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[VADAS

020, 2021 ir 2022 metai buvo sudétingi dél COVID-19 pandemijos.
Siuo laikotarpiu sporto klubai ir sporto mokyklos kas ménesj vis
sparéiau prarasdavo savo sportininkus. Sio dazno pasitraukimo i$
sporto priezastys buvo skirtingos:
kai kuriems Zzmonéms nebuvo leidZiama iSeiti j laukg tam tikromis valandomis, kurias anks¢iau naudodavo fizinei veiklai; kai kurie
puolé j apatijg ar depresijg. Nuo 2020 mety spalio ménesio kidno rengybos ir sporto kompleksy durys buvo uzdarytos istisus
meénesius, 0 2022 m. Ziema vis dar buvo taikomi jvairts apribojimai jvairiose Salyse. Todél nariy iSlaikymas organizacijose, o dar
svarbiau - nariy motyvavimas testi fizine veiklg buvo didelis i$8Ukis sporto organizacijoms. Tai buvo pasauliné problema, kurig
reikéjo spresti bendradarbiaujant su partneriais, dalijantis patirtimi, kaip jveikti pasekmes ir rasti fizinio aktyvumo skatinimo
budus pandemijos ir apribojimy situacijose bei organizuoti sporto varzybas ir renginius, kuriems netrukdo apribojimai.
Siame vadove aprasoma kaip organizuoti nuotolines sporto varzybas ribojimo laikotarpiais, pradedant nuo internetiniy
aplikacijy, per kurias tai jmanoma, remiantis patirtimi ir iSgyvenimais dvylika skirtingy Zzmoniy - sporto treneriy, sportininky,
vadovy. Dalijantis istorijomis, kaip jie susidorojo su apribojimais ir kokie sprendimai buvo rasti. Vadove pateikiami nuotoliniy
sporto varzyby taisykliy $ablonai ir kvietimai socialiniuose tinkluose, kurie padés organizacijoms kreiptis j dalyvius ir
suinteresuotasias $alis.

Erasmus+ sporto projekto ,Sport Possibilities in Restriction Periods“ komanda
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<' E 008 metais jkurtame klube yra propaguojami Sie kovos menai: kikboksas,
Muay Thai ir Kyokushin Karate. Shin-Do Buzau sporto klubas yra
Romunijos Freestyle kikbokso federacijos narys, todél Sio klubo atstovai
dalyvauja jvairiuose tarptautinése ir nacionalinése varzybose. Siame
sporto klube sportuoja vaikai nuo 4 metuy.

"Pandemija musy klubg paveiké labai neigiamai. Pirmiausia mes privaléjome buti uzdarose erdvése ir negaléjome iseiti j lauka.
Tokiomis izoliacijos sglygomis mUsy atletai atlikdavo fizinius pratimus. Techninis bei taktinis treniruociy procesas vykti negaléjo.
Kuomet ribojimai atsilaisvino, mes pradéjome sportuoti atvirose erdvése," - prisiminimais dalinosi treneris Stefan Zekany.
Shin-Do Buzau sporto klubo atletai susiddré ne tik su treniruoCiy proceso trukdziais, taciau ir su atSauktomis varzybomis.
Rumunijos sportininky siekis buvo dalyvauti Europos bei Pasaulio Cempionatuose, kurie pandemijos metu nejvyko.

"Sugrjzus | kontaktines treniruotes pastebéjome, kad sumazéjo atlety sportinis pajégumai, suprastéjo technikos jgudziai,
refleksai. Keletas atlety nustojo sportuoti - juos pakeité naujokai, prisijunge prie kovos meny treniruociy. Nors visiems Zinoma
fizinio aktyvumo atvirame ore nauda, ne visi auklétiniy tévai noriai leido vaikus sportuoti atvirame ore ir pageidavo treniruotes
vykdyti sporto saléje," - pagrindinius sunkumus Shin-Do Buzau sporto klubo auklétiniams grjzus | kontaktines treniruotes
prisiminé Stefan Zekany.

Pirmosiose varzybose, vykusiose su pandemijos ribojimais, treneriai pastebéjo kaip neigiamai pandemijos ribojimai paveiké
Shin-Do Buzau sporto klubo atletus. Nepaisant neigiamos oro jtakos treniruoCiy atvirose erdvése metu, kuomet auklétiniai
nepasirodydavo treniruotése dél lietaus ar blogo oro, kvépavimo sunkumy sportuojant su kaukémis bei nepasiteisinysiy
nuotoliniy treniruociy, Shin-Do Buzau sporto klubo atletai Siuo metu sékmingai gina savo klubo bei Salies garbe nacionalinése
bei tarptautinése varzybose.
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NUOTOLINIY
CROSSFIT
TRENIRUOCIU
SEKMES
ISTORIJA

rossfit yra didelio intensyvumo, daugiafunkciné treniruoté, apimanti
judesius, kuriuos atliekame kasdien ir kuriems Zmogaus klnas i$ tikryjy
yra sukurtas, pavyzdziui, pritpimas, Sokinéjimas, bégimas, traukimas,
metimas ir kélimas. Pagrindinis uzdavinys yra gebéjimas perkelti didelius
svorius atitinkamais atstumais per trumpiausig jmanoma laika.
Sporto klubas, kuriame sportavo savo patirtimi besidalinanti Inga Zalupe., savo veiklos nenutraukeé ir stengési palaikyti Zzmoniy
fizinio aktyvumo lygj: ,Buvo sukurta uzdara ,Facebook® grupé, kuri buvo prieinama tik sporto klubo nariams. Grupéje treneris
skelbdavo treniruotes nuotrauky ir vaizdo jrady formatu. Jei tam tikru momentu prisijlungdavo naujokas, remdamasis vaizdo ar
foto medZiaga bei trenerio komentarais, galéjo pratimus tiksliai atlikti.”
"Kadangi ne visi treniruoCiy grupés nariai turéjo svarmenis, kamuolius ir kitg jranga, reikalingg CrossFit treniruotéms namuose,
kiekvienas sportininkas situacijg sprendé savaip. Pratimai buvo atliekami naudojant kuprines, uzpildytas knygomis, kaladélémis
ir visa kita, kg rasdavo namuose," - sportininky iSmanumu dalinosi Inga Zalupe.
Socialinio tiklo "Facebook" grupé turéjo ir kity naudy, pvz. skatino sportininkus labiau bendrauti, dalintis savo patirtimi:
»ireniruotés buvo skelbiamos 4 kartus per savaite rytais. Kruops$ciausieji juos atlikdavo ryte ir komentaruose pasidalindavo, kaip
jiems sekési — kuri mank$ta buvo lengva, o kuri ne tokia lengva. Tai buvo papildoma motyvacija kitiems pradéti treniruotis ir
atlikti pratimus greiCiau, su didesniu pakartojimy skaiCiumi arba pakelti daugiau svorio, priklausomai nuo to, kokia buvo
pagrindiné dienos uzduotis. 2 kartus per savaite vykdavo ,Facebook Live" transliacijos, kuriy metu turéjome galimybe uzduoti
klausimus apie treniruoCiy procesa ar konkreciy pratimy atlikima, gauti trenerio atsakymus, pasidalinti jausmais ir patirtimi.”
Inga Zalupe. teigia, kad vis dél to maziau motyvuoty sportininky noras sportuoti pandemijos metu itin sumazéjo: , Tie, kurie dar
prie§ pandemija mégo sportuoti individualiai, ir toliau aktyviai sportavo. Zinoma, nuotolinés treniruotés negaléjo visiskai pakeisti
asmeniniy treniruociy, tadiau tokiu badu a$ ir kiti treniruoCiy grupés nariai turéjome galimybe labiau susikoncentruoti j savo
kdng ir pratimus bei aptarti su mdsy bendraminc¢iais mums aktualias temas, skatinti ir palaikyti vienas kita, iSlaikyti sporto
motyvacijg tokiomis sglygomis, kurios nebuvo palankios testi fizine veikla. Deja, kai kurie grupés nariai, kuriems buvo labai
svarbu treniruotis sporto saléje ir buvo svarbu i$girsti, pamatyti ir pajusti Salia kito sportininko, kuris lygiai taip pat buvo
"uzduses", nebegaléjo rasti pasitenkinimo nuotolinése treniruotése. Jy motyvacija sportuoti, taip pat sveikos mitybos principy
laikymasis visiSkai iSnyko."
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SALES FUTBOLO ZAIDEJO
SEKMES ISTORIJA

ustinas Zagurskas yra Lietuvos nacionalinés salés futbolo rinktinés bei klubo ,,Zalgiris Futsal® kapitonas.
Prisimindamas pirmajj sporto ribojimo laikotarpj, Justinas Z. prisiminé, jog Lietuvos salés futbolo
¢empionatas del pandemijos buvo nutrauktas po pirmyjy finalo rungtyniy, o pirmenybiy nugalétojais tapo
pirmyjy finalo rungtyniy nugalétojai.

JNutraukus sezong ir ,Zalgiris Futsal“ paskelbus pirmenybiy nugalétojais, komandos Zaidéjai turéjo
pertrauka ir pirmenybés startavo naujame sezone. Esant grieztiems ribojimams, visi komandos nariai dirbo
individualiai pagal pagal fizinio rengimo trenerio programas. Siuo metu sunkoka prisiminti , kiek tiksliai laiko
nevyko kontaktinés treniruotés, taCiau tai buvo nejprastai ilgas laiko tarpas be komandiniy treniruociy,” —
savo patirtimi dalinosi ,Zalgiris Futsal“ kapitonas Justinas Zagurskas.

Vertindamas tiek savo, tiek komandos sportine forma, Justinas Zagurskas pripazino, kad sportiné forma
tikrai nukentéjo, nors visi zaidéjai dirbo individualiai, IT technologijos pandemijos metu nebuvo
naudojamos. Vis dél to, sugrjzus | treniruocCiy ir varzyby ciklg, komandos rezultatai itin nenukentéjo —
komanda Zaidé pergalingai. Sugrjzus j kontaktines treniruotes ribojy metu visi sportininkai didelj démesj
teiké higienai, buvo stebimi higienos reikalavimus

Kalbédamas apie savijautg ir motyvacija ribojimy metu, Justinas teigé: ,Zinojome, kad pasaulyje yra
pandemija, bet negalvojome, kad taip greitai pasieks Lietuva. Kai viskas prasidéjo Lietuvoje, buvome
nezinioje: kaip kas dabar vyks. Buanant namie ilga laika, tikrai buvo sunku, bet vis stengdavausi iSvykti |
kaima, j vienkiemj, kad buty galima ramiai pabuti gamtoje®.

