SPORT POSSIBILITIES
IN RESTRICTION PERIODS

Cofinantat de
Uniunea Europeana

eana. Punctele de vedere si
apartin, fnsa, exclusiv autorului
ecta neaparat punctele de vedere si
uropene sau ale Agentiei Executive
ucatie si Cultura (EACEA). Nici Uniunea
nu pot fi considerate

GHID

Cum se organizeaza
competitiile sportive la
distanta in perioadele de
restrictie

2023

Scout
QP society
*

%:E .

spertuokime kartu




PROIECT ERASMUS+

N Co-funded by
UL the European Union

ECHIPA SPIRC A
PROIECTULUI
CONFIRMA CA

DATELE SI
SUPORTURILE
VIZUALE UTILIZATE
N GHID RESPECTA
LEGISLATIA
PRIVIND
PROTECTIA
DATELOR

SPORT POSSIBILITIES
IN RESTRICTION PERIODS

SCOP BENEFICII

Obiectivul principal al proiectului este

de a asigura organizarea de
evenimente sportive si de activitati
fizice, inclusiv competitii, in perioadele
de restrictii.

CONTINUT

Pentru a atinge obiectivul proiectului,
vor fi dezvéluite posibilele actiuni
sportive, va fi elaborat un ghid
gratuit, vor fi colectate si impartasite
exemple de bune practici pentru
organizarea de competitii in perioade
restrictionate.

PERIOADA DE TIMP

01.11.2022. - 31.10.2023.

------
leieddiidis

L bl X P
-

Implementarea proiectului va face

Co
t

posibila introducerea culturii
mpetitiilor sportive de la distanta la
oate nivelurile sportive, mentinand

motivatia reprezentantilor sportului de

m

asa, elevilor din sportul de orientare
vocational (scoli sportive, cluburi

sportive) si a altor parti implicate de a

face sport, de a concura si de a
mentine un stil de viata sanatos in
perioadele de restrictii.

PARTENERI

Association "BK-95" (Letonia)
Scout Society (Romania)
School Sports Federation of Turkey

Football School Club “Lituanica” (Lituania)

Scout

QP society
*

%}EFMK .

spartuckime kkartu




CUPRINS
IN RESTRICTION PERIODS

3 Introducere

Povesti adevarate |

4 L 7 Povestea adevarata a unui antrenor de Shin-Do

Povestea adevaratd a antrenamentelor CrossFit la distanta
Povestea adevdrata a unui jucator de fotbalin sala
Povestea adevaratd a Federatiei de Sport Scolar din Turcia

8'1 O Aplicatii online, altele decat cele
pentru proiectul SPiRC

Aplicatii online utilizate in
11 '17 cadrul proiectului SPiRC

Povesti adevarate Il

1 8 -2 1 Povestea adevaratad a unui profesor de educatie fizica de la o scoala gimnaziala

Povestea adevaratad a unui atlet de inalta performanta
Povestea adevarata a maratonului la distanta
Povestea adevarata a unui caiacist, olimpic (siambasador al proiectului)

22 Regulamentul pentru
competitiile sportive la distanta



CUPRINS

IN RESTRICTION PERIODS

Apel pentru competitii sportive
23 la distanta pe site-urile web si
pe retelele de socializare

Povesti adevarate Il

2 4 L 2 7 Povestea adevarata a unui club sportiv de fotbal

Povestea adevdratd a unui antrenor de wellness (siambasador al proiectului)
Povestea adevarata a unui atlet de inalta performantad in atletism
Povestea adevaratd a unei scoli sportive cu 600 de sportivi

28-29 concluzii si sugestii

30 Referinte



INTRODUCE

nii 2020, 2021 si 2022 au fost dificili din cauza Pandemiei de Covid-
19. In aceastd perioads, cluburile sportive si scolile sportive fsi
pierdeau sportivii cu o viteza din ce In ce mai mare de la o luna la
alta. Motivele acestui abandon urias al sportului au fost diferite:
unii dintre sportivi nu aveau voie sa iasa afara in orele exacte pe care le foloseau anterior pentru a face activitate fizica; unii au
cizut in apatie sau depresie. Incepand cu octombrie 2020, usile centrelor de fitness si ale facilitatilor sportive au fost inchise
timp de luni de zile, iar in iarna anului 2022, inca mai erau in tarile participante. Prin urmare, pastrarea membrilor in organizati,
dar ceea ce era mai semnificativ - motivarea membrilor s& continue sa desfasoare o activitate fizica, a fost o problema urgenta
pentru organizatiile sportive. Aceasta era o problema globald care trebuia rezolvata in cooperare cu partenerii, prin schimbul
de experienta privind modul de depasire a consecintelor si de gasire a unor modalitati de a face activitate fizica in situatii de
pandemie si de restrictie si de a organiza competitii si evenimente sportive care s& nu se confrunte cu restrictiile.
Acest ghid este conceput pentru a explica cum se pot organiza competitii sportive la distantd in perioadele de restrictie,
pornind de la aplicatiile online prin intermediul carora este posibil, citind despre cele doudsprezece povesti ale unor persoane
diferite - antrenori sportivi, sportivi, manageri, care impartdsesc modul in care au facut fata restrictiilor si solutiile gasite. Ghidul
ofera modele de regulamente pentru competitiile sportive la distanta si un apel pentru social media care vor ajuta organizatiile
sa se adreseze participantilor si partilor interesate.

Echipa Erasmus+ Sports ,Posibilitati sportive in perioade de restrictie”
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lubul a fost infiintat Tn anul 2008. Stilurile martiale practicate in cadrul
clubului sunt Freestyle Kickboxing, Muay Thai si Karate Kyokushin. Clubul
Sportiv. Shin-Do Buzau este afiliat in cadrul Federatiei Roména de

Freestyle Kickboxing (FRKF), sub umbrela careia a participat la numeroase
competitii sportive nationale si internationale. Oricine este interesat de initiere, intretinere si performata cu varstd minima de 4

ani se poate alatura clubului.

Pandemia ne-a afectat pe toti intr-un mod negativ. In prima faza am fost obligati s& stdm in casa. In aceste conditii, sportivi au
fost obligati sa facad pregatire fizicd izolati. Pregatirea tehnica si tactica a fost intreruptd. Odatd cu relaxarea restrictiilor, am
inceput s& facem antrenamentele in aer liber. Lipsa continuitétii antrenamentelor s-a vazut imediat. Consursurile au fost
intrerupte. Pe noi ne-a afectat acest lucru deoarece scopul nostru a fost s& participam la Campionatul European si
Campionatul Mondial.

Am reluat antrenamentele si incetul cu incetul ne-am revenit. Dar s-a vazut diferanta la antrenamente. Capacitatea fizica s-a
diminuat, tehnicé a inceput s& fie uitatd, reflexele au scazut, unii dintre sportivi au renuntat s& mai vina. Au venit altii noi.
Antrenamentele in aer liber, desi se stie ca fac bine, nu au fost pe placul unor parinti, acestia dorind s& revina in sala. La primul
concurs obisnuit cu restrictii, s-a vazut cum starea generald a sportivilor a fost influentatd negativ. Conditiile meteo au
influentat antrenamentele in aer liber. Copiii nu au mai venit din cauza ploii si frigului. Au fost si incercari de antrenamente
online dar nu au functionat.
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POVESTEA
ADEVARATA
A
ANTRENAM
ENTELOR
CROSSFIT
LA
DISTANTA

a fel ca in cazul oricarui fitness, sadlile de Crossfit au fost inchise din
cauza restrictiilor impuse de pandemie.
Pentru a face o mica digresiune, Crossfit este un antrenament de

intensitate ridicata, multifunctional, are include miscari pe care le facem
zilnic si pentru care corpul uman este de fapt proiectat, cum ar fi ghemuirea, sariturile, alergarea, tragerea, aruncarea i

ridicarea. Sarcina principald este capacitatea de a deplasa greutati mari pe distante mari in cel mai scurt timp posibil.

In clubul unde ma antrenez, a fost creat un grup inchis pe Facebook, care era disponibil doar pentru membrii clubului sportiv.
in cadrul grupului, antrenorul a postat antrenamente in format foto si video. Dacd la un moment dat se aldtura un nou-venit,
apoi vizionand exercitiile in material video sau foto cu comentariile antrenorului, ii era mai usor s& le execute cu acuratete.
Deoarece nu toti membrii grupului de antrenament aveau acasa greutati, mingi si alte echipamente necesare pentru crossfit,
fiecare dintre sportivi a rezolvat situatia iIn mod foarte creativ. Exercitiile au fost facute folosind rucsacuri pline cu carti,
caramizi si orice altceva avea fiecare la dispozitie. In grupul de pe Facebook antrenamentele erau postate de 4 ori pe
sdptamana, dimineata. Cei mai sarguinciosi le executau dimineata si impartdseau in comentarii cum s-au descurcat - ce
exercitiu a fost usor si care nu a fost atat de usor. Acest lucruy, la randul sdu, era un stimulent pentru ceilalti sa inceapa
antrenamentul si s& efectueze exercitiile intr-un timp mai scurt, cu un numéar mai mare de repetari sau sa ridice mai multa
greutate, in functie de care era sarcina principala a zilei.

In plus fatd de antrenamente, antrenorul a creat Facebook Live de 2 ori pe sdptdmana, unde pe "live air' am avut ocazia sa
punem intrebari despre procesul de antrenament sau despre executarea unor exercitii specifice, s& primim raspunsurile
antrenorului, s& impartasim sentimente si experiente.

