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KEHAKULTUURIKOLLEKTIIVIDE
SPORDISEKTSIOONIDELE

Suur Isamaasoda saksa faSistide ja jaapani
imperialistide vastu selgitas koige erilisemalt
kehalise ettevalmistuse suurt tahtsust, {ihtlasi
seades- {ilesandeks tulevikus  maksimaalselt
laiendada ja igati parandada tootajate kehalise
ettevalmistuse siisteemi Noukogude Liidus.

Kogu oppesporditoé peab meile andma keha-
liselt mitmekiilgselt arenenud ja ideoloogiliselt
tugevaid sotsialistliku kodumaa patrioote ja
tahtejoulisi, julgeid, algatusvoimelisi ja distsipli-
neeritud eesrindlasi sotsialistlikuks tooks ja Nou-
kogude maa kaitseks, kes iihtlasi oleksid usta-
vad Lenini-Stalini parteile.

Oppesporditéo organiseerimise pohiliiliks noor-
soo laialdaste masside ja tootajatega tehaseis,
vabrikuis ja oOppeasutustes on kehakultuuri-
kollektiivide spordisektsioonid eesotsas vasta-
valt Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee
kdskkirja nr. 418 — 1946 alusel &sjaloodud
kehalise {ildettevalmistuse sektsioonidega.



Mainitud iilesannéte edukaks tiitmiseks ‘pea-
vad spordisektsioonid oma oppesporditoo rajama
nii, et sellega:

a) tagataks eeskitt iildine kehaline etteval-
mistus koigile noortele kui ka tdiskasvanuile,
mille jérele nad siirduksid spordierialade sektsi-
oonidesse spetsialisceruma {ihele voi  teisele
spordialale; :

b) kasvatataks ja valmistataks ette jargu-
sportlasi, kes - siistemaatiliselt ja kavakindlalt
viimistleksid oma spordimeisterlikkust ja kait-
seksid edukalt oma kollektiivide spordiau;

¢) igati tugevdataks kehakultuurlaste keha-
list ettevalmistatavust, mis on nende sportliku
arengu vajalikemaks tingimuseks ja mis saavu-
tatakse vastava spordiala sektsiooni t66 koordi-
neerimisega ettevalmistusel kompleksi ,,Valmis
tooks ja NSVL Kkaitseks” normide sooritamiseks;

d) loodaks plaanikindlus oppetoé ja spordi-
voistluste organiseerimise suhtes;

e) tostetaks instruktorite-opetajate ja iihis-
kondliku aktiivi tihtsust, sest just sellest soltub
suurimal maaral oppespordit6o edukus.

Uleliidulise = Kehakultuuri-  ja Spordikomitee
poolt viljaantavad kavad spordisektsioonidele
seavad eesmirgiks iihtsuse loomise oppespordi-
t66 kiigus, et igakiilgne kehaline ettevalmistus

4



VTK kompleksi alusel oleks kooskolas to6ga
sportliku tdiustamise alal. ’

Kavad on kohustuslikud koigile Noukogude
Liidu isetegevuslikele kehakultuuriorganisatsi-
oonidele, kus on loodud iga vastava ala spordi-
sektsioon.

Viljaantavad kavad ei noua siiski pimesi ko-
peerimist, ilma et arvestataks vastavas kehakul-
| tuurikollektiivis valitsevaid tootingimusi ja olu-
korda. Siilitades kava pohijooned voib iga inst-
' truktor voi treener teha vajalikke muudatusi
. sektsiooni tookorras, nii kuidas seda dikteerivad
kohapealsed olud.




KREEKA-ROOMA MAADLUSE LUHIKE
ISELOOMUSTUS

Kreeka-rooma maadius on kehaline harjutus,
mille toime selle harrastajate organismile on
mitmekiilgselt arenday ja mis iihtlasi suurepéra-
selt arendab lihaste, stidame, veresoonte ja
hingamise siisteem;.

Kehalise kasvatuse vahendina arendab kreeka-
rooma maadlus niisuguseid omadusi, nagu keha-
- list joudu, vastupidavust, kiirust, osavust, jul-
gust, otsustavust, voidutahet, kiiret orienteeru-
mist jne., mis on vajalikud nii sotsialist]i-
kus to6s kui ka kodumaa kaitsmisel. Nagu
Suure Isamaasoja kogemused niditavad, on
maadlusspordi harrastamisel olnud suur tiht-
sus  lahinguolukorras, ja mitte ainult keha-
lise kontakti puhul vaenlasega, vaid kogu sellel
kehalisel karastusel, mida maadlusspordi har-
rastamine pakub, v
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Kreeka-rooma maadlus on tehniliselt keerulisi
spordialasid, mis nouab selle harrastajate mit-
mekiilgset kehalist ettevalmistust. Viimast tagab
siistemaatiline  maadlusspordi  harrastamine,
maadluse orgaaniline kooskolastamine etteval-
mistamisega kompleksiks ,,Valmis tooks ja
NSVL kaitseks” ja ka rea teiste spordialadega
tegelemine.

Noukogude Liidus on kreeka-rooma maadlus
populaarseimaid ja massilisemalt harrastatavaid
raskejoustikualasid, mida treenitakse ja milles
voisteldakse kogu aasta kestes, s. o. nii kiilmal
kui ka soojal aastaajal ja nii katuse all kui ka
virskes ohus.

Noukogude Eestis on maadlussport ja selle
haruna kreeka-rooma maadlus rahvapiraseimaid
spordialasid, milles eestlaste hulgast on vorsunud
kuulsaid tippmehi, nagu seda on Noukogude
Liidu mitmekordne absoluutne tSempion Johan-
nes Kotkas.

E

Kreeka-rcoma maadlus kandis vanasti meil
prantsuse maadluse nimetust, nii nagu seda
praegu nimetatakse ka vene keeles (dpasuys-
ckas 6opn6a) Vabamaadlusest erineb see maad-
Juviis sellepoolest, et selles ei tohi teha votteid
jalgadega ja et vastast ei haarata allpool vood.
Kuid kreeka-rooma maadluse harrastajad on
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sageli iihtaegy ka head vabamaadlejad, ja
vabamaadlejaist on omakorda vorsunyd kreeka-
‘Tooma maadlejad, nagu seda téendavad gru-
siinlased - ja teised Néukogude Liidy rahvad, kel-
lel on oma rahvapirane vabamaadlys.

Maadluse harrastamisega arendatakse vgj-
meid ja omadusi, millega voip suurt edu saa-
vutada teistelgi spordialadel. Nii op maadlus
mitmekiilgselt arenday spordiala.




OPPETOO PLANEERIMINE SEKTSIOONIS
EESMARK

Kiesolev oppekava seab oma eesmargiks:

a) harjutajate mitmekiilgse kehalise etteval-
mistamise, tervise tugevdamise ja . niisuguste
psiihho-fiiisiliste omaduste kasvatamise ja aren-
damise, nagu joud, vastupidavus, kiirus, osavus,
julgus, algatusvoime, otsustavus, distsiplineeri-
tus, kollektivism, voidutahe jne.;

b) kreeka-rooma maadluse tehnika ja taktika
omandamise; .

¢) ettevalmistamise VTK kompleksi I ja 1I
astme koigi normide sooritamiseks; 1

d) iileliidulise spordiklassifikatsiooni jargi véhe-
malt III ja II jirgu maadlejate ettevalmistamise.

Kreeka-rooma maadluse sektsiooni voetakse
vastu vihemalt 16 a. vanuseid kehakultuurlasi,
kes on arstliku labivaatuse pohjal arstilt saanud
loa maadlust harrastada.



TOO PLANEERIMINE

Kogu kiesolevas broiiiiris antav oppemater-

jal on jagatud kahele aastale. Oppetds  toimub
kogu aasta kestes.

Esimese 6ppeaasta tilesandeisse kuulub:

a) fildine kehaline ettevalmistamine selleks
kohaste harjutustega;

b) VTK kompleksi I astme normide soorita-
mine;

¢) maadlustehnika oppimine III jérgu maad-
leja nimetuse saamiseks.

Teise Gppeaasta iilesandeisse kuulub:

a) sportlikku treneeritust viimistlevate harju-
tuste omandamine;

b) VTK kompleksi II astme normide soorita-
mine;

¢) maadlustehnika viimistlemine ja edasiaren-
damine 1II jirguy maadleja nimetuse saamiseks

Oppematerjali metoodiliselt paremaks libivot-
miseks on kogu aasta jagatud kolme treeningu-
perioodi:

1) ettevalmistav periood;

2) pohiperiood;

3) tileminekuperiood.

1. Ettevalmistaya perioodi iilesanded

Mitmekiilgne kehaline ettevalmistus. Uldine
tutvumine maadlusega ja lihtsamate maadlus-
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votete Oppimine. Ettevalmistus VTK kompleksi
normide sooritamiseks ja normide sooritamine.

