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EIROPAS SPORTA
NEDELA 2022

Sogad Eiropas Sporta nedéla Latvija notika jau astoto gadu.
Tas ietvaros 58 sporta veidos norisinadjas teju 500 pasakumi
ar mérki motivet cilvékus klut fiziski aktiviem ikdiens, vairot = -«
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Arteju500 pasakumiem gandriz 60 sporta veidos noslégusies Eiropas
Sporta nedéla, kas Latvija notika jau astoto gadu. Tas ietvaros bija
pieejami sportiski un izglitojosi pasakumi, kas domati ikvienam —
neatkarigi no vecuma vai fiziskas sagatavotibas. 41 Eiropas valsti
notieko$as socialas kampanas meérkis — veicinat paradumu bat
Fiziski aktiviem ikdiena, atgadinot sportosanas ieguvumus Fiziskajai,
mentalajai veselibai un visparéejai labsajitai.

Jau tradicionali #BeActive nedélas centralais notikums bija pargajiens
Abavas senleja, kurs dienas un nakts trasés pulcéja ap 3000 dalibnieku.
Aptuveni tikpat dalibnieku piedalijas Orientésanas nakts pasakuma, kurs
norisinajas 20 Latvijas pilsétas. Desmitiem gimenu piedalijas pludmales
spélu sacensibas, ka ari aizrautiga deju soli varéja mesties Zumba nakts
ietvaros. Skanigi unverienigi Riga, Valmiera un Sigulda norisinajas ari Nakts
peldéjums, kura ikvienam peldésanas entuziastam pusstundas ietvaros
bija iespéja izaicinat sevi dzivas mazikas un apgaismojuma pavadijuma.
Eiropas Sporta nedélu noslédza sporta forums “SPORTSCOMM'22:
Motivacija un atbalsts izaugsmei sporta”.

Sporta nedélas ietvaros pasakumi notika visa Latvija — pirmskolas
izglitibas iestades nodarbibas bérniem fiziskas aktivitates apvienotas ar
vietéjas apkartnes izzindsanu, skoléni sporta pasdkumos radinati attistit
savstarpéjo sadarbibu un veidot aktiva dzivesveida ieradumus. Notikusas
stafetes un iedziSanas skré&jieni, vingrosana senioriem, atvértie trenini,
foto — velo orientésanas, ari disku golfa, mini futbola, regbija, lakrosa,
krosmintona, soda metienu sporta pasakumi. Daudzviet Latvija organizéti
pargajieni, skrieSanas, ndjosanas, peldésanas, pat pargajiens laivas apkart
salam Jelgavas puse.
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Sogad publiskotais Eiropas Komisijas specialais Eirobarometra pétijums
par sportu un fiziskajam aktivitatém vésta — lai arl pieaudzis to cilveku
skaits, kas salidzinot ar 2017. gadu, regulari vai ar zinamu regularitati
sporto, Latvija joprojam 59% virieSu un 63% sievieSu nesporto nekad
vai sporto tikai reizém. Tiesa, vél apméram tresdala Latvijas sabiedribas
(33% virieSu un 35% sievieSu) atzist, ka nodarbojas ar dazadam citam
fiziskam aktivitatém — parvietojas ar riteni, dejo, veic darza darbus.

Mazkustiga dzivesveida izraisitd svara palielindSanas un aptaukosanas
klist par aizvien lielaku problému — liekais svars un aptaukosanas ir
teju 60% eiropiesu un draud klGt par kritisku hronisko slimibu, liecina
2022. gada Pasaules veselibas organizacijas Eiropas pétijums.

Eiropas Sporta nedéla ir Eiropas Komisijas iniciativa, lai rosinatu
sportu un fiziskas aktivitates Eiropa. 2022. gada #BeActive véstnesi ir
pludmales volejbolists Edgars Tocs, uznéméja Sarmite Pika, fizioterapeite
leva Zvigule, para airétajs Krists Mickévic¢s un piedzivojumu meklétsjs,
pétnieks, arhitekts un Latvijas Dabas tdrisma asociacijas lidzdibinatajs
Matijs Babris.

