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Ilkvienam patik pavadit laiku pludmale, kur
svaiga gaisa var baudit gleznainu dabu.
Pludmale visbiezak asociéjas ar atputu,
saulosanos, peldésanu, piknikiem un spéku
atgUsanu. BeActive Pludmales spélu koncepta
meérkis un centieni ir veicinat nodarboSanos
ar fiziskajam aktivitateém, vienlaikus baudot
atputu pludmalé un pie ddens. Ta ka ir plass
tadu pasakumu piedavajums visam vecuma
grupam, kas neietver fiziskas aktivitates, ir
svarigi, lai fiziskas aktivitates butu interesantas,
izklaidéjosas un pieejamas arpus tradicionalas
vides, pieméram, sporta zales. TiesSi tapéc
~ Jjebkuram piedavatajam risinajumam ir jaatbilst
Siem kritérijiem.

Fizisko aktivitaSsu rokasgramata sporta pasakumu
un aktivitasu organizéSanai pludmalé ir aprakstita
, virkne sporta un fizisko aktivitasu veidu, ar kuriem var
y nodarboties smiltis un tdeniun kas mudinatu aktivi pavadit
Y laiku dabiskas vai maksligas pludmalés. Rokasgramata sniedz
' informaciju, aprakstot attiecigo sporta veidu - pludmales
volejbolu, pludmales sédvolejbolu, pludmales tenisu, pludmales
futbolu, pludmalestautas bumbu, freskobolu, kapueiru, serfosanu, SUP
airesanu, pludmales handbolu un pludmales frisbiju —, tam nepieciesamo
aprikojumu, spélei nepiecieSamos apstak|us, noteikumus un spéles modeli, ka

ari papildu informaciju un kontaktus profesionala atbalsta sanemsanai.

Rokasgramata ir apkopota informacija par pasakumu organizésanu, zinasanas par

dalibnieku meklésanu un sagatavoSanu un pieredze darba ar dazadam iedzivotaju T R —
grupam un slaniem dazadas Eiropas dalas, kas glta divos BeActive Pludmales
spelu pasakumos maksligas pludmalés Riga, Latvija un dabiska pludmale
Portimao, Portugalé. Tapéc so materialu varizmantot dazados apstaklos visa
Eiropa gan dabigas, gan maksligas pludmalés, un to var likt lieta dazadas
situacijas, lai organizétu fiziskas aktivitates un sporta pasakumus.

Lai mudinatu but aktiviem pludmalé, projekta timekla vietné ir
pieejamas aricitasidejas par vairak neka 50 pludmales sporta veidiem
un pasakumiem. www.beactivebeachgames.com ir aplkojami ari
iedvesmojosi fotoattéli un videoklipi.

#BeActiveAtBeach


http://www.beactivebeachgames.com
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Sporta veids, ko spélé divas
komandas smilsu laukuma, kas atdalits

ar tiklu Komandai ir atlauts veikt lidz
trim pieskarieniem, lai atsistu bumbu atpakal

pretinieku laukuma (ieskaitot bloku). Ja komanda nespéj atsist
bumbu atpakal, pretinieka komanda uzvar izspélé un iegUst
punktu. Pirma komanda, kas iegust 21 punktu ar vismaz divu
punktu parsvaru, uzvar seta. NeizSkirta seta rezultata gadijuma
spéeli turpina, lidz viena komanda iegUst divu punktu parsvaru.

PLUDMALES VOLEJBOLA LAUKUMS

Tikla augstums:
Sievietes: 2.24 m Viriesi: 243 m

platums starp

stabiem -9 m

‘ 8m

DALIBNIEKI

4—n.| |

0.70-Tm

Tiek speléti maksimums3 seti. Spéle ilgst lidz viena komanda
uzvar divus setus. Ja pirmo setu uzvar viena komanda, bet otro
setu — uzvar otra komanda, tiek spéléts izSkirosais treSais sets,
spélgjot to lidz 15 punktiem ar minimalo parsvaru uzvarai divi
punkti. Kad servi uznemosa komanda uzvar izspélg, ta ieguUst
punktu un tiesibas servet. Spéeletaji uz serves linijas mainas
katrreiz, kad tiesibas servét pariet no vienas komandas otrai.
ServéjoSais spélétajs nedrikst ieiet spéles laukuma, lidz ir
pabeigta serve. Servét var ar plaukstu vai ar roku.

SEDVOLEJBOLA LAUKUMS

Tikla augstums:
: Slewetes 1.05m V'r|e5| 1 15 m

Oficiali pludmales volejbolu spéle divas komandas pa diviem
cilvekiem. Pludmales sedvolejbola katra komanda ir tris
spéletaji. Lielaka dala parejo noteikumu ir tadi pasi ka klasiskaja
pludmales volejbola.

