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IEKSEJIE NOTEIKIJMI

Rigd

15.09.2023. Nr. SPSHR-23-24-nts

Izdoti saska4d ar 2023.gada 22.augusta

Ministru kabineta noteikumiem Nr'474

"Kdrttba, kddd nodro5indma izgl-rtoj amo

profi laktiskd vesellbas aPriiPe,

pirmS palidzTba un dro5lba izgh-ubas

iestddEs un to organizEtajos pas6kumos"

Dro5lbas noteikumi, piedaloties nodarblbis uz ledus laukuma, sporta zAlE un

svaru zalc.

1. Noteikumi nosaka kartrbu, kada nodro5indma izglltojamo dro5iba piedaloties

nodarblbas, telpas kuras ir iekArtas, kas var apdraudet izglltojama vesehbu.

Ar noteikumiem izglTtojamos iepazrstina atbildlga persona katru gadu septembrr.

par izglfiojamo iepazrsands ar dro5rbas noteikumiem faktu atbildiga persona veic

ierakstu Lurndla,norddot dro$lbas noteikumu nosaukumu un numuru'

4. p6c iepazlsan6s ar droslbas noteikumiem izgl-rtojamais to apliecina at ierakstu

,,iepazinos", norddot datumu, un parakstu'

VisPiirig6s Praslbas.

5. Treni4os izglttojamajiem jabut nodarbrbu raksturam atbilsto5d ap$crba, dro5lbas

ekipEjumd un apavos.

Nodarblbu gaitd jaievero disciphnu, jaievero trenera komandas un nor6dr.jumus,

apzindti netrauc6t savus nodarbrbu biedrus, iespEju robeZds samazinat traumatisma

risku sev un citiem.

pirms lieto5anas pdrbaudlt sporta inventdru, vizu6li novcrtct nepiecie5amd tehniskd

aprTkojuma atbilstibu, lietot to saudzrgi, atbilsto5i ekspluatdcijas praslb6m.

Nodarblbu (treniqu) laik6 neizpilfit sareZg-rtus, pa5izgudrotus vingrin6jumus vai

paq6mienus, lietotvisus nepieciesamos individudlos aizsardzlbas lldzekfus.

Pirms katras nodarbrbas, sacensTbdm iesildrties'
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10. Sporta nodarbTbu, sacenslbu laika nor,remt gredzenus, aproces, pulkste4us, auskarus

uit., nelietot sporta apgOrbu ar metala uz5uvumiem, piespraustam nozlm-ttEm, sakartot

matus, lai neraditu aiz\er5anas risku, kabatls neglabat asus, pltstoSus objektus.

1 1. Sacenslbu, nodarbibu laikd neest, neko5fdt ko5!6jamo gumiju.

t2.Ja treniqa procesa (nodarblbu, sacensrbu) dalibniekiem notiek trauma - pasakums

japartrauc, jasniedz pirmd palldtrba, jdpieaicina skolas medicrnas persondls.

Neatliekama mediclniskd palidzlbas dienesta izsauk5ana notiek pEc skolas medicrnas

persondla ieskatiem.

13. Par jebkuru nodarbibds iegiito traumu, pat jat[ liekas mazfioz|imtga, audzEknim
j dinformE treneris, pec nepiecie5amTbas j SgrieZas skolas medpunktd.

14. Aizliegts atrasties uz ledus un sporta zalEs alkoholisku vai citu apreibino5u vielu
ietekme.

Svaru treni4u zdle.

15. Ieiet sporta zdl1 atlauts tikai atbilsto5os apavos.

l6.NodarbIbu zdlO nav piefaujams caurv6j5.

l7.Ja rodas slapja grlda nekavOjoties ziqot trenerim, pEc iespEjas dtrdk veikt grldas

uzkopSanu.

tS.Zdlei j6biit tIrai, sakoptai, sporta inventdram jdatrodas savds vietas, jduztur brlvi
pdrvieto5ands cefi.

