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Vadlinijas pasvaditiem pargajieniem skolas vecuma jaunieSiem
Test&tas pilotpargajiena ar ~12 gadus veciem skoléniem no Laurencu sakumskolas
Projekta “Pargajienu taku pieejamibas uzlaboSana dazadam socialajam grupam”

Sagatavoja biedriba "Movement Spontaneous”

1. Ievads

Pagvaditi pargajieni ir lielisks veids, ka macities, piedzivot un atklat pasauli sev apkart. Sadas
aktivitates ne tikai sniedz jaunieSiem iesp&ju izkustEties un pavadit laiku daba, bet ar1 lauj apgiit biitiskas
praktiskas iemanas. Pargajieni veicina atbildibu, sadarbibas prasmes un iesaistiS$anos lémumu pienemsana, ka
ari attista prasmes, kas nepieciesamas ikdiena un krizes situacijas. Sis vadlinijas var kalpot ka pamats, lai
skoléni varétu doties pasvaditos pargajienos.

Vadlinijas ir paredz&tas skolas vecuma b&rniem, lai vini pasi vai pieauguso uzraudziba vargtu apgiit
nepiecieSamas prasmes droSu un veiksmigu pargajienu organizéSanai un vadiSanai. Tas ir veidotas Eiropas
Savienibas INTERREG Igaunijas — Latvijas programmas projekta “Meztakas” un “Jiirtakas” pargajienu taku
pieejamibas uzlaboSana dazadam socialajam grupam” ietvaros. Informacija par projektu pieejama vietng
letshike.co/projects .

2. Pasvaditu pargajienu plano$anas pamatelementi

Lai parggjiens biitu veiksmigs un dross, ir svarigi apgiit pamatprasmes, ka izvéleties marSrutu un
lietot kartes, ka vadit pargajiena grupu, ka prognozget laikapstaklus un izv€l&ties piem&rotu aprikojumu, ka art
planot &dienreizes un aktivitates.

2.1 MarSruta analize un karSu lasiSana
Marsruta izveles kriteriji

Marsruta izvéle skolas vecuma jaunieSu pargajienam ir butiska, jo dalibnieku fiziskas sp&jas un
izturiba dazados vecumos atskiras. Piem&ram, 7-11 gadus veciem bérniem ieteicams izveleties vieglakus un

1sakus marSrutus, aptuveni 5-8 km garuma. Lielisks piemérs butu marSruts Meztakas pirmajos posmos
Gaujas Nacionalaja parka, t.i. Sigulda - Turaida (6.5 km), kur cel§ ved pa meZa celiem, bez staviem

kapumiem, un takas ir labi mark@tas, vai Cenas tirela taka (aptuveni 5 km), kas ved pa laipam pari purvam,
laujot izpétit purva ekosistemu.

PusaudZiem 12-16 gadu vecuma var planot garakus un nedaudz sarezgitakus marsrutus. Pieméram,
Jurtakas posms starp Saulkrastiem - Lauciem (~13 km) vai Kemeru Nacionala parka Zala kapa (~22 km) - ir
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mainigs reljefs ar smilSainam pludmalém un kapam. Sada veida marSruti ir piemeroti jaunieSiem ar videju
fizisko sagatavotibu un piedava izaicinajumu, vienlaikus saglabajot drosibu.

Ja pargajiena meérkis ir dabas iepaziSana, piem&rota ir Dunduru plavas ar skatu torni, kur jauniesi
var verot savvalas zirgus un dazadus putnus, attistot dzivnieku noveroSanas un atpaziSanas prasmes.

Apmaciba karsu lasisana un orientéSands daba

Kar$u lasi$ana ir biitiska prasme, ko skoléni var apgiit, izmantojot gan drukatas, gan digitalas kartes,
pieméram, Meztakas un Jurtakas marSrutus, kas pieejami vietné Baltictrails.eu. JaunieSiem var macit, ka
atpazit Gdenstilpnes, reljefu un noteikt savu atrasanas vietu, izmantojot daba esoSos objektus. Papildus tam,
GPS (globalas poziciongsanas sist€émas) izmantosana lauj precizi noteikt atrasanas vietu un izprast koordinatu
sisteému, kas papildina tradicionalas kartes un palidz planot marSrutus.

Digitalo tehnologiju laikmeta ir svarigi macit, ka efektivi izmantot dazadas lietotnes pargajienu
planoSanai un vadiSanai. Piem&ram, tadas lietotnes ka Strava un Outdoor Active lauj ievadit un izmantot
GPX failus, kas satur detaliz&tu mar$ruta informaciju, pieméram, koordinatas, augstumu un cela virzienu. Sie
faili lauj precizi sekot marSrutam gan pirms pargdjiena, gan ta laika. Ir pieejamas arT lietotdjam draudzigas
lietotnes, pieméram, Komoot un Locus Map, kas lauj sekot savam progresam un atraSanas vietai reallaika.
Jauniesi var pargajiena laika kombingt digitalas lietotnes ar drukatam kartem, lai praks€ apgiitu orientéSanas
prasmes un palautos uz dazadiem navigacijas rikiem.