2. Pahiperjoodi iilesanded

Organismi edasine kehaline tugevdamine.
Maadlusvotete ja -taktika oOppimine. Votted
maadlemisel partneriga (vabaltvalitavad vaotted).
Ettevalmistus VTK kompleksi normide soorita-
miseks ja normide sooritamine. Ettevalmistus
voistlustest osavotuks ja tegelik osavott voist-
lustest.

3. Uleminekuperioodi iilesanded

Harjutuste koormatuse vahendamine prakti-
liste oppuste vihendamisega maadluses. Siir-
dumine VTK kompleksi normide ettevalmistami-
sele suviseil spordialadel.

Kiesolevas oppekavas on perioodide kestus
jargmine: ettevalmistav periood kestab oktoob-
rist kuni jaanuarini, pohiperiood veebruarist kuni
maini ja tileminekuperiood juunist kuni septemb-
rini, nii et iga periood kestab vordselt neli kuud.
Soltuvalt aga kohalikest tingimustest voib perioo-
dide kestust jagada teisiti.

OPPEPLAAN

Iga perioodi oppeplaan koostatakse vastavalt
selle. iilesandeile. :

Toodud Gppeplaanis (vt. Ik. 12 ja 13) on kogu
materjal jagatud plaanikindlas jarjekorras, kuid
see ei tihenda, nagu ei tohiks todplaani koosta-
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misel teha muudatusi, mida dikteerivad koha-
pealsed olud.

Oppesporditsé parimaks korraldamiseks tuleh
“kéesoleva oppekava alusel koostada:

1) VIK normide sooritamise aastagraafik;

2) oppeplaan ja sektsiooni toograafik perioo-
dide kaupa;

3) iiksikasjalik igakuine tunnikava;

4) voistluste plaan nii oma sektsiooni kui ka
vastavalt laiemas (linna, maakonna) ulatuses.

Selgitavat Gppeplaani ja VTK kompleksi
normide sooritamise graafiku juurde

Oppeplaani  koostamisel on arvestatud kaks
oppust iga nidal, kumbki i 9 tundi, kuid ménes
kuus voib pidada nidalas kolm oppust (har-
jutust). Peale kreeka-rooma maadluse toimub
ettevalmistus VTK kompleksi normide soorita-
miseks ka teistel spordialadel.

VTR kompleksi valiknormidest on soovitata-
vamad need, mis aitavad taiustada maadlust.

Oppusi’ on soovitatav alustada oktoobris, mil-
lal algab sporditegevus kinnistes ruumides.

Ettevalmistus VTK xompleksi normide soori-
tamiseks toimub kahes harus: normide etteval-
mistamine jooksudes ja takistusala labimises;
normid kaugus- ja korgushiippes ja véimlemises
voetakse ettevalmistava ja pohiperioodi  tunni
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ettevalmistavasse ossa ja - iileminekuperioodi
tunni peaossa.

Ettevalmistus normide sooritamiseks ujumises,
suusatamises ja jalgsirinnakus toimub eraldi
tunnikava alusel kooskdlas sektsiooni Oppeplaa-
niga ja vastavais baasides.

Teoreetiline materjal voetakse ldbi vastavalt
VTK uuele kompleksile vestluste kohustusliku
kuulamisega, milleks eraldatagu omaette tunnid.
Roobiti sellega tuleb soltuvalt kohalikest oludest
ja hooajast korraldada suusatamisretki, murd-
maajookse jne., mis aitavad kaasa VTK komp-
leksi normide sooritamisele ja ka maadleja iildi-
sele kehalisele ettevalmistusele.

Vastavalt materjalide liabivotmise ulatusele ja
harjutajate ettevalmistusastmele voib normide
sooritamise ettevalmistamiseks ettendhtud aega
igas tunnis kas suurendada voi vidhendada.
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OPPEMATERJAL
ESIMENE OPPEAASTA

ETTEVALMISTAV PERIOOD
Teooria

1. Sissejuhatav vestlus. Tutvumine oppetoo
organiseerimise ja materjali libivotmisega. Ette-
valmistus VTK' kompleksi alal.

2. Kehakultuuriliikumine Noukogude Liidus.

3. Tervishoid, enesekontroll, esmaabi.

4. Maadleja -tervishoid. Jalatsid, dress, duss.
Massaaz ja selle kasutamine. Saun ja selle tiht-
sus maadlejale. (Vestlused toimuvad enne ja
* pédrast oppust.)

Traumatism maadlusharjutustel ja selle
profiilaktika. (Vestlused toimuvad enne ja parast
oppust.) :

Praktika

ey g korraharjutused
Rivistus, loendus, poorded paigal ja liikumi-
sel. Rivistused paigal ja liikumisel. Harilik kond
ja kond varbail, pakkadel ja kdgarsammul kite
ja kere mitmesuguste liigutustega ja mitmesu-
gused kujundliikumised. Hiiplemine iihel ja mole-
mal jalal, kolonnis, viirus, ringis jne. Harilik

18



| jooks ja jooks pélvetostesammul, jalatostesam-
| mul, jalakaar-tostesammul, pooretega jne.

Ettevalmistusharjutused

Vabavoimlemisharjutused VTK kompleksi |1
astme jargi.

Harjutused ja mingud, millesse on voetud
maadluselemente: tombamine ja toukamine kep-
pidega, grupiharjutused lati voi koiega, maadle-
mine eseme parast (topispall, voimlemiskepid,
| viikesed pallid), maadlusharjutused lamades,
| istudes ja piisti, kukevoitlus.

Harjutused vahenditega

Puust ja metallkepid: kepi asendi igasugune
muutmine seoses kere- ja jalgade liigutustega.

Topispall: palli tostmine, loopimine ja s66t-
mine kite ja jalgadega kere mitmesuguseil
painutustel.

_Harjutused kisikute, pommide ja tostekan-
giga.

Hiipits: hiiplemine iihel ja molemal jalal p&o-
retega ja jalgade liikumisega igasuguses suu-
nas.

Harjutused heitekotiga

Koti tostmine ja igasugused heited tagasi

ja iile pea. ;
Kaela- jasillaharjutused

1. Kaelaharjutused: toenglamangus, pea matil

ja jalad harkis, kite abil kere ootsutamine ette,

19



taha ja korvale. 2. Sama, kuid ilma kite abita.
3. Asumine selililamangust silda kite abil.
4. Kite abil sillas. 66tsutamine ette ja taha.
5. Sillast téusmine kitel. 6. Asumine piistiasen-
dist silda partneri abil. 7. Sillas ootsutamine ette,
taha ja korvale ilma kite abita. 8. Sillas olles
kite ja iithe jala tostmine. 9. Asumine piistiasen-
dist silda ilma partneri abita.

Votted ja haarded piistiasendis

Algasend, kite ja kere asend, liikumine matil.

I. Haarded kaelabadest ja kaelast iihe ja
molema kiega.

2. Eestvoo (siileheide): haarates ainult kerest;
haarates kerest ja iihest kiest; haarates kerest
ja molemast kidest. Kaitse: surumine katega
vastu rinda vGi vastu louga. Vastuvote:
jala ettesirutamine heite ajal — vastase | kat-
mine”,

3. Kiiljev6o: haarates ainult kerest; haara-
tes kerest ja iihest kiest; haarates kerest ja
molemast kiest. Kaitse: kiilinarvarrega suru-
mine vastu vastase rinda, oma jala asetamine
vastase jalgade vahele. Vastuvotted: puu-
saheide Olast haaramisega; iilerinnaheide vas-
tase kiilinarvarrest haaramisega.

4. Tagantvoo: haarates ainult kerest: haara-
tes kerest ja iihest kiest; kasivarrelukuga; haa-
rates kerest ja sidudes poolnelsoni. Kaits e:
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kiiinarvarrega surumine vastu vastase rinda;
ithe voi molema jala ajamine taha vastase jal-
gade vahele. Vastuvotted: samad mis eel-
mise votte puhul; sidumise puhul poolnelsoniga
puusaheide vastase kie klammerdamisega kaen-
la alla.

Votted parterris

Parterr: jalgade ja kite asend, keharaskuse
asetamine. :

I. Molema kie haaramine korvalt. Kaitse:
kite laialiajamine; kite vabastamine ja piisti-
tousmine. Vastuvote: tomme taha-korvale,
vastase kie haaramisega kaenla alla.