Koordiné: Lidzfinansé:

ISFP

LATVIJAS SPORTA FEDERACIJU PADOME

Lidzfinansé
Eiropas Savienibas programma
“Erasmus+”

Izglitibas un zinatnes
ministrija

#BEACTIVE
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Sportosana - vienkarsakais veids,
ka parupéties par veselibu

Esam lepni par paveikto Eiropas Sporta nedélas Latvija ietvaros! Vérieniga
sporta notikuma ietvaros notika teju 500 pasakumi 58 sporta veidos.

Misu galvenais uzdevums Sis nedélas laika bija atgadinat — sportosana
ikdiena ir vienkarsakais veids, ka parGpéties par savu veselibu. Mazkustiba
arl Latvija ir realitate lielai dalai sabiedribas. Tapéc svarigi cilvekus
nepartraukti iedrosinat — nav nepiecieSams dargs ekipéjums vai citi
ieguldijumi, lai bGtu Ffiziski aktivs. Ta var bt pastaiga, viegls skréjiens,
ndjosana vai vingrindjumi majas, var aktivi atpUsties daba, kopa ar
draugiem, gimeni.

Lai arT nedéla, kuras laikd pievérsam uzmanibu aktivam dzivesveidam,
noslédzas, aicinam atceréties galveno art turpmak — regulara fiziska
izkustésanas, mazakais — 30 mindtes piecas reizes nedéla —ir vienkarsakais
veids, ka mazinat dazadus saslimsanas riskus, taja skaitd ar hroniskam
slimibam.

Aicinu rdpéties par savu veselibu un atrast katru dienu 30 minGtes, ko
veltit kadai aktivai nodarbei!

Einars Fogelis
Latvijas Sporta federaciju padomes prezidents
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Sporta forums

SPORTSCOMM 22

ATBALSTS UN MOTIVACLIA IZAUGSMEI SPORTA

#BEACTIVE


https://beactive.lv/
https://beactive.lv/

Eiropas Sporta nedéla 2022 Latvija ===

Dazi no interesantakajiem Eiropas Sporta
nedélas Latvija aktivitasu nosaukumiem

Pargajiens Aktivs no bérnibas
tarisma laivas
apkart salam
ves st Kusteties ir prieks!
Komanda ir speks! Ajcinajums
uz garako izspéli

Mikeldienas 2022 SO!.i

sportiskais

jampadracis priekam
Més darbosimies droéi, :
o ol pasaule r koztt 1 DEACLIVE

Zonglésanas
karalis
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Popularakas apdzivotas vietas,
kuras notika #BeActive pasakumi
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#BeActive pargajiens
Abavas senleja

Eiropas Sporta nedélas centralais pasakums — #BeActive pargajiens
Abavas senleja notika bez laika kontroles. Dalibnieki varéja izvéléties sev
piemérotako no cetram dazada garuma distancém dienas laika — 3 km,
11 km, 16 km un 27 km, ka ari = 9 km kréslas posmu. Visi pargajiena
dalibnieki tradicionali sanéma ari pargajiena medalu un parsteiguma
balvas no atbalstitajiem - “Graci Musli” paku, “Pulsaar Nutrition” batoninus,
“Balticovo” un “Silvanols” produkciju.

Organizators:
Latvijas Sporta federaciju padome
un Stirnu buks
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# BEACtiVE pé rg éj i e n a Latvijas Sporta Fedegrcgijin;zad:’:nise:
un Stirnu buks
nakts posms

#BeActive pargajiena ietvaros norisindjas arl nakts posms devinu
kilometru garuma, kura drosmigakajiem bija iespéja izstaigat Zirgu taku
no atpltas bazes “Zviedru cepure” lidz Sabiles vecpilsétai, ieklaujot Vina

kalnu un Drubazu botanikas taku. Nakts posma dalibniekus sagaidija
visdazadakie parsteigumi un veseliga adrenalina deva.

