RIGAS SPORTA SKOLA "RIDZENE"

Dumbraja iela 27, Riga, LV-1067, talrunis 67037331, e-pasts: rbjssridzene@riga.lv

DROSIBAS NOTEIKUMI
Riga

09.10.2026. Nr. SPR-26-11-nts

Izdoti saskana ar Ministru kabineta 2023.
gada 22. augusta noteikumiem Nr. 474
“Kartiba, kada nodroSinama izglitojamo
profilaktiska veselibas aprupe, pirma
palidziba un drosiba izglitibas iestad€s un
to organiz&tajos pasakumos”

I. Visparéjie noteikumi

1. Izglitojamo droSibas noteikumi (turpmak — Noteikumi) nosaka Rigas sporta
skolas “Ridzene” (turpmak — Izglitibas iestade) izglitojamajiem ( turpmak — Izglitojamie),
Izglitibas iestades sporta treneriem (turpmak — Sporta treneri), Izglitibas iestades
darbiniekiem un Izglitibas iestades apmekl&tajiem sekojosas drosibas prasibas:

1.1.Drosibu sporta zalg, trenazieru zal€, peldbaseina un citas telpas, kuras ir
iekartas, kas var apdraudét 1zglitojamo drosibu un veselibu;

1.2. Ugunsdrosibu;

1.3. Elektrodrosibu;

1.4. Pirmas palidzibas sniegSanu;

1.5. Drosibu Izglitibas iestades organiz€tajos vai atbalstitajos pasakumos un macibu

treninu nodarbibas;

1.6.Riciba situacijas, kuras iepriek§ nevar paredz€t (pieméram, ja izcélies

ugunsgreks, telpas jiitama gazes smaka, plidi);

1.7. Celu satiksmes droSibu;

1.8. Drosibu uz tidens un ledus;

1.9.Izglitojamo higiénu;

1.10. Drosibas noteikumus sporta sacensibas un nodarbibas;

2. Noteikumi ir saistoSi visiem Izglitojamajiem un Izglitibas iestades darbiniekiem,
ka ar1 Izglitojamo likumiskajiem parstavjiem.
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3. Atbildigs par So Noteikumu prasibu nodroSinaSanu Izglitibas iestadé un tas
teritorija ir Izglitibas iestades direktors, ka art Izglitibas iestades darbinieki.

4. 1zglitojamos ar Noteikumiem iepazistina Sporta treneri ne vélak ka triju ned€lu
laika péc katra macibu gada sakuma un katru reizi pirms tadu darbibu uzsakSanas, kuras
var apdraudét Izglitojamo drosibu un veselibu. Izglitojamais ar savu parakstu instruktazu
parakstu lapas apliecina, ka ir iepazinies ar Siem Noteikumiem.

5. Izglitojamo likumiskie parstavji var iepazities ar Siem Noteikumiem Izglitibas
iestades majaslapa.

6. Ja pec iepazistinaSanas ar Noteikumiem Izglitojamais atsakas vai ka citadi nespgj
apliecinat iepaziSanos, atbildigais Sporta treneris pieaicina papildus darbinieku §1 fakta
konstaté€Sanai un atzimes izdariSanai attiecigaja instruktaZas paraksta lapa. Atzim€ norada
atteikSanas vai apliecinat nesp€jas iemeslu (ja tads ir zinams), darbinieku parakstus, to
atSifr§jumus un datumu. AtteikSanas parakstit apliecinagjumu vai jebkada citada
apliecinajuma neveikSana neietekmé izskaidroto Noteikumu speka esamibu un to saistoso
speku Izglitojamam.

7. Noteikumi ir pieejami Izglitibas iestades majas lapa un izvietoti Izglitibas
iestades sporta bazes pie zinojuma déla.

8. Izglitojamais ir atbildigs par savu un citu personu drosibu, veselibu un dzivibu
Izglitibas iestad€ un tas organiz&tajos pasakumos.

9. Izglitojamajam ir pienakums ieveérot Izglitibas iestades direktora vai vina
pilnvarotas personas, Sporta trenera, cita darbinieka noradijumus un rikojumus, kas saistiti
ar [zglitojamo droSibu un bérna vislabako interesSu principa ievéroSanu.

10. Izglitojamajam ir pienakums nekavgjoties zinot Sporta trenerim vai citai
personai par jebkuru situaciju, kas var apdraudét vina vai citu personu drosibu, veselibu
vai dzivibu, tai skaitad par ugunsgréku, spridzinasanas draudiem, vardarbibu un nelaimes
gadijumu.

11. Gadijumos, kad ir aizdomas par pielietoto fizisko vai emocionalo vardarbibu,
administrativi vai kriminali sodamiem parkapumiem pret Izglitojamo, Izglitibas iestade
nekavgjoties zino tiesibaizsardzibas iestadém un sazinas ar likumiskajiem parstavjiem.

12. Izglitibas iestades telpas un teritorija aizliegts sméeket, lietot alkoholiskos
dz€rienus un citas apreibinoSas vielas, ka arT atrasties alkohola vai citu apreibinoSu vielu

ietekme.

I1. Drosiba sporta zalé, trenazieru zalé, peldbaseina un citas
telpas, kuras ir iekartas, kas var apdraudéet Izglitojamo drosibu un veselibu

13.  Macibu trenina nodarbibu laika aizliegts koslat koslajamo gumiju, st vai veikt
citas darbibas, kas var traucet droSai macibu treninu nodarbibas norisei.
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14. Saudzigi jaizturas pret inventaru.

15. Tiklidz pasliktinas paSsajiita jainformé Sporta treneris un macibu trenina
nodarbiba ir japartrauc.

16. Par droSibas Noteikumu ieveroSanu atbild Sporta treneris.

17. Uz macibu treninu nodarbibam ir jaierodas sporta veidam atbilsto$a sporta
apgeérba un apavos. Izglitojama matu sakartojumam jabit tadam, lai tas netraucétu macibu
procesa laika.

18. Izglitojamajiem aizliegts iznest Izglitibas iestades inventaru no macibu treninu
nodarbibas vietas bez Sporta trenera atlaujas.

19. Macibu treninu nodarbibu laika nedrikst ne€sat gredzenus, pulksteni, auskarus,
kedites un citas rotaslietas.

20. Trenazieru zalg:

20.1. Drikst atrasties tikai Sporta trenera klatbiitng;

20.2. Macibu treninu nodarbibas laika ieveérot Sporta trenera noradijumus;
val nav bojatas troses, kada stavokli ir troSu stiprindjuma vietas, vai metinajumu
savienojumos nav plaisu vai kadi citi bojajumi;

20.4. Celot svara stieni, obligati ir janofiks€ svara ripas uz stiena;

20.5. Pirms vingrinajuma izpildiSanas japarliecinas vai darbibas zona ir briva no
cilvékiem,;

20.6. Trenazieru zalg€ jaievéro maksimalie svara ierobezojumi;

20.7. Gadijuma, ja celot stieni pie kriitim vai izpildot rauSanas vingrinajumus, tas
1zslid no rokam un nevar to notur€t, stienis jagriiz prom no sevis un pasam jaatkapjas uz
otru pusi;

20.8. Izpildot vingrindjumus ar svara bumbam, jaievéro drosiba un droSs attalums,
tadel nolaizot svara bumbu no kriittm vai no augsas, ta janolaiz sev prieksa;

20.9. Partnera droSinasSana notiek visur, kur tiek celti svaru stieni tuvu maksimalam
svaram. Partneriem jabiit gataviem sniegt palidzibu. Partnera droSinasana ir obligata
pietupienos, kad partnerim jastav aizmuguré un vajadzibas gadijuma japalidz piecelties,
turot svaru stieni sportistam no aizmugures, vai arl droSinajuma stav divi partneri — katrs
sava svaru stiena gala;

