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#BeActive Pludmales spéles
SUP aktivitates un sacensibas

Paredzeéetas aktivitates 23.jalija
1. SUP airésanas pamatu apmaciba grupa (lidz 6 cilvéki) - vienlaicigi ne
vairak ka 3 grupas.

e SUP airéSanas tehnikas pamati, lidzsvara noturésana, boju griezieni,
drosiba uz udens 30min kurss — 10min instruktaza krasta, 20min
praktiska nodarbiba adeni.

e Kopa maksimums 12 tures (3 instruktori pa 6 cilvéki grupa).

e Katrs instruktazu sanemusSais dalibnieks sanems apliecinosu
sertifikatu.

2. Individualas airésanas mini-sacensibas ar laika kontroli

e Distance - 100m vai 200m atkariba no laika apstakliem jara (no krasta

lildz bojai un atpakal) virieSu un sievieSu grupas.
Apbalvosana 2 reizes pasakuma laika - 13.30 un 18.30.

e 3 labakajiem laiku uzraditajiem katra grupa — diplomi un pasakuma
krekli, bet uzvarétajiem kausi.

3. XL Race SUP mini-sacensiba komandam

e Tiek registretas MIX komandas ar 8 dalibniekiem (katra komanda
jabut vismaz 4 sievietes). Dalibnieki komandas var veidot pasSi un
pieteikt startam gatavu komandu vai ari dalibnieks var registréties
individuali un, kad ir registrejusies 8 dalibnieki, $1 nejausi izveidota
komanda tiek pielaista startam. Katrs dalibnieks drikst startéet vairakas
komandas bez ierobezojuma.

e Distance - 100m vai 200m atkariba no laika apstakliem jara (no krasta
lildz bojai un atpakal)

e Apbalvosana 2 reizes pasakuma laika - 1330 un 18.30. Labakas
komandas dalibnieki sanem pasakuma kreklus.

No 10.00 dalibnieku registracija.
e Visas dienas garuma starté dalibnieki ar laika kontroli gan individuali,
gan XL komandas

e 10.30 -11.00 1.tures SUP apmaciba

e 11.05-11.352.tdres SUP apmaciba

e 11.40-1210 3. tares SUP apmaciba

e 1215-12.45 4. tares SUP apmaciba

e 12.50-13.20 5. tures SUP apmaciba



Pusdienu pauze

14.00 - 14.30 6. tures SUP apmaciba
14.35 -15.05 7. tares SUP apmaciba
15.10 - 15.40 8. tUres SUP apmaciba
15.45 -16.15 9. tures SUP apmaciba
16.20 -16.50 10. tures SUP apmaciba
16.55-17.25 1. tares SUP apmaciba
17.30 - 18.00 12. tures SUP apmaciba

Sacensibu uzvaretaju apbalvosana



