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SAATEKS.

Viimastel aastatel on tunduvalt tõusnud maadlusspordi

massilisus ja apordimeisterlikkus nii meie vabariigis kui ka

Tartu Riiklikus Ülikoolis.

See tingib ka senisest suurema kaadrite vajaduse tree-

nerite ja eriti ühiskondlike instruktorite osas.

Seoses sellega, et maadlusspordi alal on väga vähe

tikeelset kirjandust, on käesolev broäüür "Maadluse õpetamine

ja treening" väga vajalik maadlusspordi treeneritele ja ühis-

kondlikele instruktoritele ning abistavaks õppekirjanduseks

TRÜ kehakultuuri osakonna üliõpilastele.



SISSEJUHATUS.

Maadlus on üks vähestest spordialadest, kus sportlase
kogu tegevus on suunatud otseselt vastase vastupanu ületami-

sele. Maadluse Õpetamise eesmärgiks on mitmesuguste võtete,
kaitse- ja vastuvõtete omandamine, mis on vajalikud vastase
üle võidu saavutamiseks. Koos tehniliste võtete õpetamisega
peab toimuma ka tahteliste omaduste kasvatamine, mis kindlus-
tab kiirema tehnika omandamise kui ka olemasolevate võtete

oskusliku ärakasutamise maadlusvõistlustel. Enne, kui asuda

Õpetamise metoodika üksikasjalisele kirjeldamisele, on vaja
tähelepanu juhtida Õpetamise ja treeningu omavahelisele seo-

sele. Kuna maadluesport asetab maadlejatele võrdlemisi suure
füüsilise koormuse ja nõuab mitmekülgselt väljaarenenud sport
lasi, siis peab tehnika õppimisele kaasnema küllaldane keha-
line ettevalmistus, et tagada edukam maadlustehnika omandami-
ne. Tähelepanekud on näidanud, et vastava jõu, painduvuse,
kiiruse, julguse jne. puudumisel ei suuda noor maadlusvõtteid

tehniliselt õigesti omandada. See on loomulik, kuna paljude
võtete sooritamine osutub ülalmainitud omaduste puudumisel
täiesti võimatuks, nagu parterist tõetevõtted ( rist- ja ta-
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gantvöö), püstimaadluses ülerinnaheited jt.

Lähtudea ülaltoodust, on vajalik, et iga õpetaja-treener

pöörake tõsist tähelepanu peale tehniliate võtete õpetamise
nii moraalaete-tahteliate kui ka füüailiate omaduste arenda-

misele. Paremaks mooduseks on teiste abistavate spordialade

harrastamine ning vastavate üldarendavate harjutuste sisse-

viimine maadlustundideaae. Kuna VTK kompleks aiaaldab kõiki

põhilisi harjutusi, on temas ettenähtud nõuete sooritamine

auureka abika sportlase mitmekülgsel kehalisel ettevalmistu-

sel. Sellepärast on vajalik VTK harjutuste sisselülitamine

maadlustundideaae.

MAADLUSE ÕPETAMISE

METOODIKA.

Igal maadlusõpetajal-treeneril on vajalik juhinduda õpe-
tamise pedagoogilisteat põhiprintsiipidest, nagu teadlikkuse,
aktiivsuse, näitlikkuae, süstemaatilisuse, jõukohasuse ja
kindluse printsiibid, mille õige rakendamine tagab kiirema

õppeprotsessi teostamise.

Teadlikkuse printsiip.

õpetamise edukus sõltub suuresti osavõtjate teadlikust

suhtumisest õppe-treeningtundidease ja õpitava materjali tead-

likust omandamisest. Teadliku suhtumise kasvatamiseks tuleb

igal õpilasel püstitada kindel eesmärk või ülesanne, mille

täitmine oleks talle jõukohane, ülesanded võivad olla mitme-

suguse iseloomuga, näiteks: teatud võtete grupi õppimine,
esimestest võistlustest osavõtmine, järgu saavutamine, VTK

normatiivide täitmine, endast tugevama partneri võitmine jne.
Teadlikkuse printsiip ei eelda mitte ainult esitatud

ülesannete täitmist, vaid ka tegevuste lahtimõtestamist, õpi-
tud maadluavõtete rakendamist vaatavalt võistlusolukorrale,
ja oma vaatava tegevusega võtte sooritamiseks sobiva momendi

loonist.
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õpetamisel on vajalik iga harjutuse seletamine ja põhjen
damine. Näidates ette võtet, peab selgitama selle tähtsust

ja seost teiste maadlusvõtetega. Õpetades näiteks silda, tu-

leb seletada silla tähtsust maadlusvõtete sooritamisel ja
kaitseolukordades.

Samuti on vajalik lihtsamate taktikaliste oskuste Õpeta-
mine, mida hiljem tingvõistluses tuleks rakendada. Maadleja,
kes on õigesti aru saanud maadlusvõtetest ja nende õigest ka-

sutamisest maadluse alatasa muutuvates olukordades, on suute-

line võistlustel olemasolevat tehnikat ka erinevate stiili-

dega vastaste juures edukalt rakendama.

Sama suurt tähtsust omab ka abistavate harjutuste osa-

tähtsuse selgitamine, kus tuleb ära näidata ka üksikute har-

jutuste toimeväärtus. Ainult teadlik suhtumine maadlustehni-

ka ja taktika omandamisse kui ka õigete meetodite kasutamine

loob võimalused õppijate kiireks spordimeisterlikkuse kas-

vuks ja kõrgete spordiresultaatide saavutamiseks.

Aktiivsuse printsiip.

Osavõtjate aktiivsus omab kogu maadluse Õppeprotsessis

ja hilisemas treeningtöös suurt tähtsust. Sellepärast on va-

jalik, et iga treener kasutaks kõiki võimalusi aktiivsuse

kasvatamiseks oma õpilastes.

Iga õpetaja-treener teab, et maadlustunni organiseerimi-
sest ja õigest ülesehitusest oleneb ka osavõtjate aktiivsus.

Sellepärast tuleb tunnid alati hoolikalt ette valmistada ja
alata huvipakkuvate harjutustega. Igas tunnis tuleb suurt

tähelepanu pöörata tunni emotsionaalsusele ja jõukohasele
koormusele. Ka aitab kaasa huvipakkuvate harjutuste võist-

luslik läbiviimine. Samuti on soovitav paremata õpilaste ka-

sutamine õpetaja abilistena nii tunni ettevalmistava osa läbi

viimisel kui ka maadlusvõtete õpetamisel.

Õpilastele tuleb anda jõukohaseid ülesandeid, mille täit-

mist tuleb pidevalt jälgida, õpilasi vajaduse korral ka abis-

tades. Selline kontroll õpetaja poolt sunnib õpilasi jälgima
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oma vigu ja puudusi ning aktiviseerib neid maadlusvõtete

omandamisele.

õpilaste aktiivsusele aitavad suuresti kaasa ka võistlu-

sed, mis peavad olema hästi ette valmistatud. Peale maadlus-

võistluate on kasulik läbi viia võistlusi ka abistavatel ala-

del, nagu suusatamine, kergejõustik jne., mis aitavad kaasa

maadleja üldkehalisele ettevalmistusele. Peale toimunud võist

luste tuleb individuaalselt iga õpilase puudusi ja häid külgi

esile tuua, koos kogu grupiga läbi arutada ja näidata vahen-

deid puuduste kõrvaldamiseks.

Näitlikkuse printsiip

Maadlustehnika õpetamine pole võimalik ilma näitlikke

õppevahendeid kasutamata. Sellepärast on õppeedukuse huvides

vajalik kõigi näitlike vormide kasutamine.

Eriti tähtis on see noorte juures, kes püüavad ka kee-

rukamaid maadlusvõtteid järele teha. Seejuures on oluline,

et igasugused näitlikud vahendid oleksid võimalikult täpsed

ja võimaldaksid olulistest tehnika üksikdetailidest hästi aru

saada.

Näitliku õpetamise peamisteks vormideks on:

a) praktiline ettenäitamine,

b) näitlike õppevahendite kasutamine,

c) võistluste ja demonstratsioonide jälgimine.

a) Praktiline ettenäitamine.

Et saada õpitavast harjutusest või maadlusvõttest õiget

ettekujutust, tuleb sõnalise seletuse kõrval seda õpilastele

ette näidata. See peab toimuma kas treeneri enda või mõne pa-

rema õpilase poolt. Ettenäitamine peab olema võimalikult täp-

ne ja jälgitav kõigile õpilastele. Olenevalt maadlusvõtte

keerukusest on vajalik seda teha nii normaalses kui ka aegla-

ses tempos, juhtides tähelepanu üksikutele olulistele momen-

tidele. Lihtsamaid võtteid võib ette näidata ka terviklikult,

mis ei killusta võtte üldist struktuuri.
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Seda, kas võtet ette näidata terviklikult või osade kau-

pa, peab treener ise otsustama, tuginedes oma teadmistele ja

kogemustele.

b) Näitlikud õppevahendid.

Näitlike Õppevahenditena leiavad kasutamist õppe-metoo-
dilised plakatid, joonised, kinogrammid ja mitmesugune foto-

materjal. Väga hea on, kui saab samaks otstarbeks kasutada

ka õppefilme, See kõik abistab suuresti maadlustreenerit an-

tud võtte, kaitse või vastuvõtte Õpetamisel. Eriti tähtis on

fotode ja kinogrammide kasutamine, mis võimaldab õpilastel ka

raskemalt omandatavatest võtetest õigesti aru saada. Fotodel

olgu hästi esile toodud kõige olulisemad momendid, mis on va-

jalikud võtte laitmatuks sooritamiseks, näiteks: ülerinna

heidete õppimise juures on vajalik esile tuua puusavöö tööd ja
kõrget sillakaart, samuti ka jalgade kääritamist lõppasendi
sissevõtmiseks. Kinogrammid ja fotod aitavad ka edasises õp-
pimise käigus analüüsida võtte sooritamise tehnika õigsust.

c) Võistluste ja demonstratsioonide jälgimine.

Paremate maadlusmeistrite võistluste, demonstratsioonide

ja treeningute jälgimine annab igale noorele maadlejale väär-

tuslikke tähelepanekuid tema tehnika kui ka taktika väljaku-
jundamisel. Ka abistab see maadlejat enesekindluse ja julguse
saavutamisel ja aitab määrata temale kõige sobivamat maadlus-
viisi. Soovitav on, et iga jälgitud võistlust, treeningut või

demonstratsiooni arutataks üksikasjaliselt ja põhjalikult
koos Õpilaste ja treeneriga. Siin tuleb õpilaste tähelepanu
juhtida olulistele teguritele, mis kindlustasid maadlejale
võidud teiste üle. Ka tuleb arutada ja analüüsida kaotuse

põhjusi. Soovitav on seda teha kohe pärast võistlusi, mil
suulud muljed ja tähelepanekud on veel värskelt meeles.

Kuna näitlike õppevahendite osa maadluse Õpetamisel on

võrdlemisi olulise tähtsusega, tuleb kõigi nende vormide ka-
sutamisele pöörata suurt tähelepanu.

<on vajalik, et igal treeneril oleks keerukamatest tege-
vatest vaetavad kinogrammid ja fotod, mida ta saaks kasuta-
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da abistava materjalina.

Õpetamise süstemaatilisuse printsiip.

Tänapäeva maadlustehnikas kasutatakse võrdlemisi palju

mitmesuguseid võtteid, kaitse ja vastuvõtteid. Kuna need on

sooritamise raskuselt üksteisest suuresti erinevad, nõuab

nende õpetamine kindlat ja plaanipärast süsteemi. Selleks

tuleb õppetöö hästi läbimõeldult planeerida.

õige õppeplaani koostamisel tuleb arvestada kehalise

üldettevalmistatuse astet, võtte sooritamise raskust ja seost

teiste võtete, kaitse ja vastuvõtetega. Peab arvestama ka se-

da, et paljude võtete õpetamine osutub ilma eelneva kehalise

ettevalmistuseta võrdlemisi raskeks, mis pikendab Oppeprot-

sessi.

Sellepärast peab raskemalt sooritatavate võtete õpeta-

misele eelneme, vajalike kehaliste omaduste arendamine kui ka

vastavate liigutusvilumuste väljakujundamine. Nii ei saa edu-

kalt õpetada ülerinnaheiteid ega sillast Ülevedamisi, kui ei

ole eelnevalt tähelepanu pööratud õigele sillakaarele, kae-

la- ja seljalihaste tugevdamisele ja sillaks vajalike liiku-

misvilumuste väljakujundamisele. Vastasel korral võivad ker-

gesti tekkida spordivigastused.

