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- Eessona.

/
 Voimlemine on Eesti koolis sundusliku dppeainena
tunnikavas, kuid ta kasitlemisel on esialgu vditmatud ras-
kused kohaste dpetajate, ruumide ja vastava kirjanduse
puundusel. Uksikud vahemad raamatud, mis sellel alal
ilmunud, sisaldavad vdhe materjali ehk nad on piihendatud
iiheainsa kiisimuse (harjutusliigi) lahendamisele, kuna pdh-
jalikum, iilevaatlikum eestikeelne t66 vdikese eksemplari-
arvu tottu liiga kalliks ldheks ja seega koolidele kitte-
saamatuks muutuks, mille tottu ka selle viljaandmisele
seni pole asutud. Kaesolevate tabelite ja seletuskirjaga
katsun osaltki korvaldada seda puudust. Tabelid on
suures kaustas ja heal paberil, nii et neid véimalik on
voimlemissaalides kui ka iildse kooli ruumes seinale ase-
tada. Seletuskirjaga tahan liihida iilevaate anda praeguste
kooli-voimlemissiisteemide, eriti Rootsi padagoogilise voim-
lemise kohta, kuna tabelitel meil tegemist on just nende
harjutustega. [ iileriikline vdimlemisopetajate kongress
.vottis vastu otsuse, mille jdrele voimlemine meie koolides
tuleb rajada rootsi véimlemissiisteemi pohimottele. Seega
on nimetatud tabelid hadatarvilik éppevahend meie koo-

lides ja Opetajaile, kes vdimlemisega’ tegemist teevad.
Sarnaseid tabelid, mis kasitlevad harjutusi diges ja
vale kujus, olen leidnud Rootsis ja Saksamaal. Rootsis
on nende arv Oige suur (100 iimber) ja vdikses kaustas
(umbes 18 X 25 sm.). Saksamaal, kuhu see mote arvata-
vasti Rootsist iile kantud, on nimetatud tabelid ilmunud
prof. med. F. A. Schmidt’i ja K. Molleri poolt suures
kaustas, seinale asetamiseks. Kuna rootsi tabelid siluetis,
on saksa omad kontuurjoontes. Neid on iibeksa (kiimnes
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on seletuskiri) ja sisaldavad 14 harjutust ja olekut. Kies-
olevate tabelite kokkuseadmisel olen aluseks votnud vii-
mased (saksa) ja neid oma drandgemise jdrele tdiendanud.
Uheksa tabeli asemel olen vilja annud 12 ja harjutuste
ning olekute arv touseb 14-l1t 20-le. Kuna prof. Schmidt’i
tabelid siiski saksa ,turnen’i* survel ilmunud, olen ma
mone iiksiku harjutuse juures vidikesed parandused rootsi
siisteemi kohaselt ette votnud. Nii on ilmunud puhtal
kujul tabelid I, IV, V, VI, VII, VIII ja IX, kuna tabelid II,
IIL, X, XI ja XII muudetud ehk tdiesti uut materjali sisaldavad.

Tehniliste raskuste téttu polnud voéimalik harjutusi
avaldada ses jdrjekorras, nagu see viisiks ja siisteemile
kohane, vaid tuli arvestada tabeli suuruse ja teksti rohku-
sega. Selle tottu on ka tabelite jdrjekorra numbrid vahe
teisiti kui see alguses kavatsetud oli, mida lahkesti vaban-
dada palun.

Loodan, et tabelid voimlemisharjutuste ja nende vigade
seletamisel Opetajaile kui ka Opilastele kergendust toovad.

12. XII. 24. Autor.



Prof. Dr. med. F. N. Schmidt’i seletuskiri
tema poolt ilmunud voimlemistabelitele.

~ Hea riiht, viljendugu see rahulikus olekus ehk liiku-
mises, on teguvdimsa ja kauni inimsoo tunnus. Kehalise
kasvatuse iilesanne on kasvavat noorsugu kehaliselt nii
arendada, et nende riiht iseenesest sundimata, vaba ja
kerge oleks, kuid siiski mitte ilma sisemise tahteta.
Eeltingimuseks on siin harmooniline keha lihaste
arendamine ja kovendamine, nii et piki selgroogu siru-
tajad lihased, ristluudest kuni kuklani, niisamuti ka olgu
tahapoole hoidvad lihased oleks tdielises tasakaalus ilem-
keha paenutajate, eriti kdhu- ja rinnalihastega, milledel
kalduvus on 8lgu ettepoole tommata. Samuti ei tohi pikad
seljasirutajad liiga arenenud olla, millega sadulselg esile
kutsutakse, ka siinnitab omakord iileliigne paenutajate
arendamine ettepoole-langevad 6lad ja kumera selja.
Ainult seal, kus niisugune tasakaal lihastes, on ka
riiht sirge ja ilus. Uhes sellega vabaneb rinnakorv, nii
et ta siigavalt hingamise vdimaldab, ilusa kumeruse
omandab ja seega kopsudele j0udsa arenemise véimaldab.
Meie kasvav mnoorsugu, kel nii mitmesugused pahad
harjumused ja elutingimused, mis ebasoodsalt riihi are-
nemisse mojuvad, vajab tingimata siindsaid harjutusi riihi
parandamiseks. Nende pahede hulka kuuluvad lihaste,
eriti filemkeha-lihaste ndrkus, kondikavas pehmus laialt-
tuntud inglise haiguse lagajdrjel varajases lapsepolves,
seljalihaste iileliigne vadsimus piisiva istumise tagajirjel
kooli pingil, mis keha ja pea paenutuse ettepoole tingib,
ka juureharjunud lohakus seisakus loidude ja norga
tahtejouga isikute juures. Ulemkeha-lihaste ja kondikava
norkuse tagajirjeks on labaluude tiibade-taoline viljapoole
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poérdumine, kokkuvajunud ja lame rind ja ettepoole rip-
nevad kded. Peale selle ilmuvad kiiiirus selg, ettevajunud
pea, ,sadulselg“. Eriti sagedad ndhtused on skolioos
(selgroo koverdumine kiilje poole) kuni kdige raskema
kujuni, mis olgade ja puusade iihtlase (siimmeetrilise)
oleku rikub.

