Pielikums Nr.1

NEKLATIENES FIZISKAS AKTIVITATES - "IZAICINAJUMS SEV UN CITIEM”

Sporta veidu sadalijums.

Fiziskas sagatavotibas
limeni

Sporta veidi, kas jaieklauj
aktivitates-
ménesa laika

Patérétas kalorijas (péc
izmantotds mobilas
aktivitates)
ménesa laika

Patérétais laiks - veicot
fiziskas aktivitdates
ménesa laika

Veikta distance izturibas
sporta veidos
ménesa laika

1. Zelta limenis
Vértejums - Izcils

7 - 10 sporta veidi

10 000 - 15 000 kcal.

25 - 30 stundas

100 km - 150 km

2. Sudraba limenis
Vértéjums - Loti labs

5 - 6 sporta veidi

7000 - 9000 kcal.

15 - 20 stundas

70 - 90 km

3. Bronzas limenis
Vértéjums - Labs

3 - 4 sporta veidi

5000 - 6000 kcal.

10 - 13 stundas

40 - 60 km

4. Veselibas veicinoss
limenis - Pietiekoss,
izbaudam kustibu
prieku

2 - 3 sporta veidi

3000 - 4500 kcal.

7 - 9 stundas

25 - 35 km

5. Iesdcéju limenis
Parvaram katrumu un
sakam sportot

2 sporta veidi

1000 - 2500 kcal.

5 - 6 stundas

15 - 20 km




Pielikums Nr.2

Sporta veidi - sadalTjums pa grupam

Izturibas sporta veidi

Sporta spéles un galda spéles

VingroSana, atlétiska vingrosSana, fitness

un citas aktivitates
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11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Skriesana

Vieglatlétika

Taku skréjiens (Kross)
Solosana - sporta
Ndjosana

Distancu sléposana
Slépposana - (Geocaching)
Ritenbrauksana

Kalnu ritepbrauk$ana

. Ritegbrauksana (transportésana,

partikas aizvesana)
Orientésanas
Rollerslidosana
Rollersléposana
Skrejritenis

Skeitbords

Peldésana

Suposana (airésana uz déla)
Airésana

Vindserfings

VNS WS

Basketbols - (streetball)

Volejbols - (beach volleyball)
Futbols (Telpu futbols, Minifutbols)
Florbols

Tautas bumba

Badmintons

Galda teniss

Teniss

Golfs

. Frisbijs

. Frisbijgolfs
. §au‘rrit;\as

. Regbijs

. Boulings

. Skvoss

. Biljards

. Novuss

18.
19.

"Petanku” spele
"Galda hokejs"

20."Galda futbols”

n o=

ook w

11.

12.
13.
14.
15.

Aerobika

Majas trenazieri(velo ritenis,
eliptiskais, skrejcelips)

"Pilates" - vingrosana

Léksana ar lecamauklu
Stiepsanads vingrindgjumi (stretcing)
Smagatlétikas vingrindjumi ar
smagumiem

Joga (Yoga) vingrindjumi
Vingrindgjumi - izmantojot savu
svaru (exercise with your weigth)
"Crossfit" vingrindjumi

. Telu vingrosana - vingringjumi uz

rikiem

"MilZu taka" - Skérslu parks(gaisa
takas)

Bokss, cipas sports

Dejosana (dazadi stili)
Svarceldana

Roku cipa "Armrestlings”




21. Sahs 16. Svaru bumbu cel$nana
22.Dambrete 17. Svaru stiepa spiesana gulus

Pielikums Nr.3

Ieteikumi un padomi, ka izmantot mobilds aplikacijas veseligam un aktivam dzivesveidam.

Sis mobilds aplikdcijas (latv. lietotnes) sniedz iespéju uzkrat un analizét veiktas dazadas fiziskas aktivitates, palidz saglabat
motivaciju, ka arT ieviest veseligus paradumus, kas nostiprinds un uzlabos Jisu veselibu.

Katram ir lietoSana viedtalrunis. Pieméram, sakot ar iPhone 5S modeli, razotaja Apple viedtalrunos ir mobila aplikacija
Health, kas vairdak sniegs informaciju par Jasu veselibu. Lietotdji var izmantot tikai Health aplikaciju, kas automatiski
uzskaitis noietos solus, bet piesaistot tai citas $ada veida aplikacijas, Health apkopos iegitos datus un sniegs lietotajam
vispdrigu parskatu par savu veselibu. Android operétdjsistémas viedtalrupiem (Samsung, Sony, L6 u.c.) $ada aplikacija ir
S Health.

SkrieSanas un citu sporta veidu tempu un distanci fiksé tadas aplikacijas ka Nike + Run Club, Endomondo, RunKeeper
u.c. Piesaistot tam viedpulksteni, vél precizdakus datus sniegs aplikacijas Fibit un Polar.

Mazliet informdcijas par veseligu uzturu un uznemto Gdens daudzumu.

