LAANERANNA SPORDIKOOLI MAADLUSE OSAKONNA OPPEKAVA
ULDOSA

Oppekava on maadluse osakonna alusdokument, mis maarab kindlaks: ppe-treening- ja
kasvatustoo eesmargid ja Glesanded; dppe-treeningtéd korralduse ja dppematerjali; dppuri
arengu hindamise alused; nduded spordikooli I6petajale; ppekava muutmise ja kinnitamise
korra; treeningrihmade vanuse, treeningrihmade téituvuse, soovitava treeningmahu,
Oppematerjali jaotusmahu ja sportliku ettevalmistuse néuete normatiivid.

Oppekava taitmine seab maadluse osakonna pdhiiilesanneteks:

e Laste ja noorte eesmargistatud ja jarjepideva Opetamise:
o Harrastusspordi astmes (HS);
o Algettevalmistusastmes (AE);
o Oppetreeningastmes (OT);
o Meisterlikkuse astmes (M)
e Heatasemeliste maadlejate kasvatamise spordikooli erinevate vanuseastmete
voistkondadele;
o Jarelkasvu kasvatamise noorte ja taiskasvanute koondistele.

TREENING- JA KASVATUSTOO EESMARGID NING ULESANDED

Maadluse treening- ja kasvatustdo protsess on nelja astmeline: harrastusspordi aste;
algettevalmistusaste; Gppetreeningaste; meisterlikkuse aste. Lahtuvalt lapse vanusest ja
sportliku ettevalmistuse tasemest on erinevatel ettevalmistusastmetel omad eesmérgid ja
ulesanded.

1. HARRASTUSSPORDI ASTE (HS)
1.1 Eesmérk ja tilesanded
e Liikumisharjumuse kujundamine labi regulaarse ja stisteemse harjutamise;
e Manguline ea ja vOimetekohase tegevuse harrastamine;
e Mitmekilgne ja grupi huve arvestav tegevus;
e Teoreetiliste algteadmiste Gpetamine.

2. ALGETTEVALMISTUSASTE (AE)
2.1 Eesmérk ja tlesanded
e Huvi dratamine mitmekulgse sporditegevuse ja maadluse vastu;
e Tervise tugevdamine ja kehaliste vimete: painduvuse, osavuse,
koordinatsiooni, jou ja kiiruse arendamine;
e Maadluse pdhiliste tehnikaelementide 6petamine — liikumised, seisud ja
asendid; parter ja plstimaadlus; erinevad maadlusliigid,;
e Maadlustaktika algteadmiste Gpetamine;
o Kollektiivsustunde kujundamine;
e Suhtumiste-hoiakute, tahtelis-moraalsete omaduste arendamine ja
kujundamine;



Kéitumisnormide kujundamine;
Hugieeni ja toitumisharjumuste kujundamine.

2.2 Teoreetiline Oppematerjal

Sportliku treeningu alused, tervise tugevdamine ja teadlik kehaliste vimete
arendamine,

Maadlustehnika 6ppimine, vaimsete vGimete ja tahteomaduste kujundamine;
Tervislike eluviiside ja hiigieenireeglite teadvustamine ning vigastuste
ennetamine;

Iseseisva ja tdiendava litkumisharjumuse propageerimine.

2.3 Praktiline 6ppematerjal

Liikumis- ja sportméngud;

Maastikujooks, suusatamine, uisutamine, ujumine;

Voimlemis- ja akrobaatikaharjutused,

Jooksu- ,hlppe ja viskeharjutused,

Jouharjutused oma keharaskusega ja kaaslasega, kaaslase vastupanu
uletamisega;

Reaktsioonikiiruse arendamine;

Maadlus lihtsustatud reeglitega.

3. OPPE-TREENINGASTE (OT)
3.1 Eesmark ja ulesanded

Kdoikide tehnika- ja maadluselementide igakllgne taiendamine;
Spetsialiseerumine teatud maadlusstiilile;

Uld-ja erialaste kehaliste vdimete jatkuv taiustamine;
Maadlustehnika ja-taktika pohialuste omandamine ning tdiustamine;
Maadlusmaé&rustiku tundmine;

Kohtuniku tegevuse omandamine ja taiustamine.

