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IEVADS

DAŽĀDĪBA DOD IESPĒJU IKVIENAM!

Eiropas Sporta nedēļā visā Latvijā notikuši vairāk nekā 500 pasākumi 
45  sporta veidos. Šajā laikā ikviens bez maksas varēja iesaistīties 
sev interesējošā sporta aktivitātē, lai mazinātu vienu no lielākajiem 
Latvijas un visas Eiropas veselību ietekmējošiem riskiem – 
mazkustīgumu. Eiropas Sporta nedēļas nacionālais koordinators ir 
Latvijas Sporta federāciju padome.

Eiropas Sporta nedēļa ik gadu notiek vairāk nekā 40 valstīs, tā ir Eiropas 
Komisijas iniciatīva ar mērķi motivēt cilvēkus būt regulāri aktīviem, veicināt 
sportošanu un fizisko aktivitāti, kā arī – vairot izpratni par kustīguma 
ieguvumiem veselībai, darba spējām un vispārējai dzīves kvalitātei.

Lai arī Latvijas sportisti regulāri mūs lutina ar dažādiem panākumiem, 
tomēr mūsu kā sabiedrības ikdiena ir vairāk mazkustīga, nekā fiziski aktīva. 
Pēc Speciālā Eirobarometra pētījuma par iedzīvotāju fizisko aktivitāti 
datiem, teju pusei iedzīvotāju (47%) ikdienā mērenas fiziskās slodzes 
aktivitātes ir mazāk nekā 60  minūtes, no nedēļas septiņām dienām 
minimāli – vienu, līdz trīs reizes nedēļā, sporto vien 30% iedzīvotāju, 
kamēr 45% atzīst, ka nedara to nekad. Pētījumā minēts, ka Latvijā 39% 
iedzīvotāju ikdienā pavada vairāk nekā 5 stundas un 30 minūtes sēžot – 
pie darba galda, skolās, pie televizora vai kopā ar draugiem. Satraucošs ir 
pieaugošais bērnu un pusaudžu mazkustīgums, kā arī bērnu liekā svara un 
aptaukošanās pieaugums – īpaši pusaudžu vecumā.

Laika posmā no 23. septembra līdz 30. septembrim, un dažviet pat ilgāk, 
ne vien Rīgā, bet arī Limbažos, Jaunpilī, Saulkrastos, Ogrē, Jēkabpilī, 
Vecpiebalgā, Daugavpilī, Ventspilī, Gulbenē un daudzviet citur notika 
atvērtie treniņi, nodarbības, sacensības, pārgājieni, semināri un dažādi 
citi pasākumi, kuros ikviens bez maksas, neatkarīgi no savas fiziskās 
sagatavotības un spējām, varēja piedalīties un gūt pozitīvas emocijas. 
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Eiropas Sporta nedēļas centrālais pasākums – pārgājiens notika Tukumā, 
tajā piedalījās vairāk nekā 2500 dalībnieki. Jau ierasti plaši apmeklēti bija 
tādi Eiropas Sporta nedēļas pasākumi kā: Nakts peldējums Siguldā un 
Ķīpsalā, Latvijas orientēšanās nakts pasākumi 15 Latvijas pilsētās, Eiropas 
Skolu sporta diena, Ģimenes pludmales spēles. Katru gadu šī programma 
tiek paplašināta ar jaunām aktivitātēm, šogad tā bija Zumba nakts, kurā 
piedalījās apmēram 100 dalībnieki.

Tradicionāli Eiropas Sporta nedēļas laikā tiešsaistē tika organizētas 
#BeActive Rīta rosmes. Divu nedēļu garumā katru rītu sertificēti treneri 
vai fizioterapeiti vadīja rīta rosmi, tādējādi mudinot ikvienu iesākt dienu 
aktīvi.

