           Kr. Kundziņa CSS, Grieķu – romiešu cīņa. MT – 5 un SMP – III Treneris V. Solncevs
Ievads. Instrukcija.
Mūsu darbību pamatojums.

	Sakarā ar MK rīkojumu par ārkārtējo situāciju un attālinātās apmācības ieviešanu, mēs piedāvājam mūsu sporta skolas G – R cīņas plūsmas audzēkņiem attālinātās apmācības treniņu programmu.
1. Treniņu procesa norises vietas atrašana un sagatave:
a) Treniņu procesa organizēšana ārpus telpām – 
Izvēlēties vietu treniņam ar ņemot vērā nepieciešamību turēt distanci no pārējiem 2 m;
Pārbaudīt inventāra kvalitāti, stabilitāti, drošības noteikumiem atbilstību, un apskatīt teritoriju uz bīstamu priekšmetu neesamību, kuri var izraisīt trauma, piemēram: stikli, dzelzs gabali utt.
Uzmanīgi apskatīt teritoriju uz klaiņojošo dzīvnieku esamību/neesamību.

b)  Treniņu procesa organizēšana telpās(dzīvoklis, māja) – 
Izvēlēties vietu bez traucējošiem priekšmetiem, piem.: paklājs neslīd u.tml. Izvēlētā vieta ir piemērota vingrinājumu izpildē.
	Vingrinājumu izpildes laikā ir vēlams izmantot muzikālu pavadījumu, ņemot vērā apkārtējo labklājību.

	Saistībā ar īpašas situācijas esamību - treniņu procesa programmā mēs iekļāvām, pārsvarā: fizisko sagatavi, sportista fizisko īpašību attīstību. Šajā periodā īpašu vērību pievērsām spēka un eksplozīvā spēka komponentiem, un lokanībai, bet mazāka vērība tiek pievērsta ātruma un izturības īpašībām.
	Savukārt sporta cīņas tehnikas atkārtojums un pilnveidošana tiks veikti ar ideomotoriska treniņa principu izmantošanu un imitācijas vingrinājumiem bez partnera.
	Pašnodarbināta darba periodā nepieciešama paškontrole, atbilstoši slodzei un organisma reakcijai uz to. Mēs piedāvājam kontrolēt slodzi ar pulsometrijas (sirds sitienu frekvence) izmantošanu ņemot vērā, ka maksimālā pulsa vērtība var būt: 220 (sitieni minūtē)-vecums (gados):
	Sirds sitienu skaits – 
a) Iesildīšanās  120(118 – 132) (sitieni/min), 50 - 60% no vecuma max vērtībām;
b) Spēka treniņa slodzē  159 – 172 (sit./min), 80 – 90% no vecuma max vērtībām(liela slodze)
c) Mērena slodze 133 -152 (sit./min).
Piezīme: maksimālās pulsa vērtības netiks izmantotas mūsu darbā.
Pulsa skaitīšanas metode(uzreiz, nekavējoties pēc slodzes): Lai neskaitītu visu minūti mēs skaitām 10 sekundes un pēc tam reizinām 6 reizes, tādēļ vērtību noteikšanai mēs dalām dotās vēlamās vērtības uz 6 (piemēram iesildīšanās jābūt 120/6=20), ieslēdzot taimeri mēs neskaitām pirmo sitienu. Skaitot mēs pieliekam roku pie sirds, nav vēlams meklēt pulsu plaukstu pamatnē vai miega artērijā.
	Sliekšņslodze – vismazākā treniņa slodzes lielums, kas dod nepieciešamo treniņa efektu. Ja skaidrot ar vienkāršiem vārdiem: sliekšnslodze ir līdz vēlmei beigt (cik ir spēka) +3 reizes, kā arī ņemot vērā, ka treniņa procesā klātienē nav treneris, kurš var stimulējoši iedarboties uz audzēkni.
	Sliekšņslodzes rezultēšanai slodzi var variēt saistībā ar: vingrinājumu skaita palielināšanu/samazināšanu, ātruma palielināšanu/samazināšanu vai pamazināt/palielināt atpūtas laiku starp vingrinājumiem.
	Nevajadzētu aizmirst, ka pirms šāda darba veikšanas ir obligāti kārtīgi jāiesilda organisms. Sagatavot saites, muskuļus, locītavas.
Treniņu programma būs veidota ar nedēļu mikrocikliem. Mikrocikla struktūrā ir iekļautas 2 fāzes: 1) stimulējošā, pats treniņš; 2) Atjaunošanās fāze. Pēc mūsu domām, optimāls variants būtu treniņu dalīšana uz divām daļām: 1) Rīta rosme jeb pirmais treniņš; 2) Pamat treniņš spēka attīstības virzienā. 
Rekomendējam rīta rosme no 7.00 līdz 8.00 un pamata treniņš no 16.00 līdz 18.00 un pusstunda teorijas(videomateriālu apskate, sacensību noteikumu studēšana) atpūtas laikā.
Rekomendējama slodžu dalīšana ir sekojoša(cīņas sporta veidos): 2 slodžu dienas ar diviem treniņiem, trešā diena ar vienu treniņu un vienu atpūtas logu, tad atkal 2 slodžu dienas, un atkal trešā pusslodzes diena. Dienas laikā variēt slodzes līmeni uz muskuļu grupām(lielas slodzes, mērenas, mazas).
Ideomotorisks treniņš – treneru atsūtīto un patstāvīgi atrasto, apskates materiālu izmantošana cīņas tehnikas pilnveidošanai, cīņas vēstures pasaulē un Latvijā izzināšanai (apskatot izsūtīto materiālu var mēģināt atkārtot darbības no tā). Ideomotoriskus treniņus, kā daļu no cīņas tehnikas pilnveidošanas, rekomendējam veikt atpūtas periodā (ne vēlāk kā pirms 2 stundām pirms iešanas gulēt). Kopā ar šo var izmantot imitācijas darbības pie spoguļa.
Ņemot vērā to, ka fiziskās sagatavotības līmenis grupās ir dažāds, dažādas: ķermeņa masas (ņem vērā pie pievilkšanām), dažādu ķermeņa muskuļu grupu attīstības līmenis, katram ir jāseko savām pašsajūtām, dotie lielumi būs vidēji priekš visiem, pie tam ir jāievēro sliekšņa slodzes līmeni.
Spēka attīstību mēs veidojam pēc apļa treniņa jeb kros fita (apļa treniņa veids/variants) sistēmas.
Vingrinājumu izvēles principi:
a) Pēc kārtas mainot augšu ar apakšu, nosacīti, viens vingrinājums ķermeņa augšējai daļai, otrs apakšējai vienā setā/kompleksā. Lai izpildītu sliekšņa slodzes principu, izpildot vingrinājumus, var izmantot papildus noslogojumu, saistībā ar savu sagatavotību un inventāra esamību.
[bookmark: _GoBack]Jāatceras par ēšanas režīmu(ne vēlāk kā 1.5 – 2 stundas pirms un pēc treniņa) un higiēnas likumiem (duša pēc katra treniņa vai vismaz notīrīties ar mitru dvieli).
Treniņu laiki būs jāsaskaņo ar ģimenes apstākļiem un ar skolu, un ar izvēlētās treniņa norises vietas pieejamību. 

