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Taﬁmohk

UISUTAMINE.

Kodigile kdttesaadav spordiharu

Meie noortele, poistele ja tiidrukutele, eriti aga linna-
noortele, nii 6ppivale noorsoole kui ametiskdijaile on vaevalt
kittesaadavam mingi muu viline kehakarastusharu, kui seda
on uisutamine,

Jadkattega kattuvaid veekogusid on meil koikjal linnas
ja maal. Vihemagi uisutee voi jooksutee valmistamine peaks
noortele pakkuma enesest juba huvitavat ning kiitkestavat
tegevust, manglevat sportimist.

Seepdrast on aeg noortel koos oma juhtide ja kasvata-
jatega koguneda labidate, luudade ja pangedega — kui oma-
paraste sportimisvahenditega — lumeviljadele, et muuta
lumevilja siledaks jadpinnaks voi korvaldada ainult lume-
korda jdikattelt.

Meie vGime Onnelikud olla, et need suured véimalused
on meile kodumaa looduse poolt antud ning seda hoogsamalt
tuleb virgutada noori kauni ja tervisliku, kdigile kdttesaa-
dava talvelobu — uisutamise — harrastamisele.

Uisutamine pole kulukas spordiharu, sest ta on kitte-
saadav nii varustuse kui uisuteede soetamise vGimaluste poo-
lest koikjal ja koigile.

Pikemaaegsete uurimiste tulemusena on langetatud ars-
tide otsus:



,Kestev uisuspordi harrastamine arendab rinnakorvi
(avarust), suureneb lihastejdud ja elastsus, ilmneb tervis-
lik s66giisu, edeneb seedimine, soodustades ainetevahetust,
arendades organismi iildist tegevust, kasvatades head enese-
tunnet, tdstes inimese elujoudu.”

Mida iitleb Lauri Pihkala?

See kuulus soomlane, noorte spordijuht ja omaaegse
populaarsema poiste spordiraamatu autor, iitleb muuseas
jargmist:

,Ei peaks uisutama hiljem kui kell 8 Shtul. Kiiruisuta-
jateks soovijad peavad palju uisutama. Stiil on peaasi. Uisu-
tamine, sarnanedes rattaséiduga, on aga palju parem ja mitte
sugugi nii hddaohtlik ja nii holpsalt kurjastitarvitatav spordi-
haru kui rattasoit. Sest ta on mitmekiilgsem.

Holland — uisutamige siihnimaa

Ajaloolaste uurimused téendavad, et uisutamine kuulub
iisha vanade ja tunnustatud spordiharude liikkonda.

Holland esijoones ja ka Inglismaa on uisuspordi siinni-
maadeks.

Liikudes Londoni voi Hollandi muuseumides, voib sageli
mirgata vanu pilte, mis kujutavad XVIII ja hilisematest
sajanditest pilte uisuviljakute suurtest rahvapidudest. Teada
on ka, et juba XV sajandil peeti Kkiiruisutamisvoistlusi
praktiliste, hinnaliste auhindade peale asjaarmastajatele, eriti
aga elukutselistele uisutajatele.

Esimesed uisud. Maailma ja Eesti suurmeistrid.

Kaevamistel avastatud saanijalaste kujulised konditiikid
libipuuritud aukudega ei jita kahtlust meie kaugete esivane-
mate uiskudest, ja arvatavasti olid esimesed Euroopas val-
mistatud uisud just hobusekontidest, kuid arvatakse ka uis-
kudeks kasutatud olevat mammutite ja merilovide kihvasid.

Ka Eesti Rahva Muuseumis Raadil on vidljapanekud
kontuiskudest ja sealjuures teravate otstega kepid, milliseid
kasutati uiskudel liiklemisel toukamiseks.

Kiiruisutamise algpaevist (80 aasta eest) kuni tdnapde-
vani on norralased olnud maailma voitmatud kiiruisutamise-
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suurused, olgugi et vahepeal soomlane C. Thunberg ja vene-
lane Strunnikov oma rekordiliste aegadega Norra edutabelit
segada piiiidsid.

1890. aastate paiku tOuseb haritipule ka elukutseliste
uisutajate eliit, kellest nimetada tuleb kuldse tdhena norra-
last Harald Hagen’it, kuid paar aastat hiljem moodustavad
asjaarmastajad oma liidu, ja siin pdrib esmakordselt maa-
ilmameistritiitli kuulus hollandlane J. Eden.

Koigi aegade suurimaks uisutajaks aga oli ja on jdanud
tanapdevani norralane Oskar Mathiesen, kes koik maailma-
rekordid ja meistritiitlid iiletamatult kauemat aega vois oma
nimel hoida.

Joon. 1.
A—B) Norra kiiruisk koos saapaga; D) Kiiruiskude terita-
mise pukid ja kivid.

Ameerikast, leidurite maalt on parit ka esimesed metall-
uisud, aastast 1850.

Ameeriklane Jackson Heynes esines metallist, reejalaste-
kujuliste, tihedalt saabaste kiilge kinnitatud uiskudega, tuues
iluuisutamisekunsti Euroopasse.

Norralased on aga kiiruiskude meistriteks.

Moodsad kiiruisud koosnevad terasplaatidest ja torudest,
kiilge kinnitatud kitsa karastatud teraga. Need on kuulsad
,norrad“, millele tdnu volgnevad koik tdnapdeva rekordite
piistitajad. Alates 1890. aastast on omaaegne tuntuim elukut-
seline uisutaja H. Hagen olnud siin peateerajajaks, kelle nimel
on ka uiskude-vabrik Oslos.

Eesti omaaegseid noori pioneere.

Iluuisutamisega on alatud varemalt, kuna kiiruisutamise
esimesed voistlused leidsid aset aastal 1908.



Tartlane A. Riimer tuli Peterburis 1897. aastal suurtel
iluuisklemisvoistlustel kolmandaks, ja ka edaspidistel aasta-
tel (1904—1908) areneb iluuisklemine peamiselt Tartus Pol-
lumeeste Seltsi uisuteel, kuna kiiruisutamise huvi oli siirdu-
nud Tallinna, kus ,, Lootuse* aias 1908, aastal vidikesel ringil
peeti esimesi voistlusi.

Iseseisvuse tulekuga vottis uisutamine alates 1920. aas-
tast uut hoogu. Peetakse rida voistlusi.

Aleks. Reedre (Reeder) nime ei saa maiarkimata jatta.
Tema oli ja on veel tdnapdeval iluuisutamise edasiviija ja
suur ohutaja, kes ka ise mitte vihem kui tosin kordi kaitse-
nud Eesti meistritiitlit. Ka kadunud Tartu kalevlasel G.
Peks’il on sel alal kiillaldased teened.

Reedre ise iitleb muuseas:

,,Elasin Tartus Tahtvere linnaosas, kus mulle koige suu-
remat 16bu pakkus tritsudega migedest allalaskmine; tritsu-
deks olid puuklotsid ja tiinnivits... Kroonuaeda (aastatel
1905/1906) pddses vahest vaatama tudengite ,,poognaviska-
misi“ ja Pollumeeste Seltsi aia tagant piilusime, kuidas Tork
(praegune koolijuhataja) ise uisutas. Hiljem Peterburis...
Aga oh hida ja vaeva, puudusid korrapirased uisud. Suure
kokkuhoiu teel, kus isegi kohtu tuli kokku pigistada, sain
viimaks wuisud, ilusad nikkeluisud. Kujutage ette seda
rd6mu. ..

Nii, visa edasipiiiidlikkusega saigi noorest mehest Eesti
kiimnekordne meister., Eks ole see hea eeskuju teilegi, tana-
paeva noortele, Visalt ja jarjekindlalt edasi!

Kiiruisutajate kauakestev eliit koosnes peamiselt kol-

- mest mehest: Ch. Burmeistrist, J. Martin’ist ja A. Mitt'ist.

Burmeister ilmub Tallinnas ,,uue tdhena‘ 1914, a. alates,
piisides esirinnas ligi 15 aastat. Edaspidised tiitlid on nobe-
dalt endale koondanud A. Mitt.

Molemad on Eesti nime ka vidljapoole kodumaad viinud.
Kolmas mees, tuntud spordiveteraan Joh. Martin on nende
molema eelkdija, alaline konkurent ja iihtlasi suur virgutaja
noortele. Suured teened on Martinil just noorte kiiruisuta-
jate juurdekasvu eest hoolitsemisel.

Poleks vist huvituseta dra tuua nende kolme mehe pare-
maid tagajdrgi, mis piistitatud senini:
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Pijlt 2. Eesti kiiruisutajate eliit 1929. a. Vasemalt: Keerd,

Tavast, L. Reivardt, C. Burmeister, J. Kreutzberg, J. Martin

(valges), Ende, V. Leetsi, E. Kreutzberg, Musto, H. Michel-
son, Jiirgenson. Pildilt puudub A. Mitt.

500 m 1500 m 5000 m 10.000 m

J. Martin 48,1 23559 9.14 18.54
Ch, Burmeister 45,9 2.29,5 9.20 18.44,0
A. Mitt 45,5 2.27,2 8.54,4 18.15,4

Kuidas alata?

Uisud - ja Tiretis,

Koigepealt, kui oled algaja, soeta endale enamvahem kor-
ralikud uisud, et saaksid nende abil uisutamise kiirelt ja kor-
liikuda, Esimestena sobivad sulle vidikese kumerusega ja
hésti teritatud uisud.



Hoolitse, et ka uisutamissaapad oleksid hdsti jala jargi;
sobivaks on tavaline noorsaabas.