Risku identificesana un to izvértésana

Pargajiena laika svarigi apzinaties iesp&jamas briesmas. Piemé&ram, upes tuvums var radit riskus
mazakiem bérniem, tapéc pargdjienu vaditdjiem un pilngadigajiem pavdoniem jabiit Tpasi uzmanigiem,
sekojot I1dzi grupai. Turklat vietas, kur taka ved gar stavam nogazé€m ir jagnem vera, ka slapj$ vai apledojis
segums var palielinat kritienu risku.

Lai izvairitos no apmaldiSanas, ir jaseko Iidzi marSrutam, ka arT butiski ir izvertet laikapstaklus.
Pieméram, migla vai spécigs lietus var ievérojami pasliktinat redzamibu. Sados apstak]os jauniesiem biitu
jamaca, ka drosi atpazit tuvakos orientierus un pielagot marsrutu, ja tas klist parak bistams.

GPX failu sagatavosana un lietotpu izmantosana

Pargajienu planoSana miisdienas ir kluvusi daudz vienkarSaka, pateicoties GPX failiem, kas ir
speciali izstradati geografisko koordinatu datu apmainai. Sie faili Jauj saglabat un kopigot marsrutus, celus un
specifiskus punktus, nodrosinot lietotajiem iesp&ju precizi izplanot savas aktivitates daba. Lai sagatavotu
GPX failus pargajienam, vispirms jaizvelas marSruts no tadam vietném ka Baltictrails.eu, kur pieejami dazadi
GPX faili pargajienu posmiem.

Lejupieladgjot un importgjot Sos failus navigacijas lietotn€s, pieméram, Strava, Outdoor Active,
Explore app vai Google Maps, varat reallaika sekot marSrutam gan viedtalruni, gan viedpulksten,
pieméram, Garmin vai Suunto ieric€s. GPX faili nodroSina precizu marsruta kart€$anu, kas ir Ipasi noderiga,
ja daba zud mark&jumi vai rodas neskaidribas par virzienu.


http://www.kemerunacionalaisparks.lv/?r=94
https://baltictrails.eu/en

2.2 Pasakuma vadibas plans

Pasakuma plans nodrosSinas, ka wvisi dalibnieki ir informéti par saviem pienakumiem, marSruta
detalam un var rikoties atri un efektivi jebkadas arkartas situacijas.

Planosanas riki un komunikdcija

Digitalie riki palidz nodrosinat, ka visa svariga informacija ir pieejama un &rti koplietojama visiem
dalibniekiem. Tomér planoSana var notikt arT tradicionali - uz tafeles klas€ vai pierakstu burtnicas. Kopiga
planosana dod iesp&ju jaunieSiem praktiski iesaistities marSruta un uzdevumu planosana, laujot katram
piedalities diskusijas un veidot planu kopigi. Digitalie riki, kas var palidzet planot pargajienu:

e Trello ir digitalais riks - virtuala tafele, kura var veidot lidznemamo lietu sarakstu, planot pargajiena
laika grafiku un organizét uzdevumus. Katram uzdevumam var pieskirt atbildigo personu, noradit
izpildes terminu un statusu;

e Google dokumenti / izklajlapas lauj koplietot vienotu pargajiena planu, kur katrs dalibnieks var
piekliit svarigajai informacijai, pieméram, dalibnieku lomam, marsruta planam un drosibas
noradijumiem dokumenta formata;

e WhatsApp lietotne ir efektivs sazinas Iidzeklis, kas lauj atri nodot informaciju visiem dalibniekiem,
veidot grupas diskusijas un daltties ar butisku informaciju, piemeéram, marsSruta kart€m vai
laikapstak]u prognozém, ka ar7 koplietot savu atrasanas vietu reallaika.

Tehnologijas attistas loti strauji, tadél digitalo riku aktualitate regulari mainas. Ir svarigi izvéleties
rikus, kas ir pieejami ikvienam lietotdjam un atbilst konkrétas mérkauditorijas vecuma ierobezojumiem.
Janem vera, ka daudzas lietotnes, piem&ram, WhatsApp un Trello, ir pieejamas tikai no 13 gadu vecuma, kas
var ierobezot to izmantoSanu jaunaku skolénu vidd.

Pargajiena plans, laika grafiks un lomas

Sagatavojot pargdjiena planu, ir svarigi izveidot skaidru laika grafiku, kas ietver visus galvenos
pargdjiena posmus — sakuma laiku, atpiitas pauzes un planoto atgrieSanos. Piem&ram, ja planots 10 km
pargajiens, tas varctu izskatities $adi:

e 09:00 — TikSanas un instruktaza: Visi dalibnieki tiekas sakuma punkta, kur tiek sniegta informacija
par marsSrutu, drosibas noteikumiem un katra dalibnieka atbildibam;
09:15 — Pargajiena sakums: Grupas izieSana sekojot marSrutam;
10:30 — Pirma atpiitas pauze (15 min): P&c 3—4 km dalibnieki apstajas uz 1su pauzi, lai padzertos,
pagstu uzkodas un parliecinatos, ka visi jitas labi.

e 12:00 — Pusdienu pauze (30 min): P&c aptuveni 7 km tiek ietur&ta ilgaka pauze pusdienam un
atpiitai;

e 14:00 — Pargajiena beigas: Pargajiena finiSs, kur grupa ierodas atpakal sakuma vai galamérka
punkta.