20.10. Svaru stiena spieSana gulus — droSinaSana notiek partnerim stavot aizmuguré
un vajadzibas gadijuma palidzot izpildit vingrinajumu, vai palidzot atbrivoties no svaru
stiena. Dro§inaSana var biit ar1 divi partneri — katrs sava svaru stiena gala;

20.11. Nonemot svara ripas no stiena, kur§ atrodas uz stativiem, jadarbojas diviem
partneriem, katram sava gala;

20.12. P&c vingrinajumu izpildes inventars janoliek tam paredz€taja vieta.

21. Boksa zalé:
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21.1. Boksa ringa gridai jabiit [idzenai, bez traucgjoSiem priekSmetiem;

21.2. Boksa ringa stiiros jabut cetriem ringa stabiem, kuriem jabiit labi
nopolsterétiem, vai aprikotiem ta, lai noverstu traumu iespéju;

21.3. Roku saiSu vieta nedrikst lietot jebkada veida lipigo lentu, gumiju vai
leikoplastu;

21.4. Izglitojamajam jalieto mutes aizsargs (zobu kapes), kurs atbilst zobu formai
un kuru aizliegts izsplaut cinas laika;

21.5. lIzglitojamajam cinas laika javelk cieta bandaza

21.6. Jalieto galvas formai atbilstoSam galvas aizsargam;

21.7. Aizliegts sevi ieziest ar jebkadam smeérvielam, ellu, vazelinu, ierivéS$anai
paredzetam ziedém u.c.;

21.8. Neuzsakt macibu treninu nodarbibas, ja sporta zale un/vai rings ir tikko
uzkopti, mitri;

21.9. Vingrinajuma izpilde nekav€joties japartrauc, ja rodas situacijas, kuras
veidojas traumatisma risks partnerim (pretiniekam) vai sev;

21.10. Izpildot sitienu pe&c Sporta trenera, tiesneSa vai partnera (pretiniekam)
komandas “Stop!” vai dotas zimes un citas aktivas darbibas, tas nekav€joties japartrauc;

22.PaukoSanas zale:

22.1. Ar paukoSanas ierofiem — floreti vai Spagu — atlauts rikoties tikai ar Sporta
trenera atlauju un vina noraditaja kartiba;

22.2.1zglitojamajiem pirms paukoSanas ieroCa lietoSanas ir japarliecinas par ta
tehnisko stavokli. Ja tiek konstatéts bojajums vai cita neatbilstiba, ieroci izmantot aizliegts
un par to nekav€joties inform&t Sporta treneri;

22.3. Aizliegts izmantot bojatu, tehniskajam vai sporta veida prasibam neatbilstosu
paukoSanas inventaru;

22.4. Aizliegts rikoties ar paukoSanas ieroci bez paukoSanas maskas un citiem
attiecigajai macibu treninu nodarbibai paredzetajiem aizsarglidzekliem;

22.5. PaukoSanas cinu atlauts uzsakt tikai péc Sporta trenera noradijuma un tikai
tad, ja abiem cinas dalibniekiem ir visi attiecigajam paukoSanas sporta veidam paredzetie
aizsarglidzekli;

22.6. Aizliegts veikt paukoSanas diirienus vai citas darbibas ar paukoSanas ieroci
arpus Sporta trenera noraditas macibu treninu nodarbibas vietas un laika;

22.7. Paukosanas ieroci nedrikst verst pret citu personu arpus paredzeétas paukosSanas
darbibas;

22.8. Paskaidrojuma vai demonstréjuma laika, ka ari stradajot paros, 1pasi
jauzmanas no paukoSanas ieroca gala un jaseko ta virzienam,;

22.9. Aizliegts Skérsot paukoSanas celinu, kamér uz ta notiek cina vai cita
paukosSanas darbiba;

22.10. Skatitajiem, tiesneSiem un citam personam, kas neatrodas uz paukoSanas
celina, jaatrodas dros$a attaluma no celina un jaievéro Sporta trenera vai tiesnesa
noradijumi;

22.11. Aizliegts patvaligi pieslégt, izmantot vai parveidot paukoSanas
elektroiekartas un citu elektroaprikojumu;

22.12. Elektroaprikojumu drikst izmantot tikai Sporta trenera uzraudziba;

22.13. Ja paukoSanas cinas laika tick bojata maska, aizsargapgerbs, ierocis vai cita
ekip&juma dala, cina nekavgjoties japartrauc un par bojajumu jainforme Sporta treneris;
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22.14. Ja paukosanas macibu trenina nodarbibas laika tiek konstatéts inventara,
elektroiekartu vai aprikojuma bojajums, to nekavejoties partrauc lietot un par konstateto
bojajumu informé& Sporta treneri;

22.15. PaukoSanas cina vai cita darbiba ar paukoSanas ierofiem drikst piedalities
tikai persona, kura ir iepazistinata ar attiecigajam droSibas prasibam un Sporta trenera
noradijumiem;

22.16. Peéc paukoSanas macibu treninu nodarbibas floretes, Spagas un cits inventars
janovieto tam paredz€taja vieta vai janodod Sporta trenerim atbilstosi vina noradijumiem;

23. Peldbaseina:

23.1. Izglttojamais drikst iekapt tikai ar Sporta trenera atlauju;

23.2. 1zglttojamais dziluma drikst peldét tikai peéc Sporta trenera noradijuma;

23.3.Ja peldot paliek slikti vai sarauj krampji, iesp&ju robezas japeld mala vai
jasauc péc palidzibas;

23.4. Aizliegts zem tdens raut citu aiz kajam, bazt citam galvu tideni, slicinat citus
un veikt citas darbibas, kas apdraud citu drosibu;

23.5. Nirt drikst tikai p&c Sporta trenera noradijuma;

23.6. Aizliegts bez nepiecieSamibas kliegt vardus “paliga” vai “slikstu’;

23.7. Nedrikst Iekt GidenT no baseina malas vai starta paaugstindjuma bez Sporta
trenera noradijuma;

23.8. Pirms doSanas Gideni japarliecinas vai ident nav kads Skérslis vai cita persona,
kam var uztriekties virsu;

23.9. Peldbaseina telpa nedrikst skriet, grustities un trok$not;

23.10. Japeld celina labaja pusg;

24. SmailoSanas un kanoe airéSanas macibu treninu nodarbibas:

24.1. 1zglttojamajam Iidz 14 gadu vecumam (ieskaitot) aizliegts atrasties uz tidens
bez glabSanas vestes;

24.2. Sporta treneris vada macibu treninu nodarbibu parvietojoties motorlaiva;

24.3. Sporta laiva un motorlaiva drikst atrasties tik personu, cik tas ir paredzets
laivas modela tehniskajos parametros;

24 4. Sporta laiva katrs Izglitojamais uzturas sava sédvieta, nedrikst celties kajas un
liekties pari laivas malai;

24.5. lekapSana sporta laiva notiek taja bridi, kad sporta laiva ir novietota ideni un
iekapsanas bridi sporta laiva ir jatur stabili, lai ta neStipotos un neapgaztos;

24.6. Ja sporta laiva sak ieplust Gidens, tad nekave€joties jaairé uz krastu vai jasauc
paliga;

24.7. Upes vietas, kur ir liela straume, sporta laivu ir jacenSas turét paraléli
straumei;

24.8. Laivai atrodoties gaita, nedrikst kerties pie kokiem vai zariem, kas atrodas
upe;

24.9. Aizliegts peldéties un patvaligi atrasties uz tidens bez Sporta trenera atlaujas;

24.10. Aizliegts bez nepiecieSamibas kliegt vardus “paliga” vai “slikstu’;

25. Cinas zale:

25.1.Metala konstrukcijam (radiatoriem u.c.) jabut nosegtiem ar droSu
aizsargmaterialu;
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25.2. Neuzsakt macibu treninu nodarbibas, ja sporta zale vai paklajs ir tikko uzkopti
vail mitri;

