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CESIM

PRIEKS! PAR TO, KA
MUMS VISIEM KOPA
IZDEVAS!

Austris Abolins

Gandartjums un prieks.
Prieks, ka CésIs pulcéjas
teju visi 8T briza
spécigakie garo distancu
skréjgji. Gandartjums par
to, ka tradicija atjaunota
godam.

Prieks par to, ka "uzdzits" azarts par
komandu cinam un jau dzirdamas runas un
plani nakama gada cinam. Cerams, ka arf jas
- kupla skréjéju armija guvat gan prieku, gan
gandarfjumu no skréjiena un pavaditas
dienas Césis! Un teju vai droSi varam
apgalvot, ka 2023. gada 29. aprill Césis
sabrauks stiprakie! Tiekamies!

Kristine Vilcane

Mums kopa tieSam
izdevas - skréjiens
"Apkart Césim" ir
atdzimis. Turklat
atdzimis ar jaudu,
pulcéejot ieverojamu
dalibnieku un
atbalstitaju skaitu. Prieks bija redzet trase
gan Latvijas atrakos skréjejus, gan tos, kam
skrieSanas lielie panakumi vel tikai prieksa.
Tas, ka tradicijas ir speks, pieradijas arT ar
daudzu iepriek3gjo gadu skréjéju
atgrieSanos. Tradicija ir atdzimusi un
turpinas! Tiekamies nakosgad!

Ansis Kuplis

Skréjiens aizvadits un ir
patikams gandarijums,
redzot, ka tradicijas
turpinas. Viens no
senakajiem skréjieniem
Latvija atkal notiek un
emocijas nemainas.

Césu pakalni un Gaujas senleja atkal lika
sevi cientt un atgadinaja, ka Seit ir grata, bet
loti interesanta trase. Finisa zona ne viens
vien pieredzéjis sportists atzina, ka bija
krietni janopdlas, lai tiktu 1dz finisam pils
parka. Prieks bija redzét Latvijas labakos
skréjejus un kuplo dalibnieku skaitu
dazadas distancés, kas tikai apstiprina, ka
Sadam skréjienam CésTs jabat. Uz tikSanos
nako3gad!

PIRMA!
AUSTRA OSINA

Kristine Vilcdne

Atjaunota Césu skréjiena 10km distances atraka dama Austra OSina
saruna pastastu par skrieSanu sava ikdiena

KV: Apsveicu ar uzvaru! Ka Tev Skiet, kas bija Tava panakumu atsléga Sai
skréjiena, kas Java uzvaret?

Austra: Manuprat, es no pasa starta saku pietiekami atri skriet un tas
man uzreiz iedeva atravienu, kas beigas |ava uzvarét.

KV: Kas ir Tavas ierastas distances? Un kadi augstakie sasniegumi, ar ko
lepojies?

Austra: Manas ierastas distances noteikti ir stadiona 800m un
1500m. Augstakais sasniegums ir pagajusaja gada izpilditais
normativs uz Eiropas u18 cempionatu.

KV: Kas Tev patika Césu skréjiena?

Austra: Césu skréjiens tika |oti labi noorganizéts un varéja redzét, ka
viss bija pardomats.

KV: Vai ir kads skréjiens, kas ipasi palicis atmina un ar ko tiesi palicis
atmina?

Austra: Man ir Tpasi palicis atmina pagajusa gada Stirnu buks Sigulda,
jo atceros, cik grati bija skriet pa tiem kalniem.

Turpinajums nakamaja lapaspuseé >
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KV: Kadas domas Tu parasti doma
pirms starta? Ka sevi noskano?
Austra: Parasti pirms starta zinu, uz
kadu rezultatu esmu spéjiga skriet,
tapéc censos sevi noskanot, lai tas
rezultats tiktu izskriets.

KV: Cik ilgi jau trenéjies skrieSan@ un
kur?

Austra: Es trenéjos skriesana jau 6
gadus "SS Arkadija" pie savas
treneres Anitas Klapotes.

KV: Ko Tava dzivé nozimé sports?
Austra: Mana dzivé sports ir
ikdienas darbs.

KV: Kadi sportiskie plani sai vasarai?
Austra: $aja vasara planoju skriet
Eiropas u18 ¢empionata un Eiropas
jaunatnes olimpiskaja festivala.

KV: Vai ir kads sapnu skréjiens vai
sacensibas, kurds noteikti kadreiz
vélies piedalities?

Austra: Mans mérkis ir startét péc
iesp€jas augstaka lTmena
sacensibas.

KV: Kas, Tavuprat, skréjéju atskir no
cilvéka "parasta"?

Austra: Péc manas pieredzes,
cilvéki, kuri nenodarbojas ar kadu
sporta veidu.

KV: Ko iesaki citiem skréjéjiem, lai
uzlabotu panakumus?

Austra: Lai uzlabotu panakumus
trenina procesam ir jabat
mérktiecigam un planveidigam.

Austras Osinas personigie rekordi:
800m - 2:12.2 (Meistarkandidats)
1500m - 4:30.44 (Meistarkandidats)

Austra Osina "Apkart Césim" 10km - 36:13.0

Pec manas
pieredzes, skréjeji
ir daudz pozitivaki
neka cilveki, kuri
nenodarbojas ar
kadu sporta veidu.

AUSTRA OSINA
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Ka jau esam miné&jusi, tad 30. apr1IT notikusais
skréjiens bija tradicijas atjaunosana. Sis bija
31. skréjiens! Viens no senakajiem, ja ne pats
senakais Latvijas skréjiens. Saja raksta
mazliet atskats skréjiena loti senaja vésturé!
Raksta fragments no "Padomju Druva"
(Césis), Nr.114 (25.09.1984).

