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SISSEJUHATUS

Noukogude Liidu Kommunistliku Partei XIX kongressi
direktiivides NSV Liidu arendamise viienda viie aasta
plaani kohta on ette ndhtud kehakultuuri ja spordi edasi-
arendamise kindlustamine.

Need kongressi juhtnéorid ja Partei Keskkomitee otsus
27. detsembrist 1948. a. kehakultuuriliikumise massilisuse
arendamise ja néukogude sportlaste spordimeisterlikkuse
tostmise kohta kohustavad kehakultuuri- ja spordikomitee-
sid, vabatahtlike spordiiihingute noukogusid, ettevotete,
asutuste, kolhooside, sovhooside, masina-traktorijaamade
ja oppeasutuste kehakultuurikollektiive:

1) pohjalikult parandama meie maa elanikkonna kehalist
kasvatust, noukogude kehakultuurlaste kasvatamist terve-
teks, kehaliselt igakiilgselt arenenud, karastatud, julgeteks,
distsiplineeritud ja algatusvoimelisteks kommunismiehitaja-
teks, Noukogude riigi toelisteks patriootideks, kes on valmis
tooks ja meie kodumaa kaitseks ning on piiritult ustavad
Kommunistliku Partei iiritusele;

2) kindlustama tootajate laiade hulkade edasise kaasa-
haaramise siistemaatilisele kehakultuuri ja spordi harrasta-
misele; ¥ *

3) otsustavalt tostma noukogude sportlaste saavutuste
taset, kindlustama nende poolt maailmarekordite piistita-
mise ja esikohtade saavutamise maailmas tdhtsamatel spor-
dialadel. \

Nende iilesannete tditmine nouab Oppe-kasvatust6o
taseme igakiilgset parandamist kehakultuurikollektiivide
sektsioonides.

Kehakultuurikollektiivide sektsioonid peavad oma t6os:

a) piiidma alati silistemaatilisele Oppe-treeningtéole
kaasa tommata noorte ja tdiskasvanute laiu hulki;



b) ldbi viima t66d sektsioonides aastaringselt, taotledes
oppe-treeningtoo jarjekindlust ja siistemaatilisust;

¢) poorama erilist tdhelepanu Oppe-treeningtodst osavot-
jate igakiilgsele kehalisele ettevalmistusele VTK kompleksi
normide sooritamise alusel;

d) kindlustama kehalise koormuse jérjekindla tostmise
oppe-treeningtundides;

e) pidevalt tdiendama Gppe-treeningtodst osavotjate tehni-
list ja taktikalist meisterlikkust;

f) siistemaatiliselt 1dbi viima spordivoistlusi ja kindlus-
tama sektsiooni liikmete aktiivse osavotu omas kollektiivi
spordiithingu, rajooni, linna kalendervaistlustest;

g) kindlustama oppe-treeningtoost osavotjatele siistemaa-
tilise arstliku kontrolli;

h) pidevalt 14dbi viima oppe-treeningtéost osavotjate hul-
gas kasvatustood, taotledes vajalikku organiseeritust ja
distsipliini;

i) suurendama noudlikkust instruktorite, treenerite ja
ithiskondliku aktiivi vastu oppe-treeningtundide organisee-
rimisel ja labiviimisel.

Kehakultuurikollektiivide sektsioonide programmide vilja-
tootamisel on arvestatud kasvanud noudeid oppe-treening-
toos ja kasvatustoos ning eesrindlike kehakultuurikollek-
tiivide treenerite t66 kogemusi ja teaduse saavutusi.

Programmide eesmérgiks on luua iihtsed printsiibid oppe-
treening- ja kasvatustoo organiseerimisel kehakultuurikol-
lektiivide sektsioonides ja osutada abi instruktoritele, tree-
neritele ja iihiskondlikule aktiivile oppe-treeningtéd taseme
tostmisel.

Programmid kehakultuurikollektiivide sektsioonidele om
kohustuslikud koigile isetegevuslikele kehakultuuriorgani-
satsioonidele NSV Liidus. :

Oppe-treeningtoo sisus voib vastavalt kehakultuurikollek-
tiivi konkreetsetele voimalustele teha vajalikke muudatusi
sel tingimusel, et peetakse kinni programmi pohilistest
printsiipidest ja alustest.

Koik méirkused ja ettepanekud programmi kohta saata aad-
ressil: MockBa, CkateprHblil nep., 4, [IporpaMMHO-MeTOHYE-
ckuit ornenn Komurera no ¢uauueckoi KyJabType H CIOPTY
npu Cosere Munucrpos CCCP.



I. TOSTESPORDISEKTSIOONI ULESANDED

Kehakultuurikollektiivide tostespordisektsioonide pohilis-
teks iilesanneteks on:

1. Noorte ja tédiskasvanute massiline kaasatombamine
tostespordi harrastamisele.

2. Oppe-treeningtoost osavotjate tervise tugevdamine,
nende igakiilgne.kehaline arendamine ja ettevalmistamine
VTK normide sooritamiseks.

3. Oppe-treeningtoost osavotjate ettevalmistamine kvali-
fitseeritud jargusportlasteks.

4. Oppe-treeningtoost. osavotjate kasvatamine noukogude
patriotismi vaimus, piiritus ustavuses meie kodumaale ja
Noukogude Liidu Kommunistlikule Parteile.

5. Oppe-treeningtéost osavotjate kaasatombamine iihis-
kondlikule toole tostespordi arendamisel ning aktiivsematest
tostesportlastest {ihiskondlike instruktorite ja spordikohtu-
nike ettevalmistamine.

II. OPPE-TREENINGTOO ORGANISEERIMINE

Tostespordisektsioonid luuakse ettevotete, asutuste, Gppe-
asutuste, kolhooside, sovhooside, masina-traktorijaamade
kehakultuurikollektiivide ja teiste organisatsioonide juurde.

Sektsiooni voetakse vastu mehi ja noormehi alates 16.—17.
eluaastast, kes on ldbinud arstliku kontrolli ja kellele on
osavott oppe-treeningtoost arsti poolt lubatud.

Oppe-treeningtundide lébiviimiseks luuakse Oppegrupid.
Oppegruppide arv médratakse kindlaks olenevalt osavotjate
iildarvust sektsioonis, nende kehalisest ja tehnilisest ette-
valmistusest.

Osavotjate arv iihe treeneri kohta ei tohi iiletada 15 ini-
mest algajate ja III spordijargu oppegrupis ning 10 ini-
mest korgema jdargu gruppides, tootades iiheaegselt kahel
tosteporandal. '

Osavotjate kehaliste andmete kindlaksméiramiseks tuleb
enne oppe-treeningtéd alustamist:

a) korraldada grupi pohjalik arstlik kontroll (koos
antropomeetriliste mootmistega), mis selgitaks osavotjate
iildise tervisliku seisundi ja iga osavotja individuaalsed ise-
drasused;

b) korraldada katsed tagajirjele klassikalistes tostetes
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ja spetsiaalsetes ettevalmistavates harjutustes, et oleks voi-
malik moodustada gruppe osavotjate jou jargi.

Edaspidi korraldatakse selliseid katseid selleks, et kind-
laks méaidrata harjutuste valik ja treeningraskuse suurus
kangil iga osavotja jaoks.

Jargusportlaste ettevalmistamisel piistitatakse jargmised
nouded:

Ettevalmistamisellll jdrgunormide soo-
ritamiseks. Tosteviiside tehnika aluste oppimine; ette-
valmistus VTK I astme normide sooritamiseks ja nende
sooritamine; osavott klassifikatsioonivoistlustest tostmises
IIT jargu saavutamiseks.

Ettevalmistamisel Il jairgunormide soo-
ritamiseks. Tosteviiside tehnika tdiustamine ja nende
tditmise mooduste valik, arvestades tostja individuaalseid
isedrasusi; ettevalmistus VTK II astme normide sooritami-
seks ja nende sooritamine; osavott sektsioonisisestest voist-
lustest, samuti linna ja oma spordiithingu voistlustest
kalenderplaani kohaselt.

Ettevalmistamisel I jargu ja meister-
sportlase normide sooritamiseks. Tostevii-
side tehnika edasine tidiustamine, korgendatud koormuse
kasutamine treeningtundides, eesmérgiga kohandada orga-
nismi maksimaalseteks pingutusteks; ettevalmistus VTK
IT astme normide sooritamiseks ja nende sooritamine voi
{imbersooritamine; osavott linna, oblasti, vabariiklikest ja
iileliidulistest voistlustest.

Oppe-treeningt6od sektsioonis tuleb 1dbi viia kogu aastia
jooksul ilma vaheaegadeta.

Iga-aastane Oppe-treeningprotsess tostjate-jargusport-
laste gruppides koosneb kahest tsiiklist, mis sisaldavad
endas ettevalmistava ja pohiperioodi, ning iihest iilemineku-
perioodist. Kummagi ettevalmistava perioodi kestus on 2
kuud, kummagi pohiperioodi kestus — 3 kuud ja iilemineku-
perloodl kestus — 2 kuud. Esimest Oppe-treeningtéo aastat
noormeeste ja alga]ate tostesportlastega tsiikliteks ei
jaotata ja ta koosneb "ettevalmistavast perioodist — 5
kuud, pohiperioodist — 5 kuud ning iileminekuperioodist —
2 kuud.

Igal Oppe-treeningtéé perioodil on oma spetsiaalsed iiles-
anded, mis méiravad tema sisu.

Ettevalmistaval perioodil on koigi spordijdrkude toste-
sportlaste ees jargmised pohiiilesanded: iildine kehaline
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arendamine ja VTK kompleksi normide sooritamine; orga-
nismi toovoime tostmine; tosteviiside tehnika omandamine
ja tdiustamine.