»Daugelis suprato, jei visa darbg &ia ir dabar paliksime ir individualiai nesportuosime, tai bus labai sunku
paskui grjzti j forma, tai manau tas ir motyvavo labai. Pavyko labiau skirti laiko sau ir analizuoti savo
Zaidima,” - teigé Justinas Zagurskas.

|u
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DERA

——~andemija paveiké ne tik Turkijg, bet ir visg pasaulj. Gyvenimas socialinése, ekonominése ir komercinése srityse buvo beveik
sustojes, o institucijos ir zmoneés i§ daugelio skirtingy sektoriy, jskaitant Svietima, sveikatg ir sportg, nukentéjo. Tikiuosi, kad pasaulis
daugiau niekada nepatirs tokios neigiamos situacijos”, - teigé Adem Yakinci. Salies mokykly sporto veikla buvo vykdoma
koordinuojant Jaunimo ir sporto ministerijai. Nacionaliné Svietimo ministerija taip pat organizavo fizinio aktyvumo veiklas.

»Viskas klostési gerai, jvairiose sporto Sakose buvo rengiamos varzybos ir ruoSiamasi dalyvauti Pasaulio moksleiviy sporto
Zaidynése, kurios turéjo vykti Kinijoje 2020 m. lapkritj. Geriausiai pasirode tarpmokyklinése varzybose, jgijo teise atstovauti savo
mokyklai tarptautinése varzybose. Tai buvo puiki motyvacija sportuojantiems studentams. Kiekvienas mokinys noréjo atstovauti
savo mokyklai ir jgyti tarptautinés patirties dalyvaudamas Siame puikiame ¢empionate. Jiems tai buvo didelé garbe”, - pasiruo$ima
Pasaulio moksleiviy sporto Zaidynéms prisiminé TOSF pirmininko pavaduotojas Adem Yakinci.

Vis dél to situacija radikaliai pasikeité 2020 m. kovo 11 d. - pasaulyje paskelbus pandemija, pasaulis staiga pasikeité. Socialiniame
gyvenime buvo jvesti ribojimai, daugelis sektoriy, jskaitant komercinj ir ekonominj gyvenimag buvo priversti sustabdyti savo veikla.
Kiekviena 8alis priimdavo apribojimus savo viduje, o pasaulis judéjo link kolektyvinio uzdarymo. Nors i§ pradZiy situacija buvo itin
neaiski ir neapibrézta, vis labiau buvo suprantama, kad pandemija itin paveiks sportine veiklg.Zmoniy sveikata yra itin svarbi, todél
buvo imtasi visy atsargumo priemoniy zmonijai.

,2020-yjy kovo mén. Turkijoje buvo visiskai apribota moksleiviy sporto veikla. 2020 m. kovo 24 d. olimpines Zaidynes nukélus j
2021 m. vasarg, Pasaulio moksleiviy sporto zaidynés pirmiausia buvo nukeltos j 2021 m. lapkritj, o véliau — j 2022 m. lapkrit]. Vis dél
to Tarptautinés mokykly sporto federacijos sprendimu buvo nuspresta Zaidynes surengti PrancUzijoje 2022 m. geguze. Tai
akivaizdziai patvirtina, kad pandemija stipriai paveikeé sportine veiklg”, - teigé Adem Yakinci.

»Nepaisant visy Siy neigiamy dalyky ir apribojimy, treneriai ir kino kultGros mokytojai labai stengési laikytis mokymo ir mokymo
programy. Jie tesé procesg naudodami savo socialiniy tinkly paskyras ir jvairias internetines programas. Siame nelengvame
procese didziausia jy motyvacija buvo uztikrinti sportininky / mokiniy sportinés veiklos testinuma. Nors daugumai mokiniy sekeési,
deja, buvo ir tokiy, kurie Siame procese paliko sportg. Taciau pradéjus mazinti pandemijos apribojimus, daugelis sportg metusiy
mokiniy sugrjzo j sportine veiklg. Tai mus labai nudziugino - treneriy ir kiino kultdros mokytojy motyvacija pradéjo dideéti”, -
prisiminimais dalinosi TOSF pirmininko pavaduotojas Adem Yakinci.

Po 3 mety visos sportinés veiklos grjZzo j savo veézes. Tiek Salies moksleiviy sporto veikla, tiek tarptautiniai moksleiviy sporto
¢empionatai pradéta organizuoti didesniu mastu nei prie§ pandemija. Didziausia TOSF patirtis pandemijos metu buvo tokia; ,Kad ir
kas buty, sportiné veikla turi testis. Net jei tai kartais sustoja, niekada nereikéty pasiduoti, o sportiné veikla visada turi bati
palaikoma nuotolinio mokymo ir treniruociy metodais, kazkaip naudojant technologijas.”
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INTERNETINES PROGRAMELES, KURIOS NERA

SKIRTOS PROJEKTU SPIRC

Siame skyriuje aptariamos (os programeles, kurias
iSnagrin¢jo projekto komanda, kurios yra labai
tinkamos asmeniniam naudojimui, ta¢iau nebuvo
pasirinktos nuotolinems sporto varzyboms del Siy
keturiy priezasciy:

e Sios programos daugiausia skirtos
individualiam naudojimui, o ne vieSiems ar
grupiniams renginiams organizuoti.

e Sios programos labiau skirtos laisvalaikio
veiklai.

e Atlikus greita apklausa vietiniuose sporto
klubuose, paaiskejo, kad tik keli sportininkai yra
girdéje apie kelias tokias programeéles ir
nenorejo atsisiysti naujy programeliu i savo
mobiliuosius jrenginius.

e Labai daZznai maziau zZinomy Programeéliy
negalima susieti su iSmaniaisiais laikrodziais.

HIS APP

Programele  sukure  “Turkijos sporto visiems
federacija”.  Si programélé  tinka — asmenims,
pavyzdziui, darbuotojams, kurie del darbo kruvio
negali skird laiko sportui, namy Seimininkems ir
mamoms, nejgaliesiems ir kt. Si programa turi
placias mankstos galimybes:

e Populiarus pratimai: 251

e Jogos pratimai: 216

e Pratimai namuose: 111

e Rytiné manksta: 82

e Biuro pratimai: 52

e Sportas nejgaliesiems: 52

e Sportas silpnaregiams: 43

e Sportas turintiems klausos negaliq: 43

Norédami gauti iSsamios informacijos apie $ios
programeles  galimybes, apsilankykite puslapyje:
https://his.gov.tr/hisapp-projesi ~ arba  ziurekite
projekto SPiRC tyrimy duomeny baze projekto
rezultaty platformoje.

ERASMUS+ SPORTO PROGRAMA . PROJEKTAS SPIRC

Komoot

Komoot siulo jvairias galimybes organizuoti
laisvalaikio veiklg, pavyzdZiui, vaziavimg dviraciu
ar zygius pesciomis, ir visada nukeliauti { numatytg
vietq.

Norédami gauti iSsamios informacijos apie Sios
Programeles galimybes, apsilankykite
pagrindiniame puslapyje: https:// www.komoot.com/
arba ziurékite projekto SPiRC tyrimy duomeny baze
projekto rezultaty platformoje.

Sports Tracker

Loports Tracker® yra kuno rengybos programa,
naudojanti GPS bégimui, é¢jimui, zygiams ir kitoms
treniruotéms sekti. Galima rinktis i§ daugiau nei 90
treniruociy tipy.

Norédami gauti iSsamios informacijos apie Sios
Programeles galimybes, apsilankykite
pagrindiniame  puslapyje:  hups://www.sports-
tracker.com/ arba perziurékite projekto  SPiRC
tyrimy  duomeny  baz¢  projekto  rezultaty
platformoje.

Runkeeper

Begimo  programa, skirta  visiems  beégikams.
Treniruociy — planai, (reniruotés su  vadovu,
menesiniai begimo isSukiai. Programele  leidZia
nustatyti - individualius ~ bégimo ir (reniruociy
tikslus, sekti  progresq ir dalintis kelione su
Runkeeper bendruomene.

Noréedami gauti iSsamios informacijos apie Sios
programeles galimybes, apsilankykite
pagrindiniame puslapyje:
https://runkeeper.com/cms/ arba ziurekite projekto
SPIRC tyrimy duomeny baze projekto rezultaty
platformoje.



Home Workout

Home Workouts provides daily workout routines
[L,Home Workouts* siulo Kkasdienes (reniruotes
visoms pagrindinems raumenuy grupéms. Vos per
kelias minutes per dieng galite uzaugint raumenis
ir palaikyti fizing formg namuose, nevaikSc¢iodami j
sporto sale. Nereikia jokios jrangos ar trenerio,
visus pratimus galima atlikti tik su kuno svoriu.
Programeleje yra (reniruociy pilvo presui, krutines,
kojuy, ranky ir sedmeny bei viso kuno treniruotéms.
Visas treniruotes kuria ekspertai.

Norédami gauti iSsamios informacijos apie S$ios
programeleés galimybes, apsilankykite
pagrindiniame puslapyje:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&hl=
en_US&gl=US arba ziurekite projekto SPIRC tyrimuy
duomeny baze projekto rezultaty platformoje.

\didas Running: Sports Tracker

Daugiau nei 170 milijonuy Zmoniy daznai naudojasi
JAdidas Running App® sportui, kuno rengybai ir
aktyvumo  stebejimui.  Naudojants — programele
galima  registruuoti ~ kuno  rengybos  veikly,
vaiksciojimo, vaziavimo dviraciu ir  begimo
pratimus. Tai daugiau nei ik beégimo ir atstumo
stebejimo priemone. Si programa siulo is§ukius ir
virtualias lenktynes.

Noreédami gauti iSsamios informacijos apie $ios
programeles galimybes, apsilankykite
pagrindiniame puslapyje:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.runtastic.android&hl=en_US&gl=US arba
ziurckite projekto SPIiRC tyrimy duomeny baze
projekto rezultaty platformoje.

Relive

Milijonai begiky, dviratininky, zygeiviy, slidininkuy,
snieglentininky ir kity nuotykiy ieSkotojy naudojasi
JRelive®, kad pasidalinty savo veikla 3D vaizdo
iraSy istorijomis: stebekite  savo  veikly,
nufotograluokite ir meégaukites akimirka bei
sukurkite vaizdo jrasa.