Odatd cu restrictiile, grupul nostru de antrenament s-a impartit in doua cand a venit vorba de motivatie. Cei care nu erau
strdini de antrenamentul individual la domiciliu nici inainte de perioada de restrictie, au continuat sa faca sport in mod activ.
Trebuie spus cé antrenamentul online, bineinteles, nu ar putea inlocui in totalitate antrenamentul in persoand, dar in acest fel
eu si ceilalti membri ai grupului de antrenament am avut ocazia s& simtim efectul prezentei, s& discutdm cu cei ca noi despre
subiecte relevante pentru noi, s& ne incurajam si s& ne sustinem reciproc, precum si s& ne mentinem motivatia pentru sport in
conditiile in care conditiile nu erau absolut deloc favorabile pentru continuarea activitatilor fizice. Din pacate, unii dintre
membrii grupului, pentru care era foarte important sa se antreneze in sala de sport si era important s& aud, sa vada si s& se
simta alaturi de un alt sportiv care era la fel de neinsufletit de exercitiu, nu au mai putut gasi satisfactie in antrenamentele
"online". Motivatia lor de a face exercitii fizice, precum si aderenta la principiile unei diete sanatoase, au disparut complet.
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DOVESTEA ADEVARATA A
UNUI JUCATOR DE FOTBAL
IN SALA

ustinas Zagurskas este capitanul Echipei Nationale de Fotbal de Interior
a Lituaniei si al clubului "Zalgiris Futsal". Amintindu-si prima perioada de
restrictii sportive, Justinas Z. a declarat ca, Campionatul lituanian de
fotbal in salad a fost intrerupt dupa primul meci final din
cauza pandemiei, iar castigatorii primului meci final au devenit castigatorii Campionatului.
"Dupa ce sezonul s-a incheiat si "Zalgiris Futsal" a fost anuntat castigator al Campionatului, jucatorii echipei au avut o pauza si
Campionatul a inceput in noul sezon. Sub restrictii stricte, toti membrii echipei au lucrat individual conform indrumarilor
primite din partea antrenorului de educatie fizica. "In acest moment, este dificil s&-mi amintesc exact cat timp nu au avut loc
antrenamentele de contact, dar a fost o perioadd neobisnuit de lungé fard antrenamente de echipa"”, a impartasit capitanul
Zalgiris Futsal, Justinas Zagurskas.
Evaluand atat conditia sa fizica, cat si forma echipei, Justinas Zagurskas a recunoscut ca forma fizica a avut de suferit, cu toate
ca toti jucatorii au lucrat individual, tehnologia IT nefiind utilizatd in timpul pandemiei. Cu toate acestea, dupa revenirea la
ciclul de antrenament si competitie, rezultatele echipei nu au fost afectate in mod deosebit - echipa a jucat victorios. Dupa
revenirea la antrenamentele de contact in limitele impuse, toti sportivii au acordat o mare atentie igienei, cerintele de igiena
fiind respectate saptamanal.
Vorbind despre bunéastarea si motivatia sa in timpul restrictiilor, Justinas a spus: "Stiam ca existd o pandemie in lume, dar nu
credeam ca va ajunge atat de repede in Lituania. Cand totul a inceput in Lituania, eram In ceata: ce se va intdmpla acum. Fiind
acasa mult timp, a fost intr-adevar dificil, dar mereu am incercat sa merg in zone rurale, la o ferma, ca sa pot petrece timp in
natura."
"Multi au inteles ca daca lasam totul aici si acum si nu facem exercitii individual, va fi foarte dificil s& ne revenim in forma, asa
ca eu cred céa asta ne-a motivat foarte mult. Am reusit s& imi dedic mai mult timp mie insumi si s& imi analizez jocul", a spus
Justinas Zagurskas.
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andemia nu a afectat doar Turcia, CM@E. Viata in domeniile sociale, ec fCe si comerciale aproape c& se oprise, iar
institutiile si camenii din multe sectoare diferite, inMrTe'dUC’éUe, sanatate si sport, au fost afectati in mod negativ. Sper cé
BrRea=all Va mai experimenta niciodatd o astfel de situatie negativa. Activitétile sportive scolare interne au_contimeet™
coordonarea Ministerdl® eretilei=si=-Sportull Lﬂwﬂﬂm&,ﬁmmﬁémre sustinator al
acestei activitati de amploare.

Totul mergea bine, se desfasurau competitii si se faceau pregétiri iIn multe ramuri sportive diferite pentru a participa la jocurile
GYMNASIADE care vor avea loc in China in noiembrie 2020. Cei care aveau succes In urma competitiilor interscolare urmau sa
céstige dreptul de a-si reprezenta scoala in aceastd mare organizatie. Aceasta a fost o mare motivatie pentru elevii sportivi.
Fiecare elev dorea sa isi reprezinte scoala si s& castige experienta internationald prin participarea la acest mare campionat. A fost
0 mare onoare pentru ei.

Cu toate acestea, odata cu declararea unei pandemii in lume la 11 martie 2020, totul a devenit brusc foarte diferit. Au inceput
restrictiile in viata socialg, iar multe sectoare, inclusiv viata comercialéd si economicé, au ajuns la punctul de inchidere. Fiecare tara
lua decizii de restrictie In interiorul ei, iar lumea se indrepta spre o inchidere colectiva. Desi evenimentul nu a fost pe deplin inteles
la Inceput, devenea din ce In ce mai usor de inteles c& activitatile sportive vor fi afectate de pandemie. Sanatatea umana a fost pe
primul loc si s-au luat toate masurile de precautie pentru umanitate. lar data de martie 2020... Incepuse perioada in care
activitatile sportive scolare au fost complet restrictionate in Turcia. Dupa ce Jocurile Olimpice au fost amanate pentru vara anului
2021, in 24 martie 2020, Jocurile GIMNASIADE au fost aménate mai intai pentru noiembrie 2021 si apoi din nou, pentru noiembrie
2022. Ulterior, ca urmare a deciziei luate de ISF (Federatia Internationalad a Sportului Scolar), s-a decis ca jocurile s& se desfasoare
in Franta, in mai 2022. Avand in vedere toate aceste schimbari, s-a vazut clar cum a afectat pandemia activitatile sportive.

In ciuda tuturor acestor negativitéti si limitari, antrenorii si profesorii de educatie fizica au facut eforturi mari pentru a respecta
programa scolard si programele de antrenament. Acestia au continuat procesul folosind atat conturile lor de social media, cat si
diverse programe online. in acest proces dificil, cea mai mare motivatie a lor a fost aceea de a asigura continuitatea elevilor
sportivi. Desi au avut succes in cazul majoritatii elevilor, din p&cate, au existat si elevi care au péarasit sportul in acest proces. Cu
toate acestea, pandemia a inceput sa isi piarda efectul, iar restrictiile nu mai erau la fel de stricte ca la inceputul pandemiei, iar
multi dintre elevii care au renuntat la sport isi ocupau acum incet-incet locurile in activitatile sportive scolare. Acest lucru ne-a
facut foarte fericiti. Motivatia antrenorilor si a profesorilor de educatie fizica a inceput s& creasca treptat.

Dupa o perioada de 3 ani, totul a revenit la normal acum. Atat activitatile sportive scolare interne, cat si campionatele
internationale de sport scolar continud mai puternic decét acolo unde au rémas. Poate ca cea mai mare experientd pe care am
avut-o in timpul pandemiei a fost urméatoarea; "Indiferent de situatie, activitatile sportive trebuie sa continue. Chiar daca uneori se
ajunge la un impas, nu trebuie s& se renunte niciodatd, iar activitatile sportive trebuie mentinute intotdeauna prin metode de
educatie si formare la distantd, folosind cumva tehnologia.
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Acest capitol se referd la acele aplicatii care au fost
examinate de echipa de proiect, care sunt foarte bune
pentru uz personal, dar care nu au fost selectate pentru
competitiile sportive la distanta din urmatoarele patru
motive:

e Aceste aplicatii sunt concepute in principal pentru
utilizare individuala si nu pentru organizarea de
evenimente publice sau de grup.

e Aceste aplicatii se referd mai mult la activitati de
petrecere a timpului liber.

e In urma unui sondaj rapid in cadrul cluburilor
sportive locale, s-a dovedit cd doar cativa atleti au
auzit de cateva dintre aceste aplicatii si nu au fost
dispusi sa descarce aplicatii noi pe dispozitivele lor
mobile.

e Foarte des, aplicatiile mai putin cunoscute nu pot fi
conectate la ceasurile inteligente

HIS APP

Aplicatia a fost conceputa de Federatia Sport pentru

Toti din Turcia. Aceasta aplicatie este bund pentru

persoane cum ar [i angajatii care nu isi pot lace timp

liber pentru sport din cauza volumului de munca,

sotiile si mamele casnice, persoanele cu handicap si

altele. Aceastd aplicatie are oportunitati largi de

exercitii fizice:

e LXxercitii in trend: 251

e [Xxercitii de yoga: 216

e Lxercitii la domiciliu: 111

e [xercilii de dimineata: 82

e [Xxercitii la birou: 52

e Sporturi pentru exercitii la domiciliu: 111

e Sporturi pentru Persoane cu dizabilitdti fizice: 52

e Sporturi pentru Persoanele cu deficiente de vedere:
43

e Sporturi pentru persoanele cu Deficiente de auz: 43

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile acestei

aplicatii, vizitati pagina de start:
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https:/his.gov.tr/hisapp-projesi  sau  consultati
baza de date a proiectului SPiRC  Research
Database In Platforma de rezultate a proiectului.

Komoot

Komoot oferd diferite oportunitati pentru a
organiza activitati de agrement, cum ar fi ciclism
sau drumetii, aterizand intotdeauna la destinatia
dorita.

Pentru informatii detaliate despre posibilitagile
acestel  aplicatii, vizitati pagina de start
https://www.komoot.com/ sau consultati baza de
date a proiectului SPIRC Research Database in
platforma de rezultate a proiectului.

Sports Tracker

Sports Tracker este o aplicatie de [fitness care
utilizeaza GPS pentru urmadrirea alergarii, mersului
pe jos, drumetiilor si a altor antrenamente. Exista
peste 90 de tipuri de antrenamente din care puteti
alege.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei  aplicatii, vizitai  pagina de  start
htps://www.sports-tracker.com/ sau consultati baza
de date a proiectului SPiRC Research Database in
Platforma de rezultate a proiectului.

Home Workout

Home Workouts oferda programe de antrenament
zilnic pentru toate grupele principale de muschi. in
doar cateva minute pe zi, este posibil sd construiti
muschi si sd vd mentine(i in forma acasa, fara a fi
nevoie sa mergeti la sald. Nu este nevoie de
echipament sau antrenor, toate exercitiile pot fi
efectuate doar cu greutatea corpului.

Aplicatia are antrenamente pentru abdomen, piept,
picioare, brate si fese, precum si antrenamente
pentru intregul corp. Toate antrenamentele sunt
concepute de experti.



Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acesteli aplicatii, vizitati pagina de start
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&h
I=en_US&gI=US sau consultati baza de date a
proiectului SPiRC Research Database in Platforma
de rezultate a proiectului.