Pohiperioodil lahendatakse jargmisi iilesandeid: edasine
tosteviiside tehnika tdiustamine, tostesportlastele vajalike
kehaliste omaduste arendamine; korge treenitusastme saa-
vutamine; ettevalmistus eelseisvateks voistlusteks ja osa-
vott nendest. Sellel perioodil jatkub VTK kompleksi normide
sooritamine.

Uleminekuperioodil {ildine tundide koormus langeb, tost-
jad siirduvad teiste spordialade harrastamisele ja jatkavad
- VTK kompleksi normide sooritamist. Perioodi pohiiilesan-
deks on aktiivne puhkus.

Oppe-treeningprotsessi iilesannete edukaks lahendamiseks
iikskoik millisel perioodil ja {ikskoik millise grupiga on
héddavajalik laiahaardeline iildarendavate ja spetsiaalsete
harjutuste kasutamine.

Sektsiooni oppet6o toimub Oppeplaani jargi. Oppeplaani
on tostmisalase oppe-treeningtoo korval liilitatud ka teoree-
tiline osa, mille eesmérgiks on iild- ja spetsiaaliseloomuga
teadmiste tostmine, samuti harjutused teistelt spordiala-
delt igakiilgseks kehaliseks ettevalmistuseks ning etteval-
mistus VTK normide sooritamiseks.

Oppe-treeningtunde korraldatakse 3 korda nddalas kestu-
sega iga kord 2 tundi. I ja meistrijargu sportlastel voivad
tundide arv ja kestus olla suuremad. ]

Plaaniliste oppe-treeningtundide korval on iga osavotja
kohustatud iga pédev tegelema hommikvoimlemisega, ter-
vise tugevdamiseks ja organismi karastamiseks kasutama
laialdaselt loomulikke vahendeid (paike, ohk, vesi), t60s ja
igapdevases elus rangelt silmas pidama hiigieenilist
reziimi.

Oppeprotsessi lahutamatuks osaks on osavott voistlus-
test. Kontrollvoistlused, sektsioonisisesed voistlused, osa-
vott koigist teistest voistlustest ja demonstratsioonesine-
mistest planeeritakse spordiiirituste kalenderplaanis.

Oppe-treeningtoos ja spordivoistlustel tuleb lahendada
terve rida kasvatuslikke iilesandeid. Nende {ilesannete hulka
kuuluvad: osavotjate kasvatamine noukogude patriotismi
vaimus, armastuse ja piiritu ustavuse vaimus meie sotsia-
listlikule kodumaale ja Kommunistlikule Parteile, osavot-
jates sotsialistliku suhtumise kasvatamine todsse ja iihis-
kondlikku omandisse ning teadliku distsipliini ja organisee-
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rituse, kollektiivsuse, sOpruse ja seltsimehelikkuse tunde,
tugeva tahte ja kindla iseloomu kasvatamine. A

Toodud iilesanded lahendatakse esmajarjekorras instruk-
torite ja treenerite poolt, kes peavad rajama oma t66 nii,
et oppe-treeningt6d ja voistlused omaksid toelist kasvatus-
likku iseloomu. Oigeaegne algus, organiseeritud ja héasti
labiviidud tund, korge noudlikkus osavotjate vastu instruk-
torite ja treenerite poolt, tdpne kohaletulek ja tdpne maa-
ruste tditmine voistlustel peavad kujunema tdhtsaks osa-
votjate kasvatusvahendiks.

Kasvatustood osavotjate seas peab kehakultuurikollektiivi

noukogu ja tostespordisektsiooni biiroo ldbi viima ka val-
jaspool oppe-treeningt6od ja voistlusi vestluste, loengute,
ettekannete ja ekskursioonide korraldamise, muuseumide,
néituste, teatri ja kino kiilastamise, tostespordisektsiooni
liikmete koosolekute, ithiskondlike kohustuste tditmise ndol
ning nende osavotuga iihiskondlik-poliitiliste {irituste ette-
valmistamisest ja ldbiviimisest jne.
* Kogu kasvatustoé peab toimuma kooskolas. selle
ettevotte, kéitise voi Oppeasutuse partei, ametiiihingu ja
komsomoliorganisatsiooni parteilis-poliitilise ja kultuur-
massilise t60 plaanidega, mille juures kehakultuurikollektiiv
tootab.

III. PLANEERIMINE JA ARVESTUS

Oppe-treeningtos sisu tostespordisektsioonis maéédratakse
kindlaks oppeplaani, programmi ja. aastaste oppegraafiku-
tega, milledes antakse Opitava materjali maht ja ldbivot-
mise jarjekord.

Esimese kahe aasta oppeplaani ja programmi sisu on oma
iildistes alustes {iks ja sama; teise aasta treeningtundides
kasutatavad treeningu vahendid erinevad ainult suurema
koormuse poolest.

Kolmandal ja jargnevatel aastatel piihendatakse teoree-
tilistes tundides rohkem aega teemadele, mis on seotud -
spetsiaalteadmiste siivendamisega klassikaliste tostete teh-
nikas ja tostesportlaste treeningu metoodikas. Oppe-tree-
ningtunni kestus pohiperioodil suureneb 2—3 tunnini, kus-
juures eesmairgiks on klassikaliste tostete tehnika tédiusta-
mine, tostesportlasele vajalike kehaliste omaduste arenda-
mine ja laiahaardelisem harjutuste kasutamine teistelt
spordialadelt.
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Allpool on toodud kehakultuurikollektiivide tostespordi-
sektsioonide néitlik Oppeplaan.
tingimustest ja osavotjate ettevalmistusest voib oppeplaa-
nis teha vastavaid muudatusi.

Soltuvalt kollektiivi- t60-

Niitlik oppeplaan kehakultuurikollektiivide tostespordisektsioonidele

Oppegrupid
Tunni sisu g 2
algajad | IIl jdrk | II jark
Teooria
1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus 2 % 1
2. Liihike {ilevaade tostespordi aja-
loost ja edasiarendamise iilesanne-
test NSV Liidus . 2 2 1
3. Uldisi andmeid mlmorgamsml ehi-
tusest ja funktsioonidest. Kehaliste
harjutuste moju Oppe-treeningtoost
osavotjate organismile . & 2 2
4. Tostesportlase hiigieen. Arstlik kont-
roll, enesekontroll. Vigastuste vil-
timine. Esmaabi andmine : 4 2 2
5. Klassikaliste tostete tehnika alused 2 4 6
6. Tostesportlaste oppe- ja treenmgme-
toodika alused . 2 4 8
7. Voistlusmazrustik. Vaistluste orga
niseerimine ja libiviimine . 2 2 —
8. Vahendid, inventar ja nende hool-
damine . 2 — —
Kokku tunde 18 18 20
Praktika
1. Riviharjutused, iildine kehaline ette-
valmistus ja VTK kompleksi nor-
mide sooritamine Lot IR o 90 90 100
2. Tostespordi tehnika Oppimine ja
treening. . ok e v 198 198 268
3. Voistlused tostespordls Viiakse labi vastavalt spordi-
iirituste kalenderplaanile
Kokku tunde 288 288 368
Uldine tundide arv 306 306 388




Niitlik oppetundide jaotamise graafik

PE

Ettevalmistav pe

aug. | sept. | okt | mov.
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Teooria

. Kehakultuur ja sport NSV Liidus

Liihike iilevaade tdstespordi ajaloost ja
tostespordi edasiarendamise abindudest
B eavEE D TR S SN T SR e AR

Liihike iilevaade inimorganismi ehitusest
ja funktsioonidest. Kehaliste harjutuste
moju Oppe-treeningtodst osavotja orga-
R AR S e B T

Tostesportlase hiigieen. Arstlik kontroll,
enesekontroll. Vigastuste véltimine.
Esmaabianuming cun s e nae iU

Klassikaliste tostete tehnika alused

Opetamis- ja treeningmetoodika alused
Shiatespordin " o G I TR, S )

Voistlusmdarustik. Voistluste organiseeri-
mine 8 abivimine 0 Sk raah s

Sisustus, inventar ja nende hooldamine .

Kokku tunde . .

Praktika

. Riviharjutused. Uldine kehaline etteval-

mistus ja VTK kompleksi normide soori-
REMING 36 o Ll 5 e ol de Sk he By

Tehnika Opetamine ja treening . . . . .
NGgstlamedite oo rd o A T e

1 5 g 2
iE 1 u £
45 1 i &4
pif s 2 gl
2 W L 2
4 2 2 &

8 8 6 6
14 16 18 18

Viiakse ldbi vastavalt
spordiiirituste kalender-
plaanile

Kokku tunde . .

22 24 24 24

Cldine tundide arv . .