Noredami gauti iSsamios informacijos apie Sios
programeles galimybes, apsilankykite
pagrindiniame puslapyje:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=cc.relive.reliveapp&hl=en_US&gl=US arba
ziurekite projekto SPIiRC tyrimy duomeny baze
projekto rezultaty platformoje.

\ITrails

SAllTrails® siulo daugiau nei beégimo programa ar
kuno rengybos aktyvumo stebejimo  priemong.
Pasirinktinis marsruto planavimas padeda ieSkoti
taky pritaikyty Zygiams su Sunimis, vezimeliais ir
vaikais.

Norédami gauti iSsamios informacijos apie Sios
programeles galimybes, apsilankykite
pagrindiniame puslapyje:
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=com.alltrails.alltrails&hl=en_US&gl=US arba
ziurekite projekto SPIiRC tyrimy duomeny baze
projekto rezultaty platformoje.

Map My Ride

Si programa tinka tiek pradedantiesicms, tick
patyrusiems dviratininkams. Sioje programeleje yra
tai, ko reikia norint islikti kelyje ir buti motyvuotam
siekiant savo tiksly.  Sioje programeéléje galima
gauli tinkinamus (reniruociy planus, asmeninius
(reniruoCiy  patarimus, kad vaziavimas buty
lengvesnis, ir jkvepiancig daugiau nei 60 milijony
sportininky bendruomene, kuri palaiko bendrg
isipareigojimg del sveikatos ir kuno rengybos.
Norédami gauti iSsamios informacijos apie Sios
programeles galimybes, apsilankykite
pagrindiniame puslapyje:
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmyride.android2&hl=en_US&gl=US
arba ziurékite projekto SPiRC tyrimy duomeny baze
projekto rezultaty platformoje.

Map My Walk

Si programa tinka tiek pradedantiesicms, tick
patyrusiems begikams. Sioje programeléje yvra tai,
ko reikia norint islikt kelyje ir buti motyvuotam
pasickti savo tikslus. Sioje programéléje galima
gauli tinkinamus (reniruociy planus, asmeninius
treniruociy  patarimus, kad  beégimas  buly
lengvesnis, ir jkvepiancig daugiau nei 60 milijony
sportininky bendruomene, kuri palaiko bendrg
Isipareigojima del sveikatos ir kuno rengybos.
Norédami gauti iSsamios informacijos apie S$ios
programeles galimybes, apsilankykite
pagrindiniame puslapyje:
hitps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmywalk.android2&hl=en_US&gI=US
arba ziurckite projekto SPiRC tyrimy duomeny baze
projekto rezultaty platformoje.

Footpath

Si programa leidzia:

e atsekti Zemelapj pirStu ir  pésciyjy taku,
nurodant kelius ir takus,

e iSmatuod atstuma ir aukstj sekundemis,

¢ vadovaukiteés nuoseklia balso navigacija,

e sumaiSyt ruting ir suplanuoti nauja begimo
marsrulg ar pasivazinejima dviraciu,

e suplanuod vaizdinga kelione ar keliy dieny 2ygi
pesciomis.

Galimybe  prisijungti - prie  milijony  nuotykiy

ieSkotojy  naudojant pesciyjy tako planavimo

priemong ir sukurti savo kelig.

Noredami gauti iSsamios informacijos apie Sios

programeles galimybes, apsilankykite

pagrindiniame puslapyje:

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

id=com.mapmywalk.android2&hl=en_US&gl=US

arba ziurckite projekto SPiRC tyrimy duomeny baze

projekto rezultaty platformoje.



RunMotion Coach — Running

Si programa siulo prisitaikantj treniruociy plang su

Jvairiomis  sesijomis.  Skaitmeninis mentorius

RunMotion Coach sukuria individualy treniruociy

plana ir motyvuoja treniruotis Kickvieng diena,

nesvarbu:

o Arlygis: pradedantysis, vidutinis, pazenges.

e Ar yra tikslai: jveikti asmeninius rekordus (5K,
10K, pusmaratonis, maratonas), finiSuot
lenktynese (kelyje ar (rasoje) ar sveikatingumo.

e Ar yra grafikas: kuris gali Kkeistis Kkiekvieng
savailek.

Noredami gauti iSsamios informacijos apie Sios

programeleés galimybes, apsilankykite

pagrindiniame puslapyje:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.runmotion.android&hl=en_US&gl=US arba
ziurekite projekto SPIiRC tyrimy duomeny baze
projekto rezultaty platformoje.

Bikemap

Si programele  skirta ramiam  pasivazinéjimui
miesto dviraciu ar e-dviraciu, kopimui MTB
trasomis su kalny dviraciu ar pasiruoSimui dviraciy
maratonui. Turedamas daugiau nei 10 milijony
dviraciy marsSruty ir taky visame pasaulyje,
JBikemap®  turi  ka  pasiulyti  kiekvienam
dviratininkui.

Norédami gauti iSsamios informacijos apie Sios
programeles galimybes, apsilankykite
pagrindiniame puslapyje:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.toursprung.bikemap&hl=en_US&gl=US arba
ziurekite projekto SPIiRC tyrimy duomeny baze
projekto rezulaty platformoje.

LD

Map My Run by Under Armour

Si programa tinka tiek pradedantiesiems, tiek
patyrusiems begikams. Sioje programéléje yra tai,
ko reikia norint islikt kelyje ir buti motyvuotam
pasickti savo tikslus. Sioje programcléje galima
gauli pritaikomy (reniruociy plany, asmeniniy
treniruociy patarimy, kad begimas buty lengvesnis
ir jkvepiantis.

Norédami gauti iSsamios informacijos apie Sios
programeles galimybes, apsilankvkite
pagrindiniame puslapyje:
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmyrun.android2&hl=en_US&gl=US arba
ziurékite projekto SPiRC tyrimy duomenu baze
projekto rezultaty platformoje.

Bukite aktyvus!
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DistantRace

DistantRace.com  yra paprasta ir

patikima
platforma, padedanti dalyvauti ar kurti savo sporto
renginius, isukj draugams, $eimai ar kolegoms. Si

programa leidzia  kurt

kalorijas, mesti iSSukj sau.

DistantRace.com galima dalyvauti isSukiuose ir

varzybose bet kuriuo metu ir bet kurioje vietoje

pagal kickvieno galimybes.

DistantRace sinchronizuoja rezultatus su skirtingais

laikrodziais — sunto, garmin, apple. Su DistantRace

galima rinkti ir kilometrus.

Noredami gauti iSsamios informacijos apie Sios

programeles galimybes, apsilankykite

pagrindiniame puslapyje:
htps://distantrace.com/en/ arba ziurekite projekto

SPIRC tyrimy duomeny baze projekto rezultaty

platformoje.

Projekto partneris i§ Latvijos su Sia programeéle

planavo atiki vieng IS dviejy nuotoliniy sporto

renginiy. Renginys buvo sukurtas ir iSleistas. Taciau
komanda susidure su keliais isSukiais:

e Dalyviai negal¢jo uzsiregistruoti lenktynems del
techniniy problemuy, kuriy komandai nepavyko
iSspresti- su - programeliy - kurejais.  Keletas
dalyviy, jskaitant projekto komandos narius,
prane$¢ apie problema. Be to, dalyviai, kurie
pranese apie problemas, naudojosi ir ,Android*,
ir ,i0s“ mobiliuosius jrenginius.

e Programeles apraSyme néra aiSkiai nurodyta,
kad  programele  veikia ik su  kitomis
palaikomomis programelemis, pavyzdZziui, Nike
Run ar Adidas Run. Tai reiskia, kad dalyviai i
tikryjy curi atsisiysti dvi skirtingas programeles,
kad galety dalyvauti DistantRace renginyje.
Keletas dalyviy pranese, kad jie
nebesiregistravo j renginj, kai jy buvo paprasyta
atsisiysti kitg programa.

lenktynes, sudeginti

ERASMUS+ SPORTO PROGRAMA - PROJEKTAS SPIRC
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e Covid laikotarpiu  8i  programele  buvo
nemokama. Taciau nuo 2023 mety pradzios ji
buvo apmokestinta, priklausomai nuo dalyviy
skaiciaus. Pavyzdziui, partneris latvis planavo
150 dalyviy renginj, kuris kainavo 150 eury.

“Taip, susiduréme su iSSukiais ir turéjome juos

iSspresti. Taip — neviskas vyko sklandziai, kaip buvo

numatyta  pradzioje, bet greitai sureagavome ir
radome sprendimq. Ir taip — dZiaugiames, Kad
sulaukéme netikétai  didelio dalyviy  skaiciaus,”

atskleide projekto vadove i$ Latvijos Sandija Zalupe.

Si patirtis aiskiai parode, kad kickviena programa ir
jos parinktis turi buti iSsamiai iSnagrinéta pries
renginj. Projekto  komanda negaléjo numatyti
techniniy  problemy, kol nebuvo paskelbtos
lenktynés.  Reikéjo  greitai  iSspresti  technines
problemas. Projekto komanda nedelsdama — jau
pirmaja varzybuy dieng surcagavo 1 iSkilusia
problemq ir skubiai nusprendeé perorganizuoti
nuotolines sporto varzybas per kita programele —
Strava. Tolesne¢ Strava patirtis aprasyla (oliau,
Strava App aprasyme.

Slikite
aktyvus!
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walk135

Pirmajam i§ dviejyu nuotoliniy renginiy Lietuvos
partneriai pasirinko programele #walk15. Lietuviui
parteriui sekesi labiau nei latviams. Jie sugebeéjo
surengli renginj iki galo.