ülaltoodust lähtudes tuleb algajate õpetamist alustada

neile üldkehalise ettevalmistuse teostamise ja lihtsamate

võtete ( mis ei ole seotud kukkumistega ) õpetamisega. Soovi-

tav on alustada partermaadlusega, millele järgneb partneri

parterasendisse viimine, puusa— ja ülerinnaheited, ja lõpeta-

da kombineeritud võtetega. Tuleb meeles pidada, et keeruka-

mate tehniliste võtete õppimine on võimalik ainult üldise ke-

halise ettevalmistuse baasil. Süstemaatilisuse printsiibi ra-

kendamine pole võimalik õpilaste pideva osavõtuta õppe-tree-

ningtundidest. See võimaldab tagada vajaliku järk-järgulisu-

se, mille kaudu tõuseb pidevalt õpilaste koormus ja arenevad

kõik organite süsteemid, eeskätt hingamis- ja vereringe orga-

nite talitlus.



Peale head eelsoojendust, tuleb tunni alul juba Õpitut
korrata ja järgnevalt alustada uute võtete õppimisega, õpe-
tamises tuleb tagada lihtsalt keerulisemale kulgemise põhimõ-

tet ja arvestada nõuet, et iga järgmise tunni materjal oleks

seoses eelmise omaga. Tunni algul Õpitakse tehnikat, lõpul
toimub õpitu rakendamine tegelikus maadluses jõu ja vastupi-
davuse arendamiseks. Tunnilt tunnile tuleb tõsta koormust.

Süstemaatilisuse printsiip nõuab kõikide võtteelementi-

de õppimist samas järjekorras, millises neid tegelikult tu-

leb sooritada. Neid õpitagu seoses eelmiste võtetega.

Kindluse printsiip.
t

Kindluse printsiip nõuab "õppe-treeningulise protsessi
kestel omandatud teadmiste, oskuste ja vilumuste kinnistamist.
Kinnistamise tagatiseks on sagedane kordus. Korduste abil

omandatud liigutusvilumusi suudab maadleja ka tegelikus võist-

luses vabalt kasutada. Maadlejal peab tekkima vastase tunne-

tamise vaist, arusaamine, millal see kavatseb sooritada ühte

või teist võtet. Selline vaist tekib vaid paljukordse korda-

mise abil mitmesugustes eriolukordades, õpitud tehnilisi võt-

teid tuleb kasutada süstemaatiliselt ja selleks kõige sobiva-

mal momendil. Siin aitab suuresti kaasa see, kui võtte õppi-
mine toimub mittevastupaneval partneril.

Tehniliste võtete heal omandamisel muutuvad maadleja
liigutused ökonoomseteks, täpseteks ja otstarbekateks ning
tegelikul maadlusel suudetakse neid kasutada kindlalt ja osa-

valt. Võtete kindlaks omandamiseks on vajalik palju eelhar-

jutusi sooritada maadluskotiga, eriti heidetes. Paljud meis-

tersportlased sooritavad kotiga harjutusi kümneid kordi jär-
jest.

Kindluse omandamiseks tuleb Õpitud võtteid liita uute

võtete õppimisega. Ühes tunnis pole soovitav õppida üle ühe

uue võtte, kaitse ja vastuvõtte. On otstarbekas õpetamist lä-
bi viia nädalas ülepäeviti.

Kõik ülalkirjeldatud didaktilised printsiibid on tihe-

dasti omavahel seoses ja igas tunnis tuleb õpetajal neid röö-
biti rakendada.

-10-
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ÕPETAMISE MEETODID.

Maadluse õpetamisel kasutatakse tervik- ja osameetodit,

sõna- ja näitemeetodit.

Tervikmeetodiga Õpitakse lihtsamad võtted, nagu näiteks

käte althaare, pooltangid, seljatahaminekud, parterisisse-

tõmbed jne. Tervikmeetodi eeliseks on see, et ta ei killusta

õpitava võtte üldist struktuuri. See on väga oluline, kuna

maadlusvõtted viiakse läbi tervikliigutustena võimalikult

kiires tempos. Puuduseks on, et ta ei võimalda küllaldast tä-

helepanu osutada tehnika üksikelementidele, mistõttu keeru-

kama võtte õppimisel selle meetodi kasutamise juures võib

esineda vale harjumuste väljakujunemist.

Osameetodiga õpitakse võte üksikosadena, mis võimaldab

peensuseni jälgida iga üksiku liigutuse õiget sooritamist,

ükaikdetaile tuleb õppida selles järjekorras, milles toimub

võtte tegelik sooritamine. Kuna maadluses on palju küllaltki

keerulisi ja raskelt omandatavaid võtteid, mille sooritami-

sele peab kaasnema ka vastav kehaline ettevalmistus, siis

leiab see meetod laialdast kasutamist. Tihti tuleb võtte ük-

sikut osa küllaltki kaua harjutada, et asuda võtte õppimisele.

Nii ei saa kohe õpetada heiteid üle silla, enne kui ei ole

õpilastelt omaseks saanud silda kukkumine püsiasendist. Sel-

lepärast tuleb mõne raskema elemendi õppimist alustada juba

esimestest õppetundidest alates. Võtte raskemate elementide

õppimiseks on soovitav kasutada nii partneri kaasabi, abis-

tamist ja julgustamist treeneri poolt kui ka heitekotte.

Kui võtte üksikelemendid on juba omandatud, lastakse

õpilasel võte sooritada terviklikult.

Sõnameetod. See meetod on iga võtte õppimisel suure

tähtsusega. V&tet õpetama asudes peab treener kõigepealt tea-

tama võtte nime, millele järgneb võtte ettenäitamine koos

täiendava seletusega.

Seletamine olgu võrdlemisi konkreetne ja iseloomustagu

täielikult võtte sooritamiseks vajalikke liigutusi. Vajalik

on õpilaste tähelepanu juhtimine kõige olulisematele momen-
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tidele. Väga hea on, kui Opetaja-treener on suuteline oma ko-

gemuste varal ette nägema esinevaid võimalikke vigu, millele
tuleb õpilaste tähelepanu juhtida juba enne võtte Õppimisele
asumist. Seepärast on oluline, et treener ise tunneks peensus
teni maadlustehnikat ja valmistaks ennast iga tunni andmiseks
korralikult ette.

Näitemeetod. Võtte näitamise eesmärgiks on anda õpila-
sele vajalikku kujutelma õpitavast võttest. Soovitav on, et
treener ise võtte ette näitaks.

On lubatud võtete ettenäitamine ka mõne parema õpilase
poolt, eriti juhtudel, kui õpetajal on ebamugav samaaegselt
seletada ja näidata võtet või harjutust ( näit, tagantvöö ).
Neil juhtudel on aga vajalik jälgida, et võtet sooritataks

Õigesti.

Näitamise juures peab valima koha sääraselt, et võte
oleks üheaegselt hästi nähtav kõigile õpilastele. Keerukat
võtet näidatakse nii tervikuna kui ka osade kaupa, algul kii-
res ja siis aeglases tempos. Mõnikord näidatakse võtet ette
mitu korda õppimise perioodi vältel, et kõrvaldada õppimisel
esinevaid vigu.

õpitavaid võtteid peab ette näitama ka igasugustes tak-
tikalistes maadlustingimustes selleks, et õpilased saaksid
neid rakendada rünnaku ja vasturünnaku eesmärgil.

VÕTETE ÕPETAMINE.

Võtete õppimine toimub võtte kordamiste teel sihiga saa-
vutada ühtlast ja tehniliselt õiget võtte sooritamist maksi-
maalse kiiruse juures. Mõningate võtete õppimine ei ole kee-
ruline. Näit, partermaadluses "käte alt haare- ei nõua osade
viisi Õppimist, kuna ta tehniliselt ei ole raske. Selliste
võtete äraõppimine seisneb mõningates kordamistee ja järk-
järgulises kiiruse suurendamises. Kontravõtete ja kombinat-
sioonide õppimine on keerulisem, kuna siin seostatakse üksi-
kud liigutused ühtseks tervikuks.
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Võtte õppimisel on vajalik jälgida koostööd võtte soori-

tamise kiiruse ja liigutuse tehnilise külje vahel.

õppimise alguses tuleb peatähelepanu pöörata liigutuse

õigele sooritamisele. Seepärast tuleb õpilastel võtteid soo-

ritada lasta algulaeglases tempos ja ainult vastavalt oman-

damisele, pärast kiirendada nende sooritamist, viies selle

normaalsele kiirusele ( võistlusolukorrani ).

Ainult ülesilla heidete juures kasutatakse heiteid kii-

remas tempos, kuna selliste võtete aeglustatud sooritamine

pidurdab nende õppimist ja põhjustab nende tehniliselt eba-

õiget sooritamist.

Enne kui õppida mõnda keerukat võtet, on selleks vaja-

lik teha spetsiaalseid ettevalmistavaid harjutusi, mis aita-

vad kaasa selle edukamale omandamisele. Edu oleneb sellest,

kuivõrd õpilased on ette valmistatud antud võtte sooritami-

seks. Enesekindluse ja julguse kasvatamiseks peab jälgitama

järk-järgulisust: algul tuleb õpetada lihtsamat võtet ja siis

üle minna raskema võtte Õppimisele. Paaris õpetamise juures

peab õpetaja aitama sooritada seda või teist võtet, abista-

des ja julgustades õpilast. See kindlustab võtte õige soori-

tamise ja hoiab ära võimalikke vigastusi.

Igas tunnis on soovitav Õppida mitte üle ühe uue võtte.

Tehniliste võtete omandamisel keerukate liigutuste juures tu-

leb algul selgeks Õpetada põhilised elemendid ja hiljem asu-

da nende täiustamisele treeningus. Võtte õpetamisel tuleb

luua selle sooritamiseks soodne asend partneri poolt, mille-

le järgneb võtte õppimine aeglases tempos, siis kiiruse suu-

rendamisega kuni normaalseni. Iga võtte sooritamisel lubab

partner algul võtte läbi viia vabalt, siis avaldab nõrka ja

hiljem täit vastupanu. Õpetamist võib teostada kogu grupiga

kas käskluse järgi või ilma. Käskluse ajal annab õpetaja sel-

gitusi kogu grupile korraga, kuna selgitusi paaride kaupa an-

takse käskluseta.
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Võtete kordamine.

Võtte kordamine on tehniliste vilumuste kindlaks ja pü-
sivaks kujundamiseks oluline tegur. Võtteid ei tule korrata

mehhaaniliselt, vaid seoses maadlejale tarvilike kehaliste ja
moraalselt-tahteliste omaduste arendamisega. Võtte kordamisel
tuleb arvestada ka õpilaste võimeid: ebajõukohaste võtete kor
damisest pole kasu. Iga võtte kordamisel tuleb teda keeruli-
semaks muuta. Viimased võtted on aga meisterlikkuse aluseks.

Võtteid, kaitseid ja vastuvõtteid tuleb korrata treeningutel,
hiljem tegelikus maadluses mitmesuguste taktikaliste ülesan-
nete lahendamisel. Korduste abil kujundatakse välja liigutus-
te automatism õpilase teadlikkuse pideval juhtimisel. Sellest
arenebki teadlik suhtumine liigutuste sooritamisesse.

Võtete

Võtete analüüsil ja hindamisel peab õpetaja pidevalt jäi-
gima õpilase edu ja vigu. Eriti algajate juures tuleb Õigeaeg-
selt märgata ja parandada vigu: see õpetab õpilast mõistma om:

ja kaasõpilaste puudusi. Seega tagatakse Õpilaste initsiatiiv
ja nende loominguline võime. Vigade tekkimisel tuleb avastada
nende põhjus ja lihtsaim kõrvaldamise viis. Kergemate vigade
juures saab neid kõrvaldada täpsema sooritamisega, raskemate
juures aga tuleb alustada juba varemõpitust, et taastada õi-
get kujutlust liigutuste ahelikus. Vigu tekitab ka algajate
liigne lihaspinge, mille vältimine nõuab lõdvestuste sisse-
toomist. Kogu grupil esinevad vead parandatakse korraga, kus-
juures edasises Õpetamises tuleb erilist tähelepanu pöörata
mahajääjatele.

Liigutusvilumuete väljakujundamine.

Maadluse kogu tehniliste võtete õppimisel on vajalik Oi-
gte liigutuevilumuste omandamine, mis
põhineb I.p. Pavlovi õpetusele kõrgemast närvitalitlusest.
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KÕik liigutusvilumused on tahtelised, s.t. kesknärvikava

poolt juhitavad, mille aluseks on ajalise seose mehhanism.

Liigutusvilumuae kujundamise oluliseks tingimuseks on õpita-

vast liigutusest Oige kujutluse saamine. See kujutlus saavu-

tatakse nii sõna- kui ka näitemeetodi abil. Alguses öeldakse

võtte nimi, tema kuju, kiirus, suund, seos teiste liigutus-

tega jne., sellele järgneb praktiline ettenäitamine. On va-

jalik liita sõna- ja näitemeetod, mis aitab süvendada õpilase

arusaamist Õigest sooritamise tehnikast.