Runkeeper

O aplicatie de alergare conceputd pentru (oti
alergdtorii. Planuri de antrenament, antrenamente
ghidate, provocari lunare de alergare. Aplicatia
permite stabilirea de obiective individuale de
alergare si de antrenament, urmarirea progresului
si  Impdrtasirea  cdlatoriei  cu  comunitatea
Runkeeper's.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei aplicatii, vizitati  pagina de startc
https://runkeeper.com/cms/ sau consultati baza de
date a proiectului SPiRC Research Database in
platforma de rezultate a proiectului.

\didas Running: Sports Tracker

Peste 170 de milioane de oameni folosesc frecvent
aplicatia Adidas Running App pentru sport, [itness
si tracker de activitate pentru a inregistra
activitatile de fitness si rutinele de exercitii pentru
mersul pe jos, ciclism, alergare. Este mai mult decét
un simplu tracker de alergare si distantd. Aceasta
aplicatie ofera provocari si curse virtuale.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei aplicatii, vizitati pagina de pornire:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.runtastic.android&hl=en_US&gI=US sau
consultati baza de date a proiectului SPiRC Research
Database in Platforma de rezultate a proiectului.

Relive

Milioane de alergdtori, ciclisti, excursionisti, schiori,
snowhoarderi si alti aventurieri folosesc Relive
pentru a-si impartasi activitatile cu povesti video
3D:  desiti, urmdriti - activitatea, faceti cateva
fotogralii si bucurati-va de moment, apoi creati un
videoclip.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei aplicatii, vizitati  pagina de  start:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=cc.relive.reliveapp&hl=en_US&gl=US sau
consultati baza de date a proiectului SPiRC Research
Database in Platforma de rezultate a proiectului.

\llTrails

AllTrails oferd mai mult decat o aplicatie de alergare
sau un dispozitiv de urmadrire a activitdtii de fitness.
Este construita pe ideea ca exteriorul nu este un loc
de cdautat, c¢i mai degrabd o parte din noi toti.
Planificarea personalizatd a traseelor va ajutd sa
cautali trasee care sa fie prietenoase cu cainii, cu
copiii, cu carucioarele sau cu scaunele cu rotile si
multe altele.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei aplicatii, vizitati pagina de pornire:
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=com.alltrails.alltrails&hl=en_US&gI=US sau
consultati baza de date a proiectului SPiRC
Research Database in Platforma de rezultate a
proiectului.

Map My Ride

Aceastd aplicatie se potriveste atat pentru
incepdtori, cat si pentru ciclistii experimentati.
Aceasta aplicatie are tot ce este necesar pentru a
rdmane pe drumul cel bun si pentru a i motivat sa
isi atingd obiectivele. In cadrul acestei aplicatii este
posibil sd obtine(i Planuri de antrenament
personalizabile, sfaturi de coaching personalizate
pentru a face ca mersul pe bicicleta sa fie mai usor
si 0 comunitate inspirata de peste 60 de milioane de
sportivi, (oti sustindind un angajament comun
pentru sandtate si fitness.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei aplicatii, vizitati pagina de pornire:
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmyride.android2&hl=en_US&gl=US sau
consultati baza de date a proiectului SPiRC Research
Database in Platforma de rezultate a proiectului

Map My Walk

Aceasta aplicatie se potriveste atat incepatorilor, cat
si alergatorilor experimentati. Aceasta aplicatic are
tot ce este necesar pentru abonat sa ramana pe
drumul cel bun si sd fie motivat sa 1isi atinga
obiectivele. In cadrul acestei aplicatii este posibil sa
obtineti Planuri de antrenament personalizabile,
sfaturi personalizate de coaching pentru a face
alergarea sd se simta mai usor si 0 comunitate
inspiratd de peste 60 de milioane de atleti, toti
sustinand un angajament comun pentru sanatate si
fitness.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei aplicatii, vizitati pagina de pornire:

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

id=com.mapmvwalk.android2&hl-cn US&gl-US

sau consultati baza de date a proiectului SPiRC
Research Database in Platforma de rezultate a
proiectulul.

Footpath

Aceastd aplicatie va permite:

e (rasarea unei harti cu degetul si a unui (raseu
pietonal pe drumuri si trasee,

e masurarea distantei si altitudinii in cateva
secunde,

e urmarirea cu ajutorul navigatici vocale pas cu
pas,

e combinarea unei activitati  de rutina  cu
planificarea unui nou traseu de alergare sau o
noua plimbare cu bicicleta,

e planificarea unei excursii pitoresti sau a unei
aventuri de drumetie de mai multe zile.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapmywalk.android2&hl=en_US&gl=US

Posibilitatea de a va aldtura milioanelor de
aventurieri care folosesc Footpath Route Planner
side a va croi propriul drum.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei aplicatii, vizitati pagina de pornire:
htps://play.google.com/store/apps/details?
id=com.halfmilelabs.footpath&hl=en US&gl=US
sau consultati baza de date a proiectului SPiRC
Research Database in Platforma de rezultate a
proiectului.

Map My Run by Under Armour

Aceasta aplicatie se potriveste atat incepatorilor,
cAt si alergdtorilor experimentati. In cadrul
acestei aplicatii este posibil sa obtineti Planuri de
antrenament personalizabile, slaturi
personalizate de coaching pentru a face alergarea
sa se sim(d mai ugoara si o sursa de inspiratie.
Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei aplicatii, vizitati pagina de pornire:
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=com.mapmyrun.android2&hl=en_US&gI=US
sau consultati baza de date a proiectului SPiRC
Research Database In Platforma de rezultate a
proiectului.

RunMotion Coach — Running

Aceastd aplicatie oferd un plan de antrenament

adaptabil cu sesiuni variate de care sa (e bucuri.

Mentorul digital RunMotion Coach creeaza un plan

de antrenament personalizat si te motiveaza sa (e

antrenezi in fiecare zi, indiferent de:

e nivel: incepdtor, intermediar, avansat.

e obiective: depasiti  recordurile personale (5K,
10K, semi maraton, maraton), terminati o cursa
(pe sosea sau pe traseu) sau starea de bine.

e program: care se poate schimba in fiecare
saptamana.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile

acestei aplicatii, vizitati pagina de pornire:

htips://play.google.com/store/apps/details?
id=com.runmotion.android&hl=en_US&gI=US  sau
consultati baza de date a proiectului SPiRC Research

Database in Platforma de rezultate a proiectului.

LD

Bikemap

Aceastd aplicatie se referd la o plimbare de
agrement cu o bicicletd de oras sau e-bike, la
escaladarea traseelor de MTB cu o bicicleta de
munte sau la pregatirea pentru un maraton de
ciclism. Cu peste 10 milioane de rute si (rasee de
biciclete din 1intreaga lume, Bikemap are ceva
pentru fiecare ciclist.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile
acestei aplicatii, vizitati pagina de pornire:
hups://play.google.com/store/apps/details?
id=com.toursprung.bikemap&hl=en US&gl=US sau
consultati baza de date a proiectului SPiRC Research
Database in Platforma de rezultate a proiectului.




Distan(Race

DistantRace.com is an easy and reliable platform,
DistantRace.com este o platforma simpla si fiahild, care
ajutd la participarea sau crearea propriilor evenimente
sportive, la provocarea prietenilor, familiei sau
colegilor. Aceasta aplicatic permite sa creezi o cursa, sa
arzi cateva calorii, sa te provoci pe tine Insufi.

Pe DistantRace.com este posibil sa participati la
provocari si concursuri in orice moment si in orice loc,
in functie de optiunile fiecdruia.

DistantRace sincronizeaza rezultatele cu diferite
ceasuri - Sunto, Garmin, Apple. Cu DistantRace este
posibil sa se adune si kilometri.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile acestei
aplicatii, vizitati pagina de pornire:
htips://distantrace.com/en/ sau consultati baza de date a
proiectului SPiRC Research Database in platforma de
rezultate a proiectului..

Partenerul de proiect din Letonia a planificat sa
organizeze unul dintre cele doua evenimente sportive
la distanta cu ajutorul acestei aplicatii. Evenimentul a
fost creat si lansal. Cu (oate acestea, echipa s-a
confruntat cu mai multe provocari:

e Participantii nu s-au putut inscrie la cursa din cauza
unor probleme tehnice pe care echipa nu a reusit sa
le rezolve Impreund cu designerii aplicatiei. Mai
multi participanti, inclusiv. membrii echipei de
proiect, au raportat problema. in plus, participantii
care au raportat, aveau atat dispozitive mobile
Android, cat siiOs.

e Descrierea aplicatiei nu spune clar ca aplicatia
functioneazd numai cu alte aplicatii de sustinere, de
exemplu, Nike Run sau Adidas Run. Acest lucru
inseamnd ca participantii trebuie de fapt sa
descarce doud aplicatii diferite pentru a putea
participa la evenimentul DistantRace. Mai mul(i
participanti au declarat cd au renuntat la inscrierea
la eveniment imediat ce li s-a cerut sa descarce o
alta aplicatie.

PROGRAMUL ERASMUS+ SPORT - PROIECT SPIRC

o In perioada Covid, aceasta aplicatie a fost
gratuita. Cu toate acestea, de la inceputul anului
2023 a devenit o aplicatie cu platd, in functie de
numarul de  participanti.  De  exemplu,
partenerul leton planuia un eveniment pentru
150 de participanti, iar acesta costa 150 de euro.

"Da - am avut o provocare interna de rezolvat si am
reusit. Da - nu a mers asa cum am prevazut la
inceput, dar am reactionat rapid si am gasit o
solutie. Da - suntem Incantati cd am atins un numar
neasteptat de mare de participanti’, a dezvaluit
managerul de proiect Sandija Zalupe din Letonia.

Aceasta experien(a a ardtat in mod clar ca fiecare
aplicatie, fiecare optiune a oricarei aplicatii trebuie
examina(a in detaliu inainte de eveniment. Echipa
de proiect nu a putut prevedea problemele tehnice
pand cand cursa nu a fost lansatd. Problemele
tehnice trebuiau sa fie rezolvate rapid. Echipa de
proiect a reactionat imediat - In prima zi de
competitie, a reactionat la problemd si a luat o
decizie urgenta de a reorganiza competitia sportiva
la distantd prin intermediul unei alte aplicatii -
Strava. Experienta ulterioara Strava este descrisa
mai jos in cadrul descrierii aplicatiei Strava.

