4 ﬂ "f |
BEACTIVE

BEACH
GAMES

KEHALISE AKTIIVSUSE JUHEND
RANNASPORDI JA - TEGEVUSTE
KOHTA

Kaasrahastas =
Euroopa Liidu programm ;
LErasmus+” I

** %
*




BEACTIVE

BEACH
GAMES

EESSONA

Rand on kombinatsioon maastikulisest ilust ja
varskest 6hust ning on kdige sagedaminiseotud
[66gastumisega, pdaevitamisega, ujumisega,
“piknikutega” ja vaba aja tegevustega. BeActive
rannamangude eesmark ja ambitsioon on
edendada fuusilist tegevust, [66gastudes
samal ajal rannas ja vee aarsetes piirkondades.
Rika valiku mitte fUUsiliste tegevuste
saadavusega koigile vanuserUhmadele,
on oluline, et fuusiline tegevus on huvitay,
|[6bus ja kattesaadav valjaspool traditsioonilisi
kontekste, nagu jousaal. Seeparast eeldatakse,
et valmislahenduse pakkumine rannas toimuvale
tegevusele vastab nendele kriteeriumitele.

Kehalise aktiivsuse juhend ranna spordi ja tegevuste
kohta pakub erinevaid spordi-ja fuusilisi tegevusi,
mida saab harjutada liival ja vees ning stimuleeriks
kehalist aktiivsust rannas kas loomulikul voi kunstlikul.
Juhend annab teavet Kkirjeldades vastavas valdkonnas
spordiala - Rannavdrkpall, Istul rannavdrkpall, Rannatennis,
Rannajalgpall, Rannarahvastepall, Frescobol, Capoeira,
Surfamine, Suppamine, Rannakasipall ja Beach ultimate (frisbee),
néutavad seadmed, vajalikud tingimused, eeskirjad ja tegevuse mudel
ning taiendav teave ja kontaktid professionaalseteks juhisteks.
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e R Tt Juhend Uhendab organisatsioonilised teadmised, osalejate varbamise ja
ettevalmistamise protsessi ning euroopa eri osade kodanike ruhmade ja rUhmadega

todtamise kogemused, mis on saadud kahest BeActive rannamangude Uritusest

tehisrannas Riias, Latis ja Portugali Portimao loodus rannas. Seetéttu muudab

see toodetud materjali Ulekantavaks kasutamiseks erinevates kohtades kogu

Euroopas, looduslikel voi kunstlikel randadel ning seda kohaldatakse

erinevates olukordades kehalise tegevuse ja spordiga.

Et julgustada rannas aktiivne olema, Ule 50 idee rannaspordi ja
tegevuste kohta, sealhulgas inspireerivate fotode ja videotega, on
saadaval projekti kodulehel www.beactivebeachgames.com.

#BeActiveAtBeach


http://www.beactivebeachgames.com
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Sport, mida mangivad

kaheks jagatud. Meeskonnal

RANNAVORKPALLIVALIAK

Vorgu koérgus:
Naised: 2.24 m Mehed: 2.43 m

kaks
vbistkonda lilvavaljakul mis on vérguga
on kuni

3 |6oki palli Ule vorgu saamiseks(sealhulgas
plokk). Kui meeskond ei saa palli tagastada, voidab vastupidine
meeskond ralli ja saab punkti. Esimene meeskond skooriga
21 punkti minimaalse eelisega 2 punkti vdidab seti. "Viigi korral,

OSALEJAD

mang peab jatkuma, kuni Uks meeskond saab 2-punktilise
eelise. Mangu mangitakse kolmest parima setiga, 2 seti voiduni.
Kui vastuvottev meeskond vodidab punkti, saavad nad diguse
servida. Serviv mangija peab iga kord vaheldumisi vahetama ja
tal ei ole lubatud enne servi valjakule astuda. Servi saab IUUa
kaega.

ISTUL RANNAVORKPALLIVALIAK

i

Vorgu korgus:

Ametlikult mangitakse rannavérkpalli 2 vs 2 formaadis. Istudes

rannavorkpall koosneb 3 vs 3 vodistkondadest. Enamik teisi
reegleid jaavad samaks klassikalise Rannavorkpalliga. Kui

TEAM A TEAM B TEAM A TEAM B
e 60/
CLASSIC SITTING

POHILISED FAKTID

tegevus on pakutud rihmale inimestele, kes on taiesti voodrad
selle spordialaga, on soovitatav kasutada 4 vs 4 formaati, mis
voimaldab sujuvat mangu isegi algajatele.