Kõik liigutusvilumused on terviklikud ja keerukad tin-

gitud refleksid, mis koosnevad paljudest jaatavatest ja ei-

tavatest momentidest maadlusvõtete Õppimisel. Liigutuste osa-

de omandamise kaudu tekib ajukoores dünaamiline stereotüüp;

seal tekivad ärrituse ja pidurduse protsesside funktsionaal-

sed suhted, mis viivad närviprotsesside kindla süsteemi loo-

misele ajukoores. See tagabki õpitava liigutuse õige ja kind-

la omandamise.

On teada, et iga liigutusvilumuse areng läheb hiljem

üle automatismiks, mida kontrollib ajukoor kineetiliste ja

nägemise, kuulmise ning kompamise analüsaatorite kaudu. Kõi-

ge selle tulemusena tekib maadlejal partneri tunnetamisvõime,

mis on alalise tähtsusega kaitse ja vastuvõtete sooritamisel.

Selline mitmesuguste liigutusvilumuste omandamine ja nende

kohandamine vastavalt vastase tegevusele on võimalik ajukoo-

re plastilisuse tõttu, mis võimaldab omandada piiramatul ar-

vul liigutusi ja neid järjest kujundada, ümber ehitada. Sel-

letõttu on võimalik ka vigade parandamine vaatavalt õpetaja

juhistele ja uute'kombinatsioonide loomine juba õpitud liigu-

tustes; viimane on maadlejal eriti tähtis, kuna sõltuvalt

partneri vastupanust on vajalik kohaneda tema liigutuste ise-

loomuga nii rünnak- kui ka kaitsetegevustes.

Tingitud refleksid võivad ilma tingimatute reflekside

toetuseta ja ilma kordamiseta kustuda, sellepärast tuleb neid

järjest kinnistada kordamiste abil.

Maadlejale peavad tuttavad olema kõik võtted, ta peab

neis orienteeruma. See saavutatakse kestva hästi planeeritud

ja aastaringselt süvendatud treeninguga.
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ÕPPETÖÖ PLANEERIMINE.

Maadluse õpetamine on plaanikindlalt teostatav õppesport
lik töö, mis on suunatud sellele, et varustada õpilasi raken-
duslike oskuste ja teadmistega maadlusest ning kindlustada
nende mitmekülgset kehalist arengut.

Maadluse õpetamine toimub treenerite-instruktorite juh-
timisel selleks koostatud õppeplaani järgi. Õppeplaan peab
olema oma sisult kasvatav ja arvestama pedagoogika põhinõu-
deid: lihtsalt keerulisele, kergelt raskemale ja tuntult tund-
matule. Õppeplaani koondatud materjal jagatakse üksikuteks
maadlustundideks selliselt, et harjutust, kasutamise valik
ja õpetamise metoodiline järjekord oleksid õiged ja õpilaste
võimetele vastavad. Õigest õppeplaani koostamisest ja selle
rakendamisest oleneb maadlustehnika kiirem omandamine ja
spordimeisterlikkuse kasv.

õppeplaani koostamisel peab arvestama Õpilaste vanust
ja nende kehalist ettevalmistatust. Noorte ja algajate õppe-
plaanis tuleb pearõhk asetada nende mitmekülgsele kehalisele

evalmistusele, mille baasil toimub maadlusvõtete õpetami-
ne. Õppeplaani koostab maadlustredner või ühiskondlik inst-
ruktor ühe õppeaasta peale, Plaani koostamise aluseks peabolema kinnitatud Õppeprogramm.

Õppeplaani, tuleb ett. näh. põhiline materjal, mi. an-
tud kalendriaasta jooksul tuleb läbi võtta.

Praktilise õppuse kõrval tuleb õppeplaani planeerida ka
teoreetiline kursus: nõukogude

ma.d-
tervishoiust, ma.dlu.t.hnikm j. sportliku treeningu alus-

est, samuti ka võistlu.määrustest ja võislMuste organisee-
rimisest. Nii te.re.tiUst. kui ka praktiliste tundide arv
pea vastema riiklikule Õppeprogrammile.

Põhilisi nõudeid maadlustunniks.

..
org.ni.e.rlml.. pdhiv.rnlk. <mtund. Tund peab on. .lault

„.stl



mõeldud pedagoogiline protsess. Tunnis peab pearõhk asetatama

kasvatuslikele momentidele, millele aitab kaasa tunni Õige

ülesehitus, harjutuste valik ja nende õige rakendamine. Tunni

läbiviimine peab soodustama kollektiivsuse, seltsimehelikkuse

moraali- ja patriotismitunde kasvatamist, samuti ka distsi-

plineerituse, teadlikkuse, otsustusvõime, julguse ja teiste

omaduste arengut.

Ülalmainitud omaduste kasvule aitab suuresti kaasa õpe-

taja-ti-eeneri isiksus kui ka harjutuskoha korrasolek. Selle-

pärast peab iga õpetaja-treener jälgima, et maadlusruum vas-

taks tervishoiulistele tingimustele oma puhtuse, soojuse, vai

gustuse ja teiste omaduste poolest. Tuleb jälgida, et maad-

lueruum oleks igakord hästi tuulutatud, matt ja mati ümbrus

puhas, mati katteriie terve ja et mati osade vahel ei oleks

vahesid. Samuti peab kontrollitama ka tunnis vajaliku inven-

tari korrasolekut. Tunnis tuleb rõhku panna ka õpilaste riie-

tusele ( treeningdress, jalanõud ).
Iga tund tuleb läbi viia selleka koostatud vastava tun-

nikonspekti järgi, mis on väljavõte üldisest õppeplaanist.

Maadlustund peab vastama oma füsioloogiliselt koormuselt

õppijate vanusele ja nende kehalisele ettevalmistusele arves-

tusega, et harjutajate vahel ei oleks liiga suuri kaalulisi

erinevusi.

METOODILISI JUHISEID HAADLUSTEHNIKA ÕPETAMISEKS.

Maadluse õpetamist on soovitav alustada põhiasendite õpe.

tamisest. Esimeses praktilises tunnis tuleb Õpilasi tutvusta-

da klassikalise maadluse põhiasenditega, algul püsti ja siis

parteris. Tuleb selgitada püstiasendi põhilisi nõudeid nii

pea, käte, kere kui ka jalgade suhtes. Peale Õige asendi oman-

damise õpetatakse matil liikumist. Seda on soovitav teha koos

partneriga, kes püüab oma paarilist tasakaalust välja viia.

Seliine harjutamine tagab Õige asendi kiirema omandamise.

Peale põhiasendite õppimist tuleb tutvustada silda ja

lihtsamaid sillaharjutusi, samuti selgitada ka silla tähtsust

nii maadluavõtete sooritamisel kui ka kaiteeolukordades. Juba

5. 17
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esimeses tunnis t?ileb tähelepanu pöörata õigele seongu—-
le. Mingil juhul ei tohi lubada võtteid sooritada sõrmseongus,
mis võimaldab vigastuste tekke ja vale harjumuste kinnistu-
mist. Peale põhiasendite omandamist algab lihtsamate maadlus-
võtete õpetamine parterasendis, kuna lihtsamad võtted ei ole
seotud kukkumisega. Peale käte althaarde, pooltangide ja nel-

soni õppimist asutakse püstimaadluse võtete õppimisele. T&.a-
liselt alustatakse püstimaadluse võtetega juba 3-7 -ndast õp-
pe-treeningtunnist. Esialgu õpitakse selgeks puusaheide pea
ja käe haardega. Selle õppimine peab toimuma osameetodil, et
valtida vale harjumuste kujundamist ja võimalikke vigastusi.
Kõigepealt tuleb omandada puusavöö vastasele allaviimise teh-

nika. Seda tuleb teha aeglases tempos ja alles siis, kui õpi-
lased on õige puusavöö pöörde omandanud, võib sooritamise
kiirust suurendada. Järgnevalt toimub sisejala sirutuse abil
partneri heide matile. Siin peab jälgima, et enne heidetava
matile kukkumist puudutaks seda võtte sooritaja õlg ja põlv.
Kui puusaheidete tehnika põhielemendid on omandatud, tuleb
sama harjutust läbi viia liikumisel ilma partneri vastupanu-
ta ja eelnevalt kokku leppides, kes sooritab heite. Hiljem
võivad mõlemad õpilased sooritada heite, milleks neil tuleb
leida sobiv moment, arvestades partneri kehahoiakut ja jalga-
de asetust. Järgnevalt võib juba üle minna tegeliku treenin-

gu juurde, kinnistades omandatud liikumisvilumusi tingvõist-
luses. Puusaheidete tehnika põhielementide õppimine vältab
tavaliselt samuti 5-7 Õppe-treeningtundi, mille järel asu-

takse ülerinnaheidete õpetamisele. Siin on treeneri osa juba
palju vastutusrikkam, kuna õpilased kipuvad instinktiivselt
käsi heite suunas vastu asetama. Seda tuleb kindlasti püüda
vältida, muidu võib esineda tõsiseid sporditraumasid. Soovi-
tav on, et ülerinnaheidete põhiline tehnika õpitaks ära hei-

tekottidega, millele järgneb heite sooritamine mittevastupane-
partneriga. Selleks tujeks ära kasutada parema kehalise

e.tr-.timistusega maadlejaid, kes on omandanud vajaliku kukku-
miste harjuruse ja sillatehnika.

Olerinnaneiaete sooritamist partneriga tuleb alustada
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võttest "ülerinnaheide kere ja käe haardega kaelalt". Selle

võtte õppimise juures on olulise tähtsusega ka treeneri abis-

tav osa, kee seisab heite sooritaja taga, kust ta püüab lee-

vendada kukkumist.

Kui Õpilased mainitud võtet juba vabalt sooritavad, toi-

mub selle õpetamise edasine kulg samuti nagu puusaheidete juu

res.

Osa treenereid on arvamusel, et üierinnaheiteid ei tohi

enne õpetama hakata, kui on omandatud täielikult puusaheited.

Selline õpetamine pikendaks aga asjatult maadlustehnikas va-

jalike liikumisvilumuste väljakujundamist.

Seoses maadlejate koordinatsiooni ning kiiruse arenguga

toimub tõuke- ja tõmbevõtete õpetamine. Loomulikult tuleb

kõiki vötetegruppe õpetada paralleelselt, et kindlustada nen-

de kindel omandamine.

Kuigi siin toodud järjekord kindlustab kiiremini vajali-

ke tehniliste vilumuste omandamise, peab meeles pidama, et

õppida tuleb kõiki võtteid nii parter- kui püstimaadluses.

Kindlat järjekorda siin anda ei saa ja iga treener peab

iee otsustama nii parter- kui ka püstimaadluse ( siin maini-

mata jäänud ) võtete õpetamise järjekorra.

Soovitav on partermaadluse kui ka püstimaadluse võtete

õpetamist seostada. Nii näiteks kaasnevad klammerdamistele

parteris püstimaadluses puusaheited, samuti ka üterinnaheide—-

te õpetamisele parterist tõstevõtted, tagant ja riatvöö. Võ-

tete Õpetamisele aitab kaasa ka eelnevate harjutuste valik.

Nii ei ole võimalik õpetada üierinnaheiteid, kui ei ole oman-

datud vajalikku sillatehnikat ega julgeta silda kukkuda.

Peale võtete omandamist tuleb need igas tunnis kinnista-

da tingvõistluse kaudu. Alguses tuleb tingvõistlusi läbi viia

partermaadluses, kus ajaks oleks 3—4 minutit.

Peale selle võib tund-tunnilt tingvõistluse aega suuren-

dada, täiendades seda lihtsamate püstimaadluse võtetega. Ting-

võistluse aja suurendamises ei tohi toimuda liiga järsxe üle-

minekuid pikemale ajale. Loomulik on, kui järgnevas oppe-

treeningtunnis tingvõistluse või treeningu aeg pikeneb
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kundi kuni 1 minuti võrra.

Treener-õpetaja peab meeles pidama, et võtete õpetamise-
ga ei kiirustataks. Parem õppida vähem ja kindlamini kui min-

na üle järgmise võtte juurde. Koos tehniliste võtete omanda-

misega toimub ka kaitsete ja vastuvõtete õppimine. Siin tuleb

teada, et kõigepealt õpitakse vastuvõtted, ja kaitseid ei ole

Õige enne õpetada, kui võte on juba kindlalt omandatud; vas-

tasel korral takistab õpilane tihti teadmatult Õpitava võtte

harjutamist. Soovitav oleks alguses õpetada sellised kaitsed,
millest on kerge üle minna vastuvõtete sooritamisele, õppi-
mist soodustab ka õige partneri valik. On teada, et lühema-

kasvulisel maadlejal on raske sooritada pikakasvulisele part-
neile ülerinnaheiteid, mistõttu tuleb sellist olukorda tundi-
des vältida. Ka tuleb rangelt arvestada õpilaste kehakaalu.
Kuna tehnika täiustamine toimub võtete kordamise teel, tuleb
õpitut pidevalt korrata, juhtides Õpilaste tähelepanu esine-
vatele puudustele tehnikas.