Rawiéi eetiv!
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walk15
Pentru primul dintre cele douda evenimente la
distantd, partenerul lituanian a ales o aplicatie
fwalk15. Partenerul lituanian a avut mai mult
succes decat cel leton. Acestia au  reusit sd
desfasoare evenimentul in (otalitate.
Aplicatia #walk15 permite:

e Vedeti pasii zilnici si progresul saptamanal.

e Cresteli copaci virtuali si economisiti emisiile de

CO2.
e Participati la provocari in trepte.
e Urmdriti (raseele cognitive si pistele de mers pe
jos cu ghiduri audio.

e Ulilizati ofertele de portofel in pasi.

Partenerul lituanian a creatl o provocare Step
Challenge intre 2 si 29 martie 2023. Managerul de
proiect al partenerului lituanian, Darius Kreivenas,
a declarat dupa provocare:
"Pe parcursul lunii martie, comunitatea locala,
inclusiv comunitatea noastra de fothal, a participat
la proiectul Erasmus+ Sport "Sport Possibilities in
Restriction Periods" SPIRC: FMK LITUANICA step
challenge. impreuné cu ambasadorul, caiacistul,
olimpic Ignas Navakauskas, am parcurs peste 14,6
milioane de pasi (~ 10,442 km). in pasii nostri, am
economisit nu mai putin de 1.878 kg de dioxid de
carbon, care ar fi intrat in atmosfera daca ne-am fi
deplasat cu masina sau cu transportul public. Ne-
am bucurat ca 96 de participanti au luat parte la
aceastd provocare."

De asemenea, 7walk15 este o aplicatie incdrcata
pentru evenimente de grup. Toate planurile de plata
sunt disponibile pe pagina principald a aplicatiei
hips:/www.teams.walk15.app/en. Aplicatiile
#walk15 sunt destul de renumite nu numai in
Lituania, ci si in birourile de lucru din Letonia,
pentru a-i inspira si provoca pe angajatii din
birouri, in special pe cei care au o munca sedentara,
sd facd miscare si sd participe la un stil de viaa
$anatos.

Strava

Strava face ca urmarirea [itness-ului sa [ie una

sociald. Strava gazduieste intreaga cdlatorie activa

intr-un singur loc - si permite partajarca acesteia cu
prietenii. [ata cum:

. inregistrau totul - alergari, plimbari, drumetii,
yoga si peste 30 de alte tipuri de sport.

e Descoperd oriunde - instrumentul Strava Routes
utilizeaza datele Strava neidentificate pentru a
recomanda In mod inteligent rute populare pe
baza preferintelor fiecaruia. De asemenea, este
posibil sa construiti propriile trasee.

e Construili o refea de sprijin - Strava este despre
celebrarea miscarii. Aici este posibil sa va gasiti
propria comunitate si sa va incurajati reciproc.

e Anftrena(i-va mai inteligent - obtine(i informatii
despre date pentru a intelege progresul si a
vedea imbunatatirile.

e Deplasati-va mai in sigurantd - partajati locatia
in timp real cu cei dragi in timp ce va aflati in
aer liber pentru un nivel suplimentar de
sigurania.
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e Sincronizati aplicatiile si dispozitivele preferate -
Strava este compatibil cu mii de aplicatii si
dispozitive (Wear OS, Samsung, Fithit, Garmin etc.).

e Inscrietiva si creati provocdri - alawurati-va
milioanelor de oameni in provocarile lunare pentru a
urmari noi obiective, pentru a colecta insigne digitale
si pentru a rdimane responsabil.

e Acceptali ceea ce nu este filtrat - feed-ul de pe Strava
este plin de eforturi reale ale unor oameni reali.
Acesta este modul in care oamenii sunt motivati.

e Atac sportivii de talie mondiala, cat si incepatorii, isi
au locul in Strava.

Pentru informatii detaliate despre posibilitatile acestei

aplicatii, vizitati pagina de pornire:

hups://www.strava.com/ sau consultati baza de date a

proiectului SPiRC Research Database in Platforma de

rezultate a proiectului.

in cele din urma, Strava a fost folosit de loli partenerii

proiectului ca a doua compelitie sportiva la distanta, cu

segmentele sale digitale. Partenerul roman a folosit

Strava (ot pentru prima datd prin crearea Clubului

Strava, iar partenerii turci si letoni prin crearca de

Provocari.

#NU TE OPRI



https://www.teams.walk15.app/en
https://www.strava.com/

Experienta partenerului roman - Scout Society

Partenerii romdni au inceput activitatea pe 10 martie cu primii 10
participanti, desi la sfargitul lunii februarie mai multe cutremure au
afectat gi Romania. La Tnceput, Scout Society a fost optimista ca va reusi
sa finalizeze activitateain luna martie. Cu toate acesteaq, din cauza unui gir
de cutremure care au continuat sa urmeze in special in regiunea Tarqu Jiy,
scolile gi alte institutii publice au fost nchise din motive de siguranta pana
la sfargitul lunii martie. Prin urmare, partenerii romani au finalizat
complet aceasta activitate n luna mai, Tmpreuna cu cel de-al doilea
eveniment sportiv la distantae.

Deoarece la primul eveniment Scout Society a reusit sa adune doar 10
participanti, au inteles nca de la primul eveniment ca nu vor avea succes
daca vor promova Clubul Strava doarin comunitatea lor locala:

"Aga ca am Tnceput promovarea Tn toata fara, continuénd activitatea
primului eveniment sportiv de la distantd, printre alte ONG-uri, cluburi
sportive, iar a doua oara a fost extraordinara din punct de vedere al
numarului de persoane care s-au alaturat clubului nostru (185 de membri
n total). Activitatile au fost implementate de 124 de membri ai clubului. Au
fost premiate 3 persoane care au fost cele mai active in cadrul clubului.”
Clubul SPIRC Q fost creat n Strava. aici:
https://www.strava.com/clubg/spire.

"'Da, a fost nevoie de doua ori pentru a Tnvata din propriile gregeli si

pentru a intelege cum sa actionam gi ce sa promovam," a continuat
Alexandra sfirlogea, managerul echipei romane, "Speram ca experienta
noastra va ajuta si alte organizatii sa creeze cluburi de succes din prima
ncercare."

In ceea ce priveste a doua competitie sportivé. de la distantd, Scout
Society a desfagurat-o pe segmente. De asemeneq, o creat-o in aplicatia
Stravo. Patru segmente au fost create in diferite locuri din Bucuresti si s-
au desfagurat in perioada | mai - 28 mai. Prin cele patru segmente din
Bucuresti, Scout Society a reusit sd adune 83 de participanti. In total,
Scout Society a implicat 207 participanti.
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https://www.strava.com/clubs/spirc

Experienta partenerului turc - Federatia Sportului
Scolar din Turcia (TOSF)

Chiar daca Turcio. a fost afectata de un cutremur uriag in & februarie,
TOSF a planificat sa implementeze prima activitate sportiva la distanta in
luna. martie, aga cum era prevazut in programul proiectului. Cu toate
acesteo, gquvernul a anulat toate activitatile sportive din fara pana la cel
de-al doilea anunt al quvernului. Cel de-al doilea anunt a permis
implementarea activitatilor sportive dupa dezastru in felul urmator: ligile
de fotbal au fost deschise pe 24 februarie, n timp ce activitatile locale au
fost deschise pe 8 martie, iar cele regionale dupd 15 martie. In cele din
urma, abia dupa 15 martie TOSF a putut incepe sa organizeze prima
competitie sportiva la distanta. Cu toate acesteo, la fel ca si partenerii
letoni, HIS App, unde era planificat sa se desfagoare prima activitate, a
avut, de asemeneaq, unele probleme tehnice, din cauza carora TOSF a fost
nevoit sa reactioneze rapid si sa caute alte solutii (totugi, in afara de
partenerii letoni, TOSF nu ncepuse nca evenimentul). TOSF a decis sa
implementeze aceasta activitate prin STRAVA, dand startul la 28 martie
prin intermediul Strava Challenges.

"Da, era Tnca posibil sa implementam activitatea in luna martie, dar n
acest caz, activitatea ar fi durat doar 4 zile, ¢i cum Th mod normal,
activitatile de evenimente la distanta sunt deschise pentru cel putin 2
saptamani si pana la o lung, am decis sa terminam activitateain 15 aprilie,
sa profitam la maximum de ea gi sa implicam mai multi participanti pentru
a avea un impact mai mare asupra comunitagii locale. Stréngerea de
kilometri a fost atat de importanta pentru noiin vremurile grele cu care s-
a confruntat fara noastra. Acest tip de activitate a avut rolul de a-i
scoate pe oameni din case - de a iegi si de a se misca gi, speram, de a
Tncepe sa se recupereze atat mental, cat si fizic. Iar pentru a crea un
obicei, sunt necesarein jur de 3 saptamani pentru a-L stabili."
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Experienta partenerului turc - Federatia Sportului
Scolar din Turcia (TOSF)

TOSF o creat Y grupuri de provocari in Strava prin mers si alergare,
provocarile au durat pana pe 15 aprilie. TOSF a reugit sa implice n
Provocarile Strava 100 de participanti.

Nota! Bine de notat!!! Exista posibilitatea de a crea grupuri Challenge in
Strava de pana la 25 de participanti fiecare (politica si requlile Strava).
Prin urmare, TOSF, in speranta de a aduna in jur de 80 de participanti, a
creat 4 grupuri siin cele din urma a reusit atét de bine incat a indeplinit
toate cele Y grupuri.

"Ca. 58 spun adevdrul, nu md asteptom sd fie atdt de distractiv. In calitate
de membru al echipei de proiect, am participat gi eu la una dintre provocari
si, de fiecare data cand cineva. ma depagea, primeam o notificare de la
Strava

Bilal, domnul / doamna aga si aga tocmai te-a depasit.

Si, do, a fost o sursa de inspiratie pentru a provoca alaturi de ceilalti. Do,
am iesit mai mult afara, am alergat mai mult, am mers mai mult pe jos," a
declarat ulterior managerul de proiect al TOSF, Bilal Caglayan.

