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Paplddimys papuostas savo vaizdingumu,
grynu ir Svieziu oru ir labiausiai siejamas su
atsipalaidavimu, saulés voniomis, maudynemis,
iSkylavimu ir linksmomis veiklomis. BeActive
Papladimio Zaidimy tikslas - skatinti fizine
veikla ilsintis papludimyje ar prie kity vandens
telkiniy. Esant turtingai nefiziniy veikly pasidlai
Jvairaus amziaus grupems, svarbu, kad fizines
veiklos buty jdomios, linksmos ir prieinamos
net ir neblUnant specifinése vietose, pvz. sporto
salése. Tikimasi, jog pateiktos iSeitys veiklumui
papludimyje padés jgyvendinti Siuos kriterijus.

Fizinés veiklos papludimio sporto ir veikly gidas

siulo platy sporto ir fizinés veiklos smeélyje bei

vandenyje, skatinanciy fizinj aktyvuma papludimyje,
pasirinkima.

Gidas pateikia informacija apie atitinkamas sporto Sakas

— tinklinj, seédima tinklinj, papludimio tenisa, papludimio

futbola, kvadrata, freskobola, kapueira, banglenciy sporta,

SUP irklavima, papludimio rankinj ir skraidancios lekstes

zaidimus, reikiama jranga, reikalingas salygas, taisykles ir zaidimy

modelj, taip pat tolesne informacija ir kontaktus profesionaliai
konsultacijai.

Gidas jungia organizacines ekspertizes, komplektavimo procesg ir dalyviy
paruosima, taipogi patirtis dirbant su jvairiomis

grupémis ir sektoriais i skirtingy Europos viety,
gautas i§ dviejy “BeActive” PaplGdimio Zaidimy renginiy — dirbtinio papladimio
Rygoje (Latvija) ir naturaliame papltddimyje Portimao mieste (Portugalija).
Sj modelj galima pritaikyti skirtingose Europos aplinkose, nataraliuose
ar dirbtiniuose papludimiuose, taip pat jis pritaikomas jvairiausiomis
skirtingomis fizinio aktyvumo ir sporto situacijomis.

Skatinimui buati aktyvesniems papladimyje, daugiau nei 50 idejy
papltdimio Zaidynéms kartu su jkvepianc¢iomis nuotraukomis
ir vaizdo jrasais rasite projekto internetingje svetaingje:
www.beactivebeachgames.com.

#BeActiveAtBeach


http://www.beactivebeachgames.com
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ZaidZiamas dviejy komandy smélio
aiksteleje, tinkle padalintoje | dvi dalis.
Komanda iki 3 sumuSimy tarpusavyje
turi permusti kamuolj priesininkams. Jeigu
komanda negrazina kamuolio, prieSininkai uzdirba taskus.
Pirmoji komanda, surinkusi 21 taska, pirmaudama ne maziau
kaip dviem taskais, laimi kelinj. Lygiyjy atveju zaidimas tesiasi
iki tol, kol viena komanda jgyja dviejy tasky pranasuma.

PAPLUDIMIO TINKLINIO AIKSTELE

Tinklo aukstis:
Motery: 2.24 m Vyry: 2.43 m

9 m atstumas

‘ 8m

DALYVIAI

Rungtynés dazniausiai baigiamos po trijy keliniy. Komanda,
laimejusi du kelinius, treCiajame, jeigu jis zaidziamas, surinkusi
ne maziau kaip 15 tasky ir pirmaujanti bent dviejy tasky
skirtumu, laimi rungtynes. Kai priesininky komanda suklysta,
laimeéjusi komanda gauna taska ir galimybe musti kamuolj.
Musiantysis turi keisti savo pozicija ir negali zengti j aikstele, kol
nepermusa kamuolio. Musimas galimas delnu ar ranka.

SEDIMOJO TINKLINIO AIKSTELE

[

Tinklo aukstis:
Moterq 1.05m Vyrq 1 15 m

6m

Oficialiai papludimio tinklinis zaidziamas 2 pries 2 formatu.
Sédimajame tinklinyje komandos susidaro is 3 pries 3,
taciau didzioji dauguma taisykliy islieka tokios pacios, kaip ir
klasikiniame papludimio tinklinyje.

KOMANDA A KOMANDAB

KLASIKINIS
PAGRINDINIAI FAKTAI

KOMANDA A KOMANDAB

@0 OO0/ 000 OO0

SEDIMAS

Jei Siuo sportu uzsiima gerai nepazjstantys Sio zaidimo,
rekomenduojama Zaisti 4 pries 4, taip leidziant zaidéjams Zaisti
lengvesnj zaidima.

