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EESSONA

Noéukogude maal on kehaline kasvatus riikliku tdht-
susega asjaks. Partei ja valitsus hoolitsevad igati, et
néukogude) . inimesi kasvatada vaimselt ja kehaliselt
mitmekiilgselt arenenud ja ideoloogiliselt tugevaiks sot-
sialistliku kodumaa patriootideks, kes oleksid tahtejou-
lised, julged, algatusvéimelised ja distsiplineeritud ees-
rindlased sotsialistlikus t66s ja Néukogude maa kaits-
misel.

Stalinlikul viisaastakul teostatav hiiglaslik t66 Noéu-
kogude - Liidu rahvamajanduse ja sojalise voéimsuse
tugevdamiseks on endastmoistetavalt seotud ka 66
parendamisega kehalises kasvatuses ja miljonite néu-
kogude patriootide kaasatémbamisega kehakultuuri ja
spordi harrastamisele.

Noukogude Liidus algab hoolitsemine inimeste eest
juba nende esimesest eluaastast. Iga kasvava noore
palavaimaks sooviks on saada tugeviaks, osavaks ja
julgeks. Neid omadusi arendab kéige paremini tegutse-
mine kehaliste harjutuste ja spordiga. Noukogude Lii-
dus on lastele loodud rikkalikud sportimise voimalused
juba siis, kui nad pole veel saanud isegi kooliealiseks.
Koolides aga tegutsevad nad spordikollektiivides.

Peale selle on Noukogude Liidus laialdane laste ja
noorte spordikoolide vork, kus noored véivad koolivili-



ses 160s iildise kehalise arenemise korval ka spetsiali-
seeruda nende poolt valitud spordialade jirgi. Neid spordi-
koole asutatakse jdrjest juurde. Need tegutsevad rahva-
hariduse osakondade, kehakultuuri- ja spordikomi-
teede, téojoureservide valitsuste, vabatahtlike spordi-
seltside ndéukogude ja pioneeripaleede ja -majade
juures..

Spordikoolides lastele on t66 koordineeritud etteval-
mistusega kompleksi ,,Ole valmis t66ks ja NSVL Kkait-
seks” ja ,Valmis t66ks ja NSVL Kkaitseks" normide
sooritamiseks. Uhtlasi saaviad noored varakult Kkoge-
musi instruktori- ja kohtunikut6ds, nii et neist valmis-
tatakse ette tihiskondlikke instruktoreid.

Oppekavade koostamisel laste spordikoolidele on
lihtutud toodud péhimétteist. Uhtlasi seavad Uleliidu-
lise Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt vdiljaantavad
oppekaviad eesmdrgiks tiihtluse loomise laste Oppe-
spordit6é kdigus, et mitmekiilgne kehaline ettevalmis-
tus oleks kooskoélastatud tooéga sportlikus tdiustamises.

Oppekavad on kohustuslikud kéigile laste (noorte)
spordikoolidele. Kuid siiski pole noutud kavade pimesi
kopeerimist, vaid, sdilitades kava pdhijooned, véib
kehakultuuuriépetaja, -instruktor voi -treener teha neis
vajalikke muudatusi, nii kuidas kohapealsed olud seda
dikteerivad. } |

Jitkates laste spordikoolide oOppekavade vdljand-
mist eesti keeles olgu mdrgitud, et kavad on rakenda-
tavad mitte ainult puht laste| spordikoolides, vaid ka
koolide, oppeasutuste ja noorte organisatsioonide keha-
kultuurikollektiivide spordiseksioonides.
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SELGITAVAT KREEKA-ROOMA MAADLUSE
OSAKONNA OPPEPLAANI JA -MATERJALI
JUURDE

Laste (noorte) spordikoolide eesmirgiks on andeka
spordinoorsoo hulgast meistersportlaste kasvatamine,

Oma t66 rajavad spordikoolid jargmises suunas:

|. Harjutajate igakiilgne kasvatamine, mis neile tagab
iildkultuurilise tousu ja mitmekiilgse kehalise arengu, et
sel alusel viimistella nende sporditehnilist klassi valitud
spordialal.

2. Noorte sportlaste kasvatamine ustavuse vaimus
Lenini-Stalini ideedele ja sotsialistlikule kodumaale.

Laste spordikooli maadlusosakonnad téotavad tihedas
kontaktis {ildhariduslike koolidega. g

Osakonda voetakse vastu 17—22 a. vanuseid noori,
kellel on vihemalt III jidrgu sportlik ettevalmistus.

Oppetooks jagatakse osakonnalilkmed vastavalt nende
vanusele ja ettevalmistuse astmele oppegruppidesse. Vii-
mased omakorda jagatakse 10-liikmelistesse riihmadesse.



*  OPPEPLAAN

o = o )
5 MYl 2] B
b . O . |8 = o
RAlad - o [ R B 9
G o | 21 E%m % -
20| =\ |EOE -~ =<
25|82 |27 & | =
Ha<s|a” Do X =
A. Teooria 4
viljas~
. Poliitiline kasvatus . . 8 10 2 20 pool
2 Kehakultuuriliikumine NSV tunni-
Lildus . . . - - 2 2 | plaani
3. Tervishoid, enesekontroll . 2 - — 2
4. Traumahsml profiilaktika . 1 — 1
5. Maadlusspordi ajalooline
illevaade . . 3 . 2 — -- 2
6. Treeningu ﬂldaluszd S - 2 — 2
7. Tehnika iildalused . . . . — 2 ~—. 2
8. Maadlustaktika alused . . — 3 - 3
9, Voistlusmédrused . . . . — 2 — 2
Kokku teooria alal 13 19 4 36
e ——————————————————————l et
Sellest véljaspool plaani 8 10 2 20
B. Praktika
1. Rivi-, lildarendavad, etteval-
mistavad ja rakenduslikud
harjutused . 26 20 2 48
2. Maadlustehmka ;a -taktika
Sppimine ja viimistlemine .
ja treening. . . 29 69 — 98
3. Ettevalmistus v6|stlusteks ¢ - 32 — 32
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Iga rithma kohta méiratakse treener, kes tootab ema
rilhmaga pidevalt. Nii kaua, kui noor spordikooli maadlus-
osakonnas harjutab, on ta pidevalt ithe ja sama treeneri
juhtimise ja valve all.

Oppetreeningutédé labiviimises arvestatakse 1ga har ju-
taja individuaalseid isedrasusi ja sportliku ettevalmistuse
astet.

Harjutatakse kogu aasta kestes.

Esimesel aastal pannakse suurimat rohku maadlus-
tehnika omandamisele. Jérgmisel kahel aastal pooratakse
aga peamist tdhelepanu korge treneerituse ja maadlus-
tehnilise tdiustamise saavutamisele.

Vastavalt ettevalmistuse iilesandeile ja spordihooajale
koosneb oOppeaasta kolmest perioodist:

1) ettevalmistav periood,

2) pohiperiood ja

3) iileminekuperiood.

Perioodid kestavad jargmiselt: ettevalmistav — 1. sep-
tembrist kuni 1. jaanuarini, pohiperiood — 1. jaanuarist
kuni 1. augustini ja iileminekuperiood — 1. augustist

kuni 1. septembrini.

Harjutatakse ja oOpitakse jargmiselt: ettevalmistaval
perioodil 2 korda nidalas a 2 tundi, pohiperioodil 3 korda
korda nddalas a 2 tundi ja iileminekuperioodil 2 korda
nadalas a 1,5 tundi.

Perioodide aeg on arvestatud vastavalt NSV Liidu
keskvoondile. .

Osavottu  koolivilistest  voistlustest ja naiteesinemis-
test ei planeerita Oppeplaani tunnikavasse, vaid selleks
madratakse aeg vastavalt voistluste kalendrile.



Kindlaks koostosaks oppetreeningutoc  kidigus peavad
olema harjutusmatsid ja kooli omavahelised Oppevoist-
lused. '

Teoreetilisi Oppusi peetakse loengute ja vestluste kujul,
millel ndidatakse vastavaid plakateid ja fotosid ja millel
demonstreeritakse oOppefilme.

Meistersportlaste kogemustega tutvumiseks on soovi-
tav neid kutsuda {ihistreeningule. Samuti on soovitav
meistersportlasi kiilastada nende treeninguil ja voistlustel
ja korraldada {ihisvestlusi ja konsultatsioone meistritega.