TEAM A TEAM B

Q@00 OO0 / 060006 OOOO

BEGINNERS

» Rannavorkpall on unikaalne vérgumangude seas. Noudes, et
pall on pidevalt lennus.

» Pall peab olema valmistatud erksavarvilisest elastsest
materjalist, mis ei ima niiskust.

Rannavérkpalli (FIVB) ametlikud eeskirjad:
www.fivb.org/EN/BeachVolleyball/

» Meeskond saab punktiiga kord, kui pall kukub vastaspoolele
Vvoi kui vastaspool ei Uleta palli edukalt

» Istul rannavorkpallis on rotatsiooniline jarjekord, kuid
mangijad saavad istuda, kus nad tahavad.

Ametlikud istul rannavéorkpalli reeglid:
worldparavolley.org/disciplines/sitting-beach-volleyball/



http://www.fivb.org/EN/BeachVolleyball/
http://worldparavolley.org/disciplines/sitting-beach-volleyball/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-volleyball/
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Sarnaselt traditsioonilise
tennisega sailitab  rannatennis
enamiku tennise reeglitest ja punkti

sUsteemist (0/15/30/40/geim), , kuid ilma edu sees ststeemita.
Mangu saab mangida parim 3 settist. Mangija / meeskond,
kes voidab 2 setti kolmest settist vdidab mangu, kui vaja,
mangitakse kiire 16ppmang (tavalise numeratsiooni 7 punkti
minimaalse eelisega 2 punkti).

RANNATENNISE VALIAK

Voérgu korgus: 1.7-1.8 m

Servi eelne Tm
keelutsoon:

3 m vorgust |

45m

Uksikmangus

‘ 8m

Paarisméngus

OSALEJAD

Peamine erinevus klassikalisest tennisest on see, et pall ei tohi
kukkuda maha. Rannatennist mangitakse taielikult vollede ja
rabakutega. Koérgetasemelised mangud on tais adrenaliini ja
ndéuavad suureparast fUusilist vormi. Punktid algavad serviga
ja ldppevad, kui pall puudutab maapinda, sundides mangijaid
sukelduma, et jouda raskete pallideni, mis on sarnane
vorkpalliga. Eesmark on tagastada pall ainult Uhe |66giga
kummalgi pool vorku.

Reket: Rannatennist ei saa mangida
keeltega reketiga; see peab olema
tasase, aukliku ja pdrkava pinnaga.

pall: Madalama tihedusega ja veidi
pehmem  ja seega aeglasem kui
tavaline tennise palli. Need on tavaliselt
varvitud pooloranz/ poolkollane.

Mangija/paar seisab vérgu vastaspoolel. Servija on mangija,
kes paneb palli mangu esimeseks punktiks. Mangija, kes on
valmis servitud palli katte saama on vastuvétja. Mangija/paar
seisab vorgu vastaskulgedel. Server on mangija, kes paneb palli
mangu esimese punkti. Erinevalt traditsioonilisest tennisest, on

PLAYERA PLAYERB

@ O

SINGLES

POHILISED FAKTID

rannatennises ainult 1serv ja kui pall satub vastaspoolele parast
vorgu puudet, mang jatkub. Enne servi osutamist peab servija
seisma jalaga baasjoone taga kui ka kulgjoone kujuteldavas
piires, kuid voib servida mis tahes lahte asendist, mis tahes
vastaspoole valjaku osasse.

TEAM A TEAM B
00 OO
DOUBLES

» Rannatennist mangitakse enam kui 50 riigis ja enam kui
poole miljoni mangijaga

» Kbdige populaarseim on rannatennis lItaalias, Hispaanias ja
Brasiilias

Rannatennise pohitéed ITF-i poolt:
www.itftennis.com/beachtennis/home.aspx

» Rannatennis pakub suureparast kardiotreeningut, mis on
vaga aeroobne

» Samuti on rannatennisel livas mangimise téttu madal maoju
polvedele ja liigestele.