Riietus olgu vaba. Keha kaitseks kiilma vastu osutub
koige paremaks paksem villane kootud trikooiilikond.

Uiskude suhtes pea silmas jargmist:

Uisud peavad teravad olema.

Uiske alla pannes puhasta histi saapa tald ja kinnitus-
kannaplekkide sisemus. Aseta uisud talla alla nii, et tera
asetseks esimese ja teise varba vahekohal ning saabas oleks
korraparaselt kinni tdmmatud; varvaste kohalt ja iilemises
osas mitte liialt kovasti, soovi korral voib kasutada ka rihma
iile kanna ja jalapealise tombamiseks. Pidrast uisutamist dra
unusta ka uiske korraparaselt lapiga kuivatamast.

Enne jadle minekut

void ka kodus toapdrandal allakinnitatud uiskudel harjutada
seismist, tasakaaluharjutusi, keharaskust iihele ja teisele
jalale langetades. Jalga polvest painutades vii teine jalg
tagaspidi ning piiiia libistada ette pdlvest painutatud jalga
uisu siseserval, siis jille sama teise jalaga. Ka uiskudel
kondimist void harjutada. Nddala moodudes void
katsetada juba esimesi samme jaal.
Vota jaal algseisuks jalad korvuti ja poiad 45-kraadilise
nurga all. Alga liuglemist vasaku jalaga, poorates selleks pa-
rema jala nina vdljapoole, vii keharaskus liuglemist algava
vasaku jala peale veidi ettepoole, koverda jalgu veidi pol-
vist, alga liuglemist, — suru parema jala uisu siseservaga
jadle, siruta iihtlasi sama jalga polvest, eraldades selle jaast.
Liueldes vasakul jalal ei tarvitse paremat (toukejalga) jarsu
liigutusega juurde tuua, vaid p6dra vabalt ja rahulikult pik-
kamooda parema jala nina tagasi liuglemise suunas, jatka
katkestamatult liikumist, vii keharaskus iile paremale jalale
ja touka niiiid samuti vasaku jalaga. Liuglemise juures kal-
dub keha ettepoole ja liugleva jala pGlv notkub veidi kove-
raks, kded tasakaalus vabalt ettepoole kdorvale. Koik need
liigutused sooritatakse sulavalt ja iiheaegselt (joon. 3).
Vabalt kisi tasakaaluhoiuks eespool hoides liigu edasi,
vahelduvalt jalgu liigutades, aeglaselt, ent katkestamatult.
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Uisutamise Oppimisel pea algul silmas jdrgmist:
et sa ei laseks jalgadel omapead libiseda,

jalgi libiseva jalanina Oiget suunda ja

hoia keha kogu aeg kallutatuna ettepoole.

Sonake stiilist.

Hoia pea otse, digem. piisti, pilk otse ette, 6lad veidi
tahapoole, mis soodustab hingamist, kergendab tasakaalu-
hoidu ning ennast valitseda. Kalluta keha veidi ettepoole,

Joon. 3.
Sammud jial: A) keharaskus vasakul jalal,
alga paremaga téuget, B) liuglemine vasakul
jalal, D) iileminek paremale jalale.

ara vehi liialt kdtega ja dra hoia neid ka kangestatult keha
korval; koige parem on, kui asetad kded vabalt viljasiru-
tatult seljale, Jalgu polvist pisut koverdades, touka notkelt,
iihetaoliselt, iihtlaste ja iihepikkuste sammudega.

Poordeid tee kogu uisuservaga, toetudes tervele tallale.
Hoia poéiad voimalikult iiksteise ligi ja liugle voimalikult
pikka sammu. Z



Viaga soovitav on uisuteel jilgida mond head soitjat.
Aima jargi ldhemalt tema kere, kidte ja jalgade liigutusi.
Tervishoiu mottes dra jda jadle kauaks seisatama.

Keda huvitab kiiruisutamine,

sel ei tarvitseks liiga varakult spetsialiseeruda. Kui tahad
saada heaks kiiruisutajaks, pead labi tegema vidga tubli eel-
kooli, pead rohkesti jddl liiklema lihtuiskudel, sest see on
palju vabam ja 16busam spordiharu. Kiiruisutamine nduab
head keha, muuseas nGuab ka rohkesti lihtvoimlemist iihes
sihtharjutustega, vGimlemist riistadel, isegi tGsteharjutusi
kergete raskustega. Tuntud kiiruisutajad teevad enne hoo-
aja ldhenemist 1dbi vastava tugeva eeltreeningu, mis koos-
neb kergejoustikust, voimlemisest, jalgrattasGidust, murd-
maajooksudest, kdiguharjutustest, mida sooritatakse eriti
siigiskuudel.

Pilt 4.
Kiiruisutamise stiili momente. Vasemal vanameistrid J. Mar-
tin ja A. Mitt treeningséidul; iileminek iihelt jalalt teisele;
keharaskuse méjul teostub otse keha all tugev, suruv touge
uisu siseserva keskkohaga; pélved puutuvad peaaegu kokku.
Paremal on niha touke léppu toukejala sirgumisega; pane
tihele keharaskuse iilekandmist.
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Kui oled aga veel tdies kasvueas noor, siis on sul pa-
rem harrastada rohkesti mitmekiilgset liiklemist jadl, palli
mangida, voimelda, joosta kergeid murdmaid, matkata, sest
see koik on ka heaks ettevalmistuseks edaspidiseks spetsia-
liseerumiseks kiiruisutajana.

Sellepdrast, kui tahad harrastada kiiruisutamist, void
esimesed aastad kasutada lihtuiske vO0i jddpalliuiske; alles
hiljem soeta enesele juba korrapdrased kiirs6iduuisud, nn.
norra uisud, mis erinevad teistest oma Ohukese tera ja dar-
miselt kerge kaaluga. Uisud needitakse saabaste kiilge.

Kui oled moneaastase jdadl uisutamisega omandanud sel-
leks kiillaldase tasakaalu ja tunned ennast juba jddl ,nagu
kodus*, siis void alata juba korrapirase kiiruisutamise tree-
ninguga,

Esimestel nddalatel poora kogu tdhelepanu jooksu stiili
siivendamisele, jdttes tdiesti korvale igasugused kavakindla-
mad harjutuskavastused.

Esimestel nddalatel (pikkadel uiskudel) poora peatdhele-
panu sammudele nii sirgteel kui kurvil, samuti keha ja kite
koostoole, nende sobivale hoiakule.

Kui tahad saavutada vaba, pikka, jourikast
sammu, mis on kiiruisutamise voimsuse saladuseks, — too
vaba jalg teise, liugleva jala ette korvale ja alga samal silma-
pilgul viimasega (pOlvest koverdatult) otse keha all tuge-
vat, kuid mitte jarsku, suruvat touget uisu siseserva kesk-
kohaga ja mitte esimese otsaga, mis takistaks ja touge kuju-
neks liiga norgaks ning jouetuks. TOouke-silmapilgul surub
keharaskus toukavale jalale. Aratouke jdrel dra heida jalga
mitte korgele taha, vaid too ta voimalikult madalas ldbi ohu
teise korvale. Sammu iilemineku liigutused piiiia sooritada
voimalikult pikkamooda, sulavalt, piilia iilemineku eel sGita
isegi moni moment jalad korvuti, nii et pélve ja randme sise-
mised kondid peaaegu kokku puutuksid (pilt 4).

Kurvil

samm pole mitte vihema tdhtsusega kui sirgteel.

Lopeta sirgteejooks liugleva sammuga paremal jalal ning
kallutu vasakule, langeta keharaskus vasaku uisutera vilis-
servale. Niiiid libista paremat jalga madalalt kurvi suunda
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modda vasaku jala e tte, kallutades keharaskust vasemale
siigavamale ette, et selle raskus touget soodustaks, sest sel-
lele jirgneb tugev tduge vasaku jalaga, mis 16peb vasaku
jala vilimise servaga tervelt jalalt toukega; liugleb parem

jalg.

Joon. 5. Samm kurvil.

Uisutamise stiili suhtes iitleb kuulsaim Soome spordi-
teadlane Lauri Pihkala:

,Uisutamise stiilisse puutuv tdsiasi — mitte toukamine,
vaid rida kogu keha tasakaaluliigutusi, millest iiks on tduge
ja mille tagajdrjeks on pikad sirged liuglemised ettepoole.
Selg viasib. Kasvueas ei peaks uisutaja oma harjutuskorrana
mitte rohkem uisutama, kui ta seda iihtejargi selga siruta-
mata ja muidu ka, kbige paremat stiili pidades jaksab. Pa-
rast uisutamiskorda on soovitav kergelt voimelda.”

Lihte

algseisuks aseta vasaku (vOi parema, nii kuidas sulle sobi-
vaim) jala uisk ldhtejoonele peaaegu roobiti, kuna parem
uisk toetub tera siseservale umbes 40 cm iiksteisest; kded
pisut koverdatud, vasak ees, parem taga, keha tublisti ette
kummardatud, polved notkelt pisut koverdatult. Lahte mar-
guande peale poora keha jarsku vasakule jooksu suunda,
vasak jalg teeb uisu otsaga vidljapoole ette sammu, mille
jarel sirutatakse parem tugevasti polvest, tOugates jddst
lahti. Jargneb neli vGi viis lithikest tugevat sammu vGimali-
kult madalas kehahoius, minnakse jark-jargult pikemale liug-
levale sammule iile.
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Kellel huvi iluuisutamise vastu. ..

Spetsialiseeruma hakata void siiski varemalt kui kiir-
uisutamises, kuna niiteks inglise arstiteadlaste otsust mooda
— ,mitte iikski teine talispordi harudest ei soodusta nii-
vord iihtlast joukulu ja niivord iihtlast harmoonilist keha-
arengut, kui seda saavutatakse just iluuisklemise kaudu".