25.3. Situacijas, kuras veidojas traumatisma risks partnerim (pretinickam) vai
sev, pan€miena (vingrinajuma) izpilde nekavéjoties japartrauc;

25.4. Metienu (vingrindjumu) izpildes gaita partneriem savstarp€ji janodroSina
vienam otru, mazinot trieciena (kritiena uz paklaju) spéku. Kritot pret paklaju, nedrikst
1zlikt 1ztaisnotas rokas;

25.5. Partnerim, kritot ar galvu pret paklaju, javeicina vina grieSanas kustiba, lai
kritiens notiktu uz muguras;

25.6. Metiena bridi, zaud€jot lidzsvaru, nedrikst krist uz partnera;

25.7. Izpildot sapju (znaugSanas) pan€mienus, tveérienam jabut cieSam, ta
1zpildijjumam — bez spiediena;

25.8. Slodze japalielinat pakapeniski, bez ravieniem;

25.9. Pec Sporta trenera komandas "Stop!" vai partnera dotads zimes — pan€miena
pielietojums un citas aktivas darbibas nekavéjoties japartrauc;

25.10. Grupas macibu treninu nodarbibas metienu un taisnvirziena kustibu
vingrinajumus izpilda tikai viena virziena (uz vienu pusi), izpildot tos apli — virziena "no
centra uz aru";

25.11. Aizliegts izpildit jebkurus cinas panémienus (tehniskas darbibas — metient,
griidieni u.c.) aiz ierobeZojosas bridinajuma zimes (joslas) vai tuvak par 1,5m no bistamam
vietam (sienas, radiatori u.c.);

25.12. Aizliegts mest partneri, kur§ atrodas vertikala stavokli ar galvu uz leju, sev
prieksa ("iedzit zemg");

25.13. Aizliegts satvert partnera galvu ar abam rokam, blok&t elpcelus, sist zemak
par jostas vietu, izpildit bistamas kustibas ar galvu, izdarit sitienus (spiedienu) uz acim,
austm, kakla priek$€jo dalu (traheju), satvert pretinieka pirkstus, iedarboties ar speka
panémieniem uz partnera locitavam — visus Sos cinas panémienus, nenodarot kait€§jumu
pretiniekam, atlauts tikai imitet;

25.14. Aizliegts pieskarties partnera sejai — no uzacu loka lidz ltipu Iinijai — atlauts
tikai imitéet;

25.15. Aizliegts izpildit partnera metienu, ja tuvuma gulus vai s@dus stavokli
atrodas citas personas;

25.16. Aizliegts sédet, gulet uz paklaja, kad citi izpilda partnera metienus, tuvak par
2 metriem no nodarbibu vietas;

25.17. Ja ar Izglitojamo notiek trauma — pasakums japartrauc un jasniedz pirma
palidziba.

26. Sporta zale:

26.1. Nedrikst Siipoties vai karaties sporta spelu vartos un basketbola groza;

26.2. Spelejot komandu sporta spé€les, neko nedrikst darit ar noliektu galvu, vienmér
japarredz laukums un jaseko bumbai;

26.3. Bumba japiespéle ar tadu speku, lai partneris to varétu uztvert;

26.4. Nedrikst spert ar kaju nejausi ripojoSu bumbu;

26.5. Spelgjot komandu sporta spéles, pretinieku nedrikst griist, likt vinam prieksa
kaju, spert vai skrapét;

26.6. Uz rapSanas virves drikst izpildit vingrinajumus tikai ar Sporta trenera
atlauju;
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26.7. Vingrinajumi ar bumbam jauzsak tikai p&c Sporta trenera signala. Sporta
trenerim japarliecinas par Izglitojamo gatavibu uznemt bumbas, ka ar1 par pareizu grupas
izvietojumu;

26.8. Macibu treninu nodarbibu laika liekas bumbas nedrikst atrasties laukuma.

I11. Ugunsdrosibas noteikumi

27. Papildus Siem Noteikumiem jaievéro Ministru kabineta 2016. gada 19.aprila
noteikumi Nr.238 “ugunsdrosibas noteikumi”, ka ari citi normativie akti, kas attiecas uz
ugunsdrosibu.

28. Noteikumu prasibu neievéroSana vai parkapums, ka arT riciba, kas izraisijusi vai
var€ja izraisit ugunsgréku, uzskatama par parkapumu, par kuru pieméro atbildibu saskana
ar speka esosajiem normativajiem aktiem.

29. Virziens uz evakuacijas izejam tiek apziméts ar specialam zimeém, ko lieto kopa
ar evakuacijas izejas zimém.

30. Evakuacijas celus (izejas, gaitenus, kapnes) aizliegts pieblivet ar priekSmetiem,
ka arl izmantot tos citiem nolukiem. Visam durvim evakuacijas celos jabut viegli
atveramam.

31. Pirms macibu treninu nodarbibu beigam Izglitojamie sakarto savu macibu
treninu vietu, atslédz visas elektroiekartas, iznemot deZiirapgaismojumu un tas iekartas,
kas atbilstoSi, kuram iekartas specifikai, jadarbojas visu diennakti.

32. lekartas, kuras netiek darbinatas ilgaku laiku, jaatvieno no kontaktligzdas.

33. Aizliegts izmantot elektroiekartas ar bojatu vadu izolaciju, vadus un kabelus ar
bojatu izolaciju, ka ari savienot tos veida, kas rada bistamu parejas pretestibu.

34. Aizliegts atstat bez uzraudzibas tiklam pieslégtas elektroietaises, ja to aizliedz
ekspluatacijas noteikumi.

35. Ja izcelies ugunsgréks, nekavejoties jazino par to ugunsdzesibas dienestam pa
talruni 112, nosaucot objekta adresi, ugunsgréka izcelSanas vietu, zinotaja vardu, uzvardu

un talruna numuru, ka ar1 jasniedz pieprasita papildu informacija par ugunsgréku.

36. Ja notiek evakuacija no telpam, ir jaievéro Izglitibas iestades darbinieku
norades.

IV. Elektrodrosibas noteikumi

37. Stradajot ar elektroiekartam, nepiecieSams zinat elektrodrosibas, darba drosibas
visparigas prasibas, elektriskas stravas iedarbibas veidus un iedarbibu ietekmé&joSos
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faktorus, macibu treninu nodarbibas nepiecieSamo elektroiekartu drosas lietoSanas
metodes, elektroiekartu ugunsdrosibas prasibas.

38. Elektriskas stravas bistamie un kaitigie faktori ir elektriskas stravas trieciens un
apdegumi.

39. Bistamibu var palielinat $adi faktori — stravu vadoSas gridas (metala,
dzelzsbetona, flizu, kiegelu), nepietickams macibu treninu nodarbibu vietas apgaismojums,
elektrostatiskie lauki, darbinieka fiziska parslodze un slikts veselibas stavoklis.

40. Pirms macibu treninu nodarbibu uzsaksanas vizuali japarbauda darba veikSanai
nepiecieSamo elektroiekartu vadu izolaciju, kontaktu savienojumu un slédZzu tehnisko

stavokli.

41. Pirms macibu treninu nodarbibam nepiecieSamo elektroiekartu ieslégSanas
nepiecieSamas parliecinaties par to atbilstoSu darbibu.

42. Nedrikst uzsakt macibu treninu nodarbibas, ja konstatéti elektroiekartu korpusu,
vadu izolacijas, kontaktu savienojumu, slédZu un citi bojajumi.

43. Par atklatajam neatbilstibam zino Sporta trenerim vai jebkurai citai, lai noverstu
bojajumus.

44. Stradajot ar elektroiekartam, janodroSina, ka elektroiekartu vadi, savienojumi,
kabeli, kontakti netiek iespiesti saspiesti vai ka citadi deforméti (starp vai zem inventara, ar
citiem priekSmetiem).