2. Kaela ja ola haaramine korvalt (inglistan-
gid). Kaitse: haarde rikkumine toukega ette
vastase poole.

3. Poolnelson iihe kiega, kuna teine kasi
haarab kas kaelast, pealt- vGi altpoolt kere voi
vastase teisest kiiiinarvarrest. Poolnelson mo-
lema kiega omalt poolt. Kaitse: peaga kaits-
mine, toetumine jalgadele; piistitousmine vasta-
sele vastupidisele poolele koos jala vabastami-
sega. Vastuvote: puusaheide vastase kie
klammerdamisega kaenla alla.

4. Poolnelson molema kiega viljastpoolt.
Kaitse: peaga kaitsmine; kie vabastamine ja
piistitousmine ndoga vastase poole. Vastu-
vote: iile enda heitmine vastase kde klam-
merdamisega kaenla alla.
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Tunnilopetavaosa harjutused

Vaba kond riitmiliste rahustavate liigutus-
tega. Organismi normaalse tegevuse taasta-
mine. Rahulik siigav hingamine. -

Ettevalmistus VTK kompleksi alal

I. Suusatamise tehnika oppimine. 2. Vg&im-
lemine.

Normatiivid

I. Oigesti osata kirjeldatud vétteid ja teada
kaitset ja vastuvotteid neile votteile. Vabalt
maadelda 8 minutit.

2. Ara kuulata kohustuslikud vestlused tee-
madel: a) kehakultuuriliikumine Noukogude Liidus,
b) tervishoid, enesekontroll ja esmaabi.

3. Sooritada VTK kompleksi astme normid
voimlemises.

POHIPERIOOD

Teooria
Maadlusmaiirused.
Praktika

Rivi- ja korraharjutused

Ettevalmistaval perioodil labivoetud harjutuste
kordamine.

Ettevalmistusharjutused ilma
; vahenditeta

Jou-, painduvus-, osavus-, kiirus- ja koordinat-
siooniharjutused. Kiite, jalgade, o6lavos-, kohu-

22




lihaste ja seljaharjutused mitmesuguses asen-
dis — lamades, istudes ja piisti. Vastupanu-
harjutused.

Kaela- ja sillaharjutused

1) Sillas olles iimber pea jooksmine iihele
poole. 2. Sama molemale poole. 3. Tiritous sil-
las iile pea: mati airel, tostekangiga, heiteko-
tiga, partneriga ja ilma partneri abita keset
matti. 4. Piistiasendist minna silda ja teha tiri-
tous. 5. Kahekesi harjutused: iiks on all parter-
ris, teine istub talle selga ja surub katega kaela
alla, iiles ja korvale.

Votted piistiasendis

|. Puusaheited: puusaheide vastase kie haa-
ramisega iile ola. Kaitse: koos jalgade ko-
verdamisega kie surumine vastu vastase selga.
Vastuvotted: a) kiiljevoo kisivarrelukuga;
b) puusaheide vastase kie klammerdamisega
kaenla alla; c) puusaheide vastase pea ja kie
haaramisega; d) puusaheide vastase kie ja kere
haaramisega.

2. Poolsuplessid: kie ja kere haaramisega;
ainult kere haaramisega; molema kéde ja kere
haaramisega. Kaitse: kiiinarvarrega suru-
mine vastu vastase rinda; haarde lahtimurd-
mine. Vastuvotted: jala vastuseadmine;
sukeldumine.

Votted parterris

|. Tiisnelson. Kaitse: a) sama mis pool-

nelsoni puhul viljastpoolt; b) pea tostmine
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kitlinarnukkide tagasiviimisega. Vastuvaote:
tomme iile enda vastase kite klammerdamisega
kaenla alla.

2. Kisivarrelukk: a) iihe kdega korvalt ja
cest; b) molema kiega; ¢) toukamisega kiiljeit;
d) kite lihendamisega vastase rinnal; e) touka-
misel kiiljeli pea abil. Kaitse : a) suruda pea
vastu kitt; b) madala parterri puhul oma kite
konksseong; c¢) vastasest eemaldumine; d) kie
vabastamine haardest kargamisega ettepoole.
Vastuvotted: puusaheide vastase kie haa-
ramisega iile o6la; tombamine iile enda vastase
kde haaramisega kiiiinarvarrest.

3. Keeramised: késivarrelukuga ja teise kie
haarmisega vastase Iouast voi peast; kasivar-
relukuga ja teise kie asetamisega vastase kae-
lale.

Ettevalmistus VTK kompleksi alal

I. Suusatamise tehnika oppimine ja treening.
2. Jooksud.

3. Latil ronimine. Rippes kite koverdamine.

Normatiivid

I. Osavott voistlustest 111 jirgu maadleja
nimetuse saamiseks.

2. VTK kompleksi III astme normide soori-
tamine suusatamises, latil ronimises ja rippes
kite koverdamises.
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ULEMINEKUPERIOOD
Pohiperioodil ldbivoetud materjali kordamine.
Ettevalmistus VTK kompleksi alal

I. Ujumistehnika ja lihtsamate vettehiipete
oppimine.

2. Jooksud, takistusala lidbimine ja korgus-
ja kaugushiipe.

Normatiivid

VTK kompleksi I astme normide sooritamine

suvispordialadel.

TEINE OPPEAASTA

ETTEVALMISTAV PERIOOD
Teooria
|. Kehakultuuriliikumine Noukogude Liidus.
9. Kehaliste harjutuste jne. tervishoid. 3. Maad-
lustaktika voistlustel.

Praktika
Rivi- ja korraharjutused
Riviharjutused jalavde korras.
Ettevalmistusharjutused
I. Vabavoimlemisharjutused VTK kompleksi
Il astme jirgi. 2. Maadlusvotete matkimine.
Kaela- ja sillaharjutused
|. Esimese oppeaasta harjutuste treenimine.
2. Harjutused sillas: a) sillas olles tostekangi
tostmine viljasirutatud katele (kang on rinnal)
ja selle ootsumine ette-taha; heitekoti ootsuta-

25



mine ette-taha (kott on rinnal); samad harjutu-
sed partneriga; b) piistiasendis heitekoti heit-
mine iile poolsilla ja iile silla.

Votted piistiasendis

I.“Puusaheited: pea ja mélema kie haara-
misega; kite iihendamisega pea ja kite haara-
misel. Kaitse: kiiiinarvarte surumine vastu
vastase selga ja kallutamine taha: haardest
vabastamine, kite laialiajamine Vastuvot-
ted: tagantvoo; kiiljevoo.

2. Poolsuplessid:

a) Poolsupless pea ja ola haaramisega
eest. Kaitse: kie vabastamine — vastase
kite haarde lahtimurdmine.

b) Poolsupless tagant tdisnelsoniga. K aitse:
vastase kite sidumine oma kere vastuy ja pea
ajamine kuklasse. Vastuvote: tagasiheide
vastase kite haaramisega.

¢) Poolsupless samapoolse kie ja ola voi
loua haaramisega. Kaitse: kiilinarvarrega
surumine vastu vastase rinda. Vastuvote:
puusaheide kite haaramisega iile ola.

d) Poolsupless iihe ja molema kie haarami-
sega eest. Kaitse: haardest vabastamine, kiiii-
narvarrega surumine vastu vastase rinda.

Votted parterris
I. Tagantvés: a) parterris; b) rebimisega
pisti. Kaitse: a) keerata end kiiljeli; b) ajada
oma jalad vastase jalgade vahele. Vastu-
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vote: vastase Kkiilinarvarrest haaramisega
poordheide iile enda. ;

2. Tagasiheide kisivarrelukuga ja louast haa-
ramisega. Kaitse: jalgade viimine taha-
poole.

3. Ule-pea-heide ette kisivarrelukuga ja vas-
tase kere haaramisega pealt- voi altpoolt.
Kaitse: jala sirutamine taha ja vastasest
eemalepoordumine.

Ettevalmistus VTK kompleksi 'alal,
Oppeplaanis toodud materjali oppimine VTK
kompleksi II astme ulatuses.

Normatiivid
. Osavott klassifikatsioonivoistlustest.
2. Oppeplaanis toodud aladel normide soo-
ritamine VTK kompleksi II astme ulatuses.

POHIPERIOOD

Teooria

I. Maadleja treening. Treeningut tdiendavad
vahendid: voimlemine, jooks, kond, suusatamis-
retked, massaaz ja kuum saun. Toitumisreziim
voistluste-eelsel ja voistluste perioodil. Pieva-
reziim. (Vestlused toimuvad enne ja pirast
oppust.)

2. Maadlustaktika voistlustel. Kditumine ma-
til. Oskus vastast tundma oppida juba matsi esi-
mestel minuteil. Kuidas vastast visitada, ise
aga puhata mat$i ajal. Mati ulatuse kasutamine.
Oma voimete arvestamine mat8i ajal.