Programele #walk15 leidZia:

e DPerziureti  kasdienius  zingsnius ir  savailes
pazanga.

e Auginti virtualius medzius ir taupykite €CO2
emisijq.

e Dalyvauti Zingsniy isSukiuose.
e Scku pazintinius ir pasivaiksciojimo takelius su
garso gidais.
e Pasinaudoti zingsniy piniginés pasitulymais.
Lietuvos partneriai 2023 m. kovo 2-29 dicnomis
sukure ,Step Challenge®. Lietuvos partneriy projekto
vadovas Darius Kreivenas po isSukio dalinosi:
LVisq kovo meénesj vietos bendruomené, jskaitant musy
Jutbolo bendruomene, dalyvavo Erasmus+ Sport projekte
LSporto galimybés apribojimo laikotarpiais® SPIRC: I'MK
LITUANICA Zingsnio issukis. Kartu su ambasadoriumi,
baidarininku, olimpieciu Ignu Navakausku nuéjome per
14,6 milijono Zingsniy (~ 10 442 km). Savo Zingsniais
sutaupéme net 1878 kg anglies dvideginio, Kuris |
atmosferq patekty keliaujant automobiliu ar viesuoju
transportu.  DZiaugemeés, kad issukyje dalyvavo 96
dalyviai.®
Taip pat #walkl5 yra mokama programa, skirta
grupiniams renginiams. Visus moke¢jimo planus rasite
programeles pagrindiniame puslapyje
htps://www.teams.walk15.app/en.  #walk15 iSSukiai
yra gana zinomi ne tk Lietuvoje, bet ir tarp darbo
biury Latvijoje, siekiant jkvepti ir mesti iSSukj biuro
darbuotojams, ypac dirbantiems s¢dima darba, judet
ir laikytis sveikos gyvensenos.

Strava

SStrava“ talpina visg aktyviag keliong vienoje vietoje ir

leidzia ja pasidalinti su draugais:

e JraSykite viskg — beégimus, vaziavimus dviraciu,
Zygius, jogq ir daugiau nei 30 Kity sporto rusiy.

e Strava Routes* jrankis naudoja neidentifikuotus
SStrava“ duomenis, kad iSmaniai rekomenduoty
populiarius marsrutus. Taip pat galima susikurti
savo marsrutus.

o (ia galima rasti savo bendruomene ir nudziuginti
vieni kitus.

e Mokykiteés iSmaniau — gaukite duomenu jzvalgy,
kad suprastuméte pazangag ir pamatytumete
patobulinimus.

e Juded saugiau — bendrinkite vieta realivoju laiku
su artimaisiais, kai esate lauke, kad padidintumete
sauguma.

e Sinchronizuokite — meégstamas — programas —ir
irenginius — ,Strava“ suderinama su tukstanciais ju
(,Wear OS%, ,Samsung*, ,Fithit*, ,Garmin® ir kt.).

e Prisijunkite ir kurkite i8Sukius — prisijunkite prie
daugybe menesiniy i8Sukiy, siekite naujy tiksly
rinkdami skaitmeninius Zenklelius.

e Strava“ naudojasi ir pasaulinio lygio sportininkai,
ir visi pradedantieji.

ERASMUS+ SPORTO PROGRAMA . PROJEKTAS SPIRC

Norédami gauti iSsamios informacijos apie Sios programelés
galimybes, apsilankykite pagrindiniame puslapyje:
htps://'www.strava.com/ arba ziurekite projekto SPiRC tyrimy
duomeny baze projekto rezultaty platformoje.

SStrava“ galiausiai buvo panaudota visy projekto partneriy
kaip antrosios nuotolineés sporto varzybos su skaitmeniniais
segmentais. Rumunijos partneriai taip pat pirmg Kkarta
panaudojo ,Strava“, kurdami ,Strava Club®, o Turkijos ir
Latwvijos partneriai kurdami ,IsSukius®.

#NESUSTOKITE
JUDETI




Rumunijos partneriy — Skauty draugijos patirtis

Nors vasario pabaigoje keli Zemes drebejimai sukrete Rumunijg, Rumunijos
partneriai veikla pradejo kovo 10 d. su pirmaisiais 10 dalyviy. I€ pradiiy
skauty draugijo. tikejosi, kad veikla gales baigti kovo menesj. Taciou del
daugybes Zemes drebejimy, kurie tesesi ypa€ Targu Jiu regione, mokyklos ir
kitos viegosios jstaigos del saugumo buvo uzdarytos iki pat kovo pabaigos.
Todel Rumunijos partneriai €ig veikla visiskai uzbaige gequzes menes; kartu
su antruoju nuotoliniu sporto renginiu.

Kadangi j pirmajj renginj skauty draugijai pavyko suburti tik 10 dalyviy, jie jau
nuo pirmojo renginio suprato, kad jiems nepasiseks, jei ,Strava” kluba
reklomuos tik savo vietineje bendruomeneje:

.Taigi pradejome reklama visoje galyje, tesdami pirmojo nuotolinio sporto
renginio veiklg, tarp kity nevyriausybiniy organizacijy, sporto kluby. Antrasis
kartas buvo puikus tiek Zmoniy skaiciumi, tiek prisijunqusiy prie musy klubo
(i€ viso 185 klubo nariai). Veiklas jgyvendino 124 klubo nariai. Apdovanoti 3
aktyviausi klubo nariai.”

SPIRC klubas buvo sukurtas éia: https://www.strava.com/clubs/spire.

«Taip, mums reikejo dviejy karty pasimokyti i€ savo klaidy ir suprasti, kaip
elgtis ir ka reklamuoti”, - tese Rumunijos komandos vadove Alexandra.

sfirlogea. , Tikimes, kad musy patirtis pades kitoms organizacijoms kurti
sekmingus klubus i€ pirmo karto".

Kaip antrosios nuotolines sporto varzybos, skauty draugijoje buvo tesiamos
atkarpos. Taip pat sukurtos programeleje ,Strava”. Keturios atkarpos buvo
sukurtos skirtingose Bukaresto vietose ir tesesi iki gequzes 1d. — gequies 28
d. Per keturias atkarpas Bukaresto skauty draugija sugebejo suburti 83
dalyvius. IS viso skauty draugijoje dalyvavo 207 dalyviai.

ERASMUS+ SPORTO PROGRAMA . PROJEKTAS SPIRC
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https://www.strava.com/clubs/spirc

Turkijos partneriy — Turkijos moksleiviy sporto
federacijos (TOSF) — patirtis

Nors vasario b d. Turkijoje jvyko didZiulis Zemes drebejimas, TOSF planavo
jgyvendinti pirmaja nuotoline sporto veikla kovo menesj kaip buvo
nurodyta projekto tvarkarastyje. Taliou vyriausybe atéauke visg sporto
veiklg Salyje iki antrojo vyriausybes pranegimo. Antrasis skelbimas leido
sportine veikla po nelaimes jgyvendinti taip: vasario 24 d. atidarytos
futbolo lygos, kovo 8 d. - vietines. Galiausiai tik po kovo 15 d. TOSF galejo
pradeti organizuoti pirmasias nuotolines sporto variybas. Taciau, kaip ir
partneriai Latvijoje, bandant naudoti HIS programele, kurioje buvo
planuota vykdyti pirmaja veikly, taip pat i€kilo techniniy nesklandumy, del
kuriy TOSF buvo priversta greitai reaquoti ir ieskoti kity sprendimy. TOSF
nusprende joyvendinti Sig veikla per ,Strava” pradedamas ja kovo 28 d.
per ,Strava” igsukiai.

.Taip, veikla dar buvo galima jgyvendinti kovo menesj, taciau tokiu atveju
veikla trukty tik 4 dienas, o kadangi jprastai nuotolinio renginio veikla
atidaroma ne trumpiau nei 2 savaites iki menesio, nusprendeme uzbaigti
veikla balandzio 15 d. ir i€ to ignaudoti maksimalia nauda bei jtraukti
daugiau dalyviy, kad padarytumete didesnj poveikj vietos bendruomenei.,
Kilometry rinkimas mums buvo labai svarbus sunkiais misy olies laikais.
Toks uZsiemimas buvo igtraukti Zmones i€ namy - iSeiti, pajudeti ir, tikiuosi,
pradeti atsigauti tiek protigkai, tiek fizi€kai. O norint prisijaukinti nauja
jprotj, tam reikia maZdaug 3 savaiciy testinumo®, — sake TOSF komandos
vadovas Bilalas Caglayanas.
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Turkijos partneriy — Turkijos moksleiviy sporto
federacijos (TOSF) — patirtis

TOSF sukiire 4 IESUkiy grupes ,Strava” programeleje einantiems ir
pavyko jtraukti 100 dalyviy.

Pastaba! Blkite atidls!!! Programeleje ,Strava” yra qalimybe sudaryti
188ukiy grupes iki 25 dalyviy (,Strava” politika. ir taisykles). Todel TOSF,
tikedamasi suburti apie 80 dalyviy, suklre Y grupes ir galiausiai viskas
pavyko taip gerai, jog surinko visas 4 grupes.

.Tiesa pasakius, nesitikejau, kad bus taip smagqu. AS, kaip projekto
komandos narys, taip pat dalyvavau viename i€ i€gukiy ir kiekviena karts,
kai kas nors mane aplenkdavo, gaudavau praneéima i€ ,,Strava” -

Bilalai, ponas / ponia. jus katik aplenke

Ir taip, tai motyvavo konkuruoti su kitais. A€ daugiau nei jprastai ejau j
lauka, daugiou begiojou, daugiau vaikséiojau", — veliou pasakojo TOSF
projekto vadovas Bilal Caglayan.

Kadangi renginiai Izmire ir Ankaroje vyko graziomis ir sauletomis gequies
dienomis (gequzes 1 — 28 d.), norinciy beqti susirinko labai daug. Ir tai dar
karta parode, kad nuotoliniai sporto renginiai gali blti organizuojomi
atvirose vietose naudojant internetines programeles, nepriklausant nuo
uzdary patalpy. TOSF pavyko jtraukti 293 dalyvius Ankaros segmente ir
345 dalyvius Izmiro atkarpoje. I€ viso TOSF dalyvavo 738 dalyviai.

ERASMUS+ SPORTO PROGRAMA . PROJEKTAS SPIRC
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Latvijos partneriy — BK-95 patirtis

Visa kovo menesj Latvijos Zmones dalyvavo i€étikyje ,,SPIRC ES RunaWalk”,
grupes i€ viso buvo surinkta 9588 km ir i€ viso 1511 valandy praleista sveikai
fizinei veiklai vaiksétant / Zygiuojant ar begiojant. ISSikio Latvijoje
nugaletojas surinko per 60O kilometry (). Kai kurie dalyviai dalyvavo net
i€ uzsienio.

Antrasis nuotolinis sporto renginys Latvijoje vyko pagal distancijas
sukurtas ,Strava”. Latvija sukiire 3 atkarpas 3 skirtinguose miestuose -
Limbazi, Valmieroje ir Siguldoje.