Ir daudzas aplikacijas, kuras palidzés ar uzturu saistitos mérkus. Par regularu Gdens padzersanos, noradot vélamo diena
izdzerto Gdens daudzumu un vélamos pulkstena laikus, atgadinas aplikacija ka Daily Water, Waterbalance u.c.



Tiem kuriem mérkis ir samazinat kermena tauku procentu vai palielinat muskulu masu, skaitTt uznemtas kalorijas palidzés
My Fitness Pal aplikacija. Taja ir pieejama datubdze ar vairak neka 5 miljoniem partikas produktu.

Manuali ievadot (vai skenéjot produkta svitru kodu no etiketes) un pieldgojot apésta produkta daudzumu, tiek aprékinatas
uzpemtas kalorijas (arT olbaltumvielu, oglhidratu, tauku daudzums). Lidzigas aplikacijas ir Lifesum, Lose it, Ceonometer.
Lidz ar arkartas stavokla atcel$anu, varésiet izmantot My Fitness sporta kluba aplikacija, Seit atradisiet visu aktualo
informadciju gan par My Fitness sporta klubiem, gan arft par lieliskiem piedavajumiem no sadarbibas partneriem, jaunakas
tendences sporta u.c. noderigu informaciju. Caur aplikaciju iespéjams art érti veikt nodarbibu rezervacijas un atceldanas, ja
plani mainijusies.

Interesanta un aizraujosa nodarbe ir slépposana - aplikacija Geocaching, (meklét pasléptos punktus daba, objektos un citas
vietds, paméginiet - varbadt tas bds tiesi Jums!

Veseligam dzivesveidam, plus energijas deva ikdienai - ieteicamas $adas aplikacijas:

1. "Cody" - 81 aplikacija ir [1dziga Facebook sportotdjiem. “Cody” piedava lietotdjiem kontaktéties un socializésanos
fitnesa un sportistu sabiedriba.

2. "Hot 5Fitnes” aplikacija pieejams augstas kvalitates pasaules limepa treneru izstradatas trenigu programmas.
TerobeZots funkciju daudzums ir bez maksas.

3. "Pact” st aplikacija tiem, kam patik darbibas ar naudu, pieméram deribas. Aplikacija iedrosina slégt deribas par to, vai
ieceréto dienas trenigu planu izpildts, vai art né! Tas noteikti disciplinés, nelaus padoties slinkumam.

4. “Carrot Fit" & aplikdcija, kas ar jums “neauklésies”. Ta ir vairdk lidziga stingram trenerim. S aplikacija ir par maksu.

5. "Human” Tie, kas meklé ierastakus veidus, ka sakt sportot, 81 aplikacija varétu klat par labu sabiedroto. Ta iedrosina
sasniegt ikdienas 30 minasu fizisko aktivitati, vienalga, kads ir jasu ierastakas sporta aktivitates - skriesana, dejas vai
lekSana ar lecamauklu.



6. "Moves” jeb “Kustibas” ir aplikacija, kas skaita lietotdja kustibas. Varésiet novértét cik daudz esat kustéjusies - solj,
pakapieni un pat mitie pedali.

7. “Loselt” Si aplikdcija praktiski visu izdara jasu vietd. Aplikacija ne tikai skaita kalorijas, bet piedava svitrkodu
lasTtaju. Var samérot ar citam aplikacijam.

8. " Noom Weight Loss Coach” Aplikacija apvieno pedometru un uztura specidlista funkcijas. Ta lauj lietotajam
registrét apésto, ka ari uzskaita solus visas dienas garuma.

9. "Mindshift” aplikacija ir stresa un prata treneris. Ta palidz analizét un mactties no socialam un profesionalam
situacijam. Tas mérkis ir maintt veidu, ka lietotdajs doma par trauksmi un sadzivo ar stresu.

Katrs no Jums, atradis sev piemérotako mobilo aplikaciju. Lai uzturétu sevi forma, obligati nav jalieto jaunakas
tehnologijas, bet ja tas kaut nedaudz uzlabo misu rezultatus, atvieglo ikdienu un liek biezak pasmaidit, kapéc gan nhe!

Mobilas aplikacijas batu ieteicams lietot apvienojuma ar kvalificéta sporta un uztura specialista konsultacijam!
Ir jaatceras, ka visas aplikacijas jums nav jaizmanto - dazas ir par maksu, bet parsvara Sis aplikacijas ir
bezmaksas.

Sdkat veidot savu trenigu planu ménesim, mainiet savus ikdienas ieradumus. Méginiet un Jums izdosies!

Lai varétu piedalities ar neklatienes fiziskam aktivitatém " Izaicindjums sev un citiem”.
Katrs var izvéléties savu - fiziskd@s sagatavotibas limeni un méginat izpildit visus kritérijus.

Lai bitu motivdcija un neliels sacensibu gars, piedavdaju izméginat izaicinat sevi un citus!



Sacensibu nolikuma - bis sikak aprakstits par kartibu neklatienes sacensibam.



