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SAATEKS.

Viimastel aastatel on tunduvalt tdusnud maadlusspordi
magssilisus ja spordimeisterlikkus nii meie vabariigis kul ka
Tartu Riiklikus Ulikoolis.

See tingib ka senisest suurema kaadrite vajaduse tree-
nerite ja eriti iihiskondlike instruktorite osas.

Seoses sellega, et maadlusspordi alal on véga vihe ees—
tikeelset kirjandust, on kéesolev brosiilir "Meadluse 3petamine
ja treening" viiga vajalik meaadlusspordi treeneritele ja lihis~
kondlikele inetruktoritele ning abistavaks 3Jppekirjanduseks
TRU kehakultuuri osakonne iilidpilastele.



SISSEJUHATUS.

Maadlus on iiks vihestest spordialadest, kus sportlase
kogu tegevus on suunatud otseselt vastase vastupanu liletami-
sele. Maadluse Opetamise eesméirgiks on mitmesuguste vdtete,
kaitse~ ja vastuvdtete omandamine, mis on vajalikud vastase
ile vdidu saavutamiseks. Koos tehniliste vatete dpetamisega
peab toimuma ka tahteliste omaduste kasvatamine, mis kindlue-
tab kiirema tehnika omandamise kui ka olemasolevate v&tete
oskusliku #rakasutamise maadlusvdistlustel. Enne, kui asuda
Spetamise metoodika {ikeikasjalisele kirjeldamisele, on vaja
t8helepanu juhtida Jpetamise ja treeningu omavahelisele seo-
sele. Kuna maadlussport asetab maadlejatele vdrdlemisi suure
filisilise koormuse ja nduab mitmekiilgselt véljaarenenud sport -
lasi, siie peab tehnika Sppimisele kmasnema kiillaldane keha-
line ettevalmistus, et tagada edukam maadlustehnika omandami-
ne. Téhelepanekud on n#idanud, et vastava Jjdu, painduvuse,
kiiruse, julguse jne. puudumisel ei suuda noor maadlusvdtteid
tehniliselt 3igesti omandada. See on loomulik, kuna paljude
vitete sooritamine osutub {ilalmainitud omaduste puudumisel
téiesti vdimatuks, nagu parterist tdstevdtted ( rist- ja ta-



gantvds), piistimaadluses {ilerinnaheited jt.

Léhtudes iilaltoodust, on vajalik, et iga Opetaja-treener
pbbraks tdsist tdhelepanu peale tehniliste vdtete dpetamise
nii moraaleete-tahteliste kui ka fiilisiliste omaduste arenda-
misele. Paremaks mooduseks on teiste abistavate spordialade
harrastamine ning vastavate iildarendavate harjutuste sisse-
viimine maadlustundidesse. Kuna VIK kompleks sisaldab k&iki
pdhilisi harjutusi, on temas ettenéihtud nduete sooritamine
suureks abiks sportlase mitmekiilgsel kehalisel ettevalmistu~
sel. Sellepérast on vajalik VIK harjutuste sisseliilitamine
maadlustundidesse.

MAADLUSE OPETANMISE
METOODIKA.

Igal maadlusdpetajal-treeneril on vajalik juhinduda &pe~
tamise pedagoogilistest pdhiprintsiipidest, nagu teadlikkuse,
aktiiveuse, néitlikkuse, siistemsatilisuse, jOukohasuse ja
kindluse printsiibid, mille 3ige rakendamine tagab kiirema
Sppeprotsessi teostamise.

Teadlikkuse printeiip.

Opetamise edukus s&ltub suuresti osavitjate teadlikust
suhtumisest dppe~treeningtundidesse ja dpitava materjali tead-
likust omandamisest. Teadliku suhtumise kasvatamiseks tuleb
igal Opilasel piistitada kindel eesmiirk vdi iilesanne, mille
téitmine oleks talle jdukohane. Ulesanded v&ivad olla mitme-
suguse iseloomuga, néiteks: teatud vdtete grupi dppimine,
esimestest v@istlustest osavdtmine, jhrgu saavutamine, VTK
normatiivide téitmine, endast tugevama partneri vditmine jne.

Teadlikkuse printeiip el eelda mitte ainult esitatud
ilesannete téitmist, vaid ka tegevuste lahtimdtestamist, dpi-
tud maadlusvdtete rakendamist vastavalt vodistlusolukorrale,
Ja oma vastava tegevusega vdtte sooritamiseks sobiva momendi
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Opetamisel on vajalik iga harjutuse seletamine ja pdhjen-
damine. Néidates ette vBtet, peab selgitama selle t#htsust
Ja seost teiste maadlusvdtetega. Opetades n#iteks silda, tu-
leb seletada silla téhtsust maadlusvdtete sooritamisel ja
kaitseolukordades.

Samutil on vajalik lihtsamate taktikaliste oskuste Bpeta-
mine, mida hiljem tingvdistluses tuleks rakendada. laédleja,
kes on 8igesti aru saanud maadlusvdtetest Ja nende &igest ka-
sutamisest maadluse alatasa muutuvates olukordades, on suute-
line vdistlustel olemasolevat tehnikat ka erinevate stiili-
dega vastaste juures edukalt rakendama, A

Sama suurt téhtsust omab ka abistavate harjutuste osa-
téhtsuse selgitamine, kus tuleb #ra nkidata ka iiksikute har-
jutuste toimeviédrtus. Ainult teadlik suhtumine meadlustehni-
ka ja takiika omandamisse kui ka digete meetodite kasutamine
loob voimalused Sppijate kiireks spordimeisterlikkuse kas-
vuks ja kdrgete spordiresultaatide saavutamieeks.

Aktiivsuse printsiip.

Osavdtjate aktiivsus omab kogu maadluse Oppeprotsessis
Jja hilisemas treeningtdds suurt téhtsust. Sellep#raet on va-
Jjalik, et iga treener kasutaks kdiki vdimalusi aktiivsuse
kasvatamiseks oma bpilaatee,

Iga dpetaja-treener teab, et maadlustunni organiseerimi-
sest ja Jigest lUlesehitusest oleneb ka osavdtjate aktiivsus.
Selleptirast tuleb tunnid alati hoolikalt ette valmistada ja
alate huvipakkuvate harjutustega. Igas tunnis tuleb suurt
téhelepanu pdtrata tunni emotsionaalsusele ja j&ukohasele
koormusele. Ka aitab kaasa huvipakkuvate harjutuste vdist-
luglik lébiviimine. Samuti on soovitav paremate 3pilaste ka-
sutamine &petaja abilistena nii tunni ettevalmistava osa lébi-
viimisel kui ka maadlusvdtete Gpetamisel.

Opilastele tuleb anda jdukohaseid lilesandeid, mille tBit-
mist tuleb pidevalt jélgida, 8pilasi vajaduse korral ka abis-
tades. Selline kontroll dpetaja poolt sunnib dpilasi jélgima
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oma vigu ja puundusi ning aktiviseeridb neid maadlusvdtete
omandamisele.

Opilaste aktiivsusele aitavad suuresti kaasa ka vdistlu-
sed, mis peavad olema hi#sti ette valmistatud. Peale maadlus-—
vdistluste on kasulik 1#bi viia vBistlusi ka abistavatel ala-
del, nagu suusatamine, kergejdustik jne., mis aitavad kaasa
masdleja iildkehalisele ettevalmistusele. Peale toimunud voist~
luste tuleb individuaalselt iga dpilase puudusi ja héid kiilgi
esile tuua, koos kogu grupiga lébi arutada ja niidata vahen-
deid puuduste kdrvaldamiseks.

Néitlikkuse printsiip.

Maadlustehnika Spetamine pole vdimalik ilma néitlikke
dppevahendeid kasutamata. Selleplrast on dppeedukuse huvides
vajalik k&igi néitlike vormide kasutamine.

Eriti t#htis on see noorte juures, kes piiliavad ka kee—
rukamaid maadlusvdtteid jérele teha. Seejuures on oluline,
et igasugused n#itlikud vshendid oleksid vdimalikult t#psed
ja vdimaldaksid olulistest tehnika iikeikdetailidest hésti aru
saada. :

N#itliku OSpetamise peamidteks vormideks on:

a) praktiline ettenéitamine,
b) néitlike dppevahendite kasutamine,
c) voistluste ja demonstratsioonide jélgimine.

a) Praktiline ettenéitamine.

Et saada dpitavast harjutusest'vbi maadlusvdttest diget
ettekujutust, tuleb sdnalise seletuse kdrval seda dpilastele
ette ntidata., Sce peab toimuma kas treeneri enda voi mdne pa-
rema dpilase poolt. Ettenditamine peab olema vdimalikult tép—- -
ne ja jélgitav koigile spilastele. Olenevalt maadlusvdtte
xeerukusest on vajalik seda teha nii normaalses kul ka aegla-
ses tempos, juhtides téhelepanu iikeikutele olulistele momen=—
tidele. Lihtsamaid v&tteid vdib ette ndidata ka terviklikult,
mis ei killusta vdtte iildist struktuuri.
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Seda, kas vOtet ette nHidata terviklikult vdi osade kau-
pa, peab treener ise otsustama, tuginedes oma teadmistele Jja
kogemustele.

b) Néitlikud Sppevahendid.

Néitlike Oppevahenditena lelavad kasutamist Sppe—-metoo~
dilised plakatid, joonised, kinogrammid ja mitmesugune foto-
materjal. Véga hea on, kui saab samaks otstarbeks kasutada
ka Oppefilme, See kdik abistab suuresti maadlustreenerit an-
tud vdtte, kaitse v8i vastuvdtte Opetamisel. Eriti tdhtis on
fotode ja kinogrammide kasutamine, mis v&imaldab Spilastel ka
raskemalt omandetavatest vdtetest digesti aru saada. Potodel
olgﬁ héisti esile toodud kdige olulisemad momendid, mis on va-
Jalikud vdtte laitmatuks sooritamiseks, néiteks: iilerinna
heidete 8ppimise juures on vajalik esile tuua puusavsd t85d Jja
kdrget.sillakaart, samui ka jalgade kééritamist 1Bppasendi
sissevdtmiseks. Kinogrammid ja fotod aitavad ka edasises op—-
pimise k#éigus analiiiisida vdtte sooritamise tehnika digsust.

¢) Voistluste ja demonstratsioonide jélgimine.

Paremate maadlusmeistrite vdistluste, demonstratsioonide
Ja treeningute jélgimine annab igale noorele maadlejale védr-
tuslikke téhelepanekuid tema tehnika kui ka taktika viljaku-
Jundamisel. Ka abistab see maadlejat enesekindluse Jja julguse
saavutamisel ja aitab mié#rata temale kdige sobivamat maadlus-
viisi. Soovitav on, et iga jélgitud vdistlust, treeningut vasi
demonstratsiooni arutataks iiksikasjaliselt Ja pShjalikult
koos Opilaste ja treeneriga. Siin tuleb Spilaste téhelepanu
juhtida olulistele teguritele, mis kindlustasid maadlejale
v@idud teiste iile. Ka tuleb arutada Ja analiiiigsida kaotuse
péhjusi. Soovitav on seda teha kohe p#rast vdistlusi, mil

suadud muljed ja téhelepanekud on veel virskelt meeles.

¢ Kuna néitlike ¥ppevahendite osa maadluse dpetamisel on
vdrdlemisi olulise téhtesusega, tuleb kdigi nende vormide ka-
sutamisele pbdrata suurt thhelepanu.

-On vajalik, et igal treeneril oleks keerukamatest tege~
Vustest vastavad kinogrammid Ja fotod, mida ta saaks kasuta-
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da abistava materjalina.
Opetamise siistemaatilisuse printsiip.

Ténapéeva maadlustehnikas kasutatakse vordlemisi palju
mitmesuguseid vétteid, kaitse ja vastuvdtteid. Kuna need on
sooritamise raskuselt iiksteisest suuresti erinevad, nduab
nende dpetamine kindlat ja plaaniplirast sisteemi. Selleks
tuleb ppetdd hésti lébimSeldult planeerida.

Oige oppeplaani koostamisel tuleb arvestada kehalise
iildettevalmistatuse astet, vdtte sooritamise raskust ja seost
teiste votete, kaitse ja vastuvdtetega. Peab arvestama ka se-
da, et paljude vdtete Spetamine osutub ilma eelneva kehalise
ettevalmistuseta vordlemisi raskeks, mis pikendab Sppeprot-
sessi.

Sellephrast peab raskemalt sooritatavate vdtete Speta-
misele eelneme vajalike' kehaliste omaduste arendamine kui ka
vastavate liigutusvilumuste viljakujundamine. Nil el saa edu-
kalt Spetada iilerinnaheiteid ega sillast iilevedamisi, kui ei
ole eelnevalt tihelepanu pbdratud digele sillakaarele, kae-
la- ja seljalihaste tugevdamisele ja sillaks vajalike liiku-
misvilumuste viljakujundamisele. Vastasel korral v3ivad ker—
gesti tekkida spordivigastused.

tllaltoodust l&htudes %tuleb algajate dpetamist alustada
neile iildkehalise ettevalmistuse teostamise ja lihteamate
votete ( mis el ole seotud kukkumistega ) Opetamisega. Soovi-
tav on alustada partermaadlusega, millele jérgneb partneri
parterasendisse viimine, puusa- ja iilerinnaheited, ja ldpeta-
de kombineeritud vdtetega. Tuleb meeles pidada, et keeruka-
méte tehniliste vdtete Sppimine on v3imalik ainult iildise ke-
halise ettevalmistuse baasil. Siistemaatilisuse printeiibi ra-
kendamine pole vdimalik 8pilaste pideva osavdtuta OSppe-tree-
ningtundidest. See vOimaldab tagada vajaliku jérk-jérgulisu-
se, mille kaudu tduseb pidevalt Opilaste koormus ja arenevad
k8ik organite siisteemid, eeskétt hingamie~ ja vereringe orga-
nite talitlus.