KOMANDA A KOMANDAB

KLASISKAIS
GALVENIE FAKTI

KOMANDA A KOMANDAB

@0 OO0/ 000 OO0

SEDUS

Ja dalibu Saja sporta veida piedava cilvekiem, kuriem ieprieks
nav nacies spéelét pludmales volejbolu, ieteicams izmantot

formatu cetri pret Cetri, kas garanté aizraujosSu spéli pat
iesacejiem.
KOMANDA A KOMANDA B
IESACEJI

» Pludmales volejbols ir unikala pie tikla spéléjama spéle, kura
ir janodrosina, ka bumba pastavigi atrodas lidojuma.

» Bumbai ir jabut gaisa krasa un izgatavotai no elastiga
materiala, kas neuzsdc mitrumu.

Pludmales volejbola oficialie noteikumi (FIVB):
www.fivb.org/EN/BeachVolleyball/

» Komanda gust punktu katru reizi, kad bumba nokrit pretéja
laukuma pusé, vai tad, kad pretéja komanda nespégj veiksmigi
parsistbumbu pari savai laukuma dalai.

» Pludmales sédvolejbola tiek ievérota rotacija, bet spelétaji var
sédét tur, kur viniem patik.

Pludmales sédvolejbola oficialie noteikumi:
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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Lidzigi ka tradicionalaja tenisa,

pludmales teniss saglaba lielako

dalu noteikumu un tenisa punktu skaitisSanas

sistému (nulle/15/30/40/geims), bet bez prieksrocibu sistémas.

Tiek spéléti ne vairak ka tris seti. Spélétajs/komanda, kas uzvar

divos setos, uzvarot 3. seta, kas, ja nepieciesams, tiek izspéléts

ka taibreiks (ar parasto skaitiSanas sistému lidz septiniem
punktiem ar minimalo parsvaru divi punkti), uzvar spéli.

PLUDMALES TENISA KORTS

Tikla augstums: 1.7-1.8 m

3Im Tm
| aizliegta zona,
lidz bumba ir spélé l

45m

vienspélém

| m
dubultspélém

DALIBNIEKI

Galvena atskiriba no klasiska tenisa ir ta, ka bumbina nedrikst
pieskarties zemei. Spéléjot pludmales tenisu, izmanto tikai
atsitienus un gremdes. Augsta limena spéles ir adrenalina
pilnas un prasa lielisku fizisko sagatavotibu. Puntkus sak skaitit
ar servi un beidz skaitit, kad bumbina pieskaras zemei, liekot
spélétajiem veikt sareZditas kustibas, lai aizsniegtu bumbinu
- lidzigi ka volejbola. Mérkis ir nogadat bumbu atpakal
pretiniekam tikai ar vienu sitienu katra tikla pusé.

Pludmales tenisu nevar spélét ar stigu
raketi; tai ir jabut siSanai piemérotai
virsmai ar caurumiem.

Bumbinas ir zems spiediens un tas
ir nedaudz mikstakas, un lidz ar to
|énakas neka parastas tenisa bumbinas.
Parasti viena to puse ir oranza, bet otra
—dzeltena.

Spélétajs/paris stav tikla pretéjas pusés. Serveétajs ir spélétajs,
kurs ievada bumbu spélg, lai iegUtu pirmo punktu. Spéelétajs,
kurs ir gatavs atsist bumbinu, kuru serve servetajs, ir serves
sanémejs. Atskirilba no tradicionala tenisa, pludmales tenisa
servétajam ir tikai viena serve, un, ja bumbina nokrit pretinieka
laukuma pusé péc pieskarsanas tiklam, spéle turpinas.

SPELETAJS A SPELETAJSB

VIENSPELES
GALVENIE FAKTI

Pirms servésanas servétajam ir jaatrodas ar abam kajam aiz
bazes linijas un iedomatos sanu liniju paplasinajumos un

jaservé no jebkuras vietas uz bazes linijas pozicijas uz jebkuru

laukuma pretéjas puses dalu.

KOMANDA A KOMANDA B

00 OO

DUBULTSPELES

» Pludmales tenisu spélé vairak neka pusmiljons spélétaju
vairak neka 50 valstis.

» Pludmales teniss vislielako popularitati ir guvis Italija, Brazilija
un Spanija.

ITF pludmales tenisa pamati:
www.itftennis.com/beachtennis/home.aspx

» Pludmales teniss piedava lielisku kardio treninu ar augstu
aerobo slodzi.

» Tas ari nerada butiskus triecienus celiem un locitavam, jo tiek
spéléts smiltis.