3.2 Teoreetiline dppematerjal,

Treeningu planeerimine;

Tervise ja to6vGime uuringute tegemine spordiarsti juures;
Spordivigastused, tekkep8hjused, ennetamine, esmaabi ja ravi;
Voistlusméarused;

Vdistlusslisteemid;

Maadluse ajalugu;

Spordi- ja enesemassaaz.

3.3 Praktiline dppematerjal

Osavott vastava vanuseklassi vaistlustest;

Uldkehaliste vBimete arendamine ja tehnika taiustamine erialaste harjutuste
kaudu;

Taktika 6ppimine erinevates manguolukordades;

Spetsiaaljou arendamine jdumasinatel ja valiste raskustega;

Tervist tugevdavate ja taastumist Kiirendavate tegevuste kasutamine.

4. MEISTERLIKKUSE ASTE (M)



4.1 Eesmargid ja tlesanded
e Regulaarne voistlemine, voistluskogemuste omandamine;
Jatkuv ld- ja erialane kehaline ettevalmistus;
Kdrgetasemelise tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse saavutamine;
Meisterlikkuse tdstmine;
Stabiilsuse saavutamine voistlustingimustes.

4.2 Teoreetiline dppematerjal,
e Treeningu planeerimine;
e Tervise ja tddvoime uuringute tegemine spordiarsti juures;
e Spordivigastused, tekkepdhjused, ennetamine, esmaabi ja ravi;
e Doping ja dopingu kontroll spordis;
Kehakaalu jalgimine ja reguleerimine;
Voistlusméarused;
Voistlusstisteemid;
Maadluse ajalugu;
Spordi- ja enesemassaaz.

4.3 Praktiline 6ppematerjal
e Regulaarne voistlemine ja tehnika taiustamine;
e Erialane ettevalmistus;

MAADLUSEOSAKONNA OPPE-TREENINGTOO KORRALDUS ja OPPURI ARENGU
HINDAMINE

Maadluse osakonna 6ppe-treeningtdo korraldus pdhineb plaaniparasel ja regulaarsel
treeningtdol neljas astmes: harrastusspordi (HS) aste kestvusega 1-2 aastat;
algettevalmistusaste (AE) kestvusega 1-4 aastat; &ppe-treeningaste (OT) kestvusega 1-4
aastat; meisterlikkuse (M) aste kestvusega 1-2 aastat. OT I8petanud ppurid vdivad jitkata
Oppe-treeningtodd sama koormusega kuni Gldhariduskooli I6petamiseni. Meisterlikkuse astme
treeningrihm komplekteeritakse vastava taseme saavutanud Gppuritest (tabel 3). Erinevatel
treeningastmetel toimub tehnikaelementide 6petamine ja v@istlustest osavott vastavalt laste
ealisi ja individuaalseid vdimeid arvestades. Igal treeningaastal toimub Gppuri arengu
hindamine.

1. HARRASTUSSPORDI ASTE (HS)

HS rihmad komplekteeritakse tldjuhul 5 — 7 aastastest lastest.
HS treeningud kuni kahel pdeval nédalas, kokku kuni 4 6ppetundi nédalas, korraga mitte
rohkem kui 2 h pdevas. (1h=45 minutit)

1.1 HS Opetatavate tehnikaelementide loetelu:
e Asendid, hoided haarded,;

o Tirelid ja veered,

¢ Rippumised ja roomamised,

o Kukkumised pusti asendist;

e Liikumismdangud ja kontaktméngud;

e Jooksu ja miramismangud;



e Harjutused paarilisega;
e Vastupidavus, jou ja osavusmangud.

1.2 OPPURI ARENGU HINDAMINE

Treener hindab dpilase arengut sdnaliselt igas tunnis ja Oppeaasta 16pus vormistab Gpilaste
kohta koondi arvestades:
o Kaskluste mistmist;
e Treeningtundides osalemise aktiivsust;
e Iseseisvust ja hakkama saamist;
e Muud treeneri tahelepanekud ja teeb soovituse edasiste sportliku eriala valikute
0sas.

2. ALGETTEVALMISTUSASTE (AE)

AE rihmad komplekteeritakse uldjuhul 7 — 11 aastastest lastest.

AE esimesel aastal on treeningud kuni kolmel paeval nédalas, 2*45 minutit korraga, nadala
maht kuni 6 tundi koos teooriatundidega.