Parasti distancé redzam republikas labakos
garo distanCu skréjéjus. Césu trasi
parbaudijusi un skaistas uzvaras guvusi
Péteris Kairo, Aigars Feldmanis, Andris
Rubenis, Georgs Jermolajevs, Andris Jalovskis
- visi republikas labakie dazadu gadu krosisti
un maratonisti. Sogad sacensibu sviniga
atklasana notika pie obeliska Liela Tévijas
kara varoniem. Dalibniekus uzrunaja rajona
izpildkomitejas priekSsédétaja vietnieks
Roberts Abelting un Liela Tévijas kara
Veterans Eduards Letins. Dalibnieki nolika
ziedus un devas uz starta vietu - Lenina
laukumu.

Péc starta Saviena cela devas pari par 160
césnieku, ap 90 ridzinieku, pa 15 - 20
daltbniekiem no Valmieras un Madonas, pa 4 -
10 daltbniekiem no Ogres, Jelgavas, Valkas,
Talsiem.

Roberts Malnieks

Bet Seit mazs atminu stasts par
Roberta Malnieka pieredzi Césu
skréjiena

Skatotie ta laika startus saprotu, ka
braucam uz Césim sastadit Girtam
Kalninam (no Césim) kompaniju, jo bija
divu dienu starti Lielupes stadiona
(tagad akvaparks, Rigas Dinamo bija
remonta). Lielupé notika nopietni maci
- TV kauss, kas skaitljas augstskolu
madi.

Césis starts un finiss, ka arT
apbalvoSana notika pie Lenina
pieminek|a. Pats skréjiens gluzi ka
atsildisanas vis nesanaca kalnaina
reljefa dél. Ja pareizi atceros, tad trase
veda pa grants ce|u gar Gauju. Sanému
kausu par uzvaru sava grupa.
Kopvértéjuma(ja nek|idos) uzvaréja
manas grupas biedrs Graumanis
Eduards no Rigas.

Trenéjamies més pie vienreizéja
trenera Imanta Gaila.

Skréjiena
"Apkart Césim”
vesture aizsakas
talaja 1979.
gada! Pirmaja
skrgjiena 1979.
gada 26.
septembri
piedalijas 52
dalibnieki
VESTURE

VESTURE
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Atjaunota Césu
skréjiena
"Apkart Césim"”
atrakais 10km -
Dmitrijs
Serjogins

Austris Abolins

A: Tu atceries savu pirmo dienu vieglatletika?

D: Viss atkarigs no ta, ko més uzskatam par
pirmo dienu vieglatlétika. Mans sakums nebija
sporta skola. Mani neviens uz vieglatlétikas
nodarbtbam nav vedis. Es saku skriet pats.
Agenskalna, apkart Botaniskajam darzam. Pats
“uz savu galvu” izdomaju, ka jaskrien, jo Tsti
nebija taja bridi nekadu citu iespéju.
ledvesmojos no ta laika labakas Latvijas
maratonistes Jelenas Prokopcukas.

A

Skiet tie bija tiesi tie gadi, kad Jelena uzvar&ja Nujorkas maratona. Vispar vieglatlétika
mani intereséja jau 7-8 gadu vecuma, kad skatijos to televizija. Tad piedalijos Rigas
maratona 1sakaja distancé. Tad mani uzrunaja Latvijas skrieSanas centra vaditajs Janis
Ulpe. Pats vins nebija treneris, bet piedavaja trenéties. Par to vinam paldies, jo tieSi ving
man radija lielo interesi par skriesSanu. Un iemacija iemilét ne tikai sacensibas, bet arl
treninus.

A: Vai jau no pirmssakumiem grib&ji bat gargabalnieks, vai arT notika kada transformacija?
D: Protams, man jau no sakuma gribéjas skriet garakus gabalus, nekadas problémas 13
gadu vecuma nesagadaja noskriet gan 5km, gan 10km distances. 12 gadu vecuma nebija
problému apskriet Cetrreiz apkart botaniskajam darzam (aptuveni 5km). Ja nemaldos, tad
pirmo pusmaratonu noskréju 14 gadu vecuma. Treneri parliecinaja, ka jaskrien vidéjas
distances, jauzlabo atruma 1pasibas.

A: Tava pirma nozimiga medala?

D: 2006. gada notikusaja Rigas maratona arT deva medalas par to, ka veici distanci. Ja tagad
Skiet - kam tas medalas vajadzigas, tad toreiz, 12 gadigam bé&rnam tomér nozimiga ir arT
medala par to, ka pabeidz distanci. Taja vecuma arT tada medala, kas pieaugusam
sportistam neko nenozimé, bérnam ir laba motivacija turpinat skrieSanu. Tagad gan vairs
nenemu medalu par dalibu, bet bérnam ta ir svariga. Un ta medala man joprojam stav
kasté!

A: Man skiet, ka tagad arT pieauguso vidd ir radits tads “finiSa medalas” kults...

D: Es piekrTtu. Ir notikusi tada ka medalu vértibas devalvacija. Ja medalas dala bezmaz vai
par katru pieveiktu soli. Pieméram, Spanija diez vai atradisi tadu gonku, kur par 5km vai
10km veikSanu dod lielu medalu. Maratona tas skaidrs, jo to distanci “no divana” noskriet
vai pat noiet ir |oti grati. Maratona medala par distances veiksanu, manuprat, ir labi.
lespé&jams, jaunieSiem vél derétu arT par pirmajiem soliem, jo ka jau teicu, man ta pirma
medala bija loti motivéjosa. Slikti, ka cilvéki zaudé& motivaciju skriet uz rezultatu. Vini kraj Ly
tas medalas, bet cipari un skaitli vinus neinteresé. Man bija svarigi skaitli jau pasa sakuma.  Turpinajums nakamaja lapaspusé >

2022. GADA PAVASARIS
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Man bija svarigas tas robeZas. Pieméram, 5km 20 mindsu, tad 19, 18 utt. robezZas.