Pludmales tenisa noteikumi:
www.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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Pludmales futbols ir spéle, ko spéle divas

komandas pludmalé vai smilsu lauka. Spéeletajiem
jaspéle basam kajam. Galvenais merkis ir gut vairak vartu neka
pretinieku komandai. Varti ir gUti, ja bumba ir nogadata pari
pretinieku komandas vartu linijai. Bumbu ievada atpakal spélé
(pirmsitiena analogs) vartsargs, ar rokam metot bumbu, un
vartus neieskaita, ja tie tiek ieguti no i metiena.

PLUDMALES FUTBOLA LAUKUMS

Spéle ilgst 36 minutes un ir sadalita trijos 12 mindsu periodos.
Neizskirts rezultats nav atlauts. Spélei nosaka tris minusu
pagarinajumu, kam seko soda sitieni, ja rezultats joprojam ir
neizskirts. Pludmales futbola spéles tehnika atskiras no parasta
futbola spéles tehnikas.

PLUDMALES FUTBOLA LAUKUMS
Vartu izmeéri: platums: 5 m, augstums: 2 m

Bumba ir piepumpeéta lidz
spiedienam un ir spilgta krasa.

pazeminatam

Ja pludmales futbolu spélé vairakas komandas,
var organizet turniru.

Vietu noteikSanas kritériji: Uzvara — 3 punkti;
Uzvara papildlaika — 2 punkti; Uzvara péc soda
sitieniem — 1 punkts; Zaudéjums — O punkti;
Uzvara pretinieka parkapumu dé| -3 punkti.

36m
Vartu izmeéri:
Platums: 5 m Augstums: 2 m
27 m
DALIBNIEKI
Komanda ir pieci spéletaji, ieskaitot vartsargu (G), un

neierobezots rezervju skaits, no kuriem izvélas tris lidz piecus
spéléetajus.

GALVENIE FAKTI

KOMANDA A KOMANDA B

©@0000 ©©OOOO

» Ta vieta, lai bumbu ievaditu spélé metot, komanda var
izvéléties bumbu spert.

» Vartus var veidot no daba sastopamiem materialiem,
pieméram, koka zariem, ko izmmanto vartu stabiem.

Pludmales futbola oficialie noteikumi:
www.beachsoccer.com/

» Komandas nedrikst turét bumbu sava soda laukuma ilgak
par cetram sekundéem.

» Ja pretinieku kavé bridi, kad vins izdara sitienu pari galvai
kritiena, tiek piemeérots Tpass sods.

Amerikanu pludmales futbola noteikumi:
proambeachsoccer.net/rules/


http://www.beachsoccer.com/
http://proambeachsoccer.net/rules/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-soccer/
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4. PLUDMALES TAUTAS BUMBA

Spéles mérkis ir samazinat pretinieka

komandas dalibnieku skaitu, trapot viniem ar

bumbu. Ta ir viegli apgUstama, vienkarsa un atra spéle, kuru var

spélét ikviens neatkarigi no prasmém, dzimuma un vecuma.

Tautas bumbai ir daudz noteikumu variaciju, kas lauj spélét

pludmales tautas bumbu dazadas komandas un bdt aktivam

jebkura pludmalé, parka, laukuma vai lauka. Ir svarigi noradit
centra liniju, lai komandam butu divas vienadas zonas.

PLUDMALES TAUTAS BUMBAS LAUKUMS

DALIBNIEKI

Uzvar pirma komanda, kas izsit visus pretinieku komandas
spelétajus. Populara Sis spéles versija lauj komandas kapteiniem
stavet aiz pretinieka komandas gala linijas, palidzot saviem
komandas biedriem izsist pretinieka komandas spélétajus. Izsistie
komandas spélétaji pievienojas komandas kapteinim aiz pretinieku
komandas gala linijas. Kad pedejais laukuma esosais komandas
spéletdjs ir izsists, spéles laukuma dodas komandu kapteini, un
viniem tiek iedota bumba. Uzvar komanda, kas pirma izsit kapteini.

PLUDMALES TAUTAS BUMBAS LAUKUMS

Pludmales smiltis var viegli ievilkt linijas vai ari taisnstUra katra
mala un uz viduslinijas var nolikt kadu prieksmetu, ta izveidojot
laukumu.

PLUDMALES TAUTAS BUMBAS SPELES BUMBA

Tautas bumbuir jaspélé ar pielagotu bumbu. Bumbas izmérsvai
veids var atskirties, bet tai ir jabUt putu vai cita miksta materiala
bumbai, lai negUtu traumas. Viena spélé var izmantot no vienas
[ldz pat sesam bumbam atkariba no spélétaju prasmém un
fiziskajam spé&jam. Pirms spéles sakuma bumbas var novietot uz
viduslinijas, sadalot tas katrai komandai vienadi vai veicot izlozi.
Visi spéletaji pec komandas sak spéli no gala linijas.