+Limbazy atkarpos veikla nuo Valmieros ir Siguldos skyresi tuo, kad ja
paverteme organizuota veikla bendradarbiaudami su vietos sporto
mokyklos krepéinio komandos sportininkais ir jy treneriu. Norejome
pazitreti, kaip tokio veikla galety tapti kontroles normatyvy dalimi, kuri
sporto mokykly sportininkai Latvijoje yra privalomi”, — sake S.zalupe.

Tokiy distancijy pliusas yra tas, kad per nurodyta data galima tai padaryti
tiek karty, kiek norima. ir geriausias rezultatas automatigkai skaiciuojamas
pirmaujanéiyjy sarase.

Latvijos sporto mokykly asociacija pripaZino, kad tokia veikla neabejotinai
gali padeti iSlaikyti aktyvias net komandines sporto Sakas esant jvairiems
opribojimams su ribota prieiga prie grupinés veiklos. Sias distancijas biity
galima pasitlyti kaip oficialias variybas, kurios gqalety biti oficialiais
rezultatais sporto mokykly sportininkams siekiant kvalifikuotis | kit
treniruoCiy grupe.

Per 3 distancijas Latvija sugebejo i€ viso jtraukti 115 dalyviy. I viso BK-95
dalyvavo 235 dalyviai.
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Lietuvos partneriy — VS, Sportuokime kartu* patirtis

Antrasis nuotolinis sporto renginys Lietuvoje vyko per internetines
distancijas ,Strava” programeleje. Lietuva sukire Y distancijas 2
miestuose — Anykséiuose ir Palangoje.

"Sukurtos atkarpos buvo labai populiarios. Norint suburti didelj kiek;
imoniy j tokia atokia sporto renginio viets, svarbiausia!, - reziumavo
D.Kreivenas.

ISsamy kiekvienos nuotolines sporto veiklos apradyma ir interneto
adresus rasite pirmosios ir antrosios nuotoliniy sporto gaky variyby

projekto rezultaty aprasyme.

Per Y distancijos Lietuvai pavyko i§ viso jtraukti 551 dalyvius. I$ viso VS]
~Sportuokime kartu” dalyvavo 647 dalyviai.

ERASMUS+ SPORTO PROGRAMA . PROJEKTAS SPIRC
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VIDURINES
e SEORIV T MOKYKLOS
KUNO
KULTUROS
| MOKYTOJO
SEKMES
ISTORIJA

andemijos ribojimy laikotarpiu Svietimo srityje, kaip ir visose kitose srityse,
buvo sunkumy. Beveik 30% masy Turkijos $alies gyventojy sudaro
moksleiviai ir studentai. Daugiau nei 5 milijonai Siy mokiniy yra viduriniy
mokykly mokiniai.
LKai pagalvojame apie tiek daug mokiniy, labai liidna, kad pandemijos metu uzdaromos mokyklos ir stabdomas 3vietimas.
Klasése neskambéjo skambudiai, mokykly kiemai, klasés ir gimnazijos liko tusti. Mokiniy balsy alsuojangios mokyklos stojo |
liidna tyla. Tadiau kiekvienas mokytojas turéjo tik vieng klausima. Kaip galiu testi pamokas?”, - savo prisiminimais dalinosi
Ahmet Dalcl.
Turkijos Nacionaline Svietimo ministerija rado sprendima ir sukdro programa EBA (Informacinis Svietimo tinklas www.eba.gov.tr)
- studentai nuo pirmos iki dvyliktos klasés galéjo stebéti savo pamokas ir temas tiek internete, tiek per TRT televizija. Tai buvo
gana naudinga teorinéms pamokoms, taciaus rimta probelma atrodé, kaip jtraukti studentus praktinése pamokose.
,Sig problema galéjome i$spresti nuotolinémis internetiniy kursy programomis. Pavyzdziui, kiino kultdros pamokose daréme
tiesiogines transliacijas. Nepriklausomai nuo klasés dydzio, mokinius suskirstéme j grupes ir leidome jiems dalyvauti Siose
tiesioginése transliacijose tam tikru paros metu. Zinoma, nesitikéjome, kad tai bus tokia produktyvi, kaip pamokos prie$
pandemija. Taciau buvo labai naudinga uztikrinti mokiniy testinumg pamokose ir i$laikyti juos ugdymo gyvenime. Atlikdami
sporto pratimus tiesioginése kdno kultiros pamoky transliacijose, taip pat iSlaikéme mokinius sporte, apimdami teorinius
dalykus, tokius kaip sporto istorija, didZiosios sporto organizacijos (pvz., olimpiados, pasaulio ¢empionatai), sékmingus
sportininkus, Zinomus sportininkus”, - apie savo patirtj vedant nuotolines kino kultGros pamokas pasakojo Ahmet Dalcl.
JKita problema, su kuria Siuo laikotarpiu turéjome daugiausiai sunkumuy, buvo negaléjimas uzsiimti mokyklos sportine veikla.
Mokiniai negaléjo varzytis tarpusavyje. Nebeliko kultQrinés ir socialinés sanglaudos aplinkos. Viskas, ka jie galéjo padaryti, buvo
internetinés pamokos. Visi pasiilgo mokyklos, mokyklos kiemo, pamokuy. Ir dabar mes pagaliau grjztame j jprasta gyvenima prie$
pandemija. Tikiuosi, kad mokiniai niekada nebeturés bati atskirti nuo savo mokykly”, - didZiausig pandemijos problema iSskyré
Ahmet Dalcl.
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ica Mariana Madalina yra a étq meistri?@e‘hgvaatleté, lengvosi®
lnedaliq. Savo sportine karjerg lengvaatlete pradéjo budama 5 mety, kuo

treniruotése: v \

“Praleidus 6 metus besitre jant'@imnastikg, as pradéjau sportuoctilengvaja atfetika \
Pirmaisiais metais lengvojoje atletikoje pavyko padfémonstruoti geriausig rezultatg 800 Y rungtyje i 5
Fica p‘ariana Madalina Bukaresto universitete s'f;udijavo kineziterapijos studijas bei 8 |lengvosios™a

i |

specializavosi 400 m barjeriniame bégime. B
“Kié{\flienas medalis atspindi ilgus metus sunkaus dafx?;'o, diqéliq pastangu, grieztos disciplinos, pasifinkimy bei pasial
gyvenimo kelias, kuriame buvo daug pakilimy ir nuosmukid Visa tai padéjo man tapti asmenybe, kuria @su:siuo metu
;géortininkés kelig apibtdino Fica Mariana Madalina. *1:? ;“\{-
¥ -~ “AS esu atlete, kuri ne visada treniruodavosi optimaliomigisalygomis. AS visada turiu daug pacienty pries savo trenifiote ir- :
&' valgau. Yra buve atvejy, kuomet tekdavo praleisti visg dieng darbe bei miegoti darbo vietoje, o kitg dieng varzyti QUBSTOS
;,_v atletikos varzybose bei iSkovoti medalj Salies Cempionate. AS turi stiprig vidine motyvacija, mégstu konkurencijas esu labai
. entuziastinga sporte,” — sunkumus derinti sportine karjerg ir darbg pripazino Fica Mariana Madalina.
Pandemijos laikotarpis stipriai pakeité lengvaatletés enirg‘?éiq procesa: ,Man, kaip sportininkei, pandemijos laikotarpis sukélé
didelius trukdzius fizinio pasirengimo pozitriu, kad apiiibojo laisve treniruotis. Treniruotés vyko mano daugiabuéiy namy*
kvartale - bégant asfaltu buvo itin apkraunamo sgyslés. TreniruoCiy namuose metu didelj démesj skyriau techninéms
detaléms - siekiau pagerinti savo mobilumg ir raumény di walansa. Kuomet ribojimai buvo sumazinti ir a$§ grjzau | jprastas
treniruotes supratau, jog itin sumazéjo mano kvépavimo p ai — kadangi apribojimy metu privalejau sportuoti su kauke. Viska
apibendrinant, galiu pasakyti, kad ribojimai pandemijos metu léme sportiniy rezultaty suprastéjima maziausiai puse mety po ju.
D
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JOTOLINIO MARATONO
“KMES ISTORIJA

0 Z

<’ E 021 m. lapkri¢io 18 dieng Latvijoje jsikdrusi organizacija "Ghetto Games"
organizavo nuotolinj maratong, skirtg Latvijos Nepriklausomybés dienai.
Sio maratono $Ukis "Békime kartu, bet kiekvienas atskirail" skatino

nuotolinio maratono dalyvius jsijausti j maratono dvasia.
Kiekvienas dalyvis galéjo rinktis sau mielg bégimo atstuma:3 km, 5 km, 7 km, 10 km, 15 km, 21 km ir 42 km.

"Bégdami turéjome naudoti sportinj laikrodj, kuris gali daug tiksliau suskaiCiuoti nubégtg atstumag nei iSmaniyjy telefony
programos. Buvo leidziame bégti pasirinktg atstuma visg dieng mums tinkamu metu. Jveikus distancija, bégima jrodantis failas
turéjo buti jkeltas j organizatoriy svetaine ir tuomet galéjome pamatyti savo uzimtag vietg", - teigé Walters Everts.

Bégimo entuziastas teigé, kad net ir uzsiregistravus trumpesnei distancijai, galima buvo jveikti ilgesnj atstuma ir Sis bégimas
renginio organizatoriy bUty uzskaitytas. Prisimindamas savo bégimo patirtj, Walters Everts teigé:

"AS buvau uzsiregistraves 10 km distancijai ir planavau atsizvelgdamas j savo savijautg bégti 21 km distancija. Vis dél to nubégus
7 km pajutau, kad mano jégos baigési, o likusius 3 km "kentéjau sukandes dantis."