Hea uisu kohta

on maksvad nouded, et teras olgu hea ja kovasti karasta-
tud, tera olgu kumer nii et kui jaotad uisu tera motteli-
selt pikuti neljaks, siis kaks keskmist osa omavad iihtlast
vihemat kumerust, kuna tagumine omab suuremat ja esi-
mene osa moodustab omaette eriti suure kumeruse.

Jalandud olgu heast, pehmest nahast, ulatudes korgu-
selt kannast umbes 20 cm korguseni; nad kdivad eest lahti
rohkem kui tavalised saapad. Uiskude kinnitamine teostub
vaskkruvide abil. Riietus ei voi olla liialt soe, sest siis tekiks
iilearune higistamine, kuid ka mitte niivord kerge, et vihe-
magi seisatamise puhul hakkaks jahe,

Joon. 6.
Vasemal — uisutiiiibid: A) Jackson Heynes’i tiiibiline uisk,
B) tavaline uisk, D) jaapalliuisk, nn. ,hoki“. Paremal:
E) moodne iluuisk koos saapaga.
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Jaal liikumisel

dra touka ainult uisu ninaga ja ka mitte otse taha, vaid
uisu esimese osa siseservaga janimelt taha
ning kiilje peale. Oige s6idu juures uisk asetatakse
jddpinnale vdlisservale, millega koos ka keha kaldub
teatud maiadral vdljapoole, jairgneb sirgumine, uisk ldheb ser-
valt iile tera-tasapinnale ja edasi siseservale, keha algab
kaldumist vastaspoolele, millele jargneb iileminek teisele
jalale, jallegi vilisele servale, kuna esimene jalg teeb &dra-
touke sama servaga, millisel samm 10ppes, s. o. sisemisel
(joon. 7).

\Cp/ "\op/

Joon. 7.

S

Kaarsoidu oppimiseks

void alguses harjutamise juures mingisugusest esemest kinni

selle on hGlpus sdita koverjoont vdi kaart. Nii harjutades
molema jalaga void hiljem juba pikkamooda toest vabaneda.

Kui juba oskad liikuda uisu vilisserval, proovi uisutada
hollandi sammu voi kaart, ja pea silmas, kui 16pe-

A

Joon. 8.
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tad kaarjoone sGitmise iihel jalal (mitte varem!), vii taga-
olev vaba jalg ette, asu selle vilisservale, liugle uus kaar-
joon teisele poole kiiljele jne. (joon. 8).

Edasi harjuta ringséitu, —

touka dra vasakuga, liugle paremal jalal koverjoones, vii
vabaolev vasem jalg iile parema ette, toeta seda jddpin-
nale vilisservale, téuka samal ajal kergelt paremat jalga
siseservast (peaaegu ninaga), misjdrel viimane uuesti iile
too ette, tee jargnev samm, samuti nagu eelmine, jne.
(joon. 9 A). Korda sama teisele kiiljele, alates vasema jalaga.

“ P, T T

Joon. 9.

Jadargmine harjutus!

Aseta molemad jalad korvuti nurga all, kannad koos,
jalaninad viljapoole, ja suru uisu siseservad vastu jidid.
Niiiid alusta jalgade laialijuhtimist kiilgedele, et saavutada
liiklemist ettepoole — moodustades kdverjooni; jalad lihe-
nevad jdlle ilma surveta jddle, minnes hetkeks iile vilis-
servadele ja jdlle laiali joostes siseservadele, saavutades sel-
lest uut ja uut liikumishoogu ettepoole (joon. 9 B).
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Katseta ka sama harjutust vastupidises suunas, s. o. aseta
jalad jalaninadest kokku, suru uisud vastu jddd, neid teine-
teisest eemale ‘viies ning jille lihendades, alga seega liikle-
mist tagurpidi, tagasisuunas (joon. 9 D).

Harjutus: kahelt jalalt — kaarele iile.

Aseta molemad jalad korvuti, ninadest pisut koomale,
vii kogu keharaskus vasema uisu vdlisservale, suru
parema siseservaga vastu jdad, jark-jargult

Y '\ VK
W )
S

y

eemaldades paremat jalga, ja ldhenda teda jélle
vasakule, liugle iimber viimase kaar, nii et seejuures ka
vasem jalg liugleks tahapoole, moodusta-
des vordselt lihema kaare, valisel serval
Kui niiiid mdlemad jalad lihenevad o punktini (joon. 10 A),
viiakse keharaskus iile paremale jalale, milline toetub niiiid
vilisservale, aga vasem joonestab kaare iimber parema, keha
kallutamisega tahapoole, uisuterasid kogu aeg jddpinnal hoi-

Joon. 10,
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des (mitte jalgu ohku kergitades); saavutad sel viisil kdigu
tagurpidi. Korda vaheldumisi neid liigutusi ja vihehaa-
val avaneb voimalus kergitada jddpinnalt
seda jalga, milline tegi touke, joonestades
siseservaga kaare ulatusliku osa; kaare teise osa, ldheneva,
jalg joonestab juba 1dbi Shu ja o punktis asetub uuesti
jaale.

Kui see harjutus sul kiillalt puhtalt vilja tuleb, siis
piiiia sisemisi kaari jdrjekindlalt liihendada, millised teos-
tuvad dratoukava jala abil, nii et touge oleks liihike, pea-
aegu iihe koha pealt (joon. 10 B).

See ongi kaar voi hollandi samm taha
vialja, iildise litkumisega iihele kiiljele (joon. 10 D). Kooli-
harjutusest erineb see vaid selle poolest, et koolisdidus teos-
tatakse kogu aeg iihel kohal ,kaheksa* taoliselt.

(oM

Joon. 11.
Koolisoidu 4 pohiharjutust: A) kaar, B) vahetuskaar, D) kol-
mik ja E) silmus.

Iluuisutamise p6himdisted

seisavad selles, et keha raskuspunktile peab jirgnema jiil
liuglev jalg. Voistlused koosnevad tavaliselt kooli- ja vaba-
soidust. KoolisGitu kuulub 17 mitmesugust vigursditu (kaa-
red, vahetuskaared, kolmikud ja silmused), mis sooritamis-
viisi poolest jagunevad veel omakorda 41 harjutuseks, mida
alustatakse kord parema, kord vasaku jalaga. Raskuselt jagu-
nevad harjutused viide liiki, millest igaiihele on vastav hin-
nang voi koefitsient 1—5. Vaistlusteks valitakse tavaliselt
3—5, suurvoistlustel ka enam harjutusi ja iga harjutuse peab
voistleja 1dbi sGitma kolmel korral, misjarel teostatakse hin-
nang jddle jddva jdljestiku, kehahoiaku ja liigutuste jirgi.

2 17



Kooliséidu 4 péhiharjutust

on kaar vGi hollandi samm, vahetuskaar (paragraaf), kolmik
ja silmus.

Kaar tekib kaaresliuglemisest iihes suunas, iithel uisu-
serval ja iihte rinnet, s. 0. kogu aeg edasi v0i tagasi.

tNbpIFRAAAA

ISNNRLANE K
1R DTN
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Pilt 12. Kaar — ette vilja, ette sisse.
Kaar — taha vilja, taha sisse.

Pijlt 13. Kaar — ette valja.
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Vahetuskaare juures teostub teatud punktis iile-
minekumuutus nii teisele uisuservale kui ka liikumissuunas.

Kolmik tdidetakse kaaresliikumisega iihes suunas,
kuid rinde ja uisuserva vahetusega.

Silmus tididetakse joulise ajutise kaarekoveruse suu-
rendamisega.

Séidunéuded

on sdltuvad kehahoiakust ja iiksikute kehaosade liikumisest.
Iluuiskleja peab tundma ja oskama:

kaares liikuda,

suunda muuta,

rinnet muuta,

ajutist kaarjoone suurendamist.

SUUSATAMINE.

Kauneimaid ja vaheldusrikkamaid spordiharusid talve-
kuudel on kahtlematult suusatamine. Suusatamisega voib
alustada juba iisna noorelt. Suusatamine arendab peaaegu
kogu lihastikku, eriti aga soodustab hingamist ja rinnakorvi
arengut, sest ta mdjub edendavalt siseorganite, siidame Ja
kopsude tegevusse. Suusatamine arendab vastupidavust ja
osavust. Eriharjutusena sobib suusatamine suurepiraselt
niiteks teivashiippajaile, igal juhul aga kestvusjooksjaile.

Kasvueas olijaile on suusatamine suureparane spordi-
haru, sest tema tdidab talvisel ajal suure tithemiku selles
osas, mis eeldab noore kasvavale organismile rohket liikumis-
vabadust, sest suusataja ,spordivdli“ on piiramatult avar.
Suusatamine aitab tosta kehas ainetevahetust, avaldades kasvu
soodustavat m6ju

Suusaspord1 harrastamine toimub lausmaal ja magedes.
Kuigi meie maa ei ole migine, pakuvad kiillaldased kiinkad
siiski palju vdimalusi huvikiillasemaks suusaspordiks, pakku-
des suuremat roomu ja 16bu.

Suuski soetades

vaata hoolega jirele, et suuskadel, eriti talla all, ei oleks eri-
lisi vigasid, oksakohti jm. On igati soovitav, et saaksid
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endale soetada isiklikud suusad; siis vdid neid kinnitada
saapa kiilge oma jala jargi, kuna klubile vo6i teistele kuulu-
vate suuskade kasutamine sdiduks pole sugugi nii otstarbe-
kohane.