Standarta noteikumi paredz, ka katra komanda ir septini
spéletaji (sesi laukuma spéléetaji un kapteinis), tomeér spélétaju
skaitu var samazinat [idz Cetrivaisesi. Nav nekadu ierobezojumu
attieciba uz vecumu, dzimumu un fizisko spéeku, tomer
specigakos spélétajus var ierobezot nosakot, ka vini drikst mest
bumbu tikai ar nedominéjoso roku.

GALVENIE FAKTI

Spéletajiemratinkréslos par trapijumu uzskata trapitu sitienu pa
jebkuru kermena dalu vai ratinkréslu augstuma virs celgaliem.
Cilvékiem ar vaju redzi vai pilnigu aklumu (akla tautas bumba)
noteikumus var pielagot, lai iek|autu visas dalibnieku grupas —
gan ar, gan bez funkcionaliem traucéjumiem.

» Tautas bumbas galvena prieksrociba, kas padarijusi to tik
plasi pazistamu, ir iespéja, ka to tieSam var spélét ikviens.

» Tiek ieskaititi tikai tieSie trapijumi (trapijumi péc bumbas
atsiSanas no zemes vai no rikoSeta netiek ieskaititi).

Pasaules Tautas bumbas federacijas oficialie noteikumi:
ej.uz/bxz6

Lielbritanijas Tautas bumbas asociacija: ukdba.org/

» Tautas bumbu saka spélét Afrika pirms vairak neka
200 gadiem. Mikstu bumbu vieta spélétaji meta akmenus.

» 2012. gada Kalifornijas Universitaté tika uzstadits rekords ar
vislielako spélétaju skaitu (6084).

Sim sporta veidam nav vienotu oficialu noteikumu, un to parasti
spélé neformali ar mainigiemn noteikumiem un formali ka
starptautisku sporta veidu. AtSkiras art noteikumi, péc kuriem
spélée starptautisko un nacionalo organizaciju rikotajos turniros.


http://ej.uz/bxz6
http://ukdba.org/
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Freskobols ir populars pludmales
raketes sporta veids, kas radas
Riodezaneiro 20. gadsimta. Parasti to

spélé divi spélétaji, un to ir ierasts spélét
sabiedriskas vietas. Freskobols citu sporta veidu vidu izcelas ar
tam raksturigo sadarbibu, nevis pludmales tenisam piemito$o
sancensibu. Freskobols aicina uz draudzigu partneribu starp
spelétajiem. Spélétaji var spélét fristailu, kur mérkis ir noturét
bumbinu gaisa tik ilgi, cik vien tas ir iespéjams. Freskobolu var
spéléet atri, kur par uzvarétaju tiek pazinota komanda, kas vienas
minudtes laika trapa visvairak reizu.

Freskobols ir rakesusporta spéle, kas radusies Brazilija un kuru parasti spéléja pludmalé, bet to var spelét
jebkura atklata vieta. Pretiniekiem ieteicams stavét aptuveni astonu metru attaluma vienam no otra. So
spéeli spele ar koka, stikla Skiedras vai oglekla Skiedras raketi un gumijas bumbu.

‘ ~ 8 metru distance O / , ‘ ‘

DALIBNIEKI

To var spélét ar radikalaja stila, kur bumbinai ir jaatrodas gaisa
péec iespejas ilgak, un spélétajiem ir javeic visvairak precizu
un spécigu sitienu. Tapat freskobolu var spélét ari ekspertu
stila, apvienojot uzbrukumu un aizsardzibu. Uzbrucéjam
galvenokart ir jauzbrik spécigi un precizi, un jameéegina noturét
bumbu gaisa tik ilgi, cik vien tas ir iespéjams. Ta ka siir jautribas
un draudzibas spéle, nevis tieSas sancensibas spéle, terminiem
“uzbrukums” un “aizsardziba” Seit ir relativa nozime. Spéles
stils nosaka, ka bumbinai ir japaliek gaisa tik ilgi, cik vien tas ir

iespéjams.

Komandas veido no pariem (divi spélétaji) vai triadém (tris
spéletaji). Minimalais attalums starp sportistiem ir astoni metri.
Komanda pati nosaka idealo spéles attalumu, ievérojot astonu

KOMANDA A

metru robezu. Freskobolu var spélét arl nepara skaits spélétaju
(divi pret viens).