Plašo Eiropas Sporta nedēļas programmu papildināja tiešsaistes sporta 
forums SportsComm ’21, kura tēma bija: Iespējas, izaicinājumi un nākotne 
e-sportā. Tajā piedalījās Latvijas sporta federāciju pārstāvji, kā arī jomas 
eksperti no Igaunijas, ASV un dažādām starptautiskām organizācijām. 
Forumu tiešsaistē vēroja apmēram 700 interesenti.

2021.  gada #BeActive vēstneši ir: aktīvā Sproģu ģimene, talantīgā 
peldētāja Ieva Maļuka, pediatre ar 59  gadu stāžu, pasaules apceļotāja 
Silvija Latkovska, taku skrējienu “Stirnu buks” organizētājs Rimants Liepiņš, 
pludmales volejboliste, olimpiete Anastasija Kravčenoka, triatlonists 
Mārtiņš Marnauza, fizioterapeite un TV personība Agneta Liepājniece, 
mūziķis Kārlis Būmeisters un kaitbordiste Aija Ambrasa.

Eiropas Sporta nedēļu līdzfinansē: 
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Ar lielu gandarījumu par paveikto varam secināt, ka septītā Eiropas 
Sporta nedēļa Latvijā ir veiksmīgi noslēgusies. Šajā laikā, solidāri kopā ar 
visas Eiropas iedzīvotājiem, arī mūsu valstī ikvienam bija iespēja uzvarēt 
ikdienišķo slinkumu un izmēģināt kādu no mūsu piedāvātajām vairāk nekā 
500 sportiskām aktivitātēm rekordlielā piedāvājumā – 45 sporta veidos.

Jāatzīst, ka pēdējais gads daudzviet pasaulē ir kļuvis par “mājsēdes” gadu. 
Pandēmijas laiks ir ne tikai piesātināts ar neērtībām un sarežģījumiem, bet 
arī pilns ar dažādiem izaicinājumiem un iespējām. Sportā tās ir sacensības 
un treniņi tiešsaistē, savukārt ikdienā arvien vairāk cilvēki izvēlas doties 
ārpus pilsētām, lai pavadītu laiku svaigā gaisā. Arī mēs kā Eiropas Sporta 
nedēļas nacionālais koordinators esam daudz domājuši – kā radīt iespēju 
ikvienam, neatkarīgi no viņa fiziskās formas, doties svaigā gaisā un pavadīt 
savu laiku aktīvi. 

Līdzās fiziskajai veselībai, aicinu domāt arī par mentālo – ikdienā gūt prieku 
un pozitīvas emocijas. Vairāk nekā 2500  dalībnieki startēja #BeActive 
pārgājienā Tukuma pusē. Bija ļoti patīkami sastapt ne tikai jau zināmus 
sporta entuziastus, bet ģimenes ar bērniem, darba kolektīvus, draugu 
grupas. 

Sportiski aktīvu visiem ikdienu – meklēsim iespējas būt kopā!

Einars Fogelis 
Latvijas Sporta federāciju padomes prezidents

VAIRĀK SVAIGA GAISA 
UN POZITĪVU EMOCIJU!
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Dalībnieku skaits Eiropas 
Sporta nedēļas ietvaros

1%

12%

22%

46%

4%

15%

#BeActive 
Sporta nakts

Atvērtie treniņi 
un nodarbības

Sporta 
aktivitātes 
dabā

4 050

1 230

172

15 041  

5 043  

7 444

Sporta aktivitātes 
izglītības iestādēs

Sporta aktvitātes 
sporta un fitnesa 

klubos 

Citas 
aktivitātes
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Populārākie sporta veidi

