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- KEHAKULTUURIKOLLEKTIIVIDE SPORDI-
SEKTSIOONIDELE

Suur Isamaasoda saksa faSistide ja jaapani
imperialistide' vastu selgitas koige erilisemalt
kehalise ettevalmistuse suurt tadhtsust, iihtlasi
seades {ilesandeks tulevikus maksimaalselt laien-
dada ja igati parandada tootajate kehalise ette-
valmistuse siisteemi Noukogude Liidus.

Kogu oppesporditoéo peab meile andma keha-
liselt mitmekiilgselt arenenud ja ideoloogiliselt
tugevaid sotsialistliku kodumaa patrioote ja
tahtejoulisi, julgeid, algatusvoimelisi ja distsip-
lineeritud eesrindlasi sotsialistlikuks t6oks ja
Noukogude maa kaitseks, kes iihtlasi oleksid
ustavad Lenini-Stalini parteile.

Oppesporditoé organiseerimise pohiliiliks noor-
soo laialdaste hulkade ja tootajatega tehastes,
vabrikuis ja oppeasutustes on kehakultuurikollek-
tiivide spordisektsioonid eesotsas vastavalt Ule-
liidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee kask-
kirja nr. 418 — 1946 alusel loodud kehalise
iildettevalmistuse sektsioonidega.



Mainitud {ilesannete edukaks taitmiseks peavad
spordisektsioonid oma Oppet6d rajama nii, et
sellega:

a) tagataks eeskatt iildine kehaline etteval-
mistus koigile noortele kui ka tidiskasvanuile,
millé jirele nad siirduksid spordierialade sektsi-
oonidesse  spetsialiseeruma iihele voi teisele
spordialale;

b) kasvatataks ja valmistataks ette jargu-
sportlasi, kes siistemaatiliselt ja kavakindlalt
viimistleksid oma spordimeisterlikkust ja kaitsek-
sid edukalt oma kollektiivi spordiau;

c) igati tugevdataks kehakultuurlaste ette-
valmistatavust, mis on nende sportliku arengu
vajalikemaks tingimuseks ja mis saavutatakse
vastava spordiala sektsiooni t66 koordineerimi-
sega ettevalmistusel kompleksi «Valmis tooks
ja NSVL kaitseks» normide sooritamiseks;

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

e) tostetaks instruktorite-opetajate koos-
seisu ja iihiskondliku aktiivi tdhtsust, sest just
sellest soltub suurimal méédral oppesporditoo
edukus.

Uleliidulise ~Kehakultuuri- ja Spordikomitee
poolt viljaantavad kavad spordisektsioonidele
seavad eesmargiks iihtsuse loomise oppespordi-
t60 kaigus, et igakiilgne kehaline ettevalmistus
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VTK kompleksi alusel oleks kooskolastatud
tooga sportliku taiustamise alal.

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

Viljaantavad kavad ei noua siiski pimesi ko-
peerimist, ilma et arvestataks vastavas keha-
kultuurikollektiivis ~ valitsevaid tootingimusi ja
olukorda. Siilitades kava pohijooned v6ib iga
instruktor voi treener teha vajalikke muudatusi
sektsiooni tookorras, nii kuidas seda dikteerivad
kohapealsed olud.




TOSTESPORDI ISELOOMUSTUS

Tostesport on  mitmesuguste harjutuste  kompleks
niitmesugust liiki raskustega. i

Domineerival kohal selles kompleksis on harjutused
tostekangiga, mis on pohiliseks tosteabinouks nii Nou-
kogude Liidus kui ka raja taga korraldatavail iga liiki
tostespordivoistlustel. Tosteid, nagu surumine, rebimine
ja toukamine kahe kdega ja rebimine ja toukamine iihe
kdega, nimetatakse klassilisteks tosteharjutusteks ehk
-aladeks, ja need on peamisteks aladeks koigil ametlikel
voistlustel.

Tosteharjutused, harrastatuna koos moningate teiste
kehaliste harjutustega, on olulisi vahendeid kehalises ette-
valmistuses.

Arendades maksimaalselt inimorganismi  (luustikku,
lihastikku, liigeseid jne.) arendab tostespordi harrasta-
mine iihtlasi peamisi kehalisi omadusi, nagu eeskatt
joudu, kuid ka vastupidavust, liigutuste koordinatsiooni
ja kdrmust, aitab kaasa moraalsete-tahteliste omaduste
kasvatamisele, tugevdab siidame- ja hingamisorganeid ja
soodustab ainetevahetust kehas.

Tosteharjutused on oma lihtsuselt . kdttesaadavad igale
tervele inimesele. Tostespordi harrastamisele lubatakse
mehi, alates nende 16. eluaastast peale.



OPPETOO PLAANEERIMINE

Il jirgu tostesportlase ettevalmistamiseks, arvates selle
hulka ka VTK kompleksi I ja II astme normide soorita-
mise, kulub kaks aastat.

Vastavalt sellele on tostespordisektsiooni opetaja
kohustatud koostama aastase Gppeplaani ja normide ette-
valmistamise ja sooritamise graafiku.

Toodud oppeplaan (vt. lk. 8) on koostatud niisuguse
arvestusega, et iga nédal on kaks praktilist harjutust
(6ppust), kumbki 9-tunnilise  kestusega. Kolm korda
nidalas harjutada on soovitav ainult vanemaist sport-
lastest koosneva grupiga, kes on kehaliselt piisavalt ette
valmistatud ja kes eranditult harrastavad tostesporti
vihemalt teist aastat.

Tutvuge brosiiliriga
,TJOSTESPORT,

voistlusm&drused”
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OPPEMATERJAL
I. POHILISED TEOREETILISED TEADMISED

1. Sissejuhatavad vestlused (4 tundi)

Tosteharjutuste ildiseloomustus: nende toime inim-
organismile, nende soOja- ja toorakenduslik tdhtsus ja
nende osatdhtsus VTK kompleksis.

Liihiteadmisi sporditraumatismi véltimiseks tostespordi
harrastamisel.

Raskuste tostmise tehnika kokkuvotlik kirjeldus.
Tosteabinoude ehitus ja otstarb.

Harjutajaile esitatavad nouded (harjutuste regulaarne
kiilastamine, distsipliin, reziim, spordidress jne.).

2. Kehakultuuriliikumine Noukogude
Liidus (2 tundi)

Kohustuslik vestluste kuulamine vastavail teemadel.

3. Arstlik kontroll, enesekontroll, tervishoiulised
nouded, massaaz ja enesemassaaz (4 tundi)

Arstliku kontrolli tahtsus ja selle koosnevus.

Enesekontroll, selle nditajad ja hindamine. Enesekont-
rolli tehnika.
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Isiklik tervishoid ja treeningu tervishoid. Harjutuspai-
kade sanitaarnouded.