KOMANDA A KOMANDA B

Q000 OOOO

PRADEDANTIESIEMS

» Papludimio tinklinis yra unikalus tarp tinklo zaidimy, nes
kamuolys nuolat skrenda ore.

» Kamuolys privalo buati ryskiy spalvy, taip pat pagamintas i$
lanks¢iy medziagy, kurios nesugeria dregmes.

Oficialios papludimio tinklinio taisyklés (FIVB):
www. fivb.org/EN/BeachVolleyball/

» Komanda pelno taskus kiekvienagkart, kai kamuolys
priesininky puseje nusileidzia ant zemeés arba kai priesininky
komanda nesugeba permesti kamuolio kitai komandai.

» Sédimajame tinklinyje yra rotacijos taisykle, taciau zZaidéjai
gali sedeti ten, kur nori.

Oficialios sédimojo tinklinio taisyklés:
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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”# 2. PAPLUDIMIO TENISAS (33

Panasus i tradicinj

tenisa, papltddimio tenisas

= iSlaiko beveik visas taisykles

ir baly skaiCiavima, bet be

pranasumuy sistemos. Rungtynes gali

bati zaidziamos iki trijy sety. Zaidéjas arba komanda, laiméjusi

pirmus du setus ir zaidziant papildomajj — treciajj suloSia

lygiosiomis (iki 7 tasky, maziausiai 2 tasky skirtumu), laimi
rungtynes.

PAPLUDIMIO TENISO AIKSTELE

16m 3m
' Neleidziama zona,
kol kamuoliukas ore l

5m
Vienetams

-— w2 .

for doubles

DALYVIAI

Pagrindinis paplddimio teniso nuo tradicinio skirtumas
— kamuoliukas negali paliesti Zzemes. Papludimio tenisas
zaidziamas tik lekiancio kamuoliuko atmusimu. Auksto lygio
Zaidimas kupinas adrenalino ir reikalauja puikaus fizinio
pasiruo$imo. Zaidimas prasideda paduodanciajam zaidéjui
iSmetus kamuoliuka ir baigiasi, kuomet jis palieCia zeme -
zaidéjai susiduria su sudetingais manevrais noredami pagauti
kamuoliuka, panasiai kaip tinklinyje. Zaidimo tikslas — tik su
vienu atmusimu grazinti kamuoliuka jj permetant per tinkla.

PaplGdimio  tenisas negali  buUti
Zaidziamas su stygine rakete; raketeé turi
tureti atmusimo pavirsiy su skylutemis.

Kamuoliukas — maZo spaudimo, Siek

tiek minkstesnis, todél ir létesnis,
nei tradicinis teniso kamuoliukas.
/ Dazniausiai spalvinamas pusiau

oranzine, pusiau geltona spalvomis.

Zaidéjai ar komandos stovi priesingose tinklo pusése.
Paduodantysis yra zaidéjas, jmuses kamuoliuka | aikstele.
Zaidéjas, pasiruoges atmusti paduodanciojo kamuoliuka, yra
priimantysis. Ne taip kaip tradiciniame tenise, paplddimio teniso
paduodantysis turi tik vieng padavima ir jeigu kamuoliukas
nuskrenda | prieSininko puse paliesdamas tinkla, Zaidimas
tesiasi.

PAGRINDINIAI FAKTAI

Pries musdamas, paduodantysis turi abiem kojomis stoveti uz
aiksteles ribos soniniy linijy perimetre, o musti gali | bet kuria
priesininko aiksteles dalj.

ZAIDEJAS A ZAIDEJAS B KOMANDA A KOMANDA B

&) O e OO

VIENSPELES DUBULTSPELES

» Papludimio tenisas Zaidziamas daugiau nei 50 Saliy ir jungia
daugiau nei puse milijono zaidejy.

» Papludimio tenisas populiariausias ltalijoje, Brazilijoje bei
Ispanijoje.

Papladimio teniso pagrindai ITF:
www.itftennis.com/beachtennis/home.aspx

» Papludimio tenisas suteikia puikig aerobine kardio treniruote.

» Mazaiveikia kelius ir sanarius, kadangi ZzaidZiamas ant smeélio.