Oppeplaani  voetud alad on vidga vajalikud sportlaste
mitmekiilgseks ettevalmistamiseks ja tdiendamiseks maad-
luses. Oppeplaanis ja -kavades ettendhtud harjutuste tait-
misel peab arvesse votma kohalikke konkreetseid tingi-
musi. Taiendavate spordialade valik, tdpsem ajajaotus,
perioodide médramine ja muud Gppeplaani elemendid sol-
- tuvad Kklimaatilistest ja geograafilistest isedrasustest,
materiaalsest baasist ja teistest vastava spordikooli t66-
tamise tingimustest. :

Maadlusosakonna Oppeplaani t66- ja tunnijaotus jadb
ihesuguselt piisima koigil Oppeaastail. Samuti jdab (ildi-
selt muutmatuks ettevalmistustéo sisuline kiilg. Teisel ja
kolmandal aastal peab aga suurema noudlikkusega suh-
tuma treeningusse. ’

Peale oOppeplaani muu tdpsustamise koostavad treene-
rid vajaduse korral igatunnilise tdpsema tooplaani. VTK
kompleksi normide ettevalmistamiseks ja sooritamiseks
koostatakse graafik, mis nédeb ette, et I astme normid
sooritataks esimesel ja II astme omad teisel Oppeaastal.



Oppeplaani tditmiseks ja siistemaatilise osavotuy taga-
miseks harjutustest peab maadlusosakonnas jilgima ran-
get distsipliini ja korda.

Arvesse vottes iga maadleja individuaalse viimistle-
mise kohustuslikkust on noutav, et maadlusosakonna
treenerite kaader piisiks muutmatuna mitu aastat.

Suurt tdhtsust treenerite t66s evib arvestamine nende
juhtimisel tootavate maadlejate sportliku arenemise ja
tervisliku seisundiga. Selleks peab treener harjutuste pae-
vikut ja hoolitseb arstliku jirelevaatuse eest. Uhtlasi ta
kontrollib, et maadleja peaks enesekontrolli pdevikut.




OPPEMATERJAL

TEOORIA (36 tundi)

1. Poliitiline kasvatus (20 tundi)

Loengud teemadel, mis on seotud koigi aktuaalsemate
poliitiliste kiisimuste ja siindmustega Noukogude Liidu
sisemises ja rahvusvahelises olukorras.

Teemad méidrab ja nende sisu kinnitab ULKNU vastav
komitee.

2. Kehakultuuriliikumine NSV Liidus (2 tundi)

‘N()ukogude Liidu kehakultuuriliikumise iilesanded ja orga-
nisatsioon UK(b)P ja noukogude valitsuse otsuste valgu-
ses.

‘Kehaline kasvatus kommunistliku kasvatuse lahutamatu
osana. Kehakultuur ja sport ettevalmistuse vahendina sot-
sialistlikuks tooks ja kodumaa kaitseks.

Kehalise kasvatuse mitmekiilgsus ja kehakultuuri ja
spordi rakenduslik ja tervistuslik tdhtsus.

Uleliiduline kehakultuurikompleks «Valmis t6oks ja NSV
Liidu kaitseks» noukogude kehakultuurisiisteemi alusena.
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Suur Isamaasoda suurima katsumusena, mis toendas
noukogude kehakultuurilikumise 6iget suunda ja sisu.
Noukogude kehakultuurlased Isamaasoja rindel ja tagalas.
. Noukogude Liidu kehakultuuri ja spordi juhtimise orga-
nisatsioon. Kehakultuuri- ja spordikomiteed tootajate keha-
lise kasvatuse riikliku . juhtimise organitena. Leninliku-
stalinliku kommunistlike noorte organisatsiooni osa keha-
kultuuri ja spordi juhtimises meie maal.

Kehakultuuri ja spordi tédhtsus koolides, oppeasutustcs
ja Noukogude armees.

Ametiiihingute isetegevuslike kehakultuuriorganisatsioo-
nide, vabatahtlike spordiseltside ja kolhooside ja sovhoo-
side kehakultuuriorganisatsioonide {ilesanded spordiharras-
tamise laiaulatuslikus arendamises.

Maadlusspordi tdhtsus ja iseloomustus noukogude keha-
kultuuriliikumise siisteemis. ' Maadlus iihe katsealana VTK
kompleksis.

3. Tervishoiu alused ja enesekontroll (2 tundi)

Kreeka-rooma maadluse tervishoiuline iseloomustus ja
hindamine kehalise kasvatuse vahendina. Maadlusspordi
harrastamise fiisioloogiline toime harjutaja organismile.
Maisted vasimusest, iiletreeningust ja vormisolekust.

Tervishoiulised nouded maadlusharjutuste organiseerimi-
sel. Maadleja isiklik tervishoid. Tervishoiulised nouded
maadlusriietuse, -jalatsite ja -inventari suhtes. Pédeva f{ild-
reziim. Une, puhkuse ja t66 tervishoid. Karastumine maad-
lushar jutustel.

Arstliku ja enesekontrolli tahtsus ja koosnevus maad-
luse harrastamisel. Enesekontrolli andmete analiiiisimine.
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4. Traumatismi profiilaktika (1 tund)

Traumatismi isedrasusi maadluse harrastamisel. Tiitipi-
lisi vigastusi pea, ndo, kaela ja iilemiste ja alumiste jdse-
metega.

Traumatismi pohjusi: puudusi- harjutuste metoodikas,
maadleja korratu varustus ja maadluspaikade puudulik
sisustus.

Traumatismi profiilaktika aluseid: maadlusharjutuste rat-
sionaalne organiseerimine ja metoodika, korratuste korval-
damine maadleja varustuses ja harjutuspaikade 51sustuses
Vigastuste ravimine.

5. Kreeka-rooma maadluse ajalooline iilevaade (2 tundi)

Maadluse rakenduslik tdhtsus. Maadlus kehaliste harju-
tuste iihe alana. Maadluse kasvatuslik tdhtsus. Maadlus
jou ja atleetliku kehaehituse arendamise vahendina. Maad-
lus enesekaitse ja riindamise/ vahendina.

Liihivaade maadlusspordile vanal ajal Egiptuses, Indias,
Kreekas ja Roomas (palestriumid, giimnasioonid, penta-
thlon, pankratsioon, oliimpiamangud jne.).

Maadlussport keskajal Prantsusmaal, Saksamaal, Inglis-
maal ja Venemaal.

Kreeka-rooma maadluse prantsuse kooli stiili tekkimine.
Kreeka-rooma maadluse wuuestisiind Prantsusmaal. Prant-
suse elukutselised maadlejad kreeka-rooma maadiuse levi-
tajaina Euroopas. Prantsusmaadlus Saksamaal, Austrias,
Ungaris, Skandinaavias, Itaalias, Balkanil, Tiirgimaal ja
Soomes.
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Kreeka-rooma maadlus revolutsioonieelsel Venemaal.
Venemaa elukutseliste maadlejate osa maadiuse arenda-
mises ja propageerimises revolutsioonieelsel Venemaal
(Hackenschmidt, Lurich, Poddubn6i, Zbosko, Zaikin, Vah-
turov, Semjakin, Potlassinski jt.). Venemaa revolutsiooni-
eelsete elukutseliste -maadlejate populaarsus ja nende saa-
vutusi vilismaal.

Asjaarmastajad maadlejad revolutsioonieelsel Venemaal.
Asjaarmastajate maadlusspordi arenemise tingimused revo-
lutsioonieelsel Venemaal (dr. Krajevski joustikuring Peter-
buris, spordiselts Sanitas, spordiselts Kalev Tallinnas,
Riia joustikuselts, S. Moro-Dmitrijevi areen Moskvas jne.).

Viljapaistvaimaid asjaarmastajaid maadlejaid revolutsi-
oonieelsel Venemaal (Kaplur, Bauman, Klein, Petrov, Ossi-
pov, Polis, Pafnutjev, Severov, Zahharov jt.).

Linnade raskejoustikuliidud, Venemaa raskejoustikuliit ja
lilevenemaaline oliimpiakomitee.

Kaasaegsed asjaarmastajad maadlejad Soomes, Norras,
Rootsis, TSehhoslovakkias, Tiirgis, Ungaris jne.

Maadluse areng Soomes. Soome ja prantsuse stiilide
erinevus maadluses. Soomlaste maadlusvotted.

Maadlussport Noukogude Liidus. Noukogude praeguseid
maadlejaid, nende klass ja maadlusstiil ja nende saavutusi
rahvusvahelistel voistlustel. Nogkogude maadlustehnika.

Teisi maadlusviise: rahvapdrane maadlus noukogude
liiduvabariikides, vabamaadlus NSV Liidus, vabamaadlus
Ameerikas ja Inglismaal. Nende maadlusviiside parimaid
esindajaid ja viimaste saavutusi. Erinevused kaasaegse
vabamaadluse ja kreeka-rooma maadluse vahel.
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Edasised iilesanded maadlusspordi laiaulatuslikuks aren-
damiseks ja uute andekate kaadrite kasvatamiseks Nou-
kogude Liidus.