26 26 26 24



algajate grupile (1. treeninguaasta)

RGO @ D kD
riood Pohiperiood U‘g‘;’,‘igg‘g“‘
dets. | jaan. ] veebr. | marts l aprill | mai ! juuni| juuli | Kokku tunde
R R g E e T e g 2
SR GRS G Rl ik T SR 2
|
"y Sl SRR e s (0B (b e [ 2
1 kA PR BESE RRE Y2 VG R 4
it 2 U ARE GRErRR SO0a . TGP, g Al (3 2
e TG LR N v A W TR St 2
Y il S R pies RN s £ 2
Vi BEGTE O Og S MYy [ Ul Rt 2
2 2 — 2 3 2 — — 18
6 4 4 4 4 4 18 18 90
18 20 20 20 20 18 8 8 198
TEHRETERIEEER R e N 288
% | ul wl s inl ] 306
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Oppeplaani ja -programmi alusel téotab instruktor va
iga oppegrupi jaoks tooplaani 8—10 Oppe-treeningtur
ulatuses. Tooplaanis margitakse pohilised harjutused
aeg, mis kulub nende tditmiseks tunnis (voi korduste an

kehakultuurikollekt
(kollektiivi nimetus)
tostespordisektsiooni tooplaan oppegrup
e il e perioodil, alates kuni
Pohiliste harjutuste Funni nr. voi kuupdev
Jrk.
loetelu 1j2]|3|4]|5]6]|7|8]9

RERE

Instruktorid ja treenerid peavad iga tunni (treening
kohta koostama konspekti jargmise vormi kohaselt:

Treeningtunni konspekt

tostespordisektsiooni ...
(kollektiivi nimetus) : (Oppegrupp)

RODEEY: o i U Treeningtunni aeg
Vajalikud vahendid

Tunni ﬁlesanded: %

2.
3.
Treeningtunni sisu:

= :
3 . Doseering (kaal, tostete,
2 | Harjutuste kangl jugnses kaimiste | Organisatsioonilis- | Markused 14bivi
g Enatain ja korduste arv ning metoodilised mirku- vate harjutust
g kestus minutites) sed kohta
1) 2 3 4 5
R e e e T S et R Ve
I ) e S, I G sy Tt e A e
S PR Eega N R AR S CaR el s BRI S G B TSR
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Sk

Miarkused: Lahtris nr. 2 niidatakse koik margitud harjutused
sellises jédrjekorras, nagu nad tunnis l4bi vGetakse.

Lahtris nr. 3 naidatakse koormus harjutustes raskustega; {ilejiinud
harjutuste jaoks (niiteks kond, jooks, mingud), olenevalt nende ise-
loomust, naidatakse kas korduste arv voi aeg minutites.

Lahtrisse nr. 4 kantakse mirkmed selle kohta, millele on tarvis
tahelepanu poorata iihtede voi teiste harjutuste sooritamisel.

Lahtrisse nr. 5 margitakse harjutuste tditmise kvaliteet ja see,
millele edasises Oppe-treeningtéés on vaja eriti tihelepanu poorata.

Oppe-treeningtundide plaanid koostatakse jargmise vormi
kohaselt:

kehakultuurikollektiivi toste-
spordisektsiooni oppe-treeningtoo plaan

195...... aastaks

Nddalapdevad ja tree- = '

% : ningtundide ae S i

Oppegruppide g ': = g
* nimetused B lui e lis v Rz} > '_L-é

P 3 (] — -
(spordijarkude 5. 2o his S o E BiEg
T B N R = > i
jargn) S ol I B R e = Sx2
~ Sl =1=1013]|E =l o=ae
o slo ||l ]|s | ] el
&3 e P e iy b ] ]

Arvestust Oppe-treeningt6o ja kasvatusliku t66 kohta
tostespordisektsioonides teostatakse spetsiaalses paevikus
NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuva Kehakultuuri-
ja Spordikomitee poolt ndidatud vormide kohaselt.

IV. OPPEMATERJAL
TEOORIA

1. KEHAKULTUUR JA SPORT NSV LIIDUS

Kehakultuuriliikumise iilesanded ja organisatsioon NSV
Liidus. Suure Sotsialistliku Oktoobrirevolutsiooni tdhtsus
kehakultuuri ja spordi arengus NSV Liidus. Noukogude
Liidu Kommunistliku Partei juhtiv ja suunav osa kehakul-
tuuri ja spordi arengus NSV Liidus, Kommunistliku partei
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ja Noukogude valitsuse abinoud kehakultuuri ja spordi
arendamiseks NSV Liidus.

Kehaline kasvatus kui kommunistliku kasvatuse koostis-
osa. Kehalise kasvatuse iilesanded NSV Liidus: tervise
tugevdamine, noukogude inimeste igakiilgne kehaline aren-
damine ja nende ettevalmistamine tooks ja kodumaa kait-
seks.

Kehakultuuri ja spordi riikliku juhtimise organisatsioon
NSV Liidus.

NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuv Kehakultuuri-
ja Spordikomitee kui kehakultuuriliikumise riikliku juhti-
mise ja kontrollimise organ. ‘

Ministeeriumide ja keskasutuste osa elanikkonna kehalise
kasvatuse organiseerimisel.

Kehakultuuri- ja spordialast t66d juhtivad iihiskondlikud
organisatsioonid NSV Liidus.

Komsomoli ja ametiiihingute osa kehakultuuri ja spordi
arendamises NSV Liidus.

Kehakultuurikollektiiv kui isetegevusliku kehakultuuvrilii-
kumise pohiline liili. Kehakultuurikollektiivi iilesanded,
organisatsioon ja tegelik t60.

UK (b)P Keskkomitee otsus 27. detsembrist 1948. a. ja
selle tahtsus kehakultuuriliikumise edasisele arengule NSV
Liidus.

Kehakultuuriliikumise iilesanded Noukogude Liidu Kom-
munistliku Partei XIX kongressi otsuste valgusel.

Uleliiduline kehakultuuri kompleks «Valmis t66ks ja NSV
Liidu kaitseks». VTK kompleks — noukogude kehalise kas-
vatuse siisteemi alus. Liihike ajalooline {ilevaade kompleksi
arengust ja muutustest tema struktuuris ning normatiivi-
des vastavalt kehakultuuriorganisatsioonide iilesannetele
NSV Liidus.

VTK kompleksi tdhtsus kehakultuuri ja spordi arengus
NSV Liidus. VTK kompleksi tdhtsus noukogude inimeste
tervise tugevdamisel ja igakiilgsel kehalisel arendamisel,
juurutades neis eluliselt vajalikke teadmisi, oskusi ja koge-
musi.

Tutvumine VTK kompleksi juhendi ja instruktsiooniga.
VTK kompleksi astmed. Kompleksi normid. Korduvate kat-
sete tdhtsus.

VTK kompleks kui kehakultuurikollektiivide spordisektsi-
oonide toost osavotjate iildise kehalise ettevalmistuse alus.
Eelnev Oppe-treeninguline ettevalmistus ja arstlik jérele-
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valve kui pohilised nouded VTK kompleksi normide tait-
jatele erinevatel Oppe-treeningtdo perioodidel spordisektsi-
oonides. ;

Sport NSV Liidus. Spordi iihiskondlik-poliitiline ja riiklik
tahtsus NSV Liidus. Noukogude spordi massiline, rahvalik
iseloom. Uksikute spordialade iseloomustus. Noukogude ini-
meste heaolu ja kultuuri pidev kasv — spordi massilise
arenemise alus NSV Liidus.

Noukogude spordi vastandlikkus kodanliku spordi reakt-
sioonilise olemusega.

Noukogude sportlaste korge moraalne pale.

NSV Liidu spordiorganisatsioonide rahvusvahelised 51de
med. Noukogude sportlaste saavutused voitluses esikoha
parast maailmas koigil tdhtsamatel spordialadel. Sport .
kapitalistlikes maades. Kehakultuur ja sport rahvademo-
kraatia maades. NSV Liidu kogemuste laialdane rakenda-
mine kehakultuuri ja spordi arendamisel rahvademokraatia
maades.

Uleliiduline iihtne spordiklassifikatsioon. Klassifikatsi-
ooni tdhtsus spordi massilisuse arendamisel ja noukogude
sportlaste meisterlikkuse tostmisel. Spordialased aunimetu-
sed ja spordijargud kui suure {ihiskondliku tdhtsusega tun-
nustus, mis omistatakse meie maal korgetele sportlikele
tulemustele.

Noukogude spordiklassifikatsiooni siisteemi tdiustamine
ning jargunormide ja -nouete tostmine kui noukogude
sportlaste saavutuste pideva kasvu ja oppe-treeningmeeto-
dite tdiustamise véljendus.

Spordiklassifikatsiooni juhend, jargunormid ja -nouded
tostespordis ja teistel spordialadel.

NSV Liidu kehakultuuriorganisatsioonide iilesanded kva-
lifitseeritud sportlaste laiade hulkade ettevalmistamisel vas-
tavalt iileliidulise iihtse spordiklassifikatsiooni tingimustele.

2. LUHIKE ULEVAADE TOSTESPORDI AJALOOST JA
EDASIARENDAMISE ULESANNETEST NSV LIIDUS

Tostespordi iseloomustus.

Vene tostespordi rahvalik iseloom. Liithiandmeid tBste-
spordi arengust revolutsioonieelsel Venemaal. Esimese t0s-
tespordi organisatsiooni — tostespordi harrastajate ringi —
loomine doktor Krajevski poolt 1885. a. Esimesed iile-
venemaalised tSempionaadid 1897. ja 1898. a. Tolleaegsed
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viljapaistvad tostjad ja nende saavutused. Elukutselisus,
selle arenemise pohjused ja tdhtsus tostespordi populari-
seerimisel revolutsioonieelsel perioodil.

Ulevenemaalise Tostespordi Liidu organiseerimine 1913.
aastal. Venemaa esimesed esivoistlused. Tugevaimad tost-
jad, nende saavutused, maailmarekordid.

Tostesport NSV Liidus. NSV Liidu esimesed esivoistlused
1923. a. Noukogude tostjate esimesed maailmarekordeid
iiletavad saavutused. NSV - Liidu rahvaste spartakiaad
1928. a. Tostespordi areng. Maailmarekordite iiletamine.
" Noukogude tostjate esinemised vélismaal. Viljapaistvad
noukogude tostjad. Tostesportlaste osavott maailma ja
Euroopa esivoistlustest ning XV oliimpiamédngudest.