Es pielauju, ka tas arT ir mentalitates jautajums. Latvietim tads “burzins” parka, masu pasakumi, pulcésanas ir svariga, bet baigi nepatik
spiest sevi kaut ko darft, parvarét sevi, gritibas, stradat uz rezultatu.

A: Tu teici, ka vairs finiSa medalas nenem. Vai atceries pirmo macu, kad sev pateici - nevajag?
D: Es sapratu, ka vairs nevélos izmantot lieki Sos resursus. Es saprotu, ka ir saraZotas utt., bet es vairs negrib&ju vienkarsi panemt medalu,
ielikt kaut kur skapr, lai sarGsé. Un tad péc briza to izmest.

A: Mums nakama gada skré&jiena ir plans daltbniekiem piedavat opciju dalibai ar un bez pieminas medalas.
D: Ja, arvien vairak organizatoru doma par to, ka panakt, lai netiek sarazotas un utilizétas liekas medalas.

A: Latvija ik pa laikam redzam jaunus talantigus vieglatlétus, skréjéjus. Bet péc vidusskolas kaut kur teju visi paztd. Ka Tu tiki tam visam
pari?

D: Man art bija posms, kad péc vidusskolas grib&jas neatkaribu no vecakiem. Saku stradat, ar domu nodrosinat sev dzivi. Izdomaju
aizbraukt uz arzemém, tur tacu lielas algas, nu tik pelniSu un turpinasu skriet. Bet jau péc laicina sapratu, ka tomér vajag vél izglittbu. Un
arTto, ka macities un skriet ir vieglak, neka fiziski nostradaties un vél méginat trenéties. Sakas dazadas veselibas problémas. Sapratu, ka
ta nevarés. Bet vispar ir kaut kadi neizskaidrojami faktori, kas So visu ietekmé. Ir tacu, pieméram, Janis Razgalis, kurs veteranu vecuma
uzrada teicamus rezultatus un pat sasniedz personigos rekordus stadionu skréjienos. Ir kaut kadi fenomeni, kad no jaunieSu vecuma Iidz
pat 37 gadu vecumam var startét laba [TmenT.

A:Vai Tev ir kadas manticibas?

D: Noteikti. Nepatik runat par planiem ° ° -
publiski utt. Un dzive ne reizi vien ir ES ple!au,]uo ka taS ariir

pieradTijusi, ka tas, ko més uzskatam par mentalitﬁteSjaut:-ljumS

manticibu, tas kaut ka strada. . e _ @ . v'”
Latvietim tads “burzins

A: Es saprotu, ka Tu esi |oti daudz tagad - - e

skriesan. Ne tikai ka skréjas. parka, masu pasakumi,

D: Ja, esmu |oti dzili ieksa skriesana. pUICééani-lS il’ Sval'iga, bet

Trené&ju amatierus, veidoju tadu ka

kom@nu ap sevi no tiem, kas pie manis baigi nepatik Spiest Se‘/’i
trenéjas. Un trenéjas dazadu vecumu

cilvaki kaut ko darit, parvarét
A: Kadi vél plusi tam, ka nodarbojies ar SEV], grutlbas’ Stradat uz
skriesanu? rezult:-ltu.

D: Skriesana |oti paplasina redzes loku.
Daudz sanak celot, iepazit vietas un
cilvékus. To ieguvumu no skrieSanas, no
sportair tik daudz, ka no ta kaut ka
atteikties nemaz nav iesp&jams.
Turklat, ar katru gadu arvien vairak saprotu, ka ta bija laba un pareiza izvéle. Ja, ir Latvija
cilvéki, kas noniecina sportu un sportistus, bet es gribétu teikt, ka mans redzesloks ir daudz
.| plasaks par tadu vidusméra cilvéku, kurs varbat ir labs sava Sauraja joma, bet tomér maz
piedzivojis. Ipasi svarigi sports un sacensibas ir jauniesiem. Nevar bt ta, ka ir gada dazas
sacensibas un viss. JaunieSu vecuma sports ir ne tikai rezultati, bet arT teicams
socializésanas veids!

DMITIRIJS SERJOGINS

A: Tagad ir laiki, kad neko nenoslépt. Runa, ka Tev ir |oti siltas attiecibas ar Spaniju.

D: Saku braukt uz Spaniju vél ar Juri Belinski, ja nemaldos 2009. gada. Péc Baltijas klimata
aizbraucot decembrT uz Spaniju, kur vél saulite un silts, nevar neiemilét So valsti. Vairakas
reizes aizbraucam. Un joprojam liels prieks atgriezties uz to vietu (Lloret de Mar).

= ' i—
Kad saku skriet atruma, kas cientjams arT Spanijas [Tmenim, bija piedavajums skriet sacensibas. Tagad esmu licenzéts sportists, kas parstav
Spanijas klubu. Regulari starté&ju. Pat biezak neka Latvija. Ipasi kovid laika tas bija svarigi, jo Spanija ierobeZojumi nebija tik drastiski ka
Latvija. Sacensibas notika.

A: Pastasti par savu projektu - SK Bulta.