Papladimio teniso taisyklés:
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. PAPLUDIMIO FUTBOLAS

Paplddimio futbolas - dviejy komandy

zaidimas papltdimyje ar smélio lauke. ZaidZiama
pasomis kojomis. Tikslas —jmusti daugiau jvarCiy nei priesininky
komanda. Jvartis jmusamas kamuoliui atsidUrus uz priesininky
jvar€io linijjos. |varciy sulaikyma naudoja vartininkas, rankomis
mesdamas kamuolj | aikste. Nuo tokio sulaikymo negalima

PAPLUDIMIO FUTBOLO AIKSTE

iSkart musti jvarcio. Zaidimas trunka apie 36 minutes, sudarytas
iS trijy 12-kos minuciy periody. Lygiosios negalimos, tokiu atveju
zaidimas pratesiamas papildomoms 3 minutems, tuomet
- baudiniy serija, jeigu lygiosios islieka. Papltdimio futbolo
technika skiriasi nuo tradicinio futbolo.

PAPLUDIMIO FUTBOLO AIKSTE
Varty iSmatavimas: Plotis: 5 m Aukstis: 2 m
Kamuolys mazesnio slégio, ryskios spalvos.

Kai dalyvauja daug komandy, gali bdati
rengiamas turnyras.

36m
Ve e Reitingavimo kriterijai: pergalé - 3 taskai,
Plotis: 5 m Aukstis: 2 m pergalé papildomu laiku — 2 taskai, pergale
baudiniy serijoje — 1 taskas, pralaiméjimas —
O tasky, pergale kitai komandai neatvykus —
3 taskai.
DALYVIAI
KOMANDA A KOMANDA B
Komanda sudaro penki zaidéjai jskaitant vartininka ir neribotas ‘ “‘ ‘ @ OOOO
skaiCius atsarginiy zaidejy, dazniausiai nuo trijy iki penkiy.
ATSARGINIAI @ ATSARGINIAI @

PAGRINDINIAI FAKTAI

» Vietoj kamuolio jmetimo | aikste zaidejai gali rinktis spyrj.

» Vartai gali bdti sukonstruoti is naturaliy gamtos medziagy —
medziy sakos gali atstoti vary ribas.

Oficialios papltdimio futbolo taisyklés:
www.beachsoccer.com/

» Baudos aiksteleje negalima laikyti kamuolio ilgiau kaip
keturias sekundes.

» Besiginancios komandos zaidejy bandymai sutrukdyti
prieSininko smugiavima per save (“Bicycle kick”) uzZtarnauja
specifine bauda.

Taisyklés pro-am papladimio futbole:
proambeachsoccer.net/rules/


http://www.beachsoccer.com/
http://proambeachsoccer.net/rules/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-soccer/
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Zaidimotikslas—eliminuoti priesininky

komanda pataikantjuos kamuoliu. Tailengvai

iSmokstamas, paprastas ir greit besivystantis zaidimas, kuriame

kiekvienas gali jaustis komandos nariu nepaisant galimybiy,

lyties ar amziaus. Kvadratas turi daug taisykliy variacijy, kurios

leidzia §j zaidima zaisti jvairiapusese komandose kiekviename

papludimyje ar aikstéje. Svarbu pazymeti vidurio linija ir dvi
vienodas zonas komandomes.

PAPLUDIMIO KVADRATAS LAUKAS

DALYVIAI

Pirmoji komanda, eliminavusi visus priesininky zaidejus, laimi.
Populiarus zaidimo pakitimas siulo komandy kapitonams
atsistoti uz prieSininky nugary, taip padedant eliminuoti
priesininkus. Eliminuoti zaidéjai tuomet prisijungia prie savo
kapitony uZribyje ir kai komandoje numusamas paskutinis
zaidéjas, komandos kapitonas gauna kamuolj ir stoja |
pagrindine zona. Pirmoji komanda, eliminavusi kapitona, laimi.

PAPLUDIMIO KVADRATO AIKSTE

Papladimyje aikstés iSmatavimai Zymimi smelyje arba bet
kokie objektai pasitarnauja kaip aikstes linijos.

PAPLUDIMIO KVADRATO KAMUOLYS

Kvadratas turi bdti ZaidZiamas su tinkamu kamuoliu. Jo
matmenys gali varijuoti, taciau jis turi buti minkstos medziagos,
taip nesukeldamas traumy. Vieno Zaidimo metu gali buti
naudojaminuo vieno iki sesiy kamuoliy, pagal zaidejy jgudzius ir
fizinius sugebeéjimus. Prie$ pradedant, kamuoliai bati surikiuoti
ant vidinés linijos, paskiriami abiem komandoms vienodai
ar traukiant burtus. Davus leidima, visi Zaidéjai startuoja nuo
iSorinés linijos.