Reziim: viibimine véarskes ohus, tervishoiuline protse-
duur, toitumine ja kehaliste harjutuste regulaarsus.
Moraalne seisund ja selle moju treeningule.

Kontroll treeningu file. Treeningupdevik.

Uletreening: selle tundemirgid ja iiletreeningu moju
organismile ja spordiresultaatidele. Uletreeningu viltimine.

Kehakaalu mahavotmine: selle moju organismile ja
kaalu mahavotmise piir soltuvalt tostja individuaalseist
isedrasustest. Kaalu mahavotmise viisid (saun, toitumise
reziim, kond, jooks, hiipped jne.). Kaalu mahavotmise vii-
' side ja tdhtaegade valik soltuvalt mahavoetavast kaalust,
kaalu langemise iseloomust ja aastaajast.

MassaaZi ja enesemassaazi tdhtsus, massaaZi mitme-
pérasus ja tehnika.

Spordiriietus: treeningdress (talvel ja suvel) ja spordi-
dress voistlusteks.

4, Traumatismi viltimine tostespordi
harrastamisel (2 tundi)

Traumatismi  (spordivigastuste) pohjused: korratused
tosteabinoudes, tosteporandas ja spordidressis, puudulik
tostetehnika, enesekindlustamise mitteteadmine, orga-
nismi ettevalmistamatus harjutusteks jne.

Traumatismi viltimine: harjutuspaikade ja tosteabinoude
korrastamine, enesekindlustus, treeneri valve, arstlik kont-
roll ja organismi ettevalmistamine harjutusteks (soo-
jendushar jutused jne.).
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5. Voistlusmadidrused ja kohtunikuto (4 tundi)

Ametlike voistlusmadruste arutelu.
Kohtunikutoo tehnika.
" Voistluste organiseerimine.

II. TOSTEHARJUTUSED

Harjutused tostekangiga
A. KLASSILISED TOSTEALAD

Rinnale votmine

Opitakse jargmisi asendeid ja liigutusi:

a) kitsas voi keskmine kite haardelaius kangil;

b) seonghaare;

¢) kehavaagna asend — madal;

d) selg iilesirutatult voi sirgelt;

e) hingamine — mittetéielik sissehingamine;

f) allaiste paigal ilma jalgu laiali asetamata (Gppimise
algstaadiumil) voi kédrallaiste voi siigav allaiste voi alla-
iste jalgade laialiasetamisega;

g) tousmine mainitud asendeist.

Surumine kahe kiega
Opitakse jargmisi asendeid ja liigutusi:
a) jalgade sulg- voi harkseis;
b) kitehaarde laius: kitsas voi olgade laiune;
¢) haaramine lihtsalt, iihelt poolt voi seonguga;
d) pea hoitakse otse;
e) kere on sirge;
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f) hingamistehnika;
g) asend toste fikseerimiseks;
h) kangi allalaskmine.

Toukamine kahe kiega

Opitakse jargmisi asendeid ja liigutusi:
| a) lihteasend enne kangi iilestoukamist (jalgade, kite,
| kere ja pea asend);

b) ettevalmistav allaiste (siigavus, sujuvus);

¢) kite, jalgade ja kere 166 toukamise ajal;

d) allaiste viisid: paigal ilma jalgu laiali viimata, kerge
koverdusega polvedest, taielikult jalataldadel (esimesel
| oppestaadiumil) voi kaérallaiste. %

Rebimine  kahe kiega

Opitakse jargmisi asendeid ja liigutusi:
| a) jalad on asetatud olgade laiuselt paralleelselt, jala
| ninad veidi laiali;

b) mitmesugune katehaarde laius;
| c¢) seonghaare;

d) kere on sirgelt iilesirutatult (startimisel);

¢) kehavaagen on laskunud tdisnurgani polvede korgu-
| sele voi madalamale;
. f) hingamistehnika;
| g) tostmine sirgete voi poolkoverdatud kitega;
" h) allaiste viisid;
i) tousmine iiles;
L3 1) asend toste fikseerimiseks;
; k) kangi allalaskmine.
x
)
|

|
!
!
!
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Rebimine iihe kiega
Opitakse jargmisi asendeid ja liigutusi:
a) voimalikud ldahteasendid;
b) kangi (raskuse) diilesviimine;

c) allaiste paigal ilma jalgu laiali viimata voi viies jalad
laiali mo6da diagonaali voi viies jalad korvale iihe jala

toomisega ette;
d) tousmine files;
e) asend toste fikseerimiseks;
f) kangi allalaskmine;

Toukamine iihe kiega

Opitakse jargmisi asendeid ja liigutusi:

a) voimalikud ldhteasendid;

b) kangi tostmine ola juurde;

c) kangi tousmise tehnika;

d) siigav allaiste; '

e) hingamine tousmisel;

f) ldhteasend enne kangi toukamist iiles: -Glalt
puusalt;

g) stigav voi kidrallaiste;

h) hingamine;

i) iilestousmise tehnika;

j) asend toste fikseerimiseks;

k) kangi allalaskmine.

B. HARILIKUD TOSTED

ja

1. Kangi tombamine mdlema viljasirutatud kiega kuni

kere sirgenemiseni — sirgete ja kdverdatud jalgadega.

2. Kangi tombamine kuni nisanibuni molema kiega —

sirgete ja koverdatud jalgadega. Kite haardelaius molema
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harjutuste puhul on sama mis kahega toukamisel voi
rebimisel.

3. Sama, kuid iihe kiega ja vastavast toukamise vGi
rebimise ldhteasendist.

4. Piistiasendis rippuva kangi (kang on rippes allalas-
tud katel) tostmine: a) rinnale, b) viljasirutatud kétele
kas ainult kite joul voi kere kaasaaitamisel (tehes enne
kerge kere painutus ette).

5. Kite koverdamine painutusel ette, kuni kangi telg
puudutab rinda.

6. Kangi surumine molema kdega kukla tagant kas
piisti- voi isteasendis. :

7. Kangi surumine selililamangus.

8. Kiikitamine rinnal voi olgadel oleva kangiga kas
varvastele voi kogu taldadele.

9. Kere painutused olgadel oleva kangiga.

10. Viljaasted ette (kddrid) ja korvale olgadel oleva
kangiga.

11. Kondimine olgadel oleva kangiga: viljaasted ette
(kaarid) ja kiikid.

19. Seistes kite koverdamine haardega kangist alt voi
pealt.

HARJUTUSED SANGPOMMIDEGA
(puudane ja kahepuudane sangpomm)

|. Pommi tostmine ola juurde molema kdega kas rebi-
mise (pomm liigub modda perpendikulaar joont) voi viska-
misega (pomm joonestab oOhus kaare).

