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Iedvesmojoši notikumi 44 sporta veidos pilsētās un 
reģionos. Atvērtie treniņi brīvā dabā un telpās, skolās 
un ofisos. Nodarbības senioriem sertificētu treneru 
vadībā. Sporta forums un apmācības. Konkursi un 
izaicinājumi. Sporta entuziasti, profesionāļi un vēstneši. 
Sporta aktivitātes ikvienam Latvijas iedzīvotājam.

EIROPAS SPORTA 
NEDĒĻA 2020 

#BeActive pārgājiena starta zona Līgatnē
Organizators: Stirnu buks un Latvijas Sporta federāciju padome 
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Esam lepni, ka sesto gadu Latvijā izdevies 
īstenot Eiropas Sporta nedēļu! Vērienīgo 
sportisko notikumu karuseli, kas vienlaicīgi 
risinājās pavisam 42 kontinenta valstīs, 
jau piekto reizi Latvijā koordinēja Latvijas 
Sporta federāciju padome (LSFP).

Saglabāt ikdienā fizisko slodzi daudzviet 
pasaulē šogad ir bijis izaicinošāk nekā 
iepriekš, taču vienlaikus arī nozīmīgāk – esam 

novērtējuši ne vien sportošanas ietekmi 
uz ķermeni, bet arī to, kā fiziska aktivitāte 

ietekmē mūsu mentālo labsajūtu. Tādēļ jo 
svarīgāk veidot un kopt ieradumu kustēties ik 

dienas pat tad, ja neparedzētās situācijās jāmaina 
veidi, kā būt fiziski aktīvam. 

Eiropas Sporta nedēļa ir impulss, lai parādītu – 
regulāra fiziska slodze ir iespējama ne vien jaunībā, bet 

arī deviņdesmit gados, lai skaidrotu – sports nav tabu arī 
cilvēkiem ar hroniskām slimībām, ka svarīgākais nav sviedri un 

asaras, bet – atrast nodarbošanos, kas sniedz gandarījumu un prieku. 
Fiziski aktīva var būt arī brīnišķīga kopā būšana ar draugiem un ģimeni, ko izcili 

apliecināja #BeActive pārgājiens Līgatnē.

Katram no mums ir sava vispiemērotākā fiziskā aktivitāte. Lai šī grāmata palīdz 
atgādināt, kā Eiropas Sporta nedēļā aizrautīgi sportojām teju visos Latvijas reģionos 
visdažādākajos veidos. Lai tā iedvesmo būt aktīviem ikdienā!

KATRU NEDĒĻU KĀ 
SPORTA NEDĒĻU

Einars Fogelis 
Latvijas Sporta federācijas padomes 
prezidents

#BeActive pārgājiens Līgatnes takās 
Organizators: Stirnu buks un Latvijas Sporta federāciju padome
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Eiropas Sporta nedēļas
pasākumu norises vietas

21%

Eiropas Sporta nedēļas
dalībnieki

38%

līdz 18
gadiem

13%

19–30
gadi

23%

31–45
gadi

46–60
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IEVADS

SPORTS SNIEDZ UNIKĀLU DZĪVES KVALITĀTI
Ar daudzveidīgiem bezmaksas sporta 
pasākumiem teju katrā Latvijas pašvaldībā 
aizvadīta Eiropas Sporta nedēļa, kas 
norisinājās no 23. līdz 30. septembrim. Par 
Sporta nedēļas kulmināciju kļuva #BeActive 
pārgājiens dabas skatiem bagātajā Līgatnē, 
kur paugurainajās takās katrs ar atsevišķu 
startu devās 3000 cilvēku. 

Pirmo reizi Eiropas Sporta nedēļā notika 
#BeActive ģimeņu pludmales spēles, 
rekordskaitā pilsētu risinājās Nakts 
peldējums – jaunā formātā – un Latvijas 
orientēšanās nakts pasākumi. Kā jau katru 
gadu ikviens sporta entuziasts, treneris, 
klubs, federācija vai pašvaldība Eiropas 
Sporta nedēļas Latvijā interneta mājaslapā 
www.beactivelatvia.lv varēja pieteikt 
bezmaksas koptreniņus, sacensības un 
citas sportiskas aktivitātes. Tādējādi šogad 
Sporta nedēļa veidoja bagātīgu notikumu 
klāstu pavisam 44 (!) dažādos sporta veidos. 
Sertificētu sporta speciālistu vadībā notikuši 
vairāk nekā 100  atvērtie treniņi, kā arī 
aptuveni 50 atvērtās nodarbības peldbaseinā 
senioriem.

Sportiskie notikumi nebūtu iespējami bez 
pašvaldību un sporta federāciju atsaucības, 

kas ik gadu tiek organizēti ikvienam pieejamā 
veidā ar mērķi – aicināt cilvēkus kļūt 
aktīvākiem ikdienā, veidojot daudzpusīgas 
sporta programmas iedzīvotājiem. “Fiziskā 
slodze ir unikāla,” uzsver sporta ārste Laila 
Ušacka, “nav neviena medikamenta un 
ārstēšanas metode, kuru lietojot labums 
būtu pilnīgi visam organismam, visām 
orgānu sistēmām, turklāt – vienlaikus. Tā spēj 
iedarboties tikai un vienīgi fiziskā slodze. Tā 
uzlabo sirds un asinsvadu sistēmas un skeleta 
un muskuļu sistēmas veselību, samazina 
vielmaiņas saslimšanu un dažādu ļaundabīgu 
slimību riskus, attālina demences iestāšanos, 
uzlabo kognitīvo funkciju. Nekas cits to 
nespēj – tikai fiziskā slodze.”

Diemžēl mazkustīgs dzīves veids joprojām ir 
realitāte vismaz trešdaļā Latvijas sabiedrības, 
kamēr Pasaules veselības organizācija 
rekomendē fiziski aktīvam būt vismaz 
30 minūtes dienā piecas reizes nedēļā. 