6. Treeningu iilesanded (2 tundi)

Mis on treening. Mitmekiilgne kehaline areng. Raken-
duslik| ja tervistuslik suund. Treeningu iilesanded: tehni-
liste kogemuste viimistlemine, moraalsete-tahteliste oma-
duste arendamine ja tugevdamine, taktilise motlemisviisi
arendamine, organismi vegetatiivsete funktsioonide kohan-
damine pingutavale lihaste tootamisele. Vajalikke psiihho-
fiiiisilisi omadusi ja oskusi maadluse harrastamisel.

Uld- ja eritreening. Treeningu vahendid. Treeningu
planeerimine perioodide viisi. Treeninguharjutuste rajamine.
Soojendusharjutuste tahtsus treeningus. Isedrasusi tehnika
voi jou treenimisel. Hommikvoimlemise ja teiste spordi-
alade harrastamise tdhtsus maadleja treeningus.

7. Tehnika iilesanded (2 tundi)

Tehnika {ihe pohitegurina korgete resultaatide saavuta-
miseks maadluses. Maadlustehnika terminoloogia ja siiste-
maatika. Maadlustehnika elemendid ja nende iseloomustus
maadlustaktilisest kiiljest.

Psiihho-fiiiisilisi omadusi, mis soodustavad maadlusvo-
tete oiget kasutamist.

Iga maadleja anatoomilise kehaehituse individuaalsed
isedrasused ja nende moju maadlusvotete valikule.

8. Maadlustaktika alused (3 tundi)

Taktika maadlusmat$i ratsionaalsemaks kavastamiseks ja
labiviimiseks. Taktika pohielemendid: riinnak vatete ja
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haaretega; kontrariinnak vastuvitete ja -haaretega; tee-
selday riinnak; mancéoverdamine ja soodsaima asendi valik
votte voi haarde teostamiseks; energia sddstmine ja selle
kasutamine peamiselt riinnakul ja vasturiinnakul. Vastase
visimine signaalina energilisemaks riindamiseks.

Taktika mat$i labiviimisel: oma kavatsuste maskeeri-
mine, vastase kavatsuste taipamine ja vastase isedrasus-
tega arvestamine; otsusekindlus haarde voi votte labivii-
misel; endajulgestamine ootamatuste ja juhuslikkuste
vastu vastase pideva jilgimise ja tema kavatsuste maista-
tamisega.

9. Voistlusmidrused (2 tundi)

Voistluste organiseerimine ja kohtunikutéo voistlustel.
Voistlejad ja nende registreerimine voistlustele. Kehakaa-
lud ja kaalumise kord; paaride kokkuseadmine ja voistluste
labiviimise kord; mat$i miadrused; mats$i kdik ja kestus;
mat8i tulemus; punktivoit votete ja aktiivsusega; hoiatused
ja resultaadi kindlaksmairamine; matside arv; parterr-
maadlus; maadlemine mati dérel ja viljaspool matti; kee-
latud votted ja ebadige maadlemise viis; kohtunikusedel,
protestid ja paremusjirjestuse kindlaksméaramine; kohtu-
nike kohustused; voistluspaikade sisustus; sanitaar-tervis-
hoiulised tingimused; maadlejate klassifikatsioon; paaride
koostamise tabelid ja voistluste tulemuste arvutamine.

Tutvuge brosiiiiriga:
KREEKA-ROOMA MAADLUS

Vaistlusméadrused

15



PRAKTIKA

1. Rivi-, iildarendavad ja sihtharjutused
(46 tundi)

Riviharjutused

a) Kaskluste «Paigale!», «Joondu!», «Valvell», «Vabalt!»,
«Jdrjest-loe!» ja «Laialil» tditmine.

b) Rivistumine kolonni iihe-" voi kahekaupa.

¢) Poorded paigal ja liikumisel.

d) Harvenemine ja koondumine.

e) Uhekaupa kolonnist iimberrivistumine kahekaupa
kolonni ja tagasi.

g) Rénnak- ja rivisamm.

Uldarendavad harjutused

. Voimlemishar jutused lugeste painduvuse ja liikuvuse
auurendamlseks

2. Voimlemisharjutused lihaste aparatuuri iildiseks labi-
tootamiseks.

3. Ronimisharjutused ja ripped riistadel osavuse aren-
damiseks ja rakenduslike harjumuste saamiseks.

4. Harjutused raskustega (kasikud, metallkepid, topis-
pallid jne.) peamiselt iilemiste jdsemete lihaste ja Glavoo
arendamiseks.

5. Kestvad voimlemisharjutused vastupidavuse ja jou
arendamiseks.

6. Lihtsamaid akrobaatikaharjutusi osavuse, painduvuse
ja julguse arendamiseks.
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7. Kond ja jooks mitmesugusel distantsil ja konniga
vahelduv jooks maastikul. Harjutused hiipitsaga vastu-
pidavuse arendamiseks.

8. Liigutuste amplituuti arendavad voimlemisharjutused.
Lodvendushar jutused. ‘

Jouharjutused valitakse sddraselt, et iihe ja sama
oppetunni jooksul 1abi téotada koik peamised lihastegru-
pid. Toome vastavaid paitlikke harjutusi:

1. Kite ja jalavarvaste toengus porandal, keha vilja
sirutatud — kédte koverdamine ja sirutamine.

2. Selililamangus, kded kukla taga — jalgade tostmine.

3. Samas asendis — keha tostmine.

4. Piistiasendis, kded puusal — jalgade viimine korvale.

5. Selililamangus, kded sirutatud korvale ja peopesad
vastu porandat — jalgade ringitamine.

6. Piistiasendist laskumine polvili ja uuesti iilestous-
mine.

7. Riplemine kangil.

8. «Hanesammy. 1 hisl, univ, T."ﬁi

Niditlikke sirutusharjutusi kooluste tugevda-
miseks ja liigeste liikuvuse arendamiseks:

1. Piistiasendis, jalad laiali korval — kere painutamine
ette ja vahelduva kdega ulatamine vastupidise jala ninani.

2. Piistiasendis, kere painutatud taha — vahelduva
kdega ulatamine vastupidise jala kannani.

3. Isteasendis, jalad laiali korval — kere painutamine ette
ja iliheaegne kitega haaramine jalasddrest ja sirutamine
vastu jalga.
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4. Siigavas viljaastes ette, kied puusal — kiiklemine
kere samaaegsete pooretega.

5. Konnil maksimaalne kere painutamine etteasetatud
jala poole. :

6. Seistes seljaga iihe sammu kaugusel seinast ja toe-
tades kitega vastu seina ulatuda kdmmaldega porandani.

Mirkus: Tdiendavalt voib kasutada ka teisi harjutusi.

Harjutuste valikul ja arvu méddramisel peab treener
arvestama harjutajate individuaalseid isedrasusi ja ette-
valmistuse astet.

Sihtharjutused
Sillategemine

Sillas seismise tehnika harjutused: jala poidade, jala
ninade ja kehavaagna ja pea asend.

Moisted sillategemise kasutamise kohta: sild kaitse-
vahendina, sild kombinatsioonide sidumise vahendina ja
sild votete sooritamise vahendina.

Soltumata oppeperioodist voetakse alljargnevad harjutu-
sed tunni ettevalmistavasse ossa. Harjutused heitekotiga,
mis on mitte ainult heaks sillategemise vailjatootamiseks,
vaid ka teatavate maadlusvotete (supless jt.) oppimiseks.

1. Asumine selililamangust silda kite abil.

2. Kite abil sillas 00tsumine ette-taha.

3. Sillast tousmine katel.

4. Sillas ootsumine ette, taha ja korvale ilma kite
abita.

5. Asumine piistiasendist silda partneri abil ja ka ilma
partneri abita.

6. Sillas olles iimber pea jooksmine iihele ja molemale
poole.
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7. Enda podramised sillas.

8. Piistiasendist minna silda ja pdorata end seal {imber.

9. Piistiasendist heitekoti heitmine iile poolsilla ja silla.

10. Heitekoti ootsutamine sillas (kott on rinnal).

11. Heitekoti tostmine ja igasugused heited tagasi ja
lile pea.

Sillast vidljatuleku harjutused

Neid harjutusi sooritatakse koos partneriga ja need
arendavad oskust sillast vilja tulla kas iimberpddramise,
jooksmise voi #draootamise abil, soltuvalt vastase vottest,
kes teist hoiab sillas.

Praktiliselt annavad need harjutused koige rohkem kasu
siis, kui neid sooritatakse vabalt maadlemise korras (mitte
segada vabamaadlusega!). Algul ei tohi vastast sillas
kinni hoida kogu jouga, sest siis ei saaks viimane tehni-
liselt Gigesti sooritada sillast véljatuleku harjutusi.

