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» PARGAJIENS / KOMANDAS SALIEDESANA

Gaujas pludmale - viens no skaistakajiem, neskartajiem dabas stiirisiem Eiropa.
Nevar apsaubit to, ka 15 km garais marsruts, liks aizrauties ikviena celotaja
elpai, jo briziem skati un sajutas ir pavisam kutinosas, tas rada izbrinu - vai
tieSam més esam Latvija? Ipasi unikala un jGtama ir Sis piekrastes vientuliba un
meza skanas, jo daudzam si posma skaistakajam pludmalém piebraukt tuvuma ar
auto nemaz nav iespéjams. Tas nozime tikai to, ka, lai tas atklatu, ir jaauj
pargajiena apavi un kopa jadodas ista piedzivojuma. Més uzdrikstamies apsolit,
ka tu busi loti parsteigts par to, kas sl€pjas musu milaja Latvija un dizenaja
Baltijas juras krasta. lesim lénam un nesteidzigi, pilniba izbaudot pargajiena
burvibu. Individuala pieeja grupa kopa ar Beiker Fitness zimola ipasnieku,
vaditaju Andri Bekeri un Spékaviru ligas pasaules cempionu Daini Zageri.

Bis pa spékam ar1 tiem, kuri sada pargajiena dosies pirmo reizi.




» MARSRUTS
15 km /3,5 h BE*I;(*ER
» ATPUTAS PAUZE PIE 6 km - 10 min |
» NOMETNES IEKARTOSANA/PUSDIENU LAIKS PIE 10 KM- 45-60 min

- 15 minutes vingrinajumi atjautibas/fitnesa, fiziska spéka rakstura noturibai.

- vingrinajumi pa pariem.

- pusdienosana.

» DOSANAS LIDZ FINISAM 5 km
» MARSRUTATSS APRAKSTS:

lerodamies autostavieta ‘’Piejuras dabas parks - GAUJAS pludmale”’, tur Jus sagaidis
treneru komanda. Péc nostasanas ierinda, tiks izstastits ka notiks pargajiens. Kad visi bis
sagatavojusies, dosimies visi kopa uzsakot marsrutu. Pargajienu uzsakam reizé, iesana
notiks viena rinda 2 metru ataluma vienam no otra. Viens treneris dodas pa prieksu, bet
otrs no aizmugures. Pie 6 kilometrs bus maza pauze, lai iekostu kadu (idzi panemto
uzkodu, lai butu spéks tikt 1dz pusdienu partraukumam. Kad tas ir izdarits, visi kopa pa
taku, baudot faunu, dodamies uz nometnes vietu pie upes kanala. Vieta, kur upe ietek
jara, parsteigs ar dazadiem atjautibas uzdevumus 15 min, lai veiktu fitnesa
vingrinajumus izmantojot koléga svaru un sadarbibas prasmes. Drosmigakie pirms
pusdienam vareés atsvaidzinaties nopeldoties. Talak seko pusdienas, kuras bus sagatavojis
kopigi izvéléts kulinars. Péc visa Si 5min atpita un dodamies talak. Lidz finisSam vien
paliek 5 km, kur mis sagaida nometnes vieta, atsildiSanas, izstaipot sadzinusos muskulus
un saites, medalu,diploma pasniegsana - péc izvéles, miizikas atpiitas pauze - péc izvéles
un jautajumi un atbildes par paveikto treneriem, par turpmakajiem merkiem,
motivacijas celSana u.c. Majas dosanas.
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https://youtu.be/sb8UMKZK0H8

Andris Bekeris

Specialists fitnesa un atlétiskaja vingrosana (Liepajas
Universitate)Sporta pedagogijas Akadémija un IHRSA/IFCN (ASV)

Esmu Beiker Fitness zZimola Tpasnieks un nozares vaditajs. No 2013. gada
sertificéts fitnesa, atlétiskas vingrosanas, fiziskas sagatavotibas,
motivacijas treneris. Latvijas Cempions vesera mesana 2002. gada,
Eiropas Cempions vesera mesana 2003.gada, Latvijas Cempions svara
stiena spiesana uz reizu skaita 2015.gada.

Esmu aktivs vingrotajs un praktikis jau vairak ka 19 gadus. Vieglatléts,
boksa cikstonis un dzudo praktikis jau no 2001. gada, daudzu fitnesa
programmu autors. Esmu apmacijis vairak ka 2000 klientu Latvija un
citas EU valstis, tris bérnu tévs, veseliga dzivesveida attistitajs,
uznémejs, gariga personiba, multimakslinieks un mazikis.

