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EESSONA.

Jalgpall on Eeslis praegu koige populaarsem
spordiala. On vidhe leida meil noori, kes jalg-
palliga tegemist ei tee (véljaarvatud haiged ja vi-
gased), vdhemal voi suuremal mddral feda ei
harrasta. Kuigi hiljem iihele voi teisele spordi-
alale® paljud iile lihevad, véi iildse spordist loo-
buvad, ndib ,pallitagumine* meie pédivil olevat
sportliseks édratuseks laiemale rahvale ja algkooliks
koigilejneile, keda_meie hiljem sportlasteks voime
nimetada. Jalgpall on seega teataval mééral kri-
teeriumiks kogu meie spordiliikumisele.

Kui jalgpallil sarnane suur ja vastutav iilesanne
on, peab loomulikult kéige suurema tdhelepanuga
ja hoolega tema harrastamisviise ja arenemist
Jilgitama, jalgpallispordi enese edukuse ja iildse
meie kehakultuuri printsiipidele vastavuse moattes.
On vast iileliignegi siinkohal rohutada, et meie
minimaalseidki noudeid objektiivse Eriitika ees
selles suhtes seni rahuldanud ei ole ja oma pri-
mitiivse jalgpallitamisega lopmata patustanud oleme
nii kasvatuse kui kehakultuuri vastu, kuid kindel
on, et selle dratundmine kui valus haav pédev-
pédevalt meis ikka rohkem ohetama on hakanud ja
kihutanud uusi ja uusi abinousid, voideldes keh-
vade tingimustega, olukorra paranduseks otsima.

Uheks loodetavaks parandustoojaks peab tousma
JJalgpalli opetus®*, mis {iriikitud sonas fikseeriks
tervikulise jalgpallispordi treeningumetoodi ja mada-
raks dra need piirid ja suunad, milles jalgpalli-
mehe kasvatus sportlaseks ja inimeseks siinniks.



Sarnast metoodi ei ole aga sugugi kerge leida,
otsimise, valiku ja méttevahetusegagi on Eulunud
hulk aega. Oli kindel, et meie endi kogemused
veel puudulikud on iseseisva, omapérase kooli
loomiseks ja sobivat vélismaade paremate toodele
hulgast tuli otsida. Neilgi on igaiihel oma head
Ja vead, nii et iihtki neist tervikuna meile iimber-
istulada ei saadud. Et aga ka péhjalikumaks aine
sulatamiseks aega meil ei Jjatkunud, otsustati lopuks
paremate Opetuste vastuvoetavamad osad meile
iimbertootada ja tolkida, triikki lastes neid Jjagude
kaupa

Esimene jagu, mis Résitab jalgpallimehe fiitisi-
list ettevalmistust, lalitreenigqut ja pallikdsitust —
koigi enam séédis seisvat kohta meie Jalgpalli-
kultuuris, ilmub kéesolevaga esimesena tarvitajate
kitte. See on meil Tallinnas treenerina tequt-
senud Berliini kehalise kasvatuse iilikooli oppejou
Willy Knesebecki metoodi pohialus, — kiillalt auto-
riteetne ja tunnustatud saavutus, mida ilma eel-
arvamisteta voib vastu vétta.

Talle jirgnevad liihikeste vaheaegadega lakti-
lised osad Saksa oliimpiatreeneri Ja tlikooli oppe-
Jjou Otto Nerzi jirel, kes ilmekas Ja kindla vaatega
sporditeadlane. Ta on oma péohjalikus t66s koiki
viimaseaja edusamme ja mééruste muulusi tihele
pannud, nii et kuulus dr. Schwarz'i t66 (oli muu-
seas kéesoleva toimetajal tolgitult triikivalmis) ja
leised ajastjiéinudena tema kéorval tunduvad.

Leidku wdalgpalli opetus“ oiglast hindamist ja

iSt)
rohket kasutamist! H. TAMMER.



I. Mida on tarvis kiitte saada.

Asja paremaks moistmiseks.

Kéesoleva raamatu eesmark ei ole erilist tree-
ningukava ette kirjutada koigile véimalikkudele
jalgpallimeeskondade liikidele, nagu seniorid, alga-
jad, noored jne. Ta peahuvi on piihendatud tava-
lise esimese klassi meeskonna viljaarendamisele,
millele harilikult ka soodsamad olud voimaldatakse.
Sarnasele meeskonnale treeningukava andmine on
eestkdtt kdesoleva raamatu iilesanne, kuna siis
kord-korralt tarviduste ja voimaluste piirides ka
teistele meeskondadele huvi kingitakse. Uldiselt
voibki peajoontes sama siisteemi koigile mangija-
tele tarvitada ja ainult kvantitatiivselt vahet teha,
s. o. eriti noortel harjutusaega piirata. Kogemused
on edasi ndidanud, et kasulik on arenenud méngi-
jaid enam tegeliku manguga, algajaid enam palliga
ja noori kehaarendamisega rakendada.

Veel on soovitav, et mitmesuguseid meeskondi
ei lastaks korraga harjutada, vaid treeninguplaanis
jargmist eeskuju kasutataks: 1) esimene meeskond
ja reservid, 2) alamate klasside meeskonnad ja
3) noored, alla 17 aasta vanad.

Enne kui treeningu laiaulatuslise ja raske t66
juure asuda, on soovitav koigile maéngijatele tree-
ningu ja abindude mote ja eesméark selgeks teha ja
mangijaid kohustada korralikule harjutamisele.



Treeningu jarel valvamiseks, treeningujuhataja
autoriteedi toetamiseks ja tarviliste distsiplinaar-
korralduste maksmapanemiseks on vaja valida har-
jutuste jarel valvav komisjon, kes sel juhusel voib
ka harjutust6od praktiliselt hélbustada aidata, kui
treneeritavate arv on iilisuur, niit. 25—30.

Harjutuste juhataja.

Tahtsaim tegelane igas jalgpalliseltsis voi seltsi
jalgpalliosakonnas on harjutuste juhataja
“ehk treener. Viimane ingliskeelne védljendus on ka
meil juba sedavord kodunenud, et tema tdpseks
tolkimiseks kohast sona ei leidu ja sdna harju-
tus treeningu kohta juba viheulatav on. Tihtsam
kui sdna markimine on muidugi sdna tihendus ise,
mille iile meil ebadigel seisukohal asutakse. Inglise
treener ei vasta nimelt nende nouetele, mida meil
treenerile seatakse. Ta on seal saarel »mees kiteri-
tiga“, s. 0. enam oma meeskonna hooldaja ja mas-
S60r, kui Opetaja. Enam ei tarvitse tal ka inglise
klubides olla, kuna need temale tiielikult valminud
mangijasmaterjali usaldavad, keda tal on tarvis
ainult harjutustega vormis hoida, et need vdistlu-
seks tdielikult ,fit“ oleksid. Inglise treenerid on
enamuses ikka endised kuulsad jalgpallimehed, kes
kdige enam kohased oma meeskonna - voime vii-
mistlemiseks. On iseenesest selge, et meie pari-
madki seltsid sarnast meest kasutada ej saa, nad
vajavad ikka rohkem Opetajat, kes suudaks
alles meeskonna vdime niisugusele korgusele viia,
kus treener tegutsema véib hakata. Meie jalg-
palliopetaja peab “muidugi tubli praktik ja hea
jalgpalliméngija olema, kuid kéigepealt & petada
oskama.

Niisuguseks meheks on kohaseim méni vanem
véljapaistev, suurema intelligentsiga jalgpallimees,
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kes oma teadmisi on iihtlasi ka teorcetiliselt ja
padagoogiliselt tdiendanud. Opetaja ja tree-
ner korraga — seeon dige mees meie
oludes. Ta on iihtlasi ka individualiteet
ja suudab lugupidamist enese vastu &dratada. Tal
peab loomulikult olema iilevaade inimesest ana-
toomiliselt ja fiisioloogiliselt ja treeningut nende
nouete kohaselt oskama seada.

Niisuguseid mehi on meil praegu 0dige vdhe,
eeskujulikku ei leidugi igatahes, kuid hea tahtmi-
sega voiks neid ldhemal ajal moéningaid kerkida.
Praegu puuduvad meil niisugused mehed, kes jalg-
pallimdngu &petamist voiksid enese elukutsena
votta, kuid amator-jalgpalliopetajana véivad mit-
medki oma puhkustundidel kasutamist leida.

Selle kohustuse enese peale votmisel peab ini-
mesel kdigepealt olema suur huvi ja armas-
tus asja vastu, siis piisivust ja tagasihoidlik-
kust (omakasu mdottes). Eduka tooga voib ainult
ka sel juhusel arvestada, kui elav osavdtt,
piifie ja arusaamine mingijate keskel valit-
seb.

Treeningu eesmérk.

On ammugi juba ekslikuks tunnustatud treening
ainult hooaja algul. Treening peab Oieti aasta ldbi
kdima ja ainult lithidaid puhke- ja kosumispause
tarvitama, et mitte ,roostetada‘. Erand oleks
ainult algajad, kes vast suvise treeninguga vabas
looduses, palli kdsitamise ja elementaarsete koos-
mangu vdtete harjutamisega piirduda voivad.

Ainult puht palli- ja maiangutehniliselt ei tohi
treening kunaski korraldatud olla, sest ammune
tdde on, et jalgpall iiksinda nagu iga teinegi keha-
harjutus spordi ideaali, keha igakiilgset harmooni-
list arendamist ja tervist kdigis suhetes, ei saavuta.
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Treeningul peab seega kaks iilesannet olema.
Esimene, spetsialiseerimise vaatepunktilt kaaluv
ettevalmistus vormi saavutamiseks, teine — tiiuslik
kehakultuur. Viimase véirtust ja tarvidust ei ta-
haks muidu vist v&istlusspordi harrastajad tunnus-
tada, kui kehakultuur omaltpoolt saavutuste tasa-
pinna tousu, suuremat joudu, osavust ja vastupida-
vust ei tdhendaks. Modern, mitte enam iihekiilgne
spordikirg, mis erialal spetsialiseerimise korval ka
ildist tdiuslikku arengut oma eesmirgina nieb,
tdidab suure hiigieenilise ja kasvatuslise rahvus-
iilesande.

Enne kui harjutuskava lihemale skitseerimisele
asuda, tuleb tihendada, et vastandina vananenud
treeningumetoodile, kus jalgpallile ménda teist
sporti sidumatult tdiendusena kasutati, modern
jalgpalliopetus  siistemaatlikke  tdiendusharjutusi
seotult jalgpalli eriharjutustega ette peab nigema,
lilina téiusliku jalgpallimingija viljaarendamises.

Eriti on tarvis seejuures silmas pidada neid
kehaosi ja lihasgruppe, mida jalgpall oluliselt ei
puuduta voi millele ta halvalt méjub. Neid tuleb
siis jdrele aidata ja kooskdlla iildise heaoluga viia.
Uks niisugune ndhtus on jalalihaste kdvenemine,
mis vanematel jalgpallimeestel (neil, kes pealc
jalgpalli muud sporti harrastanud ei ole) liigutusi
raskendab, nurgelisteks ja hadisteks teeb.

Arusaamine treeningukavast suureneb, kui meie
selle arvamise ebausuks tembeldame, et mooddukas,
timarik - muskulatuur saavutusvéimsaim on. Jou-
mddduna tuleb meil ennem arvestada vahet vdlja-
sirutatud ‘ja kokkutémmatud lihase vahel. Jalg-
pallis on suurem tarvidus teatud joukvantumi vilgu-
kiireks kasutamiseks, kui kiiruse kahanemise arvel
j6u maksimumi vélja panna. Kiiruse ja elastitsi-
teedi arendamisele tuleb esijoones treeningukava
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rajada, teisel kohal seisab lihaste juurekasv, eriti
iilemisel kehal ja katel.

Ulemise keha muskulatuuril, isedranis rinna-
lihastel, mis harilikult jalgpallimeestel palju soovida
jatavad, on suur tdhtsus, kuna viimastest néit.
oleneb kopsude t66 produktiviteet.

Kompaktne lihasmass ei sisalda meie manguks
tarvilikku vastupidavust, kui vastupidavusharjutus-
tega lihaseid ses suhtes voOimsaks ei kasvatata.
Lihaste arendamisega iihenduses olevatest sise-
orgaanidest vaarib kopsude korval rohutamist
siida.

Kuigi jalgpallimdng kohasem kehaharjutus on

siidamelihaste tugevndamiseks, mis vereringvoolu
elustamise ndol terves kehas kiirema ainevahetuse
voimaldab, peab treeningul ettevalmistavate har-
jutustega siidant vastupidavussaavutusteks aren-
dama. :
- Olgugi, et jalgpallispordis tema tugeva vbist-
lusmomendi peale vaatamata siidamerikke hddaoit
minimaalne on, mangijal vidsimuse ja halva tunde
puhul on vdéimalik ennast hoida, peab kehalisel
ettevalmistusel siidame tegevuse aeglast tdst-
mist ainusoovitatavaks pidama.

Kui veel ndrvide elustamist ja virskenda-
mist ja sellega iihenduses seisvat ‘'soojuse arenemist
ja naha hingamist mainida, on treeningu eesmirk
iildiselt tdhendatud.

Lopueesmadrk on seega: :

Jou ja elastitsiteedi, osavuse ja
vastupidavuse, jooksu- ja liigutus-
kiiruse suurendamine.

Siseorgaanide, peaasjalikult si-
dame jakopsude arendamine.

11



Méngu vaatepunktist veel:

Pallikdsituse ja miangutehnika
parandamine ihes koos- ja posit-
sioonimédnguga.

