vajadzibam.

KAD NOTIKS IZAICINAJUMS?

V lzaicinajums norisinas no 7.lidz 31.martam (icskaitot).

v Saja perioda dalibnicka izveleta distance ir jaskrien vai jaict. 25

dienu laika ir jauzkraj péc iespé&jas vairak kilometru. Dalibnicki tiks

sadaliti starp 5 grupu izaicinajumiem.

KURS VAR PIEDALITIES IZAICINAJUMA?

VPiedalities var jebkura vecuma un dzimuma iedzivotaji neatkarigi

no fiziskas sagatavotibas un atraSanas vietas.

KA VARES SEKOT PAREJO DALIBNIEKU
REZULTATIEM?

Vv Aplikacija Strava bas iespéjams sekot lidzi citu dalibnicku

rezultatiem, tadéjadi veicinot veseligu konkurenci sava starpa.

KO ES PAR TO SANEMSU?

V'No visiem dalibniekiem, kuri buas veikusi vismaz 20km, tiks izlozéti

0, kuri icgas balvas.
V/Aktivakais dalibnicks, kurs bas sakrajis visvairak kilometru,
sanems specialbalvu.

J/Balvu sanemsana (izsatisana) 03.04. 07.04.20253.

KAS DALIBNIEKIEM JAIEVERO?

V/Dalibnicki aktivitates piedalas péc pasu vélesanas, apzinoties un
izprotot ar to saistitos iesp&jamos riskus.

/' Dalibnicki uznemas pilnu atbildibu par savu veselibu.
/Organizatoriem ir tiesibas izmantot dalibnicku kopigotas
fotografijas un video materialus.

JJa organizatoriem ir aizdomas par dalibnicka icsnicgtajiem
datiem, var tikt pieprasiti papildu pieradijumi.

VJebkuras nesportiskas vai krapnicciskas darbibas, rupju
noteikumu parkapsanas, rupjas uzvedibas gadijuma dalibnicks var

tikt diskvalificéts.



Uzsaukums attalinatam
sporta sacenslbam timekla
vietn€s un socidlajos
medl)os

Sis visparigais uzsaukums palldz8s organizacijam publicBt
zinas kvalitatlvi un pievilcigi. Uzsaukums ir diezgan Tss, lai
nenogurdindtu potencidlos dallbniekus un ieinteresétas
puses, bet iedvesmotu pabeigt lasijumu lidz galam. Tekstus
ROZA TREKNRAKSTA ir jamaina vai jadz@S atbilstoSi
konkréta notikuma vajadzibam.

Atkldj revoluciondras iesp&jas palikt fiziski aktlvam
daZados laikapstaklos, noteikumos, vietas un laika!

Nepalaid garam iesp€ju piedallties, izaicindt sevi un Citus,
arl macities un gut pozitivas emocijas.

Esi aktlvs un no llidz 20martam ar BK-95 un misu
projekta vestnieku Vards Uzvards. l|zmanto iespéju
sacensties un, iesp@jams, uzveikt bijuSo sporta profesiondli!

Aicinam puedalltues aktivitaté “SPiRC EU Run and Walk -
LimbaZiem 800" SEIT (saite uz pasakumu pasiépta zem
SEIT). Saja laika perioda skrien vai ej, uzkrdjot péc
iesp€jas vairdk kilometru. Tas nebls sacensibas, kuras tiks
noskaidroti atrakie un spécigakie (vai bls tava gadljuma),
bet gan aicindjums sabiedribai nodarboties ar fiziskam
aktivitatém, darot to ar prieku un glstot pozitivas
emocijas.

