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PREZIDENTA SLEJA

BERNU UN JAUNIESU

SPORTS

Latvijas Orientésanas federacijas vizija jau
daudzu gadus ir nemainiga. Orientésanas
(orientésanas skréjiens; orientésanas

ar sléepém; velo orientésanas; taku
orientésanas; rogainings) ir viens no
Latvijas atpazistamakajiem sporta veidiem,
kas balstits uz attistitu bérnu un jauniesu
sporta izglitibas sisttmu, uz augstiem
sasniegumiem orientétu sportistu
sagatavosanu un daudzveidigam tautas
sporta aktivitatém. Visi pieci orientésanas
paveidi papildina cits citu.

Lidzsinéja kolegiala LOF komisiju un

klubu sadarbiba, ka art mérktiecigs

darbs ir vainagojies ar panakumiem.
Ceturto gadu péc kartas Latvijas izlase
triumfé Baltijas cempionatos, musu
sportisti teicami parstav muasu valsti
starptautiska aréna. Esam Latvijas TOP
prioritaro atbalstamo sporta veidu saraksta
(2023. gada 8. vieta, 2024. gada 9. vieta),
atpaliekot no vieglatlétikas (TOP 1),
futbola, ritenbrauksanas, kamaninu

sporta, basketbola, volejbola, tenisa un
motosporta. Starp neolimpiskajiem sporta
veidiem esam otrie aiz motosporta. Valsti
federacijas tiek vértétas atbilstosi registréto
sportistu skaitam, Tpasi uzsverot bérnu

un jauniesu lidzdalibu, péc sportistu
piedalisanas starptautiskajas sacensibas,
gUtajiem augstajiem sasniegumiem, ka ari
péc federaciju aktivitatém, rikojot vietéja un
starptautiska limena sacensibas, izglitibas
pasakumus un tautas sporta sacensibas.

legUtais reitings ir radijis iespéju virzit
federacijas lidzek|us ne vien izlasu
dalibas nodrosinasanai starptautisko
sacensibu arénas, bet ari tautas sporta
attistibai regionos. Pérn atbalsts tika
virzits orientésanas serialu organizésanai,
$ogad bérnu un jauniesu skolu sacensibu
norisei. Mums ir |oti svariga sabiedribas
veseliba, ka arf bérnu un jauniesu
apmacisana orientésanas prasmeés, kas

ir batiska katra cilvéka izdzivosanas
sastavdala ekstrémas situacijas. BErnu

un jauniesu iesaistes palielinasana ir ne
tikai Latvijas Orientésanas federacijas
viens no galvenajiem uzdevumiem,

bet $ads uzdevums ieziméjas ari
turpmakaja Latvijas sporta politikas
attistiba. No iesaistito bérnu un jauniesu
skaita nakotné liela méra bus atkariga
mdasu sporta veida izaugsme, sporta
federaciju reitings un finanséjums. Jauna
orientieristu paaudze tiek kaldinata
sporta skolas, interesu izglitibas pulcinos
un klubos. Liels ir treneru, skolotaju un
vecaku, ka ari sacensibu organizatoru
ieguldijums. ST gada sacensibu statistika
liecina, ka skolu sacensibu dalibnieku
skaits ieprieks$éja gada rezultatus
parsniedz sesas reizes un sasniedzis
3000 slieksni (janija dati). Loti ceram uz
sadarbibu un idejam jaunu dalibnieku
piesaistisana un masu sporta veida
pievilcibas veicinasana. @
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UN NESKAN SIRENAS

SAZIEDOTI VAIRAK NEKA 10 000 EIRO UN SARIKOTA ORIENTESANAS
NOMETNE LATVIJA DESMIT DIENU GARUMA! TADU PALIDZIBU

KARA NOMOCITAS UKRAINAS JAUNAJIEM ORIENTIERISTIEM SNIEDZA
LATVIJAS ORIENTIERISTU KOPIENA. UN ARI SOGAD ATBALSTS

UKRAINAI TURPINAS.

Aizvadita gada 3. maija Latvijas
Orientésanas federacija kopa ar sacensibu
"ZvaigZnu stafete” organizétajiem

saka ziedojumu akciju Ukrainas

jauno orientieristu vasaras nometnes
organizésanai. Lidz augustam $im mérkim
bija ieceréts 10 000 eiro, un trijos ménesos
nepieciesama summa tika saziedota ar
uzvijul Pateicoties 3ai labdaribas akcijai,
27.julija Tukuma novada sakas OK”Silva”
rikota desmit dienu nometne orientésanas
sporta, kura piedalijas 26 bérni vecuma

no 10 lidz 23 gadiem un pieci treneri no
Ukrainas. Ka noritéja st nometne, stasta
tas organizatore, OK"Silva" parstave

Evita Freimane.
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Viss sakas ar Gunara Dukstes pérn sarikoto
“Zvaigznu stafeti’, uz kuru tika uzaicinati
Ukrainas orientésanas sporta veterani.
Sarunas ar viniem musu orientierists
Uldis Zdanovs pajautaja, ka Latvijas
orientieristi var palidzét ukrainiem,

un sanéma ieteikumu sazvanities ar
Ukrainas Orientésanas federacijas

vienu no darbiniecém - viceprezidenti
Tatjanu Ufimcevu. Vina pateicas par
piedavato palidzibu un izteica ideju,

ka batu |oti lieliski, ja Latvija varétu

pie sevis noorganizét orientésanas
nometni Ukrainas bérniem — jaunajiem
orientieristiem. Tad sekoja Ulda zvans
man - tu riko visdaZzadakas nometnes,
uztaisisi? Protams, ka varu. Bet, ta ka
nometnei, protams, nepieciesams

Teksts: JURIS VAIDAKOVS
Foto: OK “SILVA” ARHIVS

finanséjums un tas tika gats ar ziedojumu
vaksanu, LOF izsludinaja konkursu
orientésanas klubiem. Izradas, ka més,
OK"Silva", vienigie bijam pieteikusies

$im konkursam, tapéc nometne nonaca
Sveikulos," atceras Evita Freimane.

Uz nometni atbrauca 26 bérni un

pieci pieaugusie."Bérni ieradas no
visdazadakajiem Ukrainas regioniem, ari
tiem, kas piedzivoja karadarbibu, pieméram,
no Sumu apgabala, Cernihivas un Hersonas.
Bija bérni, kuri dzivoja piecus kilometrus

no robezas, un viniem nacas evakuéties.
Parvietojas vairakus kilometrus talak
vienreiz, otru reizi. Dazi no bérniem, kad
devas prom no nometnes, pat nezindja,

kur dzivos, jo vinu gimenes atkal evakuéja

Kars Ukraina miljoniem
bérnu ir atnémis iespéju
macities, sportot,
nodarboties ar miliem

hobijiem. DiemZzél kara
cietusas ari daudzas
Ukrainas orientieristu
gimenes. Lai kaut
nedaudz atvieglotu
S0 smago situaciju,
LOF sarikoja Latvija Nometnes rikotaja
labdaribas nometni Evita Freimane
Ukrainas jaunajiem [pa labi) un Ukrainas
orientieristiem. Orientésanas federacijas
viceprezidente
Tatjana Ufimceva
Sveikulos.

talak no karadarbibas zonas. Seit, Latvija,
grati to iedomaties, ko viniem nacies
pardzivot. Pieméram, bérni no Sumu
apgabala stastija, ka raketes visu laiku
lidojusas pari galvam — te uz vienu pusi, te
uz otru... Vairaki bérni pat nevaréja ierasties
uz nometni Latvija. Pieméram, kadam tévs
ir fronté, un bérns dzivoja pie vecvecakiem,
bet nepieciesamos dokumentus nebija
iespéjams noformét — vini vienkarsi
nevaréja izbraukt no Ukrainas. Tapéc vinu
vieta atbrauca citi," stasta Evita Freimane.

Nometné Sveikulos bérni no Ukrainas
izbaudija plasu programmu. Orientésanas
trenini notika divas, tris reizes diena, turklat
ne tikai Tukuma, bet arf citur. Pieméram,
braucot ekskursija uz Kolkas ragu, pa celam
tika izskrieti trenini iepriek$ notikusajas
daudzdienu sacensibu “Kapas trisdienas”
kartés Roja. Ukrainas bérni piedalijas ari
LOF 60 gadu jubilejas festivala Madona, kur
gan skréja sprinta sacensibas, gan izgaja
treninus Smecersila, piedalijas Pierigas
orientésanas serialos, savukart Vecriga
izbaudija Tpasu orientésanas spéli pilséta,
ko piedavaja “Magnéts”.

“Turklat uz jaru peldéties més vinus vedam
pat vairakas reizes, jo lielaka dala no bérniem

pirmo reizi muZa redzéja jaru! Bérni bija |oti
apmierinati un pat negribéja braukt prom!
Patiesiba vini “atdzivojas”tikai nometnes
pédéja diena, jo lidz tam bija parak saspringti
un |oti nedrosi, uz visu skatijas “‘caur pieri”. Bet
pédéja diena, kad vini visi naca klat un, sakot
paldies, krita ap kaklu, kad, prom braucot,
vél léca ara no autobusa, lai iemestu diki
monétinu uz atgriesanos, tad... Ja, So bérnu
aizbrauksana bija Joti emocionals bridis.

Gan viniem, gan art mums, nometnes
rikotajiem. Ja, bérni raudaja, jo vini tacu
saprata, ka jaatgriezas dzimtené, kur notiek
kars, kur daziem no viniem pat isti nav
skaidrs, kur turpmak dzivos..”iespaidos dalas
Evita Freimane, turpinot: “Ari pieaugusie

tikai pédéjas dienas saka runat par to, ko
pédéja pusotra gada piedzivojusi dzimtené.
Vinu stasti naca ar laiku. Bet, kad saka runat,
tad... Pieméram, rakesu uzbrukumi un gaisa
trauksmes bijusas tik daudz, ka vini vairs

pie katras sirénas pat nav steigusies uz
bumbu patvertném, jo vairs isti nesaskatijusi
tam jegu’’

Nometne tika sarikota par ziedojumiem,
un atsauciba no orientieristiem patiesam
bija liela. "Aizvaditaja gada cilvéki ziedoja
gan individuali, gan ziedojumus veica

orientésanas klubi, rikojot gan labdaribas

Ukrainas bernu
pateiciba par Sveikulos
pavaditajam desmit
dienam. “Tas bija

malks svaiga gaisa, te
neskangja sirénas, te
skraidija sportisti, un tas
mus atgrieza pirmskara
dzive. Milzigs paldies
Latvijai par So iespéjul”
saka viena no nometnes
dalibniecém Anastasija.

Nometnes laika Ukrainas
jaunie sportisti varéja
pilnveidot orientésanas
prasmes, uzlabot
sportisko formu,
atpasties, ka arT iepazit
Latviju un git jaunus
iespaidus.

sacensibas orientésanas un rogainingos,
gan savus orientésanas serialus, kuros
dalibas maksa nonaca ziedojumos
nometnei Ukrainas bérniem. "Atsauciba
bija |oti liela. Versamies ari pie paris
labdaribas fondiem. Nauda tika savakta pat
nedaudz vairak, neka bija nepieciesams,
[idz ar to nometnes organizatoriem bija
iespéja sarlpét ari davanas ar gardumiem
no Latvijas razotajiem un nodrosinat
degvielu majupcelam. Saorganizét kaut ko
tik vérienigu ir liels izaicinajums.

Bet tas izdodas, ja ir labs mérkis un labi
draugi, kuri gatavi ziedoties 3ai idejai,”
uzsver Evita Freimane.

Ari Sogad nometne Ukrainas jaunajiem
orientieristiem notiks Sveikulos, jo ari
soreiz OK"Silva”ir vienigie, kas bija
pieteikusies tas rikosanai. Sovasar gan
nometnei ir pavisam cits mérkis — ja
pagajusaja gada piedalijas bérni, kuri
vienkarsi nodarbojas ar orientésanas
sportu, tad Soreiz Ukrainas Orientésanas
federéacija paladza LOF sarikot
treninnometni Ukrainas orientésanas
jaunieSu un junioru izlasei ar mérki
sagatavoties Eiropas cempionatam.
“Ukraina karadarbibas dé| ir liegti trenini
un orientésanas sacensibas mezos, tapéc
sacensibas meza distancés tur tiek rikotas
parkos, ari tikai tad, kad neskan gaisa
trauksmes. MeZos doties orientieristiem
ir aizliegts, jo pastav minu bistamiba.
Tapéc, lai jaunajiem orientieristiem bdtu
pieredze orientésanas meza distanceés,
lai bGtu darbs ar karti meza, Ukrainas
Orientésanas federacija I0dza Sogad
sarikot treninnometni tiesi Ukrainas
jauno orientieristu izlases dalibniekiem.
Protams, LOF tadu ierosinajumu atbalstija,
bet més kéramies pie nometnes
programmas planosanas,” skaidro

Evita Freimane. @

gt ¢

Nometnes labdari un atbalstitaji — AS “Latvijas Finieris; SIA “Deksni; AS “Dobeles dzirnavnieks’,

"

‘Maxima, “True Story’ "‘Magnéts, sporta klubs "Kandava’, OK “Kapa, COK “Silva; SIA “Mint Print’
SIA “Kolkasrags, ZS “Kiveli’ SIA “Ture S, SIA “Bendikas kantoris, "ZvaigZnu stafete; OK Alnis,
OK "Ziemelvidzemes orientéSanas centrs, OK “Ozons’, OK “Ziemelkurzeme” un daudzi jo daudzi citi.
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SLAVAS ZALE

VINI PELNLJUS

UZSLAVAS!

AIZVADITAIS 2023. GADS NAV BIJIS IZNEMUMS PANAKUMU ZINA -
LATVIJAS ORIENTIERISTI LIKUSI PAR SEVI RUNAT, PIERADOT,

KA ESAM PASAULES ELITE. LUK, DAZI NO PANAKUMIEM UN
ORIENTESANAS SAIMES IZCILNIEKIEM.

JAUNO ZIEMAS ORIENTIERISTU
TRIUMFS

Gada sakuma Madona, sporta un atpatas
bazé “Smeceres sils” LOF teicama liment
noorganizéja Pasaules kausa posmu un
Eiropas cempionatu ziemas orientésanas
sporta, pasaules junioru ¢empionatu

un Eiropas jauniesu ¢empionatu, kas
pulcéja vairak neka no 300 sportistu no
16 valstim. Ritvars Lepeskins kluva par
Eiropas cempionu jaunieSiem sprinta,
vidéja distancé, garaja distancé, ka ari
kaldingja Latvijas jaunieSu uzvaru stafeté.
Vairaki Latvijas jauniesi un juniori izcinija
vietas labako sesinieka, bet stafeté
Eiropas cempionata elites grupa, startéjot
Janim Baunim, Naurim Raizem un
Andrim Jubelim, izdevas sasniegt sesto
labako rezultatu.

SEZONA SAKAS VEIKSMIGI

Elites orientieristu sezona sakas aprila
beigas ar Pasaules kausa pirmo posmu
Norvégija. Garaja distancé Sandra
Grosberga sasniedza savu personigo
rekordu meza — 12. vieta! Savukart vidéja
distancé 28. vieta, bet jaunajai Elzai Kuzei,
kura tikko ienakusi elites grupa, — augsta
31. vieta.

UZVARA BALTIJAS CEMPIONATA

Kopa 13 medalas garaja distancé un

11 pjedestali stafeté! Ar sadiem rezultatiem
Latvijas izlase uzvaréja aizvadita gada Baltijas
¢empionatd, kas notika Igaunija. Baltijas
Cempionata piedalijas grupas no MW14 lidz
pat MW21E, un no Latvijas izlases startéja

61 sportists. Garaja distancé W21E grupa
triumféja Elza Kuze un tresa vieta Laurai Vikei,
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Sandra Grosberga pasaules cempionata vidéja
distancé Sveices mezos.
(Foto: Remy Steinegger)

bet viriem elité Uldis Upitis izcinija otro vietu.
W20 grupa uzvaréja Leonarda Baltina, W18
grupa — Sanda Lapina, M20 grupa sudraba
medala Jékabam Lo¢melim, M16 sudrabs
Mikam Graudumam un bronza Larsam
Andersam Luikam, M18 zelts Edvardam
Zvirgzdinam, sudrabs Kristai Grantskalnai
W14 un lizei Jumikei W16. Savukart stafetés
viss goda pjedestals gan M16 grupa, gan
M20 grupa, uzvara un tresa vieta M21 grupa,
tresa vieta W16, uzvara W20 un otra vieta
W21.

SASNIEGUMI TAKU ORIENTESANAS
SPORTA

Maija Lietuva notikusaja Pasaules kausa
posma “TempQ” distancé Kristapam
Mierlaukam 3. vieta, paralimpiskas grupas
jeskaité 2. vietu sprinta izcinija Vjaceslavs
LukaSevics, bet “PreQ" otra distancé, kas
vienlaikus bija Pasaules kausa ieskaites
sacensibas, Laura Eliza Lapina izcinija

4. vietu. Japiezimé, ka junioru (U20)
konkurencé Kristaps Mierlauks uzradija

Baltijas cempionata M16 grupa stafetés viss goda
pjedestals Latvijas jaunajiem orientieristiem.
[Foto: Reigo Teervalt)

absolati labako rezultatu — uzvaras visas
Cetras disciplinas. Savukart jalija Cehija
pasaules taku orientésanas cempionata
“PreO" distancé Laura Eliza Lapina
kopvertéjuma izcinija 4. vietu.

MEDALAS PASAULES VETERANU
CEMPIONATA

2023. gada veterani sacentas Slovakija, un
Irita Pukite izcinija zelta medalas W45 grupa
gan sprinta, gan garaja distancé, savukart
Alidai Abolai bronza garaja distancé

W65 grupa.

ZELTS PASAULES CEMPIONATA
ROGAININGA

Vasaras viduci ASV notika pasaules
¢empionats rogaininga, un no 282
komandam astonas bija no Latvijas.

Izcilu sniegumu paradija Irita Pukite

un Guntars Mankuss, kuri kjuva par
Cempioniem “Mix Open” un “"Mix Veteran”
grupas, savukart absolUtaja vertéjuma bija
ceturtie, zaudéjot tikai viru komandam. Vél

Stafeté Eiropas jauniesu ¢empionata ieskaité Latvijas puiSu komanda Likass

Silins, Renars Grasis un Ritvars Lepeskins izcinfja zelta medalu

medalas - 3. vieta Velgai Busai un Baibai
Purinai grupa "Women Veteran’, 2. vieta
Velgai Budai un Baibai Purinai un 3. vieta
Alidai Abolai un Lilitai Grundei grupa
“Women Super Veteran” Turklat Alida

Abola un Lilita Grunde k|uva par pasaules
¢empioném “Women Ultra Veteran”grupa,
un Sis tituls pasaules cempionata ir tresais
nozimigakais tituls aiz grupam XO un XV.
Latvijas orientieristi radija klasi arf Somija
septembrT notikusaja Eiropas cempionata.
Augstvértigakie rezultati Soreiz mdsu damu
komandam “Dzintars matos” (Kristine Kadasa
un Aiva Jakovela) un komandai "At last
together” (llze Lapina un Anita Liepina).
“Dzintars matos”izcinija 2. vietu WO grupa,
ka ari Kristinei un Aivai uzvara WV grupa,
savukart "At last together”tika pie pilna
komplekta — 3. vieta WO grupa, 2. vieta

WV un uzvara WSV grupa. Nedaudz 3oreiz
pietrtka lidz MO grupas trijniekam vienai
no Latvijas pasam atrakajam viru rogaininga
komandam —“Laid mums tur laimé diet”
(Zigmunds Bibers un Alberts Jasans). Viniem
4. vieta MO grupa un uzvara MV grupa.

VELO ORIENTIERISTI UZNEM
APGRIEZIENUS

Pasaules velo orientésanas cempionats
2023. gada norisinajas Cehijas pilséta
Ji¢ina un tas apkartné, un viru elites grupa
fantastisku rezultatu sprinta izdevas izcinit
Andrim Sarksnam (OK Ogre), iegUstot

14. vietuy, kas ir Latvijas sportistu otrais visu
laiku augstakais rezultats pasaules velo
orientésanas cempionatos.

SANDRA GROSBERGA IELAUZAS
PASAULES ELITE

Tikai pavisam, pavisam maz pietrika

Sandrai Grosbergai, lai iek|dtu pasaules
spécigako orientieristu pirmaja sesinieka.
Vispirms pasaules cempionata Sveice
Sandra Grosberga izcinija septito vietu
vidéja distancé, uzradot jaunu labako
rezultatu Latvijas sievietem kop$ neatkaribas
atgUsanas. Atzistams ari virieSu izlases
sniegums stafeté — Rudolfs Zérnis,

llgvars Caune un Uldis Upitis uzradija labako
Latvijas rezultatu péc 14 gadu partraukuma,
izcinot 7. vietu. Savukart sezonas nosléguma
Eiropas cempionata Italija Sandra Grosberga
izcinTja septito vietu sprinta, paliekot

tikai vienu sekundi aiz sestas vietas, bet
izslégsanas sprinta izcintjas lidz pusfinalam
knock-out, sasniedzot dalitu 13. vietu.
Eiropas cempionata orientéSanas sporta
jauktaja sprinta stafeté Latvijas komanda ar
Sandru Grosbergu, Andri Jubeli, Radolfu Z&rni
un Elzu Kuzi sastava ierindojas 13. vieta.

JAUNIESI UN JUNIORI PASAULES
ARENAS

Eiropas jaunieSu orientésanas cempionata
Bulgarija Latvijas jaunie orientieristi uzradija
sadus rezultatus: sprintd W18 grupa Sanda
Lapina 18. vieta, M18 Edvards Zvirgzdin3
21.vieta, M16 Renars Grasis 21. vieta,

W16 Lauma Janelsina 23. vieta; gara distance
W16 Lillija Brice 19. vieta, M16 Renars Grasis
21. vieta, M18 Edvards Zvirgzdin$ 23. vieta,
M16 Lakass Siling 24. vieta, W18 Sanda
Lapina 25. vieta. Stafeté 8. vieta W18 un

Gunars un Rita Ostupi sanéma balvu par maza ieguldijumu.

M16, 12. vieta M18 komandai. Savukart
pasaules junioru orientésanas cempionata,
kas notika Rumanija, atzistams sniegums
Matisam Saulitem garaja distancé — 13. vieta.

ORIENTIERISTI SANEM SPORTA
STIPENDIJAS

Gads noslédzas ar labam zinam - izvértéjot
94 sportistu pieteikumus, Latvijas Sporta
federaciju padomes sporta stipendija
2023./2024. studiju gadam pieskirta

52 studéjosiem sportistiem, tostarp
septiniem orientieristiem — Elzai Kuzei,
Matisam Saulitem, Gustavam Stanam,
Andrim Sarksnam, Marcim Jansonam,
Matisam Timermanim un Taigai Lazdanei.

PANAKUMI LATVIJAS CEMPIONATA
KROSA

Rudent Latvijas ¢empionata krosa dazadas
vecumu grupas piedalijas ari vairak neka

20 Latvijas orientieristu. JaunieSu grupas,
kuras pulcéja vairumu no vadosajiem
Latvijas jaunajiem vieglatlétiem, orientieristi
izcintja tris godalgotas vietas: 2. vieta: U14
Melanija Rozukalne, 3. vieta: U18 Roberts
Arnicans un U16 Lars Anders Luiks.

BALVA PAR MUZA IEGULDIJUMU

Gada nogalé Latvijas Orientésanas federacija
sava gadskartéja ballé suminaja ari cilvékus,
kas daudz devusi orientésanas sporta attistiba,
un 2023. gada balvu par maza ieguldijumu
sanéma Gunars un Rita Ostupi.“Rita un Gunars
ir Latvijas orientéSanas sporta dzimsanas un
attistibas sakumposma liecinieki un aktivi
dalibnieki. 1966. gada Gunars un Rita ir savu
sportisko sasniegumu virsotné, jo abu vardi
tiek ierakstiti pirmo orientieristu “PSRS sporta
meistaru”saraksta, bet péc sportista karjeras
nosléguma Gunars ir aktivs o-kartografs,
distancu prieksnieks un inspektors daudzas
Latvijas un Vissavienibas sacensibas, savukart
Rita sevi apliecina ka energiska sacensibu
tiesnese un kompetenta galvena sekretare.
1986. gada Gunars un Rita Carnikava
sapulcina sev lidzigos o-entuziastus, lai
nodibinatu Latvija pirmo orientésanas klubu
“Kapa’ stasta Gunars Dukste. @
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TRI MIT PEDALUS UN
VEL ORIENTETIES?
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Teksts: JURIS VAIDAKOVS

Foto: ATA HEINOLA personiskais arhivs, WMTB0C2023 publicitates

(MIROSLAV RYGL, DAVID HOFMAN, HONZA SVOBODA)

SOPAVASAR LATVIJAS SPORTISTE ADELE BALANASA IEGUVA SUDRABA
MEDALU EIROPAS CEMPIONATA W17 GRUPA, SASNIEDZOT VISU LAIKU
LABAKO JAUNIESU REZULTATU LATVIJAS VELO ORIENTESANAS VESTURE.
TACU PATIESIBA LATVIJAS SPORTISTI VELO ORIENTESANAS SPORTA IK PA
LAIKAM IZCELUSIES AR AUGSTIEM PANAKUMIEM PASAULE.

Kas 1sti ir velo orientésanas? To vislabak
var izstastit Atis Heinols — Latvijas velo
orientésanas izlases treneris, kurs pats reiz
pirms 11 gadiem, arT 17 gadu vecuma,
izcinijis bronzas medalu Eiropas velo
orientésanas cempionata. 2018. gada Atis
absolvéja Latvijas Sporta pedagogijas
akadémijas bakalaura programmu -
orientésanas vecakais treneris, bet nu

jau vairakus gadus pievérsies tiesi velo
orientésanas trenera darbam. Kapéc tada
izvéle? Atis Heinols jau kops bérnibas
nodarbojas gan ar velosportu, gan ar
orientésanos, jauniba trenéjas ZVOC pie
Ingunas Valdmanes, kas ielika specigus
pamatus orientésanas sporta, tacu
interesanti, ka LSPA vin$ saka macities

par velosporta treneri. “Tobrid $kita, ka
orientésanas sporta mana dzivé ir jau par
daudz, gribgjas kaut ko pamainit. Tacu
péc pusgada orientieriste un akadémijas
profesore Baiba Smila tomér mani
parliecindja izmacities par orientésanas
treneri. Jau studiju gados kjuvu par treneri
Sigulda, kur savu klasiskas orientésanas
pieredzi apvienoju ar velo orientésanas
pieredzi, papildus daudz “urbos” internets,
mekléjot informaciju par velo orientésanos
un, augstskolu beidzu, uzrakstot bakalaura
darbu tiesi par velo orientésanos,’ par sevi
stasta Atis Heinols.

VISS NOTIEK DAUDZ, DAUDZ ATRAK
Velo orientésanas definicija ir pavisam
vienkarsa — orientésanas sporta veids, kura
dalibniekiem ar kartes un kompasa palidzibu,
izmantojot velosipédu, iespéjamiisa laika
jaapmeklé noteikts skaits kontrolpunktu.

It ka jau viss skaidrs. Bet ar ko ta atskiras no
klasiska orientéSanas skréjiena? Protams,
tas ir parvietosanas veids, bet tomér? Atis
Heinols “[idz ausim” bijis abos orientésanas
sporta veidos, tapéc lieliski var izskaidrot

nianses: "Kad pats no velo orientésanas
atgriezos klasiskaja orientésanas sporta,
skita, ka karti lasit ir [oti elementari — viss
nolasijas daudz, daudz vienkarsak un
vieglak. Butiba ir taja, ka velo orientésanas

ir krietni lielaks atrums, [idz ar to art

karté un daba esosa informacija galva
jaapstrada daudz, daudz atrak. Protams,
velo orientésanas karté nav atziméti tadi
stkumi ka bedres, saknes, mikropauguri,

jo svarigakais ir taku tiklojums. Var teikt,

ka velo orientésanas iet roku roka ar

ziemas orientésanos, jo vieniga atskiriba ir
parvietosanas lidzeklis, jo ari orientésanas ar
slépém svarigakais ir noorientéties taku tikla
un izvéléties pareizo marsrutu jeb labako
taku idz nakamajam kontrolpunktam

Atis uzsver, ka velo orientésanas karte
atskiras no klasiskas orientésanas.
“Apziméjumi ir atvieglotaki, lai btu vieglak
nolast karti. Pieméram, izcirtumi visi ir viena
krasa, tie netiek izdaliti péc to izskriesanas
gratibas pakapes. Butiskakas nianses

ir celu apzZimé&jumos — tos attélo péc
izbraucamibas. Vienkarsak sakot, jo biezaks
apziméjums, jo atrak izbraucams cels, bet,
jo smalkaka linija, jo gratak izbraucams.
Tapéc velo orientésanas sporta svarigi ir
nevis izvéléties taisnako marsrutu, bet nemt
véra celu izbraucamibu - gan segumu, gan
reljefu, kas batiski ietekmé atrumu. Velo
orientésanas marsruta izvélé ir jaskatas
daudz plasak, janem veéra, no kurienes uz
kontrolpunktu pienak cels, un tad no ta
japienem Iémums, ka veikt etapu. Un bieZi
vien apkartcel$ bus izdevigakais variants.”

PADOMI IESACEJIEM

“Lai saktu velo orientésanos, galvenais ir
gribésanal”— iedrosina Latvijas izlases treneris,
piebilstot:“Bet par paréjo nevajag satraukties,
més noteikti palidzésim ar padomu, velo
orientieristi ir Joti atsaucigi! Vienkarsi ir jasak
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Latvijas velo orientéSanas izlases treneris Atis Heinols.

un jabrauc, taja nav neka sarezgita, lai gan,
protams, ir nianses, tacu tas visas var apgut.
Un tos, kurus attur bazas, ka sacensibas notiek
skarba vidé, ka naksies mities pa sauram,
stavam tacinam, varu iedrosinat, ka patiesiba
viss ir pasu rokas (jeb kajas!) — kadus celus pats
izvélésies, pa tadiem arf brauksi. Jo brauksana
patiesam parsvara notiek tikai pa celiem,
takam un stigam, tikai retu reizi sacensibas
drikst braukt “pa taisno” Bet tas ir atkarigs

no ta, kur notiek sacensibas. Cik es esmu
piedalijies pasaules cempionatos, tur vispar

ir aizliegts nobraukt no takam. Bet tas vairak
saistits ar dabas liegumiem. Tacu péc savas
pieredzes varu teikt — ja daudzviet skiet, ka “pa
taisno”ir visatrakais variants, visbiezak ta tomér
izradisies ne ta pareizaka marsruta izvéle.
Latvija gan var arf novirzities no takam, bet
tad, visticamak, uzzinasi, ka ir stiept velosipédu
uz sev pleca. Un laika zina bUsi zaudétajs!
Turpinot stastit par marsruta planosanas
niansém, Atis Heinols uzsver, ka batiskakais

ir |oti atri izvéléties celu variantus, spéja atri
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Atis Heinols ar Latvijas izlasi 2021. gada.

pienemt Iémumus. “Viss nak ar pieredzi.