Jirgnevais harjutustes on antud sillas hoidja, s. o.
riindaja asend (sillast véljatulek on n. 6. drajooksmisega):
1. Asudes korval votta sisse késivarrelukk, haarates
teise kdega timber kere.

9. Asudes korval haarata vastase molemad kded (sdi-
rane asend tekib pirast suplessi-heidet vastase molemast
kiest haaramisega).

3. Asudes korval haarata vastase iihest kdest ja kae-
last.

4. Asudes ees haarata vastase iihest kdest ja peast.

Tavalisi maadlusharjutusi
1. Vedamine piisti, istudes, képili jne.
2. Touklemine. ¢ :
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3. Mustlasmaadlus.

4. Maadlemine eseme pdrast (teatepulk, voimlemiskepp,
topispall jne.).

5. Siilitsimaadlus jala taha panekuga ja ilma.

II.. Maadlustehnika ja -taktika oppimine ja
viimistlemine ja treening.

1. Pohiasendid (-seisangud)

a) Piistiasend.

1. Piistiasend maadluse ldhteasendina votete sooritami-
seks ja enda kaitseks.

2. Maadleja kite, kere, pea ja jalgade ratsionaalseim
asend.

3. Maadleja pohiasendi muutmine soltuvalt tema teh-
nilistest voimeist ja individuaalseist omadustest (keha-
ehitusest).

4. Liikumine matil, sailitades tasakaalu.

b) Parterrasend
1. Madal parterr, mida kasutatakse ainult passiivseks
kaitseks. 2
2. Korge parterr soodsa asendina vastuvotete soorita-
miseks.
3. Jalgade (polvede, poidade), kehavaagna, pea ja kite
ratsonaalseim asend, parterris.

c¢) Haarded ja vabanemine neist
1. Kite iithendamine haardeil: a) konksseong ja b) haa-
ramine teise kde randmest.
2. Haaramine kéde randmest.
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3. Haaramine iihe kde randmest ja kiiiinarvarrest.
4. Haaramine molema kde randmest.
5. Haaramine kaelast molema kidega.

2. Lihtsamad haarded, nelsonid ja ameerikavoti parterris

Parterris pealolija ratsionaalseim asend: jalgade asetus
ja oma keharaskuse kasutamine votte haaramisel.
l. Molemast kdest haaramine korvalt.
2. Poolnelson molema kdega omalt poolt.
3. Poolnelson iihe kdega omalt poolt, tdiendades seda
teise kde haaramisega vastase teisest kidest voi kerest.
4. Poolnelson valjastpoolt.
Ola haaramine eest.
Kéderandmeist haaramine vastase kere all.
Téisnelson.
Ameerikavoti (hammerlock).
Inglistangid (olast ja kaelast haaramine korvalt).
0. Haaramine iihe kde randmest ja kiilinarvarrest.
1. Kaitsed ja vastuvotted toodud votteile.

S T A D e O

3. Votted keha haaramisega piistiasendis

Keha haaramine eest.

Keha haaramine eest iihe kdega.

Keha haaramine eest kahe kdega.

Keha haaramine kiilje pealt.

Vastase saamine tagantvoosse:

a) lihest kdest tombamisega,

b) libistumisega vastase kaenla alt.

Keha haaramine kiilje pealt kasivarre sidumisega.
7. Keha haaramine tagant.

OV to 3D v
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8. Keha haaramine tagant késivarre sidumisega.

9. Keha haaramine tagant poolnelsoniga.

Koigi nende votete aluseks on enda tahalangetamine
koos partneriga ja sellele jargnev kiire pooramine ndoga
mati poole, mis nouab selle sooritajalt suurt liigutuste
koordinatsiooni. Seepdrast harjutatakse neid votteid algul
liksinda, seejdrele heitekotiga ja alles pdrast seda asu-
takse votte oppimisele koos partneriga.

Koigi heidete puhul nii votte oppimisel kui ka vaball
maadlemisel tuleb eriti jdlgida, et heidetav ei sirutaks
ette kasi, mis voiks pohjustada rasket vigastust
Kitega haaratagu alati iimber vastase kere.

4. Votted kisivarreluku kattesaamiseks parterris

Kisivarrelukk on pohihaardeks parterrmaadluses. Seoses
vastase kde haaramisega saame rea viga tagajirjekaid
votteid, mille Gpetamisele peab treener pithendama erilist
tahelepanu.

1. Kisivarrelukk iihe kidega.

't kahe kdega.

toukamisega ette-korvale.

i ameerikavotme abil.

" oma pea surumisega vastase kicle.

6. petteliigutuste abil.

Koik mdmltud votted tootatakse ldbi alljirgnevas jir-
jestuses:

a) kde oige asetus kisivarreluku haaramisel;

b) kaitse kasivarreluku vastu ja viljatulekud kisivarre-

lukust;

c) vastuvotted kisivarrelukule.

S ol
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5. Puusaheited piistiasendis

Puusaheidete sooritamise pohiprintsiibid on jargmised:
a) kiire jalapoore tallal (ninal) koos iiheaegse puusa
allaseadmisega ja tagapool asetseva jala juurdetoomisega;
b) vastase lahtirebimine matilt (puusa allaseadmise ja
jalgade viljasirutamisega) toimub {iheaegse tombega
(hooga) heite suunas.
Sooritatakse jargmisi puusaheiteid:
Kéde haaramisega iile Ola.
Kée haaramisega kaenla alla.
Kahe kde haaramisega kaenla alla.
Kde ja kaela haaramisega.
Kée ja kere haaramisega.
Pea ja ola haaramisega.
Kéde tagant haaramisega kaenla alla.
Kéderandme sidumisega kaelal ja kerel.
Tagantvoost kasivarrelukuga.

2. 00PN T e L0 19

6. Keeramised ja heited parterris

a) Keeramised:

I. Kasivarrelukuga ja haarates teise kdega louast.

2. Kisivarrelukuga ja teise kde kiilinarvarre asetami-
sega vastase kaelale.

3. Kisivarreluku ja poolnelsoniga (hammerlock).

4. Kahekordse késivarrelukuga.

5. Kisivarrelukuga ja haaramisega teise kde kiiiinar-
varrest,
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b) Heited:
1. Heide késivarrelukuga ja kere haaramisega pealt-
poolt. :
2. Tagasiheide késivarrelukuga, haarates teise kidega
louast.

7. Poolsuplessid piistiasendis
Poolsupless kerest haaramisega.
Poolsupless kdest ja kerest haaramisega.
Poolsupless olast ja kaelast haaramisega eest.
Poolsupless molemast kdest haaramisega.
Poolsupless {ihest kdest haaramisega.

SRR S

8. Suplessid parterris
Supless ameerikavotme (hammerlock) abil.
Supless inglistangide abil.
Tagantvoo pqrterris.
Tagantvoo piisti.

i A

9. Suplessid piistiasendis
Supless kerest haaramisega.
Supless kiest ja kerest haaramisega.
Supless molemast kédest haaramisega.
Supless oOlast ja kaelast haaramisega eest.
Supless inglistangide abil.
Tagantsupless.

S AT i e

10. Kombineeritud votted piistiasendis
Sukeldumine vastase alt 1ibi.
Vastuvotted puusaheiteile.
Vastuvotted poolsuplessidele.
Kombineeritud votted.

e el b

24



OPPEMETOODIKA

Maadlustehnika éppimise tahtsaks tingimuseks on har-
jutajate jdrk-jarguline kaasatombamine toosse, samuti
jark-jarguline siirdumine tehnika kergemailt elementidelt
raskemaile ja lihtsamailt keerulisemaile.

Votete opetamise metoodika rajaneb jdargmisele:

1. Votte nditamine ja seletamine.

2. Votte iiksikelementide véljatootamine.

3. Kogu votte oppimine.

4. Votte omandamine treeningumatsis.

Seejuures tuleb arvesse votta, et iga vote koosneb kol-
mest osast:

1) ldhteasend (jalgade, kite, kere, jne. asend),

2) votte sooritamine (suunamine) ja

3) loppasend.

Votte nditamine ja seletamine toimugu liihidalt, kus-
juures tehtagu pohiliselt selgeks selle sooritamise tehnika.
Detailselt tuleb peatuda ldhteasendil, seletades, kuidas peab
olema kite, jalgade jne. asend enne votte teostamisele
asumist.

Votte elementide ja detailide ja jargnevalt kogu votte
oppimine toimugu algul iiksinda, siis heitekotiga ja veel
edasi passiivse vastasega, s. t. niisuguse vastasega, kes
ei piilia blokeerida votet ega avaldada selle sooritamisele
vastupanu. Votet opitagu nii kaua, kuni on joutud selle
tehniliselt tdpse sooritamiseni.