Sadalot lomas pargajiena, var nodroSinat efektivu grupas darbu un dro$ibu, ka ar7 veicinat dalibnieku iesaisti
kopigaja aktivitate. Katram dalibniekam var pieskirt konkr&tas lomas un atbildibas, piemeéram:

e Pargajiena vaditajs ir atbildigs par to, lai grupa iet pareizaja virziena un atbilstosa tempa, ieverojot
laika grafiku. Vins parbauda karti vai lietotni un parliecinas, ka visi seko marSrutam.
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e Drosibas koordinators uzrauga, lai visi ievero drosibas noteikumus, piemeram, lieto atbilstosu
aprikojumu, un ir gatavs palidzet, ja kads savainojas.

e Aizmuguréejais sargs parliecinas, ka neviens nepaliek aiz grupas un visi saglaba vienadu tempu. Vins
ari zino grupas vaditajam, ja kadam ir griitibas.

Drosibas pasakumi un arkartas situdciju plans

Dro$ibas pasakumi ir butiski katra pargajiena sastavdala, un ir svarigi izstradat arkartas situaciju
planu. Lai nodroSinatu drosibu, pargajiena janem lidzi pirmas palidzibas komplekts, idens, uzkodas, un
jazina tuvakas mediciniskas palidzibas atrasanas vieta. Tapat biitiski ir ieprieks izveidot evakuacijas planu —
zinat tuvako vietu, kur var sanemt palidzibu vai partraukt marsrutu, ja rodas nepieciesamiba.

Papildus janem véra iesp&jamas problémas ar mobilo sakaru tiklu, Tpasi nomalos vai meZzainos
apvidos. Vietas, kur mobilais tikls var nebit pieejams ir bitiski izplanot alternativas sazinas iespgjas. Sados
gadijumos ir ieteicams izmantot racijas, lai grupas vaditajs var€tu sazinaties ar visiem dalibniekiem, jo tas
darbojas netkarigi no mobila tikla parklajuma. Garakam ekspedicijam piemérots risindjums ir ari satelitsakaru
ierices, pieme&ram, Garmin inReach, kas lauj veikt zinojumapmainu un nosiitit SOS signalu arkartas situacijas.

Lai efektivi reagétu arkartas situacijas, janosaka konkréts darbibas plans, pieméram, ja kads
dalibnieks tiek savainots, grupas drosibas koordinators uznemas atbildibu par palidzibas sniegSanu, savukart
pargajiena vaditajs organiz€ evakuaciju vai grupas parvieto$anos uz droSu vietu. Tas garante, ka palidziba tiek
sniegta atri un koordingti, neradot papildu riskus.

Grupas vadiba un lideriba pargdajiena gaita

Pargajiena laika ir svarigi iepriek$ sadalit vadibas lomas, lai nodroSinatu kartibu visa marSruta
garuma. Lideris vai grupas vaditajs ir atbildigs par kop€ja marSruta izsekoSanu un nodrosina, ka visi ievéro
planu. Liderim jaspgj atri pienemt lémumus un novertet riskus.

Tapat ir svarigi ieviest rot€josas lomas, laujot jaunieSiem uznemties dazadus uzdevumus pargajiena
laika. Piemé&ram, katram dalibnickam var dot iesp&ju vadit grupu nelielos pargajiena posmos vai parvaldit
marSrutu lietotni. Tas ne tikai padara pargajienu dinamiskaku, bet arT attista dalibnieku Iideribas un komandas
sadarbibas prasmes.

Papildus tam ir loti svarigi, lai katrs dalibnieks butu inform&ts par ricibas planu neparedzetu situaciju
gadijumos. Piem&ram, ja kads iziet no marSruta vai atpaliek, vinam jazina, ka sazinaties ar pargdjiena
vaditaju, izmantojot racijas vai iepriek$ noteiktos komunikacijas kanalus. Tas nodroSina, ka visi dalibnieki
vienmer paliek sazina un var atri atgriezties pie grupas vai sanemt palidzibu nepiecieSamibas gadijuma.

2.3 Laikapstaklu prognoze$ana un aprikojuma izvéele

SagatavoSanas pargajienam ir loti svariga, un laika apstaklu prognozg€Sana un piemérotas aprikojuma
izvéle ir nozimigas dalas pargdjiena plana. Laikapstaklu izmainas var biit straujas, 1paSi dabas takas vai
kalnos, tap&c regulari jaseko laikapstaklu prognozém un jabiit gataviem pielagoties jebkurai situacijai.



Gatavosanas dazadiem laikapstakjiem, apgérba un apavu izvéle

Pareiza apgérba izvéle var bit izSkiroSa, lai nodro$inatu komfortu un dro§ibu pargajiena. Labaka

strat€gija ir gerbties vairakas kartas, lai var pielagoties mainigiem apstakliem. Pamata izmanto tris slagus:

Pirmais slanis: kermenim tuvak esoSais slanis. Tam jabtit no materialiem, kas labi novada mitrumu
un atri ztst, pieméram, merino vilna vai sintétiskiem materialiem (poliesters, neilons), ko biezi
izmanto sporta apgerbos. Kokvilna nav piemérota, jo ta uzsiic daudz mitruma un Iéni zist, kas var
izraistt atdziSanu.

