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Rinnuli ujumije dpetus, mis
Rootfi pidstefeltii poolt wilja on
| © todtatud.

-

Oppige ujuma!

Pole tarwid fonelda, misdjuguit faju ujumine ini=
mejele jaadab!

Rootfi paastefe(td wee peal, fesd ilmwdfimata digedti
wjumife tarmwitujt on pitiidnud felgefd teha, ndgi faua
aega felle fallal waewa, fudad ujumife wotteid tdiendada
ja liptjamafd muuta, ndnda et rvahwatihtided igaiifs,
fe3 monda [ihtjamaid wotteid omandanud om, fiivelt,
ilma fuurema waewata ja ilma jubataja abita w53
ujuma Dppida.

Guurem ofa ujumife woteteft mdjuwad organigmi
peale todga faradtawalt.

Gfimefel paigal ujumifefunstis feijab ,rinnuli uju=
mine“. Rootfi paastefeltii poolt {oowitatatie feda Ffui
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abindu mitmejugusdte Onnetuje jubtumidte wadtu, wee
peal uppujatele abiandmifefs, enba ja teidte elu pddjte
mifefs.

Alamal toome Rootfi padstefeltii feadlufed juhatu-
fef8 ujumife dpetamife ja Oppimife juured vinnufi ujus
mijes.

Jga ujuja peab fdige eamalt vinnuli ujuma dppima.

Idifed jubhatujed.

Ujuma oppija Hatfab enne fuiwal maal ettemwalmis=
tawaid Harjutufi tegema.

Need ettewalmistawad Harjutujed taidawad tdaiesdti
wdimlemife harjutusdte afet.

Cttewalmistawaid harjutufi on fajulif enne uju~
mije ajajirfu omandada.

Cttewalmisdtamwate! harjutustel fuiwal maal, fui neid
fitgtemaatilifelt tdidetatfe, on juur. tahtjus. RKed neid
hasti omandanud, ujuwad weed juba mdne harjutufe
jarele.

Cttewalmistawad havjutujed piistijeistes fitega.

Wotfe algfeid: faed ette, olade Ebrguieni waljafivus
taba, peopejad allapoole ja formed food (mwaata pilt 3).

Sdna ,ifs*! (ugemife jdavgi fitutage faed formwale,
olgadega ithteliini ja feevafe,tded ithtlafi ndnda, et wdife
form iilesfe poole jadfs (pilt 1).



Pilt 1.
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»Rafs”! — tommate Ffdjimarced wadtu fiilge ja
firutage {drmed ette wdlja, peopejad allpool (pilt 2).

PBilt 2.
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SRolm“! — firutage fded iihesfoos ette wilja,
(pilt 3). Ruid dlad jadgu endifedfe feijuforda.

Bilt 3.
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Harjutage fdfi aegamddda laiali ajama, aga foffu
tommate ja walja ficutage elawamalt ja ithendatud liigu-
tufega. Winult fiig, fui fded ette wdlja on firutatud,
tehtatie wdife waheaeg (1—2 fefundi). Havjutage ligutufi
wabalt tditma.

Jalgade harjutufed, maas lamades.
©elilt maas lamabded on ferge jalgade liigutufi uju-

mife tarwid harjutada. Wotfe ,algfeijat”: jalad wdlja-
ficutatud ja fannad food (waata pilt 6).

SAlfs“! — tommafe jafad fdwerafs, polwed laiali
ja fannad foog (pilt 4).
SRafs“! — Girutage jalad jarstu malja nagu

tahatfite teie wett enefeft eemale litita (pilt 5).

»Rolm“! — Ujage waljafivutatud jalad foffu (pilt 6).
Harjutage jalgu aegamodda fdwerasdfe tombama Fuid
forwale firutage ja foffu ajage fiivelt. Algfeifu juures
tehfe wdife waheaeg (1—2 fefundi).

Tahendus., drge ficutage jona ,fafs”
juured weel mitte warbaid wilja. Seda tehfe ainult
jona ,folm“ juures, fui jalad foffu panete.

fhendatud ujumife liigutufed fite ja jalgadega.

Jdrgmifi harjutufi on Ll fuimwal maal rvadfe tdita,
aga {iigfi peab monda fatfeid tegema. Wotfe ,algfeiz”
pingil lamabded, ndgu allpool, fded ette wdljaficutatud,
jalad foo3 fa waljaficutatud (waata pilt 10).



Pilt 4.

Rals!
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sl — ajage fied forwale (pilt 7).

pilt 8)

dmmafe fded ja jalad Edwerafs (

»Rals’! — t
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HRolm“! — ficutage fded ette ja jalad £ormwale
(pitt 9).

Bilt 9.
;QDImI
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___ »Reli*“! — ajage jalad foffu, Ffi Eoif aeg eed wil-
jaftcutatult hoided (pilt 10). Siid wdifene twabeaeg, ja

it 10.
Relit




e

uuedti jalle faed forwale j. n. e. Harjutuft on fergem
tdita, fui feegi fafjiti pingil i3tuded, ujujat rinuna alt
toetab.

Tahendus. RKded ja jalad peab iibel ja
jfelljamal ajal wdljafivutama ja foffutdmbama. Lii-
gutufi tuleb ilma wabhetpidamata teho. Waheaeg
1—2 fefundi? tehatie ainult algusieifatu juured
(pilt 10).

Ujumife harjutujed wees.

Alles parajt jeda, fui dpilane fuiwal maal on dieti
vinnuli ujuma dppinud, woHiwad harjutujed wees algada.

Suur tahendusd on fa jellel, et dpilane fohe hafatu=
feg fatjutsd ilma padjata ehf wodta ujuda, {iid pirajt
fuiwal maal Harjutufi woHib dpilane weed efimedte fat-
fete juuresd juba wee peal feidta.

Climefed fatied tehafje jargmifel wiifil: Dpilane
fummardab iilemije feha nitpalju ettepoole, et dlad mee
alla jadmwad. Siig firutab ta fded ette wilja ja Hoiab
pea itfedfe. Ujumife algufel tehafie jalgadega iwdifene
touge pobjajt, aga mitte nii Edwasti, et feha iile wee
toujefs.

Tahendus. Taitfe EHIE liiguiujed puntti-
pealfelt. Pubafe, fdfi ette wdlja firutadesd ja jalgu
tugewate (iigutustega foffu ajadbes, mis feha ebdaft
liffawad. Sigjehingate 7 ja 8 jeijafu juures, funa
wdljahingamine 9 ja 10 juured jiindigu.

Wjumife padja ehf pdie peal harjutudte juured Heidab
Bpilane ndgu allapoole rvinnaga padja fesfele ja wbdtab
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algfeiju cinnuli ujumifefs. Pead on tarwid ettepoole
widljajicutatult nonda hoida, et (dug wee pinda puututs,
mitte aga forgemale.

Ujumife patjade tarwitamife forval on juur tahtjus
fellel, et pabdjabd Hiiiinarnuffideft ainult weidi alamal olefs.
Allpoo! £ohu fohal on algajal dpilajel rasfe pead wee
peal hoida ja wdib fergeati ette iile libifeda.

Algfeifuft (Gheb rvinnuli ujumine juft nonda edaji
nagu fuiwal maal Opitud ettewalmidtawad BHarjutujed
olid. A <.
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