Jo vairak brauc ar karti, jo vairak to lasi, jo
vairak spési vajadzigo informaciju paturét
atmina. Ir jaatceras, cik izvélétaja etapa bas
taku krustojumi, pagriezieni pa labi vai pa
kreisi, pa celam tie ir jaskaita, lai nonaktu pie
kontrolpunkta. Ta ir ka legenda rallija, tacu
$aja gadijuma tai jau jabat galva un jaskaita
[idzi. To es arf macu saviem audzékniem.
Svarigakais ir tas, ka ar lemumiem galva ir
jabat vienu soli prieksa fiziskajam darbibam.
Tas nozimé, ka, braucot uz kontrolpunkty,
jau ir jabut skaidribai par nakamo etapu —
kura virziena, pa kuru taku izbrauksi no
kontrolpunkta. Braucot vienu etapu, ir jabat
jau skaidram planam par nakamo etapu.

Tas velo orientésanas ir pats batiskakais —
japaredz savas talakas darbibas, jo apstasanas
kaut uz mirkli prasa |oti lielu laiku. Tas nozimé,
ka, uzsakot brauksanu, atkal jauznem atrums,
tacu tas téré spékus un energiju. Katra
apstasanas, sabremzésanas kopsumma savac
diezgan daudz laika!

PIEREDZE VELOSPORTA. CIK TA IR
NOZIMIGA?

Kas ir noteicosakais — prasme orientéties
vai spéjas |oti atri braukt ar velosipédu?

“Es teiktu, ka puse uz pusi. Reiz sacensibas
piedalijos kopa ar vienu |oti spécigu
velosportistu. Vins brauca |oti atri, bet

es labak orientéjos, un katru reizi més
kontrolpunktos satikamies! Ving izmina
divreiz lielaku likumu, bet divreiz lielaka
atruma. Protams, ja esi |oti spécigs uz

velo, tad vari sasniegt labus rezultatus,

un, lai uzvarétu pasaulé, ir jabGat mazliet
“atsaldétam” - tadam, kuram nav bail nesties
leja pa downhill trasém, tacu vienlaikus
spéj vél tada atruma ari lasit karti, saka
Atis, skaidrojot, ka pasaules ¢empionatos
dalibnieku skaits ir liels, elites grupas starté
ap 70 sportistiem. “Velo orientésanas
vispopularaka ir Viduseiropa — limeni

dikté Francijas, Cehijas, Austrijas sportisti,
pédéjos gados konkurenci veido ari zviedri,
priecé, ka lietuviesi |oti strauji attista velo

Velo orientéSanas odzina ir parvietoSanas atrums, [idz ar to arT spéjas atri nolasit karti un sekot lidzi
apvidum. Un, kadu celu izvélésies, par tadu tacinu arT brauksu.

Ka var paspét nolasit
karti, ar velosipédu
traucoties milzu
atruma pa meza
takam? Plansete,

uz kuras ir karte,
kratas, vél jaskatas
uz celu... J3, tas nav
viegli. Tapéc treninos
biezi vien lieku
izmantot klasiskas
orientésanas karti,
kas ir sarezgitaka

un detalizétaka.

Tas uztrené redzes
atminu, iemaca
noturét redzes fokusu
uz konkréto mérki,”
skaidro Latvijas
izlases treneris Atis
Heinols.

Velo orientésanas distances ir tadas pasas ka orientésanas skréjienos - sprints, vidéja, gara, ar kopéjo
startu un stafetes. DaZreiz notiek ariiedziSanas sacensibas. “Atskiras ilgums, kads japavada distance.
Piemeéram, vidéja distancé orientésanas skréejiena elité tas ir ap 35-40 minttém, bet velo orientésanas ta
jau ir stunda vai mazliet vairak. Savukart garaja distance tas jau ir divas stundas. Un kilometraza taisna
[Tnija tad ir ap 20 kilometriem, bet realitaté tiek veikts ap 35 kilometriem. Sprints notiek gan mezZa apvidg,
gan pilsétvidé - vecpilsétas, parkos. Pérn pasaules cempionata distance, pieméram, gaja cauri slimnicas
vestibilam...” teic Atis Heinols. Te kadrs no 2023. gada pasaules ¢empionata Cehija, kad sprinta nacas
nesties cauri vecpilsétas pagalmiem.

orientésanos un viniem jau ir TOP limena
braucéji. Bet, ko esmu secinajis no pasaules
[imena velo orientieristiem, tad vini
galvenokart specializéjas ritenbrauksana,
bet ir ar orientésanas iemanam jau kops
bérnibas. J3, lai sasniegtu augstus mérkus,
$obrid vairak tomér ir jakoncentréjas uz
ritenbrauksanu”

Tatad tas tomér nozimé, ka, ja gribi sasniegt
augstu limeni velo orientésanas sporta,

tad jau kops jaunibas ir nopietni jatrenéjas
ritenbrauksana? “Né, tas nav noteicosais.
Manuprat, ritenbraukSanu var uztrenét
jebkura brid1. Ir vairaki pieméri, kad
orientierists péc skriesana gltas traumas,
uzkapjot uz velo, divu gadu laika jau
sasniedzis augstu limeni ritenbrauksana un
[idz ar to velo orientésanas sporta. Galvenais
ir pareiza treninu metodika, konsultacijas
ar velosporta treneriem. Tapéc nav gluZi

ta, ka jau no bérnibas jablt pamatam
velosporta. Vienkarsi ir jabat interesei par
ritenbrauksanu.”

TEHNIKA. CIK BUTISKS IR VELOSIPEDS?
“Protams, velosipédam ir liela loma, tie ir
kadi 30-40 procenti no rezultata,” uzsver
Atis Heinols, tacu taja pasa laika mierina,

ka nevajag iegadaties vairaku tikstosu eiro
vértu braucamo.

“Velo orientésanas sporta vajag labu
velosipédu, kas tehniski ir izturigs un
teicami pilda nepiecieSsamas funkcijas —
parslédz atrumus, ir stabila amortizacija,
labas riepas, disku bremzes. Un tadi velo
izmaksa ap 1500 eiro. Tiem, kas maksa

jau vairakus takstosus, ir atskiriba svara, ir
karbona detalas, kas samazina svaru, tacu
velo orienté$anas Sie paris grami rezultatu
ietekmeés tikai tad, ja elité sacentisies par
vietu pirmaja trijnieka un distancé vajadzés
ieglt paris sekundes. Lidz tadam [fmenim
pietiek ar labu un izturigu tehniku, un, ja
vél pats iemacies savu velosipédu apkopt,
tad jau Sis sporta veids nemaz tik dargs nav,’
skaidro velo orientésanas izlases treneris.
Atis teic, ka pédéja laika vairums sportistu
jau izvélas velosipédus ar 29 collu riteniem,
11 vai 12 zobratu atrumu parslégsanas
sistému. “Talakais jau ir nianses. Pieméram,
es, nevéloties uznemt tik daudz triecienu
mugurai, esmu izvéléjies velosipédu ar

full suspension sistému jeb tauta saukto
"faliti". Tas ir pilnas piekares kalnu velosipéds
ar amortizatoru ramr, [idz ar to tas ir
komfortablaks brauksanai sarezgita apvidad.
Bet tas ir nianses, kadas nav pat vajadzigas
profesionaliem. Tur pilnTba der “cietais” ramis,
bet ar labu amortizaciju priekséja daksa, lai
mazinatu vibraciju un batu vieglak lastt karti"
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Bet ko darit, ja sacensibas gadas tehniskas
problémas ar velosipédu? Vai distancé
ieteicams nemt lidzi remonta komplektu?
“Es pat obligati ieteiktu to darit! Pieméram,
pérn Eiropas cempionata stafeté es

pats to nepanému un lidz ar to iegazu
komandu. Jau distances sakuma parsitu
riepu, un sacensibas beidzas. Tagad jau visi
nepieciesamie instrumenti ir tik kompakti,
ka tos var ielikt velokrekla kabata. Obligati
vajadzétu lidzi nemt seskantes atslégu
komplektu, ja gadijuma no vibracijas,
pieméram, atskrdvéjas klanis. Un, ta ka

riepu pardursana gadas diezgan bieZi, jabut
[idzi baloninam ar putam, ar ko var atri

veikt remontu, jo parsvara jau visi brauc ar
skidrumu piepilditam bezkameru riepam. Ja
ir $ads remonta komplekts Iidzi, tad remonts
prasis minuti vai divas, un garaja distancé 5o
laiku pat var “atsist” atpakal. Galvenais ir jau
treninos iemacities atri veikt remontu.”

AR CERIBAM PASAULE

Kads limenis ir Latvija velo orientésanas
sporta? Ik pa laikam Latvijas velo
orientieristi uzradijusi labus rezultatus
pasaules un Eiropas ¢empionatos, Pasaules
kausa sacensibas. Ka ir tagad?

“Diemzél pietrikst masveidiguma un

[idz ar to ari konkurences. Ja, mums ir

divi, tris spécigi puisi, kas sevi var paradit
augsta limeni pasaulé, pieméram, Andris
Sarksna, Martin$ Linde. Lielas ceribas lieku
uz jauniesiem, kurus trenéju. Ir prieks par
divam spécigam meiteném, jo péc pédéjos
trijos, Cetros gados ieguldita darba nu jau

vajadzétu paradities atzistamam rezultatam.

Sapigaka joma ir sievietes, Sobrid diemzél
mums nav daudz tadu, kuras elites grupa
varétu konkurét pasaules limeni. Tacu
meéginam attistities, piesaistit jaunus
sportistus, trenerus. Jo, ka jau uzsveru,
orientésanas prasmes apguvusos sportistus
satrenét braukt ar velosipédu ta, ka tiek
paraditi arT atzistami rezultati, var divu gadu
laikd," spriez izlases treneris.

Un kadi mérki izvirziti Latvijas izlasei
Smiltené notiekosaja Pasaules kausa
posma un U23 pasaules ¢empionata?
"Aktivi gatavojamies, un ir ceribas uz
labiem rezultatiem. Masu sportistiem
Niedraja meZi ir labi pazistami, tur jau
notikusas vairakas sacensibas. Tas ir |oti
interesants apvidus tiesi velo orientésanas
zina, |oti tehnisks, ar plasu taku tiklu,

lielu reljefu, staviem kapumiem un
nobraucieniem. Tiem sportistiem, kuri
nepazist o Smiltenes pusi, $is sacensibas
bis diezgan liels izaicinajums. Bet lidz ar to
vél interesantakas!" @
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Saja pavasarT

Latvijas sportiste
Adele Balanasa
ieguva sudraba
medalu Eiropas
¢empionata W17
grupa, sasniedzot visu
laiku labako jauniesu
rezultatu Latvijas velo
orientéSanas vésture.

Latvijas sieviesu elites grupas
sportiste Dina Zobena.

Latvijas velo orientierists Andris Sarksna
pérn pasaules cempionata.

Atis Heinols ar saviem
audzékniem pirmaja
gada, kad uzsaka
Sigulda trenét arT velo
orientésanos.

Teksts: JURIS VAIDAKOVS _
Foto: WMTB0C2023 PUBLICITATES

ORIENTIERISTU KOMUNA LATVIJA
NE REIZI VIEN PIERADIJUSI, KA SPEJ
IZCILI NOORGANIZET LIELAKAS
STARPTAUTISKAS SACENSIBAS.
PASAULES CEMPIONATS
ORIENTESANAS SPORTA 2018. GADA,
PASAULES VETERANU CEMPIONATS
2019. GADA, EIROPAS CEMPIONATS
ROGAININGA 2020. GADA, PASAULES
KAUSA POSMS UN PASAULES
JUNIORU CEMPIONATS, UN

EIROPAS JAUNIESU CEMPIONATS
ZIEMAS ORIENTESANAS SPORTA
2023. GADA - TIE IR PEDEJO

GADU PASAKUMI. BET NU KARTA
PIENAKUSI VELO ORIENTESANAS
SPORTAM!

No 4. lidz 7. jalijam Smiltené notiks Tsti velo
orientésanas svétki. Pasaules kausa 2. posma
startés elites viri un damas, paraléli tam
notiks art U-23 ¢empionats velo orientésanas
sporta, un atvértas jeb OPEN sacensibas,

kur var piedalities ikviens jauniesu grupam

ir ieskaite "Young Guns series", savukart
veterani sacentisies "World Masters series"
ieskaité. Un Sada limena MTBO sacensibas
Latvijas Orientésanas federacija uznem
pirmo reizi! Paredzams, ka tas visas kopa
varétu pulcét ap 250 sportistu. Cik Smiltene
ir gatava $im sacensibam, stasta to direktors
Gunars lkaunieks.

Worid Championships U23

TBO

SMILTENE 2024

Pasaules kausa 2. posma un U-23 pasaules cempionata
Smiltené majaslapa: https://mtbo-wcup.lv/

«
-
-

’- -
-
-

“|deja par $adu pasakumu dzima jau pirms
Covid-19 pandémijas, un sakotnéji Latvijas
velo orientieristi ierosindja sacensibas rikot
Madona. Tacu, apsverot visus par un pret,
nonacam pie Smiltenes — ar galveno domu
paris gadus vélak tur sarikot ari pasaules
Cempionatu velo orientésanas sporta;,’skaidro
Gunars lkaunieks, piebilstot: "Sada starptautiska
méroga pasakums bds arf labs stimuls velo
orientéSanas sporta attistibai Latvija, jo tas

ir pieradijies, ka jebkurs sportista panakums
pasaules limeni vai liela méroga pasakums
pasu majas parasti dod pozitivu pacélumu
konkrétajam sporta veidam un ta attistibai”
Kapéc tiesi Smiltene? “Tur ir velo orientésanas
sacensibam pateicigs apvidus ar plasu

taku tiklu. Otrs iemesls — izdevas vienoties

ar padvaldibu par sadarbibu $o sacensibu
rikosana. Pasvaldibu atbalsts ir oti batisks, jo, ja
pasvaldiba nevélas, lai novada notiek tadi lieli
starptautiski pasakumi, tad ir Joti sareZgiti kaut
ko noorganizét,"atbild sacensibu direktors.
Kads Latvijai ir labums no $o sacensibu
sariko$anas? Gunars lkaunieks, kura vaditaja
sporta bazé "Smeceres sils"Madona jau

ir notikusi vairaki vérienigi starptautiski

sporta pasakumi, pieméram, Eiropas junioru
C¢empionats biatlona, pasaules cempionats
rollersléposana, Pasaules kausa posms ziemas
orientésanas sporta, Pasaules kauss kamanu
sunu sporta un citi, jau péc pieredzes zina
skaidru atbildi:“Sada méroga pasakumi uz
regionu atstaj pozitivu iespaidu ne tikai
vietéjai uznéméjdarbibai (sabiedriskie
pakalpojumi, naktsmitnes, édinasana, veikali),
bet arf veicina turpmakas sportiskas aktivitates
gan novada, bet gan valsti. Ekonomiskais
pienesums ir jatams uzreiz, jo sacensibu
dalibnieki, maksajot par naktsmrtném un
citiem pakalpojumiem, stimulé gan konkrétas
pasvaldibas, gan zinama méra ari visas valsts
ekonomiku, jo nodokli par katru pakalpojumu,

MTBO-WCUP

REIZI®
LATYIA!

katru nopirkto lietu aiziet valsts kasé!

Vai pirmo reizi rikot tada méroga sacensibas
velo orientésanas sporta nav liels izaicingjums?
“Mums jau ir liela pieredze sadu pasakumu
rko3ana citos sporta veidos. Ari Marting
Lasmanis, kurs gatavo un izplano distances,

ir ar lielu pieredzi, vins stradajis un gatavojis
distances ari Eiropas cempionata velo
orientésanas sporta Lietuva. Ta ka esam pilniba
gatavi uznemt Pasaules kausa un pasaules
U-23 ¢empionata dalibniekus, piedavajot
kvalitativas sacensibas,’sola Gunars lkaunieks,
aicinot skatitajus jalija pirmas nedélas nogalé
doties uz Smilteni un atbalstit Latvijas velo
orientieristus. “Sacensibu centrs atradisies
kartinga trasé sporta kompleksa “Teperis”.
Sacensibas meZa distancés bds Niedraja ezera
apkartné, bet sprints — Smiltenes pilsétas
parka. Velo orientésanas ir aizraujoss sporta
veids arf skatitajiem, it seviski ta saldais édiens —
stafetes ar masu startu. Skatitaji sportistiem
distancé varés sekot lidzi ari ar GPS palidziby,
bet gan sprintu, gan stafetes varés vérot vel TV
tiesraidé TV4 kanala!" @

SACENSIBU PROGRAMMA

05.07.
14:00 sacensibas sprinta distancé

19.00 atklasanas ceremonija un pirmas
dienas uzvarétaju apbalvosana

06.07.

10:00 sacensibas garaja distancé

07.07.
10:00 jauktas stafetes

12:30 sacensibas vidéja distancé
veteraniem, jaunieSiem un“Open” grupam

13:00 apbalvosana un sacensibu

nosléguma ceremonija I
#6 2024 | 1 1
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70 gadu vecuma Alida Abola joprojam ir aktiva
orientésanas sporta, kura ir jau no 17 gadu vecuma.
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Teksts: JURIS VAIDAKOVS

Foto: JANIS LIGATS, JANIS ZILVERS, MAREKS GALINOVSKIS, LOF publicitates,
LOF véstures komisijas arhivs, ALIDAS ABOLAS personiskais arhivs

DA ABOLA

PIRMA AR PASAULES MEDALU

VINAS PIRMAIS TRENERIS TEICIS, KA S0 MEITENI REIZ PAZIS VISA
PASAULE. UN VINA VARDI PIEPILDIJAS. ALIDA ABOLA IR PIRMA
LATVIJAS ORIENTIERISTE, KURA PASAULES CEMPIONATA IZCINIJA
BRONZAS MEDALU. TAS BIJA TALAJA 1989. GADA, PEC TAM VINAS
KONTA IR DAUDZAS JO DAUDZAS UZVARAS PASAULES VETERANU
CEMPIONATOS, ROGAININGOS UN PIEDZIVOJUMU SACENSIBAS.
LEGENDA. TA DROSI VAR TEIKT PAR ALIDU ABOLU, KURA RUDENI
SVINES 70. DZIMSANAS DIENU. UN NEAPSAUBAMI VINAS STASTI IR
TA VERTI, LAl UZKLAUSITU. PAR TO, KO NACIES UPURET SPORTA DEL,
VAI BIJIS GANDARIJUMS PAR IZCINITO MEDALU, PAR TO, KADS BIJA
SIS BRONZAS SKREJIENS, PAR AIZIESANU NO SPORTA UN ATKAL
ATGRIESANOS, PAR SMAGAKO TRAUMU UN GALU GALA ART PAR TO,
KUROS GADIJUMOS ALIDA NOTEIKTI APMALDISIES - TAS UN DAUDZ KA

CITA SAJA INTERVIJA!

KUR CITUR SPRUKT?

Esi pirma latvieSu orientieriste ar pasaules
Cempionata medalu. Ko tas tev ir devis dzive,
un - ko tas no tevis ir prasijis?

Janebdtu devis, tad batu pavisam slikti. (Smejas.)
Jo prasija diezgan daudz. Visvairak jau, protams,
cieta bérni. Bet deva arf gandarijumu, ka ne velti
tas viss ticis darits.

Bet, iznemot apzinu, ka esi pasaules
c¢empionata bronzas medalniece, iznemot
slavu, 5T medala vél ko citu ir sniegusi?
Ja, jal (Smejas.) Man pieskira vienreizéju
stipendiju 147 rublu apméra, tacu pasai

tai nacas braukt pakal uz Maskavu. Labi, ka
vilciena biletes nebija tik dargas, citadi no $is
stipendijas nekas nebatu palicis pari.

Sogad tev paliks 70 gadi. Tas ir daudz
vai maz?

Gan daudz, gan maz. Tad, kad nekas
nesap, tad ir maz.

Vai tad ir ari, kas sap? Visiem jau 3kiet,
ka ta Alida ir azbesta vecene, ja jau ta
savos gados vél var plosities pa mezu!
Diemzél tad, kad biju azbesta vecene, tad
savu veselibu mazliet pabojaju. Viss, ar ko
saku nodarboties péc 50 gadu vecuma —
ne pavisam nebija prata darbs. Tas
piedzivojumu sacensibas daudzus gadus
ar 36 stundu kontrollaiku — tas bija arprata
slodzes! ArT rogainingi veselibu nesaudzé,
it seviski, ja péc tiem nav laika atjaunoties.
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1977. gada Latvija pirmo reizi notika PSRS €empionats, un Alida Abola [toreiz vél Zukule) kluva par ¢empioni gan individualaja distancé, gan ar Latvijas sieviesu komandu
stafeté. “Neatceros, bet iespéjams, ta bija mana pirma uzvara PSRS ¢empionata,” teic Alida, kura ar orientéSanas sportu saka nodarboties 1972. gada.

Bet kada tad ir tava recepte 70 gadu
vecuma vél ta sportot?

Visa mana dzive ir saistita ar orientésanos,
gan gimene, gan pazinas, gan draugi —
lielaka dala cilvéku, kurus pazistu, nak no
orientésanas vides. Kur man citur likties?

Lai kur ietu, orientésanas vide mani atvelk
atpakal. Es esmu vairakas reizes méginajusi
beigt sportot gan aktivajos gados, gan vélak.
Aktivajos gados biju tik |oti sporta, ka bérnus
lielakoties audzingja mana mamma. Ar viru
vairakus gadus bijam prom no Latvijas,
bérnus redzéjam tik reti, ka, atbraucot majas,
jaunakais bérns pat atteicas mus pazit. Un
tad saku aizdomaties, vai vispar tas ir ta verts?
Tacu virs mani tomér kaut ka tad noturéja. Ta
ari ta visa dzive ir orientésanas, un nekur citur
man nav kur sprukt. Protams, var jau kaut ko
citu darit, bet tapat visas aktivitates lielaka vai
mazaka méra bas saistitas ar orientésanos, ar
aktivu dzivesveidu, ar mezu.

Nupat biji Skotija. Ari sportiska aktivitate?

Protams! Sesu dienu laika bija janoiet
156 kilometri ar pilnigi visu ekip&jumu
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plecos. Vienkarsi ar masu izdomajam
doties pargajiena pa Skotijas kalniem.
Forsil Lai gan saprotu, ka mana vecuma
tomér nevajadzétu sevi ta mocit.

ORIENTESANAS SPORTA NONACA
NEJAUSI

Tas sikstums tevi noteikti ir tapéc, ka esi
Latgales meitene!

0O, jal Tas noteikti! Veseliba man ari nak no
vecakiem! Kadreiz es par to domaju — nekas
man nekais, esmu spéciga, [idz 100 gadiem
noteikti varétu aizvilkt. Tagad gan ta vairs
neskiet. (Smejas.) Starp citu, mana mamma
ar orientésanas sportu saka nodarboties

50 gadu vecuma, jo kas gan vinai atlika -
manus bérnus veda man lidzi uz mezu, gan
pati iemacijas orientéties, gan mazbérniem
iemadija, jo man jau nebija laika to darit.
Man bija jadoma par pasas startu.

Ka var meiténs no Aglonas klat par
pasaules cempionatu medalnieci? Ir
kada recepte? Ta bija likumsakariba vai
nejausiba?

Atskatoties uz to, cik daudz darba bija

ieguldits, ta tomér ir likumsakariba. Vienigi
tas naca |oti vélu, man tad bija jau 35 gadi.
Ta jau bija praktiski pédéja iespéja. Lai gan
ari pirms tam nebija iespéju, jo PSRS izlase
vienkarsi nestartéja pasaules cempionatos.

Sadas intervijas klasiskais jautajums jau
ir viens - ka nonaci lidz orientésanas
sportam? lespé&jams, jaunas paaudzes
orientieristi to pat nezina, ka tu saki
orientéties tikai 17 gadu vecuma!

J4, tas bija diezgan vélu. Un patiesiba lidz
sim sporta veidam nonacu pilnigi nejausi.
Parcélamies uz Rigu, jo tétis dabuja darbu
Rigas HES celtnieciba. Vidusskolas pédéjo
gadu nomacijos Riga, man 31 pilsétas dzive
skita pilniba garlaiciga. Tacu, ta ka biju
sportiska meitene, fizkultaras skolotaja ieteica
aizbraukt uz VEF sporta klubu, kur vinas
draudzene stradaja par sléposanas treneri.
Saku trenéties sléposana, bet sléposanas
sekcija trenéjas kopa ar orientieristiem. Kopa
aizbraucam ari uz orientésanas sacensibam,
tacu es tad no ta neko Tsti nesapratu.

80. gadu sakuma.

Pasaules ¢empionats Zviedrija 1989. gada.
Alida Abola klUst par bronzas medalnieci.

Zurnalistu ielenkuma.
1983. gada Césu
apkartné notika
PSRS cempionats, un
Latvija uzvareja gan
sieviesu stafeté, gan
virieSu stafeté, gan
kopvertéjuma. Un tiesi
Alida, skrienot pedéjo
etapu, nodrosinaja
latvieSu meiteném
uzvaru.

Bet kaut ka pamazam, tacu |oti atri man tas
orientésanas prasmes pieléca. Un jau taja
pasa 1972. gada, kad saku nodarboties ar
orientésanos VEF, rudent bija Vissavienibas
arodbiedribu ¢empionats Sverdlovska, un
es jauniesu grupa uzvaréju! Mani tad pat
nepazina Latvijas izlases meitenes! Ta ari
mans orientésanas cels sakas.

Atceries pasu pirmo reizi meza ar
orientésanas karti un kompasu? Man ta
13 gadu vecuma bija episka - sestdien
pirmais trenins, kur pirmo reizi maza
redzéju orientésanas karti un kompasu,
svétdien jau pirmas sacensibas. Viss jau
batu labi, tikai izgajam ara no kartes,
nez kapéc skérsojam upi, uzgajam uz
Sosejas un secinajam, ka esam 10 km no
sacensibu centra...

Arprats! Es gan savu pasu pirmo reizi Tsti
neatceros. Es tikai zinu, ka sakuma saprasanas
nebija nekadas. Es tur maldijos, kaut ko
uzgaju pilnigi nejausi, bet kaut ka lidz
finisam vienmér tiku. Un tas, ka sakuma neko
nesapratu, mani nesabiedéja. Protams, esmu

art kadam skréjusi pakal, pieméram, Annai
Slavinai distancé biskin “sédéju uz astes”un
par to esmu tikusi izlamata. Ka gan citadi! Bet,
Skiet, ka tad jau, kad skréju vinai pakal, es kaut
ko sapratu krietni vairak, un man nebija bail,
ka vina mani“pametis” meza. Ja, saprasana
pieléca atri, tacu nebija iespéjas uzlabot
meistaribu, jo tajos laikos jau nebija ari treneru
un metodikas. Vienigais, kas mani VEF kluba
kaut cik apmadija, bija Janis Kazemaks, kurs
bija mans pirmais orientésanas treneris. Ving
pat toreiz teica: “Nu, So meiteni kadreiz pazis
visa pasaulél”Es vél tad padomaju, ka vins
pamatigi aizmuldéjies... Es $os vina vardus
atceréjos tikai tad, kad Ungarijas daudzdienas
noskréju 1972. gada pasaules cempioni
Sarlotu Mon3partu. Bet es neteiktu, ka 3ie vardi
man batu nakusi lidzi. Es vienkarsi toreiz to
atcergjos, un nebija ta, ka péc tam par tiem
loti piedomatu. Man vél bija tals cels ejams
[idz pasaules Cempionata medalai. Lai gan
toreiz pati biju izbrinTjusies, ka man izdevas
vinu apskriet, ka man ta paveicas. Drosi vien
ta bija ari veiksme, lai gan, iesp&jams, iedeva
ticibu, ka es tomér kaut ko varu.

Neparasti, ka tikai péc paris ménesu
orientésanas treniniem jau guvi pirmos
lielos panakumus. Skaidrs, biji Joti
spéciga fiziski, tacu orientésanas tomér
nav kross, karte ir jamak lasit! Tiesam
toreiz konkurence bija tik vaja, ka visas
pretinieces apskré&ji?

Ja, fiziski es biju spéciga. Bet ne jau vienmér
es visas esmu noskréjusi. Man bijusi ari tadi
ieberzieni, ka esmu raudajusi un teikusi — viss,
vairs nekad maza neorientésos! Ta ir bijis
daudzas reizes. Ne jau visus macus vinnéju
péc kartas! Savulaik Latvijas macos pat bija
tads paradokss — ja uzvaréju, tad ar vismaz
desmit minGsu atravienu, ja ne, tad finisa biju
kaut kur pa vidu. Vienkarsi tad vél nemacéju
tehniski nostradat pilnigi visu distanci, es
vispar sakuma vairak skréju péc “¢uja”un
intuicijas, kaut kur vél piepalidz&ja veiksme.
Més tad pat nemacéjam analizét distanci!
Atceros, ka pati saku sevi macit lasit karti
skrienot. Tagad, skiet, bérni to iemacas jau
uzreiz. Es to saku macities, kad man bija pari
par 20 gadiem! Mums tad nebija bazes, uz ka
pamatiem varétu sev bavét stabilu meistaribu.
Kada vel kladu analize? Atceros, ka reiz ar
PSRS izlases puisiem péc finisa runajamies,
es stastiju, ka skréju tur un tur, vini jautaja,

lai to paradu karté, bet es pat to nespéju, jo
vienkarsi nezinaju, kur karté skréju. Un vini
tad mani saka madcit, ka vispirms jaizvélas
etapa varianti, tad karté jaseko lidz, kur skriet.
Vélak jau mans virs Radolfs Abols, kurs bija
mums treneris, sdka macit pa punktiem, kas
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Pasaules veteranu cempionats 2019. gada. Starts vidéja distancé. Péc loti neveiksmiga distances sakuma

Alida tomeér spéja finisét pirma.

un ka jadara distancé, izskaidroja orientésanas
baus|us. Bet tas viss jau naca vélak. Lai gan —
kada klausisana, ja treneris ir pasas virs.
(Sirsnigi smejas.)

ILGAIS CELS KAPAS...

NE, LIDZ MEDALAI

Interesants ir vél kads neparasts fakts —
tiki iesaukta padomju armija, kur
nodienégji tris gadus.