23



S
K

PATIESS
STASTS PAR
FUTBOLA
PORTA
_UBU

utbola skolas kluba Lituanica sporto visu vecumu f
gadu vecuma. LFF rikotajos n’o—éempionét
vecuma grupas. 2020.gada Lietuva ieviestie A8
ietekméja masu kluba darbibu. ¢
"COVID pandémija pasaulé izplatijusas daudz atrak, neka més visi sakuma |edomajam|es Kad Lietuva paradijas pirmie
gadijumi, bérnu fiziskas aktivitates un visparéja izglitiba bija tas aktivitates, kas atri tika aizliegtas. Sakuma nebija
skaidrs, cik ilgi tas viss turpinasies, tdpéc pirmas nedélas visiem sportistiem tika dota atpdta. Tacu ik péc 1-2 nedelam
atjaunotie aizliegumi neko labu nesolija, tdpéc treninu process tika parcelts uz attalindtam aktivitadtem," atminas par
pirmajam pandémijas nedélam Lietuva dalijas FMK Lituanica vaditajs Dariuss Kreivénas.
"Visi klubi saskaras ar treninu procesa organizéSanas problémam. Ko var teikt par ¢empionatiem - 2020.gada
notikusie ¢empionati tika partraukti un atjaunoti netika. Mdsu organizacija atbildigi skatijas uz visam COVID
pandémijas prasibam un tas neparkapa. Kontakttrenini stingro ierobezojumu laika netika vaditi. Ta vieta trenini notika
ZOOM platforma - lielaka dala no tiem bija veltiti koordinacijas un izturibas vingrindjumiem, ka ari individualiem
vingrinajumiem ar bumbu. Lai daZzadotu treninu procesu, bija ieteicams noskatities ierakstus speciali atlasitos macus,
dokumentalas filmas par slaveniem futbolistiem un jaunie futbolisti tika aicinati piedalities dazadas Kahoot viktorinas,”
sacija Dariuss Kreivénas.
Ar vislielakajam gratibam saskaras pirmsskolas vecuma sportisti, kuri saviem spékiem nevaréja pieslégties attalinatam
treninu parraidém. FMK' Lituanica treneri sagatavoja iknedélas individualos treninu planus So vecuma grupu
futbolistiem, tac¢u atbilsto$as atsauksmes iegit neizdevas.
lerobezojumi tika pakapeniski mikstinati: sportot briva daba bija atlauts 5, vélak 10 bérniem, ievérojot nepiecieSamo
distanci. Pirmais ara kontakttrenin$ notika neierastos apstaklos — gaisa temperattra nebija augstaka par 5 gradiem.
"Neskatoties uz neparastajiem laikapstakliem un eso$ajam prasibam, bérni ar prieku atgriezas futbola stadionos,"
atceréjas treneris.
Atsaucot atmina kontakttreninu atsakSanu, FMK Lituanica treneri saskaras ar $adam problémam:
- DaZi sportisti neatgriezas treninos vecaku un aizbildnu [émuma dé| pasargat sevi no pandémijas;
- Lielaka dala sportistu atgriezas treninos slikta fiziskaja kondicija;
- DaZi sportisti neatgriezas treninos vai atgriezas ar zemu motivaciju.
Treninos un nometnés liela uzmaniba tika pievérsta higiénai - visiem futbolistiem tika dezinficétas rokas, inventars un
parbaudita temperatlra.
Apkopojot FMK Lituanica darbibu ierobezojumu laika, var teikt, ka péc ierobezojumu izbeigSanas pagaja daudz laika,
kamer visi sportisti atgriezas pienaciga sportiska forma un futbola skola varéja atsakt darboties efektivi.
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PATIESSISTASTS PAR

: irms pandémijas es vadiju grupu nodarbibas sporta
~ " —~ zalé. Pirms ierobezojumiem nodarbojos ar stiep$anas,
: kardio un spéka grupu nodarbibam sporta zale.
Piedalijos ar1 Sosejas skréjienos ka individualais 10K un
21K distanéu skréjéjs. Covid-19 uzliesmojums mani,
tapat ka visus parejos, sakuma nobiedéja. Mana
prioritate bija nenokert epidémiju un péc tam turpinat
: savu dzivi veseligi.