Õpetamise lahutamatuks osaks on esinevate vigade paran-
damine. Kui vead esinevad kõigil õpilastel või enamikul neist,
tuleb võtet uuesti ette näidata, mis tagab selle õige ja kii-
rema omandamise. Väiksemaid vigu parandatakse iga õpilase
juures eraldi, katkestamata tundi.

Pedagoogiliselt on õige, kui esmajärjekorras parandatak-
se suuremad ja olulisemad vead, kuna pisivigade parandamine
toimub seoses tehnika täiustamisega. Et osata õigesti Õpeta-
da ja avastada põhilisi vigu, peab treener ise peensusteni
valdama maadlustehnikat. Selleks peab iga treener ennast pi-
devalt täiendama, et suuta täita neid vastutusrikkaid ülesan-

deid, mis temale asetab noorte kasvatamine väärtuslikeks, iga-
külgselt arenenud Nõukogude kodanikeks ja sportlasteks, kes
on suutelised edasi arendama maadlustehnikat ja kaitsma NSV
Liidu spordiau.
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TREENINGU METOODIKA

Sportliku maadluse põhiülesanneteks on tervise tugevda-

mine ja kõrge spordimeisterlikkuse taseme saavutamine. Selle

tagamiseks tuleb treeninguid kindlalt planeerida ja läbi viia

pideva arstliku kontrolli all. Süstemaatilise kehaliste har-

jutustega tegelemise tagajärjel toimub organismis terve rida

positiivseid muutusi, mis mõjuvad hästi maadleja tervisliku-

le seisundile.

Treeningute kaudu saavutab maadleja ka vajalikud liiku-

misvilumused tehniliste võtete sooritamiseks. Regulaarse ja

õigesti organiseeritud treeningu tagajärjel tugevnevad tugi-

aparaat ja lihased, tagatakse energiaallikate ökonoomsem kai-

sutamine. Ühtlasi suureneb ka organismi võime luua nende al-

likate suuri tagavarasid. Paraneb ka südame ja vereringe ta-

Htluß ning suureneb kopsude eluline maht. Kõige selle tule-

musena suureneb organismi töövõime ja toimub kohanemine tree-

ninguks suurema koormusega.

Treeningu tagajärjelparaneb liigutuste koordinatsioon,

lihaste ja ajatunne aing areneb vastureaktsiooni kiirus,

mis omab olulist tähtsust aktiivsel kaitsel ja vastuvõtete

sooritamisel.

Tähtsaks treeningu ülesandeks on tahteliste ja moraalse-

te omaduste arendamine. Maadlejates tuleb kasvatada aktiiv-

sust, julgust, otsustavust, püsivust, vastupidavust, viisa-

kust, distsiplineeritust, kollektivismi ja võidutahet.

Suurt tähelepanu nii õppe- kui ka treeningtöös tuleb

pöörata patriotismi ja kollektivismi kasvatamisele. Nõukogu-

de patriotism peab ilmnema töös, treeningul ja sportlikel

võistlustel ning innustama maadlejaid oma spordimeisterlik-

kuse taseme kui ka töövõime tõstmisele.
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TREENINGU MEETODID.

Kasutades mitmesuguseid maadlusvõtteid vastase üle või-
du saavutamiseks, tuleb maadlejatel ületada vastase vastupa-
nu. Selleks ei piisa ainult tehnikast. Peab omatama jõudu,
kiirust, vastupidavust ja osavust. Maadlejal tuleb kasutada
tehnilisi võtteid, mille sooritamiseks ta peab omama paindu-
vust ja koordinatsiooni. Et saada heaks maadlejaks, tuleb
füüsiliste ja moraalsete-tahteliste omaduste kõrval suurt
tähelepanu pöörata tehnika ja taktika täiustamisele. Maadleja
taktikaline täiustamine peab toimuma koos tehniliste võtete
Õpetamisega igas treeningutunnis. Selleks on vajalik, et tree
ninguid vastavalt treeningutundide põhieesmärkidele viidaks
läbi mitmesuguste erimeetodite rakendamisega. Kuigi igal mee-
todil on oma kindel põhiülesanne, kaasneb sellele ka teiste
maadlejate vajalike omaduste väljaarendamine. Tehniliste võ-
tete viimistlemiseks on soovitav kasutada mitmesuguseid tree-
ningumeetodeid.

Tingmeetod.

Kuigi maadleja on suuteline õpitud kaitse- või vastuvõ-
tet edukalt sooritama mittevastupaneva partneriga, võib siis-
ki tekkida raskusi selle sooritamisel võistlusolukorras. Et
anda maadlejale vajalikke vilumusi õpitu edukaks rakendami-
seks ka võistlusolukorras, tuleb kasutada tingmeetodit.

Selleks antakse maadlejale ülesanne sooritada tegelikus
treeningus ainult treeneri poolt ettenähtud võtet, kaitse või
vastuvõtet. Antud ülesande täitmiseks peab treeniv maadleja
oma tegevusega looma kõige soodsama asendi antud võtte soo-
ritamiseks. See kindluetabki maadleja meisterlikkuse ja loob
eeldused tehnika Õigeks rakendamiseks maadlusvõistlustel.

Olenevalt maadlejate treenitusastmest ja oskusest tuleb

Algajal, on soovitav va-

ettevalmiet** valdav, kogenenumal. aga hea tehnilise
sega treeningupartner. Võib ka mõlemale maadle-



1.1. anda .rinnad ml. võimaldab viimistleda kait-

1. va.tuv6t.te tehnikat- thltek. saab ük. maadlejatest

ülesandeks treeningu. lühi vila puu..-, teine ül.rinnah.it.id

jne.
,

Ka võib treeninguid läbi viia partnerite vahetusega,

mis võimaldab tehnika rakendamisoskust harjutada erinevate

seisakutega maadlejate juures. Nagu näeme, ei arenda selle

meetodi kasutamine mitte ainult võtete tehnikat, vaid aitab

kindlustada ka maadleja parema taktikalise ettevalmistuse.

Progreesiivmeetod.

Kiiruse ja vastupidavuse arendamiseks kasutatakse ka

progre.siivme.todit, mis aitab kaasa maadlejat, tõbvõime tõ.t-

misele. Seda meetodit kasutataks, põhiliselt noort, ja alga-

jate juures, kell, puhul ei tohi rakendada ajaliselt suuri

koormusi. Kui algajate juure, treeningut Läbi viiakse alul

kah. kuni nelja minuti ulatuses, siis edaspidi tuleb treenin-

gu aega pidevalt suurendada. Loomulikult ei tohi olla siin,

eriti noort, juures, liiga järske üleminekuid pikemal, tree-

ningu ajale. Tuleb nõuda, et matäid viidaks läbi ettenähtud

.j. raames kiiretempolis.lt. Lõpptulemuseks on kiiretempoli-

ae matAi läbiviimine normaalaja jooksul.

Intervallmeetod.

Tihti s.in.b maadlu.vai.tlu.t.l olukordi, ku. ilk.—ad-

l.j. saavutab -Midi algu... mitmepunktilise aduma. oma vas-

tas. .... millest helilt, ta .aab kaotus. ...ll.eks. St.

tul.b 5.11..t, <t -aadl.ja .1 oska v.i .i .uud. vbh... va.tu-

pidavus. juura, aktiivset kait.et rakendad.. oma edumaad shi-

litada. Tavaliselt e.in.b ... veel vhh. kogenud "aadl.j.t.

juur... Selli., puudu., kõrvaldami.ek. tul.b tr.eningus ka-

autada vahelduvat meetodit.

S.ll. alusel tul.b treeningmatSid Ihbi viia ilma puhke-

ajata, kord kiir.., kord aegla... tempos aktiive, kaita, ka-

sutaals.ga. Tre.ningu algu... antaks, maadlejatel. ajaliselt

7.
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kindlad ülesanded, mida võib igas järgnevas treeningus vari-

eerida, et ära hoida vale harjumuste väljakujunemist. Nii
näiteks peavad algpüstimaadluse juures kas üks või mõlemad

maadlejad arendama kiiretempolist maadlust kahe minuti jook-
sul, järgneva kahe minuti jooksul on üks maadleja kas kaitse
olukorras või maadleb keskmise intensiivsusega, kuna teine
samal ajal üritab võtete sooritamist. Edasises maadluses va-

hetuvad tegevused. Ülesanaed võivad ajaliselt olla väga mit-
mesugused, mis oleneb maadlejate treenitusest ja treengutun-
m ülesannetest. See treeningumeetod võimaldab maadlejatel
end taktikaliselt täiustada. Ühtlasi arendab ta ka kiirust
ja vastupidavust.

Kuna selle meetodi juures tuleb treeningmatä eelnevalt

planeerida, on soovitav seda teha alljärgnevalt:

Kuusik,E. Püstimaadlus 2? 2 parterm. 5 2 püsti 2

Tamm, T. 2 2 2 2 2 5

Siinjuures tähendaks aega määravale numbrile tõmmatud
pealmine kriips rünnaktegevust, number ilma vastava märgita
maadlust normaalses tempos ja allatõmmatud kriips - aktiiv-
set kaitset. Selliselt treeninguid planeerides teab treener
ka, kuidas oli eelmine tund läbi viidud ja võib järgmisi
treeninguid, vastavalt vajadusele, erinevalt üles ehitada.

Kordusmeetod

See treeningumeetod arendab maadlejatel ajatunnet. Sel-
leks viiakse treeningud läbi vastavalt võistlusmäärustes et-
tenäntud aja jooksul tunni ulatuses. Matäid viiakse läbi kii-
res tempos, kusjuures aega enne püsti ega partermaadluse lõp-
pu maadlejatele ei teatata. Treeningus peavad maadlejad ise
vastavalt oma kehalise ettevalmistuse astmele oskama oma jõu-
du ja vastupidavust planeerida. Olenevalt treeningu ülesehi-
tusest soodustab see meetod ka kiiruse ja vastupidavuse aren-
damist .
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Kontrcllmeetod.

Kontrollmeetod võimaldab määrata maadlejate treenituse

astet. Seda kasutatakse peamiselt võistluseelse treeningu lõ-

pul, mil võistlusteni on jäänud veel umbes kaks nädalat aega.

Treenituse kontrolli teostamiseks viiakse järjest läbi tree-

ninguid normaalaja ulatuses nii hommikul kui ka õhtul kahe

päeva jooksul. Kui see pole võimalik, siis tehakse seda ühes

treeningutunnis, kusjuures esimene matš oleks alla normaalaja

ja teine normaalaja piires. See võimaldab treeneril leida

kitsaskohti ja puudusi maadleja ettevalmistuses võistlusteks

ja anda talle veel vastavaid metoodilisi kui ka taktikalisi

juhiseid.

MAADLEJA TÖÖVÕIME TÕSTMINE.

Iga maadleja peab teadma, et ainult matitreening ei kind

lusta kõigi vajalike võimete kasvu ega arenda jõudu, kiirust,

vastupidavust, painduvust, osavust ja teisi vajalikke omadu-

si. Selleks tuleb paralleelselt treeningutega arendada ülal-

mainitud võimeid.

Jõu arendamine.

Kuigi mõningate maadlejate ja isegi treenerite poolt on

mõnikord alahinnatud jõu osatähtsust, tuleb lugeda jõudu

üheks tähtsamaks omaduseks, mis on vajalik kõrgete sportlike

tulemuste saavutamiseks. Sellepärast peab kõrvuti maadlusteh-

nika omandamisega igati arendatama ka kehalist jõudui

Lihasj õud on lihaste võime ületada vastupanu, mis ilmneb

kas suuremal või väiksemal määral igas liigutuses. Tihti ar-

vatakse, et lihasjõu suurenemise põhinäitajaks on treeniva

lihase mahu suurenemine. Kuigi see eraldab sportlikult tree-

nitud inimest mittesportlasest, ei määra lihaste maht alati

jõu suurust. Mi näeme, et tõstjail on tavaliselt alati suu-

remad lihased kui maadlejail, kuid suhteliselt pole nad suu-
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telised pikemaajaliste pingutuste korral maadlejatega võist-

lema. See tuleb sellest, et tõstjad vajavad lühiajalise kest-

vusega maksimaalset lihaspinget, kuna maadlejatel omab jõud
otsustavat tähtsust vaid koos vastupidavusega. Sellepärast on

gi maadlejate lihased pikad ja saledad, tõstjatel lühemad ja
jämedamad. JÕuharjutuste valikul tuleb arvestada, et maadle-

jal on vajalik tugevndada kõigi keha lihaste jõudu. Jõu aren-

damise eesmärgil tuleks kasutada alljärgnevaid harjutusi:

1. Harjutused vahenditeta. Siia kuuluvad käte kõverda-

mine ja sirutamine tugilamangus, kahepuudase sangpommi tõst-

mine kaelalihaste tugevdamiseks, harjutused sillas üksi ja
partneri istumisel sillale, partneri tõstmine tagantvööst ku-
ni täieliku jalgade väljasirutuvani, partneri tõstmine rist-
võõ haardega ja pööre rinnal, allaisted ( kükid ) õlgadel
istuva partneriga, mitmesugused akrobaatilise iseloomuga jõu-
harjutused: lihtsad maadlusviisid jne.