KOMANDA B KOMANDA A KOMANDA B

KOMANDA A KOMANDA B 4/ KOMANDA A KOMANDA7

VIENSPELES DUBULTSPELES

GALVENIE FAKTI

TRIADE NEPARIS

» Freskobolu reizém neoficiali sauc par “Brazilijas raketes
bumbu” un “pludmales raketes bumbu”.

» Tas ir grutak, neka izklausas - tikai 10lidz 15 sitienu atsiSana uz
priekSu un atpakal vien prasa visai daudz iemanu.

Freskobola oficialie noteikumi: frescobol-abrafcom.br/regras

» Freskobolu tagad spélé ar gumijas bumbu, bet sakotnéji
spéles izgudrotaji izmantoja tenisa bumbinu.

» Tasirviens no popularakajiem briva laika pavadisanas veidiem
Brazilija, un tam pat ir veltita pasam sava diena —10. julijs.


http://frescobol-abraf.com.br/regras
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Kapueira ir Brazilijas cinas

maksla, kas apvieno deju,
akrobatiskas kustibas un muziku. Tas aizsakumi mekléjami
Brazilija16. gadsimta, un ta ir pazistama ar atram un sarezgitam
kustibam. Vestures liecibas atklaj, ka So unikalo sportu veidu
16. gadsimta uz Braziliju atveda no Angolas ievestie vergi.

Kapueira ir cinas sports, kas paslépts aiz dejas. Kapueira ir ari
makslas veids, kuru ataino muazika, ritms, dziedasana, mudzikas
instrumenti, kermena valoda, kustibu radosums, un ta ari
kalpo par iedvesmu literatlrai un skatuves makslas darbiem.
Pateicoties Ipasai apmacibai, kapueira ir kluvusi |oti populara
starp cilvékiem ar funkcionaliem traucgjumiem.

Kapueiras spéle notiek apli ar radiusu 2,5 metri. So apli “kapueiristi” sauc par “roda’. Apla iekspusé
spélé divi dalibnieki, un apkart aplim séz vai stav citi kapueiristi. Kapueiras meistars, kurs ir atbildigs
par laukumu, kura notiek roda, $aja bridi ir galvena autoritate, un sakuma roda ieiet tikai meistari un
macibas pabeigusie macekli. Kapueira izmanto piecus galvenos muzikas instrumentus: berimbau,

pandeiro, atabaque, agogd un reco-reco. Neformala veida spontanu roda laika kapueiru var praktizet

\ ka briva laika pavadisanas iespeju laukumos, pludmalés, koledzas, universitatés, ballités utt.

DALIBNIEKI

Tapat ka jebkura cita cinas maksla, ari kapueira ir limeni, kurus apzimé ar jostas krasu. Jostu
sauc art par “corda”. Lai gan jostu pieSkirsanas kartiba kapueira atskiras, kopuma pirmais
[Tmenis sakas ar Iniciante (iesacéjs), kas apzimé kapueiras apglsanu no nulles. Kapueiras aplus
veido jebkura dzimuma cilveku grupa, un tajos ir meistars, pretinieka meistars un macekli.
Meistars ir zinaSanu neséjs un sargs, un vina uzdevums ir macit repertuaru un saglabat grupas

saliedétibu un nodrosinat rituala nosacijumu ievérosanu.

GALVENIE FAKTI

Berimbau

Atabaque

» Kapueira ir cinas maksla, kuru radija no Afrikas uz Braziliju
atvestie vergi.

» Kapueira 2014. gada ieguva UNESCO Nemateriala kultdras
mantojuma statusu.

Kapueiras oficialie noteikumi: www.capoeiraws/documents/

» Berimbau ir vadoSais instruments un nosaka muzikas stilu
un tempu un spéli.

» Sis makslas praktizétaju sauc par kapueiristu.


http://www.capoeira.ws/documents/
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-capoeira/
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7. SERFOSANA
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SerfoSana ir vispazistamakais sérfosanas Manevri javeic atri, ar speku un plUstosi. Manevru daudzveidiba

veids, un ar to apzime sérfotaju, kurs dreifé katra vilni ir vel viens faktors, kas ietekmeé serfotaja veikuma
pa vilniem, stavot uzisa vejdéla. Serfosana tiesnesi novértéjumu. Sérfosanas pamatnoteikums ir tads, ka sérfotajs,

Verté manevrus, ko sérfotajs veic uz vilna. Punktus pieskir par  kas atrodas vistuvak vilna virsotnei, vienmér iegust prioritati.

vissarezgitakajiem dazadas vilna dalas veiktiemm manevriem,

kuru izpildei ir nepieciesamas augstas tehniskas prasmes.

Ir vairaki véjdélu veidi:

Fisbordi (fish) — lielaka virsma lauj skaisti slidét pari maziem
vilniem.