Koigi nende riihivigade ja -pahede all, mis ndrga
kehaehituse ja norga tahtejou tottu tekivad, kannatab
/s — /2 meie Oppivast noorsoost, eriti kdib see kooli-
ealiste tiitarlaste kohta. Riihivead, mis meie koolinoorsoo
juures nii sagedasti korduvad, kohustavad meid abinousid
nende vastu leidma ja tarvitusele votma.

Keha eest hoolitsemise, hea toitmise, médduka tege-
vuse ja mingude abil virskes Ohus iihes otstarbekohaste
koolipinkide ja valgustusega kooliruumides, samuti ka
halva istumisviisi ja seljalihaste vdsimuse vastu voitlemise
kdrval tuleb iilemkeha-lihaste arendamise eest hoolitseda
otstarbekohaste eriharjutuste abil, sest just selja- ja kohu-
lihased on harilikult kéige vdhem arenenud.

_ (Jargneb tabelitel olevate harjutuste esitamine ja nende
tahtsuse selgitamine).

Uldiselt olgu tihendatud, et mitte ainult iiksikute
liikmete ja lihaste kovenemise eest ei tule hoolitseda, vaid
et ka nende paenduvuse peab siilitama. Lihaste venivus
on niisama tahtis kui nende kokkutdmbamine. Sellepirast
tuleb harjutusi nii korraldada, et igale harjutusele vastu-
harjutus jargneks, Niit. kehapaenutusele ette — keha-
paenutus taha ja iimberp6ordult; keha poordele vasakule —
poore paremale jne.

Lopuks olgu tihendatud, et iilemkeha-lihaste harju-
tused tulevad teha aeglaselt sisse- ja viljabingamisega
kokkukolas, kusjuures nad hingamisega nii ihendama
peab, et keha sirutused ja tahapoole paenutused, kite iiles-
tostmine ja korvaleviimine siinniks iihel ajal sissehinga-
misega, kuna keha ettepaenutused ja kallutused, kite
allaviimised ftihel ajal valjahingamisega tulevad teha. Seda
peab tingimata alati silmas pidama!



Tabelitest iildse.

Nii monigi lugeja sooviks vahest tabelitel ,raskemaid*
harjutusi n#ha, arvates, et neid ,lihtsaid* oskab ju igaiiks.
Siin pean aga kohe tdhendama, et tabelite kokkuseadmisel
on aluseks voetud kdige tdhtsamad harjutuste liigid ja
neist koige lihtsamad liigutused ja olekud. Olen arvamisel,
et vead, mis nende harjutuste juures tekivad, kdige suu-
remad on, kuna nad kohe alguses sisse harjutatakse ja
veel mitte kiillalt kdvenenud organismile kasu asemel kahju
toovad.

Uleiildse valitseb meil arvamine, nagu oleksid keeru-
lised harjutused just need kasulikud, ja iga tund peavad
olema ikka uued ja uued harjutused ja kombinatsioonid.
Niisugused vaated on tingitud sellest, et meil ainult ,sokoli*
ja saksa ,turnen’i“ tuntakse ja harrastatakse, seda enam,
et neid siisteeme ka sdjavdes kisitletakse. Samuti elusta-
vad lugupidamist nende siisteemide vastu pidudel ette-
kantavad voimlemisharjutused, mis isegi kooli-véimlemise
ettekannetes tsirkuse trikkidest maha ei jaa').

Et kasvavat organismi fiiiisiliselt arendada, seks ei
ole meil sugugi tarvis ei tea kui raskeid harjutusi ja ei
tea kui palju, vaid just neis lihtsates harjutustes, mida
,sokol-turneni® poolehoidjad viga ,kulunuks“ peavad ?),
seisabki padagoogilise voimlemise alus ja pohi. Ma réhu-
tan veel kord, et see on pidagoogilise voimlemise pdhi,

1) Seega ei ole ma sugugi nimetatud ettekannete vastu spordi-
seltside pidudel.
2) Mottevahetuste pohjal nimetatud siisteemide poolehoidjatega.
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— vbimlemisseltside jaoks on see arusaadavasti véga lihtne,
sest seal on vdimlemine spordiks.”

