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VASAROS SPORTO STOVYKLOS TRENIRUGIU METU
SPORTININKUY
SAUGOS IR SVEIKATOS INSTRUKCIJA

1. BENDROJI DALIS

1.1.

1.2.

1.3.
1.4.

1.5.
1.6.

Sporto stovykloje gali dalyvauti asmuo, turintismaziau kaip 6 metus, savanoriskai
dalyvaujantis federacijos veikloje, pasitikggsveikad, gaws rastisSk tévy sutikima,
susipazigs su saugaus sportavimo taisykls.

Sportininkai privalo zinoti ir vykdyti saugaus sparimo taisykles, stovyklos vidaus
tvarkos taisykles, saugoti savo irnkgportininky sveikas.

Draudziama dalyvauti treniruggte susirgus, turint traum

Draudziama dirbti netvarkingoje sportoéal aikstyne, su techniSkai netvarkingomis
sporto priemoémis, jrankiais, prietaisais.

DraudZiama atsivestitreniruot pasalinius asmenis.

Sportininkui supazindintam pasiraSytinai su S&drimkcija ir pazeidusiam Sios
instrukcijos reikalavimus, taikoma drausiinadministracig atsakomyb pagal
stovyoje nustatyttvarka.

2. GALIMI RIZIKOS VEIKSNIAI TRENIRUOCIU METU. SAUGOS PRIEMONS NUO IJ
POVEIKIO

2.1.

2.2.

Pavojingi , kenksmingi ir kiti rizikos veiksniai :

2.1.1. netvarkingas sportinis inventories,

2.1.2. netvarkinga sporto sgllauke- sporto aikste|

2.1.3. netinkama sportinavalyre ir apranga,

2.1.4. nepakankamas fizinis ir tecninis parengtumas,

2.1.5. esam ir buvusiy traumy liekamieji reiskiniai,

2.1.6. nepakankamas apsilimas,

2.1.7. nectmesingumas trenirda; metu,

2.1.8. treniravimasis kumite be apsaug

2.1.9.nesilaikymas kovos taisykli
Kad iSvengti nurodyt pavojing: , kenksming veiksni batina :

2.2.1. jsitikinti, kad sportinis inventoriusily tvarkingas,

2.2.2. patikimai pritvirtinta sportaranga,

2.2.3. jsitikinti, kad saugi sporto sglaikseg,

2.2.4. dévéti Svari, tvarking, sportirg aprang ir avalyre skirta numatytai treniruotei,

2.2.5. sistemingai sportuoti, padarius ilgegvertraulg sportuoti nepersitempiant,

2.2.6. tik pilnai iSgydzius buvusias traumas arba gaviudytpjo leidima vél galima
sportuoti,

2.2.7. siekiant iSvengti traumsvarbu treniru@s pradzioje, prieS lankstumo, tempimo
pratimus, prieS varzybas pakankamai laiko skainneny apSilimui, anariy
mankstai ir tempimo pratimais gerindi ¢lastingum,

2.2.8. atidziai iSklausyti trenerio uzduotisitbdémesingu treniruéiy metu,



2.2.9. kovoti su taisykdse numatytomis apsaugomis (rankoju, kratinés, galvos,
lyties apsaugos).

2.2.10.laikytis Lietuvos kyokushin karatederacijos nustatytkovos taisykhy ir
trenerio nurodym,

2.2.11.esant pavojingiems, kenksmingiems veiksniams diaodtreniruotis.

3. SPORTININKU VEIKSMAI PRIES TRENIRUOE
3.1. Pries treniruag privalo patikrinti:
3.1.1. sportojrankiy, inventoriaus tvarkingum
3.1.2. sporto aikst, néra joje duohi ar kity pavojing: daikty;
3.1.3. sporto inventoriaus: majskriausiy, pritvirtinimo kokylg;
3.1.4. ar Svari ir tvarkinga sporto galar tvarkingos (be iSlindusviniy, lygios, be
atplaigy ir plySiy) saks grindys;
3.1.5. persirengti kimono, ar kitsportirg aprang, nusiauti basiems arbawtti
avalyrg leidus treneriui.
Pastebjus veiksnius, galiius sukelti traumas, nedelsiant informuoti trénBratyly nepradti tol,
kol nepasalinti visi pastéb traumy pavop keliantys veiksniai.

4. SPORTININKY VEIKSMAI TRENIRUOTES METU

4.1. . Sportininkai pratylh metu privalo laikytis saugaus darbo taisykli

4.1.1. jeigu sportininkas &jo i treniruot, bet negali aktyviai sportuoti (nesveikuoja,
neturi aprangos) toks sportininkas privalo stetseniruot, pagal iSgales pat
treneriui ir tik pasibaigus treniruotei gali eitamo;

4.1.2. treniruots metu sportininkai privalotit drausmingi, saugoti savo, kitlalyviy
sveikat, beglygiSkai vykdyti trenerio nurodymus,

4.1.3. treniruots metu, katina laikytis laipsniSkumo principo. Pradzioje iagtniai
veiksmai, ¢liau naudojama “kriaus, speciatis maiSai, pagabs;

4.1.4. svarbu iSmokti juédti, batina iSlaikyti saug atstum, jvaldyti savisaugos
veiksmus. Tobulinti periferinmastyma, sekti prieSininko akis ir jugima,
numatyti varzovo veiksmus,

4.1.5. pasifpinti reikiama kino apsauga kovojant: sportininkai iki 16 m&bvoja su
Salmais, liemeémis, rank;, koju, berniukai su lyties apsaugomis;

4.1.6. kovoti galima tik stebint treneriui. Kovos vyksik mokomosios, nenaudojant
pilno kontakto;

4.1.7. ugdytis saugogyudZius per pratybas;

4.1.8. draudziama treniruotis, jei sportuojantys turi ggddyty trauny;

4.1.9. pratyly metu nuolat stedhi sportojrengimy, irankiy, prietais ir kito
inventoriaus tvarkingum klausyti trenerio reikalavim

2. Kiekvienas sportininkas atsako uz savo sveikataugum.

5. SPORTININKO VEIKSMAI AVARINIAIS (YPATINGAIS) ATVEJAIS
5.1. nedelsiant informuoti trengvadow apiejvykusia nelaing,
5.2. suteikti draugui pagalb
5.3. pasitraukti iS pavojingos zonos ir informuditaugus jeigu iSkilo pavojus sveikatai
ar gyvybei.

6. SPORTININKY VEIKSMAI BAIGUS TRENIRUOTE
6.1. sutvarkyti sporto pratybvieta,
6.2. Svarius, tvarkingus sporicankius, prietaisus sétl i jiems skirt, vieta,
6.3. apie pastelius saugaus darbo, prieSgaigsisaugos pazeidimus - pranesti treneriui.