> 4



3. Voistluste organiseerimine (maadlusmii-
rused). Ruumid, sisustus ja inventar. Voistlejate
registreerimine,  kehakaalud ja  kaalumine.
Voistlejate kohustused. Maadlejate klassifikat-
sioon. Kohtunikekogu ja kohtunike kohustused.
Maadlusmatsi hindamine ja voitja selgitamine.

Praktika
Rivi- ja korraharjutused
Esimesel Oppeaastal lidbivoetud materjali kor-
damine.
Ettevalmistusharjutused
Kasutada esimese perioodi materjali.

Kaela- ja sillaharjutused
Treenida koos partneriga sillast viljatulekut.

Votted piistimaadluses

I. Suplessid mélema kie haaramisega eest,
pea ja ola, kde ja kere ja ainult kere haarami-
sega. Kaitse: kide vabastamine haardest;
kiiinarvarrega vastu vastase rinda surumine

2. Supless kere haaramisega tagant koos
ithe ja molema kiega ja kasivarrelukuga.
Kaitse: kde vabastamine ja kere painuta-
mine ette. Vastuvadte: puusaheide kie haa-
ramisega iile ola; vastase kiiiinarvarre haara-
misega poordheide korvale.

Votted parterris
Igasugused tagasiheited (suplessid) kaitse ja
vastuvotetega neile.
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Ettevalmistus VTK kompleksi alal

VTK kompleksi 1l astme materjali oppimine
vastavalt graafikule ja GOppeplaanile.

Normatiivid

I. Osavott  klassifikatsioonivoistlustest 11
jirgu maadleja nimetuse saamiseks.

2. VTK kompleksi II astme normide soorita-
mine oppeplaanis ja graafikus ettenéhtud aladel.

ULEMINEKUPERIOOD
Kogu varem ldbivoetud materjali kasutamine.
Ettevalmistus VTK kompleksi alal

VTK kompleksi I astme materjali Gppimine
vastavalt graafikule ja Oppeplaanile.

Normatiivid

VTK kompleksi I astme normide sooritamine
oppeplaanis ja graafikus ettendhtud aladel.
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METOODILISI JUHENDEID

Harjutused maadluses toimuvad kindla tunni-
skeemi alusel (vt. skeem Ik. 31).

NAITLIKKE TUNDE
Ettevalmistaval perioodil

Sissejuhatav osa

Rivistus, loendus, poorded paigal ja liikumi-
sel, kond otse ja sik-sakina, kiirendatud kond,
kond vahelduvate jalgade heitmisega jne. Hiip-
lemised. Pikaldane jooks, kond ja rivistumine
ettevalmistusharjutusteks.

Kestus: 5—7 minutit.

Ettevalmistav osa

Jalgade mitmesugusel liikumisel kiite viimine
ette-iiles, korvale ja taha. Kied kuklal, kere
painutused paremale ja vasakule. Harjutused
topispalliga: palli loopimine iiles ja teineteisele.
Voitlus palli pirast polvitusasendis.
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Maadlustunni tiiiipskeem

Sissejuhatav

Ettevalmistav Lopetav
osa 0sa Peacsa osa
Ulesanded Ulesanded Ulesanded Ulesanded
Tihelepanu kesken-|Organismi etteval-|Maadluse eriharju-{Organismi rahusta-
damine ja distsip-|mistamine pohi-|muste  viljatéota-{mine ja - normaal-
liinile kutsumine. |tooks: luustiku-|mine ja nende vii-|{sesse seisundisse
: . _.|kooluste ja lihaste|mistlemine - treenin- viimine.
Osaline  organismi| - =3 ey s
so00jendamine. susteemrlninleabltoota- gu teel
3 Kiiruse, tapsuse,
Pohiliste  kehaliste|osavuse, jou, vastu-
omaduste  arenda-|pidavuse -ja teiste
mine. omaduste kasvata-
mine.

Vahendid Vahendid Vahendid Vahendid
Rivi- ja korrahar-| Ettevalmistus- ja |Maadlusvotted. Kond. Viheliikuvad?
jutused erihar jutused. Maadlemishar jutu- mangud.

sed jne.




Sihtharjutused: a) jalad korval ja pea matil:
ootsutamine ette ja taha; b) sillas partneri-abil
ootsutamine ette ja taha.

Kestus: 30 minutit.

Peaosa

Parterr. Kéasivarreluku oppimine.
Kestus: 50 minutit.
Lopetav osa

Rahulik kond. Hingamisharjutused.

Kestus: 5 minutit.

Kogu tunni kestuseks on seega 90 minutit.

Midrkus: Alates kuuendast-seitsmendast
tunnist voetakse tunni ettevalmistavasse ossa
voimlemisharjutusi VTK kompleksi jargi ja
teisi oppeplaanis ettendhtud spordialasid.
Pohiperioodil
Sissejuhatav osa

Rivistus, poorded, kond varbail kied kuklal.
Kiirendatud -kond. Hiiplemised. Moodukas tem-
pos jooks. Liikumisel rivistumine ettevalmistus-
har jutusteks.

Kestus: 3—5 minutit.

Ettevalmista¥, osa

Harjutused kisikutega: kite koverdamine ja
sirutamine, kite tostmine ja viimine iiles ja kor-
vale. Kere painutusringitamine. Kere ringita-
mine — kided kisikutega {ilal. Kiikid kiires tem-
pos. Hiipitsaga hiiplemist 2 min.
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Harjutusel matil kaela- ja seljalihaste tugev-
damiseks: sillas ette-taha ootsumine pea poore-
tega, «jooksmine» fimber pea.

Kestus: 25—30 minutit.

Peaosa
Piistiasend. Puusaheite Oppimine pea ja kie
haaramisega. 8—10 min. vabalt maadlemist.
Kestus: 80—85 minutit.

Lopetav osa

Rahustavaid hingamisharjutusi — igaiiks oma-
ette.

Kogu tunni kestuseks on seega 110 minutit.

Uleminekuperioodil
(valjas)

Sissejuhatav osa

Rivistus, kiirenduskond.
Kestus: 3—5 minutit.

Ettevalmistav osa

400 m kerget sorki. Jou- ja painduvusharju-
tused. Harjutused matil — tiritousud sillas.

Kestus: 30 minutit.

Peaosa

Granaadivise, kaugushiipe, 150 m takistusala
libimise tehnika oppimine. Parterris tagantheite
(suplessi) oppimine. Liihike maadlus votete tege-
misega.
~ Kestus: 80—90 minutit.
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Lopetav osa
Kohe pirast maadlust puhkus ja hingamis-
harjutusi.
Kogu tunni kestuseks on 120 minutit.

Niitlik treeningutund

Sissejuhatav osa

Rivistus. Kond. Kiirenduskond. Jooks. Liiku-
misel rivistumine ettevalmistusharjutusteks.
Kestus: 3—4 minnutit.

Ettevalmistav osa
Harjutused kite ja jalgade painduvusele ja
kohulihaste tugevdamiseks. 2—3 min. hiiplemist
hiipitsaga. Sillahar jutused.
Kestus: 15 minutit.

Peaosa
TreeningumatSe vahelduvalt 10 minutit par-
terris ja 10 minutit piisti.
Kestus: 90—100 minutit.

Mirkus: Treeningumats$id on maadlus-
tehnika oppimiseks, misparast votete soorita- |
misel pole vaja avaldada vastasele suurt |
vastupanu.

Lopetav osa
Kohe pirast treeningumatse viib iga maadleja
selle tunni osa ldbi oma #ranigemisel.
Kogu tunni kestuseks on 120 minutit.
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TEHNIKA OPPIMINE

Maadlustehnika parimaks omandamiseks ei
tohiks ithe oOpetaja (instruktori, treeneri) kohta
olla iile 16 harjutaja. Koik harjutajad jagatakse
paaridesse, kusjuures tuleb taotella, et paari
satuksid kehakaalult, tugevuselt ja kasvult
enam-vihem vordsed maadlejad. Tunni sisse-
juhatav ja ettevalmistav osa toimub kogu gru-
piga iihiselt.

Uhiselt kogu grupiga voib labi votta ka liht-
samaid votteid, nagu kite, kaela- ja kerehaar-
deid, samuti maadluse pohiasendeid ja liikumist
matil. Kukkumistega (heidetega) seoses olevaid
votteid tohib harjutada ainult spetsiaalsel maad-
lusmatil.

Oppematerjal jagatagu nii, et selle raskus-
aste touseks jirk-jargult. Praktilistel harjutustel
annab opetaja algul liihikese seletuse votte pohi-
mottest ja sisust, pirast mida ta demonstreerib
seda. Nii votte seletamisel kui ka niitamisel
peatub opetaja ka votte detailidel. Keerulisemaid
votteid tuleb Opetada ja Oppida osakaupa. Alles
siis, kui votte iiksikosad on koigile juba taiesti
selged, seletab ja nditab Opetaja, kuidas koik
iiksikosad liita iiheks terviklikuks votteks. Pirast
seda GOpilased korduvad votet kas paaris opeta-
jaga voi teineteisega.