Eepooldeldut aluseks vottes on meil neid lihtsaid
olekuid ja harjutusi omandades ehk neid teistele Opetades
tarvis kavakindlalt tegutseda, et oma kasvandikkude juures
normaalselt, harmooniliselt arendatud ja tervet keha saa-
vutada. Seks aga on vihe, et 6petajad teaksid, missugused
harjutused olemas ja kuidas neid tehakse, vaid samuti on
, tarvis teada, missugused vead harjutuste juures véivad
tekkida. Viimased peavad selgesti teada olema, muidu
voivad nad viiga kergesti kahe silma vahele jiiida. Kbdiges
selles tahavad tabelid oma liihikeste seletustega abiks olla.
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Liihikene kooli-voimlemise. arenemiskiiik.

~ Voimlemine, kui iiks keha kasvatusabindu, on koigis
kultuurriikide koolides tarvitusele voetud. Koik on otsu-
sele joudnud, et meie last kasvatades suurt rohku lapse
kehalise tervise peale peame panema. Oieti kdige tahtsam
lapse arenemise jargul, tema arenemise peatingimuseks,
on lapse kehaline tervis. Et laps kehaliselt areneks, sel-
leks ei ole mitte ainult tahtis toit, puhkus, soodsad elu-
tingimused, nagu puhas &hk, valgus jne., vaid ka teatav
liigutuste rtohkus. = Laps peab omad lihased tegevuses
hoidma, peab neile aga ka farvilise puhkuse muretsema,
seda suurem on siis ka kasu toidust, puhtast Ghust jne.
Kuna meil eestkitt kooliga tegemist, siis peatume ainult
lapse kehalise arendamise juures koolis.

Voimlemine, mangud, sport on abindud, mis kooliea-
liste laste kehaarendamiseks tarvitusele on voetud. Koige
kindlama kuju on omandanud neist kolmest kiill vdimle-
mine. Viimase kallal on kdige rohkem vaeva n#htud, et
teda koolile otstarbekohasemaks teha, et tema abil jirje-
kindlalt, ssmmsammult lapse kghalist joudu, osavust, vas-
tupidavust arendada ja seega ileiildist kehalist tervist katte
saada. Kuid kisitamisviisides, kuidas kehalist tervist kitte
saada ja teda alal hoida, on suured lahkuminekud. On
kaks peavoolu, vOi kaks voimlemissiisteemi, mis meile
mddduandvad voivad olla. Need on saksa ,turnen“ ja
rootsi ,gymnastik«. Koik teised siisteemid on nende segu,
ega tule sellepdrast arvesse votta, iihel on iihest, teisel
jille teisest rohkem vodetud, kuid midagi iseseisvat, algu-
pirast pole nad suutnud esile tuua. Ma moétlen just
neid siisteeme, mis kooli-véimlemist kﬁsitavad..
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Huvitav on juba nende kahe siisteemi tekkimine iihel
ajal, kuid taiesti isesuguste vaadete alusel.

Esimesena seab harjutused teatavasse siisteemi, jagab
ja korraldab neid sakslane Johann Friedrich Guts Muths
18. aastasaja 16pul ja 19. a. s. algul. Tema jirele vdivad
olla kehaharjutused kolme liiki:

1) Kaheksa piris voimlemisharjutust.
2) Kisitoo.
3) Miangud.

Kaheksa piris voimlemisharjutust oleksid: 1) hiippa-
mine, 2) jooksmine, 3) viskamine, 4) maadlemine, 5) roni-
mine, 6) tasakaal-harjutus, 7) tostmine, kandmine ja har-
jutused hiippendori ja loogaga, 8) tantsimine, kdimine ja
sOjavdelised harjutused.

Selle peale vaatamata, et see harjutuste jaotus prae-
gusel ajal sugugi vastuvoetav ei oleks, leidis ta tdhelepanu
ja poolehoidu.

Edasi annab Guts Muths suure tidhtsuse mingudele.
‘Ka tiitarlastele soovitab ta oma keha kdvendada, kui mitte
just otsekohe voimlemisharjutuste, siis vihemalt jalutus-
* kdikude abil.

Guts Muthsi véimlemist tuleb molemate praeguvalit-
sevate siisteemide aluseks pidada.

Tema siisteem ei leidnud sel ajal poolehoidu mitte
ainult Saksamaal, vaid ka naabermaades, isedranis Daanis,
kus vdimlemine esimesena koolides sunduslikuks tehti.
Nachtigall, esitades siin Guts Muthsi véimlemist, sai va-
hemeheks Guts Muthsi ja Lingi vahel, kes ajutiselt Kopen-
haagenis viibis ja vehklgnist Gppides ka Guts Muthsi
vOoimlemise siisteemiga tutvunes. Guts Muthsiga kisikies
tootab Gerhard -Vieth. . Viimane on rohkem teoreetik kui
seda Guts Muths oli. Vieth nduab esimesena véimlemis-
Opetajalt anatoomia tundmist, see on selle aparaadi tund-
mist, mida ta juhib. Ka jagab Vieth harjutused tihtsamate
kehaosade jdrele (keha, pea, kied, jalad).