lerobezojumu laikd man vajadzéja turpinat treninus. Es biju treneris, kur$ vingro 5 dienas nedéla un katru dienu trenéjas ar
cilvékiem. Ar daziem atribUtiem un savu kermena svaru es varéju veikt savus treninus majas, bet es sapratu, ka cilvéki 3aja
perioda nezina, ka vingrot. Es dzivoju piecstavu éka. Es uzstadiju sev ikdienas mérki, katru dienu kapt pa kdpném augsa un leja
ar kajam. Kamer domaju par to, ka uzrunat cilvékus, sapratu, ka varu vingrinat ikvienu, kurs$ to vélas, parraidot treninu tie$saisté.
Sakumaé es sagatavoju un nosutiju vienkar$as vingrojumu programmas cilvékiem, kurus pazinu. Péc tam vini uzdeva jautadjumus
par to, ka tiesi veikt kustibas. Es arl centos sasniegt pec iespéjas vairak cilvéku, izmantojot tieSraides no saviem socialo mediju
kontiem (ipasi Instagram).

Mana mérkauditorija bija |oti atSkiriga. Bija tadi, kas vingroja regulari, un bija tadi, kuri nekad maza nebija vingrojusi. Pandémijas
laika bija pieaudzis to cilvéku skaits, kuri saprata sporta un kustibas nozimi. St iemesla dél es parraidiju tie$saisteé 3 dienas
nedéla, no rita un vakara, un 2 reizes $ajas diends programmas ietvaros.

Rita vingrinajumi bija viegla tempa iesacéjiem. Vakara vingrojumu grupu veidoja cilvéki ar iepriek$éju sporta izglitibu. lemesls,
kapéec es to dariju 3 dienas nedéla, bija tapéc, ka katra vingrindjuma saturs bija atskirigs. Es vingroju tris dazadas sistémas:
spéka-kardio-stiep$anas.

Nodarbibu beigas es sanemu komentarus un veidoju nakamo vingrinajumu atbilstosi atsauksmém. Péc kada laika es sapratu,
ka cilvéki vélas uzzinat par pareizu uzturu kopa ar vingro$anu. Par to runaju ar dietologu un veidoju programmas par to, cik
sabalansétam un kvalitativam jabut uzturam, ar savstarpgjiem jautajumiem un atbildém térzé$anas rezima Zoom un Instagram.
Ta rezultata es pavadiju pandémijas procesu, vingrojot, vingrinot un macoties ievérot pareizu diétu, neskatoties uz
ierobezojumiem.

Novéroju, ka cilveki uztraucas doties uz sporta zali péc ierobezojumu atceldanas. Es turpinaju grupu lekciju vingrinajumus
atklatas telpas, un turpinajas ari tie$saistes parraides. Es turpinaju vingrot vienlaikus ar man tuviem cilvékiem un cilvekiem, kas
atrodas talu, izmantojot tieSsaistes zinas. Péc Covid ierobezojumu beigam manas nodarbibas sporta zalé un atklatajas zonas
turpinajas. Man bija svariga saskare ar cilvékiem un vinu dzives kvalitates uzlabo$ana. Doméju, ka man tas ari ir izdevies. Pa$laik
Izmira vadu skrieSanas grupu, kura ir 150 cilvéki, un més varam brivi vingrot jebkura vieta, ko atrodam. Més izpétam savu pilsétu
un daudzas citas pilsétas skrienot. Kas nevar skriet, tas var staigat, un kustiba turpinas.
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PATIESS

AUGSTAS
VEIKTSP
JAS VIEG-
LATLETI

dela Dumitresku ir augstas veiktspéjas
sportiste un nodarbojas ar vieglatlétiku
kop§ 2007. gada 15. septembra. A
Dumitresku stasta:

"Mani sauc Adela Dumitresku, esmu augstas klases sasniegumu sportiste un nodarbojos ar
vieglatletiku kop$§ 2007.gada 15.septembra. lestajos sporta vidusskola, un mani pienéma bez
iepriek$éjas sagatavotibas. Neticéju, ka 15 gados vél varu nodarboties ar vieglatlétiku, man $kita, ka
tas ir sporta veids, kas jauzsak 3-4 gadu vecuma.