Rannatennise reeglid:
wwwi.itftennis.com/beachtennis/tournaments/rules
regulations/rules-and-regulations.aspx


http://www.itftennis.com/beachtennis/home.aspx
http://www.itftennis.com/beachtennis/tournaments/rules-regulations/rules-and-regulations.aspx
http://www.itftennis.com/beachtennis/tournaments/rules-regulations/rules-and-regulations.aspx
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-teniss/
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3. RANNAJALGPALL

Rannajalgpall on mang, mida mangivad

kaks voistkonda rannas voi liiva valjakul. Mangijad
peavad mangima paljajalu. Peamine eesmark on lUUa rohkem
varavaid kui vastas meeskond. Varava [66mine tahendab palli
saamist Ule vastas meeskonna varava joone. Mang kestab

RANNAJALGPALLI VALIAK

36m

Varava laius: 5 m
Varava kérgus: 2 m

OSALEJAD

36 minutit ja on jagatud kolmeks 12-minutiliseks perioodiks.
Viiki ei ole lubatud, seega mang laheb 3 minutit lisaaega, millele
jargnevad penaltid kui skoor on veel Uhtlane. Rannajalgpalli
tehnika erineb tavalisest jalgpallist.

RANNAJALGPALLI VALJAK
Varava laius: 5 m

Varava kérgus: 2 m

Valjaku laius: 27 m

Valjaku pikkus: 36 m

Pall: Madalama réhu ja erksa varviga

Kui rannajalgpallis osaleb mitu vdistkonda, saab
korraldada turniiri.

Edetabeli kriteeriumid on: Voit- 3 punkti; Voit
lisaajal - 2 punkti; Voit penaltitega - 1 punkt;
Kaotus - O punkti, Loobumisvdit - 3 punkti.

Meeskond koosneb viiest mangijast, sealhulgas varavavaht (G)
ja piiramatu arv vahetusi, valikust kolm kuni viis mangijat.

POHILISED FAKTID

TEAM A TEAM B
©@0000 ©OOOO
SU BSTITUTES@ SU BSTITUTES@

» Audi sisseviske asemel voib sooritada sisselodgi

» Varavaid saab ehitada looduses esinevatest materjalidest,
naiteks puuoksadest varavapostide jaoks.

Ametlikud rannajalgpalli reeglid:
www.beachsoccer.com/

» Voistkonnad ei tohi hoida palli oma karistusalal kauem kui
neli sekundit.

» Takistades vastast sooritamas kaarlodki on konkreetne viga.

Pro-am rannajalgpalli reeglid:
proambeachsoccer.net/rules/


http://www.beachsoccer.com/
http://proambeachsoccer.net/rules/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-soccer/
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~% 4 RANNARAHAVASTEPALL

Mangu eesmark on kérvaldada vastas

meeskond palliga visates. See on lihtne dppida,

lihtne ja kiire tempoga mang, kus igauhel on vdime osaleda osana
meeskonnast segatud vdéimetega, soo ja vanusega. Rahvastepallil
on palju reeglite variatsioone, mis voimaldab teil mangida ranna
rahvastepalli mitmekesise meeskonnaga ja olla aktiivne igas

RANNARAHVASTEPALLI VALJAK

18m

OSALEJAD

rannas, pargis voi valjakul. Oluline on maarata keskjoon, millel on
2 vordset meeskonnaala. Esimene meeskond mis kdrvaldab koik
vastas meeskonna mangijad vodidab. Populaarne kohanemine
manguga soovitab meeskonna kaptenil seista vastas meeskonna
tagajoonel aidates meeskonna liikmetel  koérvaldada vastas
meeskonna mangijaid.

RANNARAHVASTEPALLI VALJIAK

Rannas valjaku Ulesseadmine on aarmiselt lihtne, joonistades
liivale jooned voi kasutades mis tahes tUupi objekte, et luua
ristkUlikukujuline valjak.

RANNARAHVASTEPALLI PALL:

Rahvatepalli tuleb mangida sobiva palliga. Palli suurus voi tatp
vOib varieeruda, kuid see peab olema vaht v6i pehme materjali
pall, mis takistab tdendosust vigastustele. Uhes mangus saab
kasutada 1-6 palli, mis pdhineb mangijate oskustel ja fuusilistel
vbéimetel. Enne mangu pallid saab paigutada keskjoonele,
jaotada meeskondade vahel Uhtlaselt voi loosida. Koik mangijad
alustavad kasuga oma tagajoonelt.