Nuotoliniame maratone dalyvavo ne tik dalyviai Latvijoje, bet ir uzsienyje gyvenantys latviai. 2020 m. "Laisves béegime" buvo
nubégta 3 000 km, 0 2021 m. - jau 5 905 km. Bendras nubégtas atstumas padidéjo beveik 2 kartus. "Tai patvirtina fakta, jog
Zzmonéms tokio tipo maratonai yra patrauklis. Tiek patyre begikai, tiek mégéjai, kuriems reikéjo jveikti savo nesaugumo jausma
ir atrasti drgsos ir sgmoningumo buvo pasirenge dalyvauti. Bégimo tempas §j kartg nebuvo pagrindinis dalykas - svarbiau buvo
pakilti nuo sofos ir bégti bent jau labai létu tempu. Tinginystés ir motyvacijos jveikimas gali bati geriausia dovana sau
nacionalinés Sventés metu. Kadangi kiekvienas dalyvis bego atskirai, Siek tiek trako konkurencinés dvasios ir paskatos bégti
greiciau, taciau dalyvavimas Latvijos Nepriklausomybés dienos maratone man suteiké Sventinj jausma buti kazko didelio ir
vieningo dalimi", - savo jzvalgomis dalinosi Walters Everts.
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gnas Navakauskas yra baidarininkas, 2016 metais dalyvaves Rio Olimpinése Zaidynése. Sékmingiausi Igno

Navakausko pasirodymai tarptautinéje arenoje pasiekti 200 m sprinto rungtyje - Universiados ¢empionas (2013 m,,
vienvieté baidaré), Europos viceCempionas (2021 m., dvivieté baidare), Europos ¢empionaty lll vietos prizininkas (2015 ir 2016 m.,
vienvieté baidare; 2022 m., dvivieté baidaré) ir Pasaulio taurés etapo viceCempionas (2023 m., vienvieté baidare). Su keturviete
jgula (S.Maldonis, M.Maldonis, |.Navakauskas ir A.Seja) j Paryziaus Olimpines zaidynes patekes Ignas Navakauskas 2023 m. Pasaulio
taurés etape 500 m rungtyje iSkovojo aukso medal;.
Prisimindamas pandemijos ribojimy pradzig, baidarininkas teigé tai sutrukdée sezono pasiruoS§imo etapa: ,Tai buvo paruoSiamasis
etapas. Varzybos turéjo prasidéti uz keliy ménesiy. Kuomet jvedeé grieztus reikalavimus, Lietuvoje ir uzdraudé sportuoti patalpose, o
véliau ir lauko aikstelése. Dél iy priezasciy teko treniruotis namuose. Atsiveziau irklavimo treniruoklj j namus, garaze pasidariau mini
sporto sale ir liejau prakaitg namuose®.
Nepaisant intensyviy treniruociy namy salygomis, visas 2020 mety irklavimo sezonas buvo at$auktas ir nejvyko né vienos varzybos.
,Pats pasirengimas vyko nuolat, kurj laikg teko sportuoti individualiai. Po kiek laiko profesionaliems sportininkams sugrieztinimai
buvo sudvelninti ir grizome j normaly treniruoCiy procesa®, - teige Ignas Navakauskas.
Sugrjzus j jprastesnj treniruociy procesg, baidarininkas pripazino: ,Pacig sportine formag pavyko islaikyti gana gera. Kadangi mano
sporto Saka yra gana dékinga ir irkluojam eZere kur néra artimy kontakty.
Nors treniruociy procesas buvo beveik grjZzes j jorastg grafikg, tadiau varzybos vis dar nebuvo organizuojamos: ,Labiausia nerimg
kelé nezinomybé, taciau bandZziau prisitaikyti prie esamos situacijos. Taciau treneris viska jvertindavo objektyviai. Liddniausia buvo
iSgirsti, kuomet treneris pasakeé, kad nebus jokiy varzyby ir 2020 sezonas nejvyks.”
Sezonas praleistas be varzyby buvo didelis i§8ukis visiems irkluotojams. Paklaustas apie vidine motyvacijg $iy dviejy sezony metu,
Ignas Navakauskas teigé: ,Kadangi turiu tiksla, didelj norg nugaléti, motyvacija niekad nedingo ir pandemijos metu®.
,2021 sezong jau ruoSiameés pasiskiepije. Tad pasiruoSimas jau vyko gana sklandziai. Prie§ kiekvienas varzybas atlikdavo Covid
testus. Ir tik tuomet leisdavo dalyvauti®, - prisimindamas pirmasias varzybas po ilgos pertraukos teigé baidarininkas.
Vertindamas visg ribojimy patirtj sportininkas teige: ,Si pandemija i$moké dar labiau laikytis higienos. Pradeéjau dazniau apsipirkinéti
internetu. Suzinojau ir dabar labiau naudoju e-sveikatos platforma.
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SPIRC projekto  komanda
dziaugiasi, kad prie projekto
projekto ambasadoriais tavo
olimpieciai. Vienas i§ jy -
Ignas Navakauskas kuris
kartu su savo jgula -
S.Maldonis, M. Maldonis ir
A.Seja, 2023 mety
rugpjtcio 25 diena, j
Paryziaus olimpines
zaidynes 2024 ir varzysis
keturvie€iy baidariy 500
metry distancijoje.




SPORT POSSIBILITIES
IN RESTRICTION PERIODS

JVADAS

Bakite aktyvas ir dalyvaukite issuakyje

SPIRC EU Run&Walk®t Kovo 7 - 31
dienomis begiokite ar eikite ir surinkite
kuo daugiau

teigiamu emociju  bei

kilometru Erasmus+ Sport projekto

,Sporto galimybes ribojimo

laikotarpiais®  i88tkyje  naudodamiesi
“STRAVA” aplikacija — kviecia asociacija
LVSI L Sportuokime kartu“ ir projekto

ambasadorius.

KAIP VYKS ISSUKIS?

JTurite atsisiusti “Strava” programa ir
susikurti profilj.

JTurite pasckti Vardu Pavarde
(konkretaus asmens profilio vardo, kitu
atveju prisijungti negalima)

JRvietimas prisijungti pric  grupinio
issalkio turi bati patvirtintas.

VAtlickant fizing veikla, i$Smaniajame

irenginyje  (telefone ar laikrodyje)
batina jjungti programele.
VRezultatai bus automatiskai

registruojami issukyje.

JEI KILS NEAngUMU,
KREIPKITES:

v Vardas Pavarde¢, e-mail, Tel.Nr.
XXXXXXXX

v Vardas Pavarde¢, e-mail, Tel.Nr.

XXXXXXXX

NUOTOLINIY SPORTO
VARZYBY NUOSTATAI

Projekto komanda sukare bendra $ablona, kuriuo vadovaujantis

galima prane$ti apie jvairius nuotolinius sporto jvykius
naudojantis “Strava” issukio pavyzdziu. Sis Sablonas pades
kitoms organizacijoms karybiskai ir patraukliai pritaikyti $ablonq
savo konkretiems renginiams. Tekstai rozinis paryskintu Sriftu

turi bati pakeisti tiksliai pagal ivykio poreikius.

KADA VYKS ISSUKIS?

V15sukis vyksta kovo 7 31 diecnomis (imtinai).
VPer §j laikotarpi dalyvio pasirinkta distancija turi bati nubegta
arba nucita. Per 25 dicnas surinkite kuo daugiau kilometru. Dalyviai

bus suskirstyti i 5 grupinius issakius.

KAS GALI DALYVAUTI ISSUKYJE?
/' Dalyvauti gali bet kokio amziaus ir lyties gyventojai,

nepriklausomai nuo fizinio pasirengimo ir victos.

KAIP SEKTI KITY DALYVIY REZULTATUS?
v/ ’Strava" aplikacijoje bus galima sekti kitu dalyviu rezultatus, taip

skatinant sveika konkurencija tarpusavyje.

KA AS IS TO GAUSIU?
V1§ visu dalyviu, iveikusiu ne maziau kaip 20km, bus iStraukti 6
laimingicji, kurie laimes prizus.
Vv Aktyviausias dalyvis, surinkes daugiausiai kilometru, gaus specialu
priza.
VPrizy atsiecmimas (issiuntimas) 2023 04 03 07.

] KA TURETY ATKREIPTI DEMES] DALYVIAI?

/' Dalyviai veikloje dalyvauja savo noru, suvokdami ir suprasdami su
tuo susijusias galimas rizikas.

/' Dalyviai prisiima visq atsakomybe¢ uz savo sveikata.
 Organizatoriai turi teis¢ naudoti dalyviu dalinamas nuotraukas ir
vaizdo medziaga.

JJei organizatoriai itaria dalyvio pateiktus duomenis suklastotais,
gali bati parcikalauta papildomu irodymu.

V Uz bet kokia nesporting ar nesazininga veikla, Siurksty taisykliu

pazeidima, nemandagu elgesi, dalyvis gali bati diskvalifikuotas.



Kviectimas nuotolinéms
sporto varzyboms
tinklalapiuose ir
socGialiniuose tinkluosc

Sis bendras kvictimas padeés  organizacijoms  viesinti
renginius  kokybiSkai ir patraukliai. Tai gana trumpas
kvieimas  nenuvargini  potencialiu ~ dalyviu  ir
suinteresuotuju Saliu, o jkvepti skaitvti iki galo. Tekstai
rozine paryskintu Sriftu turi bati pakeisti arba  istrinti,
atsizvelgiant i konkrecius jvykio poreikius.

Atraskite novatoriskas galimybes islikti fiziskai aktyviems
ivairiomis oro salygomis, taisyklemis, vietose ir laiku!

Nepraleiskite progos dalyvauti, mesti isSakius sau ir
kiticms, taip pat mokytis ir pasisemti teigiamu emociju.

Bukite aktyvas ir kovo 120 dienomis su BK-95 ir masu
projekto ambasadoriumi Vardas Pavarde. Pasinaudokite
galimybe konkuruoti su buvusiu sporto profesionalu ir
galbat ji nugaleti.