Orientēšanās

U-Šu

Petanks

Riteņbraukšana 

Vieglatlētika 

Kikbokss Bokss 
Kērlings 

Pludmales Volejbols

Smaiļošana un kanoe

Riteņbraukšana MTB Ģimeņu sporta aktivitātes

Sporta dejasKultūrisms 

Skrituļslidošana 

Rollerslēpošana 

Basketbols 

Futbols 

Tūrisms 

Petanks 

Boccia 

Makšķerēšana Biatlons 

Volejbols 
Handbols 

Bodifitness Hokejs Tautas bumba

Novuss 

Dambrete 

Sporta tūrisms

Šahs 

Boulings Spēka trīscīņa

Nūjošana 
Estētiska vingrošana

Sporta vingrošana Kāpšanas sports

Golfs 

Tautas Sports
Peldēšana

Fitness

Beisbols 

Triatlons 

Vingrošana 
Pārgājieni 
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2016 
Eiropas Sporta nedēļa iesākās ar 12 stundu Florbola 
maratonu Brīvības pieminekļa pakājē, kurā piedalījās 
gan amatieru, gan skolēnu komandas, gan arī Latvijā 
pazīstamas personības – spēlēja žurnālisti pret 
olimpiešiem, sieviešu izlase – pret aktieriem.

2017 
Eiropas Sporta nedēļas ietvaros Brīvības pieminekļa 
pakājē notika 12 stundu futbola turnīrs “Futbols 
Latvijas sirdī”, pulcējot dažādu profesiju un gadagājumu 
spēlētājus – sākot no futbola profesionāļiem, līdz 
policistiem, ugunsdzēsējiem, politiķiem, gan arī 
aktieriem, dziedātājiem u.c.
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2018 
Eiropas Sporta nedēļas atklāšana notika 
Rīgā, Centra sporta kvartālā ar vērienīgiem 
sporta svētkiem un kopā ar Pasaules 
čempionātu ielu vingrošanā. Tā spēka 
un izturības kategorijā piedalījās vairāk 
nekā 50 pasaules labākie sportisti, no teju 
30 valstīm.

2020 
Eiropas Sporta nedēļas centrālais 
notikums - #Beactive pārgājiens risinājās 
paugurainajās Līgatnes takās trīs distancēs 
– 8 km, 15 km un 25 km, lutinot dalībniekus 
ar vasarīgiem laikapstākļiem. Pārgājienā 
piedalījās 3000 iedzīvotāji no visas Latvijas, 
pavisam takās kopīgi nosoļojot vairāk nekā 
50 tūkstoši kilometrus.

2019 
#BeActive pārgājienā gleznainajā Gaujas 
senlejā 5 km un 15 km distancēs devās ap 
900 dalībnieki. Pārgājiena maršruts iekļāva 
ainaviskus pieturas punktus, kā piemēram, 
Velnalas klintis, Krimuldas muiža, Gaisa 
trošu ceļš, Spieķu parks u.c. Pārgājiena 
finišā dalībnieki tika sagaidīti ar siltu zupu 
un mūziku.
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#BeActive pārgājiens Tukumā
Eiropas Sporta nedēļas galvenais pasākums – pārgājiens notika Āžu kalna apkaimes Vilkaču mežā Tukuma pusē. 
Katrs dalībnieks varēja izvēlēties savām spējām atbilstošāko distanci – 7, 14 vai 22 kilometru garumā, savukārt 
drosmīgākajiem bija pieejams ar dažādiem pārsteigumiem papildinātais un 7 kilometrus garais nakts posms. 
Pārgājiens tradicionāli ir populārākais Eiropas Sporta nedēļas pasākums, jo ir viegli pieejams un tā mērķauditorija 
ir plaša – ne tikai dalībnieki ar pieredzi sportā, bet ikviens, kurš vēlas pavadīt savu laiku svaigā gaisā, pozitīvā 
gaisotnē.

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome 

un Stirnu buks

https://youtu.be/-3IEVs8v1JM
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Nakts pārgājiens

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome 

un Stirnu buks
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#BeActive Ģimeņu pludmales spēles
Ģimeņu pludmales spēlēs dalībniekiem piedāvāja aizraujošu un aktīvu dienu dažādās veiklības un ātruma stafetēs, 
piepūšamajās atrakcijās. Visas dienas garumā vecāki ar bērniem pavadīja kopā laiku, kas ir ļoti svarīgs faktors, 
lai nākotnē turpinātu aktīvu dzīvesveidu. Kopumā 11 dažādas sarežģītības izaicinājumos piedalījās 20 ģimenes, 
vairāk nekā 100 dalībnieki.