Deoarece evenimentele au avut loc la Izmir si Ankara h zilele frumoase si
Tnsorite ale lunii mai (1 - 28 mai), In zonele preferate de cei care doresc sa
alerge, numarul participantilor a fost foarte mare. Iar co urmare a
evenimentelor, s-a demonstrat Thca o data ca evenimentele sportive la
distanta pot fi organizate in zone deschise cu ajutorul aplicatiilor online,
fara a fi dependente de zonele interioare. TOSF a reugit sa implice 293 de
participanti in segmentul din Ankara gi 345 de participanti in segmentul
din Izmir. In total, TOSF a.implicat 738 de participanti.
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Experienta partenerului leton - BK-95

Pe parcursul lunii martie, persoane din Letonia au participat la provocarea
"SPIRC in EU RuneWalk". In total, 120 de participanti s-au implicat Tn
aceastd activitate. In cadrul celor 5 grupuri Strava Challenge create, au
fost parcursiin total 9588 km si s-au petrecut in total 1511 orein activitasi
fizice sanatoase, fie ca a fost vorba de mers pe jos / drumetii sau alergare.
Castigatorul provocarii din Letonia a adunat peste 60O de kilometri (!!!!).
Unii dintre participanti au continuat sa participe chiar si din strainatate,
ceea ce permite acest gen de evenimente.

Cel de-al doilea eveniment sportiv la distanta din Letonia s-a desfagurat
prin intermediul segmentelor online din Strava. Letonia a creat 3
segmente in 3 orage diferite - Limbazi, Valmiera. si Sigulda.

"Activitatea din segmentul Limbazi s-a diferentiat de cele din Valmiera. gi
Sigulda prin faptul ca am facut o activitate organizata, colaborand cu
sportivii echipei de baschet a scolii sportive locale si cu antrenorul lor. Am
vrut sa vedem cum o astfel de activitate ar putea servi ca parte a
normativelor de control care pentru sportivii scolilor sportive din Letonia
sunt obligatorii", a declarat S.zalupe.

Un avantaj al unor astfel de segmente este cg, in intervalul de timp
specificat, este posibil sa le faci de cate ori doregti, iar cel mai bun
rezultat va conta automat in clasament.

Asociatia Scolilor Sportive din Letonia a recunoscut ca astfel de activitati
pot ajuta cu siguranta la mentinerea in viata chiar si a sporturilor de
echipa Tn timpul diferitelor restrictii cu acces limitat la activitagi de grup.
Aceste segmente ar putea fi propuse ca si competitii oficiale care ar putea
servi drept rezultate oficiale pentru ca sportivii scolilor sportive sa se
califice pentru urmatorul grup de antrenament.

Prin intermediul celor 3 segmente, Letonia a reusit sa implice un total de
115 participanti. In total, BK-95 a implicat 235 de participanti.
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Experienta partenerului lituanian - VSI Sportuokime
Kartu

Cel de-al doilea eveniment sportiv la distanta din Lituania s-a desfagurat
prin intermediul segmentelor online din Strava. Lituania a creat Y
segmente gi 2 orage diferite - Anykéciai si Palanga.

''Segmentele au fost foarte populare. Pentru a aduna un numar mare de
oameni pentru un astfel de eveniment sportiv la distantd, locatia este cel
mai important lucru", a rezumat D.Kreivenas.

Descrierea. completa o fiecarei activitafi sportive de la distanta i
adresele web sunt disponibile Tn descrierea primei si celei de-a doua
competitii sportive de la distanta in platforma de rezultate a proiectului.
Prin intermediul celor 4 segmente, Letonia a reugit sa implice un total de
551 de participanti. In total, VSI Sportuokime Kartu a implicat 47 de
participanti.

PROGRAMUL ERASMUS+ SPORT - PROIECT SPIRC
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POVESTEA
ADEVARATA
A UNUI
PROFESOR
DE
EDUCATIE
B F1ZICA DE LA
O SCOALA
GIMNAZIALA

n perioada restrictiilor, au existat dificultdti in viata educationald, ca in
orice domeniu. Aproape 30% din populatia tarii noastre este formata din
studenti care urmeazd cursuri de formare continud. Mai mult de 5

milioane dintre acestia sunt elevi de liceu.
Cand ne gandim la atat de multi elevi, este foarte trist c scolile au fost inchise si educatia a fost oprita in timpul procesului

pandemic. Clopotele claselor nu au sunat, curtile scolilor, salile de clasa si salile de sport au rdmas goale. Scolile, pline de
vocile elevilor, au cazut intr-o tacere tristd. Cu toate acestea, fiecare profesor avea un singur gand. Cum pot continua lectiile?
In acest moment, Ministerul Educatiei Nationale a dezvoltat un program (EBA: Reteaua Informaticd in Educatie,
https://www.eba.gov.tr/), iar elevii de la toate nivelurile, de la clasa | la clasa a Xll-a, au putut s& isi urmareasca cursurile si
temele atét pe internet, cét si la televiziunea TRT. Acest lucru a fost destul de productiv pentru lectiile teoretice. Dar ce am
putea face la lectiile practice? Cum am putea implica elevii? Aceasta pérea a fi 0 problema serioasa.

Am reusit s& rezolvdm aceastad problemé& cu ajutorul programelor de cursuri de aplicatii online la distantd. De exemplu, am
realizat transmisiuni in direct in cadrul orelor de educatie fizica. Indiferent de marimea clasei, am impartit elevii in grupuri si le-
am permis sa participe la aceste transmisiuni in direct in anumite momente ale zilei. Desigur, nu ne asteptam sa fie la fel de
productiv ca lectiile de dinaintea pandemiei. Cu toate acestea, a fost foarte util pentru a asigura continuitatea elevilor in cadrul
lectiilor si pentru a-i mentine in viata educationald. n timp ce faceam exercitii sportive in transmisiuni in direct in cadrul orelor
de educatie fizica, i-am mentinut pe elevi in sport si prin abordarea unor subiecte teoretice, cum ar fi istoria sportului,
organizatiile sportive majore (cum ar fi Jocurile Olimpice, campionatele mondiale), sportivii de succes si sportivii celebri.

O alta problema cu care am avut cele mai mari dificultdti in aceastéd perioada a fost imposibilitatea de a desfasura activitati
sportive scolare. Elevii nu puteau concura unii impotriva altora. Mediile de coeziune culturala si sociald nu mai existau. Tot ce
puteau face erau cursuri online. Tuturor le era dor de scoald, de curtea scolii, de cursuri. lar acum, in sfarsit, am revenit la viata
normald de dinaintea pandemiei. Sper ca elevii s& nu mai fie nevoiti s& fie separati de scolile lor niciodata.
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la Pandurii Targu-Jiu. in prifaul an atletismpam avut cel mai bun rezultat
din tara si am fost campioana Natlon'ela la proba de 800 de metri.

gimnastica unde am practic timp\ge 6 ani si apoi m-am apucat de atletism

umesc Fica Mariana M&d§ i'nah$i sunt sgortiva de performants, ajunga
/ peste 120 de medalii la atl ism. La varsta de 5 ani, tatal meu m-a dus

L] -’lr
Ulterlaéam mers la studii in Bucuresti si am devenit kl.netoterapeut dar nu am renuntat nlc‘
la spprt unde m-am specializat in proba de 400 de mgn garduri.
Fiecare medalie reflecta ani de munca, eforturi, d|SC|p‘Jﬁna alegeri, sacrifici. O imagine care
reﬁecta 0 poveste de viata, cu multe urcusuri si coborisur Toate m-au ajutat sa fiu omul
d‘e astazi. i
1Sunt un sportiv care nu a practicat in conditii optimeZiMereu am multi pacienti pana la
{} antrenament si reusesc sa mananc foarte putin. Sunt un om care a dormit peste noapte la
locul de munca si a concurat a doua zi, ludnd o medalie fa Campionat National, sunt un om

la care psihicul puternic predomina si un om care lubeste competitia si o face cu
entuziasm. -'.\-,
Ca sportiva de performanta, pentru mine perioada andeémie a reprezentat un regres .

din punct de vedere al pregatirii fizice, cat si o limit
Antrenamentele au fost in jurul blocului (pe asfalt, solie pentru tendoane) Si acasa,
unde pot spune cd am avut un avantaj, in sensul ca m-a tut concentra mai mult pe
detalii tehnice, pentru a-mi imbunatati mobilitatea si dezechililrele musculare. Imediat
cum au fost ridicate restrictiile, mi-am reluat pregatirea si am reafizat c& am avut un regres
din punct de vedere al capacitatii respiratoria (trebuia sa ne antréﬁﬁé{m CU masca).

Ca o concluzie, perioada pandemiei a venit la pachet cu dezavantajb din punct de vedere
al performantei sportive, cel putin pe o perioada de o jumétate de 3| Y wlterior.

berta’gu de a mé& antrena specific.

n..-”.

Uiy
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POVESTEA ADEVARATA A
MARATONULUI LA DISTANTA
VALTERS EVERTS

e 18 noiembrie 2021, in cinstea zilei de nastere a Letoniei, am participat la
maratonul la distantd "Freedom Run" organizat de organizatia "Gahetto
Games", care s-a desfasurat sub deviza "S& alergam ‘mpreund, dar

fiecare separat!”
Pentru ca un numér cat mai mare de participanti sa ia parte la el, distantele disponibile au fost diferite - 3 km, 5 km, 7 km, 10

km, 15 km, 21 km si 42 km, iar fiecare a putut sa o aleaga pe cea care se potrivea cu abilitatile sale.

La parcurgerea distantei, a trebuit sa folositi un ceas sportiv, care este capabil sa numere distanta parcursa mult mai precis
decét aplicatiile pentru smartphone. Puteai s& alergi kilometri alesi si sa& inregistrezi rezultatul pe parcursul zilei. Dupa
parcurgerea distantei, fisierul trebuia incarcat pe site-ul web al organizatorilor si atunci puteai vedea locul castigat. Daca va
inscriseseti, de exemplu, pentru o distantd de 10 km, dar in timpul alergérii va d&ddeati seama c& aveti suficienta forta pentru a
parcurge o portiune mai lunga, atunci cand incércati fisierul cu distanta parcursa pe site-ul web, nu era nevoie sa va reinscrieti
pentru o distantd mai mare, acest lucru se facea automat dupa incarcarea fisierului in sistem. Eu ma inregistrasem pentru
distanta de 10 km. M-am géandit sa alerg dupa cum ma simteam si pana la 21 km, dar la km 7 am simtit c& nu mai am putere si
am "suferit" cu dintii stransi cei 3 km ramasi.