Tostespordivoistluste organiseerimist iseloomustavad keha-
kaalu kategooriad, kindel voistluste programm (mitmevoist-
lused), inventari ja voistluspaiga sisustuse lihtsus.

Tostespordi laialdane kasutamine teiste spordialade tree-
ningus.

Tostespordi tahtsus ja koht noukogude kehalise kasvatuse
siisteemis.

Kehakultuurikollektiivi sektsiooni tegevuse hinnang ja
ettepanekud tema t60 parandamiseks.

UK (b)P Keskkomitee otsus 27. detsembrist 1948. a.
Tostespordi iilesanded NSV  Liidus mainitud otsuse
valgusel. ;

3. LOHIANDMEID INIMORGANISMI EHITUSEST
JA FUNKTSIOONIDEST.
KEHALISTE HARJUTUSTE MOJU OPPE- TREENINGTOOST
OSAVOTJATE ORGANISMILE

Lithiandmeid inimorganismi ehitusest. Kesknérvisiisteemi
juhtiv osa kogu organismi tegevuses. Luustik, liigesed ja
lihased, nende ehitus ning vastastikune koost66. Pohitead-
misi verermgvoolust vere tdhtsus. Siida ja veresooned.
Hingamine ja gaaside vahetus. Kopsud. Hingamise tdhtsus
organismi elutegevuses. Seedeelundid ja ainevahetus. Eri-
tuselundid (neerud, kopsud, nahk). Kehaliste harjutuste
moju kesknérvisiisteemile. Lihassiisteemi funktsioonide,
hingamisaparaadi ja vereringvoolu taiustumine kehaliste
harjutuste mojul. Ainevahetuse muutumine sportlaste juures.

Siistemaatiline tegelemine kehaliste harjutustega kui tdh-
tis tingimus tervise tugevdamisel, kehaliste voimete aren-
damisel ja korgete sportlike tulemuste saavutamisel.
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4. TOSTESPORTLASE HUGIEEN. ARSTLIK KONTROLL.
ENESEKONTROLL. VIGASTUSTE VALTIMINE.
ESMAABI ANDMINE

Tostesportlase isiklik hiigieen, pdevareZiim ja toitumine.
Loodusjoudude (pdike, ohk ja ve31) kasutamine organismi
karastamiseks.

Hiigieenilised nouded Gppe-treeningupaikade, riietuse ja
jalanoude suhtes.

kSportl.iku massaazi ning enesemassaazi tdhtsus ja teh-
nika
- Arstlik kontroll ku1 vajalik tingimus GOppe-treeningt6o
- oigeks korraldamiseks. Arstlik kontroll ning selle labivii-
mise kord kehakultuurikollektiivide sektsioonides. Antropo-
meetriliste mootmiste ja funktsionaalsete katsete tdhtsus
tostesportlase kehalise arengu ja ettevalmistuse hindamisel.

Néidustused ja vastundidustused tostespordi harrastami-
sel. Enesekontroll ja selle tdhtsus tostespordis ja teistel
spordialadel. Objektiivsed enesekontrolli andmed: kaal,
kasv, diinamomeeter, spiromeeter, pulss. Subjektiivsed
enesekontrolli andmed: enesetunne, uni, isu, meeleolu, t66-
voime, higi eritumine, sportlike saavutuste tase ja iildine
seisund.

Sportliku treeningu ja «sportliku vormi» maiste. Visi-
muse moiste. Ulevdsimuse ja iiletreeningu valtimine.

Enesekontrolli péevik ja selle pidamise kord.

Vigastuste iseloom, mis voivad tekkida tostespordi ja
teiste spordialade harrastamisel.

Vigastuste pohjused: spordiinventari korratus, lihaste
jahtumine treeningu ja voistluse kdigus, organismi etteval-
mistamatus harjutuste tditmiseks. Puudused tostete soori-
tamise tehnikas. Miaruste mittetundmine ning kogemuste
puudumine julgestuseks ja enesejulgestuseks.

Abindud vigastuste véltimiseks. Arstliku kontrolli nouete
range silmaspidamise vajadus.

Esmaabi. Esmaabi vigastuste puhul enne arsti saabumist.
Verejooksu sulgemine. Pehmete sidemete asetamine. Abi
nikastuste, venituste, nihestuste ja murrete puhul. Kovade
sidemete asetamine. Kannatadasaanute drakandmine. Vaja-
likud abinoud poletuste, kiilmumiste, minestuse ja iilevisi-
muse puhul. Kunstlik hingamine.
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5. KLASSIKALISTE TOSTETE TEHNIKA ALUSED

Tehnika kui sportlike tulemuste tostmise tdhtsaim faktor.

Toste lithike iseloomustus: suurte raskuste tostmine, lii-
gutuste vertikaalne suund, joupingutuste mitmekesisus,
 suur pinge, piitie vdhendada kangi liikumise amplituudi,
tapse koordinatsiooni vajadus koigi peamiste lihasgruppide
osavotu ja komplitseeritud liigutuste tottu peaaegu koigis
liigestes.

Klassikaliste tostete tehnika elemendid: stardiasend,
tomme, 16ppkiirendus, allaiste, tousmine allaistest, toste fik-
seerimine ja kangi langetamine.

Rakendatavate lihaspingutuste iseloomustus: diinaamiline,
staatiline, jéreleandev. .

Klassikaliste tostete tehnika analiiiis.

Surumine kahe kdega. Kangi juurde minek. Stardiasend,
haardeviis, haarde laius, tomme, loppkiirendus, kangi vot-
mine rinnale. Kangi asend rinnal. Kangi surumine rin-
nalt, toste fikseerimine, langetamine. Hingamine.

Rebimine kahe kdega. Kangi juurde minek. Stardiasend,
haardeviis, haarde laius. Tomme, loppkiirendus, allaiste,
kddr- ja kiikkallaiste. Tousmine allaistest, toste fikseeri-
mine, kangi langetamine. Hingamine.

Toukamine kahe kidega. Kangi juurde minek. Stardi-
asend, haardeviis, haarde laius. Tomme, loppkiirendus,
kangi rinnale votmine kddr- ja kiikkallaistega, tousmine
allaistest. Asend kangiga rinnal. Eelallaiste. Toukamine
rinnalt, allaiste, tousmine allaistest, toste fikseerimine,
kangi langetamine. Hingamine.

6. OPPE-TREENINGMETOODIKA ALUSED TOSTESPORDIS

Opetamise ja sportliku treeningu moiste. Opetamine ja
treening kui tihtne pedagoogiline protsess. Opetamise ja
treeningu kasvatuslik iseloom.

Moraalsete ja tahteliste omaduste ettevalmistuse ja iga-
kiilgse fiiiisilise arengu tdhtsus korgete sportlike tulemuste
saavutamisel. Tostesportlase spetsiifilised kehalised oma-
dused, vahendid ja teed nende arendamiseks.

Tehnika osatdhtsus sportlike tulemuste saavutamisel.

Jadrjekindlus ja kordamine kui tdhtsaim fiiiisiliste voimete
arendamise ja korgete sportlike tulemuste saavutamise tin-
gimus.
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Didaktiliste printsiipide rakendamine opetamisel ja tree-
ningul. Opetamise meetodid ja nende pohinemine I. Pav-
lovi fiisioloogilisel opetusel.

Oppe-treeningulise ettevalmistuse planeerimine. Mitme-
aastane planeerimine. Aastaringne treening. Oppe-treening-
tooperioodid ja nende tilesanded. Oppe-treeningtundide sisu
eri perioodidel.

Oppe-treeningtdé organiseerimise vormid. Tund kui pea-
mine oppe-treeningt6d organiseerimise ja ldbiviimise vorm.
Oppe-treeningtunni iilesehitus ja sisu. Vaheaeg oppe-tree-
ningtundide vahel. Moiste osalisest ja iildisest koormusest
. tunnis. Klassikaliste ja spetsiaalselt ettevalmistavate har-
jutuste koormuse skeem. Mitmesuguste koormiste rakenda-
mise vajadus.

Spetsiaalselt ettevalmistavate harjutuste osa treeningus.
Klassikaliste tostete ja spetsiaalselt ettevalmistavate harju-
tuste kasutamise printsiibid oppe-treeningtundides.

Voistluste osatdhtsus spordimeisterlikkuse tostmisel.
Oppe-treeningtundide {ilesehituse isedrasused vaistluste
eel. Sportliku vormi sdilitamise meetodid voistluste vahe-
mikul.

Kontrollvoistluste tdhtsus treeningprotsessis.

Tostesportlaste treeningtundide individuaalplaan ja graa-
fik. Tostesportlase treeningu reziim: oppe-treeningtundide
arv nddalas, fiiiisiline koormus, treeningtundide naldls-
skeemi koostamine ja analiiiis.

Tostesportlase hommikvoimlemine ja selle ({ilesehituse
printsiibid.

Eelsoojendus ja selle tdhtsus treeningutel ja voistlustel.

Taktika ja kditumine voistlustel. Kangi alg- ja jirgne-
vate raskuste mddramine.

7. VOISTLUSMAARUSED, VOISTLUSTE ORGANISEERIMINE
JA LABIVIIMINE

Voistluste tdhtsus. Ettevalmistusabinoud vaistluste ldbi-
viimiseks. Voistlusjuhend. Voistluspaiga ja inventari ette-
valmistamine. Kohtunike kolleegiumi koosseis ja kohustu-
sed. Meeskondade esindajate ja osavotjate kohustused ja
oigused. Voistluste programm. Meeskondlike ja indivi-
duaalvoistluste arvestamise pohimotted. Voistluste tehni-
line ldbiviimine. Kohtunike dokumentatsioon. Klassikaliste
tostete maarustik. Méddrused rekordite piistitamise ja regist-
reerimise kohta.
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8. VOISTLUSPAIGA SISUSTUS JA INVENTAR
NING NENDE HOOLDAMINE

Oppe-treeningtooks vajalike vahendite tabel.