Ja, tas bija vira nopelns, vins ka armijas
treneris vaca orientésanas komandu. Isti pat
neatceros, kads armijas vadibai bija mérkis,
bet skaidrs bija tas, ka vini nesaprata, ka
sporta orientésanas tomér ir atskiriga no
orientésanas militaram vajadzibam. Bija pat
tadi kuriozi — més ka PSRS izlase Maskava
sanémam ekip&jumu, un sievietém saraksta
bija paredzéti pat binok|i un adas svarkil Vai
nu vadiba patiesam vispar nesaprata, kas
orientésanas ir par sporta veidu, vai arf apzinati
saraksta iek|ava Sis lietas, lai péc tam tas
“norakstitu”savam personiskam vajadzibam,
jo, protams, ne més to binok|us némam, ne
“koZannuju jubku” Bet cirks tur bija liels.

llgu laiku diené&ji Ungarija...

Ja, tas bija ar noltkuy, jo bija ieplanots,

ka PSRS izlase pasaules orientésanas
¢empionata debités 1983. gada Ungarija,
un tika mérktiecigi gatavota komanda sim
sacensibam. Divarpus gadus trenéjamies
Ungarija, bijam izskréjusi tas meZus krustu
skérsu. Diemzél kaut kadu iemeslu dé|
PSRS vél netika uznemta Starptautiskaja
Orientésanas federacija (IOF), un més uz $o
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¢empionatu netikam. Bet es Sim sacensibam
biju |oti gatava gan fiziski, gan orientésanas
zina, jo Ungarijas apvidi man bija labi
pazistami... Paliku ar garu degunu, un tad
jestajas pirmais lielais pardomu bridis —

ko darit talak, vai turpinat nodarboties ar
orientésanos. Tomér tris garus gadus bijam
prom no majam, no bérniem. Man tiesam
bija |oti zel mUsu bérnu, jo prom tacu bijam
abi ar viru. (Smagi nopUsas.) Bet kaut ka
sanémos un turpinaju. Tikai 1986. gada PSRS
beidzot uznéma IOF, un jau nakamaja gada
izlase debitéja pasaules cempionata. Es gan
toreiz uz Franciju neaizbraucu, un paldies
dievam, ka t&, jo diez vai es tur kaut ko batu
spéjusi paradit — man ta zeme bija pilnigi
svesa, es nekad nebiju Francija orientéjusies.
Un 1989. gada pasaules cempionats
Zviedrija bija pédéja iespéja. Tam gan més
nopietni gatavojamies, treniniem veltijam
visu, kas vien bija iespé&jams. Pasi par

saviem lidzekliem braucam uz Zviedriju un
trenéjamies, pasi uz savu roku mekléjam tur
visdazadakos macus, kur piedalities. PSRS
pat nesQtja izlasi uz Zviedriju uz ¢empionata
oficialo treninnometni, més pasi
pieteicamies un aizbraucam! Braucam ar
savu masinu... Un, paldies dievam, Zviedrija
pasaules c¢empionata bija man pateicigs
apvidus. Tur gan var teikt, ka man palaiméjas,
jo, ja skréjiens notiktu lielakos akmenos, tad
nekas labs nesanaktu. Man vienkarsi nebija
tik lielas tehniskas sagatavotibas, lai tados
ekstrémos apvidos orientétos. Atceros vélak
savu pirmo reizi akmenaina apvidd — es tacu
tur neko nesapratu, $kita, ka vairs nemaku

“Ir jaskrien ar vésu galvu. Tiklidz sadomajos, ka
nu tik bis, ta noteikti pielauju kadu kladu,” atzist
pieredzgjusi orientieriste.

orientéties! Jutos, ka batu iedzita zemé!
Viss vienos lielos akmenos, nesaproti, kurs
ieziméts karté, kurs ne, un kur es vispar
atrodos, pie ka “piesieties”..

BRONZAS SKREJIENS UN TA PECGARSA
Atceries savu pasaules ¢empionata
bronzas skréjienu?

Ja, to es labi atceros! Un labi atceros art
situaciju pirms ¢cempionata. Vairakus gadus
domajam, kapéc més tiem arzemniekiem
visu laiku tomér zaudéjam. Nevaréjam isti
atrast iemeslus, kas ir tas, ka mums pietrikst.
Varblt més nepareizi trenéjamies, varbdt
mums vajadzéja vairak trenéties apvidd,
varbUt vajadzéja vairak kaut kadus tehniskos
treninus... Un pirms pasa ¢empionata
Zviedrija sabraukusajiem dalibniekiem

bija treninsacensibas, ari tajas biju vai nu
piekta, vai astota... Nu, blaviens! K& ar vinam
var cinfties? Turpat pie liderém vien esmu,
bet visu laiku kaut kas pietrtkst! Un varbat
tapéc pasa pasaules cempionata biju |oti
mieriga, jo sapratu, ka varu méginat dabut
no sevis ara visu, ko protu un varu, bet neko
vairak. Varbat tas mani mazliet psihologiski
atslabinaja un nelava pacelt degunu debesis,
ka nu tik bas! ArT kvalifikacija es sava grupa
biju tikai ceturta, padomaju, ka bas labi,

ja finalskréjiena tiksu labako desmitnieka,
bet pirms pasa maca vél padomaju, ka vél
labak butu, ja tiktu pirmaja sesinieka. Kad
devos uz startu, skrienot pa treninpoligonu,
viss pinas, spéka nav, kajas mikstas, paskriet
nevaru, pat riebas ieskatities karté... Domaju,
viss — man nekas nesanaks! Tacu, nostajoties

starta koridora, paskatijos uz to celu un
padomaju — nu nekas, paskrieSu pa celu
kadu gabalinu, bet, kad tiksu meZa, gan jau
viss bas labil Un ta arf aizgaja. Sakuma gan
mazliet sabremzéjos, atceros, ka bija jaskrien
pa gravjiem, tacu nokoncentréjos, visus
gravjus pareizi saskaitiju... Viena etapa gan
pielavu kladu. Parskréju pari celam, punkts
bija uz nogazes pie akmens, tacu peksni
sapratu, ka neko vairs nesaprotu. Ka esmu
apjukusi pilnTba, ka neesmu “pieséjusies”un
Isti nezinu, vai virziens panemts ir precizs un
kur tiesi atrodos. Ko es dariju? Griezos rinki
un skréju atpakal kadus varbut 400 metrus
[idz vietai, kur es skaidri zinaju, kur esmu. Un
péc tam jau viss bija kartiba.

Un ka bija, vai sakotnéjais virziens
izradijas pareizs?

Aptuveni, ja. Pilnigas auzas jau negaju.
Tacu man tobrid pazuda parlieciba un
jestajas apjukums, tapéc griezos atpakal.
lespéjams, ka pazuda koncentrésanas, ka
kaut ko jau biju sadomajusies. Bet ta man
ir biezi, kad distancé sadomajos un sataisu
auzas. Man pat tagad ta ir, ka iedomajos “o,
cik labi man Sodien iet!’, ta uzreiz ir kladal!

Kartéjais augstakais goda pjedestals pasaules veteranu
¢empionata. Soreiz 2019. gada garaja distanceé.

2015. gads. Otra vieta
sava vecuma grupa
supersmagaja un
pasaulé popularaja taku
ultramaratona skréjiena
apkart Monblanam
“Ultra Trail du Mont
Blanc” 100Bkm distance.
Untas 61 gada vecuma!

Viena no Alidas Abolas kaislibam ir kalni.

www.dzirnavnieks.lv
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Vai Alida Abola savos ziedu laikos varétu konkurét ar &7 briza orientéganas zvaigzném? “3000 metru

distanci skréju dazas sekundes virs 10 minGtém, bet maratonu, Tpasi tam negatavojoties un skrienot

sava prieka péc, esmu noskréjusi trijas stundas un 16 sekundés,” teic Alida. Salidzinajumam - pirms

diviem gadiem Sandras Grosbergas personiskais rekords 3000 metros bija 10:13:40, bet Latvijas rekords
maratona sievietém ir Jelenas Prokopcukas sasniegtais 2:22:56.

Katra orientierista klasiskais stasts...
Atceros, ka Pasaules veteranu
¢empionata Bumbukalna mezos tev bija
lidzigi. Vidéja distancé sakuma “norakies”
13, ka biji tikai septita, tacu sanémies un
uz beigam tomér spéji izraut uzvaru.

Ak, ja! Tur bija pilnigi tas pats. K|udijos

tik elementari, vienkarsi nenokontroléju,
kura vieta skérsoju stigu. Un viss, pamatigi
“aizpeldéju”. Ta ar mani ir... Piemeéram,
atgrieZoties pie Zviedrijas, toreiz pasaules
¢empionata es biju ta, kas iegaza komandu
stafeté! Visi ceréja, ka sava pédéja etapa
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no ceturtas vietas komandu uzvilkSu

[idz medalam, bet es nolaidu uz piekto
vietu... Starp citu, toreiz dzirdéju runas, ka
izlases vadiba pat neesot gribéjusi mani
pieteikt startam individualaja distancé, bet
pataupit tikai stafetém. Nu tas gan batu
bijis krahs! Lai gan zinama méra vini jau
domaja pareizi, jo pati jutu, ka stafeté fiziski
man vairs nebija jaudas.

Bet tu tomer izciniji Padomju Savienibai
pirmo medalu pasaules cempionata,
noteikti jau izlases vadiba pievéra acis uz
nosacito neveiksmi stafeté...

Vispar bija jatams, ka vini nemaz tik |oti
nepriecajas par manu medalu. Vini batu
bijusi daudz priecigaki, ja uzvarétu kada
krieviete, nevis baltiete. Ari krievu sportisti
no izlases baigi nepriecajas. Vismaz es to
vinu prieku nemaniju. Es pat neatceros, vai
vadiba vispar mani apsveica? Né, tas man
nav prata. Toties atceros, ka latviesi gan visi
bija priecigi un mani apsveical

Kadas bija tevis pasas emocijas péc sis
vésturiskas medalas?

Pienému léemumu beigt. Man izlases
vadiba prasija, vai vél turpinasu trenéties, es
atbildéju, ka, protams, ne!

Ta vienkarsi?
Jal Izlemu beidzot pievérsties gimenei.

Nebija pat gandarijuma?

Drosi vien, ka bija. Bet es to neatceros,

jo man bija pamatigs murgs dopinga
kontrolé. Es biju izdzérusi tik daudz Gdens,
ka pat acis aizpampa, tacu tik un nevaréju
nodot analizém nepieciesamo. Izdzéru
kadus tris litrus, tacu ne... Domaju, ka tas
stress dopinga kontrolé mani iztuksoja

ta, ka nomaca prieku par medalu. Ja, péc
medalas bija gan gandarijums, gan iestajas
atslabums. Jo tas viss lidz tam man bija tik
daudz prasijis... Nesajutu motivaciju turpinat.
Ari tapéc, ka ta tomér bija PSRS izlase, bet
tas bija jau 1989. gads, kad gaisa virmoja
brivibas vésmas. Baigi dro3a jau es ari nebiju,
ar Latvijas karodzinu rokas pa ¢empionata
teritoriju pastaigaju, tacu uz pjedestala ar
Latvijas karogu gan neuzkapu. Kaut kur jau
tas reZima iedzitas bailes bija. Un tas nomaca,
nebija tada pacilajuma, ka varbat gribétos.
Drizak jau bija - U, beidzot darbs ir izdarits,
ne velti Sos 18 gadus esmu ta cinijusies.

Bet vismaz beigu beigas izdevas saprast,
kapéc tas arvalstu orientieristes vienmér
bija mazliet atrakas un labakas?

Ja, gan!Vismaz mana pieredzé radas
parlieciba, ka més nedaudz par Iénu skrienam
apvidU. Tapéc es centos péc iespéjas vairak
intervalu treninu veikt tiesi apvidd, pa mezu,
lai ari cik grati tas bitu skrienams. Sadi skréju
ari"Magnétos” Un otra lieta — kartes lasisanas
un uztversanas atrums, tas mums pietraka.

UN KUR GLABAJAS MEDALAS?

Aizgaji no orientésanas gan gimenes dél,
gan vairs nejuti stimulu parstavét PSRS
izlasi. Un tad Latvija atguva neatkaribu,
Latvijas Orientésanas federaciju uznéma
Pasaules Orientésanas federacija, un tu
atgriezies sporta.

Ja, mani pierunaja. Tacu lielas ceribas par
augstu rezultatu uz mani pat nevaréja likt,
jo man jau bija piedzimis tresais bérnins.
Tai pasa laika 1992. gada Ziemelvalstu
¢empionata izciniju otro vietu.

Un nakamaja gada Latvijas izlase debitéja
pasaules cempionata ASV un tev bija tikai
36. vieta...

Es tur pardegu... Patiesiba man nevajadzéja
doties, jo nebiju Tpasi gatavojusies, tacu ta bija
Latvijas izlase, pirmais pasaules ¢empionats
brivai Latvijai, tapéc piekritu braukt. Protams, uz
vecas trenétibas bazes kaut kada fiziska forma
man jau bija, bet... Es psihologiski pardegu.

Tagad aktivi starté ari pasaules veteranu
orientéSanas ¢empionatos, pasaules un
Eiropas rogaininga ¢empionatos. Vai
vispar pati zini, cik medalu tev ir pasaules
un Eiropas ¢empionatos?

Neko es nezinu!

Es méginaju kaut vai saskaitit tavas zelta
medalas pasaules veteranu orientésanas
c¢empionatos, bet, Skiet, neveiksmigi, jo
apmaldijos pie astonam.

Ne visos pasaules veteranu ¢empionatos
esmu startéjusi, un zinu, ka ne visos tiku pie
medalam. Neatceros, kura gada tas bija, bet
atceros, cik smagi “iekritu” Norvégija. Protams,
klasiski — deguns gaisa, nu tik visas apskriesu,
nu tik bus — bet beigas, skiet, paliku astotaja
vieta. Protams, pardzivoju, jo pa Siem gadiem
kaut kada godkare jau bija iedzinusies galva —
ja skrienu, tad jaskrien labi, ta, lai pasai nebdtu
kauns. Bet tur gan bija pamatigs kauns. Né&, es
tieSam neesmu skaitTjusi savas medalas.

Kur tu glaba savas medalas un balvas?
Ah... Nekur! Man tas nav ne sistematizétas,
ne sakartotas. Es pat vienreiz dalu izmetu
miskasté, tacu virs tas izvilka ara. Kur ving
péc tam tas lika, nezinu.

Noteikti noslépa, lai tu vélreiz neizmestu!
Bet man tas tieSam nevajag! Berniem

jau tikai rigtums palicis no maniem
sportosanas laikiem. Nu labi, tik traki gluZi
nav, vini tagad ir pieaugusi cilvéki un lieliski
saprot, ko un kapéc es toreiz dariju. Tagad
jau bérniem ir gandarijums, bet tajos laikos
viniem tas manas medalas nu nekadi nebija
vajadzigas. Viniem vajadzéja mammu.

Sopavasar Alida ar masu devas sedu dienu pargajiena
pa Skotijas kalnieni.
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LIELA INTERVIJA

“Stirnu buka” distancé.

Toties pasaules c¢empionata izcinita balva -
skaists kokgriezums - ir dro3a vietd, Latvijas
Sporta muzeja.

Ja, ilgu laiku stavéja noputéjusi man plaukta.
Kam man tadu vajag, kur bérni liks, tapéc
nodevu muzeja.

SKREJIENS APKART MONBLANAM UN
CITAS DULLIBAS
Maz kas to zina, bet orientésanas un
rogainingi jau nav vienigais, kur skrien. Tava
konta ir pat otra vieta sava vecuma grupa
supersmagaja un pasaulé popularaja taku
ultramaratona skréjiena apkart Monblanam
“Ultra Trail du Mont Blanc” 100 km distancé.
Un tas 2015. gada, 61 gada vecuma!

Pirmo reizi Monblanu skréju jau 2009. gada.
Toreiz fiziski biju daudz gatavaka neka otraja
reizé, tikai tiesi pirms izbraukSanas saslimu.
Vispar man augsta temperatara ir bijusi
tikai paris reizes mdza, un ta bija viena no
tam reizém, kad man bija tuvu 40 gradiem.
Tad mammite man vakara sadeva karstas
téjas, pabaza zem daudzam segam, un
no rita jau biju vesela. Tacu tik fiziski vaja,
ka es pat negribéju braukt, vajums bija tik
liels, ka knapi pastaigat varéju. Tacu bilete
nopirkta, izlému, ka aizbrauksu vismaz Alpus
apskatit, pasaulosos, kamér draugi skrien.
leradamies, visi devas registréties skréjienam
un pierunaja ari mani iet lidzi - vismaz
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Nevar nepieminét kalnos ieSanu, pie
Kristapa Liepina esi apguvusi pat klinu
kapsanu... Savu sapni par uzkapsanu
Monblana un Elbrusa esi istenojusi?
Monblana ta arf neesmu uzkapusi un laikam
jau ari $o sapni neistenosu. Drizak aizbrauksu
uz Nepalu, es gribu aiziet lidz Everesta bazes
nometne, lai izbauditu, kada gaisotne valda
vietd, no kurienes visi sak kapienu pasaulé
augstakaja virsotné. Es jau reiz biju Himalajos, biju
aizgajusi lidz Anapurnas ABC bazes nometnei.
Toreiz vél bija paredzéts kapiens 6000 metru
augsta virsotné, es gan tomér negaju, bet puisi
Kristapa vadiba gan uzkapa. Interesanti, ka lidz
pasai virsotnei viniem lidzi gaja arf suns, kas
dzivojas bazes nometné. Viniem to pa celam
nacas barot, bet, kad piekusa, tad skérsam
nogulas uz takas prieksa visiem...

Vél viens no taviem hobijiem bija
piedzivojumu sacensibas. Bet vienas no
tam tev beidzas ar trim nedélam slimnica...
Ja, tas bija ekstrémi. Tas notika Polija. Vispar,
es nezinu, kur tik stulbs cilvéks ka es var bat!
(Smejas.) Satiku Riga veikala Jani Blanku,
ving:“O, Alida! Ka reiz! Mums tiesi vajag

vienu cilvéku uz piecu dienu piedzivojumu
maciem Polijal” Atbildu, vai vin$ traks, vai
vin$ vispar zina, cik man gadu, kadas vél
piecu dienu piedzivojumu sacensibas?! Ja,
bet neesot neviena cita, kas batu ar mieru
piedalities, visas damas ir jau atteikusas. Nu,
labi, nacas piekrist. Bet, protams, maci bija
loti smagji, uzreiz jau atpalikam no lideriem,
taCu es nebiju komandas enkurs. (Smejas.)
Lidz tresaja diena, kad braucam ar riteniem,
cela izskréja suns. Braucam no kalna, atrums
bija ap kadiem 40 km/h, un tas suns metas
tieSi man virsd. Kritu, un viss beidzas slimnica.
Man kivere pat bija saspragusi no trieciena.
Ja, kaut kur sargengelis man stavéja klat...

APMALDITIES SENOJOT? MIERIGI!

Esi ar1 kaisliga sénotaja. Bet péc savas
pieredzes zinu, ka sénu laika skriet pa
mezu ir... maigi sakot, bistami mentalajai
veselibai. Redzot tos baraviku klajumus,
kuriem nakas paskriet garam, prata var
iestaties issavienojums. Ka ir tev?

Man ir asinis — ja ieeju meZza ar karti un
kompasu rokas, tad koncentréjos tikai
distancei. Es laikam arf taja zina esmu mazliet

aptauréta... Pat sénes mani nevar atraut no
skriesanas! Péc finisa gan méginu atceréties,
kura vieta distancé redz&ju baravikas, bet

ne vienmeér tas izdodas. Tomér man ir viens
cits stasts. Tas bija sen, “Meridiana” seriala
distancé ieraudziju skaistus brieza ragus.
Protams, skréju talak, jo es tacu esmu
distancé, par spiti tam, ka tie tacu nebija
nekadi svarigie maci. Tacu péc parsimts
metriem padomaju - nu, né, vai tiesam
sadam atradumam skrieSu garam? Griezos
atpakal un ta ari ar ragiem rokas finiséju. Vel
tagad tas rags man ir majas. Bet sénu dé| gan
es neapstajos. Vienreiz rogaininga Mordanga
bija pilns ar baravikam un ap3u bekam,

citas komandas lasija, bet més gan ne. Bet
man, orientieristei, bt sénotajai ir viena

liela probléma — ja man nebus [1dzi karte un
kompass, es obligati apmaldisos!

TieSam? Tik pieredzéjusi orientieriste vispar
spéj meza ari apmaldities?

Jal Séenojot sveda meza - viennozimigil Ari
pazistama meza esam ar masu apmaldijusas
ta, ka bija jazvana znotam, lai brauc mus
meklét! (Smejas.) @

VISPAR MAN AUGSTA
TEMPERATURA IR BIJUSI TIKAI
PARIS REIZES MUZA, UN TA BIJA
VIENA NO TAM REIZEM, KAD
MAN BIJA TUVU 40 GRADIEM.

pieminai suvenirus un dalibnieka numuru
sanemsu. Aizgaju, kaut tapat zinaju, ka
neskriesu. Bet starta diena masu kompanija
pierunaja mani pavadit vinus lidzi uz starta
vietu. Aizdevos, bet nez kapéc panému lidzi
visu skriesanai nepieciesamo. Un tad mani
pierunaja nostaties ari uz starta — varésu

tad izbaudt starta atmosféru. Nostajos,

un gaisotne patiesam bija fantastiska! Nu,
labi, ja jau tik talu esmu tikusi, tad mazliet
ari paskriesu, sastadisu savai draudzenei
kompaniju paris kilometru un tad stasos
mala. Péc 20 noskrietajiem kilometriem man
kaut ka iepatikas skriet, ka nolému turpinat.
Tiku Iidz 70. kilometram Trienta, pamatigi
izbestjusies par to, ka biju aizmirsusi panemt

[idzi dzeramo un édamo. Kontrolpunkta
pamatigi paédu, sadzéros kafiju, jo ta jau bija
nakts, bet no tas kafijas sajutos tik slikti, tacu
vél jaskrien tik daudz, vél veseli 30 kilometri...
Né, nolému izstaties. Man jau nogrieza laika
registracijas uzlimi no numura un teica: viss,
tagad gaidi autobusu lidz finisam. Un cik ilgi
jagaida? Cetras stundas! Ak dievs, kada es
stulbene - nodomaju — nu, kapéc izstajos,
es taCu pa to laiku pati batu aizskréjusi lidz
finisam! Un péc vairakiem gadiem piedalijos
vélreiz. Vajadzéja distanci pabeigt, citadi

tas bija tads ka neizdarits darbs. Starp citu,
pirmaja reizé, kad izstajos, 70. kilometra man
bija krietni labaks rezultats neka taja gada,
kad izciniju otro vietu.

1:80000 /' 1:20000

Jaunadkais karsu krdjums par visu Latvijas teritoriju!




ATBALSTS SAVEJIEM

Teksts: JURIS VAIDAKOVS
Foto: MAREKS GALINOVSKIS/FOTOMAN.LV

ORIENTESANAS SPORTA NEKAD NAV APGROZIJUSAS LIELAS NAUDAS
UN SPONSORI RINDA NESTAV, LAI TIKTU PIE IESPEJAS ATBALSTIT
ORIENTIERISTUS. TACU IR ART UZNEMUMI, KURI GATAVI PALIDZET
ORIENTESANAS SPORTAM, UN VIENS NO LOF ATBALSTITAJIEM IR
RADOSA TIPOGRAFIJA “DIGITALA PELE”.

Orientésanas karsu drukasana, sacensibu
dalibnieku numuri, reklamkarogi,
treninnometnes bérniem un pat vértigas
balvas sacensibu uzvarétajiem -

tads ir"Digitalas peles”atbalsts.

Bet kdpéc tiesi orientésanas?

“Laikam jau tapéc, ka orientieristu saime
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man ir loti tuva. Es vienkarsi zinu, cik
grati ir noorganizét sacensibas, cik tas
izmaksa, un, ja mums ka uznémumam
ir iespéja atbalstit finansiali, kapéec
gan ne? Manuprat, tas ir |oti forsil”

atbild Edgars Sparans, “Digitalas peles”

projektu vaditajs.

Edgars jau no astonu gadu vecuma ir
nodarbojies ar orientésanas sportu, turklat
augsta limeni - bijis Latvijas jaunieSu un
junioru izlasés gan vasara, gan ziema.

Vins ir izcinijis ari vairakas medalas

Eiropas jaunieSu un junioru ¢empionatos,
uzvaréjis pasaulé lielakajas jauniesu stafesu
sacensibas. “Kad saku iet skola, uz klasi
atnaca orientésanas trenere lveta Holcmane
un pastastija, ka ir tada orientésanas, ka
tur varés skriet pa mezu. Pieteicos un jau
pirmaja diena meza dabuju slapjas kajas.
Tas man tik |oti patika! Pa mezu skriet skita
daudz interesantak neka bumbu métat, jo
pirms tam gadu trenéjos basketbola. Ta es
kluvu par orientieristu,”atceras Edgars.
Tacu 21 gada vecuma ving no orientésanas
sporta aizgaja, jo bija izvéles prieksa —
sports un cina par finansialu izdzivosanu
vai profesionals amats, ta pasam sev
nopelnot iztiku. Nolémis kedas kart vadz],
Edgars Sparans apguva grafiska dizainera
profesiju un ka maketétajs uzsaka darbu
tipografija “Digitala pele”. “Toreiz Latvija
praktiski bija tikai viena tipografija, kas
specializéjas orientésanas karsu drukasana,
[idz ar to nebija konkurences. Sakot darbu
drukas nozaré, ieteicu masu iznémumam
iesaistities $aja tirgus nisa, ta piedavajot
konkurétspéjigu cenu. Ar laiku sapratam,
ka, ja jau drukajam orientieristiem kartes,
ja jau vini ir kluvusi par mdsu pastavigiem
klientiem, tad mums vajadzétu viniem dot
ar ko atpakal. Ta kjluvam par LOF rikoto
sacensibu atbalstitajiem,” skaidro Sparans.
Paraléli darbam tipografija Edgars pievérsas
ari video filmésanai. Tiesi vins visbiezak
veido video sizetus no orientésanas
sacensibam, vina video ir tik dzivi, tik

reali, turklat vins, filméjot distancé, meza

ar videokameru rokas spéj izskriet lidzi
elites sportistiem! “Kaut kada fiziska forma
man vél ir saglabajusies,’ smej Edgars,

kura video operatora talantu novertéjusi
ari Starptautiska Orientésanas federacija

|OF organizétajas pasaules méroga orientésanas
sacensibas Edgara Sparana parzina ir video tiesraides
un video sizeti, filméjot ar dronu.

(IOF), un nu latvietis ieklauts komanda,

kas nodrosina Pasaules kausu un pasaules
¢empionatu sacensibu tiesraides. “Laikam
jau mani pamanija un novertéja tapec,

ka es ka orientierists saprotu “drébi” Es
saprotu, kas un ka orientésanas sacensibas
ir jafilmé, es darbojos ar domu — filmét ta,
ka man pasam patiktu ka skatitajam, ko es
ka skatitajs visvairak gribétu redzét,’ skaidro
Edgars.

|OF tiesraizu komanda ir sesi cilveki, un
Edgara parzina ir filmésana ar dronu.
Sopavasar Pasaules kausa 2. posma

Ka to var izdarit, ar
kameru rokas un
filmejot? Izradas, ka
Edgars pats savulaik

bijis Latvijas jauniesu
un junioru izlasé
orientésanas sporta,
tapéc skrieSana vinam
nav svesa. Tikai Soreiz
kartes un kompasa vieta
vinam ir videokamera.

sacensibas DZenova Edgaram pat gadijas
pamatigs kuriozs.“Drons satriecas ar
kaiju! Man vajadzéja filmét sacensibu
beigu kadru, lidojot prom no arénas.

Un tiesi tobrid kaija noléma uzbrukt
dronam, méginot to nokert. Kaija bija
tiesi kadra, producents pat sauca, ka

kaija aizsedz visu skatu... Patiesiba sanaca
izcils kadrs!"smejas Edgars, sakot, ka, lai
filmétu sadas sacensibas, vins ir nokartojis
visas iespéjamas kategorijas un licences
lidojumiem ar dronu, ka ari nepieciesamo
OCTA apdrosinasanu, kas ir krietni lielaka

neka automasinam. “Bet ka filmétajam IOF
sacensibas un citos pasakumos man darbu
tagad ir tik daudz, ka sak palikt par gratu

to apvienot ar darbu “Digitalaja pelé”. Tacu
joprojam darbo3os, lai uznémums turpinatu
atbalstit orientieristus,” uzsver Edgars.

Bet, kapéc vinam to vajag? “Pateicoties
tieSi orientésanas sportam, esmu

nokluvis tur, kur esmu tagad, saku filmét,
pateicoties tiesi orientésanas sportam.
Tagad es gribu dot atpakal. Sada veida

es méginu pateikt paldies par to, ko man
dzivé ir devusi orientésanas. Atbalstot
orientésanos, mUsu uznémums zinama
méra palidz bérniem un jaunieSiem
Istenot vinu sapnus un mérkus," atbild
Edgars Sparans un piebilst: “Es nesaprotu
tos orientieristus, kuri, kluvusi par
uznémeéjiem, lielu uznémumu ipasniekiem,
tomér neatbalsta orientésanas sportu! Jo
patiesiba, visticamak, tiesi orientésanas
izveidoja vinu dzives celu, un, kapéc tagad
neatdot atpakal? Lielam uznémumam
dazi tOkstosi eiro gada tacu nav nekas, bet
tas ir nozimigs ieguldijums orientésanas
atbalstam! Kur probléma palidzét savéjo
videi?" @

Plasa kreklu izvele, draudzigas cenas!
Kosa un noturiga apdruka!

www.digitalapele.lv
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PASAULES CEMPIONATS GLE ZNAINAJA SVEICE

SANDRA GROSBERGA PAVISAM TUVU LABAKO SESINIEKAM

Teksts: JANIS TAMUZS
Foto: IOF PUBLICITATES

2023. GADA SEZONAS SVARIGAKAS SACENSIBAS -
PASAULES CEMPIONATS ORIENTESANAS SPORTA
(WOC) - NOTIKA SVEICES ALPOS PIE LAKSAS
SLEPOSANAS KURORTA. SEKMIGAKIE IZRADIJAS
MAJINIEKI SVEICIESI, KURI IZCINTJA SEPTINAS
MEDALAS, NO TAM TRIS - ZELTA. PANAKUMI ARI
LATVIJAS SPORTISTIEM - SANDRAI GROSBERGAI

7. VIETA VIDEJA DISTANCE, BET RUDOLFS ZERNIS
PIRMAJA STAFETES MAINA IERADAS KA LIDERIS, UN
LATVIJAS VIRIESU STAFETES KOMANDAI GALU GALA
ARI 7. VIETA.
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Simona Aebersolda cela
uz ¢empiones titulu.
Foto: Remy Steinegger

Pasaules ¢empionata vizualaja identitaté
izmantota tirkizzila krasa nebija izvéléta
nejausi — tiesi tada krasa ir dens viena

no skaistajiem kalnu ezeriem, gar kuriem
pagajusa gada jalija skréja labakie
orientieristi pasaulé. Zilie ezeri prieksplana,
sniegotas virsotnes fona, bet pa vidu visam
emocijas, kuras izraisa orientésanas — 3is
¢empionats ir neaizmirstams ne tikai
gleznaino skatu dé|.