4
[
<<
)
<
>
<
o
<
a
<
S
N
N
o
N

D: Viss aizsakas ar to, ka man bija tads pulcins cilvéku, kurus es tren&ju. Pagaja kads gads, kad sapratam, ka javeido tada ka komtna ar
savu nosaukumu un vizualo télu un jastarté sacensibas ka komandai. Tada amatieru komanda bez vecuma ierobezojuma. Tas, kas man
patik, ka visiem ir mérki uzlabot savus rezultatus. Neskatoties uz to, ka vini ir amatieri, visi ir ambiciozi. Ir, piem&ram, mérki noskriet
maratonu atrak par 3 stundam 50 gadu vecuma.

Turpinajums nakamaja lapaspusé >
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A: Ka Tu doma kadé| igaunu skréjéju vidéjais
[Tmenis pieaugus$o vecuma ir augstaks par
Latvijas?

D: Ka jau sakuma minéju, Latvija salidzinosi
mazs cilvéku procents tendéts uz rezultatu, bet
ganvien uz daltbu. Un jasaka, ka arTpirms 15
gadiem bija relativi maz dalibnieku, kas skrietu
uz rezultatu. Pédéjos gados ir izaugusi
masveidiba, bet tikai uz dalitbnieku kvantitates,
ne kvalitates rékina. Tatad Latvija kvantitate i
neietekmé kvalitati. Bet rundjot par igauniem, [ EE——
te jau btu jaskatas konteksta ar to, ka viniem
bija pirms 10, 15 gadiem. Latvija vispar lielie
pasakumi liek fokusu uz to, ka tev vienkarsi
vajag atnakt un piedaltties. Ja paskatamies to
pasu Rigas maratonu un salidzinam ar Igaunijas
pasakumiem. Pie mums fokuss ir uz masveida
skré&jienu. 5km tusins krastmala, 10000
skréjéju, bet batiba 99% neinteresé cipars
finisa. .Organizatoriem svarigi salasit 30000
dalibnieku un pateikt,

ka esam lielakais pasakums Ziemeleiropa. Bet sportiska dala arT pasiem organizatoriem nav svariga. Cik Rigas maratona organizatori
atspogulo pasakuma sportisko dalu? Ja, elites sportistos iegulda ievérojamus l1dzek|us. Noskrien % maratonu stunda, bet cik daudz tika tas
atspogulots. Kur TV translacijas, “highlights” utt. Sportists noskrien, kazu vaditajs virspuséji nokomentg, ka redz kur pirmais daltbnieks un
viss. Rezultatu pat nenosauc. Sanak, ka més ieguldam Itdzek|us elit&, bet mums ta elite nemaz neinteresé! Interesé tikai kopéjais skaits, ko
“pardot” sponsoriem. Piemé&ram, taja pasa Spanija organizatoriem ir liels gods un lepnums, ka uz vinu skréjienu ierodas augsta Ilimena

neskatoties uz to, ka start&ju pie vinu kluba. Un man nak klat jauniesi, fotografé&jas utt. Vini pat mani nepazist un pirmo reizi mtza redz, bet
viniem ir vértigi, ka tu esi uzvarétajs! Latvija cilvéki nemaz nezina savus varonus, jo vienkarsi organizatori neizdara savu darbinu.

A: ledomajies sevi péc vairakiem gadu desmitiem. Tu esi beidzis profesionala sportista karjeru. Kas tev bitu jasasniedz, lai tu sev varétu
teikti - veiksmiga karjera!

D: Man gribétos pietuvoties tadam labam Eiropas [Tmenim. Maratona tas varétu bt 2 stundas 10 sekundes, pieméram. Bet ja galvenais
bGtu izdartt visu, lai bltu péciespéjas tuvak Eiropas TOP atlétu [Tmenim. Un, protams, ir statuss - olimpietis. Tas ir uz visu mazu!

A: Un visbeidzot sis sezonas lielie mérki?

D: Tagad mazliet esmu brivaka rezima. Pa vasaru nekadu ambiciozu mérku nav. Un ja paskatamies Eiropas kalendaru, arT redzams, ka tagad
visi koncentréjas stadionu maciem. Tad jau rudent atkal sakSu pamazam atgriezties sacensibu aprité. Turpat kaut kur Spanija, pieméram.
Gribétu % maratonu skriet 63 minGtés. JQtu, ka varu, bet varbdt pagaidam kaut ka nesakrit zvaigznes. Par maratonu vél nezinu. It ka
nosaukumi [Tdzigi (pusmaratons un maratons), bet sagatavosanas specifika atskiriga. Ja 10km un % maratonam gatavosanas ir Iidzigaka, tad
gatavoties maratonam tomeér ir atskirigak. Ja, dotaja bridi man vairak interesé % maratons un citas dinamiskas distances. Un es jatu, ka
man V&l nevajadzétu aizrauties ar maratonu. Esmu gana jauns vél.
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Skrejiena "Apkart Césim"
lieldraugs - Ansis Kuplis

Austris Abolin$

A:Vai Tu atceries savu pirmo tiksanos ar Césu skré&jienu?

AK: Man skrieSana aizsakas ar tévu, kurs 1981. gada aizveda mani
uz Jelgavu skriet. Tad man bija 8 gadi. P&c tam jau 3. klasé saku
trenéties pie legendara Césu vieglatlétikas trenera EImara Ozola.
Tad arT Césu skré&jieni kluva par ikgadéjo notikumu. Un toreiz jau
nedalija divas distancés - visiem bija jaskrien 9,5km distance,
neskatoties uz vecumu.