AE 2-4 aastal on treeningud kuni neljal paeval nadalas, 2*45 minutit korraga, nadala maht
kuni 8 tundi koos teooriatundidega. Lisanduvad voistluspéevad treeneri dranédgemise jargi.

2.1 AE-1 aastal Opetatavate tehnikaelementide loetelu:
e Maadlusvotted parteris:
o ,Karjapoiss” selle kaitse ja kontravotted;
o ,,Poolnelsoni” vote ja selle kaitse;
o Kaelatangid ja selle kaitse;
o Ulevedu parteris ja tileveo kaitse;
e Maadlusvotted plstiasendist:
o Maadlustehnika heidetega polvele vdi pdlvedele laskumisega pehmele matile;
o Pdlvedelt k&evarrevote;
o ,,Nupuvdte” ja iile puusaheited.
o kasivarre heide
o seljataha minek
e Madal ja kdrge akrobaatika. Vdimlemine.

2.2 AE -2, 3 ja 4 aastal Opetatavate tehnikaelementide loetelu:
AE | aastal omandatud tehnikaelementide tdiendamine ja kinnistamine;
Maadlusvotted parterist tGstega;

Maadlusvotted pustiasendist;

maadluse taktika omandamine;

,,vertuska” erinevad variandid vastavalt vastase asendile;
,»Nupuvotte” erinevad variandid;

,»Nupuvotte” kontravote;

,Lindeni”vote ja selle kaitse;

Ulerinna heited eest ja tagant;

Vastase tasakaalust vélja viimised;

Uhest vottest teise Gileminekud.

AE-1 - litkumismangud ja lihtsustatud reeglitega maadlus



e AE-2, 3 ja4 maadlusturniirid ja treeningmatsid
2.3 OPPURI ARENGU HINDAMINE

Oppuri arengu hindamise tiheks kriteeriumiks on kehaliste véimete hindamise testid, mida
sooritatakse 2 korda aastas, stigisel (oktoober-november) ja kevadel (aprill-mai).

Testharjutusteks on (Gpilase arengukaart LISA 1):
e Maadlejasillas liikumine 9 m ajale;
e Toenglamangus kate kdverdamine 1 min. jooksul,
e Rippes kate kdverdamine;
e Paigalt kaugushpe;
e Topispalli heited kahe kéega ette ja tlepea taha;
e Joone jooks;
e Hoonddr 60s jooksul.

Kehaliste vOimete arengut hinnatakse heaks kui 1,5 — 2 aasta jooksul paranevad tulemused
esimese testimisega vorreldes 5 -10 %. Vdimete juurdekasvutemposid hindab treener,
arvestades lapse flsioloogilisi ja antropoloogilisi erinevusi.

Oppuri arengu hindamise teiseks kriteeriumiks on dppuri sportliku ettevalmistuse nduete
taitmine dppeaasta 16puks (tabel 3).

Kdik eeltoodu on aluseks Gppuri tleviimiseks jargmisse treeningaasta treeninggruppi.
3. OPPE-TREENINGASTE (OT)

OT astme riihmad komplekteeritakse AE- 3 v&i 4 astme |opetanud Gppuritest, kes omavad
erialaseid oskusi, vdimeid ja soovi jatkata Gppetreeningtood OT rihmades.
OT riihma kuuluvad dppurid Gldiselt 12. eluaastast.

OT-1 aastal toimuvad treeningud kuni 4 paeval nidalas, kokku kuni 8 tundi
OT-2 aastal toimuvad treeningud kuni 4-5 paeval nadalas, kokku kuni 12 tundi
OT-3 aastal toimuvad treeningud kuni 4-5 paeval nadalas, kokku kuni 12 tundi
OT-4 aastal toimuvad treeningud kuni 5 paeval nadalas, kokku kuni 14 tundi

OT rilhmades jatkub AE astme 2-4 aastal omandatud oskuste kinnistamine ja edasi-
arendamine. Toimub koormuse ja mahu jark-jarguline tbus, taiustub tehnilistaktikaline
arsenal.

3.1 OT-1 treeningaastal juurde dpitavate tehnikaelementide loetelu:
Heited Ule puusa;

Kéevarreheited;

Ristvooheited;

Ulerinnaheited:;

Pdordheited;

,,Hammerlokk”;

,,Kaevarrelukk”.