Eiropas Sporta nedēļa ir Eiropas Komisijas 
iniciatīva ar mērķi pievērst Eiropas 
iedzīvotājus aktīvam dzīvesveidam un 
skaidrot tā pozitīvo ietekmi uz cilvēka dzīves 
kvalitāti.



Eiropas Sporta nedēļa 2020 Latvijā Eiropas Sporta nedēļa 2020 Latvijā

8 9

Eiropas Sporta nedēļas centrālais pasākums #BeActive pārgājiens Līgatnes takās
Organizators: Latvijas Sporta federāciju padome un Stirnu buks

#BeActive pārgājiens Līgatnē
Eiropas Sporta nedēļas centrālais notikums risinājās 26. septembrī ainaviskajās Līgatnes takās, kur notika 
#BeActive pārgājiens. Visas dienas garumā ar individuāliem startiem paugurainajās takās devās 3000 dalībnieku, 
veicot vienu no izvēlētajām distancēm – 8 km, 15 km vai 25 km maršrutu. Trasēs bija sastopamas ģimenes 
vairākās paaudzēs, jaunie vecāki ar bērniem, draugu kompānijas ar četrkājainajiem mīluļiem, seniori un citi, 
kuri bija paņēmuši līdzi kādu fiziski mazāk aktīvu draugu. Pārgājienu papildināja ar izzinoša interaktīva Ežu 
izaicinājuma spēle, ko dalībnieki spēlēja komandās viedtālrunī, kopīgi prātojot atbildes uz dažādiem izglītojošiem 
un asprātīgiem jautājumiem par veselīga dzīvesveida tēmu.
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Olimpiskā diena un Eiropas Skolu sporta diena
Olimpiskā diena 2020 bija starta signāls Eiropas Sporta nedēļai, pulcējot dalībniekus visos Latvijas reģionos. 
Tā iedvesmot Mārupes Valsts ģimnāzijas skolēnus, kur vienlaikus norisinājās gan Olimpiskās dienas vienotais 
vingrojums, gan pēc tam Eiropas Skolu sporta dienas sportiskās aktivitātes, ieradās arī #BeActive vēstneši – 
pasaules slavenais skrituļslidotājs Nils Jansons un aktīva dzīvesveida piekritējs, ķirurgs un Siguldas opermūzikas 
festivāla organizators Dainis Kalns.

Olimpiskā diena un Eiropas Skolu sporta diena Mārupes Valsts ģimnāzijā
Organizators: Latvijas Olimpiskā komiteja
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Mārupes Valsts ģimnāzijas direktors
Jānis Lagzdkalns

“VEIDOJĀM DROšU UN VESELĪgU 
SPORTA NOTIKUMU KONcEPTU, 

VIENKOPUS PULcēJOT TIKAI 
MAZĀKOS UN VEcĀKOS KLAšU 
SKOLēNUS. KOPĪgI SPORTOJOT, 

MĀcĀMIES: KUSTĪBA – TAS IR 
SPēKS UN DZĪVĪBA.
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#BeActive Ģimeņu pludmales spēles
Daudzveidīgi, aktīvi un bezgala jautri — tā tika aizvadītas #BeActive Ģimeņu pludmales spēles pludmales sporta 
centrā Ruukki Mārupē. 23 ģimenes pierādīja, kas ir īsts komandas gars un kāpēc aktīva atpūta ģimenes lokā ir tā 
vērta. Dodoties spēļu laukumā komandā diviem pieaugušajiem un diviem bērniem, risinājās dažādas sportiskas 
aktivitātes, sākot ar veiklības un ātruma stafetēm un beidzot ar izveicīgu SUP dēļu airēšanu. Dalībniekiem balvas 
pasniedza #BeActive vēstnese, Eiropas čempione pludmales volejbolā Tīna graudiņa.

#BeActive Ģimeņu pludmales spēles Mārupē
Organizators: Latvijas Sporta federāciju padome

11 bērnu mamma
Baiba Ozola

“KAD BēRNI PIERADINĀTI PIE 
FIZISKAS AKTIVITĀTES, VIņI PAšI 

NEļAUJ VEcĀKIEM IERūSēT 
UN MUDINA IESAISTĪTIES 

SPORTISKĀS AKTIVITĀTēS.
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Eiropas čempione pludmales 
volejbolā,

Tīna Graudiņa

“VOLEJBOLU MAN IEMĀcĪJA 
SPēLēT TēTIS – MĀJAS DĀRZĀ.
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Eiropas Sporta nedēļas sporta forums SportsComm ‘20
Organizators: Latvijas Sporta federāciju padome

Sporta forums SportsComm ’20 – sporta mārketings 
un komunikācija mainīgajos apstākļos

Eiropas Sporta nedēļā aizvadītajā forumā Sportscomm ‘20 pulcējās sporta, mārketinga un komunikācijas nozares 
speciālisti, lai diskutētu par šogad piedzīvotajām pārmaiņām un negaidītajiem izaicinājumiem sporta jomā. 
Speciālisti dalījās pieredzē un meklēja risinājumus, kā katram individuāli un sporta nozarei kopumā attīstīties 
turpmāk, kā efektīvāk komunicēt jaunajos apstākļos.
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PANDēMIJAS LAIKĀ SVARĪgI VESELĪBAS UN DROšĪBAS INTERESES 
SABALANSēT AR NEPIEcIEšAMĪBU SABIEDRĪBAI BūT FIZISKI AKTĪVAI.

IZM Valsts sekretāra vietnieks – sporta departamenta direktors
Edgars Severs

“
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cILVēKI IR IZSALKUšI Pēc NENOPIETNAS 
KOMUNIKĀcIJAS, KAS BūTU KOMISKA, 

NELOĢISKA UN PAT ABSURDA.