9. Pommi tostmine iiles viljasirutatud kaele teise kae
abistamisel kas rebimise voi viskamisega.
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3. Pommi tostmine 6la juurde iihe kidega kas rebimise |
voi viskamisega. !

4. Pommi tostmine pea kohale {ihe kidega kas rebimise
voi viskamisega.

5. Pommi surumine iihe kiega.

6. Kahe pommi tostmine 6la juurde viskamisega.

7. Kahe pommi surumine kahe kiega. '

8. Kahe pommi tostmine iiles viljasirutatud kitele vis-
kamisega.

9. Kiikitamine varvastele. Pomm asetseb olgadel kukla
taga voi viljasirutatud kitel selja taga all tuharate juu-
res.

10. Igasugused muud harjutused.

HARJUTUSED KINNISPOMMIDEGA 1) l

1. Kinnispommi tostmine Gla juurde: kahe kiega, iihe
kdega voi kas rebimise voi viskamisega.

2. Kinnispommi surumine ja toukamine {ihe kidega.

3. Kahe kinnispommi tdstmine 6la juurde kahe kiega. |

4. Kahe kinnispommi surumine ja toukamine kahe |
kdega, kuid ilma allaisteta.

Soltuvalt harjutajate kehalistest voimeist ja ettevalmis-
tuse astmest kasutatakse kinnispomme 10 kg ja suurema
raskusega.

1) Kinnispommi all on maeldud liikumata telje kiiljes
olevat kaht pommi. Vene keeles nimetatakse neid «bul-
dogideks»,
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'HARJUTUSED KASIKUTEGA

|. Langetatud kite koverdamine — peopesad ette-,
taha- voi sissepoole.

9. Kisikutd surumine jargmistest asendeist: a) kded
on koverdatud olgade juurde, kiiiinarnukid pingevabalt
langetatud ja kierandmed pooratud sisse- voi ettepoole;

b) kied koverdatud, kiiiinarnukid tostetud olgade korgu-
sele ja pooratud korvale. Peopesad on pooratud  sisse-
voi ettepoole. :

3. Sirutatud kite tostmine alt korvale-iiles' voi alt-
ette-iiles (kderandmete asend mitmesugune).

4, Kite tostmine iiles jargmistest asendeist: a) kied
korval; b) kied ees (kderandmete asend mitmesugune).

5. Kite kokkuviimine ette ja nende laialiviimine kor-
vale (kderandmete asend mitmesugune).

6. Kite laialiviimine kere painutusel etteq (kderandmete
asend mitmesugune).

7. Selililamangus kite kokku- ja laialiviimine.

8. Selililamangus kite {ostmine ette-iiles kukla taha ja
tagasi. |

9. Ulestostetud kite koverdamine ja sirutamine (kisi-
kute surumine kukla tagant).

10. Kite sirutamine ja koverdamine kere painutusel ette
(kiitinarnukid on surutud vastu keret). . "“i“

11. Kite tostmine ja langetamine piki 4 }'\4\/‘;5
nutusel ette. 3 a\-“'

12. Kere painutused korvale voi etle stetud kates
olevate kisikutega.
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13. Kere painutused korvale kite vahelduva kover-
damisega olgade juurde alt ja langetamisega piki keret.
14. Kiikid, kded kisikutega puusadel voi olgadel, koos
kite tostmisega iiles, ette voi korvale.
“15. Hooliigutused: kite viimine risti rinnale ja laialivii-
mine viimase voimaluseni; vahelduvate kite viimine alt-
tiles (itks kasi on iilal, teine all).

16. Kiésikute rebimine ja toukamine molema kiega.

Liigutuste puhul sirutatud kéitega on kisikute rasku-
.seks 2—3 kg, koverdamistel aga 3—5 kg.

III. KEHALINE ULDETTEVALMISTUS
1. Voimlemine

Jouharjutused

1. Selililamangus vahelduvate sirgete jalgade tostmine
~ kuni tdisnurgani. Mdlema jala iiheaegne tostmine.

2. Selililamangus sirgete jalgade hargitamine ja ris-
titamine.

3. Selililamangus tdisnurgani iilestostetud jalgade poo-
ramine paremale (vasakule) ja tagasiviimine iiles (partner
hoiab sel ajal harjutajat olgadest).

4. Selililamangust ‘kere tostmine isteasendisse; kite
asend on mitmesugune.

5. Kohulilamangus «silgupraadimine»; kded on korval. -

6. Kohulilamangus voimlemispingil, laual voi toolil,
jalad millegi taga, kded puusal, kukla taga, korval véi
tilal — kere langetamine ja tostmine.
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7. Samas asendis mis p. 6 — kere langetamine ja tost-
mine selja tugeva diilesirutamisega.

8. Kiiljelilamangus toolil vdi voimlemispingil, kéed
kukla taga voi iilal — kere langetamine ja tostmine kor-
vale; algul iihel, pérast teisel Kkiiljel.

9. Kiikid (varvastele ja taldadele).

10. Kiikid iihel jalal. Jalgade vajaliku painduvuse puu-
dumisel on soovitav kanna alla panna mingi 5 sm pak-
sune ese (nditeks tostekangi ketas).

1. Kohulilamangus kite koverdamine ja sirutamine
(eemalesurumine porandast voi kahest sangpommist, mis
on asetatud olgade laiuselt, toolist, voimlemispingist jne.).
Jalad voivad olla mitmesugusel korgusel. Kaerandmete
asend voib olla mitmesugune.

12. Tousmine varvastele molemale voi tihele jalale.

13. Toengistes jalgade viimine selilitoengusse ja tagasi;
sama jalgade korvaleviimisega ja iihe jala koverdami-
sega f{aha.

14. Harjutajad on piris selitsi ja kiilinarseongus —
vaheldumisi teineteise tostmine.

15. Kaelaharjutused kas iiksinda voi partneri abil.

16. Harjutused varbseinal (peamiselt kohu, selgroo ja
rinnakorvi arendamiseks).

Painutusharjutused

1. Piistiasendis vahelduvate sirgete jalgade jérsk vii-
mine viimase voimaluseni ette, korvale voi taha (vaag-
naliigese arendamiseks).
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2. Piisti- voi isteasendis, kded korval — sirgete kite
jarsk viimine taha (Olaliigeste arendamiseks).
3. Piistiasendis, kded sormseongus tostetud iiles voi

kukla taha — kere painutused korvale voi kere ringita-
mine.
4. Piistiasendis, jalad sulg- voi harkseisus — kere pai-

nutused ette selle tombamisega kitega jalgade juurde
(selgroo ja puusaliigeste arendamiseks).

5. Toengsulgkiikis, polved kite vahel — jalgade siru-
tamine kési porandast vabastamata.

6. Piistiasendis, jalad harkseisus — siigavad kiikid kogu
tallale kite tostmisega ette, korvale voi iiles (sddre-,
polve-, vaagna- ja selgrooliigeste arendamiseks).

