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» PARGAJIENS / KOMANDAS SALIEDESANA JUSU KOLEKTIVAM

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 sajitas ir pavisam kutinosas, tas rada izbrinu - vai tieSam més esam Latvija? Ipasi
unikala un jlitama ir sis piekrastes vientuliba un meza skanas, jo daudzam ST 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 slépjas musu milaja Latvija un
diZenaja Baltijas juras krasta. lesim [énam un nesteidzigi, pilniba izbaudot pargajiena
burvibu. Individuala pieeja grupa kopa ar Beiker Fitness zimola Tpasnieku, vaditaju Andri
Bekeri un Spekaviru ligas pasaules ¢empionu Daini Zageri.

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



Stratégiska piedzivojumu sacensiba, kas notiek ara apstaklos, izmantojot daba atrodosos
objektus un iespéjas.

Komandas saliedésanas piedzivojums

» Pasakuma meérkis:

Noorganizét lietderigu un interesantu komandas pasakumu, kas vérsts uz komandas saliedésanu,
komunikacijas un sadarbibas uzlabosanu, ka art atpitu un aizbégsanu no ikdienas rutinas

» Ka tas notiek - Pasakuma koncepts:

Dalibnieki tiek sadaliti vairakas komandas un komandas trenera pavadiba veic marsrutu ar 6-8
uzdevumiem. Uzdevumi vérsti uz komandas saliedésanu. Marsruts sadalits divas dalas - pirms un
péc pusdienam. Pusdienas - briva daba, sapulcéjoties visam komandam vienkopus. Marsruts tiek
veikts ar kajam.

» Pargajiens: Pasakums norisinas ka pargajiens, kombinéjot parvietosanas lidzeklus

» Izdzivosana: Darbiba var norisinaties paaugstinatas grutibas apstaklos - negaiditi
pavérsieni, dalibniekiem var nakties negaiditi no kaut ka skirties, var but ierobezota
informacija un citi resursi;

Misija: Pasakums var but nodefinéts ka Misija - to paveicot uzvarétajs tiek pie balvas -
pieméram, privata trenera abonements, vai veselibas ieviesanas koncepts u.c. Visas
komandas veic kopigu uzdevumu, pieméram, sakuma jauzzime apvidus karte (katrai
komandai savs fragments un tad jasaliek tie kopa ar foto fiksaciju), lai varétu doties talak
un tml. Pieméram, par katru veiksmigi paveiktu uzdevumu tiek sanemti punkti, ar kuriem
beigas tiks noskaidrots uzvarétaja komandas. Konkrétu Misiju izstradasim vienojoties par
detalam.
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» Kur tas notiek: Gaujas pludmale - Carnikava.
» Programma:
- Pasaakuma ievaddala:

- Pasakuma merkis, ideja, plans

- Dalibnieki tiek sadaliti komandas péc MIX principa, vai pirms tam vienojoties ar pasutitaju;

- Komandu identitate: nosaukums, devize, méerki, vértibas... 1sas komandu prezentacijas;

- Komandas sanem darba uzdevumu: apvidus karti, veicamos uzdevumus, citus resursus;

- Komandas turpmak darbojas trenera pavadiba vai arT atseviski uzdevumi tiek veikti pie trenera;

» Aktiva dala:
Komandas veic analitiskus un kreativus uzdevumus, kas orientéti uz:

Savstarpéjas sapratnes un uzticésanas paaugstinasanu;

Informacijas nodosanu un apmainu;

Planosanu un lomu sadaliljumu;

Iniciativas un kreativitates attistisanu;

» Uzdevumi izvietoti punktos daba. Starp punktiem pargajieni ar kajam. leklauti foto-orientésanas un tml.
elementi, nepieciesams orientéties apvidu. Pieméram, kada no uzdevumiem dalibnieki nevar sarunaties,
cita - aizsietas acis, Vel kada - loti svariga ir planosana vél pirms uzdevumu veiksanas. Komandas sanem
noteiktu punktu skaitu par uzdevumu izpildi, kur savariga precizitate, prata asums, izdoma un tml.