ﬁmE‘“’
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Possession of the map does not entitle to enter the
tricted

agr
Please ook up at www.olg-chur.ch/karten.

Der Besitz der Karte berechtigt nicht, die unter
www.olg-chur.ch/karten bezeichneten, permanenten
und saisonalen Sperrgebiete zu betreten.

Gesund varsichart Fims Laax Falora

GARAJA DISTANCE UZVAR

ZELTA PARIS

Pasaules cempionata gara distance
vienmeér ir iespaidigs fizisko un psihologisko
spéju parbaudijums, un Soreiz galvenais
izaicinajums bija nevis kapumes, ka ierasts
distancés kalnos, bet gan... atrais skréjiens
lejup. Starts atradas sléposanas pacélaja
augséja stacija 2200 metru virs jaras limena,
bet finiss — Laksas pilséta 1000 metru
zemak! lespaidigais un stavais kritums pat
labakajiem orientieristiem atstaja sapigu
suveniru uz vairakam dienam - visiem
sportistiem labi zinamas kaju muskulu
sapes, kas raksturigas péc tadas slodzes.

Sieviesu konkurencé savu pirmo pasaules
¢empiones titulu izcintja majiniece Simona
Aebersolda, kura parspéja izteikto favoriti

Course setters: Stefan Zingg and Bruno Haldemann
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no Zviedrijas — Tavi Aleksandersoni.
Zviedriete pati vien sagadaja sev problémas
jau distances sakuma dala, kad pielava divu
minsu lielu kludu garaja ceturtaja etapa,
neizsekojot tam, kur tiesi stavaja nogazé
zem kalnu plavam meklét kontrolpunktu.
Turpinajuma Aleksandersone skréja atrak,
bet jaunajai Sveicietei finisa tomér palika

31 sekundes rezerve.

REZULTATI

Vieta  Vards Valsts

1. Simona Aebersolda Sveice

2. Tave Aleksandersone Zviedrija
3. Andrine Benjaminesena  Norvégija
18. Sandra Grosberga Latvija
24. Elza Kuze Latvija
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Etaps uz 32. KP
izradijas izSkiross cina
par ¢empiona titulu.

VirieSu konkurencé par uzvaru cinijas divi
orienté3anas sporta giganti — Sveicietis
Matiass Kiburcs, kura trofeju plaukta

trakst vienigi WOC garas distances zelta
medalas, un norvégis Kaspers Fosers, kurs
24 gadu vecuma bija nonacis situacija,
kura ¢empiona tituls nevis jaizcina, bet jau
jaaizstav...

Iz8kiro$s Saja duell izradijas etaps pasas
distances beigas, kad Foseram pietika spéka
iespaidigam taisnajam variantam pari kalnam.
Tas izradijas par minati atrak neka Kiburca
rietumu variants, un pusminates deficits tika
parversts parsvara. Ar to pietika uzvarai.
Kaspera Fosera un Simonas Aebersoldas
dubultuzvara ir Tpasa ar to, ka abi ir ne tikai
pasaules cempioni garaja distancé, bet ari
paris ikdiena. Sis nav pirmais gadijums, kad
par pasaules cempioniem viena diena k|dst
partneri — 2011. gada tads pats neparasts
panakums izdevas Tjeri Zerzd (Francija) un
Annikai Billstamai (Zviedrija).

REZULTATI
1. Kaspers Harlems Fosers  Norvégija  1:33:06 6:39
2. Matiass Kiburcs Sveice 1:33.57 4051 642
. 3. OlliOjanaho Somija 1:3737 4431 6:58
0115 Gjaiaho Ol (FINAA640. : ‘ S )
10:36 Svensk:Em 5506 I/ 18. Uldis Upitis Latvija 1:48:03  +14:57 743
D v TR s o Thmindkn 43, llgvars Caune latvija 20136  +2830 841
11:31:Hubmann D3NEISUI)'2084 m, 5:31 min/km

Alp Dado - Val Buglina - La Mutta [| Scale 1:15°000 || 5m Contours || 2023 [| Cartographer Beat Imhof and Urs Steiner
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Pasaules cempionats 3aja apkartné notika
ari 2003. gada. Toreiz savu pirmo no
daudzajiem pasaules ¢empiona tituliem
izcintja kads francizis, varda TjerT ZerzQ...
Vina parsvars par 2. vietu bija iespaidigas
divas minGtes un 37 sekundes. Soreiz,
2023. gada pasaules cempionata, vidéjas
distances finisa Zerza ka izlases treneris
sagaidija Somijas izlases sportistus, bet
[ldzigu paraugdemonstréjumu ka pirms
desmit gadiem Zerz $oreiz sniedza
Matiass Kiburcs, ta iepriecinot teju

5000 skatitaju.

Izcili sarezgitaja distancé Kiburcs
nepielava nekadas k|Gdas, skréja citiem
nesasniedzama atruma un finiséja ar
dominéjosu divu mintsu parsvaru. Un
tas viss divas dienas péc iznicinosas

garas distances... Bet uz pjedestala tikai
smaidigas sejas, jo savu pirmo pasaules
¢empiona medalu meza distancés izcinija
Dzoijs Hadorns un lielu panakumu guva ari
austrietis Jannis Boneks, kura bronza bija
vina pirma WOC medala.

Pasaules

c¢empionu paris -
Kaspers Harlems
Fosers [Norvégija) un
Simona Aebersolda
(Sveice).

Foto: WOC 2023,
Thomi Studhalter

Middle Distance Final

SWITZERLAND Course setters: Simone Niggli and Urs Steiner
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REZULTATI
1. Matiass Kiburcs Sveice 38:19 6:29
2. Dzoijs Hadorns Sveice 40:19 +2:00 649

3. Jannis Boneks Austrija 40:26 +2:07 651

28. Rudolfs Zérnis Latvija 47:31 +9:12 803
30.  Uldis Upitis Latvija 48.02 +9:43 808

Kiburcs nedaudz pirms
finiSa svin uzvaru kopa
ar Sveices izlases
lidzjutéejiem.

Foto: WOC 2023,
Thomi Studhalter
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Middle Distance Final

Course setters: Simone Niggli and Urs Steiner

SWITZERLAND

World Orienteering
Champlonships

swiss
orjenteering
map 920Q

gepraft 2023
in-Reto Sch

Possession of the map does not entitle to enter the
agreed permanently and seasonally restricted areas
Please look up at www.olg-chur.ch/karten.

Der Besitz der Karte berechtigt nicht, die unter
www.olg-chur.ch/karten bezeichneten, permanenten
und saisonalen Sperrgebiete zu betreten

Sieviesu konkurencé péc “tikai" 2. vietas
garaja distancé uz atriebibas takas bija
stajusies Tave Aleksandersone, un nekas
vinu nespéja apturét — pat ne minutes
klada distances pirmaja etapa. Vinas
parsvars par visam citam dalibniecém
bija tik parliecinoss, ka pat par divam
minGtém nokerta Sveices krieviete
Natalija Gemperle tika aizvesta lidz
sudraba medalai.

Tikmer Latvijas lidzjutéjiem intriga par
uzvaru palika otraja plana, jo par pasam
augstakajam vietam cinijas Latvijas labaka
orientieriste Sandra Grosberga. Tehnisko
distanci veicot bez ievérojamam k|udam,
Grosberga pirmo reizi karjera pavisam
reali pietuvojas dalibai WOC apbalvosanas
ceremonija. Tomér beigu beigas lidz
labako sesiniekam pietrika vien paris
metru tiesa — divas sekundes... Septita
vieta ir lielisks panakums, tas ir labakais
Latvijas izlases sievieSu individualais
rezultats kops Alidas Abolas izcinitas
bronzas medalas 1989. gada.

2 8 | ORIENTIERIS

Uaul Grond Flims || Scale 1:10'000 || 5m Contours || 2023 || Cartographer Urs Ste
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REZULTATI

1. Tave Aleksandersone
2. Natalija Gemperle
3. Hanna Lundberga

Zviedrija  37:26 7:47
Sveice 3944 4218 816
Zviedrija  40:00 +2:34 820

7. Sandra Grosberga
29. ElzaKuze
54. Leonarda Baltina

Latvija 43:14 +5:48  9.00
Latvija 49:55 +12:29  10:23
Latvija 1:05.03  +27:37 1333

Cina par sekundem...
Sandra Grosberga
cela uz finisu.

Foto: WOC 2023,
Thomi Studhalter
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World Orlenteering
Championships
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-

STAFETE LATVIESI SAGADA
PARSTEIGUMU

Péc saviem standartiem visai viduvéji
aizvadita cempionata individualajas
distancés Rudolfam Zérnim bija pédéja
iespéja sasniegt kaut ko atmina paliekosu
ari $aja cempionata. Soreiz neierasta karta
Zérnim tika sniegta iespéja skriet stafetes

La Mutta || Scale 1:10°000 || 5m Contours || 2023 || Cartographer Urs

Relay

Course setters:
Urs Steiner and Stefan Zingg

TISTES CSASTIFUNG
graub'Jnden Sport 0" SCHWEIZ

inngvation

swiss
@ speed= orjenteering

Starp Siem spécigajiem
sportistiem finisa
pirmais bds tikai viens.
Foto: WOC 2023,
Thomi Studhalter

pirmo etapu. Un ta tika izmantota pilniba,
sagadajot patikamu parsteigumu Latvijas
[idzjuté&jiem.

Stafetei izmantotais apvidus bija kalnains, ar
labi skrienamu pamatu, tikai vietam patiesi
sareZqits orientésanas zina un ka kontrasts
iepriekséjam sacensibu distancém. Tas likas
ka radits Zérnim — TV kontrolpunktos vins

o) 29



WOC 2023

allaz paradijas lideru grupa, bet patiesu
sajusmu Latvijas lidzjutéjos vins izraisija
skatitaju etapa, no meza iznirstot tikai divata
ar norvégu sportistu. Veiksmigi izmantotais
distances farsts 14. KP |ava pacinities par
prestizu uzvaru pirmaja etapa. Taktiski
pietaupot spékus skatitaju etapa, Zernis
|ava norvégim pasam nedaudz k|adities
distances beidzamajos etapos un aréna
atgriezas ka lideris, gluzi tapat ka Andris
Jubelis neaizmirstamaja 2018. gada WOC
stafeté Turaida. Arf ligvars Caune un Uldis
Upitis turpmakajos etapos startéja godam
un finisa tika atalgoti ar augsto 7. vietu.
Cina par godalgam gan iztika bez lieliem
parsteigumiem — uzvaréja Sveices

VIRIESU STAFETES REZULTATI

SWiZZERLAND

komanda, kuras sastava Daniels Hubmans
(attéla pa kreisi) 40 gadu vecuma k|uva par
vecako pasaules cempionu orientésanas
sporta.

Lidzigi ar sieviesu stafeté — salidzinosi
vienkarsais apvidus sacensibu gaitu
padarija diezgan paredzamu — Zviedrija,
Sveice un Norvégija apliecinaja savu
favoritu statusu. Leonardai Baltinai $7 bija
debija pasaules ¢empionata, un jaunajai
Césu orientieristei radas iespéjas WOC
gaisotni izbaudTt pilniba, start&jot gan
vidéjas distances finala, gan stafetes otraja
etapa un kopa ar komandas biedreném
izcinot 11. vietu. @

Vieta Komanda Rezultats
1. Sveice (Daniels Hubmans, Dzoijs Hadorns, Matiass Kiburcs) 1:57:16
2. Somija (Topi Sirjalainens, Olli Ojanaho, Mika Kirmula) 1:57:59
3. Zviedrija (Albins Ridefelts, Gustavs Bergmans, Emils Svensks) 1:58:13
7. Latvija (Radolfs Zérnis, ligvars Caune, Uldis Upitis) 2:05:50
SIEVIESU STAFETES REZULTATI

1. Zviedrija (Hanna Lundberga, Sara Hagstroma, Tave Aleksandersone) 1:47:26
2. Sveice (Elena Rasa, Natalija Gemperle, Simona Aebersolda) 1:51:54
3. Norvégija (Marianna Andersena, Mari Olausena, Andrine Benjaminsena) 1:57:25
11, Latvija (Sandra Grosberga, Leonarda Baltina, Elza Kuze) 2:14:08

30 | ORIENTIERIS

Uzvarétaji Sveices izlase.

EOC 2023

ORIENTESANAS
ROMANTISKAJAS
TALUAS IELINAS

GROSBERGA ATKAL UZREIZ AIZ PJEDESTALA

Sprints Romeo un
DZuljetas pilséta -
Verona.

Foto: no EOC “Facebook”
lapas

Teksts: JANIS TAMUZS
FOTO: IOF PUBLICITATES

2023. GADA STARPTAUTISKA ELITES SEZONA NOSLEDZAS ITALIJA - OKTOBRA SAKUMA
VERONA NOTIKA EIROPAS CEMPIONATS ORIENTESANAS SPORTA, KURA SACENSIBAS
RISINAJAS TIKAI SPRINTA DISTANCES.
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Sprint Relay

T-KARTOR

Vel viens finiss, kura par sekundém

Sandrai Grosbergai jacinas lidz pasam beigam.
dross. Savu pirmo lielo ¢empionatu Foto: IOF / Kristina Lindgren
meda|u, ierindojoties tresaja vieta, izcinija
Tuomass Heikila (Somija).

Sieviesu sprinta sacensibas par uzvarétaju jerindojas dalita augstaja 7. vieta, kas
kluva tiesi laika lielisko formu sasniegusi ir vinas atkartots labakais individualais
Sara Hagstroma (Zviedrija), kura spéja rezultats augstakas kategorijas
veiksmigi izmantot citu spécigo pretendentu Cempionatos. Ar $o rezultatu Sandra
klimes. Simona Aebersolda (Sveice) nejausi Grosberga uzlaboja savu 2021. gada
ieskréja aizliegtaja teritorija un zaudéja laiku, Sveicé sasniegto 10. vietu Eiropas
izskrienot no tas, tiesi tapat ka bija ieskréjusi. ¢empionata sprinta distancé. Starp Latvijas
Ar tadu neveiksmi augstak par treso vietu orientieristiem augstakus individualos
neizdevas tikt. Sacensibu galvena favorite rezultatus Eiropas cempionatos savulaik
Tave Aleksandersone par spiti vairakam sasniegusi vienigi Martins Sirmais (divreiz
b pielautam kjadinam distances gaita vél pie 2. vieta vidéja distancé, 6. vieta sprinta) un
S priekspédéja kontrolpunkta bija vadiba, Edgars Bertuks (5. vieta vidéja distancé).
PATRECIGD bet tad pielava izskirosu tehnisku kladu Nakotné Latvijas labakajai orientieristei ir
Regione del Vencto - Commne diterona | 304613 kontrolpunkta rajona, kur redzamibu ceribas kapt vél augstak. Par to Sandra ir
aizsedza atras palidzibas ekipazas. .. parliecindta: ‘Redzu iespéju uzlabot | == '
Latvijas izlasi finala sacensibas rezultatus gan meza, gan sprinta distances. ®
Augstaka limena orientésanas sacensibam  Sveicietis Matiass Kiburcs izcinija kartéjo godam parstavéja viena dalibniece - Jauzlabo parlieciba par saviem spékiem, .
notiekot lieldko Eiropas pilsétu vecpilsétas,  sprinta titulu, bet tas nenaca viegli — Sandra Grosberga, kura sagadaja pat Sodien, stavot uz starta linijas, domaju beay
rkotaji un dalilbnieki médz saskarties ar piecus atrakos sportistus skira tikai nieka pamatigas emocijas gan klatesosajiem par to, ka nu bas..” — £
Ipasiem sarezgijumiem. Organizatoru pusé  se$as sekundes! Tada konteksta Kiburca komandas biedriem, gan visiem, kas ‘,_{'gﬁm_ ?MS,QI‘B
sarezgijumi ar saskanosanu un distances Cetru sekunZu parsvars par norvégi sacensibam sekoja attalinati. Cina par SPRINTA STAFETE BEZ PARMAINAM forearograshy
iekartosanu, bet pasiem dalibniekiem Kasperu Harlemu Foseru liekas pat tiri pasam augstakajam pozicijam Grosberga Jauktaja sprinta stafeté, kas Soreiz vijas
jauzmanas no daudziem cilvékiem uz ap vindaru pilsétas Soaves muariem, iztika
ielam, kuriem nav ne jausmas, ka viniem bez lieliem parsteigumiem - parliecinosi S
blakus notiek izmisiga cina par sekundém VIRIESU SPRINTA REZULTATI uzvaréja favoritu zviedru komanda, otro Ei;snitgft [kLa'Zlfr'f:k'J:a]
un godalgam. Vieta Vards Valsts Rezultats  Aiz lidera vietu tomeér izglaba 3veiciesi, vienigi somu startgjugo. P
Eiropas ¢empionata sacensibam 1. Matiass Kiburcs Sveice 12:26 bronzas medalu varétu uzskatit par nelielu Foto:
individualaja sprinta norisinoties pasa 2. Kaspers Harlems Fosers  Norvégija ~ 12:30 +0:04 parsteigumu. no EOC “Facebook” lapas
Veronas vecpilséta ar finisu pie UNESCO 3. Tuomass Heikila Somija 12:31 +0:05 Tacu interesanti, ka 37 bija viena no
pieminek|a — romiesu amfiteatra, kas celts retajam reizém, kad varéja ieraudzit
musu éras 30. gada, atmosféra bija pasa, plaisas parasti neievainojamaja Matiasa
un tas vismaz daléji atsvéra masdienu SIEVIESU SPRINTA REZULTATI Kiburca snieguma. Ar kladu uz pirmo
sprinta orientésanas standartiem 1. Sara Hagstroma Zviedrija  12:17 kontrolpunktu tiei ving zaudéja Sveices
vienkargas distances. 2. Tave Aleksandersone Zviedrija 12:25 +0:08 izlases izredzes cinities par uzvaru un
Tacu vienalga — vienkarsas vai sarezgitas 3. Simona Aebersolda Sveice 12:40 +0:23 turpindjuma ar gratibam tika lidzi citu
distances — starp lideriem ir vardi, kuri spécigo sportistu grupai. Tomér divas
neparsteidz. Virie$u konkurencé izcilais 7. Sandra Grosberga Latvija 13.03 +0:46 dienas vélak vins atkal bija lieliska forma. ..
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Rudolfs Z&rnis palidz Latvijas komandai izcinit 13. vietu. Foto: IOF / Kristina Lindgren

SPRINTA STAFESU REZULTATI
Vieta Komanda

1. Zviedrija (Aleksandersone, Gustafsons, Regborns, Hagstroma)
2. Sveice (Aebersolda, Hadorns, Kiburcs, Rusa)
3. Somija (Nurminena, Oksanens, Heikila, Harju)

13.  Latvija (Grosberga, Jubelis, Zérnis, Kuze)

KNOCK-0UT SPRINTA I1ZSLEDZ

CINU PAR PASAULES KAUSA
KOPVERTEJUMU

Eiropas cempionats bija arf pédéjais Pasaules
kausa posms. Par kopvértéjuma uzvarétaju
parliecinosi kjuva Tave Aleksandersone
(Zviedrija), kurai 87 bija jau devita seciga
uzvara kopveértéjuma. Bet viriesu konkurencé
cina par kopvértéjuma titulu starp Kiburcu
un Foseru bija arkartigi tuva lidz pat pédéjai
Cempionata dienai. Tomér gaidrtais duelis
knock-out sprinta finala izpalika, jo Fosers tika
“izslégts”jau ceturtdalfinala péc sadursmes
ar kadu ne mazak atru sportistu — Dzoiju
Hadornu. Abi atrie sportisti nonaca slimnica,
bet, par laimi, bez nopietnam sekam. Lidz ar
to jau pirms finala Kiburcs nodrosinaja savu
treSo Pasaules kausa uzvarétdja titulu kops
2012. gada.

Knock-out sprinta pusfinala un finala
sportistiem tika piedavatas distances bez
izkliedes un daudz ko izskira skriesanas
atrums. Atrakie sportisti $aja cempionata
nesaubigi bija Matiass Kiburcs un

Tave Aleksandersone, kuri kluva par
c¢empioniem.

34 | ORIENTIERIS

Rezultats Az
[ideriem

1:02:35

1:03:11 +0:36

1:03:28 +0:53

1:07:51 +5:16

Kiburcs kartéjo reizi apliecinaja savu
knock-out sprintera taktisko genialitati,
vienmer izvéloties labakos variantus,
pusdistancé parnemot vadibu un citiem
nedodot pat iespéju izaicinat vinu

finisa spurta. Bet par paréjam vietam uz
pjedestala gan izvértas siva spékosanas
finisa taisné, un Jonatanu Gustafsonu,
Emilu Svensku un Ralfu Stritu skira tikai
pussekunde, britam paliekot bez medalas.
Tave Aleksandersone knock-out sprinta
finala, ka jau ierasts, visu nokartoja laicigi,
ar paraku skriesanas tempu esot vadiba
no starta lidz finisam. Sudraba medalu
sava pédéja starta Sveices izlases térpa
izcintja Elena Rusa. Pie bronzas medalas tika
Natalija Gemperle.

Arl knock-out sprinta kvalifikacijas liniju no
Latvijas izlases sportistiem parkapa tikai
Sandra Grosberga. Izdevas ari uzvarét sava
ceturtdalskréjiena un izméginat iespéju
iek|at findla. Tas tomér neizdevas, bet
apstasanas pusfinala deva 13. vietu, kas art ir
loti atzistams rezultats.

Bet ka tad ar paréjiem izlases sportistiem?
Ka maséjiem pietrdkst, lai ar citu izlasu

Ja esi tik spéciga, uz citam vari neskatities.
Tave Aleksandersone distancé.
Foto: no EOC “Facebook” lapas

‘

»

Lai tie pargjie cinas... Matiass Kiburcs izcina kartéjo
¢empiona titulu. Foto: I0F / Kristina Lindgren

sportistiem konkurétu tikpat sekmigi, ka

tas notiek meza? Pasu vardiem — jak|dst
atrakiem. Un ka nu ne, ja 3aja raksta itin biezi
pieminétais Matiass Kiburcs nule kvalificéjies
Parizes olimpiskajam spélém maratona ar
rezultatu 2:07:44.Tas ir sesas mindtes atrak
neka Latvijas rekords... @
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ORIENTIERISTI OLIMPIADE

AR OLIMPISKO APLU
SPIDUMU ACIS

Orientésanas nekad nav bijis tikai tautas
sporta veids. Elites orientieristi jau sen
sasniegusi tadu limeni, lai ka lidzigs ar
[ldzigu varétu spékiem méroties ar sporta
karalienes — vieglatlétikas — pasaules
spidekliem. Orientésanas sporta piedalas
loti mérktiecigi un darba spéjigi sportisti,
kas var sasniegt augstus sportiskos
mérkus ar arpus masu sporta. Tomér
parasti visi agrak vai vélak atgriezas

pie orientésanas... Lk, pieméri ar
orientieristiem, kuri piedalijusies vai
méginajusi piedalities pasa nozimigakaja
sporta foruma uz planétas — olimpiskajas
spélés.
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KIBURCA PROJEKTS - SEKMIGS

Lai arT par cik monstrozu pasakumu
musdienas ir parvértusas vasaras
olimpiskas spéles, to ideali joprojam
jedvesmo un motivé dazadako limenu
sportistus. Vilinajums nok|dt uz lielakas
sporta skatuves piesaistija ari 2023. gada
orientésanas Pasaules kausa kopvértéjuma
uzvarétaja Matiasa Kiburca uzmanibu.
Orientésanas pasaulé 34 gadu vecuma
ving ir sasniedzis un uzvaréjis gandriz

visu — trakst tikai zelta medalas pasaules
¢empionata garaja distancé. Un ta
joprojam ir Kiburca liela ambicija, par kuru
ving regulari atgadina Sveices zurnalistiem:
“Es joprojam esmu orientierists, un mans
merkis ir 2025. gada pasaules ¢empionats

Teksts: JANIS TAMUZS
Foto: PUBLICITATES

KAUT ARI STARPTAUTISKA
ORIENTESANAS FEDERACIJA

IR PAMAZAM UN KLUSINAM
ATTEIKUSIES NO SAVA
ILGLAICIGA MERKA IEKLAUTIES
OLIMPISKO SPORTA VEIDU

SAIME, IR ORIENTIERISTI, KURUS
JOPROJAM SPECIGI MOTIVE
PJERA KUBERTENA MOTO “ATRAK,
AUGSTAK, SPECIGAK”. SOVASAR
OLIMPISKAJAS SPELES PARIZE
VARESIM JUST LIDZI MUSU CILTS
PARSTAVIM - ASTONKARTEJAM
PASAULES CEMPIONAM

UN VIENAM NO VISU LAIKU
LABAKAJIEM ORIENTIERISTIEM
SVEICIETIM MATIASAM KIBURCAM,
KURS IR IZPILD1JIS ARKARTIGI
AUGSTO OLIMPISKA MARATONA
NORMATIVU.

Somijal"Tacu péc meitinas piedzimsanas
Kiburcs noléma vairak laika pavadit
majas un $o gadu veltit, lai sagatavotos,
kvalificétos un piedalitos Parizes
olimpiskajam spélém.

Lai to paveiktu, aprili Parizes maratona
Kiburcam distance bija javeic atrak par
2:08:10. Tas ir 42,195 km ar vidéjo tempu
3:02 min/km. Kiburcam savs orientésanas
atrums un spéks, un izturiba bija japielago
maratonam raksturigajai monotonai
augstas intensitates slodzei. Lai trenétos,
perfekti noderéja lidzenie asfaltétie celi
ap vina majvietas tuvuma esoso lidlauku.
Trenini bija sekmigi — Parizes maratona
tika sasniegts rezultats 2:07:43, kas ne
tikai drosi |ava kvalificéties spélem, bet

ari ir tredais visu laiku atrakais Sveices
maratonistu rezultats. Salidzinajumam —
Valérija Zolnerovi¢a sasniegtais Latvijas
rekords maratona ir 2:14:24.

Nupat Roma notikusaja Eiropas
¢empionata vieglatlétika Kiburcs
piedzivoja debiju starptautiskajos
vieglatlétikas ¢empionatos, ar

rezultatu 1:03:07 ierindojoties 21. vieta
pusmaratona. 10. augusta Parizé vinu
gaida lielais parbaudijums — teiksmainais
olimpiskais maratons.

TACU NE VISIEM TAS IZDEVIES

Kiburcs nav ne tuvu vienigais olimpietis
ar orientésanas prasmém. Augsta liment
ir startéjusi ari citi. lepriek$éjas spélés
Tokija 3000 metru skérslu skréjiena devas
un astoto vietu izcinija $is distances

2022. gada Eiropas ¢empions, 2015. gada
pasaules orientésanas junioru cempions
stafeté soms Topi Raitanens, un ari talaka
pagatné ir bijusi vairaki spilgti pieméri.
Pieméram, tagadéjais Lielbritanijas
Orientésanas federacijas prezidents Stivs
Krams izcinija sudraba medalu 1500 metru
distancé 1984. gada olimpiskajas spélés
Losandzelosa.

Tacu reti kurs atceras nesekmigus
méginajumus orientésanas karjeru
iemainit pret dalibu olimpiskajas spélés.
Ta, pieméram, spéciga danu orientieriste
Maja Alma, kura ar tris medalam uzspidéja
ari Latvija notikusaja pasaules cempionata
orientésanas sporta, uzreiz péc tam
centas kvalificéties Tokijas olimpiskajam
spélém 5000 metru distancé. Tomér Covid
pandémija lika spéles parcelt un izjauca
arivinas planus, lai ari izdevas labot
Danijas rekordu 3000 metros telpas. Vélak
Alma pazinoja par nodomu atgriezties
augstakaja limeni orientésanas sporta, tacu
ari tas nenotika.

Savukart somu orientierists Martens
Bostroms startéja augstakaja sprinta
orientésanas limeni 2004. un 2005. gada,

tacu péc tam koncentréjas uz skriesanu ar
ceribam kvalificéties Pekinas vai Londonas
olimpiskajam spélém. Tomér nesekmigi.
Toties péc tam izdevas vairak neka
veiksmigi atkal atgriezties orientésanas
sporta un 2013. gada k|Gt par pasaules
¢empionu orientésanas sporta, triumféjot
savas majas — Somija.

ART LATVIESU ORIENTIERISTI TUR VAI
TUVU TAM IR BIJUSI

Ir latviesu olimpiesi — biatlonisti ar
orientésanas prasmém, ir kamaninu
braucéji Kendija un Kristers Aparjodi,

kuri ir startéjusi olimpiskajas spélés

ziema, savukart vasara labprat slieces
iemaina pret karti un kompasu. Triskartéja
olimpiete, solotaja Anita Liepina pat
kluvusi par triskartéju pasaules cempioni
rogaininga.

Par olimpisko maratonistu gan neviens
orientierists kluvis vél nav. Tacu viens
sportists savulaik tika tuvu tam.
Ogrénietis Renars Roze sporta gaitas saka
orientésanas sporta un taja sasniedza
augstu limeni, parstavot izlasi gan Eiropas,
gan pasaules ¢empionatos, ka ari izcinija
vairakas Latvijas cempionata medalas.
Tacu savu spéku pilnbrieda vins sporta
veidu mainija, un, lai ari reizi pa reizei vél
izméginaja spékus ari zalaja stadiona,
tomér Rozes fokuss pavérsas uz maratona
distanci. Saja distancé ving nostabilizéjas
un joprojam ir starp valsts labakajiem.
2016. gada ari vina acis iedegas olimpiskie
apli. Togad, lai kvalificétos RiodeZaneiro
olimpiskajam spélém, maratona distancé
bija nepieciesams izpildit normativu
2:19:00, un Roze izvéléjas to darit Riga.
Tacu $Ts augstas ambicijas neizdevas
izpildTt — finisa rezultats bija 52,5 sekundes
par lénu, un ari vélak Sim rezultatam
pietuvoties neizdevas. Tomér tagad Renars
arvien biezak ir redzams orientésanas
sacensibas un starté laba limenr, par ko
varam tikai priecaties. @

Izcinot tris medalas Latvija notikuaja 2018. gada
pasaules cempionata orientésanas sporta, Sveiciete
Maja Alma izvirzija mérki startét Tokijas olimpiskajas
spélés 2020. gada. Tacu tas tika parceltas gadu vélak,
un olimpiskais sapnis izplénéja.

reider

fElectric

Pasaules cempions orientésanas sporta Matiass
Kiburcs Parizes maratona finisa. Un Sovasar vins
debités olimpiskajas spélés!

s @ Pfizer MAXIMA
S FEDERACIJA [BF]

FONONS

Gan Kendija Aparjode, gan vinas bralis

Kristers Aparjods - Latvijas olimpiesi
kamaninbrauksana - ne reizi vien kapusi uz goda
pjedestala augstaka pakapiena Latvijas orientésanas
sacensibas.