19. Treni4u process smagatletikas zdl€ ir atlauts tikai treneruuzravdz1b-a.

20. Aizliegts vienatno pildit smagatlEtikas vingrinajumus, nepiecie5ama vismaz viena

cilveka kldtb[tne, kurs varctu sniegt nepieciesamo palldzlbu,

2l.Pirms vingrindjuma izpildi5anas jdp6rliecinds vai darblbas zonair brrva no cilvEkiem.

2y.Pildot vingrindjumus ar svaru stieni, obligati jafiksC svara ripas vz stie4a.

Vingrindjumus ieteicams izpildr-t nostajoties ar seju pret sienu un ieverojot dro5us

attElumus vienam no otra.

23 . T r enaLieru zdl1 j 5i evEro m aks imdl i e svara i erob eZoj umi.

24.Celot svara stieni pie kriitlm vai izpildot rau5anas vingrindjumus, gadljumd, ja stienis

izslld no rokam un nevar to noturOt, tas jdgriiZ prom no sevis un paSam jdatkdpjas uz

otru pusi.

25.lzpildot vingrinajumus ar svara bumbdm, jdievEro dro5lba un dro5s attdlums, tddE!

nolaiZot svara bumbu no kr[trm vai no aug5as, td j-anolail sev priek5d.

26.Partnera aizsardziba notiek visur, kur tiek celti svaru stieqi ar maksimdlu vai tuvu

maksim6lajam svaru. Partneriem ir jab[t gataviem sniegt palldzlbu. Partnera

aizsardzlba ir obligdta pietupienos, kad partnerim ir jdstdv aizmugurE un vajadzlbas

gadljuma j-apalldzpiecelties, turot stieni atlEtam no aizmugures, vai arl aizsatdzlbd st6v

divi partneri, katrs sava stiega gala.
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27. Svaru stie4a spie5an6 gulus aizsardzTba notiek partnerim stavot aizmugure, vajadzlba
gadijum6 palTdzot izpild-rt vingrindjumu, vai palldzot atbrlvoties no svaru stier.ra. Ja
aizsardzrbd stdv divipartneri, tad tie atrodas katrs sav6 stie$a gal6.

28.No4emt svara ripas no stie4a, kur5 atrodas uz stauviem, jEdarbojas diviem partneriem,
katram sava gala.

29.Citas smagatlEtikas zales iek6rtas un inventaru, jalieto saska4a ar treneru
nordd-rjumiem.

Ledus laukums.

30. Treni4u procesd uz ledus atlauts piedallties tikai audzOkqriem, kuri ir uzvilku5i visu
nepiecie5amo dro5rbas ekipEjumu. Iztrlkstot kadai no ekipEjuma sastavdafam,
audzEkni s trenir,ru p roc e s a p i edal-rti e s nedrlkst.

3l.Bez trenera kldtbutnes un atfaujas audzEk4i nedrlkst uziet uz ledus un uzsakt trenina
procesu.

32. Aizliegts atrasties uz nesacietEju5a ledus.

33. Aizliegts atrasties uz ledus, kamer ledus kombains nav atstajis ledus laukumu.

34. Aizliegts trenEties ar salauztu vai bojdtu inventaru vai aprikojumu.

35.Nodarblbu laik6 visiem ledus laukuma apmales variem jabut aizvertiem un
noblofEtiem, pret patvaflgu atvEr5anos. Pielaujama Tslaiclga vdrtu atver5ana, lai veiktu
audzOk4u nomaiqu treninprocesa laikd. V6rtus pec sevis aizver katrs izgh-tojamais, kur5
atstdj ledus laukumu. Ja ledus laukumu atst6j izgh-tojamo grupa, vdrtus aizver
izglltojamais, kur5 pEdEjais atst6j laukumu.

NoslEguma noteikumi.

36.AtzTt par spEku zaudEju5iem Hokeja skolas "Rfga" 2023. gada 28.aprlfa iek5Ejos
noteikumus Nr. SPSHR-23-8-nts "Dro5rbas noteikumi, piedaloties nodarbrbds uz ledus
laukuma, sporta zdlO un svaru zalA",

Hokej a sko las " RIga " v ad-rt6j s/direktors (iz gl-rtibas
joma)

Bluks 26303121 'l 
*/' J.NeikS6ns