Standartinés taisyklés sitlo po septynis Zaidéjus kiekvienoje
komandoje (Sesi aiksteléje, kapitonas uzribyje), taciau Zaidime
gali zaisti ir po keturis, ir po Sesis zaidejus. Amziui riby néra,
niekas nepriklauso nuo lyties ar fizinio pajegumo. Taciau
dominuojantys zaidejai gali buti ribojami — gali mesti kamuolj
nedominuojancia ranka. Invalido vezimeélyje sédintys asmenys

PAGRINDINIAI FAKTAI

eliminuojami, kai kamuolys pataiko tik auksciau keliy arba
j tam tikras kUno vietas, skaitosi kaip pataikymas. Blogai
matantiems arba akliesiems (aklyjy kvadratas) taisykles gali
buti pritaikomos, kad tikty visoms zaidejy grupems su negalia,
ar be.

» Kvadrato didziausias pranasumas — visiSkas prieinamumas
visiems.

» Uzskaitomi tik taikds smugiai — kamuoliui atSokus rikosetu ar
nuo Zemeés pataikymas neuzskaitomas.

Oficialios pasaulio kvadrato federacijos taisyklés: cj.uz/bxz6

UK kvadrato asociacija: ukdba.org/

» Pirmakart kvadratas Zaistas Afrikoje prie$ daugiau nei du
Simtus mety. Vietoj minksty kamuoliy zaista akmenimis.

» Pasaulio rekordas - daugiausia zaidejy kvadrate - buvo
uzfiksuotas 2012 m. Kalifornijos Universitete — 6084 Zaidéjai.

Sis sportas neturi vieno taisykliy rinkinio ir dazniausiai
ZaidZiamas laisva tvarka varijuojamomis taisyklemis ir
formaliai kaip tarptautinis sportas. Taisyklés taip pat varijuoja
tarptautinése ir valstybinése organizacijose.


http://ej.uz/bxz6
http://ukdba.org/
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Freskobolas — populiarus paplddimio
rakeciy sportas, sukurtas Rio de Zaneire
XX amziuje. Dazniausiai zaidziamas dviejy

Zaidéjy, labai daznai praktikuojamas viesose
vietose. FreskobolasiSsiskiria savo bendradarbiaujanciu stiliumi,
lyginant su konkurencinguoju papludimio tenisu. Freskobolas
yra apie draugiska bendradarbiavima tarp zaidéjy. Zaidéjai gali
zaisti Laisvuoju budu, kurio tikslas — iSlaikyti kamuoliuka ore
kuo ilgiau. Galima zaisti greituoju badu — komanda, per minute
smugiavusi daugiausiai karty, tampa laimétoja.

Freskobolas - braziliSkas rakeciy sportas, ZaidZziamas papltdimyje, taip pat ir bet kurioje atviroje erdveéje.
Rekomenduojama priesininky zaidéjams stoveti mazdaug 8 metrus nuo vienas kito. Zaidziama su raketémis

i medzio, stiklo pluosto ar anglies pluosto ir guminiu kamuoliuku.

‘ ~ 8 meter distance O / ) ‘ ‘

DALYVIAI

Radikalusis bldas — kamuoliukas turi islikti ore kuo ilgiau,
zaidejai turi sukurti daugiausiai precizisky ir stipriy ataku.
Zaidimas galimas ir Patyrusiyjy badu, jungiant ataka ir gynyba
vienu metu — puoléjas turi smugiuoti kuo dazniau tuo paciu
iSlaikydamas kamuoliuka ore kaip jmanoma ilgiau. Kadangi
freskobolas - labiau smagus ir draugiskas zaidimas, “atakos” ir
“gynybos” terminai yra labiau abstraktUs. Stilius pasizymi kuo

ilgesniu kamuoliuko islaikymu ore.

Komandos sudaromos duetais (du zaidejai) ar triadomis
(trys zaidéjai). Minimalus atstumas — 8 metrai tarp vieno ir
kito zaidéjy. Nuo komandos priklauso pritaikyti atitinkamas

KOMANDA A

distancijas laikantis 8 metry limito. Freskobolas gali buti
ZaidZiamas ir nestandartinémis sudétimis (du pries viena ir t.t.).