Renars Roze parstavéja Latvijas orientésanas izlasi
gan Eiropas, gan pasaules ¢empionatos un bija
pavisam tuvu, lai parstavetu Latviju arT Riodezaneiro
olimpiskajas spélés.
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PIRMA PALIDZIBA MEZA
KA RIKOTIES TRAUMU GADIUMOS

Teksts: JURIS VAIDAKOVS i i
Foto: JURIS ROZENBERGS, 0JARS MILLERS, LOF PUBLICITATES ARHIVS

Arlorientesanas sporta, ka jau jebkura sporta veida, iespéjamas traumas un citas veselibas problemas, kas

it seviski saistitas ar fizisko parslodzi un kermena parkarsanu. Tikai viens “bet” - orientéSanas sacensibas
mediku palidziba nav iespéjama nekavéjoties, jo sacensibas notiek meza, kur dalibniekiem distancé nav pieejami
mobilie sakari, bet mediciniska palidziba atrodas sacensibu centra. Ka rikoties, ja giita kada trauma vai radusas
veselibas problemas?
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Orientésanas ir loti
dinamisks sports, ta ir
skrieSana par $kérslotu
apvidu, pilnu asiem
zariem, tapéc nereti
var git visdazadakas
traumas.

Padomus sniedz
anesteziologs,
reanimatologs,

Paula Stradina Kliniskas
universitates slimnicas
Neatliekamas medicinas
centra vaditajs

Roberts Firmanis

Protams, pats galvenais — cietusajam
sniegt palidzibu, nepaskriet garam
nelaimé nonakusajam! K&, pieméram,
pirms diviem gadiem Eiropas jauniesu
Cempionata Ungarija bija tik karsts, ka
daudziem jaunajiem orientieristiem

radas veselibas problémas. Célu un
pareizu riclou nodemonstréja kads

mUsu jaunais sportists, kurs partrauca
skréjienu, lai palidzétu bezsamana
gulo$am konkurentam, kuru, palidzot vél
vienam sportistam, aiznesa lidz medikiem.
Tomér — kadu medicinisku palidzibu
sniegt, ka pasam rikoties, lai distancé
nerastos veselibas problémas? Padomus
sniedz anesteziologs, reanimatologs, Paula
Stradina Kliniskas universitates slimnicas
Neatliekamas medicinas centra vaditajs
Roberts Flrmanis, kurs ir ar milzu pieredzi
mediciniskas palidzibas sniegsana sporta.
Tiesi vins kops 2015. gada ka galvenais
arsts apkalpojis lielakos sporta pasakumus
Latvija — pasaules Cempionatus hokeja,
motokrosa, rallija un citas sacensibas. Vins
ari ar savu mediku komandu Sogad stradas
pasaules rallija cempionata posma Latvija.

TRAUMAS

[4 Raksturigakas traumas

orientieristiem ir izmezgijumi, gadas
ari lazumi. Vai $ados gadijumos
vajadzétu uz vietas trauméto vietu
nofiksét ar kadam Sinam? Ka to izdarit
meza apstaklos? Un galvenais -
kadas ir pirmas pazimes, ka trauma ir
nopietna?

Ja var paskriet, tad kapéc to nedarit?
Bet, ja ir daudz nopietnakas traumas, tad
patiesiba neko daudz uz vietas izdarit
nevar, tada konkréta paspalidzibas
mehanisma diemZzél nav. Ja nevar kaju
pielikt pie zemes, tad ar to ir jasamierinas.
Japaliek uz vietas un jaludz palidziba.
Nevajag télot varoni un censties izkulties
pasa spékiem, tas traumu var tikai
pastiprinat. ArT ieSinésanu uz vietas
nerekomendéju — no tas ir maza jéga,

ja cilvéks tapat nespéj pasa spékiem
parvietoties. Imobilizacija jeb sinésana

ir domata, lai trauméto vietu padaritu
nekustigu parvietosanas gadijumos,

lai tad izvairitos no iespé&jamas kaulu
deformacijas vai asinsvadu bojajumiem.
Lidz ar to vispratigakais ir sagaidit
profesionalu mediku palidzibu.
Orientieristiem gadas smadzenu
satricinajumi, kad pakliip un ar galvu
atsitas pret celmu, koku. Kadas ir
pazimes, kad péc sadiem kritieniem
pasiem sportistiem vajadzétu
apzinaties: vai nu jameklé palidziba,
vai steigsus pasiem jadodas ara no
meza? Kadi var bat riski?

Smadzenu kontdzijas simptomi ne
vienmer ir redzami tiesi péc negadijuma,
tapéc cilvéku, kur$ guvis galvas traumu,
nevajadzétu atstat vienu. Simptomi

var bat vairakas stundas vai pat dienas
péec savainojuma. Spilgtakas pazimes

ir apjukums, reibonis, satumsums,
samanas zudums, vemsana. Tacu lielaka
dala galvas smadzenu satricingjumu
norit bez minétajam stadzibam, tapéc,

Katras sacensibas
tiek nodrosinata
mediku palidziba

gustot galvas traumu, ieteicams doties
uz tuvako neatliekamas mediciniskas
palidzibas punktu, lai specialists izvérté
traumas raditos riskus.

(4 Visbiezakas traumas ir ar asiem,

sausiem zariem parpléstas kajas, rokas.
Savulaik bijis gadijums, kad kads
orientierists distance noasinoja, jo,
izradas, bija paravis artériju. Ka rikoties
$ajos gadijumos? Ko no orientierista
ekipéjuma izmantot par Zpaugu?
Patiesiba civilaja medicina Znaugs pat
netiek rekomendéts. Ja véna vai artérija ir

Ja var paskriet, tad
kapéc to nedarit?

Tacu katram pasam ir
janoverte savas spéjas!

Uz zariem saskrapéta
seja, rokas un kajas ir
vienas no tipiskakajam
orientieristu traumam.
Parasti gan tie ir tikai
siki skrapéjumi, bet
gadas ari nopietnakas
brices.

tikai parplésta, to var nospiest ar parséju.
Tas $ados gadijumos ir vienigais veids,
ka pareizi sniegt palidzibu. Jaizmanto ir
ciets, bet elastigs materials, ko piespiez
pie braces malam. Orientieristi te var
izlidzéties kaut vai ar savu sporta kreklu,
ko sarullé péc iespéjas cietaka un
kompaktaka forma, un péc tam ar kadu
citu lupatu vai kurpju $nori piesien pie
braces. Un tad, protams, jasteidzas pie
medikiem sa3dt braci.

Nopietnas problémas gadas, kad
uzkapj uz asiem zariem un tie ieduras
pédas. Vai vajag zaru izraut ara?

No braces ara neko nenemt! Jaatceras,
ka jebkuru sveskermeni no brdces iznem
slimnicas.

Acu traumas. Ar zariem sadurtas
radzenes. Zars ieduries acis. Ko tad?
Ari 33ja gadijuma neko pasam nenemt
ara no brdces. Acu traumu gadijuma ir
japarsien abas acis, jo janem véra, ka acis
kustas kopa. Ja aizsiesi tikai trauméto
aci, tad, skatoties ar otru, traumétais acu
abols tik un ta kustésies un var radrt vél
lielakas problémas.
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Arita var! Péc distancé gitas galvas traumas
orientierists Valters Freidenfelds kadu laiku meza
devas pat ar velo kiveri galva.

CUSKU UN KUKAINU KODUMI

[4 Latvija ir tikai viena indiga ¢lska -

odze. Tas dzéliens nav uzreiz navéjoss

un ne vienmeér ir indi satuross, bet -
ka rikoties péc ¢iskas koduma?
Lidz bridim, kamér tiek pie pretindes
seruma, vélams sakosto vietu turét uz
leju un péc iespéjas mazak kustinat.
Pieméram, ja ¢Uska iedz&lusi kaja, tad,
jo kaja bas tuvak zemei, jo lénak inde
uzsUksies pa paréjo kermeni. Jo kaju
mazak kustinasi, jo lenak uzsuksies.
Tatad - péc ¢uskas kodiena galvenais

padoms — mazak staigat, mazak kustéties

un sadzelto vietu turét tuvak zemei. Tad
kerment bus lénaka asinsrite. Nekadu
Znaugu, nekadas indes izstkSanas no
dzéliena vietas! Tas neko nedos!
Kukainu kodumi. Pasaules
¢empionata Sigulda pirmas

startéjusas sportistes trapijas lapsenu

puzni. Vairakas sportistes tika smagi
sadzeltas, nacas izsaukt neatliekamo
medicinisko palidzibu. Ko darit,

ja no kukainu kodumiem iestajas
alergiskais Soks?

Apstak|os, kados notiek orientésanas
sacensibas, isti neko. Ja vien nebUs

pie rokas ne ledus, ne pretalergijas
medikamenti. Taska iestasies daZu
mindsu laika, tapéc ieteiktu sacensibu
rikotajiem nodrosinaties ar pretalergijas
medikamentiem.
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Karsti? Orientieristi zina, ka rikoties!

PARKARSANA UN SIRDSDARBIBAS
PROBLEMAS

(4 Nereti distanceé veselibas problémas
izraisa parkarsana, it seviski pedéjos
gados ari Latvija. Ka no tas izvairities?
Vispirms katram sportistam ir jaizvérté
savas spéjas piedalities attieciga distancé
attiecigos laika apstak|os. Ja ir kaut
mazakas Saubas par sevi, tad labak
to nedarit! Otrkart, nekada alkohola
pirms fiziskajam slodzém, nepiedalities
sacensibas péc svinibam iepriekséja
vakara, treskart, pasam sevi attiecigi
sagatavot pirms starta karstos laika
apstak|os. Tas nozZimé, ka vajag uznemt
daudz skidruma un nepieciesamos
mikroelementus — vitaminus,
mineralvielas, sajus.

(4 Ka pasiem sportistiem saprast pirmas
pazimes, ka parkarsanas, $kidruma
zuduma dé| vajadzétu apdomaties, ka
varbat vérts izstaties no sacensibam?
Pirmie parkarsanas simptomi — sak palikt
dulla galva, “slédzies ara” Rodas sajutas, it
ka batu saslimis. Tiklidz kas tads paradas,
ir loti nopietni jaapsver turpmaka daliba
sacensibas. Vispirms obligati jaatpusas,
japaséz éna, japadzeras, jauznem
mineralvielas, kas atri uzstcas organisma.
Un tikai tad novértét, vai esi sp&jigs
turpinat sportot. Ja nepaliek labak, tad
nepieciesams sameklét medicinisko
palidzibu.

Karstos laika apstaklos
un garas distances
ir batiski nepielaut
kermena dehidrataciju.

4

Parslodzes pirmas pazimes ir nogurums,
bezspéks, nak virst gibonis. Pats
galvenais padoms — necensties parspét
sevil Amatieru sporta vispirms ir jaskrien
ar galvu, nevis ar spéku. Ir jaapzinas
savas spéjas un varésana, izvéléties
distanci péc spéjam. Ari apgérbam
jabut atbilstosam laika apstakliem.

Ka pasam sportistam secinat, ka

var rasties kadas sirdsdarbibas
problémas?

Tagad visiem pieejama iespéja ar
pulsometriem, sporta pulksteniem
fizisko slodzu laika pasiem monitorét
savu sirdsdarbibu. Ir speciala formula
sirdsdarbibas monitorésanai pie fiziskam
slodzém, proti, no skaitla 220 ir jaatnem
savs vecums, un iegUtais rezultats bus
skaitlis, kas atbilst maksimalajam pulsam,
kads pielaujams. Pieméram, 50 gadu
vecuma tas bus 170 sitieni minUté.
Bet, ja paradas sapes kratis — netipiskas,
neskaidras, kas izstarojas uz kreiso roku —
tad nekaveéjoties partraukt fizisko slodzi
un steidzami meklét tuvako palidzibu! Ja
péksni sirdsdarbibas frekvences uzkapj
virs 200 sitieniem mindté — partraukt
fizisko slodzi un steidzami meklét tuvako
palidzibu!

Aizmirstiet par parastajiem energijas
dzérieniem — tos nevajadzétu lietot

ne pirms, ne péec starta. Jo ari tie var
nelabvéligi ietekmét sirdsdarbibu. Tas
gan neattiecas uz profesionalajiem
sporta dzérieniem.

Kadu palidzibu sniegt cietusajam,

ja redzi, kad kads distancé jau

ir bezsamana? Pirma riciba,

lidz cietusais tiek nogadats lidz
medikiem?

Pirmais ir parbaudit, vai ir dzivibas
pazimes. Vai cilvéks ir pie samanas, vai

ir elpo3ana. Ja ir elposana, tad obligati
japagrieZ uz saniem, lai vem3sanas
gadijuma nevarétu aizrities. Bet, ja nav
elposana, tad ta ir sirds masaza, lidz kads
ierodas paliga. @

Ercu encefalits

var bojat Jusu smadzenes. "+ .
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Nav specifisku zalu
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APTAUJA MEZA

KADAS ORIENTESAN
SPORTA DISCIPLINAS

ESI IZMEGINAJISS

Teksts: JURIS VAIDAKOVS
Foto: JURIS VAIDAKOVS

IR VAIRAKAS ORIENTESANAS SPORTA DISCIPLINAS.
PROTAMS, KLASISKAIS ORIENTESANAS SKREJIENS,

TAD VEL VELO ORIENTESANAS, ZIEMAS ORIENTESANAS,
KAD DISTANCE DODAS AR SLEPEM, ARVIEN LIELAKU
POPULARITATI IEGUST ROGAININGS, TELPU ORIENTESANAS,
IR ARI TAKU ORIENTESANAS. INTERESANTI, VAI
ORIENTIERISTI SPECIALIZEJAS TIKAI VIENA ORIENTESANAS
PAVEIDA VAI TOMER IR, TA SAKOT, PLASA PROFILA
SPECIALISTI UN DAZADO SAVAS SPORTISKAS AKTIVITATES?

ILZE REDERE AR SUNI DORI

Es pagaidam vairak aizraujos ar klasisko orientésanos, bet Skiet, ka

bTtu loti forsi kaut reizi noskriet ari nakts orientésanos, bet vél neesmu
sanémusies drosmi. Protams, bltu interesanti paméginat ari takas un
telpas, bet es pagaidam turos pie klasiskas orienté$anas, jo tikai saméra
nesen saku. Bet akis lGpa ir liels! Man jau loti patik, ka Sis sporta veids ir
tik demokratisks, nekadu krenku, bet tikai prieks!

INDRA SEGLINA

Protams, klasiska orientésanas, tad rogainings, kur aktivi piedalos, tad
esmu pameéginajusi “Taku-0", bet gan stipri sen, jauniba, esmu devusies
markétajas distancés ar slépeém, méginaju ziemas orientésanos. Vel nav
sanakusi velo orientéSanas. Pietiek jau ar So dazadibu, lai gan ir vélme
paméginat ari velo, bet tad vajag iegadaties velosipédu.

ILGA UN ANDRIS ELKSNISI

Ko més neesam vél paméginajusi? Laikam jau visu! Iznemot velo. Nupat noskréjam lecavas
¢empionatu sprinta, regulari startéjam rogainingos, it seviski isajos - tas ir mdsu hobijs!

Pa nedélas vidu startéjam orientésanas serialos, ar labam sekmém esam paméginajusi
“Taku-0", esam bijusi arT telpas, bet né - mums tomér vajag dabu! Savukart ka izklaidi

citiem Sad tad uzliekam kadu orientésanas labirintu.

LAURA KRUMINA

Skrienu klasisko orientédanos, bet vienreiz esmu
izmédinajusi gan ziemas, gan velo orientésanos.
Velo orientéSanas sacensibas gribétos piedalities vél
kadu reizi, bet pagaidam nav sanacis. Ir skrieti art
rogainingi, katru ziemu piedalos telpu orienté$anas
sacensibas. Atlicis vien izméginat “Taku-0".

JURIS UN JANIS PAIDERI

Juris: Pamata es nodarbojos ar rogainingu, principa
garas distances. Bet aizvaditaja sezona man loti, loti
iepatikas telpu orientéSanas, es to izbaudiju pilniba.
Bet to es vairak uztveru ka intelektualu nodarbi, jo
fiziski smagas distances man ir rogainingi. Protams,
kad sanak, tad arT izskrienu kadu macu orientésanas
serialos.

Janis: Man primarais ir rogainings, bet gribétos
biezak skriet orientésanas serialus. Pedéjo reizi uz
klasisko orientéSanos biju pirms sesiem gadiem!
Paticis ir arT draugu kolektiva piedalities piedzivojumu
sacensibas ar orienté$anas elementiem, jo tad var
orientéSanas sporta ievilkt draugus un pazinas, kuri
varbdt ikdiena rogainingos pat nepiedalitos.

&

RAIVIS REINSONS

Skiet, izméginajis esmu visu. Bez klasiska

ULDIS GAISS

Grati pat nosaukt, ko neesmu izméginajis, pat

ILMARS DUKULIS

Sprints, klasika, rogainings, pat velo orientésanos

JANIS SEGLINS

Vislabak patik klasiska orientésanas, bet esmu
meédginajis arf rogainingus, taku orientésanos,
patik nakts orientésanas, bet tur ir sava specifika,
ja grib labu rezultatu, tad mazliet japatrenéjas
skriesanai naktr.
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orientésanas skréjiena gan ziemu, gan velo, gan
rogainingu, gan telpas, gan taku orientésanos.
Varbt vel ir kada orientésanas disciplina, kura
varétu startét? Man tie$am patik izméginat visu un
salidzinat, jo katram veidam ir sava odzina, un ta
ir lieliska dazadiba. Kaut vai “Taku-0", tas vispar
ir pavisam kaut kas cits! Viss ir interesants. Bet

visvairak, protams, patik distancé doties kajam.

esmu izméginajis, bet tur parak atri jalasa karte,
parak atri jabrauc, un es negribu mirt jauns!
“Telpu-0" ir mé&ginats, bet nav mans sports veids,
tapat ka "Taku-0". Kas man patik labak - klasiska
orientéSanas vai rogainings? Nu gan! Tas batu

ka prasit, kas garso vairak - saldais ediens vai
auksta zupal!

piedzivojumu sacensibas ar laivam esmu orientégjies.
Al Starp citu, lgaunija ir slidu rogainings, to gan

vél neesmu izmégindjis. Bet pasam vislabak patik
klasiska orientésanas un rogainingi, it seviski - jo
garaka distance, jo labak. Man patik orientésanas
maratons, jo tur nav tik atri jaskrien un ir liela
marsrutu izvéles dazadiba, kas man skiet loti
interesanti.
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LATVIJA VAR!

“QREV

Teksts: JURIS VAIDAKOVS
Foto: LOF PUBLICITATES

LATVIJAS ORIENTESANAS
NAKTS, SACENSIBAS “RIGAS
PIEDZIVOJUMS”, ORIENTESANAS
POLIGONI, ORIENTESANAS
TRENINU IESPEJAS COVID
PANDEMIJAS LAIKA UN DAUDZ,
DAUDZ KA CITA... SIE PASAKUMI
NOTIEK, IZMANTOJOT TPASU
APLIKACIJU MOBILAJOS
TELEFONOS, KAS IZSTRADATA
LATVIJA UN TIEK PLASI
IZMANTOTA.

Jair laba ideja, ja ir kads entuziasts, kurs,
pateicoties savam hobijam, intereses

péc nolemj paméginat to realizét, tad
galarezultata rodas noderigs produkts, kas
daudziem aktiva dzivesveida piekritéjiem
sniedz prieku. Runa ir par lietotni, ko agrak
pazina ar nosaukumu “Qrenteerings’,

bet nu tai izveidota jauna versija, un to
sauc "“QREvented” Kas ir &1 lietotne? Ta ir
mobila aplikacija, ar ka palidzibu ar mobilo
telefonu var atziméties kontrolpunktos

un registrét rezultatus — tas uzdevums

ir lidzigs ka elektroniskas atzimésanas
iericei "SPORTident”. Lietotnes ideja ir
gauzam vienkarsa — lejupieladé aplikaciju
mobilaja telefona, registréjies konkrétajam
sacensibam un tad ar mobilo telefonu

un taja esosa QR kodu lasitaja palidzibu
atziméjies kontrolpunkta, kas ir ka izdrukata
lapina ar attiecigo QR kodu. Un tad atliek
vien nosutit rezultatus uz serveri, kur tiek
apstradati dati, un lieta darital Turklat
“QREvented”|auj piedalities iziet distanci
jebkura laika, kamér vien Sis pasakums ir
registréts servert. Vai nav lieliskil
"QREvented”izstradaja un ari pie
“Qrenteerings” pilnveido3anas stradaja
Aivars Zogla - orientierists un fizikas
skolotajs, kurs brivaja laika aizravies ar

44 | ORIENTIERIS

informatiku un programmeésanu, vina
skoléni ar labiem panakumiem startéjusi
starptautiskas informatikas olimpiadeés.
Ideja par $&du aplikaciju radas pirms vairak
neka pieciem gadiem, kad Latvija saka
rikot vienas stundas rogainingus, un to
organizatori secinaja, ka praktiskak batu,
ja kontrolpunktos varétu atziméties ar
mobilajiem telefoniem, nolasot QR kodus,
turklat sada sistéma |autu sacensibas
rikot vairakas dienas, |aujot dalibniekiem
piedalities jebkura sev izdeviga laika,

pie tam speciali neiegadajoties vai uz
sacensibam neiziréjot atzimésanas
sistémas. Ta tapa pirma $ada aplikacija,
bet Aivaru Zoglu, ka jau pieredz&jusu
orientieristu un rogaineri, piesaistija

tas pirmie izstradataji, konsultéjoties,

ka tad Tsti rogainingos notiek rezultatu
piefiksésana un punktu skaitisana. “Tacu
aplikacijas autori Isti ar to vairs nevéléjas
nodarboties, tapéc pie tas uzturésanas
2018. gada rudent tiku piesaistits es.
Izstradaju to pilniba no jauna un nu esmu
radijis arT jaunako versiju “QREvented”’
zurnalam “Orientieris” stasta Aivars Zogla,
paskaidrojot: “Man radas interese, jo
véléjos paméginat paprogrammeét “iPhone”
telefoniem — visu paréjo jau biju apguuvis.

Programmésana man ir hobijs”
Aplikacijas uzvaras gajiens bija Covid
pandémija, kuras laika, pateicoties
“Qrenteerings” piedavatajam iespéjam,
varéja sarikot orientésanas treninus.
Ar"Qrenteerings”vairs nebija vajadzibas
péc sacensibu centriem, klatienes
pieregistrésanas un rezultatu nolasisanas —
meza orientieristi varéja doties sacensibu
reZima, bet izvairoties no kontaktésanas
ar citiem cilvekiem. So iespéju atzinigi
novértéja ari Starptautiska Orientésanas
federacija, izcelot Latviju un LOF par spéju
pielagoties esosajai situacijai un Covid-19
krizes laika atbilstosi reagét."Ja, paveicas,
ka bijam jau 5o aplikaciju izstradajusi un
jeviesusi, bet kovida laika tas pielietojums
bija Tpasi noderigs, pasmaida Aivars
Zogla un turpina:“Tad ari pasdkumu
rikotaji un orientieristi vairak novértéja tas
sniegtas prieksrocibas. ST lietotne ir lieliska
vairaku dienu neklatienes sacensibas,
vienas stundas rogainingos, orientésanas
poligoniem, kas Latvija ar katru gadu
klGst tikai aizvien vairak un vairak. Sajos
poligonos ikviens interesents jebkura

sev vélamaja laika var iziet distanci, atliek
vien sanemt poligona orientésanas karti
un lejupieladét “QREvented” aplikaciju, ar

ka palidzibu tad ari notiek atzimésanas
kontrolpunktos.”

Minétie pasakumi gan nav vienigie,

kuros var izmantot "“QREvented”. Aizvien
lielaku popularitati gast orientésanas
spéle “Rigas piedzivojums’, kura bez
atzimésanas kontrolpunktos aplikacija
lauj arT atbildét uz katra kontrolpunkta
uzdotajiem jautajumiem un uzdevumiem.
“"QREvented” var izmantot arf viktorinas,
ne tikai orientésanas pasakumos,” skaidro
tas autors, sakot, ka “Rigas piedzivojuma”
rkotaji pirms daziem gadiem vinam
vaicajusi, vai pie esosas lietotnes

nevar pievienot ari iespéju sacensibu
dalibniekiem atbildét uz jautajumiem.
“Protams! Viss ir iespéjams, atliek tikai darit.
Pilnveidoju ari ar $adu iespéju, bet nu var
ari ar "QREvented” palidzibu noorganizét
visdazadakas viktorinas, konkursus, uzdot
erudicijas jautajumus. Aplikacija ir radita
daudziem mérkiem.

Aivars Zogla stasta, ka pasakuma rikotaji
var pasi rezultatus un atbildes apstradat
uz sava servera: “Klientiem ir iespéja
pasiem, bez manas lidzdalibas, izveidot
savus pasakumus un péc tam pasiem ari
apkopot datus. Lai izmantotu $o aplikaciju
pastavigi, jaapmeklé tas majaslapa

Lk, $adi notiek
atzimésanas
kontrolpunkta ar
“QREvented” lietotni -
atrodi kontrolpunktu, ta
QR kodu nolasi mobilaja
telefona "QREvented”
aplikacija, un tavs
rezultats ir piefikséts!

"QREvented” lietotnes
viens no plusiem ir tas,

ka sacensibu dalibniekiem
nav nepiecieSamas
specialas elektroniskas
atzimésanas ierices
"SPORTident".

Bet mobilie telefoni tagad
tacu ir katram!

“QREvented” prieksrociba
ir ta, ka nav nepiecieSama
kontrolpunkta prizma

jeb lukturis, pietiek vien
kontrolpunkta vieta
pielimeét attiecigo lapinu
ar QR kodu.

https.//grevents.Iv/, kur atrodama lietosanas
pamaciba. Un par “QREvented” aplikacijas
izmantosanu jau bijusi interese no klientiem
Igaunija un Spanija. Tacu visbiezak klienti
tomeér vérsas pie manis, un tad es uz sava
servera apstradaju datus. It seviski, ja ir
sarezgitaki pasakumi, pieméram, tadi,
kuros tiek uzdoti arT jautajumi. Patiesiba

ar “QREvented”ir visdazadakas iespéjas
variét ar distancém pasakuma, veidot
visdazadakos cela sazarojumus, piedavat
vairakas izvéles. Pieméram, nok|dsti lidz
kadam kontrolpunktam, kur jaatbild

Uz jautajumu, un tad tiec novirzits uz
nakamajiem mérkiem, kas var bt dazadi,
atkariba no iesniegtas atbildes. Ir iespéjams
ari pievienot skanu, pieméram, MeZaparka
jau ir orientésanas poligons ar distanci,
kur, apmekléjot kontrolpunktu, tiek
atskanots teksts par konkréto objektu, pie
kura atrodies. "QREvented” var izmantot
art“Taku-O"sacensibam un poligoniem,
protams, ja kddam par to rastos interese.
Patiesiba 1 lietotne ir ka daudzstobrains
ierocis ar plasam iespéjam, un pagaidam
sauj visi ta stobri.’

"QREvented” aplikacijas izveide un
uzturésana tas autoram ir hobijs, nevis
pelnas avots. “Cenas klientiem ir simboliskas.
No mazajiem pasakumu organizatoriem
neko daudz neprasu, bet, ja ir jaapkalpo
kads |oti liels un vérienigs pasakums, kas
prasa lielakus resursus, tad gan samaksa
bas lielaka. Bet ari ar So simbolisko

maksu pietiek, lai varétu iegadaties
programmésanai nepieciesamo tehniku,
lietotnes apkalposanai nepieciesamos
serverus. Kapéc man tas nav biznesa
projekts? Tapéc, ka man tas ir hobijs, un
parasti hobijiem naudu téré, nevis ar tiem
pelna,’ sirsnigi nosmej Aivars Zogla un
piebilst: “Patiesiba sadiem produktiem

ir diezgan maza tirgus nisa, un, ja kads
sadu lietotni izveidotu labaku par manis
izstradato versiju, es batu tikai priecigs” @
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https://qrevents.lv/

INTERESANTI

Garezeri Lilastes pusé. Skrienot gar tiem, reti kuram
ienaks prata, ka blakus eso$a kapa pirms mazliet
vairak neka 100 gadiem gandriz Sos ezerus aizbéra.

Kapas uzbrukuma vieta Garezeriem lieliski redzama
2019. gada Pasaules veteranu ¢empionata garas
distances karte.
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Teksts: DAGNIS DUBROVSKIS
Foto: JURIS VAIDAKOVS, JANIS LIGATS

LI ZALI BRINUMI MEZA

MIRKLIS PIRMS STARTA SIGNALA... DRIZ PLAUKSTA IEGULSIES KARTE
UN SAKSIES SKREJIENS... KADUS PARSTEIGUMUS SODIEN SAGADAS
DISTANCU PLANOTAJS UN KARTES AUTORS?

ORIENTESANAS SKREJIENS MEZA NAV TIKAI NAVIGACIJA NEPAZISTAMA
APVIDU. TAS IR ART EMOCIJAS NO REDZETAS AINAVAS, PARVARETAJIEM
SKERSLIEM UN GUTAJIEM MALDISANAS IESPAIDIEM. KATRA VIETA
LATVIJA IR ATSKIRIGA, KATRAI VIETAI IR KADS STASTS, KADS
NOSLEPUMS. ATLIEK TIKAI DZILAK IESKATITIES DABA UN ATPAZIT
PAMANAMAS SENU NOTIKUMU LIECIBAS UN ATSTATAS PEDAS.

PAR PALIGU VAR NODERET SENI CELVEZI, SENAS KARTES, TEIKAS

UN VESTURISKIE APRAKSTI. $IS STASTS IR PAR BRINUMIEM, KADI
VIEGLI VAR PALIKT NEPAMANITI, BET JO VERTIGI TIE TOP ZINOSIEM

CELINIEKIEM.

TUKSNESI, KURU VAIRS NAV

Pirms simts gadiem Latvija izskatijas
citadi. Citada bija ne tikai cilvéku veidota
vide, bet arT daba. 1925. gada zurnala
“MeZa Dzive" lasam: “Latvija ir palikusi

daZi takstosi hektaru plastoso smilsu

lauki, kuri, pateicoties valdosajam vakaru
véju iespaidam, Ienam, bet neatlaidigi
parvietojas uz zemes ieksieni un nodara
arkartigi lielus zaudéjumus un postu. Ekas,
meZi, vertigi zemes gabali tiek pamazam
aprakti zem biezas smilsu segas uz ilgiem
gadu simteniem un pat ir bijusi gadijumi,
kur lielas upju gultnes tiek aizbértas, caur
ko |oti plasi augligi zemes gabali parvérsas
purvos un ezeros!