Eeskujuks oleks, kui suudad endale suusad ise valmis-
tada, kas koduste abindudega, kooli v6i muus puutééruumis.
See pole iilesaamatu isegi siis, kui sul suuskade valmistami-
sest aimugi pole, on tarvis vaid head tahet.

Vidhese ruumi t6ttu puudutan

suuskade valmistamist

ainult mone reaga.

Vali suusavalmistamiseks kova, kerge, painduv ja kuiv
puu. Selleks sobib kask koige paremini. Selleks valitakse
sirge puu ja langetatakse kevadepoolsel talvel. Puu kuivata-
mine néuab 6—8 kuud.

Kuiva kasetiive saagimine suusalaudadeks on omaette
kunst, kusjuures tuleb saagida nii, et puu aastakasv oleks
roobiti suusapohjaga. Nii valmistatakse eriti hdid suuski
puu vilispinnalt 16igatud laudadest. Lz#hemalt selgitab kiisi-
must joon, 1-A.

Joon. 1. :
A) Nii saetakse puutiivest suusalaudu; numbrid miairavad
paremusjarjestuse; B) suuskade hoidmine klambrite vahel;
D) klamber, E ja F) suusakepi alumine osa ja kepihoidmise
Viis.

Kui on suusapuu korrapiraselt kuivatatud ja suretatud,
middra dra suusa kand ja nina, vaata, et pinnapoolsel osal tek-
kinud puu kumerus tuleks rohkem kanna poole, puutoim pari
suusajooksuga.

Niiiid korvalda puu pinnapoolselt osalt puud vajalikul
mddral, Seejdrel hoovelda kiiljed ja p&hi siledaks, suusapuu
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ninapoolne osa Shemaks kuni 8 cm ninast, selle 15pp hoovel-
datakse kovera hoovliga. Hauta ninapoolset osa tarviliku
painaku pikkuses tund aega keevas vees ja painuta nina
redelitaolise painepuu abil. Edasi hoovelda suusapohi tasa-
seks, siis iiks kiilg sirgeks, soonehdovliga soon pohja, mille
jarel hooveldatakse kiiljed korrapdraselt. Seejuures tuleb
rohutada, et suusk hooveldatakse kiilgedelt kaares, nii et
suusk oleks ninast ja kannast laiem kui keskelt. Muidugi on
tarvis, et suuskade valmistamisel oleks sul eeskujuks kée-
parast korraparane valmis suusk.

Edasi jirgneb peenuste viljatootamine, nimelt pealmine
osa, nina, kanna viljatootamine, algul erihdovlitega, hiljem
liivapaberiga.

Suuskade tiiiibid ja moodud

on sdltuvad iilesannetest, milleks suuska vajatakse. Voistlus-
suusad on kitsad, kuna harilikud suusad on laiemad.

Hariliku suusa pikkust voib midrata oma keharaskuse
jargi. Nii 55 kg raskusele inimesele sobivad 165 m pikkuses
suusad, 60 kg raskusele 1,80 m pikkused, kuna 70 kg raskune
vajab juba 2,10 m pikkusi suuski, mis on ka sobiv voistlus-
suusa tavaliseks pikkuseks.

Tavalisemaks suusa pikkuse midramise viisiks on kide
sirutamine piistioleva suusa nina juurde: paras on suusk, kui
ulatud suusa nina peopessa haarama.

Suuskade korrashoid.

" Suuski voib rikkuda niiskus. Seeparast puhasta iga kord
peale suusatamist suusad lumest ja too nad lilhikeseks ajaks
sooja, et sidemete iimber kogunenud lumi ja jdd dra sulaksid.
Seejirel piihi suusad kuivaks, aseta nad pchjadega vastamisi
ja paiguta keskkohta puuklots, suuskade ninad ja kannad seo
kokku rihmadega voi puust klambrite abil (joon. 1 B ja D).
Suusaninade korrashoidmiseks aseta nende vahele puust kepp.
Suuski hoia keskmise temperatuuriga ruumis. Pikemaks
ajaks (suveks) suuskade hoidmiseks aseta nad klambritesse
paigutatult kas tdiesti piistloodi vdi lamama poiki, servadele.

Sidemeid on mitut liiki.
Rihmside (joon. 2 B) koosneb ainult rihmosadest,
s. 0. nina- ja kannarihmast. Ninarihm on paksust tallanahast.
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Siokolaside (joon.2 D) on rauast, koosnedes kahest
klambrist, millest teine on hingega. Klambri kummalgi sise-
kiiljel on raudpulk ning ka eriti valmistatud tugevate talda-
dega saabaste taldade kiilge on kinnitatud vastavad klambrid,
millede kiilgedes mulgud, kuhu sisse kdivad suusaklambrite
kiiljes olevad pulgad. Suusaklambrite iilespainutatud otstes
on pilud, millest 1dbi tommatakse ninarihm,

Huitfeldside (joon. 2 E) koosneb raud- ja rihm-
sidemest, s. o, kanna- ja ninarihmast.

A) Suusasaabas talla kiilge kinnitatud siokola sideme klamb-
riga; B) rihmside; D) siokolaside; E) Huitfeldside.

Saapad on tugevad, laiade ninade ja ©dneskannaga,
siiski ei voi saapad liiga tugevad ja rasked olla, vaid peavad
omama ka kiillaldaselt painduvust. Saapaid maéairi korralikult
ja mitte vdga harva (joon. 2 A).

Kepid valmistatakse bambusest ja on pikkuselt kiillal-
dased, kui nad ulatuvad suusataja 6lgadeni. Kase- voi haava-
puust valmistatud kepid on kiill odavamad, kuid murduvad
kergesti.

Roéivastis.

Suusatamine ei ndua mingit erilist roivastist. Koige
tdhtsamaks riietuse osaks osutuvad oieti kiill soojad kindad,
kerge kootud miits, mis kataks ka korvad, jalandudeks nn.
suusasaapad. Eriline tihtsus on tugeval tallal, just
suusa kinnitamise ja suuskadel juhtimise huvides (pilt 3).
Hiid omadusi on ka viltsaapal, sest see vdldib lume sulamist
isegi 0 kraadi juures. Jalgade soojuse sdilitamiseks vdib
saabastesse asetada Glgaluspohjad. Roivastisena meie olu-
des on koige praktilisem nn. treeningdress tihedast riidest,
mis oleks keha iimber vabalt, mitte pingul, vG&imaldades
ilmastikuoludest soltuvalt soojemaid riideid alla asetada

23



Pilt 3.
Niiviisi kinnitatud suuska-
del véib poorata ja hiipata.

(joonised 4 ja 5). Liigselt soe riietus ei ole soovitav, sest
see soodustaks liigset higistamist, mille kaasas kdib kiilme-
tamiseoht. Pikemaks peatuseks voi suusatamiselt tagasi tul-
les tuleb igal juhul aluspesu vahetada ja vdimalusel keha
pesta vGi vahemalt mirja ratikuga hooruda.

Liiklemisest suuskadel.

Suusatamise Sppimisega alusta tasasel maapinnal ja mitte
suurel lumel.

Algajal on omadus tasakaalu kaotamiseks suuskadel liik-
lemise hakatuses, piiiitakse kohe toetuda keppidele, et mitte
kukkuda. Tahad sa aga edasi jouda, heida algul mo-
neks korraks suusakepid hoopis kdrvale ja
piiiia arendada vaba liiklemist suuskadel, mis soodustab suu-
resti tasakaalu siivenemist.

Algul piilia vaid moéoda lund edasi liikuda, lihtsalt vahel-
duvalt jalgadega astudes, ja sul Gnnestub see juba esimesel
korral.

Jargnevalt piiiia juba iile minna liuglevale kdigule, ase-
tades jalgu kordaméoda sammul ette, kusjuures keharaskus
langeb sammu astuvale jalale (joon. 4). Ara piiiia seejuures
suuska lumepinnalt tdsta, vaid suru teda just nimelt vastu
lund, liueldes edasi kergete, nétkete sammudega.

Joon. 4,
Algul heida suusakepid kor-
vale — arenda vaba liiklemist
suuskadel, mis on heaks tasa-
kaalu harjutuseks. Suru suuska
vastu lund ja liugle edasi ker-
gete, notkete sammudega.
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Kui oled keppideta liiklemises suutnud juba kiillaldaselt
pika ja libiseva sammuni areneda, vo6id siirduda sG6itmi-
sele keppide abil Niisuguse ettevalmistuse taga-
jarjel tunned siis, millise monu ja kergusega vG6ib suusatamine
toimuda keppide abil tougates.

Suuskadel edasiliikumine keppide abil siinnib tavaliselt
kahel viisil.

Esimene viis sarnaneb tavalise kdiguga: kded toukavad
igal sammul vaheldumisi, — parema jala all tehakse
iratouge vasaku kidega, vasakul jalal — parema kdega, Taha
jddv jalg tdukab enne etteviimist tugevasti alla ja iihtlasi
tahapoole, mis annabki hoogu esijalal libisemiseks (joon. 5
F ja G).

Teine viis seisab molema kdega korraga touka-
mises (joon. 5 A—E).

Molemal juhul on oluline, et jalgade tegevus oleks ener-
giline, paisates suuski ette tugevate, elastsete liigutustega.
Ettesirutatud jalg paindub kergelt pGlvest, nii et p6lv oleks
labajala keskkohal. Kided tootavad hoogsalt; tuleb silmas
pidada, et enne touget, samuti ka keppide etteheitmisel kite
lihased oleksid tdiesti 16dvad, muidu visiksid kded peagi dra.