KOMANDA B KOMANDA A KOMANDA B

KOMANDA A KOMANDA B 4/ KOMANDA A KOMANDA7

VIENETAI DUETAI

PAGRINDINIAI FAKTAI

TRIADOS NESTANDARTINES

» Freskobolas kartais vadinamas “BraziliSkuoju irklavimo

tenisu” ir “Papludimio irklavimo tenisu”.

» Freskobola zaisti sunkiau neiatrodo —vien musinejant pirmyn
atgal bent 10-15 karty reikia daug jgudziy.

Oficialiosios freskobolo taisyklés:
frescobol-abrafcom.br/regras

» Freskobolas dabar zaidziamas su guminiu kamuoliuku, bet i$
pradziy zaidimo kuréjai naudojo teniso kamuoliuka.

» Freskobolas - vienas populiariausiy laisvalaikio praleidimo
budy Brazilijoje ir netgi turi savo atminimo dieng — liepos
10-3ja.


http://frescobol-abraf.com.br/regras
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Kapueira - braziliskas kovos

menas, jungiantis sokj, akrobatinius
triukus ir muzika. Atsirado Brazilijoje, XVI a. ir zinomas dél savo
greity ir sudetingy judesiy. Istoriniai Saltiniai atskleidzia, jog
Sis unikalus sportas | Brazilija buvo atveztas vergy iS Angolos
XVI amzZiuje. Kapueira yra kovinis sportas, pasléptas po Sokiu.

Kapueiroje menas pasireiskia per muzika, ritma, dainavima
ir instrumentus, per kuno ekspresijg, judesiy kurybiskuma,
taip pat tai — svarbus sceninio, literatlrinio mMmeno objektas.
Specialiajame ugdyme kapueira pasitarnauja kaip veiksminga
sritis nejgaliesiems.

Kapueiros Zaidimas vyksta apie 2,5 m perimetro rate. Sis ratas kapueiristy vadinamas ,Roda" (Ratas).
Rato viduje zaidzia du zaidejai, o aplink rata susede ar stovintys — kiti kapueristai. Kapueiros meistras,
atsakingas uz aplinka, kurioje vyksta Roda, yra virSiausias, o pradZioje | rata Zengia tik meistrai ir
pabaige mokslus mokiniai. Berimbau, pandeiro, atabaque, agogo ir reco-reco — instrumentai, kuriais

DALYVIAI

grojama Kapueiros metu. Kaip neformali laisvalaikio veikla Kapueira gali vykti spontaniskose erdvése
\ —aikstese, papludimiuose, universitetuose, kolegijose, vakaréliuose ir pan.

Kaip ir kituose kovos menuose, Kapueiroje taip pat egzistuoja lygiai pagal dirzo, dar kitaip
vadinamo “corda”, spalva, nors dirzy spalvy tvarka ir skiriasi nuo kity. Pirmasis lygis — Iniciante
(pradedantysis) - tai Kapueiros mokymasis nuo nulio. Kapueiros grupes susidaro is zmoniy
nepriklausomai nuo lytiesir apima meistry, kontr-meistry ir mokiniy lygius. Meistras—iSminties
nesiotojas ir saugotojas, jis moko grupe ir iSlaiko susitelkima, pastabuma Siame rituale.

PAGRINDINIAI FAKTAI

Berimbau

Atabaque

» Kapueira — kovos menas, sukurtas vergy, gabenamy is Afrikos
| Brazilija.

» 2014 m. Kapueira jgavo UNESCO nematerialaus kulttros
paveldo statusa.

Oficialiosios capoeiros taisyklés:
www.capoeiraws/documents/

» Berimbau instrumentas yra pagrindinis Kapueiros muzikinio
stiliaus, ritmo ir Zaidimo palydovas.

» Sio meno praktikuotojas vadinamas kapueristu.


http://www.capoeira.ws/documents/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-capoeira/
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7. BANGLENCIU SPORTAS
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Banglenciy sportas - sportas, kurio metu
sportininkas, slysdamas per bangas, turi

iSsilaikyti stovedamas ant trumpos banglentes.
Siame sporte vertinami banglentininko manevrai atliekami
¢iuoZiant per bangas.

1000

Manevrai turi pasizymeéti greiciu, jéga ir sklandumu. Triuky
jvairove kiekvienoje naujoje bangoje - faktorius jvertinti
sportininko kurybiskuma. Esmine banglenciy sporto taisykle
— pirmauja banglentininkas, esantis arciausiai bangos IGzimo
tasko.