A: Ka tétis nonaca skriesana?

AK: Tétis macijas Césu vidusskola, kur dazadas sportiskas
aktivitates bija liela ciena, tadé| precizak batu teikt, ka tétis nonaca : ; z :
ne tikai skriesana, bet vienlaikus arTsl&posana un citas sporta dlsapllnas Tétis skréja daudz, turklat pirms senioru un senioru
' vecuma ar |oti labiem rezultatiem.
Pateicoties tétim, skrieSana iesaistijamies art més ar vecako
brali. Kadreiz bija tads skréjienu serials “Visi uz starta” ar
padsmit sacensibam visa Latvija, tur més ar brali cintljamies par
kopvértéjumu.

A: Ka Tava sportiska karjera veidojas, nonakot EImara Ozola
treninu grupa?

AK: Es trenéjos I1dz pat vidusskolas beigam. lestajos pat
Murjanu sporta gimnazija péc vidusskolas un nedaudz
pamacijos. Medalas, arl zelta, Latvijas Cempionatos dazadas
vecuma grupas bija. 800m atrak par 2 minGtém noskriet
varéju. Mums bija laba grupa. Tomér palénam distances
maintjas no vidéjam uz garajiem sprintiem. P&c vidusskolas bija
vairs tikai 200m un 400m. Tad naca parmainu laiki un viss

beidzas. P&c neliela posma Murjanos atgriezos atpakal un pievérsos
stradasanai un naudas pelnisanai.

Péc gadiem seSiem gan atkal sagribéjas skriet un Soreiz pievérsos
maratona distancei.

A: Uzreiz atsaki ar maratonu?

AK: J3, pieteicos Vines maratonam ar domu, ka nu bas jasak
trenéties. Nekada liela trenéSanas gan nesanaca, bet noskriet
noskréju. Tagad varu teikt, ka esmu maratonu noskréjis 17 dazadas
pasaules pilsétas. Personigais rekords maratona man ir 3 stundas 28
minQtes. Agrak bija vélme skriet uz rezultatu, tomér tagad tasir
vairak ka kulttras pasakums.

Pats atceros, ka braukajot
uz sacensibam, balva deva
modinatajpulksteni.
Turklat tieSi tadu pasu, ka .E&
bralim pirms gada
ANSIS KUPLIS
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A: 17 maratoni. Bet, jajanosauc TOP 3 no tiem?

AK: Ka treSo es minétu Pizas maratonu, kas bija viens no pédé&jiem
un kura man izdevas atgriezties péc glizas operacijas. Tadél tas bija
tads patitkams un interesants pasakums. Ka otro liktu Vines, bet
pirmaja - Briseles maratonu. Vienkarsakais, atrakais un tur saskré&ju
ar1 personigo rekordu.

A: Izstasti par savu iepriek$éjo sadarbibu ar Cé&su skré&jienu.

AK: Man Césis vienmér ir bijusas tuvas. Bija tads Maris Kraze, kurs
ieminéjas, ka sadu lietu varétu dartt. Saveda kopa ar Juri Kreili. Bija
labi gadi, iesp&jas un kopa izdomajam, ka naudas balvas batu labs
stimuls uz Cé&sim atbraukt ta laika labakajiem Latvijas skréjéjiem. Ta
mums visiem trim bija tada kopiga doma. Ipasi tajos laikos tas kita
veértigi jaunieSiem, lai dotu vél kadu pievienoto vértibu sportosanai.
Pats atceros, ka braukajot uz sacensibam, balva deva
modinatajpulksteni. Turklat tiesi tadu pasu, ka bralim pirms gada.
Likam rindina plaukta. Ta arTsapratam, ka naudas balvas ir daudz
vértigakas un motivéjosakas. Ta turpinajam kadus piecus gadus. Un
tiesi tapéc CésTs ir skréjusi visi ta laika stiprakie skréjéji.

A: Taja laika, cik atceros, Tu darbojies ar sporta inventara
tirdzniecibu.

AK: Ja, més tirgojam elektronikas iekartas stadioniem. Piemé&ram,
Dalina stadionam sagadajam daudz inventara, VentspilT fotofinisa
iekartas arT no mums. Polar pulkstenus tirgojam. Tad sakas valsts
konkursi. Sapratam, ka tas ir parak pinkerigi un atkapamies no st
biznesa.

A: Tatad valsts nostaja varétu teikt, ka sabojaja labus nodomus?
AK: J3, tiesi ta. Vairs nevaréja ta, ka cilvéks izvélas un nopérk, bija jataisa lieli konkursi. Blvéja stadionu, bija japiedalas konkursos utt.
A: Labi, bet pastasti ka beidzas Tava sadarbiba ar Césu skré&jienu?

AK: Beidzas ar to, ka misu komanda pagaja mala no organizésanas, bet no sporta skolas Tsti intereses nebija. V&l vienu gadu, skiet,
sporta skola vél organiz€ja, bet tad tas parvértas par pasakumu masam bez intereses par augstu sasniegumu sportistiem.

A: Mums prieks, ka atkal esi komanda. Atjaunota skré&jiena “Apkart Césim” komanda. Pastasti, [Gdzu, kas ir tas, pateicoties kam Tu vari
atkal atbalstit So pasakumu ar naudas balvam?