2. Harjutused tõstekangi, käsikute ja sangpommidega.
TOstekangiga võfksid maadlejad teha klassikalisi tõsteharju-
tusi, nagu rebimine ühe ja kahe käega, kangi rinnalevõtmine
ja tõukamine ning vähesel määral surumist ühe ja kahe käega,
kere pöördepainutused õlgadel asetseva kangiga, painutused
Olgade asetseva kangiga, painutused ette, kükid jne. Sang-
pommidega võiks teha samu harjutusi mis kangil, kuid lisaks
neile: pommide keerutamist ümber pea ühe ja kahe käega, pom-
mide tõstmisi rinnani ja sirgetele kätele mitmesugustes asen-

dites, nagu põlvituses, sillas jne. Heaks harjutuseks on ka

pommide käest kätte pildumine ja andmine, kuuli tõstmine sõr-
mede jõuga, kuulidega mängimine ühe ja kahe käega, jne. Pea-

le ülalmainitu võib treener valida rida mitmesuguseid harju-
tusi oma äranägemise järgi, olenevalt kohalikest tingimustest
ja olemasolevast spordi-inventarist.

Pärast jõuharjutuste sooritamist tuleb tingimata teha
veel lõdvestusharjutusi.

Kiiruse arendamine.

Maadleja spordimeisterlikkuse taseme tõstmisel omab
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majärgulist tähtsust kiiruse arendamine. Kiiruat tuleb aren-

dada esmajärjekorras noorte juures, kus ta kasv on efektiiv-

sem. Kuna aga kiirus on küllaltki tihedalt seotud jõuga, peab

mõlema omaduse areng toimuma paralleelselt. Kiirus areneb pai

ju aeglasemalt kui jõud ja vastupidavus, sellepärast tuleb

kiiruse arendamisele pöörata esmajärgulist tähelepanu. Kiiru-

seharjutused, võrreldes jõu- ja vastupidavuse harjutustega,

ei ole seotud suure energiakuluga, mistõttu neid võib sisse

lülitada igasse treeningutundi. Soovitav on kiiruseharjutusi

teha enne jõu- ja vastupidavuse harjutusi, mil harjutaja ei

ole väsinud.

Kiirust tuleb arendada nii maadluse õppe-treeningutun

dides kui ka abistavate spordialadega.

Treeningutundidesse tuleb sisse lülitada kaugus ja kõr-

gushüpe, hüpped üle partneri ja etteasetatud heitekottide.

Mitmesuguseid harjutusi võib sooritada ka topispallidega,

muutes viskeasendeid ja sooritades harjutusi kiirusele. Maad-

lusruumis on võimalik läbi viia ka mitmesuguseid akrobaatili—-

si harjutusi ja heiteid treeningkotiga. Kõik need harjutused

võimaldavad arendada kiirust. Tuleb rõhutada ka spetsiaalseid

maadlalsharjutuai,nagu jooks sillas ümber pea, kiire puusa

allaviimine ja tagasipööramine lähteasendisse jne.

Soovitada tuleb veel kiiruseharjutusi seoses tehnika

viimistlemisega. Näiteks üks maadleja püüab võimalikult kii-

resti sooritada puusaheidet, kuna partner puusade allaviimi-

se momendil taotleb ülerinnaheite sooritamist. See moodus või

maldab kiiruseharjutusi seostada tehnika õppimisega.

Peale ülalmainitud harjutuste, mis sooritatakse maadlus-

ruumis, võib veel läbi viia võrk- ja korvpallimänge, jookse

30 - 100 m kiirusele, granaadi-, ketta- ja odaheiteid ja vis-

keid.

Vastupidavuse arendamine.

Võistlused asetavad maadlejatele võrdlemisi suure ja aja

liselt kestva füüsilise koormuse. Et saavutada võistlustel
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võite teiste maadlejate üle, peab olema vastupidav. Tihti

kaotab maadleja võidetava matäi vastupidavuse puudumisel.

Maadleja vastupidavust võib jaotada üldiseks ja spetsiaal-

seks. Nagu teame, on üldisest vastupidavusest paremate maad-

lejate üle võidu saavutamiseks vähe. Selleks on vajalik oma-

da spetsiaalset vastupidavust, et suuta kogu võistluse kes-

tel arendada kiiretempolist ja rünnakurohket maadlust. Vas-

tupidavuse arendamiseks on vaja treeningutesse sisse lülita-

da abistavaid spordialasid, nagu kergejõustikku, suusatamist,

korv- ja võrkpallimänge jne. Tuleb teha vahelduva tempoga

murdmaajooksu ( 2-5 km ), milleks.valida nii pehmet kui ka

mägist maastikku. Vastupidavuse tõstmisele aitavad kaasa ka

mitmesugused jõuharjutused, mis sooritatakse kiires tempos

võimalikult pikema aja kestel. Siia kuuluvad harjutused hü-

pitsagn, topispalliga ja teiste vahenditega..

Peale nn. abistavate spordialade kasutatakse vastupida-

vuse arendamiseks nii intervall-, vahelduvat kui ka progres-

siivset treeningumeetodit- Ka võib edukalt kasutada treenin-

guid mitme partneriga, kusjuures kolme- kuni nelja-minutili-

se maadluse järel jätkatakse treeningut järgmise, täiesti pu-

hanud partneriga kuni normaalse treeningu aja lõpuni. Oma

füüsiliste võimete tõstmisel peab iga maadleja meeles pidama,

et ühegi füüsilise omaduse arendamine ei tohi toimuda iso-

leeritult. Kuigi pearõhk tuleb asetada sellele, milles on

puudusi, peab toimuma ka teiste kehaliste võimete arendamine.

Painduvuse arendamine.

Võimet sooritada liigutusi liigestes maksimaalse ampli-

tuudiga nimetatakse painduvuseks. Painduvus on väga oluline

komponent enamiku maadlusvõtete sooritamisel. Maadleja, kes

ei oma küllaldast painduvust, ei või sooritada heiteid üle

rinna jne.

Praktika on näidanud, et head painduvust omavad maadle-

jad on palju võteterikkamad kui vähema painduvusega maadlejad

Painduvust tuleb süstemaatiliselt arendada kõigepealt maad-
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luse treeningutundides. Kuigi maadlejal on vajalik omada head

üldist painduvust, tuleks siiski suuremat rõhku panna kaela-,

õla- ja puusavöö painduvuse arendamisele.

Selleks tuleb teha sillaharjutus!, tõusu kaarsilda jne.,

pöördeid sillas, sillast püstitõusmisi, heiteid üle silla jne

Ka võib painduvusharjutusi ühendada jõuharjutustega, nagu näi

teks sangpommi keerutamist oma pea ja vöö ümber nii seistes

kui ka põlvitusasendis õlavöö liikuvuse arendamiseks jne. Sel

liseid harjutusi tuleb teha igas treeningutunnis. Peale selle

on vajalik teostada harjutusi lihaste venitamiseks kõigile

kehaosadele. Toome mõned näited: 1) kere ringitamine püsti-

asendis, käed konksseongus pea kohal; 2) seistes ühel jalal

teise jala hooglemised ette-taha, kõrvale; 3) harkseisus ja

ettepainutatud kerega ülakeha pöördpainutused kõrvale, pihu-

pesa puudutusega vastaspoolse jala varbale; 4) painutused la-

mades kaaslase abiga. Teine istub õlavööl ja, haarates all

kõhulilamangus oleval partneril reitest, tõstab neid üles.

Taolisi harjutusi mitmesugustes asendites on palju ja neid

võib igaüks sooritada vastavalt oma leidlikkusele ja vajadus

tele.

Osavuse arendamine.

Osavuse all tuleb mõista maadleja oskust kasutada tree-

ningul ja võistlustel oma füüsilisi omadusi kui ka tehnilist

oskust kõige sobivamatel momentiael, et vastase üle võitu

saavutada kiiresti ja väikseima energiakuluga.

Maadlejates hakatakse osavust arendama juba esimeste võ-

tete õpetamisest alates. Selleks lülitatakse treeningu- kui

ka õppetundidesse sisse kõrgus- ja kaugushüppeid hooga, va-

heldumisi nii parema kui ka vasaku jala äratõukega, samuti

mitmesuguseid akrobaatilisi harjutusi ja mänge pallidega ja

ilma, nagu üksteise püüdmine, kukevõistlus jne.

Kriti hästi areneb osavus sellistes treeningmatAides,

kus eesmärgiks ei ole võidu saavutamine, vaid võistlus toimub

suurema arvu tehniliste võtete sooritamisele.

Siin aitab kaasa ka selliste treeningute läbiviimine osa
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lise vastupanuga, mis võimaldab rohkearvulist võtete soorita-

mist kui ka väljatulekut rasketest olukordadest.

Et osavus pidevalt areneks, tuleb järjest harjutuste

sooritamise tingimusi mitmekesistada.

Sporditehniliste vilumuste täiustamine.

Maadluse treeningu protsessis korratakse pidevalt juba

õpitud võtteid, kaitse- ja vastuvõtteid. Soovitav on seda

teha vaheldumisi erinevate partneritega, kuna sellega õpitak-

se võtteid sooritama erinevatest seisakute ja kaitseolukor-

dadest. Omistades suurt tähelepanu maadlustehnika täiustami-

sele, on tarvilik varem mainitud tingvõistluste läbiviimine

treeningus erinevate partneritega. Vastaste saamiseks võib

treeningupartneriteks kasutada üks kaal kergemaid kui ka ras-

kemaid maadlejaid, samuti ka erineva ettevalmistusastmega

maadlejaid. Selline treening kindlustab õpitud võtete kinnis-

tamise kõige paremini. Õpitu rakendamise kõrval on vajalik

pidevalt juurde õppida uusi võtteid, kaitse- ja vastuvõtteid

kui ka sooritamise üksikelemente. See on väga oluline, kuna

õppeprotsessis pole suudetud vähese füüsilise ja tehnilise

ettevalmistuse tõttu neid täiuslikult omandada. Oma spordi-

tehniliste vilumuste täiustamine peab toimuma pidevalt, nii-

kaua kui maadleja treenib ja esineb sportlikel võistlustel.

Lõdvestusharjutused

Kuigi õpikutes lõdvestusharjutusi on väga vähe käsitle-

tud, omavad nad maadleja treeningus võrdlemisi tähtsat kohta.

Teame, et pingevaba lihas on suuteline kiiremini liigutust

sooritama. Mdvendusel on küllaltki suur tähtsus haarete teos

tamisel, seetõttu valitsebki maadlejate hulgas arvamine, et

head maadlejat tunneb lõtvadest lihastest. Maadlusvõistlus-

tel on vajalik teostada võimalikult kiiresti ja küllaltki

suure pingutusega mitmesuguseid heiteid ja võtete kombinat-

sioone. Et oskuslikult kasutada oma jõuvarusid, on vajalik
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oeata matäi keetel neid lihaseid lõdvestada, mis ei võta mo-

mendil liigutuste sooritamisest osa. Seda tuleb eelnevalt

treeningus harjutada. Treeningutundides peab tingimata läbi

viima lõdvestus! iga raskema ja suurt energiakulu nõudva har-

jutuse järel. Nii näiteks peab jalgade korduva kükkimiee teos

tamise järel kindlasti läbi viima jalalihaste lõdvestusi jne.

Samuti ei tohi maadlustreeningut lõpetada ilma rahustavate

harjutusteta.

Tahteliste omaduste arendamine.

Heaks maadlejaks väljakujunemiseks on vähe tublidest ke-

halistest omadustest ja viimistletud tehnikast. Selleks on

vaja omada tugevat tahet ja usku oma võimetesse. Teatavasti

pole ükski sportlane saavutanud kõrget spordimeisterlikkust

ilma tugeva treeninguta, milleks on tihtigi olnud vajalik üle

tada esile kerkivaid raskusi. Nii sai meie maadluskuulsusest

G. Lurichist maailmakuulus maadleja vaid tugeva treeningu

tõttu, millele tolleaegsed tingimused kaugeltki soodustavalt

ei mõjunud. Võib julgesti öelda, et olemasolevate treeningu-

tingimuste juures saab igast noorest võrdlemisi hea maadleja,

kui tal on vaid tahet selleks.

Tahtejõud kasvab raskusi ületades. Selleks tuleb igal

noorel maadlussportlasel püstitada endale kindel ülesanne,

mille täitmine võiks olla jõukohane, näiteks saavutada teatud

aja jooksul kõrgem spordijärk, Õppida lühikese perioodi väl-

tel ja sooritada teatud arv kordi treeningul mingit raskelt

omandatavat võtet, hommikul tõusta alati ettenähtud ajal ja

eooritada kindla kava kohaselt hommikvõimlemine. Peale maini-

tu peab võistlustel matile minema mitte kõhklevalt, vaid kind

la võidutahtega.