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome

https://youtu.be/XJ1mH4olAs0
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#BeActive Zumba nakts
Pirmo reizi Eiropas Sporta nedēļas laikā tika organizēta Zumba nakts, kurā dalībniekiem Instruktoru vadībā bija 
iespēja baudīt Zumbas ritmus. Kā zināms, Zumbas nodarbība ir veiksmīgs līdzeklis pret stresu un nogurumu, 
Latino stila deju kustības nostiprina visu ķermeņa muskulatūru, ieskaitot pašu svarīgāko muskuli – sirdi. Šādu 
iespēju izmantoja apmēram 100 dalībnieki.

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome

https://youtu.be/8C4UgP6nLDQ
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Eiropas Skolu sporta diena
Eiropas Skolu sporta dienu kopā ar Jelgavas 4. vidusskolas skolēniem pavadīja #BeActive vēstneši Mārtiņš 
Marnauza un Anastasija Kravčenoka, daloties pieredzē ar sportā piedzīvoto un iesaistoties dažādās sportiskās 
aktivitātēs, kas noslēdzās ar draudzības spēli pludmales volejbolā. Eiropas Skolu sporta dienas galvenais mērķis 
ir popularizēt sportu un fiziskās nodarbības skolā, ar fizisku aktivitāšu palīdzību veicināt veselību un labklājību, 
kas būtu ieguldījums arī turpmākajā dzīvē un veicinātu jauniešos prasmju attīstīšanu un sociālo iekļaušanos, 
vienlaikus radot jautru un aizrautības pilnu atmosfēru.

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome

https://youtu.be/EEqqoi_cy84
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Nakts peldējums
Tradicionāli viens no krāšņākajiem un labāk apmeklētākajiem Eiropas Sporta nedēļas pasākumiem. Īpašs 
apgaismojums un muzikālais noskaņojums šo Nakts peldējuma atmosfēru padara par kaut ko īpašu. Ķīpsalas un 
Siguldas peldbaseinos kopumā dalībnieki nopeldēja vairāk nekā 200 tūkstošus metru. Katram dalībniekam bija 
iespēja peldēt 30 minūtes, šajā laikā tika mērīta nopeldētā distance, tādējādi, neatkarīgi no sportiskā rezultāta, 
ikviens dalībnieks piedalījās kopējā rezultāta sasniegšanā.

Organizators: 
Latvijas Peldēšanas federācija

https://youtu.be/IlnVjwwZUvw
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Latvijas orientēšanās nakts 
Piedaloties 2800 dalībniekiem, 15 dažādās Latvijas pilsētās notika Latvijas Orientēšanās nakts. Skrējēji, nūjotāji 
un gājēji startēja Rīgā, Saldū, Liepājā, Daugavpilī, Siguldā, Talsos, Valmierā, Rēzeknē, Salaspilī, Vecumniekos, 
Cēsīs, Ikšķilē, Saulkrastos, Ādažos un Pļaviņās.

Organizators: 
Latvijas Orientēšanās federācija
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Atvērtie treniņi un pasākumi reģionos un pilsētās
Ar sporta jomu saistītās organizācijas un sertificētie treneri bija aicināti piedalīties konkursā “Fizisko aktivitāšu 
un veselīga dzīvesveida popularizēšana Eiropas Sporta nedēļas 2021 ietvaros”, lai pretendētu uz finansiālu atbalstu 
fizisku aktivitāšu organizēšanai, lai pievērstu sabiedrības uzmanību un uzlabotu zināšanas par veselīgu un fiziski 
aktīvu dzīvesveidu, popularizējot sportiskas aktivitātes un tādējādi mazinot mazkustīgu dzīvesveidu, plānojot 
atvērtos treniņus vai sporta aktivitātes, dodot iespēju uzzināt par sportošanas veidiem un izmēģināt tos u. tml. 
Šādi pasākumi tika organizēti gan Rīgā, gan citās Latvijas pilsētās. Īpaši aktīvi bija reģioni, kur organizētie pasākumi 
bija radoši un viens otru papildinoši, tādējādi dodot iespēju ikvienam bez maksas pamēģināt sev interesējošu 
aktivitāti.