Mccann grupas vadošais partneris
Kristaps Siliņš

“
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Latvijas orientēšanās nakts 
Jau ceturto gadu Eiropas Sporta nedēļā ikvienam bija iespēja piedalīties neaizmirstamā 
un aizraujošā piedzīvojumā – Latvijas orientēšanās naktī. Orientēšanās nakts pasākumi 
risinājās 13 pilsētās – Rīgā, Liepājā, Daugavpilī, Siguldā, Talsos, Valmierā, Rēzeknē, Salaspilī, 
Vecumniekos, cēsīs, Ikšķilē, Saulkrastos un Pļaviņās. Tā pulcēja gan orientēšanās entuziastus, 
gan pieredzējušus skrējējus, gan pilnīgi jaunus dalībniekus, kuri bija izvēlējušies izmēģināt 
orientēšanās sportu atvieglinātā veidā! Kā jau rogainingā – katram kontrolpunktam ir 
atšķirīga vērtība, tādēļ komandām svarīgi vispirms kārtīgi izplānot savu maršrutu, lai iegūtu 
pēc iespējas lielāku punktu skaitu noteiktā laikā!

Latvijas orientēšanās nakts
Organizators: Latvijas Orientēšanās federācija
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BTA Pump track kauss
centra sporta kvartālā Rīgā norisinājās BTA Pump track čempionāts, kurā ikviens bija aicināts doties trasē ar 
velosipēdu, skūteri, skrituļdēļi vai skrituļsslidām. Lai pārbaudītu savas spējas un fiksētu laiku, kādā tiek izbraukta 
aizraujošā trase, parkā pulcējās lielākoties bērni un jaunieši. Iedvesmot dalībniekus ieradās arī pasaules slavenais 
skrituļslidotājs, #BeActive vēstnesis Nils Jansons, kurš jaunos sportistus aicināja būt veselīgiem ne tikai sportojot, 
bet arī sekojot līdzi uzturam un atturoties no kaitīgiem ieradumiem.

BTA Pump track kausa izcīņa Rīgas centra sporta kvartālā
Organizators: For Better sadarbībā ar Latvijas Sporta federāciju padomi
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Nakts peldējums 2020
Nakts peldējums šogad norisinājās septiņās Latvijas pilsētās – Rīgā, Liepājā, Valmierā, Daugavpilī, Ventspilī 
un pirmo reizi arī Siguldā un Salaspilī. Apvienojoties teju 800 dalībniekiem, kopīgiem spēkiem nopeldēti 
750 250 metri. šoreiz katrs Nakts peldējuma dalībnieki devās 30 minūšu ilgā peldē – sev piemērotā stilā un tempā, 
cenšoties nopeldēt pēc iespējas garāku distanci. šāds jauns izaicinājums pulcēja gan ģimenes ar gados jauniem 
peldētājiem, gan peldēšanas entuziastus un profesionālus sportistus, kuru vidū bija arī olimpietis Andrejs Dūda.

Nakts peldējums 2020
Organizators: Latvijas Peldēšanas federācija 
un Latvijas Sporta federāciju padome

#BeActive vēstnesis
Kārlis Būmeisters

“MAN BIJA LAIME UZAUgT 
LAIKMETĀ, KAD VēL NEBIJA 

MOBILIE TELEFONI. TĀDēļ, JA 
KļUVA gARLAIcĪgI, KĀPU KOKOS, 

SKRēJU VAI PELDēJU. TURKLĀT 
FIZISKĀ SAgATAVOTĪBA BIJA KĀ 
VALūTA, LAI TUVĀKĀ APKAIMē 

IEgūTU JAUNUS DRAUgUS.
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Biznesa treneris, lektors
Kārlis Apkalns

“NEVAR VADĪT KAVALēRIJU, JA 
PAšAM šķIET, KA ZIRgA MUgURĀ 

IZSKATIES SMIEKLĪgI.

Profesionālās efektivitātes attīstības seminārs 
federāciju vadītājiem

16. un 17. septembrī Eiropas Sporta nedēļas ietvaros notika seminārs federāciju vadītājiem, lai pilnveidotu vadības 
prasmes – produktīvākai mērķu sasniegšanai. Divu dienu garumā lektoru Kārļa Apkalna un Edmunda Apsalona 
vadībā sporta organizāciju speciālisti apguva prezentāciju veidošanas nianses, pārdošanas iemaņas, strādāja 
ar konstruktīvas domāšanas un komunikācijas meistarības elementiem, kas ir pamats veiksmīgas partnerības 
veidošanai. Mācību saturs bija fokusēts uz to, lai ilgtermiņā iegūtās zināšanas veicinātu profesionālajā darbībā 
efektīvāku sporta veida popularizēšanu, sporta pasākumu un sacensību plānošanu, kā arī federācijas pārstāvēto 
sporta veidu attīstību kopumā.

Seminārs federāciju vadītājiem
Organizators: Latvijas Sporta federāciju padome
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LēMUMA KVALITĀTI NOSAKA 
TAS, cIK DAUDZ UN DAžĀDAS 

ALTERNATĪVAS MēS ESAM 
IZSKATĪJUšI, TAčU KVALITATĪVS 

LēMUMS VēL NENOZĪMē, KA TAS 
IR PAREIZS LēMUMS.

Brēmenes Universitātes un Latvijas 
Universitātes doktors filozofijā

Edmunds Apsalons

“
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Rehabilitācijas dienas bērniem
Rehabilitācijas dienās rehabilitācijas centrā “Poga” bērniem ar kustību traucējumiem bija iespēja aktīvi pavadīt 
laiku kopā ar vienaudžiem un ģimeni – piedaloties sportiskās stafetēs un radošās darbnīcās, apgleznojot sejiņas 
un baudot muzikālus pārsteigumus, samīļojot īpaši apmācītos kanisterapijas sunīšus un mielojoties ar cukurvati, 
beļģu vafelēm un citiem gardumiem. Svētki iezīmēja Bērnu rehabilitācijas nedēļas aizsākumu – īpašu nedēļu 
labdarības akcijas ietvaros, lai veicinātu rehabilitācijas nozares attīstību bērniem ar kustību traucējumiem un 
sabiedrības izpratni par bērnu vajadzībām un integrāciju sabiedrībā.