La maratonul de la distantd au luat parte nu numai participanti din Letonia, ci si letoni care tréiesc in stréintate. In total, in
cadrul "Freedom Run" din 2020 au fost parcursi 3.000 km, iar in 2021 - 5.905 km, deci de aproape 2 ori mai mult. Acest lucru
aratd ca oamenii au gasit atractiv acest tip de maraton, iar atat alergatorii experimentati, cat si cei care aveau nevoie s fsi
depaseascd nesiguranta si sa descopere curajul, indrdzneala si constiinta - pot sa o fac - au fost gata sa participe. Viteza nu a
fost principalul lucru de data aceasta, a fost mai important s& te ridici de pe canapea si sa alergi cel putin intr-un ritm foarte
lent. Depasirea lenei si automotivarea ar putea fi cel mai bun cadou pentru tine in timpul s&rbatorii nationale.

Deoarece fiecare participant a alergat separat, a lipsit putin spiritul de competitie si stimulentul de a alerga mai repede, dar
participarea la maratonul aniversar al Letoniei mi-a dat un sentiment de sarbatoare de a face parte din ceva mare si unit."
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gnas Navakauskas este un caiacist care a participat la Jocurile Olimpice de la Rio In 2016. Cele mai reusite
performante ale lui Ignas Navakauskas in arena internationald au fost obtinute in proba de 200 m sprint - campion al
Universiadei (2013, caiac simplu), vicecampion european (2021, caiac dublu), castigator al premiului al treilea la
Campionatele Europene (2015 si 2016, caiac simplu; 2022, caiac dublu) si vicecampion al etapei de Cupa Mon diala
(2023, caiac simplu). A céstigat medalia de aur in proba de 500 m la etapa de Cupa Mondiald cu un echipaj de patru persoane
(S.Maldonis, M.Maldonis, . Navakauskas si A.Seja) in 2023 - principalul lor obiectiv este calificarea la Jocurile Olimpice de la Paris.
Amintindu-si de inceputul restrictiilor legate de pandemie, canoeistul a declarat c& aceasta a ingreunat faza de pregatire a
sezonului: "A fost faza de pregatire. Competitia ar fi trebuit sa inceapa in cateva luni. Cand guvernul a introdus cerinte stricte, in
Lituania a fost interzis s& se faca sport in interior, iar mai tarziu si pe terenurile de sport in aer liber. Din aceste motive, a trebuit sa
mé& antrenez acasa. Am adus aparatul de véslit acasd, mi-am amenajat 0 mica sald de gimnastica in garaj si am muncit din greu
acasa."
In ciuda antrenamentelor intense de acass, intregul sezon de canotaj din 2020 a fost anulat si nu a avut loc nicio competitie.
"Pregétirea in sine a avut loc in mod constant, pentru o perioada de timp a trebuit sa fac sportul individual. Dupa un timp, restrictiile
pentru sportivii profesionisti au fost relaxate si am revenit la procesul normal de pregatire”, a declarat Ignas Navakauskas.
Dupa ce a revenit la un proces de pregéatire mai normal, caiacistul a recunoscut: "Am reusit sa imi mentin forma fizica destul de
bine, pentru ca sportul meu este destul de apreciat, deoarece vaslim intr-un lac unde nu exista un contact apropiat."
Desi procesul de antrenament a revenit aproape la programul normal, competitia nu a fost incé organizata: "Cea mai mare
ingrijorare a fost situatia necunoscuta, dar am incercat s& ma adaptez la situatia actuald. Cu toate acestea, antrenorul a evaluat
totul in mod obiectiv. Cel mai trist lucru a fost s& aud cand antrenorul a spus ca nu va exista nicio competitie si ca sezonul 2020 nu
va avea loc."
Sezonul petrecut fard competitie a fost o mare provocare pentru toti caiacistii. Cand a fost intrebat despre motivatia sa interioara in
timpul acestor doud sezoane, Ignas Navakauskas a spus "Pentru c& am obiective, o mare dorintd de a céstiga, motivatia nu a
disparut niciodata, nici macar in timpul pandemiei."
"Ne pregateam deja pentru sezonul 2021 dupa ce am fost vaccinati. Asa ca pregatirea a decurs deja destul de bine. Tnainte de
fiecare competitie, am efectuat testele Covid. Si numai daca rezultatele erau negative organizatorii imi permiteau sa particip”, a
spus canoeistul, amintindu-si de prima competitie dupé o pauza lunga.
Evaluand intreaga experientd a restrictiilor, sportivul a spus: "Aceastd pandemie m-a invatat s& respect igiena si mai mult. Am
inceput sa fac mai des cumpaératuri online. Am invatat si acum folosesc platforma de e-s&natate mai mult."
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Echipa de proiect SPIRC a
fost foarte fericita sa aiba ca
ambasadori ai proiectului
atleti olimpici de talie
mondiala, iar unul dintre ei -
Ignas Navakauskas
impreund cu echipa sa -
S.Maldonis, M. Maldonis,
A.Seja, pe data de 25
august 2023, In timpul
duratei de viatd a
proiectului, s-a la
Jocurile Olimpice de la
Paris 2024 |a categoria K4
500m masculin.




SPORT POSSIBILITIES
IN RESTRICTION PERIODS

PARTEA INTRODUCTIVA

Fii activ si participa la provocarca
"USPIRC in EU Run&Walk' In perioada 7-
31 martic, alearga sau mergi si aduna cat
mai multe emotii pozitive si kilometriin
cadrul provocarii proiectului Erasmus
Sport "Posibilitati sportive in perioadele
de restrictie” folosind aplicatia STRAVA
invita asociatia "Scout Society" si

ambasadorul proiectului.

CUM VA DECURGE
PROVOCAREA?

JTrebuie sa descarcati aplicatia Strava

i sava creati un profil

=N

JTrebuic  sa  urmati - Numele  si
prenumele (numele de profil al unei
anumite persoane, altfel nu este posibil
sa va inscrieti)

VO invitatic de a participa la o
provocare de grup trebuie confirmata
Vv Cand efectuati activitati fizice, trebuie
sa porniti aplicatia de pe dispozitivul
inteligent (telefon sau ceas)
JRezultatele se vor inregistra automat
in provocare

IN CAZ DE NECLARITATI,

REGULAMENTUL PENTRU
COMPETITIILE SPORTIVE
LA DISTANTA

Echipa de proicect a conceput un sablon general de urmat pentru
anuntarea diferitelor evenimente sportive la distanta prin
intermediul unui exemplu de provocare. Acest sablon va ajuta alte
organizatii sa adapteze sablonul la evenimentele lor specifice intr
o forma creativa si atractiva. Textele in roz BOLD trebuie

modificate in functie de nevoile exacte ale evenimentului.

CAND VA AVEA LOC PROVOCAREA?

VProvocarca se desfasoaraintre 7 si 31 martic (inclusiv).
Vin aceasta perioada, distanta aleasa de participant trebuie
alergata sau parcursa pe jos. Acumularea a cat mai multi km in 25

de zile. Participantii vor fi impartiti in 5 probe de grup.
CINE POATE PARTICIPA LA PROVOCARE?

VPot participa locuitori de orice varsta si sex, indiferent de

conditia lor fizica si de locul in care se afla.

CUM SA URMARITI REZULTATELE
CELORLALTI PARTICIPANTI?

VIn aplicatia Strava, va fi posibil sa urmariti rezultatele altor

participanti, promovand astfel o competitic sanatoasa intre ei.

CE VOI PRIMI IN SCHIMBUL EI?

V/Dintre toti participantii care au parcurs cel putin 20 km, 6 vor fi
trasi la sorti si vor castiga premi.

v Cel mai activ participant, carc va fi adunat cei mai mul;i
kilometri, va primi un premiu special.

VPrimirea premiilor (expediere) 03.04. 07.04.2023.

CE AR TREBUI SA OBSERVE PARTICIPANTII?
JParticipantii participa la activitati de bunavoie, fiind constienti si
intclegand posibilele riscuri asociate acestora.

JParticipantii isi asuma intreaga responsabilitate pentru sanatatca
lor.

Vv Organizatorii au dreptul de a utiliza fotografiile si materialele

VA RUGAM SA CONTACTATI video impartasite de participanti.

v/ Nume, prenume, ¢-mail, nr. de mobil.
XXXXXXXX
v/ Nume, prenume, ¢-mail, nr. de mobil.

XXXXXXXX

VIn cazul in care organizatorii au suspiciuni cu privire la datele

prezentate de catre participant, se pot solicita dovezi suplimentare.
VIn cazul oricarei activitati nesportive sau frauduloase, al incalcarii
regulilor grosolane, al comportamentului nepoliticos, participantul

poate fi descalificat.



Apel pentru competitii
sportive la distanta pe
site-urile.-web Si pe retelele
de socializare

Acest apel general va ajuta organizatile sa se afiseze in
mod calitativ Si atractiv. Este un apel destul de scurt,
pentru a nu obosi potentialii participanti Si partile interesate,
dar pentru a inspira citirea pand la sfarsit. Textele scrise
cu roz BOLD trebuie modificate sau eliminate in functie de
nevoile exacte ale evenimentului.

Descoperiti posibilitati revolutionare de a rdamane activi din
punct de vedere fizic in diferite conditii meteorologice, reguli,
locuri Si timp!

Nu ratati aceasta ocazie de a participa, de a va provoca pe
voi inSiva Si pe ceilalti, de a invata Si de a avea emotii
pozitive.

Fiti activi Si de la | la 20 martie aldturi de Scout Society Si
de ambasadorul nostru de proiect Nume Si prenume.
Profitati de sansa de a concura cu Si poate invinge un fost
sportiv profesionist!

Va invitdm sa participati la activitatea SPIRC in EU Run
and Walk - Targu, Jiu 800" AlC| (un link catre eveniment
ascuns sub AICI). In aceastd perioada de timp trebuie s
alergi Si sa mergi, acumuland cat mai multi kilometri. Nu va
fi o competitie in care se va stabili cine este cel mai rapid Si
cel mai puternic (sau va fi in cazul tdu), Ci o invitatie
adresata publicului de a se implica n activitdti fizice,
desfasurandu-le cu placere Si dobandind emotii pozitive.
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POVESTE
ADEVARATA A
UNUI CLUB
SPORTIV D
FOTBAL

4 ani pana la cei mai mari.

campionatele judetene organizale de LFF. Resiig

Lituania in 2020 au afectat in mogtse BTN activitatile clubului
nostru. "Pandemia COVID s-a raspandit in intreaga lume mult mai repede decéat ne-am imaginat cu totii. Cand au

aparut primele cazuri in Lituania, activitatile de activitate fizicd pentru copii si educatia generaléd au fost activitatile
care au fost rapid interzise. La inceput, nu era clar céat timp vor dura toate acestea, asa ca in primele sdptamani toti
sportivii au primit repaus. Cu toate acestea, interdictiile reinnoite la fiecare 1-2 saptdmani nu au fost de bun augur,
asa cd procesul de antrenament a fost mutat la activitati la distantad", a impartasit managerul FMK Lituanica, Darius
Kreivénas, care si-a impartasit amintirile din primele saptdmani de pandemie in Lituania.