7. Selililamangus, kided piki keret — sirgete jalgade
tostmine kuni nende puudutamiseni vastu porandat taga-
pool pead.

8. Selilamangus — polvest koverdatud jalgade tost-
mine ja nende surumine kdte abil vastu keret.
9. Kere painutus ette, kded korval — kere jirskused

poordpainutused korvale,

10. Otstest kinnivoetud voimlemiskepi viimine selja
taha ja toomine tagasi, haarates kepist jirk-jargult kit-
samalt (6laliigeste arendamiseks).

11. " Tirelid ette iile pea’ (polve- ja vaagnaliigeste ja
selgroo arendamiseks).

12. Poolspagaat kere painutamisega ette ja taha; kied
kuklal voi iilal.

13. Sulg- voi harkuppistes, kidte asend mitmesugune
— kere painutused viimase voimaluseni ette. Olgadele
voib votta ka mingisugune raskus.
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‘! 14. Pélvitusasgndis. kded puusal — kere painutamine
' taha kuni peaga puudutatakse pdrandat.

15. Maadleja sild. :

16. Maadleja sillas, kded toengus pea juures — Kkite
viljasirutamine, nii et kere moodustab korge volvi, Sel-
lest asendist tousta kite touke joul piisti.

17. Mitmesugused {ostmise iste- ja allaisteasendid.

Kiirusharjutused

Hiipped:

|. Kaugus- ja korgushiipe hoota — dratouge molema
jalaga voi iihe jalaga (teine jalg on pingevabalt kover-
datud).

9. Kaugus- ja korgushiipe hoota — dratouge iihe voi
molema  jalaga.

3. Toenghiipped iile hobuse, kitse vGi poomi — ]dldd
harkis, jalad koverdatud, kiiljega, kite ja jalgade toen-
guga.

Jooks:

30—40-meetrilised sprindid .

Heited (harjutused topispallidega):

1. Hoides palli ihes kées nagu kangi toukami-
sel — ikiline touge iiles ainult kde joul; sama, kuid
keha kaasaaitamisel; sama, kuid tougates ette.

9. Piistiasendis, jalad harkis, parem kési koos palliga
korval — heide iiles iile pea korvale.

3. Piistiasendis, hoides palli ees langetatud kites —
palli heitmine sirgete kitega iiles voi iile pea.
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4. Kere painutus ette, hoides palli langetatud kites
— kere jirskusel sirutamisel palli heitmine iiles voi iile
pea.

5. Piistiasendis, jalad hark- voi sulgseisus, hoides palli

kdtega rinna kohal — palli toukamine ette voi iiles.

6. Ulesirutatud piistiasendis, hoides palli iilessiruta:
tud kidtes — palli heitmine kite ja kere pingutusega
ette.

7. Kere jarskuse poordega palli heitmine molema kiega
korvale.

8. Piistiasendis, jalad harkis, pall iilestostetud kites
— dkilisel kere painutusel ette palli heitmine jalgade
vahelt lébi.

9. Liikumismangud palli heitmise ja piiiidmisega.

Vastupidavusharjutused

Need harjutused arendavad mitmesuguseid, eriti aga
jalgade lihasgruppe, tugevdavad siidame- ja hingamisorga-
neid ja mojuvad hidsti ka teistele siseorganeile. Vastavaid
harjutusi vbetagu koigisse oppustesse.

1. Kond tavalises ja kiirendatud tempos ja mitmesugu-
sel sammul.

2. Riitmilised hiipped molemal ja iihel jalal.

3. Jooks tasasel pinnal keskmises tempos.

Tasakaaluharjutused

Nende harjutuste tdhtsus raskuste tostmises on kindla
jalgade toe arendamises. Klassiliste tosteliigutuste tiit-
mine nouab sageli mitte ainult minimaalset pinda jalgade
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toenguks, vaid ka tasakaalu sdilitamiseks vdga ebasood-
sa jalgade ja kere asendi- puhul.

Jirgnevaid tasakaaluharjutusi sooritatakse algul poran-
dale kriidiga tommatud joonel, hiljem aga poomil (rht-
palgil), mille korgust tostetakse pikkamisi kuni 2 meetrini.

1. Kondides ofse edasi asetada eelolev jalg kogu tal-
lale; kied on kas korval, puusal voi iilal.

2. Tagurpidi kondimine; kded nagu eelmise harjutuse
puhul. :

3. Kondimine edas- ja tagurpidi kéte liigutustega igal
sammul.

4. Kondimine kiiljeti juurdevotusammul. Kéed on kas
ces, puusal, korval voi iilal.

5. Sama, kuid liigutustega igal sammul.

6. Kondimine fibistaval sammul eesoleva jala kover-
damisega; kite liigutused igal sammul.

7. Toodud harjutuste kordamine, kuid raskuskandamiga
kas kites voi olgadel (topispall, kasikud, liivakott jt.).

8. Toodud harjutuste kordamine, kuid muutes neid
raskemaks fakistuste seadmisega teele (iileastumised, alt-
ronimised jne.).

Vastupanuharjutused

1. Vedamine voi touklemine kahekesi, rivis, piisti, istu-
des voi lamali. '

2. Koievedu.

3. Koiel voi latil ronimine jalgade abil ja ilma.

4. Raskuste kandmine mitmesugusel viisil.

23



2. Kergejoustik

1. Sportlik kond.

2. Jooksud: sprindid, kiirendusjooksud, 100 m jooks,
1000—3000 m jooks, maastikujooks, 150 m takistusala
labimine (vastavalt VTK' kompleksi ndudeile); 3000 m
takistusjooksu treening.

3. Hiipped: kaugus- ja kérgushiipe hoota ja hooga.

4. Heited: granaadivise kaugusele ja marki, kuuli-
touge ja muud touked-heited.

3. Suusatamine

Esimesel oppeaastal — suusatamise algettevalmistuse
20-tunnilise kava jirgi. ;
Teisel Oppeaastal — suusatamise sojalise ettevalmistuse
30-tunnilise kava jirgi.
4. Ujumine
Esimesel Oppeaastal — ujumise ja veekogude iileta-

mise massilise ettevalmistuse kava jargi.

Teisel Oppeaastal — saadud kogemuste edasine vii-
mistlemine ujumises.
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EDASIJOUDLUSE ARVELDUS

Edasijoudluse arvelduse eesmirgiks on harjutajate
kehalise iildettevalmistuse taseme ja spordisaavutuste
kindlaksmadramine.

Et teha kindlaks, kuivord harjutajad on omandanud
{ostetehnikat, noutakse neilt klassiliste tostete (peale
surumise) tehniliselt oiget sooritamist kangiga jargmise
skaala jargi:

Pirast 2-kuist treeningut 50% maksimumist!)