Rehabilitācijas dienas
Rehabilitācijas centrā “Poga”
Organizators: rehabilitācijas centrs “Poga”
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Māmiņu brokastis
Topošās un esošās mammas, kuras pabijušas #BeActive Māmiņu brokastīs, zina: tas ir ne tikai baudījums sirdij 
un vēderam vai kustīgas izklaides mazuļiem, bet tās ir arī vērtīgas zināšanas veselīgai sportošanai. šogad 
VingroSev.lv fizioterapeite Madara Valberga-Porozova uzstājās ar lekciju: “#BeActive izkustēšanās māmiņām: 
fiziskās aktivitātes pēcdzemdību periodā”. Izskanēja arī saruna par bērnu rūdīšanu un citām tēmām, kas ietver 
priekšnoteikumus mazuļu labvēlīgai fiziskai attīstībai. 

#BeActive Māmiņu brokastis
Organizators: Māmiņu klubs
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Atvērtie treniņi reģionos un pilsētās
Ar sporta jomu saistītās organizācijas un sertificētie treneri bija aicināti piedalīties konkursā “Fizisko aktivitāšu 
un veselīga dzīvesveida popularizēšana Eiropas Sporta nedēļas 2020 ietvaros”, lai pretendētu uz LSFP 
organizatorisku atbalstu fizisku aktivitāšu organizēšanai iedzīvotājiem, kuri nenodarbojas ar sportu pietiekami 
regulāri. Svarīgi pievērst sabiedrības uzmanību un uzlabot zināšanas par veselīgu un fiziski aktīvu dzīvesveidu, 
popularizējot sportiskas aktivitātes un tādējādi mazinot mazkustīgu dzīvesveidu, plānojot sporta aktivitātes, 
atvērtos treniņus, meistarklases, dodot iespēju uzzināt par sportošanas veidiem un izmēģināt tos. Īpaši populāri 
šādi treniņi ir senioru vidū.

Nodarbība Laucienas pansionātā treneres un mākslinieces Elitas Blumbahas vadībā
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KAS NĀK NO SIRDS, TAS IET 
UZ SIRDI – AR SENIORIEM 
BūTISKĀKAIS IR SIRSNĪgI 

IZRUNĀTIES, LAI SPORTOšANA 
BūTU IZDEVUSIES.

Fitnesa trenere
Elita Blumbaha

“
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Nūjošanas treniņš senioriem Pļavniekos Fitnesa treniņš senioriem Iecavā
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Senioru aktivitātes un pārgājiens Ķekavas novada Baložos
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EIROPAS SPORTA NEDēļĀ 
cILVēKI SAņEMAS, IESAISTĀS 
KOPTRENIņOS UN DAļA NO 
VIņIEM – TURPINA SPORTOT 

REgULĀRI.

Olimpiete, Saulkrastu sporta 
centra trenere
Aiva Aparjode

“

Funkcionālais treniņš Saulkrastu sporta centrā olimpietes Aivas Aparjodes vadībā



Eiropas Sporta nedēļa 2020 Latvijā Eiropas Sporta nedēļa 2020 Latvijā

56 57

Atvērtais fitnesa treniņš Jelgavā, Pasta salāAtklātais treniņš bērniem “Iepazīsti vieglatlētiku” Rīgā
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Eiropas Sporta nedēļa Mērsraga vidusskolā Biedrības “Peldēt droši” apmācības Elektrum Olimpiskajā centrā

Roņu pelde Daugavas upē Ķekavā
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Atvērtais boksa treniņš sievietēm klubā “TM Fighting Gym” Atklātais skvoša treniņš sporta klubā “F1”

Urbānā sporta svētki Rīgā
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Breika deju nodarbība Valmieras 2. vidusskolā Tautas velobrauciens no Piņķiem uz Ložmetējkalnu
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Latvijas Orientēšanās 
federācijas rīkotais pārgājiens

Ģimeņu sporta 
diena Carnikavā

Atklātais kērlinga 
treniņš Rīgā

SK “Virsotne” ģimeņu un draugu 
sporta svētki “Veselība ir kustībā”

Apmācības bērniem “Mācies peldēt” 
Elektrum Olimpiskajā centrā
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Sports diena aprūpes centrā cilvēkiem 
ar garīgās attīstības traucējumiem

“Kustību prieks” Rīgas 
kikboksa un boksa skolā

Pārgājiens 
“Atklājējs” Jaunpilī 

BeActive Sporta nakts Liepājā
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Jelgavas sporta centra 
atvērtais treniņš “Kopā spēks”

Sports svaigā 
gaisā Krāslavā

Ogre sporto ar Latvijas rekordistu 
skriešanā Dmitriju Serjoginu – 1. numurs

Rīta meditācija 
Ogrē

Senioru skrējiens 
Jēkabpils Mežaparkā

Jēkabpils sporta centra 
nūjošanas koptreniņš 

Veselības 
nedēļa Riebiņos
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Biedrības “Fizkultūras nora” spēka punkts Ikšķilē
Līvānu novada atklātais 
rudens Grīvas kross

Izaicinājuma brauciens 
ar smailītēm Rēzeknē

Sporta kluba “Magnen” 
triatlons Rēzeknē

“Spike ball” 
turnīrs Rēzeknē
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“Kustībā cauri visai dzīvei” Zemgales Olimpiskajā centrā Jelgavā
“Kustībā visi” Limbažu 
Olimpiskajā centrā

Motokross Jaunaglonā 
SAMK Latgale

“Pozitīvā lādiņa pārgājiens”, 
nūjojot Aizkrauklē



Eiropas Sporta nedēļa 2020 Latvijā Eiropas Sporta nedēļa 2020 Latvijā

74 75

Orientēšanās 
Apes novadā

Tūrisma 
diena Apē

Velo izbrauciens 
ap Auci

Latvijas Beisbola federācijas 
aktivitāte “Studenti sporto”

Skrējiens Daugavpils–Mežciems
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Tautas klases skrējiens 
un nūjošana Mazsalacā

Smārdes kausa 
izcīņa skriešanā

Fitnesa un veselības 
diena Olainē

Latvijas Krosmintona 
federācijas atklātais treniņš

“Esi kustīgs! Esi vesels!” 
aktivitātes Priekuļos

Sporta aktivitātes jauniešiem 
“5 Plusi” Mārupes novadā

Pārgājiens 
Skrīveros
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#BeActive izaicinājumi
Eiropas Sporta nedēļā notika vairāki sportiski konkursi – #BeActive Sportland izaicinājums Endomondo 
platformā, TikTok izaicinājums skolēniem ar Renāru Zeltiņu, kā arī vairāki konkursi Facebook un Instagram 
LSFP sociālo tīklu kontos.