Taktiliste iilesannete tdielikum
moistmine, «

Il. Kuidas ei pea treneerima.

»,Meie treneerisime tina!*“ Kui tihti ei kuule
meie spordiseltsides neid sonu. Uhkus ja isetead-
vus mingi saavutuse iile kélab neist. Objektiivseit
vaadeldes oli — ja on veel praegugi asi niisugune,
et viljale oli kogunud kari mangijaid, kes tundide
viisi vdrava pihta pémmutasid.

See vdravapdmmutamine on kdige rumalam
tegevus, - mida jalgpalliméngijale vGib iildse ette
kujutada. Mitte ainult, et selpuhul tekkivaid situ-
atsioone tegelikus mingus sugugi kasutada ei saa,
vaid et ta ka omadusi kasvatab, mis tiielikult valed
ja kahjulikud.

Hunikus virava ees seisvad méngijad toksivad
harilikult jala ette sattunud pallj postide vahele,
mida kovemini, seda parem, 166gi platseerimisele
ei panda mingit rohku. Kui isegi olukord on, et
palli v6ib jalakiiljega, madala, tipse 166giga vorku
juhtida, liiliakse kdige lahemalt maalt suure ,vah-
vusega®, et vidravavaht voéimalikult hésti palli
»maitseks. On spetsialiste, kes sarnases virava-
toksimises hiilgavad, kuid — vastavas olukorras
voistluses tdielikult pea kaotavad. On midratu
vahe, kas harjutusel ilma vaeva ja vastase kartu-
seta aeglaselt palli jalale seada, v&i mangus kiim-
nendiku sekundi jooksul, kdige kiiremas lifkumises
ja vastaste surudes, ootamatult liiiia. Sagedasti ei
tule pall ka ,,6igele* jalale, vbi on viravakiiti 4rri-
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tus nii suur, et saavutus kaugeltki ei vasta sellelc,
mis treeningul ndhtud.

Selpuhul tuleb alati ilmsiks, et véravatoksimisel
méngija alati ainult ,paremat® jalga, s. o. jalga,
millega ta enam harjunud on, 166giks kasutab,
kuna teine ikka endiselt arendamatuna seisab. Nii
kasvavad ,iihejalgsed” mingijad, kel loomulikult
ei voi kunaski viljavaadet olla esimese klassi
mingijaks areneda.

See mojub ka halvasti tervisliselt, arendab iihe-
kiilgse muskulatuuri, ja selle tagajdrjel tulevad
ilmsiks juba eelpool nimetatud pdlve-, puusaliikme
ja lihaste kangestused. Viravatoksimistega iihen-
datud kestev tugev pingutus visitab ruttu ja kutsub
esile iilipingutustega mitmeid tervislisi rikkeid.

Sama kohatu on ka vidravatagumine vastusea-
tud kaitsjatega, ja ka mitte palju parem
ming kahe vidravaga. Voistluspiiie ja va-
hene tihelepanu arendamisele on alaline ndhtus,
ja see on koike muud kui soovitatav.

Nii siis, loobugem vdravatagumi-
sest ja kahepoolega médngust tree-
ningul!

Kui mitte moningateks kombinatsiooni- ja 166-
giharjutusteks, nagu nurgaldogi ja karistusloogi
oppimine, méng virava ees ettendhtud ei ole, on
soovitav hoopis véravaesine sulguda ja viravaeel-
set muru lasta kasvada.

Agaramad seltsijuhatused *) on vastandina eel-~
nimetatud metoodile hakanud kasutama Inglis-
maalt péritud treeningut, mis parema puudumisel
siiski parem on — kui mitte midagi.

See praegu juba vananenud treening koosneb
startidest, kiir- ja kestvusjooksust, nddrihiippami-

*) See maksab Saksamaa kohta. Tblkija.
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sest, hanteldamisest, jalutuskdikudest ja rohkest
massaashist. ;

Inglise elukutseline vaib omale sarnase tree-
ningu lubada, kuna tal alalise voistlemisega, ena-
misti kaks korda nadalas, pallikisitus lihasse-
luusse kasvanud. ;

See on meile selles mottes vananenud, et meje
mangija enam kehaljst kasvatust ja méangukvalj-
teedi tdstmist vajab.

Jargmine peatiikk niitab lugejale selles mottes
parima treeningumetoodi ja pakub véimaluse tuly-
said ja eluliselt vajalisi néuandeid omandada.

IIl. Kuidas tuleb treneerida ?

Treeninguplats suvel.

Kuna treeningukaval oma algus ja 16pp on,
laseme meie siinkohal jalgpallimehe ~aasta alata
1. maiga.

Esimese viie kuuy jooksul, s. o. kuni 1. oktoob-
rini harjutatakse véljas. Monel juhusel vgib juba
aprillis virske 6hu kitte kolida ja ka oktoobris
treeningut viljas jatkata. See koik oleneb muidugi
suurelt ilmadest.

Suvine poolaasta on loomulikult kéige kohasen
harjutusteks. Spordiviljal on treeningu véimalused
palju avaramad, kui piiratud ruumiga véimlas,

Pea alati on tarvilik tegelikku manguvilja hoida
voistluste jaoks ja treeninguks vilja kérval leidu-
vaid vabu platse kasutada, Kui ei ole aga viljal
mingit korvalplatsi olemas, tuleb vaheldamisi kasu-
tada treeninguks manguvilja keskkohta ja diri.

On véimata igaks juhuseks sobivaid ettekirju-
tusi harjutusplatsi suhtes anda, — peab piiiidma
rahulduda iihe eeskujuga ja leiduvaid tingimusi
siis sellele kohastama,

14
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Normina maksab jiargmine:

Kehatreeninguks, riilhmaharjutusteks palliga ja
kombinatsiooni harjutusteks on vihemalt tarvilik
plats 7050 mtr.

Tapeabrohugakaetud olem a, tiielikult
tasane ja elastiline. On soovitav, et peale selle veel
rohutu, tasane, kovaksrullitud pinnaga ruum kasu-
tada oleks. , Treeninguseadete* peatiikis kujuta-
takse sarnast harjutusruumi iihes tarviliste abi-
noudega.

Treeninguplats peab sarnaselt asetatud olema,
et pealtvaatajad tarvilises kauguses on, tiilitama
€ga arvustama ei piise.

Korralik jooksurada on soovitav, kuid enamust
jooksuharjutustest vgib tegelikul  harjutusplatsil
sooritada, millel jooksumdirgid juurelisatud skitse
jdrel on pandud. Uksikuid 16pupunkte véib ka
kornerilippudega mirkida, kuid paremad on iga-
tahes kriidikriipsud. Eriti maksab see kombinat-
sioonitreeningu vilja kohta. Uldse tasub ennast
viike kriidiga markimise vaev tulusalt.

Treeningukoht talvel.

Talitreening on alati olnud jalgpallile vooras-
lapseks. Tarviliku arusaamise ja harjutuskohtade
puudumine on olnud selle pdhjuseks. Onnelikud
on need seltsid, kellel harjutusvilja juures on selt-
simaja iihes vdimlus- voi pidusaaliga.

Eeskujulik on saal 30 XX 15 mtr. pdrandapin-
naga, kus iihes seinas abindud pallitreeninguks ja
vastaspoolses rootsi seinad ja poksipallid. Ruum
peab tolmuta, histi valgustatud ja tuulutatud olema.
Kiilm ja tolm v&ivad jdmedama kriipsu arvestus-

test 1dbi tdmmata ja hoolsamateltki treeningu lusti
riisuda.
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Soodustus on veel, kui liheduses vdimalus
jooksuks viljas leidub kas jooksuraja, pargi vaoi
allee nédol. Téihtsat osa etendavad samuti riietus-
ja pesemisruumid. Eriti tihtsad on just viimased.
Harjutusruumide ehitamisel v&i tiiendamisel on
soovitav pohimdttest kinni pidada, nagu see skitsel
(joon. nr. 2) niidatud.

Treeninguseaded.

Sport leiab kodumaal veel sedavord vihe toe-
tust, et vGimata on eeskujulikkude spordiviljade
peale lootagi. Enamus seltse peab rahulduma pri-

%on. 6\ yl@w. 9 %ron.\ﬁ

= s

K Vﬁa/n Lwa,& =

Joon. 3

mitiivsete véljadega, mis veidigi tasaseks tehtud ja
aiaga kuidagi piiratud, treeningu abindud paista-
vad neile tdielik komfort olevat.

Kuid et siiski diget ettekujutust treeningu kor-
raldamisest saada, toon ma abinude korraldamise

kava, nagu see esimesejirgu jalgpalliklubis peaks
olema (vaata joon. nr. 3)
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Eelmises peatiikis nimetatud treeninguplatsiks
kolbab kohasemalt jalgpallivdlja nurk. Juhusel, kui
tribiiiin kdib pikuti jalgpallivdlja d4drt mooda, oleks
sellena tema ja vdilja piirava barjddri vahemaa.
Umbkaudne suurus oleks sellel 35X 15 mtr. neli-
nurk. Maapind sellel peab sile ja kdva, tennis-
véljale sarnanev olema.

Treeningu abindude eesmidrk on pallitehnikat
arendada, 100gi tabavust tosta, iiksikuid palliliigu-
tusi Oieti moistma ja kasutama Oppida. Sama-
tihtsad on seejuures mangult ndutavad omadused,
kontsentratsiooni- ja reaktsioonivdime arendamine.

Joon. 4

Allpool skitseeritud ja selgitatud abindud ei ole
liksinda treeningu- vaid ka katseaparaadid méin-
gija voimele. Abindude valikul oleme meie ainult
koige proovitumaid ja vajalisemaid vétnud. Rida
teisi, mis peaasjalikult mdadratud vaimliste oma-
duste katsetamiseks, peab paratamatult ootama
jadma sporditeaduslikuks tooks enam soodsamat
aega.
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Nr. 1. Nurksein.

Minguvilja piiramiseks ‘ehitatud plangunurk
vooderdatakse kuni 12 mtr. kauguseni plangu nur-
gast molemale poole 2,50 mtr. kdrgete ja 3 senti-
meetrit paksude laudadega. Lauad peavad tihe-
dalt punnitud ja tugevalt maa sisse kinnitatud
olema. Et see sein voimalikult vihe vonguks,
vdriseks, peab ta iga 2 mtr. takka 8 ruutsenti-
meetri paksuste puudega plangu kiilge kinnitatud
olema. (Joon. nr. 4).
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Joon. 5

Mdlemad nurkseina osad jagatakse viiekaupa
heleda lakkvirviga ruutudesse, millest igaiiks 1
ruutmeeter suur on. Samuti tuleb maapinnale Kkrii-
diga sdor vGi ruut joonistada, kus treneeriia asub.

On tulus, kui nurkseina peale veel 1,5 mtr,
korgune traatvork asetatakse, et pall iile plangu ej
lendaks. '

Nr. 2. Kallaksein.

Kallaksein koosneb mélemalt poolt héoveldatud
ia punnitud 3 sm. paksustest laudadest, mida kin-
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nitavad veel iimberringi ja keskkohalt neljanurge-
lised latid. (Vaata joon. nr. 5).

Kallaksein on kantav, on podratav ja kinnitatud
koolitahvli moodi kahe posti vahele, mille 14bimdot
1316 sm. Pikad on nad 2,25 mtr. ja varustatud
75 sm. pikkuste jalastega.

Antud mo6odud voivad ennem suuremad  kui
viahemad olla. Sel juhusel ei ole ta enam oma
raskuse tottu kantav.

Nr. 3. Pendelpallid.

Pendelpallid on hddaabindu  sisetreeninguks,
kuna treening vaba palliga saalis sama hea kui
voimata on. Nende tulu on aga sedavdrd suur,
et nad ka vdlistreeningule vdivad kaasa voetud
saada. Mida enam pendelpalle kasutada on, seda
vahem tekib nende pérast tiili. Kolm palli, mida
vajaduse jdrel voib pea- ja jalapendliks muuta,
rahuldavad harilikult. ~Koige okonoomsem abindu
pendelpalli riputamiseks on jalgpallivirava sar-
nane ehitis, mis muidugi maéarksa korgem peab
olema. Hea on, kui poste aia voi tribiiiini kiilge
saab ruumi kokkuhoidmiseks kinnitada. (Joon. nr. 6).

Pendlintor olgu 3—4 millimeetrit paks, kuid
elastiline ja kinnitatagu jalgpalli noori kiilge. Ka
olgu tal kolm aasa, et teda vdimalik on soovi-
korral jala-, rinna- ja peakdrgusele seada. Pen-
~delpall peab harilikust pallist veel pehmem olema
ja teda ei ‘maksa kasutada muuks treeninguks.
Peapendliks tarvitatagu . harilikult veel kergemat
késipalli (volley).

Pinnavigurid.

Nr. 4. Pendelpalli jaoks.

Pendelharjutusteks joonistatakse palli rippe-
punktide alla maapinnale kriidiga vigur, nagu see
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joon. nr. 7 nididatud. Enese hdlbustamiseks ja
hoidumiseks igakordsest joonistamisest on soovi-
tav tarvilik kujutus Ohukestest maasse tambitava-
test lauaddrtest teha.
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Joon. 7

Nr. 5. Loogipikkuse mootmiseks. Joon. 8.
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Joon. 8

x

Nr. 6. Loogisuuna moodtmiseks. Joon. 9.
Mdélema otstarb selgitatakse treeninguseadete
harjutuste osas.

* *
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Talvel tulevad vdimaluse korral koik tree-
ninguseaded vdimlasse iile kanda.