Retro déli — fisbordu un Sortbordu kombinacija ar vésturisku
pieskanu dvéeseliskas pieredzes gtsanai.

Sortbordi (short) — paredzéti sérfodanai pa maziem vilniem.
Tie ir standarta déeli lielakajai dalai apstak]u.

Maza vilna hibrids - izcilam veikumam mazos vilnos un sekla
adeni.

Hibridi/izklaides déli (hybrid/fun) — lietotajam draudzigs
dizains ar labakam airéSanas, peldésanas, stabilitates
noturésanas un pagriesanas iesp&jam.

Fish ~ Short  Hybrid  Fun  Long  Guns Longbordi (long) — tradicionalai sérfosanai

Lielo vilnu skélgji (guns) — raditi tam, lai sérfotajam butu
vieglak airét un saglabat kontroli lielakos vilnos.

DALIBNIEKI

Serfotajus sauc par “parastajiem” vai “gufijiem”, atkariba no Vairuma gadijumu nebus divu sérfotaju, kas brauc pa vienu un
ta, ka vini stav uz déla. GUfiji sérfo, turot kreiso kaju tuvak déla  to pasu vilni viena virziena.

aizmuguréjai dalai. Parastie serfotaji tuvak déla aizmuguréjai

dalai tur labo kaju.

GALVENIE FAKTI

» HavajieSi sauca sérfosanu par he'enalu, kas nozimé “slidésana » Tas ir viens no vecakajiem sporta veidiem. Sérfojosi cilvéki ir
pa vilniem". redzami pat uz 5000 gadus veciem Peru atrastiem akmens

grebumiem.
» Pirmas lielas sérfosanas sacensibas notika 1928. gada Korona

del Mara, Kalifornija. » Starptautiskaja sérfosanas diena 20. junija svin sérfoSanas
sporta un dzivesveida svetkus.

Sérfosanas oficialie noteikumi: Sérfosanas pielagotie noteikumi: bit.ly/adapted_surfing
www.surfingportugal.com/rulebook-fps/


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

vai SUP airésana ir sena sérfosanas forma, kas

nesen atkal kluva populara ka atseviska disciplina. SUP airéSana
ir viens no visstraujak augosajiem sporta veidiem pasaulé.

004

All-round

Wave Touring Race Yoga

Airésanai stavus var izmantot sadus délu veidus:
Wave — mazak stabils, bet vieglak manevréjams.

Touring — nodrosina labu sniegumu dazados apstak|os, sakot
no gariem braucieniem un beidzot ar ekspedicijam un ne tikai.

All-round — ideali piemérots gimeném un atpdtai. Tam ir laba
stabilitate.

Race — viegls un atrs, ar noapalotam spuram un smailu
prieksgalu. Daziem no Siem déliem ir arl Sauras vai smailas
astes dalas.

DALIBNIEKI

AiréSanas stavus visvienkarsaka forma ir peldésana pa lidzenu
Gdens virsmu ar lielakiem déliem. Cilveki airg, lai atpustos vai
trenéetos.

Ka izvéléties pareizo airi atpltas braucienam:
novietojiet airi vertikali ta, lai ta plata dala
pieskaras zemei. Paceliet roku augsa virs
galvas un nofikséjiet vietu, kur ta nolaizas uz
aira.Ja airaizmeérs ir pareizs, rokturis balstas uz
plaukstas locitavas. SérfoSanai vai sacikstém

var bdt nepiecieSams cita garuma airis.

Yoga — parasti ta ir esosa all-around stabilitates déla versija ar
dazam izmainam klaja konstrukcija un papildu piederumiem,
kas padar So deli piemérotaku jogas nodarbibam.

Piepusamais délis — déli var piepuUst tikai dazu mindsu laika
(un izlaist gaisu parasti var vel atrak), tapéc deélis ir gatavs
lietoSanai gandriz nekavéjoties. Kad piepusamo SUP déli
nelieto, to var sarullét lidz gulammaisa izméeram.

SUP airétajiem ir javelk neopréna T veida krekls, peldveste
un pavada, lai délis vienmér bdtu piestiprinats pie airétaja.
Ar SUP airéSanu var nodarboties jebkura udens tilpée, kas var
blt paredzetas visdazadakajiem mérkiem (jdra, vilni, upes,
rezervuari un iekstelpu baseini).

GALVENIE FAKTI

Terapeitiskos nolukos praktizé SUP Fit, SUP jogu un SUP pilates.
Pirms sakt nodarboties ar SUP airéSanu, ieteicams meklét
atbilstosi registrétu un licencétu SUP skolu ar apmacitiem
instruktoriem.

» SUP airésanas aizsakumi mekléjami senaja Peru, kur ar to
nodarbojas zvejnieki.