Kvieciame dalyvauti veikloje ,SPIRC EU Run and Walk
Kaunas® . CIA (nuoroda i renginj paslepta po CIA). Per §i
laikotarpj turite begti ir citi, sukaupdami kuo daugiau
Kilometru., Tai bus ne varzybos, kuriose bus iSaisSkinti
greiciausi ir stipriausi (0 gal bus jusu atveju), o kvietimas
visuomenei uzsiimti fizine veikla, darant tai su malonumu
I pasisemiant teigiamu emociju.
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FUTBOLO
MOKYKLOS
KLUBO
LITUANICA
SEKMES
ISTORIJA

utbolo mokykloje klube Lituanica sportuoja jvairaus amziaus vaikai - nuo
4 mety iki paciy vyriausiy. |vairaus amziaus grupés dalyvauja LFF
organizuojamuose apskri¢iy pirmenybése. 2020 metais Lietuvoje jvesti
ribojimai Zenkliai paveiké musy klubo veikla
,COVID pandemija pasaulyje plito daug greiCiau nei mes visi jsivaizdavome. Atsiradus pirmiesiems atvejams
Lietuvoje, vaiky fizinio aktyvumo veiklos bei bendrasis ugdymas buvo tos veiklos, kurios buvo uzdraustos greiciai. IS
pradziy buvo neaisku kiek visa tai truks, todél pirmasias savaites visiems sportininkams buvo skirtas poilsis. TaCiau kas
1-2 savaites atnaujinami draudimai nieko gero nezadéjo, todél treniruodiy procesas buvo perkeltas j nuotoline veikla,”
- pirmuyjy savai¢iy prisiminimais dalinos FMK Lituanica vadovas Darius Kreivénas.
L Visi klubai susiduré su treniruoCiy proceso organizavimo problemomis. Kg jau kalbéti apie pirmenybes - 2020 metais
vykusios pirmenybés buvo nutrauktos ir nebeatnaujintos. Mdsy organizacija atsakingai zitGréjo | visus COVID
pandemijos reikalavimus ir kontaktiniy treniruo¢iy nevykdé griezty ribojimy metu. Treniruotés vyko ZOOM
platformoje - didZioji dalis treniruotés buvo skiriama koordinaciniams bei iStverméms pratimams bei individualiems
pratimams su kamuoliu. Siekiant pajvairinti treniruogiy procesg, buvo rekomenduojama perziaréti specialiai parinkty
rungtyniy jrasus, dokumentinius filmus apie jzymius futbolininkus bei dalyvauti jvairiose Kahoot viktorinose,” - teigé
Darius Kreivénas.
Ikimokyklinio amziaus sportininkai susidtré su didziausiais sunkumais, kadangi savarankiskai negaléjo prisijungti prie
nuotoliniy treniruodiy transliacijy. Siy amziaus grupiy futbolininkams FMK Lituanica treneriai paruo$é savaitinius
individualius treniruociy planus, taciau grjztamojo rysio uztikrinti nebuvo jmanoma.
Po truputj $velninant apribojimus, buvo leidZziama sportuoti lauke po 5, kiek véliau po 10 vaiky iSlaikant reikalaujama
atstuma. Pirmosios kontaktinés treniruotés lauke vyko nejprastomis sglygomis — oro temperatira buvo ne daugiau
nei 5 laipsniai. ,Nepaisant nejprasty oro salygy ir esamy reikalavimy, vaikai buvo patenkinti sugrjze | futbolo
stadionus®, - prisiminé Darius Kreivénas.
Prisimindami kontaktiniy treniruoc&iy atnaujinimg, FMK Lituanica treneriai iSskyreé Sias problemas:
e Dalis sportininky negrjzo j treniruotés dél tévy ir globéjy sprendimo apsisaugoti nuo vykstan&ios pandemijos;
e Dauguma sportininky j treniruotes grjzo prastos fizinés baklés;
¢ Dalis sportininky j treniruotes negrjzo arba grizo turédami zemag motyvacija.
TreniruoCiy ir stovykly metu buvo skiriamas didelis démesys higienai — dezinfekuojamos rankos, inventorius,
tikrinama temperatara.
Siekiant apibendrinti FMK Lituanica veiklg ribojimy metu, galima teigti, jog po apribojimy pabaigos prireiké nemazai
laiko, kad visi sportininkai sugrjzty j tinkama sportine forma ir futbolo mokyklos veikla galéty vykti efektyviai.
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rie$ prasidedant pandemijai, sporto instruktoré Goékce
Yildizer vedé grupines iStvermés ir jégos treniruotes
sporto  klube bei dalyvavo 10 kilometry bei
pusmaratonio bégimuose. ,Covid-19 pandemija Siek
tiek igasdino mane kaip ir visus kitus zmones. Todeél i$
pradziy mano prioritetas buvo neuzsikrésti ir tik
tuomet toliau propoguoti sveikg gyvensenos budg,” —
teige Gokee Yildizer.

Tesdama treniruodiy procesa, Gokce Yildizer sportavo 5 kartus per savaite pasitelkdama savo kino svorj arba minimaly
inventoriy, turimg namuose: ,Pvz. a§ gyvenu 5 auksty daugiabutyje ir galéjau kasdien lipdama laiptais aukstyn ir Zemyn pasiekti
sau i8sikeltg dienos tiksla. Taciau i§ pat pradziy supratau, kad ne visi Zzmonés moka sportuoti vieni, todél treniruotes buvo
organizuojamos sporto klube sportuojantiems asmenims. IS pradziy paruoS$iau ir pazjstamiems Zmonéms siunciau paprastas
mankstos programas. Tada jie uzdavé klausimus, kaip tiksliai atlikti judesius. Norédama pasiekti savo klientus, treniruotes
pradéjau transliuoti internetu - per tiesiogines transliacijas i$§ savo socialiniy tinkly paskyry, pvz. Instagram.”

Sporto instruktore Gokce Yildizer pripazjsta, kad pandemijos metu nuotoliniu buddu sportavo labai skirtingi Zmoneés: ,Mano
tiksliné auditorija buvo labai skirtinga. Buvo tokiy, kurie mankstinosi reguliariai, ir buvo tokiy, kurie niekada gyvenime
nesportavo. Pandemijos metu padaugéjo Zzmoniy, kurie suprato sporto ir judéjimo svarba. Dél Sios priezasties a$ transliavau
internetu 3 dienas per savaite ryte ir vakare. Rytinés mankstos buvo lengvo tempo pradedantiesiems, o vakariné treniruoté
buvo skirta labiau pazengusiems. 3 kartus per savaite buvo vykomos treniruotés trimis skirtingomis sistemomis — jégos, kardio,
tempimo.

TreniruoCiy pabaigoje sporto instruktoré Gokce Yildizer pabendraudavo su savo klientais ir remiantis jy komentarais bei
pastabomis suplanuodavo bdsimas treniruotes. ,Bendraudama su klientais pastebéjau, kad Zmonés nori daugiau suzinoti apie
teisingus mitybos principus. Todél pasikonsultavusi su dietologe ir sukUriau programas, kokia turi bati subalansuota ir kokybiska
mityba - $iais klausimais diskutavome Zoom ir Instagram platformose. Dél Siy priezas¢iy pandemijos laikotarpj praleidau
sportuodama, mankstindamasi su klientais ir besimokydama tinkamos mitybos principy.”

.Pastebéjau, kad sumazinus pandemijos apribojimus Zmonés vis dar nenoriai €jo j sporto sales - jauté, kad tai yra vis dar
rizikinga. AS tesiau grupines treniruotes atvirose erdvése bei transliacijas internetu. Tokiu bldu a$ sportavau kontaktiniu bei
nuotoliniu budu. Pasibaigus koronaviruso apribojimams, pradéjau vykdyti uzsiémimus sporto saléje ir atvirose vietose. Man
buvo svarbu paliesti Zmones ir pagerinti jy gyvenimo kokybe. Manau, kad ir man tai pavyko. Siuo metu vadovauju 150 Zzmoniy
bégimo grupei Izmire ir galime laisvai sportuoti bet kurioje aplinkoje. Bégdami tyrinéjame savo miestg ir daugelj kity miesty. Tie,
kurie negali bégti, gali vaik§Cioti - judéjimas tesiasi”, - savo patirtimi pasidalino Gokge Yildizer.
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dela Dumitrescu sportuoti lengvaja atletika
pradéjo gana veélai — sulaukusi penkiolikos
mety, kuomet buvo priimta j treniruotes
sporto mokykloje, nors prie§ tai neturéjo
jokiy lengvosios atletikos treniruociy.

Siuo metu Adela Dumitrescu atstovauja ACS Sportul Feroviar ir CSM Caransebes Club lengvosios atletikos klubus.

“AS netikéjau, kad bGdama 15 mety vis dar galiu pradéti sportuoti lengvajg atletika. AS maniau, kad lengvoji atletika yra tas
pats kaip ir gimnastika - kuomet norint pasiekti auksty rezultaty batina sportuoti nuo 3-4 mety amziaus,” - pirmasias
lengvosios atletikos treniruotes prisiminé Adela Dumitrescu.

“Vertinant ribojimy perspektyva, pandemija stipriai nepaveiké mano gyvenimo ritmo. Viskas daug maz buvo kaip ir prie$
pandemijg - a$ palikdavau savo namus dazniausiai tik vykdama | treniruotes arba | parduotuves. Vertinant varzyby
procesa, jis pasikeité ir daugelis varzyby buvo atSauktos, o tai [éemé, jog a$ netekau savo pajamy,” — teigé rumuné Adela
Dumitrescu.

Adela Dumitrescu pirmosiomis pandemijos savaitemis skyré daugiau poilsio sau, kadangi noréjo labiau jvertinti situacijg ir
nusiraminti. Laikui bégant lengvaatleté pradéjo sportuoti savo namy aplinkoje, o ribojimams Svelnéjant treniruotés po

truputj persikelé j stadiong, parkus, aikstes ir miska.

“Atletams, kurie propagavo kitokj gyvenimo buda nei a$, pandemijos laikotarpis buvo daug sudétingesnis nei man,” -
pripazino Adela Dumitrescu.

Judekimel
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portas pandemijos metu buvo tikras i§8Ukis visiems asmenims — jauniems sportininkams ir jy
Seimoms, treneriams, sporto organizacijoms. Dél Siy priezasCiy reikéjo pirmiausia prisitaikyti
prie situacijos, o tik po to imtis veiksmuy. |prastos futbolo, krepsinio ar tinklinio treniruotés
uzdarose erdvése buvo kei¢iamos j treniruotes lauke, net ir esant jvairiomis oro sglygomis.

Tai pareikalavo kadrybisky treneriy sportiniy sprendimy, jauny sportininky ryzto, kantrybés ir motyvacijos®, - teigé Inese
Dubulte.

,Buvo bultina ne tik uztikrinti epidemiologinius reikalavimus atitinkan&ig treniruoCiy aplinka, planuoti grupés srautus bei
pasirdpinti Siltais gérimais, kadangi visos treniruotés ziemos metu vyko lauke®.