Kangide, tosteporandate, alustugede (kiikkimiseks), alus-
-pakkude (kangi tostmiseks eri korguselt), randmerullide ja
lahtivoetavate késikute ehitus (koostisosad, mooted, mater-
jal). Vahendite paigutus saalis. Seadeldised sportliku
inventari hoidmiseks: piiramiidid kangide jaoks, kasikute,
voimlemiskeppide alused jm.

Vahenditesse kui sotsialistlikku omandisse hoolika suh-
tumise reeglid.

PRAKTIKA

1. RIVIHARJUTUSED. OLDINE KEHALINE ETTEVALMISTUS -
JA VTK KOMPLEKSI NORMIDE SOORITAMINE

Riviharjutused

Riviharjutusi tuleb kasutada igas Oppe-treeningtunnis.
Nende iilesandeks on osavotjate organiseerimine, distsip-
liini kasvatamine, hea riihi ja kehahoiaku saavutamine, osa-
votjate otstarbekas paigutamine samaaegseks tegevuseks
paigal ja liikumisel vastavalt tunni ldbiviimise tingi-
mustele.

Uldmoisted rivist ja kédsklustest Rivi,
viirg, tiib, rinne, distants, intervall. Eel- ja tiitekidsklused.

Harjutused rivis, paigal ja liikumisel
Rivistumine, joondumine, loendus, p&orded, poolpoorded
paigal, rivi harvenemine ja koondumine, rivi suuna muutmi-
sed, viirgude iimberrivistumine.

Rivi- ja rannaksamm. Paigalsamm. Uleminek kadigult
jooksule, jooksult kdigule. Peatumine kidigult ja jooksult.
Liikumiskiiruse muutmine. Kiskluste «pikali» ja «piisti»
tditmine, roomamine.

Uldarendavad harjutused

Uldarendavad harjutused peavad olema suunatud lihas-
siisteemi iihtlasele arendamisele ja tugiaparaadi (luustik,
-sidekoed) tugevdamisele, liigeste liikuvuse suurendamisele,
liigutuste koordinatsiooni parandamisele, siidame-vere-
soonte siisteemi ja hingamisorganite funktsioonide paran-
«damisele ja ainevahetuse suurenemisele.
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Uldarendavaid harjutusi sooritatakse paigal ja liikumi-
sel, vahenditega ja vahenditeta, mitmesugustel riistadel,
iiksikult voi partneriga.

Uldarendavad harjutused peavad moodustama iga Gppe-
treeningtunni lahutamatu osa, kuid nende sisu, spetsiaal-
sus, hulk ja koormus soltuvad osavotjate fiiiisilise arengu
tasemest ja Oppe-treeningtéd perioodist.

Uldarendavate harjutuste valikul tuleb rohkem kasutada
neid harjutusi, mis soodustavad rakenduslikult tahtsate
oskuste kujunemist (jooks, hiipped, heited, ronimine jt.).

Soltuvalt harjutamise metoodikast vo6ib iiks voi teine har-
- jutus soodustada osavotjates iihtede voi teiste fiiiisiliste
omaduste voi samaaegselt rea omaduste iilekaaluka are-
nemise (siinjuures tuleb aga silmas pidada inimorganismi
terviklikkust).

‘Harjutused jou arendamiseks. Harjutused
iiksikute lihasgruppide jou arendamiseks (harjutused kie-,
jala-, keha- ja kaelalihastele), milliseid tdidetakse liikumi-
sel ja paigal (seistes, istudes, lamades), nii individuaal-
selt kui ka partneriga, ilma vahenditeta ja vahenditega
(kang, kisikud, sangpommid, metallkepid, topispallid jm.
vahendid), voimlemisriistadel (kang, réobaspuud, rongad,
varbsein, voimlemispingid, kois, latt, redel).

Raskuse kruvimine vastaval plokil voi kepil (randmerul-
lil). Hoota korgus- ja kaugushiipe.

Akrobaatilised jouharjutused individuaalselt ja partne-
riga. Harjutused vastupanu avaldamisega.

Harjutused kiiruse arendamiseks. Kerge-
joustiku alad: liihimaajooks (stardid, kiirendused, spur-
did), hooga kaugus- ja korgushiipe, mitmesugused heited.

Akrobaatilised ja voimlemishiipped (hobune, Kkits).

Spetsiaalselt valitud teatejooksud kiire liikumisega, liiku-
mis- ja sportlikud mangud (korvpall, vorkpall jt.).

Harjutused vastupidavuse arendami-
seks. Jooks, krossid. Jala- ja suusamatkad. Velokross.
Soudmine.

Harjutused osavuse arendamiseks. Uhe-
aegsed eriiseloomuga kite, jalgade ja keha liigutused (koor-
dinatsiooniharjutused). Harjutused vahenditega (topispalli-
dega, hiipitsatega). Korvpall, vorkpall. Kombineeritud tea-
tejooksud. Harjutused voimlemisriistadel. Hoota kolmik-
hiipe, hooga ja hoota korgushiipe, kettaheide, kuulitouge.
Vettehiipped.
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Harjutused painduvuse arendamiseks.
Hooharjutused kitega (iiheaegselt ja vaheldumisi) ette-iiles,
alla-taha, randmete ringitamine, kite ringitamine kiiiinar-
ja olaliigestest.

Hooharjutused jalgadega iiheaegselt ja vaheldumisi
(lamades, istudes ja piisti). Jalgade koverdamised ja siru-
tamised vaheldumisi ja iiheaegselt (istudes, lamades ja
piisti). Véljaasted ette, taha ja korvale.

Kallutused (ette, korvale). Keha ringitamised.

Hiipped iiles iilessirutatult koos kidte maksimaalse viimi-
sega tliles-taha ja jalgade viimisega taha.

Vetruvad kiikkimised téistaldadel, hoides iilessirutatud
katel voimlemiskeppi.

Kiikis tdistaldadel hiipetega edasiliikumine.

Hoides keppi iilessirutatud kétel: sirgete kdte maksimaal-
ne viimine taha, kepi laskmine alla selja taha ja selle tost-
mine uuesti iles nii koverdatud kui ka sirgete katega; hoi-
des keppi iihe kdega keskelt — randmeringid.

«Sild», poolkédariste, kairiste (spagaat). Harjutused
voimlemisseinal ja -pingil.

Harjutused tasakaalu arendamiseks. Kit-
sal toetuspinnal kondimine ette, taha ja kiilgsuunas mitme-
suguse lahteasendiga ja kite liigutustega, esemete, takis-
tuste iiletamisega (iileastumine, alt labironimine), tugi-
pinna korgendamisega.

Lodvestusharjutused. Keha poolikul ettekallutu-
sel — olgade tostmine ja langetamine téieliku lodvestami-
sega, kite vaba liikumisega ja raputamisega.

Korvale voi liles tostetud kéte vaba langetamine ja 16d-
vestatud kéte o6otsutamine.

Keha kallutatud korvale — vabalt rippuvate kite ja rand-
mete raputamine.

Vabalt rippuvate kite vibutamine keha poéramisega.

Harkseisust keha kallutus ette, kded korvale, keha- ja
kdelihaste tdielik I0dvestamine koos keha siigava ettepainu-
tamisega ja kite vaba 0otsutamine.

Selililamangus — lihaste tdielik lodvestus.

Seisult iihel jalal (pingil) pérast teise jala hoogu ette
selle lihaste tdielik lodvestus, vaba ootsutamine ja raputa-
mine.

Pohiseisust voi harkseisust, kded f{ilal — téielik keha-,
kde- ja jalalihaste 10dvestus kuni langemiseni kiikki.
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Teisi spordialasid holmavad harjutused

Teisi spordialasid holmavate harjutuste kasutamisele
tuleb sektsiooni Oppe-treeningt6ds vaadata kui tahtsale va-
hendile osavotjate igakiilgse kehalise ettevalmistuse siiste-
maatilises tdiendamises ja nende ettevalmistamises komp-
leksi «Valmis t6oks ja NSV Liidu kaitseks» normide soori-
tamiseks.

Sel eesmirgil tuleb kasutada jargmisi teisi spordialasid
holmavaid harjutusi.

Voimlemine. Lihtsad harjutused voimlemisriistadel,
rohkem aga ettevalmistava iseloomuga — III jargu voimle-
- jate harjutuste elemendid.

Akrobaatika. Tirelid ette, taha;, kiiljele, «ratas», hoo-
ga tirelid ette, tiritamm kéte ja pea toetusel, iileminek silda
lamades ja seistes asendist.

Kergejoustik. Liihi-, kesk- ja pikamaajooks. Hooga
ja hoota korgus- ja kaugushupe hoota kolmikhiipe kohalt.
Kuulitouge, kettaheide, granaadivise.

Suusasport. Vahelduv- ja paaristoukeline suusa-
samm, poorded paigal ja liikumisel, tousud mékke ja maest
laskumised ning pidurdamised. Suusamatkad ja rannakud.
Suusatreening.

Ujumine. Ujuda mitteoskajatel kas krooli- voi kiilili-
ujumise tehnika omandamine ja ujumistreening.

Ujuda oskajatel aga tehnika tdiendamine ja treening sel-
les ujumisviisis, millist nad valdavad.

Sportmidngud. Tutvumine iihe voi mitme mingu
tehnika, taktika ja médrustega (korvpall, kisipall, tennis
ja teised mangud). Treeningméngud ja sopruskohtumised.