Ar saukli – #piecelies un piedalies! – norisinājās #BeActive Sportland izaicinājums. Ikviens bija aicināts, izmantojot 
Endomondo aplikāciju, sportot vismaz 3 reizes nedēļā. Motivācijai – bija iespēja laimēt Polar Global sporta 
pulksteni, dāvanu kartes no Sportland un citas vērtīgas balvas, kas tika izlozētas starp visiem dalībniekiem, kuri 
izpildīja izaicinājumu noteikumus.  Kopumā izaicinājumā piedalījās teju tūkstotis dalībnieku, sportiskās aktivitātēs 
kopīgi veicot distanci, kas pielīdzināma septiņām reizēm apkārt zemeslodei — vairāk nekā 280 000 km.

Kristofers Kanenbergs ieguva 
galveno balvu – Polar Global sporta 
pulksteni. “Sajūta ir lieliska – nekad 
nebiju laimējis, ko tik vērtīgu, esmu 
patiesi priecīgs!” sacīja 15 gadus 
vecais rīdzinieks, saņemot sporta 
pulksteni. Kristaps ikdienā aizraujas 
ar dažādām sportiskām aktivitātēm, 
taču vistuvākā viņam ir skriešana 
un riteņbraukšana pa mežu, kas 
veidoja lauvas tiesu izaicinājuma 
aktivitāšu. “Tētis sāka skriet, tādēļ 
arī man radās vēlēšanās skriet kopā 
ar viņu,” atklāj Kristaps. Sporta 
pulkstenis noderēs, lai sekotu 
līdzi pulsam distancē, ātrumam, 
veiktajiem kilometriem un citiem 
noderīgiem datiem.  

Elīna Lūse balvā ieguva Sportland 
dāvanu karti 100 eiro vērtībā. Elīna 
ir Rīgas Teikas vidusskolas sporta 
skolotāja. Pēc darba rīdziniece 
dodas sportot ārā svaigā gaisā kopā 
ar savu ģimeni. “Mums ir nerakstīts 
likums: ja bērni prasa iet laukā, 
tad ejam, neskatoties uz to, kādi 
ir laikapstākļi – vai līst lietus, vai 
virpuļo sniegputenis,” teic Elīna. 
Viņa uzsver – ja bērnu sūta mūzikas 
vai mākslas skolā, arī tad ir jāatrod 
laiks regulārai sportošanai, jo 
pārliecinājusies – bez pietiekamas 
fiziskas aktivitātes bērnam nav laba 
veselība un visam pārējam zūd jēga.
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MANAS AUDZINĀMĀS KLASES SKOLēNIEM IR AKTĪVI 
VEcĀKI, KURI SEKO LĪDZI DAžĀDIEM KONKURSIEM, 

PASĀKUMIEM, KAS NOTIEK ĀRPUS SKOLAS. SAņēMĀM 
IEROSINĀJUMU, KA VARēTU APVIENOT PĀRgĀJIENU 

AR #BEAcTIVE IZAIcINĀJUMU, KAS NEPAVISAM NEBIJA 
gRūTI, BET – AIZRAUJOšI.

Valmieras Viestura vidusskolas 3.B klases audzinātāja
Santa Priede

“

Arī valmierietis Ainārs Judeiks 
#BeActive Sportland izaicinājumā 
laimēja dāvanu karti 100  eiro 
vērtībā. Ikdienā Ainārs veic sēdošu 
darbu birojā, tādēļ, lai uzturētu 
fizisko formu, brīvajā laikā regulāri 
minas ar velosipēdu, dodas 
garās pastaigās ar suni un peldas 
gaujā. “Nesaprotu cilvēkus, kuri 
nesporto – izjūtas pēc mērenas 
slodzes ir fantastikas!” Ainārs izceļ 
pašsajūtu, ko dod sportošana 
un laimes hormoni. Paša bērnus 
sportot motivē – ar savu piemēru. 
“Par iegūto dāvanu karti sievai 
nopirkšu sporta apavus vai jaku, 
jo viņa atbalsta manas sportiskās 
aktivitātes, svarīgi sievu atalgot.” 

TikTok konkursā skolēniem uzvarēja 
Valmieras Viestura vidusskolas 
3.b klase. Dalībnieku uzdevums 
bija izpildīt Renāra Zeltiņa kustību 
izaicinājumu, atkārtot tās un 
dalīties ar video TikTok platformā. 
LSFP uzvarētājus devās sveikt uz 
Valmieru, balvā klasei pasniedzot 
#BeActive balansa dēli no 
Balanceboards.lv un katram klases 
audzēknim – soļu skaitītāju un 
veselīgas balvas no Graci, Dobeles 
dzirnavnieka, Pulsaar.
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TīNA GRAUDIņA 
Eiropas čempione pludmales volejbolā

Eiropas čempionei pludmales volejbolā Tīnai graudiņai, 
kā viņa saka, sportošana ir gēnos. Omīte bijusi Latvijas 
čempione augstlēkšanā, opis Arturs skrējis barjeras, 
sportojuši vecāki. Fiziska kustība ir Tīnas ikdiena, bet 
viņa apzinās, ka ir izņēmums, tāpēc iesaka: “Daudziem 
ir priekšstats – ja neesi piekusis, nosvīdis, knapi vari 
pavilkt kājas, tad neesi trenējies. Tā pavisam nav! 
Nevajag sevi mocīt tikai tāpēc, ka obligāti jānoskrien 
trīs kilometri. Var izapļot plecus, galvu, visas locītavas, 
tad pastiepties. No šādiem maziem soļiem efekts būs 
tikpat labs un pat labāks nekā sevi nomokot, daudz 
skrienot, ja nepatīk.”