Neile jargnev ,Turnvater* Jahn, keda saksa rahvuslise
vbimlemise siisteemi loojaks . peetakse, t6i rohkem elu ja
vaimustust véimlemise seltsidesse (ta oli ka nende asuta-
jaks) kui kooli-voimlemisse. Jahni 14bi rikastus saksa
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Jturnen“ voimlemisriistade kui ka harjutuste rohkuse poo-
lest riistadel. Iga voimleja, kes mond uut ,numbrit* oskas
ette kanda, voeti vaimustusega vastu ja harjutus ise leidis
_ kohe jareltegemist. Jahn ise iitleb: ,Véimata on kindlaks
teha, kes fihe voi teise harjufuse iiles leidis, ta dra proo-
vis, teistele ette kandis.“ Sellepdrast pole ka imestamis-
vadrt, kni Jahn voimlemisdpetajalt muud ei ndua kui seda,
et ta eeskujulik ,Vorturner* peab olema.

Suurema tihtsuse omandab aga koolivoimlemises
Adolf Spiess. Tema poolt labitootatud materjaal, milles
harjutused ka tiitarlastele ette nihtud, on seni saksa koo-
lides voimlemise aluseks jadnud. Spiessi jarele jagunevad
harjutused jargmiselt: 1) vabaharjutused, 2) rippumised,
3) tugiharjutused ja 4) massilised harjutused. Spiessi siis-
teem on prdegu sakslaste juures pohipanevaks siisteemiks ;
olgugi et uuemal ajal temasse tuntavaid muudatusi on
toodud, on vana vaim siiski valitsemas. Ja sellest ,omast*
oskavad sakslased lugu pidada — on ta ju nende iseloo-
mule kohane. Siiski on viimasel ajal teatavat korvalekal-
dumist margata paremuse poole, ja tehakse uuendusi, hoo-
limata sellest, et materjaali seks mujalt laenama peab.

Umbes samal ajal, kui Jahn ja tema Opilased ikka
uusi ja uusi harjutusi iiles leidsid ja seega Guts Muthsi
siisteemi tdiendasid, hakkas Pehr Henrik Ling tdsisemalt
Guts Muthsi siisteemi file jarele’ motlema. Véimlemist
opetades kasitas ta Guts Muthsi stisteemis ettetulevaid har-
jutusi teatava valikuga. Ta leidis, et pole kasulik koike
alla neelata, mida suhu vétta voib, et ainult neid harjutusi
tarvitada tuleb, mis kindlasti kasutoovad on, ja sellepdrast
astus ta pohjaliku harjutuste valiku juure. Et aga suure-
mate teadmistega oma t66d jatkata, siis tuli eestkatt kohe
inimese kehaehitust ja tegevust tundma Oppida. Ta tegi
palju tegemist anatoomia, fiisioloogia, liigutuste mehaani-
kaga, antropoloogiaga jne., ja pani aluse voimlemise siis-
teemile, mida praegu koige vadrtuslikumaks tuleb pidada.
Ukski harjutus ei leidnud Lingi poolt enne vastuvotmist,
kui ta kindlasti tema moju ja kasu kehasse ei olnud dra
proovinud.

1) Sakslane, kes ,rootsi siisteemi® katsus Saksamaal 1dbi viia.
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Rothstein toob tema siisteemi kohta jairgmise kokku-
votte:

Ling vaatab inimese organismi kui vaimu
ja keha jagamatu. tiksuse peale. Tema arvab
saavutada terve inimese tdieliku arenemise sel
teel, et ta inimese loomust uurib antropoloogia,
anatoomia, fiisioloogia ja psiitholoogia abil, p6h-
jendades nendele teadmistele inimese mitme-
kiilgse kehaarenemise. Héstiarendatud kehajou
labi tahab ta iihtlasi ka iseloomu karastada ja
sellega iihes sagedasti tervistkurnavale ja keha
ning vaimu kokkukdla hdvitavale intellektuaal-
sele arenemisele vastuteguri moodustada.

Nii jargneb sellest, et Gpilane korraldatud
ja teineteisest olenevate liigutuste abil, alates
lihtsale ja elementaarsetega ja aegajalt file minnes
raskematele, oma keha tédielikuks valitsejaks saab,
et tal mitte iiksi iga liigutuse juures tdielik ette-

. kujutus lihase ja ergu tegevusest ei ole, vaid et
ta tahte abil isegi terve oma kehajou iile valit-
seb ja samuti ka oma tahte iile médistuse abil.

Pohimote, millele Ling oma siisteemi, rajas, on piisima
jddnud ja tema siisteem on laialdase poolehoiu leidnud ka
véljaspool kodumaad. ;

Esimest korda esineb Ling 1812. aastal, kirjalikult
valitsuse ees oma | siisteemi populariseerimiseks toetust
paludes, mille peale temale vastati: ,Meil on akrobaate
ja nooritantsijaid ju enesestki rohkuses, ja mottetu on seks
riigi raha raisata“. Jiargmisel 1813. a. esines ta isiklikult
uue palvega valitsuse ees ja leidis hddtahtliku vastutuleku.
Nimetatud aastal asutati Stokholmis kuninglik' véimlemis-
instituut, mis praegu veel olemas ja mille sarnast teist
maailmas ei ole. Nimetatud instituut saadab iga aasta hulga
suurte teadmistega vdimlemisopetajaid vilja, kes koolides
véimlemist Lingi siisteemi jdrele Opetavad:

Ling jaotas voimlemise jargmiselt:
1. Pedagoogiline voimlemine.