» Péc nepieciesamibas, aktivas dalas beigas parrunas komanda - ka tika paveikti uzdevumi, kads
sadalijums, vai mainijas dalibnieku vértibas, kadi secinajumi, ieteikumi...




» Noslégums:

Dazu dienas uzdevumu prezentacijas

Uzdevumu risinajumi, atgriezeniska saite, ieteikumi, secinajumi. Rezultati, kopsavilkums, apbalvosana

Foto un video noskatisanas (péc vélmém).

Mizikas pauze ’JUSTS SIRMAIS’’u.c akustiskas gitaras pavadijums [idz 5 - dziesmas.
» Sagatavotiba:

- leteicams brivs, érts apgérbs un apavi, atbilstosi gadalaikam, ka arT mainas drébes gadijuma, ja naksies
nosmeéréeties vai izmirkt. Grutibas pakape - péc vélmém - tas var but pavisam mierigs pasakums ar nelielu
uzdevumu piesatinajumu jebkadas fiziskas sagatavotibas cilvékiem, vai ar1 kartiga paaugstinatu grutibu
sacensiba, péc vienosanas. Pasakums var norisinaties jebkuros laika apstaklos.

» llgums:
- 5-7 stundas.
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https://www.beikerfitness.lv/pargajiens/
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 do
man energiju ikdienas gaitam.

LSPA 1 limena aukstaka izglitiba fitnesa treneris.

Stradaju, ka fitnesa treneris un visparéjas fiziskas sagatavotibas trene
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 kopvért&juma,
19 reizes bijis Pasaules Spekaviru Cempionligas g

7 reizes uzvaréeti posmi Pasaules Spekaviru Cempionliga.

Vairakkartéjs Latvijas godalgoto vietu ieguvéjs pauverlj
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Muzikas pauze

(3-5 dziesmas (idz 25 min )

Finisa taisn€, optimisma pilni,
emociju bagatinati varésim baudit
muzikalu parsteigumu no populara
muzika Justa Sirma u.c, kurs visai
komandai par prieku un izturibu
izpildis sev un visiem citiem
iemilotas kompozicijas juras krasta.

» + Justs - 280 Eur
» + Ufo- 280 Eur
» + Ansis Klinstons 280 Eur

Autobuss

50 vietas - 280 + PVN/Eur 4
25 vietas - 240 + PVN/Eur
19 vietas - 180 + PVN/Eur

Pusdienu pauze

(idz 30 min )

1.
(#Briga G)

* Auksta zupa vai garspaco

* solanka, chili con carne, poke

blow, karijas (vistu, vegetarais)

* Garspaco/ kruasans - 4.00

*Auksta zupa/ sp€ka maize -

3.50

* Solanka/ sp€ka maize - 5.00

* Chili con carne - 6.00

* Karijs ar vistu - 6.00
-vegetarais - 5.00

* Poke blow - sakot no 5.00

Bezalkaholiskais Mohit - 4.00
Bezalkaholiskais Spritz - 4.00

Cena EUR + PVN no personas
Piegades izmaksas 50 Eur
(Cena spéka sakot no 15+ personam)*

(#KOZYEATYS)

* Rasols ar kupinatu soja
* Pupinu lécu sautéjums
* Kraukskigie ziedkaposti
pikantaja buffalo panéjuma
* Sénu kroketes iesmins ar

marinétu gurki un ceri tomat
* Biesu tortiljas wraps ar sojas
sojsliku un salatiem
*Grauzdéeta bagete ar burkanlasi
un marrutku meérci

Cena 21 eur + pvn no persa
Piegades izmaksas 55 Eu
(Cena speka sakot no



IEGULDIJUMS

» Kopéja pargajiena programma izmaksa 990,00 + PVN % EUR
(cena nav ieklauta édinasana, muzikas pauze, medalas, diploms, autobuss)
(idz 30 dalibniekiem pargajiena)

