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IEKSEJIE NOTEIKUMI
Riga

15.09.2023, Nr. SPSHR-23-24-nts

[zdoti saskana ar 2023.gada 22.augusta
Ministru kabineta noteikumiem Nr.474
“K artiba, kada nodrosinama izglitojamo
profilaktiska veselibas apriipe,

pirma palidziba un drosiba izglitibas
iestadés un to organizétajos pasakumos”

Dro$ibas noteikumi, piedaloties nodarbibas uz ledus laukuma, sporta zalé un
svaru zale.

|. Noteikumi nosaka kartibu, kada nodroinama izglitojamo droSiba piedaloties
nodarbibas, telpas kuras ir iekartas, kas var apdraudet izglitojama veselibu.

2. Ar noteikumiem izglitojamos iepazistina atbildiga persona katru gadu septembrT.

3. Par izglitojamo iepaziSanas ar droSibas noteikumiem faktu atbildiga persona veic
ierakstu zurnala, noradot dro§ibas noteikumu nosaukumu un numuru.

4. Péc iepazidanas ar droSibas noteikumiem izglitojamais to apliecina ar ierakstu
.iepazinos”, noradot datumu, un parakstu.

Visparigas prasibas.

5. Treninos izglitojamajiem jabtt nodarbibu raksturam atbilsto§a apgérba, droSibas
ekip&juma un apavos.

6. Nodarbibu gaita jaievéro disciplinu, jaievéro trenera komandas un noradijumus,
apzinati netraucét savus nodarbibu biedrus, iesp&ju robezas samazinat traumatisma
risku sev un citiem.

7. Pirms lietosanas parbaudit sporta inventaru, vizuali novertet nepieciesama tehniska
aprikojuma atbilstibu, lietot to saudzigi, atbilsto$i ekspluatacijas prasibam.

8. Nodarbibu (treninu) laikd neizpildit sarezgitus, pa$izgudrotus vingrinajumus vai
panémienus, lietot visus nepiecieS$amos individualos aizsardzibas lidzeklus.

9. Pirms katras nodarbibas, sacensibam iesildities.
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10. Sporta nodarbibu, sacensibu laikd nonemt gredzenus, aproces, pulkstenus, auskarus
utt., nelietot sporta apgérbu ar metala uzSuvumiem, piespraustam nozimitem, sakartot

matus, lai neraditu aizkerSanas risku, kabatas neglabat asus, plistoSus objektus.
11. Sacensibu, nodarbibu laika neést, nekoslat koslajamo gumiju.

12.Ja trenina procesa (nodarbibu, sacensibu) dalibniekiem notiek trauma — pasakums
japartrauc, jasniedz pirma palidziba, japieaicina skolas medicinas personals.
Neatlieckama mediciniska palidzibas dienesta izsauk$ana notiek p&c skolas medicinas
personala ieskatiem.

13. Par jebkuru nodarbibas iegiito traumu, pat ja ta liekas maznozimiga, audzeknim
jainformé treneris, péc nepiecie$amibas jagriezas skolas medpunkta.

14. Aizliegts atrasties uz ledus un sporta zales alkoholisku vai citu apreibinoSu vielu
ietekme.

Svaru treninu zale.
15. Ieiet sporta zal€ atlauts tikai atbilstoSos apavos.
16. Nodarbibu zalé nav pielaujams caurvejs.

17.Ja rodas slapja grida nekavéjoties zinot trenerim, p&c iespEjas atrak veikt gridas
uzkopSanu.

18.Zalei jabiit tirai, sakoptai, sporta inventaram jaatrodas savas vietas, jauztur brivi
parvietosanas celi.

19. Treninu process smagatlétikas zalg ir atlauts tikai trenera uzraudziba.

20. Aizliegts vienatné pildit smagatlétikas vingrinajumus, nepiecieSama vismaz viena
cilveka klatbiitne, kurs$ varétu sniegt nepiecieSamo palidzibu.

21.Pirms vingrinajuma izpildisanas japarliecinas vai darbibas zona ir briva no cilvékiem.

22.Pildot vingrinajumus ar svaru stieni, obligati jafiks€é svara ripas uz stiena.
Vingrindgjumus ieteicams izpildit nostajoties ar seju pret sienu un ievérojot droSus
attalumus vienam no otra.

23. Trenazieru zalg jaievéro maksimalie svara ierobeZojumi.

24.Celot svara stieni pie kriitim vai izpildot raudanas vingrinajumus, gadijuma, ja stienis
izslid no rokdm un nevar to noturét, tas jagriZ prom no sevis un paSam jaatkapjas uz
otru pusi.

25.1zpildot vingrindjumus ar svara bumbam, jaievéro drosiba un dross attalums, tadel
nolaizot svara bumbu no kritim vai no augsas, ta janolaiz sev prieksa.

26. Partnera aizsardziba notiek visur, kur tiek celti svaru stieni ar maksimalu vai tuvu
maksimalajam svaru. Partneriem ir jabiit gataviem sniegt palidzibu. Partnera
aizsardziba ir obligata pietupienos, kad partnerim ir jastav aizmuguré un vajadzibas
gadfjuma japalidz piecelties, turot stieni atlétam no aizmugures, vai arl aizsardziba stav
divi partneri, katrs sava stiena gala.
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27. Svaru stiena spieSana gulus aizsardziba notiek partnerim stavot aizmuguré, vajadziba
gadijuma palidzot izpildit vingrinajumu, vai palidzot atbrivoties no svaru stiena. Ja
aizsardziba stav divi partneri, tad tie atrodas katrs sava stiena gala.

28.Nonemt svara ripas no stiena, kur§ atrodas uz stativiem, jadarbojas diviem partneriem,
katram sava gala.

29.Citas  smagatletikas zales iekartas un inventaru, jalieto saskana ar treneru
noradijumiem.

Ledus laukums.

30. Treninu procesa uz ledus atlauts piedalities tikai audzékniem, kuri ir uzvilkusi visu
nepiecieSamo drosibas ekip&umu. Iztrikstot kadai no ekip&uma sastavdalam,
audzeknis treninu procesa piedalities nedrikst.

31.Bez trenera klatbitnes un atlaujas audz&kni nedrikst uziet uz ledus un uzsakt trenina
procesu.

32. Aizliegts atrasties uz nesaciet&jusa ledus.
33. Aizliegts atrasties uz ledus, kamér ledus kombains nav atstajis ledus laukumu.
34. Aizliegts tren@ties ar salauztu vai bojatu inventaru vai aprikojumu.

35.Nodarbibu laika visiem ledus laukuma apmales variem jabiit aizvértiem un
noblok&tiem, pret patvaligu atvérSanos. Pielaujama slaiciga vartu atvérSana, lai veiktu
audz€knu nomainu treninprocesa laika. Vartus péc sevis aizver katrs izglitojamais, kurs
atstdj ledus laukumu. Ja ledus laukumu atstdj izglitojamo grupa, vartus aizver
izglitojamais, kur§ p&dgjais atstaj laukumu.

Nosléguma noteikumi.

36. Atzit par speku zaud&jusiem Hokeja skolas “Riga” 2023. gada 28.aprila iek3&jos
noteikumus Nr. SPSHR-23-8-nts “Drosibas noteikumi, piedaloties nodarbibas uz ledus
laukuma, sporta zal€ un svaru zale”.
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