F3, A 75% "
' g o gy 85% o
. ot 95% ”
125 5 e 100% )

Pirast regulaarset treeningut peavad harjutajate teh-
nilised saavutused, vorreldes esimesel katsel  niidatud
resultaatidega, tousma jargmises proportsioonis:

1) Kiesoleval juhul loetakse maksimumiks sektsiooni
astumisel algaja poolt tostetud raskust, edaspidi aga kor-
damiskatseil tostetud raskust.
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Tostealad

Treeningukuude arv

R Y

Jouharjutused (-tosted) .

Tempohar jutused
(-tosted)

1100/, 1150/0' 1170/g 1200/
|

[ ‘
110%] 1200/o| 1250 1300/

Tutvuge

éppekavadega

kehakultuurikollektiivide
spordisektsioonidele!
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METOODILISI JUHENDEID OPPETOO
ORGANISEERIMISEKS

Oppematerjali ldbivotmine soltub- harjutajate kontin-
gendist, harjutuste paiga tingimustest (ruumid, sisustus),
aastaajast (suvi, talv) ja treeninguperioodist.

Praktiline materjal voetakse ldbi kogu grupile iihistes
tundides skeemi jirgi, mis on toodud lehekiiljel 29. Iga-
kordne oppus kestab kaks tundi.

Teoreetilisi pohiteadmisi antakse 1—2 tunni kestusega
nii loenguil kui ka liihivestluste korras kas enne Gppuse
algust voi selle kidigu ajal.

Peale selle tutvuvad harjutajad oOpetaja iilesandel vas-
tava erikirjandusega.

OPPEPERIOODID

Sektsiooni oppetod jaguneb kolme perioodi, kusjuures
igal perioodil on oma iilesanded ja erinevused. Kestuselt
jagunevad oppeperioodid jargmiseit:

l. oppeaasta

Ettevalmistav periood (3 kuud) — septembrist kuni
novembrini.

Péohiperiood (6 kuud) — detsembrist kuni maini.

Uleminekuperiood (3 kuud) — juunist kuni augustini.
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2. o0ppeaasta

Ettevalmistav periood (2 kuud) — augustist kuni sep-
tembrini.
Pohiperiood (8 kuud) — oktoobrist kuni maini.

Uleminekuperiood (2 kuud) — juunist kuni juulini.

Ettevalmistav periood

. Soltumata grupi koosseisust pooratakse ettevalmistaval
perioodil suurt tdhelepanu harjutajate  mitmekiilgsele
kehalisele arendamisele, organismi iildisele tugevdamisele
ja selle jarkjirgulisele n. &. sissetédtamisele. Tunni pea-
osas on vorreldes jargmiste perioodidega suurimal arvul
viiksemate ja keskmiste raskuste tostmist igal kangi
juurde minekul..

Tostekangiga  harjutatakse  sel perioodil  peamiselt
kolmevdistluse kahe kdega tosteid. Uhe kdega tosteid
harrastatakse ainult lisaharjutustena pirast pohiharjutusi
kangiga ja ainult viikeste raskustega, et peamiselt oppida
iihe kdega tostete liigutusi.

Pahiperiood

Pohiperioodi iilesandeks on peale organismi tugevda-
mise mitmepédraste kehaliste harjutuste abil tostetehnika
viimistlemine, ettevalmistumine voistlusteks, jargunormide
sooritamine ja spordiresultaatide pidev parandamine.

Abibarjutuste hulk tunni peaosas viheneb. Treenitakse
keskmiste ja suurimaile lihedaste raskustega. Uhtlasi
toimub ettevalmistus VTK kompleksi valiknormide soo-
ritamiseks.
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Uleminekuperiood

Sedq perioodi, mis langeb iihte kalendrihooaja loppe-
misega ja asumisega suvistele spordiviljakuile, tuleb
kasutada VTK kompleksi nende normide sooritamiseks,
milles need alles sooritamata on. Suurel maédral voetakse
sel perioodil ldbi {ildarendavaid kehalisi harjutusi vastu-
pidavuse, kiiruse, liigutuste koordinatsiooni ja sojaraken-
duslike harjumuste viljatootamiseks.

Samal ajal vihendatakse suurt kehalist pingutust noud-
vate harjutuste hulka. Treenitakse véikeste ja keskmiste
raskustega (mitte iile 75—800/, maksimumist), kasutades
abiharjutustena harjutusi sangpommide ja kasikutega.

TOSTEOPETAJA TOOPLAAN

Oppetod tdieliku edukuse tagamiseks peab tostedpetaja
koostama igatunnilise téoplaani 5—6 tunniks ette. T606-
plaan kohustab Gpetajat alati teadma iga tunni oppe-
materjali jaotust ja histi ette valmistuma tunni labivii-
misele. Peale selle saab tooplaani jirgi kontrollida opetaja
tood.

Igatunniline tooplaan koostatakse lehekiiljel 30 nédidatud

v TUNNISKEEM

B s b i 1. Sissejuhatav osa

Harjutajate tihelepanu keskendamine. Riviliste elemen-
tide opetamine. Distsipliini loomine.
Vahendid:

Riviliste elementide Gppimine (rivi, rinne, tiib, viirg,
kolonn, distants, intervall, «Valvell» ja «Vabaltl» seisan-
gud, loendus, péorded paigal ja liikumisel, kond ja jooks).
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Harvenemine ja koondumine paremale, vasakule, keskele
ja lahku, iihe ja kahe kde ulatusele jne. Kond. Jooks.

2. Ettevalmistav osa

Eesmaiark:

Lihaste, kudede ja siseorganite ettevalmistamine har-
jutusteks tostekangiga. Kiiruse, kdrmuse, painduvuse ja
liigutuste koordinatsiooni arendamine.

Vahendid:

1) Abiharjutused ') jou arendamiseks (harjutused 1—9
ja 11—13).

2) Kaheksa virgutustiitipi harjutust VTK kompleksi
I astme jérgi.

3) Vabaharjutuste kombinatsioon VTK kompleksi I
asime jargi.

4) Painduvusharjutused (1—10 ja 17).

5) Kiirusharjutused: hiipped (harjutused 1—2), jooks
(1) ja heited (1—6).

6) Harjutused kisikutega.

7) Vastupanuharjutused: vedamine ja touklemine part-
reriga. .

8) Klassiliste tostete sooritamine voimlemis- voi metall-
kepiga.