(31+ dalibnieki, kop€ja pargajiena iegtldijums péc vienosanas ar izpilditaju)

» Kopéja pasakuma ilgums 5-7 stundas

{;é\% Programmas ietvaros ’VESELIBAS IEVIESANAS KONCEPTS”’--> apskatit
295;00-EUR par 14,99 EUR + PVN 21% (31 cena darbojas, ja tiek pasitits vismaz 15+ 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

Dalibnieku atsauksmes

“MARUPES >

komunadlie pakalpojumi

Juridiska adrese: Virsu iela 6, Marupes novads, LV-2108
talr. 28670000,67915279, vienotais reg.Nr.40103111018
info@mkp.lv www.mkp.lv
ATSAUKSME

par sadarbibu ar SIA “Beiker Fitnes” .
“PARGAJIENA PIEDZIVOJUMS VESELIBAS STRAUMESANA”

SIA “Marupes komunalie pakalpojumi” kolektivs 2021. gada 11. junija piedalijas SIA
“Beiker Fitnes” organizétaja komandas saliedéSanas pasakuma. Pargajiens bija noorganizéts
augsti profesionala ITment, ieklaujot taja gan izzinas elementus, gan interesantas un netipiskas
sporta aktivitates.

Lielai dalai dalibnieku $is bija patiess piedzivojums, daZiem, kas nebijis, daZiem sen aizmirst,
daziem atsaucot atmina bérnibas smarzu. Jautra atmosfera izbaudijam juru, meZzu, griitibas, ja
— ar sevis parvaréSanu briziem.

Péc ilgstosas uzturésanas biroja vai majas, ikdienas rutinas nomaktiem darbiniekiem speka,
iedvesmas un komandas izjutas stiprind$anai pargdjiens bija lieliska pieredze un
atkalsatik$anas.

Izpilddirektore D. Sveide

( 2

Akciju sabiedriba , Marupes komunalie pakalpojumi
Juridiska adrese: Virdu iela 6, Tiraine, LV-2167, Marupes novads
Norékinu konts: LV64UNLA0003000609099, SEB banka
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SIA"Tele2" N e
40003272854

DéJuiela 5, LV-1004, Riga, Latvija

Pateiciba

SIA Tele2 Biznesa nodala izsaka pateicibu M8 -Dainim Zagerim un
Beiker fitness- Andrim Bekerim, par aizraujo$o pargajienu ar
izaicindjumiem, kur visas dienas garuma mums bija iespéja parbaudit
savu izturtbu, komandas saliedétibu un cinas sparu.

AQ
B2B nod: ardosanas vaditaja
Liene Mergupe - Kalpaka

TELE2

Bizness sakas ar cilvéku
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BEIKER

Kontakti Wi@

Video: https://www.youtube.com/watch?v=07Qrf2sNbeQO&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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https://www.youtube.com/watch?v=07Qrf2sNbe0&feature=emb_logo
https://www.facebook.com/BeikerFitness/
https://www.instagram.com/beikerfitness/
https://www.beikerfitness.lv/home/
https://www.beikerfitness.lv/home-1/
mailto:beikerfitness@gmail.com
mailto:fitness@beikercompany.com
https://www.beikerfitness.lv/avp/papildus-pakalpojumi/
https://www.beikerfitness.lv/atsauksmes/

Pargajienu atbalsta

H20 - @885 - katram pa 1,5L tudens pudelei;
@Mangali Fitness - katram pa 0,7L fitnesa dzérienam;
@New pack - katram pa eco iepakojuma maisins;

@G .Miezis - parsteiguma davanas katram;
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@Baltic XL - degustacijas saskanojot ar pasititaju;

‘ ' 9 G.MIEZIS '|(i:f_“g e Baltic XL
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