Standard reeglid soovitavad mangu, kus on 7 mangijat igas
meeskonnas (6 valjakul ja 1 kapten), aga mangijaid saab
vahendada 4 voi 6 mangijani. Vanusele, soole ja fuusilisele
tugevusele ei ole piiranguid, kuid domineerivad mangijad
voivad piirduda palli viskamisega ainult oma mittedomineeriva

POHILISED FAKTID

kaega. Ratastooli mangijate puhul loeksid ainult tabamised mis
on Ule pdlve kérguse. Norga nagemise voi taieliku pimedaks
jaamisega inimeste jaoks saab reegleid kohandada nii, et need
holmaksid kdiki puuetega voi puueteta osalejarihmi.

» Rahvastepall on tuntud oma eelisega, milleks on absoluutne
kattesaadavus

» Ainult otsese tabamused lahevad arvesse (tabamused parast
maapodrget voi rikosetti ei Iahe arvesse).

World Dodgeball Féderatsiooni ametlikud reeglid:
ej.uz/bxz6

Uhendkuningriigi rahvastepalli assotsiatsioon: ukdba.org/

» Rahvastepalli mangiti esmakordselt Aafrikas Ule 200 aasta
tagasi. Mangijad viskasid kive, mitte pehmeid palle.

» Suurima arvu magijatega (6048) rekord seati

2012 aastal California Ulikoolis

mangu

Spordil ei ole Uhtseid “ametlikke” reegleid ja seda mangitakse
tavaliselt mitteametlikult erinevate eeskirjade alusel ja
ametlikult rahvusvahelise spordina. Eeskirjad on erinevad ka
rahvusvahelistes ja riiklikes juhtorganites véi organisatsioonides.


http://ej.uz/bxz6
http://ukdba.org/
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Frescobol on 20. sajandil Rio de
Janeiros loodud populaarne ranna
reketisport. Tavaliselt mangivad seda

kaks mangijat ja on tavaline, et mangitakse
avalikes kohtades .Frescoboli iseloomustalbb oma koostdostiil,
vastaselt rannatennise konkurentsistiilile. Frescobol on
eelkdige sdbralik partnerlus mangijate vahel. Mangijad saavad
mangida Freestyle-i, kus eesmark on hoida palli dhus nii kaua
kui vdimalik. Nad saavad mangida kiiresti, kus meeskond, mis

MOOTMED

teeb kbéige tabamusi 1 minuti jooksul on voitja. Nad voivad
mangida ka radikaalse stiiliga, kus pall peaks olema &hus nii
kaua kui voimalik ja mangijad peavad tegema koik 166gid
tapselt ja tugevalt. Mangijad saavad mangida ka ekspert viisil
- Uhendades runnaku ja kaitse. RUndaja peab tegema koik
rannakud jou ja tapsusega ja proovima hoida palli 6hus nii kaua
kui vdimalik. Kuna see on mang I6bus ja sébralik, mitte otseselt
konkurents, on modisted “rUnnak” ja "kaitse” on suhtelised.
Mangustiil on palli voimalikult kaua 6hus hoidmine.

Frescobol, Brasiilia reketisport on tavaliselt mangitatav rannas, kuid saab mangida kbikjal avatud ruumis. Vastasmangijatel on

soovitatav seista Uksteisest umbes 8 meetri kaugusel. Mangu mangitakse puidust, klaaskiust voi stsinikkiust

reketiga ja kummist pall.

‘ ~ 8 meter distance O / , ‘ ‘

OSALEJAD

%

Voistkonnad on moodustatud paaris-(kaks mangijat) voi
triaadis (kolm mangijat). Minimaalne vahemaa on 8 meetrit
Uhe sportlase ja teise vahel. Meeskond saab valida parima

TEAM A

SINGLES DOUBLES

POHILISED FAKTID

TEAM A

& /06 30/e60050/ 86 ©

kauguse pidades kinni 8 meetri piirist. Frescoboli voib mangida
ka paaritu mangijate arvuga (2 vs 1)

TEAM B TEAMA TEAMB

TRIADS ODDS

» Frescoboli mitteametlikud nimetused on “Brasiilia reketipall”
ja “Ranna reketipall”.

» See on raskem kui see kdlab - lihtsalt 10-15 volle edasi-tagasi
[66mine nduab palju oskusi.

Ametlikud Frescobol reeglid: frescobol-abraf.com br/regras

» Frescobol on mangitakse ntud kummist palliga, kuid algsed
mangu leiutajad kasutasid tennisepalli.

