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No 13.maija Sporta skola pakapeniski tiek atsakti

klatienes™ trenini, ievérojot visus noteiktos

droSibas noteikumus! Sekojiet informacijai no
treneriem! P&c iesp&jas planoti trenini ara — stadiona,
Templakalna parka, pils parka!

*Trenini atsakas tam grupam, kuru treneri nav atvalinajuma!

NOTEIKUMI TRENINOS
ARKARTAS SITUACIJAS LAIKA

Macibu treninu nodarbibas notiek saskana ar Ministru kabineta rikojumu Nr. 103 “Par
arkartgjas situacijas izsludinaSanu” un vadlinijam “Par fiziskajam aktivitatém, pulc€joties
sporta noriSu vietas arkartgjas situacijas laika no 2020.gada 12.maija”, saskana ar
vadlinijam, kuras izstradajusi Izglitibas un zinatnes ministrija, un tas saskanotas Veselibas
ministrija. Vadlinijas publicétas [ZM majas lapa: https://izm.gov.Iv/lv/aktualitates/4079-
sportosanas-nosacijumi-arkartejas-situacijas-laika



https://izm.gov.lv/lv/aktualitates/4079-sportosanas-nosacijumi-arkartejas-situacijas-laika
https://izm.gov.lv/lv/aktualitates/4079-sportosanas-nosacijumi-arkartejas-situacijas-laika

Noteikumi, kuri jaievéro:

1.

2.

8.

9.

Uz macibu treninu nodarbibu ierasties pec iespejas atbilstosa sporta terpa, lai nav
japargerbjas un jalieto gerbtuves (iznemot mainas apavus un dzudo — kimono);
Macibu treninu norises vieta ierasties ne atrak ka 5-10 minttes pirms nodarbibu
sakuma;

Geérbtuves izmantot tikai gal€jas nepiecieSamibas gadijuma apavu mainai un
virsdrébju nolikSanai — gerbtuvé vienlaicigi atrodas ne vairak ka 5 audzekni.
Personigas mantas novietot, lai nesaskaras ar citu audz€knu mantam.

Visu trenina laiku ieverot fizisko distanc€Sanos, obligati vismaz 2 M distance;

Ievérot personigas higiénas noteikumus un epidemiologiskas drosibas pasakumus,
tai skaita veikt roku mazgasanu ar iideni un ziep€m, vai roku dezinfekcijas lidzekli,
obligati pirms un péc trenina un péc vajadzibas trenina laika;

Ieverot trenera noradijumus;

Macibu trenina laika izmantot personigo inventaru. Ja tiek izmantots sporta skolas
inventars, tad pirms inventara izmantoSanas treneris veic ta dezinfekciju;

Kopigais inventars, uz kuru neattiecas dezinfekcija pec katra lietotaja, ir basketbola,
futbola bumba, pildbumba utml. Ir atlautas piespéles;

Jebkura inventara izmantoSanu saskanot ar trenert;

10.Nekave€joties inform&t treneri, ja ir slikta paSsajiita un aizdomas par veselibas

pasliktinaSanos;

11.Nodarbibai beidzoties, neuzkaveties macibu treninu norises vieta.

Aizliegumi:

1. Pulceties un driizméeties macibu treninu norises vieta un blakus koplietoSanas telpas,
ierodoties, uzturoties un atstajot to;

2. Uzsakt treninu pirms ar ziepém nomazgatas vai trenera uzraudziba ar dezinfekcijas
lidzekli apstradatas rokas;

3. Vienlaicigi trenéties kopa ar citas treningrupas izglitojamiem;

4. Izmantot dusSas;

5. Izmantot sporta skolas inventaru vai trenazieru laukumu trenaZierus (stienus,
lidztekas utml.) bez trenera saskanojuma;

6. Nepamatoti uzkaveties macibu un treninu norises vieta péc nodarbibas beigSanas;

7. lerasties macibu treninu nodarbibas tiem izglitojamajiem, kuri atbilst kadai no
personu grupam, kam ir noteikts pienakums ieverot stingru izolaciju, paSizolaciju
val majas karantinu;

8. lerasties macibu treninu nodarbibas, ja ir slikta passajiita, elpcelu infekcijas slimibas

pazimes vai citas saslim$anas.
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Macibu process Sporta skola joprojam tiek organizéts attalinati

Informacija, materiali, kurus izmantot treniniem
majas:

Vieglatletika:

Pasaules vieglatlatikas savienibas materialu kopums dazada vecuma jaunieiem arkartas situacijas laika

https://www.worldathletics.org/news/press-release/world-athletics-launches-athleticshome

https://www.worldathletics.org/news/series/make-own-spikes-colour-in-craft-art

https://www.worldathletics.org/be-active/performance/family-workout-home-exercise-parent-
kidshttps://www.worldathletics.org/news/series

Basketbols:

Basketstudija 2+1 podkastu ieraksti par dazadam t€émam: https://basketstudija21.podbean.com/

“Kaizen” sadarbiba ar Latvijas Basketbola savienibu ir izveidojusi bezmaksas treninprogrammas un
izaicinajumus, kurus var veikt majas ar minimalu inventaru: http://basket.lv/Ibs/basketbols-pret-
dikstavi-no-6-aprila-bezmaksas-treninu-programma-un-izaicinajumi-majas-

apstakliem un https://www.facebook.com/Basketbols

Futbols:

LFF sagatavota informacija treneriem un jaunieSiem — Ka trenéties attalinata
rezima: https://Iff.Iv/zinas/12529/treneriem-un-jauniesiem-ka-treneties-attalinata-rezima/
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LFF Futbola akadémijas trenini majas:

1 - https://Iff.lv/zinas/12534/Iff-futbola-akademijas-trenini-majas-1/

2 - https://Iff.lv/zinas/12544/1ff-futbola-akademijas-trenini-majas-2/

3 - https://Iff.lv/zinas/12554/1ff-futbola-akademijas-trenini-majas-3/

VES trenins majas : https://www.youtube.com/watch?v=_KS2fFQAJCQ
VES trenin$ majas Nr.2: https://www.youtube.com/watch?v=NjTjZXLwxgQ

Dazadi video:

https://www.sportest.eu/et/materjalid/treening/videod/
https://www.youtube.com/watch?v=0bncYg18IMw
https://www.youtube.com/watch?v=glU1vXOH2ts.
https://www.youtube.com/watch?v=pPX7QsplfkU.
https://www.youtube.com/watch?v=7HyTvevbXHQ
https://www.youtube.com/watch?v=uwjgNAXoEZY
https://www.youtube.com/watch?v=TnIHP9ZPcl4
https://www.youtube.com/watch?v=19QNInFM5tl|
https://www.youtube.com/watch?v=pPX7QsplfkU
https://www.youtube.com/watch?v=s17xWIIOc4A
https://www.youtube.com/watch?v=SnWAQursbI0
https://www.youtube.com/watch?v=dDGr973uknl
https://www.youtube.com/watch?v=3JumfT-fdIA
https://failiem.lv/f/9bkmb5azs
https://failiem.lv/u/x2nh6b2p
Attalinati_sporta_skolas 020420.docx(~29 kB)

Arkartéjas situacijas laika
ar sportu atlauts nodarboties
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03.04.2020

VISA MACISANAS

NOTIEK
ATTALINATI

PAR ATBILDIGU RICIBU!

Lai noveérstu MK rikojuma 4.4. apakSpunkta (partraukt visu veidu izglitibas procesu
klatienes forma arpus izglitibas iestadém, tai skaita partraukt visu kultiirizglitibas un
sporta profesionalas ievirzes un intereSu izglitibas programmu macibu procesu (treninu,
sacensibu un méginajumu norisi), ka ar1 sporta norises slégtas vietas (telpas) un bérnu
nometnu darbibu) noteikta dazado interpretaciju, ka arT lai istenotu vienotu pieeju
profesionalas ievirzes izglitibas TstenoSana,

sporta skola ar 6.aprili uzsak macibu procesa profesionalas ievirzes sporta

— K -—y O
izglitibas programmas nodrosinasanu att alln atl*

*Attalinati trenini notiek tam grupam , kuru treneri nav devusies atvalinajuma.

Informacija izglitojamajiem un vecakiem par treninu uzdevumiem tiks nosutiti Watsapp
grupas, vai e-pastos vai SMS vai e-klas€. Aicinam sazinieties ar savu treneri vai sporta
skolas administraciju, ja nesanet informaciju!

Treneri loti riipigi izvertes attalinata macibu procesa ietvaros uzdodamo uzdevumu, 1pasi
fizisku vingrinajumu, atbilstibu izglitojamo sp&jam un izpratnes [imenim, ka art
uzdevumu/vingrinajumu izpildes droSibas aspektiem. Ceram uz jaunaka vecuma
izglitojamo vecaku sapratni, atbalstu un iesaistiSanos!!!!



12.03.2020.

Ievérojot Ministru kabineta 2020. gada 12. marta rikojumu ,,Par arkart&jas situacijas
izsludinasanu" (turpmak — MK rikojums), kas paredz izglitibas iestazu darbibas
partraukSanu, ar profesionalas ievirzes izglitibas iestadés macibu process

klatiené ir partraukts pilniba

Saskana ar 4.4.apkSpunktu noteikts, ka arkart€jas situacijas laika tiek partraukts visu
kultiirizglitibas un sporta profesionalas ievirzes un interesu izglitibas programmu macibu
process (treninu, sacensibu un méginajumu norise). Vérsam uzmanibu, ka profesionalas
ievirzes un interesu izglitibas programmu macibu procesa partraukuma (no 2020. gada
12. marta Iidz 14.aprilim) nav pielaujama izglitojamo daliba jebkadas sacensibas
neatkarigi no to norises vietas (Latvija vai arvalstis) un dalibnieku skaita tajas, ka ar1 nav
pielaujama izglitojamo daliba treninnometn&s (gan Latvija, gan arvalstts).

RIKOJUMS PAR ARKARTEJAS SITUACIJAS IZSLUDINASANU

SAISTIBA AR ARKARTAS SITUACIJAS IZSLUDINASANU
VALSTI AR 13.MARTU TIK PARTRAUKTAS VISAS
MACIBU TRENINU NODARBIBAS!!!! NENOTIEK
SACENSIBAS UN SPORTA NOMETNES!

SEKOJIET INFORMACIJAI ARI MASU MEDIJOS UN
PASVALDIBAS MAJAS LAPA!
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