Ar vieglatlétiku Sporta vidusskolas kluba nodarbojos 4 gadus, otraja vidusskolas gada parcélos uz
Pandurii. Kops 2019.gada aktivi darbojos kluba “ACS Sportul Feroviar” Bukaresté, un apméram 6
ménesus - ari “CSM Caransebes Club”.

No ierobezojumu viedokla pandémija mani isti neskara, jo ari pirms pandémijas no majas izgaju tikai
treninu un iepirk8anas nolukos. Tomér ta ietekméja dalibu sacensibas, jo vairakas no tam tika atcelti
un mani ienakumi samazinajas lidz nullei.

Sakuma attieciba uz treniniem ieturéju pauzi un gaidiju, kad viss nedaudz nomierinasies. Atsaku
trenéties savas dzivesvietas kvartala, péc tam palénam devos uz stadionu, parkiem, laukiem, meziem
un citviet.

Daudzu sportistu dzivesveids ir krasi at8kirigs no manéja, un pielauju, ka pandémijas periodu viniem

parvarét bija krietni gratak."
k 739,
’
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PATIESS
STASTS PAR
SPORTA SKO-
LU AR 600
SPORTISTIEM

"portoSana pandémijas laika bija Tsts izaicindjums visam sporta joma iesaistitajam pusém - sportistiem un vinu
gimeném, treneriem, sporta organizacijam un citiem par un ap sportu esoS$ajiem - kas, pirmkart, nozimé situacijas
pienems$anu un, otrkart, pielagosanos tai. Izkdp$ana no ierasta futbola vai volejbola laukuma, basketbola zales, halles
skrejceliniem un trenini ara, daba visdazadakajos laikapstaklos pieprasija radoSus sportiskos risingjumus no treneriem
apnemibu, pacietibu un motivaciju no jaunajiem sportistiem, Sofera pienakumu pildisanu vairékas reizes nedéla un nosalusu, nogurusu
sportistu aprdpésanu ar siltu t&ju un kiposu zupas $kivi no vecaku puses, epidemiologiskajam prasibam atbilstoSas treninu vides
nodro$inasanu, grupu plusmu plano$anu no sporta organizaciju vadibas.

Nemot véra, ka sakotnéji pandemijas laika bija aizliegtas jebkadi organizéti trenini un sportiskas aktivitates, jauno sportistu maju pagalmi
un tuvéjas plavas tika parvérsti par basketbola, futbola un volejbola laukumiem, stadioniem un trenaZieru zalém. Par sporta inventaru
kluva it viss, kas lidz tam netika uzskatits par piemérotu sportam - nolietotas traktoru riepas, koka ndjas un zari, pat akmeni. Par sparinga
partneriem netika smadéts ne kaiminu suns, kas spéj atnest aizmesto kocinu, ne garazas sienas, no kuras atlec bumba. Savukart mammas
un téti, masas un brali, vecvecaki spodrindja savas video operatora prasmes, lai $os savdabigos ara treninus iemazinatu foto vai video
formata un par attalinata trenina paveikto atskaititos trenerim.