Esinevad vead parandatagu kohe, sest hiljem on palju
raskem {imber Oppida. Vigu parandatakse nende tdhtsuse
jdrjekorras — esmajarjekorras suurem viga ja alles see-
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jarele vidiksemad. Nii saab arendada 6iget liigutuste koor-
dinatsiooni.

On' viga tihtis, et sel staadiumil ei toodaks votte tdpne
tditmine ohvriks votte kiirele tditmisele. Alles pdrast selle
etapi moéodumist olgu tahelepanu suunatud votte kiirele
sooritamisele, et selles jouda parimate tulemusteni.

Loplikult viimisteldakse opitud vétet treeningumatsides.
Esimesed treeningumat$id on soovitav pidada rohkem
kogenud ja tehniliselt parema partneriga, kes igati kaasa
aitab opitava votte sooritamisele (votab vastava asendi ega
avalda suurt vastupanu). Edasi harjutatakse votet tehni-
liselt halvema ja jouliselt norgema partneriga. Nii Gpitakse
votte kiiret sooritamist.

Kui votet opitakse ainult vordvoimelise voi parema
maadlejaga, kes ka ise maadleb tdisjouliselt, voib vote
ebaonnestuda. Ja kui uustulnuka koik katsed ja pingutu-
sed votte teostamiseks ei anna vajalikke tulemusi, ei saa
olla juttugi votte #radppimisest. Niisugustes tingimustes
ei areneta tehniliselt edasi ja harjutaja kaotab usu oma
voimeisse.

Kui votet on juba histi viimisteldud esimestes tree-
ningumatSides, suurendatakse  jdrk-jargult  vastupanu
votte ladbiviimisele ja Iopuks katsetatakse seda matsis
vordvoimelise vastasega.

Jirgnedes toodud progressiivse treeningu eeskujule
voidakse iga vote selgeks oppida kuni automaatsuseni ja
seda edukalt kasutada voistluste tingimustes.

Votte oppimise metoodikas ei tarvitse sugugi kasutada
votte komplektset labivotmist, s. t. votte Opetamist sid-
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raselt, et kohe opetatakse kaitse ja vastuvote samale
vottele. Kaitse vottele on peaaegu alati lihtsam ja vdhem
tehniline vorreldes votte endaga. Ja treeningumatSis on
partneril siis vidga kerge pareerida votet.

Roobiti iihe votte Gpetamisega asub treener jirgmises
tunnis uue votte opetamisele, mis soorituselt on analoogi-
line eelmisele, erinedes sellest ainult haaramise viisilt
(lihteasendilt). Naiteks korvuti puusaheite Oppimisega
kdest ja peast haaramisega voib asuda puusaheite oppi-
misele kiest ja kerest haaramisega. Alles pérast seda,
kui matil on omandatud kompleks votteid, voib jdrgmise
faasina asuda kaitse oppimisele nende vastu.

Maadlustehnika Gppimist alustatagu votetega parterris.
Seda nouavad jirgmised asjaolud:

1) Votete oppimine piistimaadluses on seotud heide-
tega matile, mida aga ei saa pidada lubatavaks sel peri-
oodil, millal harjutajad pole selleks kehaliselt kiillaldaselt
ette valmistatud ja mille tagajirjel voib tekkida vigastusi.

9) Piistimaadlus on tegelikult kaasakiskuvam parterr-
maadlusest. Kui enne Gpitakse piistimaadlust, tundub par-
terrmaadlus harjutajaile vdhem huvitavana.

Koike seda ei tule siiski nii maista, et enne piistimaad-
luse Oppimisele asumist voetagu ldbi koik parterrmaad-
luse votted. Votete Oppimisele piistiasendis asutakse vas-
tavalt sellele, kuidas grupp on kehaliselt edasi arenenud.
Enne kui asuda vabale maadlemisele votete sooritamiseks,
harrastatakse matil igasuguseid tavalisi maadlusharjutusi
(vedamist, touklemist, mustlasmaadlust jne.).

Edaspidise Gppematerjali labivotmisel Opitakse vaheldu-
valt votteid piisti- ja parterrmaadluses.
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VABALT MAADLEMINE EHK TREENINGUMATSID

Votete Oppimine treeningumatsides ei tohi oppeperioodi
algstaadiumil kanda tdispingutavat iseloomu. Peamine rohk
peab olema pandud votte oigele sooritamisele. Alles seda-
mooda, kuidas on Opitud ja viimisteldud maadlustehnikat,
voib treeningumatsSe pidada  téisjouga.

Esimeste treeningumatside kestus ei tohi olla iile kahe
minuti. Vastavalt kehalisele edasiarenemisele pikendatakse
nende - kestust jark-jargult.

Oma kujult jagunevad need treeningumatsid jargmiselt:

1. Parterrtreening, kus voetakse ldbi votted ja iihtlasi
kaitsed ja vastuvotted nende vastu ainult parterris.

2. Piistimaadluse treening, kus pérast votte soorita-
mist harjutajad alustavad uuesti piistiasendist.

3. Treening, kus asendit ei méirata ette kindlaks, vaid
kus treeningumat$ koostatakse iiksikuist maadlusvotteist
ja -momentidest.

4. Tehnikatreening, mis ei arene suure pingutusega,
vaid kus partnerid voimaldavad teineteisel votteid soori-
tada suuremat vastupanu avaldamata.

MAADLUSTAKTIKA OPPIMISE JA ULDTREENINGU
METOODIKA
Uheaegselt maadlustehnika Gppimisega voetakse oppe-
plaanis ldbi maadlustaktika, milleks on jirgmised
vahendid:
a) vestlused ja voistluste kiilastamine;

b) treeningumatsid kindlate iilesannetega;
¢) soprusmatsid.
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A. Vestlused ja voistluste kiilastamine

Voistluste korras ja voistluste kiilastamise ajal toimub:

a) voistlusmédrustest tingitud taktiliste ~momentide
arutelu;

b)) taktiliste momentide arutelu isiklike kogemuste ja
noukogude ja rajatagustelt parimailt meistreilt saadud ees-
kuju pohjal (koike seda tdiendatakse vastavate demon-
stratsioonide ja praktilise nditamisega);

c¢) voistluste kiilastamisel tuleb harjutajate tdhelepanu
juhtida maadluse iiksikmomentidele, nditeks oskusele mati
ulatust kasutada jne.

B. Treeningumatsid /kindlate iilesannetega

Treeningumat$id kindlaksméératud {ilesannetega = lahen-
davad mitte ainult maadlustaktilisi momente, vaid viimist-
levad ka tehnikat ja annavad praktilisi kogemusi.

TreeningumatSe voib pidada jargmiste iilesannete and-
misega:

a) teatud votte sooritamine;

b) voistluste pidamine agressiivses stiilis;

¢) matsi pidamine kaitsepositsioonis (teatavate kindlaks-
madratud kaitsevotete praktiseerimine);

d) matsi pidamine kindlaksmaaratud tempos;

e) treening endast raskema partneriga;

f) treening endast kergema partneriga;

g) treening endast pikema partneriga;

h) treening endast lithema partneriga.

Koike neid treeniguviise voib tdiendada jargmiste lisa-
lilesannetega:



a) maadlusopetaja treening harjutajaga;
b) treening oskusele kasutada mati ulatust.
C. Soprusmatsid (Gppevoistlused)

SoprusmatsSide ehk oppevoistluste pohiiilesandeiks on:

a) Kogu ldbivoetud materjali kasutamine ja viimistle-
mine oppevoistluste tingimustes.

b) Avastada maadlustaktilisi ja -tehnilisi puudusi har- -
jutajate taktilises ja tehnilises ettevalmistuses.

¢) Lidhendada algajaid maadlejaid ettevalmistuse olu-
korrale toelisteks voitlusteks. .

TREENING

Uldtreeningusse  kuuluvad peale maadlustehnika ja
-taktika Oppimise ja viimistlemise veel jidrgmised fiiles-
anded:

1. Vereringvoolu- ja hingamisorganite tegevuse tost-
mine ja organismi ettevalmistamine maksimaalselt 0Oko-
noomsele energiakulutusele hoolimata pingelisest lihaste
toost.

2. Lihaste ja luustiku-kooluste aparatuuri tdiustamine ja
jou ja liikuvuse arendamine.

3. Liigutuste koordinatsiooni tédiustamine ja tehniliste
oskuste (votted, kaitse ja vastuvotted) viimistlemine kuni
automaatsuseni.