Soudmine. Soudmise opetamine ja treening distant-
sidel 2—3 km. :

2. TOSTMISE TEHNIKA OPETAMINE JA TREENING
Klassikalised tosted kangiga

Peamisteks harjutusteks kanglga on klassikalised tosted,
mis kuuluvad voistluste programmi ja millistes registreeri-
takse rekordid. Nende hulka kuuluvad:

1) surumine kahe kiega,

2) rebimine kahe kiega,

3) toukamine kahe kiega,

4) rebimine {ihe kiega,

5) toukamine iihe kiega.



Spetsiaalselt ettevalmistavad harjutused raskustega.

Spetsiaalselt ettevalmistavate harjutuste hulka kuuluvad:

a) harjutused, mis oma vormilt on ldhedased peamistele
tostetele ja aitavad omandada klassikaliste tostete tehnika
elemente;

b) harjutused, mis arendavad tostesportlasele vajalikke
kehalisi omadusi (joudu, painduvust, kiirust).

Spetsiaalselt ettevalmistavate harjutuste hulka kuuluvad
tostespordis:

Harjutused tostekangiga.

1. Tomme kahe kédega ilma loppkiirenduseta ja 16ppkii-
rendusega, kasutades erinevaid haarde laiusi.

2. Kangi votmine rinnale ilma allaisteta.

'3. Rebimine kahe kdega ilma allaisteta.

4. Kangi votmine rinnale rippest kite joul.

5. Kangi tostmine sirgetele katele rippest kite joul.

6. Kangi tostmine rinnale rippest voi aluspakkudelt alla-
istega.

7. Rebimine kahe kdega rippest voi aluspakkudelt kdar-
allaiste voi kiikkallaistega.

8. Surumine rinnalt kitsa ja laia haardega.
9. Surumine kukla tagant mitmesuguse haardega.

10. Kangi surumine pea korguselt (surumise teine faas).

11. Vetruvad mittesiigavad kiikkimised kangiga rinnal.

12. Kangi toukamine rinnalt ilma allaisteta (jarelsuru-
misega).

13. Kangi toukamine kukla tagant ilma allaisteta (jarel-
surumisega).

14. Kangi toukamine rinnalt korge allaistega, jalgade vii-
misega harki.

15. Kangi toukamine kukla tagant kddrallaistega (tava-
lise sligavusega). :

16. Kangi toukamine rinnalt laia haardega siigava
kaar- voi kiikkallaistega (nagu rebimisel).

17. Viljaasted, kond viljaastega ette kéddrallaiste asendi
votmisega kangiga rinnal, 6lgadel ja sirgetel kétel.

18. Kiikkimised kangiga rinnal, clgadel ja sirgetel katel.
4 19. Keha kallutused ette kangiga olgadel ja allalastud
ates.

20. Seistes kate koverdamine kiiiinarliigestest, hoides
kangi alt- ja pealthaardega.
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21. Kate sirutamine kiilinarliigestest; kang asub kukla
taga.

22. Kangi surumine selililamangus (pingil), kasutades-
mitmesuguseid haardeviise.

Harjutused sangpommidega.

Sangpommi tostmine Gla juurde iihe kiega.

Kahe sangpommi tostmine 6la juurde.

Uhe sangpommi rebimine kahe ja {ihe kiega.

Kahe sangpommi rebimine kahe kiega. '

Sangpommi toukamine iihe kéega.

Kahe sangpommi toukamine kahe kiega.

Sangpommi surumine {ihe kdega.

Kahe sangpommi surumine kahe kdega.

. Kahe sangpommi tostmine molema kédega, rohutades-
16ppkiirendust.

10. Keha kallutused ette sangpommi hoidmisega kukla
taga. '

11. Uhe sangpommi tostmine rippest kahe kdega sirgetele:
kadtele hoidega sangast voi sangast lédbi asetatud kepi ots-
test.

12. Kaite sirutamine sangpommiga kukla tagant.

13. Kite koverdamine kepi otsa asetatud sangpommiga,.
kite alf- ja pealthoidega.

Uksikute klassikaliste tostete jaoks kasutatakse jargne-
vaid spetsiaalselt ettevalmistavaid harjutusi:

$9.00 N Gy G heirss

Surumine Rebimine Toukamine
Harjutuse nr. 8 9.10,12°18:22" 12,874 5 7340 - 1508, 4 b vkte
tostekangiga 18, 19, 20. 12,013, 14, 19,
18, 19, 20

Harjutuse nr. 56,78 3,4,9,13, 1,246, 1.8
sangpommidega g

Harjutused kdsikutega.

Lihteasend — seis. 1. Kite sirutamine ja kdverda-
mine peopesadega ette-, sisse- ja tahapoole.

2. Késikute surumine.

3. Kite sirutamine kukla tagant.

4. Kite tostmine ette, korvale.

5. Kite tostmine iiles kuni vertikaalasendini kaarega
korvalt, kaarega eest, kaarega seest (risti).

6. Kasikute tostmine rippest {iles kuni kite tiieliku sirge-
nemiseni nagu kahe kdega rebimise juures.
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Lihteasend —keha ette kallutatud. 1. Kite
wviimine korvale.

2. Kite tostmine ette.

3. Kite viimine taha.

4. Kite tostmine ette ja viimine taha horisontaalselt
porandaga.

5. Keha poorded korvale, kded viljasirutatult korval.

Lihteasend — selililamang. 1. Sirgete kite
kokkutoomine rinna ees ja nende laialiviimine.

2. Kite tostmine ja langetamine.

3. Kite sirutamine kiiiinarliigesest, hoides kasikuid kukla
taga.

V. ORGANISATSIOONILIS-METOODILISED
JUHISED

Juhindudes antud programmist, vastavaist opikuist, aga
samuti metoodilistest juhistest «Kehakultuuriorganisatsioo-
nide toost Oppe-treeningprotsessi kvaliteedi parandamisel
ja osast noukogude sportlaste saavutuste kasvus», mis on
kinnitatud NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi Kehakul-
tuuri- ja Spordi Peavalitsuse kaskkirjaga nr. 8 2. aprillist
1953. a., mille kohaselt kehakultuurikollektiivide noukogud,
sektsiooni biirood, instruktorid ja treenerid on kohustatud:

1. Saavutama tostespordisektsioonide t66 aastaringse
organiseerimise. Poorama koige tosisemat tdhelepanu osa-
votjate igakiilgsele kehalisele ettevalmistusele, siistemaa-
tilisele toole nende tehnika tdiustamisel ja moraalsete ning
tahteliste omaduste kasvatamisele.

2. Oppe-treeningtoost osavotjate eeskujuliku iildise keha-
lise ettevalmistuse, nende tervise tugevdamise, pideva, aas-
taringse treeningu, kohustusliku arstliku kontrolli ja ran-
gelt individuaalse ldhenemise alusel laialdasemalt kasu-
tama suuri treeningkoormusi korgema spordijarguga toste-
sportlaste ettevalmistamisel. Sel eesmargil tuleb suuren-
dada oppe-treeningtundide arvu nédalas, tunni kestust ja
tihedust.

3. Pidevalt parandama osavotjate ideelis-poliitilist kas-
vatustood, kasvatades neis noukogude sportlasele omaseid
moraalseid-tahtelisi omadusi, sportlikku téoarmastust ja
teadlikku suhtumist Gppe-treeningtundidesse. Kasvatustoo
;teostamiseks kasutada nii oppe-treeningtunde kui ka voist-
usi.
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- 4. Kindlustama oppe-treeningtéost osavotjate kohta siis-
temaatilise arstliku kontrolli vastavalt NSV Liidu Minist--
rite Noukogu juures asuva Kehakultuuri- ja Spordikomitee
kaskkirjale nr. 496 13. maist 1952. a. ja juhendile medit-
siinilise kontrolli kohta kehakultuuri- ja spordit6ost osavot-
jate iile, pidama tihedat sidet arstidega, kes teostavad
vaatlusi sportlaste kohta, arvestama oOppe-treeningtoost
osavotjate meditsiinilise kontrolli tulemusi, sisendama
sportlastele vajalikke teadmisi ja harjumusi isikliku hiigi-
eeni, enesekontrolli ja -massaazi kohta ning enda karasta-
miseks looduslike vahenditega (pédike, ohk, vesi).

5. Oppe-treeningtoos ja voistlustel votma tarvitusele ot-
sustavad abinoud vigastuste véltimiseks vastavalt NSV Liidu
Ministrite Noukogu juures asuva Kehakultuuri- ja Spordi-
komitee poolt kinnitatud instruktsioonile (nr. 148, 23. veebr.
1951. a.) vigastuste viltimise kohta.

*

Teoreetilised teadmised tuleb edasi anda peamiselt spet-
siaalsete loengute niol, voimaluste korral néitlike vahen-
dite demonstreerimisega, aga samuti 15—20 minutiliste
vestlustega iiksikute kiisimuste kohta enne Oppe-treening-
tundi.

Vestlused oOppeplaani 3. ja 4. teema kohta viiakse labi
arsti poolt.

Oppused korgema jarguga sportlastele peavad koigi tee-
made puhul kandma siigavamat iseloomu;

Oppematerjal oppe-treeningtooks rivilise ettevalmistuse
osas, iildarendavad ja spetsiaalsed harjutused ning teisi
spordialasid holmavad harjutused antakse minimaalse
programmi ulatuses, mida voib vajaduse korral ka suuren-
dada ja muuta.