3. Peaosa
Eesmark:

Klassiliste tostete tehnika Oppimine ja viimistlemine.
Lihaste jou arendamine. Siidame- ja hingamissiisteemi
tugevdamine. Kiiruse ja painduvuse arendamine. Orga-

1) Vt. harjutusi. Ik. 14—24.
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nismi tildise vastupidavuse tostmine. Harjutajate emot-
sionaalse seisundi tostmine.
Vahendid:

1) Klassiliste tostete tehnika oppimine metallkepi abil ja
ilma.

2) Harjutused raskustega: tostekang, klassilised ja hari-
likud liigutused, sangpommid jne.

3) Abiharjutused raskusi kasutamata:

a) jouharjutused (3, 4, 6, 8, 10 12, 14 ja 15);

a) painduvusharjutused (5—11 ja 13—17);

¢) kiirusharjutused: lihtsad hiipped ja toenghiipped,
100 m jooks, heited (1—11);

d) tasakaaluharjutused (1—8); 3

e) vastupanuharjutused: vedamine ja tGuklemine paari-
kaupa ja rivis, ronimine kéiel ja latil jne.;

f) mingud ja teatejooksud heidetega ja takistuste iile-
tamisega;

g) vastupidavusjooks.

4. Lopetav osa
Eesmirk:

Erutatud organismi viimine tavalisse rahulikusse sei-
sundisse.
Vahendid:

Kond ja rahustavad harjutused.

Toodud tunniskeem niitab, kuidas tund peab olema
rajatud ja missugustest osadest see koosneb ja missugu-
seid harjutusi vGib votta igasse tunniossa. Harjutusi on
rohkesti, erinedes raskuse ja jirelikult ka orga-
nismi  koormatuse astmelt. Seepdirast vdetakse igasse
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tunniossa ainult osa harjutusi. Harjutuste valiku maa-
ravad grupi koosseis, oppeperiood, harjutuspaiga tingi-
mused ja aastaaeg. Vastavalt sellele voib tunniskeem
koosneda mitmesuguselt (harjutuste hulga ja raskuse,
intensiivsuse ja igale tunniosale mddratava kestuse suhe).

Tunniosade ligikaudne kestus minuteis

Noorte grupp Vanemate grupp
= 3
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Jirgnevalt avaldame niitlikke tunniskeeme:
Naiitlik tunniskeem talvel ruumis
Ettevalmistav periood. Segagrupp.
10—15 minutit vestlust
Sissejuhatav osa. - Rivistumine {ihte viirgu.

Loendus. Poorded paigal.
Kond iihekaupa kolonnis: harilik® kond, kond varvas-

sammul, kded puusal, korval voi iilal ja kédte liigutused
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iiles-alla ja ette-taha. Kond koverdatud ja sirgete jalga-
dega ja kiikkkond.

I minut keskmises tempos jooksu. Kiire kond tempo
jirk-jargulise vidhendamisega.

~ Kolonni rivinemine kolme voi neljakaupa, harvenemine
paremale voi vasakule voi keskelt.

Ettevalmistav osa. Siigavad hingamisharjutused
kite tostmisega korvale ja tGusmisega varvastele —
5 korda.

Kere painutused ette, puudutades kitega jalapsidu ja
vastupidisel liikumisel kded puusale — 6 korda.

Jalad harkis, kded kuklal — 4 korda kere poordpainu-
tust molemale poole. Jalad harkis, kded puusal: kere poo-
ramine vasakule (paremale) vasaku (parema) kie viimi-
sega korvale ja poordumine ldhteasendisse — 5 korda
kummalegi poole.

Toengistes, polved jalgade vahel — jalgade sirutamine
kdsi porandalt vabastamata — 6 korda.

Harkseisust kiikitamine kogu tallale — 8 korda.

Selililamangus tousmine ja painutamine uppharkistesse
— 5 korda.

Kahe kdega rebimise voi toukamise algasendist jirs-
kused hiipped iiles — 5 korda kite energiliste liigutustega
iles. Mitmesugused allaisted. Kahe kiega rebimise teh-
nika oppimine metallkepiga.

Peaosa. Surumine ja rebimine kahe kdega. Varvas-
kiikid kangiga olgadel — 8—10 korda iihel kangile juurde-
minekul. Viljaasted kangiga korvale — 5 korda mole-
male poole. Kangile v6i kepile aetud sangpommide rebi-
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mine bitsepsile haardega alt — 8—10 korda jirjest. Kond
siigavkiikksammul kogu tallal, kang olgadel — 10 sammu.

Jouharjutused 3, 6, 7 ja 8 ja topispalli heited. Harjuta-
jad rivistuvad kahte harvviirgu 8—10 sammu kaugusele
teineteisest. Heited algavad viiru iihest otsast jérjekor-
ras. Voetakse ldbi harjutused 2—5, iga harjutuse puliul
2—3 heidet.

Teatejooks takistustega: kondida 1 m korgusel roht-
palgil, ronida kéiel voi latil jalgade abil 3 m korgusele
ja joostes tagasi poorduda starti, jdttes rohtpalgi vahele.

Lopetav osa, Kond kahanevas tempos. Rahustavad
liigutused ja lihaste l6dvendamine.

Pirast tundi on soovitatav soe duss.

Niitlik tunniskeem staadionil

Sissejuhatav osa. Rivistumine kahte viirgu.
Loendus. Péérded. «Read kahestal» ja «Read iihte!»
Pool ringi kiirenduskondi. Uks ring keskmises tem-
pos jooksu. Veerand ringi kondi.

Ettevalmistav osa. Kaks kuni kolm 30—40-
meetrilist stardist viljumist. 100 m jooks. Siigavad hin-
gamisharjutused kéte viimisega korvale.

Painduvusharjutused: a) kiikid kogu tallale; b) selili-
lamangus jalgade tostmine kaela taha; c¢) kere poord-
painutused ette, kded korval.

Porandast eemalesurumine kéte joul. Kadrvéljaasted.

Peaosa. Kahega surumine. Kahega toukamine.

Hooga korgushiipe .— 6—8 hiipet. Granaadivise —
6—8 viset. Takistusala ldbimine keskmises tempos.
2—21/2 ringi jooksu.
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Lopetav osa. Uks ring kondi. Siigavad hingamis-
harjutused ja lihaste l6dvendusharjutused.

Pérast tundi dus§ voi veidi suplemist.

JUHENDID TUNNI LABIVIIMISEKS

I. Tundi juhatab Opetaja-treener. Harjutajate kehaline
tdiustamine ja spordisaavutuste parandamine soltub tunni
oigest organiseerimisest, Gppemeetodist ja GOpetaja peda-
googilisest andest. Nii tosteharjutuste hulgas ja valikus kui
ka oppemeetodis tuleb pdérata igale harjutajale individu-
aalset tahelepanu, mis tagab tunni oige organiseerimise
ka kogu grupiga.