AK: Mana ikdienas nodarbosanas ir saistita ar dzivnieku édinasanu un labklajibas nodrosSinasanu visplasakaja méra. Sakot ar bartbu un
beidzot ar iekartam, kas palidz gan lauksaimniecibas dzivnieku audz&tajiem, gan arT sunu un kaku turétajiem. Un visvairak atbalsts
iesp&jams, pateicoties SPECIFIC dzivnieku barTbas izplatisanai. Tas ir ta pat ka sporta. Ta ir visaugstaka [Tmena dzivnieku bariba, kas
paredz&ta dazadam vajadzibam. Aktiviem suniem, vai tadiem, kam janomet svars utt. Darbojos es ka uznémuma vaditajs divas valstis -
Latvija un Lietuva. Sada darbo3anas tad ar |auj atgriezties pie Césu skré&jiena.
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A: AtgrieZoties mazliet vél pie sporta. Zinu, ka rudent skréji Italija.
Skiet, Tev ir Tpasa vilkme tiesi uz Italiju. Kadé| ta?

AK: Ja, pédé&jie 4 maratoni ir bijusi tiesi Italija. Kapéc Italija? Jo |oti
pateicigs laika grafiks. NovembrTun decembrTir salidzinosi silts
skriesanai. Turklat sagatavoties man ir vieglak vélajiem rudens
skréjieniem, jo karstas vasaras gatavoties nav viegli. Es paspé&ju no
augusta ITdz novembrim gana labi sagatavoties. PEd&jais bija
Florencé. Noskriet vargju. Soreiz nebija viegli, jo ped&jos 10km bija
krusa, auksts v&js. Tomér izdevas, savu normu ap 4 stundam varu
izpildtt. Un prieks skriet joprojam ir. Nav ta, kad ar mocibam.

A: Tuvakie plani vasarai?

AK: Tagad ir loti daudz pasakumu, kur skriet. Tie pasi Stirnu buki utt.
ArTdéls ir sacis skriet. Skrien jau gandriz tikpat atri ka es, tapéc
mums tagad tadi kopigi plani. Rudent ir doma aizbraukt uz kadu
maratonu. Bet Soreiz tas varétu bat kads skréjiens ASV, jo darbs ved
taja virziena. Vél gan izvéle nav veikta. Virziens varétu bt
Lasvegasa vai LosandZelosa.

A: Nakamgad turpinasim attistit skréjienu. Kads redz&jums par
nakamo gadu? Mums ir doma par trases rekordu gan 5km, gan 10km
distancé pasniegt bonusa prémiju - 10 eiro kilometra. Varbat ir vél
kadas vizijas?

AK: Es domaju, ka arT kopuma més varétu palielinat naudas balvas.
JoTpasiredzot inflacijas tempus. Un skaidrs, ka mums ir svarigi, lai
Césis atkal sabrauc labakie.

7,"/WW m Pamatédienreizés ieteicams uznemt 3 - 5 dazadus
leteikumi tiem , : 4L i { partikas produktus un uzkodas 1-2 dazadus
° - - . - . - partikas produktus
kuri me rl'(e skriet atri *Sportistiem katra édienreize uztura ir jalieto
= = / daugu produkti, augli vai darzeni
(atrak) i ! 9““

Sportistiem un citiem fiziski aktiviem cilvekiem
brokastis ir pati svarigaka édienreize
Brokastis ir svarigi uznemt atru energiju
pamatédiena jacensas izvéléties oglhidratus

Brokastis pirms rita trenina ir ieteicams
uznemt viegli parstradajamus oglhidratus, bet
péc trenina édienreizém atstat pilngraudu
produktus

Sacensibu dienas édienkarte butu ieprieks
jaizmeégina lidzigas slodzes trenina, lai
saprastu, vai konkréta édienkarte nerada
védera diskomfortu pie attiecigas slodzes

Biezi vien tiek uzskatits, ka pareiza izvéle pirms
skréjiena ir ieprieks$éja vakara ieturet lielu maltiti,
kas ir bagatiga ar oglhidratiem. Es tomeér ieteiktu
neparspilét tiesi ar pédejo vakara edienreizi pirms
nakosas dienas sacensibam

2022. GADA PAVASARIS

Ja fiziskas aktivitates pie optimalas
gaisa temperaturas ilgst 1idz 1h, tad
pietiks ar tiru tdens uznemsanu
trenina laika vai sacensibu laika
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Komandu kauss celo uz Ogri

Kristine Vilcane

Skré&jiena "Apkart Césim" skréj&ji cinijas ne tikai par individualo
panakumu, bet notika arT cinas par komandu kausu. Taja cinijas
19 komandas!!! Pirma cina noslédzas ar mySport Ogre 1 komandas
uzvaru. Intervija saruna ar spécigako komandu.

KV: Vai kauss arT nakamgad celos pie mySport Ogre komandas?
MSO: Tik talu vél domat nebltu pratigi, bet piedalisimies labprat, un
darTsim ko varésim.

KV: Kads bija jdsu uzvaras noslépums?

MSO: Nekada liela noslépuma jau patiesiba nav. Salikam pa
distancém divas komandas, un uz to bridi atrakie arT salasija tos
punktus. Japiebilst, ka dazi vistiesakie konkurenti vél nebija ierinda,
kas krietni atviegloja darbinu.

KV: Vaisada sastava piedalaties vél kadas sacensibas?
MSQO: Ja, visa §Tsezona pamata mums, 12 skréjéjiem ir zem
mySport Ogre karoga. Attiecigi Skrien Latvija, Stirnu Buks, vél
kadas regionalas sacensibas, un komandas jaunakajiem
daltbniekiem,Indrai, Ralfam, un Karlim arT stadiona maci gan
LV, gan arpus ka izlases dalibniekiem.

KV: Kas pamudinaja doties uz skré&jienu apkart Césim? Kas
skréjiena patika?