Vigastuste viltimiseks alustatagu maadlus-
votete oppimist parterris, kus pole votteid, mis
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oleksid seotud niisuguste kukkumistega nagv
plistimaadluses. Alles pérast 5—7 esimest tundi.
kui juba ollakse kodunenud maadlusega ja kui
on opitud selgeks parterrasend, voib asuda
piistimaadluse votete oppimisele.

Pidevalt tuleb valvata seda, et noored ei ase-
taks kukkumisel kitt toeks vastu matti ega
lodvendaks lihaseid heitel. Enne piistimaadluse
votete oppimist tuleb koigepealt oppida oiget
kukkumist heite ajal. Seda peab igale maadle-
jale opetama eraldi. Pirast seda asutakse hei-
dete, kukkumiste jne. oppimisele heitekotiga. Ja
kui juba osatakse oigesti kukkuda, algab heidete
oppimine partneriga maadeldes.

Kuni iiks vote pole veel tiiesti selge, ei tar-
vitse kiirustada teise votte oppimisele asumi-
sega. Uhel ja samal tunnil pole kuigi otstarbe-
kohane iihtlasi nididata ka kaitset ja vastuvot-
teid opitavale vottele, sest see ainult takistaks
votte parimat selgeksoppimist. Maadlusopetaja
kohuseks on jilgida, et tema poolt niidatud har-
jutusi ja votteid taidetaks tapselt.

Erilist rohku pangu Opetaja silla Gppimisele
ja treenimisele, sest et sild on parimaks kaitse-
vahendiks kaotuse vastu ja voidu saavutamise
vahendiks viga paljude votete puhul.

Votted piisti- ja parterrmaadluses jagunevad
nende sooritamise = viisilt gruppidesse jirgne-
valt.
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Piistimaadluse votted

1. grupp: votted kerest haaramisega ja tdien-
davalt mitmesuguste haaramistega Kitest. Siia
kuuluvad eest-, kiilje- ja tagantvoo. Sooritamis-
viisilt on need vordlemisi lihtsad ja mittekeeruli-
sed votted, kuid nende oigel metoodilisel oppi-
misel on neil suur tihtsus voidu saavutamises.

Nende votete sooritamise aluseks on vastase
lahtikangutamine maast jalgade sirutamisega.
Suur osatihtsus on ka toukel puusadega, kukku-
misel taha ilesirutatud seljaga ja oigeaegsel
keha pooramisel joudmisel piris lihedale matile
(mitte puudutades matti pea voi olaga).

Kiesoleva grupi votete paremaks omandami-
seks opitagu eeskitt kukkumist (langemist) taha.
Seda tehakse jirgmiselt: tugevasti kumerdudes
lilisambast, heites pea kuklasse ja mitte mingil
juhul keha lodvendades hakatakse sirutatud jal-
gadelt taha langema, nagu tahetaks minna silda.-
Kuid joudnud 15—2Q sm  kaugusele matist,
tehakse ikiline poore korvale ja kukutakse xo-
verdatud kite kiiiinarvartele. Edasi harjutatakse
kukkumist juba heitekotiga. Kotist haaratakse
umbes selle kolmveerand korguselt, seotakse
sormed konksu (mingil juhul ei tohi sormi ase-
tada vaheliti, mis voiks pohjustada sormede
vigastumisel), tuuakse tagapool olev jalg eesmise
juurde ja, sirutanud jalad, kangutatakse kott
maast lahti. Edasi toimitakse nii nagu harjuta-
des ilma kotita.
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2. grupp: puusaheited (ka nupuheited) mitme-
suguse haaramisega kitest, kaelast voi kerest.
Oige sooritamisviisi puhul annavad need véotted
hdid tulemusi. Ka on need praktiliselt holpsasti
opitavad (eriti kiie haaramise puhul kaenla alla
voi iile ola).

Puusaheidete pohialuseks on oige poore ees-
oleva jala poial ja tagapool oleva jala toomine
iihele joonele eesmise jalaga, millega saavuta-
takse siigav puusapdére. Edasi on tihtsus jalgade
sirutamisel ja kere painutamisel ette, et vastane
lahti kangutada matilt, ja langemisel ette-kiil-
jele olale.

Puusa poéramise ajal ei tohi mingil juhul
kerest taha kallutada, sest siis voidaks ise vas-
tase vottese sattuda. Peale muu peab kite haare
olema tugev, et kukkumisel rebida vastast en-
daga kaasa. '

3. grupp: poolsuplessid. Need on viga moju-
vad, kuid keerulised votted, mis nouavad nende
sooritajalt tugevat kaela, head silda ja liigutuste
tapsust, kiirust, teravust ja hoolikat viimistle-
mist. Votte aluseks on langemine taha poolsilda,
S. 0. pea iihele poolele, ja kiire podre ndo puu-
dutamise jirele vastu matti.

4. grupp: suplessid. Need on iseloomult koige
raskemad, keerulisemad ja kestvat ettevalmis-
tust ngudvad votted. Raskusastmelt on suplessid
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esikohal. Vote sooritatakse samuti nagu poolsup-
less, kuid enda langetamisel taha tuleb minna
voimalikult jarsumasse silda.

Parterrmaadluse votted

1. grupp: keeramised. Siia gruppi kuuluvad
koik votted, kus vastast ei kangutata lahti ma-
tilt. Keeramisvotete aluseks on hea oskus oma
jalgu kasutada. Toetudes tugevasti vastu matti
ja surudes end parterris olija vastu npiiiitakse
jalgade jouga (jalgadega tougata ei tohi!) viia
vastane kohulilamangusse, kus saab histi soori-
tada paljusid votteid!

Peale selle tuleb kasutada oma keha raskust,
surudes kehaga vastu parterris olijat.

2. grupp: heited. Siia kuuluvad heited ette iile
pea ja maast lahtikangutamise puhul tagantvoo,
ristvod ja supless. Nende votete onnestumine sol-
tub kiirusest, tipsest sooritamisest ja suplessi pu-
hul tugevast sillast.

MAADLUSHARJUTUSED

pirast 6—7 esimest tundi voib lisaks votete
oppimisele  votta juurde maadlushar jutusi,
s. o. tegelikku maadlemist harjutuse korras.
Alustatakse parterrmaadlusest, algul igaiihe
kohta mitte iile 2—3 minuti, kuid jark-jargult
selle kestust pikendades. Pérast 3—4 maadlust
parterris siirdutakse piistimaadlusele. Edasi par-
terr- ja piistimaadlus vahelduvad.
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Maadeldakse opetaja hoolikal jarelevalvel, kes
ihtlasi kogu aeg teeb korrektiive. Opetaja on
kohustatud jilgima, et opilased kasutaksid neile
opetatud votteid nende parimaks omandamiseks
ja_ viimisflemiseks. Ménikord tuleb kosraldada
matSe n. &. votteile. Tegelikult ei erine need
tavalistest maadlusharjutustest, ainult et ej ,»pun-
nita” nii palju vastu teineteise votete iiritamis-
tele.

Péhiperioodi 16pul, millal algab ettevalmistus
voistlusteks, peab opetaja jilgima, et opilased
oleksid voistlusteks tiiesii effe valmistatud ja et
nad oskaksid maadelda ajale, nagu see igale vas-
tavale jirgule on mairustes ette nihtud. Selleks
voetakse {iks kuu enne voistlusi tunnikavasse
treeningumat$e. Pievade arvu matil to6tamiseks
ei suurendata, kuid pooratakse suuremat tihele-
panu treeninguvahendeile (hommikvoimlemine,
jalutused, massaaz jne.).

Pirast voistlusi tuleb anda 6—10 pdeva puh-
kust. Puhkuse ajal voetagu ette jalutuskiike ja
tehtagu hommikvoimlemist, kuid maadlemisega
firgu tegeldagu. Enne voistlusi on 2—4 pieva
puhkust.

Kogemuste saamiseks matil tegutsemiseks
voistlustel on vaga kasulik korraldada opilaste
omavahelisi voistlusi. Need voimaldavad prakti-
liselt tutvuda voistluste olukorraga matil. Peale
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selle voimaldavad need opetajal kontrollida opi-
laste edasijoudlust oppematerjali ldbivotmises.
Pirast esimest oOppeaastat algab tunni pea-
osas siivenenum t66 votete kallal, et nende soori-
tamisel jouda automaatsuseni. Samuti algab
votete valik, mille kasutamine voiks koige pare-
mini sobida iihe voi teise maadleja kehaehitusele.