13

#BEACTIVE


https://beactive.lv/
https://youtu.be/AKnoxAiHt2s

Eiropas Sporta nedéla 2022 Latvija ===



https://beactive.lv/
https://beactive.lv/

Eiropas Sporta nedéla 2022 Latvija ===

#BeActive Gimenu
pludmales spéles

Gimenu spélu dalibniekus visas dienas garuma sagaidija ne vien
azartiskas sacensibas un uzdevumi — atruma un veiklibas stafetes, SUP
airésana, aktivitates smiltis, dazadu prasmju parbaudisana, bet ari citas
daudzveidigas aktivitates. Tapat norisinajas smilSu aplikacijas, sejinu
apgleznosana, zinatnisko eksperimentu priekSnesums. Nosléeguma -
apbalvosana.

Organizators:
Latvijas Sporta federaciju padome
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#BeActive Zumba nakts

Latinamerikas saulaino ritmu iedvesmota fitnesa nodarbiba Zumba ievelk
un aizrauj ari tos, kuri sporta zalei labpratak iet ar likumu. #BeActive
Zumba nakti ikvienam pasdkuma dalibniekam bija iespéja izméginat
aizraujo3as Zumba kustibas un piedzivot Tstu ballites atmosféru. Sadu
jespéju izmantoja apméram 100 dalibnieki.

Organizators:
Latvijas Sporta federaciju padome

17

#BEACTIVE


https://beactive.lv/
https://youtu.be/rsaU4fPgXJg

Eiropas Sporta nedéla 2022 Latvija ===



https://beactive.lv/
https://beactive.lv/

Eiropas Sporta nedéla 2022 Latvija ===

© European ' oo 08 S S

Day. = . . 7 J2 eeceeees’
Latvia

Eiropas Skolu sporta diena

Eiropas Skolu sporta diena ik gadu piedalas skoléni no vairak ka
28 Eiropas valstim. Lai arl Eiropas Skolu sporta dienu Sogad oficiali
atziméja 30. septembri, pasakumi skolas notika visas nedélas garuma.
Viens no Eiropas Skolu sporta dienas notikumiem norisingjas 28.
septembri Rigas Valda Avotina pamatskold, kurd kopa ar #BeActive
véstnesi un para airétaju Kristu Mickévicu tika aizvaditas aktivitates ar
izglitojoSiem elementiem par dabas aizsardzibu un sportosanu. Savukart
30. septembr, lai iedvesmotu bérnus sportot ne tikai skolas nodarbibas,
bet ari ikdiena, Eiropas Savienibas maja viesojas #BeActive véstnesis,
olimpietis, pludmales volejbolists — Edgars Tocs, kurs uzrunaja energiskos
Frica Brivzemnieka pamatskolas skolénus. Kopuma Eiropas Skolu sporta
diena piedalijas aptuveni 19 000 skoléenu.

Organizators:
Latvijas Sporta federaciju padome
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Orientésanas nakts
20 Latvijas pilsétas

Orientésanas nakts 20 Latvijas pilsétas bija triju stundu sacensibas
rogaininga ar kopigu startu. Tas notika Riga, Liepaja, Daugavpili, Siguld3,
Talsos, Tukuma3, Valmiera, Rézekné, Salaspill, Vecumniekos, Saldd, Césis,
Bauska, Ikskile, Saulkrastos, Plavinas, Jelgava, Smiltené, Madona un
Carnikava.

Organizators:

Latvijas Orientésanas federacija
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Nakts peldéjums

Tradicionalais #BeActive Nakts peldéjums notika Riga, Valmiera un
Sigulda. Dalibniekiem bija iespéja ne vien izbaudit patikamu peldi
pozitivas dzivas mizikas un apgaismojuma pavadijuma, bet ari izaicinat
sevi pusstundas peldéjuma. Pusstundas peldéjuma dalibnieki varéja brivi
izvéleties peldésanas stilu, veidu un tempu, lai nopeldétu péc iespéjas
lielaku distanci.