Latvijoje, lygiai taip pat kaip ir Lietuvoje, pandemijos pradzioje buvo uzdraustos bet kokios organizuotos treniruotés ir
sportiné veikla, todél pasnekové teigé, kad jaunyjy sportininky namy kiemai ir netoliese esancios pievos buvo paverstos
krep$inio, futbolo ir tinklinio aikstémis, stadionais ir sporto salémis. ,Viskas, kas iki tol nebuvo laikoma tinkama sportui, tapo
puikiausia sporto jranga: susidévejusios traktoriaus padangos, medinés lazdos,Sakos ar plytos. Taciau sportuojant atvirose
erdvese reikéjo didesnj demesj skirti atsargumui, kadangi sportuojant ne ant lygaus pagrindo padidéja jvairiy traumy
tikimybé. Jaunyjy sportininkymamos ir téciai, seserys ir broliai bei seneliai prisidéjo prie treniruoCiy veiklos ir padédavo
uzfiksuoti Sias keistas lauko treniruotes nuotrauky ar vaizdo jrasy formatu*

DidZiausias i88Ukis buvo treniruogiy kokybé ir atletiniy fiziniy charakteristiky treniruocCiy islaikymas bei plétojimas uz
infrastruktdros, reikalingos konkreciai sporto rdsiai, riby. Pandemijos laikotarpis parodeé, kad praktiSkai visose sporto
treniruotése lauke buvo galima islaikyti fizine forma ir galblt net iSsiugdyti bent dalj fiziniy savybiy, gebéjimy ir jgudZiy,
reikalingy tam tikroje sporto $akoje. Pandemijos laikotarpiu Ziemos ménesiais jvairiy sporto Saky (krepSinio, futbolo,
lengvosios atletikos, sprinto kanojy ir buriavimo) treniruociy grupés pakeité sau jprastas veiklas ir tapo slidininkais, ¢iuozéjais
bei ledo ritulininkais. Keliems sportininkams tai buvo pirmas kartas ant slidziy ar pacitzy - puiki ir smagi proga jgyti jgudziy
Ziemos sporte. AtSilus orams, situacija pasikeité: tinklinio smélio aikStelés tapo klasikinio tinklinio sportininky treniruodiy vieta,
krepSininkai sportavo lauko aikstése, lengvaatleciai, irkluotojai bei buriuotojai grjZzo j sau jprastas treniruociy salygas.
Pasnekove atskleidé, kad tinkama apranga buvo itin svarbus veiksnys treniruojantis lauke: ,Treniruotés karStyje ar Saltyje,
véjyje ir lietuje buvo esminis i§8Ukis suaugusiam sportininkui, juo labiau paaugliui ir vaikui. Jauniems sportininkams,
pripratusiems prie treniruoCiy patalpose, tai buvo vertinga patirtis ir galimybé pajusti ir suprasti savo kdnag, reakcijas j Siluma
ar $altj, atpazinti kiino signalus, neleidziadzius jam perkaisti ar susalti, kad baty iSlaikyta sveikata.”

»Pandemijos metu sporto srityje skaitmeninés technologijos patyré jtikinamag pergale. Zinoma, technologijos iki tol buvo
placiai ir tikslingai naudojamos sporte, taciau pandemijos metu beveik kiekvienos sporto Sakos treniruoCiy metu, naudojant
mobiligsias programeéles, buvo skaiiuojamas kilometry skaiCius, laikas, matuojamas Sirdies ritmas, kvépavimo daznis ir kiti
parametrai.”

Limbaziy rajono sporto mokyklos direktoriaus pavaduotoja Inese Dubulte teigé, kad batina motyvuoti jaunuosius
sportininkus, jog sportas ir fizinio aktyvumo veiklos gali bati tesiamos nepriklausomai nuo iSoriniy salygu. ,Istorija parodé, kad
laikui bégant jaunujy sportininky motyvacija mazéjo - nors jie suprato, kad tai yra laikina, bet nebuvo aisku, kiek tai tesis.
Siekiant padidinti motyvacija, Zzymas sportininkai gali buti kvieCiami j treniruotes; supazindinama su kitomis sporto $akomis.
Akivaizdu, kad sportas ir manksta visada buvo, yra ir bus raktas j Zmogaus fizinés ir psichinés sveikatos iS§saugojima bei bet
kokios pandemijos ir apribojimy laikotarpiy jveikima.*



ISVADOS IR PASIULYMAI

Perzitréjusi nuotoliniy renginiy organizavima nuo A iki Z ir pasikonsultavusi su visy naudojamy
programéliy "Pagalbos paslaugomis”, projekto SPIRC komanda padaré tokias iSvadas:
1.Yra Simtai skirtingy sporto ir fizinio aktyvumo programéliy, taciau i$ tikryjy tik nedidelé jy dalis
atitiks organizacinius ir (arba) asmeninius poreikius.
2.Pries rinkdamiesi programéle nuotolinems sporto varzyboms, patikrinkite, ar ji tinka ir Android, ir
iOS.
3.Atminkite, kad potencialiems suinteresuotiesiems asmenims ir dalyviams gali nepatikti atsisiysti,
registruotis ir naudoti naujg programéle. Visy pirma, visi nori laikytis patikrinty vertybiy ir
nesvaistyti laiko naujy programeéliy atsisiuntimui bei uzimti telefono atmintj.
4.Geriau rinkités programele, kuri baty suderinama su kuo daugiau jrenginiy (pvz., skirtingy firmy
iSmanieji laikrodziai).
b.AtidZiai rinkités sporto Sakg — bégima, vaziavima dviraciu, €jima ir pan., kurig planuojate naudoti.

Kadangi projekto komanda daZniausiai naudojo ,Strava App®, toliau pateikiami kai kurie projekto
komandos pasitlymai ir iSvados. Jie padés kitiems organizuoti nuotolinius sporto renginius per
“Strava”. Projekto komanda naudojo ,Strava“ trims skirtingiems veikly tipams:

e |$Sdkiai

e Klubas

¢ Distancijos

ISsukiai
1.1880kius galima kurti ribotam dalyviy skaiciui — iki 25.
2.Vienas asmuo gali dalyvauti ne daugiau kaip 3 I88Ukiuose. Pasibaigus limitui, asmuo turi tapti
abonentu, kuris yra apmokestinamas kas ménes;j.
3.Norédami jtraukti dalyvius j 1850kj, dalyviai turi sekti I$§Ukio karéja. PrieSingu atveju nejmanoma
pakviesti dalyvio j 1880k].
4.1880kius kurti galima tik mobiliuosiuose jrenginiuose.

Klubai

1."Strava” klubus galima kurti neribotam nariy skai¢iui. TaCiau bukite atsargus! Pirmaujancgiujy
sgrase pasirodys tik pirmieji 100 dalyviy. O jei organizatorius rengia renginj, pavyzdziui, su loterija
tiems dalyviams, kurie perzengia tam tikrg veiklos / laiko / kilometry riba, tai batini visy dalyviy
rezultatui. Taigi, klubai labiau tinka jprastoms varzyboms, kuriose apdovanojami pirmieji dalyviai.

2.Klubo rezultaty saraSas pirmiesiems 100 dalyviy pasiekiamas tik kompiuteriuose. Mobiligji
jrenginiai rodo tik pirmuosius 10 dalyviy, plius 2 auk$¢iau esancius dalyvius ir 2 dalyvius zemiau
konkuruojancio dalyvio, jei jis nepasieké pirmojo deSimties. Ir tai taip pat yra pridétine verté, nes,
jei dalyviy skaicius virsija 100 ir organizatorius uzfiksuoja labai mazg veiklos rezultatg su konkreciu
tikslu, kad baty paskutinis (matant tik 2 dalyvius auk$&iau ir 1 arba O Zemiau), galima pamatyti
bendra dalyviy skaiciy.

3.Klubuose galima kalbétis su kitais dalyviais ir skelbti bendras klubo Zinutes.
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Distancijos

1.Patikrinkite privatumo valdiklius. Kartais dalyviai registruojasi turédami ribotg prieigag prie savo
veiklos. Konkurse organizatoriai norés pamatyti atliktos veiklos jrodymus. Todél dalyviams
patartina savo privatumo nustatymuose pasirinkti ,Visi“ bent jau veiklos matomumui.

2.Patikrinkite veiklos nustatymga ir ypa¢ zemélapio matomuma:
Lolépti visg zemeélapj® turi bati iSjungtas. PrieSingu atveju dalyvis nebus matomas atkarpos
pirmaujanciyjy sarase.

o Slépti pradzios taska“ eiluté turi bati oranzinés spalvos. Jei jo dalis yra pilka, dalyvis nebus
matomas atkarpos pirmaujanciyjy sarase.

o Sléepti pabaigos taska“ eiluté turi bati oranzinés spalvos. Jei jo dalis yra pilka, dalyvis nebus
matomas atkarpos pirmaujanciyjy sarase.

3.]sitikinkite, kad dalyviai pasirinko tinkamg sporto Sakg. Pavyzdziui, jei segmentas sukurtas
bégimui, bet jei dalyvis tai daro dviracio vaziavimo rezimu, dalyvis nebus matomas atkarpos
pirmaujanciyjy sarase.

4.Jei veiklos metu Zemelapis buvo visiSkai ar i§ dalies pasléptas, jj galima redaguoti po veiklos ir
tada dalyvis atsiras pirmaujanciyjy sgrase.

5.Jei veiklai pasirinkta netinkama sporto $aka, jg galima redaguoti po uzsiémimo ir tada dalyvis
atsiras pirmaujanciujy sarase.

6.Pazymeékite ilgesnes ir sudétingesnes atkarpas gamtoje, kad padétuméte dalyviams tai padaryti
teisingai.
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NUORODOS

1.Adidas Running. Prieiga 18.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?

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

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

id=com.toursprung.bikemap&hl=en_US&gl=US.
4. DistantRace. Accessed 16.01.2023.: https://distantrace.com/en/.
5.Footpath Route Planner — Runni. Prieiga 19.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?

id=com.halfmilelabs.footpath&hl=en_US&gl=US
6.HisApp. Accessed 16.01.2023.: https://his.gov.tr/hisapp-projesi.
7.Home Workout — No Equipment. Prieiga 18.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?

id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&hl=en_US&g|=US.
8.Komoot. Accessed 16.01.2023.: https://www.komoot.com/.
9.Map My Ride GPS Cycling Riding. Prieiga 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. Prieiga 19.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?

id=com.mapmyrun.android2&hl=en_US&gl=US.
11.Map My Walk. Prieiga 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. Prieiga 18.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?

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

id=com.runmotion.android&hl=en_US&gl=US.
15.Sports Tracker. Prieiga 17.01.2023.: https://www.sports-tracker.com/.
16.Strava. Prieiga 16.01.2023.: https://www.strava.com/.
17.Walk15. Prieiga 16.01.2023.: https://www.teams.walk15.app/en.
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