"Toate cluburile s-au confruntat cu probleme legate de organizarea procesului de antrenament. Ce sd mai vorbim
despre campionate - campionatele organizate n 2020 au fost intrerupte si nu au mai fost reinnoite. Organizatia
noastrd a avut o viziune responsabild fatd de toate cerintele pandemiei COVID si nu a efectuat antrenamente de
contact In timpul restrictiilor stricte. Antrenamentul a avut loc pe platforma ZOOM - cea mai mare parte a
antrenamentului a fost dedicata exercitiilor de coordonare si de rezistenta si exercitiilor individuale cu mingea.
Pentru a diversifica procesul de antrenament, s-a recomandat vizionarea inregistrarilor unor meciuri special
selectate, a unor documentare despre fotbalisti celebri si participarea la diverse chestionare Kahoot", a declarat
Darius Kreivénas.

Sportivii prescolari s-au confruntat cu cele mai mari dificultdti deoarece nu s-au putut conecta singuri la
transmisiunile de antrenament la distantd. Antrenorii FMK Lituanica au pregéatit planuri de antrenament individuale
saptdmanale pentru fotbalistii din aceste grupe de vérsta, dar nu a fost posibil sa se obtina un feedback normal.
Restrictiile au fost relaxate treptat: sporturile in aer liber au fost permise pentru 5, iar mai tarziu pentru 10 copii,
respectand distanta cerutad. Primul antrenament de contact in aer liber a avut loc in conditii neobisnuite -
temperatura aerului nu era mai mare de 5 grade. "In ciuda conditiilor meteorologice neobisnuite si a cerintelor
existente, copiii au fost fericiti s& se Intoarca pe stadioanele de fotbal", si-a amintit antrenorul.

In timp ce ne amintim de reluarea antrenamentelor cu contact, antrenorii FMK Lituanica au evidentiat urmatoarele
probleme:

- Unii sportivi nu s-au intors la antrenamente din cauza deciziei parintilor si tutorilor de a se proteja de pandemia in
curs;

- Majoritatea sportivilor s-au intors la antrenamente intr-o conditie fizica precarg;

- Unii sportivi nu s-au intors la antrenament sau s-au intors cu o motivatie scazuta.

In timpul antrenamentelor si taberelor, s-a acordat o mare atentie igienei — mainile si echipamentul au fost
dezinfectate si s-a verificat temperatura tuturor fotbalistilor.

Pentru a rezuma activitatile FMK Lituanica in timpul restrictiilor, se poate spune c¢a, dupéa incheierea restrictiilor, a
fost nevoie de mult timp pentru ca toti sportivii sa revina la forma sportivd adecvaté si pentru ca scoala de fotbal sa
poaté functiona eficient.
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DOV RATA A UNUI
AN NOR ELLNESS (Sl
AMBASADO ROIECTULUD

nainte de pandemie, conduceam ateliere de grup la
sala de sport. Inainte de restrictii, fsceam cursuri de
stretching, cardio si fortd in grup, in sala de sport. Am
participat, de asemenea, la curse pe sosea ca alergator
individual pe distante de 10K si 21K. Pandemia de
Covid-19 m-a speriat, ca pe toatad lumea, la inceput.
Prioritatea mea era s& nu ma molipsesc de pandemie si
apoi s&-mi continui viata Intr-un mod sénétos.

In timpul restrictiilor, trebuia s&-mi continui pregéatirea. Eram un antrenor care facea exercitii fizice 5 zile pe sdptamana si ma
antrenam in fiecare zi pentru oameni. Cu céteva echipamente si cu propria mea greutate corporald, puteam sa imi fac
antrenamentele acasd, dar mi-am dat seama ca oamenii nu stiau cum sa faca exercitii in aceastad perioada. Casa in care
locuiam se afla intr-un apartament cu 5 etaje. Mi-am stabilit un obiectiv zilnic, urcand si coborand scarile in fiecare zi. In timp
ce ma gdndeam cum s& ajung la oameni, mi-am dat seama c& pot face exercitii fizice pentru oricine doreste, transmitand
online. La inceput, am pregatit si am trimis programe simple de exercitii fizice persoanelor pe care le cunosteam. Acestia au
pus apoi intrebari despre cum anume sa faca miscarile. Am incercat, de asemenea, s& ajung la cat mai multi oameni posibil prin
transmisiuni live de pe conturile mele de socializare (in special Instagram) online.

Publicul meu tinta era foarte diferit. Erau cei care fdceau exercitii fizice In mod regulat si erau cei care nu facusera niciodata
exercitii fizice in viata lor. In timpul pandemiei, numérul persoanelor care intelegeau importanta sportului si a miscérii crescuse.
Din acest motiv, am difuzat online 3 zile pe saptamana, dimineata si seara, si de 2 ori in aceste zile, in cadrul unui program.
Exercitiile de dimineatd s-au desfasurat intr-un ritm usor pentru incepatori. Grupul de exercitii de searad era format din
persoane cu un trecut sportiv. Motivul pentru care am facut-o 3 zile pe sdptamana a fost pentru c& structura fiecarui exercitiu
era diferit. Faceam exercitii in trei sisteme diferite ca Strength-Cardio-Streching.

La finalul exercitiului, primeam comentariile si modelam urmétorul exercitiu in functie de feedback. Dup& un timp, mi-am dat
seama cd oamenii vor s& invete despre o nutritie adecvatd impreund cu exercitiile fizice. Pentru asta, am vorbit cu un
dietetician si am facut programe despre cum ar trebui sa fie o nutritie echilibratd si de calitate, cu intrebari si raspunsuri
reciproce In modul chat pe Zoom si Instagram. Ca urmare, am petrecut pandemia facand exercitii fizice, facand miscare si
invatadnd cum s& mé alimentez corect, in ciuda restrictiilor.

Am observat ca oamenii gasesc riscant s meargé la sald dupd ce restrictiile sunt ridicate. Am continuat exercitiile in grup in
spatii deschise, iar transmisiunile online au continuat si ele. Am continuat sa fac exercitii fizice In acelasi timp cu persoane
apropiate mie si cu persoane aflate la distanta prin intermediul postérilor online. Dupa ce s-au incheiat restrictiile de Covid,
cursurile mele in sala de sport si in spatii deschise au continuat. Ceea ce era important pentru mine era sa pot atinge oamenii
si sa le imbunétatesc calitatea vietii. Cred c8 am reusit si asta. In prezent, conduc un grup de alergare de 150 de persoane in
lzmir si putem face exercitii libere in orice zona gasim. Explordm orasul nostru si multe alte orase prin alergare. Cel care nu
poate alerga, poate merge pe jos si astfel, miscarea continua.
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- POVESTEA
ADEVARATA A
UNUI ATLET DE
INALTA
PERFORMANTA
IN ATLETISM

dela  Dumitrescu - sportiva de
performant, atletism

"Sunt sportivd de performantd, practic
atletism din 15 septembrie 2007.

M-am inscris la Liceul Sportiv singura, si am intrat fara s& fi facut inainte antrenamente. Nu credeam
ca sila 15 ani mai pot sa fac atletism, credeam ca este ca la gimnastica de la varsta de 3-4 ani.

Am facut atletism la Clubul Liceului timp de 4 ani, dupd m-am mutat la Clubul Pandurii in anul 2 de
facultate, din 2019 activez la un club din Bucuresti, Acs Sportul Feroviar, si de aproximativ 6 luni si la
Clubul CSM Caransebes.

Pandemia din punctul de vedere al restictiilor nu m-a afectat deoarece eu si inainte de pandemia
eram la fel, nu prea ieseam din casd decat la antrenamente si la cumpdaraturi, dar m-a afectat
competitional deoarece s-au anulat multe competitii si veniturile mele s-au limitat la zero.

La inceput am facut o pauzé de la antrenamente pana s-au mai relaxat restrictiile si am inceput sa
mé& antrenez in jurul blocului o perioadd, dupd incet-incet am mers si pe stadion, parcuri, camp,
paduri etc.

Sunt multi sportivi care au alt stil de viatd fatd de al meu si cu siguranta le-a fost mult mai dificil
decat mie in acea perioada."

MiSea-te!
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POVESTEA
ADEVARATA
A UNE|I SCOLI
SPORTIV W=
CU 600 DE