Apladkojot simtgadigas kartes, Sis teritorijas
viegli pamanit. Galvenokart tas atrodas
Baltijas jaras krasta, bet netrikst ar
iekszemes kapu masivu. levérojamakie

Sadi plistosa kapa pie Lilastes kroga uzbruka
mezam un lielcelam!

Foto no 1925. gada Zurnala "MeZa Dzive".

v

“tuksnesi”atrodami Bolderaja, Bumbukalna
un Varnukroga apkartné, Vecaku un
Ziemelblazmas stacijas apkartné, Lilasté,
Ventspili, Pavilosta un citviet Latvija.
Mdasdienas no senajiem “tuksnesiem”
saglabajusies vien nelieli smilsaini klajumi
AdaZu poligona, bet pladaku prieksstatu
par $0 ainavu var sniegt Kursu kapas
apmekl&jums Lietuva.

Ka liecina senas fotografijas, tad Lilasté
sada celojosa kapa bija ipasi agresiva
sava uzbrukuma Garezeriem un Lilastei
piegulo3ajiem celiem. Tikai, pateicoties
smagam mezkopju un vietéjo iedzivotaju
darbam, $o uzbrukumu izdevas

apturét. Smilsu kapas tika nostiprinatas
ar Zagariem un koku stadijumiem.

Par reiz notikuso dramu mdsdienas
liecina skaistas priezu audzes, unikalais,
orientieristiem sarezgitais kapveida

Stavas piejuras kapas Lilastes puseé ir liels fizisks
izaicinajums orientieristiem, bet pirms 100 gadiem
tas bija izaicinajums mezkopjiem un vietéjiem
iedzivotajiem, kuri centas tas apmezot un ta
ierobezot smilsu kalnu celoSanu.

reljefs, ka art dazviet tracigiem kérpjiem
vietumis klatie nelielie smilsu “plekisi”.
Smilsaini “tuksnesi” bija sastopami ari
vietumis iekszemes kapas. Daudziem
vecakas paaudzes orientieristiem 1pasi
atmina palicis “Daugavpils tuksnesis’,
kurs lenam aizaug. Sogad tur risinasies
“Kapas daudzdienas”.

NOSLEPUMAINIE PAKALNINI

Dazkart orientésanas distancé nakas
meklét kontrolpunktus, kuri atrodas uz
mikropauguriem — nelieliem, tris lidz
astonu metru diametra un lidz vienu
metru augstiem paaugstinajumiem. Ipasi
daudz $adu veidojumu atrodami sausos
priezu mezos Pieriga, Kurzemé, netalu

no senajam kugu bavétavam un metala
manufaktaram. Sie mikropauguri ir senas
kokoglu dedzinatavas.

Kurzemes uzplaukums hercoga Jékaba
laika balstijies uz dzelzs razosanu un dzelzs
izstradajumu eksportu uz Rietumeiropas
valstim. Dzelzs izstradajumu razosana

un pielietosana bija |oti svariga ari Rigas
pilsétai. Senak mezam bija liela nozime

ne vien ka kokmaterialu avotam éku un
kugu bavniecibai, partikas ieguvei, bet

ari energijas avotam rlpniecibas attistiba.
Laikmetd, kad Latvijas teritorija netika
jevestas un izmantotas akmenogles un
skidra, fosila degviela, nepieciesamie
resursi tika iegUti meza. Kop$ Latvijas
teritorija tika aizsakta metalapstrade, tas
vajadzibam tika iegUtas kokogles.
Tehnologijas, ar kadam ieguva kokogles,
bija tadas pasas ka viduslaikos un ari

vél 20. gadsimta sakuma. Ap vertikali
novietotu balki (vélak procesa laika to
iznem) sakrauj malku. Péc tam kravumu
apber ar smiltim, apliek ar velénam

un lauj bezskabek|a apstak|os vairakas
diennaktis parogloties. 5ada veida iegutas
ogles péc tam deq ar krietni augstaku
temperatUru neka malka, turklat degsanas
process notiek gandriz bez ddmiem. Ar to
var sasniegt pat +1100°C temperataru,
kas piemérota metalu kausésanai.
Kokoglu dedzinasanai bija nepieciesams
liels koksnes resursu daudzums. Teritorijas
ap ta laika dzelzs manufaktaram tika
intensivi izmantotas kokoglu ieguvei.
MeZs tika noplicinats, meza vieta
daudzviet veidojas smiltaji un virsaji.
Koksnes resursu ieguve un talaka apstrade
ipasi nozimiga kluva Kurzemes hercoga
Jékaba dzives laika, kad 1638. gada uz
Kurzemi tika aicinati holandiesu meistari
un sakta tirdzniecibas un kara kugu
blvésana. Ventspils kugu bavétava kluva

par lielako Kurzemeé. Savukart Riga kugus
saka blvéet 1652. gada.

ZUDUSAS PILSETAS

Vai zingji, ka Latvija mezs slépj ari zuduso
apmetnu un pat pilsétinu noslépumus?
Pirma pasaules kara laika abpus Daugavai
Rigas apkartné un citur pulcéjas ievérojami
Krievijas un Vacijas armiju karapulki. Lai
nodrosinatu karaviru izmitinasanu un
uzturésanos tiesa frontes tuvuma, tika
izblvétas Tpasas militaras apmetnes,
kuras varéja izmitinat takstosiem karaviru.
MdUsdienas par Sim pilsétinam liecina
senas fotografijas, zemnicu un bunkuru
paliekas. Kadas izskatijas $is baves, var
parliecinaties, apmekléjot Ziemassvétku
kauju muzeju. Orientésanas kartés sadas
bunkuru koncentrésanas vietas atrodamas
LoZmetéjkalna apkartné, Tomé, Jumprava,
Baldoné un daudzviet citur.

Savukart péc Otra pasaules kara padomju
okupantu armija daudzviet meza izbavéja
armijas bazes. Ipasi varenas baves tika
izblveétas rakeSu palaisanai. Vél joprojam
vietumis saglabajusas vareno angaru
paliekas. Orientieristiem ir bijusi iespéja
meklét kontrolpunktus Zeltinu rakesu
bazes apkartné Aluksnes pusé, Marcienas
un Irbenes pamestajas militarajas pilsétas.

KARA LIECINIEKI

Latvijas teritorija gadsimtiem ilgi atradusies
tirdzniecibas ce|u krustcelés. Tapéc nav
nekads brinums, ka lielvalstis Seit dalijusas
interesu sféras. Par Siem notikumiem
liecina dazviet meza atrodamas 17. un

18. gadsimta blvétas skanstes — lauka
nocietinajumi, ko parasti veidoja zemes
uzbérumi un gravji slégta Cetrstara forma.
Lai gan maz saglabajusies, tomér sadi
zemes bérumi vietumis atrodami ta laika
nozimigu transporta ceju un upju krastos.
Tomeér par senu kauju norisi visvairak
liecina daudzviet meZa atrodamie
jerakumi, zemnicu un partizanu bunkuru
paliekas. Pirmaja pasaules kara vacu armija
izbGvéja Tpasi spécigus nocietingjumus,
vairakas aizsardzibas linijas Daugavas
kreisaja krasta. Vietumis Daugmales
apkartné, ka ari gar Daugavas krastu

un Sventes apkartné saglabajusies
dzelzsbetona dzoti - loZmetéja
ambrazaras. Par senam kauju vietam
liecina neskaitamas bumbu bedres un
ierakumu linijas Ziemassvétku un Janvara
kauju vietas (Lozmetéjkalns), Kurzemes
cietoksnT (Saldus un Tukuma apkartne),
Mores kauju vietas Moré un daudzviet
citur Latvija. @

e g

To, ka izskatijas kokoglu dedzinatavas, var apskatit
1937. gada Zurnala "Meza Dzive".

7

Skrienot orientésanas sacensibas Snupés,
var uzdurties ne vienam vien vacu dzelzsbetona
dzotam no 1. Pasaules kara aizsardzibas linijas
nocietinajumiem.

Meza pie Mikelbakas netalu no LaZnas paslépies
Sis Padomju armijas mantojums - Kolkas krasta
apsardzes baterija.

Ta LoZmetéjkalns izskatijas 1. Pasaules kara laika.
So nocietingjumu un zemnicu paliekas daba redzgjis
vai katrs orientierists.
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PIEMERS CITIEM

AIGARS KURENS: B

“MAN PATIK

ORIENTIERISTU §

PUBLIKA!

Teksts: JURIS VAIDAKOVS | Foto: ODS ARHIVS

VISA PAMATA IR ENTUZIASMS UN GRIBESANA.
GRIBESANA CITIEM DOT PRIEKU. TIESI UZ SADIEM
CILVEKIEM ARI BALSTAS TAUTAS SPORTS UN
ORIENTESANAS KUSTIBA. $IS STASTS IR PAR TO, KA
LIELAS LIETAS VAR PANAKT BEZ MILZU LIDZEKLIEM,
BET AR ENTUZIASTIEM UN VINU NEIZSIKST0S0
ENERGIJU. AIGARS KURENS IR TIKAI VIENS NO
PIEMERIEM. UN SADU PIEMERU IR DAUDZ.

Nebldams orientierists, bez jelkadas
pieredzes sacensibu rikosana Aigars
Karéns reiz noléma sarikot orientésanas
sacensibas Doles sala. Tagad rogainings
“Orientéjies Doles sald”jau k|uvis par
orientieristu vida popularu pasakumu, un
sogad notika 11. reizi. Kur slépjas Sis vina
dullums, kas neapsikst?
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FIKSA IDEJA REALIZEJAS
ORIENTESANAS SACENSIBAS
“Orientéjies Doles sala” pirmsakumi
mekl&jami pirms vairak neka desmit
gadiem, kad Doles sala tika atvérts vietéjais
krodzins "Négis”un Aigars iepazinas ar

ta saimnieku. Lidz vienu vakaru, draugu
kompanija séZot un spriezot, ka piesaistit
krogam apmeklétajus, radas doma par
orienté$anas sacensibam. St ideja pieder
vienam no musu draugiem. Zinajam, ka
orientésanas ir diezgan populars sports,
tapéc kéramies pie lietas. Mums gan
pasiem tad vispar vél nebija nekadas dizas
sapratnes, kas ir orientésanas, tomér bez
pieredzes tris nedé|u laika, kops izskanéja
ST ideja, saorganizéjam pirmo pasakumu,
kas gan vairak lidzinajas piedzivojumu
sacensibam. Patiesiba tas bija diezgan
nenopietni, pieméram, atzimésanas
kontrolpunktos notika, pierakstot kodu un

atbildot uz jautajumiem. Kontrolpunktus
saliku stigu krustojumos un citas viegli
atrodamas vietas, bet karte bija |oti
aptuvena. Ja pareizi atceros, kontrolpunktus
taja iezimé&ju sacensibu rita ar pildspalvu un
daZas kartés pat tos biju saziméjis nepareizi,’
sirsnigi smejas Aigars Karéns.

Par spiti Sai ne visai nopietnajai pieejai

un rikotaja pieredzes trakumam
sacensibas piedalijas 17 komandas. “Bija
sabraukusi ari pieredzéjusi orientieristi,

un viniem pat patika 3is savdabigais
formats. Turklat vini nebat nepukojas par
nepilnibam, tiesi pretéji — sniedza vértigus
ieteikumus, ko vajadzétu uzlabot. Ta nu

es, celot sacensibu limeni, pirmaja gada
noorganizéju vairakus skréjienus. Vienreiz
kads no orientieristiem pat aizdeva
kompostierus!”atceras Aigars.

Lénam sacensibas “Orientéjies Doles
sald”kluva arvien popularakas. Pirmajos

trijos gados tas notika pie kroga, tacu tad
nomainijas kroga saimnieki, un viniem
intereses par orientésanos nebija, tapéc
Aigaram nacas meklét jaunu sacensibu
norises vietu. “Toreiz uz tiem maciem
pats uzziméju pirmo karti! Par pamatu
izmantoju 1988. gada topografiju, bet
paréjo, taustoties pasam un uzklausot
profesionalu ieteikumus, pieziméju. Kops
ta laika pats ziméju karti, celot tas kvalitati
un limeni, ari tagad stradaju pie jaunas
kartes, jo esmu |oti pedantisks un man
to vajag uzzimét péc iespéjas precizaku,”
stasta Aigars.

KAPEC GAN NERADIT CITIEM PRIEKU?
Bet no kurienes Aigaram tada uznémiba -
bez pieredzes orientésanas sporta un
sacensibu rikosana pasam kerties pie
rogaininga karsu zZimésanas? “Esmu tads
cilvéks, kurs pavelkas uz jaunam lietam,

ETm—

Starts 2016. gada
sacensibas.

man patik tas apgut! Savukart entuziasms
Uz organizésanu man ir no vecakiem.

Tévs ir pazistams motokrosa aprindas,

ving ir rikojis vairakus motokrosus un
izveidojis mototrases, tostarp auto un
moto trasi “Tobago X', kura pagaja liela dala
manas bérnibas. Skatoties, ka vecaki riko
sacensibas, kaut kas no ta visa nosédas ari
mant,” atbild Aigars.

“Orientéjies Doles sala”vinam absolti nav
biznesa projekts. “Es to daru prieka péc.
Man patik rikoSanas process, man patik
orientieristu publika, man patik bt vinu
vidd, bat Saja sporta. Tagad ari pats esmu
aizravies ar orientésanos un jau gadu kopa
ar sievu piedalos rogaininga sacensibas.
Péc pédéja sesu stundu rogaininga nu

jau abiem ir akis IGpa! Tagad drosi varu
apgalvot, ka orientésanas ir |oti aizraujoss
briva laika pavadisanas veids. Man patik, ka
ta nav vienkarsi skrieSana uz atrumu, bet ar
pamatiga domasana. Marsruta planosana,
kontrolpunktu atrasana rada lielu azartu.
Uzskatu, ka rogainings ir visidealakais
pasakums gimenei. Turklat, pasam
piedaloties rogainingos, gustu pieredzi
savu sacensibu rikosanai. Tagad jau man

ir goda lieta sarikot vél kvalitativakas un
interesantakas sacensibas.

Ka tas ir — rikot sacensibas tikai uz tiru
entuziasmu? Tas tacu prasa laiku, lidzek|us,
uznémibu, neatlaidibu, balvas arf jasartpé...
“Man patik! Man tiesam patik organizét un
citiem sagadat prieku. Un orientésanas jau
nav vienigais, ko daru. Pieméram, ziema uz
dika Doles sala izveidoju slidotavu. Nu jau
22 gadus tur ir“Saulrietu slidotava’, tiram

Aigars Kiréns (&S, ka Sis sacensibas tiks rikotas
ari turpmak, par spiti ierobeZotajai teritorijai - jo
Doles sala jau lielaka neklast! “Protams, cik tad
gadus skriesi pa vienu un to pasu vietu. Kaut

kas jau bis japamaina. Tapéc Sogad rikojam
rogainingu kréslas stundas, iespéjams, nakamgad
iepauzesu vai izdomasu kadu citu formatu. Lai
gan - Doles sala ir tik neparasta, ka, lai arT

cik gadus péc kartas Saja apvidi skrien, tik un

ta katru reizi sagada parsteigumus. Saja zina
Doles sala ir unikala! Planojot kontrolpunktus,
man patiesam ir, kur izvérsties.”
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PIEMERS CITIEM

Kontrolpunkts Daugavas muzeja teritorija.

ledu, aicinam cilvékus braukt slidot. Bet par
apmeklétaju ziedojumiem iegadajamies
sniega lapstas, kadu slidu pari, ko aizdot
mazajiem slidotajiem. Un, ja jau $adu
slidosanu var sarikot, tad, man $kiet, ka
orientésanas sacensibas noorganizet ari
nav nekadu problému. Un, ja man tas
rada prieku, tad kapéc citiem ar to neradit
prieku, sagadajot iespéju ar fiziskam
aktivitatém lieliski pavadit brivo laiku?
Atceros, ka tévs man reiz bérniba teica:
“Naks datoru laiks, visi sédés datoros un
negribés kustéties!”Un es radu iespéju
nevis dirnét mobilajos telefonos, bet gan
izskriet Doles salu interesantas rogaininga
sacensibas. Un atsauciba irl Arino vietéjo
puses, kuriem pat ir interesanti atrast sava
sala tadas vietas, kur nekad vél nav bijusi.
Turklat $adi vini iepazist orientésanas
sportu, un ziny, ka ne viens vien nu jau
kluvis par aktivu orientieristu.

GALVENAIS IR NEBAIDITIES

LUGT PADOMU!

Aigars Kdréns arf atzist, ka noorganizét
“Orientéjies Doles sald” nemaz nav tik
grati, vajadziga vien gribésana. “Jau
ziema dodos ar suni garakas pastaigas
pa Doles salu, skatoties, kur varétu izlikt
kontrolpunktus. Véroju, kas mainijies
daba, lai to iezimétu karté. Tad jasaruna ar
Doles muzeju, lai atjauj punktus izvietot
ta teritorija, jasaskano kontrolpunktu
planojums ar Dabas aizsardzibas parvaldi.
Ta léenam rusinos. Protams, vistrakakais
jau ir pedéja diena pirms sacensibam.
Tad gan, kamér izlieku kontrolpunktus,
iekartoju sacensibu centru, esmu
nonémies ta, ka pat ést negribas. Tacu

to visu atsver dalibnieku laimigas sejas
finisa, to redzot, viss nogurums ka ar
roku atnemts. Redzot dalibnieku prieku,
dzirdot vinu neskaitamos paldies par
sacensibam, tas ir tas bridis, kad gastu
gandarijumu par paveikto darbu. Citu jau
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Sacensibas “Orientéjies Doles sala” desmit gadu laika
kluvusas popularas orientieristu vida.

neko nevajag! Laiks organizésanai vienmer
kaut ka atrodas, bet nauda? Izmaksas jau
ari nav nekads kosmoss. Man palidz tas,

ka sacensibu centrs ir mana pagalma,

tas nozimé, ka atkrit maksa par teritorijas
izirésanu, elektribas pievilksanu. Man
pasam dazadiem pasakumiem jau ir
jegadatas nojumes, ar mazikas aparatdru
izIidz draugi, atliek vien izirét tualetes,
aizbraukt pakal medikiem. Bet balvas?

Ar tam izlidz vietéjie Doles uzneméji un
majrazotaji. Pats galvenais ir laikus pieteikt
savu rogainingu sacensibu kalendara, jo
katru gadu nak klat jauni rogainingi un
pie sacensibam brivas nedélas nogales
tikt ir grati. Protams, ir rapigi jaizplano
sacensibu budZets, jaapzinas iespé&jamais
risks, ka kada no komandam var atteikt
dalibu, kas var radit robu budzeta. Tacu
man $is sacensibas absoldti nav komercials
pasakums, pe|nu no ta negustu. Dalibnieki
starté par ziedojumiem, un, ja arf ir kada
neliela pelna, tad to visu ieguldu balvu
fonda, skaidro Aigars Karéns.

Plrmaja gada “Orientéjies Doles sald” vairak bija ka
orientéSanas sacensibas ar piedzivojumu saciksu
elementiemn. Skérslu joslu parvar pazistamais
orientierists Valdis Raitums.

Ko “Orientéjies Doles sala” organizétajs
ieteiktu citiem entuziastiem, kas gribétu
sava novada sarikot kadas orientésanas
sacensibas? “Galvenais ir nebaidities! Un
nekautréties prasit padomu pieredzéjusiem
sacensibu organizatoriem. Orientieristi
patiesam ir |oti atsauciga komuna,

vini nekad neliegs padomu. Man jau

ir izveidojusas draudzigas attiecibas

ar vispieredzéjusakajiem rogainingu
organizatoriem, pieméram, Valteru Kaminski
un citiem. Vini tie$am man palidz! Un tas
dod apzinu, ka neesi viens, ka nav jasak
darit no pilnigas nulles, ka pasam nevajag
izgudrot jaunu velosipédu. Orientieristu
kopienas atsauciba |oti atvieglo darbu. Lidz
ar to pasam atliek tikai darit! Orientieristi

ir loti jauki cilvékil Vini ir loti pozitivi un
dzivespriecigi, absolUti neuzskata cits citu
par konkurentiem, un man patik uzturéties
vinu vidé, izbaudrt $o kopibas sajdtu.

Un ari tas ir viens no iemesliem, kapéc
rikoju orientéSanas sacensibas,’ nosaka
Aigars Kdréns. @

b e a

Karti sacensibam “Orientgjies Doles sala”
Aigars Kdrens zime pats.

99% aizsardzibas
efektivitate, ieverojot
vakcinacijas shemu.
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REDAKTORA PRIEKSVARDS

Sis raksts nav Tsti domats orientieristiem. Cilvékiem,
kuri agrak vai vélak ir uzkapusi uz orientésanas

takas. Ar viniem — orientieristiem (profesionaliem

vai amatieriem) — viss ir kartiba, vini apzinas fizisko
aktivitasu nozimibu savas dzives labsajata. Sis raksts ir
domats visiem citiem, cerot, ka tas liks aizdomaties.
Ideja par 3is témas aktualizésanu mani urda jau sen,
bet pédéjos gados jo Tpasi. It seviski tagad, redzot
katastrofali baisos statistikas datus par mdsu nacijas
veselibu, it seviski tagad, kad kaiminos notiek nezéligs
kars, bet — kur$ gan aizstaves savu zemi, savu gimeni,
ja ne veseligs un fiziski spécigs cilvéks? Un, ja vél

ving pieprot Tevzemes aizsardzibai tik nepieciesamas
prasmes ka orientésanos apvida, ka to pierada
Ukraina, kur ukrainu orientieristi gan apmaca karavirus
orientésanas iemanas, gan pasi dodas aizstavét savu
zemi! Cerams, ka més no kara pasu zemé izvairisimies,
tacu nu jau vairs nekadi nevaram izvairities no ta, ka
mUsu nacija k|ast aizvien fiziski vajaka, Iidz ar to ari
slimaka.

Veselibas ministrija jau gadiem kliedz, ka pietrukst
finansu medicinai, bet varbdt vajadzétu tomér saprast,
ka tas ir tikai sekas. Jo mazak tiek atbalstits veseligs
dzivesveids, fiziskas aktivitates — tatad arf tautas
sports —, jo neveseliga bUs sabiedriba un jo vairak
[idzek|u bds nepieciesami tas arstésanai.
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Bet ta ir ka Gdens lieSana caura spaint Tikmér fakti

ir baisi — Latvija ir katastrofali zema iesaiste fiziskajas
aktivitatés un, péc “Eirobarometra”datiem, 2022. gada
tikai 9% masu valsts iedzivotaju regulari nodarbojas
ar sportu. Savukart veseligo dzives gadu skaits Latvija
ir zemakais Eiropas Savieniba - tie ir 53,8 gadi, kamér
ES vidéji Sis raditajs ir 63,6 gadi. Savukart iedzivotaju
aptaukoSanas zina Latvija ir krietni virs ES vidéja, un
mirstibas zina ar sirds un asinsvadu slimibam Latvija ir
viena no vadosajam Eiropa.

Ko darit? Janodarbojas ar orientésanas sportu. Kapéc?

[dTapéc, ka tas patiesam ir veseligi, jo ta ir kustiba
svaiga gaisa, daba. Bet kustiba ir cilvéka veselibas un
ilgmazibas garants.

[d Tapéc, ka orientésanas attista pratu, maca pienemt
pareizos |Emumus arT stresa situacijas, nekladities,
kad nogurums nem virsroku par domam.

[d Tapéc, ka iemacies orientéties apvidd, kas |oti noder
ne tikai Tevzemes aizstavjiem, bet ari ikvienam
citam.

[d Tapéc, ka orientésanas — ta ir maka iet pareizaja
virziena uz nosprausto mérki, sasniegt to.

[dTapéc, ka orientésanas saliedé un stiprina gimenes.

Bet vislabak to izskaidros Péteris Apinis — arsts un
orientierists!

Péteris Apinis,
arsts

Orientésanas sports ir
kustiba svaiga gaisa,
daba. Bet kustiba ir
cilveka veselibas un
ilgmazibas garants.

PAR APTAUKOSANAS UN MAZKUSTIBAS
EPIDEMIJU LATVIJA UN TO,
VAl ORIENTESANAS SPORTS GLABS NACIU

PRIEKS SEJA - TIESI TAS RAKSTURO ORIENTIERISTUS. LAI CIK ARI BIJIS GRUTI, LAI
CIK SMAGA BIJUSI DISTANCE, FINISA TIK UN TA IR GANDARIJUMS. BET VISAM PARI

ILGTERMINA - VESELIGS DZIVESVEIDS!

Nozimigaka epidémija 21. gadsimta ir mazkustibas un
lieka svara epidémija. Latvija pasaules apresnésanas
tendenci parnéma lidz ar majsédi un sportosanas
aizliegumiem 2020.-2022. gada. Tad Latvijas bérni
pievérsas gadzetiem un vairak neka puse bérnu
pameta sporta nodarbibas. Tikmér policija brauca
iztrenkat orientésanas serialus, par spiti tam, ka tie
bija organizéti ta, ka pat organizatorus satikt meza
bija grati...

Rezultats ir tads, ka Sobrid Latvija, skolu sakot,

20% septingadnieku, bet, skolu beidzot,

32% devinpadsmitgadnieku ir ar lieko svaru vai pat
ar adipozitati. Tas ir baisi, jo meitenes ar lieko svaru
nedzemdes, bet puisi — nespés dienét brunotajos
spékos vai stradat policija un glabsanas dienestos.

LIEKA SVARA SEKAS

Tad kapéc mums batu jauztraucas par aptaukosanas
epidémiju un jamégina aizvilkt Latvijas skolas bérnus
Uz mezu vai vismaz parku izkustéties?

Aptaukosanas epidémija rada vairakus nozimigus
riskus gan sabiedribai kopuma, gan katram cilvékam
individuali. Nozimigakie veselibas riski ir sirds un
asinsvadu slimibas, jo aptaukosanas ir galvenais
riska faktors koronarai sirds slimibai, hipertensijai un
insultam. Liekais svars un aptaukosanas ievérojami
palielina insulina rezistences un 2. tipa diabéta

attistibas risku. Palielinats svars ir batisks risks vairakam
véza formam, tostarp, krats, zarnu, kolorektalam,
dzemdes endometrijai un nieru vézim. Liekais svars
biezi ir iemesls osteoartritam, mugurkaula problémam
un locitavu sapém. Tapat liekais svars ir nozimigs
miega apnojas un hroniskas obstruktivas plausu
slimibas riska faktors. Resnuma raisita bezalkohola
taukaino aknu slimiba var progresét lidz aknu

cirozei. Loti nozimiga ir lieka svara un aptaukosanas
jetekme uz garigo veselibu, jo rada paaugstinatu
depresijas, trauksmes un zema pasvértéjuma risku.
Augsts aptaukosanas izplatibas limenis var samazinat
sabiedribas veselibas pasakumu, pieméram,
vakcinacijas un profilaktisko programmu, efektivitati.
Pieaugoss aptaukosanas izplatibas limenis rada lielu
slogu veselibas aprupes sistémai, ipasi hronisku
slimibu arstésana un profilaksé. Aptaukosanas

un liekais svars rada valstiskus un individualus
ekonomiskos riskus — augstas veselibas apripes
izmaksas, kas saistitas ar aptaukosanas arstésanu un
ar resnumu saistitam (iepriekSminétajam) slimibam.
Jebkura gadijuma liekais svars rada priekslaicigas
naves riskus, samazina produktivo dzives gadu skaitu
un rada ekonomiskus zaudé&jumus sabiedribai.

Nevar nepieminét arf socialos riskus. Aptaukosanas
bieZi izraisa socialu stigmatizaciju un diskriminaciju,
kas var ietekmét individa psihologisko labklajiou
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un socialas attiecibas. Bérniem ar aptaukosanos
biezak ir macisanas gratibas un zemaks akadémiskais
sniegums, kas var ietekmét vinu nakotnes iespéjas.
Aptaukosanas var ierobezot individa spéju piedalities
dazadas fiziskas un socialas aktivitatés, samazinot
dzives kvalitati.

Bérnu liekais svars un aptaukosanas ir ari viens no
céloniem Latvijas demografiskajai katastrofai. Gadu no
gada dzimstiba Latvija mazinas par 10-12%, un iemesls
tam ir arf aptaukosanas, jo vismaz piekta dala Latvijas
jaunieSu nemaz nevar k|Gt par tétiem un mammam
lieka svara dél. Un, kaut Latvija nemeédz saistit
reproduktivo veselibu ar bérna veselibu, esmu spiests
noradit, ka mates aptaukosanas paaugstina bérna
iedzimtu defektu risku, ir paaugstinats risks pasiem
slimot ar aptauko3anos, diabétu, sirds un asinsvadu
slimibam jau bérniba un agrinas dzives laika.

JAUNI TIKUMI, JAUNAS PROBLEMAS

Mazkustigs dzivesveids ir globala probléma, kas
saistita ar vairakiem faktoriem. Galvenie mazkustibas
céloni musdienas ir tehnologiju izmantosana, izklaides
ierices, videospéles un socialie tikli, parvietosanas
paradumi.

Arvien vairak cilvéku strada birojos vai attalinati, lielako
dalu darba dienas pavadot pie datora. Eiropa 40%
cilvéku vairak neka 10 stundas diena pavada sédus
stavokli. Ari skoléniem lielaka dienas dala japavada,
sézot klasé ar ierobezotam fiziskas aktivitates iespéjam
(Valsts izglitibas satura centra un vidéja skolas
direktora sapnis ir kluss, pretim nerunajoss, pieklajigs,
mUzZu sédoss un nesportojoss bérns).

Pieaugosais ekrana laiks, ko cilvéki pavada pie
televizora, datora, plansetes vai viedtalruna, samazina
laiku, ko tie varétu veltit fiziskam aktivitatém.
Videospéles un socialie tikli jauniesiem arvien

biezak aizvieto fiziskas aktivitates. Plasi izplatita auto
izmantosana ikdienas parvietosanas vietd, ka ari
sabiedriska transporta izmantosana ierobezo fiziskas
aktivitates, pieméram, staigasanu vai ritenbrauksanu.
Daudzas vietas trukst drosu ietvju, velosipédu celinu
un zalo zonu, kas veicinatu aktivu parvietosanos.