Kui nurkseinaks tarvilisel miiral ruumi kasu-
tada ei ole, tuleb selle asemele kantav koppel
ehitada, mida siis ka viljas tarvitada véib. See
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Joon. 9

koosneb kaheksast 0,80 m. korgusest seinast, um-
bes 5 sm. paksustest laudadest, kusjuures seitse

seina on 1,50 m. ja iihendav sein 3,50 m. pikk.
Joon. 10.

Igal seinal on kaks raudobadust iihelpool ja
teiselpool kaks haaki, mis kinnitatakse lihioleva

seina obadustesse. (Osa seinu vdirvitakse, nagu
joonistuselt niha, kirjuks.
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Selle aparaadiga voib ka treneeritava reakt-
sioonivdimet proovida seeldbi, et teda Kii-
relt jirgimooda mitmetesse erisuunadesse liilia kéds-
takse; ndit. ,keskmine*, ,vasakdir“, ,poolparem‘
ine., voi ,,punane“, ,kollane®, ,roheline* jne.

Kallakseina soetamiseks tuleb vaevalt
raskusi ette, toed liiliakse seina Kkiilge.

Uesinosad winnitatakse

AQPI ~Kr D e ;,a/

v<—1»50m

7/ K 08m
7

/// < , /% |
le x'l / —__ 500m]

v T 5, 3.50m 1

: ._ 350m ‘\M
Y

Joon. 10

Kui saali sein ei ole korgem kui 4 mtr., voib
pendelpalle iisna lihtsalt lakke iilesriputada. Kui
lagi korgemal on, tehakse seinast eraldatav seade-
puu, nagu see joon. 11 ndidatud.

Saalis harvemini kasutatavad pinnavigurid joo-
nistatakse kriidiga porandale.

Kui talitreeningut eriti héasti tahetakse sisse
scada, peab muretsema ka poksiabindud,
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poksipall, punching-pall ja liivakott. Kui ka moned
8-untsilised kindad ja teatud arv hiippen6ore kohal

on, ei puudu midagi ajakohase jalgpallitreeningu
korraldamiseks.

Joon. 11

Treening viiljas.

Hiljemalt 1. mail peab treening kantama
vabasse ohku. Kdéige kohasem on kaks korda
nddalas — teisipieviti ja reedeti — treneerida.
Ule kahe tunni pievas harjutada ei ole kasulik,
alguses on soovitav isegi vdhema ajaga piirduda.

Suvine harjutusprogramm sisaldab kolm osa:
kehatreening,
pallitreening,
miangutreening,
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Oleneb ilmast, missugustele harjutusrefe eesoi-
gust anda. Kui mais on juba soe ja pdiksepais-
tene, voib kdike kolme iihetasaselt teha, kusjuures
siiski kehatreeningule tuleb eesdigust pakkuda.
Vilu ilmaga liigutakse rohkem, jookstakse palliga
ja ilma, palli- ja kombinatsiooniharjutused.

Ei ole loomulikult vdimalik tdpset treeningu-
kava igaks harjutuspdevaks detailides ette Kkirju-
tada. See peab jidma ikka treeningujuhi iilesan-
deks, kel tarvilikult kogemusi, viies neid ainult
kooskolla iildise hzrjutussiisteemiga.

Alguses kohe olgu tahendatud, et ilmaaegne on
tarbetuid riidetiikke harjutusel enesele iimber top-
pida. Kerged kingad, sportpiiksid olgu ettekirju-
tatud, kuid iilemine keha paljas, et aegsasti ilma-
oludega kohaneda ja keha tarviliselt karastada.
Kui just ilmad mais veel vilud on, vdib muidugi
kerget spordisirki lubada, kuid sukad on igatahes
iileliigsed. Kestvate mangude jooksul sukkade
kammitsas pingul olnud jalgpallimehe jalad vaja-
vad tungivalt 6hku ja piikest. Jutud kiilmetami-
sest ja katarridest kuuluvad muinasjuttude valda;
tervisliselt voib kahju saada vast siis, kui higiselt
tombetuule kitte minnakse.

Kehatreeningus vidrivad molemad gru-
pid — ettevalmistavad harjutused ja
tiiendusharjutused suurt tihelepanu.

Kehatreeningule asudes peab kohe tihendama,
et koik harjutused, olgu need kui lihtsad tahes,
terve tahite- ja tdhelepanukontsentratsiooniga pea-
vad sooritatud saama, et neist tarvilist tulu ammu-
tada.

Ettevalmistavad harjutused.

a) Lodvestus- ja venitusharjutused.
b) Kiirusjou- ja sitkusharjutused.
¢) Jou- ja vastusurve harjutused.
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a) Lodvestus- ja venitusharjutused.

Harjutuskava detaileerides ‘tuleb hin gamine
esikohale tdsta, mis seni pea tdhelepanemata on
olnud, kuid kehaarendamise peategur dieti on. Hin-
gamine on toidu kogumine kopsudele. Mida pin-
gutavam on harjutus, seda enam joudu kulutab
muskulatuur.  Kulumise produkt, s6c¢hape, peab
kopsude 1dbi kehast eemaldatama ja hapnik
sissehingatud virske 6huga punasteks verelibledeks
muudetaraa.  Selle filtreerimise jdrel aetakse keha
verepumba, siidame, 14bi uued ~ained musklitesse
edasitootamiseks. Mida tugevam on t66, seda
stigavam peab olema hingamine.

Normaalsel eluviisil, ndit. rahulikul kéndimisel
idnaval, jatkub harilikult alateadlikust hingamisest
kohu vahelihaga, hingamismuskulatuuri  kasuta--
mata. Kui liikumise tempot suurendada jooksuks,
¢i jatku enam sellest hingamisest. Kopsud saa-
vad ainult osaliselt tuulutada, kopsuotsad jiivad
puutumata.  Hingeldamine ja  siidamekloppimine
on treneerimata inimese juures automaatselt ilm-
siks tulevad nihtused viahemagi pingutuse puhul,
ndit. - jérelejooksmisel trammile voi omnibussile.
Pingutava tegevuse puhul peab appi tulema tahte-
lik hingamine, rinnahingamine, mis enam kui seitse
lcorda suurema Shumahutuse voimaldab, kui hinga-
mislihased kiillaldaselt vdljaarendatud on. Puu-
duliku arenemise korral on stigav hingamine ja sel-
lega iihes ka jou- ja vastupidavussaavutus ~ainult
piiratud mo6dul voimalik.  Meje hingamisharjutu-
sed pakuvad iihest kiiljest kopsude puhastamist ja
vere uuendamisega siidame rahustamist, teisest
kiiljest tugevndavad nad alateadliky hingamise
muskligruppe ja suurendavad nende litkuvust, mis
kiirusharjutustel, nagu voistlus on, {ilisuure tiht-
susega.

28



Eeltoodud pohjusel laseb harjutuste juhataja
iga harjutuse jdrel, kus harjutatavad liihidalt ja
katkendliselt hingavad, teha hingamisharjutusi. Ta
peab tidhelepanu piorama, et mitte kunagi suru-
tult ja kramplikult ei hingataks, vaid siigavalt ja
rahulikult, ilma pingutuseta sisse- ja véljahinga-
misel. Viaga tdhtis on ka hingamine teiste har-
jutuste juures, kuid viiks liiga pikale iga harju-
tuse jaoks hingamistempot mairata. Kui algusest
peale tidhelepanu sellele juhtida, et ettevalmistusel,

Joon. 12 a Joon. 12b

s. 0. lodvestatud muskulatuuriga sisse hingatakse
ja pingutusel vilja hingatakse, siis harjuvad osa-
votjad kiirelt dige hingamisega.

Paljudest kasutatavatest hingamisharjutustest
eelistame meie jdrgmisi: »

1. harjutus. Harkjalaseisakus (jalad umbes
114 kuni 2 jalapikkust iiksteisest eemal) tomma-
takse olad ette ja pea laskub, kéded ripuvad keha
ees; seega hingatakse vdlja — tempo I
Niiiid viiakse kided kiilgedelt iiles otsenurgas pea
korguseni, Olgu tagasi tdmmates ja pead tostes;
kovasti sisse hingata! — tempo 2. Hinge ei
tule kinni pidada. Joon. 12-a ja 12-b.
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2. harjutus. Harkjalaseisakus tostetakse
kied kuklale, pea surutakse- I6uaga vastu rindu,
kiitinarnukid  rinnal; seejuures hingatakse

valja! — tempo 1. Kiiinarnukid kiiljelt iiles;
pea ja olad tdmmatakse taha; tugevasti siss e
hingatal — tempo 2. Hinge mitte kinni

hoida! Joon. 13-a ja 13-b.

Siigavhingamise printsiip on:  Viljahingamisel
peab rinnakorvi iimberm&sty nii palju kui voima-
lik vihendatama ja kopsud kokku suru-

-
)

Joon. 13a Joon. 13 b
tama. Ohk peab kdhisedes voi isegi mone vokaa-
lina (a) kolades aeglaselt vilja pressitama. Har—
jutuse tditja ja juhataja peavad veenduma, et Ghk
kopsudest viimaseni on eemaldatud. Sissehijn-
gamine siinnib rinnakorvi ja kopsude v6imali-
* kult suure laiendamisega. Hin ge kinnipida-
mine voib siidamerikk eid esile kutsuda.
Hinge ei tohi seega iile kahe voi kolme sekundi

kinni pidada! :

Jargnevad I6dvestus- voi venitushar-
futused piiiavad kutselise tooga kingunud
muskulatuurile joomulikky pehmust ja sitkust tagasi
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anda ja seda treeninguks ette valmistada. Oma
mbjuga sarnanevad nad massaashile, virskendavad
verd lihastes ja hoiavad eemale mitmetsugu lihaste
ja soonte rikkeid. INagu enamus kiirusjou ja vas-
tusurve harjutusi, on need harjutused iihtlasi ka
kehaseisu- ja tasakaaluharjutused.

3. harjutus. Uldmuskulatuuri, pea-
asjalikult jalgade ja kdte, I6dvestamine koigi
liigete raputamisega ja kerge hiiplemisega vahel-
damisi kumbalgi jalal. Joon. 14.

2N

Joon. 14 Joon. 15

4. harjutus. Sddremusklite venitamine kaas-
harjutajaga vastamisi, nii et iiks teisel jalga voi-
malikult kaugele sirgu témbab ja kokku surub,
iihtlasi liikmest veidi k#ddnates. Kordamisi pare--
mat ja vasakut jalga; tasakaalu hoida! Joon. 15.

5. harjutus. Sidire tombemusklite ja istu-
mismuskulatuuri venitamine sirutatud jala iilestost-
misega pea korgusele. Kasutada kaasharjutaja abi,
vaheldamisi parem ja vasak jalg. Joon. 16.
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6. harjutus. Siire sirutamismusklite ja
istumismuskulatuuri venitamine polve iilestdstmi-

Joon. 17

Joon. 18 Joon. 19

Sega vastu rinda. Harjutus siinnib ilma voora
abita.  Kordamisi parema ja  vasaku jalaga.

Joon. 17. ;
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7. harjutus. Seljamuskulatuuri venitamine
siigava kehapaenutamisega ette. Kitega (vOima-
likult rusikas) maad jalgade ldheduses katsuda.
Halvastiarenenud jalgpallimehed ei ulata harilikult
isegi sOrmeotstegagi maani, kuna puusad ja reied
neil kangestunud. Kaasharjutaja surugu siis noku-
tades teise kaelale, kuni selle kded maha ulata-
vad. Jalad peavad ikka sirged olema. Harjutust
tuleb teha iga ohtu. Joon. 18.

Joon. 20

8. harjutus. Keha esikiilje musklite veni-
tamine ,pumpamisega® kaasharjutaja abil. Harju-
tajad panevad seljad vastamisi, iihendavad kied ja
hakkavad kordamisi iiksteist Sel]aga iiles tostma.
Tuleb vaadata, et tostetav jalgu ripneda laseks ja
neid ise iiles ei tostaks. Joon. 19.

9. harjutus. Kaelamusklite venitamine pea
pooramisega (ringi) kuni viimaste vdimalusteni.
Jalad on koos. Kied ees voi seljataga iihendatud.
Joon. 20.
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Kui olud ei luba venitusharjutusi nii suures
ulatuses 14bi votta, siis piirdugu harjutaja jirg-
miste ‘universaal venitusharjutustega:

a) Keha esikiilje musklite venitamiseks: Alg-
seisakust pohjalik keha tagasipaenutamine; jalad
on kordamisi ees ja kded tdusevad iiles seljatalia.
joon. 21.

Joon. 21 Joon. 22

b) Seljamuskulatuuri venitamine: Keha paenu-
tamine ette, iihes kiite mahasirutamisega ja vahel-
duva sammuga taha. Joon. 22,

Harjutusel tuleb tdhelepanu poorda tiieliku
kehapaenutuse kdrval veel véimalikult suurele sain-
mule. Jalatallad peavad tervena maas seisma, mis
sirgus jalal otse valusa musklivenituse esile kut-
sub; keharaskus lasub ikka paenutatud jalal.

b) Kiirusjou- ja sitkusharjutused.

Sellekohaseid harjutusi on terve leegion. . Liiga
palju neid véotta ei ole seepdrast juba soovitav, et
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nad iilevaadet raskendavad ja teiste gruppide har-
jutustega vodivad segamini minna. Jdrgnevaga on
toodud vaike kuid jatkuv kogu harjutusi, mille ees-
médrk kohe selgub.