Vidgjais slanis: siltumizolacijas karta. Pieméroti ir vilnas vai flisa apgérbi, kas labi saglaba siltumu
pat tad, ja tie ir mitri. So kartu var viegli nogérbt, ja klast parak karsti.

Ar@jais slanis: aizsardziba pret v&ju un lietu. Udensnecaurlaidiga un elpojosa jaka ir biitiska, lai
pasargatu no lietus un v&ja, vienlaikus nelaujot kermenim parkarst. Auksta laika diinu jaka nodroSina
papildu siltumizolaciju.

Apavi ir tikpat svarigi ka apgerbs. Apavu izvéle ir atkariga no marSruta reljefa un laikapstakliem.

Pargajienos pa kalnainiem vai akmenainiem celiem ieteicami fidensizturigi pargajienu zabaki ar labu

sakeri, lai nodrosinatu stabilitati un aizsardzibu pret slidéSanu mitros apstaklos. Vieglakiem un Tsakiem
pargajieniem pietiks ar viegliem, bet izturigiem sporta apaviem. Bitiski ir izveleties apavus, kas ir ieprieks

iestaigati, lai izvairitos no tulznam vai diskomforta garakos marsrutos.

Ar11 pieméerotas pargajienu zekes ir loti svarigas. Zekem jabiit izgatavotam no materialiem, kas novada

mitrumu un palidz uzturét kajas sausas, piem&ram, merino vilnas, sint€tiskiem materialiem vai to

kombinacijas. Pargajienos kokvilnas zekes nav ieteicamas, jo tas uzsiic mitrumu un Ieni zust, kas var izraisit

noberzumus un tulznas. Svarigi ir izvéleties zekes ar atbilstoSu biezumu un polstergjumu, kas nodrosina

komfortu un aizsargatu p&das no spiediena un berzes ilgstoSas staigasSanas laika. Ja paredzams garaks vai

griitaks marsruts, ir noderigi panemt Iidzi rezerves zekes, lai nomainttu tas, ja p&das kluist slapjas vai netiras.

Papildus apgérbam un apaviem vienmér janem lidzi papildu aprikojums, ka lietusmételis, cepure,

saulesbrilles un cimdi, 1pasi, ja laikapstakli var biit nepastavigi.

Pargajiena ekipéjuma izvéle

Lidztekus apgérbam, svarigi izvél&ties arT piem&rotu pargajienu ekip&jumu un janem veéra sekojosais:

Erta reguléjama mugursoma ar polsterétam plecu siksnam un gurnu jostu, lai nodrosinatu
vienmerigu slodzes sadalijumu un mazinatu spiedienu uz pleciem un muguru. Gurnu josta palidz
stabilizét somu un samazina nogurumu ilgstoSos pargajienos;

Udensnecaurlaidigs apvalks somai, kas pasarga ekip&jumu no mitruma un elektroniskas ierices no
bojajumu rasanas;

Pirmas palidzibas komplekts, kas ir obligats katram pargajienam. Tam jaietver plaksteri, pars&ji,
antiseptisks 1idzeklis un, ja nepiecieSams, ari specialie medikamenti, piem&ram, pretalergijas lidzekli;
Komunikacijas riki, piem&ram, racijas. Tas nodrosina stabilu sazinu starp grupas dalibniekiem, ja
tikls nav pieejams;

Galvas lukturis ir nepiecieSams, ja pargajiens noris kré€sla vai tumsa, ka art tas noder krizes
situacijas. Vienmer parliecinieties, ka baterijas ir uzladetas vai panemiet Iidzi rezerves baterijas;
Daudzfunkcionals nazis var bt |oti noderigs dazadas situacijas — no partikas sagatavoSanas lidz
nelieliem ekip&uma remontdarbiem;



e Saules aizsardzibas lidzekli, ka saulesbrilles, cepure un saules aizsargkréms ir butiski, ja pargajiens
notiek saulaina laika, lai izvairitos no saules apdegumiem un parkarSanas.

e Aizsardzibas Iidzekli pret ércem un citiem kukainiem ir Tpasi svarigi mezainos vai zalaju apvidos.
Lai samazinatu kodumu risku, ieteicams izmantot kukainu atbaidiSanas lidzeklus, apgérbu ar garam
piedurkn&m un garam biks€m, ka arT regulari parbaudit sevi un citus dalibniekus.

Nenem lidzi nevajadzigas lietas — nem I1dzi tikai to, kas patie$sam ir vajadzigs. Mugursomas svaram
jabiit izturami vieglam, jo parslogota soma atri var radit diskomfortu un padarit pargajienu griitaku.

Drosibas prastbas atbilstosi laika apstakliem un marsruta sarezgitibai

Drosiba pargajiena laika ir atkariga gan no pareiza aprikojuma, gan no marsruta sarezgitibas un
laikapstakliem. Lietus laika vai slapjos apstaklos janodroSina stabilitate ar niijam, kas palidz notur&t Iidzsvaru
slidenas vietas. Nujas nodergs ar garo distanCu pargajienos.

Laikapstak]u prognozesana un regulara parbaude ir bitiska, lai izvairitos no negaiditam situacijam.
Lietojot laika prognozu lietotnes, pieméram Windy, AccuWeather vai YR.no, iesp&jams iegiit detaliztas
laikapstaklu prognozes. V&l viens vertigs informacijas avots ir tieSsaistes vebkameras, kuras lauj iegiit aktualu
prieksstatu par apstakliem marsruta.