45. Nepielaut elektrisko iekartu vadu un kabelu savisanos, mezglu veidoSanos.

46. Aizliegts izmantot bojatas kontaktligzdas, nestandarta elektriskas ierices, atstat
zem sprieguma elektriskos vadus ar neizolétiem galiem, aizliegts veikt citas darbibas, kas
var radit elektrodroSibas draudus.

47. 1zglitojamajiem aizliegts veikt elektroiekartu remontdarbus.

48. Aizliegts ar slapjam rokam ieslégt un stradat ar elektroiekartam.

49. Uz elektroiekartu korpusiem nedrikst novietot vazes, puku podus, kriizes un
citus priekSmetus.

50. Beidzot macibu treninu nodarbibu jaizsledz elektroiekartas un jasakarto macibu
treninu nodarbibu vietu.

51. Peksnas elektroenergijas padeves partraukuma gadijumos Sporta trenerim

japartrauc macibu treninu nodarbiba, jaizsleédz elektroiekartas un noskaidrot
elektroenergijas padeves atslégSanas iemesls.
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52. Elektroiekartu bojajumu gadijumos (dzirksteloSana, dimu vai liesmas
paradiSanas, deguma smaka u.c.) jazino Sporta trenerim vai kadai citai personai.

V. Pirmas palidzibas sniegSana

53. Izglitojama likumiskos parstavjus informé par negadijumu péc tam, kad veikti
pirmas palidzibas sniegSanas pasakumi.

54. Ja noticis nelaimes gadijums ar Izglitojamo, janoskaidro, kas ir noticis,
janoverte situacija.

55. Jalidz palidziba, lai novérstu briesmas, kas apdraud gan pasu, gan cietuso
(pieméram, nodzest liesmas, atslégt elektribu, apturét asinoSanu).

56. Jamierina cietuSais, nedrikst pamest cietuSo vienu, jaaizsiita cita persona pec
palidzibas.

57. Jarikojas mierigi, atbilstosi ievainojumam vai citam veselibas traucg€jumam.
58. Japalidz cietuSajam nokliit lidz medicinas personalam.

59. Nekavgjoties japazino Sporta trenerim vai citam pieaugu$ajam par nelaimes
gadijumu.

60. AsinojoSu briici mazgat tikai ar ideni.
61. Asinojosu briici nedrikst apkaisit ar pulveri un apziest ar ziedém.

62. AsinojoSu briici nedrikst notirit no sarec€usam asinim, jo var sakties
asinoSana.

63. AsinoSanas gadijumos jauzliek spiedoss parsgjs, bet pirms tam ir jauzvelk rokas
tidens necaurlaidigi cimdi, jo nedrikst pie briices pieskarties ar rokam, lai nepielautu briice
infekciju, un neinficétos pats palidzibas sniedzgjs.

64. Nedrikst iznpemt sveskermeni no brices. Jaizverte situacija (sveSkermena
lielums, sastavu, un cietu$a passajiita), janogada cietuSais slimnicas uznemSanas nodala
vai jaizsauc NMPD.

65. Ja aizdedzies apgerbs, cietusais péc iesp€jas atrak janogulda.

66. Degosu apgerbu nodzes, noslapgjot liesmu ar segu vai parklaju, vartot cietuso
pa zemi vai aplejot vinu ar tideni.
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67. Pec iesp&jas atrak apdeguso vietu jadzese ar vesu vai aukstu (bet ne ledainu)
tekoSu tideni vismaz 20 mindtes. Ja iesp&jams, lej ideni starp apgérbu un adu.

68. Plasu apdeguma laukumu ilgstoSa dzes€Sana var izraisit vispargju kermena
atdziSanu (hipotermiju). Sada gadijuma jasamazina dzes€Sanas ilgums vai jalieto vEss, bet

ne auksts tidens, ka ar1 cietusais jasasedz.

69. Ja apdegums ir lielaks par cietusa plaukstu, apdegums ir dzil§ vai cietis beérns,
jaizsauc NMPD.

70. Elpcelu un sejas apdegumu gadijuma vienmér nekavgjoties izsauc NMPD, jo
pastav smaksSanas un elpcelu tiskas draudi.

71. Nedrikst plést nost no kermena piedegusus apgérba gabalus.
72. Nedrikst atvert vai pardurt apdeguma raditos puslus.

73. Nelietot ziedes, ellas, puderus, dezinfekcijas lidzeklus vai citus tautas lidzeklus
uz svaiga apdeguma.

74. Neizmantot ugunsdz€Sanas aparatus attieciba pret cilveku.

75. ApsaldéSanas gadijuma cietusais janogada silta telpa un janovelk ciesi
piegulosas drébes un apavi.

76. Parklat apsaldetas kermena dalas ar sausu, brivu parsgju vai ietit sausa, siltumu
izol&josa materiala (silta sega, apgerba).

77. Jadod cietusajam dzert siltus, cukurotus dz€rienus (t&ju, tideni).
78. Jaapriip€, janomierina cietusais.

79. Ja apsaldéjums ir plass, paradas pusli vai audu nejutigums nesamazinas,
jaizsauc NMPD vai versties péc mediciniskas palidzibas.

80. Aizliegts apsaldétas vietas masét, berz€t (arT ar sniegu, audumu vai cimdiem) un
strauji sildit.

81. Nedrikst pardurt apsaldéjuma raditos pusSlus. Noverte situaciju un vispirms
parliecinaties par savu drosibu.

82. Elektrotraumu gadijuma japartrauc elektriskas stravas iedarbiba, atsledzot
stravas padevi (izsleédzot droSinatajus, galveno sleédzi, atvienojot ierici no kontaktligzdas u.
tml.).

83. Nepieskarties cietusajam, kamer stravas padeve nav partraukta.
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84. Kad cietusais ir atbrivots no stravas iedarbibas, japarbauda vai cietusais ir pie
samanas un elpo.

85. Nekavejoties jaizsauc NMPD.

86. Ja cietuSais ir bezsamana un neelpo (vai elpo nepilnvertigi), javeic
atdzivinaSanas pasakumus (sirds masazu un elpinasanu), ja tas ir dros$i un ir parlieciba, ka
elektriska strava ir atsleégta.

87. Ja cietusais ir bezsamana, bet elpo normali, novieto vinu stabilaja sanu poza.

88. Saindgjoties ar gazi cietusais nekavgjoties janogada svaiga gaisa, janovieto uz
muguras, jaatpoga apgerbs un jaizsauc neatlickama mediciniska palidzibu.

89. (ibsanas gadijuma japarliecinas vai cietusais elpo.

90. Janogulda cietuSais uz muguras un japacel vina kajas nedaudz augstak par
kermeni.

91. Janodrosina svaiga gaisa piepliide (jaatver logs) un jaatbrivo ciess apgerbu ap
kaklu un kratim.

92. Kad cietusais ir pilniba atguvis samanu, vinam var dot padzerties v€su tideni vai
siltu, saldu t&ju (piezime: ja cukura diab€ta slimnieks atglist samanu, salds dzeriens ir
ieteicams).

93. Ja cietuSais neatgiist samanu 1-2 mintsu laika, nekav€joties jaizsauc NMPD.

94. Kameér cietusais ir bezsamana, bet elpo normali, novieto vinu stabilaja sanu gula
un novero elpoSanu.

95. Ja cietuSais neelpo vai elpo nepilnvertigi, nekavéjoties sac atdzivinasanas
pasakumus (sirds masazu un elpinasanu) un izsauc NMPD.

96. NMPD jaizsauc ari tad, ja gibonis noticis vecaka gadagajuma cilvékam,
gritniecei, ja gibonim sekojusas krampju 1€kmes vai kriSanas laika glita smaga galvas
trauma.