NILS JANSONS
In-line skrituļslidotājs

Spožais Latvijas pārstāvis ekstrēmā sporta pasaulē 
inline skrituļslidošanas profesionālis Nils Jansons ir 
tikai viens no dažiem sportistiem, kura vārds lasāms uz 
skrituļslidām – Nila Jansona vārdā ražotāji nosaukuši 
vairākus profesionālos skrituļslidu modeļus. “Tā 
vienmēr būs – ir jāiziet caur kaut nelielām grūtībām, 
varbūt bailēm, lai noķertu to īsto laimes sajūtu. Tāpēc 
svarīgi būt drosmīgiem, iet un darīt. Es varu motivēt tikt 
pāri bailēm, varu palīdzēt uztaisīt triku. Taču komfortā 
kavējoties, šo laimi noķert nevarēs,” teic Jansons.

KĀRLIS BūMEISTERS
Mūziķis, Eiroparlamenta speciālists, triatlonists

Kārli Būmeisteru vislabāk pazīstam kā mūziķi. cilvēku, 
kurš jau no bērnības bijis skatuves prožektoru 
gaismās. Taču viņa aizvadītās vasaras viens no lielajiem 
izaicinājumiem sev – Ironman 70.3 triatlona distance. 
Kārlis neslēpj – lai arī sportiskā dzīvesveida pamatsolis 
ielikts jau bērnībā, arī slinkums un pusnakts ledusskapja 
sesijas viņam nav svešas. Tādos brīžos noder treniņu 
grafiks un cits skatu punkts uz lietām: “Seriālu 
skatīšanās laiku ir vērts pārvērst pavadītajās minūtēs 
sportojot. Tad iegūsim nevis 40 minūtes sporta, bet 
gan sportošanu vienas sērijas ilgumā. To var mierīgi 
paveikt arī lietū.”

AINA PūLIņA
aktīva nūjotāja 90 gados

šarmantā un enerģiskā 90 gadiniece no Dundagas 
Aina Margarēte Pūliņa joprojām ik dienas nosoļo trīs 
kilometrus un ir pārliecināta: “Ja kustās, veselība 
uzlabojas jebkurā vecumā.” Viņas mūža aizraušanās ar 
sportu sākās tieši veselības dēļ, bet kustēšanās ikdienā 
kļuvusi par ieradumu:  “Es nejūtos labi, ja neesmu 
kādu dienu vai divas ko darījusi. Organisms pieradis 
pie slodzes, pats pieprasa kustību – bet slodze saglabā 
organismu. Tā ir tā veselība, kuru katrs vēlamies 
saglabāt iespējami ilgi.”

BeActive vēstneši
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DAINIS KALNS
Ķirurgs, Siguldas opermūzikas svētku rīkotājs, 
aktīvs peldētājs

ķirurga Daiņa Kalna vārds daudziem saistās ar 
Siguldas opermūzikas svētkiem, kuru rīkotājs bijis kopš 
deviņdesmito gadu sākuma. Taču par savu īsto kaislību 
viņš sauc sportu, tostarp vairāk nekā 30 gadi pavadīti 
svarcelšanā. “Sportošana man devusi lielu jaudu. 
Mans ķermenis ir sagatavots lielām fiziskām un arī 
emocionālām slodzēm. Dzīve nav mani lutinājusi, taču 
es nezinu, kas ir depresija.” Par savām labākajām zālēm 
Kalns sauc ūdeni un vasarās regulāri peld 40 minūtes. 
Jautāts, kā citiem sākt, atteic: “Ir jāiziet ārā no istabas. 
Lai sāktu, der vienkāršas pastaigas svaigā gaisā. Bet 
pakāpeniski jāatrod nodarbošanās, kas patīk. Tālākais 
ir viegli.” 

AGNETA LIEPĀJNIECE
Sporta fizioterapeite, TV raidījumu vadītāja

Sporta fizioterapeiti Agnetu Liepājnieci, iespējams, 
būsiet pamanījuši televīzijā vai sociālo mediju vidē. 
Pandēmijas laikā Agneta video rādīja – kā uzturēt sevi 
tonusā mājas apstākļos. Par savu darbu saka – palīdzu 
cilvēkiem sakārtot fizisko ķermeni, bet bieži – arī 
galvu. “Sports ir dabiskais endorfīns, dabiskā labsajūta. 
Ja neesam izkustējušies ilgāku laiku, neriņķo asinis, 
organismā nenotiek kustība, mēs nedzīstam. Sports 
rada kustību, baro šūnas, veicina vielmaiņu, pozitīvie 
impulsi labvēlīgi ietekmē nervus sistēmu. Es teiktu, 
ka sports un fiziska izkustēšanās ir numur viens, kas 
cilvēkiem fizioloģiski var palīdzēt tikt ārā no rutīnas.”

AIJA AMBRASA
Kaitbordiste

BeActive vēstneses Aijas Ambrasas ikdiena aizrit pašas 
izveidotajā sporta klubā Water2Snow, kurā bērni, 
jaunieši un pieaugušie apgūst kaitborda, veikborda 
un snovborda prasmes. Aijas ceļš bija garš, lai atrastu 
savu sporta veidu. Bet, kad stūrakmens uziets, dzīve 
apgriežas kājām gaisā: “Svarīgākais ir no izvēlētās 
nodarbes gūt prieku,” uzver Ambrasa. “Man patīk, 
ka vēju un kalna sporta veidi iemāca cilvēku dzīvot 
saskaņā ar dabu. Es meklēju iespēju, kā sevi enerģiski 
nodarbināt visa gada garumā.”