» See on Uks populaarsemaid vaba aja veetmise vorme
Brasiilias ja selle on ka malestuspaev - 10 juuli



http://frescobol-abraf.com.br/regras
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Capoeira on Brasiilia

voitluskunst, mis Uhendab tantsu,
akrobaatilised liigutused ja muusika. See algas Brasiilias 16.
sajandil ja see on tuntud oma kiirete ja keeruliste liigutustega.
Ajaloolised andmed naitavad, et see ainulaadne sport toodi
Brasiiliasse 16. sajandil Angola orjade poolt. Capoeira on

voitlusspordiala, mis on maskeeritud tantsuvormiks. Capoeiras
on olemas kunst labi muusika, rutmi, laulmise, pilli, keha
valjenduse, liikumise loovuse, samuti rikkaliku teema plastikust,
kirjanduslikust ja maalilisest kunstist. Erihariduses leiab
Capoeira puuetega inimeste seas viljaka valja.

Capoeira mang toimub 2,5 meetrise ringi raadiuses. Seda ringi tunnustavad “capoeiristad” kui “roda”.
Ringisees kaksosalejat “mangida”,ja Umber ringi, istuvad vdi seisavad, on teised capoeiristad. Capoeira
kapten, kes vastutab ruumi, kus roda toimub, on hetkel suurima véimuga, ja alguses ainult meistrid
ja lopetanud oOpilased voivad roda-sse siseneda. Capoeiras on viis peamist muusikainstrumenti:

berimbau, pandeiro, atabaque, agogd, and reco-reco. Mitteformaalse praktikana spontaansete

\ rodade kaudu saab Capoeirat praktiseerida vaba aja veetmisena valjakutel, randades, kolledzites,

Ulikoolides, pidudel jne.

OSALEJAD

Just nagu iga teine voitluskunst, Capoeiras on ka tasemed tahistatud vod varviga. Vood
nimetatakse ka “corda”. Kuigi voo jarjekorras Capoeira on erinev, Uldiselt esimene tase algab
Iniciante (algaja), mis on capoeira 6ppe nullist. Capoeira ringi moodustab rihm inimesi mis
tahes soost, ja koosneb meistrist, vastas-meistrist ja jungritest. Meister on teadmiste kandja
ja eestkostja ning eeldatavasti Opetab repertuaare ja sailitab rGhma Uhtekuuluvuse ja

rituaalkoodeksi jargimise.

POHILISED FAKTID

Berimbau

Atabaque

» Capoeira on voitluskunst, mis loodi Aafrikast Brasiiliasse
toodud orjade poolt

» Capoeira palvib UNESCO vaimse kultuuriparandi staatuse
2014.

Capoeira ametlikud eeskirjad: wvvw.capoeiraws/documents/

» Berimbau instrument on muusikalise stiili, tempo ja mangu
juht

» Kunsti praktikut kutsutakse capoeiristaks


http://www.capoeira.ws/documents/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-capoeira/
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Surfamine on tuntuim surfamise vorm,
mis viitab lainetel sditmisele seistes lUhikese

surfilaua peal. Surfamisel jargivad kohtunikud
kriteeriume, mis pohinevad manddvritel, mida surfaja lainel
esitab. Punkte jagatakse kdige raskemate manddvrite eest, mis
on laine osadel sooritatud ning mille taitmine on tehniliselt

1000

Kala Lihikesed Hubriid Lébu Pikad Guns

OSALEJAD

noéudlik. Manoovrid tuleb teha kiiruse, jou ja voolavusega.
Manbovrite mitmekesisus igas laines on samuti Uks surfaja
tulemuslikkuse hindamist méjutavatest teguritest. Surfamise
pbhireegel Utleb meile, et 1ahim surfar laine tippule saab alati
prioriteedi.

On mitut tadpi surfilaudu:

Kala lauad - Suurem maht loob liuglemise ja trimmimise
vaikestel lainetel.

Retro lauad - Kombinatsioon Kala lauast ja LuUhikesest lauast
ajalooliste mallidega hingelise kogemuse jaoks.

Lihikesed lauad - Modeldud tulemuslikkuseks surfamiseks
vaikestel lained. Standard laud enamik tingimustes.

Hubriid (Vaikestel lainetel) - Suurenenud sooritusvdime
vaikestes ja nérkades tingimustes.