Koik harjutajad jagunevad kahte gruppi: noored ja
vanemad. Noorte gruppi arvatakse need, kes varem pole
tegelnud tostespordiga voi kes on kehaliselt vihem arene-
nud. Vanemate gruppi arvatakse koik need, kes on juba
iiks aasta harjutanud, ja ka need, kes on kehaliselt
tugevad.

Ohe Gpetaja kohta ei tohi olla iile 14—16 harjutaja,
kusjuures on arvestatud, et kasutada on kaks tostekangi
(6—8 inimest kangi kohta).

Harjutajate iildarv soltub ruumide mahutavusest ia
vajaliku inventari hulgast (vt. lk. 44—46.).

Harjutusi noorte ja vanemate grupiga tuleb korraldada
eraldi aegadel. Koos, s. o. segagrupis, harjutatakse ainult
darmisel juhul. Segagrupi juhtimine nouab opetajalt suu-
remaid oskusi ja teadmisi.
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9. Harjutajate kehaliste andmete kindlaksmadramiseks
on vaja: a) korraldada kogu grupi jirelevaatus, kaasa
arvates antropomeetrilised mootmised (see voimaldab kind-
laks teha harjutajate tervisliku seisundi jaiga harjutajaise-
drasused); b) korraldada katsed resultaatidele tostekangiga
nii klassilistes kui ka harilikes tosteis, et grupid moodus-
tada enam-vihem vordtugevaist tostjaist. Edaspidi on
tostekatsed vajalikud selleks, et valida igaiihe kohta sobi-
vaid harjutusi ja et kindlaks teha, millisest raskusest iga
harjutust alustada.

3. Pirast seda, kui harjutaja on tditnud III jidrgu
normid, koostatakse tema kohta treeningukaart.

Eriti suure harjutajate arvu puhul on tosteopetajal
raske meeles pidada iga harjutaja resultaate, et nende
pohjal anda tdpseid juhendeid harjutuste hulga ja toste-
tavate raskuste kohta. Treeningukaardid holbustavad Oppe-
téod ja voimaldavad tdielikku kontrolli harjutuste iile.
Peale selle voimaldavad treeningukaardid tapset tutvumist
rakendatava treeningumeetodiga. Kaardid on hoiul toste-
Opetaja kies, kes neid kontrollib ja kes tarbekorral kan-
nab neisse muudatusi.

4. Harjutajate optimaalsete tehniliste asendite kindlaks-
miiramiseks klassilistes tosteis tuleb arvestada: a) har-
jutaja kehalist painduvust, seda tdhtsat omadust, millest
soltub allaiste valik kangile; b) jalgade, kite ja kere
pikkuse suhet; c) jalgade, kite ja kere lihasgruppide
arengu suhet.

5. Opetaja jalgib hoolsasti, et harjutajad kiiksid harju-
tustel regulaarselt ja ilma hilinemiseta, et tunnis valit-
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seks distsipliin ja et harjutajate spordidress oleks korra-
lik.

6. Tundides segagrupile poérab opetaja vordset tihele- |
panu nii nooremaile kui ka vanemaile harjutajaile. '

7. Tunniplaani koostamisel tuleb arvestada mitte ainult |
fiisioloogilist koormatust, vaid ka harjutuste emotsionaal- |
set kiilge. Tunni emotsionaalsuse tstmiseks vdetagu |
tunnikavasse ka minge, teatejookse ja peetagu osa tun-
nist muusikalise saatega.

8. Tunni peaosa ldbiviimiseks jagatakse grupp vastavalt
kehalisele tugevusele alagruppidesse, mitte iile 6—8 ini-
mese iihe tostekangi kohta. Kangid paigutatakse nii, et
opetajal oleks voimalik jilgida koiki harjutajaid. On soo-
vitatav sisse seada ka vastastikune teineteise jalgimine.
Selleks jagatakse vanemate tostjate grupp alagruppidesse
a 2—3 inimest, kes jilgiksid ja valvaksid har jutusi
tostekangiga. See hadlbustab ka tdstetehnika Oppimist,
voimaldades Gpetajal suuremat téhelepanu péorata alga-
jaile. Tundides noorematega on soovitatav kasutada
instruktorite abidenal rohkem ettevalmistatud vanemaid
atleete.

Enne tunni algust seletab tdstedpetaja oma abidele
nende iilesanded ja jagab neile metoodilisi juhendeid.

9. Onnetusjuhtumite viltimiseks harjutustel tostekangiga
peab Opetaja jilgima, et: a) oleks tagatud kangi valva-
mine selle molemast otsast, eriti aga siis, kui harjutavad
halva liigutuste koordinatsiooniga algajad; b) harjutajate
kded oleks sisse hoorutud magneesiumiga, jalatsite tal-
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lad kolofooniumiga; c) tostekangid oleksid tdielikult kor-
ras.

10. Tuleb kindlaks méérata tdpne jirjekord kangi juurde
minekus, nii et koigil harjutajail oleks vordselt puhke-
aega kangiga harjutuste vahepeal. Jirjekorras tostmisele
asuv harjutaja seisab eelmise harjutaja selja taga, et
tarbekorral abistada ebaonnestumiste puhul.

Kangiga harjutuste vaheaegadel ja eriti pdrast harju-
tuste taitmist ei tohi istuda, vaid koOndida ja siigavasti
hingata.
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ETTEVALMISTUSEST VTK
KOMPLEKSI
NORMIDE SOORITAMISEKS

Tostespordisektsiooni oppetéd peab olema sisse seatud
nii, et harjutajaid {ihtlasi ette valmistada VTK komp-
leksi normide sooritamisele. Selle iilesande tiitmine sol-
tub tunni sisu Gigest planeerimisest. Opetajal on koik voi-
malused tundi kiillastada laadilt ja raskuselt mitmepiraste
harjutustega ja iihtlasi kogu oOppetddd kooskolastada har-
jutajate ettevalmistamisega VTK kompleksi mdlema
astme normide - taitmiseks.

Sdédrane to6 korraldamine tagab algajate atleetide toe-
liselt mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse, mis avaldab
head moju ka spordiresultaatide tousule valitud spordi-
alal.

Harjutajate ettevalmistust VTK kompleksi I ja I
astme normide tditmiseks teostatakse jargmiselt:

a) VTK kompleksi rea harjutuste sissevotmisega sekt-
siooni Oppustesse (harjutustundidesse), niiteks voimlemis-
harjutused, takistusala labimine, jooksud, heited jne.;

b) eri harjutuste organiseerimisega Oppeplaanis niida-
tud aladel;

c) peale selle iseseisva ettevalmistusega VTK komp-
leksi teoreetilistel aladel ja real spordialadel, nagu suusa-
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tamine, soudmine, ujumine, vettehiipped, kiiruisutamine,
jalgrattasport jne.