MSOQO: Sanaca saskrieties ar Césu skréjiena orgiem mySport
veikala telpas, un apsolijam atbraukt, jo pirms Rimi maratona
daZiem prasijas uzskriet ko atraku. Mums patika viss, jo vairak
vai mazak, bet izbaudam So savu hobiju, un ar prieku dodamies
uzskriet uz daudzam vietam Latvija. Un Césis, ka izcili skaista
pilséta te nevaré&ja bat iznémums!

KV: Ka veicas skré&jiena katram individuali? Vai komandu kauss
bija papildu stimuls.

g - -

MSO: Individuali mums veicas tiri labi, bet vienmér jau var labak!
Esam 100% amatieru skré&jéji, tacu sportiskais azarts protams mums
piemit. Cik atceros, uz pjedestala Césis kapam diezgan biezi, tad jau
laikam gréks batu zéloties® Komandu kauss protams bija stimuls, jo
tas bija s komandas pirmas sacensibas, kas arT veiksmigi mums
noslédzas!

KV: Kadi turpmakie sportiskie plani?
MSO: Startésim sacensibas kas ieplanotas, centisimies bat veseli,
labas kondicijas, un tad jau panakumi neizpaliks.

KV: Kas ir jasu ierastas skrieSanas distances?

MSO: Tur komanda viss ir diezgan atskirigi. Junioriem pamata starti
stadiona, tur variacijas starp 400-1500m, skérslis, varbat kads
stadiona 5km. Uz asfalta viniem nekas vairak par 5km, un Stirnu
Buka skolnieku distance, kas apm 5-6km. Paréjiem, loti atkarigs no
galvenajiem sezonas startiem, un tur diezgan plass diapazons, sakot
ar 1500m, un beidzot ar 42,1 km. Raiba kompanija!

KV: Pastastiet par mySport Ogre komandu? Ka radas? Kad radas?
Ko darat kopa ka komanda? Vai notiek koptrenini utml?

MSO: Doma par komandas izveidi radas Janim Gailim, kas 2021
gada pievienojas mySport kolektivam. Latvijas sporta vidé, seviski
MTB, un distancu sléposanas konteksta, mySport vards nevienam
nav jaatgadina, tas tur ir loti zinams! Nolémam, ka arT skrieSanas
laucina varam bat aktivaki, I1dz ar to, realiz&jam So ideju, izveidojot
So komandu.
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Ta ka Janis pats nak no Ogres puses, tad komandas kodols sastav no K o M A N D U

Ogres skréjéjiem, kas atspogulojas gan nosaukuma, gan ar1

taustama atbalsta, par ko paldies Ogres novadam.

Kopa ka komanda braucam uz sacensibam, tie komandas dalibnieki, k auss 2 O 2 2
kam brivais laiks sakrit, uzskrien arT koptreninus, bet lielakoties

tomér sanak trenéties individuali, jo darbi un gimenes dzive tomér
arTpanem zinamu laiku.
Vieta Parstav Vietu summa
KV: Ko es nepajautaju?
MSO: Kadi ir masu milakie recovery dzérieni?
Nu tur mums ir |oti dazadi viedokli! Kristaps vairak atzist Irijas un 1
Skotijas razotajus, Janim vairak Francija, Italija. Seviski Sampana un ! mySport Ogre 36
Burgundija! Martins fano par karibu salam! Meitenes vairak
dzykstosys <'el<?kt.rolltus! J_unlprlem gan viss no darza,no vagas pa 2 Skrieanas skola 45
taisno, lai vairak jaudas, ta teikt!
Paldies par jautajumiem, par feinajam sacensibam, silto uznemsanu,
un tiekamies péc gad_a Ce5|s,.nea|zm|rs:c.c.>t, ka septembra pel_gas 3 SK BULTA 56
jabrauc uz Ogri, jo arT mums ir savs skré&jiens, un skaista pilséta!
Zolnerovica
4 88
skriesanas klubs
5 mySport Ogre 2 89
6 SKBULTAB 96
7 Noskrien Césis 1 177
8 TRX Cesis 180
9 OK Meridians 196
10 Limbazi skrien 21
1 Noskrien Césis 2 238
12 Vaivite 262
13 Abolini un Abols 264 "
<
<
wn
14 Noskrien Césis 3 278 S
=
3
15 SK WENDI 281 I
N
N
[=]
16 Skréjéju banda 284 ~
17 Noskrien Cesis 4 381
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APKART CESIM 2022

TOP REZULTATI 2022

VECUMA GRUPU 5KM DISTANCE ~
TAso TOP 6 JAUNIES|
Vieta Vards, uzvards Parstav Rezultati Grupa
Emils Matiass SK Metroons/SS
! Reinfelds Arkadija 16:23.0 U1
SK Met SS
2 Radolfs Vanadzing etroons/ 16:52.6 u16
' Arkadija
. Valmi Sport
3 Daniels Simanecs atmieras sporta 17:29.1 u18
' skola
SK Met SS
4 Hermanis Valtass etroons/ 17:45.3 Ul4
Arkadija
5KM / ZENI U12 (2011.-2012.DZ.G.)
Krisjanis Platacis 0:22101 5 Rihards Sitniks - 18:09.3 u16
Dominiks Pétersons 0:22:27.0
Marats Budjko 0:23:20.6
6 Ralfs Dzosens MySport Ogre 18:18.9 u16

5KM / ZENI U14 (2009.-2010.DZ.G.)
Hermanis Valtass 0:17:45.3

Arttrs Madelans 0:19:39.6
Armands Gulbis 0:22:16.2

5KM / JAUNIESI U16 (2007.-2008.DZ.G.)
Emils Matiass Reinfelds 0:16:29.0
Ruadolfs Vanadzing 0:16:52.6

Rihards Sitniks 0:18:09.3

5KM / JAUNIESI U18 (2005.-2006.DZ.G.)
Daniels Simanecs 0:17:29.1

Timurs Kukes 0:19:16.5

Emils Freivalds 0:20:08.5

Emils Matiass Reinfelds skréjiena "Apkart Césim" 5km distances finisa.
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APKART CESIM 2022

TOP REZULTATI 2022

VECUMA GRUPU

VARONI

5KM / MEITENES U12 (2011.-2012.DZ.G.)