Tirgus partneris ‘‘Amber L1fe Clinic‘‘, ‘‘Evelatus‘‘, ‘“The Harwest‘‘,
Direktors, valdes loceklis ,‘‘sia VIVI“ Ipasnieks , “/Sia Beiker Company

Daudzu pasakumu organizators un vaditajs, ‘‘Baltijas
Fitnesa/Bodibildinga cempionats‘‘

Nozimigakas publikacijas:

Gramatas ,,Uzturs reala dzive” autors

PARGAJIENU VADIS
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FITNESS

Dainis Zageris

Sports ir mana ikdiena, visu laiku esmu kustiba un tas ir tas, kas dod
man energiju ikdienas gaitam.

LSPA 1 limena aukstaka izglitiba fitnesa treneris.

Stradaju, ka fitnesa treneris un visparéjas fiziskas sagatavotibas treneris
jau 4 gadus.

2012. gada Latvijas Spékaviru Cempions.
2015. gada Eiropas Spékaviru Cempionata 3. vieta.

2015. gada Pasaules Spekaviru Cempionligas 2. vieta finala un ari
kopvertejuma.

2016. gada Pasaules Spekaviru Cempionligas Cempions.
2017. gada Pasaules Cempionligas 2. vieta kopvértéjuma, 3. vieta Finala.
19 reizes bijis Pasaules Spékaviru Cempionligas podesta.
7 reizes uzvaréti posmi Pasaules Spékaviru Cempionliga.

Vairakkartéjs Latvijas godalgoto vietu ieguvéjs pauverliftinga.



Muzikas pauze

(3-5 dziesmas lidz 25 min )

Pusdienu pauze
(idz 30 min)

1. 2.
(#ABELDARZS) (#KOZYEATS)

Finisa taisn€, optimisma pilni,
emociju bagatinati varésim baudit
muzikalu parsteigumu no populara
muzika Justa Sirma, kurs visai
komandai par prieku un izturibu

* Tomati ar mocarella sieru un  * Rasols ar kiipinatu sojas desu

izpildis sev un visiem citiem pasmaju bazilika pesto * Pupinu lécu sautéjums
iemilotas kompozicijas jaras krasta. ar parmas skinki un rukolu * Kraukskigie ziedkaposti
] * pilditi sviesta kruasani pikantaja buffalo panéjuma

* Mazsaliti gurkisi * Sénu kroketes iesmins ar
* Galas asorti(3 veidu paSmaju  marin&tu gurki un cerT tomatu
ruletites un wrap) * Biesu tortiljas wraps ar sojas
* Svaigu un marinétu darzenu  sojsliku un salatiem
asorti *Grauzdéta bagete ar burkanlasi
* Zivju plate(wrap ar tunci, un marrutku merci

» + Justs - 180 Eur mazsalita lasa uzkodinas, karsti

kip.lasa uzkodinas

Autobuss

Cena 21 eur + pvn no personas

> 50 vietas - 260 + PVN/Eur Cena 21 eur + pvn no personas Piegades izmaksas 53 Eur _
Piegades izmaksas 55 Eur (Cena speka sakot no 15+ personam)*
» 25 vietas - 220 + PVN/Eur (Cena speka sakot no 15+ personam)

» 19 vietas - 160 + PVN/Eur



IEGULDIJUMS

» Kopéja pargajiena programma izmaksa 599,00 + PVN % EUR
(cena nav ieklauta édinasana, miizikas pauze, medalas, diploms, autobuss)

(idz 30 dalibniekiem pargajiena)

(31+ dalibnieki, kop&ja pargajiena ieglldijums péc vienosanas ar izpilditaju)

»  Kopéja pasakuma ilgums 5 stundas

Programmas ietvaros ¢’VESELIBAS IEVIESANAS KONCEPTS’’--> apskatit
295;00-EUR par 14,99 EUR + PVN 21% (31 cena darbojas, ja tiek pasitits vismaz 25+ personam)

www.beikerfitness.lv  +371 27836097  fitness@beikercompany.com

fitness@beikercompany.com



https://www.beikerfitness.lv/avp/
http://www.beikerfitness.lv/
mailto:fitness@beikercompany.com

Kontakti

Video: https://www.youtube.com/watch?v=07Qrf2sNbeO&feature=emb lo

Facebook: https://www.facebook.com/BeikerFitness/

IG: https://www.instagram.com/beikerfitness/

Majas vietne: https://www.beikerfitness.lv/home/

i-veikals: https://www.beikerfitness.lv/home-1/

Email nr.1: beikerfithess@gmail.com

Email nr.2: fithess@beikercompany.com
Papildus pakalpojumi: = UZZINAT €
Atsauksmes: > IEPAZITIES €

+371 27836097 vai +371 25225100
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