Ettevalmistust enamiku normide sooritamiseks teosta-
takse vahetult harjutustunnis. Seepirast peab Opetaja
kogu oppematerjali planeerifna nii, et tagada I astme
normide sooritamist esimesel ja II astme normide soori-
tamist teisel Oppeaastal, iiheaegselt tostes harjutajate
sportlikke nditajaid ka tostespordis.

Selleks ! valitakse mitte ainult véartuslikemad harjutu-
sed VTK kompleksist, vaid jagatakse need ka vajalikul
viisil kogu tunnile.

‘Kompleksi harjutuste Gppimine nditeks voimlemises,
hiippeis jne. voib toimuda nii talvel (voimlas) kui ka
suvel (staadionil). Harjutusi jooksudes, takistusala ldbi-
mises jne. saab korraldada ainult suvetingimustes (kui
selleks pole vastavat ruumi talvel harjutamiseks). Tege-
likult alustatakse nende harjutustega siiski kinnises ruu-
mis. Niiteks teatejookse takistuste iiletamisega saab viga
histi kohandada VTK takistusala takistuste iiletamisele.
Riitmiliste hiipete ja kestussérkide votmine tunniplaani
valmistab viga histi ette normide sooritamisele hiippeis ja
kestusjooksudes.

Kehakultuurlaste iseseisev ettevalmistumine VTK komp-
leksi normide sooritamiseks peab siiski alluma Gpetaja
jarelevalvele. Opetaja on kohustatud abistama nouannete
ja nditamistega.
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VOISTLUSTE TAHTSUS

Viéga suurt tdhtsust oppetéds sektsioonis omavad peri-
oodiliselt korraldatavad voistlused. Need on oppetoo kokku-
votteks, ergutuseks tdstetehnika omandamisele ja spordi-
resultaatide parandamisele. Peale selle annavad véistlused
oOpetajale selge ettekujutuse mitte ainult harjutajate keha-
listest voimeist ja voimalustest, vaid ka nende moraal-
seist-tahtelistest omadustest.

Sektsioonis korraldatavad omavahelised véistlused tut-
vustavad harjutajaid voistluste olukorra ja organiseerimi-
sega ja kohtunikut66 tehnikaga, millel on suur tihtsus
edukaks esinemiseks laiema ulatusega voistlustel.

On kujunenud tavaks, et pohiperioodil korraldatakse
parast vajalikku kehalist ettevalmistust omavahelisi vaist-
lusi iga 2—3 kuu tagant.

Vaistlustele eelneb iga kord 15—20-pievane spetsiaalne
ettevalmistus. Selle perioodi voetakse har jutustundidesse
ettevalmistavaid ja {ildarendavaid harjutusi minimaalselt,
poorates peamist tihelepanu harjutustele tostekangiga.

Enne voistlusi tutvustab Gpetaja harjutajaid tiksikasja-
liselt vGistluste korraldamise ja médrustega, toitumise ja
iildreziimiga, kehakaalu reguleerimise viisidega jne.

Pirast voistlustest osavéttu peavad harjutajad saama
puhkust. Jarjekordset harjutustundi asendab siis noupida-
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mine, millel Opetaja teeb kokkuvotte voistlustest, ana-
liiiisides iga oOpilase negatiivseid ja positiivseid kiilgi esi-
nemisel, samuti kogu vdistluste organisatsioonilist kiilge.

Ukskoik kui suure ulatusega voistlustele lubatakse
ainult neid, kes voistluste eel kiivad arstlikul jirelevaa-
tusel ja kelle tostetehnikat saab hinnata vahemalt rahul-
davaks. \
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HARJUTUSTE PAIGAD JA NENDE SISUSTUS
VOIMLA

Véimla voi ruum talvisteks harjutusteks peab olema
puhas, histi valgustatud, hea ventilatsiooniga, siledaks
héoveldatud ja olivirviga kaetud porandaga ja siiraste
moodetega, et ruumis saaks takistamatult korraldada har-
jutusi jooksudes, hooga hiippeis, heiteis ja vabavoimle-
mises kogu grupiga harvrivis.

Seinte iilemine osa ja lagi virvitakse valgeks, seinte
alumine osa kaetakse aga mond teist tooni heleda virviga.
Valgus peab tulema iilalt. Harjutada on koige parem
niisuguses voimlas, milles on tostmiseks vajalik inventar,

Harjutuste korraldamiseks sektsioonis on vaja jargmist
sisustust:

rahvusvahelist tiiiipi tostekange iiks kang vihemalt iga
6—8 inimese kohta; (

oppekange vihemalt iiks iga 5 inimese kohta:

25 X 25 m suurusi tosteporandaid iiks iga kangi
kohtas

2—3—4—5-kg raskusi késikuid iiks paar iga harju-
taja kohta;

voimlemispinke iiks iga 10 inimese kohta;
varbsein;
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9—4—6 kg raskusi topispalle iiks iga 5 inimese kohta;
koisi ronimiseks ja koieveoks;

1 m pikkusi ja 2 sm diameetriga metallkeppe iiks iga
harjutaja kohta;

rohtpalk ja poom tasakaaluharjutusteks;

voimlemisrongaid;

1 paar hiippetellinguid korgushiippeks;

tellinguid abiharjutusteks iiks paar iga alagrupi kohta;

peegel (suur);

igasuguseid sangpomme;

kits, hobune;

meditsiinkaalud.

Peale selle on soovitatav seintele riputada fotosid ja
jooniseid, millel on igasuguseid liigutusi tostekangiga,
kehakaalude tabeleid, VTK ja jirgunormide tabeleid, rekor-

dite tabeleid jne.
°

SPORDIVALJAK

Suvel harjutatakse virskes ohus, kas staadionil voi vas-
tavalt sisustatud spordiviljakul, kus on voimalik harju-
tada jooksudes, hiippeis ja heiteis.

Harjutusi tostekangiga sooritatakse kohustuslikult tihe-
dasti vastu maapinda oleval tosteporandal, mille kohal on
vari kaitseks vihma ja péikese -vastu. Tosteporanda kor-
val on jalamatt jalgade piihkimiseks, sest jalatsitega toste-
porandale kantav priigi voiks pohjustada onnetusjuhtumeid.
Ka tuleb tosteporandat vdimalikult sagedamini piihkida.
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Suvisel spordiviljakul peab olema jargmist varustust:
tostekangid, -porandad, sangpommid, kisikud, topispallid,
koied ronimiseks ja veoks, granaadid, toukekuulid, hiippe-
tellingud ja 2 m kdrgune rohtpalk. ¢

Vastav inventar tuuakse spordiviljakule tavaliselt voim-
last, vilja arvatud tosteporand, mis valmistatakse spetsi-
aalselt maapinnale asetamiseks. Pomme ja kisikuid hoi-
takse spetsiaalses kastis.
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