Organizators:
Latvijas Peldésanas federacija
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Citi pasakumi
Eiropas Sporta nedélas Latvija ietvaros notika pasakumi ari daudzas

pasvaldibas, izglitibas iestadés un sporta klubos. Kopuma norisinajas
vairak neka 400 pasakumi. Paldies ikvienam, kas organizéja un piedalijas!

Rigas atklatais cempionats burasana 2022
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Stafesu sacensibas: “Noker Mikeli GTK “Namejs” rudens
aiz astes!” Rigas Francu liceja reitinga ligas 4. posms

Rudens kross privataja

pirmsskola “Patnis”
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Aktivitate “lepazistam orientésanos
Skriveru PIl “Spriditis”
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Futbola gimenes Festivals
“FootFamFest” Jelgava
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Aktivitate “lepazistam orientésanos!” _ Sporta aktivitates “Piecelies un piecel citus!”
Skriveru PIl “Sauléni” ¥ i Livanu novada PIl “Rakisi”

Aktivitates senioriem
Skriveros
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Disko Fitness
Valmieras novada Matisos

Blackminton aktivitates
Valmieras novada Brengulos

#BEACTIVE
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SPORTSCOMM’'22
Motivacija un atbalsts
izaugsmei sporta

Eiropas Sporta nedélu noslédza iedvesmojoss sporta forums
SPORTSCOMM'22, kura par motivaciju un atbalstu izaugsmei sporta
runaja gan nozares profesionali, gan arvalstu lektori. Foruma piedalijas
tadi lektori ka Bored of Borders kapteinis Karlis Bardelis, titula “Gada
sporta pedagogs 2021" ieguvéja Gita Pérkone, Decathlon Latvia vaditajs
Dzordans Czapski (Jordane Czapski), marketinga eksperts, Ffutdrists,
innovators Dietmars Dahmens (Dietmar Dahmen) no Austrijas un citi
jomas specialisti.
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Organizators:
Latvijas Sporta federaciju padome
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Cilvéka daba ir meklet iemesly,
lai nedaritu, un iemeslu, lai daritu.
To izvelies tu!

#BeActive véstnese
leva Zvigule

#BEACTIVE
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Treneris ir komandas
balsts. Vins nevar prasit no
audzekniem to, ko pats nedara.

Latvijas 3x3 basketbola izlases treneris
Raimonds Feldmanis
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Nav iespéjams vienmeér but motivétam.
Ir jamacas but disciplinetam.
Biedribas Peldét drosi dibinataja un

vaditaja, biznesa vadibas konsultante
Zane Gemze
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#BeActive rita rosmes
sadarbiba ar MyFitness

No 19. lidz 30. septembrim katru darbas dienas ritu Latvijas Sporta
federaciju padomes Facebook konta tika publicéts jauns rita rosmes video,
kura varéja mosties kopa ar MyFitnesstreneriem - Ignatu Taranenko, Dartu
Vinovsku, RGtu Dimantu, Irinu Troé¢enkovu un Lindu Stéru.
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#BeActive vestnesi

leva Zvigule
Fizioterapeite

“Labs piemérs ir bérni — pavérojiet — ja bérns ir izkustéjies
— vin$ ir mierigaks, priecigaks un harmoniskaks. Savukart,
ja bérns nav realizéjis savu nepiecieSsamo fizisko aktivitasu
“devu”, tad mainds arl vina garstavoklis — vin§ paliek
igns, sak kaskéties un krenketies. TieSi tas pats notiek ar
pieaugusajiem. Kad péc treniniem es skatos uz cilvekiem,
seja nolasams, cik daudz mierigaki, harmoniskaki un laimigaki
vini jdtas,” ta atzist fizioterapeite, sporta zinatnes doktore,
anatomijas docente un “VingroSev.lv" ipasniece leva Zvigule.
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Edgars Tocs

Pludmales volejbolists

“Pludmales volejbols nav tikai sporta veids, tas
ir dzivesveids,” ta atzist pludmales volejbolists
Edgars Tocs. Sava profesionalaja karjera guvis
augstus rezultdtus dazados Pasaules un Eiropas
turniros un ¢empionatos, bet Tokijas olimpiskas
spéles 2021. gada noslédzis augstaja ceturtaja
vieta. lkdiena Edgars ir tétis diviem bérniem un
uzskata, ka ir svarigi bat par pieméru viniem. Taja
skaita esot aktivam un iesaistot arf mazos dazadas
sportiskas aktivitatés.