Peale head eelsoojendust, tuleb tunni alul juba dpitut
korrata ja jérgnevalt alustada uute vdtete dppimisega. Ope-~
tamises tuleb tagada lihtsalt keerulisemale kulgemise pdhims-
tet ja arvestada nduet, et iga jJérgmise tunni materjal oleks
seoses eelmise omaga. Tunni algul dpitakse tehnikat, 1l3pul
toimub 8pitu rakendamine tegelikus maadluses jdu ja vastupi-
davuse arendamiseks. Tunnilt tunnile tuleb t&sta koormust.

Siistemaatilisuse printsiip nduab kdikide vdtteelementi-—
de Oppimist samas J&rjekorraé, millises neid tegelikult tu-
leb sooritada. Neid dpitagu seoses eelmiste votetega.

Kindluse printsiip.
1

Kindluse printsiip nduab’bppe-treeningulise protsessi
kestel omandatud teadmiste, oskuste ja vilumuste kinnistamist.
Kinnistamise tagatiseks on sagedane kordus. Korduste abil
omandatud liigutusvilumusi suudab maadleja ka tegelikus vdist-
luses vabalt kasutada. Maadlejal peab' tekkima vastase tunne—
tamise vaist, arusaamine, millal see kavatseb sooritada iihte
vdi teist votet. Selline vaist tekid vald paljukordse korda-
mise abil mitmesugustes eriolukordades. Opitud tehniliei vot-
teid tuleb kasutada siistemaatiliselt ja selleks kdige sobiva-
mal momendil. Siin aitab suuresti kaasa see, kui vdtte Jppi-
mine toimub mittevastupaneval partneril.

Tehniliste vdtete heal omandamisel muutuvad maadleja
liigutused Skonoomseteks, tipseteks Ja otstarbekateks ning
tegelikul maadlusel suudetakse neid kasutada kindlalt Jja osa-
valt. Votete kindlaks omandamiseks on vajalik palju eelhar-
Jutusi sooritada maadluskotiga, eriti heidetes. Paljud meis-
tersportlased sooritavad kotiga harjutusi kiimneid kordi Jjér-
Jest.

Kindluse omandamiseks tuleb &pitud vadtteid 1liita uute
vitete Sppimisega. Uhes tunnis pole soovitav Oppida iile ihe
uue vdtte, kaitse ja vastuvdtie. On otstarbekas Opetamist lé-
bi viia nédalas ﬁleb&qviti.

Koik iilalkirjeldatud didaktilised printsiibid on tihe-

dastl omavahel seoses ja igas tunnis tuleb Spetajal neid ros-

biti k .
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OPETAMISE MEETODID.

Maadluse dpetamisel kasutatakse tervik- ja osameetodit,
sdna~ ja nditemeetodit.

Tervikmeetodiga Spitakse lihtsamad vdtted, nagu néiteks
kéite althaare, pooltangid, seljatahaminekud, parterisisse-
tdmbed jne. Tervikmeetodi eeliseks on see, et ta ei killusta
Opitava votte iildist struktuuri. See on véiga oluline, kuna
maadlusvdtted viiakse 1l#bi tervikliigutustena vdimalikult
kiires tempos. Puuduseks on, et ta ei vdimalda kiillaldast t&-
helepanu osutada tehnika iiksikelementidele, mistdttu keeru-
kama vdtte Sppimisel selle meetodi kasutamise juures v&ib
esgsineda vale harjumuste védljakujunemist. :

Osameetodiga Opitakse vdte iliksikosadena, mis vdimaldab
peensuseni jélgida iga liksiku liigutuse Jiget sooritamist.
Uksikdetaile tuleb 3ppida selles jérjekorras, milles toimub
vdtte tegelik sooritamine. Kuna maadluses on palju kiillaltki
keerulisi ja raskelt omandatavaid vdtteid, mille sooritami-
sele peab kaasnema ka vastav kehaline ettevalmistus, siis
leiab see meetod laialdast kasutamist. Tihti tuleb vdtte ik-
gikut osa kiillaltki kaua harjutada, et asuda vdtte Oppimisele.
Nii ei saa kohe 3petada heiteid iile silla, enne kui ei ole
Opilastel® omaseks saanud silda kukkumine piistasendist. Sel-
lepérast tuleb mdne raskema elemendi dppimist alustada juba
esimestest Oppetundidest alates. Vdtte raskemate elementide
Sppimiseks on soovitav kasutada nii partneri kaasabi, abis-
tamist ja julgustamist treeneri poolt kui ka heitekotte.

Kui v&tte iiksikelemendid on juba omandatud, lastakse
Spilasel vdte sooritada terviklikult.

S@nameetod. See meetod on iga vdtte Sppimisel suure
tihtsusega. V3tet Opetama asudes peab treener kdigepealt tea-
tama vdtte nime, millele jérgneb vdtte ettentiitamine koos
tédiendava seletusega.

Seletamine olgu vdrdlemisi konkreetne ja iseloomustagu
tiielikult vdtte sooritamiseks vajalikke liigutusi. Vajalik
on dpilaste t#helepanu juhtimine kdige olulisematele momen-
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tidele. Viéiga hea on, kui Spetaja~-treener on suuteline oma ko~

gemuste varal ette n#igema esinevaid v&imalikke vigu, millele
tuleb dpilaste téhelepanu juhtida Jjuba enne v8tte dppimisele
asumist. Seeplrast on oluline, et treener ise tunneks peensus
teni maadlustehnikat ja valmistaks ennast iga tunni andmiseks
korralikult ette., ;

Néitemeetod. Vdtte nkitamise eesmérgiks on anda &pila-
sele vajalikku kujutelma 3pitavast vdttest. Soovitav on, et
treemer ise v&tte ette n#itaks.

On lubatud vdtete ettentitamine ka mdne parema dpilase
poolt, eriti juhtudel, kui Spetajal on ebamugav samaaegselt
sgletada ja ndidata vdtet vai harjutust ( néit. tagantvss by
Neil juhtudel on aga vajalik Jélgida, et v3tet sooritataks
digesti,

Néitamise juures peab valima koha s#liraselt, et vdte
oleks {ihesegselt histi nshtav kdigile Spilastele. Keerukat
vitet néidatakse nii tervikuna kui ka osade kaupa, algul kii-
res ja siis aeglases tempos. MSnikord néidatakse vdtet ette
mitu korda Gppimiab perioodi viiltel, et kdrvaldada Sppimisel
esinevaid vigu.

Opitavaid votteid peab ette néitama ka igasugustes tak-
tikalistes maadlustingimustes selleks, et 8pilased saaksid
peld rakendada riinnaku ja vasturiinnaku eesméirgil.

VOTETE OPETAMINE.

Votete Gppinine toimub vdtte kordamiste teel sihiga saa-
vutade iihtlast ja tehniliselt Giget votte sooritamist maksi-
maalse kiiruse juures. Moningate vdtete Sppimine ei ole kee-
ruline. Néit. partermaadluses "kiite alt haare" ei ndua osade
viisi Oppimist, kuna ta tehmiliselt ei ole raske. Selliste
v3tete Bradppimine seisneb mdéningates kordamistes Jja jérk-
Jtrgulises kiiruse suurendamises. Kontravdtete ja kombinat—
sioonide Bppimine on keerulisem, kuna siin seostatakse iiksi-
kud liigutused iihtseke tervikuks. '
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Votte Sppimisel on vajalik jélgida koostsdd vdtte soori-
tamise kiiruse ja liigutuse tehnilise kiilje vahel.

Oppimise alguses tuleb peatdhelepanu pdsrata liigutuse
digele sooritamisele. Seepdrast tuleb Spilastel vdtteid soo-
ritada lasta algulaeglases tempos ja ainult vastavalt oman-
damisele, pérast kiirendada nende sooritamist, viies selle
normaalsele kiirusele ( vdistlusolukorrani ).

Ainult iilesilla heidete juures kasutatakse heiteid kii-
remag tempos, kuna selliste vdtete aeglustatud sooritamine
pidurdab nende &ppimist ja pdhjustab nende tehniliselt eba-
diget sooritamist.

Enne kul Oppida mdnda keerukat vdtet, on selleks vaja-
lik teha spetsiaalseid ettevalmistavaid harjutusi, mis aita-
vad kaasa selle edukamale omandamisele. Edu oleneb sellest,
kuivdrd dpilased on ette valmistatud antud vdtte scoritami-
seks. Enesekindluse ja julguse kasvatamiseks peab jélgitama
jérk~jérgulisust: algul tuleb dpetada lihtsamat votet ja siis
iile minna raskema vdtte Oppimisele. Paaris Opetamise juures
peab dpetaja aitama sooritada seda v&i teist vdtet, abista-
des ja julgustades dpilast. See kindlustab vdtte Jige soori-
tamise ja hoiab &rs vdimalikke vigastusi.

Igas tunnis on soovitav &ppida mitte iile iihe uue vdtte.
Tehniliste vdtete omandamisel keerukate liigutuste juures tu-
leb algul selgeks dpetada pdhilised elemendid ja hiljem asu-
da nende t#iustamisele treeningus. V&tte Spetamisel tuleb
luua selle sooritamiseks soodne asend partneri poolt, mille-
le jérgneb vdtte dppimine aeglases tempos, siis kiiruse suu-
rendamisega kuni normaalseni. Iga vdtte sooritamisel lubab
partner algul vdtte 1lédbi viia vabalt, siis avaldab ndrka ja
hiljem t#it vastupanu. Opetamist v&ib teostada kogu grupiga
kas k#skluse jérgli vdi ilma. Késkluse ajal annab Jpetaja sel-
gituei kogu grupile korraga, kuna selgitusi paaride kaupa an-
takse késkluseta. y
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V3tete kordamine.

Vtte kordamine on tehniliste vilumuste kindlaks ja pii-
sivake kujundamiseks oluline tegur. Votteid ei tule korrata
mehhaaniliselt, vaid seoses maadlejale tarvilike kehaliste ja
moraélselt—tahteliste omadusfe arendamisega. Vdtte kordamisel
tuleb arvestada ka &pilaste vdimeid: ebajdukohaste vdtete kor
damisest pole kasu. Iga v&tte kordamisel tuleb teda keeruli-
semaks muuta. Viimased v8tted on aga meisterlikkuse aluseks.
Wetieid, kaitseid ja vastuvdtteid tuleb korrata treeningutel,
hiljem tegelikus maadluses’nitnesnguste taktikaliste lilesan-
nete lahendamisel, Korduste abil kujundatakse vélje liigutus-
te sutomatism Spilase teadlikkuse pideval juhtimisel. Sellest
arenebki teadlik suhtumine liigutuste sooritamisesse.

Vatete analﬁﬁ&.

Votete analiilisil ja hindamisel peab Spetaja pidevalt jal-
gime dpilase edu ja vigu. Eriti algajate juures tuleb Sigeaeg-
selt mérgata ja parandada vigu: see Opetab dpilast mBistma om:
Jj& kaeas3pilaste puudusi. Seega tagatakse Opilaste initsiatiiv
Ja nende loominguline v&ime. Vigade tekkimisel tuleb avastada
nende pbhjus ja lihtsaim kérvaldamise viis. Kergemate vigade
Juures saab neid kdrvaldada tépsema sooritamisega, raskemate
Joures age tuleb alustada Juba varem®pitust, et taastada ®i-
get kujutlust liigutuste ahelikus. Vigu tekitab ka algajate
liigne lihaspinge, mille viltimine nduab l8dvestuste sisse-
toomist. Kogu grupil eeinevad vead parandatakse korraga, kue-
Juures edasises Spetemises tuleb erilist téhelepanu hbdruta
maha jétijatele.

Liigutusvilumuste véljakujundamine.
Maadluse kogu tehniliste v&tete Sppimisel on vajalik &i-
gete liigutusyvitlunh 8te omandamine, mis

pShineb I.P. Pavlovi Spetusele kdrgemast nérvitalitlusest.
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Kdik liigutusvilumused on tahtelised, s.t. kesknérvikava
poolt juhitavad, mille aluseks on ajalise seose mehhanism.
Liigutusvilumuse kujundamise oluliseks tingimuseks on dpita=-
vast liigutusest dige kujutluse saamine. Seé kujutlus saavu-
tatakse nii edna- kui ka néditemeetodi abil. Alguses Yeldakse
vdtte nimi; tems kuju, kiirus,; suund, seos teiste liigutus-
tega jne.,, sellele jérgneb praktiline ettendiitamine. On va-
jalik liite sdna- ja n#itemeetod, mis aitab siivendada Bpilase
arusaamist &igest vdtte sooritamise tehnikast.