97. Luzuma, izmezgljuma vai sasituma gadijuma janodroSina traumétajai kermena
dalai miera stavokli un nekustigumu tada pozicija, kada ta atrodas (nem&ginat pasrocigi

taisnot kaulus vai iebidit vieta izmezgitas locitavas).

98. Ja ir aizdomas par mugurkaula, iegurna vai augsstilba lizumu, atvértu lizumu
vai ja nav iesp&ams cietuSo dro$i nogadat arstniecibas iestadeé, nekav€joties jaizsauc
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NMPD. Citos gadijumos janodroSina cietusa nogadasanu tuvakaja traumpunkta vai
slimnicas uznemsanas nodala.

99. Ja giits sasitums, traumetai vietai lokali pieliek aukstumu (ledus pusli vai aukstu
priekSmetu, kas ietits auduma, lai neapsaldétu adu) uz 15-20 minGteém.

100. JanodroSina miera reZims. Ja sapes vai tiiska palielinas, javerSas pie arsta.

101. SaiSu sastiepuma gadijuma janodroSina miers, jaatslogo un nedrikst kustinat
traumé&to kermena vietu.

102. Japieliek aukstuma komprese vai ledus (ietitu auduma) uz 15-20 minditém.
103. Jauzliek fiks€josa elastiga saiti (nesaspiezot par ciesu, lai netrauc€tu asinsriti).
104. Ja iesp€jams, janovieto trauméto roku vai kaju pacelta stavokli.

105. Ja saglabajas spécigas sapes, kliist neiesp&jami balstities uz locitavas vai tiuska
strauji pieaug, obligati javerSas pie arsta, lai izslégtu lizuma vai pilniga saiSu plisuma
iesp&jamibu.

106. Ja cietusais smok, stipri asino, konstateti lauzti kauli, siidzas par stipram
sapém, atrodas bezsamana, guvis elektrotraumu vai plasus apdegumus, vai ka citadi ir
aizdomas par nopietnam veselibas problémam ir jazino par faktu Sporta trenerim vai
jebkuram citam pieaugusajam.

107. Japartrauc dzivibai bistamu faktoru iedarbiba.

108. Ja iesp&jams, neradot draudus savai droSibai, jaiznes cietuSais no bistamas
zonas (ja iesp€jams), janorobezo negadijuma vieta.

109. Jaizsauc NMPD.

110. Ja parbaudot cietusa samanu — skali jauzruna cietuSais un saudzigi papurini to
aiz pleciem — ja cietuSais nereagé/neatbild, tad jauzskata, ka vin§ zaudgjis samanu.
Jaizsauc NMPD.

111. Bezsamana esoSu cietuSo janovieto uz muguras. Jaatbrivo elpceli, atliecot
galvu un pacelot zodu. Japarbauda un janoverte elpoSana: redzot, dzirdot un jtot ne ilgak
ka 10 sekundes. Jaliek kadam izsaukt NMPD vai jaizsauc pasam, ja citu personu nav. Ja
cietusais elpo normali — janovieto cietusais stabilaja sanu gula. Regulari japarbauda cietusa
elpoSanu. Ja cietuSais neelpo vai neelpo normali jaatbrivo sirds masazas vietu no apgérba,
rokas novieto kruSkurvja vidi un javeic 30 sirds masazas (sirds masazu, kad vien
iesp€jams, veic cietusajam atrodoties uz cieta pamata, ieteicamais sirds masazas temps ir
100 — 120 reizes miniite, dzilums 5 — 6 centimetri.) Ja nepiecieSamas atbrivo elpcelus un
veic 2 elpinaSanas ,,mute - muté” (tas nav obligati, jaievero stingri higi€nas pasakumi).
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Elpinot ieteicams lietot elpinasanas masku ar vienvirziena varstuli. Nepartraukt masazu
ilgak ka uz 10 sekundém pat, ja Skiet, ka elpinaSana neizdodas. Ja ir vairaki glabgji, veicot
atdzivinaSanas pasakumus, tie var mainities, pateéréjot mainai pec iesp&jas mazaku laiku,
un katrs veic atdzivinasanas pasakumus 2 miniites. Turpina maset un elpinat attieciba 30:2,
ja nevar vai neprot izdarit elpinaSanu, veic tikai sirds masazu bez partraukuma.

112. AtdzivinaSanas pasakumus javeic lidz ierodas NMPD un parpem cietusa
atdzivinaSanu vai cietuSais sak kusteties, atver acis un sak normali elpot.

113. Svarigi atceréties, ka jebkura nelaimes gadijuma, kad cietusais ir zaudgjis
samanu, jarikojas péc atdzivinaSanas pasakumu principiem.

114. Situacija, kad Izglitojamais nespéj sniegt pirmo palidzibu, Izglitojamais sauc
paliga jebkuru citu personu, kas ir tuvuma.

VI. Drosibas noteikumi Izglitibas iestades organizétajos vai atbalstitajos
pasakumos un macibu treninu nodarbibas

115. Piedaloties Izglitibas iestades organiz€tajos vai atbalstitajos pasakumos
(turpmak — Pasakumi) Izglitojamajam jaieveéro attieciga sporta veida noteikumus un Sporta
trenera noraditas specifiskas drosibas prasibas.

116. Macibu treninu nodarbibu un Pasakumu laika Izglitojamais ar savu uzvedibu
netrauc€ Sporta trenera un paré€jo Izglitojamo darbibu.

117. Macibu treninu nodarbibu un Pasakumu laika aizliegts patvaligi izpildit
sarezgitus, riskantus vai pasizdomatus vingrinajumus un panémienus.

118. Pirms katras macibu treninu nodarbibas un Pasakuma Izglitojamajam javeic
Sporta trenera vadita iesildiSanas.

119. Macibu treninu nodarbibu laika aizliegts izmantot bezvadu austinas un
viedtalruni, iznemot gadijumus, kad to izmantoSana ir saistita ar nodarbibas norisi un to ir

atlavis Sporta treneris.

120. Macibu treninu nodarbibu laika, ka arT gérbtuves pirms un péc macibu treninu
nodarbibam, aizliegts patvaligi fotografét vai filmet citus Izglitojamos un citas personas.

121. Ja Pasakuma laika Izglitojamajam pasliktinas paSsajiita, vinam nekavéjoties
jainforme Sporta treneris.

122. Macibu treninu nodarbibu un Pasakumu laika Izglitojamais atbild par savu
darba vietu, ka ar1 par vinam lietoSana nodoto sporta inventaru un aprikojumu.

123. Par neieraSanos vai paredzamu kav@umu macibu treninu nodarbiba
Izglitojamais vai vina likumiskais parstavis savlaicigi informé Sporta treneri.
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124. Par jebkuru macibu treninu nodarbibas vai Pasakuma laika giitu traumu, ari
tad, ja ta sakotngji Skiet nenozimiga, Izglitojamajam nekavgjoties jainformé Sporta treneris
vai Pasakuma atbildiga persona.

125. Sporta treneris par Izglitojama gttu traumu informé Izglitibas iestades
arstniecibas personu.

126. Pasakuma organize€Sanai atbildigd persona saskano ar Izglitibas iestades
direktoru Pasakuma planu, kura norada Pasakuma norises laiku, Pasakuma norises vietu,
planoto dalibnieku skaitu, par Pasakuma norisi atbildigas personas, nepiecieSamos drosibas
Pasakumus.

127. Izglitibas iestades direktors, ja nepiecieSams, pasakuma organizé€Sanu saskano
ar paSvaldibu un informé pasvaldibas vai Valsts policiju par pasakuma norises laiku un
vietu.