ROBERTS RADIčUKS
Nūjotājs

#BeActive vēstnesis, nūjošanas treneris Roberts 
Radičuks ir viens no nūjošanas kustības aizsācējiem 
Latvijā, pirms desmit gadiem Mežaparkā sākot 
organizēt koptreniņus. “cilvēki nāca klāt un vaicāja, 
vai esam slēpes pazaudējuši,” atceras Radičuks. 
Tiesa, nu jau vairāk nekā desmit gadu laikā, kopš 
Roberts organizē nūjošanas koptreniņus, nelabvēlīgu 
laikapstākļu dēļ nav atcelta neviena nodarbība. “Kāpēc? 
Slodzes veids un intensitāte, kāda ir nūjošanā, sekmīgi 
nodrošina ķermenim veselīgu un patīkamu siltumu. 
Turklāt pareiza nūjošana iesaista 90% muskuļu grupu, 
saudzīgi sniedz vērtīgus ieguvumus fiziskajai kondīcijai. 
Nūjošana ir piemērota ikvienam.”
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MILZīGS PALDIES PAR IEGULDīJUMU VEIKSMīGĀ 
EIROPAS SPORTA NEDĒĻAS 2020 NORISĒ!

Līdzfinansētājiem
Izglītības un zinātnes ministrijai

Partneriem
VAS “Latvijas valsts meži”
Latvijas Televīzijai
Delfi.lv
SIA “ADE”
SIA “SPORTLAND”
A/S “SMILTENES PIENS”
A/S “BALTIcOVO”
AS “Dobeles dzirnavnieks”
SIA „FELIcI”
A/S “SIROWA RĪgA”
SIA “Intendo”
Raidījumam “Bez Tabu”
Star FM
Radio Tev
Latvijas Radio
žurnālam “Sports”
Izdevniecībai “Santa”

Galveno pasākumu 
organizatoriem
“Olimpiskā diena 2020” rīkotājiem 
Latvijas Olimpiskai komitejai
“Rehabilitācijas diena” rīkotājiem 
rehabilitācijas centram “Poga

“Latvijas orientēšanas nakts” 
rīkotājiem Latvijas Orientēšanas 
federācijai
“BeActive ģimeņu pludmales 
spēles” rīkotājiem SIA “Inovatīvo 
Projektu centrs”
“BeActive māmiņu brokastis” 
rīkotājiem Māmiņu klubam un 
veselības studijai VingoSev.lv
“Sporta forums SPORTScOMM`20” 
rīkotājiem SIA “MRVLS”
“Pumptreka kauss” rīkotājiem 
biedrībai “For Better”
“BeActive pārgājiens” rīkotājiem 
“Stirnu buks”
“Nakts Peldējums 2020” rīkotājiem 
Latvijas peldēšanas federācijai
“Nakts Peldējums 2020” Liepājā 
organizatoriem
“Nakts Peldējums 2020” Salaspilī 
organizatoriem
“Nakts Peldējums 2020” Daugavpilī 
organizatoriem
“Nakts Peldējums 2020” Ventspili 
organizatoriem
“Nakts Peldējums 2020” Valmierā 
organizatoriem
“Nakts Peldējums 2020” Siguldā 
organizatoriem

Senioru treniņu organizatoriem
Evelīnai Trautmanei
Katrīnai gorbatenkovai
Zigrīdai Spruktei
Endijai Atavai-čudarei
Elitai Blumbahai
Diānai Stupelei
Sintijai Dancei
Evitai Daugulei
Aivai Aparjodei

#BeActive rīta rosmju treneriem
Diānai Stupelei
Jēkabam  Nākumam
Zandai Zariņai Rešetinai
Ignatam Taranenko
Ralfam Upmanim
Elvim Rudbaham
Kārlim Vanagam
Alīnai Silickai
Ilzei štrombergai
Jānim Freimanim
Martai Kešānei
Inesei Liepiņai
Alenai Eldmanei
Madaram Frīdmanim
Baibai ceļmalniecei
Aleksejam ērglim

Vēstnešiem
Tīnai graudiņai
Kārlim Būmeisteram
Aijai Ambrasai
Agnetai Liepājniecei
Robertam Radičukam
Nilam Jansonam
Dainim Kalnam
Ainai Margarētai Pūliņai

Pašvaldībām
Aglonas novada pašvaldībai
Aizkraukles novada pašvaldībai
Aizputes novada pašvaldībai
Apes novada pašvaldībai
Auces novada pašvaldībai
Babītes novada pašvaldībai
Brocēnu novada pašvaldība
Daugavpils pilsētas domei
Dundagas novada pašvaldībai
Durbes novada pašvaldībai
Engures novada pašvaldībai
ērgļu novada pašvaldībai
gulbenes novada pašvaldībai
Iecavas novada pašvaldībai
Ikšķiles novada pašvaldībai
Jelgavas novada pašvaldībai
Jelgavas pilsētas domei
ķekavas novada pašvaldībai
Liepājas pilsētas domei
Limbažu novada pašvaldībai
Līvānu novada pašvaldībai
Ludzas novada pašvaldībai
Mazsalacas novada pašvaldībai
Mārupes novada pašvaldībai
Ogres novada pašvaldībai
Olaines novada pašvaldībai
Pļaviņu novada pašvaldībai
Riebiņu novada domei
Ropažu novada pašvaldībai

Rundāles novada pašvaldībai
Salacgrīvas novada pašvaldībai
Saulkrastu novada pašvaldībai
Siguldas novada pašvaldībai
Skrīveru novada pašvaldībai
Skrundas novada pašvaldībai
Stopiņu novada pašvaldībai
Valmieras pilsētas domei