Pirast touget rebi kepid kiire ja kerge liigutusega ja
vibuta ette, kusjuures kded koverduvad ja kiiiinarnukid hal-
juvad korvale.

Enne keppide lumme asetamist reguleeri sdrmede abil
kepiotste maatabavust, hoides tagasi asjatut keppide ette-
vibutust.

Koik suusataja liigutused peavad olema kerged ja sula-
vad ning joukulu peab vahelduma puhkusega.

Vahelduva takti juures hoia keppidest kinni umbes
rinnakorguselt, keha kallutatud ette; seejuures aga keppide
kinnihoiu korgus, samuti ka keha kaldnurga suurus soltub
maastikust. Liuglev vahelduv kdik vajab avaraid ja véimsaid
liigutusi, kooskolastatult kdte ja jalgade tooga.

Vii vasak jalg, iihel ajal parem kidsi kepiga otse’ ette,
aseta kepp lumme eesoleva suusa nina kohta (joon. 5 G).
Vii kogu keharaskus ette; seejdrel alga paremast kidest kepiga
touget. Koverdades katt vii kepp puusast modda taha nii
kaugele, kui voimalik, ja tee seejuures viimane otsustav
touge kde viljasirutamisega.
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Niipea kui liuglemishoog viheneb, jitka tidpselt samu
liigutusi parema jala ja vasaku kdega (joon, 5 F) jne.

Seesugune liiklemine suuskadel on sobiv koheval ja
raskel lumel ning tousul.

Vordtaktil (mdlema kepiga korraga tougates) liug-
levad suusad korvuti, touked keppidega iiksteise jdrel jargne-
vad ilma vahesammudeta. Seesugust liuglemisviisi kasuta-
takse erinevatel olukordadel, nagu jddtanud teel v4i pikemast
madest allalaskmisel (joon. 5 DE).

Vordtaktil heidetakse kepid pdrast touget korraga ette
iilalkirjeldatud viisil ja asetatakse lumme perpendikulaarselt
ettesirutatud jalanina juurde vo6i koguni ette suusanina
kohta, olenedes liiklemisvoimalusest (joon. 5 B). Mida
lihemad sammud ja norgem libisemine, seda liahemale jalga-
dele asetatakse kepid, ja iimberpoordult — joudsal libisemi-
sel ja pika elastse sammu puhul heidetakse kepid kaugemale
ette. Etteasetatud keppidele ei ole soovitav toetuda, sest
touge algab alles siis, kui jalad just keppidest mooduvad.
Toukega iihel ajal painuta ennast kergelt ette ja koverda
jalgu kergelt polvist, seega suurendades toukejoudu.

Huvipakkuv on kombineeritud s6it vahelduvas
ja vordtaktis kordamooda. Selleks tee kahe paaristouke vahel
kaks, kolm v6i enam sammu vahelduvtaktis keppide abil vGi
ka ilma. Vaatame neid vGimalusi ldhemalt, nimelt litkumist
kaksiksammu ja kolmiksammu, soOltuvalt maas-
tikust.

Selleks rebi tagumine jalg joudsalt ette, just kui tahak-
sid suusa esimest osa lumme suruda. Mis puutub sammu-
desse, siis need teosta alati iithetaoliselt. Tksiksammu
kdigul too kepid padrast tduget ette, millele jirgneb tagumise
jala etterebimisest pikk liuglev samm, ja kuni iiks jalgadest
ees, algagi touget keppidega; samal ajal vea jdrele ka teine
jalg (joon. 5 A—E).

Kaksiksammu kdigul vibuta kepid voimsalt ette,
jalad teevad sammu, teisel sammul ja iihel ajal tagumise
jala jdrelerebimisel tee touge (joon. 5 A—E).

Samuti v6ib vordtaktil arendada sGitu ka kolmik-
sammu ja rohkemgi,
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Joon. 5.

"

Kui liuglemisel tootad keppidega, ei tohi peatust olla,
vaid suusad peavad kogu aja iihtlaselt libisema. Selles sei-
sabki suusatamise erinevus, tavalise jalamehe kidiguga vor-
reldes. Suusataja samm vordub jalakdija sammuga, kui viima-

sele veel juurde lisame selle vahemaa, millise suusataja
libiseb.
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Toukamine,.

Et touge keppidega oleks vdimas, soorita teda 16plikult
— siruta kided tdiesti vilja, nii et kded selja taga, pikkadega
iilal, peaaegu kokku puutuksid. TGoukejou suurendamiseks
anna omakorda tbuge jalgadest, selleks polvi tduke eel veidi
koverdades. Podlvede koverdus annab voimaluse tugevamaks
rebimiseks selja abil, andes kepi tduke iile suuskadele, millele
jargneb libisemine.

Pslvede kdverdusel on suur tihtsus, kuid harva osatakse
seda bieti, Harjumatult kdverdutakse liiga jarsku. Pdlvede
koverduse ajal toetu kergelt jalgadele, kehakaal lasub kanda-
del, varbad just kui kerkiksid.

Nwgrra ok,

Peale kirjeldatud stiilide on iisna tuntud nn. ,norra kdik*.
Sellel kdigul kahel esimesel sammul teostuvad tduked vahel-
duvalt parema ja vasaku kidega, kuna kolmandal sammul toi-
mub touge molema kdega (joon. 5 FGHI), Selle stiili eri-
nevaks raskuseks on see, et toukeks kolmandal sammul iiks
kidsi viiakse ette teisest varem, mispdrast on tarvilik teist
kitt ette heita palju kiiremini,

"Mikketdus.

Lausikul nolvakul on koige kergem tousta otse, kui
ei libiseta tagasi. Lo6 suuski kovasti lumme, t66ta jourik-
kalt keppidega.

Pilt 6. Treppsamm.
Treppsammu kasuta jarsemal nélvakul voi
ileminekul jarsule nélvakule: astu kiiljeti
tousu suunas roobiti suuskadega keppide
toetusel kordamooda, servates suuski mée-

poolselt lumme.
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Pilt 7. Kaiarsamm,

Tavalisest otsetdusust voib, soltuvalt maastikust, kombi-
neerida sik-saktousu, poiki mage, suuski endise suuna
hoidmiseks vahetevahel iimber tostes, ja vastupidises suunas.
Kasutatakse pikematel tousudel.

Jarsema nélvaku korral voi iileminekul jarsemale nolva-
kule kasuta nn. treppsammu. Selleks astu kiiljeti tousu
suunas, tosta korgemal asuvat suuska ja keppi sammu vorra
korgemale ning tosta alumist suuska iilemise korvale roobiti,
servates suuski kordamooda tostes keppide toetusel, servates
suuski mdepoolselt lumme (pilt 6).

Otstarbekaks tousmisviisiks peetakse veel kdadrsam-
mu, mis kujutab endast kondimist, suusaninad kadritaoliselt
laiali, suusakannad koos. Tosta suusakand vaheldumisi iile
teise, toetu samal ajal keppidele, asetades neid viljapoole
suuski (pilt 7).

Midest laskumine,

Tavalise allaséidu juures hoia suusad roobiti, -polved
koverdatud ja ette sirutatud, kere painuta ette ja lase kep-
pidel libiseda taga lumel. Kalluta keha niivord ette, et ta
moodustaks miega tdisnurga, s. o. oleks kallakule risti
(joon. 8).
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Joon. 8. Maest laskudes hoia suusad

roobiti, polved kéverdatult ees, kere

painutatult ette, keppidel lase libi-
seda taga lumel.

Muutliku maastiku puhul pead oskama ka suuskadel
poordeid. Pooreteks kohal tosta suuski kordamédda, ker-
gitades suusaninad varemalt. Liikumisel podramise algus
toimub samal pohimottel,

Hoovihendamiseks parimidge s6idul on otstarbe-
kamaks pidurdamisviisiks lum e s a hk; selleks koonda suusa-
ninad, kannad laiali, pdlved siruta ja serva suusad sissepoole,
kepid libisevad vabalt kérval lumel (pilt 9).

Lumesaha juures keharaskuse muutmisega
arenda lumesahast kaar. Kaarsditu tarvita pidurdamiseks
ja suunamuutmiseks. Kui tahad podrata vasakule, vii raskus
paremale jalale, ka parem 0lg ette, kusjuures pead asetuma

Pilt 9. Lumesahk. Pilt 10. Siueldes mdéest.
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Pilt 11, Sahk-kristiaania péore.

Pilt 12. Otstarbekaim poore-

test on paralleel-kristiaania.

Poordu energilise iilakeha ja

puusade poordega soovitud

suunas, hoides suuski taiesti

koos, keha raskust tublisti ette
viies.
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siigavasse kiikkasendisse, keha ees. Poordel vasakule aseta
keharaskus vastupidiselt.

Harjuta seesugust lumesaha-kaart vaheldumisi mélemale
poole. Kui oled juba selles kiillalt vilunud, siis katseta keha-
raskuse iilekandmist vahetpidamatult iihelt suusalt teisele,
kusjuures siis kaared jargnevad iiksteisele. Nii libised mdest
siueldes alla. Seejuures ei tohi aga kaarte vahetusel tulla
peatusi (pildid 9 ja 10).

2t 13, Pilt 14.

Pidurdamiseks ja suunamuutmiseks koige tdhtsamateks
poorete viisideks peetakse nn. kristiaania podrdeid,
milliseid on vidga mitut liikii Sahk-kristiaania puhul
tee esiteks lumesahkkaar, libista viimasel poordemomendil
sisemise jala suusk (sdltuvalt poorde suunast) teise juurde
poia vorra ettepoole ja avalda tugevat survet sama jala kan-
nast. Seejuures kandub keharaskus rohkem miesuusale, ja
serva suusad juba hoo kestel mdepoolseile servadele. Harju-
nult voib kordkorralt jirsemale ndlvakule iile minna (pilt 11).
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Moodsaim ja otstarbekaim on siiski parallelkris-
tiaania, kus energilise iilakeha ja puusade poordega poor-
dud soovitud suunas, hoides suuski kogu aja tdiesti koos, Sel-
leks vii keharaskus eriti tublisti ette (pilt 12).