» ST sporta veida musdienu versija tika radita Havaju salas
20. gadsimta 40. gados.

Oficialie noteikumi: www.isasurf.org

» Dazas no popularakajam disciplinam ir: SUP sacikstes,
tdrisms, airéSana pa upeém, joga un makskerésana.


http://www.isasurf.org
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-sup-boarding/
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9. PLUDMALES HANDBOLS &3

APRAKSTS
Spélétaji var veikt tikai tris solus ar bumbu rokas un nedrikst to
turet nepiespéeléjot, nemetot vai neatsitot ilgak ka tris sekundes.
Spélei ir divi 10 minutes gari puslaiki. Puslaika partraukums
ilgst piecas minutes. Katrai komandai katra puslaika ir tiesibas
panemt vienu mindtes (60 sekundes) partraukumu. Komanda
var pieprasit savu komandas partraukumu tikai tad, ja bumba

Pludmales handbols ir tradicionalas
komandas handbola spéeles (kas tiek
spéléta iekStelpas) versija, kuru spéle
smilsu laukuma. Ta ir atra un dinamiska spéle

— ideali piemerota sacensibam, svétkiem un skolas sporta
ir pie pasu komandas.

nodarbibam. Pludmales handbola spéeli sak ar tiesnesa izdaritu

metienu (bumba uz augsu) laukuma vida.

Vartsarga
Zona
/ l Vartu laukums
5 Smiltim jabdt vismaz 40 centimetrus dzilam un veidotam no smalkiem,
F sablivetiem graudiem. Robezlinijam jabdt marketam ar elastigu krasainu
L Spéles laukums lentu vai virvi.
27m g”,’ S
g Spéeli spelé ar apalu, neslidoSu gumijas bumbu. Bérnu
= spélém var izmantot mazaku bumbu.
‘ 2m
DALIBNIEKI
Pludmales handbola spéles un turnirus var organizet viriesu, atrasties Cetras komandas spéléetaji (tris laukuma spéelétaji
sievieSu un jauktam komandam. Principa komanda ir lidz un vartsargs). Paréjie spéelétaji ir rezerves spélétaji, kas paliek
laukuma vienlaicigi var rezerves spélétaju zona.
KOMANDA A KOMANDA B

SEDUS

astoniem spélétajiem un spéles
KOMANDA A KOMANDA B/ KOMANDA A KOMANDA B
IESACEJI

KLASISKAIS

» Driblu uzskata par galéjo lidzekli, jo dribleSanas tehnika

GALVENIE FAKTI
» Pludmales handbols radas Italija 1992. gada un kluva par
smiltis ir |oti sarezgita.
» Kops 2004. gada ik péc diviem gadiem notiek pludmales

oficialu sporta veidu tikai 1995. gada.
handbola pasaules cempionati.

» Starp iekstelpu un pludmales handbola noteikumiem ir

vairak atskirtbu neka lidzibas.

Noteikumi: bit.ly/beach_handball

Pludmales handbola oficialie noteikumi: vwww.ihfinfo/


http://www.ihf.info/
http://bit.ly/beach_handball
https://beactivebeachgames.lsfp.lv/gallery/video-beach-handball/
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Pludmales frisbijs ir uz sadarbibu
Versts sporta veids, kas apvieno no pamata spéles nakuso diska
mesanu un satverSanu ar griesanu, skriesanu un |eéksanu no
citiem sporta veidiem, pieméram, basketbola vai pludmales
futbola. Frisbiju met, strauji griezot plaukstas locitavu. BieZi
barinos sanakusi cilvéki to vienkarsi méta viens otram. Katra
punkta skaitiSana sakas, abam komandam nostajoties pie
attiecigas gala zonas linijas. Aizsargi met disku uzbrucejiem.

PLUDMALES FRISBIJA LAUKUMA IZMERI

Katru reizi, kad uzbrucéji pabeidz piespéli aizsardzibas gala
zona, uzbruceji iegUst punktu. Spélétaji nedrikst skriet ar
disku. Spélétajam ar disku (“metéjam”) ir desmit sekundes, lai
izmestu disku. Aizsargs, kurs sarga metéju (“sedzéjs”), izskaita
laiku. Disku (frisbiju) izmanto daudzos dazados sporta veidos,
tai skaita, bet ne tikai disku golfa, fristaila, diskatlona utt.

; ol _15 Pludmales frisbiju spélé pieci pret pieci spelétaji 75x25 m laukuma ar
ala zona m _ _ . . - JE .
/ \' 15 m platam gala zonam un 15 m marké&jumu. Vai ari spélée Cetri pret
Y Cetriversiju 457x27,4 m laukuma ar 7,3 m gala zonam.
/ /Markéjuma vieta ll'l,
- | Parasti to spéle artelpas. Pludmales frisbija laukumam ir taisnstdra
L sl 45 _ _ _ i R
75 m Centrala zona m forma ar gala zonam katra gala, un to spelé ar plastmasas lidojoso
f - \ Skiviti.

