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9Hnnuli ujumife õpetus, mis

gtootfi päästefeltfi poolt toalja on

töötatub.

Õppige ujuma!

tarmiS fõnelba, misfuguft fafu ujumine ini=

mefele faabab!

fßootfi pääStefeltS mee peal, feS ilmmäfimata õigesti

ujumife tarmituft on püübnub felgefs tefja, nägi faua

aega felle fallal roaema, fubaS ujumife mõtteib täienbaba

ja muuta, nõnba et rafymafiljtibeS igaüfS,
feS mõnba liljtfamaib mõtteib omanbanub on, fiirelt,

ilma fuurema maemata ja ilma juhataja abita mõifS

ujuma õppiba.
Suurem ofa ujumife mõteteft mõjumab organismi

peale maga faražtamalt.

©fimefel paigal ujumifefunStiS feifab uju*
mine". fßootfi pääStefeltfi poolt foomitataffe feba fui
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abinõu mitmefuguSte õnnetuje juhtumiste maStu, mee

peal uppujatele abianbmifefs, enba ja teiste elu pääft®
mifefs.

Sitamai toome Oiootfi pääStefeltfi feablufeb juhatu®
jefS ujumife õpetamije ja õppimife juures rinnuli uju-
mijeS.

Sga ujuja peab fõige esmalt rinnuli ujuma õppima.

Ülbifeb juhatnfeb.

Ujuma õppija haffab enne fuiroal maal ettemalmiS*

tamaib harjutufi tegema.

SReeb ettemalmistamab Imrjutufeb täibamab täiesti

roõimlemife harjutuste ajet.

(Sttewalmistawaib Ijarfittitfi on fafulit enne nju-
mife ajajartn ontanbaba.

(SttemalmiStamatel harjutustel tuimal maal, fui neib

füStemaatilifelt täibetaffe, on fuur tähtfuS. ®eS neib

hästi omanbanub, ujumab toeeS juba mõne har iutufe
järele.

(Žttewalmistawab harjntnfeb piistifeistes fätega.

SBõtfe algfeiS: fäeb ette, õlabe fõrgufeni mäljafiru-
taba, peopejab allapoole ja fõrmeb fooS (maata pilt 3).

Sõna
v
Üfs"! lugemije järgi firutage fäeb forteale,

õtgabega üfjteliini ja feerafe.fäeb üljtlafi nõnba, et mäife

fõrm üleSfe poole jääfs (pilt 1).
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fitž!
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„Stats"! — tõmmate fäftrvarreb roažtu tulge ja
firutage fõrmeb ette roälja, peopefab allpool (pilt 2).

4Jilt 2.

State.
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— firutage fäeb ette trälja,

(pilt 3). suib õlab jäägu feijuforba.

Sõlm!
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harjutage täfi aegamööba laiali ajama, aga tõttu

tõmmate ja roälja firutage elaroamalt ja üljenbatub liigun

tufega. Slinult fiiS, tui täeb ette roälja on firutatub,
teljtaffe roäite roaljeaeg (I—2 fetunbi). harjutage liigutufi
roabalt täitma.

Salgabe Ijariutufet), maas lamafces.

Selili maas lamabeS on terge jalgabe liigutufi uju=
mife tarroiS Varjutaba. SBõtte „algfeifat": jalab roälja=
firutatub ja tannab fooS (roaata pilt 6).

„Üts"! — tõmmate jalab tõroeratS, põtroeb laiali

ja tannab fooS (pilt 4).

„Äats"! — Sirutage laiab järStu roälja, nagu

tatjaffite teie roett enejeft eemale lüüa (pilt 5).
„Stolm"! — Sljage roäljafirutatub jalaö tõttu (pilt 6).

harjutage jalgu aegamööba tõroeraSfe tõmbama fuib

tõrroale firutage ja tõttu ajage tiirelt. Sllgfeifu juures
teljte roäite roafjeaeg (1 —2 fetunbi).

£ä!jenbuS. Srge firutage fõna
juured roeel mitte roarbaib roälja. Seba teljte ainult

fõna r
folm" juures, tui jalab tõttu panete.

Üljenbatut) ujumife liigutufeb täie ja jalgabega.

Qärgmifi Ijarjutufi on füll tuimal maal raSte täita,
aga fiisti peab mõnba tatfeib tegema. Söõtte „algfeiS"
pingil lamabeS, nägu allpool, täeb ette roäljafirutatub,
jalab toos ta roäljafirutatub (roaata pilt 10).



9



10

„Uts"! — ajage fäeb forteale (pilt 7).

„SUts"! — tõmmafe töeb ja jalab fõteerafs (pilt 8)
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— firutage fäeb ette ja jalab fõrroale
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„9leli"! — ajage jalab Mu, fäfi tõtt aeg ee§ wäl=

jafirutatult Ijoibeg (pilt 10). 6ii§ toäifeue ja
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uuesti jälle Eäeb Eõrmale j. n. e. on Eergem
täita, Eui Eeegi EaEfiti pingil iStubeS, ujujat rinna alt

toetab.

XähenbuS. Ääeb ja jalab peab ühel ja
fedfamal ajal mdljafirutama ja EoEEutõmbama. 2ii=

gutufi tuleb ilma mahetpibamata teha. SBaljeaeg
I—2 feEunbiJ? tehaEfe ainult alguSjeifaEu juures
(pilt 10).

Ujumife mees.

Sides päraft feba, Eui õpilane Euimal maal on õieti

rinnuli ujuma õppinub, mõimab harjutufeb mees algaba.

Suur on Ea fellel, et õpilane Eope
feS EatfuES ilma pabjata eJ)E mõõta ujuba, fiiS päraft
tuimal maal brarjutufi mõib õpilane mees efimeSte Eat*

fete juures juba mee peal feista.

(Sfimefeb fatfeb teljaffe järgmifel miifil: õpilane
Eummarbab ülemife Eeha niipalju ettepoole, et õlab mee

alla jääruab. Siis firutab ta laeb ette tudija ja hoiab
pea üleSfe. Ujumife algufel tehaEfe jalgabega mäiEene

tõuge põhjaft, aga mitte nii EõmaSti, et Eeha üle ruee

tõufeES.

XäpenbuS. XäitEe EõiE liigutufeb puntti*
pealfelt. Eäfi ette rudija firutabeS ja jalgu
tugeruate liigutustega EoEEu ajabeS, mis Eeha ebafi
lüttamab. <SiSfeE)ingate 7ja 8 feifaEu juures, tuna

mäljahingamine 9 ja 10 juures jünbigu.

Ujumife pabja ehE põie peal harjutuste juures peibab
õpilane nägu allapoole rinnaga pabja EeSEele ja mõtab
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algfeifu rinnuli ujumijete. seab on tarmte ettepoole
mäljafirutatult nõnba Ijoiba, et lõug mee pinba puutute,
mitte aga fõrgemale.

Ujumife patjabe tarmitamife forral on fuur
feHel, et pabjab tüünarnuffibeft ainult meibi alamal olete.

SlUpool fõfyu toljal on algajal õpilafel raäfe peab mee

peal lioiba ja mõib fergeäti ette üle libifeba.

läfjeb rinnuli ujumine juft nõnba ebafi

nagu fuiroal maal õpitub ettemalmistamab Ijarjutufeb
olib. SL Z.
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