Egzistuoja keli banglenciy tipai:

Zuvis — dél padidinto plo¢io ir storio Zuvis leid?ia lengviau slysti
per mazas bangeles.

Retro banglenté — istorinis modelis, Zuvies ir trumposios
banglentés misinys.

Trumpoji lenta — skirta slydimui mazomis bangomis. Tinka
visoms oro sglygoms.

Trumpoji hibridiné — tinkama nepalankiomis oro saglygomis.

Hibridiné/"fanboard” patogi vartotojui — stabilesné,

patogesne pluduriuoti, laviruoti, banglente.

llgoji “longboard” — tradiciniam banglenciy sportui.

Fish Short  Hybrid Fun Long Guns
Pistoletai — labiausiai tinkanti uzkariaujant dideles bangas ir
iSlaikanti kontrole.
DALYVIAI
Dél stovéjimo  pozicijy banglentininkai  skirstomi |  sunku rasti du banglentininkus, vienodai slystancius ta pacia

nou

“paprastuosius” ir “jmantriuosius”. “|mantrieji” ant banglentés
stovi deSine koja j priek], o “paprastieji” — kaire koja. Dazniausiai

PAGRINDINIAI FAKTAI

banga.

» Havajieciai banglenciy sporta vadino “he'enalu” —
banga”.

“slydimu

» Pirmasis banglenciy sporto konkursas vyko 1928 m. Coronoje
del Mar, Kalifornijoje.

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

» Tai vienas seniausiy sporty pasaulyje — Peru atrasti
5 tukstanc¢iy mety senumo olos piesiniai vaizdavo zmones
skriejant bangomis su banglentémis.

» Tarptautiné banglenciy sporto diena Svenciama birzelio
20-3ja.

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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SUP
banglenciy sporto atsaka, kuri visai neseniai

irklavimas - senoviné

tapo atskiru SUP irklavimas viena sparciausiai

004

ligiems
atstumams

sportu.

Bangoms Universalios Lenktyninés Joga

Irklencéiy tipai SUP irklavimui:
Bangoms — maziau stabili, taciau labai tinkanti manevrams.

llgiems atstumams — tinkama ilgoms distancijoms jvairiomis
oro salygomis.

Apvalioji — ideali visai Seimai, itin stabili.
Lenktyniné — lengva ir greita, turi maza dugno islinkima ir

smaily priekj. Kai kurios lenktynines irklentes turi siauras ir
smailas uodegéles.

DALYVIAI

populiaréjangiy sporto Saky pasaulyje. Sis vandens sportas
irkluojant irklentemis labai tinka laisvalaikiui ar fizinems
treniruotems.

Kaip issirinkti tinkama irklente: pastatykite ja
vertikaliai, kad uodega liesty Zzeme. ISkelkite
ranka vir§ galvos ir jeigu ilgis
tinkamas, lentos virSus turi lygiuotis su riesu.
Irstymosi ir lenktyniavimo irklenciy ilgis gali
skirtis.

irklentés

Joga — tipiskai panasi | universalig stabilig irklente, Si lenta

skiriasi papildomais aksesuarais, skirtais paversti irklente
originalesne ir tinkama jogos uzsiemimams.
Pripu¢iama — lentos pripGtimas trunka kelias minutes (oro

iSleidimas trunka dar trumpiau), kad lenta buty galima paruosti
kuo greic¢iau. Kuomet nenaudojamos, pripuciamos SUP lentos
suvyniojamos | miegmaisio dydzio paketa.

SUP praktikuotojai turety vilketi neopreninius marskinelius,
pldduriuojancias liemenes ir pavadel], kad lenta buty nuolat
prirista prie zmogaus. Siuo sportu galima uzsiimti bet kuriame
vandens telkinyje — jlroje, upése, rezervuaruose, ezeruose

PAGRINDINIAI FAKTAI

ar baseinuose. SUP joga, SUP pilatesas ir SUP aerobika
praktikuojama terapijos tikslais. Pries pradedant uzsiiminéti
irklenciy sportu rekomenduojama praeiti SUP irklavimo kursus.

» SUP irklavimas buvo sukurtas senoves Peru Zvejy.

» Moderni irklenciy sporto versija, kuria zinome Siandien,
atsirado Havajuose XX a. ketvirtajame deSimtmetyje. .