Sportlase kehalised omadused ei arene võrdselt. Vastupi-

davus näit, saavutab võrdlemisi kiiresti teatava individuaal-

se taseme, kuna tema edasiareng kulgeb juba aeglasemalt. Jõud
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ja kiirus täiustuvad pikema perioodi vältel.

Taastamisperiood pga pärast vastupidavusharjutusi kes-
tab tunduvalt kauem kui lühivälteliste kiiruse- ja jõuharju-
tuste juures. Seepärast tuleb kiiruse- ja jõuharjutusi soori-
tada sagedamini, vastupidavusharjutusi Tiarvem ja anda maad-

lejatele pärast neid suurem puhkus. Metoodiliselt õigesti
ehitatud tundides tulevad kiiruse, osavuse ja jõu arendami-
seks rakendatavad harjutused sooritada tunni algul,harjutu-
sed kiirusliku vastupidavuse arendamiseks aga tunni keskel
või lõpus.

On tarvis meeles pidada, et kehaliste omaduste täiusta-
miseks kasutatavad vahendid pole universaalsed. Seepärast
võib antud vahendi abist selle või teise omaduse arendamiseks
kõnelda vaid suhteliselt. Näiteks treenimisel suurte raskus-

tega arendatakse eeskätt jõudu. Kui aga harjutused soorita-
takse väiksema raskusega, kuid maksimaalse kiiruse juures
( näit, rebimine ), siis arendatakse suhteliselt rohkem kiirusi

ja vähemal määral jõudu. Lõpuks, mitmesuguste harjutuste pi-
devam sooritamisel väiksema raskusega arendatakse eeskätt

vastupidavust koos jõuga. Niisiis, peaaegu iga vahendit ja
harjutust saab rakendada mitmesuguste vajalike omaduste väl-
jaarend amiseks.

MAADLUSTREENINGU ORGANISEERIMINE.

Kõrgeid sportlikke näitajaid võib saavutada ainult si-
hikindla ja süstemaatilise treeningu kaudu. Tervise tugevda-
mise ja sportlike tagajärgede kasvu kindlustamiseks tuleb

treeninguid õigesti organiseerida. Põhiliseks ja ajalooliselt
väljakujunenud kehaliste harjutuste põhivormiks on treeningu-
tund.

Treeningutundide ülesandeks on maadlejate üldfüüsiliste
kui ka spetsiaalsete võimete väljaarendamine ja tehnika vii-

mistlemine. Olenevalt tunni iseloomust ja eesmärkidest jao-
tatakse neid järgmiselt:

a) maadluse Õppe-treeningutund,
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b) üldise kehalise ettevalmistuse tund,

d) hommikvõimlemine.

Kõik ülalmainitud maadleja treeningu vormid on vajali-

kud ja neid tuleb õigesti organiseeritult ja vastavalt ees-

märkidele süstemaatiliselt läbi viia.

õppe-treeningutund.

Olenevalt treeningu perioodidest ja treeningu plaanist

võib tundide struktuur ja sisu muutuda, mida tuleb tundide

ülesehitusel arvestada. Allpool on antud maadluse treeningu-

tunni põhiline ülesehitus, mida tuleb vastavalt ülesandele

kohandada. Treeningutund koosneb kolmest osast:

1. Ettevalmistav osa ( soojendus ) 20 - 30 min.

2. Põhiosa 65 - 80 min.

3. Lõpetav osa 5 - 10 min.

Kokku 90 -120 min.

Peale ülaltoodud näitliku skeemi võib eriolukorras läbi

viia ka 45 - 60-minutilise kestvusega tunde. Siin oleks aja-

line jaotus vastavalt tunni osadele 15 - 25 min., 25 - 28

min. ja lõpposa 5-7 minutit. Treener-instruktor on kohus-

tatud iga tunni jaoks koostama vaatava tunnikonspekti ja sel-

le alusel tundi läbi viima. Tunnikonspekt koostatakse Õppe-

plaani alusel ja on heake vahendiks kindla treeningusüsteemi

kindlustamisel. Tunnist osavõtjate arv võib kõikuda vastavalt

ruumilistele võimalustele ja inventari olemasolule 8-18

osavõtja vahel. Põhiliselt on algajate treeninggrupid suure-

mad. Treeningutest võivad osa võtta ainult need sportlased,

kes on läbinud eelneva arstliku kontrolli ja saanud vastava

loa tundidest osavõtuks.

Ettevalmistav

Tunni ettevalmistava osa ülesandeks on organismi üldine

ja erialane soojendamine, üldine soojendus kestab ajaliselt
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10 — 15 minutit. Tema ülesandeks on liikumisaparaadi ette-

valmistamine tugevateks pingutusteks ja hingamis- ning vere-

ringeorganite tugevdamine. Selles osas tulevad lihased üld-

arendavate harjutustega läbi töötada. Erialane soojendus
(10-15 min. ) tugevdab peamiselt just neid lihaseid ja
kõõluseid, mida kõige rohkem rakendatakse tunni põhiosas,
näiteks ülerinnaheidete ja parteris ülevedamiste juures sel-

ja ja kaelalihaseid jne. Soovitav on pidevalt tõsta tunni

emotsionaalsust ja muuta harjutused huvitavateks. Siin aitab

kaasa ka vahendite valik, milleks maadlusruumis peaks leidu-

ma küllaldaselt võimalusi. Tund algab treenijate ülesrivis-

tamise ja tunni ülesande teatamisega. Sellele järgneb liiku-

mine ringselt, vaheldumisi jooksuga ja kerged käte ja õlavöö

harjutused, mis aitavad kaasa hingamis— ja vereringesüsteemi
töö intensiivistumisele. Järgnevalt on soovitav kasutadh med

( topis ) palle, ekspandreid, käsikuid, hüppenööre ja teisi

vahendeid. Ka paarisharjutuste sooritamine mitmesugustest
eriasenditest on soovitav. Tunni emotsionaalsuse tõstmiseks

tuleb sisse viia võistlusliku iseloomuga harjutusi, nagu me-

ditsiinilise palli veeretamine parterasendis pealükkega üle

mati ja tagasi, vastasvõistkonna tõmbamist üle matile tõmma-

tud joone, ratsasõda jne. Klassikalises maadluses kannavad

tavaliselt suuremat koormust selja-, kaela-, kõhu- ja käteli

hased, mistõttu nende soojendamisele pöörata suuremat tähele

panu. Kuigi ettevalmistav osa viiakse läbi küllaldase inten-

siivsusega, et tohi koormusega liialdades Õpilasi väsitada.

Ka peab tunni ettevalmistavas osas läbi töötama need lihased
mida rakendatakse põhiosas.

Põhiosa.

Tunni põhiosa alguses, mil organism pole veel väsinud,
toimub tehnika viimistlemine ja uute kaitse- ja vastuvõtete

õppimine. Selleks tehakse korduvalt mitmesuguseid võtteid ja
võtete kombinatsioone, mida partner kas väikese või tugeva
vastupanuga kaitseb. See oleneb treenijate ppordimeisterlik—-
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kuse tasemest ja treeningu ülesannetest. Treenijaile võib an-

da ka selliseid ülesandeid, kus mõlemad on ründaja osas, ka-

sutades kõige sobivamat momenti võtete sooritamiseks. Samuti

võib taolisi mooduseid kasutada vastuvõtete õppimiseks. Soo-

vitav on võtete sooritamise tempot järjest suurendada. Peale

sellise maadlustehnika viimistlemise ja spetsiaalse jõu ja

kiiruaharjutuste sooritamist võib anda treenijatele 3-5 mi-

nutit puhkust. Teine pool tunni põhiosast pühendatakse põhi-

liselt vastupidavuse arendamisele ja tehnilis-taktikalisele

täiendamisele. Kui tunni põhiosa esimesel poolel kõik õpila-

sed saavad üheaegselt treenida, siis teises osas pole see

võimalik. Olenevalt maadlusmati pindalast ei tohi treenijate

arv püstimaadluses ületada kahte ja parteris nelja maadleja-

te paari. Ülejäänud tunnist osavõtjad lahendavad samal ajal

individuaalülesandeid ja jälgivad teiste treeningut. Tehnika

õppimise eesmärgil võib vahete-vahel treeningut läbi viia ka

heitekottidega. Selleks kasutatakse kahte põhimoodust. ühe

variandina sooritavad maadlejad heitekotiga ülerinna- ja puu-

saheiteid erinevate haaretega. Seejuures toimuksid heited

liikumisel, eriasenditest ja eri suundadesse. Teiseks võib

heiteid treeningkottidega sooritada partnerite^abistamisel.
Selle variandi juures tõstab abistaja heitekoti püsti ja hoi-

ab seni, kui treenija selle võtte sooritamiseks haarab. See

moodus võimaldab suuremat tähelepanu pöörata heidete tehnika

viimistlemisele, kuid soodustab ka vastupidavuse arendamist.

Sellise põhiosaga tunde viiakse läbi põhiliselt ettevalmis-

taval perioodil.

Põhiperioodil, mil toimuvad võistlused, pannakse treenin

gutundides pearõhk kiiruse, vastupidavuse ja tahteliste oma-

duste arendamise kõrval individuaalselt väljakujunenud võte-

te, kaitse- ja vastuvõtete tehnika viimistlemisele. Sellel

perioodil tõuseb treeningkoormus kuni olukorrani võistlustel.

Tunnis võib läbi viia ka kaks treeningmat&i väikese puhkeaja-

ga nende vahel. Tunni põhiosa lõpul võib teha hüppeid hüpit-

satega, harjutusi heitekotiga ja silda. Näiteks võib anda ühe

le maadlejale ülesandeks teist sillast seljatada ja teisele

sillast välja tulla.
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Lõpetav osa.

Tunni lõpetavas osas toimub organismi viimine peaaegu

sama rahulikku seisu, nagu see oli treeningutunni alguses.
Selleks viiakse läbi rida lõdvestusharjutusi koos sügava sis-

se- ja väljahingamisega kas käskluse järgi või vabalt.

Tunni lõpposa ei tohi ühelgi juhul ära jätta, kuna siis

jääksid kahjulikud laguained lihastesse, mis tekitaksid lii-

gestevalu ja halba enesetunnet. Samuti tooks see kaasa saa-

vutusvõime ajutise languse. Peale rahustavate lõdvestushar-
jutuste teostamist toimub rivistue ja tunni kokkuvõtte tege—-
mine.

Hommikvõimlemine.

Igale maadlejale peab olema selge, et tänapäeva kõrge
sporditaseme juures pole mõeldav silmapaistvate sporditaga-
järgede saavutamine ilma hommikvõimlemise ehk täiendava tree-

ninguta. Sellepärast peab iga maadleja suurt tähelepanu pöö-
rama hommikvõimlemisele kõigil nädalapäevadel. Ka aitab hom-

mikvõimlemise järjekindel teostamine värskes õhus kaasa tree-

nija üldisele karastamisele ja tahtejõu kasvule.

Hommikvõimlemine algab kõnniga, kus üle minnakse vahel-
duva intensiivsusega jooksule. Hommikvõimlemisse tuleb peale
vabaharjutuste sisse lülitada mitmesugused imitatsioonihar—-

jutused, mis imiteerivad maadlusvõtteid. Harjutusi tuleb seos-

tada põhitreeningu sisuga, et selle kasuefekti tõsta.

Hommikvõimlemisel tuleb oskuslikult ära kasutada kõiki

olemasolevaid vahendeid, nagu painduvuse ja sillaharjutustel
toetumine puudele jne.

Hea on, kui saab kasutada käsikuid, ekspandreid ja ker-

gemaid sangpomme. Mingil juhul ei tohi harjutusi alata suu-
remate raskustega, mis mõjub tervisele kahjustavalt. Pearõhk

tuleb asetada hingamist ja vereringesüsteemi elustavatele
ning painduvuse harjutustele. Peale hommikvõimlemist tuleb

ennast korralikult pesta. Seejärel hõõrutagu keha kareda kä—
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terätikuga kuivaks. On veel vajalik teada, et hommikvõimlemi-

se koormust tuleb doseerida. Tugevama treeningu ja võistlus-

päevadel tuleb hommikvõimlemine läbi viia väiksema koormuse-

ga, kuna vabadel päevadel tuleb koormust vastavalt tõsta.

MAADLUSTREENINGU PLANEERIMINE

Maadluses on olulise tähtsusega süstemaatiline ja pidev

treening. See tagatakse aastaringse treeninguga, mida vasta-

valt treeningu ülesannetele jaotatakse üksikuteks perioodi-

deks. Treeninguperioodid tuleb planeerida vastavalt tähtsama-

tele traditsioonilistele võistlustele. Planeerimisel tuleb

arvestada treeningute, võistluste ja puhkuse õiget ja ratsio-

naalset jaotust.