Vaistlustel osalemisega tduseb noorsportlase treeningkoormus, kalendrisse lisanduvad::

Maakonna dpilaste ja kadettide meistrivoistlused,
Klubide vahelised vabariiklikud turniirid.

Eesti dpilaste meistrivoistlused;

Rahvusvahelised turniirid

3.2 OT-2 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide

taiustamine ja kinnistamine ning Opitakse juurde jargmisi tehnikaelemente:
Partermaadluses eest peast ja kaest votted;

e Ristvooheited ja selle kaitse ning kontravdtted;
e Erinevad puusaheited;
e Erinevad ké&evarreheited.
Voistlused:
e Maakonna Opilaste ja kadettide meistrivoistlused;
e Klubide vahelised vabariiklikud turniirid.
e Rahvusvahelised turniirid.
e Eesti Opilaste ja kadettide meistrivdistlused;
o Opilaste ja kadettide rahvusvahelised tiitlivBistlused

3.3 OT-3 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide

taiustamine ja kinnistamine ning dpitakse juurde jargmisi tehnikaelemente:
Parterist tostetehnika taiustamine;
Pusti asendist tehnikakombinatsioonide véljaarendamine.

Voistlused:

Maakonna kadettide ja juunioride meistrivodistlused;

Klubide vahelised vabariiklikud turniirid.

Rahvusvahelised maadlusturniirid.

Laanemereméangud ja P6hjamaade meistrivdistlused kadettidele ja juunioritele.
Opilaste ja kadettide rahvusvahelised tiitlivdistlused

3.4 OT-4 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide

taiustamine ja kinnistamine ning dpitakse juurde jargmisi tehnikaelemente:
Riindekombinatsioonide taiustamine
Maadlejate spetsialiseerumine kindlale maadlusstiilile.

Voistlused:

Vabariigi ja maakonna kadettide ja juunioride meistrivdistlused.
Vabariiklikud ja rahvusvahelised turniirid.

La&nemere mangud ja PGhjamaade meistrivdistlused.

Opilaste ja kadettide rahvusvahelised tiitlivdistlused

3.4 OPPURI ARENGU HINDAMINE
Oppuri arengu hindamise theks kriteeriumiks on kehaliste vdimete hindamise testid, mida
sooritatakse 2 korda aastas, stgisel (oktoober-november) ja kevadel (aprill-mai).

Testharjutusteks on (Gpilase arengukaart LISA 2):

Maadlejasillas litkumine 9 m ajale;



e Toenglamangus kate kdverdamine min. Jooksul,
e Rippes kate kdverdamine;

e Paigalt kaugushipe;

Topispalli heited kahe kéega ette ja tlepea taha;
Joone jooks;

Hoon6or 60s jooksul,

Sillas ringjooks 10 kordust;

Ulerinnaheide 10 kordust.

Kehaliste vBimete arengut hinnatakse heaks kui 1,5 — 2 aasta jooksul paranevad tulemused
esimese testimisega vorreldes 10 %. VVOimete juurdekasvutemposid hindab treener, arvestades
lapse flsioloogilisi ja antropoloogilisi erinevusi.

Oppuri arengu hindamise teiseks kriteeriumiks on dppuri sportliku ettevalmistuse nduete
taitmine dppeaasta 16puks (tabel 3).

Kdik eeltoodu on aluseks dppuri tleviimiseks jargmise treeningaasta treeninggruppi.

3.5 MEISTERLIKKUSE ASTE (M)

Uldjuhul komplekteeritakse meisterlikkuse riihm (M) neli Gppetreeningastet labinud
Oppuritest, kes on omandanud erialase meisterlikkuse, mis v8imaldab voistelda vabariigi
taiskasvanute voistlustel. M riihma on vdimalus padseda tldjuhul alates 15. eluaastast.

M riihmas toimuvad treeningud kuni 6 paeval nédalas, kokku kuni 18 tundi
e Toimub kdikide tehnikaelementide viimistlemine ja taiustamine.
e Toimub psiihholoogiline kiipsemine.