Suusamiadrded:

Suusamidrde valmistamisel pannakse ettenihtud ained
metall- v6i kivindusse ja soojendatakse tulel kuni keemiseni,
segu hidsti segades. Vedel, kuum middre valatakse jahtuma
vastavatesse plekktopsikutesse.

Kui madiarde koosseisu kuulub ka tooreskummi, siis val-
mistamisel 10igatakse tooreskummi vidikesteks tiikikesteks
ning sulatatakse tulel metall- voi kivindus. Vedel, kuum
kummi segu segatakse teiste ainetega, kusjuures saadud segu
tuleb segada hangumiseni.

Pohiméddre: minni torv 1, Veneetsia terpentin 1 kaalu-
osa.

Lausikmaa mddre: meevaha 5, steariin véi parafiin 2,
hiilge ja valaskala rasv 2, mannitdorva 1 kaaluosa.
Sula ehk sooja ilma miaddre: kasetdrv (tokat) 4,5,
Veneetsia terpentin 2 ja steariin voi parafiin 1

kaaluosa.

Keskmise ilma méaddare: meevaha 1, steariin voi para-
fiin 2, Veneetsia terpentin 1,5, toores kummi 0,5,
kasetorv 3, polituur 1 ja keedusoola 0,5 kaaluosa.

Pakase ilma mddre: meevaha 1,5 steariin vGi para-
fiin 2, Veneetsia terpentiin 1, hiilge- v6i valaskalarasv
0,5, polituur 0,5, toores kummi 0,5 ja keedusoola 0,5
kaaluosa. '



Matk loob haid eeldusi...

Laagritest ja matkadest, noorte omast maailmast, kus
elatakse, miangitakse ja harjutatakse ning voisteldakse kirjuta-
matute seaduste alusel, sellest tOelisest noorte omast suuri-
mast isetegevuseparadiisist, mille tulemuseks on noorte kind-
lamate iseloomujoonte kujunemise algus, sellest tahab
konelda see peatiikk.

Kas on veel midagi puhtamat ja tervislikumat, kui vaba
ja kindla korra jargi, kirjutamatute méangureeglite tiivustusel
mingimine ja tegevus vabas Ohus, sdrava pdikese all, karas-
tavas mere-, jarve- voi joevees!

Ja ometi kasutatakse meil neid hiivesid veel nii viahe.
See on ka arusaadav, sest laagrid ja matkad nouavad ka kava-
kindlat ettevalmistust, et nad oma iilesande tdidaksid, ja ette-
valmistusest on vahe hoolitud.

Juba koigi aegade kuulsamad spordimehed on téendanud,
et ka spordi alal suurmeistriks voib kasvada ainult ,noorelt
dieti vitsa vddnates", palju liikudes, mangides. Maailma koigi
aegade kuulsaim spordimees Paavo Nurmi, soome fenome-
naalne suurjooksja, saavutas oma karjdari vaid pikaaegse
visa ja kauakestva ettevalmistuse teel, rohkesti liikudes
murdmaadel, talvel suuskadel, palju voimeldes, méngides ja
harrastades noorena paljusid spordiharusid.

Veel huvitavam oli aga ithe omaaegse ameerika suur-
jooksja karjadr, kes aastate kestel isa jahikoeri talutades pidi
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metsi mooda vaga palju matkama ja jooksma murdmaadel.
Kuid vahest koige parema ndite annab meile omaaegne prant-
suse suurjooksja Jean Bouin, fenomenaalne pikamaajooksja,
kelle tunnijooksu rekordi Paavo Nurmi alles paarkiimmend
aastat hiljem suutis kustutada. Jean Bouin oli sOna otseses
mottes koige mitmekiilgsem sportlane oma noorpodlves, har-
rastades peale muude kergejoustiku alade, vehklemise, mangu
ja voimlemise veel iihte erilist noorte huviala, nimelt rooma-
mist ehk ,luuramist” suure rohu sees ja selle kaasas teadagi
voisteldi omavahel ka puu otsa ronimises.

Kasvueas peame kasvama, saavutama tervislikku hiive-
olu ja karastuma viliste, loomulikkude looduslikkude vahen-
dite — péikese, vee ja varske Shu mojuga. Selleks peame
astuma sona otseses mottes ,loodusele ldhemale®.

Korraldame oma spordiriihmitistes matka- ja laagrihuvi-
liste grupid ja algatame nendega, kes tunnevad tGsist huvi,
kiillap hiljem seltsib teisi.

Matka kavastamine.

Sa tahaksid matkata,

kindlasti oled sa sellele motelnud rohkem kui iiks kord, aga
ikkagi pole sellest suurt midagi vdlja tulnud. Kas pole sa
leidnud sobivaid matkakaaslasi, v6i pole muud huvid kokku
sattunud, ikkagi on pohjusi, mis selle ilusa soovi ,luhta aja-
nud“, Jah, ma mdistan, iiksinda ei paku matk huvi, see oleks
sama hea kui mitte alata, aga siiski vOiks, kui teisiti ei saa.
Sobivam on matkama minna salgas,
ilma et salk tarvitseks olla suur, Ma arvan 6—8 noorest jat-
kub, kuid v6ib olla ka vihem; sobiv on matkata ka kahekesi.
Ja igal juhul, ka siis, kui matkatakse salgas, on parem jagu-
neda paarideks, niditeks mitmesuguse varustusegi kaasavot-
mise huvides, et seda mitte kahekordselt kanda, nagu saapa-
hari, telk jne.

Tosi on, et matkad pakuvad sulle head karastust ja loo-
vad hea tervisliku enesetunde ja matkadel Gpid sa kindlasti
ka looduse ilu ja hiivesid Gieti hindama ja tundma.

Ja mis koige huvitavam, matkates avaneb sulle voimalus
astuda rahva hulka, rahva eluavaldustesse ja aja jooksul mat-
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kade kaudu opid sina meie ilusat kodumaad terviklikult
tundma. Mitte ilmaaegu ei iitelda iihe populaarsema matkaja,
skautluse isa lord Baden-Powelli kohta, et maailm on tema
iilikool, sest ta on sOna otseses mottes maailma ritsi ja poi-
giti 1dbi reisinud ja matkanud.

Ma tean, et sul kasvab huvi matka vastu ja sa pead ldbi
radkima oma soprade ja kaaslastega, kellest loodad leida tGe-
lisi matkaseltsilisi.

Koolis 6pime kiill palju tarkusi, kuid matkad annavad
uusi, praktilisi, toelisi teadmisi, laiendavad silmaringi.

Kindlasti

koige vadrtuslikumad on jalgsimatkad,
kuid kui sinu huvi paelub, ega jalgratta-matkad ja paadisGitki
hiiljatavad pole.

Nii siis, kui valid kaaslasi, vaata, et olete ikka enam-
vahem iihevanused ja ka iihesuguste voimetega, ja katsuge
kokku saada iiks salk. Oled sa aga organiseerunud kusagil
noorsoo-organisatsioonis, siis on see hdlpsam, sest seal on
enamasti juba to0 jaotatudki salgasiisteemis.

Enne, kui algad, koosta kava,
soeta voimalusel hea kaart ja margi eelkavas dra punktid,
vaatamisvadrsed kohad, millise loodusega on tegu, mis on
seal ajaloolist, mdlestusmargid, suuremad ehitised, sillad, ja
katsu ka ette ndha loodetavad 66bimiskohad.

Parimad kaaslased on head saapad,
see on tode, sellepdarast olgu jalanoud ko6igiti sobivad, et nad
jalgu ei hooruks. Tugevate taldadega, muidu ka tugevad
saapad olgu juba enne ,sisse jalutatud“. Kanna ikka kahte
paari sukki, jalas pehmed Ghemad ja peale tommatud head
pehmed villased. Maidri saapaid korraparaselt ja hoolitse
nende eest samuti kui s6dur piissi ja suusataja suuskade eest.

Hinda oma joudu éieti!

Kui tunned, et oled veel nork, dra asu kohe pikemale
matkale. Varakevadel ongi soovitatav teha n.-ii. eeltreenin-
gut, sdna otsesemas mottes. Selleks tee sagedamini jalutus-
kdike, mis vdivad kord-korralt ka pikemaks muutuda. Void
ka pikemaks jalutuskdiguks kerge seljakoti toiduainetega
kaasa votta, ise endale toitu keetes. Niiviisi saavutad juba
kogemusi.
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Kunas minna ja kuhu minna?

Need kaks kiisimust kerkivad iga matka korral. Toelist
matka void alata alles siis, kui ilmad ja eriti 66d on tdiesti
soojad.

Liigsete peenusteni mitte, kuid kavasta matk igal juhul
ette. Matka v4lu ja mugavus seisab vabaduses tunda end loo-
duse veetlusis, tdhelepanekutes. Igatahes sa peaksid aru
saama, et piki maanteid matkamine ei paku kiill midagi huvi-
tavat, seepdrast jadgu ka toelise matka juures dra igasugune
kiirustamine ja rekorditejaht, mida moned parismatkaks pea-
vadki. Ei, ka igale spordihuvilisele peab matk pakkuma
vaheldust ja teisalt vastupidavust, sest ega sa matka
pooleli ikka ei jata.