Kuna maadluses langevad tähtsamad võistlused sügise- ja

talveperioodile, on otstarbekas pingsatelt maadlustreeningu-

telt üle minna abistavatele spordialadele juunis ja juulis.

Nendel kuudel tuleks tegelda kergejõustiku, ujumise, sõudmise,
spordimängude ja võimlemise harrastamisega värskes Õhus. Loo-

mulikult ei tohi seejuures unustada ka maadlejale vajalike

spetsiaalharjutuste sooritamist. Sellise nn. aktiivse puhkuse

ärakasutamine tagab maadlejatele kiirema treenituseastme tõu-

su võistlusteks ettevalmistamisel. Aastaringne treening jaga-

takse kolme perioodi.

Nendeks perioodideks on: 1) ettevalmistav ehk võistlus-

eelne, 2) põhi- ehk võiatlusperiood ja 3) ülemineku ehk võist-

lusjärgne periood. Varem kasutati ka puhkeperioodi, mis aga ei

ole ennast tänapäeva kõrge sporditaseme juures õigustanud.

Kuna maadluses toimuvad võistlused aastaringselt, välja
arvatud vaid suvekuud, mil võistluspinge on väiksem, siis ei

saa perioodide ajalist jaotust üldistada. Sellepärast on soo-

vitav, et iga kollektiiv kui ka spordiühing jaotaks need aja-

liselt, arvestades oma võistluskalendris üldpõhimõtteks on,

et enne tähtsamaid võistlusi üks kuni kaks kuud peab toimuma

võistlusteks ettevalmistamine. Ettevalmistusperiood algab siis

varem. Põhiperioodi iseloomustavad tähtsamad võistlused
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ja ta algab vahetult otauatavate võistlustega, kestes kuni
viimase tugeva võistluseni. Sellele järgneb üleminekuperiood,
nii.slõpebvõistlusteks ettevalmistava perioodi algamisega.
Treeninguperioodide vahel ei tohi olla teravaid üleminekuid,
vaid treenimine peab toimuma sujuvalt.

Treeninguperioodid

Treeninguperioodide õigel ja otstarbekal planeerimisel
tuleb lähtuda võistluste kalenderplaanist, mille kohaselt
aastaringne treening jaotatakse nii, et maadleja koormus ja
sportlikud võimed pidevalt tõuseksid ja saavutaksid kulminat-
siooipunkti kõige otsustavamateks võistlusteks.

Ettevalmistav periood.

See periood kestab tavaliselt kaks kuni kolm kuud ja te-

ma eesmärgiks on maadlejate igakülgne ettevalmistamine võist-
lusteks. Soovitav on ettevalmistavat perioodi jagada kahte

põhietappi: ettevalmistavasse ja, võistluseelsesse. Selline

jaotus tagaks treeningute parema läbiviimise. Nii oleksid esi-
mesel ettevalmistajal etapil, mille kestus on 15 - 25 päeva,
alljärgnevad ülesanded:

a) selgitada maadlejate treenituse aste ja tervislik

olukord,

b) teha kindlaks maadleja tehniline ettevalmistus, mil-

le alusel koostada individuaalsed treeninguplaanid,
c) suurendada üldist treenituse astet, kiirust ja vastu-

pidavust. Maadleja treenituse taseme ja tervislijcu
olukorra kindlaksmääramiseks tuleb suurt tähelepanu
pöörata arstliku kontrolli regulaarsele läbiviimise-
le. Samuti on vajalik jälgida maadlejate treenitust

tundides, silmas pidades, et koormus peab tõusma järk-
järgult, mistõttu algul rakendada väiksemaid koormusi.

Tundides peab treener igale maadlejale lähenema indivi-

duaalselt, et kindlaks teha tema lemmikvõtteid ja puudusi teh-
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nikas. Nende alusel koostada individuaalsed treeninguplaanid.

Vajalik on individuaalplaanid läbi arutada ka tema täitjaga,

mis tagab maadleja teadliku suhtumise plaani täitmisse. Plaa-

nis tuleb ära näidata ka kehaliste omaduste arendamine nen-

des osades, millistes on puudujääke. Kuigi sellel perioodil

arendatakse kõiki kehalisi omadusi ja tehnikat, tuleb plaanis

ära näidata see, millele pöörata suuremat tähelepanu.

üldise treenituse taseme parandamiseks kui ka vastupidavu

ee arendamiseks on soovitav nädalas kaks kuni kolm korda lä-

bi viia 2 - 5 km pikkusi jooksukrosse. Samuti oleks vajalik

spordimängude, eriti korvpalli sisselülitamine treeningusse.

Maadlustehnika täiustamiseks valida kas oma kaalu või kerge-
maid partnereid ühe kehakaalu piires.

Treeningutel tuleb tehnika täiustamine läbi viia vahel-

dumisi nii väikese kui ka suurema vastupanuga ning sisse lü-

litada ka heiteid treeningkotiga, pidades, et heidete

arv ( nii tehnika kui ka vastupidavuse arendamiseks ) pidevalt
tõuseks.

Järgneb võistluseelne etapp kestusega 35 - 50 päeva.

Selle treeninguetapi ülesanneteks on:

a) tõsta treenijate kehalise ettevalmistuse taset,

b) täiustada maadlustehnikat ja taktikat,

c) täiustada moraalseid-tahtelisi omadusi,

d) viia Kehakaal selle piirini, milles maadleja esineb

võistlustel. Olenevalt maadlejate treenitusest koos-

neb võistluseelne etapp kolme-kuni viiepäevastest

treeningtsüklitest, mis viiakse läbi pidevalt tõuäva

koormusega.

Siia tuleb kindlalt sisse lülitada regulaarne ja suure-

ma koormusega hommikvõimlemine. Hommikvõimlemise teostamisel

tuleb sooritada ka tehnilisi võtteid imiteerivaid harjutusi.

Selle etapi treeningtöö planeerimisel peab arvestatama ka

tootmistegevust. Tugeva füüsilise töö korral peab treening-

koormus olema vastavalt väiksem. Sellepärast ongi vajalik iga-
ühele individuaalne lähenemine. Kui töölistel ja õpilastel

viiakse treening läbi õhtupoolikuti, siis toimub Õppekogune-
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mietel treening kaks korda päevas, nii hommikupoolel kui ka
õhtul. Siin asendavad ühekordset matitreeningut jooks, sport-likud mängud, tõstmine ja teised abistavad spordialad. Maad-
luetreeningul ei tohi matde partneriga liiga pikaajalisteks
viia, nagu seda mõned treenerid vastupidavuse arendamise ees-
märgil teevad. See võib loodetud kasu asemel kahju tuua, ku-
na maadleja kaotab võistlusteks vajaliku rünnakute teravuse,
kiiruse ja ajatunde. Vastupidavuse tõstmiseks võib ühel tree-
ningutunnil läbi viia pigem kaks matdi, mille vahel oleks
umbes pooletunnine puhkeaeg. Selliste treeningmatdide aeg ei
tohi ületada määruses ettenähtud normaalsega, muidugi arves-
tades ühe matdi pikkust. Treeninguid tuleb selliselt läbi
viia, et koormus saavutaks kulminatsioonipunkti umbes kümme
Päeva enne võistlust. Nüüd vähendatakse koormust ja treening
asendub põhiliselt hommikvõimlemise, jalutuskäikude ja kerge
matitreeninguga. Kehakaalu reguleerimine on soovitav teostad,
võimalikult sportliku treeningu kaudu.

Põhiperiood.

Põhiperioodil on maadlejate saavutusvõimete tõstmisel ja
paremate sportlike tulemuste saavutamisel täita kõige vastu-
tusrikkamad ülesanded. Kuigi see periood on otseseks lätkuke
suurem, koormusega treeningule üleminekul, ei tohi see teos-
tuda järsku, vaid tõusva pingega. Sellel perioodil toimub
maadleja ettevalmistus eelseisvateks võistlusteks kui ka nen-
dest osavõtt. Kuna põhiperioodi iseloomustavad mitmed võist-
lused, millest tuleb osa võtta, siis peab võistlusteks ette-
valmistuse kõrval suurt tähelepanu pööratama võistluste vahe-
ajal läbiviidava treeningu õigele korraldamisele. Põhiperioodil
tuleb lahendada järgmisi maadleja ettevalmistamisega seotud
küsimusi:

1. Maadleja töövõim, edasine tõstmine ja võistlusteks
vajalike füüsiliste omaduste täiustamine.

2. Moraalsete-tahteliste omaduste arendamine ( patrio-
tism, julgus, tahtejõud, võidutahe jne.).
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3. Taktika täiustamine ja võiatluakogemuste omandamine.

Tööjõudluse tõstmine toimub põhiliselt enne otsustavaid võist-

lusi ja nende vaheaegadel. Selleks kasutatakse põhiperioodil

järgmisi vahendeid: a) igahommikune käik ja jooks ning võim-

lemine koos maadlust imiteerivate harjutustega, b) osavuse

arendamine sportlike mängude ja teiste vahenditega kas iga

päev või ülepäeva. Siia kuulub ka mitteküllaldaselt arenenud

füüsiliste omaduste täiustamine, nagu jõud, kiirus, vastupi-

davus. Selleks peab olema täielik ülevaade maadlejal esineva-

te puuduste kui ka hästi arenenud omaduste kohta. Maadleja

tehnikas või füüsillstes omadustes esinevaid puudujääke aita-

vad selgitada võistlused. Selleks tuleb neid jälgida ja üles

märkida kaotust tekitavad põhjused, mille kõrvaldamisele asu-

da võistluste vaheajal. Moraalsete-tahteliste omaduste aren-

damiseks on otstarbekas teha võistkonnaga ühiseid treeninguid,

mänge, jalutuskäike ja teisi üritusi, mis aitavad kasvatada

kollektiivsuse ja vastutustunnet. Neile tuleb juhtida vest-

lustes tähelepanu. Sobivamaks võistkonna ühtekuuluvustunde ja

patriotismi kasvatamise vormiks on treeninglaagrid. Sellepä-

rast on neid soovitav korraldada enne igat vastutavat võist-

lust.

Suurt tähelepanu tuleb pöörata võidutahte kasvatamisele.

Selleks tuleb läbi viia treeninguid kergema vastasega ja püü-

da sisendada usku oma võimetesse.

Peale pingelist võistlust on maadlejal vajalik puhata, et

kiiremini taastada kaotatud energia kulu. Selleks on vaja te-

gelda viie kuni seitsme päeva jooksul hommikvõimlemise, ja-

lutuskäikude ja abistavate spordialadega. Kui selline nn.

võistlusjärgne periood lõpeb, tuleb ilma järsu üleminekuta

alustada ettevalmistavat treeningut järgnevateks võistlusteks.

Soovitav on, et treeneril oleks koostatud iga maadleja

kohta, kes võtab võistlustest osa, aastane treeninguplaan,

mille järgi ta kontrolliks ka üksiku maadleja individuaalplaa-

ni täitmist. Individuäalplaan on eelmisega kooskõlas, kuid

seal olgu ülesanded täpsemalt määratletud.

Näitlik plaan võiks olla selline:
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Kalev II ja 1 järgu maadlejate aastane treeninguplaan
19.... aastaks.

*" Tähtsamad Ülesanded Milliseid füü-
võistlused järgu ja silis-tehnili-

kateg.tõst- si jne. võimeid
miseks arendada

Üleminekuperiood.

üleminekuperiood algab pärast võistluste hooaja lõppu
ja kestab kuni ettevalmistusperioodi alguseni. Ta on perioo-
didest kõige lühem ja tema põhiülesandeks on energiavarude
kogumine organismi töösuutlikkuse tõstmiseks aktiivse puhku-
se näol. Sellel perioodil soovitatakse harjutusi väljas värs-
kes õhus ja päikese käes eesmärgiga kasutada tervise tugev-
damiseks looduslikke vahendeid.

treeningutesse on vajalik sisse lülitada kergejõustikku,
spordimänge, ujumist, sõudmist ja teisi abistavaid spordiala-
sid. Heaks vahendiks on turismimaikadest osavõtmine.

Tuleb silmas pidada, et tugevast treeningust üleminek
aktiivsel, puhkusel, ei oleks järsk, kuna see võib negatiiv-
selt mõjuda maadleja organismile, üleminekuperioodi pikkuseks
meie oludes tuleb lugeda kuu kuni poolteist.

Treeningteükkel.

Treeningu õige organiseerimise eesmärgil igaks perioo-
diks ja täpsema ülesannete püstitamisega igaks tunniks on
võetud kasutusele treeningu tsükliline ehitus tundide kaupa.
Säärane treeningteükkel annab võimalus, õigesti vaheldada koor
must, sealhulgas ka maksimaalset koormust.