Kērlings Rīgā



28

Eiropas Sporta nedēļa 2021 Latvijā

Beisbola treniņš LU beisbola laukumā

Golfa nodarbība Piņķos Ielu vingrošana Ēbeļmuižas parkā
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Skrituļslidošanas koptreniņš Uzvaras parkā
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Kikboksa un boksa skolas Rīga 
nodarbība Dominā

BMX Mārupē

Peldēšana RIMI Olimpiskajā centrā
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Nūjošana Dzegužkalnā

Vingrošana Mārupes Sporta centrā
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Urbānie svētki Rīgā
Eiropas Sporta nedēļa Ogrē — 

Skrējiens apkārt Zilajiem kalniem

Orientēšanās Rīgas Angļu ģimnāzijā
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Sporta nedēļa ģimenēm Krāslavā
Vingrošanas nodarbības 

Rīgā — Vingro sev!

Petanks LimbažosSporta svētki Tukumā



34

Eiropas Sporta nedēļa 2021 Latvijā

Triatlons Ozolniekos
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Sporta forums SportsComm ‘21 
Tiešsaistes sporta foruma SportsComm ’21 tēma bija: Iespējas, izaicinājumi un nākotne e-sportā. Tajā piedalījās 
Latvijas sporta federāciju pārstāvji, kā arī jomas eksperti no Igaunijas, ASV un dažādām starptautiskām 
organizācijām. Kādas ir atšķirības starp e-sportu un datorspēlēm? Kā veiksmīgi integrēt tehnoloģijas sportā?

Tiešsaistes sporta forums SportsComm’21 
gaitai sekoja apmēram 700 interesenti.

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome



36

Eiropas Sporta nedēļa 2021 Latvijā

E-sporta strauja attīstība ne tikai 
palielinās pašu sportistu skaitu, bet 
arī radīs jaunas darba vietas mediju, 

translāciju nodrošinātāju un IT jomās.

Tehnoloģijas sniedz klasiskajam 
sportam jaunas nianses, kuras ir 

jāspēj izmantot.

E-riteņbraukšanas sports ietver fiziskās 
sagatavotības treniņus. Platformā 
ir iestrādātas treniņu programmas, 
izglītības materiāli un sacensības.

Kopā ar piedalīšanos e-sportā, mēs 
jauniešiem piedāvājam izglītību, 

piemēram, kiberdrošībā un e-dizainā. 
Tā ir iespēja uzrunāt jauniešus ar 

jaunām metodēm.

Starptautiskās Sporta federācijas valdes loceklis 
un globālo programmu direktors  

Ido Brošs

LSFP prezidents
Einars Fogelis

LV2Max e-sporta riteņbraukšanas 
komandas dibinātājs 

Ēvalds Pavlovs

Igaunijas E-sporta federācijas viceprezidents
Ignats Bobrovičs
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#BeActive Rīta rosmes 
Divu nedēļu garumā katru dienu Latvijas Sporta federāciju padomes Facebook lapā sertificēti treneri un 
fizioterapeiti vadīja rīta rosmes. Šīs aktivitātes mērķis bija palīdzēt veidot jaunu, veselīgu ieradumu – aktīvi 
sākt savu rītu. Rīta rosmju vadītāji savās aktivitātēs izmantoja dažādus stiepšanās vingrinājumus, elpošanas 
vingrinājumus, kā arī boksa, zumbas, skriešanas un citu sporta veidu elementus.