Oficialios taisyklés: w.isasurforg

» Keletas populiariy SUP discipline — lenktynés, ilgy distancijy
irklavimas, irklavimas upése, zvejyba.


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

APIBREZIMAS

Zaidéjai, laikantys kamuolj rankose, gali Zengti tik tris Zingsnius
ir ne ilgiau kaip tris sekundes. Zaidimas susideda i$ dviejy
keliniy po 10 minuciy. Pertrauka trunka 5 minutes. Rungtyniy
metu abiejuose kéliniuose komandos turi teise imti minutés

rankinis yra tradicinio

Papladimio
saleje, versija,

rankinio, zaidziamo
zaidziama smelio aiksteje. Tai greitas,
dinamiskas zaidimas, puikiai tinkantis
kino kulturos pamokose ir konkursuose.  pertraukéles, jei tuo metu turi kamuolj.

festivaliuose,
Papltddimio rankinis pradedamas teisejui metant kamuolj j ora

aikstés centre.

Vartininko
Zona
t
|vargiy zona Sim
e
g |
T |
g ' . - . . —- v -
§ Zaidimo zona 15m Aikstelé turi buti sudaryta i§ smulkaus, biraus, bent 40 cm
I~ | . L. v . . - . . .
27m/ & | gylio smelio. Aikstes ribos zymimos elastine virve. 2
:3:, \ ) £
M ZaidZiama guminiu, neslidZiu kamuoliu. MazZesnis
kamuoliukas tinka vaiky zaidimui.
DALYVIAI
(trys aikstés zaidéjai ir vartinininkas) Zaidzia vienu metu. Kiti
komandos nariai tuo metu yra atsargos zonoje.

Papltdimio tinklinio zaidimai ir turnyrai gali bati organizuojami
KOMANDA B

vwyry, motery ir misrioms komandoms. Dazniausiai komandos
KOMANDA A

susideda i$ 4-8 zaidejy komandoje, i§ kuriy daugiausiai keturi
/ KOMANDA A KOMANDAB

KOMANDA A KOMANDAB
PRADEDANTIESIEMS

00 OO

KLASIKINIS

SEDIMASIS

» Kamuolio varymasis rankinyje dél savo sunkios technikos

PAGRINDINIAI FAKTAI

» Papludimio rankinis atsirado Italijoje 1992 metais, taciau

oficialiu sportu tapo tik 1995 m. taikomas labai retai.
» Nuo 2004 mety kas du metus vyksta Pasaulio rankinio

» Tarp papltdimio ir tradicinio rankinio daugiau skirtumuy nei
cempionatas.

panasumy.

Taisyklés: bit.ly/beach_handball

Oficialios papltdimio rankinio taisyklés: vwwv.ihfinfo/


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

APIBREZIMAS

10. PAPLUDIMIO
LEKSCIASVYDIS

BEACTIVE

BEACH
GAMES

Paplddimio leksciasvydis (dar vadinamas “frisbiu’ ar “ultimeitu”)
—sportas, kuriame gaudoma ir métoma skraidancioji lekste, del
nuolatinio Sokinéjimo, bégimo panasus j futbola ar krepsinj.
Lekste meétoma vieni kitiems staigiu rieso judesiu. Kiekvienas
raundas prasideda komandoms issirikiuojant pries savo galine
jskaitine zona. Gynéjai meta diska puoléjams ir kiekvienakart,

PAPLUDIMIO LEKSCIASVYDZIO (FRISBEE) AIKSTES MATMENYS

A §
]
! / Galiné jskaitiné Zona \15 m

'
|

Zenklinimo vieta

- \
Y
! Centriné zona 45m
75m \
/ R
, 15m \
[
f Galiné jskaitiné Zona
!
I 25m ‘
DALYVIAI

kai puolejai permeta diska | priesininky jskaitine zong,
pelnomas taskas. Zaidéjams negalima bégti su lékste rankose
— ja privaloma mesti po ne ilgiau nei po 10 sekundziy. Gyngjas,
ginantis priesininka metika, skai¢iuoja sekundes. Egzistuoja ir
daugiau zaidimy su disku - diskinis golfas, laisvo stiliaus disko
zaidimas, diskatlonas ir kt.

Papltdimio leksciasvydis zaidziamas 5 pries 5, dazniausiai 75x25 m
aikstéje su 15 m plocio galinémis zonomis ir 15 metry zaidziamaja
zyma tarp jy. Jeigu zaidziama 4 pries 4, aikstés plotas tuomet —
45,7x27,4 m su 7,3 m galinémis zonomis.

