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Pielikums Nr.3 Rigas zolitiides gimnazijas
Sporta kompleksa sporta zales un peldbaseina
ieksgjas kartibas noteikumiem

Rigas Zolitiides gimnazijas trenaZieru zales izmanto$anas noteikumi

Apmeklétajam (ar abonementu) lidz 18 gadiem nepieciesama vecaku atlauja.
Apmeklgjuma ilgums — 60 mindtes.

Apmeklétajs virsdrébes un ielas apavus atstaj garderobg.

Trenazieru zale jaievéro higi€nas noteikumi, nodarbiba drikst piedalities tiros mainas
sporta apavos.

Trenaziera zales gerbtuve aizliegts skiities, krasot matus, griezt matus un nagus un veikt
citas nepiemérotas darbibas, krasot matus, griezt matus vai nagus, veikt pédu apkopi.
Trenazieru zalé drosibas apsvérumu dé] aizliegts nodarboties vienam.

Uzsakot nodarbibas trenaZieru zalg, ir janoklausas trenera, pasniedz&ja vai instruktora
instruktaza un jaiepazistas ar drosibas tehniku.

bojati, kada stavokli ir troSu piestiprinaSanas vietas, vai metinagjumu un savienojumu
vietas nav plaisu.

Japarliecinas vai darbibas zona ir briva no cilvékiem, nedrikst traucét citiem klientiem,
pauze starp piegajieniem ir jaatbrivo trenazieris.

Partneru dro$inasana notiek visur, kur tiek celti maksimali vai tuvu maksimumam
smagumi. Jabiit gataviem palidz&t partnerim.

Celot svaru stieni uz kriitim vai izpildot rausanas vingrinajumus, ja tas izslid no rokam
vai nevar to noturét un tas krit, tad tas jagaz no sevis un pasam jaatkapjas atpakal, t.i. uz
pretéjo pusi.

Partneru aizsardziba obligata pietupienos, kad partnerim jastav aizmuguré un vajadzibas
gadijuma japalidz piecelties, pieturot atlétu no aizmugures pie padusém. Vai ari
aizsardziba stav divi partneri — katrs sava stiena gala.

Spiesana gulus aizsardziba notiek partnerim, stavot aizmuguré un vajadzibas gadijuma
japalidz izpildit vingrinajums vai arl japalidz atbrivoties no svaru stiena. Var but
aizsardziba divi partneri, katrs sava stiena gala.

Apmekletajs saudzigi izturas pret inventaru, kategoriski aizliegts mest uz gridas svaru
stieni, svaru ripas un hanteles.

Nonemot svaru ripas no stiena, kur§ atrodas uz stativiem, jadarbojas diviem atlétiem —
katram sava gala.

Apmekletajs personigi atbild par DroSibas noteikumu trenazieru zal€ ieveéroSanu. Par
gltajam traumam Darbinieki atbildibu nenes.

Sliktas paSsajiitas gadijuma vai pec nelaimes gadijuma apmekletajs var versties pie
skolotaja, trenera, grupas atbildigds personas vai deZurgjoSa personala, péc
nepiecieSamibas tiek sniegta pirma mediciniska palidziba vai izsaukta neatlickama
mediciniska palidziba.
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