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waid raamatuid puhtalt ja rikkumata hoida ning alati sisse-
’\pakitult,‘viagasi tuua. Wastasel korral on uued asemele anda
Sehk nende hind wilja maksta. Tarwitamise aeg kokku leppi-
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Hohuli wjumife Spetus (la brasse).
Unemate feadluste jirgi, wis Koot peaft:
mife feltfi poslt wilia on fiiitatud.

Oppige ujumal

Pole tarwis foneldba, misfuguft fafu ujumine ini
mefele faadab!

Rootfi  peaftmifefeltd wee peal, fed ilmwdfimata
digesti ujumife [tavwituft on piiiidnud felgets teha, ndgi
faua aega felle fallal waewa, fudas ujumife wtteid tdien-
bada ja liptfamafd muuta, ndnda et rvabwafihtides iga-
iitd, fe8 mdnda lihtfamaid wdtteid omandanud on, firelt,
ilma fuurema waewata ja [ilma jubataja abita WDHIES
ujuma dppida.

Guurem ofa ujumife woteteft mdjumwad organidmufe
peale wiga farastamwalt.

Ciimefed read ujumifefunsdtis feifab ,E3huli uju-
mine” (la brasse). Rootfi peaftmifefeltfi poolt foowi-



st

tataffe teda fui abindu mitmefugudte Hnnetute jubhtu-
midte wastu, wee peal uppujatele abiandmifets, enda ja
teidte elu peaftmifets.

RUlanal toome meie Rootfi peaftmifefeltfi fotge uue-
mad feadlufed jubatufers ufumife Spetamife ja Bppimife
juures , EShuli” ujumifes.

Jga ujuja peab fdige edmalt Edhuli ujuma Sppima.

$ileiildifed jubatufed.

HUjuma Bppija hatfab enne fuimal maal ettewalmis-
tufe barjutufi tegema.

Qeed ettewalmidtuje Dharjutufed tatbatvab taiesti
wdimlemife harjutuste afet.

Cttewalmistuje bharjutufi on fafulif enne uju-
mife ajajdrfu omandada,

Cttewalmigtusdte bharjutudtel fuiwal maal, Fui neid
fistematifalifult tdidetaffe, on juur tdhtfud. Kes neid
hadti omandanud, ujuwad weed juba mdne Parjutufe
jarele.

Cttewalmistule harjutufed piidtijeistes fitega.

Wotte ,algusfeifat”: faed ette, dlade Edrgufent
wiljafirutada, peopefad allapoole ja {drmed food (waata
pilt 3).

Sona 8871 [ugemife jargi firutage fded Ermwale,
dladega iihteliini ja feerafe fied iihtlafi ndnda, et wdiife-
form iiled{e poole jadts (pilt 1).



Pilt 1.
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,,Si’a!é”! — tdmmafe fdewarred wasdtu fillge ja
firutage {Srmed ette wdlja, peopefad allpool (pilt 2).

Pilt 2.
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SRolm“! — firutage fded dihesfond ette wilja,

(pilt 3). RKuid dlad jiegu endifedfe feijuforda.

Pilt 3.
KRolm!
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Harjutage Eifi aegamdsda laiali ajama, aga foffu
tommafe ja wiljafirutage elawamalt ja iibendatud liigu-
tufega. Ainult fii, Fui fded ette wilja on firutatud,
tebtatie wiife waheaeg (1—2 fefundi). Harjutage ligutufi
wabalt tditma.

Qalgade Harjutujed, maas lamades.

Gelili maas lamabded on ferge jalgade Higutufi wujus
mife tarwis harjutada. Wotke ,algusdfeifat : jalad wéljas
firutatud ja fannad food (waata pilt 6).

oAE8"] — tommate jalad fowerats, pdlwed laiali
ja fannad foos (pilt 4).

#Raf8“! — Girutage jalad jarsfu walja, nagu
tabatfite feie tett enefeft eemale litia (pilt 5).

»Rolm“! — Ajage wiljafirutatud jalad Fotfu (pilt 6).
Harjutage jalgu aegamssda fowerasfe tdmbama fuid
forwale firutage ja foffu ajage Hirelt. Algusieifatu
juures tebfe wdife wabeaeg (1—2 fefundi).

Tihendus. Urge firutage {ona ,fafs”
juured weel mitte warbaid wilja. Seda tebfe ainult

{ona ,folm” juuves, fui jalad foffu panete.

Sihendatud ufumife liigutujed fite fa jalgadega.

Jargmifi harjutufi on €l fuimal maal rasfe tdita,
aga fiidgt peab mdnda fatfeid tegema. Wotle ,algus-
jeifat” pingil lamabded, ndgu allpool, Eied ette wilja-
firutatud, jalad foos fa wiljafirutatud (waata pilt 10).
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LS8 — qjage fied Edrmwale (pilt 7).

»Rafd“! — tSmmafe fed ja jalad fwerats (pilt 8).




Pilt 8.
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P Neli“! — ajage jalad foffu, Fifi 0if aeg eed

wiljafivutatult Hoides (pilt 10). Giid wiifene wabheaeg,

Neli!

Pilt 10.
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jo uuedti jalle fded forwale §. n. ¢. Harjutufi on fergem
tdita, fui feegi faffiti pingil i8tuded, ujujat rinna alt
toetab :
Tdibendus. Kded ja jalad peab iihel ja

felfamal ajal waljafirutama ja foffutdmbama. Lii-
gutufi tuleb ilma wabetpibamata teha. Wabeaeg

1—2 fetunbdi tehatfe ainult algusfeifatu juures (pilt10).

Hjumife harjutufed wees.

QAled péraft feda, fui Spilane fuiwal maal on Fieti
#E0huli” (2 la brasse) ujuma Sppinud, wimwad harjutu-
fed weed algada.

Guur tibendusd on fa fellel, et pilane fobhe hatatujes
fatjutd ilma padjata ehf wosta ujuda, feft et paraft fui-
wal maal Darjutufi wdib BFpilane wees efimeste fatfete
juured juba wee peal feidta.

Cfimefet fatied tebtaffe jargmifel wiifil: Opilane
fumardab dilemife feha ndndapaliu ettepoole, et Blad wee
alla jddwad. Giig firutab ta fded ette wdlja ja hoiab
pea dilesfe. Hjumife algufel tehtaffe jalgadega wdifene
tduge pobjaft, aga mitte nii fBwasti, et feha file wee
toufets.

Tahendus. Jdithe Wi ligutufed puntsi-
pealfelt. Pubate, fifi ette wilja firutadesd ja jalgu
tugewate liigutudtega foffu ajades, mid feha edafi
liittatwad. Gidfehingate 7 ja 8 feifafu juures, funa
wiljahingamine 9 ja 10 juured fiindigu.

Hjumife padja ehf pdie peal harjutuste juures Heidab
dpilane ndgu allapoole rinnaga pabja'feéfe(e ja wdtab
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algudfeifatu fhuli ujumifefs. Pead on tarmis ette-
poole wiljafirutatult ndnda Hoida, et [Fug wee pinda
puututsd, mitte gga fBrgemale.

Ujumife patiate tarwitamife forval on fuur tEhtjus
fellel, et padjad fitiinarnuffideft ainult weidi alamal olefs.
AUpool t3hu fohal on algajal Bpilafel raste pead tee
peal hoida ja wdib fergesti etfe iile libifeda.

Algusdfeifatuft [Eheb EBhuli ujumine juft ndnda edafi
nagu fuival maal Dpitud ettewalmistuste barjutujed
olivad. 2L %
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