Liela nozime aptaukos$anas epidémijas izcelsmé ir
parslodzei un laika trakumam, darbs un gimenes
pienakumi atnem laiku fiziskam aktivitatém.
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Risinajums? Veseligs uzturs un fiziskas aktivitates skola
Ka ar to cinities? Lielas cinas metodes nevienam
globali nav noslépums, un tas ir tris: fiziskas aktivitates,
veseligs uzturs un veselibas pratiba. Veselibas macibu
dabut atpakal skolu programmas, Skiet, neiespé&jami,
nu jau ir divdesmit gadu, kops jaunie vecaki skola nav
apguvusi veselibas zinibas un nepamana sava bérna
resnumu ka veselibas problému. Ar ésanu ir vél sliktak.
Bérniem uzturs ir parlieku salds, brivaja laika bérns
sanem hotdogu vai picu, kas tas pats cising baltmaizé
vien ir. Bérnu slimnicas endokrinologi vairakkart
noradijusi, ka Latvijas bérnu ésanas paradumi ir
briesmigi.

Adipozitates novérsanai no dietologijas un
uzturzinatnes viedok|a batiska ir daudzfaktoru

pieeja, kas ietver izglitibu, veseligu uzturu, uzvedibas
izmainas un sabiedribas atbalstu. Galvena intervence
veseliga uztura veicinasana ir uztura izglitibas
programmas skolas, darba vietas, lai veicinatu
zinasanas par veseligu uzturu.

Bet pats galvenais ir fiziskas aktivitates! Par sporta
stundam un fiziskajam aktivitatém viedoklis ir

katram politikim, ierédnim un skolas direktoram,

bet situacija ir tada, ka vairakuma skolu nav pat

tresas sporta nodarbibas, vairak neka puse Latvijas
bérnu dazadu iemeslu dé| pamanas sporta stundas
neapmeklét vairak neka divus ménesus gada, bet
peldésanas nodarbibas arstu un vecaku izrakstitu
attaisnojosu zimju dé| apmeklé ne vairak par ceturto
dalu bérnu (peldétprasmi apgust 18%). Valsts sporta

Kura vel sporta veida
seniori ari péc 70 gadiem
ir aktivi, vairakas

reizes ménesi piedalas
sacensibas?

Bérnu un tautas sporta
aktivitatem ir batiska
nozime nacijas veselibai
nakotng, jo tas veicina
fizisko aktivitati,
veseligus ieradumus

un labaku visparejo
veselibas stavokli.

politika paredz izdot devinus miljonus eiro dazadam
olimpiskajam atlasém, tris miljonus rallijam ar miljonu
vertam masinam, bet finansu ministrs ta ari nespéj
atrast naudu bérnu sporta skolotajiem un treneriem.
Vissvarigakaja attistibas posma — pirmsskolas

jestadés — izpratne par sporta nodarbibam un
fiziskajam aktivitatém ir reducéta lidz pastaigai.
Patiesiba pasaules labaka pieredze - Islandé, Koreja,
Japana, Norvégija — maca, ka bérnam lidz skolas
vecumam sportiskas aktivitates vajag divas reizes
diena, bérniem skolas vecuma — septinas reizes nedéla
vismaz stundu katru dienu. Un tas attiecas uz visparéju
fizisko sagatavotibu, nevis treniniem vienpuséjos
sporta veidos (Latvijas prioritate — hokejs, teniss un
basketbols ar parlieku agrinu specializaciju — rada
tikai nakamos traumatologu ortopédu pacientus visa
mdza garuma).

Es laga neticu, ka man izdosies parliecinat par
sportosanas nepieciesamibu vecaka gadagajuma
resnus. Toties Islandes, Somijas un Norvégijas pieredze
rada, ka valsts intervencei sporta joma jasakas ar
pirmsskolu (Islandes piemérs — valstiskas rapes

par katra bérna fizisko kultdru un vispusigu fizisko
sagatavotibu no pusotra gada vecuma) un skolas
vecuma bérniem, pirmkart, nodrosinot vismaz stundu
garas intensivas sporta nodarbibas katram bérnam
katru dienu (365 dienas gada), pie kam vismaz vienu
reizi nedéla $im nodarbibam jabut artelpa (neatkarigi
no laika apstakliem) un vienu reizi — baseina vai
(vasara) atklata adenstilpé. Regularo fizisko nodarbibu
dé| skandinavu bérniem ir labakas sekmes macibas un
labaki kognitivie raditaji, jo sporta nodarbibas uzlabo
sekmes. Sporta aktivitates bérniba veicina ilgtermina
veseligus paradumus, bérni, kuri nodarbojas ar sportu,
biezak arl pieaugusa vecuma turpina bat fiziski aktivi.
Sporta nodarbibas piedava alternativu aktivitati laika
pavadisanai, tadéjadi samazinot laiku, ko bérni un
pieaugusie pavada pie ekraniem, kas biezi saistits ar
mazkustigu dzivesveidu un palielinatu aptaukosanas
risku. Pasaules pétijumi rada, ka bérnu piedalisanas
sporta aktivitatés ir apgriezti proporcionala bérnu
kaitigo ieradumu (smékésana, alkohola patérins,
narkotisko un psihotropo lidzek|u lietosana) incidencei.
Sporta aktivitates skolas ir svarigs faktors, kas

veicina bérnu ikdienas fizisko aktivitati. Regularas
sporta stundas un arpusklases sporta nodarbibas
palidz nodrosinat, ka visi bérni neatkarigi no
socialekonomiska stavok|a ir fiziski aktivi. Jebkurs cits
meéginajums, pieméram, uzsvars uz ‘gimenes atbildibu
par bérnu sportu, sniedz ievérojami zemakus
rezultatus fizisko aktivitasu veicinasanai neka ikdienas
sporta stundas skola, sporta skola vai kluba.

"

KAPEC TIESI ORIENTESANAS?

OrientéSanas sacensibas més redzam maz cilveku ar
lieko svaru. Liela méra lieta tada, ka parméra resnums
ir tris iemeslu kombinacija — fiziska mazkustiba,
mentalas problémas un socialas problémas. Latvija
cilvéki ar zemu izglitibas limeni ir daudzkart smagaki
(tiesa nozimé) par laudim ar labu izglitibu. Orientieristi

Sporta aktivitates
bérniba veicina
ilgtermina veseligus
paradumus, bérni, kuri
nodarbojas ar sportu,
biezak arT pieaugusa
vecuma turpina bat
fiziski aktivi.

allaz izcélusies ar labu izglitibu un prata spéjam.

Vai varat paradit sporta veidu, kur puse no izlases
klGst par akadémikiem vai profesoriem? Es |oti labi
atceros Latvijas izlasi, kad taja vél skréja akademikis
Kristaps Jaudzems un profesors Janis Kramins. leskatos
rezultatos Sodien — péc divdesmit gadiem — un abi
profesori joprojam skrien gandriz Latvijas izlases
[imeni.

Orientésanas sports, kas pédéjos gados ienacis

art pilséta, — gan artelpas, gan iekstelpas, gan

dazada veida rogaininga izpausmés — ir valsti
demokratiskakais veids, ka daudzus cilvékus pieverst
sportiskam aktivitatém. Ja mana prioritate saucas —
valsts ir atbildiga, lai katrs pirmsskolas un skolas
vecuma bérns katru dienu vismaz stundu sportotu,
tad otra prioritate — lai vismaz viena vai divas no sim
nodarbibam bdtu artelpa. Protams, orientésanas
sports un Tpasi tautas sacensibas ir labakais cels uz
nacijas veselibu.

Es laga nezinu, ka Sobrid atkal padarit orientésanas
sportu par popularako sportu Latvija, orientésanas
federaciju par ietekmigako federaciju un orientésanas
tautas sacensibas atgdt piecus un vairakus tkstosus
dalibnieku. Bet Latvijas veselibas un demografijas
varda - vajadzétu.

Lai cInTtos pret aptaukosanas epidémiju, efektivaka
intervence ir sniegt sportosanas iespéjas katram
bérnam katru dienu pirmsskola, skola, sporta skola vai
arpusklases nodarbibas. Kadi desmit takstosi bérnu

OrientéSanas sports un
Tpasi tautas sacensibas ir
labakais solis uz nacijas

mums orientésanas sportam batu japiesaista. @ veselibu.
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ORIENTESANAS SERIALI

PIRMDIENAS, OTRDIENAS, TRESDIENAS, CETURTDIENAS, PIEKTDIENAS UN PAT ZIEMA... IZVELIES TIKAI
DIENU UN LATVIJAS REGIONU! TIK PLASA IR LOF ORIENTESANAS SERIALU GEOGRAFIJA, JO SAJA SEZONA
SPORTOSANAS PRIEKU PIEDAVA 23 SERIALI, KUROS JEBKURS VAR CINITIES PAR LOF ORIENTESANAS
SERIALU BALVU.

Orientésanas seriali ir sezonalas
treninsacensibas, kuras regulari risinas
darbdienu vakaros no marta lidz
oktobrim gandriz visos Latvijas novados.
Sacensibas var startét ikviens, neatkarigi
no dzivesvietas un meistaribas limena, jo
seriala rikotdji piedava dazadu garumu
un sarezgitibas distances — katram

péc spéjam un meistaribas. Tpasi tiek
padomats ari par iesacéjiem un pasiem
mazakajiem orientieristiem, jo sacensibu
norises vietas vienmer atradisies kads,
kurs sniegs padomu, turklat ir drosas
distances bérniem. Arl nepieciesamo
ekipéjumu — kompasu un elektroniskas
atzimésanas kartes jeb identu —

var izirét uz vietas. Un tas viss par
simbolisku samaksul!

LOF serialu daudzveidiba un plasa
geografija ir pateiciga ari kadai diezgan
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azartiskai sacikstei, kas notiek jau treso
gadu - Seriala balvai, kurad nosaka
orientésanas serialos startéjusos gada
labakos sportistus. Latvijas Orientésanas
serialu balvas ietvaros orientieristi
kalendara gada laika piedalas iknedélas
treninsacensibas — neskatoties uz to,
kada distance tiek veikta atseviska

karta vai seriala, katrs orientésanas

datu bazé (ODB) registrétais dalibnieks
kopvertéjuma sanem ieskaiti sev
atbilstosaja vecuma grupa. Vértéjuma
tiek ieskaititi tikai tie LOF seriali, kuri ir
registréti serialu balvas saraksta. Labakie
katra vecuma grupa 2023. gada Latvijas
Orientésanas serialu balva tika pie
vértigam, godam nopelnitam davanam —
brivstartiem $is sezonas Latvijas kausa
sacensibas, Latvijas ¢empionatos un
orientésanas serialos.

UN, LUK, DAZI 2023. GADA IZCILNIEKI!
Visaugstako rezultatu starp visam

grupam otro gadu péc kartas uzradijusi
jauna orientieriste Madara Grauduma
(510) no Césu kluba "Meridians’, kura

katra karta ieguva vidéji 99,49 punktus
(no 100 iespé&jamajiem). Inta Klava no

S75 grupas ir otraja vieta ar 99,07 punktiem,
bet Annija Mankuss (S16) sev sarUpéja
97,36 punktus. Savukart Aivars Zetmanis
(V40) piedalijies 13 dazados serialos (no
23 registrétajiem), Vilnis Mellups (V60)
kopa savacis 1020 kontrolpunktus, bet
Dace Saulite piedalijusies 58 serialu kartas.
LOF Serialu balvas laureati:
https://loflv/sb-2023/

23 LOF ORIENTESANAS SERIALI, KAS
2024. GADA PIEDALAS LATVIJAS
ORIENTESANAS SERIALU BALVA

Saldus “ABC”

Saldus novada tautas sacensibu

serials “ABC” ir neatnemams

Saldus novada sporta dzives

notikums kops 1976. gada.

To organizé orientésanas klubs “Saldus”.

[ Sogad serials norisinasies 16 kartas.

[d Sacensibu rajoni ir Dienvidkurzemes centralas dalas Saldus
apkartne un Zemgales rietumu dalas Zebrus ezera apkartne,
ka ari Skrundas novada apkartne.

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 262, startu skaits: 1009.

[d Serials notiek ceturtdienas no pulksten 16 lidz 18.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 4 eiro, pensionariem un jauniesiem
2 eiro, bérniem lidz 10 gadu vecumam bez maksas, gimeném ar
trim un vairak dalibniekiem 6 eiro.

[d Kontakti: Oskars Zérnis, t. 29455360, e-pasts: oskars9@inbox.lv

(4 www.oksaldus.lv

pd

OK SALDUS

Jelgavas “Alnis”

15 kartu tautas sacensibu serials Jelgavas
pusé no aprila lidz oktobrim visam vecuma
grupam ar partraukumu vasaras vida, ka
ari tris nakts kartas septembra izskana un
oktobri.

[d Serialu organizé biedriba “Orientésanas klubs
“Alnis”.

[d Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 211, startu skaits: 1374.

[4 Starts ceturtdienas no pulksten 16 lidz 18.30.

[4 Nakts kartas kopéjais starts izvéles distancé pulksten 20.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 5 eiro, OK “Alnis” biedriem un
klatienes studentiem 4 eiro, jaunieSiem 1 eiro, sporta centra
audzékniem, VS10 un jaunakiem - bez maksas.

[ Kontakti: Inguna Cakure, t. 26542051,
e-pasts: inguna.cakure@inbox.lv

[dwww.alnis.id.lv

Madonas “Apvarsnis”

Sogad “Apvarsnim” 40! Un ari 27 kartas

gleznainaja Vidzemes augstiené, turklat

viena karta notiek vieta ar visai

savdabigu nosaukumu -

“Kandzas laboratorija”!

[4 Serialu organizé OK “Mezmalas” orientieristu
komanda.

[d Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 253, startu skaits: 1467.

[ Starts ceturtdienas no pulksten 16 Iidz 19.

[d Seridla dalibnieki katra karta var vinnét balvas momentloterija.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 5 eiro, pensionariem, studentiem,
"MeZmalas” kluba biedriem 3 eiro, skoléniem 2 eiro, bérniem
(SV10 grupu ieskaitot) bez maksas.

[d Kontakti: Péteris Blumbergs, t. 20224063,
e-pasts: peterisblumbergs@gmail.com

(4 https://www.facebook.com/Apvarsnis/
https:.//www.instagram.com/apvarsnis

. dd -

Smiltenes "Azimuts”
50 jauni dalibnieki - tik popularas kluvusas
orientésanas seriala sacensibas Smiltenes
pusé. Serials Sosezon piedava 19 kartas
tresdienas.
[d Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 454,

startu skaits: 1923.
[d Pavisam 18 kartas, viena karta risinasies Igaunija.
[ Serials notiek tresdienas no pulksten 16 lidz 19.
[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 5 eiro, pensionariem 3 eiro, bérniem un

jauniesiem 2 eiro, Smiltenes novada bérniem un jauniesiem bez maksas.
[4 Kontakti: Aldis Lapins, t. 26555541, e-pasts: okazimuts@okazimuts.lv
[ www.okazimuts.lv

Ventspils “Azimuts”

Desmit sacensibu kartas Saja sezona
sarlpéjis serials Ventspils “Azimuts’, ko
organizé OK“Ziemelkurzeme”.

[ Seriala kartas notiek Ventspils piejdras
kapas — |oti skaistos priezu mezos. Lai arl parsvara apvidus ir |oti
parskatams, reljefs Seit ir viens no sarezgitakajiem Latvija. Ne velti
uz Ventspili brauc trenéties augsta limena orientieristi. Tadé| Sis
orientésanas serials ir ists piedzivojums ikvienam orientieristam.

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 160, startu skaits: 410.

[ Serials notiek ceturtdienas — aprili, maija un Cetras kartas septembri.

[ Starts no pulksten 16 lidz 18.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 3 eiro, pensionariem 2 eiro, bérniem
un jauniesiem bez maksas.

[ Kontakti: Janis Brauns, t. 29173257, e-pasts: janis.brauns@gmail.com

(4 http://okzk.Iv/

[ https://www.facebook.com/ZiemelkurzemeOK/

ZIEMELKURZEME
\Séb/?' is fﬁ',%/jt/

Lejaskurzemes “DR Krasts”

Orientésanas tradicijas Lejaskurzemeé
vairaku desmitu gadu garuma tiek
koptas un pilnveidotas, lai $i sporta veida
piekritéjiem batu aizvien interesantaki
un piedzivojumiem bagataki apvidi un
distances.

[ Serialu organizé Lejaskurzemes tQrisma un
orientésanas klubs “DR Krasts".

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 364, startu skaits: 1624,

[d Planotas 26 kartas Liepajas, Grobinas, Nicas, Aizputes, Pavilostas un
Durbes teritorijas, kuras dalioniekiem ir iespéja baudit Lejaskurzemes
visdaZzadakos apvidus, kas ir interesanti, sakot no piejdras skaistajiem
meziem, kuri daltbniekus parsteidz ar ainavisko un fiziski smago
reljefu, dazado pilsétvidi, ka arf nedaudz gratakiem apvidiem, kas rada
veseligu konkurenci un patikamas emocijas jebkuram dalibniekam.

[d 1zveidoti devini orientésanas poligoni, kuri ir labi apmekléti un par
kuriem sanemtas pozitivas atsauksmes. Poligonu kartes pieejamas
majaslapa Drkrasts.lv

[ Starts otrdienas no pulksten 16 [idz 18.30, 22.-25. karta no pulksten
16 1dz 18, 26. karta no pulksten 19 lidz 20.30.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 3 eiro, pensionariem 2 eiro,
skoléniem bez maksas.

(4 Kontakti: Janis Bethers, t. 29199411, e-pasts: janisbethers@inbox.lv

[d www.dr-krasts.garm.lv, https://www.facebook.com/drkrasts
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ORIENTESANAS SERIALI

Reézeknes “Ezerzeme”

13 sacensibu kartas Latgalé treSdienas

piedava serials “Ezerzeme”.

[d Sacensibas organizé OK “Stiga”. STI G A

[d Pieejamas Cetras dazadu garumu un ORIENTESANAS KLUBS
gratibu pakapju distances.

[d Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 91, startu skaits: 300.

[ Starts tresdienas no pulksten 16 lidz 17.30.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 5 eiro, jauniesiem 2 eiro.

[d Kontakti: Olga Pavarniece, t. 26377412,
e-pasts: kuzminova.olga@inbox.lv

L4 www.okstiga.com/rezekne

Aliksnes “Horizonts”

Maliena jeb Malénija izaudzinajusi daudzus

orientieristus, jo OK“Alaksne” organizétais oK

serials “Horizonts” Ziemelvidzemes puseé ir LUKSNE/APE 4

viens no senakajiem Latvija - Sogad tas svin

40. gadskartu.

[d Orientéties Altksnes pusé vienmeér ir bijis liels izaicindjums. Tam
par pamatu kalpo unikala apvidus daudzveidiba.

[4 "Horizonts” jau sen vairs nav tikai aktivas atpUtas pasakums, bet
ir kjuvis par vietu, kur var aizvadit kvalitativus treninus un celt
savu meistaribu visdazadako vecumu talantigie orientieristi. OK
“"Alksne” ir ierikojis art vairakus treninu poligonus, kur orientésanas
prasmes var apgUt jebkura laika.

[ Visas $is sezonas 16 kartas Sogad norisinasies vietas, kur ir gan
mekléjami seriala pirmsakumi, gan tur, kur agrak ir notikusas
dazadas Latvijas un starptautiska méroga sacensibas.

[ Serials ir Tpass art ar to, ka vismaz viena karta notiek Igaunijal

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 341, startu skaits: 1085.

[4 Seriala norises dienas — parsvara otrdienas un dazas tresdienas.

(4 Dalibnieku registracija sacensibu vieta, karsu un legendu
sanemsana no pulksten 16 lidz 19, finisu slédz pulksten 20. No 5.
septembra — no pulksten 16 I1dz 18.30, finisu slédz pulksten 19.30.

[4 Dalibas maksa pieaugusajiem 6 eiro, pensionariem 4 eiro,
jauniesiem 3 eiro, VS10 gadi un jaunaki - 2 eiro.

[ Kontakti: Vilnis Velkeris, t. 20273114, e-pasts: aluksne.sports@inbox.Iv

(4 www.aluksneok.lv

Adazu un Carnikavas “ieSAC”

Augusta un septembri ik treSdienu

pécpusdienas Adazu un Carnikavas novada ,‘@f,ﬁ-a,, ¢3,\
mezos bus iespéjams izbaudit 3i seriala ;‘é" 2,
rikotas sacensibas vai treninus. i e SAC H

[d Serials tiek organizéts no 2017. gada.

[ Serials izcelas ar apvidiem, kas interesanti ar
piejdras sarezgito reljefu — smilsaindm un
apaugusam kapam. Ir gan vienkarsi, gan sarezgiti apvidi, gan ari
apvidi ar padomju laika militaro mantojumu.

[d Distances piemérotas gan iesacéjiem, gan pieredzéjusiem
sportistiem. Bérniem — markéta distance. BUs iespéja sanemt
konsultacijas orientésanas iemanu apgusanai.

[d Unikalo daltbnieku skaits 2023. gada: 222, startu skaits: 701.

[ Starts tresdienas no pulksten 17.

L4 Kontakti: Indulis Peilans, t. 29494087, e-pasts: indulis@kapa.lv

(4 www kapa.lv
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Balvu “"Latgale Open”
Gribi skriet Balkanos? Tad nebat nav jadodas uz Eiropas
dienvidaustrumiem, bet tepat uz Latgali. Te Balvu pusé
atrodas dabas parks Balkanu kalni, kur ari notiek i seriala
rikotas sacensibas.
[ Serialu organizé orientésanas draugu kopa “Baisie eZi".
[4 Unikalo daltbnieku skaits 2023. gada: 390, startu skaits: 491.
[4 Sacensibas notiek piektdienas.
(4 https://baisie.webador.co.uk/

“Madonas kausi”

OK"“Arona” organizétais serials

“Madonas kausi” sogad sezonu 4 R N h

atklaja 18. aprili. Serials notiks

20 kartas, un sacensibu apvidi

izcelas ar mainigiem skrieSanas apstakliem - no skaistiem

priezu meziem lidz grati caurskrienamiem biezokniem.

[d Serials notiek Madonas apkartné. Tas piedava |oti dazadus apvidus,
sakot ar mazam, viegli skrienamam sprinta kartém, lidz dazadas
sarezgitibas reljefa apvidiem.

[4 Unikalo daltbnieku skaits 2023. gada: 302, startu skaits: 1668.

[ Starts otrdienas no pulksten 16 Iidz 19.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 4 eiro, pensionariem 2 eiro,
skoléniem un studentiem 2 eiro.

[ Kontakti: Gunars lkaunieks, t. 26532979, e-pasts: gunars21@inbox.lv

(4 www.okarona.lv
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Césu "Meridians”

Aizvaditaja sezona visplasak

apmeklétakajam orientésanas serialam

“Meridians” Sogad jau 52. sezona. Tas notiks

25 kartas un piecas nakts kartas. Savs

orientésanas serials notiek ari ziema.

[ Serialu organizé OK “Meridians’, un ta
pirmsakumi mekléjami 1972. gada, kad meZa pie Raiskuma kroga
devas 66 skréjéj.

[d Sacensibas Tpasas ar to, ka tas notiek gleznainajos Gaujas un
Amatas senlejas mezos, ka ari citos aizraujosos apvidos.

(4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 567, startu skaits: 4124.

[ Sogad katra karta ipasas balvas bus 52. finisétajam un dalibniekam,
kurs “Meridiana” karta finisés pédéjais.

[d Papildus planotas ir arf rudens un nakts kartas. To norises laiks bds
otrdienas no 24. septembra lidz 22. oktobrim (5 kartas).

[4 Starts otrdienas no pulksten 16 lidz 19.30.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 6 eiro, pensionariem 4 eiro,
jauniesiem 3 eiro.

L4 Kontakti: Juris Knéts, t. 29477498, e-pasts: meridians@apollo.lv

L4 www.meridians.lv

YL
MERIDIANS

Sis jaunais serials
orientieristus priecé jau

O-Upmale
sacensibas ar sacensibam ar

kopéjo startu - tads Sogad ir serials “O-Upmale”.

[ Serials risinas Baldones, Vecumnieku, lecavas, Kekavas, Skaistkalnes
un Bauskas novada gan parkos, gan meZos, galvenokart Daugavas
beidzot ar lietpratéju. Dalibnieki pasi var izvéléties, kuru no
piedavatajam piecam distancém veikt.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 4 eiro, jauniesiem lidz 20 gadu

vecumam 2 eiro, bérniem lidz 10 gadu vecumam bez maksas.

. i 4
Vecumnieku "0O-Upmale
piekto gadu! 26 kartas
un sezonas nosléguma
[d Sacensibas organizé klubi “Eko O”, “Ozons” un OK “Ikskile”
sadarbiba ar LOF.
kreisaja krasta.
[4"O-Upmale” piedava orientésanos visiem, sakot ar iesacéju un
L4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 249, startu skaits: 1069.
[d Starts otrdienas no pulksten 17 lidz 19.
L4 Kontakti: Jurdis Krasting, t. 29566786, e-pasts: krasts_krasts@yahoo.co.uk
(4 http://o-upmale.lv/
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Daugavpils “Orientieris

Serials notiek 22 kartas ceturtdienas

un ir izaicinajumiem bagatas

orientésanas sacensibas, kas risinas S TI G A

tuvakos un talakos Daugavpils ORIENTESANAS kLugs

apkartnes mezos un pilsétas apkaimeés.

L4 Organizé Daugavpils pilsétas orientésanas klubs “Stiga”.

[dTiek piedavati piecu distancu varianti — gan lietpratéjiem, gan
jesacéjiem, gan bérniem.

[d Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 161, startu skaits: 1205.

[ Starts ceturtdienas no pulksten 16.30 [idz 18.30 (oktobri no
pulksten 16 lidz 17.30).

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 6 eiro (OK “Stiga” biedriem 4 eiro),
pensionariem un jauniediem 4 eiro (OK “Stiga” biedriem 4 eiro),
bérniem 1 eiro (OK “Stiga” biedriem bez maksas).

L4 Kontakti: Anastasija Smolakova, t. 29846908,
e-pasts: anastasija.smolakova@gmail.com

[4 http://okstiga.com/sacensibas

-— - dd - - -
Jekabpils “Orientieris”
Sacensibas riko biedriba “OSK Sélijas mezs”,
lai popularizétu orientésanas sportu un
dotu iespé&ju Jékabpils un tas apkartnes
iedzivotajiem aktivi pavadit brivo laiku.

[d Sacensibas notiek Sélijas pusé, sakot ar pilsétu
ciematu kartém lidz |oti sarezgitiem mezu apvidiem.

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 217, startu skaits: 1269.

[d Sacensibas notiek 16 kartas no aprila lidz septembrim, tresdienas.

L4 Dalibnieki, kas piedalijusies vismaz 14 kartas, neatkarigi no grupas
vai sasniegtajiem rezultatiem piedalas lielas balvas izlozé.

[ Starts: no pulksten 16 [idz 19; no pulksten 16 lidz 18.30 septembra kartas.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 3 eiro, pensionariem 2 eiro,
skoléniem un studentiem 1 eiro.

L4 Kontakti: Justs Lakins, t. 26517129, e-pasts: osksm@inbox.lv

(4 www.osksm.lv

0OSK
SELIJAS MEZS

dd -

Ogres "Reljefs”

Veélies orientéties Zilajos kalnos un

Daugavas krastos? Tad jadodas uz OK care

“Ogre” organizéto orientésanas serialu -

“Reljefs”, kas risinas kops 1985. gada.

[d Sacensibas notiek Ogres tuvakaja apkartné
skaistos priezu mezos, purvos, kapas,
izcirtumos, Sogad seriala ieklautas 18 kartas.

[d Unikalo daltbnieku skaits 2023. gada: 232, startu skaits: 1841.

[ Starts tresdienas no pulksten 16 lidz 19, rudeni Iidz 18.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 5 eiro, pensionariem, jauniesiem,
skoléniem 3 eiro.

[4 Kontakti: Iveta Holcmane, t. 28374385, e-pasts: ivetaholc@inbox.lv

(4 www.okogre.lv

[ https://www.facebook.com/OkOgre

RELJEFA

WWW.OKOGRE.LV

dd - 44

Saulkrastu pavasaris

Aprili, maija un janija 12 kartas

katru tresdienas pécpusdienu ‘mpA

orientieristi var izbaudit Saulkrastu

un Carnikavas aizraujosos apvidus

seriala “Saulkrastu pavasaris”.

[ Serialu organizé OK "Kapa" sadarbiba ar Saulkrastu, ka ari Adazu
novada domi un LOF.

[ Serials Sogad svin savu 20 gadu jubileju.

(4 "Kapas Saulkrastu pavasara” orientésanas serials raksturigs ar to, ka
Saulkrastu un to tuvuma esosie apvidi parsvara ir priezu mezi ar
kapu reljefu.

(4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 271, startu skaits: 899.

[ Starts tresdienas no pulksten 17 lidz 19.

(4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 5 eiro (Saulkrastu iedzivotajiem
un "Kapas” kluba biedriem 3 eiro), senioriem (no SV55) 3 eiro,
jauniesiem 2 eiro (Saulkrastu un Adazu novada dzivojosajiem par
brivu).

(4 Kontakti: Indulis Peilans, t. 29494087, e-pasts: indulis@kapa.lv

[ www kapa.lv

Siguldas “Kompass”

23 kartas unikalajos Siguldas apkartnes
apvidos, turklat vairakas kartas notiek ari
tuvu Rigai!

[ Serialu organizé Siguldas sporta klubs —
“Siguldas takas". TAKAS

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 447, startu skaits: 1982.

[ Serials notiek tresdienas no pulksten 15.30 lidz 19.30. OktobrT un
novembri sacensibas notiek sestdienas ar starta laiku no pulksten
12 Iidz 14.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 6 eiro, pensionariem 4 eiro, bérniem
un jauniesiem 3 eiro. Siguldiesu kartes ipasniekiem un kluba
biedriem samazinata dalibas maksa.

L4 Kontakti: Valdis Janovs, t. 26336780, e-pasts: valdisj@gmail.com

[4 https://siguldastakas.lv/

[d www.instagram.com/siguldastakas/

[ https://www .facebook.com/siguldastakas/
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ORIENTESANAS SERIALI

Tukuma “Silva” @ﬁl_i
Orientésanas kluba “Silva” =

aktivitates - rogainingi, orientésanas poligoni, treninu

distances - ir popularas daudzu Latvijas orientieristu vida. Un

ari Sovasar Tukuma pusé notiks orientésanas serials “Silva”.

[ Serials izcelas ar interesantiem apvidiem Ziemelkursas augstienes
mezos, kas pazistami ar specifisko reljefu, staviem pauguriem,
dzilam gravam, purviniem un ezeriniem.

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 106, startu skaits: 584.

[d Serials 14 kartas notiek pavasari un rudent otrdienas no pulksten
16 idz 19.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 5 eiro, pensionariem 3 eiro, bérniem un
jaunieSiem 3 eiro, Tukuma novada senioriem, bérniem un jaunieSiem
bez maksas.