Sporta federācijām, klubiem, 
olimpiskajiem centriem un 
biedrībām
Aizkraukles novada pašvaldības 
sporta centram
Biedrībai “For Better”
Biedrībai “Deju centrs “Spektrs”” 
Biedrībai “FK Jaunpils” 
Biedrībai “Latvijas Bērnu un 
Jauniešu sporta asociācija”
Biedrībai “Liepājas velo aktīvistu un 
ziemas peldētāju klubs VeloRonis” 
Biedrībai “Peldēt droši”
Biedrībai “Siguldas Sporta skolas 
atbalsta biedrība”
Biedrībai “Sporta klubs Virsotne”
Jelgavas pilsētas pašvaldības 
iestādei “Sporta servisa centrs”
Jēkabpils sporta centram
Kikboksa un boksa skolai “Rīga”
Krāslavas novada Izglītības 
pārvaldei
ķekavas novada pašvaldības sporta 
aģentūrai
Latvijas Beisbola federācijai
Latvijas Bērnu un jauniešu invalīdu 
sporta federācijas mācību centram 
“A Sports”
Latvijas Florbola savienībai
Latvijas galda hokeja federācijai
Latvijas Kērlinga asociācijai

Latvijas Krosmintona federācijai
Latvijas peldēšanas federācijai
Latvijas Skvoša federācijai
Latvijas Vieglatlētikas savienībai
Ogres novada sporta centram
Peldēšanas klubam “Madwave 
Rīga”
Rēzeknes pilsētas domes Sporta 
pārvaldei
SIA “Olimpiskais centrs “Limbaži””
SIA “Vingrojam kopā”
SIA “Zemgales Olimpiskais centrs”

Fotogrāfiem
Marekam gaļinovskim
Santai Sinkai
Andrim Jermutam
Renāram Korim

Attēli no 64.–79. lpp. –
no sporta pasākumu
organizatoru resursiem
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PALDIES VISIEM, KAS PĒC PAšU INICIATīVAS 
RīKOJA PASĀKUMUS!

Balvu Sporta skolai
Bērnu un jauniešu para sporta 
apvienībai
Biedrībai “Backstage art center”
Biedrībai “Young Folks LV” 
Biedrībai “Kalnkāpēju sporta 
centrs”
Biedrībai “Taciņa”
Biedrībai “Fitnesa federācija”
Biedrībai “Sporta klubs “Sērene””
cēsu bērnu un jauniešu centram 
“Spārni” (komandai “Diverse Styles 
crew”)
crossFit Rīga
Dacei Drickai
Daugavpils 7. pirmsskolas izglītības 
iestādei
Daugavpils pilsētas 27. pirmsskolas 
izglītības iestādei
Daugavpils pilsētas 29. poļu 
pirmsskolas izglītības iestādei
Deju centram “Jurmala dance 
center”
Disku golfa klubam “ēRgļI”
Fitnesa klubam “BEST FIT “
Fitnesa klubu tīklam “Lemon gym”
Fitnesa klubu tīklam “MyFitness”
Fitnesa studijai “Endorfine”
golfa klubam “Viesturi”
gulbenes 1. pirmsskolas izglītības 
iestādei
Jelgavas 4. vidusskolai
Jelgavas Specializētajai peldēšanas 
skolai 

Jogas studijai “Vinyasa”
Fitnesa klubam “Joker klubs”
Kalnciema vidusskolai
Kokneses sporta centram
Krāslavas novada pirmsskolas 
izglītības iestādei “Pīlādzītis”
Latvijas Nacionālajai bibliotēkai
Lielupe Pilates Studio
Mārupes Sporta centram
Mērsraga vidusskolai
Multifunkcionālajam jaunatnes 
iniciatīvu centram “Kvartāls”
Olaines Sporta centram
Pirmsskolas izglītības iestādei 
“Birztaliņa”
Pirmsskolas izglītības iestādei 
“Dartija”
Preiļu novada bērnu un jauniešu 
sporta skolai
Privātā pirmsskolas izglītības 
iestādei “Rotaļkāre”
Puškina licejam
Raivim Kalniņam
Regbija klubam “Mītava”
Rēzeknes Tehnoloģiju akadēmijai
Rīgas Āgenskalna pirmsskolas 
izglītības iestādei
Rīgas čiekurkalna pamatskolai
Rīgas pirmsskolas izglītības iestādei 
“Delfīns”
Rīgas pirmsskolas izglītības iestādei 
“Laumiņas rezidence”
Rīgas pirmsskolas izglītības iestādei 
“Pīlādzītis”

Rīgas pirmsskolas izglītības iestādei 
“Sprīdītis”
Rīgas pirmsskolas izglītības iestādei 
“VĀRPIņA”
Rīgas pirmsskolas izglītības iestādei 
‘’Dzirnaviņas’’
Rīgas veselības centram
Rīgas Ziepniekkalna vidusskolai
Ropažu pirmsskolas izglītības 
iestādei “ANNELE”
Ropažu sporta centram
Rudbāržu pagasta pārvaldei
Rūjienas vidusskolas 5. klases 
audzinātājam
Tenisa centram “Padel club”
Skrīveru novada kultūras centram
Sporta klubam “Brīvsolis”
Sporta klubam “Magnen”
Sporta klubam “Sporta Studija 21”
Sporta studijai bērniem un 
jauniešiem “Vingrs”
Studija sievietēm “FitFitness”
Tehniskās jaunrades namam 
“Annas 2”
Ulbrokas Sporta kompleksam
Vectilžas pagasta pārvaldei
Ventspils kērlinga klubam
Virtuālajam skrējēju klubam 
“NOSKRIEN”

Eiropas
Sporta
nedēļa

23.–30.
septembris

Tīna Laura GraudiņaNils Jansons Kārlis Būmeisters

Koordinators Informatīvie atbalstītāji

Līdzfinansē 
Eiropas Savienības programma 

“Erasmus+”

Līdzfinansē Partneri Atbalstītāji
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UZ TIKšANOS 
EIROPAS SPORTA 

NEDĒĻĀ 2020!

www.BEACTIVELATVIA.LV 
#BEACTIVE 
#PIECELIES

Uz tikšanos Eiropas Sporta nedēļā 2021!

www.BEACTIVELATVIA.LV 

#BeActive #piecelies



Koordinators Līdzfinansē