Voistlused:
e Vabariigi ja maakonna kadettide, juunioride ja taiskasvanute meistrivdistlused
e Vabariiklikud ja rahvusvahelised turniirid
e L&&nemere méngud ja PGhjamaade meistrivdistlused
e Kadettide, juunioride ja taiskasvanute rahvusvahelised tiitlivdistlused

3.6 OPPURI ARENGU HINDAMINE

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika omandamise edukust ja oskusi hinnatakse
voistlustingimustes. Kehaliste vBimete juurdekasvutemposid hindab treener, arvestades
Oppuri fusioloogilisi-antropoloogilisi erinevusi jargmiste testharjutuste alusel:

Testharjutusteks on (Gpilase arengukaart LISA 3):

e Maadlejasillas liikumine 9 m ajale;
Toenglamangus kate kdverdamine min. jooksul;
Rippes kate kdverdamine;

Paigalt kaugushipe;

Topispalli heited kahe k&ega ette ja tlepea taha;
Joone jooks;

Hoondor 60s jooksul,

Sillas ringjooks 10 kordust;

Ulerinnaheide 10 kordust;

taiendavad testharjutused vajadusel.



NOUDED SPORDIKOOLI MAADLUSE OSAKONNA LOPETAJALE

1.

Praktilised oskused

Spordikooli tunnistusega I6petaja peab olema l&binud spordikooli maadluse osakonna
Oppekava algettevalmistuse ja Gppetreeningu ehk alg-spetsialiseerumise, sooritanud
teoreetilise vestlus-eksami (v0i testi) ja taitnud sportliku ettevalmistuse nduded:

!\) e o o o o

Joudnud Eesti meistrivistlustel 6 parema hulka voi
Saavutanud Uhe vabariikliku turniirivéidu voi

Osalenud Eesti meistrivdistlustel 3 korral.

Tegutsenud labi dppeaastate kohtunikuna vahemalt 6 vdistlusel;
Treeneri soovitusel.

Teoreetilised teadmised

Sportliku treeningu alused ja printsiibid.

Maadluse tehnika elemendid. Maadluse dpetamise metoodika.
Kehalised vdimed ja nende arendamine.

Treeningu iseseisev planeerimine erinevatel ettevalmistusetappidel
Hugieen, spordivigastused, nende ennetamine, esmaabi ja ravi.
Maadluse ajalugu. Maadluse areng maailmas ja Eestis.

SPORDIKOOLI MAADLUSE OPPEKAVA KOOSTAMISE, MUUTMISE (PARANDUSTE
TEGEMISE) JA KINNITAMISE KORD

Maadluse osakonna 6ppekava koostamise aluseks on spordikooli dppekava.
Oppekava on valminud koolitootajate Uihistoona.

Oppekava koostamisel on arvestatud Laaneranna Valla vBimalusi lastele maadluse kui
spordiala Gpetamiseks ja arendamiseks.

Oppekava ja selles tehtavad muudatused kinnitab spordikooli direktor.

Vajalike ja pdhjendatud muudatusi (parandusi) vdib teha dppekavasse jooksva
Oppeaasta 1.maiks.



Tabel 1

MAADLUSE OSAKONNA OPPETREENINGRUHMADE VANUSELINE JA ARVULINE
KOOSSEIS, NADALA TREENINGUTE ARV JA KESTVUS OPPETREENINGPROTSESSI

ERINEVATEL ASTMETEL JA OPPETREENINGAASTATEL

Ettevalmistuse
aasta

Oppurite
arv
Oppurite vanus rithmas

Uhe treeningu

Treeningute (akademilites
arv nddalas tundides)

Nidala
treeningu

Aasta
treeningu
maht

HARRASTUSSPORDI ASTE

*akadeemilised tunnid

HS 1 5-6 12 2 2 4 208
HS2 6-7 12 2 2 4 208
ALGETTEVALMISTUSE ASTE

AE 1 7-8 10 2 2 4 208
AE 2 8-9 10 3 2 6 312
AE 3 9-10 10 3 2 6 312
AE 4 10-11 10 4 2 8 416
OPPETREENINGASTE

OT1 12-13 8 4 2,5 10 520
OT2 14-15 8 4-5 2,5-3 10-12| 520-624
OT3 15-16 8 4-5 2,5-3 12 624
OT 4 16-17 8 4 2,5-3 12-14| 624-728
MEISTERLIKKUSE ASTE