Hubriid/Lébu lauad - Kasutajasdbraliku disainiga suurenenud
sdudmise, flotatsiooni, stabiilsuse ja pddrlemisega.

Pikad lauad - Traditsioonilise surfamise jaoks.

Suurte lainete lauad “Guns” Eesmark on suurendada
séudmisvdimet ja sailitada parem kontroll suurematel lainetel.

Surfaritel on huudnimed “regular” voi “goofy”, sdltuvalt nende
hoiaku tUubist pardal. “Goofy” surfaja surfab oma vasak jalg taga.

POHILISED FAKTID

“Regular” surfaja surfab parem jalg taga. Enamikul juhtudel ei
saa olla kahte surfarit, kes sdidavad samal lainel samas suunas.

» Havailased viitavad surfamisele kui ta’'enalu, mis tahendab
“lainel libisemist”.

» Esimene suur surfamis voistlus toimus 1928. aastal Corona del
Maris, Californias.

Official Rules of Surfing:
www.surfingportugal.com/rulebook-fps/

» See on Uks vanimaid spordialasid. 5000 aastat vanad kivi
nikerdused Peruus natavad inimesi surfamas.

» 20. juunil rahvusvahelisel tahistatakse

surfamise sporti ja elustiili.

surfamise paeval

Adapted Rules for Surfing: bit.ly/adapted_surfing


http://www.surfingportugal.com/rulebook-fps/
http://bit.ly/adapted_surfing
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-surfing/
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Stand Up Paddle boarding (voi

Suppamine) on iidne surfamise vorm, mis

taastekkis hiljuti uue eraldiseisva alana. Suppamine on Uks
kiiremini kasvavaid spordialasid maailmas. Suppamine oma

004

Laine

Touring All-round Vdiduséit  Jooga

Suppamiseks saab kasutada jargmist tilpi laudu:

Laine - Vahem stabiilne, kuid lihtsam manddverdada

Touring - Peaks toimima hasti mitmesugustes tingimustes,
alates kaugmaa soéidust kuni ekspeditsioonide ja muudeni.

All-round - Ideaalne pere- ja vaba aja veetmiseks. Sellel on hea
stabiilsus

Voidusoit - Kerge ja kiire, Umarate rodbastega ja terava ninaga.
Mbned neist on ka kitsa vOi terava sabaga.

OSALEJAD

kdige elementaarsemas vormis on lame-veesport suuremate
laudadega. Inimesed vdivad sduda vaba aja veetmiseks voi
fUusiliseks treeninguks

Et valida Oige suurusega mola harrastus
soiduks: Aseta mola vertikaalselt nii, et tera
puudutab maapinda. Siruta kasi pea kohale ja
pane tahele, kuhu see mélal maandub. Oige
suurusega modlal ranne puhkab painutades.
Surfamiseks voi voidusdiduks voib teil olla vaja
erineva pikkusega mola.

Jooga - tavaliselt versioon olemasolevast All-round stabiilsus
lauast, kuid ménede muudatustega ja aksessuaaridega tekil,
mis muudavad parda rohkem jooga spetsiifiliseks.

Taispuhutav - Inflatsioon vdtab vaid moéne minuti (ja
deflatsioon on tavaliselt isegi kiirem), et laua saaks IUhikese aja
jooksul valmis panna. Kui seda ei kasutata, saab selle kokku
rullida magamiskotti suurusesse kotti

Praktikud peaksid kasutama neopreenist t-sarki, ujuvvesti ja
rinma, nii et laud on alati isiku kulge kinnitatud. Suppamist
saab praktiseerida mis tahes vee tasandil ja vaga erinevatel
eesmarkidel (meri, lained, joed, veehoidlad ja sisebasseinid).

POHILISED FAKTID

SUP Fit, SUP Jooga, SUP Pilates on praktiseeritud ravi
eesmargil. Enne suppamise alustamist on soovitatav otsida
nduetekohaselt registreeritud ja volitatud SUP kooli koos
koolitatud tehnikuga.

» Suppamise tavade paritolu ulatub tagasi iidsete Peruu
kaluriteni.