4. Tehniliste ja taktiliste oskuste edasiarendamine koos-
kolas maadleja individuaalsete omadustega.

5. Moraalsete-tahteliste omaduste, nagu julgus, algatus-
voime, otsustamisvoime ja voidutahe, kasvatamine.

Praktiliselt lahendatakse need iilesanded treeningutun-
dides. Vahendeina nende iilesannete teostamiseks on mit-
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fnesugused voimlemis- ja sihtharjutused, votete Gppimine,
treeningumatsid matil koos opitud votete kasutamisega
jne. Koige juures tuleb jéilgida treeningu tervishoiulist
iildreziimi, milleks peab olema sisse seatud treeneri ja
arsti jdrelevalve.

III. Ettevalmistus voistlusteks

Pcohivahendiks ettevalmistusel voistlusteks on treeningu-
tund maadlusmatil.

15—20 pideva enne voistlusi tuleb katkestada tehnika-
treening, et iile minna treeningule, mis oma intensiivsu-
selt oleks ldhedane voistluste tingimustele. Ja umbes
3—4 pideva enne voistluste algust tuleb iildse jitta tree-
ning matil, et voimaldada organismile taielikku puhkust
energia kogumiseks eelseisvaiks voistlusteks.

Sihttreeningu perioodil algab tund kerge soojendusega,
iilejidnud osa tunnist kuulub aga tdielikult vabale maad-
lemisele, mille iilesandeks on maadlejale vajalike omaduste
tdiustamine ja maadlustehnika viimistlemine. Seejuures on
tildosa tunnist iihine kogu grupile, treeningumatSe -ajale
madratakse aga soltuvalt harjutajate ettevalmistuse ast-
mest.

Treeningumat$iks peab maadleja viimistlema . neid kind-
laid oskusi, mis vastavad tema individuaalseile isedrasus-
tele ja mille varal ta tahab taotella edu.

Treeningu. abivahendid

Ettevalmistusperioodil ~ voistlusteks etendavad  vormi
saavutamiseks viga tdhtsat osa Oige pdevareZiimi pida-
mine ja treeningu abivahendite kasutamine.
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Hommikune jalutuskdik

Igal hommikul sooritatakse jalutuskdik, mis mojub véga |
hdsti maadleja iildisele kehalisele seisukorrale.

Pédevadel, mil peetakse ka matiharjutusi, kestab hommi-
kune jalutuskdik 20—30 minutit, mille viltel sooritatakse
vahelduseks kergeid sorke.

Matiharjutustest vabadel pédevadel algab hommikune
jalutuskdik harjutuste kompleksiga, mida sooritatakse n. 6.
kaigul, ja millele jargneb kiiret kondi vahelduvalt sorki-
dega ja lithikeste (20—30) vahespurtidega. Jalutuskiigu
iildkestuseks on mainitud pdevadel 30—40 minutit.

Saunastamine

Tugeva treeningu perioodil maadleja organism visib
vastavalt rohkem. Visimuse korvaldamiseks kasutatakse
saunas kdaimist.

Kuum saun mojub histi siidamesiisteemi ja hingamis-
organite tegevusele ja suurendab ainetevahetust organis-
mis, sellega n. 0. taastades| lihaste t66tamisvoimet.

Saunastatakse kaks kuni kolm korda nédalas.

Kuuma sauna kasutamisega taastatakse mitte ainult
lihaste tootamisvoime, vaid korge temperatuur soodustab
ka vigastatud organite funktsioneerimise kiiremat taasta-
mist, nagu on igasugused voimalikud kooluste venitu-
sed jne.

IV. Osavott voistlustest

Voistluste kalender on ette kindlaks méératud. Noor-
tele on moeldav osavott. kooli meistrivoistlustest, mats-
kohtamistest, linna v6i maakonna meistrivoistlustest ja
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noortele korraldatavaist vabariiklikest voi iileliidulistest
meistrivoistlustest.

V. Harjutused tidiendavail spordialadel

Edu maadluses pole moeldav teisi spordialasid harrasta-
mata. _

Viga tdhtsaks maadlejale on’ hea hingamine ja vastu-
pidavus. Kuid ainult maadluse harrastamine ei arenda neid
omadusi vajalikul maidral. Ses suhtes tuleb maadlejale
abiks jooksu, ujumise ja suusatamise harrastamine.

Kui  voimlemisharjutuste = kompleks, tosteharjutused,
sprint, hiiped ja heited voetakse maadlustunni ettevalmis-
tavase ossa, siis praktilisteks harjutusteks suusatamises,
ujumises ja kestusjooksus on oppeplaanis ette ndhtud eri
tunnid.

1. Suusatamine (16 tundi)

Siia kuuluvad igasuguste suusatamissammude, poorete,
mikketousmise ja mdestlaskurhise viiside jne. Oppimine.

Peale selle treenitakse 10 km suusatamist keskmise
raskusega maastikul.

2. Kergejoustik (24 tundi)
Lithimaajooksud kiiruse arendamiseks. 1000 m jooks
vastupidavuse arendamiseks. Kuni 3 km jooksu maastikul.
Kaugus- ja korgushiipe sobivas stiilis. Granaadivise ja
kuulitouge. Takistusala ldbimine.
3. Ujumine (10 tundi)

Ujuda mitteoskajaile algopetus ujumises ja ujuda oska-
jaile nende ujumisstiili viimistlemine.
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METOODILISI JUHENDEID

OPPEPERIOODIDE ULESANDED

Aastane Oppeplaan jaguneb kolme perioodi: 1) ette-
valmistav periood, 2) pohiperiood ja 3) iileminekuperiood.

Ettevalmistava perioodi iilesandeks on: a) kehaline iild-
ettevalmistus ja b) maadlustehnika elementide Gppimine.

Pohiperioodi iilesandeks on: a) psiihho-fiiiisiliste ja
moraalsete-tahteliste ~ omaduste edasine viimistlemine;
b) maadlustehnika ja maadlustaktiliste oskuste viimistle-
mine; c¢) osavott voistlustest.

Uleminekuperioodil ~ toimub  harjutuste  koormatuse
vihendamine ja siirdumine teiste spordialade harrasta-
misele.

TOO ORGANISEERIMINE
Maadlustund
Pohivormiks harjutuste ldbiviimiseks on maadlustund.
Vastavalt tavale koosneb selle skeem neljast osast:
1) Sissejuhatav osa.
2) Ettevalmistav osa.
3) Peaosa.
4) Lopetav osa.
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Toome nditliku maadlustunni skeemi ettevalmistaval
perioodil:

Sissejuhatava osa iilesandeks on tagada harju-
tajate valmisolek eelseisvaks tooks tunnis. Selleks on
emotsionaalsuse tostmine ja harjutajate rivistumine har-
jutusteks tunni ettevalmistavaks osaks.

Vahendina selleks kasutatakse riviharjutusi, kondi, ker-
get jooksu ja virgutusharjutusi.

Ettevalmistav osa peab tagama lihaste aparatuuri mitme-
kiilgse ldbitootamise, arendades joudu, kiirust, painduvust,
koordinatsiooni ja hingamis- ja vereringvooluorganeid.

Selleks kasutatakse iildarendavaid ja erialast laadi
voimlemisharjutusi vabaharjutuste ja vahenditega (kdsi-
kud, voimlemiskepid, topispallid) harjutuste kujul ja riist-
voimlemist (latt, kois, varbsein, kang). Peale selle voe-
takse sellesse tunniossa sihtharjutustena kaela- (silla-)
-harjutusi.

Peaosa iilesandeks on maadlustehnika omandamine,
maadlejale voistlustest osavotuks vajalike psiihho-fiiiisi-
liste omaduste arendamine ja treening.

Selleks kasutatakse lihtsaid maadlusviise, votete, kaitse
ja vastuvotete Oppimist ja treeningut, vaba maadlemist
ja treeningumatSe matil.

Tutvuge brosiiiiriga

KREEKA-ROOMA MAADLUS

Kavad kehakultuurikollektiivide spordisektsioonidele




. Lopetav osa peab tagama harjutajate organismi vii-
mise suhteliselt rahulikusse seisundisse.

Selleks on aeglane kond ja lodvendusharjutused. Peri-
oodil, millal tunni kavasse voetakse vabalt maadlemist,
sooritavad harjutajad pdrast maadlemise Iopetamist selle
osa tunnist igaiiks omaette.

Algperioodil peab koige harjutuste-kiillasem olema tunni
ettevalmistav osa, sest et kehaliselt veel mitte kiillalda-
- selt kosunud algajaile on iildarendavad harjutused suureks
kasuks ettevalmistumisel maadlustehnika omandamiseks.

Maadlustunni fiisioloogilise koormatuse koverik peab
jirk-jargult tousma igas tunnis. .