M1 17-18 5 5-6 2,5-3 14-16| 728-832
M 2 18-19 5 5-6 3-3,5 16-18| 832-936




Tabel 2

MAADLUSE OSAKONNA OPPETREENINGTOO SOOVITAV MAHT TUNDIDES JA JAOTUS
ERINEVATEL ETTEVALMISTUSE ASTMETEL JA OPPETREENINGAASTATEL

Oppematerjal AE1 [AE2 [AE3[AE4[OT1[OT2 [OT3[0T4[M1 [M2
| Teoreetiline (teemad on

oppekavas) 6 8 8 10 10 14 16 16 20 20
Il Praktiline

1. Uldine kehaline

ettevalmistus (UKE) 120 170 | 170 | 200 | 220 240 220 | 220 | 210 | 230
2. Erialane kehaline

ettevalmistud (EKE) 33 58 48 68 | 108 148 167 | 215 | 265 | 310
taktika dppimine ja

tdiustamine 45 70 60 | 110 | 140 164 171 | 225 | 279 | 318
4. Kehaliste vOoimete

testimine 4 6 6 6 8 8 8 8 12 12
5. Kohtunikupraktika - - - - 8 10 12 14 14 14
6. Voistlemine - - 20 22 26 28 30 30 | 32 32
Kokku tunde aastas: 208 312 312 416 520 612 624 728 832 936

Tabel on soovituslikuks aluseks maadluse osakonna dppetreeninggruppide tooplaanide koostamisel.




Tabel 3

MAADLUSE OSAKONNA OPPURITE SPORTLIKU ETTEVALMISTUSE NOUDED
OPPETREENINGAASTA LOPUKS

Ettevalmi Opilase
stusaste  vanus Sportliku ettevalm. nduded dppe-treeningaasta 10puks

HARRASTUSSPORDI ASTE
HS 1 5-6 Regulaarne osavott Oppe-treeningtoost.
HS2 6-7 Regulaarne ja aktiivne osavott Oppe-treeningtoost.

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

Regulaarne osavott Oppe-treeningtodst. On tutvunud maadlustehnika
AE 1 7-8 algteadmistega ja sooritanud kehaliste voimete hindamise testid.

Regulaarne osavott Oppe-treeningtodst, maakonna vdistlustest. On omandanud
maadlustehnika algteadmised ja sooritanud kehaliste vdimete hindamise testid.
AE 2 8-9 On vOimeline maadlema lihtsustatud maadlusreeglite jargi.
Regulaarne osavott Oppe-treeningtddst, maakonna- ja vabariiklikest voistlustest.
On omandanud pohilised maadluse tehnilised votted ja sooritanud kehaliste
AE 3 9-10 voimete hindamise testid. Osaleb laste maadlusturniiridel.
Regulaarne osavott Oppe-treeningtodst, maakonna- ja vabariiklikest voistlustest.
On omandanud pohilised maadluse tehnilised votted ja sooritanud kehaliste
voimete hindamise testid. On saavutanud maadlusturniiridel 8 vditu erineva
AE 4 10-11 vastase iile Oppeaasta jooksul ja osaleb opilaste EMV-1

OPPETREENINGASTE

Regulaarne osavott Oppe-treeningtddst, maakonna- ja vabariiklikest voistlustest.

On omandanud ja tdiustanud maadluse tehnilisi ja taktikalisi votteid ja

sooritanud kehaliste voimete hindamise testid. Joudnud opilaste EMV-I 8 hulka
OT 1 12-13 vOi tulnud oma vanuseklassi turniiridel 3 hulka

Regulaarne osavott dppe-treeningtddst, maakonna- ja vabariiklikest voistlustest.

On omandanud ja kinnistanud maadluse tehnilised ja taktikalised votted ja

sooritanud kehaliste voimete hindamise testid. On joudnud kadettide EMV-1 6
OT 2 14-15 hulka ja osaleb EMV-I

Regulaarne osavott dppe-treeningtddst, maakonna- ja vabariiklikest voistlustest.

On omandanud ja kinnistanud maadluse tehnilised ja taktikalised votted ja

sooritanud kehaliste voimete hindamise testid. On joudnud kadettide EMV-1 6
OT 3 15-16 hulka ja osaleb EMV-I



Regulaarne osavott Gppe-treeningtddst, maakonna- ja vabariiklikest voistlustest.