Oppe-treeningtoost osavotjate ettevalmistamine VTK
kompleksi I ja II astme normide sooritamiseks peab toi-
muma oppe-treeningprotsessi kdigus kogu aasta valtel kuni
normide sooritamiseni voistlustel, mis viiakse ldbi kehakul-
tuurikollektiivide, rajooni kehakultuuriorganisatsioonide ja
vabatahtlike spordiiihingute noukogude poolt.

Oppe-treeningttos elatunud sportlastega tuleb, soltuvalt
nende tervislikust seisundist ja {ildisest kehalisest etteval-
mistusest, programmi materjal 1dbi votta algajate ja III jar-
gu nouete kohaselt.

27



Pohiliseks Gppe-treeningtéd organisatsiooniliseks vor-
‘miks on tund.

Iga tund koosneb kolmest osast: ettevalmistav osa, pohi-
«0sa ja lopposa.

Igal tunni osal ja tunnil kui tervikul on oma {ilesanded, mis
taidetakse vastavate harjutuste ja nende labiviimise metoo-
dika abil, soltuvalt oppe-treeningtod perioodist osavotjate
‘hulgast, oppe- treemngkoha tingimustest jne.

Tunni osade sisu ja iilesanded on jargmised:

Tunni ettevalmistav osa

Ulesanded. Distsiplineerituse kasvatamine, kehaliste
«omaduste arendamine, oppe-treeningtétst osavotjate orga-
nismi ettevalmistamine tunni pohiosaks.

Vahendid. Riviharjutused: rivistumine iihte ja kahte
viirgu; poorded paigal; kond rivi- ja rdnnaksammuga; pea-
tamised, poorded ja timberrivistumised liikumisel; harve-
nemine ja koondumine; kond varvastel ja kandadel, pool-
kﬁkis.

- VTK kompleksi vabaharjutuste sooritamine.

Harjutused painduvuse, kiiruse ja jou arendamiseks.
Jooks. Liht- ja toenghiipped. Jooks kiirusele. Heited. Har--
jutused varbseinal, voimlemispingil. Harjutused késiku-
tega. Klassikaliste tostete sooritamine kepiga tehnika oppi-
mise eesmargil.

Tunni pohiosa

Ulesanded. Klassikaliste tostete tehnika Oppimine
ja tdiustamine, tostesportlasele vajalike kehaliste omaduste
— joud, kiirus, painduvus, vastupidavus — arendamine.

Vahendid. Harjutused tostekangiga (klassikalised
tosted ja abiharjutused), sangpommidega, kdsikutega, ras-
kustega plokil. Harjutused véikeste raskustega jou, Kkii-
ruse, liigutuste teravuse ja tasakaalu arendamiseks. Har-
jutused vastupanu avaldamisega (jdrelvedamine ja touka-
mine paariti ja viirgude kaupa). Ronimine latil ja koiel.
Harjutused kummiga.

Tunni Iopposa

Ulesanded. Organismi viimine suhteliselt rahulikku
seisundisse.

Vahendid. Kond aeglustatud tempos, lihaste lodves-
tusharjutused.
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Tunni

osade orienteeruv kestus oppe-treeningtoo
aastate jargi

1. dppe-tree- 2. oppe-tree- Z;’Sl[aadlﬁ(rlgr;g;lgﬂ
ningtooé aasta ningtdoo aasta 10stjate ja meis-
Tunni osad | (U jargu toste- | (Il jargu toste- | 'OPI8E 48 HE
: sportlaste ette- | spotiaste ette- elte\?almi‘?a-
valmistamine) valmistamine) mine)b
1. Ettevalmis-
tav osa 30 20 15
2. Pohiosa 807 90 95
3. Lopposa 10 10 10
) Kokku
minutites 120 120 120

Niitlikud tunnid
Oppetund (algajatele)

Ettevalmistav osa. Rivistumine iihte viirgu, jér-
jest loendamine, poorded paremale, vasakule, iimberpdord,
paarlks loendamme rivistumine kahte viirgu ja tagasi iihte
viirgu. Kond kolonnis iihekaupa (pooratakse tdhelepanu
kehahoiakule, joondumisele, distantsile), kond varvastel,
kandadel (kded puusas, korval), kond laskumisega vilja-
astesse ette, jooks suuna muutmisega (0,5 min.), kiirkéik.
Rivistumine kolonni neljakaupa, harvenemine véljasiruta-
tud kde ulatuses ette ja taha.

Siigav hingamine koos kite tostmisega iiles ja langeta-
misega kiiljelt alla (6 korda).
 Keha kallutused ette nogusa seljaga, kded kuklal (6—8
korda).

Keha kallutused vaheldumisi korvale (4—5 korda mole-
male poole).

Kiikkimine varvastel, kded puusas (8—10 korda).

Seistes, kded puusas: sirgete jalgade vahelduv tostmine
ette (5—6 korda molema jalaga).

Vahelduv sirgete jalgade viimine korvale (5—6 korda
molemale poole).
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Harkseisus, kded olgadel, kiikkimine tdistaldadel koos
kate viimisega iiles (6—8 korda).

Selililamangus sirgete jalgade tostmine iile pea kuni
nende puutumiseni vastu porandat (6 korda).

Kohuli lamangus, kded korval: keha pingutatud koverda-
mine kite viimisega korvale (5—6 korda).

Toenglamangus kite koverdamine ja sirutamine (5—6
korda). '

Klassikaliste tostete tehnika opetamine kepiga:

stardiasendist kangi votmiseks rinnale keha ja jalgade
sirutamine, hoides keppi sirgete kdtega (5 korda);

seistes, hoides keppi all, kepi tostmine rinna korguseni
koos jargneva kiilinarvarte allapooramisega (5 korda);

kahe eespool ldbivoetud harjutuse sidumine iiheks tervi-
kuks (kepi votmine rinnale);

kangi rinnalt {ilessurumine ja langetamine;

viljaasted ette «kdérallaistesse» kepiga rinnal.

Kepiga harjutustes tuleb pdorata erilist tdhelepanu oige
hingamise omandamisele.

Stardiasendist hiipped iiles, rebimine kahe kdega (4—5
korda). Siigavalt hingamine (4—5 korda).

Pohiosa. Kangi kerge raskusega votmine rinnale ja
rinnalt kahe kdega surumise Oppimine jargmises jérjekor-
ras:

1. Lahenemine kangile ja oige stardiasendi sissevotmine
(tihel juureskdimisel 2 korda jarjest).

2. Kangi tostmine rinnani (iihel juureskdimisel 3 korda
jarjest).

3. Kangi votmine rinnale ilma allaisteta (iihel juu-
reskdimisel 3 korda jérjest).

4. Kangi surumine alljargneva skeemi kohaselt:

X ; x+5 : x 00 x+5
S o 3 R T TR R AR 33 823

Toodud skeemis tdhendab lugeja x kangi algraskust
millele jargnevalt lisatakse juurde teatav hulk kilogramme
(x+5), nimetajas (3; 3; 3) nditab numbrite hulk toste-
kangi juures kidimiste kordi (3), samal ajal aga tdhendab
iga number korduste arvu igal juureskdimisel (3).

Peale surumist sooritatakse spetsiaalselt ettevalmista-
vaid harjutusi kerge raskusega tostekangiga:
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1. Tomme kahe kdega: ilma 1oppkiirenduseta:

X ; X410 x4 20

- B 5, 7 A
2. Kite koverdamine kangiga: - ,g*f_s___
3. Kiikkimine kangiga olgadel: —ﬁ

4. Kond kangiga olgadel véljaastetega ette (10 sammu,
kummagi jalaga 5 sammu).

Pérast harjutusi tostekangiga sooritatakse jargmisi har-
jutusi: ; 7

ronimine koiel - (iikks kord); topispalli vise kahe kidega
ette ja iile pea taha (5—6 viset);

teatejooks topispalliga: méngijad istuvad porandal kahes
kolonnis, tihedalt fiksteise kuklas; viimased kolonnis, hoi-
des palli kiiljel, tousevad signaali peale ja veeretavad palli
ithe kdega saali vastasseinani; puudutanud seda palliga,
jooksevad palli kdes hoides tagasi, istuvad oma kolonni
etteotsa ja annavad peade kohalt palli oma kolonnides
edasi; kolonnide viimased, saanud palli, toimivad samuti,
nagu eespool nimetatud jne. Voidab see meeskond, kes
lopetab méngu esimesena. Pdrast mangu — jooks
1,5—2 min.

Lopposa. Kiirkdik sligava hingamisega, pidev kidigu-
tempo aeglustamine. Gruppide peatamine. 2—3 lihtsat lii-
gutust lihaste 1odvestamiseks, gruppide joondumine, kask-
lus «Valvel!», vajalikud teated, tunni I6petamine.

Treeningtund (kvalifitseeritud tostesportlastele)

Ettevalmistav osa. Kond, jooks 1,5—2 min. Keha
kallutused ette siigava viljahingamisega, kallutused ja rin-
gid, vetruvad kiikkimised tédistaldadel. Harjutused késiku-
tega. Kite sirutamine toenglamangus. Klassikaliste tostete
imiteerimine. Hiipped iiles stardiasendist.

Pohiosa. Surumine kahe kdega:

(% ) X195 o Tk T s
333 1 G 1 ; 1 : 1 :
Nl 40 i <1 95
1 i 3BT
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Toukamine kahe kiega:

X - x+20 x+25 . x-+30 ., x-+35 .
0 ey ) G T e

x40 | x+25

\carnam ’

1 % O T

Sangpommide voi raskete kasikute surumine.

Kond kaarallaistega tostekangiga olgadel.

Uhe sangpommi rebimine kahe kdega.

Toenghiipped.

Lopposa. Jooks voi hiiplemine. Kond lihtsate harju-
tuste sooritamisega.