Varustis.

Mis kaasa votta?

Jah, toesti, selle kiisimusega v6ib vilumatu matkaja kiill
vdga sisse kukkuda. Tavaliselt vGetakse kaasa koiksugust
kraami, kuid tarvilikke asju mitte. Ma soovitaksin katsetada
esimeselt matkalt tagasi joudes, puistata varustis seljakotist
védlja ja jaotada see kahte hunnikusse, iihte need esemed, mil-
liseid matkal tarvis ldks, teise need, mis olid iilearused, ja
siis tuleta veel meelde, mida oleks veel tarvis ldinud. Ja
niiiid sina nded, et matkale tuleb kaasa votta

ainult otstarbekohane varustis,
mis tavaliselt koosneb jargmistest esemetest:

roivad, kerge iilikond seljas ja tagavaraks,
ithes pesuga, tagavarasukad (need olgu tihe-
dad villased),

kepp olgu igal matkajal,

nuga samuti,

kaarti ei tohi unustada,

markmik voi matkapdevik pliiatsiga,

tekid (tekkide aset voib tdita ,,magamiskott’),

telk, soovitav jaotada kahe peale,

kerged kingad,
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vihmakuub voi kummiriie,

keedunodou (soovitav iihend. komplekt iihes
-panni ja taldrikuga),

toiduaineid,

kampsun.

Peale nende esemete aseta seljakoti taskutesse:

pesemisabindud ja tualetttarbed,
kiiiinlad ja tikud,
esmasabi-tarbed,

lisatoit.

See, mis nimetatud, kuulub tavalise matkavarustise hulka,
kuid soovi mooda void ju veelgi kaasa votta nditeks saapa-
puhastuse-abinoud, vdikese peegli (tarvilik isegi puru silmast
vdljavotmiseks), kerge miitsi, joogindu, fotoaparaadi ja eriti
soovitav on kaasa votta noori.

Niiiid tekib sul kiisimus, kuhu asjad paigutada,
kuidas neid matka jaoks pakkida. Sa voiksid nad seljakotti
asetada iilaltoodud jdrjestuses, kuna seljakoti tavaliselt kiil-
lalt suured taskud peaksid mahutama enesesse kaardi, tualett-
tarbed ja muud vdhemad ja alati tarvisolevad esemed.

Sul ei tarvitse hoolt kanda, et riide- ja pesutagavara, mis
peab tingimata kaasas olema, oleks kdik uus materjal, peaasi,
et need oleksid puhtad.

Koige raskemad asjad on vaibad, mis asetatakse seljakoti
pohja. Vilismaal kasutatakse sulgedega tdidetud suurt
magamiskotti, mis on kohevil ja milles magamine on viga
mugav ja soe, kuid kokkupakitult on see vdike ja vdga kerge
ese.

Telgi nditeks void koita seljakoti vilispidisele kiiljele;
dra aga millalgi aseta mirjalt kokkupandud telki ega muud
eset seljakotti, vaid kinnita see vdljapoole, et seda jdlle esi-
mesel voimalusel kuivatada.

Toiduained paki keedundu sisse ja keedundu omakorda
kotikese voi riide sisse.

Kui oled veel vihe matkanud voi iildse mitte, on sul iiks
vaike

mure seljakoti parast,
sest seljakott soetatakse tavaliselt kord elus, seepdrast tasub
ka soetada hea seljakott.

Esimene noue on, et riie olgu tihe.
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Tahad aga korraks minna proovimatkale ja sa varem
matkanud ei ole, ma ei soovita sulle mitte kohe osta endale
valmis seljakotti, sest sa v6id hiljem pettuda. Tarvis on
enne proovida.

Leidub sul kodus mingi vaheldane kott, vota kuni 2 m
tugevat paela v6i rihma (purjeriidest pael sobib kiillalt
- hidsti), dmble paelte otsad koti nurkadesse voi aseta koti sop-
pidesse kivikesed ja sel korral void ka paelad siduda, sest
niiiid ei libise paelad enam iile koti otste ara. Kui oled oma
varustuse kotti asetanud, kinnita ka kotisuu paela keskpai-
gaga solme abil (joon. 1). SGlmi peaksid ka veidi tundma op-
pima,

2 MEETRIT PAELA

A B

Joon. 1.
Kiiresti valmistatav seljakott.

Kui aga ostad hiljem, muidugi siis, kui oled juba esialgse
seljakotiga proovi ldbi teinud, endale korrapirase seljakoti,
siis olgu see ka toesti heast, veekindlast ja tugevast riidest.
Vilismail olen ndinud viimasel ajal paljusid seljakotte eri-
lise seljaraamistikuga, mis kiill kandamit raskendab, kuid
voimaldab seljale 6hu juurdepddsu ja on voimalik raamistiku
kiilge mitmesuguseid esemeid kinnitada.

Koige paremini teeksid, kui saaksid

seljakoti valmistamisega ise hakkama.

Tahan sulle selleks anda pisut juhiseid ja ndpunditeid ja
ndidata seda kunsti jooniste abil.

Soeta, nagu iitlesin, eriti tugevat veekindlat riiet ja
omble sellest kott, 50—60 cm korgune ja umbes 50 cm laiune.
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Koigepealt omble peale 2 taskut varuvoltidega. Siis
166 iilemisse koti palistusse tosin ndorisilma, millest noor
labi aetakse.

Omble koti seljapoolse iilemise dare kiilge klapp 18 cm
laiuses ja pikkuses kotisuu katmiseks, pisiasju nided jooni-
sel (joon. 2 A).

Kanderihma soeta umbes paari meetri pikkuses, 16ika
see kaheks ja 6mble iihed otsad tugevasti nn. kinnitusklapi ja
riide vahele ja teised otsad nurkadesse, kinnita rihmade
seadmiseks vastavad pandlad. Tédienduseks voib veel vidlja-
poole kinnitada mitmesuguseid rihmakesi, nagu telgi, joogi-
nou kinnitamiseks (joon. 2 B, D, E),

Joon. 2.
Korraparase seljakoti valmistamine,

Niiiid, kui oled suutnud endale soetada enamvahem korra-
parase seljakoti, kerkib uus kiisimus,

see on telk,

ja ilma telgita pole matkamine kuigi tGendoline ega matka-
nouetega sobiv. Selleparast, kui sul on pidev huvi matka
vastu, tuleb varem voi hiljem moelda ka matkatelgi soeta-
misele.

Samuti kui seljakotti, tuleb osata ka telki soetada, et see
nouetele vastaks.

Nagu koneldud, teostub matkadel osavotjate jaotus tava-
liselt paarideks. Niisiis, kui oled leidnud sobiva piisiva matka-
kaaslase, voite kindlasti plaanitseda ka telgi soetamist iihi-
selt. Selleks on muidugi kdige sobivam niisugune telk, mis
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kokku kdiks kahest iihesuurusest riidetiikist, sest kandmise
puhul oleks seesugune jaotus kdige otstarbekam. Aga sobib
ka nii, et iiks matkajaist kannab telki ja teine muud iihiselt
kasutatavat varustist.

Mida kergem telk, seda mugavam matkata, kuid telgiriie
ei tohi siiski liialt hore olla, sest ta peab suutma kaitset pak-
kuda ka tugevamate vihmahoogude vastu.

Oled sa kiillalt osav algelistes pioneerioskustes, siis ei
tarvitse sa isegi kokkupandavaid telgi tugipuid, isegi mitte
vaiu kaasas kanda, sest meie maal on puumaterjali koikjal
leida, ilma et isegi tarvitseks seejuures metsa hdvitada.

VAHEMALT
Cd

®

Joon. 3.
Sobivamad matkatelgi titiibid: A) Katustelk, B) majakujuline
telk, D) lihtis telk iihest riidetiikist.

Porandapindalalt on matkatelgi jaoks kiillaldaselt
200X 130 cm, kuid oleks vdga ebamugav, kui korguselt telk
siiski iile 1 m ei ulatuks. Ehituselt on eelistatud lihtsamad
telgitiiiibid, eriti just katuse- v6i majakujulised,
sest seesuguse piistitamine teostub kiirelt ja pole tarvis ka
iileliigselt palju vaiu ja noore. Eriti holpus on seesuguse
telgi pakkimine (joon. 3 ja 4).

Olgu mairgitud, et teistes riikides liikudes olen nidinud
vdga palju telgitiilipe, kuid kodik nad on kokkupakitavad viaga
lihtsal viisil, sel viisil, et kahest otsast kokkurullitava telgi
vahele asetatakse tavaliselt kolmest osast kokkukdivad telgi-
puud ja vidikese riidekotikese sees erilised kergemetallist
telgivaiad. Telgid on valmistatud viga chukesest, kuid heast
ja kergest riidest ning telk kokkupandult votab viga vihe
ruumi, kuna ta on omakorda asetatud presendist kotikesesse.
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Viga huvitavaks ja opetlikuks vabaaja tocks eriti talve-
kuudel osutub telgimudelite ja hiljem ka

telgi valmistamine.

Katseta esialgu paberist mudelitega, siis void valmistada
riidest mudeli, ja et paris kindel olla telgiriide ostmises, val-
mista enne seda veel telk tGelises suuruses ja kasuta selleks
kokkukleebitud ajalehtede ,kangast®.

Joon. 4.
A) Kokkupandud matkatelk, B ja D) telgiriide kokkuémb-
lemise viis, E) matkatelgi metallvaiad, F) telgi pingutajad.