Aktudls bija jautajums par sporta treninu kvalitati un sportisko fizisko TpaSibu uzturé$anu un attistidanu, ja trenéties nakas arpus
konkrétajam sporta veidam vajadzigas infrastrukttras. Pandemijas laiks paradija, ka praktiski visos sporta veidos iespéjami trenini ara
apstaklos, lai uzturétu fizisko formu un, iespéjams, pat attistitu vismaz dazas no konkrétaja sporta veida nepiecieSamajam fiziskajam
ipadibam, spéjam un prasmém. Pandémijas ziemas periodd dazadu sporta veidu treninu grupas - basketbolisti, futbolisti, volejbolisti,
vieglatléti, smailotaji, kanoe airétaji un burataji sporta apavus, bumbas, Sképus un laivas nomainija pret slepém, slidam un ndjam, kldstot
par lieliskiem slépotajiem, slidotajiem un hokejistiem un treninus aizvadot sniegotas meza takas un slidotavas. Vairakiem sportistiem ta bija
pirma reize uz slépém vai slidam, tapéc liels prieks un gandarijums par iegUtajam prasmém ziemas sporta veidos. Pavasari, laikam klUstot
siltakam, klasiska volejbola sportistém par treninu vietu kluva pludmales volejbola smilSu laukumi. Basketbolisti izmantoja ara basketbola
un vingro$anas laukumus. Vieglatléti atgriezas stadiona skrejcelos, lodes gra$anas un $képa meSanas sektoros un tallékSanas bedrés.
Smailotdji, kanoe airétaji un burataji atkal vareja kapt laivas un Skelt ezera, upes un jaras vilnus.

Sportojot ara, nozimigs faktors bija laika apstakliem piemérots apgérbs. Trenind karstuma vai lield sala, véja un lietd ir pamatigs
izaicinajums pieaugu$am sportistam, vél jo vairak jaunietim un bérnam. Jaunajiem sportistiem, kas pieradusi trenéties iekstelpas, ta bija
vértiga pieredze un iespéja sajust un izprast savu kermeni, ta reakcijas uz karstumu vai aukstumu, atpazit organisma signalus, nepielaujot
ta parkarSanu vai salSanu, lai saglabatu veselibu. Tapat nopietns izaicinajums sportistiem bija treninu vides maina. Pieméram,
basketbolistiem, volejbolistiem vai vieglatlétiem, kas pieradusi skriet pa lidzenu sporta zales gridu vai halles skrejceliniem, bija jamaina un
japielago sava skrieSanas tehnika un jabat |oti uzmanigiem, lai negttu potidu, celgalu vai cita veida traumas, skrienot pa nelidzenam meza
takam.

Pandémijas laikad sporta joma parliecinoSu uzvaras gajienu piedzivoja digitalas tehnologijas. Protams, tehnologijas sporta tika plasi un
mérktiecigi izmantotas arl ieprieks, tomér pandémijas laikd gandriz ikviena sporta veida treninos ar mobilo aplikaciju vai “gadZetu”
starpniecibu tika skaititi noskrietie, noslépotie vai noslidotie kilometri, uzskaitits distancé pavaditais laiks, mérits sirds ritms, elpoSana
frekvence un citi parametri.

Motivacija ir viens no atslégas vardiem sportoSanai pandémijas ierobezotajos apstak|os. Sis laiks paradija, ka bérni un jauniesi dazados
sporta veidos nogurst no neierastajiem apstakliem — sportoSanas arpus savas ierastas sporta veida vides un telpam - saprotot, ka tas nav
uz Tsu bridi, bet turpinasies pietiekami ilgu laiku. Motivacijas uzturéSanai paliga var aicinat konkrétaja sporta veida popularus sportistus,
kas bérnus un jaunieSus mudina turpinat treninus un visiem kopigi parvarét Sos gratos brizus. Motivaciju uzturét palidz art citu sporta
veidu apgdsana vai to elementu ieklau$ana treninu procesa. Volejbolists uz bridi klUst par hokejistu, futbolists — par tallecéju, vieglatléts -
par slépotaju, basketbolists par smailotdju un vél daudz citu kombinaciju, kas sportoSanu pandémijas laikad var padarit bérniem un
jaunieSiem interesantu un aizraujosu.

Jaunajiem sportistiem svarigi sniegt sajutu, izpratni un motivaciju, ka sportot un kustéties ir jaturpina neatkarigi no aréjiem apstakliem.
Jamacas parvarét “es negribu” un “es nevaru” stavoklus. Ikviens sporta veids ir iespéja iepazit sevi, savas stipras un vajas puses. Tiesi
sports un kustiba vienmeér bijusi, ir un bUs atsléga cilvéka fiziskas un garigas veselibas saglabasana un jebkadas pandémijas un ierobezotu
apstaklu parvarésana.”