Nagu alguses tdhendatud, peab jalgpallimidn-
gija teatud joukvantumi vélgukiirelt suutma viija
panna. Kasvava kiirusega jala tosteliigutusel suu-
reneb ndit. ka vabanev joud ja 160gi moju.

Kui meie venitus- ja 10dvestusharjutustega juba
pehme ja tundeliku muskulatuuri oleme omanda-
nud, piilame meie kdesoleva grupiga kiirust ja
elastitsiteeti suurendada. Kiire, jourikka musklite
kokkutombamisega ja vabastamisega saavutame
meie kiiremad ja elastilisemad liigutused, nagu
neid jalgpallimdng nouab. Need harjutused iihes’
jargneva grupiga, mille eesmdrgiks lihastekasvu
tekitada, annavad tegeliku edu jooksus ja kehaliku
voimsuse mangus.

10. harjutus. Poiatostmine. Seistes
iihel jalal, piiiitakse nii kiirelt kui vdimalik poida
iiles ja alla liigutada. Kui tarvilik see niilikult
tihtsuseta harjutus on, tdestab kohe esimene katse,
kus liigutuse kiirus palju soovida jatab ja liikme
jdreleandmatus ilmsiks tuleb. — Sel harjutusel,
nagu jargneval iiheteistkiimnendalgi, seisavad har-
jutajad korvu ja hoiavad tasakaalu otstarbel kateg)a
iiksteise olgadest kinni.

.harjutus. Sddrelook. Seistes iihel
ja]al, tostetakse reis kuni Oige nurgani kehaga ja
polv sirutatakse vidlja ja tommatakse tagasi vil-
gukiirelt. Té&helepanu tuleb poorata, et reieliha-
sed sddrt tegelikult liigutaksid. Harjutust teha 10
korda vaheldamisi kumbagi jalaga. Joon. 23.

12. harjutus. Po&lve iilesrebimine.
Seistes iihel jalal, peab kohumuskulatuur pdlve
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kiire tdmbega iiles rinna vastu rebima. Kied hoi-
takse tasakaalu otstarbel kiiljele. Siir iihes vii-

Joon. 23 Joon. 24

Joon. 25 Joon. 26

jasirutatud poiaga peab sirge piisima. Rebida
kordamisi paremat ja vasakut jalga. Joon. 24,
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13. harjutus. Jalalook. Seistes iihel
jalal, tostetakse parem kisi ette l0ua kdrgusele.
Niiiid litilakse kordamisi parema ja vasaku jalaga
vastu kétt. Tihelepanu: kumbki jalg peab sirge
piisima ja kéisi ei tohi allapoole vajuda. Joon. 25.

14. harjutus. Kehalddk. Jalad koos,
puusad kindlalt, keha jirsk 166k ette, mdlemale
kiiljele ja taha. Mitte liiga siigavasse paenduda,
kuid voimalikult kiirelt. On vorreldav peapallide
loomisega seisult. Joon. 26.

Joon. 27

15. harjutus. Keha po6ramine. Hark-
jalaseisak, kded sirutatud pea kohale iiles, Kiire,
vaba keha podramine puusadest, tehes ringisarna-
seid liigutusi. Joon. 27.

16. harjutus. Keha paenutamine.
Harkjalaseisak ja keha kummardamine ette, parem
kisi iiles, vasaku kdega puudutada paremat jalga;
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kiire keha poére ja sama kordamine vastavalt
teisele poole, s. o. vasak kisi tosta, parem kisi
vasakule jalale. Joon. 28.

17.harjutus. Kehalo ok hiippel Koos-
jalaseisakust hiipatakse iiles ja vibutatakse vilja-

Joon. 28 Joon. 29

sirutatud kéed iile pea; allahiippel liitiakse jalad
harki ja kitega virutatakse jalgade vahelt 1ibi.
Hiipe tehakse aeglaselt ja elastiliselt, kummardys
ja 166k kiirelt ja energiliselt. Igal harjutuspieval
teha. Joon. 29.

18. harjutus. Kietouge. Harkjalasei-
sakus tostetakse kied jooksja kombel rinna juure
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ja liitiakse Olakorguselt kordamisi ette (poksija
eelharjutused). Jalad jadvad seisma, olad teevad
liigutuse kaasa, nii et pealmine keha umbes
45-kraadilise poorde sooritab. Iga kahe voi kolme
l166gi jarel kide etteviimisel sormed lahti liiiia“ ja
tagasitoomisel jille rusikasse tommata. Liihidalt
ja jdrsult teha. Joon. 30.

Joon. 30 Joon. 31

19. harjutus. Olalook. Nagu 18, kuid
kdsa ei 166da ette, vaid need piisivad puusade juu-
res. Ola liiliakse ette — iiles, nagu tahetaks ene-
sest mingit rasket koormat heita. Joon. 31.

20. harjutus. Kdepdoritamine. Hark-
jalaseisakus sirutatakse kaed kiilgedele vilja oOla-
korgusel ja hakatakse nendega viikseid ringe tege-
ma. Aegajalt kasvab liigutuse kiirus, samuti rin-
gide suurus, kuni kded otse vertikaalselt kehast
modda poorlevad.  Liigutusi tehakse iiksteise jarel
ette-taha ja taha-ette. Joon. 32.
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2l. harjutus., Pealéok, Harkjalaseisak,
puusad paigal, hoogne pea l66mine ette, taha ja
molematele kiilgedele, Liigutus  nagu peapallil
hiippega — harjutust vaib samuti hiippega teha.
Joon. 20.

22. harjutus. Kédtelo6k Votta hark-
jalaseisak ja ette (peopesad allpool) sirutatud kiied

~

) a»-@!\.\.
Joon. 32 Joon. 33
hoogsalt tagasi — iiles liiiia. Liigutus ei tohi

laskuva kaarega siindida, vaid otsejoones taha.
Joon. 33.

23. harjutus. Jooks paigal Koosjala-
seis. Pealmine keha kergelt ette paenutatud, I6ug
veidi tostetud, kied kiilgedel veidi tostetud, kehast
eemal, s6rmed kergelt rusikas. Pikaldases tempos
tostetakse niiiid sedavérd jalgu, et varbaotsad ker-
gelt veel maad puutuvad. Tempo kiireneb jirk-
jargult ja reis kistakse ikka kord-korralt korge-
male. Umbes 30-sekundilise viimaseni kiire jooksy
jarel Iodveneb jille hoog ja liheb endisele aegla-
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sele iile, et rahulikuks muutuva hingamise jérel
|6dvestusharjutusele ja , hingamisharjutusele iile
minna.

Treeningudhtu raskeimale ja ndudlikuimale
osale niiiid siirdudes, on otstarbekohane enne viie-
minutilist pausi pidada. Kui harjutuste juhataja
suudab algusest peale harjutajate huvi massaa-
shile ja frotteerimisele koita, kasutatakse pausid
sellega koige otstarbekohasemalt.

¢) Jou- ja vastusurve harjutused.

Kiesoleva harjutusgrupi ldbivotmisel tuleb har-
jutusjuhatajal rohku panna nende harjutuste kest-
vusele, et harjutajad endid iile ei pingutaks. Kuue
kuni kaheksa harjutuse sooritamisest igal Ohtul
on kiillaldaselt. Edasi on soovitav harjutusi vahel-
damisi votta, s. o. kdsa, jalgu ja keha kordamisi
toole rakendada, et iiksikud kehaosad seega puhata
saaksid. Musklikasvu ergutavatel vdimlemisharju-
tustel on varem kasutatavate raskejoustiku harju-
tuste ees mitmed paremused. Tostmisel ndit. peab
harjutaja teatud kaalu tdstma, iilepingutus (jalg-
palli saavutusvoime mottes) on vaga ldhedal, isegi
kui treener iga harjutajaga eraldi saab tegutseda.
Meie, iseenesest veel mitmekiilgsemad harjutused,
moodavad raskust elava jou 14dbi. Harjutaja part-
ner tunneb, kui suurt joupingutust ta sellele pak-
kuda voib. Need harjutused on mitmel pool juba
suurt tulu joudnud tuua, nii et neid soojalt soovi-
tada voib. Koos harjutajad peavad vordlemisi
iihesuurused ja -tugevused olema, et mitte liiga
teha norgematele. Otstarbekohane on harjutajaid
pikkuse jirel paarideks jagada.

24, harjutus. Kombineeritud vas-
tusurveharjutus. Harjutajad seisavad vas-
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jutaja parema, kolmand
neljandal kiikitusel tei
kordamisi

Viimase kii
lithikese hi

42

tamisi harkjalaseisakus ja hoiavad iiksteise vilja-
sirutatud kitest kinni, lasevad siis korraga aegla-
selt kiikakile. Seejuures sirutab iiks harjutajatesf
parema jala sirgu vilja, teisel kiikitusel teine har-

Joon. 35

al kiikitusel esimene vasaku,
e vasaku; seega molemad
vasakut ja paremat jalga.  Joon 34.
kituse jirel jille iiles tousta, panevad
ngamispausi jirel varbad vastamisi ia




laskuvad istukile. Selles seisakus liikatakse pak-
kadega vastamisi iiksteise jalgu; iihe likkamisel
tuleb vastasel vastusurvet avaldada. Joon. 35.
Kolme- kuni neljakordse harjutuse sooritamise
jarel tousevad harjutajad aeglaselt, katest kinni
hoides iiles, mis on eeskujulik tasakaalu harjutus.

24-a. harjutus. Lddvestusharjutu-
sed ja siigav hingamine.

Joon. 36

25. harjutus. Jalgade tostmine ja
vastusurve. Harjutajad seisavad iiksteise kor-
val ja hoiavad iiksteisest kinni, kdsa vastamisi olga-
dele seades. Siis panevad nad kordamisi jalatalla
teise jalapealsele, kusjuures iiks jalga iilespoole
tostab ja teine kergelt vastu surub. Umberp06or-
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des saab teist jalga harjutada. Sisr peab kogu
aeg vertikaalselt piisima. Joon. 36.

26. harjutus. Kehatéstmine vastu-
Survega. Harkjalaseisakus paenutab iiks har-
jutaja keha siigavale ette, kuna teine talle kie kae-
lale seab ja sellega keha t&stmisel tarviliku vastu-|
surve loob. Harjutaja kied ei tohj polvedel asuda,

—_ -—v——.-——-l

tes kaasharjutaja surumises kiega parajalt jarele
annab.  Siis vahetatakse osad. Harjutuste jarel
stigav hingamine. Joon. 37.

27. harjutus. Pea tostmine ja alla-
laskmine vastusurvega. Pea tostmiseks
ja allalaskmiseks voib harjutaja ise vastusurvet
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luua. Kied pannakse selleks otstarbeks kaelale,
nii nagu joonistusel 13 a on ndidatud.

28. harjutus. Kitetdstmine vastu-
survega. Harjutajad seisavad iiksteise taga,
iihe selg, teise rind. Tagumine paneb oma kied
celmise kieselgadele ja avaldab selle kite tost-

Joon. 38

misel vastusurvet. Kite allalaskmisel vahetatakse
kitehoid, nimelt on eelmise mehe kéded pealpool
ja tagumine avaldab altpoolt vastusurvet. Késa
peab vihemalt pea korguseni tostma ja liikmeid
viljasirutatult hoidma. Joon. 38. Samasugust har-
jutust vdib teha ka ainult kdevartele sel kombel,
et kied iilevalt vastu keha surutakse. Kaashar-
jutaja kaasabi on soovitav.
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29, harjutus. Olgade téstmine
vastusurvega. Abiline asub harjutaja selja-
taha, paneb kied selle Olgadele, rohudes iihtlasi
ka veidi oma keha raskusega. Harjutaja piiiiab
olgade tostmisega raskuse iile voimust saada. Koik
ei suuda seda kohe 1ibj viia, seepdrast on alguses
soovitav ainult kite endi raskusega o6lale toetuda
ja kumbalegi dlale vaheldamisi. Joon. 39.

Joon. 39 Joon. 40

30. harjutus. Kietouge vastusur-
vega. Harjutajad asetuvad vastamisi ja siruta-
vad olgade korguselt veidi koverdatud kéded vasta-
misi. Vaheldamisi liikatakse niiiid kded sirgu ja
koverdatakse, alguses kiirelt ja jérsult, siis pikka-
misi ja jourikkalt. Sirutamiskatsetel tuleb vastu-
survet avaldada. Joon. 40.
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31. harjutus. Tugelamakette. Hark-
jalu lastakse kite najale maha, kusjuures keha
tdjesti sirgeks peab jdama. Niiiid lastakse keha
Kitest koverdudes alla ja tostetakse jélle iiles. —
Harjutuse raskendamiseks voib ainult sdrmedele
toetuda. — Lopuks vaib veel harjutust sellega ras-
kendada, et vaheldamisi iiks jalg keha allalask-
misel ja iilestdstmisel oieli hoitakse nii korgel kui
voimalik. Joon. 41.

32. harjutus. Tugelamak taha. Har-
jutaja laskub selili, toetub siis kétele, likkkab jalad
vilja ja ajab keha sirgeks. Vaheldamisi siis pare-
mat ja vasakut jalga tosta, hoides keha téiesti sir-
gena, s. o. mitte alla rippuda lastes ega iilespidi
looka ajades. Joon. 42.
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33. harjutus. Tugelamak kiiljele.
Eelmisest seisakust kiiljelamakule iile minna ja
pealmist jalga tésta. Siis teisele kiiljele poorata
ja sama teha. Joon. 43. Selle jérel teha 16dves-
tusharjutusi. ‘

FE Qe |~
RS N‘\ M\

Joon. 43

Joon. 44

34. harjutus. Keha t6stmine seFifid
olekust Lastakse selili ja sirutatakse kied iile
pea. Kaasharjutaja hoiab jalgu porandal kévasti,
kuna harjutajal tuleb aeglaselt ja iihetasaselt keha
iiles tésta. Ei pea ega kded ei tohi oma seisa-
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kust liikuda, kogu liigutus siinnib ainult puusade
kaudu. Istukile tousmise jdrel kiire kehapaenutus
ette, nii et sormed varbaid puutuvad. Aeglane
tagasilaskumine selili. — See on parim harjutus
kohumuskulatuuri arendamiseks. Joon. 44.