128. Pasakums tiek organizéts tikai tados laikapstaklos un apstaklos, kas neapdraud
Izglitojamo, darbinieku un citu Pasakuma dalibnieku veselibu un drosibu.

129. Pasakuma norisei nepiecieSama arstniecibas persona pirmas palidzibas
sniegSanai, ta tieck noziméta ar Izglitibas iestades direktora rikojumu.

130. Par Pasakuma dro$ibu un organizaciju atbild Izglitibas iestades direktors un:
130.1. Saimniecibas vaditajs, kura darba vieta ir Lucavsalas iela 43, Riga, ja
Pasakums tiek organizets Lucavsalas iela 43, Riga;
130.2. Saimniecibas vaditajs, kura darba vieta ir Dumbr3ja iela 27, Riga, ja
Pasakums tiek organizeéts Dumbraja iela 27, Riga;
130.3. Saimniecibas parzinis, kura darba vieta ir Pales iela 9, Riga, ja Pasakums tiek
organiz€ts Pales iela 9, Riga.

131. Atbildiga persona par pasakuma norisi:

131.1. Pirms pasakuma parbauda telpu un tehniska nodroSinajuma piemérotibu
konkréta pasakuma norisei un atbilstibu normativo aktu prasibam,;

131.2. Pasakuma laika atrodas pasakuma norises vieta un uzrauga droSibas prasibu
1eveéroSanu;

131.3. Seko, lai tiktu ieverotas ugunsdrosibas prasibas un citi ar pasakuma drosibu
saistitie nosacijumi;

131.4. Seko, lai pasakuma norises telpas netiktu parblivétas un dalibnieku skaits
neparsniegtu pielaujamo;

131.5. NepiecieSamibas gadijuma organiz€ dalibnieku evakuaciju, operativo
dienestu 1zsaukSanu un NMPD izsauksSanu;

131.6. Masu pasakums tiek organiz€ts ar Izglitibas iestades direktora atlauju.
Atbildiga persona iepriek§ saskano pasakuma norises vietu, laiku un planoto dalibnieku
skaitu.
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131.7. Arkartas vai nestandarta situacijas, tai skaitda ugunsgréka, pladu,
spridzinasanas draudu vai cita apdraudéjuma gadijuma, pasakuma dalibnieki nekavéjoties
rikojas atbilstosi atbildigas personas noradijumiem un Izglitibas iestades noteiktajai ricibas
kartibai attiecigaja situacija.

131.8. Arkartas situacija pasakuma dalibniekiem aizliegts patvaligi atgriezties
apdraud€taja teritorija vai telpa, kamér atbildigd persona vai kompetentais dienests nav
devis atlauju to darft.

VII. Riciba situacijas, kuras ieprieks nevar paredzet

132. Par arkart&ju situaciju uzskatams gadijums, kad pastav apdraudéjums cilvéka
dzivibai, veselibai, droSibai, apkart€jai videi vai ipaSumam, piemeéram:

132.1. Izcelies ugunsgreks;

132.2. Telpas vai teritorija jitama gazes smaka;

132.3. Atrasta nezinamas izcelsmes kimiska viela;

132.4. Atrasts aizdomigs priekSmets, sainis vai soma;

132.5. Izglitibas iestadei izteikti spridzinaSanas draudi;

132.6. Konstatéti citi apstakli, kas var liecinat par spradzienbistamibu, ugunsgréka
1zcelSanas risku vai cita veida apdraud€jumu izglitibas iestade.

133. Praktiskas nodarbibas par ricibu ugunsgréka gadijuma Izglitibas iestade
organiz€ ne retak ka reizi gada, iesaistot I1zglitojamos un izglitibas iestades darbiniekus.

134. Izglitojamo likumisko parstavju un citu Izglitibas iestadei nepiederosu
personu uzturéSanos Izglitibas iestades telpas nosaka Izglitibas iestades ieks€jie noteikumi
par kartibu, kada Izglitojamo likumiskie parstavji un citas personas uzturas Izglitibas
lestade.

135. Izglitibas iestade regulari veic telpu un piekritigas teritorijas preventivu
apsekoSanu, pievérSot uzmanibu aizdomigam aktivitatém, tai skaita personu aktivitatem
Izglitibas iestades €ku un piekritigas teritorijas tuvuma, ka ari bez uzraudzibas atstatiem
sainiem, somam un citiem aizdomigiem priekSmetiem.

136. Sanemot informaciju par iesp&jamu spragstvielu atraSanos Izglitibas iestades
telpas vai teritorija vai sanemot spridzinaSanas draudus, rikojas sadi:

136.1. Nekavgjoties jazino Valsts policijai par sanemtajiem spridzinasanas
draudiem un péc iesp€jas precizi jaatstasta sanemto informaciju. Ja draudi sanemti
elektroniska pasta veida, sanemtais e-pasts japarsiita uz Valsts policijas noradito e-pasta
adresi, iepriek§ sazinoties ar Valsts policiju pa talruni 112. Ja spridzinaSanas draudi
sanemti telefoniski, pec iesp&jas precizi jafiksé visa sanemta informacija, ka ari talruna
numurs, no kura veikts zvans. Ja draudi izteikti klatieng, jafiksé gan izteikto draudu saturs,
gan draudu izteic€ja vizualais izskats un citi butiski apstakli;

136.2. Ja atrasts aizdomigs priekSmets, sainis, soma vai cits objekts, to nedrikst
aiztikt, parvietot vai citadi ietekmét. Nekav€joties jainformé Valsts policija, zvanot pa
talruni 112;

136.3. Péc informacijas nodoSanas jarikojas saskana ar Valsts policijas darbinieku
sniegtajiem noradijumiem.
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137. Ja ugunsgréeks izcelies macibu treninu nodarbibas laika vai to sarplaika:

137.1. Sporta treneri mierigi un organizeti vada Izglitojamo evakuaciju;

137.2. Sporta treneris, ja tas ir iesp&jams un drosi izdarams, aizver logus un durvis
un organiz€ evakuaciju atbilstoSi konkrétaja telpa izvietotajam evakuacijas noradém. Ja
evakuacijas celi vai izejas ir piedimotas vai citadi nedroSas, izmanto tuvako droSo
evakuacijas izeju;

137.3. Visi evakuétie dodas uz droSu pulcéSanas vietu pie Izglitibas iestades, kas
apziméta ar droSibas zimi ,,DroSa pulc€Sanas vieta”;

137.4. Sporta treneri veic Izglitojamo uzskaiti un nekavéjoties informé Izglitibas
iestades direktoru par evaku€to personu skaitu, salidzinot macibu treninu nodarbibai
registréto un faktiski klatesoso Izglitojamo skaitu ar evakuéto personu skaitu.

137.5. Izglitojamie un Izglitibas iestades darbinieki ieveéro izglitibas iestades
administracijas un operativo dienestu sniegtos noradijumus.

138. Jaugunsgréka laika nav iesp&jams izklit no telpas, rikojas $adi:

138.1. Noblive telpas durvju spraugas, lai péc iesp€jas samazinatu dimu iekltiSanu
telpa;

138.2. Informé Valsts ugunsdz€sibas un glabsanas dienestu (turpmak — VUGD) par
savu atrasanas vietu, zvanot uz talruna numuru 112, un norada, ka nav iesp&jams izkliit no
telpas;

138.3. Dodas pie loga vai citas vietas, kur iesp&jams pieverst glab&ju uzmanibu, un
signaliz€ par savu atraSanas vietu;

138.4. Saglaba mieru un gaida VUGD vai citu operativo dienestu noradijumus.

VIII. Celu satiksmes drosiba

139. Izglitojamie un pavadoS$ie darbinieki uz cela parvietojas pa ietvi, gajeju celu vai
gaj&ju un velosipedu celu vai cela nomali. Arpus apdzivotam vietam gaj&ji, kuri iet pa
brauktuves malu vai cela nomali, parvietojas pretim transportlidzekla braukSanas
virzienam. Velosipedisti parvietojas pa brauktuves malu vai cela nomali transportlidzeklu
braukSanas virziena.