SECINAJUMI UN
PRIEKSLIKUMI

lzvértéjot attalinato pasakumu organizéSanu no A lidz Z un konsultéjoties ar visu izmantoto lietotnu
palidzibas dienestiem, projekta SPIRC komanda ir nonakusi pie sekojoSiem secinajumiem, kas
palidzés ari citam organizacijam organizét savus pasakumus:

1. Pastav simtiem dazadu sporta un fizisko aktivitadu lietotnu, bet patiesiba tikai neliela dala no tam
atbildis konkrétam organizatoriskajam un/vai personigajam vajadzibam.

2. Pirms izvélieties lietotni attalinatam sporta sacensibam, parbaudiet, vai ta ir piemérota gan
Android, gan iOs operétajsistemam.

3. Nemiet véra, ka potencidlajam ieinteresétajam persondm un dalilbniekiem var nepatikt
lejupieladét, registréties un lietot jaunu, nezinamu lietotni. Vispirms visi vélas palikt pie
parbauditam vertibdm un netérét laiku, lai lejupieladétu jaunas lietotnes, kas aiznem talruna
atminu.

4. Labak izvéléties lietotni, kas bus saderiga ar péc iespéjas vairak iericém (pieméram, dazadu
zimolu viedpulksteniem).

5. Rupigi izvélieties sporta veidu, ko planojat izmantot - skrieSanu, ritenbraukSanu, soloSanu u.c.

Ta ka projekta komanda lielakoties izmantoja Strava lietotni, turpmak ir sniegti dazi ieteikumi un
secinajumi péc projekta komandas pieredzéta. Tie palidzés citiem organizét attalinatus sporta
pasakumus, izmantojot Strava aplikaciju. Projekta komanda izmantoja Stravu tris dazados pasakumos:
® |zaicinajumi

e Klubi

* Segmenti

Izaicinajumi
1. Ir iespéjams izveidot Izaicinajumus ierobezotam dalibnieku skaitam - lidz 25 dalibniekiem.
2. Viena persona var piedalities ne vairak ka 3 lzaicinajumos. Péc limita sasnieg$anas personai ir
jaklust par abonentu, kas ir ikméneSa maksas iespéja.
3. Lai iesaistitu dalibniekus kada Izaicinajuma, dalibniekiem ir jaseko lidzi Izaicinajuma izveidotajam.
Pretéja gadijuma nav iespé&jams uzaicinat dalibnieku piedalities lzaicinajuma.
4. |zaicinajumus ir iespé&jams izveidot tikai mobilajas iericés.

Klubi

1. Ir iesp&jams izveidot Strava klubus neierobezotam dalibnieku skaitam. Tomér esiet uzmanigi!
Lideru saraksta paradisies tikai pirmie 100 dalibnieki. Un, ja organizators veido pasakumu,
pieméram, ar loteriju tiem dalibniekiem, kuri parvar noteiktu aktivitasu / laika / kilometru slieksni,
tad ir nepiecieSams redzet visu dalibnieku rezultats. Tatad, klubi bads labak pieméroti regularam
sacensibam ar pirmo 3 vai 6 (vai ka citadi) dalibnieku apbalvo$anu.

2. Kluba rezultatu saraksts pirmajiem 100 dalibniekiem ir pieejams tikai datoros. Mobilajas iericés
tiek paradrti tikai pirmie 10 dalibnieki, plus 2 dalibnieki virs un 2 dalibnieki zem konkursa
dalibnieka, ja konkrétais dalibnieks nav iek|uvis pirmaja desmitnieka. Saja aspekta ir savs pluss, jo,
ja dalibnieku skaits ir virs 100 un ja organizators veic aktivitati ar |oti nelielu rezultatu ar konkrétu
mérki but pédéjam (redzot tikai 2 dalibniekus virs un 1 vai O zem), ir iespéjams redzét kopéjo
dalibnieku skaitu.