#BEACTIVE
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Sarmite Pika
Aktiva uznéméja

“Visgratak irizturét pirmo ménesi. Tas ir laiks, kad organisms
bréc: liec man mieru, man viss sap, un es negribu. Tacu svarigi
parvarét visus attaisnojumus un slinkumu. Sevi aiz matiem ir
javelk lauka un jakustas! Ménesa laika regulara kustésanas
klGst par ieradumu un ikdienas vajadzibu. Tikai jatiek pari
slinkumam!” t& atzist Sarmite Pika. Sobrid aktivd uznéméja,
tacu savulaik filmu administratore un redaktore, kinoteatru
un restoranu apsaimniekotaja, arl Rigas domniece Sarmite
Pika pirms vairakiem gadiem, lai izbégtu no zaléem, izvéléjas
mainit dzivesveidu. Vinas “brinumlidzeklis” veselibas
atgUsanai un uzticams sabiedrotais joprojam ir divritenis.

Matijs Babris

Arhitekts, dabas tirisma péetnieks

“Manas dzives pamatfilozofija ir bat kustiba. Ja tu nekusties
— fiziski un mentali, tu neej uz prieksu,” ta saka Matijs Babris.
Bldams arhitekts, vins sevi dévé arl par entuziastisku
piedzivojumu meklétdju un pétnieku, ir Latvijas Dabas
tdrisma asociacijas lidzdibinatajs un Sobrid izstrada doktora
darbu par dabas tirisma decentralizaciju, apvienojot dabas
pieredzu tarismu un arhitektdras inovacijas. Vina un sievas
Andras Martas izaicinajumi ir garie pargajieni. Pédéjo sesSu
gadu laika noieti vairak ka 12 000 km garu marsrutu Eiropa,
Indija, Kina, Dienvidkoreja un Afrika.
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Krists Mickévics
Para airétajs

“Es sportosanu neuztveru ka apgritindjumu vai ka atsevisku
dienas sastavdalu. Man tas ir ka ést, gulét un dzert Gdeni.
Ta ir nepiecieSamiba, lai es justos labi un varétu normali
funkcionét,” ta atzist para airétajs Krists Mickévics. Vina
dzivi pilniba mainija autoavarija pirms pieciem gadiem. Tas,
kas nemainijas, neskatoties uz paliekosajam traumam, ir
Krista parlieciba un attieksme — sportosana ir vina ikdienas
vajadziba, ta nodrosina veselu kermeni, garu un pratu.

#BEACTIVE
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#BeActive Taku izaicinajums

Sadarbiba ar aktivas atputas profesionaliem no PostNos, Sogad norisinajas
#BeActive Taku izaicinajums.

No 11. augusta lidz 31. oktobrim ikvienam bija iespéja bez maksas iziet
kadu no divpadsmit PostNos piedavatajiem marsrutiem. Marsruti tika
piedavati divas kategorijas. Ainaviski un vieglak veicami marsruti — tiem,
kuri nav raditi staigataji vai kuri pargajiena devas ar bérniem, ka arl
senioriem, kuri vienkarsi vélas mierigaku atpGtu. So marsrutu garumi bija
lidz 14 km. Sportiskako un izaicinosako marsrutu veicéjiem bija jarékinas
ar vidéji 25-35 km, kuros bija japavada piecas un vairak stundas.
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#BeActive vestnesu
izaicinajuma uzvaretaji

Eiropas Sporta nedélas ietvaros socialaja tikla /nstagram norisinajas
#BeActive véstneSu izaicindjums, kura ietvaros ikviens interesents
bija aicinats nofilmét kadu no #BeActive véstnesu sagatavotajiem
uzdevumiem un publicét to sava profila. Izlozes rezultata varéja laimet
vertigas balvas no Decathlon Latvija: galveno balvu - lielo vingrosanas
aksesuaru komplektu, ka ari 3 mazos sporta komplektus. Tapat norisinajas
art komentaru konkurss Facebook, kura, atziméjot vismaz vienu draugu un
iesakot vinam kadu no #BeActive pasakumiem, varéja laimét pludmales
volejbola komplektu.