Kdik liigutusvilumused on terviklikud ja keerukad tin-
gitud refleksid, mis koosnevad paljudest jaatavatest ja ei-
tavatest momentidest maadlusvdtete dppimisel. Liigutuste osa~-
de omandamise kaudu tekib ajukoores diinaamiline stereotiiiip;
seal tekivad Hrrituse ja pidurduse protsesside funktsionaal~-
sed suhted,; mie viivad nérviprotsesside kindla siisteemi loo-
misele ajukoores.See tagabki dpitava liigutuse 3ige ja kind-
la omandamise. :

On teada, et iga liigutusvilumuse areng léheb hiljem
ile automatismike, mida kontrollib ajukoor kineetiliste ja
négemise, kuulmise ning kompamise analiisaatorite kaudu. Kdi-
ge selle tulemusena tekib maadlejal partneri tunnetamisvdime,
mig on alalise téhtsusega kaitse ja vastuvdtete sooritamisel.
Selline mitmesuguste liigutusvilumuste omandamine ja nende
kohandamine vastavalt vastase tegevusele on v8imalik djukoo-
re plastilisuse t8ttu, mis v&imaldab omandada piiramatul ar-
vul liigutusi ja neid jérjest kujundada, {imber ehitada. Sel-
letdttu on vdimalik ka vigade parandamine vastavalt Opetaja
Juhistele ja uute ‘kombinatsioonide loomine Jjuba Jpitud liigu-
tustes; viimane on maadlejal eriti t#htis, kuna sdltuvalt
partneri vastupanuet on vajalik kohaneda tema liigutuste ise-
loomuga nii riinnak- kui ka kaitsetegevustes.

Tingitud refleksid vdivad ilma tingimatute reflekside
toetuseta ja ilma kordemiseta kustuda, sellepérast tuleb neid
jérjest kinnistada kordamiste abil.

Maadlejale peavad tuttavad olema kdik votted, ta peab
neis orienteeruma. See saavutatakse kestva hédsti planeeritud
ja aastaringselt siivendatud treeninguge.

- 5=



OPPETO0 PLANEERIMINE.

Maadluse &petamine on plaanikindlalt teostatav Oppesport-
1lik 168, mis on suunatud sellele, et varustada Spilasi raken-~
duslike oskuste ja teadmistega maadlusest ning kindlustada
nende mitmekiilgset kehalist arengut.

Maadluse dpetamine toimub treenerite~instruktorite Jjuh-
timiagl selleks koostatud Sppeplaani jargi. Oppeplaan peab
olema oma sisult kasvatav Ja arvestama pedagoogika p&hindu-—
deid: lihtsalt keerulisele, kergelt raskemale Ja tuntult tund-
matule. Oppeplaani koondatud materjal jagatakse iksikuteks
maadlustundideks selliselt, et harjutuste kasutamise valik
Ja Opetamise metoodiline Jérjekord oleksid Oiged ja Spilaste
viimetele vastavad. Oigest dppeplaani koostamisest ja selle
rakendamisest oleneb maadlustehnika kiirem omandamine ja
spordimeisterlikkuse kasv.

Oppeplaani koostamisel peab arvestama Opilaste vanust
Jja nende kehalist ettevalmistatust. Noorte Ja algajate dppe~
Plaanis tuleb pearshk asetada nende mitmekiilgsele kehalisele
ettevalmistusele, mille baasil toimub maadlusvdtete Opetami~
Be. Oppeplaani koostab maadlustreener voi ihiskondlik inst—
ruktor iihe &ppeaasta peale. Plaani koogtamise aluseks peab
olema kinnitatud Oppeprogramm.

Oppeplaanis tuleb ette néha pdhiline materjal, mis an-
tud kalendriaasta Jjooksul tuleb 1l#bi votta. 3

Praktilise dppuse kdrval tuleb dppeplaani planeerida ka
teoreetiline kursus: ndukogude kehakultuuriliikumisest, maad-
leja tervishoiust, maadlustehnika ja sportliku treeningu alus-
test, samuti ka vBistlusméirustest Ja vdistluste organisee—
rimisest. Nii teoreetiPiste kui ka praktiliste tundide arv
pesb vastema riiklikule Sppeprogrammile.

P3hilisi ndudeid maadlustunniks.

Maadlustehnika Spetamise organiseerimise pdhivormiks on
tund. Tund peadb oma sisult kui ka vormilt olema hésti l#bi-
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mdeldud pedagoogiline nbbtsnno. Tunnis peab peardhk aseétatama
kasvatuslikele momentidele, millele aitab kaasa tunni 8%ge
ilesehitus, harjutuste valik ja nende 3ige rakendamine. Tunni
labiviinine'pbab soodustama kollektiivsuse, seltsimehelikkuse
moraali- ja patriotismitunde kasvatamist, samuti ka distsi-
plineerituse, teadlikkuse, otsustusvdime, julguse ja teiste
omaduste arengut.

Ulalmainitud omaduste kasvule aitab suureati kaasa &pe-
taja~treeneri isiksus kui ka harjutuskoha korrasolek. Selle-—
pérast peab iga dpetaja~treener jélgima, et maadlusruum vas—
taks tervishoiulistele tingimustele oma puhtuse, soojuse, val
gustuse ja teiste omaduste poolest. Tuleb jélgida, et maad-
lusruum oleks igakord h#ésti tuulutatud, matt ja mati ilimbrus
pubas, mati katteriie terve ja et mati osade vahel ei oleks
vahesid. Samuti peab kontrollitama ka tunnis vajaliku inven-
tari korrasolekut. Tunnis tuled r#bku panpa ka dpilaste riie-
tusele ( treeningdress, jalandud ).

Iga tund tuleb l#bi viia selleks koostatud vastava tun-
nikonspekti jérgi, mis on viéljavdte iildisest 3ppeplaanist.

Maadlustund peab vastama oma fiisioloogiliselt koormuselt
Sppijate vanusele ja nende kehalisele ettevalmistusele arves-
tusega, et harjutajate vahel ei oleks liiga suuri kaalulisi
erinevusi.

METOODILISI JUHISEID MAADLUSTEHNIKA OPETAMISEKS.

Maadluse 8petamist on soovitav alustada pdhiasendite Jpe-
tamisest. Esimeses praktilises tunnis tuleb dpilasi tutvusta~
da klassikalise maudluse pdhiasenditega,algul piisti ja siis
parteris. Tuleb selgitada piistiasendi pShilisi ndudeid nii
pea, k#te, kere kui ka jalgade suhtes. Peale 0ige asendi oman-
damise Opetatakse matil liikumist. Seda on soovitav teha koos
partneriga, kes piillab oma paarilist tasakaalust viélja viia.
Selline harjutamire tagab dige asendi kiirema omandamise.

Peale pdhiasendite Sppimist tuleb tutvustada silda ja
lihtsamaid sillabarjutusi, samuti selgitada ka silla té&htsust
nii maadlusvdtete sooritamisel kui ka kaitseolukordades. Juba
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esimeses tunnis tulebh téhelepanu ptdrata digele kite f20ngu~
le. Mingil juhul ei tohi lubada votteid sooritada sOrmseongus,
mis véimaldab vigastuste tekke ja vale harjumuste kinnista-
mist. Peale pdhiasendite omandamist algab lihtsamate maadlus-
vétete Opetamine parterasendis, kuna lihtsamad vétted ei ole
seotud kukkumisega. Peale kite althaarde, pooltangide ja nel-
soni Sppimist asutakse piistimaadluse vdtete Oppimisele. Tu.a-
liselt alustatakse piistimaadluse votetega juba 3-7 -ndast op-
pe-treeningtunnist. Esialgu dpitakse selgeks puusaheide pea
Ja kée haardega. Selle &ppimine peab toimuma osameetodil, et
véltida vale harjumuste kujundamist ja vdimalikke vigastusi.
Kéigepealt tuleb omandada puusavéd vastasele allaviimise teh-
nika. Seda tuleb tena aeglases tempos ja alles 8iis, kui opi-
lased on dige puusavod pdirde omandanud, v&ib socoritamise
kiirust suurendada. Jérgnevalt toimub sisejala sirutuse abil
partneri heide matile. Siin peab jédlgima, et enne heidetava
matile kukkumist puudutake seda vatte sooritaja &lg ja pdlv.
Kui puusaheidete tehnika pShielemendid on omandatud, tuleb
sama harjutust 1lébi viia liikumisel ilma partneri vastupanu-
ta ja eelnevalt kokku leppides, kes sooritab heite. Hiljem
v3ivad mblemad Spilased sooritada heite, milleks neil tuleb
leida sobiv moment, arvestades partneri kehahoiakut ja Jjalga~-
de asetust. J#rgnevalt vadib juba iile minna tegeliku treenin-
gu juurde, kinnistades omandatud liikumisvilumusi tingvsist-
luses. Puusaheidete tehnika pdhielementide dppimine véltab
tavaliselt samuti 5 - 7 dppe-treeningtundi, mille Jjérel asu-
takse ilerinnaheidete dpetamisele. Siin on treeneri osa juba
palju vastutusrikkam, kuna 8pilased kipuvad instinktiivselt
kéisi heite suunas vastu asetama.Seda tuleb kindlasti piiiida
véltida, muidu vdib esineda tdsiseid sporditraumasid. Socovi-
tav on, et llerinnaheidete pdhiline tehnika Opitaks &ra hei-
tekottidega, millele jérgneb heite sooritamine mittevastupane-
Va partneriga. Selleks tuleks &ra kasutada parema kehalise
ellevalmistusega maadlejaid, kes on omandanud vajaliku kukku-
miste harjuruse ja sillatehnika. )
Ulerinnaneidete sooritamist partneriga tuleb alustada
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véttest "lilerinnaheide kere ja k#e haardega kaelalt". Selle
v3tte Oppimise juures on olulise t#htsusega ka treeneri abis-
tav osa, kes seisab heite sooritaja taga, kust ta piiiab lee-—
vendada kukkumist.

Kui &pilased mainitud vdtet juba vabalt sooritavad, toi-
mub selle dpetamise edasine kulg samuti nagu puusaheidete juu-
res.

Osa treenereid on arvamusel, et ililerinnaheiteid ei tohi
enne dpetama hakata, kui on omandatud téielikult puusaheited.
Selline dpetamine pikendaks aga asjatult maadlustehnikas va-
jalike liikumisvilumuste véljakujundamist.

Seoses maadlejate koordinatsiooni ning kiiruse arenguga
toimub tduke- ja tombevdtete dpetamine. Loomulikult tuleb
k3iki voétetegruppe Spetada paralleelselt, et kindlustada nen-
de kindel omandamine. ¢

Kuigi siin toodud jérjekord kindlustab kiiremini vajali-
ke tehniliste vilumuste omandamise, peab meeles pidama, et
dppida tuleb kdiki vdtteid nii parter- kui piistimaadluses.

Kindlat jérjekorda siin anda ei saa ja iga treener peab
ige otsustama nii parter- kui ka piistimaadluse ( siin maini-
mata jéénud ) vdtete Opetamise jérjekorra.

Soovitav on partermaadluse kui ka plistimaadluse vatete
dpetamist seostada. Nii n#iteks kaasnevad klammerdamistele
parteris pilistimaadluses puusaheited, samuti ka ililerinnaheide=-
te dpetamisele parterist tOstevdtted, tagant ja ristviéd. Vo-
tete dpetamisele aitab kaasa ka eelnevate harjutuste valik.
Nii ei ole vdimalik opetada iilerinnaheiteid, kui ei ole oman=
datud vajalikku sillatehnikat ega julgeta silda kukkuda.

Peale votete omandamist tuleb need igas tunnis kinpnista-
da tingvdistluse kaudu. Alguses tuleb tingvdistlusi l&bi viia
partermaadluses, kus ajaks oleks 3 - 4 minutit.

Peale selle vdib tund-tunnilt tingiﬁistluse aega suuren-—
dada, t#diendades seda lihtsamate pistimaadluse votetega. Ting-
vdistluse aja suurendamises ei tohi toimuda liiga jérske lle-
minekuid pikemale ajale. Loomulik on, kui jérgnevas Sppe-
treeningtunnis tingvdistluse vdi treeningu asg pikeneb 30 se-
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kundi kuni 1 minuti vérra.

Treener-~dpetaja peab meeles pidama, et wdtete Spetamise-
ga el kiirustataks. Parem ®ppida vihem Je kindlamini kui min-
na lle jérgmise vdtte juurde. Koos tehniliste vétete omanda-
misega toimub ka kaitsete ja vastuvdtete Sppimine. Siin tuled
teada, et kdigepealt Bpitakse vastuvdtted, ja kaitseid ei ole
0ige enne Spetada, kui vdte on juba kindlalt omandetud; vas-
tasel korral takistab Spilane tihti teadmatult Spitava vdtte
barjutamist. Soovitev oleks &lguses Spetade sellised kaitsed,
millest on kerge {ile minna vastuvdtete sooritamisele. Oppi~
mist soodustab ka &ige partneri valik. On teada, et lithema~—
kasvulisel meadlejal on raske socoritada pikakasvulisele part—
neile filerinnaheiteid, mist&tiu tuleb sellist olukorda tundi-
des viltida. Ka tuleb rangelt arvestada dpilaste kehakaalu.
Kuna tehnika t#iustamine toimub vBtete kordamise teel, tuleb
Spitut pidevalt korrata, juhtides Opilaste téhelepanu esine-
vatele puudustele tehnikas.,

Upetamise lahutamatuks osaks on esinevate vigade paran-
damine. Kui vead esinevad kigil OSpilastel v&i enamikul neist,
tuleb vdtet uuesti ette niidata, mis tagab selle dige Ja kii-
rema omandamise. Véiksemaid vigu parandatakse iga &pilase
Juures eraldi, katkestamata tundi.