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome 

sadarbībā ar sertificētiem treneriem
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3851 
Rīta rosmju 

skatījumu skaits

275 
Vidējais 

skatījumu 
skaits
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#BeActive Izaicinājums
Izaicināt sevi, lai kopā ar līdzīgi domājošiem dotos svaigā gaisā un nodarbotos ar sev iecienītu aktivitāti. 
Četru nedēļu laikā ikvienam bija iespēja piedalīties #BeActive Izaicinājumā, reģistrējot savas aktivitātes 
www.distantrace.com/beactive. Nosacījumi dalībai vienkārši – sportot vai izkustēties vismaz trīs reizes nedēļā 
(12 dienas izaicinājuma laikā), ne mazāk kā 30 minūtes dienā. #BeActive Izaicinājuma laimīgie uzvarētāji ieguva 
vērtīgas balvas no Sportland un Suunto. 

Sporta aktivitāšu veidi

28

Pastaigas

7 679

Kopā pieveiktie 
kilometri

133 563 km

Kopējais aktivitāšu skaits

18 234

Skrējieni

4 079

Kopā nosportotās 
stundas

20 430 st.

Populārākās aktivitātes:

Velobrucieni

3 479

Organizators: 
Latvijas Sporta federāciju padome 

un DistantRace
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#BeActive Izaicinājuma laimīgā uzvarētāja individuālajā 
kategorijā Andreta Līvena dod priekšroku sportot vienatnē. 
“Jau kopš bērnības esmu pieradusi agrāk celties un tieši rīta 
agrumā doties skriet. Tā ir ne tikai sportošana, bet arī iespēja 
pabūt ar sevi, sakārtot domas. Man svarīgs nav rezultāts, bet 
trasē redzētais un sajustais,” tā Andreta, kura savā īpašumā 
ieguva Suunto viedpulksteni.

“Bērni sportos, ja to darīs vecāki”

#BeActive Izaicinājuma laimīgie uzvarētāji ģimenes vai 
draugu apakškategorijā – komanda Gravas. Zane ar vīru 
Normundu, dēliem Kristeru un Matīsu, kā arī meitiņu Martu 
– ģimene, kas meklē jaunus izaicinājumus sportā un ārpus 
tā. Viņi savā īpašumā ieguva Sportland dāvanu karti 100 eiro 
vērtībā.

“Sportošanai papildus motivācija nav vajadzīga!” 

Ceļu būves uzņēmuma Roadex vārdā nosauktā 
veloentuziastu komanda kļuva par #BeActive Izaicinājuma 
laimīgajiem uzvarētājiem darba kolektīvu kategorijā. Savā 
īpašumā komanda ieguva Sportland dāvanu karti 100 eiro 
īpašumā. Ar Roadex komandas sportiskajām detaļām sarunā 
dalās tās dalībnieks Ģirts Cirvelis.

“Mēs neuzliekam lielu atbildību uz sportisko 
rezultātu”

Četru skriešanas entuziastu komandas Lēnie divplākšņi 
panākumu atslēga ir kopābūšana un kopīgu mērķu 
sasniegšana. Agris Prelgauskis, Zane Kleinberga, Armīns 
Kleinbergs un Ieva Rūtiņa - #BeActive Izaicinājuma laimīgie 
uzvarētāji komandu apakškategorijā. Viņi savā īpašumā 
ieguva Sportland dāvanu karti 100 eiro apmērā.
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#BeActive vēstneši

SPROĢU ĢIMENE
aktīva piecu bērnu ģimene 

“Skatoties uz izciliem sportistiem, kas tam ir 
veltījuši ļoti daudz laika, var pazust motivācija. 
Ja sacenties ar sevi, svarīgi ir, lai rīt vari izdarīt 
drusciņ vairāk nekā vakar.” Kā iekustināt bērnus? 
Sproģi ir pārliecināti – aizrauj vecāku piemērs.