Planojot pargajienus gar jiiras krastu vai upém, svarigi ir zinat Gidens limena izmainas. Sim nolikam
labi noder Tides app, kas sniedz precizu informaciju par paisumiem un bEgumiem. Laikapstaklu
prognozesanai un marsruta planosanai noderiga ir arT Sun and Moon app, kas sniedz informaciju par saules
un méness Iektiem un rietiem. ST lietotne ir pasi noderiga, ja planojat pargajienu vietas, kur ir svarigi zinat,
kad sak kréslot vai kad bus pilniga tumsa, piemeram, kalnos vai meza takas. Tas palidzes labak planot
pargdjiena tempu un izvE€leties piemerotas vietas atpiitai vai naktsmitném, lai nepiedzivotu nepatikamas
situacijas, kad peksni iestajas tumsa.

Ja pargajienu vada pilngadiga persona — skolotdjs, vecaks vai pavadonis, viniem jabit iespgjai
lejupieladet un izmantot §is lietotnes, jo dazas no tam var nebiit pieejamas b&rniem, kuri ir jaunaki par 13
gadiem. Ir svarigi, lai §1 persona iepazistinatu jauniesus ar lietotnu izmantoSanu un paskaidrotu to funkcijas,
lai vini nakotné sp&tu patstavigi sekot laikapstaklu prognozém un attiecigi pielagoties mainigajiem
apstakliem.

2.4 Edienreizu un AktivitaSu Plano$ana

Pargajiena laika ir svarigi nodroSinat pietickamu daudzumu &diena un Gdens, ka arT ieklaut
izglitojoSas aktivitates un planot atpiitas pauzes, kas palidzes uzlabot komandas garu un uzturét dalibnieku
energiju.
Maltisu un iidens paterina planosana pargajiena laika

Uzturs un tdens ir galvenie faktori, kas nodro$ina dalibnieku energiju un labsajitu pargajiena laika.
Maltites japlano ta, lai tas bitu viegli parngsajamas, uzturvielam bagatas un piemérotas patérinam briva daba.

Pargajienos biezi noder $adi produkti:

e Uzkodas ar augstu energétisko vértibu, pieméram, rieksti, zZavéti augli, batonini un cepumi;



e Viegli transportéjami dieni, piem&ram, pilngraudu maizites ar sieru, galu, cieti varitas olas, tofu
vai citiem produktiem, augli un darzeni, kas nesaspiezas soma;

e Dehidreti edieni ir loti noderigi, ja pargajiens ilgst vairakas dienas. Tie ir pieejami specializ&tos
turisma veikalos, ir viegli parn€sajami un atri pagatavojami, pievienojot karstu tideni.

Udens patérin$ ir loti svarigs, it TpaSi karsta laika vai intensivas fiziskas slodzes laika. Ieteicams
planot vismaz 1,5-2 litrus tidens uz katru dalibnieku diena. Ja mar§ruta ir piecjami tidens uzpildes vietas vai
dabiskie tidens avoti, var planot papildinat krajumus pa celam, tacu ieprieks japarliecinas par to tiribu vai
janem Iidzi didens filtri vai attirosas tabletes, kas iegddajamas specializ€tos tiirisma veikalos.

Aktivitasu un macibu procesa integrésana pargdajiena laika

Dosanos pargajiena var izmantot macibu procesd un veicinat jaunieSu praktiskas zinasanas un
sadarbibas prasmes. Aktivitates var planot ta, lai tas bitu saistitas ar dabaszinatném, pieméram, geografiju,
biologiju vai orienté§anas prasmém. Piem&ram:

e OrientéSanas uzdevumi, izmantojot karti un kompasu. Katram pargajiena dalibniekam var dot
uzdevumu atrast noteiktus punktus marsruta laika.

e Dabas izzinas ietvaros var uzdot noteikt un iepazit vietgjos augus vai dzivniekus, kas sastopami cela,
pieméram, izp&tit meza biotopus un macities atpazit dazadas koku un augu sugas.

e Ekologijas macibu stundas var ieklaut t€mas par ilgtsp&jibu un atkritumu samazinasanu, macot
skoléniem ieverot principu "ko atnesi, to aiznes", tad€jadi veicinot izpratni par dabas aizsardzibu.

Atpiitas pauzu organizésana

Atpltas pauzes pargajiena laika ne tikai palidz atjaunot fiziskos sp€kus, bet arT ir veids ka veicinat
komandas sadarbibu un jaunieSu savstarpgjas attiecibas. leteicams planot regularas atpiitas pauzes ik pec
1-1,5 stundam, 1pasi garakos marSrutos, lai dalibnieki varétu atpiisties, ap€st uzkodas un padzerties tideni.
Piem@ram, 12 km pargajiena laika var&tu biit divas garakas pauzes un vairakas 1sas, 5-10 min@isu pauzes. Lai
pauzes biitu jeégpilnas, tas var papildinat ar aktivitatém, kas veicina sadarbibu un komunikaciju:

e Komandu saliedéSanas spéles, piemeéram, "mezglu spéle", kura dalibnieki veido apli, saker rokas un
péc tam mégina izklit no "mezgla", neveidojot partraukumus dalibnieku k&dg;

e Sarunas ap ugunsKkuru palidz stiprinat dalibnieku savstarpgjo saikni. Sis ir arT bridis, kad var
reflektét par dienas gaitu un giitajam macibam.