MITMESUGUST

VIGASTUSTE VALTIMINE
MAADLUSHARJUTUSTEL

Nii enne harjutusi kui ka harjutuste ajal|
on maadlusopetaja (-instruktor, -treener) kohus-
tatud: 1

a) kontrollima, et mati iiksikosad oleksid tihe- |
dasti surutud iiksteise vastu: }

b) kontrollima, et matiriie (-kate) oleks tom- |

matud pingule ja et selle #ired oleksid kovasti |
kinnitatud; '

c) kontrollima, et iimber mati oleks pehme
kattegal rada;

d) kontrollima maadlejate jalatseid ja riie-
tust (naelad jalatseil, metallpandlad jne. pole
lubatud);

) noudma, et opilased tiidaksid ainult neid
harjutusi ja votteid, mis vastavas tunnis on nai-
¢atud;
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i) noudma, et opilastel oleks puhas maadlus-
dress, sormekiiiined 16igatud ja et nad enne
matile astumist pithiksid jalad puhtaks;

g) kaitse- ja vastuvotete oppimisel hoiatama
opilasi, et nad matile langedes ei paneks kési
ette;

h) hoiatama, et votete puhul piistimaadluses
liheks votte sooritaja kaasa partneriga;

i) keelama sormede sidumisel asetada neid
vaheliti;

j) mitte lubama dgedaks muutumist maadluse
har jutamisel;

k) mitte lubama keelatud votete tarvitamist;

l) treeningumat3ideks ~mitte panema paari
suure kehakaalu vahega maadlejaid;

m) mitte lubama mitmel paaril iiheaegselt
matil maadelda;

n) noudma harjutuste Ioppemisel kogu inven-
tari koristamist;

o) mitte lubama enda puudumisel kedagi har-
jutustele;

q) kontrollima ravimite tagavara kasiaptee-
gis.

MAADLUSE POHIASENDITE

TERMINOLOOGIA JA LUHIKE
ISELOOMUSTUS

Piistiasend (-seisang) on asend, kus maadleja
jagab kitega - matti puudutamata oma keha
raskuse vordselt molemale jalale. Polvest veidi
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koverdatud jalad toetuvad kogu tallale. Jalad
asetsevad diagonaalil — fiks ees.- ja teine taga-
pool. Kere on veidi ette kallutatud.

Parterrasend (-seisang) on asend, kus maad- |
leja asub olgade laiuselt harkis polvedel (jala-
ninad harkis ja toetuvad vasty matti) ja kiiiinar-
vartel laialiasetatud kiiinarnukkidega, sormed on
konksseongus. Seda nimetatakse madalaks!
parterriks. Kuid on ka teine parterrasend, kus
asutakse polvedel, nagu eelmise asendi puhul, |
kuid sirgeil kitel, mis on asetatud veidi ette-
poole. See on korge parterr.

Sild on asend, kus maadleja, toetudes matile |
laubaga (otsaesisega) ja polvest koverdatud jal- |
gade taldadega, on liilisambast tugevasti kumer-
datud ja seljaga poératud mati poole, moodus-
tades nii oma kehaga midagi vélvitaolist. Mida
tugevam ja kumeram on volv, seda parem
maadlejale, sest sillategemine on abiasendiks
paljude votete sooritamisel ja sageli ainsaks
paastevahendiks seljatamise viltimiseks.

Vaéte on pohiliigutus, millega sooritatakse mit-
mesuguseid heiteid ja keeramisi, mis sunnivad
muutma vastase asendit.

Kaitse on siirane tegevus, millega iiks maad-
leja ei anna vastasel voimalust sooritada votet.

Vastuvote on tegevus, kus maadleja, kaitstes
vastase votte vastu, samaaegselt sooritab vas-
tase kallal votte,
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TOO ARVELDUS

Oppesporditoo oigesti organiseeritud arveldus
voimaldab oigeaegselt leida ja parandada puu-
| dusi to0 kdigus.

Arveldamiseks on jirgmised dokumendid:

a) sektsiooniliilkmete nimekiri,

b) paevik harjutuste pidamise ja neist osavotu
kohta,

¢) raamat voistluste resultaatide, laiaulatusli-
kest spordiiiritustest osavotu jne. sissekandmi-
seks,

d) raamat VTK kompleksi normide soorita-
mise kohta.

HARJUTUSTE KOHT JA
SELLE SISUSTUS

Harjutuste korraldamiseks maadluses peab
olema vastavalt sisustatud ruum ja vastav
inventar. :

Ruum (saal) peab vastama elementaarseile
tervishoiunoudeile — see peab olema puhas
ja valgustatud. On hea, kui peale mati
on vaba ruumi tunni sissejuhatava ja etteval-
mistava osa harjutuste labiviimiseks viahemalt
16-liikmelise grupiga.

Kunstlik valgustus peab tulema iilalt. Ruumi
temperatuur peab olema piisivalt +14°—+-18° C
vahel. Ruum peab olema tuulutatav, koige
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parem ventilatsiooni abil. Seal, kus pole voima-
lik sisse seada ventilaatorit, tuleb ruum enne
harjutusi tuulutada akna voi ohuakna kaudu.
Harjutuste ajal ruumi tuulutada pole hea, sest
see voiks pohjustada harjutajate kiilmetamist,
Porand peab olema puidust, seinad ja lagi val-
geks virvitud.

¢ Maadlusmati alla asetatakse laudadest puu-
raam. Raam kaitseb matti niiskuse- ja roskuse
vastu ja voimaldab ohu tungimist selle alla.
Kogu spordiinventar hoitakse ldhedal asetse-
vas laos. Ruumi igasse nurka asetatakse korged
siiljekausid. Kohustuslikud on puhta vee paak ja
nagid katerittide ja treeningdresside  jaoks.
Mooblina olgu eeskitt seljatoega pingid puhka-
miseks neile maadlejaile, kes parajasti ei toota
matil. Ruumi liheduses peab kohustuslikult
olema soe duss.

Kui harjutusi alatakse varskes ohus, staadi-
onil v6i valjakul, v6ib mati teha saepurust. Sel-
leks kaevatakse 60—70 sm stigavune auk, ase-
tatakse selle pohja oksi voi luudi, nende peale
kiht hoovlilaaste ja péris peale saepuru. Saepuru
kaetakse tugeva ja tiheda presendiga ja tom- |
matakse iile riidekattega.

Ctdvugc broéddriga

Kreeka~"Rooma
maadlude vGidtludmddiruded
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INVENTAR

. Maadlusmatt.

9 3—4 heitekotti (kaal 30—70 kg, korgus
I,1 m ja diameeter 40—>50) sm).

3. 2—3 rootsi pinki.

4. Varbsein.

5. Kois koieveoks.

6. Iga harjutaja kohta iiks 5—10 kg raskune
topispall.
7 93 kerataoliste otstega tostekangi rasku-
sega 20—30 kg.
8. Iga harjutaja kohta iiks paar 2—6 kg ras-
kusi kasikuid.

9. Metall- ja puukeppe voimlemiseks, pikkus
1,1 m ja kaal 2—3 kg.

10. Iga harjutaja kohta fiks 2,3 m pikkune
hiipits.
11. Kasiapteek.
12. Kuulutuste tahvel.
13. Matt jalgade piihkimiseks.
14. Maadlusmatti neljast kiiljest piirav pehme
rada (vilt).
15. Kohtunikuvile ja muud kohtunike tarbed.

MAADLEJA DRESS

Maadleja spordidress koosneb bandaazist voi
ujumispiikstest, villasest trikoost, milleks on kor-
gele ulatuvad spordipiiksid Olapaelte ja viljaloi-
getega rinnal, seljal ja kiilgedel, pikkadest vil-
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laseist sokkidest ja maadlussaapaist. Saapapeal-
sed on pehmest, kuid tugevast kroomnahast.
Pinsolid ja tallad peavad olema niivord pehmed,
et voimaldaksid peale kleepida kummit, mis
maadlemise ajal valdib libisemist.

Trikoo ja sokid on villased ses mottes, et vil-
lane tombab higi endasse, ei kaota pesemisel
oma kuju ja, mis peaasi, ei veni vilja.
Moned maadlejad kannavad ka villaseid
sadre-, polve- jne. kaitseid, mis kaitsevad naha-
marrastuste jne. vastu.

Peale koige peaks igal harjutajal olema tree-
ningdress (suusaiilikond) harjutamiseks teistel
vajalikel spordialadel.