/ ' .

Frisbija vai lidojosa Skivisa parastais diametrs ir no 20 lidz

f Gala zona 25 centimetriem (astonas I1dz 10 collas), tacu ir pieejami ari mazaki un
'I|I lielaki izmeéri. Pludmales frisbija spéléSanai izmantota diska diametrs
[ 25m ‘ ir 27 cm un tas sver 175 gramus
|
DALIBNIEKI

Standarta spélé katra komanda ir pieci spélétaji. Rezerves
spéléetaji var aizstat spéléetajus spélé péc tam, kad ir guti punkti,
un traumas partraukuma laika.

KOMANDA A

GALVENIE FAKTI

KOMANDA B

OO0000O Q0L OO

Nav atlauts speléetaju fizisks kontakts. Ir aizliegta ari piesegSana
un aizsegsana. Spélétaju kontakta gadijuma tiek fikséts
parkapums.

NEREGLAMENTETS

» Frisbija izgudrotajs Valters Frederiks Morisons
Frederick Morrison) dzimis 1920. gada 23. janvar.

(Walter

» Morisonam radas ideju par frisbija, kad vins, budams
pusaudzis, ar draudzeni métaja popkorna karbu skarda vakus.

Pasaules Lidojoso disku federacija: www.widforg

» Frisbiju notur gaisa, to pacelot ar mesanas laika raditu
saverptu gaisa plasmu.

» Diska grieSanas rada stabiliz&joSu ziroskopisku spéku, laujot
to precizi nomérket.

Frisbijs: beachultimate.org


http://www.wfdf.org
http://beachultimate.org
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CITAS IDEJAS AKTIVAI LAIKA
PAVADISANAI PLUDMALE

PLUDMALES SPELES

Pludmales volejbols, pludmales sedvolejbols, pludmales handbols, pludmales teniss, ratinteniss, krosmintons,
pludmales florbols, pludmales futbols, pludmales frisbijs, 3x3 basketbols u.tml.

Pludmales skréjiens, ndjoSana, skeitbords, biatlons, triatlons, freskobols, ritenbrauksana, petanks, parasausana,
pludmales tautas bumba, disku golfs u.tml.

MEISTARKLASES

Fitness, aerobika, tdens aerobika, kapueira, zumba, bodycombat, joga, dejas, bodybalance, utml.

UDENSSPORTS

Burasana, SUP airésana, peldésana, serfosana, bodyboarding, skimbordings, smailosana, snorkelésana, Gdens

skerslu josla utml.
/ 4 [4 ‘ 3 1
!\ = v ! ‘
- L./
A 4 i

Gimenes kauss, piepUsama Skerslu josla, bérnu vieglatlétika, tekbols, virvju vilksana, velotrials, boulderings
(kapsanas siena) u.tml.
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FIZISKO AKTIVITASU ROKASGRAMATA
SPORTA PASAKUMU UN AKTIVITASU
ORGANIZESANAI PLUDMALE

ST Fizisko aktivitdsu rokasgramata sporta pasakumu un aktivitadu organizéanai pludmalé ir izveidota projekta
“Pludmales spéles ka instruments fizisko un sporta aktivitasu veicinasanai pludmalé (BeActive Pludmales spéles)”
ietvaros, ko finansé ERASMUS + programma.

Projekta timekla vietne: www.beactivebeachgames.com
Projekta koordinators: Latvijas Sporta federaciju padome
Projekta partneri:

Portugales Sporta un jaunatnes institlts

Starptautiska asociacija “Sports visiem” (TAFISA)
Starptautiska sporta un kultlras asociacija (ISCA)

Lietuvas Sporta federaciju savieniba

lgaunijas Pludmales sporta federacija

Katalonijas Sporta federaciju savieniba

Eiropas Komisijas atbalsts sis publikacijas sagatavosanai nav satura apstipringjums. Saturs atspogulo tikai ta
autoru viedokli, un Komisija nevar bat atbildiga par taja ietvertds informacijas izmantosanu jebkada veida.

Publicéts 2020. gada

Lai sanemtu papildu informaciju, IGdzam sazinaties ar
Latvijas Sporta federaciju padomi,

Grostonas iela 6B, Riga, Latvija, LV-1013

- — E-pasts: Isfp@lsfp.lv

T —— Timekla vietne: www.Isfp.lv



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

WWW.BEACTIVEBEACHGAMES.COM
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