35. harjutus. Sirgus iilestdusmine.
Lastakse selili, keha sirgus, kded pigistatakse
vastu kiilgi. Kaasharjutaja paneb kded lamaja
kukla alla ja téstab selle pikkamisi sirgus kehaga
iiles kuni vertikaal-seisakuni, lastes siis ta jdlle
endisse asendisse tagasi. Joon. 45.

O @\4’\“‘ S

Joon. 45

: Téiendusharjutused.
a) Jooks.
b) Elav poksipall.
¢) Noorihiipped.
a) Jooks.

Jooks on iiks tihtsamatest programmi numbri-
test. Pall ja jooks on lahutamatud vennad.

Kuna varem ainult jooksu Kkiiruse arendamist
' sirgteel harrastati, on praeguseks arusaamisele jou-
tud, et jalgpallijooks kergejoustiku omast tunduvalt
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erineb. Hoopis teised muskligrupid tulevad siin
kiisimusse kui seal. Jalgpallimees ei torma jooksul
ainult edasi, vaid jookseb tiirutades, sik-sakkidega,
pidurdades jirsult tempot ja kdige aeglasemalt
jooksult kdige kiiremat starti vottes. Jooksu vari-
atsioone peab harjutama ja treeningut kehavalitse-
misele ja pooramisoskusele koondama.

Seejuures hindame meie aga ka jooksu kui
niisugust ennast, vaatleme teda vastupidavusharju-

tusena ja sobivana stiili ja seisaku parandamiseks, |

mis jalgpallimeestel ikka suurelt soovida jatab.

Jooksuks astuvad harjutajad jooksurajale ja
alustavad aeglase tempoga kohal. Jark-jargulise
polve korgemale tdstmise jirel tehakse poolpdsore
ja hakatakse ringi jooksma varvastel. — Kiir-
jooks: Uleminekeha veidi ettepoole paenutatud,
I6ug veidi iiles, kided koverdatud diges nurgas, tugev
kaasavehkimine rusikates kitega, tGstes polvi koér-
gele ja vibutades sidri sammu pikendamiseks. —.
Tempo kiireneb aeg-ajalt ja iihe ringi jdrel haka-
takse seda jille tasandama, et kestvusjook-

sule iile minna. — Stiil: keha enam otse, 16ug |

|

vihem iileval, kded vihem koverdatud, sormed |

vdhem kokkusurutud, pélv madalamal, jala aseta-

mine maha tervele tallale v6i kannale. — Kahe- |

ringilise jooksu jirel lastakse tempo aegamisi 16d-
vaks, peaaegu kuni mitteliikumiseni, — Sprintida
umbes 200 mtr., jooksta umbes 600 mtr.

|
|
I
|

Jooksule jidrgnegu hingamis- ja lddvestushar- |

jutus.

Liihida pausi jdrel koguvad mehed 5—7-mehe-
listes gruppides iiksteise jirel jdrgnevateks jooksu-
harjutusteks stardijoonele nr. 1 (joon 1). Joonel
nr. 2 seisab harjutuste juhataja ja annab kisklusi
jargmisteks eri jalgpallijooksudeks:
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1. jooks: Start seisult, voimalikult kiire jooks
16pujooneni, lithike pidurdus, pdore ja jooks tagasi.
Jooksjad stardivad iiksteise jdrel reas seistes, alus-
tades eest ja jooksu sooritades rea tahaotsa asudes.
Jooksu jarel siigavad hingamisharjutused.

2. jooks: Kiia kuni teise jooneni (harjutuste
juhatajani), siis start jooksuks ja nagu ennegi.

~

3. jooks: Start seisult, aeglane jooks teise
jooneni, siis suurim kiirus ja nagu ennegi.

4. jooks: Start nagu ennegi, ainult kiiljega
ettepoole, samuti jooksta kiiljeti I6pujooneni, jalgu
eest iiksteisest iile tOstes, pidurdamine, jooks ta-
gasi, ikka kiiljeti, jalgu tagant iiksteisest iile tdstes.

5. jooks: Start nagu ennegi, edasihiippamine
kiiljeti, finishis pidurdada ja samal kombel tagasi;
-— s. 0. jalgu ei tohi iiksteisest iile tosta, vaid kogu
aeg iihe jalaga ees ja teist jdrele, vastu tommates.
Ruumivoitev, elastiline hiiplemine.

6. jooks: Start koha peal jooksust, kiirjooks
edasi, pidurdamine ja tagurpidi jooks. — Tervet
keha tagurpidi kallutades, ka pead tagasi heites,
pikkade sammudega (julguse katsetus).

7. jooks: Siigavstart, kiirjooks edasi, poolel
teel elastiline poore tdis ring, ilma et tempot va-
hendaks ja jooksusuuna muudaks, edasijooks,
pidurdamine, iimberpoore ja jooks tagasi.

Hea harjutus on ka spiraaljooks (joon. 1, nr 6)
ja kaheksajooks (joon. 1, nr. 5). Mdlemaid tehakse
hiljem ka palliga.

Kui aega vidhe, voib selle voi teise joo
vdlja jadtta, voi kahte jooksu iiksteisega
Teiseltpoolt voib ka jooksuharjutusi o
tiivil varieerida, kui nende iilesanne
peetakse, mis peatiiki sissejuhatuse

.
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Iga treeningu 16pul peab kidima kombinee-
ritud kiirus- ja kestvusjooks, millega
vdhemalt 500 mtr. peab kaetama.

Harjutajad astuvad selleks iiksteise jirel jook-
surajale ja alustavad aeglast ,animarssi‘. Tempo
vastab umbes 3000 mtr. jooksule. 100 mtr. jirel
annab harjutuste juhataja vilega signaali ja ferve
kolonn alustab véimalikult kiiret sprinti, spurtides
30 mtr. koigest jGust, kuni vile mirguande jarel
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jdlle aeglasele jooksule iile minnakse. Sama kordub
terve jooksu kestvusel veel kolm korda, kusjuures
tdhelepanu tuleb poorata sellele, et jooksjate ahelik
ei purune ja jarjekord sama piisib, s. o. iiksteisest
mooda ei totta. Joon. 46.

Viimase spurdi jidrel jookstakse “jooksurajalt
vilja ja otse, ilma peatuseta riietus- ja pesemis-
ruumi. Seejuures tuleb hiiplevaid liigutusi teha, et
kiirest jahenemisest hoiduda, samuti iihetasaselt
ja siigavalt hingata.

On tiiiibiline nihtus, et ikka alati ‘harjutuse
16pul rahuldamatuid leidub, kes kiillalt ei usu veel
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saanud olevat ja tsipake veel treneerida, s. o. va-
rava peale palli koksida tahavad. Kui harjutus-
juhataja siin on esiotsa jarelandlik, ei suuda ta
16puks seda pahet enam kaotada.

Lopujooksuga on treening vidljal
tiielikult 16ppenud.

Jooksutreeningu alguses voib tdhele panna, kui-
vord puudulik mingijate kehavalitsemine on, kuid
liihikese aja jdrel on nende harjutuste tulu juba
kindlasti mirgata. Kui harjutajad tdidavad oma
jooksuharjutused ilma pingutuseta, kiirelt, elastili-
selt ja sulavalt, vdime meie kindlad olla, et meie
treening meeskonnale vdistluseks ka tunduvat tulu
on annud.

6. Elav poksipall.

Kogemuste jdrel armastab jalgpallimees ikka
enamisti poksi. Aegandudev poksiopetus ei taha
aga histi jalgpallimehe piiratud ajaga sobida, kuid
tiiendusspordina on poks jalgpallimehele kui loo-
dud. Et poksispordi tulutoovat mdoju jalgpalli-
mangija juures kasutada, on soovitav harjutust
votta, nagu seda Itaalia poksijad peaasjalikult
harrastavad. Joon. 47.

Kahest vdoimalikult sarnase konstitutsiooniga
vastasest kujutab iiks enesest elava poksipalli.
(Harilikke poksipalle, mis siiski meie elava poksi-
palli védrtuseni ei tduse, voib sellegipoolest mui-
dugi kasutada). Ta paneb 8-untsiliste kinnastega
kaetud kded kokku ja surub vastu kohtu. Teine
katsub, ainult otseldokidega, ,,palli tabada, mida
see kerge poiklemisega takistab. Liigutused pea-
vad kerged, kiired, elastilised ja vedrutavad olema.
Tempo vioetakse kohe algusest kova, nii et keha,
siida ja kopsud pingutavat to6d saavad. Uhe
minuti jarel vahetatakse osad ja ,pall* piiiiab oma
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endise pealetungija vastu revansheerida. Alati peab
vordse suuruse ja raskusega vastased kokku pane-
ma. Tahele tuleb panna, et jérgmised, alaliselt
ettetulevad vead kdorvaldataks. — Paari liigutused
on tontsid ja rasked, eriti puudub elastiline ja nobe
jalgade t66. — ,,Pall*“ keerutab iimber ja seisab
hddaohus neeruléoki saada. — Pealetungija ei tee

Joon. 47

ainult otselooke, vaid piiiiab ka haake ja swinge
anda, mis harva kindaid tabavad. — Mdlemad vas-
tased kriipsutavad alla koomilist momenti, et aega
puhkamiseks vbita.

Kui esimestel niddalatel on 2X1 minut poksitud,
jatkub vastupidavusest kindlasti kahekordseks ajaks.
Harjutusjuhataja peab oigeaegselt oskama mehi
hoida iilepingutusest, mis jirsku ilmuvas kahvatu-
ses avaldub. ,Ringi improviseerivad pealtvaata-
jad harjutajad, hoides iiksteise kitest kinni. Poksi
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I5petusel tuleb paaril rahulikult ja siigavalt hingata
ja siidame 15puliku rahustumiseni kate ja jalgadega
kergeid liigutusi (I6dvestusharjutusi) teha. *)

¢) Noorihiippamine.

Hea tdiendussport on ka noorihiippamine. Ing-
lise elukutselised on seda esimestena treeningul .
kasutama hakanud, kus kas iihel v6i mélemal jalal
korgeletdstetud podlvega kiires tempos hiipatakse.
Poksija madal hiiplemine, vedrutava sammuga ei
sobi tiielikult jalgpallimehele. Eelmine on pea-
asjalikult vastupidavusharjutus, kuna teine jala-
liilkmete elastiliseks arendamiseks on mdeldud.
Keskmine neist kahest on koige oigem. Alguses
hiipatagu poksijana, aeglaselt, tantsides, vedruta-
des, et siis pikkamisi tempot kiirendada ja podlve
korgemale tosta. — Noorihiippamine kolbab viga
histi ajaviitmiseks treeningudhtutel sel juhusel,
kui koik harjutajad ei ole veel kokku kogunud.
Samuti pauside tditeks.

Voib ka grupiviisi korraga iihe nooriga hiipata,
kui vastavalt pikk hiippenddr leidub. Hiippamise
jirel drgu unustatagu hingamis- ja 16dvestusharju-
tusi. i

Ettevalmistavate ja tdiendusharjutuste soorita-
mise jirel peetagu 5—10-minutiline puhkepaus,
enne kui pallitreeninguga alustada.

Viravakoksimist ei tohi sel ajal kuidagi lubada,
selle asemel vdivad harjutajad jargmisel kombel
palliga tegutseda: Varvastega porandalt tostetud
palli lastakse jalapealselt iiles porgata paraja kor-
guseni (korgeimalt 1 mtr.), vaheldamisi kumbagi
jalaga. Kui pall on porandale kukkunud, tuleb uus

#) Ki tee kahju vahetevahel paris regulidrselt pok-
sida, kuigi selleks tiit oskust ei ole omandatud.
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mees palli juure. Niisuguseid harjutusi peaks Gige
sagedasti tegema, kuna iikski teine ei suuda palli-
kindlust méngijas paremini kasvatada .

Harjutust v6ib ka 6—8-mehelise grupiga teha
ringis voi kahes reas vastamisi.

Enne kui pallitreeningu metoodikale asuda, peab
~pallitehnika iiksikuid kiilgi lithidalt selgitama, kuna
mitmed neist tagapool talitreeningu osas (pendel-
harjutused) illustreeritult leida on. Ka joonistused
48 ja 49 aitavad asja selgitada.

Lol

=4
(<)

Joon. 48

Pallitreening.

1. jagu: Jalatehnika.

1. Ninalaok  Looki tarvitatakse peaasjalikult
seisva palli 166miseks, erandlistel juhustel ka kergelt
lilkuva palli 166miseks. Eesmirk on palli véimalikult
kaugele ja korgele liiia, kasutatakse enamisti outi- ja
vabalookidel, ménikord ka nurgaldokidel. Jalg liigub
106gil vaevalt maapinnast korgemal, saapanina tabab
palli otse selle keskkohale, nii et jalg ja palli lennujoon
ihise, palli keskelt libistava joone kujutavad. Viahemgi
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166gi korvalekaldumine palli keskkohast annab sellele
juba teatud poorlemise. Jourikkalt tehtud loogil sarna-
nevad keha funktsioonid kiaigu liigutustele.