Juhised tunni labiviimiseks

Oppe-treeningtunnid viiakse 1dbi instruktori (treeneri)
poolt. Oppe-treeningtdost osavotjate kehaline tugevnemine
ja sportl:ke tulemuste edu soltub tunni digest organiseeri-
misest, opetamise meetodist ja Oppejou pedagoogilisest
meisterlikkusest.

Tunni 6ige organiseerimine ja ldbiviimine on seotud igale
osavotjale individuaalse ldhenemisega harjutuste, nende
hulga ja opetamise meetodi valikul.

Koik osavotjad on jaotatud oOppegruppidesse soltuvalt
klassifikatsioonist ja kehalisest ettevalmistusest.

Niipea kui oppe-treeningtoost osavotja tdidab III jargu
normid, on soovitav tema kohta sisse seada treeningkaar-
dike. Treenerid, kes tegutsevad suure osavotjate arvuga,
ei ole suutelised meeles pidama igaiihe tagajdrgi ja see-
parast tuleb luua tépne iilevaade tostete hulgast ja ras-
kustest.

Kaardikesed kergendavad opetamist ja kontrolli tdidetud
harjutuste kvaliteedi kohta. Peale selle voimaldavad kaar-
dikesed teostada kasutatava treeningmeetodi tdpset uuri-
mist ja tundmadppimist ning rangelt individualiseerida
harjutuste koormust.

Otsides dppe-treeningtodst osavotjatele kdige sobivamat
tehnilist moodust klassikaliste tostete sooritamisel, tuleb
arvestada: a) painduvust kui tdhtsamat omadust, millest
soltub allaiste mooduse valik, b) jdsemete ja keha moo-
teid — jalgade, kite ja keha suhtelist pikkust.

Oppe-treeningtundides segagruppidega peab treener iihe-
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vorra tdhelepanu osutama nii algajatele kui edasijoudnu-
tele.

Tunniplaani koostamisel ja harjutuste valikul on tarvilik
arvestada mitte ainult koormuse taset, vaid ka osavétjates
erksa emotsionaalse seisundi loomist, mis tostaks huvi
oppe-treeningtundide vastu ja parandaks Oppematerjali
omandamist. Sel eesmérgil liilitatakse tunnikavasse man-
gud, teatejooksud ja osa tundi viiakse ldbi muusika saatel.
Erilist tdhelepanu tuleb samuti poérata oigele ettenditami-
sele ja harjutuse ning tehnika elementide selgitamisele.

Oppe-treeningtundides peab kangil olema selline pohi-
raskus, millega osavotja voib harjutust vabalt sooritada
3 korda jarjest. Pohiraskuse leidmiseks tuleb treeningutel
ldhtuda osavotjate individuaalsetest isedrasustest ja voi-
metest.

Tunni pohiosas jaotatakse kogu osavotjate grupp. jou
jargi alagruppideks, arvestusega mitte {ile 5—7 inimese
ithe tostekangi kohta. Tostekang asetatakse nii, et treener
saaks koiki osavotjaid vabalt jdlgida. On soovitav, et osa-
votjad teineteist vastastikku jalgiksid, mis voimaldaks.
treeneril rohkem tdhelepanu podrata vdhem ettevalmistu-
nuile.

Algajate ja III jargu gruppide tundides tuleb kasutada
enam ettevalmistunud korgema jarguga tostesportlasi
instruktori abilistena. Sellisel juhul on tarvilik enne tunni
algust abilistele selgitada nende {ilesanded ja anda neile
metoodilisi juhiseid.

Onnetuste viltimiseks tosteharjutustel peab treener jal-
gima, -et harjutuste sooritajat julgestataks, eriti veel, kui
oppe-treeningtéost osavotja on halva liigutuste koordinat-
siooniga; kied peavad olema kokku hoorutud magneesiu-
miga ja kingatallad — kampoliga; tingimata tuleb kont-
rollida tostekangi ja -poranda korrasolekut.

Tostekangi juurde kdimisel tuleb sisse seada range
jarjekord, et voimaldada sellega koigile osavotjatele vordne
puhkus tostekangi juures kdimiste vaheajal.

Harjutamise jdrel mooduka raskusega tuleb sooritada
lodvestusharjutusi. Peale igakordset treeningut tuleb kasu-
tada sooja dussi. Kasulik on siistemaatiline massaaz.
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Juhised klassikaliste tostete tehnika oOpetamiseks ja
tdiustamiseks

Tehnika Opetamisel on soovitav kasutada jargmist skee-
mi: ettenditamine, selgitus, korduv ettenditamine, harju-
tuse tditmine osavotjate poolt, tditmise hindamine (kas har-
jutusest on pohiliselt oigesti voi valesti aru saadud — 11ma
detailideta).

Klassikaliste tostete esialgsel opetamisel on vajalik:

1. Luua piisivadtingimused kindla stardiasendi sisse-
votmiseks harjutuste puhul tostekangiga (stardikohaks olgu
45 cm ldbimooduga kettad voi vdiksema diameetriga ketas-
te puhul puust aluspakud ketaste all).

2. Suunata osavotjate tdahelepanu toste terviklikul soori-
tamisel selle {iksikosadele, naiteks: start, kangi lahtirebi-
mine tosteporandalt, tomme, loppkiirendus, allaiste, tous-
mine allaistest.

3. Edasi minna uue harjutuse juurde ainult pérast eel-
neva vigadeta téditmist. Lédbivoetud tostefaasides tehtud
vigade ilmumine uue harjutuse tditmisel néditab liiga yarast
tileminekut uue harjutuse juurde.

4. Ule minna klassikaliste tostete sooritamisele muutu-
vate raskustega ainult siis, kui tosted piisiva raskusega
tdidetakse tervikuna oigesti.

Et viltida vigade ilmumist, millede parandamine nouaks
hiljem palju aega ja pingutust, ei tohi lubada jarske ras-
kuste suurendamisi ja ruttamist oppe-treeningt6ost osavot-
jatele iile jou kdivate raskuste tostmisega, samuti ei ole soo-
vitav kasutada korduvalt tosteid maksimum- ja sellele 1dhe-
daste raskustega.

Tehnika tdiustamine nouab tdhelepanu kontsentreerumist
toste iiksikutele mahajaanud elementidele.

Tostekangi raskuse leidmine, mis on koige kohasem
thste omandamisel tervikuna voi selle iiksikute elementide
oppimisel, tehakse praktiliselt kindlaks Oppe-treeningtoost
osavotjate isikliku tunde ja treeneri hinnangu alusel.,

Oppe-treeningtoost osavotjate ettevalmistamisel maksi-
maalseteks joupingutusteks tuleb treeningusse siistemaa-
tiliselt sisse viia tosteid maksimum- ja sellele ldhedaste ras-
kustega. Tosteid sellise raskusega sooritatakse tostekangi
juures kdimisel {iks kord. Tehnika tdiustamine, motoorsete
omaduste arendamine ja voimete kasv maksimaalseks jou-
pingutuseks, koik see teostub paljude treeningtundide jook-
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sul. Tosted, mida sooritatakse kauemat aega iihesuguse
- koormusega, kaotavad oma kasulikkuse. Seetottu on tarvilik
teatud arvu treeningtundide jdrel koormust muuta.

Oppe-treeningtundides on soovitav jéargmine tostete jao-
tus: surumist kahe kdega kasutatakse igas Oppe-treening-
tunnis, rebimist ja toukamist kahe kdega vahelduvalt. Kui
rebimine voi toukamine on mahajddnud aladeks, siis tuleb
neid harjutada igas Oppe-treeningtunnis, kahte teist toste-
viisi aga vahelduvalt.

Treeningtoo protsessis peab teostuma tdhtis iilesanne —
ettevalmistus osavotuks voistlustest. Selle {ilesande téditmi-
seks viiakse siistemaatiliselt 1dbi kontroll- ja sektsiooni-
siseseid voistlusi.

VI. OPPE-TREENINGTUNDIDEKS VAJALIKU
SISUSTUSE JA INVENTARI LOETELU

1. Rahvusvahelist tiiiipi tostekan- :
gt e e AT el kang 6, .osavelja kohts

gorilosteporandad’ . Ot L. 1 iga tostekangi kohta
3. Aluspakud spetsiaalselt etteval-
mistavate harjutuste jaoks . . 2 iga tGsteporanda kohta
4. Randmerull . . . . . . . . /I iga tGsteporanda kohta
5. Kerged kisikud . . . . . . 5 paari igast raskusest iihe tds»
teporanda kohta
6. Sangpommid . . . . . . . 2 igast raskusest iihe tdstepd-
randa kohta
7. Rasked kdsikud . . . . . | 3 paari igast raskusest
8. Metallkepid. . . ... . . . 1 iga inimese kohta
9. Stardikettad (puust). . . . . 1 paar iga tostekangi kohta
10. Lauakesed magneesiumi ja
kampoli paigutamiseks . . . 1 iga tosteporanda kohta
11. Kastid magneesiumi ja kampoli
paigutamiseks . . . . . . | 1 iga tosteporanda kohta
12 Varbsein . ../ . 7. . . ./ Mitte vihem kui 3 vahet

13. Voimlemispingid .

. . . . 1 iga tosteporanda kohta
14. Padjad kiikkimiseks Glgadele

asetatud tostekangiga . . . . 1 iga tosteporanda kohta
15. Topispallid . . . . . . . . 1 iga kahe inimese kohta
a8 Maditalinkagl . 10 s U S TR
17 Hilppetellingind’, . .0 0vr % 9k,
SRR hlipetekss: v St a0t ] tk
G Wommlemismatid o U2 K
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