& faci sport in timpul pandemiei a fost o adevéaratd provocare pentru toti cei

S :) O q T I VI implicati in sport - tinerii sportivi si familiile lor, antrenorii, organizatiile
sportive si alte persoane din si prin sport - ceea ce inseamna, in primul rénd,
sa accepti situatia si, in al doilea rdnd, s& te adaptezi la ea.
lesirea din zona obisnuitd de fotbal sau volei, gazonul de baschet, pistele de alergare si antrenamentele in aer liber, in natura, intr-o
varietate de conditii meteorologice, a cerut solutii sportive creative din partea antrenorilor, determinare, rabdare si motivatie din partea
tinerilor sportivi, rularea sarcinilor de sofer de mai multe ori pe s&ptdmana si ingrijirea sportivilor raciti si obositi cu ceai cald si o farfurie de
supé aburinda din partea parintilor, asigurarea unui mediu de antrenament care s& indeplineascé cerintele epidemiologice, planificarea
fluxurilor de grup din partea conducerii organizatiilor sportive.
Avand in vedere c3, initial, in timpul pandemiei, in Letonia au fost interzise toate antrenamentele organizate si activitatile sportive, curtile
caselor tinerilor atleti si pajistile din apropiere au fost transformate in terenuri de baschet, fotbal si volei, stadioane si sali de sport. Tot ceea
ce pana atunci nu era considerat potrivit pentru sport era acum adecvat ca echipament sportiv: anvelope de tractor uzate, bete si crengi
de lemn, chiar si pietre. Nu existau parteneri de sparring pe furis, fie un céine vecin capabil sa aduca copacul aruncat, fie peretii garajului
de care ricoseaza mingea. Pe de alté parte, mame si tati, surori si frati, bunici si-au slefuit abilitatile de operator video pentru a capta aceste
antrenamente ciudate in aer liber in format foto sau video si le-au dedus antrenorului intr-un antrenament la distanta.
Subiectul propriu-zis a fost cel al calitatii antrenamentului sportiv si al mentinerii si dezvoltarii pregétirii caracteristicilor fizice atletice n
afara infrastructurii necesare pentru tipul de sport specific. Pandemiile au aratat ca, in aproape toate sporturile, antrenamentul in aer liber
a fost posibil pentru a mentine forma fizica si, eventual, chiar pentru a dezvolta cel putin unele dintre caracteristicile fizice, capacitétile si
abilitatile necesare in tipul specific de sport. In timpul perioadei de iarn& a pandemiilor, grupurile de antrenament din diverse sporturi -
baschet, fotbal, atletism usor, canoe de sprint si navigatie, au inlocuit incaltdmintea sportiva, mingile, sulitele si barcile cu schiuri, patine si
bastoane, devenind mari schiori, patinatori si hocheisti care se antrenau pe potecile forestiere inzapezite si pe patinoare. Pentru mai multi
sportivi a fost prima datad pe schiuri sau pe patine, atat de multd distractie si satisfactie la dobandirea abilitatilor in sporturile de iarna.
Primavara, terenurile de nisip de pe plaja de volei au devenit un loc de antrenament pentru sportivii de volei clasic. Jucatorii de baschet au
folosit baschetul In aer liber si patratele de exercitii. Sportivii s-au intors pe pistele stadionului, in sectoarele de aruncare a greutatii si a
sulitei si in gropile de sariturad in lungime. Caiacistii, canoistii si marinarii au putut din nou s& se urce in barci si sa despice valurile din lac,
rdu si mare.
Imbrac&mintea potrivitd pentru vreme a fost un factor important in antrenamentele in aer liber. Antrenamentul pe calduré sau ger, vant Si
ploaie era o provocare fundamentald pentru un atlet adult, cu atat mai mult pentru un ténar si un copil. Pentru sportivii tineri, obisnuiti cu
antrenamentul in interior, este o experienta valoroasa si o oportunitate de a-si simti si intelege corpul, reactiile sale la caldura sau frig, de a
recunoaste semnalele organismului, impiedicAndu-| s& se supraincélzeascéa sau sa inghete pentru a-si mentine sénatatea. De asemenes, o
provocare serioasd pentru sportivi a fost schimbarea mediului de antrenament. De exemplu, jucatorii de baschet, volei sau sportivii
obisnuiti s& alerge pe podeaua plata a sélii de sport sau pe pistele de pe holuri au trebuit s3 isi schimbe si s& isi adapteze tehnicile de
alergare si sa fie foarte atenti s& nu se rdneasca la glezne, genunchi sau alte leziuni in timp ce alergau pe trasee forestiere accidentate.
Tn timpul pandemiei din domeniul sportiv, tehnologiile digitale au inregistrat o victorie convingatoare. Desigur, tehnologia a fost folosits pe
scara larga si in mod intentionat in sport pana atunci, dar in timpul pandemiei, aproape toate antrenamentele sportive, cu ajutorul
aplicatiilor mobile sau al "gadgeturilor”, au numarat numarul de kilometri, timpul, au masurat ritmul cardiac, ritmul respiratiei si alti parametri.
Motivatia este unul dintre cuvintele cheie pentru sportul in conditii de pandemie. De data aceasta a aratat ca copiii si tinerii din diferite
sporturi sunt obositi de conditiile obisnuite - practicarea sportului in afara mediului si spatiilor sportive obisnuite - intelegdnd ca nu este
pentru o perioada scurtd de timp, ci va continua pentru o perioada destul de lunga. Pentru a mentine motivatia, pot fi invitati sportivi
populari intr-un anumit sport pentru a-i ajuta s& incurajeze copiii si tinerii s& continue antrenamentele si sa depdseasca impreund aceste
momente dificile. Tnvé‘garea altor sporturi sau includerea elementelor acestora in procesul de antrenament ajuta, de asemenea, la
mentinerea motivatiei. De exemplu, un jucator de volei devine jucdtor de hochei, un jucator de fotbal devine caiacist, un jucator de
baschet ca saritor si multe alte combinatii care pot face ca antrenamentul sa fie interesant si captivant pentru copii si tineri in timpul
pandurilor.
Este important sa le oferim tinerilor sportivi sentimentul, intelegerea si motivatia ca sportul si miscarea trebuie continuate indiferent de
conditiile externe. Trebuie sa inveti sa depasesti starile "nu vreau" si "nu pot". Fiecare sport este o oportunitate de a te cunoaste pe tine
insuti, punctele tale forte si punctele slabe. Sportul si exercitiile fizice au fost, sunt si vor fi intotdeauna cheia pentru a pastra sanatatea
fizicd si mentala a unei persoane si pentru a depasi orice pandemie si perioade de restrictie."




CONCLUZII SI SUGESTII

Dupa ce a parcurs organizarea evenimentelor la distanta de la A la Z si dupa ce a consultat serviciile
de asistentd ale tuturor aplicatiilor utilizate, echipa proiectului SPIRC a ajuns la urmatoarele concluzii
care vor ajuta si alte organizatii in cadrul propriilor evenimente:

1. Existd sute de aplicatii diferite pentru sport si activitate fizica, dar, de fapt, doar o micé parte
dintre ele se vor potrivi nevoilor organizationale si/sau personale.

2. Inainte de a alege o aplicatie pentru o competitie sportiva la distantd, verificati daca se potriveste
atat pe Android, cat si pe iOs.

3. Retineti ca este posibil ca potentialii actori si participanti s& nu fie incantati s& descarce, sé se
inregistreze si sa utilizeze o noud aplicatie. In primul rand, toatd lumea doreste s& raméana in
conformitate cu valorile testate si sa nu piarda timp pentru a descdrca o noud aplicatie si sa
ocupe memoria telefonului.

4. Este mai bine s& alegeti o aplicatie care sa fie compatibild cu cat mai multe dispozitive posibile
(de exemplu, ceasuri inteligente de diferite marci).

5. Alegeti cu atentie sportul - alergare, ciclism, mers pe jos etc., pe care intentionati s& il folositi.

Deoarece echipa de proiect a folosit in principal aplicatia Strava, mai jos sunt prezentate céteva
sugestii si concluzii ale echipei de proiect. Acestea fi vor ajuta si pe altii s& organizeze evenimente
sportive la distanta prin intermediul Strava. Echipa de proiect a folosit Strava pentru trei evenimente
diferite:

® Provocari

e Club

e Segmente

Provocari
1. Este posibil sa creati Provocéari pentru un numar limitat de participanti - pana la 25.
2. O persoand nu poate participa la mai mult de 3 Provocari. Dupa expirarea limitei, persoana
trebuie s& devin& abonat, optiune care se plateste lunar.
3. Pentru a implica participantii intr-o provocare, acestia trebuie s& urmeze creatorul provocarii. in
caz contrar, este imposibil s& invitati un participant la Provocare.
4. Este posibil sa creati Provocéari numai pe dispozitive mobile.

Club

1.1. Este posibil s& creati cluburi Strava pentru un numar nelimitat de membri. Cu toate acestea,
aveti grija! Doar primii 100 de participanti vor aparea in Clasament. lar daca un organizator face un
eveniment, de exemplu, cu o loterie pentru acei participanti care depasesc o anumitd marja de
prag de activitati / timp / kilometri, atunci este necesar rezultatul tuturor participantilor. Asadar,
Cluburile se potrivesc mai bine pentru un concurs obisnuit cu premierea primilor participanti.

2.2. Lista cu rezultatele Clubului pentru primii 100 de participanti este disponibila doar pe
calculator. Dispozitivele mobile afiseazd doar primii 10 participanti, 2 participanti deasupra si 2
participanti sub participantul concurent. Si aceasta este, de asemenea, o valoare addugatd,
deoarece, daca participantii sunt peste 100 si daca organizatorul inregistreaza un rezultat foarte
mic cu scopul specific de a fi ultimul (vazadnd doar 2 participanti deasupra si 1 sau O sub), este
posibil sa se vada numarul total de participanti.

3.3. Este posibil s& discutati in cadrul Cluburilor cu alti participanti si sa transmiteti mesaje comune
pentru Club.
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Segmente

1. Verificati setarile de confidentialitate. Uneori, participantii se inregistreazd cu un acces limitat la
activitatile lor. Cu toate acestea, In cadrul unui concurs, organizatorii vor dori sa vada dovezi ale
activitatilor desfasurate. Prin urmare, este recomandabil ca participantii s& aleaga "Toata lumea"
in setarile de confidentialitate, cel putin pentru vizibilitatea activitatilor.

2. Verificati setérile Activitate si, in special, Vizibilitatea hartii:

e "Ascunde toat3 harta" trebuie s3 fie dezactivata. In caz contrar, participantul nu va fi vizibil in
clasamentul pe segmente.

e Linia "Hide Start Point" trebuie sa fie de culoare portocalie. Dacad o parte din ea este gri,
participantul nu va fi vizibil in clasamentul pe segmente.

e Linia "Hide End Point" trebuie sa fie de culoare portocalie. Dacd o parte din ea este gri,
participantul nu va fi vizibil in clasamentul pe segmente.

3. Asigurati-va ca participantii aleg sportul corect. De exemplu, dacd segmentul este creat pentru
Alergare, dar daca un participant il face cu modul Ciclism, participantul nu va fi vizibil in
Clasamentul segmentelor.

4. Dacé harta a fost complet sau partial ascunsé in timpul activitatii, aceasta poate fi editatd dupa
activitate, iar apoi participantul va aparea in clasament.

5. In cazul in care a fost ales un sport gresit pentru activitate, acesta poate fi editat dupa activitate
si apoi participantul va aparea in clasament.

6. Marcati in naturd segmentele mai lungi si mai complicate pentru a-i ajuta pe participanti sa le
execute corect.
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REFERINTE

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

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

3.Bikemap: Cycling Tracker & Map. Accesat 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. Accesat 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. Accesat 18.01.2023.
https://play.google.com/store/apps/details?
id=homeworkout.homeworkouts.noequipment&hl=en_US&gl=US.

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

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

MMap My  Walk.  Accesat  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. Accesat 18.01.2023.: https://play.google.com/store/apps/details?

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

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