e Kopiga est gatavoSana, piem&ram, kopa var pagatavot sviestmaizes, grilét darzenus vai cept desinas
uz ugunskura. Sadas kopigas maltites rada pozitivu un draudzigu atmosféru, kas stiprina dalibnieku
savstarpgjas attiecibas.

e Atsauksmju aplis, kur katrs dalibnieks var dalities savos iespaidos par to, kas patika, kas sagadaja
griitibas un ko jaunu vini iemacijas. ST aktivitate veicina refleksiju un sniedz vértigu informaciju, kas
palidz uzlabot turpmakos pargajienus.

Svarigi atceréties, ka pargajienos ir jalauj dalibniekiem arT brivi atpiisties un izbaudit dabu bez
uzspiestam aktivitatém. Dalibnieki var vienkarSi baudit dabas ainavas, klaustties dabas skanas vai nodoties
personigam sarunam. Sads lidzsvars starp aktivitatém un brivo laiku nodrofina, ka pargajiens klist par
pilnvértigu un harmonisku pieredzi, kas sniedz gan izglitibu, gan atptitu.



3. PilotéSana

Pilottests ir nelicla méroga izméginajums, kas tiek veikts, lai parbauditu idejas vai metodes pirms to
plasakas istenosanas. Tas palidz identifict iesp&jamos uzlabojumus vai draudus, un novertét, cik veiksmigi
projekts varétu darboties nakotng. ST projekta ietvaros tika veikts pilottests, kura aktivi iesaistijas Laurendu
sakumskolas administracija, izradot interesi iesaistit skolénus pargajienu organizesana.

3.1 Pargajiens ar Laurencu skolas skoléniem

Kopa ar Laurencu sakumskolas dabaszinibu skolotaju tika izveidota tieSsaistes tikSanas vebinara

forma, kas notika 2024. gada 17. aprili, ar 6. klases skoléniem, kura vini apguva prasmes, kas nepiecieSamas
organizgjot pasvaditus pargajienus. Prezentaciju sagatavoja biedribas "Movement Spontaneous" vaditajs
Matijs Babris.

all Dace Purvina

Attéli ar tiesaistes tikSands kadru un prezentaciju skoléniem

Prezentacija tika izklatstitas pargajienu planoSanas metodes, pieversoties galvenajam temam:

marSruta analize un karSu lasiSana;
pasakuma vadibas plans un orientéSanas;
laikapstakli un aprikojuma izvéele;
€dienreizu un aktivitasu planosana.


https://www.facebook.com/laurencusakumskola/

Dalfbnleku virzitl marsruti I

K §
Izmantot atvérto datu Laikapstakli

Plano$anas

Padomi resursus — Open japarbauda

o e _—
street maps u.tml. " L= a regulari
ar

16

Attéls ar ieskatu prezentacija

P&c vebinara klasei tika uzdoti uzdevumi:

1. Izveleties grupas vaditaju, vietnieku un vél tris cilvékus, kuri tiks apmaciti izmantot racijas
un pievienoti organizatoru WhatsApp grupai;
2. Sagatavot marSruta planu un GPX failu dalibniekiem;
3. Izveidot registracijas formu un aprikojuma, apgérba un laika plana sarakstu.
Ieteiktas aktivitates pargajienam:

iepaziSanas un instruktazas aplis,
veikt atpiitas pauzes un pusdienu partraukumu,
atsauksmju aplis pargajiena nosleguma.

Skolénu grupa izvelgjas vienu no "Meztakas" posmiem — Nr. 5 Sigulda-Ligatne, nedaudz saisinot
marSruta beigu dalu. Ta ka skoléni ir Joti aktivi un sportiski, vini izvelgjas samera garu posmu. Janem vera, ka
pargajiena laika ir svarigi izvertet savu fizisko sagatavotibu, tacu nevajag arT par zemu novertet savas spgjas.

Pilotpargajiena 2024.gada 22.maija devas 26 dalibnieki, no tiem 19 skoléni, dabaszinibu skolotaja,
divi skolénu vecaki, tris parstavji no biedribas "Movement Spontaneous" un viens parstavis no organizacijas
"Lauku Celotajs". Pargdjiena sakuma tika novadita instruktaza un aktivakajiem dalibniekiem tika uzticetas
racijas, lai nodotu informaciju par atptitas pauzém, atlikuSo distanci vai sazinatos negadijuma gadijuma.
Daziem  skoléniem  lidzi  bija  izdrukatas kartes no  "Baltic  Trails" majaslapas -
https://baltictrails.eu/lv/forest/day/68 , savukart "Movement Spontaneous" parstavji izmantoja majaslapa

pieejamos GPX failus viedierices, lai parliecinatos par marsruta pareizibu neskaidribu gadijuma.

Taka bija Joti labi mark&ta ar "Meztakas" mark&umu (balts-oranzs-balts) un informativiem stendiem.
Pa celam tika veiktas vairakas apstasanas, lai pastastitu interesantus faktus par "Meztaku" un apkartgjo dabu,
ka art atvilktu elpu un padzertos, jo diena bija patieSam karsta. P&c apméram 10 km tika rikots ilgaks
pusdienu partraukums, kur skoléni baudija veseligas uzkodas un uzzindja vairak par pargajienu €diena
gatavoSanu.