2. Sojavieline »
3. Arstline "
4. Esteetiline »
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Isedranis tahtis on see, mis Ling pedagoogilise voim-
lemise kohta iitleb. Toonitades, et véimlemises keha lii-
gutused peavad vastama inimese organismi nduetele, et
“kaunim, korgem eesmirk vdimlemises on keha harmooni-
line arendamine (miks ka niiteks ainult parema kae tarvi-
tamine taiesti laiduvaart ja ebaloomulik on), ndeb Ling
voimlemises suurt kasvatusabindu, ja kui niisugune peab
voimlemine iildine, igakiilgne olema, s. t. ta ei tohi mitte
ainult monda iiksikut kehaosa arendada, ei tohi ka mitte
opilase hdaksarvamisest oleneda ega hooplemisobjektiks
mone Opetaja kdes muutuda, ehk veel vdhem vohikutele
imestamiseks olla.

olga kunstnik¢, itleb Ling, .ja ka kisi-
tooline, kelle t66 suuremat tehnilist osavust
nouab, peab end kestvalt selles harjutama, kui
ta mitte oma kindlust osavuses ei taha kao-
tada, ja need harjutused on ka kehaline kasvatus,
kuid ‘ihekilgne, ainult ihe teatava eesmirgi
poole sihitud, kuna aga pedagoogiline voimle-
mine iildine on ja koiki kehaosi puudutama -
peab, ega iialgi miskisuguseks iihekiilgseks osa-
vuseks kujuneda ei tohi“.

Ling itleb: ,lga inimese keha tarvitab
liikkumist, iga liige nouab osa sellest térvismuret-
sevast abindust, seega on iga lihtsam liigutus
sama t4dhtsusega kui keerulisem, kunstlikum —
viimased arenevad vilja esimestest. Nii siis ei
ole iikski liigutus pedagoogilises vdimlemises
liiga libtne, iilearune. Iga liigutus vdimlemises
on tahtis ja omandab oma tahtsuse sel médral,
kui suurell ta meie organismi mojub.*

Lingilt iilesseatud maarused keha arenemise kohta
sisaldavad 13 punkti, mis keha arenemises aluseks peavad
olema. Eraldi allakriipsutatud nendest olgu jargmised:

1) Voimlemise eesmark olgu inimese keha Oietimaa-
ratud liigutuste abil harmooniliselt arendada.

2) Oietimaaratud harjutused on need, mille jarele meie
kehas eneses tarvidus peitub.
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5) Harjutuste puudusel voivad inimeses siindimisest
parandatud kehalised omadused peidus hoitud,
kuid mitte hivitatud saada.

6) Ebadigete, ebaotstarbekohaste liigutuste abil voib
aga nende parandatud annete esiletulekut veel roh-
kem takistada.

13) Alates kehalisi harjutusi kdige lihtsamate elemen-

: taarsemate harjutustega, voib julgesti ja hddaohuta
samm-sammult kdige raskemate juure {ile minna,
sest Opilane Opib aegamdoda oma joudu tundma
ja teeb, mis ta suudab.

Voimlemisopetajale seab Ling suured ndudmised. Ta
iitleb : :

»1ga véimlemisGpetaja peab oskama teooriat
praktikaga iihendada. Voimlemisdpetaja, kes ei
tea kui pohjalik teoorias, praktikas aga taiesti
abitu, on kunstiarvustaja sarnane, kes kiill palju
teab, aga seda teostada ei oska, mis ta teab.

Anatoomia, see pitha genesis, mis Looja
suurt t66d inimese silma ette toob, temale kor-
raga niditab, kui vdike ja kui suur ta on, see
olgu iga vdimlemisdpetaja kallim tdenduskiri;
kuid drgu tarvitagu ta tema (see on anatoomia)
eluta vorme, vaid vaadelgu neid nigija pilguga
elu taiuses, mitte kui massi, vaid kui Looja
loodud elavat mehanismi. Anatoomia lahutamata
seltsiline olgu fiisioloogia.“

Harjutuste labiviimist ndéuab ta véimalikult vabas
Ohus, talvel aga soovitab lumesdda, suusatamist, kelguta-
mist jne., sest 6hk on -elu terviseallikaks. Voimlemisriis-
tadest iitleb ta jargmist:

,VO0imlemisriistad olgu vdéima-
likult lihsad. Riistad on korvalised asjad,
on -ainult abindu, et teatavaid toetuspunkte
harjutusitegevale kehale leida. Ebadige oleks
kehahrjutusi -riistade jirele korraldada.“

Nendest Lingi sonadest on killalt, et oiget npilti
saada rootsi voimlemise iilesannetest.
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Saksa turnenis on aga riistadel peatdhtsus. Ka kdik
harjutused liiginevad riistade jarele. Saksa voimlemistund
algab harilikult korra- ja vabaharjutustega, sellele jargnevad
_harjutused riistadel. Iga tunnis on ette nahtud kaks riista:
iiks riist filemise, teine alumise keha lihaste jaoks. Selle
jaotuse kohta tahendab prof. Schmidt:

.Igatahes on see ainult katse (Versuch)
riistade valikuga mitmesuguste lihaste rithma
tegevusse panna. Uldiselt on aga riist ikkagi
selleks, et femal iganes mdeldavaid harjutusi
kindlas raskuse-jdrjekorras labi teha (Austiibren).