2. Korge pealseld ok, enamisti kaitsja pédste-
166k, tehakse palli torjumiseks vérava alt, ilma tapse
sihita, et ainult véimalikult suurt kaugust saavutada.
Saapanina sirutatakse alla vilja, sadre asend vastab
palli kukumisnurgale. Jalalook tehakse hoogsalt — palli
peab tabatama otse keskkohta, et poorlemist ara hoida.

P
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Joon. 49

3. Madal pealselddok, a. See on harilikult
virava saavutamiseks kasutatav 166k, mille juures jou-
rikkuse korval ka madalale lennule ja mirgi tabamisele
tuleb rohku panna. Jalasdar peab loogi teostamisel
voimalikult vertikaalselt olema. Kt kiiljepoolt tulevate
pallide jalalt #ralibisemist hoida, pooratakse jalapealne
vaimalikult viljapoole, muidugi sel médral, et see loogi
teostamist pealsega ei sega. Niit. tuleb pall paremalt
— 166k vasaku jalaga — saapanina pooratud viljapoole,
v6i: pall tuleb vasakult — 160k paremaga — saapanina
pooratud viljapoole.

4. Madal pealselodk, b. Siin tuleb vastupi-
diselt jalle toimida, et pallile voimalikult suurt jalapinda
vastu seada. Pall tuleb vasakult — look vasaku jalaga
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— saapanina poodratud sissepoole, v&i: pall tuleh pare-
malt — 166k baremaga — saapanina pooratud sisse-
poole. Joon. nr. 60/61.

5. Look jala sisekiiljega, a. Korge kat-
temédng (s66tmine). Kui pall on hiippavas liigu-
tuses ja puudub véimalus teda surmata v6i tahetakse
vastasest mooda méngida, peab palli vétma jala sise-
kiiljega. Et palli kindlamini terve jala sisekiiljega ta-
bada, kallutatakse keha 45° loogisuunast tagasi. Vasta-
valt palli liikumisele kas lutiakse palli v6i, teravalt
tuleva palli puhul, mis mitte kaugele ei pea toimeta-
tama, tommatakse jalga tagasi (surmamisele sarnane-
valt). Joon. 62. 2

6. Look jala sisekiiljega, b. Madal kitte-
méng on tihtsaim tegur voistluses ja peab seepédrast
pohjalikult &pitama. Palli peab madalalt, jouduhoidvalt
(vastandina eelmistele l66giviisidele) ja tapselt kisita-
tama. Tugejalg, saapaninaga ettepoole, viiakse palli 1i-
hedale ja keha kallutatakse 45° all, sest ka siin peab
palli terve jala sisekiiljega tabama. Kéverdatud 166gi-
jalg mojub pendeldades oma enese raskuse Ildbi, mille
joudu tugejala nétkutamise ldbi keharaskusega suuren-
datakse. Joon. 57 niitab 166gi viimast faasi.

Sarnane 156k leiab tarvitamist ka virava saavuta-
miseks, et platseerimise Libi voimalust kindlamini ka-
sutada.

Sagedamini juhtuvad vead sellel 166gil on: a) liiga
viike keha kallutamine, mille 1ibi pall poorlemise oman-
dab; b) l66gijala puutumine maha; ¢) mitte kiillalt su-
lavad liigutused — 166gijala pendeldamine ja tugejala
nétkumine peavad iihte sulama.

Kuigi ainult reeglikohaselt jala sisekiiljega sé6tma
peab, on erandid aja puudusel voi raskendatud olukor-
ras lubatud. Kittemingu jala viliskiiljega, mis enam
palli likkamisele v6i viskamisele sarnaneb, peab ka
vahetevahel harjutama.

7. Tsenderdamine. See on jalatehnika iiks
erivormidest, midagi séodu Jja 166gi vahepealset. Jooksu-
suuna ei muudeta seejuures, kuna viljasirutatud 166gi-
jalg viljaspoolt sissepoole liigub. Jalg tabab palli osalt
sisekiilje, osalt pealsega. Look on diireajaja spetsialiteet.

8. Korgete pallide surmamine paigal
seistes. Surmamise eesmirk on liikuvaid palle maa-
pinnale kinnitada, et neid siis kindlamini ké#sitada.
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Iinam kui mingi teise pallitehnika juures tuleb siin
raskustunne maksvusele, sest siin on tarvis isegi koige
teravamat palli lendu minimumini vihendada. Tegutseva
jala liikmeid tuleb nii 16dvalt hoida kui vihegi voimalik,
ja jalg ise peab palli puutumisel vedrutavalt tagasi
viidama, ei toh1 mingil juhusel maapinnale asetatud saada.
Vastandina korgele kittemingule, tuleb siin sdér tahapoole
viltu hoida (polvega ettepoole), et voimalikul palli ara-
porkamisel ta uus tous takistatud saaks. Uldised tahendu-
sed palli surmamiseks siin ja kujutus joon. nr. 58, on
maksvad ka surmamise nr. 9, 10 ja 11 kohta. Paigal
seistes surmatakse pallid jalaga nii, et kehale palli kuk-
kumise suun antakse ja siis sootmisel keha jille 45°
all eemale kallutatakse, et terve saapa sisekiiljega palli
puutuda.

9. Korgete pallide surmamine jook-
sul. See surmamine erineb eelmisest ainult suurema
tugejala paenutamisega. Lodgijala (siin negatiivses
mottes) poid ldheneb seelibi enam maapinnale, ja pall
porkab jooksul jala ette, mille juures téhelepanu ei tohi
unustada jalasiire longutamisele ja pallile jareleand-
‘misele poorata, ilma et seejuures jooksukiirus tunduvalt
kahaneks.

10. Poolkorgete pallide surmamine. Pal-
lide surmamiseks poolkorgel lennul (puusa korgusel),
peab keha kuni 90° all poorama, millega jareleandmine
puusast hélpsam on. Peab piilidma séére langushoidmi-
sega palli lasta maha porgata. Kui aega kiillaldaselt,
voib palli ka nr. 8 ja 9 sarnaselt surmata, eeldades, et
ta liiga tugevalt ei tule ja kaugele ei porka.

11. Madalate pallide surmamine. Xuigi
surmamine teostatakse nr. 8—10 printsiibil, tuleb siiski
otsekohe tdhelepanu juhtida palli kasutamisvoimalusele,
kui pall ilma pausita jala ette tuuakse. Vastavalt oma
seisukohale ja kavatsetava 166gi suunale, liiakse palli
kas surmava jalaga voi tdstetakse ta ennem teise
jala ette.

12. Surmamine jalatallaga. Surmamise kor-
val jala sisekiiljega leiab kasutamist ka pallisurmamine
tallaga, kui pall vdga teravalt tuleb voi tugevasti poor-
leb. Reguldgrsel surmamisel voib sarnasel juhusel palli
 kaotamist v6i #ralibisemist karta. Ettesirutatud jalg
peab aga ka siin voimalikult vedrutavalt jarele andma.
 {ilestostetud talla ja maapinna vahele raugeb pall. See
surmamisviis on aga aegaraiskavam eelmistest. Ted2
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kasutatakse peaasjalikult selleks, et ajaviitmisega vas-
tast pealetormamisele meelitada vai kaasmingijatele
voimalust ja aega anda endid kohasemalt platseerida.
Joon. 59.

13. Loogi variatsioonid. Selgitatud palli-
valitsemise normide kérval jalaga vajavad veel méned
Voistluses ettetulevad nihtused tahelepanu. 1. L§o6k
jalakannaga on omal kohal, kui niit. palli surma-
mise jérel hidaoht varitseb seda kiirelt pealetormavale
vastasele kaotada ja oma mees seljataga seisab. See-
juures véib palli ka tallaga seljataha tommata, mida ka
dribbeldusel véib kasutada. 2. Palli porgata lask-
mine jalalt kaasmingijale on ilma pikemata selge.
8. oP aulelid lennusuuna muutmine vastava jala-
poordega.

Mainida on veel iiht pallikisituse erivormi, mida
palli ilevotmiseks nimetatakse. Palli ei sur-
mata, vaid lastakse elastilise vastuvotmisega kohe soovi-
tavasse suuna oma ette edasimingimiseks porgata.

2. jagu: Peatehnika.

14. Look bPealaega sarnaneb kaitsja pealse-
I6ogile ja kasutatakse, kui korge pall, mis muidu vas-
tasele langeks, véib ajaviitmatult eemaldatud saada.
Lock ei kanna harilikult mingit sihti, vaid kasutatakse
olukorra lahendamiseks. FEt porkele suuremat hoogu
anda, hiipatakse pallile vastu. Pea tuleb hoida kangelt.
Jdoon. 64.

15. L66k pea kiiljega paigal seistes vordub
sootmisele voi 166gile jala sisekiiljega, samuti kui jarg-
minegi. Et madalat lendu pallile anda, peab seda pea
kiiljega, veidi tilevaltpoolt kérva tabama. Sitke ja jou-
rikka kehapaenutusega antakse palli lennule hoog. See
on kaunis raskeltopitav o6k ja vajab tublit harjuta-
mist peapendlil. Joon. 65,

16. Lok pea kiiljega hiippel. Kui pall,
mida tahetakse peaga litia, on ainult hiippega kittesaa-
dav, tuleb {ileshiippel peaasjalikult tihelepanu keha tasa-
kaalule koondada, kuna keha paenutus dra jaib. Kui
pead iiksinda aga seda energilisemalt kiinata, tuleb
palli lend ligikaudu sama tugev.

17. L66k otsaesise ga on sarnaste Ghupallide
surmamiseks, mida ei jala ega kehaga ei ulata surmata.
Pealiigutus palli puutumise momendil ettepoole kummar-
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ldatud otsaesisega peab jourikas ja Kkiire olema, kuna
muidu nio nahk véib kriimustada saada. Viimase kar-
tusel peab harjutustel palli voimalikult madalas kaares
heitma. Joon. 617.

18. Looki kuklaga tarvitatakse juhusel, kui
langevat palli tahetakse uuele tousule sundida. See
mitte kergeltopitav tehnika néuab ka rohkelt meelekind-
lust, kuna palli niit. 166gi momendil ei n#hta, ja muu-
tub veel raskemaks, kui iihtlasi palli lennusuuna tahe-
takse muuta. FEksakt, jarsk pealiigutus eest-taha véib
veidi ettepoole paenutatud keha sirguajamisest koven-
datud saada. Joon. 66.

3. jagu: Kehatehnika.

19. Surmamine rinnaga. Kui palli ei saa
jalaga votta ja pealoogiks palli lend liiga madal on,
s. o. kui ta liigub rinna kdrgusel, voetakse pall vastu
rinnaga.

Piiratud liigutusvéimaluse tottu piirdub kehatehnika
ainult surmamisega. Pealmist keha tuleb nii ettepoole
kummardada, et pall jalgade ette vagusalt langeb. Mida
madalam on palli lend, seda vdhem tuleb kehaga sur-
mamisel jirele anda. Pallile saab veel rinnaga ka teist
suuna poorata. Joon. 63.

20. Sisseviske on rugbymingust parandatud
komme, mis visket toimetavale meeskonnale vo6ib suure
soodustuse pakkuda. Kui iihelgi- oma mingijal ei ole
voimalust visketoimetaja ldhedusse vabalt asetuda, tuleb
palli kaugele vabaltseisvale mehele heita. Selleks on
tarvis kehapaenutust tahapoole kasutada. Mida suurem
on paenutus, seda tugevamaks kujuneb viske joud. Laiali-
sirutatud sérmed haaravad palli kiiljepoolt alt ja tagant,
viljalibisemisest hoidumiseks, ja aitavad viskele kaasa.

» # i *

Ninalogi harjutamisel seatakse harjutajad kas
1ingis voi kahes reas iiles, umbes 25—30 mitr.
vahega iiksteisest, sootmiseks ja teisteks 166kideks
10—15 mtr. vahega. Niilikult lihtsat 16 6k 1 s a a-
paninaga (1) peab senikaua hoolsalt harju-
tama, kui koik méngijad seda absoluut kindlalt
valitsevad, s. o. teatud mirki tabavad. Harjutusel

peab piiiitama palli iihele vastasseisvale partnerile
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tapselt jala ette anda, kes seda korralikult sur—
mab ja omakorda edasi 166b. Katse 166givalitse-
mise kiipsuseks tehakse treeningul siis nurgalto-
giga (corner kick), kus harjutuste juhataja tipselt
mdarab, missugusele virava ette platseerinud min-
gijale pall peab langema. Kuigi koik mingijad,
vaatamata oma mingupostile, kaike l66givornie
peavad peensusteni valitsema, lastagu  kaitsjaid
ajuti korget pealsel ki (2) iiksinda har-
jutada. Need asetuvad selleks otstarbeks kaunis
kaugele iiksteisest ja lo6vad iiksteisele palli voi-
malikult madalas kaares, kusjuures jalasdir tidie-
likult allasurutud péiaga ennem piistloodis kui val-
jasirutatud olgu. Madalat pealsel6oki
(3 ja 4) on kdige kohasem harjutada kahes reas,
mille vahele on keskele kaks lippu 2—3-meetrilise
vahega mdrklauana asetatud. Harjutuste juhataja
titleb igakord, kumba jalaga peab 166ma ja korri-
geerib jalahoidu. Vast enne meeskonnatreeningu
alustamist tehakse proovi virava peale 166misega,
mis juhuseks ka viravavaht peab kohal olema.
Korgele kdttemangule (5) ei maksa palju
aega ohverdada, kuid siiski peavad temale tarvi-
likud minutid leiduma. Harjutus  siindigu ringi
kujul, mille keskel iiks seisab, kes teistele palli
katte mangib ja igakord jille palli tagasi saab.
Suurimat vaevanduabmadal kitteman g (6).
Kui palli surmamine ja séétmine on juba enam-
viahem ladus, tuleb harjutuse tempot jarjest kiiren-
dada. Treener loeb selleks ,,1—2¢ (1 — surma-
mine, 2 — so6tmine) ja ei anna enne jarele, kui
molemad kiireimas tempos puhtalt ja tasakaalukalt
sooritatakse. Edaspidiseks pallikisituse arendami-
seks surmatakse pall 1% juures teatud jalaga,
likatakse ,,2 juures teise jala ette ja soodetakse
»3* juures sellega edasi. Peandue on, et pall
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koige suurema kiiruse juures ikka tihedalt jala kiil-
jes oleks, surmamine ja s60tmine tdpselt siinniks.

