EKSTREMALAS IZTURIBAS SACENSIBAS



Ginesa rekorda skrejiena - akciljas
“Skrien! Par Latviju!” rikotaji
piedava

JAUNU, EKSTREMALU PIEDZIVOJUMU

“STIPRO SKREJIENS”



MOTO

Sacensibas uznémumu komandam,
Jo neparasta laika arT sacensibam jabut neparastam.

Aizmirstam uzvalkus un kleitas,
uz prieksu dublos un piedzivojumos!

Viena komanda, viens uzdevums!
Tikal kopa més varam noklit virsotne!

lesim, izturesim, spesim!



PAMATINFORMACIJA

Sacensibu nosaukums STIPRO SKREJIENS
- individualais vértéjums
- komandu vértéjums

Sacensibu norises vieta 333 trase, Rigas — Erglu $oseja
pie Rigas apvedcela

Sacensibu norises laiks 2010.gada 10.aprilis

Sacensibu dalibnieki - gara un miesa stipri
laudis, kas gatavi ekstremalam
izaicinajumam,;
- kolektivi, kuri ir gatavi
ekstremalos apstaklos parbaudit
savus spekus un saliedétibu

Sacensibas riko biedriba “Par Stipru Latviju”

Tas tiesam bus ekstremali! Ne visi nonaks lidz finisam!



SKREJIENS KOMANDAM

Piesakiet sava uznemuma komandu:

Jo atrak pieteiksi, jo letak!

Lieliska iespé&ja veidot komandas garu

Bls ko atceréties lidz nakamajam gadam

Atklasiet savos kolégos vél nezinamas 1pasibas un talantus
Tada gandarijuma un kopibas sajlta nebls sen izjusta
Paréjie darba kolégi jus pozitivi apskaudis

|zaicina Raimonds Bergmanis




SKREJIENS KOMANDAM

Ko dod piedalisanas?

Pilnveido darba kolektiva dzivi un neformalo saskarsmi.
Stiprina darbinieku vienotibu, lojalitati un piederibu.
Veicina pozitivu attieksmi un motivaciju.

Uzlabo organizacijas vadibas reputaciju.

Dod ieguldijumu Jlsu organizacijas pozitiva téla veidosana.
Sacensibas uznemuma vienotibai un labam
garastavoklim, nevis olimpisko rekordu uzstadisanai.

Sacensibas uznémumu/organizaciju komandam, neatkarigi
no to darbinieku skaita un apgrozijuma.



IDEJA

Esi s, vai ne? Izlem pats!

e Parbaudi, cik stiprs esi patiesiba!

» Vai vari parkapt vardam “nevaru”?

 Pé&c trases pabeigSanas esi stipraks ka to uzsakot!
« Uzsplauj krizei! Istas gratibas ir Seit!

« Kad Tu doma, ka gritak vairs nebus, tad Tstie izaicinajumi ir vel prieksa!
Cik stiprs ir kolektivs, kura strada?

 Viens vél nav komanda, bet viens cilvéks var izjaukt komandas rezultatu.
Pieradiet, ka jusu kolektivs ir ka viens vesels!

« Komanda ir tik stipra, cik tas vajakais posms. Parbaudiet sava kolektiva
Isto spéku!

» Krize? Istas gratibas ir Seit un tas var parvarét tikai kopigi un saliedéti
Istais “ekstrims” ir Seit!



Sacensibas norisinasies viena diena tam speciali sagatavota traseé.
Visas komandas startés vienlaikus.

Vai sacensibam ir ipass nolikums?

Protams. Nolikumu un tehnisko dokumentaciju izstrada biedriba “Par
Stipru Latviju”. To visu var atrast lapa www.parstiprulatviju.lv

Kur un kad ir japiesakas sacensibam?

Japiesakas lidz S.g. 5.aprilim. Biroja Riga, Kr.Barona 108/2 - 22, sttot
fax.67274487 vai e-mail kristine@sacensibas.lv .

Kas var klut par sacensibu dalibnieku?

Sacensibas piedalas uznémumu un organizaciju, ka art valsts un
pasvaldibu iestazu komandas, kuru dalibnieki ir to darbinieki (var
ieklaut sadarbibas partnerus).