Galvenas balvas ieguvéja

Ivetai Sternbergai ikdiena aizrit kustiba jau kop$
bérnibas. Ari gimenes, draugu un pazinu loks
ir sportiski cilvéki. “Es esmu atvérta izméginat
jebkuras aktivitates, jo tikai ta varu saprast, kas
man patik. Un tad turpinu nodarboties ar to, kas
aizrauj un sagada prieku visvairak.”

Vinasieteikumstiem, kurinevarsanemties aktivam
dzivesveidam: “MUsu dzivi veido masu izvéles. Ir
jabeidz meklét attaisnojumus, jo misu kermenis
ir spéjigs darit jebko. Tas ir prats, kas attur. Viss ir
tikai galva, tapéc ir vienkarsi jasanemas!”
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Komentaru konkura uzvarétaja

Fiziskas aktivitates ir neatnemama Laines dzives
sastavdala. Sogad vina piedalijas ari divos Eiropas
Sporta nedélas pasakumos - #BeActive pargajiena
un Latvijas Orientésanas nakts Rigas posma, kura
ieguva 1. vietu.

Laines ieteikums tiem, kuri vel ar fiziskam
aktivitatém ir uz “jas”: “Pavisam vienkarsi - ir
jasanemas un jasak darit! Galvenais ir izkapt no
savas komforta zonas, lai sajustu to prieku, kas
rodas péc sportosanas. Un tad jau paliks arvien
vieglak. Tapat ari katrs pasakums, kur piesakies,
vai trenins, kur nolem doties, liek sanemties un
atrast laiku saspringtaja ikdiena. Varbdat liekas, ka
tas nav iespéjams, bet patiesiba - laiku var atrast
vienmer!”
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Maza sporta komplekta ieguvéji

Mamma Elina Zarina uzskata, ka vecaku uzdevums
ir paradit bérniem to, cik plasas ir iespéjas bt
fiziski aktiviem. “Nekad nav par vélu sakt,” vina
uzsver un priecdjas, ka vinas bérniem sports ir
“sirdi”.

Elinas ieteikums citam gimeném, kuras vél nav tik
aktivas: “Jasak ar mazuminu. Turklat mdsdienas ir
tik daudz iespéjas bt Ffiziski aktivam, pieméram,
iesaku ieskatities vietné veseligsridzinieks.ly,
kura var atrast plasu izvéeli ar bezmaksas sporta
aktivitatem.”
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Vingrojumu komplekti ikdienai

Sadarbiba ar veselibas un fitnesa studiju “VingroSev.lv" Eiropas Sporta
nedélas ietvaros tika raditi Cetri video, kuros #BeActive véstnesi rada
vienkarsus vingrojumu komplektus, kas katram izpildami ikdiena.
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Video apskatami LSFP Youtube konta:

Vingrojumi veiklibai un Vingrojumi kermena Vingrojumi stajai, Vingrojumi koordinacijai
sadarbibai augsdalai lidzsvaram un un muskulu spékam
koordinacijai
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Paldies par iesaisti un sportisku
dzives ieradumu veidosanu sporta
federacijam un pasvaldibam,
#BeActive véstnesiem, treneriem
un fizioterapeitiem, izglitibas
iestadem, darba kolektiviem un
draugu kopam, sporta klubiem un
uznémumiem!

Paldies ikvienam, kurs palidzéja
tapt Eiropas Sporta nedélai!
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