Arvestades rakendatavaid vahendeid j. treeningu eriüles-

andeid, on suurema leviku võitnud nädalane treeningteükkel.
Üksiktundide üldine koormus treeningtsüklis muutub, kuid

ta tõuseb tsükli järgneval kordusel. Üheski uues tunnis ei



43

tohi olla sääraseid pingutusi, milleks maadleja pole ette vai

mistatud eelneva treeninguga. Järguta ja 111 järgu sportlaste

treeningtsükkel ettevalmistaval perioodil võiks olla järgmi-

ne:

Näitlik treeningu
sisu

Päevad Treeningu põhiline
suund

Esmaspäev Maadluse tehnika ja taktika

õppimine ja täiustamine.

Tingvõistlused ja treening-
matäid väikese koormusega.

Mitmesugused spetsi-
aalsed harjutused sil
la tugevdamiseks hei-

tekotiga ja vastasega
Maadluse tehnika ja
taktika õppimine ja
täiustamine, õppe- ja
treeningmatšid, harju
tused mitmesuguste va

henditega, nagu hüpit
aatega, käsikutega,
sangpommidega jne.

Teisipäev Korvpallimäng, harjutused
raskustega.

Kolmapäev Sama mis esmaspäeval, kuid

suurema koormusega.

Neljapäev Aktiivne puhkus.

Treening matil maksimaalse

koormusega.

Laupäev

Pühapäev

Saun ja massaai

Puhkus.

Tunduvalt erinev on aga kõrgemate spordijärkudega maad-

lejate nädalane treeningtsükkel enne otsustavaid võistlusi,

mil Õppimise asemel võib toimuda tehnika viimistlemine. Uute

võtete õppimine ei tohi kunagi toimuda vahetult enne võistlu-

si. Võistluseelse nädalatsükli ülesandeks on tehnika viimist-

lemine, taktika täiustamine ja mitmekülgne füüsiline kui ka

tahtelis-moraalne ettevalmistus.

MAADLEJA REZIIM.

Suurt tähtsust maadleja treeningus omab tema treening-

reiiim. Laias mõttes haaratakse sellesse mõistesse kogu maad-
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lej. treeningu süsteem. Kuid seda ei vaadata ainult spetsi-
aalse sportliku treeningu vaatepunktilt. Sportlase režiim
seisneb ürituste kogu kompleksis, mis on suunatud tema keha-
lise seisundi, tervise paremustamise ja üldise töövaime
( treenituse ) tõstmisele.

ReAiimi pidamine seisneb põhiliselt töö, puhkuse, toit-
lustamise ja sportliku treeningu õiges vahekorras. Reiiimi
j. tundide tervishoiuliste tingimuste hülgamine võib vii.
organismi üleväsimusele - ületreeningule. Treeninguid tuleb
uj.lis.lt õigesti läbi viia. Parim aeg matitr.eninguk. on
õhtuti kolm kuni neli tundi pärast lõunasööki. Treenida pole
soovitav ka väsinuna pärast rasket kehalist tööd ja haiges-
tunult. Magad, tuleb vähemalt 8 t., ag. pärast suur, kehali-
se koormusega treeninguid ja võistlusi 8-9 tundi. Magamaminek
j. tõusmine peavad toimuma rangelt määratud ajal. Söömise ja
une vahel peab olema vähemalt kahetunnine vahe.

Maadleja peab jälgima ka oma naha puhtust, kuna nahal
on suur tähtsus kogu organismi tegevuses. On teada, et koo.
higiga kõrvalduvad organismist ka ainevahetuse kahjulikud
produktid. Tavaliselt toimub treeningutundides tugev higis-tamine. See sunnib kõiki maadlejaid pärast treeningut kasu-
tama sooja duMi. Igal hommikul tuleb sooritad, hommikvõim-
lemine. Pärast hommikvõimlemist on soovitav kümbl.min. kül-
"***reega,millele järgneb rätikuga hõõrumine kuni naha pu-netamiseni. Juuksed j. küüned peavad maadlejal alati olema
lühikesed. Alkohol ja suitsetamine on keelatud.

Treeningu läbiviimisega suvel värske, õhu. j. talvel
v listingimust.s on tarvis erilist tähelepanu pöörata hooli-
kal. soojendusel., soojal, dressil, j. harjutajat, pidavale

5.11i.t.l juht.d.l r.lbtundide kestust lühendada.

ühudl.J. riietus po.b koemets. puuTlllseest Tõi Tlll.-
...t trikoo.t, bmdeedi.t, vlllmte.t s.kkid.st, msedlusms-

J. kumlklngsde.t. Riietu, j. Jal.tsid pmrnd olem
perajud, et mitte tukiet.de mssdleje liigutusi. Kostüümi
P-hte. j. korrslikku. on sporti... üldi.s kultuuri n.ltsjsik,.
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Maadleja toit ei pea erinema kehalist tööd harrastavate

inimeste harilikust toidust.

Kuid pingelistel treeninguperioodidel, mil energiakulu

on suurem, vajab maadleja ka rikkalikumat toitu. Sellisel

juhul on hea harilikule ratsioonile lisada liha, rasva ja
suhkurt. Väga suurt tähtsust sportlase toitlustamises omavad

värske aed- ja juurvili, mis sisaldavad organismi elutegevu-

seks vajalikke vitamiine.

Sportlasi tuleb hoiatada, et liigne toitumine, mis ei

vasta organismi energeetilistele kulutustele, võib viia mit-

te ainult treeningkaalu rikkumisele, vaid ka kahjustada ter-

vist .

Võistlusteks ettevalmistavale maadlejale on kehakaalu

hoidmine suure tähtsusega. Maadlejate jagunemine vastavates-

se kaalukategooriatesse sunnib kõiki jälgima oma kehakaalu.

On teada, et loomulik kaalu alanemine treeningute ja toidudiee

diga ( 2-3 kg ) ei kahjusta sportlase organismi, kuid tuge-

vasti mõjuvate vahendite kasutamine, nagu vihasaun, liigne

vee ja toidu piiramine võivad sportlase tervisele kahju tuua.

Tugevasti mõjuvate vahendite kasutamine kaalu mahavõtmiseks

nõrgendab organismi ja võib kahjulikult mõjustada südame

tööd. Nõukogude sport oma olemuselt on tervise tugevdamise

vahend. Sellepärast ei ole võidu saavutamisel oma tervise

kahjustamise arvel midagi ühisi nõukogude maadluse kooliga.

Seda peab meeles pidama iga treener ja sportlane.

Nõukogude sportlane peab alati austusega suhtuma oma

kaasvõistlejatesse ja kohtunikesse. Ta peab olema distsipli-

neeritud, viisakas ja tasakaalukas. Maadlusprotsessis ta de-

monstreerib nõukogude sportlase ja kodaniku parimaid omadusi:

spordimeisterlikkust, võidutahet, kõrget kultuuri jt. Kõiki

neid omadusi kasvatatakse igapäevases õppe-treeningulises

töös.
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VÕISTLUSTEKS ETTEVALMISTAMINE.

Sportlasi, kes on saanud küllaldase kehalise ettevalmis-
tuse ja valdavad rahuldavalt maadlustehnikat, võib lubada
võistlustele. Võistlused on tema edasiseks arenguks vajali-
kud, andes väärtuslikke kogemusi ja ühtlasi tuues esile ka
puudusi maadlustehnikas. Kui tegemist on madalamate spordi-
järkudega või järguta maadlejatega, kes võtavad osa väiksema

ulatusega võistlustest, siis pole spetsiaalne ettevalmistus
oluline. Piisab sellest, kui treeningutundides asetatakse

pearõhk tehnika viimistlemisele ja vastupidavuse arendamise-
le. Erinev on aga ettevalmistus suuremateks ja olulise täht-
susega võistlusteks, millest võtavad osa kõrgemate apordl-
järkudega maadlejad. Siin algab ettevalmistus 4-5 nädalat en-

ne võistlusi ja kestab võistluste alguseni. Nimetatud aja
vältel viimistlevad maadlejad tehnikat ja valmistavad orga-
nismi ette suurema koormusega tööks. Treeningkoormuse nädala-
ne jagunemine planeeritakse nii, et ligindada maadlejaid võist
lustingimustele. Selleks on vajalik treeninguid jaotada kõi-
gile nädalapäevadele järgmiselt: esimesel, kolmandal ja viien-
dal nädalapäeval planeeritakse tavaliselt matitreeningud
võistlustempos, teisel ja neljandal päeval täiustatakse maad-
lustehnikat. Kuues päev on sauna-, seitsmes - puhkepäev.

Igal treeningup&eval tuleb sooritada hommikvõimlemine.
Hommikvõimlemine teostatakse enne sööki kas väljas või

toas lahtise akna all. Enne otsustavaid võistlusi on vajalik
kontrollida maadlejate treenitust. Selleks viiakse 10-15
päeva enne võistlusi läbi kontrollkatsed maadluses võistlus-
määruste järgi. Pärast sääraseid kontrollmaadlusi alaneb ül-
dine kehaline koormus järk-järgult maadlejate energia kogu-
miseks võistlusteks.

Otse võistluste eel antakse maadlejatele 2 - J päeva ak-
tiivseks puhkuseks.

Võistluste eelpäeval on soovitav läbi viia treening
partneriga pusti ilma heideteta või heitekotiga koos heide-
tega 10 minuti kestel.
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Arvestades suure närvipinge tekkimist mõnedel võistleja-

tel enne otsustavaid võistlusi, tuleb erilist tähelepanu pöö-

rata rangele päevareiiimile.

Võistluseelsetel päevadel tuleb organiseerida maadleja-

tele puhkust, juhtides huvitavate vestlustega, ilukirjanduse

lugemisega, kinoteatri külastamisega jne. nende mõtted eel-

seisvast võistlusest kõrvale.

Võistluspäevadel tuleb võistluapaika saabuda 40 - 50 mi-

nutit enne võistluse algust, et riietuda ja läbi viia hea in-

dividuaalne soojendus.

Soojendusel tehakse tavaliselt jooksu, hüpitsaharjutusi

(3-5 min. kestel ), mõnd üldarendava iseloomuga vabaharju

tust, kaelalihaste ja silla eriharjutust, samuti puusa ja

ülerinna heidete imiteerivaid eriharjutusi. Erilist tähele-

panu soojendusel tuleb omistada nende heidete sooritamisele,

mida kavatsetakse rakendada eeloleval matäil.

Võimaluse korral on soovitav läbi teha harjutused, mis

imiteerivad võtete sooritamist partneriga.

Rahuliku iseloomuga ja aeglase reageerimisega maadlejad

peavad harjutused täitma 15-20 minuti kestel kiiremas tem-

pos. Liikuvad, kergelt ärrituvad, kiire reageerimisega sport-

lased peavad soojenduse teostama aeglasemas tempos ja lühema

ajaga. Pärast soojendust tuleb 10 - 15 minutit jalutada hästi

tuulutatud ruumis ja enne matile minekut sooritada hingamis-

harjutusi. Treeningülikond tuleb maha võtta vahetult enne ma-

tile minekut.

Hääd vastupidavust omavatel maadlejatel on soovitav maad

lust alustada kiiremas tempos, sealjuures kiirust järjest tõs

tes sõltuvalt treeninguastmest ja enesetundest. Kui esimese

püstimaadluse lõpuks säilus küllaldane jõu - ja energiavaru,

tuleb tempot tugevndada, viles see maksimaalseni.

Suurt tähtsust maadlejale omab hea hingamine.

Maadluses tuleb hingata sügavalt, püüdes säilitada hin-

gamise ühtlust ja vältida hinge kinnipidamist. On vajalik, et

väljahingamise aeg oleks sissehingamise ajast lühem. Oskus

sooritada sügav sissehingamine ja energiline väljahingamine

tuleb vaid vastava treeeninguga.
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*""*"<* põrna või mao pürkon-°
Mitteküllaldase treenitus. tõttu.Siu. - toitumisel võtult eana võlstlu.t. SM. tul.bvõ.t--luap.avad.l ..11 kuni vila tundi anna matil. minekut.

Pingelisel võistlusel tekib maadlejatel nn. -sumud
punkt , ais ter.vam.lt Ilmneb vth.m treenitud ma.dlej.tel.

hingmeis. ra.ku-Maadleja ka. ...vlb vahendada t.mp.t või katkestada

, ' 6° sportlane peab aga sellised tunded tahtejõuga üle-
PÕÜdma vast... ül. võitu

Kord n.dalae peab maadleja ennast pesen, vihaseimas, mi-

treeningut. Samuti .1 .1.soovitav saunal. Järgneval p.eval tugevasti treenida. Vlhtle-
mi...m.a võib minna kak. kuni k.lm põ.v. enne võl.tlual

rhelmuse vähendmeisek. võikaid
maadlejad kasutada massaadi ja endamassaaži.

eriti
regulaarselt. Juhu.lik na....,,

ZZIZ ° lirast! mõjud. ...dl.j.seisundile. Arve.t.de. dl.lto.dut, on maadlejal v.j.llk
e,anu põdrata t.rvi.h.iuli.te tingimust. thltmiZ.T

ki.dl.l. pdevarediimile, mi. tagab edukama esinemise võistlus-
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