Maadlustreenerite tasemekoolituse dppekava

| Tase

Eesmargid

Maht (tundi)

1. Treener on vBimeline Iabi viima maadluse treeningutunni tagades
sellest osavdtjatele jdukohase koormuse ja ohutuse

2. Treener tunneb ja on vdimeline dpetama parter- ja pustimaadluse 30

pohivotteid
3. Treener tunneb maadlejale olulisi kehalisi vOimeid ja nende
arendamise pohimotteid

1. Maadlusspordi ajalugu ja vdistlusmaarused: (6)

1.1. Ulevaade maadlusspordi ajaloost (2)
1.2. Maadluse vdistlusmaarused (2)
1.3. Kaalukategooriate stisteem maadluses ja kehakaalu reguleerimine (2)

2. Maadluse treeningtund ja selle Iabiviimine: (2)

3. Maadluse tehnika ja taktika: (22)

3.1. Maadlejale olulised kehalised vGimed ja nende arendamine (4)
3.2. Maadleja harjutusvara (2)

Harjutused enese keha raskuse uletamisega
Harjutused partneri keha raskuse tletamisega
Harjutused abivahenditega

3.3. Partnermaadluse tehnika (8)

Partnermaadluse votete klassifikatsioon kreeka-rooma ja vabamaadluses
Asendid; kate althaarde variandid kreeka-rooma ja vabamaadluses: vote,
vastuvote, kaitse

Pooltangid kreeka-rooma ja vabamaadluses: vote, vastuvote, kaitse
Poolnelson kreeka-rooma ja vabamaadluses: vote, vastuvote, kaitse

3.4. Pustimaadluse tehnika (8)

Plstimaadluse votete klassifikatsioon kreeka-rooma ja vabamaadluses
Asendid ja haarded kreeka-rooma ning vabamaadluses

Lihtsamad parterisse viimise moodused kreeka-rooma ja vabamaadluses
Kasivarre poordheide kreeka-rooma ja vabamaadluses: vote, vastuvote, kaitse
Puusaheide kée ja kaela haardega kreeka-rooma ja vabamaadluses: vote,
vastuvote, kaitse




Il Tase

Eesmérgid

Maht (tundi)

1. Treener on vBimeline planeerima ja ellu viima konkreetse
eesmargiga luhiajalisi treeningutstikleid arvestades maadlejate iga
ja voimeid

2. Treener tunneb ja on vdimeline dpetama parter- ja plstimaadluse
pohiliste votete erinevaid variante

3. Treener tunneb maadleja kehaliste vGimete arendamiseks
vajalikku harjutusvara ja oskab seda sihipéraselt kasutada

50

1. Maadlusspordi ajalugu, organisatsioon ja voistlusmaarused: (10)
1.1. Luhiulevaade Eesti maadluse ajaloost (2)
1.2. Maadlus olimpiamangudel (2)
1.3. Maadluse organisatsioon Eestis ja maailmaas (2)
1.4. Maadluse vdistlusmaarused (4)

2. Maadluse tehnika ja taktika: (40)
2.1. Partermaadluse tehnika ja taktika (14)

Keelatud tegevused

2.2. Pustimaadluse tehnika ja taktika (14)

e Asendid ja haarded erinevate tegevuste korral kreeka-rooma ning vabamaadluses

e Keelatud tegevused
e Kasivarreheidete mitmesugused variandid
e Parterisse viimised haaretega jalgadest

Asendid ja haarded erinevate tegevuste korral kreeka-rooma ning vabamaadluses

Késivarre lukk (vote, vastuvote, kaitse) kreeka-rooma ja vabamaadluses
Ulevedamine (vote, vastuvdte, kaitse) kreeka-rooma ja vabamaadluses
Ulepooramine poiaristiga (vote, vastuvote, kaitse) vabamaadluses

e Puusaheidete mitmesugused variandid kreeka-rooma ja vabamaadluses

e Partneri tasakaalust valjaviimise moodused
2.3. Tingmatsid, treeningmatsid, 6ppematsid, kontrollmatsid (4)
e Eelpool nimetatud matSide sisu selgitus

e Mitmesuguste votete ja liigutuste kombineeritud kasutamine vdistlusmatsile

sarnases situatsioonis

e Treeningtunnis voistlusolukorrale I&hedaste olukordade loomine ja nendes

kaitumine
2.4. Maadleja harjutusvara (8)
Harjutused heitekotiga
Harjutused tdstekangiga
Harjutused sangpommidega
Harjutused varbseinal
Tasakaaluharjutused




Il Tase

Eesmargid Maht (tundi)

1. Treener on v@imeline planeerima maadleja terviklikku
treeninguprotsessi

2. Treener tunneb erinevate votete kombinatsioone ja on véimeline 70
neid Gpetama

3. Treener tunneb maadleja kehaliste vGimete pikaajalise
kompleksse arendamise metoodikat

1. Maadlusspordi fusioloogilised ja meditsiinilised aspektid: (20)
1.1. Kehakaalu reguleerimine ja selle mdju todvdimele (2)
1.2. Toitumine ja kehakaalu reguleerimine (4)
1.3. Toidulisandid ja nende kasutamine (2)
1.4. Maadleja isiklik hlgieen (2)
1.5. Higieeninduded maadluse treeningu- ja v@istluspaikades (2)
1.6. Maadlejatel sagedamini esinevad vigastused ja nende valtimine (2)
1.7. Pohilised esmaabivdtted vigastuste korral (4)

2. Ohutuse tagamine treeningu- ja voistluspaigas ning voistluste korraldamine: (6)
2.1. Treeningu- ja voistluspaiga ohutusnduded (2)
2.2. Vaistluste ettevalmistamine ja l&biviimine (4)

3. Voistlusmaarused: (4)

4. Maadluse tehnika ja taktika: (40)
4.1. Partermaadluse tehnika ja taktika (14)
e Erinevate maadlusvdtete kasutamine kombinatsioonides
e RistvOoheide kreeka-rooma maadluses (vote, vastuvote, kaitse)
e Heide haardega vastaspoolsest reiest vdi puusast vabamaadluses (vote, vastuvote,
kaitse)
e Tagantvooheide kreeka-rooma maadluses (vOte, vastuvote, kaitse)
Klammerdumised kreeka-rooma ja vabamaadluses
4.2. Pustlmaadluse tehnika ja taktika (14)
Erinevate pustimaadluse votete kasutamine kombinatsioonides
Ulerinnaheide kreeka-rooma maadluses (vote, vastuvote, kaitse)
Ulerinnaheide jalahaagiga vabamaadluses (vGte, vastuvote, kaitse)
Tagantvooheide kreeka-rooma maadluses (vote, vastuvote, kaitse)
“Veski” heide kreeka-rooma ja vabamaadluses
Maadlus mati darel
Ettevalmistus votte sooritamiseks. Partneri viimine votteks vajalikku asendisse
4.3. Tingmatsid, treeningmatSid, 6ppematsid (4)
e Liigutusvilumuste edasine taiustamine etteantud tlesannete taitmisel
e Kombineeritud tegevuste keerukamaks muutmine ja taktikaline pdhjendamine
4.4. Maadleja harjutusvara (8)
e Harjutuste valimine ja kasutamine l&ahtuvalt individuaalsetest vGimetest
e Harjutuste valimine ja kasutamine l&dhtuvalt treeninguperioodist
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