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1. VISPAREJIE NOTEIKUMI

1.1. Sporta zalg izglitojamie ierodas sporta trenera pavadiba.

1.2. Sporta treninos un sporta sacensibas izglitojamiem jabiit nodarbibu raksturam un
gadalaikam atbilsto$a sporta apgerba (t€rpa) un apavos. Sporta apaviem jabit: &rtiem, tiriem,
sausiem.

1.3. Treninu gaita ieverot disciplinu, pildit sporta trenera komandas un noradijumus, apzinati
netrauc@t savus grupas biedrus, iesp&ju robezas samazinat traumatisma risku sev un citiem.

1.4. Pirms lietoSanas parbaudit sporta inventaru — vai tas ir darba kartiba, lietot to saudzigi.

1.5. Spelgjot sporta spéles — iepazities ar to noteikumiem un specifiskajam drosibas prasibam.
1.6. Treninu laika neizpildit sarezgitus vai pasizgudrotus vingrindjumus un pané€mienus, lietot
paredzgtos aizsarglidzeklus.

1.7. 1zglitojamais trenina laika atbild par savu inventaru ar kuru strada.

1.8. Arpus treninu laika sporta spéles skolas laukuma atlauts spelét sporta trenera klatbutné.

1.9. Pirms katra trenina un sacensibam — iesildities.

1.10. Sporta sacensibu un treninu laika nen@sat (nonemt) gredzenus, aproces, pulkstenus,
auskarus u.tml., nelietot sporta apgerbu ar metala uzSuvumiem, piespraustam nozimitém u.c.
1.11. Sacensibu vai treninu laika ne@st, nelietot koslajamo gumiju.

1.12. Ja trenina laika pasliktinas paSsajiita, nodarbiba tilit japartrauc, informéjot sporta treneri.
1.13. Par jebkuru trenina iegiito traumu, pat ja ta liekas maznozimiga, izglitojamam jainformé
sporta treneris. Sporta treneris par traumu informé skolas arstniecibas personalu.

2. TRENAZIERU ZALE

stavoklT ir troSu stiprinajumu vietas, vai metinajumu savienojumos nav plaisu.
2.2. Celot svara stieni, obligati nofikset svara ripas uz stiena. Vingrinajumus ieteicams izpildit
nostajoties ar seju pret sienu un ieveérojot droSus attalumus vienam no otra.



2.3. Pirms vingrinajuma izpildiSanas japarliecinas vai darbibas zona ir briva no cilvékiem.

2.4. Jaievéro maksimalas svara ierobezojumi trenazieru zalg.

2.5. Celot svara stieni pie krutim vai izpildot rauSanas vingrinajumus, gadijuma, ja tas izslid no
rokam un nevar to noturét, stienis jagriiz no sevis un pasam jaatkapjas uz otru pusi.

2.6. Izpildot vingrinajumus ar svara bumbam, jaievéro, ka bumbas smaguma centrs vienmer
tuvojas, tadel nolaizot svara bumbu no kriittim vai no augsas, ta janolaiz sev prieksa.

3. VIEGLATLETIKAS STADIONS

3.1. TallekSanas bedre jauzrok un jaatbrivo no liekiem priekSmetiem.

3.2. Isas distances skrien pa izol&to vai trenera noteikto celinu.

3.3. Skrienot par kop€jo celinu nedrikst aizSkersot celu citiem skr&j&jiem.

3.4. Beidzot skr&jienu nedrikst strauji apstaties, jaturpina léna skr&jiena 10-30m.

4. VINGROSANAS ZALE

4.1. Uz vingroSanas rikiem atrasties var tikai sporta trenera klatbiitn€ un ar vina atlauju.

4.2. Starp vingroSanas paklajiem nedrikst bt spraugas. Jaskatas, lai paklaju malas neparklatos.
4.3. Izglitojamam jaatrodas no vingroSanas rika, uz kura nodarbojas vingrotajs, tada attaluma,
lai vingrotajs izpildot vingrojumu nevarétu kadam pieskarties.

4.4. Sniedzot palidzibu vingrojuma izpildes laika, jabiit loti uzmanigam, jo partneris, kuru sarga
otrs, pilnigi palaujas uz to.

5. PELDBASEINS

5.1. Baseina kapj tikai ar sporta trenera atlauju.

5.2. Baseina dziluma peld tikai péc sporta trenera noradijuma.

5.3. Peldot, ja paliek slikti vai sarauj krampyji, japeld mala vai japrasa palidziba.

5.4. Aizliegts raut zem tidens citus aiz kajam vai bazt citam galvu tident.

5.5. Nirt tikai péc sporta trenera noradijuma.

5.6. Aizliegts bez vajadzibas kliegt vardus “Paliga” vai “Slikstu”.

5.7. Japartrauc peldésana tiklidz kliist vesi vai pasliktinas paSsajiita.

5.8. Nedrikst lekt tident no baseina malas bez sporta trenera noradijuma, ieprieks parliecinoties
vai Gident neatrodas treninu biedrs.

6. PERSONAS HIGIENA UN DARBA REZIMS

6.1. Izglitojamiem, kas intensivi nodarbojas ar sportu:

- jaieveéro macibu, sporta un atpiitas rezimi;

- neuzsakt nodarbibas atrak ka 1,5 stundas p&c €dienreizes;

- ieveérot nagu, adas, matu higiénu, péc katras nodarbibas mazgaties dusa ar ziepeém un sukli.
6.2. Izglitojamam sporta t€rpu jamazga péc katras nodarbibas.