Treeneri iilesanded

Treener on mitte ainult maadlustehniliseks juhatajaks,
vaid ka kasvatajaks.

Treeneri juhendeid ja ndudeid peab kogu grupp tditma
vastuvaidlematult.

Treener ise peab tunnis olema spordidressis ja koigis
suhtes alati olema kogu grupi eeskujuks.

Iga treeneri suurimaks eesmirgiks olgu korgeklassi-
liste maadlejate kasvatamine. Ta peab avastama iga maad-
leja individuaalsed jooned, et sel alusel leida tee maad-
leja parimaks edasiarendamiseks. Maadleja peab alati
tundma, et treener koigiti jdlgib tema t66d ja edusamme.

Treeneri kohustustesse kuulub ka puhtuse eest jalgimine
harjutuste paigas (matiriile olgu puhas jne.). Tema iiles-
andeks on veel t66 arveldus, milleks iga treener peab
vastavat pievikut, millesse ta teeb mirkusi iga maadleja
treeningu ja edasiarenemise kohta.
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Tundi ilmudes peab treeneril olema valmiskirjutatud
tunnikonspekt ja tdpne ajajaotus kogu tunni ldbiviimise
kohta, ka selle kohta, missugusel minutil mingi paar asub
matile treeningumatsiks.

Spordivigastuste viltimine

Iga liiki spordivigastuste pohjuseks maadlusharjutustel
voivad olla treeneri puudulik metoodiline juhtimine ja
ja samuti vajalike ettevalmistusabinoude puudumine.

Mitmesuguste votete Opetamisel, mis on seotud heide-
tega piistimaadluses, peab treener juhtima tdhelepannu ka
ettevaatusabinoudele ja maadleja endakindlustamisele, mille -
puudumine voiks pohjustada vigastusi.

Maadlemisele ei tohi lubada vidhe ettevalmistatud har-
jutajaid. Ka partnerite suur kehakaalu vahe voib pohjus-
tada vigastusi.

Sagedaseks pohjuseks maadlejate jalgade vigastamiseks
on spetsiaalsete maadlussaabaste puudumine.

Samuti tuleb jilgida, et maadlusmatt oleks tdiesti kor-
ras. Ei tohi olla vahesid mati {iksikosade vahel, matiriie
peab olema tommatud pinguli ja selle all ei tohi olla kovu
esemeid.

Treener jilgigu, et ei maadeldaks toorelt ja ebakorrekt-
selt nii treeninguil kui ka vaistlustel.

Eriliselt tuleb jilgida matiriide puhtuse jérele, sest
mustus voib pohjustada raskeid nahahaigusi, mis voivad
nakatada ka teisi.

Mingisuguses nahahaiguses olevat maadlejat ei tohi
mingil juhul lubada harjutustele.
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Enne! tunni koostamist peab treener arvestama, et selle
kehaline koormatus vastaks harjutajate grupi voimeile ja
vanusele, nii et peetav tund ei pohjustaks harjutajate
tilevasimust.

Too arveldus
Maadlusosakonna oppetreeningu- ja sporditoo arvelda-

miseks peetakse:

a) raamatut, millesse pdevade viisi kantakse osavott
har jutustest;

b) treeneri pdevikut, millesse treener kannab oma
tahelepanekud . iga {iksiku.maadleja kohta.

Paevikut peetakse vormi kohaselt, mille Uleliiduline
Kehakultuuri- ja Spordikomitee on kinnitanud laste
(noorte) spordikoolide jaoks.
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LISAD

Lisa 1.

MAADLEJATE KLASSIFIKATSIOON

NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuva Uleliidu-
lise Kehakultuuri- ja Spordikomitee kaskkirjaga nr. 132
— 92, II 1947 on pandud kehtima uus juhend iileliidulise
{ihtse spordiklassifikatsiooni ja jirgusportlaste normide
kohta. Juhend on kehtiv 1. aprillist 1947. a. kuni 31. det-
sembrini 1950. a.

Peale muudatuste teistel spordailadel on muudetud
klassifikatsiooni ja jirgusportlaste norme ka maadluses —
nii kreeka-rooma kui ka vabamaadluses, (ka sambo-vaba-
maadluses, mida aga Noukogude Eestis pole seni harras-
tatud).

Sisse on seatud jiargmised jirgud:

1) meistersportlane;

2) 1 jargu sportlane;

3) II jargu sportlane;

4) 1l jargu sportlane;

5) noorte jargu sportlane.
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Maadluses saab meistersportlase nimetuse see, kes ile-
liidulistel meistrivoistlustel on tulnud 1.—2. kohale voi
kes kaks aastat on oma kehakaalus olnud viie esimese
hulgas vastavate aastate edetabelis voi kes aasta viltel on
saavutanud kolm voitu vastaval aastal meistersportlaste
jarku arvatud maadlejate iile.

Alamast jargust korgemasse jarku viiakse maadleja siis,
kui ta aasta viltel on saavutanud kaks voitu jargmisesse
korgemasse jarku kuuluvate maadlejate iile.

Vastava jargu sportlase nimetus loetakse séilitatuks siis,
kui aasta viltel on saavutatud vdhemalt iiks voit oma
jargu maadleja iile.

Arvesse ei tule voidud, mis on saavutatud vastase
vigastumise voi diskvalifitseerimise tagajarjel.

Kolmanda jargu sportlase nimetus antakse maadlejale,
kes on tulnud voitjaks linna meistrivoistlustel noortele,
tingimusel, et vastavas kehakaalus oli vdhemalt 5 vaistle-
jat. Voitja peab aasta jooksul sooritama védhemalt kiimme
ametlikku maadlusmatsi.

Noorte jargu sportlase nimetus omistatakse algajale,
kes ametlikel voistlustel noortele on tulnud véitjaks oma
kehakaalus, ja tingimusel, et selles kehakaalus oli vihemalt
neli voistlejat. Voitja peab aasta jooksul sooritama vihe-
malt kiimme ametlikku maadlusmatsi.

Jargusportlase nimetuse voib saada maadleja, kes fon
vidhemalt 15-aastane ja kes on mone kehakultuuriorgani-
satsiooni liige. Noorte jargu sportlase nimetuse saamiseks
ei tohi olla iile 17 aasta vana, s. o. kuni 18-aastaseks
saamiseni.
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Meistersportlase ja 1 jirgu sportlase nimetuse annab
Uleliiduline Kehakultuuri- ja Spordikomitee liiduvabariikide
ja Moskva ja Leningradi linnade kehakultuuri- ja spordi-
komiteede ettepanekul. II jirgu sportlase nimetuse annab
vastava liiduvabariigi  kehakultuuri- ja spordikomitee
alluvate kehakultuuri- ja spordikomiteede ettepanekul.
Il ja noorte jirgu sportlase nimetuse annavad kehakul-
tuuri- ja spordikomiteed, kes selleks on saanud loa vas-
tava liiduvabariigi kehakultuuri- ja spordikomiteelt.

Tahtsaks tingimuseks jargusportlase nimetuse saa-

miseks on VTK kompleksi koigi normide sooritamine.
Noorte, III ja II jargu sportlase nimetuse saamiseks tuleb
sooritada VTK kompleksi I astme ja I ja meistersport-
lase jirgu normi saamiseks VTK II astme normid. Kuni
16-aastased (incl.) maadlejad voivad saada iikskoik mis-
suguse jargu sportlase nimetuse OVTK normide tait-
misel.  Siirdumfsel korgemasse vanuse kategooriasse
antakse neile iiheaastane tihtaeg jirgule vastava VTK
mirgi sooritamiseks.

Maadlejad, kes aasta jooksul pole toendanud’ oma
kuuluvust vastava jirgu sportlaste hulka, viiakse iihe
jargu vorra madalamale. Noorte ja III jirgu maadiejad,
kes kahe aasta jooksul pole toendanud oma  kuuluvust
vastavasse jirku, langevad iildse vilja jargusportlaste
hulgast. Samuti langevad iildse vilja need maadlejad, kes
kolme aasta jooksul pole saanud osa votta voistlustest.
Kui nad aga hiljem tahavad uuesti osa votta voistlustest,
arvatakse nad iiheks aastaks tingimusi iithe jdrgu vorra
madalamasse jarku.
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Jirgusportlane saab vastava rinnal kantava margi, mis
ei kuulu dravotmisele ka siis, kui sportlane on vilja lan-
genud jirgusportlaste hulgast voi kui ta on arvatud iihe
jargu vorra madalamasse jarku.

Lisa 2.