P&c partraukuma bija jaiet veél aptuveni 10 km cauri gleznainajai Gaujas ielejai. Dazi skoleni
izmantoja iesp&ju uzpemt skaistas fotografijas kopa ar fotografi Andru no “Movement Spontaneous”
biedribas. Pargajiena noslégums bija autostavvieta ar atpiitas zonu, kur notika atsauksmju aplis. Katram
dalibniekam bija iespgja dalities, kas vinam visvairak patika un kas bija visgriitakais.
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3.2 PiloteSanas atsauksmes un uzlabojumi

Péc pilotpargajiena tika apkopotas atsauksmes, kas sniedz veértigu informaciju nakamo pargajienu
planos$anai un organizgSanai. Balstoties uz visu dalibnieku pieredzi, tika identificgti vairaki uzlabojumi, kas
palidzetu efektivak organizet un vadit turpmakos pargajienus.

Skolénu atsauksmes.

Dalibniekiem patika:

e grupas vaditaja no skolénu vidus;

e biit svaiga gaisa un biit aktiviem;

e sarunas ar "Movement Spontaneous" organizatoriem, pieredzes un stastu apmaina;
e raciju lietoSanas apgtsana;

e fotograféSana ar kameru;

e marsruta planosana;
e dzivnieki un daba.

Dalibniekiem radija griitibas:

karstums un saule;

gara distance, 20+ km gar§ marsruts;
vietas atrasana s€deésanai liela grupa;
pédgjo kilometru noieSana;

odi.

Skolotdjas atsauksmes.

Berni pasi izvelgjas marsrutu pa “Meztaku”;

Skolenu vecaki ieteica samazinat marSrutu Iidz autostavvietai, tadgjadi optmizgjot kilometru
skaitu un pavadito laiku pargajiena;

Vargja viegli sekot lidzi marSrutam ar navigacijas palidzibu;

Skoleni bija patstavigi un motiveti, nebija nepiecieSams vingus Tpasi mudinat doties uz
prieksu;

Skoleni bija sajlisma par pargajienu, skolotaja jutas gandarita par vinu atbildibu un iesaisti;
Laba pieredze planoSanas procesa — tika izrunatas nepiecieSamas lietas (droSiba un
sagatavoSanas).

Skolotaja aktivi plano vél pargajienus un noteikti velas turpinat $adas aktivitates ar skoléniem.

Biedribas “Movement Spontaneous” ieteikumi.

1. Pardomataka marSruta izpéte: daziem dalibniekiem 20 km marSruts izradijas par garu. leteicams
nakamajos pargajienos rupigak izvertet dalibnieku fiziskas sp&jas un marsruta sarezgitibu, planojot
1sakus vai vidgja garuma posmus, it pasi jaunakiem dalibniekiem vai mazak pieredzgjusam grupam.

2. Laika planoSana: pargajiena laika dazas aktivitates aiznéma vairak laika neka sakotngji planots,
izraisot nogurumu pargajiena beigas. leteicams precizak izplanot atpiitas pauzes un aktivitates, lai tas
butu vienmerigak sadalitas un pietickami biezas.
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3. Labaka marSruta pieejamiba visai grupai: ne visiem pargajiena dalibniekiem bija pieeja fiziskai
vai digitalai marSruta kartei, 1idz ar to vietas, kur bija bojats takas mark&jums, radas apjukums.

4. Detalizétaka pirmas palidzibas apmaciba: lai gan pargajiena piedalijas pieaugusie, kuri ir apmaciti
sniegt pirmo palidzibu, ieteikums biitu ieprieks Istenot pirmas palidzibas pamatu apmacibu ar1
skoleniem. Tas palielinatu dro§ibu un sagatavotibu arkartas situacijam.

5. Integret pargajienus macibu procesa: pargajieni skoléniem ne tikai veicina fizisko aktivitati un
sadarbibu, bet ar sniedz iesp&ju izglitoties dazadas jomas. Pieméram, dabaszinibu stundas var
veiksmigi integrét pargajiena, macot par vidi un orientéSanos daba praktiska veida. V&I, pieméram,
veéstures stundas var padarit aizraujosakas, organiz€jot pargajienus uz nozimigam kultiirvésturiskam
vietam, kur skoléni var uzzinat par Latvijas véstures notikumiem. Turklat Sada aktivitate, ja tiek
ieklauta ka diena projektu ned€las ietvaros, neietekme macibu stundu planu vai skolénu brivdienas,
bet piedava saturigu un izglitojoSu alternativu tradicionalajam macibu metodém. Tas veicina cieSaku
sadarbibu starp skolotaju un skoléniem, attistot komandas darbu un organizatoriskas prasmes.

4. Ieteikumi un resursi

Saja sadala apkopoti ieteikumi un resursi, kas palidz&s ikvienam planot un organizét veiksmigus
pargajienus, balstoties uz vadlinijas apkopoto informaciju. Tiek piedavati tieSsaistes riki un platformas, kas
atvieglo marsSruta izveli, navigaciju un drosibas nodrosinasanu.