Una Pérkone 0:21:18.8
Undine Dukse 0:21:35.1
Marija Apacka 0:21:37.4

5KM / MEITENES U14 (2009.-2010.DZ.G.)
Estere Piksone 0:21:26.9

Marta Livéane 0:21:43.3

Veronika Bibere 0:22:46.2

5KM / JAUNIETES U16 (2007.-2008.DZ.G.)
Marta Luize Pétersone 0:19:26.1

Diana Bi¢kovska 0:19:38.5

Aleksandra Volkane 0:21:38.3

5KM / JAUNIETES U18 (2005.-2006.DZ.G.)
Amanda Valtasa 0:18:33.0

Alise Petrova 0:19:23.6

Indra Mackevi¢a 0:20:00.0

5KM DISTANCE

TOP 6 JAUNIETES

Vieta Vards, uzvards Parstav Rezultati Grupa
Arkadij
1 Amanda Valtasa 55 Arkadija/US 18:33.0 u18
Catania
2 Alise Petrova SkrieSanas skola 19:23.6 u18
Marta Luize Scott Running
3 Pétersone Latvia/MRC 19:26.1 u16
4 Diana Bickovska Skriesanas skola 19:38.5 u16
5 Indra Mackevica MySport Ogre 20:00.0 u18
6 Una Perkone Smiltenes BJSS 21:18.8 ui12

Amanda Valtasa skréjiena "Apkart Césim" 5km distances finisa.

TOP 5KM
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APKART CESIM 2022

TOP REZULTATI 2022

VECUMA GRUPU 10KM DISTANCE TOP 6 KUNG'
VARONI
Vieta Vards, uzvards Parstav Rezultati Grupa
1 Dmitrijs Serjogins SK Bulta 32:151 V-Elite
2 Kaspars Briska SK Metroons 32:57.1 V-Elite
3 Janis Meziels MySport Ogre 33:14.6 V-Elite
4 Kristaps Kaimins MySport Ogre 33:215 V40
5 Jegors Ivanovs MySport Ogre 33:36.6 V-Elite
10KM / VIRIESI 70 (<1952.DZ.G.)
SCOTT RUNNING
Vladimirs Klavnieks 0:54:22.2 6 Kristaps Magone LATVIA 33:56.9 V-Elite
Vladimirs Kallass 1:12:22.5

10KM / VIRIESI 60 (1953.-1962.DZ.G.)
Antis Zunda 0:39:51.9

Aivars Zugris 0:46:58.9
Leonids Valdonis 0:49:07.6

10KM / VIRIESI 50 (1963.-1972.DZ.G.)
Janis Gailis 0:35:45.9

Uldis Jansons 0:42:34.2
Normunds Zauls 0:44:27.6

10KM / VIRIESI 40 (1973.-1982.DZ.G.)
Kristaps Kaimins$ 0:33:21.5

Maris Abele 0:34:04.5

Janis Abols 0:37:36.2

10KM / VIRIESI ELITE (<2006.DZ.G.) Kaspars Briska skréjiena "Apkart Césim" 10km distances finisa.
Dmitrijs Serjogins 0:32:15.1
Kaspars Briska 0:32:57.1

Janis Meziels 0:33:14.6
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APKART CESIM 2022

REZULTATI 2022

10KM DISTANCE TOP 6 DAMAS

VECUMA GRUPU
VARONES

Vieta Vards, uzvards Parstav Rezultati Grupa
1 Austra OSina SkrieSanas skola 36:13.0 S-Elite

2 Asnate EL Valmieras 37:380 | S-Elit
shate tise VK/Mazsalaca o THHte

Evelina Krista

3 it ; 39:12.1 S-Elite
NBS Sporta

10KM ( KM) / SIEVIETES 70 (<1952.DZ.G.) 4 Liga Velvere klubs/GS Trentino 39:42.9 S_Elite

Brigita de Kopé 1:35:42.5 Valsugana

10KM ( KM)/SIEVIETES 60 (1953.-1962.DZ.G.) 5 Gundega Heidingere Mysport Ogl’e 40111 S—El_|te

Inara LUse 0:44:24.9

Zinaida Grinberga 12517.2 6 Valérija Curikova Skrieganas skola 40:335 | S-Elite

10KM ( KM) / SIEVIETES 50 (1963.-1972.DZ.G.)
Anita levina 0:47:36.6

Elita Zalite 0:48:47.3

Ilze Boldane 0:48:53.9

10KM ( KM) / SIEVIETES 40 (1973.-1982.DZ.G.)
Natalija Krupina 0:45:23.5

Laura Pétersone 0:48:00.8

lize Camane 0:50:15.0

10KM / SIEVIETES ELITE (<2006.DZ.G.)
Austra OSina 0:36:13.0
Asnate Else 0:37:38.0

Evelina Krista Sitnika 0:39:12.1 Liga Velvere tuvojas skréjiena "Apkart Césim" 10km distances finisam.
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