MAADLUSMATT JA VOISTLUSPAIGA KOR-
RASTAMINE (SISSESEADMINE)

Mati mooted peavad olema mitte vdhem kui 6X6 m
ja mitte rohkem kui 8X8 m; mati paksus olgu 10—I15 sm.
Matt peab olema tasane ja {ihtlaselt ning kiillaldaselt
kovasti tdis topitud. Mati osad peavad tihedalt kokku
minema ja need peavad olema histi kinnitatud, et iihen-
duskohtades ei oleks lohke voi miihke. Kui matt seatakse
puuraami sisse, siis viimase &ddred peavad kogu pikkuses
olema kaetud nii, et maadlejal ei oleks vdhematki voima-
lust enda vigastamiseks.

Matile tsmmatakse pinguli kate tihedast’ pehmest riidest
ilma jimedate omblusteta. Keset matti ommeldakse peale
ring, mille diameeter on 1 m ja ringi lindi laius on
10 sm.

Hiigieenilisel otstarbel mati kate pestakse tingimata
keevas vees voi desinfitseeritakse.

Umber mati seatakse ja selle kiilge kinnitatakse vigas-
tusi viltiv pehme tee voi voimlemismati-tiiiipi madrats
laiusega mitte alla 1 m ja paksusega mitte alla 5 sm.
Madrats peab virvilt erinema mati kattest.

8X8 m suuruse mati puhul on maadlemiseks maédra-
tud osa (6X6) piiramiseks lubatud 5 sm laiune vérviline
lint. Sel juhul kaitsemadrats pole kohustuslik.
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Matt peab olema paigutatud nii, et maadleja saaks
teha silda ka siis, kui ta jalad on viljaspool matti.

Alus, millele matt seatakse, peab olema matist laiem
igas suunas vahimalt 21/5 m.

Mati iimbrus peab olema vaba igasugustest esemeist,
mis véfksid maadlejaile tekitada vigastusi.

Mati asetamisel erilisele poodiumile ei’ tohi viimase kor-
gus olla iile 1,5 m 45°-lise kallakuga iga kiilje suunas
(ilma nurgatugedeta koite abil).

Lisa 3.

SANITAAR-HUGIEENILISED TINGIMUSED

Sanitaar-hiigieeniliste ja arstlike kiisimuste lahendami-
seks voistlusil madratakse korraldava organisatsiooni poolt
arst (soovitavalt spetsialist kehakultuuri alal).

Enne voistluste algust on arst kohustatud kontrollima
ruumide ja mati olukorda ja maadlejate arstitoendeid
(toendid peavad olema dateeritud mitte varem kui 5
pdeva enne voistlusi).

Arst on kohustatud viibima kaalumisel. Maadleja haig-
last olukorda toendavate tundemérkide puhul vaatab arst ta
labi, kusjuures ta omab oiguse haige eemaldamiseks
voistlustest osavotust.

Sanitaar-hiigieeniliste ja arstlike nouete rikkumise puhul
on arst kohustatud sellest informeerima peakohtunikku.

Vigastuste puhul véistluse ajal midrab arst, kas maad-
leja saab jdkata matsi.

Maadlusvaistlused korraldatakse hdsti ventileeritud ruu-
mis ohu temperatuuri juures mitte alla +12°C ja mitte
iile +20°C ja vabas ohus mitte iile +25°C.
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Lisa 4.
MAARUSED NOORTELE

Alaealiste kategooria 14.—15. aastani
Alaealiste vanuse kindlaksmédramine toimub meetrika-

viljavotte vdi kooli poolt ametlikult kinnitatud toendi
alusel.

Ametlikule i{ileandmisele matSile peab olema lisatud
toend selle kohta, et osavotja on regulaarselt tegelnud
maadlemisega vdhemalt 6 kuud ja on miinimumina soori-
tanud VTK kompleksi OVTK astme {ildnormid.

Voistlusi alaealistele on lubatud eranditult soprusmatside
kujul.

Kahe mat$i vahel peab alaealisel mo6duma vdhemalt
2 kuud.

Alla 40 kg kaaluvat alaealist ei lubata matsidele. Matsid
on lubatud korvuti kehakaalude voi gruppide maadlejate-
alaealiste vahel, kui osavotjate kehakaalu vahe ei iileta
2¢kp: : 4

Matsi kestuse iilempiiriks alaealistele on 5 minutit ilma
vaheajata.

Alaealiste matSidele lubatakse kohtunikke mitte allpool
I kategooriat.

Noormeeste gruppi siirdunud alaealine alustab voistle-
mist algajate kategoorias.

Alaealiste voistlustel on keelatud jargmised votted:
tagantvoo piistiasendis, tédisnelson ja kiiljelt haare ehk
inglistangid parterris.

Ulejddnud osas toimub maadlus tdiskasvanute midruste
jargi.
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Noormeeste kategooria 16.—17. aastani

Noormehe vanuse kindlaksméddramine toimub passi,
meetrikaviljavotte voi kooli poolt ametlikult kinnitatud
toendi alusel.

Maadlusvoistlustele lubatakse noormehi, kel on véhe-
malt 6-kuine staaz maadluse regulaarse harrastamise alal
ja kes miinimumina on sooritanud VTK kompleksi OVTK
astme normid’ taielikult voi VTK I astme iildnormid.

Voistlused noormeestele tuleb 1dbi viia maksimaalselt
kahe pdevaga vaheajaga kahtede voistluste vahel mitte
alla kaht kuud.

Uhe voistluspdeva viltel ei tohi noormees sooritada iile
kolme matsi. Seejuures peab vaheaeg esimese ja teise
matsi vahel olema vdhemalt 30 min., teise ja kolmanda
vahel vidhemalt iiks tund.

Matsi kestuse iilempiiriks noormeestele on 10 minutit
1-minutilise vaheajaga) pdrast esimest 6 minutit.

Kui mat$i esimene pool pole selgitanud ithe maadleja
paremust teise iile, maadlus jatkub vahelduva parterr-
maadlusega a 2 min.

Alla 45 kg kaaluvat noormeest ei lubata voistlustele.
Uksikud kohtamised (mat8id) on lubatud korvuti keha-
kaalude maadlejate-noormeeste vahel, kui nende keha-
kaalu vahe ei iileta 3 kg.

Noormeeste voistlustel on keelatud kiiljelt haare ehk
inglistangid.

Ulejddnud osas toimub maadlus tadiskasvanute méiiruste
jirgi.
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Lisa 5.
UUED KEHAKAALUD

Vastavalt muudatustele rahvusvahelistes maadlusmaia-
rustes on Uleliiduline Kehakultuuri- ja Spordikomitee tei-
nud muudatuse ka meil kehtivais maarustes, vottes nii
kreeka-rooma kui ka vabamaadluses juurde kahek -
sandanda kehakaalu.

Uus kehakaalude jaotus on jargmine:

jeanbeglcagl g onsaaiREc S onia - el R2iioss
Jertichaloaml.  waf s e SR U T B ReA
Bulieaal o'y e SR R Gy TB T8
leergekaal- i sl et B2
kergekeskkaal . .. il i 68B=T2 ",
T 1T G I e SR S TR . M (TR
poolraskekaal . .. il o 7981000,
raskekaal . TR e N e L BT

Endine kirbeskaal on niiiid muutunud kukk-kaaluks, nii
et tegelikult on juurde loodud kehakaal piris kerge keha-
kaaluga maadlejaile. Uhtlasi on teistes kehakaaludes peale
kahe raskema veidi muutunud kehakaalude piirid.
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KASUTATUD KIRJANDUS

Huxonaes m Dit6epr. DBopsba. Haa ,Mononan
Ceapaua“, 1929 r.

H. Yuonos. Bopnba. PuT, 1936 r.

b. Yecnoxos. Bopsba. huT, 1931 r.

A. 3. Karyann. OcuoBHble TpHHENENBI  06ydenns
6opube. 2ypuan ,Teopus m mpaxrura ¢x“, Ne 5, za
1937 r.

H. H. Copoxnn.  Meroguka TtpesnpoBkn 6opbua
»Teopus u nmpaktuka ¢x“ NeNe 11 u 12, 3a 1938 r.

Karyaunn, Copoxmn, Ynonos u IlleBuenko.
Meronuxa obyuenns 6opube. ,Teopus u mpakTEka gi”
Ne 5, 3a 1938 r.

Karyaun, Copoxnn, Ynmomos u Illesuenko.
MeTonuKa TpeHHpOBKH MoCTa. ,leopHs H IpakTHKa
¢x“ 8 3a 1938 r.

I B.'onvapos. Merogaxa obysenuss m TpeHHpPOBKA
mocta. ,Teopus u mpaxtuka ¢k“, Ne 1, sa 1939 r.

I'' B.Tongvapos » H. H. Copoxnn. Bopsba (¢ppan-
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