Endastmoistetavalt tullakse harjutustundi seebi
ja kateritiga, sest et pirast harjutust tuleb
minna sooja du$si alla.
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Lisa
E. Puusepp

MIDA PEAB TEADMA MAADLEJA

KELLEST SAAB MAADLEJA

Paljud noored murravad pead ja kohklevad
kas hakata voi mitte maadlejaks. Veel tanapae:
vani on jaanud piisima vaararvamus, et ainult’
tiisedakerelisest poisist voib saada maadleja ja et
tavalise kehaehitusega noorest voib saada iiks-
koik millise teise spordiala harrastaja, mitte aga
maadleja. Voib aga oelda seda, et paks ja kuigi
seejuures tugev poiss voib kergesti minna selil
kleenukese all. Téhtsaimaiks omadusteks on
vastupidavus ja sitkus, eriti veel tanapéeva
maadlusspordis, kus voistlejad on jagatud keha-
kaaludesse ja kus kergel ei tule minna endast
tunduvalt raskema maadleja vastu. Maadlust
voib harrastada igaiiks, ja kel vihegi on selleks
annet, voib saada heaklassiliseks maadlejaks.

Ka on viir see arvamus, et maadlusspordi
harrastamist pole hea alustada noorelt. Taiesti
viiraks tuleb aga pidada viidet, nagu paneks
maadlus kasvu kinni. See on arvamus, millega
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Sild on parimaks kaiiseks paljud Glete yvastu, kus

maadlejat dhvardab sel liE,'rf ‘ Urfh Tifﬂ

vohikud kollitavad ka paljude teiste spordialade
' harrastajaid. Kui inimene; on loodud sa?a
suurt kasvu, siis ta saab selle voi ei saa, hboli-
mata sellest, missugust sporti ta harrastab.
Koik asjaolud radagivad aga just noorelt
maadluse harrastamisele asumise kasuks. Noo-
rena just oOpitakse tehnikat, joud tuleb nagu
iseenesest juurde. Tehnika on see tdhtis tegur,
mis poisist teeb maadleja. Ei tarvitse arvata, et
eeskitt peab olema joudu ja et alles siis voib
asuda tehnika oOppimisele. Kas voi ainult mone-
ajalise maadluskooli labiteinud noor voib endast
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tugevamaid kaaslasi, kes pole maadlust harju-
tanud, alati voita. Sel puhul ei etenda isegi keha-
kaalu vahe suurt osa.

Et maadlus arendab koiki lihaseid, saadakse
maadluse harrastamisega niivord hea kehakool,
et soovi korral voidakse siirduda iikskoik millise
teise spordiala harrastamisele. Kui aga tombab
maadlus, hakatakse kindlasti maadlejaks. Noo-
relt opitakse puhtalt sooritama votteid ja harju-
tatakse painduvust. Asudes hiljem ka jou- ja
vastupidavusharjutustele voidakse juba mone

All pildil ndeme kdasivarreluku sissevotmist parterr-
maadluses.




aasta pirast saada hea klassiga maadlejaks. Ja
kui on veel eriline anne maadluseks, vo6ib noo-
rest saada hiilgav tulevikumees.

MAADLEJA KODUVOIMLEMINE

Heaks maadlejaks saamiseks tuleb koigepealt
ette valmistada oma keha. See peab algama
varakult, noorena. Peab ju siingi paika vana-
sona, et vanast hobusest ei saa enam head
traavlit. Kuid kas alustatakse noorena vOi
vanana, eeskitt tuleb hoolitseda tervise eest. On
vist iileliigne hoiatada, et tuleb hoiduda narkoo-
tiliste ainete, nagu alkoholi, nikotiini jne., tarvi-
tamisest. Edasi peab olema toitumise ja maga-
mise reziim korralik. On soovitav viibida palju
virskes ohus ja teisiti tdita tervishoiundudeid.

Liijkumise korval vabas ohus tuleb ka voi-
melda. Voaimlemine koos liikumisega vabas
ohus on kogu sportliku tegevuse A ja 0.
Samuti ei tohi unustada koduvoimlemist ja
vabaharjutusi ja riistvoimlemist.

Joon. 1.
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Joon. 2.

Joon. 3.

Algaja voib alustada koduvoimlemisega. See
olgu iga maadleja esimeseks igapievaseks toi-
minguks. See on kehale sama mis toit ja uni.

Voimlemise pdevakava koostamisel tuleb alu-
seks votta kaks pohimiirust: t66 olgu mitme-
kiilgne ja vahelduv, et mitte iiht ja sama
lihasteriihma liiga visitada. Pingutuse koorma-
tus tousku ja langegu aeg-ajalt ja iihetasaselt.

Alata tuleb harjutusi, mis haaravad kogu
keha lihaseid. Selle tagajirjel laienevad vere-
sooned, missugune asjaolu holbustab siidame-
tegevust. Alaliselt peavad vahelduma paindu-
vus-, jou- ja osavusharjutused.

Harjutused voib jagada jiargmistesse liiki-
desse:
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¥
Korraharjutused (hiiplemine ja

kerge ndorijooks).

2

QiR OVt OO

Jalaharjutused.
Kieharjutused.
Kaelaharjutused (sild).
Kiiljeharjutused.
Kohuharjutused.
Seljaharjutused.
Kiimine ja jooks.

Jooniseil on toodud osa paljudest harjutustest
| niitena. Neid harjutusi voib histi sooritada
kodus.
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Joon 5

Alustada tuleb kas koha peal kaimist ja jooks-
mist  voi  hiiplemist, mida voib sooritada
kas nooriga voi ilma noérita, seda siiski ette
kujutades kies olevana. Sellele jargnegu kite
jouharjutused. Seda véib sooritada toeng -
lamangus (vt joon. 1). Sormed vastu poran-
dat, keha vilja sirutatud ja jalad varbail. Niiiid
laskutakse kitel poérandani ja toustakse kiite
joul jélle endisse seisangusse. Seda harjutust soo-
ritada jou kohaselt 5—20 korda, iga jdrgmine
piev tostes harjutuste arvu, misjuures maksi-
maalseks arvuks jiigu 20. Pirast jélle vihenda-
tagu harjutuste arvu.

Jargnevalt voetakse libi siirelihaste venita-
mise harjutused. Voetakse uppiste (vt. joon. 2),
haaratakse kitega viljasirutatud jalgade var-
baist. Niiiid piiiitakse end kukutada taha, vottes
kaaliste, ilma et jalad kdverduksid ja ilma et
lastaks_ lahti varbaist. ‘
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Joon. 6.

Jala jouharjutusteks laskutakse sulgkiikki,

' algul molemale, hiljem iihele jalale (vt. joon. 3).
 Kied sirutatakse ette ja toustakse iiles. Harju-
' tusi sooritada vaheldumisi kord iihe, kord teise

jalaga.

Kite- ja rinnalihaste venituste harjutusteks voe-
takse harkseis (joon. 4). Kided tuuakse kiiiinar-
nukkidest koverdatult rinna ette nii, et molema
kie sormeotsad puutuvad kokku. Niiiid liiiiakse
kied jarskude liigutustega taha nii kaugele kui
saab ja tuuakse siis uuesti ette.

Selja, kohu ja kite painduvuse harjutusena on
toodud niide joonisel 5. Koverdatud tugilaman-
gus surutakse kere painduvalt ja lainetavalt
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Joon. 7.

kédte vahelt 14bi, kuni keha on vilja sirutatud, et
siis jdllegi lainetavalt votta ldhteasend.

Kiiljelihaste painduvuse harjutustena voetakse
harkseis, kded kuklal koos (joon. 6) ja soorita-
takse kere painutusi vaheldumisi {ihele ja teisele
poole nii kaugele kui saab. Jalad peavad piisima
sirutatult.

Joon. 8.
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Seljalihaste jouharjutusena on ndide joonisel 7.
Kohulilamangus, kied ette sirutatud, toimub
kere painutamine taha koos jalgade-kite tost-
misega. Seda harjutust nimetatakse «silgupraa-
dimiseks».

Jooniseil 8 ja 9 on niidatud kohulihaste ja
jouharjutused. Joonisel 8 laskutakse selili, kded
kukla “all ja jalad 45°-ni iilessirutatud. Kaas-

| harjutaja surub kded tugevalt vastu lamaja
| olgu. Lamaja teeb alakehaga poordeid vasakule

ja paremale. Seda harjutust voib sooritada ka
iiksinda, mil puhul kied asetatakse korvale vastu
porandat. Joon. 9 ndeme harjutust, kus ollakse
selililamangus, kded kuklal. Niiiid piititakse
kohulihaste joul tousta istukile, ilma et jalad
touseksid  porandalt.  Jargnevalt laskutakse
uuesti selili.

Toodud harjutusi voib sooritada ka teistsugu-
ses jarjekorras, kuid alustatagu siiski kadimise

Joon. 9.
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ja hiiplemisega. Juurde voib votta ka teisi har-
jutusi, kuid alaline koht olgu ka sillaharjutustel.
Harjutuste arvude kord tuleb jagada vastavalt
voimlemise kestusele. Harjutusi ei tohi teha
taiskohuga. Pdarast harjutust end korralikult
pesta!