Hoopis teisiti on see rootsi vdimlemises.
Siin on vdimlemistunni kava kokkuseadmisel
silmas peetud voimleja kehaehitust ja tema tarvi-
dust teatavate liigutuste jarele. Ainult sellest
seisukohast asutakse harjutuste valikule, ja roots-
lasel on iikskdik, kuidas soovitav harjutus
tehakse — kas vabaharjutusena, riista voi kaas-

 lase abil, kui ta aga oma fiisioloogilise iiles-
ande tdidab.“

Sellest seisukohast valja minnes ei rithmitata Rootsis
voimlemistunnis harjutusi vdimlemisriistade, vaid lihaste
riihmade jirele. Seega harjutusedeitohioleneda
riistast, vaid riist harjutustest.

Huvitav on veel Lundi iilikooli voimlemisprofessor
Carl Norlanderi arvamine riistade kohta.

,Teiste maade vdimlemisriistad erinevad
palju rootsi omadest, seal on neist kang, roo-
baspuud ja rongad koige tahtsamad. Meil neid
ei tarvitata, sest et nendega mitmed tahtsamad
harjutused vdimatud on ja mitu inimest iihel
ajal tootada ei saa, kuna kordamodda harjuta-
mine jille liiga palju aega vdtab; peale selle
ei ole sddrased riistad sugugi hddaohuta.

Nad #ratavad kergesti iileliigset vaimustust
ning kahjulikku kunsttiikitegemise piiiidu ja on

‘ sellepdrast enam tsirkuse kui rootsi- voimlemis-
saali kohased. Neil harjutustel ei ole ratsio-
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naalse véimlemisega midagi iihist; nad on mai-
ratud neile, kes spetsialistidena pealtvaatajaid
tahavad 16bustada.“

Kuna lugejal vahest kiisimus tekib, missugused
riistad on siis rootsi vdimlemises tarvitatavad, siis olgu
selle peale siinkohal liihidalt vastatud.

Koige tahtsamate voimlemis-abiriistade ') hulka kuu-
luvad rootsi sein (lai redel), pdikpuu (palgitaoline riist,
rootsi keeles bom) ja pink, mille jalgade vahele on
kinnitatud tasakaalu-puu. Edasi vOiks samuti nimetada
ronimiskoit, hiippepuid, sadulaga hobust jne.

1) Sest Rootsis on riist abinou, mitte eesmérk.
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Voéimlemistunni kava rootsi siisteemi jiirele.

Voimlemistundi on vdéimalik alustada peale selle-
kohast eelto6d. Nimelt tuleb luua teatav kord, et vdoimalik
oleks hulgaga midagi peale hakata. Seks peab iga v6im-
lemistund algama

korraharjutustega.

Siia kuulub &pilaste rittaseadmine, joondumine, poorded,
eelolevateks harjutusteks iilesseadmised. Korraharjutustega
tuleb samuti tunni kestusel tegemist teha, kuid alguses on
nad eriti tarvilikud, et Opilastes lugupidamist ja tdhelepanu
korra vastu #ratada.

Ettevalmistavad harjutused.

Esimene harjutuste rithm tunnis oleks ettevalmistavad
harjutused. Nende harjutuste iilesandeks ou vdimlejate
keha jdrgnevatele suurematele pingutustele ette valmistada
jubatuntud ja kergesti-labiviidavate harjutuste labi. Neid
harjutusi nimetatakse samuti rahustavateks harjutusteks,
kuna nad siidame tegevusse rahustavalt mdjuvad.

Siia kuuluvad harjutused, mis peaasjalikult jalgade
harjutustest koosnevad, nagu: mitmesugustes seisakutes
varbaile tdusmised, kiikkimised tihel ja mdlemal jalal jne.
Sellest liigist on esitatud tabel I1ll—4 tdiskiikk (joonis ei
kujuta kahjuks tdiskiikki mitte killlalt siigavalt). Samuti
kuulub rahustavate harjutuste hulka varbail kdik, mis vii-
masel ajal ka meil®* koolides peale vasitavaid harjutusi, nagu
jooks, laialt tarvitusele voetud.
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Pingutavad paenutused.

Pingutavad paenutused (tabel IV—5) on tihtsam
harjutuste liik rootsi véimlemises. Oma nimetuse on nad
saanud sellest, et keha tubli sirutuse abil pingutatakse.
Selle harjutusliigi iilesandeks on rinnaselgroo viljasiruta-
mine, paenutust vastusihis tehes, kuna kéhulihaste pineval-
oleku tagajirjel selgroog v kohal tagasi térjutakse ja
seega sadulselg dra hoitakse. Samuti laiendatakse seega
rinnakorv ja kovendatakse olalihased. Mainitud harjutused
mojuvad kaasa sirge riihi omandamiseks ja kdrvaldavad
taiesti kiiiirselja, mis sagedasti paljuistumisest tingitud. Selle
tottu ei puudu pingutavad paenutused kergemal véi ras-
kemal kujul iiheski rootsi vdimlemistunnis. Viikeste laste
juures tuleb nende aset t#ita samalaadiliste harjutustega,
mis kergemalt labiviidavad. Ei ole harjutaja keha seda-
vort arenenud, et ilma suuremate vigadeta nimetatud harju-
tust teha, tuleb tal temast esialgselt loobuda, kuni ta keha
teiste harjutuste abil kiillalt kdvendatud.