Pedagoogiliselt on &ige, kui esmajéirjekorras parandatak—
se suuremad ja olulisemad vead, kuna prisivigade parandamine
toimub seoses tehnika téiustamisega. Et osata Sigesti O&peta-
da ja avastada pdhilisi vigu, peab treener ise peensusteni
valdama maadlustehnikat. Selleks peab iga treener ennast pi-
devalt thiendama, et suuta t&ita neid vastufusrikkaid iilesan-
deid, mis temale asetab noorte kasvatamime vHlrtuslikeks s iga-
killgselt arenenud Ndukogude kodanikeks Ja sportlasteks, kes
on suutelised edasi arendama maadlustehnikat Ja kaitsma NSV
Liidu spordiau.

-20~



TREENINGU METOODIKA.

Sportliku maadluse pdhiiilesanneteks on tervise tugevda-
mine ja kdrge spordimeisterlikkuse taseme saavutamine. Selle
tagamiseks tuleb treeninguid kindlalt planeerida ja lébi viia
pideva arstliku kontrolli all. Siistemaatilise kehaliste har-
jutustega tegelemise tagajlrjel toimub organismis terve rida
positiivseid muutusi, mis mdjuvad hésti maadleja tervisliku~
le seisundile.

Treeningute kaudu saavutab maadleja ka vajalikud liiku-
misvilumused tehniliste v@tete sooritamiseks. Regulaarse ja
Sigesti organiseeritud treeningu tagajérjel tugevmevad tugi-
aparaat ja lihased, tagatakse energiaallikate Skonoomsem ka~
sutamine. Uhtlasi suureneb ka organismi v&ime luua nende al-
likate suuri tagavarasid. Paraneb ka siidame ja vereringe ta-
1itlus ning suureneb kopsude eluline maht. K3ige selle tule~
musena suureneb organismi t86vdime ja toimub kohanemine tree—
ninguks suurema koormusega.

Treeningu tagajéirjel paraneb liigutuste koordinatsioon,
lihaste ja ejatunno aing areneb vastusreaktsiooni kiirus,
mis omab olulist téhtsust aktiiveel kaitsel ja vastuvitete
sooritamisel. :

Téhtsaks treeningu iilesandeks on tahteliste ja moraalse-
te omaduste arendamine. Maadlejates tuleb kasvatada aktiiv-
sust, julgust, otsustavust, piisivust, vastupidavust, viisa-
kust, disteiplineeritust, kollektivismi ja vdidutahet.

Suurt t#helepanu nii Oppe- kui ka treeningtdds tuleb
pbérata patriotismi ja kollektiviemi kasvatamisele. NBukogu~
de patriotism peab ilmmema t80s, treeningul ja sportlikel
vdistlustel ning innustama maadlejaid oma spordimeisterlik-
kuse taseme kul ka tbodvdime tdstmisele.
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TREENINGU MEETODID.

Kasutades mitmesuguseid maadlusvdtteid vastase iile vai-
du saavutamiseks, tuleb maadlejatel iiletada vastase vastupa-
nu. Selleks ei piisa ainult tehnikast. Peab omatama Joudu,
kiirust, vastupidavust Ja osavust. Maadlejal tuleb kasutada
tehnilisi votteid, mille socoritamiseks ta peab omama paindu-
vust ja koordinatsiooni. Et saada heaks maadlejaks, tuleb
fiiisiliste ja moraalsete~tahteliste omaduste k&rval suurt
tiéhelepanu psdrata tehnika Jja taktika tHiustamisele. Maadleja
taktikaline téiustamine peab toimuma koos tehniliste vatete
Spetamisega igas treeningutunnis. Selleks on vajalik, et tree-
ninguid vastavalt treeningutundide pShieesméirkidele viidaks
18bi mitmesuguste erimeetodite rakendamisega. Kuigi igal mee-
todil on oma kindel pdhiiilesanne, kaasneb sellele ka teiste
maadlejate vajalike omaduste VHljaarendamine. Tehniliste v&-
tete viimistlemiseks on soovitav kasutada mitmesuguseid tree-
ningumeetodeid.

Tingmeetod.

Kuigi maadleja on suuteline Spitud kaitse- vdi vastuvs-
tet edukalt sooritama mittevastupaneva partneriga, v&ib siis~
ki tekkida raskusi selle sooritamisel vdistlusolukorras. Et
anda maadlejale vajalikke vilumusi 3pitu edukaks rakendami-
seka ka v8istlusolukorras, tuleb kasutada tingmeetodit.

Selleks antakse maadlejale iilesanne sooritada tegelikus
treeningus ainult treeneri poolt ettenéhtud vitet, kaitse vai
vastuvdtet. Antud iilesande tditmiseks peab treeniv maadleja
oma tegevusega looma kdige soodsama asendi antud vétte soo-~
ritamiseks. See kindlustabki maadleja meisterlikkuse ja loodb
eeldused tehnika 8igeks rakendamiseks maadlusvdistlustel.

Olenevalt maadlejate treenitusastmest Ja oskusest tuleb
Bigesti valida treeningupartnereid. Algajale on soovitav va-
lida tehnikat vkhem valdav, kogenenumale aga hea tehnilise

ettevalmiatuaega treeningupartner. V8ib ka mdlemale maadle~-
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jale anda erinevad ilesanded, mis vdimaldab viimistleda kalt-
sete ja vastuvdtete tehnikat. Néiteks seab ks maadlejatest
iilesandeks treeningus 1&bi viia puusa-, teine {ilerinnaheiteid
Jne.

Ke v&ib treeninguid 1l#bi viia partnerite vahetusega,
mis v@imaldab tehnika rakendamisoskust harjutade erinevate
seisakutega maadlejate juures. Nagu néeme, ei arenda selle
- meetodi kasutamine mitte ainult vdtete tehnikat, vaid aitab
kindlustada ka meadleja parema taktikalise ettevalmistuse.

Progressiivmeetod.

Kiiruse ja vastupidavuse arendamiseks kasutatakse ka
progressiivmeetodit, mis aitab kaasa maadlejate toovoime tost—
misele. Seda meetodit kasutatakse pdhiliselt noorte ja alga-
jate juures, kelle puhul ei tohi rakendada ajaliselt suuri
koormusi. Kui algajate juures treeningut 1lébi viiakse alul
kahe kuni nelja minuti ulatuses, giis edaspidi tuleb treenin-
gu aega pidevalt cuurendada. Loomulikult ei tohi olla siin,
eriti noorte juures, liiga jéreke {ileminekuid pikemale tree-
ningu ajale. Tuleb nduda, et matsid viidaks 1#bi ettenéhtud
aja raames kiiretempoliselt. Ldpptulemuseks on kiiretempoli~-
ge matdi lébiviimine normsalaja jooksul.

Intervallmeetod.

Tihti esinebd maadlusvdistlustel olukordi, kus iks maad-
leja saavutad matdl alguses mitmepunktilise edumas oma vas-
tase ees, millest hoolimata ta saab kaotuse osaliseks. See
tuleb sellest, et maadleja el oska vdi ei suuda vihese vastu-
pidavuse juures aktiiveet kaitset rakendades oma edumaad séi-
litada. Tavaliselt esineb see veel vihe kogenud maadlejate
juures. Sellise puuduse k&rvaldamiseks tuleb treeningus ka-
sutada vahelduvat meetodit.

Selle alusel tuleb treeningmataid lébi viia ilma puhke-
ejata, kord kiires, kord aeglases tempos aktiivese kaitse ka-
sutamisega. Treeningu alguses antakse maadlejatele ajaliselt
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kindlad iilesanded, mida v3&ib igas jérgnevas treeningus vari-
eerida, et #&ra hoida vale harjumuste véljakujunemist. Nii
néiteks peavad algpiistimaadluse Jjuures kas iiks v&i mdlemad
maadlejad arendama kiiretempolist maadlust kahe minuti jook-
sul, jérgneva kahe minuti Jjooksul on iiks maadleja kas kaitce
olukorras vdi maadleb keskmige intensiivsusega, kuna teine
samal ajael lUritab vGtete sooritamist. Edasises maadluses va-
hetuvad tegevused. lllesanded voivad ajaliselt olla véga mit-
mesugused, mis oleneb maadlejate treenitusest Ja treengutun-
ni lilesannetest. See treeningumeetod vdimaldab maadlejatel
end taktikaliselt t#diustada. Uhtlasi arendab ta ka kiirus
Jja vastupidavust. - :
Kuna selle meetodi Juures tuleb treeningmatd eelnevalt
planeerida, on soovitav seda teha alljérgnevalt:

Kuusik,E. Pistimeadlus 2 Z 2 parterm. 2 2 piisti 2

Tamm, T. ~n_ 21202 -t- 2732 )

Siinjuures t&hendaks aega mééravale numbrile tdmmatud
pealmine kriips rinnaktegevust, number ilma vastava mérgita -
maadlust normaalses tempos je allatdmmatud kriips - aktiiv-
set kaitset. Selliselt treeninguid planeerides teab treener
ka, kuidas oli eelmine tund 1&bi viidud ja v&ib jérgmisi
treeninguid, vastavalt vajadusele, -erinevalt iiles ehitada.

Kordusmeetod.

See treeningumeetod arendab maadlejatel ajatunnet. Sel-
leks viiskse treeningud 1#bi vastavalt vdistlusméédrustes et-
tendntud aja jooksul tunni ulatuses. Mat#id viiakse 1#bi kii-
res tempos, kusjuures aega enne piisti ega partermaadluse 16p-
Pu maadlejatele ei teatata. Treeningus peavad maadlejad ise
vastavalt oma kehalise ettevalmistuse astmele oskama oma Jou-
du ja vastupidavust planeerida. Olenevalt treeningu lilesehi-
tusest soodustab see meetod ka kiiruse ja vastupidavuse aren-
damict.
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Kontrollmeetod.

Kontrollmeetod vdimaldab méérata maadlejate treenituse
astet. Seda kasutatakse peamiselt vdistluseelse treeningu 13—
pul, mil v8istlusteni on jé#nud veel umbes kaks nédalat aega.
Treenituse kontrolli teostamiseks viiakse jérjest 1l&bi tree-
ninguid normaalaja ulatuses nii hommikul kui ka 3htul kahe
péeva jooksul. Kui see pole vdimalik, siis tehakse seda ihes
treeningutunnis, kusjuures esimene matd oleks alla normaalaja
ja teine normaalaja piires. See vdimaldab treeneril leida
kitsaskohti ja puudusi maadleja ettevalmistuses vdistlusteks
ja anda talle veel vastavaid metoodilisi kui ka taktikalisi
juhiseid.

MAADLEJA TOOVOIME TOSTMINE.

Iga maadleja peab teadma, et ainult matitreening ei kind-
lusta kdigli vajalike vdimete kasvu ega arenda jdudu, kiirust,
vastupidavust, painduvust, osavust ja teisi vajalikke omadu-
si. Selleks tuleb paralleelselt treeningutega arendada iilal-
mainitud v&imeid.

Jdu arendamine.

Kuigi mdningale maadlejate ja isegi treenerite poolt on
ménikord alahinnatud jdu osatéhtsust, tuleb lugeda jdudu
iheks t#htsamaks omaduseks, mis on vajalik kdrgete sportlike
tulemuste saavutamiseks. Sellepérast peab kdrvuti maadlusteh-
nika omandamisege igati arendatama ka kehalist joudu.

Lihasjdud on lihaste v&ime iletada vastupanu, mis ilmneb
kas suuremal vdi véikeemal mééral igas liigutuses. Tihti ar-
vatakse, et lihasjdu suurenemise pdhinditajaks on treeniva
lihase mahu suurenemine. Kuigi see eraldab gportlikult tree-
nitud inimest mittesportlasest, ei mééra lihaste maht alati
jou suurust. Nii néenme, et tdstjail on tavaliselt alati suu-
remad lihased kui maadlejail, kuid suhteliselt pole nad suu-
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telised pikemaajaliste pingutuste korral maadlejatega vdist—
lema. See tuleb sellest, et tdstjad vajavad liihiajalise kest-
vusega maksimaalset lihaspinget, kuna maadlejatel omab j&ud
otsustavat téhtsust vaid koos vastupidavusega. Sellepérast on-
gl maadlejate lihased pikad ja saledad, t8stjatel liihemad ja
Jémedamad. JSuharjutuste valikul tuleb arvestada, et maadle-
Jal on vajalik tugevndada kdigi keha lihaste joudu. Jon aren-
damige eesmérgil tuleks kasutada alljérgnevaid harjutusi:

1. Harjutused vahenditeta. Siia kuuluvad kite kdverda-—
mine ja sirutamine tugilamangus, kahepuudase sangpommi t&st—
mine kaelalihaste tugevdamiseks, harjutused sillas iiksi ja
partneri istumisel sillale, partneri t&stmine tagantvéost ku-
ni tdieliku jalgade véljasirutuseni, partneri t&stmine rist-—
v65 haardega ja pbore rinnal, allaisted ( kiikid ) slgadel
istuve partneriga, mitmesugused akrobaatilise iseloomuga j&u-
harjutused: lihtsad maadlusviisid jne.