UUED KEHAKAALUD

Vastavalt muudatustele rahvusvahelistes
maadlusmairustes on Uleliiduline Kehakultuuri-
ja Spordikomitee teinud muudatuse ka meil keh-
tivais maarustes, vottes nii kreeka-rooma kui
ka vabamaadluses juurde kaheksanda keha-
kaalu.

Uus kehakaalude jaotus on jirgmine:

kdrbeskaal . . . . . . kuni 52 kg
KORKakeggl o0 7 B L R
SHokAal G307 T S B ey ~
korpekanl:cy 0 gy
ReskKafE: e im0 N g3k 0 .
poolraskekaal .-.... . . 79—87
raskekaal ©, = LG . . dile 87

Endine kirbeskaal on niiiid muutunud kukk-
kaaluks, nii et tegelikult on juurde loodud keha-
kaal piris kerge kehakaaluga maadlejaile. Uht-
lasi on teistes kehakaaludes peale kahe raskema
veidi muutunud kehakaalude piirid. :

60



Ndeme tagantsuplessi sooritamist.
Néukogude Liidus on maadlussport tithtmoodi
harrastatav nii suvel kui ka talvel.
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Inglistangideks nimetatakse pildil toodud peavidna-
mise votet. Seejuures on vastase kérile vajutamine
mddruste jdargi keelatud.

KEELATUD MAADLUSVOTTED

Kreeka-rooma maadluses on vdistlejail kee-
latud;

a) teha vastasele votteid allpool puusi; ‘
b) puudutada vastase suu ja silmakulmude
vahelist nioosa; ‘
¢) kinni votta maadlusmatist voi \'astase‘

dressist;
d) tougata voi rohuda kiiiinarnukiga vastase
kukalt, selga, kiilgi, rinda ja kohtu;
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e) kiilinistada ja nipistada vastast;

f) pigistada vastast niost, korist, korvadest
voi teda kinni hoida juustest; : '

g) loogid ja touked ning koik votted hooga,
mis sarnlevad loomisele, samuti 166gile sarnlev
louatoukamine; 5

h) hingamist takistavad votted;

i) sormedest kinnivotmine (kdmblast kinni-
votmine on lubatud); iiksikuist sormedest haa-
ramine on igal juhul keelatud;

j) astuda vastase varbaile ja panna temale
jalga taha — iildse koik votted jalgadega,

k) viinata ja murda vastase kasivarsi ja
kisi ebaloomulikku asendisse;

1) tugevasti kinni hoida vastase kohu {imbert
ja pigistada teda asendis, milles ei ole loota
voistluse otsustamist.

Koigele lisaks tuleb silmas pidada veel seda,
kuidas teatud votteid on lubatud sooritada.
Neid noudeid tiidetagu juba algusest saadik, kui
tahetakse areneda korrektseks maadlejaks.

Niiteks tdisnelsonis voib vastast vaa-
nata ainult korvalt, misjuures jéetakse
vabaks vastase jalad. Vastasel korral voib juh-
tuda raske onnetus.

Keelatud on sillas oleva vastase pea iiles-
tostmine selleks, et seda vastu matti liiiia. Sild
tuleb sisse vajutada, kusjuures on keelatud
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Eestsuplessi sooritamine on raskeimaid vétteid, mis
nouab selle sooritajailt {ipris head silda.




|

vastase silla allasurumine pea sihis. Vastasel
korral voib tekkida onnetus. :
Vastastikku heite, ristvéo voi muu sarnase
heite puhul, mis tehakse piistiasendist ja kusjuu-
res vastane langeb matile pea allapoole, tuleb vas-
tase kere enne heite teostamist korvale pendel-
dada, kusjuures votte teostaja peab laskuma
polvili enne, kui vastane langeb matile. Eriti on
aga keelatud vastase toores matileheitmine.
Ameerika votit (hammerlock) ja| késivarre-
lukku (backhammer) sooritatakse maéarustevas-
taselt siis, kui kiilinarvars olavarrega viiakse
taisnurgast vilja ja iiheaegselt surutakse selles
asendis. 3
Tagantlindeni puhul ei tohi votte teostaja vas-
tast heitmise silmapilgul lahti lasta, vaid peab
hoidma kitega kinni iimber vastase rinna voi
kohu. :
Kui keelatud votte teostaja satub ise oma
vottest kriitilisse olukorda, tuleb voistlust jét-
kata ilma katkestuseta. Keelatud vottega saa-
vutatud edu tuleb ka siis tithistamisele, kui maa-
| rustevastane seisukord on moddunud.
. Vaistleja juures, kes kordab valevotet, tuleb
matikohtunikul tarvitada jiargmisi abinousid:
a) muuta keelatud vote miarustepéraseks,
ilma et seejuures vastast vottest vabastataks,
b) vabastada vastane vottest,
c) lasta voistlejaid jatkata voistlust piisti-
asendis.
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Maadelda tuleb akhivselt, sest maa?dleja, kes
tihe minuti viltel ei avalda tegevust, saab mati-
kohtunikult miarkuse. Kolme mirkuse jdrele voib
kohtunik passiivse maadleja korvaldada matilt
ja lugeda ta kaotanuks. Korraga voib kaota-
nuiks lugeda ka molemad vaistlejad.

Maadlejad piiiidku maadelda alati matil ja
mitte pageda matilt. Matilt pagemise eest vaib
matikohtunik teha mirkuse ja pageja kisutada
parterrasendisse alla. Kui matilt viljasattumine
toimub vastase siiiil, saab mirkuse vastane.

On keelatud sooritada heiteid nii, et vastane
satuks heite tagajirjel viljapoole matti. Selle
eest voib saada kohtunikult mirkuse, isegi siis,
kui heide viljapoole matti toimus tahtmatult. Iga
maadleja peab pidama silmas, et heitel vilja-
poole matti voivad olla kurvad tagajirjed mitte
ainult vastase, vaid ka enda suhtes, sest nii voib
vigastada vastast kui ka ennast.

Kui vastane piiiiab sooritada heidet, siis ei
tohi teine oma jalgadega teda puudutada nii, et
sellega takistada heite libiviimist. Sidrase mii-
ruse rikkumise eest saab kohtunikult mirkuse.
Mirkuse saab ka siis, kui parterris peal olles
ihe minuti viltel pole sooritatud iihtki votet.
See miirus ei ole kehtiv sundparterris.

Uhe ja sama matsi viltel tehtud mirkused
arvatakse kokku, kuigi markuste péhjused voi-
sid olla erinevad. Pirast kolmandat mirkust
voistleja korvaldatakse.
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Seljatamine kdte haaramisega parterris.




JARGUNORMID MAADLUSES

Uleliidulise jirgu maadleja - nimetuse
saavad need sportlased, kes teatavas kehakaalus
on NSVL meistrivoistiustel tulnud vihimalt esi-
mesele kolmele kohale voi kes aasta viltel on
voitnud vahimalt kolm ametlikku matsi tileliidu-
lise jargu sportlaste vastu voi kahe aasta viltel
vihimalt 8 matsi I jirgu sportlaste vastu.

I jdrgu maadleja nimetuse saavad need, kes
teatavas kehakaalus on NSVL meistrivoistiustel
tulnud 4.—8. kohale v6i on véitnud vabariikli-
kud, Moskva v&i Leningradi meistrivoistlused
voi on aasta viltel véitnud vihimalt kolm amet-
likku matsi mitmesuguste I voi iileliidulise jargu
sportlaste vastu voi kahe aasta viltel vihemalt
8 matsi II jargu sportlaste vastu.

II jdrgu maadleja nimetuse saavad need,
kes aasta viltel on véitnud vihemalt 3 amet-
likku mat$i mitmesuguste II jargu sportlaste
vastu voi kahe aasta viltel vihemalt 8 ametlikku
matsi III jargu sportlaste vastu, kui ka oblastite
ja kraide voi nende keskuste (tsentrite) meistri-
voistluste voitjaid.

IIT jérgu maadleja nimetuse saavad need,
kes aasta viltel on voitnud vihemalt 2 ametlikku
matsi Il jiargu sportlaste vastu voi kahe aasta
viltel viahemalt 8 ametlikku matsi klassifitseeri-
mata sportlaste vastu, kui ka linnade ja maa-
kondade meistrivoistluste voitjad.
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Voitu maadleja iile, kes hooaja viltel ndidatud
resultaatide pohjal on arvatud korgemasse jirku,
loetakse voiduks vastava korgema jirgu maad-
leja iile. Oma jarku kuulumist toendanuks loe-
takse maadleja siis, kui ta kahe kalendriaasta
viltel pole oma jirgu mitmesuguseilt maadlejailt
saanud iile kahe kaotuse.
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