140. Izglitojamie piedalas celu satiksmé diennakts gaiSaja laika pa ietvém, gajcju
celiem vai gajéju un velosipeédu celiem. Ja So celu nav, tad parvietojas pa cela nomali
transportlidzeklu braukSanas virziena kolonna ne vairak par diviem Izglitojamiem rinda.

141. Gajeji Skerso brauktuvi pa gajeéju parejam (pazemes vai virszemes). Ja Sadu
pareju nav, krustojumos pa ietvju vai cela nomalu iedomato turpinajumu. Ja redzamibas
zona gajeju parejas vai krustojuma nav, brauktuvi atlauts Skersot taisna lenki attieciba pret
brauktuves malu vietas, kur cel§ labi parredzams uz abam pusém.
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142. Vietas, kur celu satiksme tiek regul€ta, gaj€ji ieveéro satiksmes regulétaja
norades vai gajéju luksofora signalu. Ja regulétdja vai luksofora nav, tad ievéro
transportlidzeklu satiksmes reguléSanas luksofora signalu.

143. Citos gadijumos gajeji iziet uz brauktuves tikai péc tam, kad ir noveért&jusi
attalumu lidz transportlidzekliem, kas tuvojas, ka art novertejusi to braukSanas atrumu un
parliecinajuSies, ka brauktuves Sk€rsoSana nav bistama un ka netiks traucéta
transportlidzeklu satiksme.

144. G3j&j1 uz brauktuves nedrikst kaveties vai bez vajadzibas apstaties. Gaj&ji, kuri
nav paguvusi Skérsot brauktuvi, apstajas uz droSibas salas celu satiksmes normativo aktu
izpratné. Ja tadas nav, gaj€js apstdjas vieta, kur transporta pliismas sadalas pret&jos
virzienos.

145. Gajgji drikst turpinat Skérsot brauktuvi tikai péc tam, kad ir parliecinajusies, ka
tas nav bistami.

146. Gajejiem aizliegts Skérsot brauktuvi arpus gajéju parejas, ja celam ir sadalosa
josla, vai vietas, kur uzstaditi noZogojumi gaj€jiem vai celu nozogojumi.

147. Ja tuvojas operativais transportlidzeklis, gaj&ji neSkérso brauktuvi, dodot celu
operativajam transportlidzeklim.

148. Gaidit autobusu, trolejbusu, tramvaju atlauts uz iekapSanas laukumiem. Ja tadu
nav, tad transportlidzekli gaida uz ietves vai cela nomales.

149. Tramvaja pieturas, kur nav iekapSanas laukumu, uz brauktuves drikst uziet, lai
iekaptu tramvaja. Tas atlauts tikai tad, kad tramvajs pilnigi apstajies, obligati
parliecinoties, vai netuvojas kads transportlidzeklis. Péc izkapSanas no tramvaja gajéji
atbrivo brauktuvi.

150. PasaZieriem atlauts iekapt transportlidzekli un izkapt no ta péc tam, kad
transportlidzeklis pilnigi apstajies. IzkapSana notiek no ietves vai cela nomales puses. Ja
iekapt bezslieZzu transportlidzeklt vai izkapt no ta nav iesp€jams no ietves vai cela nomales
puses, to dara no brauktuves puses, ieverojot piesardzibu un neradot trauc€jumus citu
transportlidzeklu braukSanai.

151. Pasazieri, kuru sédvietas aprikotas ar droSibas jostam, braukSanas laika
piespradzgjas.

152. Patstavigi piedalities celu satiksmé ar velosipedu atlauts Izglitojamajiem
vecuma no 10 Iidz 17 gadiem, ja viniem ir velosipeéda vai jebkuras kategorijas
transportlidzekla vadiSanas tiesibas. Bérniem piedalities celu satiksmé ar velosipeédu
pilngadigas personas pavadiba pa ietvém, velosipedu celiem un citam vietam, kur atlauta
tikai velosipeédu un gajeju kustiba, atlauts neatkarigi no vecuma, bet pa brauktuvi — no
septinu gadu vecuma. Velosipedam jabiit tehniska kartiba.
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153. Velosipedists pa celu brauc viena rinda iesp&ami tuvak brauktuves malai.
Velosipédists var braukt ar1 pa cela nomali un gaj&ju ietvi, netraucgjot gajejiem.

IX. Drosiba uz tidens un ledus

154. DroSiba uz tdens:

154.1. Atrodoties pie tdens, jebkura gadalaika jaieveéro piesardziba un nedrikst
parvertét savus spékus. NoslikSanas risks iesp&ams gan vasara, atpiiSoties pie
tdenskratuves, gan ziema un pavasari, ieliistot ledd;

154.2. Jaizvélas paSvaldibas apstiprinatas peldvietas. Ja tadas nav, jaizvelas
peldvietu ar 1€zenu krastu, vélams ar cietu pamatu. Upes jaizvélas vieta, kur ir vismazaka
straume, tuvuma nav atvaru vai citu bistamu vietu;

154.3. Nepeldéties vienam. Ja uz tidens radisies problémas, svarigi, lai biitu cilveki,
kas spetu ekstremala situacija palidzet;

154.4. Nepeldeties stipra veja, nakti vai negaisa laika;

154.5. Nedrikst peldéties pec €Sanas un lielas fiziskas slodzes;

154.6. Ja notikusi parkarSana saul€, Gident jaiet 1€énam, lai nebiitu strauja kermena
temperatiiras maina, kas var izraisit muskulu krampjus vai sirdsdarbibas un asinsrites
trauc€jumus;

154.7. Izmantojot laivu vai citu peldlidzekli, javelk glabsanas veste;

154.8. Jauzmanas no vilniem, kas var nogazt no kajam. Vilkmes straume peldétaju
var ienest dzilak jura;

154.9. Ieklustot straumé, jasaglaba miers, japeld pa straumi uz priekSu, cenSoties
nokliit tuvak krastam,;

154.10. Udent nedrikst izsaukt maldino3us izteikumus par slik§anu vai glab3anu, ja
tas nav nepiecieSams;

154.11. Aizliegts lekt tideni no tramplina, laipas, tilta vai krasta;

154.12. Aizliegts peldét aiz bojam, kas ierobezo peldvietu;

154.13. Aizliegts peldéties tidenstilp€s, kur tas ir aizliegts;

154.14. Aizliegts traucét citiem brivi peldet;

154.15. Palidzibas sniegSanu slic€jam jasniedz personai, kura apguvusi peldéSanas
tehniku un zina pan@mienus, ka satvert cietuSo un izvilkt vinu krastd. Vienlaicigi
japariip&jas par savu drosibu, izmantojot kads peldlidzeklis;

154.16. Slicgjam var sniegt palidzibu no krasta, pametot virvi vai kadu peldosu
priekSmetu, kas palidzetu noturéties virs tidens;

154.17. Nelaimes gadijuma nekavé&joties jaizsauc glab&jus pa talruni 112, péc
iespgjas precizak noradot nelaimes vietas koordinates un piebraukSanas iesp€jas un
jasagaida glabgji.