Koigil koha peal sooritatavatel loogiharjutustel
tuleb, nagu juba tihendatud, ka surmata. Peale
selle peab ka kdrgete pallidesurmamist
kuni tdiuslikkuseni harjutama; selleks otstarbeks
on kohane palli kiega iiksteisele heita (voimalikult
iga pdev harjutada).

Kuna tsenderdamist harjutustel liikumi-
sega arendatakse, peab 166 givariatsioone
(13) — kannalodk jne. ringis seistes harjutama,
mis vahelduvalt, elastiliselt ja ruttu siindigu. Mone
aja pirast nideb treener, mis iihel voi teisel harju-
tajal veel puudub. Selle kohaselt tuleb siis moo-
dustada grupid ja vastavalt harjutada. Vahel tuleb
ette, et moni mingija kuidagi ,teist jalga“ ei
suuda toole rakendada; ei tohi enne jdrele anda,
kui see viga on tdielikult kaotatud.

Peatehnika omandatakse kdige kohasemalt
peapendlil. On praktilisem ja kiirem, kui harju-
taja ise ei pruugi palli liikuma liikata, kuna ta
siis pendlikaare ja kehatelje 106ikepunkti paremini
tabab. .

Sisseviskeid ja keha kasutamist (palli surma-
mine ja suunamuutmine kehaga) tuleb iihiselt har-
jutada. Ka viravavaht voib seda kaasa teha, kuna
muidu treener temaga eraldi peab tegutsema. Igal
meeskonnal - on soovitav iihiselt ka modningaid
reservmehi viljaarendada.

Peab hoiatama liiga varase iilemineku eest
pallitreeningule liikumisel; pallitehnika peab enne
pohjalikult luusse ja lihasse kasvama. Ka pari-
mad kombinatsioonikavad ja kokkumdngu variat-
sioonid ei aita, kui meeskonnas leidub méngijaid,
kes ei oska palli igas seisus ja kiirel liikumisel
kindlalt kisitada.
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Harjutused treeningu seadetel.

Kui meeskond harjutab viljal iiksikutes grup-
pides, voetakse iiks vGi teine mangija treeningu
aparaatide juure ja kéisitatakse teda individuaal-
selt, et ta pallitehnikat parandada vai liigutuste
kiirust suurendada.

Eriti nurksein lubab palju harjutusvoima-
lusi. Selle jirel kui mingija mitmekesiseid jala-
tehnika vorme on harjutanud, seistes nioga iihe
seina poole, liilies palli sellele ja surmates palli
tagasiporkel, hakkab ta hiljem komando kohaselt
palli vastu mitmesuguseid seinaruute 166ma. Vas-
tavalt tagasipérke nurgale jookseb harjutaja iga
166gi jdrel uuele kohale, kuhu pall peab joudma.
Mitte igaiiks ei taipa seejuures kohe, et ei jatku
ainult palli juhtimisest teatud suunas, vaid ka 166gi
tugevus peab tdpselt moodetud olema, et pall mitte
varem kohale ei j6ua kui 166ja. — Ettekujutatav
on seejuures méingufaas, et mingija 1 mangijale 2
palli jalale méngib ja sellelt kohe soodu ette saab;
mangija 2 ei suuda liiga tugeva kittemingu puhul,
kuigi ta 160ki korrigeerida kuidagi saab, enam
tdpselt soota. — Kes kindlalt, kiirelt ja osavalt
oma iilesande suudab nurkseinal tdita, suudab ka
voistluse pallitehnilistele nduetele kohaneda.

Kallaksein on peamiselt selleks mé&eldud,
et 1o6gitehnika parandamise korval ka suuna- ja
joutunnet arendada.  Tagasipidi kallaku seina
vastu 166dud pall peab alati m&ddetud kaarega
jala ette uuesti maha langema. Lookidest on koha-
sem nina- ja pealsel6oki kasutada.

Treening pendelpallidel leiab talitreeringu osas
laiemat kasitamist, nii et siinkohal pinnavigurite
tarvitamine veel lithidat selgitust vajab. Seade
nr. 8 iilesanne on kaugustundelikkuse modtmine,
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s. 0. iga maingija peab suutma 160gi pikkust tdp-
seit hinnata oskama, — etteiitlemise jdrel palli nii
1boma, et see teatud meetrimdrgil seisma jaib. Jou-
tunne vo6ib siin kuni peensusteni arendatud saada.
Vigur 9 kujutab enesest viimase harjutus- ja kat-
seastme, mis méingijale voimaluse pakub ilma sihti
ndgemata (pimedalt) palli teatud, I60gisuunast
korvale kalduva kraadi all tabada (magu min-
guski). Aeg-ajalt tuleb kdsutada, kuhu palli liiiia.

Paljud, kes seni oma treeningut on kdige pri-
mitiivsemal kujul ajanud, leiavad vast loetletud
harjutusseaded iileliigse komfordi olevat; kes aga
ithegi katse nendega teeb, taipab nende kasulik-
kust, kuna méanguvdime tous ilma pikemata selle
jdrel selgeks saab.

*

Enne {ileminekut kombinatsiooni harjutustele
peab pallikdsitust liikumisel proovima; moeldud on
sellega iga iiksik mdingija, kes palli ka kiireimal
jooksul peab kindlalt valitseda oskama.

*

Pallivedamine vabas ruumis. Min-
gutehnika pohireegel kirjutab ette, palli kdige otse-
mat teed mddda vastase vdravasse viia. Abindu
selleks on pallivedamine, eeltingimuseks aga selle
edukaks sooritamiseks liigutuste kiirus. Nagu kii-
reimal jooksul ilma pallita anatoomilistel pohjustel
varbad jooksusuunas ette seatakse, nii peab ka
pallivedamisega . siindima. Saapanina tabab
palli umbes horitsontaalse telje korgusel, kujuta-
des seega ka sammu viimast faasi. — Igakordne
jala pooramine, et palli juba sise- voi viliskiiljega
tabada, oleks ajaraiskamine, millele lisaks ka pall
sik-sak tee voib votta, ja jalaliigete vigastamisega
dhvardada. — Pallivedamist harjutatakse vabas
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ruumis, mille pikkus 40—50 mtr., esmalt aeglase-
mas, 16puks ikka enam kiiremas tempos.
Jooksutee ei tohi laiem olla kui 114 mtr. —
vaata vigur 4 joonistusel nr. 1.
Pallivedamine enese ldhedal (drib-
beldamine). Kui pallivedamisel pealetungiv vas-
tane piiiiab seda katkestada, piiitakse, kui aega
vOi vOimalust sootmiseks ei ole, vastasest mooda
poigelda. ,,Dribbeldamine®, millel palli pea erai-
ditult jala sise- voi viliskiiljega enam tdmmatakse
kui liikatakse, on pidimiselt osavuse asi ja temaga
ei voi lilaldada. Ettevalmistus sellele on liihidane
palli vedamine iimber posti, vaheldamisi vasakut
ja paremat katt iimber, Edasi on otstarbekohane
8-kujulist joonistust (voib ka lippudega markida)
mooda, mille rdngad ldbimootes 5 mitr., palli

vedada. — Vigur 5 joonistusel 1. — Palli veda-
misi timber otsejoones seatud lipukeste annab spi-
raali kujutuse — vig. 6 joon. 1 — ja on samuti

viga tulus harjutus.

Nédpundide sellele: Kohe algusest piiiitagu pilku
mitte tarretanult pallile naelutada, vaid tihelepanu
cma lihemale iimbrusele juhtida.

Piiiia vastasest — harjutusel kaasharjutajast —
ikka sealtpoolt jalast méoda minna, millele ta mo-
mendil tugeb.

Soorita harjutusi ainult siis kiirelt, kui tarvilik
kindlus on juba omandatud.

Talvine treening.

Talvisel treeningul peab tihelepanu peaasjali-
kult fiiiisilisele - ettevalmistusele, kehatreeningule
koondama, millele lisaks ka palli tehniline kisitus-
oskus silmapaistva koha peab omandama.

Kehatreeningus seisavad ettevalmistavad har-
jutused esikohal. Need on samad, mida eelpool
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kirjeldasime ja treeninguks vabas oOhuski soovita-
sime. Vdirtuslik lisandus nendele on erihar-
jutused rootsi seinal. Rootsi seina head
mdju voib koigi pohjamaa sportlaste jous, paen-
duvuses ja kehahoius leida. Harjutuste rikkalikust
valikust olgu jalgpallimehele kohasemad nimetatud,
mis venitus-, jou- ja kehahoiuharjutused iihtla-
selt on.

Joon. 50

Rootsi sein peaks maakohtades ise hdlpsalt
valmistatav olema. (primitiivselgi kujul), kuid teda
voib hidakorral ka lihtsa redeliga asetada, Pa-
rema iilevaate saamiseks on harjutused vabahar-
jutuste jarjena nummerdatud. Terve fiiiisilise ette-
valmistuse kompleks muutub seega endasse sule-
tud iihtlaseks tervikuks. A

36. harjutus. Pingutuspaenutus
ette. Harjutaja astub jalgadega seina kolman-
dale voi neljandale pulgale, vottes kadtega rinna
korgusel asuvast *pulgast kinni. -~ Siis hakatakse
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keha selgroost ja puusadest ndtkutama, haarates
kord-korralt kdtega ikka madalamalt pulkadest
kinni. Peab piiiidma ilma polvi kdoverdamata voi-
malikult madalalt kinni haarata. Selle jirele jille
jark-jargult lahteseisakusse tagasi minna. Joon. 50.

37. harjutus. Pingutuspaenutus
taha. Harkjalaseisakus tagaspidi paenutada ja
kdtega umbes puusade korgusel asuvast pulgast

Joon. 51

kinni haarata. Jarjest siiveneval kehapaenutusel
kdtega jadrk-jargult madalamale laskuda, kuni vii-
mane pulk on saavutatud. Siis jille jirjekorras
iiles tousta. Jalad peavad koverdatult tugevasti
paigal seisma. Joon. 51.

38. harjutus. Pingutuspaenutus
rippudes taha. Astuda jalgadega seina nel-
jandale pulgale, seljaga vastu seina, ja kitega
votta peakorguselt pulgast kinni. Kaasharjutaja
astub ripneva selja ja seina vahele ja tduseb jirk-
jargult pulkadel korgemale, pakkudes seega ripne-
vale suuremat paendumisvdimalust. joon. 52.

39. harjutus. Jalatdstmine ripp-
seisakus ette. Seljaga seina poole seistes
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astuda iihele alumistest pulkadest ja kdtega ulata-
tavas korguses pulgast haarata. Vahelduv jalgade
iilestostmine kuni k&hu korguseni. Jalg tdiesti
sirge. Katsutagu ka molemaid jalgu korraga taiesti
sirgelt sama korguseni tésta. Joon. 53.

Joon. 52 Joon. 53

40. harjutus. Tasakaaluharjutus
ette. Seista seljaga seina poole, kded sirutatud
iiles. Jala asetamine kolmanda v3i neljanda pulga
taha, jalg seejuures sirge. Kehapaenutus kover-
datud tugejalal ette kuni ristloodini. Seista veidi
ja uuesti sirgu tousta. Joon. 54.

41. harjutus. Tasakaaluharjutus
taha Seista nioga vastu seina, pannes varbad
kolmanda voi neljanda pulga taha. Keha paenu-
tus taha kuni ristloodini. Tugejalg paenutatud.
Sirgu tousta. Joon. 55.
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42. harjutus. Tasakaaluharjutus
kiiljele. Kided kukla taha kokku pandud ja

paenutus kiiljele, muidu eelmise sarnane. Joon. 56

Joon. 54_ 1

£

Joon. 55

Koiki tasakaaluharjutusi molema jalaga teha.
Uksikute  harjutuste vahel 16dvestusharjutused!
Harjutajal on harilikult peale harjutusi rootsi sei-
nal musklivalud jirgmistel pievadel. Need ej ole
midagi kardetavat ja niitavad, et keha kallal veel
palju to6d on tarvis teha, enne kui teda tiiesti
treneerituks voib lugeda.

Kui harjutusi rootsi seinal iga padev tehakse,
voib ettevalmistavaid harjutusi vastavalt vihendada.
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Taiendusharjutusi, a) jooksu, b) ,elavat poksi-
palli, c¢) nédorihiippeid, tehakse ka saalis. Spet-
siaal-harjutusi tuleb siis vdhendada ja kombinee-
ritud 16pujooks jddgu éra.

Harjutuste juhataja asugu saalis veidi kdrgen-
datud kohal, et iilevaade parem oleks.