Cik daudz dalibniekiem ir jabut komanda?

Komanda ir jabat 4 cilvékiem (jabut parstavéetiem abiem dzimumiem!)
Vai ir vecuma ierobezojumi?

Komandas dalibnieka minimalais vecums ir 18 gadi.



mailto:kristine@sacensibas.lv�

GALVENIE JAUTAJUMI

Ka jagatavojas startiem?

Ipasa gatavo$anas nav paredzéta. Uz visiem jautajumiem var
atbildét sacensibu direktors lvars Jakobsons — tel.+371 26 802 467,

e-pasts: ivars.jakobsons@gmail.com
Vai jabut komandas identitatei?

Veélams. Tiks apbalvotas komandas par 1pasu atraktivitati. Komandai
jabut vienas krasas formas

Vai no vienas organizacijas var piedalities vairak par vienu
komandu?

Protams. JUs varat pieteikt vairakas komandas.
Vai ir dalibas maksa?

Dalibas maksa uznémumiem ir 40 LVL piesakoties un apmaksajot
lldz 01.03.2010., péc Si datuma - 50 LVL.

Vai bius komandu sapulce?

Komandu parstavju sapulce notiks 05.04.2010. plkst. 18.00,
restorana “Barons” telpas, Riga, Kr.Barona iela 108.




A SACENSIBU APRAKSTS

Atrasanas vieta 333 trase
Trases garums  ~ 6km
ne mazak ka 12 dabigi un maksligi

Skérsli

»
»

»

Laika limits

veidoti skersli:
Siena Kipu kravumi;
Riepu veidoti skéersii;
Udens un dublu “vannas”
1,5h

Sacensibu programma:

»

»

»

»

»

leraSanas un registracija:
Dalibnieku sapulce:
Sacensibu starts:
Kontrollaika beigas:
Apbalvosana:

11:00-12:30
12:35-12:45
13:00
14:30
15:00






| — Golgata

Aptuveni 60 metri augSup stava kalna
pa staignu granti. Atcerieties, Sis ir
tikai sakums, neatstajiet visus spékus
Sai kalna, tie jums lieti noderés art
turpmakaja trase.

TRASES APRAKSTS

Il — Mammadaba sanatorija

Runa, ka atseviSkas dunas un dubli ir
arstnieciski, bet Soreiz tas nav svarigi,
Soreiz svariga ir cita dublu Tpasiba —
staignums. Brienot caur tiem [idz pat
celgaliem, svarigakais bus kaju spéks
un cieSi aizsSnoréti apavi. Jebkuru vaji
aizSnorétu apavu dubli sanems gusta
un liks jums, lidz elkoniem
gremdeéjoties, to meklét. ligi.



Il — Trodeks Nokia Sanhaja
Saurajas Sanhajas ielinas japarvar

pamestu auto vraki un jalavieré starp
blivi sablvétam iezemiesu badinam.

« |V — Spekaviru kalns

Tas nav viegli, haotiskais riepu kalns ik
uz sola uzglin ar lamatam ta vien
gaidot, kad censonis spers
neuzmanigu soli. Gluzi ka dzive Seit
svarigi saglabat stabilitati un virzibu uz
priekSu. Parvarot So sSkérsli, bus aktivi
jastrada gan ar rokam, gan kajam.




V — EHR Top Klasites

Horizontali novietotu riepu klajums.
Kajam jastrada precizi un atri ka
SujmasSinas adatai, lai bez aizkerSanas
veiktu So skérsli. Viens neprecizs solis,
un jos jau esat garSlaukus. Labakais
veids, ka sagatavoties Skérslim, ir
atceréties bérnu dienas un pastradat
ar lecamauklu kustibu koordinacijas un
kaju veiklibas uzlaboSanai.

VI — Palec, parvelies

Parlecamu barjeru sérija, ja pietiek
sp€ka un atruma. Ja né, vienkarsi
japarvelas lielajam mucam pari.



VIl — Sportacentrs.lv sapieri

Jasteidzas, bet nedrikst galvu pacelt
virs ierakumiem. 3 metrus plata, 10
metrus gara un vien 60 centimetru
augsta tunell maksimali atri jalien uz
védera. Jo ilgak Seit pavadam, jo
vairak pavasara dubli mus saldé.