[ Kontakti: Zigfrids Freimanis, t. 29232026, e-pasts: sveikuli@sveikuli.lv

[ www.coksilva.lv

Dobeles “Spriditis” =%,

Kronauce, Pokaini, Térvete... Orientésanas ;_;? %‘
sporta un Latvijas dabas cienitajiem 3aja DOBELE

seriala iespéjams izbaudit Zemgales SO
skaistakos mezus. J‘p rid'\{\%

[ Serialu organizé TSK “Spriditis".

L4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 123, startu skaits: 279.

[d Orientésanas serials notiek 12 kartas, bet TSK “Spriditis” riko ar
daudzas citas fiziskas aktivitates, ka, pieméram, skréjienu “Bérzes apli”
un ‘Taku O”". Orientésanas seriala tiek piedavati dazadi sacensibu
formati, tostarp arf izvéles distance, sprints un nakts orientésanas.

[ Starts piektdienas no pulksten 16 lidz 18.

L4 Kontakti: Ivars Prikulis, t. 29410429, e-pasts: prikulivars@inbox.lv

L4 www tsk-spriditis.lv

—_ dd -
Kuldigas "Tacinas”
Ja rikotajs ir Kuldigas tarisma un
orientésanas klubs “Taka”, tad
orientésanas serialam nevar bt cits
nosaukums ka “Tacinas”.

[d 'Tacinas” tuvojas ceturtdalgadsimta jubilejai. Pirmas seriala
sacensibas notika 2000. gada.

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 321, startu skaits: 1180.

[4 Sacensibas notiek Kuldigas novada un tuvakajos kaiminu novados —
Aizputes, Ventspils un Talsu novada. BUs pilsétvide un izkopti parki,
bUs skaisti priezu mezi, bas briksni, gravas un izcirtumi, bas legendam
apviti pilskalni. Bds iespéja paradrt savu attapibu un radosu izdomu
gan atzitu karSu Zimétaju, gan pasu kluba biedru sagatavotajas kartés.

[4 22 kartas, taja skaita kopigas kartas ar Talsu “Zig-Zag” un
Lejaskurzemes “DR Krasts”.

[d Tradicijas: vasaras vidd — karta Jarkalné pie jaras, pédéja karta —
nakts orientésanas.

[ Starts tresdienas no pulksten 16 lidz 18.30. (Uzmantbu! Kopigas
kartas notiek arT pirmdienas un otrdienas (sekot kalendaram).)

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 3 eiro, pensionariem 2 eiro,
skoléniem bez maksas.

[4 Kontakti: Janeta Turka, t. 29820942,
e-pasts: taka.gadagramata@gmail.com

(4 www taka kuldiga.lv

[ https://www.facebook.com/KuldigasTAKA/

6 0 | ORIENTIERIS

= =
KULDIGAS TRISMA UN ORIENTESANAS KLUBS

“Valmieras Magnéts”

Otrs visplasak apmeklétakais serials

o ORIEW,),
“Valmieras Magnéts” jau 53. sezonu pulcé ,3}*‘ ‘f%;
orientésanas sporta entuziastus Valmieras _é? N\ ‘éi
apkartnes meZos katru ceturtdienu no %‘ 1
aprila lidz oktobrim. N S

[ Serialu organizé biedriba “Ziemelvidzemes
orientésanas centrs’, Sosezon paredzétas 24
kartas.

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 459,
startu skaits: 3149.

[ Starts ceturtdienas no pulksten 16.30 lidz 20, iznemot aprili,
septembri un oktobri.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 5 eiro, senioriem 3 eiro, jauniesiem 2 eiro.

[d Kontakti: Liga Valdmane, t. 28626763,
e-pasts: valdmaneliga75@gmail.com

(4 www.zvoc.lv

[ https://www.facebook.com/valmierasmagnets/

PP — "
Talsu "Zig-Zag
Orientieristus Ziemelkurzemes mezos
pulcé serials “Zig-Zag”, ko organizé OK ZIEMELKURZEME

“Ziemelkurzeme” un LOF ar Talsu novada RS2 ZEerorr

domes finansialu atbalstu.

[4 Seridla 15 kartas risinas plasaja
Ziemelkurzemé un ietver teritoriju no Ugales lidz Kandavai un no
Rendas lidz Rojai. Tapéc katras kartas apvidus var |oti at3kirties.
Var izskrieties pa priezu siliem, Talsu pauguriem, piejdras kapam
vai lauzties pa brikSniem un brist pa purviem.

[4 Unikalo dalibnieku skaits 2023. gada: 165, startu skaits: 427.

[4 Starts pirmdienas no pulksten 16 lidz 18.

[4 Dalibas maksa: pieaugusajiem 3 eiro, pensionariem 2 eiro,
skoléniem bez maksas.

[d Kontakti: Aigars Varna, t. 27037985, e-pasts: aigars@lof.lv

(4 http://okzk.Iv/

[ https://www .facebook.com/ZiemelkurzemeOK/

VENDEN

DABIGAIS MINERALUDENS

WWW.VENDEN.
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VISLIELISKAKAS SACENSIBAS!
JAUNAS UN JAU TRADICIONALAS

PASTAVES, KAS PARMAINTSIES! TA VAR TEIKT PAR 2024. GADA LATVIJAS KAUSA IZCINAS
SEZONU, KAS SOREIZ SAKAS NEVIS KA IERASTS AR “KURZEMES PAVASARI”, BET AR LIDZ $IM
VEL NEBIJUSAM SACENSIBAM. UN KA VEL SAKAS!

Aizvaditaja gada Latvijas kausa izcinas
sacensibas piedalijas 2907 unikalie
dalibnieki (par 393 dalibniekiem vairak
neka 2022. gada LK sacensibas), no kuriem
1147 bija jauniesi, bet pavisam tika veikti
18 313 starti! Visvairak dalibnieku — 1598 —
pulcéja “Kapas trisdienas’, 859 startéja
“Kurzemes pavasari’, 650 orientieristi cinijas
Latvijas cempionata vidéja distancé, bet
mazliet mazak sportistu bija tadas Latvijas
kausu sacensibas ka “Zieme|u divdienas”
(630 dalibnieki) un “Césu rudens” (626). Bet
pavisam 2023. gada Latvijas Orientésanas
federacijas (LOF) sacensibas (tostarp
orientésanas seriali, skolu sacensibas,
rogainingi, “Telpu-O" sacensibas, velo
orientésanas, ziemas orientésanas u.c.)
piedalijas gandriz 19 000 dalibnieku un
tika veikti 67 184 starti.

Latvijas kausa sacensibas ir vérienigas
orientésanas sacikstes, un katram
orientieristam noteikti vajadzétu tas
izbaudit. Jo viens ir startét sava ierastaja
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orientésanas seriala, bet pavisam kas cits —
piedalities Latvijas Cempionata vai Latvijas
kausa posmal! Bet, ja uztraucies, ka neesi tik
laba limenr, lai sacenstos ar lideriem, tad
tas ir velti — galvenais tacu ir gatais prieks
un gandarijums! It seviski, izméginot sada
[imena sacikstes, skrienot kopa ar pasiem
labakajiem.

Savukart labakie un aktivakie orientieristi
sacens$as ne tikai par uzvaru Latvijas kausa
izcinas kopvertéjuma, jo Latvijas kauss ir
orientésanas sacensibu sérija, kura nosaka
gada labakos sportistus elites grupa un visas
vecuma grupas visas orientésanas skréjiena
distancés. Latvijas kausa izcinas posmi ir ar
Latvijas cempionati. Var startét viena posma,
var piedalities visas sacensibas, bet, lai
ienemtu vietu kopvértéjuma, dalibniekam
japiedalas vismaz trijos posmos, ka ar

jabat registrétam LOF Orientieristu datu
bazé (ODB). Vairakas no Latvijas kausa
sacensibam ir ar pasaules ranga (WRE)
statusu, kas nozZimé, ka tajas elites sportisti

var krat pasaules ranga punktus, tapéc $ajos
macos starté ari daudzi arvalstu orientieristi.
Pérn elites grupas kausu sanéma

llgvars Caune (Azimuts OK-Sm BJSS) un
Aija Skrastina (Briksnis SK), bet devini
orientieristi — Karlina Dobule (512,

Ikskile OK/OSC), Raitis Karklins (V14,

Alnis OK-JNSC), Amanta Mikijanska (512,
Auseklis IK), Matiss Ri¢ards Rozenbergs
(V16, Alnis OK-JNSC), Renars Ruza (V14,
Meridians OK/CPSS), Jékabs Seglins (V18,
Alnis OK-JNSC), Lenarts Straume (V12,
Auseklis IK), Marta Valge (514, ZVOC-VBSS),
Emils Vilkauss (V14, Alnis OK-JNSC) -
piedalijas visas 29 no 29 Latvijas kausa
izcinas sacensibam.

Sosezon Latvijas kausa izcina planotas

22 Latvijas kausa sacensibas (tostarp
septini Latvijas ¢cempionati), pieci stafesu
kausa posmi un tris sprinta kausa ieskaites.

Plasaka informacija:
https://latvijaskauss.lof.lv/

IEPAZISTINAM AR VISIEM LATVIJAS KAUSA SACENSIBU POSMIEM!

DZINTARU 0-CUP

30. UN 31. MARTS

Si gada Latvijas kausa sezonu iesdka pavisam jaunas sacensibas
“Dzintaru O-Cup’, turklat to rikotaji “Dzintari Events”komanda
Mangalsala spéja sapulcét ne tikai Latvija labakos sportistus, bet
ari pasaules orientésanas zvaigznes! 2024. gada Latvijas kausa
sezonu atklaja vairak neka 840 orientieristu no 14 valstim, bet

par labakajiem elites grupas pirmaja diena vidéja distancé tika
kronéti titulétais belgis, pasaules cempionata medalnieks, sprinta
specialists Janniks Mihiels un Aija Skrastina. Ipasi aizraujo$a izvértas
sacensibu otra diena, kur vairakas grupas uzvarétaji tika noskaidroti
ar iedzisanas startu. Sieviesu elité notika teju neticamais —
sacensibu favorite, somiete Lota Karhola spéja atvinnét tris mintsu
un 26 sekunzu deficitu, apdzenot pirmas dienas uzvarétaju

Aiju Skrastinu, bet bronza Laurai Pukitei. Tikmér viru elité savas
lidera pozicijas nesatricinami noturéja Janniks Mihiels, bet siva

cina izvértas par otro vietu — soms Samu Heiska apdzina tautieti
Ami Ronkainenu, un viniem visu distanci uz papéziem mina masu
llgvars Caune, kurs 3aja distancé izcélas ar otro labako laiku, vien

15 sekundes piekapjoties be|gu orientésanas zvaigznei.

LIELDIENU BALVA

1. APRILIS

Ka ierasts, Lieldienas orientieristi mérojas spékiem sprinta
distancés tradicionalajas Latvijas kausa sacensibas “Lieldienu
balva’, kas Soreiz notika Vecrigas Saurajas, brugétajas ielinas un
pulcéja 600 dalibnieku — $o sacensibu rekords! Par iek|asanu
knock-out raundos sacentas teju 150 elites grupu dalibnieku,
bet neparspéti izradijas augstaka limena sprinta orientésanas
specialisti — 2022. gada pasaules ¢empionata bronzas medalas
ieguvéjs belgis Janniks Mihiels un Sandra Grosberga, kura
pagajusa gada Eiropas cempionata sprinta ierindojas 7. vieta.

KURZEMES PAVASARIS UN KURZEMES PAVASARA SPRINTS
6.UN 7. APRILIS

Pamatigi iesildijusies “Dzintaru O-Cup” un “Lieldienu balva’, vairak
neka 750 orientieristu Ventspils pusé startéja tradicionalaja
“Kurzemes pavasari’, kas ir Latvija sezonas pirmas sacensibas ar
pasaules ranga (WRE) statusu, kas nozimé, ka tajas elites sportisti
var krat sev tik vértigos pasaules ranga punktus. Signe Sirma un
llgvars Caune kluva par labakajiem elites grupas, uzvarot abas
sacensibu dienas. Savukart sprinta Ventspils ielas par labako
W21E grupa atkal kluva Signe Sirma, vien par sekundi parspéjot
Leonardu Baltinu, bet tresa vieta juniorei Ritai Dabolinai. Viriem
parliecinosa uzvara lietuvietim Vijum Ale|Gnam; vinam sekoja
Matiss Saulite, bet tresais Martin$ Dzenitis.

ZIEMELU DIVDIENAS

15. UN 16. APRILIS

Sogad “Ziemelu divdienas” notika Carnikavas pievarté. Atras, tacu
ar detalizéta reljefa izaicinajumiem bagatas distances skréjéjus
parbaudija divu dienu garuma, kur péc patiesam aizraujosam
sacensibam divu dienu kopveértéjuma elites grupa viriem uzvaru
izrava Valters Reneslacis, apsteidzot Edvardu Zvirgzdinu un
Rihardu Kraminu. Savukart damam elites grupa pirmaja diena
parliecinosa uzvara Aijai Skrastinai, kas aiz sevis atstaja levu
Ruksani un llonu Dagi, bet divu dienu kopvértéjuma, nestartéjot
Skrastinai, uzvaréja llona Dage, tresa vieta Annai Enkuzenai.

ARONAS KAUSS

20. UN 21. APRILIS

Orientésanas kluba “Arona” rikotas sacensibas notika jau 14. gadu,
Soreiz — Laudona, kur orientieristi sacentas dinamiska vidéja
distancé un garaja distancé, kas izcélas ar Latvijas mérogiem
neraksturigi lielu kapumu - puskilometrs kapuma metru.
IzaicinoSaja apvidl labakie elites grupas izradijas Signe Sirma

un Rihards Kramins, bet jauniesi cintjas par vietam Latvijas izlasé
startam Baltijas cempionata.
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LATVIJAS KAUSS

DAUGAVAS KAUSS

1. MALJS

Latvijas kausa sacensibu sezona stafetés sakas ar “Daugavas kausa”
stafeti Keipené, un 3is sacensibas notika jau 25. reizi. Interesantas
orientésanas distances gana mezoniga, smagi skrienama, ieprieks
nekartéta apvida bija parbaudijums katram no 400 sacensibu
dalibniekiem, tacu vislabakie bija “Alnis OK/JNSC"ar Elzu Kuzi,
Signi Sirmo un llonu Dagi sastava damu komandam un OK"Kapa”
(Ainars Lupikis, Roberts Arnicans un Emils Saulite) kungiem.

LATVIJAS CEMPIONATS GARAJA DISTANCE

11. MALJS

Gara jeb klasiska distance ir vissenaka orientésanas sporta distance,
un ari Latvijas cempionu godalgas taja tiek sadalitas jau kop$

20. gadsimta 60. gadu sakuma. Sacensibas ir risinajusas visos
Latvijas novados, un gandriz vienmér tas tiek aizvaditas jauna
karté. Sogad sacensibas notika Dzérbenes pusé. Viriesi elites grupa
devas 14,4 km distancé ar 29 kontrolpunktiem. Visatrakais 23 viru
konkurencé bija orientésanas kluba “Kapa” parstavis Uldis Upitis,
otro gadu péc kartas k|Ustot par Latvijas ¢empionu $aja distancé.
Tuvako sekotaju Edgaru Bertuku (Aldksne OK) Upitis apsteidza

par sesam minatém un sesam sekundém, bet treso vietu izcinija
Kristaps Jaudzems (Saldus OK). Sievietém elites grupa 11,2 km un
24 kontrolpunktu distancé cempiones titulu aizstavéja Elza Kuze
(Alnis OK-JNSC), otra vieta vinas kluba biedrenei Signei Sirmajai, bet
uz goda pjedestala tresa pakapiena kapa leva Ruksane (Kapa OK).

0ZONA CEMPIONATS

25. UN 26. MALJS

Ozona (ieprieks arT Rigas) c¢empionats jau daudzus gadus ir
neatnemama Latvijas orientésanas kalendara sastavdala, kuras
vértibas ir dazadu un jaunu apvidu un izaicinajumu piedavasana
sacensibu dalibniekiem. Sogad sacensibas notika Kisos Sémes
pagastd, taja pasa meza, kur pérn, tacu pilnigi jauna apvida, kura
orientieristi pedéjo reizi sacentas 2000. gada “Kapas trisdienas”.
Par $1 gada "Ozona ¢empionata” simbolu izvéléts tika krip3a jeb
kriklis, bet tradicionalo balvu orientésanas klubam par nopelniem
orientésanas dzives stiprinasana — Melna starka statueti — Soreiz
sanéma “Madonas BJSS/OK Arona” par izcilibas veicinasanu
orientésanas sporta ar slépém — gan sagatavojot izcilus ziemas
orientieristus, gan rikojot augstakas raudzes sacensibas. Savukart
par uzvarétajiem elites grupas kluva Renars Grasis un Signe Sirma.
Dienu vélak notikusajas stafesu sacensibas atrakie MW21 grupas
bija “Ogre OK/SC"un "Kapa OK".
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MAZA BALVA

1. UN 2. JUNIJS

Vien paris kilometru no unikala dabas objekta Raunas Staburaga
vairak neka 450 orientieristu sacentas Smiltenes "Azimuts” rikotajas
Latvijas kausa sacensibas “Maza balva’, kas ir vienas no senakajam
orientésanas sacensibam Latvija, jo jau nakamgad svinés

50. jubileju. Viru elité divu dienu summa siva cina viena ar piecu
sekunzu parsvaru par Ainaru Drozdu uzvaréja Kristaps Jaudzems,
bet tresa vieta Edvardam Zvirgzdinam. Damam parliecinosi uzvaréja
Signe Sirma, otra vieta Laurai Pukitei, tresa — Aijai Skrastinai.

LATVIJAS CEMPIONATS SPRINTA UN SPRINTA STAFETE

8. UN 9. JUNIJS

Ar startu brivdabas estradé, kas atrodas Daugavas senlejas nogaze,
viena no vissenak apdzivotajiem Latvijas novadiem, kadreizéja
Livonijas biskapijas centra Ikskilé tika noskaidroti 2024. gada
Latvijas ¢empioni sprinta un sprinta distancés. Pérn Kuldiga
sieviesu elité Latvijas cempiones titulu izcinija Sandra Grosberga,
sudraba medala Elzai Kuzei un tredaja vieta — Signe Sirma. VirieSu
elité uzvaréja Uldis Upitis, otraja vieta Andris Jubelis un tre3o vietu
izcinija Endijs Titomers.

KAPAS TRISDIENAS

28.-30. JUNIJS

Ja ne reizi neesi startéjis “Kapas trisdienas’, tad noteikti is robs

ir jaaizpilda, jo $ajas sacensibas var iemiléties ar pirmo reizi. Ne
velti tas ir Baltija lielakais orientésanas festivals ar daudzpusigam
sportiskajam aktivitatém, izaicinosam orientésanas distancém
un ari ar izklaides un atputas programmu. lecienitas daudzdienu
sacensibas “Kapas trisdienas” norités jau 36. reizi. Tie ir Isti
orientésanas svétki un vispopularakas sacensibas Baltija, kas
izcelas ar aizraujosam sacikstém, dazadam papildu distancém,
ka arf kultdras programmu un ir pasaules ranga sacensibas elites
grupam. Pérn Rojas pusé devito uzvaru elites grupa guva Latvijas
orientésanas legenda Aija Skrastina, otraja vieta ierindojas Laura
Pukite, kurai sis bija pirmais goda pjedestals $ajas sacensibas,
bet tresaja vieta Kristine Kokina. VirieSu konkurencé varéja vérot
klasisku divcinu, kura sacentas divi visu laiku labakie Latvijas
orientieristi — Edgars Bertuks un Martins Sirmais, kurs tresaja
diend, uzradot dienas labako rezultatu, kopvértéjuma uzvaréja
jau iespaidigo 11. reizi. Vieniga reize, kad Sirmais ir startéjis "Kapa"
un nav uzvaréjis kopvértéjuma, bija 2006. gada, kad uzvaréja
Edgars Bertuks. TreSaja vieta ierindojas Rihards Kramins.

LATVIJAS CEMPIONATS VIDEJA DISTANCE UN STAFETE

31. AUGUSTS UN 1. SEPTEMBRIS

Sogad Latvijas cempionata medalniekus vidéja distancé

un stafetés noskaidros Dienvidkurzemes pusé netalu no
Jarmalciema — piejaras apvida, kas izcelas gan ar izteiktam kapam,
gan mikroreljefu. Turklat Palu kalns ir viena no augstakajam
Baltijas jUras piekrastes kapam, ta absolUtais augstums —

36,4 metri virs jaras limena, bet relativais augstums — 30 metrul!
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MEZMALU KAUSS

7. UN 8. SEPTEMBRIS

Jékabpils novada atrodas Timsmales ezers, kas saukts ari par
Baltezeru. Tas ir viens no izcilakajiem Latvijas dzidradens ezeriem —
ar mazmineralizétu Gdeni, mezotrofajiem hidrokimiskajiem
raditajiem, izcilu Tpasi aizsargajamas sugas saurlapu ezgalvites
atradni. Tiesi $i ezera apkartnes mezos orientésanas klubs
“MeZmalas" riko savas sacensibas “MeZmalu kausu”ar startu vidéja
distancé un stafeté.

SIGULDAS KAUSS

10. UN 11. AUGUSTS

Siguldas kauss notiks jau 12. reizi, un nu labakie tiks noskaidroti
Ligatnes puses Kalna Mallos. Sacensibu apvidus izcelas ar Vasu
kalniem un to 215 metru augsto virsotni, ka ari |oti mainigo
reljefu. Sacensibas notiks vidéja distancé, bet otraja diena gara
distance ieklauta IOF pasaules ranga sacensibu kalendara, kas
dod iespéju W21E un M21E grupu skréjéjiem iegtt punktus

IOF pasaules ranga. Pérn Siguldas kausa Nitaures pusé vidéja
distancé uzvaréja Martin$ Sirmais, garaja distancé llgvars Caune,
bet sievieSu elité gan vidéja distancé, gan garaja distancé uzvara
Aijai Skrastinai.




LATVIJAS KAUSS
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LATVIJAS CEMPIONATS MARATONA
14. SEPTEMBRIS

KAUSEZERS

Maratons ir pati garaka orientésanas distance, kas prasa labu
fizisko izturibu un kur spécigakajas grupas dalibnieki distancé
pavada pat vairak neka divas stundas. Soreiz Latvijas cempionus
noskaidros Baldones pagasta, Kausezera apkartné, kur iekszemes
kdpas mijas ar purviem un meza ezeriniem un sastopams
militarais mantojums — ierakumi no 1. un 2. Pasaules kara cinu
vietam. Pérn maratona elites grupa par cempioniem kluva
llgvars Caune un Irita Pukite.

CESU RUDENS

21. UN 22. SEPTEMBRIS
Jau 57. reizi notiks $is tradicijam bagatas sacensibas ar startu
garaja distancé pirmaja diena un stafetém otraja. Turklat kur vel!
Gaujas laba krasta pietekas Strikupes, sauktas ari par Vaidavu,
mezos, bet pati Strikupe izcelas ar vairak neka desmit metru dzilo

un stavo ieleju, dzilam gravam, purvainam vecupém un, protams,

senatnigu eglu mezu. Pérn “Césu rudens” ¢empionu goda elité —
Kristaps Jaundzems un Kristine Kokina.
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4. OKTOBRIS

LATVIJAS CEMPIONATS NAKTI

Vairak neka 200 kustigu lampinu In¢ukalna mezos — ta noteikti
izskatisies Latvijas cempionata nakti. Pérn c¢empionata orientéties
tumsa vislabak veicas Rihardam Krdminam, kurs Kristapu
Jaudzemu apsteidza tikai finisa taisné, bet damam ¢empiones
goda Laura Vike. Japiebilst, ka Latvijas cempionats nakti nav starp
Latvijas kausa posmiem!

SIGULDAS RUDENS

9. OKTOBRIS

Latvijas kausa sezonas tradicionalais noslégums ir

“Siguldas rudens’, kas ir vienigas Latvijas kausa sacensibas, kas

notiek ar kopéjo startu. Tas sportistiem prasa lielu koncentrésanos,

taktisko cinu un labu fizisko sagatavotibu, turklat vai katru gadu
SIs sacensibas izcelas ar to, ka uzvarétajs tiek noskaidrots tikai
finisa spurta. Pieméram, pérn elites grupa viriem uzvaru guva
llgvars Caune, pa sekundei apsteidzot Andri Svilanu un Karli
Neimani. Sievie$u elité visspécigaka bija Aija Skrastina. Sogad
“Siguldas rudens”notiks jau 52. reizi, un orientieristi sacentisies
Katlapu ieza apkartné, bet pats Sis dabas subjekts ir lielakais
smilSakmens atsegums Gaujas senlejas posma no Ramkalniem
[idz Siguldai.

LATVIJAS KAUSA 2023 MEI]ALNIEKI

1. | llgvars Caune Azimuts OK-Sm BJSS 801.545
2. | Rihards Kramins Alnis OK-JNSC 797.929
3. | Martins Sirmais Meridians OK/CPSS 793.105
1. | Aija Skrastina Briksnis SK 809.813
2. | Sandra Grosberga Azimuts OK-Sm BJSS 806.047
3. | Irita Pukite Kapa OK 752.92
512

1. | Darta Rozukalne Auseklis IK 116.551
2. | Karlina Dobule Ikskile OK/OSC 1093.533
3. | Madara Grauduma Meridians OK/CPSS 1014.007
V12

1. | Ernests Hercenbergs Individuali 1129.557
2. | Kristaps Kramins Alnis OK-JNSC 1076.014
3. | Timotejs Janovs Siguldas Takas 963.489
S14

1. | Luize Plone Alnis OK-JNSC 1103.688
2. | Eliza Eisaka Ogre OK/SC 1088.594
3. | Marta Valge ZVOC-VBSS 1084.496
V14

1. | Lars Anders Luiks Meridians OK/CPSS 1123.064
2. | Miks Graudums Meridians OK/CPSS 1091.519
3. | Jekabs Graudums Meridians OK/CPSS 1087.638
S16

1. | Lauma Janelsina Meridians OK/CPSS 1090.41
2. | llze Jumike Alnis OK-JNSC 1084.697
3. | Eliza Odrina Ogre OK/SC 1076.853
V16

1. | Niklavs Dravants Meridians OK/CPSS 1054.678
2. | Rudolfs Graudins Kapa OK 1050.418
3. | Ralfs Praulins Alnis OK-JNSC 1008.777
S18

1. | Aiga Strazdina 0zons/RSP 1101.659
2. | Rata Dabolina Meridians OK/CPSS 1075.255
3. | Sabine Strazdina Meridians OK/CPSS 1040.89
V18

1. | Martins Dzenitis Madonas BJSS/OK Arona 1099.748
2. | Emils Saulite Auseklis IK 1086.845
3. | Ritvars Lepeskins Madonas BJSS/OK Arona 1057.773
520

1. | Agnese Jaunmuktane Azimuts OK-Sm BJSS 1120.205
2. | Darta Putne Alnis OK-JNSC 1055.195
3. | Anda Jaunmuktane Azimuts OK-Sm BJSS 1042.558
V20

1. | Tomass Turlajs Meridians OK/CPSS 1022.85
2. | Paulis Janovs Siguldas Takas 934.336
3. | Jekabs Seglins Alnis OK-JNSC 906.145
1. | Sintija Ozola ZVOC-VBSS 1100.482
2. | Liene Tamuza Ozons 1041.292
3. | Liga Dage Sélijas mezs OSK 1034.871
1. | Janis Sapats Alnis OK-JNSC 1069.386
2. | Ugis Dagis Sélijas meZzs OSK 940.957
3. | Kristians Zelés Meridians OK/CPSS 921.389
S35

1. | llona Dage Alnis OK-JNSC 1130
2. | leva Maulina Briksnis SK 1073.517
3. | Elina Petrovska Surikati 977.912
V35

1. | Janis Krimins Briksnis SK 1101.595
2. | Janis Ruksans Kapa OK 959.468
3. | Kalvis Briins Ozons 933.708
S40

1. | Anita UZule Kapa OK 1091.781
2. | Mara Vilcina Kapa OK 1037.613
3. | Linda Krdmina Briksnis SK 1016.31

S45

S50

V50
2.

3.
S55

V55

V60

S65
2.

3.
Vé5

S70

2.
3.
V70

S75

S80

V80

U dis Klepers
Guntars Mankus
Maris Zeiluks

leva Godina
Anzela Sapovalova
Aiga Kalnina

Guntars Smitins
Juris Dzenitis
Ainars Mankus

Liga Virbule
Jana Lepiksone
Sanita Vilcina

Kaspars Cerjaks
Girts Linins
Arnis Grasis

Ilze Lapina
Inta Mihailova
Gunta Dudele

Guntis Arnicans
Ints Ulmanis
Andris Melkerts

Odeta Turka
Dace Cebule
Valentina Grasmane

Girts Ziliskis
Guntis Dude
Juris Zarins

Velga Busa Mona OK
Alida Abola
Arija Sinke

Harijs Lacars
Girts Mamis
Juris Sinke

Ruta Kukka
Inara Gipsle
Liene Busa

Valérijs Pahomovs
Uldis Alksnis
Ilmars Limbéns

Mara BolsSteina
Mara Plaude
Vaira Cerniseva

Ilmars Limbéns
Uldis Alksnis
Aivars Pentjuss

Daila Mankusa
Velta Zjatkova
Aija Andersone

Rodrigo Slavins
Juris Zvirgzds
Vilis Dubrovskis

Ziemelkurzeme OK
Saldus OK
Azimuts OK-Sm BJSS

Azimuts OK-Sm BJSS
Auseklis IK
Individuali

Purva Bridejs OK
Madonas BJSS/OK Arona
Saldus OK

Taka TOK
Auseklis IK
Aldksne OK

Kapa OK
Ozons
Auseklis IK

Ziemelkurzeme OK
Auseklis IK
Azimuts OK-Sm BJSS

Altksne OK
Auseklis IK
Saldus OK

Taka TOK
Ogre OK/SC
KURMIS OK

Mona OK
Alnis OK-JNSC
Mona OK

1120
Ozons
Kapa OK

SILVA
Mona OK
Kapa OK

Kapa OK
KURMIS OK
Alnis OK-JNSC

Fonons
Meridians OK/CPSS
Sigulda

Alnis OK-JNSC
DR-KRASTS
Ziemelkurzeme OK

Sigulda
Fonons
Ogre OK/SC

Saldus OK
Alnis OK-JNSC
Fonons

Ozons
Fonons
Fonons

1112.847
1075.351
1033.603

1124.055
1107.693
1071.558

1122.463
1103.077
1085.725

1128.046
1101.762
1011.417

1092.973
1063.736
1061.661

1130
1039.602
960.486

1117.145
1098.451
1029.773

1110.069
1078.53
1051.901

1105.407
1057.527
1042.336

1070.851
997.838

1107.084
1100.844
1065.849

1129.92
1030.716
866.882

1090.966
1057.758
1025.241

1120
1028.174
275.107

1118.411
1100.394
925.246

1130
1043.979
925.765

1107.416

980.249
970.811

#6 2024 | 67
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