» Kaasaegne versioon suppamisest, mida me tana teame sai
alguse Hawaii saarelt 1940. aastatel

Ametlikud reeglid: ww\w.isasurf.org

» Monede populaarsete erialade hulka kuuluvad SUP
voidusdidud, touring, j6ed, jooga ja kalapuuk.


http://www.isasurf.org
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-sup-boarding/
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9. RANNAKASIPALL

KIRJELDUS

Rannakasipall kolm sammu palli kdes hoides ja ei saa hoida seda rohkem

traditsioonilisest meeskonna kasipallis kui kolm sekundit ilma sdo6tus andes, visates voi pdrgatades.

(mida mangitakse siseruumides), kuid Mang koosneb 2 poolest, millest igauks kestab 10 minutit.
See on Kkiire, dUnaamiline, Poolaja paus kestab 5 minutit. Igal voistkonnal on digus votta

ja kehalise  1-minutiline meeskonna Time-out mdlemas pooles. Meeskond
VvOib nduda oma meeskonna Time-outi ainult siis, kui nad

on versioon

mangitakse liival.

ideaalselt rakendatav voistlustel,
kasvatuse klassides. Rannakasipalli alustab kohtunik mangu

visates palli 6hku keset valjakut. Mangijad saavad teha ainult

festivalidel
omavad palli.

Goalkeeper
entry zone
l Goalarea
IS Liiv peab olema vahemalt 40 cm sugav ja koosnema peenetest |6dvalt
g tihendatud teradest. Piirjooned peavad olema tahistatud elastse varvilise
5 ] ) N
5 Playing area riba voi koiega.
27m/ & -
;:? Mangu mangitakse Ummarguse mittelibeda kummist
palliga. Laste mangudeks voib kasutada vaiksemat
: palli.
o ‘ 2m
OSALEJAD
Rannakéasipalliménge ja turniire saab korraldada meeste, naiste  meeskonna kohta (3 valjakumangijat ja1varavavaht). Ulejdanud
jasegameeskondade jaoks. Pohimobtteliselt koosneb meeskond mangijad on vahetuses, kes jaavad oma vahetusalasse.
kuni 8 mangijast ja manguvaljakul voib olla kuni 4 mangijat
TEAM A TEAM B

86 00 /060 060 /0660 0550

CLASSIC

SITTING

» Triblamist tuleks pidada viimaseks abinduks, triblamise

POHILISED FAKTID

» Rannakasipall asutati Itaalias 1992. aastal, ja sai ametlikuks

spordialaks 1995. aastal. tehnika raskuse tottu.
» Rannakasipallis on olnud maailmameistrivoistiused iga

» Sise- ja rannakasipalli reeglite vahel on rohkem erinevusi kui
2 aasta tagant alates aastast 2004.

sarnasusi.

Reeglid: bit ly/beach_handball

Ametliku rannakasipalli reeglid: vwww.ihfinfo/


http://www.ihf.info/
http://bit.ly/beach_handball
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-handball/

KIRJELDUS

"~ 10. BEACH ULTIMATE
g (FRISBEE)
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Beach ultimate on meeskonna sport, mis Uhendab ketta
viskamise ja puudmise pdhimangu, koos |6ikamise, jooksmise
ja hUuppamise oskustega teistelt spordialadelt nagu korvpall
vOi rannajalgpall. Frisbit visatakse randme liigutusega ja sageli
visatakse grupp inimeste poolt voi grupp inimestele. Iga punkt
algab sellega, et moélemad vdistkonnad panevad end valmis
oma Iépputsooni joone taha. Kaitse viskab ketta rindele. Iga

BEACH ULTIMATE (FRISBEE) FIELD DIMENSIONS

kord, kui rundajad sdoddavad ketta kaitse I6putsooni saavad
nad punkti. Mangijad ei tohi koos kettaga joosta. Kettaga
isikul (“viskajal”) on kimme sekundit, et ketast visata. Viskajat
valvav kaitsja (“marker”) loeb valja seisakute arvu. Eelkdige palju
erinevaid spordialasid mangitakse ketaga (frisbiga), sealhulgas,
kuid mitte ainult disc golf, freestyle, discathlon jne

//' /

Brick mark
/ - /

! Central Zone

Beach ultimate mangitakse 5vs 5 formaadis, valjakul mis on 75 m pikk
(koos 15 m I6putsoonidega) ja 25 m lai. Alternatiivselt mangitakse ka 4
vs 4 formaadis valjakul mis on 45,7 m pikk (koos 7,3 m I6putsoonidega)
ja 274 m lai.