U
Pallitreening.

Tihtsama osana talvetreeningus olgu fiiiisiline
citevalmistus, kuid ka pallikdsitusele antagu oma
vidriline koht. FEi ole siiski hukkamoistetav, kui
vahel méoningast palliharjutusest voimlusharjutuse
kasuks loobutakse. = Uldiselt on lubatav ka hea
ventilatsiooniga avaras saalis vahel harjutada pend-
lite kiilge koitmata palliga. Normaalselt voib siin
kuni kakskiimmend meest esineda, kes kahte ringi
& 10 meest jagunevad. Endastmdistetav eeltingi-
mus on, et mingijad tdiesti moistlikult ja distsipli-
neeritult esinevad, et vigastusi ja hiddaohtu eemale

Joon. 55
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hoida. Samuti mdistetav on, et ainult madalat ja
mittetugevat pallikdsitust v&ib harrastada, nagu
surmamine, stdtmine jne. Nii liigutuste kindlust,
elastitsiteeti ja kiirust tunduvalt tosta, kui, nagu
oeldud, koik hasti liheb. Kui aga harjutajate hul-
gas moni iileannetum, ,temperamentlisem* jalg-
pallikoksija leidub, kes oma eraldbuna ka mone
100gi jarel kiheleb, on kindel, et »midagi juhtub‘.
Hidavares, kes mingus vaevalt suurt viravamulku
leida oskab, tabab saalis ikka laelampi voi akna-
klaasi. Kuigi mingija tegelikult vaba palli enam
armastab, tuleb teda saalitreeningus kohe p en-
delpallidele harjutada. Kuigi see aseaine
vdhem vddrtuslik on, saab temaga ometigi korra-
likult 14bi ajada ja ka suuremat arvu mangijaid
toole panna, kui mitmed pallid kdepidrast. Enam
kui kuus meest ei tohiks iihel pendelpallil harju-
tada, sest suurim vaenlane treeningule on aeglus
ja temaga kaasaskiiv igavus. Koik peavad alali-
selt tegevuses olema ja soovitav on iga harjutus-
grupi juhiks iiht kohasemat mingijat midrata.
Jalapendel ripub sdrmekdrgusel pdranda-
pinnast ja leiab kasutamist, nagu ta nimetus vil-
jendab, jalatehnika arendamiseks. Kuigi temal pea
koiksuguseid 166givorme saab libi vétta, piirdutagu
peamiste, allpool toodud harjutustega, sest et tiht-
samaks harjutuspaigaks jaib ikka spordivili. Piiii-
tagu peaasjalikult , pallitunnet peenendada, iiksi-
kuid 166givorme parandada ja koosmingu ,,a ja 0,
surmamine-sddtmine, lihasse ja luusse kasvatada.
Olgu mainitud kohe, et palli peab nii vedrutavalt
ia elastiliselt kisitatama, kui vdhegi voimalik.
Peapendlil arendatakse peatehnikat. Seda
saab juba vastandina jalatehnikale paremini pend-
lil harjutada, kuna alaliselt samas korguses litkuv
pall tdpsemat tabamist vdimaldab, kui vabalt lij-
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kuv pall. Kui harjutajad on pikkuse jdrel gruppi-
desse jaotatud, on igale grupile oma alaliselt kin-
del korgus.

Jalapendli harjutused.

1. S 66t (Madal 166k jala sisekiiljega). Keha
45 kraadi 166gijala poole viljapoorata, nii et veidi
koverdatud, sisekiiljega kddnatud jalg palli otse
lennusuunas keskkohale tabab. — Sagedane viga
on, et keha kiillaldaselt 166gisuunast dra ei poorata

Joon. 57

ja jalga vihe kidinatakse; pall saab seega ,l6iga-
tud* ja hakkab pdorlema, ,votab vindi“. LOogi
momendil paenutatakse tugejalga ka natukene ja
keha notkutatakse tagaspidi. Harjutatagu mdolemat
jalga, suuremal médral seda, mis ebakindel ja takis-
tusi teeb. Soota ei tohi kovasti, vaid pehmelt,
teisel ja kolmandal 166gil ainult veidi hoogu t0s-
tessine oo "8

2. Surmamine. Palli tagasipendeldamisel
harjutatagu iihtlasi ka surmamist. Keha seisak on
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seejuures sama kui s66dul, ainult negatiivse mé-
juga, s. o. jalg tdmmatakse tagasi, mis palli puu-
tumise momendil kergelt ja vedrutavalt siinnib. —
Umbes nii, nagu oleks jalg vigastatud, ja palli
puutumisel kiirelt ja tundelikult tagasi tombub. —
Joon. 58. — Kui selle vaidlematult eeskujulikuma
surmamismetoodi korval veel mingit teist lubada,
siis on see ainult jala tallaga. Jalatald ja maa-
pind kujutavad trehtri, millesse pall tagasipendel-
damisel mahub. Joon. 59.

Joon. 59

3. Madal pealselook (Shoot). Kui
saalis iildse 166giga tegutseda, siis siinnib see sel-
leks, et diget jalaliigutust &ppida ja loogitehnikat
parandada, kusjuures palli tugevalt ei tohi tou-
gata.  Pall peab jalast mitte kaugele eemalduma,
et teise jalaasendiga uude suuna tougatud saada.
Voetagu jargmised harjutused, mille printsiibiks
igakord, nii palju kui véimalik pallile jalapinda
vastu seada: -
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Pall tuleb vasakult, 160k vasaku jalaga, jala-
poid podratud sissepoole.

Pall tuleb vasakult, 160k parema jalaga, jala-
poid véljapoole.

Pall tuleb paremalt, 166k vasaku jalaga, jala-
poid viljapoole.

Pall tuleb paremalt, 166k parema jalaga, jala-
poid sissepoole. _

Look siinnib igakord teadagi otse, vaate suu-
nas. Sdir peab piisima vertikaalselt, poid Oien~
datult ja pooratud nii nagu kirjeldatud. Joon. 60/61.

Joon. 60 Joon'. 61

4, Palli kallutamine, suunamuut-
mine. Uks parimatest harjutustest pallitehnika
parandamiseks on n. n. pallikallutamine. Joonis-
tatakse kriidiga porandale vigur, nagu see joon.
nr. 7 niidatud, mida ka teisteks palliharjutusteks
voib kasutada. Pallikallutamisel on mingija seisu-
kohast tahapoole minevatel joontel téhtsus, teistel
harjutustel ~ ettepoole minevatel. — Kallutamine
siinnib sel kombel, et eespoolt tulev pall vastavalt
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olukorrale kas jala sise- vdi viliskiiljega vastu
vOetakse ja juhataja komando kohaselt uude suuna
kiiljele vo6i taha juhitakse. :

*

Enne kui jalapendel peapendliks muudetakse,
kinnitatakse ta puusakorgusele, milles poolkdrgeid
looke kisitatakse. Pealselook selles kdrguses
tuleb korvale jatta, eelistades kittemingu sisekiil-

Joon. 62 Joon. 63

jaga ja surmamist. — Joon. 62. — Siis kinnita-
takse pall ka rinnakérgusele, surmamisharjutusteks
rinnaga.  Palli puutumise momendil rinna vastu
tommatakse keha tagasi ja palli porkamisvoima-
lus on kuni minimumini redutseeritud. Joon. 63.

Harjutused peapendlil.

l. L66k pealaega. See pealook tuleb
peamiselt tarvitusele ainult kaitsjal. Ta siinnib
kaelast kangelt hoitud ja veidi ettepoole kummar-
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datud pea vastutdstmisest pallile (enamisti hiip-
pel). Joon. 64.

2. Look peakiiljega sarnaneb jala peal-
seloogile, palli peab teravalt ja voimalikult mada-
las kaares loodama. Palli ootamisel kummarda-
takse kehaga kiiljele, sirgnemine ja 166k peab jarg-
nema kiirelt ja energiliselt. — Joonm. 65. — Kui
166k siinnib hiippel, vdheneb keha paenutamine.

' S

Joon 6. Joon. 65

3. L66k kuklaga on raskeim, kuna 160gi
momendil ei ole palli nidha. See nduab suurt
tihelepanu kontsentratsiooni ja omadust, kaaluvat
sekundimurdu takseerida, mil pall négemispiirist
kaob ja keha vertikaalteljest moddub. Keha sei-
sak on sama kui 166gil pea kiiljega, loomulikult
siinnib aga pea liigutus taha. Joon. 66.

4, Lookotsaesisega on tegelikult ainuit
palli porgatalaskmine. LO0gi tugevust reguleeri-
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takse seilega, et palli enam v&i vidhem tugevalt
tougatakse. Kui palli surmata tahetakse, siis peak
pead tagasi tdmbama. Joon. 67.

See oleneb osavdtjate arvust ja iseloomust, mitu
katset iga harjutust igaiihel lubatakse teha. Kolme
korda v6ib kuldseks keskteeks pidada, niit. kolm
korda vasakule so6ta ja surmata, kolm korda
paremale.

Joon. 66 Joon. 67

Kui jalgpallimingijale tiiiibiliselt tarvilikuna
tundub, harjutusdhtu haripunkti just treeningus
palliga ndha ja teiste alade vastu ta tédhelepanu
loium, v&ib pallitreeningut ka 6htu I6punumbrina
seada. Lopulik 16pp aga peab, nagu varem juba
tahendatud, koosnema pesemisest, frotteerimisest
ja massaashist.

Miéngutreeningu ja teiste viljaspeetavate har-
jutuste aseainena véib kasutada ka murdmaajooksu.
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Murdmaajooks on viimasel ajal sedavérd
tuttavaks saanud, et tema ldhem selgitamine asjata
oleks. Ta ei vasta siiski alati hdsti oma iilesandele.
Nait. mitte talvise saalitreeningu osana. Harju-
tusjooksul on sedavord suur tidhtsus, et teda
murdmaajooksuga asetada ei saa. Soovitav ei ole
murdmaajooksu ka 1dbi elava liikumisega tdnavate
korraldada, nagu monelpool kombeks on saanud.
Kui parki voi metsa ldheduses ei ole, rahuldatagu
jooksuga viljal. Piiratud harjutustunnist aega jook-
sule ndpistada on raske, kuid iga teine harjutus-
6htu peab seda vdhemalt tegema ja tarbekorral
teiste harjutuste kestvust piirama.

See maksab eriti siis, kui selge, kuiv ilm on ja
maapind kuiv voi lumega kaetud. Uhe kuni kahe
kilomeetri jooksust jatkub. Tempo voib dige ndrk
olla, kuid hingama peab siigavasti ja rahulikult.
Hingamise siigavuses just seisab selle jooksu tdht-
sus. Riietus on sama kui saalis, olgu siis, et kd-
vema kiilmaga villane jakk iile tommatakse.

Hingamine peab siindima 1dbi nina ja konelus
harjutajate vahel ei ole jooksu esimesel poolel
lubatud. Ka tegeliku metsajooksuga peab iga
jalgpallimeeskond tegutsema, soovitavalt piihapie-
viti, kui jalgpallimdng veel viljaolude tottu ei ole
voimalik. Jooks ei pruugi iile 5 km. tdusta ja
viiakse 14bi aeglases tempos, eelpoolnimetatud po-
himotetel.

Pdevadel, kus vdlised harjutused taielikult voi-
matud, jdddakse voimlasse ja kasutatakse osa
tdiendusharjutustele reserveeritud ajast mitmesu-
gusteks mangudeks. * Sarnaseid minge on lopmata
palju, kuid nimetame siinkohal ainult mdnda, mis
jalgpallimehi kindlasti huvitavad ja voéistlusmomenti
sisaldavad: Teatejooksud on sarnastena vidga
kohased, kuna lisaks voib teel ka mitmeid takistusi
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turnihobuste jne. ndol seada. Edasi jirgnevad
ratsutamine ja kidrutamine. Eelmisel
saab iga mees iihe ratsutaja kukile ja peab sellega
timber saali jooksma, kuna teisel iiks kipakile la-
seb, teine ta jalad iiles tdstab ja kitel teda edasi
laseb kiia. ; :

Edasi voib volley- ja basketpalli harrastada,
meditsiinpalli mitmetes kombinatsioonides loopida
ja jalgpalliga mitmeid ringminge luua, niit. kus
iiks ringi keskel teiste kdest piiiiab palli vétta,
need seda ringi loobivad, kombineerivad jne.

Olud ja abindud lubavad veel paljugi huvita-
vaid harjutuste ja mingude variatsioone kombinee-
rida, mida kohapeal peab suudetama luua ja mit-
mesugust tulu voivad pakkuda. Koike meie viikses
kdsiraamatus loetleda viiks liiga pikale.
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	3. Madal pealse 1 öö k, a. See on harilikult värava saavutamiseks kasutatav löök, mille Juures jõurikkuse kõrval ka madalale lennule ja märgi tabamisele tuleb rõhku panna. Jalasäär peab löögi teostamisel võimalikult vertikaalselt olema. Et küljepoolt tulevate pallide jalalt äralibisemist hoida, pööratakse jalapealne võimalikult väljapoole, muidugi sel määral, et see löögi teostamist pealsega ei sega. Näit, tuleb pall paremalt löök vasaku jalaga — saapanina pööratud väljapoole, või: pall tuleb vasakult — löök paremaga —■ saapanina pööratud väljapoole. 4. Madal pealselöök, b. Siin tuleb .vastupidiselt jäde toimida, et pallile võimalikult suurt jalapinda vastu seada. Pall tuleb vasakult — löök vasaku jalaga
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