2, Harjutused t®stekangi, k#sikute Jja sangpommidega.
TOstekangiga v8iksid maadlejad teha klassikalisi tdsteharju~
tusi, nagu rebimine iihe ja kahe kéiega, kangi rinnalevdtmine
Ja tdukamine ning vihesel m#é#ral surumist iihe Ja kahe k#ega,
kere pdtrdepainutused Slgadel asetseva kangiga, painutused
8lgad:! asetseva kangiga, painutused ette, kiikid jne. Sang-
pommidega v8iks teha samu harjutuei mis kangil, kuid lisaks
neile: pommide keerutamist iimber pea ithe ja kahe kiéega, pom-
mide tGetmisi rinnani ja sirgetele kitele mitmesugustes asen-
dites, nagu pdlvituses, sillas jne. Heaks harjutuseks on ka
pommide k#est k#tte pildumine ja andmine, kuuli t&stmine s&r-
mede jduga, kuulidega méngimine iihe Ja kahe kéega, jne. Pea~
le filalmainitu v&ib treener valida rida mitmesuguseid harju-
tusi oma Hranligemise jirgi, olenevalt kohalikest tingimustest
Jja olemasolevast spordi-inventarist.

Pérast jduharjutuste sooritamist tuleb tingimata teha
veel 1lddvestusharjutusi.

Kiiruse arendamine.

Maadleja spordimeisterlikkuse taseme t&stmisel omab eg-
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majlirgulist téhtsust kiiruse arendamine. Kiirust tuleb aren-—
dada esmajlirjekorras noorte juures, kus ta kasv on efektiiv-
sem. Kuna aga kiirus on kiillaltki tihedalt seotud jduga, peab
m3lema omaduse areng toimume paralleelselt. Kiirus areneb pal-
ju meglasemalt kui jdud ja vastupidavus, sellepdirast tuleb
kiiruse arendamisele ptdrata esmajlirgulist téhelepanu. Kiiru-
seharjutused, vdrreldes jdu~- ja vastupidavuse harjutustega,
ei ole seotud suure energiakuluga, mistdttu neid v3ib sisse
liilitada igasse treeningutundi. Soovitav on kiiruseharjutusi
teha enne jdu- ja vastupidavuse harjutusi, mil harjutaja ei
ole vésinud.

Kiirust tuleb arendada nii maadluse Jppe-treeningutun-
dides kui ka abistavate spordialadega.

Treeningutundidesse tuleb sisse liilitada kaugus ja kdr-
gushiipe, hiipped iile partneri ja etteasetatud heitekottide.
Mitmesuguseid harjutusi v3ib sooritada ka topispallidega,
muutes viskeasendeid ja sooritades harjutusi kiirusele. Maad-
lusruumis on v3imalik 1#bi viia ka mitmesuguseid akrobaatili-
s8i harjutusi ja heiteid treeningkotiga. K&ik need harjutused
v3imaldavad arendada kiirust. Tuleb rdhutada ka spetsiaalseid
maadldsharjutusi, nagu jooks sillas limber pea, kiire puusa
allaviimine ja tagasipbdramine léhteasendisse jne.

Soovitada tuleb veel kiiruseharjutusi seoses tehnika
viimistlemisega. Néiteks iliks maadleja piiiiab vdimalikult kii-
resti sooritada puusaheidet, kuna partner puusade allaviimi-
se momendil taotleb iilerinnaheite socoritamist. See moodus v&i-
maldab kiiruseharjutusi seostada tehnika Sppimisega.

Peale iilalmainitud harjutuste, mis sooritatakse maadlus-
ruumis, v3ib veel lébi viia vdrk- ja korvpalliménge, jookse
30 =100 m kiirusele, granaadi-, ketta- ja odaheiteid ja vie-
keid.

Vastupidavuse arendamine.

Vdistlused asetavad maadlejatele vdrdlemisi suure ja aja-
liselt kestva fiilisilise koormuse. Et saavutada vdistlustel
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vdite teiste maadlejate lile, peab olema vastupidav. Tihti
kaotab maadleja vdidetava matdéi vastupidavuse puudumisel.
bMaadleja vastupidavust v&ib jaotada tldiseks ja spetsiaal-
seks. Nagu teame, on ildisest vastupidavusest paremate maad-
lejate iile vdidu saavutamiseks véhe. Selleks on vajalik oma-
da spetsiaalset vastupidavust, et suuta kogu voistluse kes-
tel arendada kiiretempolist ja riinnakurohket maadlust. Vas-—
tupidavuse arendamiseks on vaja treeningutesse sisse lilita-
da abistavaid spordialasid, nagu kergejdustikku, suusatamist,
korv- ja vdrkpalliméinge jne. Tuleb teha vahelduva tempoga
murdmaajooksu ( 2-5 km ), milleks.valida nii pehmet kui ka
mégist maastikku. Vastupidavuse tastmisele'aitavad kaaga ka
mitmesugused jduharjutused, mis sooritatakse kiires tempos
vdimalikult pikema aja kestel. Siia kuuluved harjutused hi-
pitsaga, topispalliga ja teiste vahenditega.

Peale nn. abistavate spordialade kasutatakse vastupida-
vugse arendamiseks nii intervall-, vahelduvat kui ka progres-
siivset treeningumeetodit. Ka v3ib edukalt kasutada treenin-
guid mitme partneriga, kusjuures kolme- kuni nelja-minutili-
se maadluse jérel jatkatakse treeningut jérgmise, tdiesti pu-
hanud partneriga kuni normaalse treeningu aja 16puni. Oma
fiilisiliste 'voimete tostmisel peab iga maadleja mecles pidama,
et lihegi fiiisilise omaduse arendamine ei tohi toimuda iso-
leeritult. Kuigi peardhk tuleb asetada sellele, milles on
puudusi, peab toimuma ka teiste kehaliste vdimete arendamine.

Pairiduvuse arendamine.

Vsdimet sooritada liigutusi liigestes maksimaalse ampli-
tuudiga nimetatakse painduvuseks. Painduvus on véga oluline
komponent emamiku maadlusvdtete sooritamisel. Maadleja, kes
ei oma kiillaldast painduvust, ei v&i sooritada heiteid Ule
rinna jne. ;

Praktika on n#idanud, et head painduvust omavad maadle-
jad on palju vdteterikkamad kul véhema painduvusega maadlejad.
Painduvust tuleb siistemaatiliselt arendada kdigepealt maad-
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luse treeningutundides. Kuigi maadlejal on vajalik omada head
ildist painduvust, tuleks siiski suuremat r@hku panna kaela-,
dla- ja puusavid painduvuse arendamisele.

Selleks tuleb teha sillaharjutusi, tdusu kaarsilda jne.,
poordeid sillas, sillast pilistitdusmisi, heiteid lile silla jne.
Ka v3ib painduvusharjutusi iihendada jduharjutustega, nagu néi-
teks sangpommi keerutamist oma pea ja voo lmber nii seistes
kui ka pdlvitusasendis 8lavtd liikuvuse arendamiseks jne. Sel-
liseid harjutusi tuleb teha igas treeningutunnis. Peale selle
on vajalik teostada harjutusi lihaste venitamiseks kdigile
kehaosadele. Toome mdned ndited: 1) kere ringitamine piisti-
asendis, k#ed konksseongus pea kohal; 2) seistes iihel jalal
teise jala hooglemised ette-taha, kdrvale; 3) harkseisus ja
ettepainutatud kerega iilakeha ptdrdpainutused kdrvale, pihu-—
pesa puudutusega vastaspoolse jala varbale; 4) painutused la-—
mades kaaslase abiga. Teine istub 8lavtdl ja, haarates all
kdhulilamangus oleval partneril reitest, tdstab neid liles.
Taolisi harjutusi mitmesugustes asendites on palju ja neid
vdib igailiks sooritada vastavalt oma leidlikkusele ja vajadus—
tele.

Osavuse arendamine.

Osavuse all tuleb mdista maadleja oskust kasutada tree-
ningul ja vdistlustel oma fililisilisi omadusi kui ka tehnilist
oskust kdige sobivamatel momentidel, et vastase ille vditu
saavutada kiiresti ja viéikseima energiakuluga.

Maadlejates hakatakse osavust arendama juba esimeste vo-
tete Opetamisest alates. Selleks liilitatakse treeningu- kui
ka Oppetundidesse eisse kdrgus- ja kaugushippeid hooga, va=-
heldumisi nii parema kui ka vasaku jala .aratdukega, samuti
mitmesuguseid akrobaatilisi harjutusi ja ménge pallidega ja
ilma, nagu liksteise piilidmine, kukevfistlus jne.

¥riti hésti areneb osavus sellistes treeningmataides,
kus eesmérgike ei ole vdidu saavutamine, vaid vdistlus toimub
suurema arvu t2hniliste vdtete sooritamisele.

Siin aitab kaasa ka selliste treeningute lébiviimine osa-
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lise vastupanuga, mis v3imaldab rohkearvulist vdtete soorita-
mist kui ka vHljatulekut rasketest olukordadest. )

Et osavus pidevalt areneks, tuleb jérjest harjutuste
sooritamise tingimusi mitmekesistada.

Sporditehniliste vilumuste téiustamine.

Maadluse treeningu protsessis korratakse pidevalt juba
Spitud vdtteid, kaitse~ ja vastuvdtieid. Soovitav on seda
teha vaheldumisi erinevate partneritega, kuna sellega dpitak-
se vdtteid sooritama erinevatest seisakute je kaitseolukor-
dadest. Omistades suurt téhelepanu maadlustehnika téiustami-
sele, on tarvilik varem mainitud tingv@istluste lébiviimine
treeningus erinevate partneritega. Vastaste saamiseks v3ib
treeningupartneriteks kasutada {iks kaal kergemaid kui ka ras-
kemaid maadlejaid, samuti ka erineva ettevalmistusastmega
maadlejaid. Selline treening kindlustab &pitud vdtete kinnis-
tamise kdige paremini. Opitu rakendamise kdrval on vajalik
pidevalt juurde dppide uusi vdtteid, kaitse- ja vastuvdtteid
kui ka sooritamise likeikelemente. See on véga oluline, kuna
dppeprotsessis pole suudetud véhese fiilisilise ja tehnilise
ettevalmistuse tdttu neid t#iuslikult omandada. Oma spordi-
tehniliste vilumuste tdiustamine peab toimuma pidevalt, nii-
kaua kui maadleja treenib ja esineb sportlikel voistlustel.

L3dvestusharjutused.

Kuigi &pikutes l8dvestusharjutusi on viéga viéhe kisitle~
tud, omavad nad maadleja treeningus vdrdlemisi téhtsat kohta.
Teame, et pingevaba lihas on suuteline kiiremini liigutust
sooritama. L3dvendusel on kiillaltki suur t#htsus haarete teos-
tamisel, seetdttu valitsebki masadlejate hulgas arvamine, et
head masdlejat tunneb ldtvadest lihastest. Maadlusvdistlus-
tel on vajalik teostade vdimalikult kiiresti ja kiillaltki
suure pingutusega mitmesuguseid heiteid ja vdtete kombinat-
sioone. Et oskuslikult kasutada oma jduvarusid, on vajalik
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osata matdi kestel neid lihaseid lddvestada, mis ei vdta mo-
mendil liigutuste sooritamisest osa. Seda tuleb eelnevalt
treeningus harjutada. Treeningutundides peab tingimata 1#&bi
viima 18dvestusi ige raskema ja suurt emergiakulu ndudva har-
jutuse jirel. Nii n#iteks peab jalgade korduva kiikkimise teos-
tamigse jérel kindlasti 1l#&bi viima jalalihaste 1lddvestusi jne.
Samuti ei tohi maadlustreeningut l8petada ilma rahustavate
harjutusteta.

Tahteliste omaduste arendamine.

Heaks maadlejaks viljakujunemiseks on véhe tublidest ke~
halistest omadustest ja viimistletud tehnikast. Selleks on
vaja omada tugevat tahet ja usku oma vdimetesse. Teatavasti
pole iikski sportlane saavutanud kdrget spordimeisterlikkust
ilma tugeva treeninguta, milleks on tihtigi olnud vajalik iile~-
tada esile kerkivaid raskusi. Nii sai meie maadluskuulsusest
G. Lurichist maailmakuulus maadleja vaid tugeva treeningu
t&ttu, millele tolleaegsed tingimused kaugeltki soodustavalt
ei mdjunud. Vdib julgesti Selda, et olemasolevate treeningu-
tingimuste juures saab igast noorest vdrdlemisi hea maadleja,
kui tal on vaid tahet selleks.

Tahtejdud kasvab raskusi liletades. Selleks tuleb igal
noorel maadlussportlasel piistitada endale kindel {ilesanne,
mille téitmine v3iks olla jdukohane, néiteks saavutada teatud
aja jooksul kdrgem spordijérk, Oppida litlhikese perioodi v&l-
tel ja sooritada teatud arv kordi treeningul mingit raskelt
omandatavat v3tet, hommikul tdusta alati etten#ihtud ajal ja
sooritada kindla kava kohaselt hommikvdimlemine. Peale maini-
tu peab vdistlustel matile minema mitte kdhklevalt, vaid kind-
la v&idutahtega.

Sportlase kehalised omadused ei arene vdrdselt. Vastupi-
davus n#éit. saavutab vdrdlemiei kiiresti teatava individuaal-
se taseme, kuna tema edasiareng kulgeb juba aeglasemalt. Jdud
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Ja kiirus té#iustuvad pikema perioodi wviéltel.