Paprastai tai lauko uzsiémimas. Papludimio Iéks¢iasvydZio aikste yra
staciakampio formos su galinémis zonomis i$ abiejy pusiy. Zaidziama
—— plastikine skraidancia lekste.

Skraidancios Iékstés ar frisbio perimetras — nuo 20 iki 25 cm, bet gali
varijuoti. BUtent papludimio frisbiui skirto disko perimetras yra 27 cm,
svoris — 175 gramai.

gali keisti zaidzianCiuosius po jvarCio arba jvykus traumai.
Joks fizinis kontaktas tarp Zaidéjy negalimas, tas pats galioja

KOMANDA A

PAGRINDINIAI FAKTAI

KOMANDA B

OO0000O QO OO

blokavimams, pastumimams. |vykus kontaktui fiksuojama
bauda.

NEREGULUOTAS

» Frisbio iSradejas - Walteris Frederickas Morrisonas, gimes
1920 metais sausio 23-iaja.

» Morrisonas Sia idéja sugalvojo kartu su savo mergina
metydamas kiaulienos konservy skardinés dangtelius.

Pasauliné skrendancios lékstés federacija: www.wfdforg

» Frisbio lekstes skrieja oru del nuolatinio sukimosi jas metant
ir sukant riesu.

» Disko pasukimas metant sukuria stabilizuojancia giroskopine
jega, kuri leidZia taikytis ir pataikyti.

Papladimio Iéks¢iasvydis: beachultimate.org



http://www.wfdf.org
http://beachultimate.org
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KITI UZSIEMIMAI IR SPORTO SAKOS
AKTYVIAI VEIKLAI PAPLUDIMYJE

PAPLUDIMIO ZAIDIMAI

Papladimio tinklinis, paplidimio sedimas tinklinis, papludimio rankinis, papludimio tenisas, nejgaliyjy tenisas,
krosmintonas (greitasis badmintonas), grindy riedulys, papltddimio futbolas, paplidimio Iéksciasvydis (frisbis),
krepSinis 3 pries 3.

Papludimio bégimas, Siaurietiskas éjimas, vazinejimasis riedlente, biatlonas, triatlonas, freskobolas, vazinéjimasis
dviraciais, petanké, parolimpinis Saudymas, papludimio kvadratas, disko golfas ir kt.

AR

MEISTRISKUMO UGDYMAS

Fitnesas, aerobika, hidro gimnastika, kapueira, zumba, kovos menai, joga, sokis, kino liksvara ir kt.

VANDENS UZSIEMIMAI

Buriavimas, SUP irklavimas, plaukimas, banglenciy sportas, bodibordingas, skimboardingas, plaukimas kajakais,
nardymas, vandens kliuciy ruozas ir kt.

!\ = v ! /
G
w,—' —-;a--'*-’(

Seimos taure, pripuciamy kliG&iy ruozas, lengvoji atletika vaikams, tekbolas, virvés traukimas, kalny dviraciy kursas,
sieny kopimas.
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FIZINES VEIKLOS GIDAS PAPLUDIMIO
SPORTUI IR UZSIEMIMAMS

Sis fizinés veiklos gidas paplGdimio sportui ir uzsiémimams sukurtas pagal projektg “Papladimio Zaidimai kaip
pavyzdys skatinti fizinj aktyvuma ir sporta papladimyje” (‘BeActive” papladimio zaidimai), finansuojamas Erasmus+
programos.

Projekto tinklalapis: wvw.beactivebeachgames.com
Projekto koordinatoriai: Latvijos Sporto Federacijos Taryba
Projekto partneriai:

Portugalijos Sporto ir Jaunimo Institutas

Tarptautine Sporto Visiems Asociacija

Tarptautiné Sporto ir Kultlros asociacija

Lietuvos Sporto Federacijy Sajunga

Estijos Papludimio Sporto Federacija

Katalonijos Sporto Federacijy Sajunga

Europos Komisijos parama sio projekto publikacijai neprisideda prie sio gido turinio, ir uZ jj neatsako.
ISleista 2020 metais

Dél tolimesnés informacijos kreiptis:
Latvijos Sporto Federacijy Taryba
Grostonas street 6B, Riga, Latvia, LV-1013
Email: Isfp@lsfp.lv
Tinklalapis: www.Isfp.lv



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

WWW.BEACTIVEBEACHGAMES.COM
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