Ripe kitel ja iilestombed,

Nende harjutuste peaiilesandeks on rinnakorvi laien-
damine ja iilemkeha-lihaste arendamine. Kitelihaste aren-
damine iilestbmmete abil on teisel kohal (tabel 11—2.)

Tasakaal-harjutused.

/

Toetuspinna vihenemise, keharaskuse valjapoole toe-
tuspinda viimise kui ka mitmesuguste liigutuste taga-
jdrjel kaotab keha tasakaalu. Et seda siiski alal hoida,
tuleb lihakseid eriti tahelepanelikult valitseda, mis nérvid
hésti tegevuses hoiab. Tasakaal-harjutused ei ndua suurt
joukulutust ja moéjuvad nad enam rahustavalt kui vasi-
tavalt. Sellepdrast voib neid kisitada teiste harjutuste
vahel ka muul kohal tunnikavas.

Turja-, 0la- ja seljalihaste harjutused.

Harjutuste nimetus osutab, missuguse lihaste riih-
maga meil tegemist. Nad voivad pinghtavate paenutuste
aset tdita, mida eriti silmas tuleb pidada vahemate lastega
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voimeldes. Mainitud harjutusi on véimalik kisitleda viga
mitmeti, mispdrast sellele harjutusriihmale ka tabelitel
hulka ruumi on piihendatud, nagu: kehakallutus ette?!)
(tabel VI—8) mitmesuguste kite-olekute juures; keha-
paenutus taha pingi (keha tdstmine) -mitmesuguste kite-
olekute juures (tabel VII—11); viljaaste ette (V-—T7),
kusjuures mitmesuguseid kate-liigutusi tehakse; kaalseis
(XII—20) mitmesuguste kate-olekute ja liigutustega.

Kohulihaste harjutused.

Nimetatud harjutuste ilesandeks on kohulihaste
kdvendamine ja kéhu seesmiste orgaanide tegevuse elusta-
mine. Eriti suure tdhtsuse omandavad kohulihaste harju-
tused naisvoimlemises (tabelid VI—9 ja VII—10).

Vahelduvad kehaharjutused.

Siia kuuluvad kdige pealt keha pooramised ja paenu-
tamised paremale ja vasemale, kui ka teised harjutused,
mis kiiljelihakseid tegevusse panevad. (Tabelid VIII—12
. ja IX—13). (

Kédimine ja jooksmiue.

Kaimine on inimesel kdige harilikum liikumisviis.
Kuid ka teda tuleb harjutada, et véimalikult vdiksema jou-
pingutusega suuremaid tagajargi saavutada ja keha vastu-
pidavust suurendada. Harjutused kdimises ja eriti jooks-
mises edendavad hingamist ja siidame tegevust.

Hiippamine.

Peale kdimise ja jooksmise on teiseks kdige loomu-
likumaks harjutuseks hiipe. Kuna hiippe juures suured
lihasteriihmad tegevuses, on ta visitav.

1) Tabelil on see harjutus nimetatud ,keha paenutus ette®, kuna
pérastpoole oma ametvendadega mainitud harjutuse iile {dbi rddkides ma
teda pigemini ,keha kallutuseks* nimetaksin. Nimelt oleksid koik
keha paenutused, mis sirge {ilemkehaga tehakse ja kus liikumine ainult
puusades, ,keha kallutamine®; kus aga iilemkeha seejuures sirgeks ei
jad — ,keha paenutamine“. (Vordle tabel IV-—6 ja VII—10, 11).
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Hingamisharjutused.

Kerged rahustavad harjutused tihendatud siigava sisse-
ja viljahingamisega. Nende iilesanne on hingamist ja sii-
dame tegevust peale suuremaid pingutusi reguleerida ja teda
normaal seisukorda viia.

Tdiendavad harjutused.

Uksikute harjutusliikide vahele on vaimalik asetada
iiht ehk teist harjutust, mis rahustavalt méjub ehk eeihar-
jutuseks (ettevalmistavaks harjutuseks) oleks jirgnevale
raskemale harjutusele.

Ulevaltoodud harjutuste jirjekord ei voetud L. M.
Torngren’i jirele. Et lugijale rootsi voimlemistunnist siiski
veel selgemat pilti anda, toon tunni skeemi oberst Balk’i?)
jarele. Nimetatud skeem tahab niidata, kui palju tiksik
harjutuste riihm kehasse visitavalt mojub. Seal nieme,
et tund algab rahulikult korraharjutustega. Tunni kestusel
on margata rahuldamisi pingutuse tdéusu kui ka langust.
Koige suuremat pingutust kehalt nduavad hiipped. Tund
16peb rahustavate hingamisharjutustega.

Kuid see kava ei ole siduv.  Nii leiame ka teistsu-
guse harjutuste paigutuse just tunni keskpaika langevate
harjutuste juures. Uldiselt jaé4b aga nimetatud pohiméte
iga kava juures maksma.

Algseisak.