Tavaliselt on see tegevus, mis toimub valjas. Beach ultimate (frisbee)
valjak on ristkUlikukujuline l6putsoonidega kummaski otsas ja
mangitakse plastikust lendava kettaga.

Frisbide voi lendavate ketaste tUupiline [abim&ot ulatub 20-25 cm
(8-10 tolli) vahel, kuid need on saadaval vaiksemates ja suuremates
suurustes. Tapsemalt Beach ultimate (frisbee) ketas on 27 cm
labimooduga ja kaalub 175 grammi.

75m
- \
,I'[ 15;m \_
fr End Zone
!
| = |
OSALEJAD

Regulatsioonidele vastavas mangus on viis mangijat
meeskonna kohta. Vahetusmangijad voivad asendada mangus
olevaid mangijaid peale punkti saamist voi vigastusega seotud

TEAM A

POHILISED FAKTID

TEAM B

OO0000O QL OO

Time-out ajal. Mangijate vahel ei ole fUUsiline kontakt lubatud.
Kated on samuti keelatud. Viga tekkib kontakti loomisel.

UNREGULATED

» Frisbi leiutaja, Walter Frederick Morrison, sUndis 23. Jaanuaril
1920

» Morrison sai idee frisbi loomiseks kuid ta viskas popcorni
kaani koos oma tudruksoébraga

World Flying Disc Federation: www.\widforg

» Frisbi seisab dhus tanu viskel antud vindile

» Plaadi keerlemine annab stabiliseeriva guroskoop jou,
vbéimaldades seda tapselt visatat.

Beach Ultimate: beachultimate.org


http://www.wfdf.org
http://beachultimate.org
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MUUD TEGEVUSED JA SPORDI IDEED
SELLE KOHTA KUIDAS RANNAS
AKTIIVNE OLLA

RANNAMANGUD

Rannavorkpall, Istuv rannavorkpall, Rannakasipall, Rannatennis, Ratastooli tennis, Crossminton, Rannapdérandpall,
Rannajalgpall (jalgpall), Beach ultimate (frisbee), Korvpall 3x3 jne.

Rannajooks, Kepikdnd, Rulasbit, Laskesuusatamine, Triatlon, Frescobol, Rattasodit, Petank, Laskmine para sport,
Rannarahvastepalll, Disc golf jne.

MEISTRIKLASSID

Fitness, Aeroobika, Hydro-véimlemine, Capoeira, Zumba, Body combat, Jooga, Tantsimine, Body balance jne.

i

VEETEGEVUSED

Purjetamine, Suppamine, Ujumine, Surfamine, Bodyboarding, Skimboarding, Kajakisoit, Snorkelling,

Veetakistusrada jne.
"/,’ é‘\‘“ A | :4 By \
o QO B2
"%ﬁ g ! ‘~<;=-:-' >

Perekondlik vodistlus, taispuhutav takistusrada, Laste kergejdustik, Tegball, Kdievedu, Velotrial, Bouldering
(ronimissein) jne.
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KEHALISE AKTIIVSUSE JUHEND
RANNASPORDI JA-TEGEVUSTE
KOHTA

Kaesolev kehalise tegevuse juhend rannaspordi ja -tegevuse kohta on loodud programmi “Rannamangud kui
vahend kehalise ja spordialase tegevuse edendamiseks rannas (BeActive Beach Games)" raames, mida rahastatakse
programmist ERASMUS+.

Project website: . beactivebeachgames.com

Project coordinator: Latvian Sports Federations Council
Project partners:

Portuguese Institute of Sports and Youth The International
Sports for All Association (TAFISA)

International Sport and Culture Association (ISCA)
Lithuanian Union of Sports Federations

Estonian Beach Sport Federation

Union of Sports Federations in Catalunya

Euroopa Komisjoni toetus kdesoleva vdljaande koostamisele ei tdhenda sisu kinnitamist, mis kinnitab ainult
autorite seisukohti, ning komisjoni ei saa pidada vastutavaks selles sisalduva teabe voéimaliku kasutamise eest.

Avaldatud 2020

Lisainfo saamiseks votke palun Uhendust:
Latvian Sports Federations Council
Grostonas street 6B, Riga, Latvia, LV-1013
Email: Isfp@lsfp.lv

Website: www.Isfp.lv



http://www.beactivebeachgames.com
mailto:lsfp@lsfp.lv
http://www.lsfp.lv

WWW.BEACTIVEBEACHGAMES.COM
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