ﬂhaatamisperiood>gga pérast vaetupidavusharjutusi kes-
tab tunduvalt kauem kui liihivdlteliste kiiruse- ja j@uharju-
tuste juures. SeepHrast tuleb kiiruse— Ja jouharjutusi soori-
tada sagedamini, vastupidavusharjutusi harvem Jja andg maad-
lejatele p!rast neid suurem puhkus. Metoodiliselt Sigesti
ehitatud tundides tulevad kiiruse, osavuse Ja jou arendami-
seks rakendatavad harjutused sooritadea tunni algul ,harjutu-
sed kiirusliku vastupidavuse arendamiseks aga tunni keskel
vdi 18pus.

On tarvis meeles pidada, et kehaliste omaduste téiusta-
miseks kasutatavad vahendid pole universaalsed. Seepérast
v3ib antud vahendi abist selle vdi teise omaduse arendamiseks
kdnelda vaid suhteliselt. Néiteks treenimisel suurte :raskus-
tega arendatakse eeskitt Joudu. Kui age harjutused soorita-
takse viéiksema raskuseg&, kuld maksimealse kiiruse Juures
( ndit. rebimine )s siis arendatakse suhteliselt rohkem kiirusi
Ja vdhemal médsiral .jdudu. Ldpuks, mitmesuguste harjutuste pi-
deval sooritamisel v#éiksema raskusega arendatakse eeskitt
vastupidavust koos jduga. Niisiis, peasegu iga vahendit Jja
harjutust saab rakendada mitmesuguste vajalike omaduste vil~
Jaarendamiseks.

MAADLUSTREENINGU ORGANISEERIMINE.

Korgeid sportlikke n#itajaid v&ib saavutada ainult si-
hikindla ja slistemasatilise treeningu kaudu. Tervise tugevda~-
mise ja sportlike tagajérgede kasvu kindlustamiseks tuleb
treeninguid digestl organiseerida. Pdhiliseks ja ajalooliselt
véljakujunenud kehaliste harjutuste pdhivormiks on treeningu~
tund.

Treeningutundide i{ilesandeks on maadlejate iildfiiiisiliste
kui ka spetsimalsete v&imete véljaarendamine ja tehnika vii-
mistlemine. Olenevalt tunni iseloomust Jja eesmiirkidest jao-
tatakse neid jérgmiselt:

"a) maadluse bppe—treeningutund,
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b) iildise kehelise ettevalmistuse tund,
d) hommikvdimlemine.

Kdik {ilelmainitud maadleja treeningu vormid on vajali-
kud ja neid tuleb digesti organiseeritult ja vastavalt ees-
mérkidele siistemaatiliselt, 1ébi viia.

Oppe-treeningutund.

Olenevalt treeningu periocodidest ja treeningu plaanist
v3ib tundide struktuur ja eisu muutuda, mida tuleb tundide
iilesehitusel arvestada. Allpool on antud maadluse treeningu-
tunni pdhiline iilesehitus, mida tuleb vastavalt iilesandele
kohandada. Treeningutund koosneb kolmest osasti:

1. Ettevalmistav osa ( soojendus ) ........ 20 - 30 min.
2+ PORIOBB <:icvsvsarcssssssnsnssscssensess 65 = 80 min.
Do LOPOtAV OBB ccscssvsscscsscssssssssscnses 5 =10 min,

Kokku 90 =120 min.

Peale iilaltoodud n#éitliku skeemi v8ib eriolukorras lébi
viia ka 45 - 60-minutilise kestvusega tunde. Siin oleks aja-
line jaotus vastavalt tunni osadele 15 -~ 25 min., 25 -~ 28
min. ja 1l3pposa 5 -~ 7 minutit. Treener-instruktor on kohus-
tatud iga tunni jaoks koostama vastava tunnikonmspekti ja sel-
le alusel tundi 1dbi viima. Tunnikonspekt koostatakse &ppe-
plaani alusel ja on heaks vahendiks kindla treeningusiisteemi
kindlustamisel. Tunnist osavdtjate arv v&ib kdikuda vastavalt
ruumilistele vdimalustele ja inventari olemasolule 8 -~ 18
osavdtja vahel. PShiliselt on algajate treeninggrupid suure-
mad. Treeningutest vdivad osa vdtta ainult need sportlased,
-kes on lébinud eelneva arstliku kontrolli ja saanud vastava
loa tundidest osavdtuks.

Ettevalmistav osa.

Tunni ettevalmistava osa iilesandeks on organismi (ldine
ja erialane soojendamine. Uldine soojendus kestab ajaliselt
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10 - 15 minutit. Tema iilesandeks on liikumisaparsadi ette-
vélmietemine tugevateks pingutusteks ja hingamis- ning vere=-
ringeorganite tugevdamine. Selles osas tulevad lihased iild—
srendavate harjutustega lébi tsctada. Erialane soojendus

( 10 - 15 min. ) tugevdab pesmiselt just neid lihaseid Jja
kd08luseid, mida k&ige rohkem rakendatakse tupni pdhiosas,
néiteks lilerinnaheidete ja parteris iilevedamiste juures sel=
Ja ja kaelalihaseid jne. Soovitav on pidevalt tosta tunni
emotaionaalsust ja muuta harjutused huvitavateks. Siin aitab
keasa ka vahendite valik, milleks maadlusruumis peaks leidu-
ma kiillaldaselt vdimalusi. Tund algab treenijate lilesrivis-
tamise ja tunni iilesande teatamisega. Sellele Jjérgneb liiku-
mine ringselt, vaheldumisi jooksuga Jja kerged kéte ja dlavoo
harjutused, mis aitavad kaasa hingamis- ja vereringesiisteemi
t68 intensiivistumisele. Jargnevalt on soovitav kasutadh med
( topis ) palle, ekspandreid, késikuid, hiippensdre ja teisi
vahendeid. Ka paarisharjutuste sooritamine. mitmesugustest
eriasenditest on soovitav. Tunni emotsionaalsuse t&stmiseks
tuleb sisse viia vdistlusliku iseloomuga harjutusi, nagu me-
ditsiinilise palli veeretamine parterasendis pealiikkega iile
mati ja tagasi, vastasvdistkonna tdmbamist lle matile t3mma-
tud joone, ratsasdda jne. Klassikalises maadluses kannavad
tavaliselt suuremat koormust selja-, kaela~-, kdhu- ja kédtell
hased, mistdttu nende soojendamisele poérata suuremat téhele
panu. Kuigi ettevalmistav osa viiakse 1l&bi kiillaldase inten-
silvsusega, et tohi koormusega liialdades Opilasi vésitada.
Ka peab tunni ettevalmistavas osas 1lébi toéotama need lihased
mida rakendatakse pdhiosas.

@ P8hiosa.

Tunni pdhiosa alguses, mil organism pole veel vésinud,
toimub tehnika viimistlemine ja uute kaitse- ja vastuvdtete
Oppimine. Selleks tehakse korduvalt mitmesuguseid vdtteid ja
vBtete kombinatsioone, mida partner kas véikese voi tugeva
vastupanuga kaitseb. See oleneb treenijate 5pord1meister11k—
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kuse tasemest ja treeningu iilesannetest. Treenijaile vdib an-
da ka selliseid ililesandeid, kus mdlemad on riindaja osas, ka-
sutades kdige sobivamat momenti vdtete sooritamiseks. Samuti
v3ib taolisi mooduseid kasutada vastuvdtete Oppimiseks. Soo-
vitav on vdtete sooritamise tempot jlrjest suurendada. Peale
sellise maadlustehnika viimistlemise ja spetsiaalse jou ja
kiirusharjutuste sooritamist v8ib anda treenijatele 3 ~ 5 mi-
nutit puhkust. Teine pool tunni pdhiosast piihendatakse pdhi-
liselt vastupidavuee arendamisele ja tehnilis~taktikalisele
tdiendamisele. Kui tunni pdhiosa esimesel poolel kdik dpila-
sed saavad iiheaegselt treenida, siis teises osas pole see
véimalik. Olenevalt maadlusmati pindalast ei tohi treenijate
arv plistimaadluses iiletada kahte ja parteris nelja maadleja-
te paari. UlejHénud tunnist osavdtjad lahendavad samal ajal
individuaaliilesandeid ja jhlgivad teiste treeningut. Tehnika
Sppimise eesmiirgil v0ib vahete-vahel treeningut lébi viia ka
heitekottidega. Selleks kasutatakse kahte pBhimoodust. Uhe
variandina sooritavad maadlejad heitekotiga llerinna- ja puu-
saheiteid erinevate haaretega. Seejuures toimuksid heited
liikumisel, eriasenditest ja eri suundadesse. Teiseks v3ib
heiteid treeningkottidega sooritada partneritegjabistamisel.
Selle variandi juures tdstab abistaja heitekoti plisti ja hoi-
ab seni, kul treenija selle vdtte sooritamiseks haarab. See
moodus vdimaldab suuremat téhelepanu pédrata heidete tehnika
viimistlemisele, kuid soodustab ka vastupidavuse arendamist.
Sellise pdhiosaga tunde viiakse libi pdhiliselt ettevalmis—
taval perioodil.

Pdhiperioodil, mil toimuvad v8istlused, pannakee treenin-
gutundides peardhk kiiruse, vastupidavuse ja tahteliste oma-
duste arendamise kdrval individuaalselt véljakujunenud vite-
te, kaitse- ja vastuvdtete tehnika viimistlemisele. Sellel
périoodil t3useb treeningkoormus kuni olukorrani vdéistlustel.
Tunnis v3dib 1l#bi viia ka kake treeningmat$i véikese puhkeaja-—
ga nende vahel. Tunni pdhiosa 13pul vdib teha hippeid hiipit-
satega, harjutusi heitekotiga ja silda. Néiteks v3ib anda ihe-
le maadlejale iilesandeks teist sillast seljatada ja teisele
sillast vélja tulla.
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Ldpetav osa.

Tunni 13petavas osas toimub orgenismi viimine peaaegu
sama rahulikku seisu, nagu see oli treemingutunni alguses.
Selleks viiakse liébi rida lddvestusharjutusi koos siigava sis-
se~ ja vHljahingamisega kas kiéskluse jérgi véi vabalt.

Tunni 18pposa ei tohi iihelgi juhul #ra Jatta, kuna siis
Jt#ksid kahjulikud laguained lihastesse, mie tekitaksid 1ii-
gestevalu Ja halba enesetunnet. Samuti tooke see kaasa saa~
vutusvdime ajutise languse. Peale rahustavate 13dvestushar—
Jjutuste teostamist toimub rivistus Ja tunni kokkuvdtte tege~
mine.

Hommikv&imlemine.

Igele maadlejale peab olema selge, et ténapleva kdrge
sporditaseme juures pole mdeldav sllmapaistvate sporditaga-
Jérgede saasvutamine ilma hommikvéimlemise ehk tiéiendava tree-
ninguta. Sellepérast peab iga maadleja suurt téhelepanu p&s-
rams hommikvdimlemisele k&igil nHdalapHevadel. Ka aitab hom-
mikv&imlemise jrjekindel teostamine vérskes Shus kaasa tree-
nija ildisele karastamisele ja tahtejdu kasvule.

Hommikvoimlemine algab kdnniga, kus iile minnakse vahel-
duva intensiivsusega jooksule. Hommikv&imlemisse tuleb peale
vabaharjutuste sisse liiliteda mitmesugused imitatsioonihar-
Jutused, mis imiteerivad maadlusvdtteid. Harjutusi tuleb seos-
tada pdhitreeningu sisuga, et selle kasuefekti tdstsa.

Hommikvdimlemisel tuleb eskuslikult #ra kasutada k&iki
olemagolevaid vahendeid, nagu painduvuse ja sillaharjutustel
toetumine puudele jne.

Hea ony kui saab kasutada k#sikuid, ekspandreid ja ker-
gemaid sangpomme. Mingil juhul ei tohi harjutusi alata suu-
remate raskustega, mis mdjub tervieele kahjustavalt. Peardhk
tuleb asetada hingamist ja vereringesiisteemi elustavatele
ning painduvuse harjutustele. Peale hommikvdimlemist tuleb
ennast korralikult pesta. Seejérel hddrutagu keha kareda ki-
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terétikuga kuivaks. On veel vajalik teada, et hommikvdimlemi-
se koormust tuleb doseerida. Tugevama treeningu ja véistlus-
péevadel tuleb hommikv@dimlemine 1l&bi viia véiksema koormuse-
ga, kuna vabadel pdevadel tuleb koormust vastavalt tdsta.

MAADLUSTREENINGU PLANEERIMINE.

Maadluses on olulise téhtsusega siistemaatiline ja pidev
treening. See tagatakse aastaringse treeninguga, mida vasta-
valt treeningu ililesannetele jaotatakse iliksikuteks perioodi-
deks. Treeninguperioodid tuleb planeerida vastavalt téhtsama-
tele traditsioonilistele vdistlustele. Planeerimisel tuleb
arvestada treeningute, vdistluste ja puhkuse diget ja ratsio-
naalset jaotust.