VIl - Olijara cieSanas

Dazada augstuma barjeru sérija.
élgérslis, kura ir svarigi, nezaudégjot
atrumu, parlékt Sis barjeras. Tikpat
svarigi ir neparvertét savus spékus, lai
|Eciena neaizkertos ar kaju aiz barjeras
un nepiedzivotu sapigu Kkritienu. Ja
nejutaties parliecinats, labak apstaties
un Skérsli veikt ,pratigi”
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e |X —Laskana siena

Bail no augstuma? Berlines muris
parbaudis, cik [oti. Aptuveni 3,2m
augsta, gandriz vertikala balku siena
ar iekartam paligvirvém tas
parvarésanai.

X — Salienas bloka muris
Nebija pietiekami augsts un grits
,Berline maris”? ,Stipro kalns” neliks
vilties. Skérslis sastav no trim, vismaz
1,3m augstam pakapém. Tiecoties
augsup kermenis katra no tam
jauzvelk / jauzspiez ar roku speku, bet
leja jatiek lecot no vienas pakapes uz
nakamo.




EN& -

“ s
N \,\)

X| — Visitlatvia.lv kapiens

Veikta jau vairak ka puse distances,
un sanémusi atbalstitaju
uzmundringjumus dalibnieki dodas
skrejiena apkart lielajam dikim. Bet!
Pirms tam, gluzi ka vézim jauzkarpas
augsa stavaja krauja ar negativo
parkari tas virsotné!

XIl — Draugiem.lv Sakarnieks

Tris metrus gara tunell visos
iespéjamos virzienos nostieptu virvju
pineklis ta vien gaida, lai dalibnieks
taja sapitos. Atrums un lokaniba 3eit
bls izSkiroSie faktori sekmigai Skersla
parvarésanai.
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XIll — Ramirent metro linija
Sacensibu klaustrofobiskakais

Skerslis. Saura 10 metrus gara caurule
gaida dalibnieku, lai tas ienirtu tas
tumsiba un Saurtba. Bet ir arT laba
zina, bas redzama gaisma tunela gala,
uz kuru tad arf jatiecas.

QZ TRASES APRAKSTS

XIV — Krokodilu ezers

Vecaki nelava bérniba bradat pa
pelkém un $lakstities? Seit to varés
darit pilnigi ,legali” [idz pat celgaliem!
P.S. Uzmanieties no krokodiliem!



XV — Krinner skeletons
Neviens nespégj pretoties gravitacijai.
Jo seviski, ja pamats zem kajam ir teju
vertikals un jadodas lejup.

TRASES APRAKSTS

XVI —skistitava

Vienigais Skérslis ar izvéles iespéju.
Ta ka gremdésanas auksta tdent péc
strauja un ilga skréjiena kalna rada
lielu papildslodzi sirdij, daltbnieks var
izvéléties vienu no diviem veidiem ka
nokldt ltdz finiSam:

Isakais cel$ Lai tiktu [1dz fini$a linijai,
dalibniekam japarvar aptuveni 1,7m
dzilS un 3m gars udens Skérslis. Galu
gala, kas var bat labaks par
atvésinosu peldi péc tik grutas trases?
Garakais, bet sausakais celsS Veicot
aptuveni 30m garu loku, no kura
aptuveni puse ved augSup krauja, diki
var apskriet un noklat finisa sada
veida.




STIPRIE SKREJEJI CITUR
PASAULE




SPEKA AVOTI

TRODEKS

PIELZIVOUMI VIEND

european hit radiz;

eiropa pirktako dziesmu radio

PALDIES PAR UZMANIBU!



KONTAKT]I

Biedriba “Par Stipru Latviju”
Red.Nr. 40008125588
Kr.Barona 108/2-22, Riga. LV1050, Latvija,
Tel. 67 27 44 66, fax 67 27 44 87
Valdes loceklis:

Juris Kokainis, mob. 26 431 300,
e-pasts: |uris.kokainis@sacensibas.lv

Projekta vaditajs:
Arturs Plostnieks, mob. 29 255 299,
e-pasts: arturs.plostnieks@sacensibas.lv

Projekta konsultants:
Maris Liepins, mob. 28 688 555,
e-pasts: algus@inbox.lv
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