4.1. Ieteikumi

e Plano pargajienu ripigi, nemot vera marsruta griitibas pakapi, taku stavokli un laikapstaklu
prognozes;

Laikapstaklus parbaudi regulari;

Inform& kadu tuvinieku par savu planoto marSrutu un paredz&to atgrieSanas laiku;

Iepazisties ar taku mark&umiem un zZimém, lai vargtu sekot marSrutam;

Gerbies slanos, izvelies izturigus pargdjienu apavus un aizsargdjieties no saules ar SPF
krému, cepuri un saulesbrillem;

Nodrosini pietickami daudz Gdens un partiku;

leturi regularas pauzes un ieklausities sava kermena signalos;

Esi uzmanigs un vero apkartni, Ipasi uzmanoties no nestabila reljefa, savvalas dzivniekiem un
mainigiem laikapstakliem;

Nepamet izveletas takas un izvairies no nezinamam vai slégtam teritorijam;

Ja satiec savvalas dzivniekus, uzturi dro$u distanci un neradi tiem stresu;

Ja pargajienu veic grupa, saglaba savstarpgju redzamibu un regulari sazinieties viens ar otru;

levero principu "atstaj tikai pedas", cienot dabu un mazinot savu ietekmi uz vidi.

4.2. Noderigi resursi

e Vebinars par pasSvaditu pagajienu vadiSanu (latviski): https://youtu.be/VeEhe2cgNH4

e Macibu filma, kura veidota §1 projekta ietvaros un kura apkopotas §is vadlinijas:
https://voutu.be/26r4x08f91w
e “Jurtakas” un “MeZtakas” pargajienu marsruti un informacija: https://baltictrails.eu/lv/

e Google MyMaps lauj personalizet kartes, iezZim&jot marsrutus, celojuma punktus un pievienot

anotacijas: https://mymaps.google.com
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Strava ir populara lietotne, kas lauj sekot lidzi saviem pargajienu marSrutiem un dalities ar

sasniegumiem ar citiem lietotajiem: https://www.strava.com/

Outdoor Active ir navigacijas lietotne, kas piedava pargdjienu un tirisma kartes, ka ari
marsrutu planoSanas iespgjas: https://www.outdooractive.com/
Komoot lietotne palidz planot piedzivojumu pargajienus, piedavajot marSrutus un navigaciju:

https://www.komoot.com/

Locus Map ir navigacijas lietotne ar plasu funkcionalitati, piem&rota pargajieniem,
ritenbrauksSanai un citam ara aktivitateém: https://www.locusmap.app/

Map box ir kartografijas riks ar pielagojamam karttm un navigacijas iesp&jam:
https://www.mapbox.com/

Windy.com piedava detalizetas laika prognozes, tostarp v&ja atrums un virziens, kas noder

1pasi piekrastes pargajieniem: https://www.windy.com/

AccuWeather ir laika prognozu lietotne ar detalizétu informaciju par laikapstakliem konkréta
vieta: https://www.accuweather.com/
Yr.no ir Norvégijas Meteorologijas institiita laika prognozu lietotne, kas piedava precizu

informaciju par laika apstakliem: https://www.yr.no/

Tides ir lietotne, kas sniedz informaciju par paisumiem un begumiem — biitiska pargajieniem
pie tdens: https://tides.mobilegeographics.com/

Sun and Moon ir lietotne, kas parada saules un méness le€ktus un rietus, kas palidz planot
pargajienus atbilstosi dienas laikam: https://www.sunmoon.io/

Vebkameras - vietgjas timek]a kameras nodrosina reallaika informaciju par pargajiena taku
stavokli un laikapstakliem: http://eradio.lv/kameras/

Trello ir projektu un uzdevumu parvaldibas riks, kas lauj efektivi organizét pargajiena

planosanas solus: https:/trello.com/

12


https://www.strava.com/
https://www.outdooractive.com/
https://www.komoot.com/
https://www.locusmap.app/
https://www.mapbox.com/
https://www.windy.com/
https://www.accuweather.com/
https://www.yr.no/
https://tides.mobilegeographics.com/
https://www.sunmoon.io/
http://eradio.lv/kameras/
https://trello.com/

Pielikumi

Pielikums Nr. 1.
Izveleta pargajiena marSruts portala baltictrails.eu : baltictrails.eu/sigulda-ligatne
Gauja National Park.
Section 5. Sigulda - Ligatne.

Overview Info Nature Photo Map Worth seeing Services & GPX
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Attéls ar izvéléto pargajiena marsrutu
Pielikums Nr. 2.

Atteli no aktivitatem pilotpargajiena

e
BE 2

Attéls no pargajiena sakumpunkta Attéls no pargdjiena instruktazas
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So materialu 2024. gada izstraddja biedriba “Movement Spontaneous” sadarbiba ar LLTA
“Lauku Celotdjs” un Laurencu sakumskolu Eiropas Savienibas INTERREG Igaunijas — Latvijas
programmas projekta “MeZtakas” un “Jirtakas” pargdjienu taku pieejamibas uzlabosana dazadam
socialajam grupam” Nr. (EE-LV00013) ietvaros. Pasvadita pargajiena pilottests tika veikts 2024.

S Co-funded by
HILCITrCy RN the European Union

Estonia — Latvia

gada 22. maija.
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