Kuna maadluses langevad téhtsamad vdistlused siigise~ ja
talveperioodile, on otstarbekas pingsatelt maadlustreeningu-
telt iile minna abistavatele spordialadele juunis ja juulis.
Nendel kuudel tuleks tegelda keréejduatiku, ujumise, sdudmise,
spordiméngude ja vdimlemise harrastamisega viérskes dhus. Loo-
mulikult ei tohi seejuures unustada ka maadlejale vajalike
spetsiaalharjutuste sooritamist. Sellise nn, aktiivse puhkuse
drakasutamine tagab maadlejatele kiirema treenituseastme tdu-
su viistlusteks ettevalmistamisel. Aastaringne treening jaga-
takse kolme perioodi. 4

Nendeks perioodideks on: 1) ettevalmistav ehk vdistlus-~
eelne, 2) pdhi~ ehk vdistlusperiood ja 3) iilemineku ehk voist~
lusjéirgne periood. Varem kasutati ka puhkeperioodi, mis aga ei
ole ennast ténaplieva kdrge sporditaseme juures digustanud.

Kuna maadluses toimuvad vdistlused aastaringselt, viélja
arvatud vaid suvekuud, mil v3istluspinge on véiksem, siis ei
saa perioodide ajalist jaotust iildistada. Sellepérast on soo-
vitav, et iga kollektiiv kui ka spordiiihing jaotaks need ajé-
liselt, arvestades oma vdistluskalendrit. Uldpdhimdtteks on,
et enne téhtsamaid voistlusi iiks kuni kaks kuud peab toimuma
vdistlusteks ettevalmistamine. Ettevalmistusperiood algab siis
vo.di varem. Pdhiperioodi iseloomustavad téhtsamad véistlused
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Jja ta algab vahetult otsustavate vaistluspega, kestes kuni
viimage tuqeva v3istluseni. Sellele Jjérgnedb lileminekuperiood,
mis 18peb vdistlusteks ettevalmistava perioodi algamisega.
Treeninguperiocodide vahel ei tohi olla teravaid iileminekuid,
vaid treenimine peab toimuma sujuvalt.

Treeninguperioodid.

Treeninguperioodide digel Ja otstarbekal planeerimisel
tuleb léhtuda vdistluste kalenderplaanist, mille kohaselt
aastaringne treening jaotatakse nii, et maadleja koormus ja
sportlikud vdimed pidevalt tduseksid Ja saavutaksid kulminat-—
siooipunkti kqige otsustavamateks vdistlusteks.

Ettevalmistav periood.

See periood kestab tavaliselt kaks kuni kolm kuud ja te-~
ma eesmirgiks on maadlejate igakiilgne ettevalmistamine vdist-
lusteks. Soovitav on ettevalmistavat perioodi jagada kahte
pdhietappi: ettevalmistavasse Ja. vdistluseelsesse. Selline
Jaotus tageks treeningute parema lkbiviimise. Nii oleksid esi~
mesel ettevalmista¥al etapil, mille kestus on 15 - 25 péeva,
alljérgnevad ililesanded:

a) selgitada maadlejate treenituse aste ja tervislik
olukord,

b) teha kindlaks maadleja tehniline ettevalmistus, mil-
le alusel koostada individusalsed treeninguplaanid,
¢) suurendade iildist treenituse astet, kiirust ja vastu-
pidavust. Masdleja treenituse taseme Ja tervisliku
olukorra kindlaksmééramiseks tuleb suurt téhelepanu

pbérata arstliku kontrolli regulaarsele l#biviimise-
le. Samuti on vajalik jalgida maadlejate treenitust
tundides, silmas pldades, et koormus peab tdusma jHrk-
Jérgult, mistdttu algul rakendada vﬁikgemaid koormusi.

Tundidee peab treener igale maadlejale léhenema indivi-
duasalselt, et kindlaks teha tema lemmikvdtteid Ja puuydusi teh-
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nikas. Nende alusel koostada individuaalsed treeninguplaanid.
Vajalik on individuaalplaanid 1#bi arutada ka tema téitjaga,
mis tagab maadleja teadliku suhtumise plaani téitmisse. Plaa-
nis tuleb &ra n#éidata ka kehaliste omaduste arendamine nen—
des osades, millistes on puudujéidke. Kuigi sellel perioodil
arendatakse kdiki kehalisi omadusi ja tehnikat, tuleb plaanis
8ra ndidata see, millele pttrate suuremat téhelepanu.

Uldise treenituse taseme parandamiseks kui ka vastupidavu
se arendamiseks on soovitav nédalas kaks kuni kolm korda lé-
bi viia 2 - 5 km pikkusi jooksukrosse. Samuti oleks vajalik
spordiméingude, eriti korvpalli sisseliilitamine treeningusse.
Msadlustehnika téiustamiseks valida kas oma kaalu vdi kerge~
maid partnereid iihe kehakaalu piires.

Treeningutel tuleb tehnika téiustamine liébijviia vahel-
dumiai nii véikese kui ka suurema vastupanuga ning sisse LU~
litada ka heiteid treeningkotiga, eijmas pidades, et heidete
arv ( nii tehnika kui ka vastupidavuse arendamiseks ) pidevalt
tduseks.

Jérgneb vdistluseelne etapp kestusega 35 ~ 50 pieva.

Selle treeninguetapi ililesanneteks on:

a) tdste treenijate kehalise ettevalmistuse taset;

b) téiustada maadlustehnikat ja taktikat,

¢) téiustada moraalseid-tahteliei omadusi,

d) viiae kehakaal selle piirini, millee maadleja esineb
vdistluastel. Olenevalt maadlejate treenitusest koos-
neb voéistluseelne etapp kolne-kuni viieptevastest
treeningteiiklitest, mis viiakse 1ldbi pidevalt tbuéva
koormusega .

Siia tuleb kindlalt sisse liilitada regulaarne ja suure-
ma koormusega hommikvdimlemine. Hommikv&imlemise teostamisel
tuleb sooritada ka tehnilisi vdtteid imiteerivaid harjutusi.
Selle etapi treeningtdd planeerimisel peab arvestatama ka
tootmistegevust. Tugeva fiilisilise t&® korral peab treening-
koormus olema vastavalt véiikeem. Selleplirast ongi vajalik iga-
thele individuaalne léhenemine. Kui td&listel ja dpilastel
viiakee treening 1lébi Ghtupoolikuti, siis toimub Sppekogune~
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mistel treening kaks korda péevas, nii hommikupoolel kui ka
8htul. Siin asendavad lihekordset matitreeningut Jjooks, sport-
likud méngud, t&stmine ja teised abistavad spordialad. Maad-
lustreeningul ei tohi matde partneriga liiga pikaajalisteks
viia, nagu seda mdned treenerid vastupidavuse arendamise eeg-
mérgil teevad. See v3ib loodetud kasu asemel kahju tuua, ku-
na maadleja kaotab v@istlusteks vajaliku riinnakute teravuse,
kiiruse ja ajatunde. Vastupidavuse t&stmiseks vaib tihel tree-
ningutunnil 1&bi viia pigem kaks matdi, mille vahel oleks
umbes pooletunnine puhkeseg. Selliste treeningmatdide aeg ei
tohi liletada mé&ruses ettendhtud normaalaega, muidugi arves-—
tades iihe matai pikkust. Treeninguid tuleb selliselt lébi
viia, et koormus saavutaks kulminatsioonipunkti umbes kiimme
pédeva enne v8istlust. Niiid véhendatakse koormust ja treening
asendub p&hiliselt hommikvadimlemise, Jalutuskéikude ja kerge
matitreeninguga. Kehakaddy reguleerimine on soovitav teostada
v8imalikult sportliku treeningu kaudu.

P8hiperiood.

P&hiperioodil on maadlejate saavutusvdimete tdstmisel ja
paremate sportlike tulemuste saavutamigel tdéita kdige vastu-
tusrikkamad iilesanded. Kuigi see periood on otseseks J&tkuks
suurema koormusega treeningule lileminekul, ei tohi see teos~
tuda jérsku, vaid tousva pingega. Sellel perioodil toimub
maadleja ettevalmistus eelseisvateks voistlusteks kui ka nen-
dest osav8tt. Kuna pdhiperiocodi iseloomustavad mitmed v3ist-
lused, millest tuleb osa vdtta, siis peab vdistlusteks ette~-
valmistuse kdrval suurt téhelepanu pssratama vdistluste vahe-
ajal lébiviidava treeningu &igele korraldamisele. Pohiperioodil
~ tuleb lahendada Jérgmisi maadleja ettevalmistamisega seotud
kiisimusi:

1. Maadleja t&6vSime edasine tdstmine ja voistlusteks
vajalike fiilisiliste omaduste tédiustamine. )

2. Moraalsete-tahteliste omaduste arendamine ( patrio-
tism, julgus, tahtejdud, voidutahe jne.).
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3. Taktika tHiustamine ja vdistluskogemuste omandamine.
P66 jdudluse tdstmine toimub pdhiliselt enne otsustavaid vdist-
lusi ja nende vaheaegadel. Selleks kasutatakse pdhiperioodil
jérgmisi vahendeid: a) igahommikune kéik ja jooks ning vOim—
lemine koos maadlust imiteerivate harjutustega, b) osavuse
arendamine sportlike méngude ja teilste vahenditega kas iga
péev vdi iilepdeva. Siia kuulub ka mittekiillaldaselt arenenud
fiiisiliste omaduste té@iustamine, nagu jdud, kiirus, vastupi-
davus. Selleks peab olema téielik iilevaade maadlejal esineva-
te puuduste kui ka hésti arenenud omaduste kohta. Maadleja
tehnikas v&i fiilisilistes omadustes esinevaid puudujééke aita-
vad selgitada vdietlused. Selleks tuleb neid jHlgida ja iiles
mérkida kaotust tekitavad pdhjused, mille kdrvaldamisele asu~
da v8istluste vaheajal. Moraalsete-tahteliste omaduste aren-
damiseks on otstarbekas teha v8istkonnage iihiseid treenircguid,
méinge, jalutuskéike ja teisi lirituei, mis aitavad kasvatada
kollektiivsuse ja vastutustunnet. Neile tuleb juhtida vesi-
lustes tihelepanu. Sobivamaks v3istkonna fihtekuuluvustunde ja
patriotismi kasvatamise vormiks on treeninglaagrid. Sellepé-
rast on neid soovitav korraldada emne igat vastutavat vdist-
lust.

Suurt téhelepanu tuleb pddrata vdidutahte kasvatamigele.
Selleke tuleb 1lébi viia treeninguid kergema vastaosega ja pilii~
da sisendada usku oma viimetesase.

Peale pingelist vOistlust on maadlejal vajalik puhsta, et
kiiremini taastada kaotatud energia kulu. Selleks on vaja te-
gelda viie kuni seitsme pleva jooksul hommikvSimlemisze, ja-
lutuskliikude ja abistavate spordialadega. Kui selline nn.
vdistlusjlirgne periood 18peb, tuleb ilma jérsu fileminekuta
alustada ettevalmistavat treeningut jlrgnevateks vb;ntlustek-.

Soovitav on, et treeneril oleks koostatud iga maadleja
kohta, kes vdtab vdistlustest osa, aastane treeninguplaan,
mille jérgi ta kontrolliks ka iiksiku maadleja individuaalplaa-
ni téitmist. Individusalplaan on eelmisega kooskdlas, kuid
seal olgu filesanded tépsemalt mé#iratletud.

N8itlik plaan vdiks olla selline:
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VSt "Kalev" II Ja I jérgu maadlejate austane treeninguplaan
19.... aastaks.

Nimi | Spordijérk, | Téhtsamad | Ulesanded Milliseid fiili-
koht, kate~ | vdistlused Jérgu ja silis~-tehnili-
gooria kateg.td8t~ | si jne. véimeid
miseks arendada
l
Uleminekuperiood.

Uleminekuperiood algadb pérast vdistluste hooaja 13ppu
Jja kestab kuni ettevalmistusperioodi alguseni. Ta on perioo-
didest kdige liihem ja tema pohiiilesandeks on energiavarude
kogumine organiemi to8suutlikkuse t&stmiseks aktiivse puhku-
se néol. Sellel perioodil soovitatakse harjutusi véljas vérs-
kes dhus ja pHikese kies eesméirgiga kasutada tervise tugev~-
damiseks loodualikke vahendeid.

Treeningutesse on vajalik sisse liilitada kergejdustikku,
spordimiinge, ujumist, sdudmist Ja teisi abistavaid spordiala-
sid. Heaks vahendiks on turismimatkadest osavdtmine.

Tuleb silmas pidada, et tugevast treeningust iileminek
aktiiveele puhkusele ei oleks Jérsk; kuna see vdib negatiiv-
selt mSjude maadleja organismile. Uleminekuperioodi pikkuseks
mele oludes tuleb lugeda kuu kuni poolieist.

Treeningtsiikkel .

Treeningu &ige organiseerimise eesmérgil igaks perioco-
diks ja tépsema iilesannete piistitamisega igaks tunniks on
vBetud kasutusele treeningu tsiikliline ehitus tundide kaupa.
St#irane treeningtsiikkel annab v3imaluse Jigesti vaheldada koor
must, sealhulgas ka maksimaalset koormust .

Arvestades rakendatavaid vahendeid Ja treeningu eriiiles~
andeid, on suurema leviku v3itnud n#édalane treeningtsiikkel.