Algseisak (tabel I—1) on koige tiahtsam olek vdimle-
mises. Riihist on kohe n#ha, missuguse kehaliselt are-
nenud inimesega meil tegemist. Algseisak on keha loo-
mulik ja oOige riiht, ainult vdhe liialdatud. Kuna kéik
muud harjutused seks kaasa aitavad, et keha riihis teata-
vaid parandusi ette votta ehk jidlle head riihti, kui ta
olemas, siilitada, siis selgub meile algseisaku tahtsus.

1) Oberst Balk oli Stockhoimi voiml. instituudi professor, L. T6rn-
gren — direktor.
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Iga inimese kehal on oma riiht, mille ta omandab,
kui ta tegevuseta seisab. See on tema harjumusseisak,
milles ta end kdige vabamana tunneb. Nimetatud keha-
hoid on tingitud inimese eluviisidest, kuid tihti ka harju-
musest. Kui inimeselt, kel halb riiht, néuda oiget alg-
seisakut, siis ei saa ta seda ilma teatavate lihaste pingu-
tusteta teha, sest ta endise kehahoiu iseiraldused on voi-
maldanud lihastel teistsuguse arenemise kui seda hea riiht
nouab. Niisugune keha piisib diges algseisakus ainult nii-
kaua, kui isik oma lihased tahte abil pingul hoiab.
Juhitakse aga ta métted mujale, omandavad lihased oma
endise oleku ja isik oma endise riihi. Sellest selgub, et
meil algajate juures algseisakust ilma pingutuseta raikida
ei saa. Siin tuleb jarjekindlelt harjutada, kuni algseisak
harjumusseisakuks muutub ja seega hea - riiht
kindlustatud oleks. Seda ei ole véimalik mitte liiksinda
algseisaku kaudu omandada, kuna siin pingutused lihakseid
kiillalt kokku tdmmata ei suuda, vaid seks aitavad kaasa
ka jdrgnevad harjutused. Tiie Oigusega nimetab prof.
F. Schmidt neid harjutusi samuti ka ,Rihiharjutusteks®,
kuna nad kéik seks kaasa aitavad, et riiht paraneks. Ja
16puks on see ju ka kooli kogu véimlemise iiks peaiiles-
andeist,

On teatavad lihaste rithmad hea rithi omandamiseks
kovendatud, siis cmandab keha, kui ta ka teatav aeg
mones ebanormaalses olekus (naituseks mone t66 juures)
viibis, jallegi oma 6ige oleku, rithi, kuna tal siis selles
seisakus viibimine koige loomulikum. Niisugusel korral
voime raakida pingutuseta algseisakust. ]

Algolekud.

Rootsi vdimlemissiisteemi isedralduseks on alg-
olekud, mis harjutuste eel kdivad. Uhel ja samal harju-
tusel mitmesuguste algolekute juures on mitmesuguseid ras-
kusi. Nditeks: algolekust ,algseisak — kded olale* —
kehakallutust ette teha on raskem, kui sama iilesande tiit-
misel kded puusas oleks; veel raskem, kui kded iles viime
jne. Nii voib harjutusi raskendada saisakute muutmise (tabel
V—7— viljaaste), toetuspinna vihenemise (tabel IV—5 —
varbailetdus) ja Gige suurel maaral just kite-olekute 1abi.
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Tarvitusel olevad kite-olekud oleksid jargmised:

,kded puusa«  — tabel Ill— 4
,kded Olule* — tabel II— 3
,kded ette* — tabel X1—17

,kded korvale* — tabel X—14
,kite 166kolek* — tabel X—16

ykded kukla“ — tabel XI—18
.kded lagipeale* — tabel XI—19
,kded iiles“ — tabel X—15.

Kiesolevas kirjutuses polnud vdimalik {iksikasjalise-
malt harjutuste jarjekorra ja tunnikava juures peatuda.
Tahtsin anda ainult ildpildi rootsi véiml. siisteemi kohta,
et lugija vdiks peajoonteski vahet teha ,turneni” voGi
,S0koli“ (mis suuremale jaole tuntud) ja rootsi vdimle-
mise vahel. ‘

Loodetavasti voetakse mainitud siisteem, mis laial-
dast pool hoidu leidnud Soomes, Daanis, Helweetsias,
Prantsusmaal, Inglismaal jne., ka meil, Eesti koolis, laie-
malt tarvitusele.

Loodan, et lugijad, kes selle siisteemiga vahegi tut-
tavad, kiesolevaid tabelid omas koolides hea eduga saavad
tarvitada.
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on autori poolt veel ilmunud;

Vabaharjutusec

Hind 60 marka.

Kepiharjutused
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Nuiaharjutused

Hind 95 marka.

Voimlemisméangud koolidele

Hind 100 marka.
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Vaba-, kepi- ja nuiaharjutustes ettetulevate oskus-

sonade ja tiksikute liigutuste ning olekute kirjelduste tottu
viga soovitavad kidsiraamatud Opetajaile, kes vdimlemisega

tegemist teevad, kui ka seminaristidele. Koigis esimeses
kolmes autori poolt ilmunud raamatus tarvitatavad oskus-
sénad kiideti I dileriiklisel voiml.- Op. kongressil heaks

ja voeti tarvitamiseks vastu.?)

1) Oskussonad korraharjutustes {ihtlustati sojavdes tarvitusel ole- ‘

vate oskussonadega.
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