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Köhuli njumise öpelus (la brassß).

Anemate seadluste jürgi, mis Rootsi peast-
mise seltsi poolt wälja on töötatnd.

Oppige ujuma!

Pole tarwis konelda, missugust kasu ujumine ini—-

mesele saadab! :

Rootsi peastmiseselts wee peal, kes ilmwäsimata
digesti ujumise starwitust on püüdnud selgeks teha, nägi
kaua aega selle kallal waewa, kudas ujumise wotteid tãien-

dada ja lihtsamaks muuta, nönda et rahwakihtides iga-
ütks, kes monda lihtsamaid wotteid omandanud on, kürelt,
ilma suurema waewata ja silma juhataja abita wdiks
ujuma doppida. ; -

Suurem osa ujumise wötetest möjuwad organismuse
peale wäga karastawalt.

Esimeses reas ujumisekunstis seisab „kohuli uju—-
mine“ (a brasse). Rootsi peastmiseseltsi poolt soowi-
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tatakse teda kui abindu mitmesuguste önnetute juhtu—-
miste wastu, wee peal uppujatele abiandmiseks, enda ja
teiste elu peastmiseks. -

Alamal toome meie Rootsi peastmiseseltsi kdige uue-
mad seadlused juhatuseks ujumise dpetamise ja dppimise
juures „kohuli“ ujumises.

Iga ujuja peab kdige esmalt köhuli ujuma dppima.

üÜleüldised juhatused.

Ujuma dppija hakkab enne kuiwal maal ettewalmis—-

tuse harjutusi tegema.

Need ettewalmistuse harjutused täidawad tiesti
woimlemise harjutuste aset. ;

Ettewalmistuse harjutusi on kasulik enne uju—-
mise ajajärku omandada.

Ettewalmistuste harjutustel kuiwal maal, kui neid

süstematikalikult täidetakse, on suur tähtsus. Kes neid

hästi omandanud, ujuwad wees juba mdne harjutuse
järele 1 2— ;

Ettewalmistuse harjutused püstiseistes kätega.

Wötke „algusseisak“: käed ette, dlade korguseni
wäljasirutada, peopesad allapoole ja sörmed koos (waata
pilt 3.

Sona „üts“! lugemise järgi sirutage käed koörwale,
öladega ühteliini ja keerake käed ühtlasi nönda, et wäike-

sorm ülesse poole jääks (pilt h. :
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„Kaks“! — tömmake käewarred wastu külge ja
sirutage sörmed ette wälja, peopesad allpool (pilt 2).

2—

Kaks!
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„Kolm“! — sirutage käed üheskoos ette wälja,

(pilt 3). Kuid dlad jäegu endisesse seisukorda. —

—
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Kolm!
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Harjutage käsi aegamööda laiali ajama, aga kokku
tömmake ja wäljasirutage elawamalt ja ühendatud liigu-
tusega. Ainult siis, kui käed ette wälja on sirutatud,
tehtakse wäike waheaeg (I—2 sekundi). Harjutage liigutusi
wabalt täitma. ; ; ;

Jalgade harjutused, maas lamades.

Selili maas lamades on kerge jalgade liigutusi uju--
mise tarwis harjutada. Wotke „algusseisak“: jalad wälja-
sirutatud ja kannad koos (waata pilt 6).

„u—ts“! — tommate jalad kowerats, polwed laiali
ja kannad koos (pilt 4).

„Katks“! — Sirutage jalad järsku wälja, nagu
tahaksite teie wett enesest eemale lüüa (pilt 5).

„Kolm“! — Ajage wäljasirutatud jalad koktu (pilt 6).
Harjutage jalgu aegamööda koöwerasse tömbama kuid
korwale sirutage ja kokku ajage kiirelt. Algusseisaku
juures tehke wäike waheaeg (I—2 sekundi).

Tähendus. Ärge sirutage söna „kaks“
juures weel mitte warbaid wälja. Seda tehke ainult
söna „kolm“ juures, küi jalad kokku panete.

Ühendatud ujumise liigutused käãte ja jalgadega.

Järgmisi harjutusi on küll kuiwal maal raske täita,
aga siisgi peab monda katseid tegema. Wöotke „algus—-
seisak“ pingil lamades, nägu allpool, käed ette wälja-
sirutatud, jalad koos ka wäljasirutatud (waata pilt 10).
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jauuesti jälle ked korwale j. n. e. Harjutusi on kergem
täita, kui keegi kaksiti pingil istudes, ujujat rinna alt
toetab —

Tähendus. Käed ja jalad peab ühel ja
selsamal ajal wäljasirutama ja kokkutömbama. Lii-
gutusi tuleb ilma wahetpidamata teha. Waheaeg
I—2 sekundi tehatse ainult algusseisaku juures (pilt 10).

Ujumise harjutused wees.

Alles pärast seda, kui õpilane kuiwal maal on dieti
„köhuli“ (à la brasse) ujuma dppinud, wodiwad harjutu—-
sed wees algada. —

Suur tähendus on ka sellel, et öpilane kohe hakatuses
katsuks ilma padjata ehk wööta ujuda, sest et pärast kui—-
wal maal harjutusi wdib dpilane wees esimeste katsete
juures juba wee peal seista.

Esimeset katsed tehtakse järgmisel wiisil: Opilane
kumardab ülemise keha nöndapalju ettepoole, et dlad wee

alla jääwad. Siis sirutab ta käed ette wälja ja hoiab
pea ülesse. Ujumise algusel tehtakse jalgadega wäikene
töuge pohjast, aga mitte nii köwasti, et teha üle wee

touseks.
Tähendus. Täitke kdik liigutused puntkti-

pealselt. Puhake, käsi ette wälja sirutades ja jalgu
tugewate liigutustega kokku ajades, mis keha edasi
lükkawad. Sissehingake 7 ja 8 seisaku juures, kuna
wäljahingamine 9 ja 10 juures sündigu.

Ujumise padja ehk pdie peal harjutuste juures heidab
opilane nägu allapoole rinnagapadja keskele ja wötab
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algusseisaku kohuli ujumiseks. Pead on tarwis ette—-

poole wäljasirutatult nönda hoida, et ldug wee pinda
puutuks, mitte aga korgemale. — —

Ujumise patjate tarwitamise korral on suur tähtsus
sellel, et padjad küünarnukkidest ainult weidi alamal oleks.

Allpool kohu kohal onalgajal dpilasel raske pead wee

peal hoida ja wdib kergesti ette üle libiseda.
Algusseisakust läheb kohuli ujumine just noönda edasi

nagu kuiwal maal dpitud ettewalmistuste harjutused
oliwad. A. T.
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