Uksiktundide iildine koormus treeningtsﬁklis muutub, kuid
ta tdusebd tsiikli jérgneval kordusel. Uheski uues tunnis ei
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tohi olla séiiraseid pingutusi, milleks maadleja pole ette val-
mistatud eelneva treeninguga. Jérguta ja III jérgu sportlaste
treeningtsiikkel ettevalmistaval perioodil vdiks olla jérgmi-

ne:

Pﬂevaé Treeningu pdhiline N#itlik treeningu
suund sisu
Esmaspéev| Maadluse tehnika ja taktika| Mitmesugused spetsi-
dppimine ja tédiustamine. aalsed harjutused sil
Tingvdistlused ja treening-| la tugevdamiseks hei-
matdid viikese koormusega. tekotiga ja vastasega.
Maadluse tehnika ja
taktika Sppimine ja
tédiustamine, dppe- ja
treeningmatdid, harju-—
tused mitmesuguste va-
henditega, nagu hiipit-
satega, késikutega,
sangpommidega jne.
Teisip#ev | Korvpallinéing, harjutused
raskustega.
Kolmapéev | Sama mis esmaspdeval, kuid
suurema koormusega.
Neljapéev | Aktiivne puhkus.
Reede Treening matil maksimaalse
koormusega.
Laupéiev Saun ja massaaz.
Piihapliev Puhkus.

Tunduvalt erinev on aga kdrgemate spordijéirkudega maad-
lejate nédalane treeningtsiikkel enne otsustavaid v3istlusi,
mil Sppimise asemel vdib toimuda tehnika viimistlemine. Uute
vdtete Oppimine ei tohi kunagi toimuda vahetult enne vdistlu-~
si. Vdistluseelse niédalatsiikli iilesandeks on tehnika viimist-
lemine, taktika t#diustamine ja mitmekiilgne fiilisiline kui ka
tahtelis-moraalne ettevalmistus.

MAADLEJA REZIIM.

Suurt t#htsust maadleja treeningus omab tema treening-
re2iim. Laias m3ttes haaratakse sellesse mdistesse kogu maad-
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leja treeningu siisteem. Kuid seda ei vaadata ainult spetsi-
aalse sportliku treeningu vaatepunktilt. Sportlase reziim
seieneb ilirituste kogu kompleksis, mis on suunatud tema keha-
lise seisundi, tervise paremustamise ja iildise t&58vdime

( treenituse ) t&stmisele.

Re#iimi pidamine seisneb pdhiliselt t58, puhkuse, toit-
lustamise ja sportliku treeningu 5iges vahekorras. Re2iimi
Ja tundide tervishoiunliste tingimuste hiilgamine v&ib viia
organismi {ileviésimusele - liletreeningule. Treeninguid tuleb
ajaliselt Sigesti 1lébi viia. Parim aeg matitreeninguks on
Shtuti kolm kuni neli tundi pérast 1dunassdki. Treenida pole
soovitav ka visinuna pérast rasket kehalist t58d ja haiges—
tunult. Magada tuleb vihemalt 8 t., aga pérast suure kehali-
8¢ koormusega treeninguid ja vdistlusi 8-9 tundi. Magamaminek
Ja tdusmine peavad toimuma rangelt méiratud ajal. SSSmise Ja
une vahel peab olema vihemalt kahetunnine vahe.

Maadleja peab jHlgima ka oma naha pubtust, kuna nahal
on suur téhtsus kogu organismi tegevuses. On teada, et koos
higiga kdrvalduvad organismist ka ainevahetuse kahjulikud
produktid. Tavaliselt toimub treeningutundides tugev higis-
tamine. See sunnib k&iki maadlejaid pérast treeningut kasu-
tama sooja dussi. Igal hommikul tuleb sooritada hommikvSim—
lemine. Plirast hommikv8imlemist on soovitav kiimblemine kiil-
ma veega, millele jlrgneb rédtikuga h8Srumine kuni naha pu~
netamiseni. Juuksed Ja kiiiined peavad maadlejal alati olema
lithikesed. Alkohol Ja suiltsetamine on keelatud.

Treeningu lébiviimisega suvel viirekes Shus ja talvel
viilistingimustes on tarvis erilist tdhelepanu pdSrata hooli-
kale soojendusele, soojale iro..ilo Ja harjutajate pidevale
tegevusele, et vlltidg ilejahtumist. Sellistel Juhtudel v&ib
tundide kestust 1lihendada.

Masdleja riietus peab koosnema puuvillasest voi villa-
sest trikoost, bandaagist, villastest sokkidest, maadlussaa-~
bastest ja kummikingadest. Riietus ja jalatsid peavad olema
parajad, et mitte takistada maadleja liigutusi. Kostiiiimi
pubtus ja korralikkus on sportlase iildise kultuuri néitajaiks.
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Maadleja toit ei pea erinema kehalist t8dd harrastavate
inimeste harilikust toidust.

Kuid pingelistel treeninguperioodidel, mil energiakulu
on suurem, vajab maadleja ka rikkalikumat toitu. Sellisel
Jjuhul on hea harilikule ratsioonile lisada liha, rasva ja
suhkurt, Véga suurt t#htsust sportlase toitlustamises omavad
viirske aed- ja juurvili, mis sisaldavad organismi elutegevu-
seks vajalikke vitamiine.

Sportlasi tuleb hoiatada, et liigne toitumine, mis ei
vasta organismi energeetilistele kulutustele, vdib viia mit-
te ainult treeningkaalu rikkumisele, vaid ka kahjustada ter-
vist.

Vdistlusteks ettevalmistavale mzadlejale on kehakaalu
hoidmine suure tihtsusega. Maadlejate jagunemine vastavates—
ge kaalukategooriatesse sunnidb k3diki jélgima oma kehakaalu.
On teada, et loomulik kaalu alanemine treeningute ja toidudiee-
diga ( 2-3 kg ) ei kahjusta sportlase organismi, kuid tuge-
vasti mdjuvate vahendite kasutamine, nagu vihasaun, liigne
vee ja toidu piiramine vdivad sportlase tervisele kahju tuua.
Tugevasti mdjuvate vahendite kasutamine kaalu mahavdtmiseks
ndrgendab organismi ja vdid kehjulikult mdjustada siidame
t66d. NOukogude sport oma olemuselt on tervise tugevdamise
vahend. Selleplrast ei ole vdidu saavutamisel oma tervise
kahjustamise arvel midagi ihist ndukogude meadluse kooliga.
Seda peab meeles pidema iga treener ja sportlane.

Ndukogude sportlane peab alati austusega suhtuma oma
kaasvdistlejatesse ja kohtunikesse. Ta peab olema disteipli-
neeritud, viisakas ja tasaksalukas. Maadlusprotsessis ta de-
monstreerib ndukogude sportlase ja kodaniku parimaid omadusi:
spordimeisterlikkust, vdidutahet, kdrget kultuurli jt. K&iki
neid omadusi kasvatatakse igaplievases OSppe-treeningulises
t60s. -
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VOISTLUSTEKS ETTEVALMISTAMINE .

Sportlasi, kes on saanud kiillaldase kehalise ettevalmis~
tuse ja valdavad rahuldavalt maadlustehnikat, v3ib lubada
véistlustele. Vdistlused on tema edasiseks arenguks vajali-
kud, andes v#artuslikke kogemusi ja iihtlasi tuues esile ka
puudusi maadlustehnikas. Kui tegemist on madalamate spordi-
Jérkudega vdi jérguta maadlejatega, kes vdtavad osa véiksema
ulatusega vdistlustest, esiis pole spetsiaalne ettevalmistus
oluline., Piisab sellest, kui treeningutundides asetatakse
peardhk tehnika viimistlemisele Ja vastupidavuse arendamige-
le. Erinev on aga ettevalmistus suuremateks ja olulise téht-
susega viistlusteks, millest vatavad osa kdrgemate spordi-
Jérkudega maadlejad. Siin algab ettevalmistus 4-5 nédalat en-
ne vdistluei ja kestab vdistluste alguseni. Nimetatud aja
vidltel viimistlevad maadlejad tehnikat ja valmistavad orga-
nlami ette suuremabkoormusega t86ks. Treeningkoormuse nédala-—
ne jagunemine planeeritakse nii, et ligindada maadlejaid vdist-
lustingimustele. Selleks on vajalik treeninguid jaotada k&i-
gile nédalapdevadele Jérgmiselt: esimesel, kolmandal Jja viien-
dal nédalapéeval planeeritakse tavaliselt matitreeningud
vistlustempos, teisel ja neljandal pleval téiustatakse maad-
lustehnikat. Kuues péev on sauna-, seitsmes - puhkepdev.

Igal treeningupéieval tuleb sooritada hommikvdimlemine.

Hommikv3imlemine teostetakse enne 866kl kas viéljas vdi
toas lahtise akna all. Enne otsustavaid vdistlusi on vajalik
kontrollida maadlejate treenitust. Selleks viiakse 10 - 15
pHeva enne vdistlusi 1#bi kontrollkatsed maadluses vdistlus-—
mébiruste jérgi. PHrast siliraseid kontrollmaadlusi alaneb iil-
dine kehaline koormus Jérk-jérgult maadlejate energia kogu-—
miseks v&istlusteks.

) Otse vdistluste eel antakse maadlejatele 2 ~ 3 pdeva ak-
tiivseks puhkuseks.

Voistluste eelpéieval on soovitav 1l&bi viia treening
partneriga pilisti ilma heideteta v&i heitekotiga koos heide—
tega 10 minuti kestel.
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Arvestades suure nérvipinge tekkimist mdnedel vbistleja~-
tel enne otsustavaid vdistlusi, tuleb erilist t#éhelepanu pdd-
rata rangele pHevarefiimile.

Vdistluseelsetel pHievadel tuleb organiseerida maadleja-
tele puhkust, juhtides huvitavate vestlustega, ilukirjanduse
lugemisega, kinoteatri kiilastamisega jne. nende mdtted eel-
seisvast vdistlusest kdrvale.

Véistlusplievadel tuled vdistluspaika saabuda 40 — 50 mi-
nutit enne v3istluse algust, et riletuda ja 1l&bi viia hea in-
dividuaalne soojendus.

Soojendusel tehakse tavaliselt jooksu, hiipitsaharjutusi
(3 -5 min. kestel ), mdnd iildarendava iseloomuge vabaharju-
tust, kaelalihaste ja silla eriharjutust, samuti puusa ja
iilerinna heidete imiteerivaid eriharjutusi. Erilist t#hele-
panu soojendusel tuleb omistada nende heidete sooritamisele,
mida kavatsetakse rakendada eeloleval matadil.

V8imaluse korral en soovitav lEbi teha harjutused, mis
imiteerivad v&tete sooritamist partmeriga.

Rahuliku iseloomuga ja aeglase reageerimisega maadlefad
peavad harjutused téitma 15 - 20 minuti kestel kiiremas tem-
pos. Liikuvad, kergelt #rrituvad, kiire reageerimisega spori-
lased peavad soojenduse teostama aeglasemas tempos ja lilhema
ajaga. Pérast soojendust tuleb 10 -~ 15 minutit jalutada hésti
* tuulutatud ruumis ja enne matile minekut sooritada hingamis-
harjutusi, Treeningiilikond tuleb maha vdtta vahetult enue ma-
tile minekut.

Hiééd vastupidavust omavatel maadlejatel on scovitav maad-
lust alustada kiiremas tempos, sealjuures kiirust jérjest tOm~
tes 8dltuvalt treeninguastmest ja enesetundest. Kui esimese
pistimaadluse 1dpuks s#ilus kiillaldane jdu - ja energiavaru,
tuleb tempot tugevndada, viies see maksimaalseni.

Suurt téhtsust maadlejale omab hea hingamine.

Maadluses tuleb hingata siigavalt, piilides elilitada hin-
gamise iihtlust ja véltida hinge kinnipidamist. On vajalik, et
véljahingamise aeg oleks sissehingamise ajast liihem. Oskus
sooritada siigav aisaehingaminé Jja energiline viljahingamine
tuleb vaid vastava treeeninguga.
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Igale maadlejale on tuntud pisted pdrna v3i mao piirkon-
nag. Esimene v3ib ilmuda mittekiillaldase treenituse tottu,
teine ~ toitumisel vahetult enne vdistlust. Siilia tuleb v&ist-
luspdevadel neli kuni viis tundi enne matile minekut.

Pingelisel v&istlusel tekib maadlejatel nn. "surnud
Punkt®, mis teravamalt ilmned vihem treenitud maadlejatel.
"Surnud punkt® avaldub tugevas visimuses Ja hingamise rasku-
8es. Maadleja kas soovib véhendada tempot vai katkestada
matdi. Iga sportlane peab aga sellised tunded tahtejoduga iile-
tama, pingsalt Jétkama voistlust Ja piilidma vastase iile véitu
saavutada. 4

.Kord n#édalas peab maadleja ennast pesema vihasaunas, mi-
da ei tule teha vahetult pérast treeningut. Samuti ei ole
soovitav saunale Jérgneval pHeval tugevasti treenida. Vihtle~
missaune v3ib minna kaks kuni kolm pleva enne vdistlusi.
Voitluseks lihasvaludega Ja viisimuse vihendamiseks vdikeid
maadlejad kasutada massaasl ja endamassaazi.

Messaazi tuleb kasutada regulaarselt. Juhuslik massaaz,
eriti enne viistluei, voib isegi halvasti mdjuda meadleja
seisundile. Arvestades tilaltoodut, on maadlejal vajalik suurt
t&helepanu psdrata tervishoiuliste tingimuste téitmisele Jja
kindlale plevaresiimile, mig tagab edukama esinemise vdistlus~
t.lo
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