On omandanud ja kinnistanud maadluse tehnilised ja taktikalised votted ja

sooritanud kehaliste voimete hindamise testid. On joudnud kadettide EMV-1 6
OT 4 16-17 hulka ja osaleb EMV-I

MEISTERLIKKUSE ASTE

Regulaarne osavott Gppe-treeningtddst, maakonna- ja vabariiklikest voistlustest.

On tédiustanud tehnilisi, taktikalisi oskusi ja sooritanud kehaliste voimete testid.

On EMV-I joudnud 6 hulka véi saavutanud turniirivoidu Eestis voi védlismaal ja
M1 17-18 osaleb tdiskasvanute EMV-1

Regulaarne osavott Oppe-treeningtoost, kehaliste voimete testidest, maakonna ja
vabariiklikest vaistlustest. On omandanud erialase meisterlikkuse ja joudnud
M 2 18-19 EMV-1 3 hulka ja tdiskasvanute EMV-1 6 hulgas.




Opilase arengu kaart AE 1-4

Kool

Ladneranna spordikool

Opilase nimi

Kaardi avamise aeg

Stinniaeg
Oppeaasta/klass
Sportlik eriala
AE 1 stigis, aeg | AE 1kevad, aeg | AE 2siigis,aeg | AE 2kevad,aeg | AE 3 siigis,aeg | AE 3 kevad, aeg | AE 4 siigis, aeg | AE 4 kevad, aeg
Pikkus, kehakaal ja| Pikkus, kehakaal ja | Pikkus, kehakaal ja|Pikkus, kehakaal ja|Pikkus, kehakaal ja|Pikkus, kehakaal ja| Pikkus, kehakaal ja| Pikkus, kehakaal ja
tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus
Maadlejasillas

litkkumine 9 m ajale

Toenglamangus kéte
kdverdamine 1 min.
jooksul

Rippes kite
koverdamine

Paigalt kaugushiipe

Topispalli heited
kahe kéega ette ja
iilepea taha

Ulepea taha

Joone jooks

Hoonoor 60s jooksul




Opilase arengu kaart OT 1-4

Kool

Ladneranna spordikool

Opilase nimi

Kaardi avamise aeg

Stinniaeg
Oppeaasta/klass
Sportlik eriala
OT 1 siigis, aeg | OT 1kevad, aeg | OT 2 siigis, aeg | OT 2 kevad, aeg | OT 3 siigis, aeg | OT 3 kevad, aeg | OT 4 siigis, acg | OT 4 kevad, aeg
Pikkus, kehakaal ja| Pikkus, kehakaal ja | Pikkus, kehakaal ja|Pikkus, kehakaal ja|Pikkus, kehakaal ja|Pikkus, kehakaal ja| Pikkus, kehakaal ja| Pikkus, kehakaal ja
tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus
Maadlejasillas

litkkumine 9 m ajale

Toenglamangus kéte
kdverdamine 1 min.
jooksul

Rippes kite
koverdamine

Paigalt kaugus

Topispalli heited
kahe kéega ette ja
iilepea taha

iilepea taha

joone jooks

hoonoo6r 60s jooksul

Sillas ringjooks 10
kordust

Ulerinnaheide 10
kordust




Opilase arengu kaart M 1-4

Kool

Ladneranna spordikool

Opilase nimi

Kaardi avamise aeg

Stinniaeg
Oppeaasta/klass
Sportlik eriala
M 1 siigis, aeg M 1 kevad, aeg M 2 siigis, aeg M 2 kevad, aeg M 3 siigis, aeg M 3 kevad, aeg M 4 siigis, aeg M 4 kevad, aeg
Pikkus, kehakaal ja| Pikkus, kehakaal ja | Pikkus, kehakaal ja|Pikkus, kehakaal ja|Pikkus, kehakaal ja|Pikkus, kehakaal ja| Pikkus, kehakaal ja| Pikkus, kehakaal ja
tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus tulemus
Maadlejasillas

litkkumine 9 m ajale

Toenglamangus kéte
kdverdamine 1 min.
jooksul

Rippes kite
koverdamine

Paigalt kaugushiipe

Topispalli heited
kahe kéega ette ja
iilepea taha

Ulepea taha

Joone jooks

Hoonoor 60s jooksul

Sillas ringjooks 10
kordust

Ulerinnaheide 10
kordust