ANASTASIJA KRAVČENOKA
pludmales volejboliste, olimpiete 

“Paņem savu draugu, savu ģimeni, un jūs varat sportot 
kopā, vingrot kopā! Tas arī ir tas prieks, ka tu esi nevis viens 
pats kādā sporta zālē, bet jūs kopā varat dabūt pozitīvās 
emocijas, nogurt, kādu jaunu joku izdomāt. Sportojiet, 
vingrojiet – tas jums sagādās prieku!” aicina Anastasija.

https://youtu.be/ZPqbFZ2KjAc
https://youtu.be/U9Lz4BFW9Og
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SILVIJA LATKOVSKA
pediatre ar 59 gadu stāžu, pasaules apceļotāja 

Silvija ir pieredzējusi, ko nozīmē būt piekaltai invalīdu 
ratiņiem, un atzīst, ka tieši fiziskās aktivitātes un 
vingrošana pēc divarpus gadiem palīdzēja no tiem 
piecelties. Vai mazkustīgums ņem virsroku un ceļgali sāk 
krakšķēt? “Nē, tā dzīvot nevar, kaut kas jāsāk darīt!”

RIMANTS LIEPIŅŠ
taku skrējienu “Stirnu buks” organizētājs

“Galvenais ir sākt kustēties un darīt to, kas visvairāk patīk. 
Ja tev patīk peldēt, peldi. Ja patīk braukt ar riteni, brauc ar 
riteni. Galvenais – darīt to regulāri un ar kaifu!”

https://youtu.be/_MB9x64qpbk
https://youtu.be/-jP8MhzvNYo
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AGNETA LIEPĀJNIECE
fizioterapeite un TV personība

“Iedvesmu gūt var arī no citiem cilvēkiem – 
skatoties un domājot, ka arī tā vēlies, ka vari. Vēl 
ticība un apziņa, ka ir jādara. Un ļoti svarīgi – ka 
viens otram palīdzam, viens otru iedvesmojam 
– sakām labu un darām labu” par motivāciju 
sportošanai stāsta Agneta.

AIJA AMBRASA
kaitbordiste 

“Bieži cilvēkiem pietrūkst iedrošinājums. Manuprāt, tie, kuri 
nesporto, nepamatoti kautrējas par to, kā viņi izskatīsies, 
ja tagad sāks sportot, baidās, ka nesanāks. Taču jebkurai 
aktivitātei ir piemērojams gan profesionāļa līmenis, gan 
vienkāršāks līmenis – priekam”

MĀRTIŅŠ MARNAUZA
IT drošības speciālists, triatlona treneris 

“Vajag tikai sākt darīt – galvenais ir vēlēšanās, nevis 
fiziskās spējas,” mudina Mārtiņš. Viņš paralēli IT drošības 
speciālista darbam ir ieguvis arī triatlona trenera 
sertifikātu.

https://youtu.be/9uBLOecBcvg
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KĀRLIS BŪMEISTERS
mūziķis 

“Tomēr ikvienam sporta veidam ir viena kopīga iezīme, 
kuru novērtēs visi – proti, brīdis, kad sacensības vai fiziskā 
aktivitāte ir aiz muguras un seko pelnīta atpūta. Līdzīgi 
kā atvēsināšanās pēc karsēšanās pirtī – šķiet, tas ir pat 
patīkamāks par pašu pirti… Lai līdz tam nonāktu, vispirms 
tomēr jāpaveic pirmais – pati sportošana” iesaka Kārlis.

IEVA MAĻUKA
peldētāja 

Svarīgāk ir atrast to, kas pašam patīk un padodas, un sākt 
to darīt mierīgi, nepārspīlējot. “Mēģini, kamēr tev patīk! Ja 
nepatīk, nomaini nodarbi un atrodi ko citu,” iesaka Ieva.

https://youtu.be/MSlafIXKyHE
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Paldies par iesaisti un sportisku dzīves ieradumu veidošanu 
sporta federācijām un pašvaldībām, #BeActive vēstnešiem, 

treneriem un fizioterapeitiem, izglītības iestādēm, 
darba kolektīviem un draugu kopām, sporta klubiem, 
uzņēmumiem — ikvienam, kurš rīkoja sporta svētkus! 

Turpiniet būt aktīvi!
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