3. Klubu ietvaros ir iesp&jams térzét ar citiem dalibniekiem un sniegt kopigus kluba zinojumus.
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CONCLUSIONS AND
SUGGESTIONS

Segmenti

1. Parbaudiet Privatuma kontroles iestatijumus. Dazkart dalibnieki registréjas, noradot ierobezotu
piekluvi savam aktivitatém. Tomér sacensibu organizatori vélésies redzét veikto aktivitasu
pieradijumus. Tapéc ir ieteicams, lai dalibnieki savos privatuma iestatijumos izvélétos "Everyone”
(Visi) vismaz attieciba uz aktivitdsu redzamibu.

2. Parbaudiet aktivitasu iestatijumus un jo Tpasi kartes redzamibu:

* "Hide Entire Map" (Paslépt visu karti) ir jaizslédz. Pretéja gadijuma dalibnieks nebus redzams
segmentu lideru saraksta.

¢ "Hide Start Point" (Paslépt sdkuma punktu) [inijai visa garuma jabut oranza krasa. Ja kada tas dala
ir peléka krasa, dalibnieks nebls redzams segmentu lideru saraksta.
nebuds redzams segmenta lideru saraksta.

3. Parliecinieties, ka dalibnieki izvélas pareizo sporta veidu. Pieméram, ja segments ir izveidots
skrieSanai, bet dalibnieks to veic ritenbrauk$anas rezima, vin§ nebUs redzams segmentu lideru
saraksta.

4. Ja aktivitates laika karte ir pilniba vai daléji paslépta, to var redigét péc aktivitates veiksanas, un
tad dalibnieks paradisies lideru saraksta.

5. Ja aktivitatei ir izvéléts nepareizs sporta veids, to var redigét péc aktivitates, un tad dalibnieks
paradisies lideru saraksta.

6. Garakus un sarezgitakus segmentus nomarkéjiet ari daba, lai palidzétu dalibniekiem to veikt
pareizi.
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ATSAUCES

1.Adidas Running. Piekl|ats 18.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.runtastic.android&hl=en_US&gl=US.

2.AllTrails: Hike, Bike & Run. Pieklits 19.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.alltrails.alltrails&hl=en_US&gl=US.

3.Bikemap: Cycling Tracker & Map. Pieklats 19.01.2023.:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.toursprung.bikemap&hl=en_US&gl=US.

4.DistantRace. Piekltts 16.01.2023.: https://distantrace.com/en/.

5.Footpath Route Planner - Runni. Piek|Uts 19.01.2023.:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.halfmilelabs.footpath&hl=en_US&gl=US

6.HisApp. Pieklats 16.01.2023.: https://his.gov.tr/hisapp-projesi.

7.Home Workout - No Equipment. Piek|Uts 18.01.2023.
https://play.google.com/store/apps/details?
id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&hl=en_US&gl=US.

8.Komoot. Piekluts 16.01.2023.: https://www.komoot.com/.

9.Map My Ride GPS Cycling Riding. Piek|Uts 19.01.2023.:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapmyride.android2&hl=en_US&gl=US

10.Map My Run by Under Armour. Pieklats 19.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmyrun.android2&hl=en_US&gl=US.

11.Map My  Walk. Pieklats  19.01.2023.:  https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmywalk.android2&hl=en_US&g|=US.

12.Relive: Run, Ride, Hike & more. Piek|uts 18.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?

id=cc.relive.reliveapp&hl=en US&gl=US.
13.Runkeeper. Accessed 17.01.2023.: https://runkeeper.com/cms/.
14.RunMotion Coach - Running. Pieklats 19.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?

id=com.runmotion.android&hl=en US&gl=US.
16.Sports Tracker. Piekltts 17.01.2023.: https://www.sports-tracker.com/.
16.Strava. Piek|Uts 16.01.2023.: https://www.strava.com/.
17.Walk15. Piekluts 16.01.2023.: https://www.teams.walk15.app/en.
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