155. Drosiba uz ledus:

155.1. Lielaka bistamiba darbibam uz ledus ir ziemas sakuma, kad ledus karta vél
nav izveidojusies pietieckami bieza, un pavasari, kad ledus klist trausls;

155.2. Lai varétu drosi slidot, spelét hokeju vai darit ko citu uz ledus, nepiecieSams
vismaz 25 cm biezs ledus;
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155.3. Lai palidzetu ledu ieliizuSajam cilvékam, vinam jatuvojas rapus vai gulus,
netuvojoties 1idz pasai ieliizuma vietai;

155.4. Ledi ieltizusajam apméram no 2-5 metru attaluma japamet aukla, sasietu
apgerba gabalu, garu koku vai kadu citu priekSmetu;

155.5. Ja glabgji ir vairaki, vienam no otra jaatrodas 2-3 m attaluma;

155.6. Izvelkot cietuso uz ledus, tapat rapus javirzas prom no bistamas vietas lidz
krastam. Pats glabgjs nedrikst aizmirst par iespgjamam briesmam ieltizt ledi.;

155.7. Pamanot, ka cilveki ir aizgajusi parak talu no krasta un var rasties problémas
atgriezties atpakal, ka art ja cilvéks ir ieluzis ledi nekavgjoties jazvana glabSanas
dienestam pa talruni 112 un jacensas p&c iesp€jas precizak noradit negadijuma vietu, un
tuvakos piebraukSanas celus, ka arT jasagaida glabgji.

X. Izglitojamo higieéna

156. Roku higiénas ieverosana bitiski ir mazgat rokas, kad tas ir nepiecieSams,
seviSki §ados gadijumos:
156.1. P&c tualetes apmekléSanas;
156.2. Péc deguna SnauksSanas, klepoSanas vai SkaudiSanas;
156.3. Péc pieskarSanas dzivniekiem, dzivnieku baroSanas vai to atkritumu
savaksanas;
156.4. Péc uzkopsanas darbiem un pieskarSanas atkritumiem;
156.5. Péc sabiedrisko vietu apmekl&Sanas;
156.6. Ierodoties izglitibas iestadé vai majas;
156.7. Pirms €Sanas un dzerSanas vai €diena pasniegSanas;
156.8. Pirms zalu lietoSanas, ricibas ar kontaktlécam;
156.9. Kad rokas ir actimredzami netiras;
156.10. Ja konkréta situacija rodas Saubas par roku tiribu.

157. Lai pareizi mazgatu rokas, nepiecieSams veikt Sadas darbibas:

157.1. Pirms roku mazgaSanas japarliecinas, vai pie roku mazgatnes ir Vvisi
nepiecieSamie piederumi roku mazgasanai,

157.2. Jasaslapina rokas un apaksdelmus zem tekosas tidens struklas;

157.3. Japarklaj rokas ar ziepeém (ieteicams izmantot Skidras ziepes no slégta trauka,
jo uz cieto ziepju virsmam un ziepju traukos var saglabaties dazadi mikroorganismi no
ieprieksgjiem lietotajiem);

157.4. Ziepes rokas jasaputo;

157.5. Vismaz 20 sekundes jaieziep€ visas roku virsmas, jo katra mazgaSanas
lidzekla efektivitate ir atkariga no ta iedarbibas laika;

157.6. leziepetas plaukstas jaberZ no visam pusém, pirkstu starpas, pirkstu galus
pret&jas rokas delnas, abu plaukstu virspusi, abus 1kSkus pret€jas rokas delnas, ka arT iztira
nagus. Saja laika rokas nevar turét zem tidens striiklas;

157.7. Vismaz 10 sekundes rokas jaskalo zem tekoSas tidens striiklas;

157.8. Roku mazgaSanas laika jaizvairas no udens §lakstiSanas vai pieskarSanas
1zlietnei;

157.9. Rokas janosusina ar tiru dvieli. Arpus dzivesvietas ieteicams izmantot
vienreizlietojamos papira dvielus. Koplietojamie auduma dvieli nav ieteicami;
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157.10. Ar roku regulgjamu tdens kranu (maisitaju) aizgriez ar papira dviela
palidzibu. Uz tdens krana rokturiem var atrasties infekcijas slimibu izraisitaji, jo tiem
pieskaras ar1 pirms roku mazgasanas;

157.11. Papira dvieli jaizmet atkritumu tvertn€, nepieskaroties papirgrozam ar
rokam,;

157.12. Ja nav pieejams aprikojums roku mazgasanai, ir partraukta tidens padeve
val nav pieejams dzerama tidens krit€rijiem atbilstoSs tidens, roku dezinfekciju var veikt
bez mazgasSanas, lietojot atras iedarbibas roku dezinfekcijas lidzekli. Roku dezinfekciju
bez mazgasanas v€lama tikai tad, ja rokas nav 1pasi netiras.

158. Personigas higi€nas ieveéroSana:

158.1. Viens no personiskas higiénas pamatelementiem ir adas un matu kopSana.
Kermeni jamazga katru dienu, mainot ari apakSvelu un zekes. Siltaka laika perioda
kermeni jamazga biezak;

158.2. Seviski jartip€jas par roku tiribu;

158.3. Jatira zobi divas reizes diena pa 2 minttém,;

158.4. Regulari jamazga apgerbs un apavi, jakopj dzivojama platiba, kura uzturas;

158.5. Regulari jamazga mati. Ir nepiecieSams izmantot higi€nas kopSanas
individualos lidzek]us;

158.6. Veselibu un garigo darbaspg€ju saglabasanos sekmé racionals un regulars
dienas rezims;

158.7. Viens no pilnigakajiem un organismam nepiecieSamakajiem atpiitas veidiem
ir miegs. Lai miegs biitu pilnvertigs, tas ir regulars, nepartraukts, dzil§, pietieckami ilgs,
gulot higiéniskos apstaklos. Velams, lai gaisa temperatiira gulamistaba ir 15-22 gradi.

159. Respiratoras etiketes ievérosana:

159.1. Klepojot un skaudot, jaaizklaj deguns un mute ar vienreizlietojamo salveti,
péc lietoSanas izmantoto salvete jaizmet un janomazga rokas ar ziep€m un tideni. Ja nav
pieejamas salvetes, Skaudot vai klepojot, cik iesp&jams, jaaizklaj muti un degunu nevis ar
plaukstu, bet ar saliektas rokas elkona locitavas iek$€jo virsmu;

159.2. Jaizvairas pieskarties mutei, acim, degunam ar nemazgatam rokam;

159.3. Regulari un riipigi jamazga rokas ar ziepém un tideni, lai izvairitos no virusa
parneSanas ar rokam uz savu seju vai citiem cilvékiem,;

159.4. JacensSas izvairities no kontakta ar personam, kuram ir saslim$anai lidzigi
simptomi vai jauzturas vairak neka 1 m attaluma;

159.5. Sliktas paSsajiitas gadijuma, nedrikst apmeklet Izglitibas iestadi, japaliek
majas un jasazinas ar savu gimenes arstu.

XI. Atbildiba par drosibas noteikumu neieverosanu

160. Par Noteikumu neievéroSanu persona saucama pie atbildibas saskana ar
Izglitibas iestades icks$€jas kartibas noteikumiem, tostarp ieverojot ar€jos normativajos
aktos noteikto par Izglitojamo atskaitiSanu no Izglitibas iestades.

161. Gadijumos, kad Izglitojamo likumiskie parstavji neievéro Noteikumus,
Sporta trenerim vai citam Izglitibas iestades darbiniekam jaiesniedz zinojums Izglitibas
iestades direktoram. Izglitibas iestade sazinas ar Izglitojama likumiskajiem parstavjiem un
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skaidro Noteikumos noteikto, péc nepiecieSamibas iesaista valsts vai pasvaldibu iestazu
atbildigas amatpersonas vai darbiniekus.

X. Nosleguma jautajums
162. Atzit par spéku zaud&juSiem Rigas b&rnu un jaunatnes sporta skolas

“Ridzene” 2022. gada 30. decembra ieks§€jos noteikumus Nr. SPR-22-4-nts “Izglitojamo
dro$ibas noteikumi izglitibas iestade un tas organizetajos pasakumos”.

Rigas sporta skola "Ridzene" direktore (izglitibas
joma) Z.Drozda
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