Telgiriiet vdib ka virvida, tavaliselt heleroheliseks. Telki
ommelda saab kiill ainult masina abil, sest kdsitsi tehes oleks
see t606 vigagi vaevaline. Selleks, et liita kahte riidetiikki,
aseta nad airtpidi teineteisele ja omble kokku, nagu ndha
jooniselt (joon. 4 B, D), siis keera riie ombluse mdolemalt
kiiljelt teineteisest iile kahekorra ja 6mble niiiid juba teist ja
kolmandat korda ja nimelt palistuste darte poolt.

Nouandeid matkahuvilistele.

Matkahuvi ja matka mugavus soltuvad paljudest asja-
oludest. Olulisemaks on tervis ja tervisliku hiiveolu nduded.

Matkates piiiia eriti sisse kasvatada kindlat ,,sisekorda®.
S66 iga pdev iihel ja samal kellaajal ja kanna hoolt ka sage-
damini sooja toidu eest. Toitu vGib ja peabki matkates ise
valmistama, see pakubki suurimat huvi ja annab juurde uusi
oskusi.
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Hoidu ka liigsest soomisest, s, 0. dra ette s60, selle ase-
mel et olla ette toidetud, voivad tekkida jargmistel paevadel
kohurikked, mille kaasas tavaliselt meeleolu v6ib langeda.

Pirast tugevat einet dra jatka kohe teekonda, vaid peatu
pikemalt.

Tahad sa matkates kiiresti vett keeta v6i toitu valmis-
tada, on koige holpsam asetada oks tiivega maa sisse langus,
mille najale void riputada keedukatlakese, kuna tule ldhedal
voi jdrelejdanud siitel void liha praadida v6i munarooga val-
mistada (joon. 5).

Joon, 5.
A) Kombineeritud matka-keedunéu ja lihtsaim keetmise viis,
B) renntuli.

Pea unest lugu ja maga vahemalt 7 tundi 66-pdeva kohta.
Matkates tee igal tunnil 10-minutiline peatus, heida selili ja
tosta jalad korgemale, kuid hoidu kuuma seljaga laskumast
jahedale maapinnale. Ara palju joo, vaid kustuta janu.

Matkates eksitakse sageli puhtusenduete vastu toiduval-
mistamisel, siis pesu ja sukkade suhtes. Pese jalgu iga paev
ja vaheta sukki sagedamini. Oiseks magamiseks vaheta pesu.
On ilmad vidga palavad, on soovitav matkata hommikuti ja
ohtuti, keskpdeval pikemalt peatudes.

Matkamuljed

voivad ununeda ja iseenesestki pakub sulle matkamine palju
enam, kui sellest on ka midagi jadadvustatud. Teadagi on hea,
kui oled ka fotohuviline ja vdid ise pildistada labitud huvi-
tavamaid kohti. Kuid dra unusta, et ilma mirkmeteta pole
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ka matk moeldav. Seepidrast soeta endale markmik (on ka
valmistriikitud eri-matkapaevikuid) ja kasuta peatusi mark-
mete tegemiseks.

Vali endale mingi huviala, kas spordihuvilisi tdahelepane-
kuid maastikul ja inimeste hulgas, v6i loodusevaatluse ala,
voi jalle tdhelepanekuid rahva toost, ka ajaloolised kohad ja
tahelepanekud voivad sind huvitada. Ara unusta, iga spordi-
huviline peab ikka ka laiemalt ja avaramalt vaatlema, see-
péarast on vdga hea, kui sul ka joonistamiseks huvi v6i koguni
annet oleks. Nii vGiksid oma matkapdevikus ldabi viia jao-
tuse iile kahe lehekiilje jargmiselt:

Erimatkad olgu vahelduvad.

Kellaaeg Tahelepanekuid, markmeid Joonised, skitsid

Sinul kui spordihuvilisel on v&ib-olla suurem huvi mat-
kata jalgrattal voi paadi abil. Seda voib soovitada, kuid dra
unusta, et kui oled veel kasvueas, on rattasdit vdga halb ja
iihekiilgne matkaharu, kui see muutub pingutavaks. Jah,
jalgrattal vilja sdita, ratas kusagil kindlas kohas hoiule anda
ja matka jalgsi jdtkata, jah, see on hea matkaviis, kui see
teostub veel salgana. Matkamine piki maanteid on igav, see-
parast ei paku ka kogu aeg jalgrattal soit sulle palju huvitavat.

Paadiga ja talvel suuskadel matkamist voib vdga soovi-
tada, eriti just suuskadel, kuigi ilmastikuolud on siis sootuks
teised, millega tuleb harjuda.

Ma olen ndinud Soomes poisse tuhandete kaupa, kes on
suuskadega justkui kokku kasvanud. Suusamatk on saanud
niivord populaarseks ja huvipakkuvaks, seda enam, et talvine
6hk on puhas ja tervislik. Ja suuskadel ei ole karta kiilme-
tamise-hddaohtu, sest kogu keha on liikvel. Ole sina iiheks,
kes tahab harrastada suusamatku, et see tervislik spordiharu
itha enam leviks,
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Oled sa noor spordimees ja sind huvitavad vahelduvad
mangud ning sportimisvéimalused, siis on sinugi jaoks laa-
g er kindlasti ideaalseim ja palju véimalusi pakkuv suurvili
vabadeks iiritusteks. Laager on elu vabas looduses. Oieti
korraldatud laagri ja laagritegevuse mdju sinu iseloomu toe-
lisele kujunemisele on maaratu suur.

Ilma et sa ise markaksidki, kisub laagritegevus laagri
piistitamise, sisustamise, toiduvalmistamise, vaheldusrikka
sportimise, mangude, harjutuste ja voistluste kaudu sind
kaasa toelise spordimeheliku vaimu siivenemisega. Korra-
parased pdevakavad, jdrjekindel ning korraparane vaba tege-
vus oma huvide tiivustusel viib sinu eesmirgi poole, huvi-
tundmisele kasulikkudest vabadest algatustest.

Laagreid on mitmesuguseid, nagu ©66-pdeva- voi piiha-
pdevalaager, randlaager, Oppelaager, puhkelaager ja ka suur-
laagrid.

Spordihuviliste noorte eesmairgi taotluseks kdige sobi-
vamad laagrite tiiiibid on kahtlematult 66-pdeva- voi
piihapdevalaager, rindlaager ning puhke-
laager.

Riéndlaagri ja sellega iihtlasi ka 60-pdevase peatusega
laagerdamise iile olen eelmises peatiikis ,,Matk* juba koike
vajalikku puudutanud, siis osutub vajalikuks veel peatuda
tavalise puhkelaagri moiste ja korralduse juures.

Kui konet on puhkelaagrist, ei tarvitse sul motelda, et
puhkelaager on siiski vaid ainult soomiseks, magamiseks ja
niisama tdiesti juhuslikuks ajaveetmiseks. Ei, seesugust ees-
marki ei taotle iikski laager. To&eline puhkus kasvavale noo-
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rele seisab ikkagi vabas liikumises ja tegevuses. Puhke-
laagri all mdistame vaba, rahulikku elu ja sportimist vabas
looduses, mis ei nde ette suuremaid Oppusi ega eriti pingu-
tavaid iilesandeid peale laagri iildise korra ja laagri sisusta-
mise ja puhtuse sdilitamise iilesannete.

Ettevalmistusi laagriks.

Enne kui astutakse tegelikke samme laagri korraldami-
seks, selgitatagu kolm peapunkti: koht, tervis ja
tegevus.

Koht valitagu looduslikult ilusas paigas, mitte ainult
laagri paigutuse, vaid ka iimbruse vialjavaate poolest. Laa-
ger asugu eemal elamutest ja ka eemal hddaohtudest. Tel-
kide, koogi asetuse voimalused, sportimiseks kiillaldane
ruumala ja sobiv iimbrus; hoidutagu madalatest kohtadest ja
savisest pinnast.

Tervise seisukohast tuleb ette niha toiduainete kor-
ralikke siilitamisvoimalusi, koogi korraldamist puhtuse- .

Pjlt suurlaagrist



Laagri kolm peapunkti :
koht,
tervis ja
tegevus.

Laagri koht valitagu loodusli-

kult ilusas paigas. Laager

asugu eemal elamutest. Hoidu-

tagu madalatest kohtadest ja

savisest pinnast. Pildil : Noorte

laager kaunil Ahja jée kaldal
— lipuheiskamisel.

nouete kohaselt, jitiste aukude kaevamise vdimalusi ja lat-
riinide jaoks sobiva koha leidmine.

Tegevuse-viimalused ja kavad tuleb koostada igaks
juhtumiks, ka vihmaste ilmade korraks. Tegevuskavad olgu
vahelduvad ja andku noortele palju vodimalusi iseseisvaks
tegutsemiseks, et neil poleks tahet lahkuda laagrist ja minna
kiilla. Ajaviite huvides vo6ib juurde votta ka kidsitocharu,
samuti pioneeri-iilesandeid, ette nihes koha peal ka mater-
jali leidumist.

Uldiselt, laagri ettevalmistuseosas on soovitav, et
koht valitaks juba varakult ja et noored saaksid teha tarvi-
likke ettevalmistusi. Astutagu ldbirddkimistesse maa-ala
omanikuga ja laagri korraldajad juhid tutvugu kohaga aeg-
sasti. Koha valikul peetagu silmis: vee ldhedust, suplus-
kohta, poletusmaterjali, maapinda, lagedat vdlja mangudeks.

Laagri juhtimisest.

Ukski noortejuht ega sporditegelane ei voi organiseerida
laagrit, kuni tal pole tarvilikku eelpraktikat. Teisest kiiljest
ei tohiks spordinoorte laagris viibida iikski juht ega vanem
isik, kui ta ei abista laagri korraldajaid nende iilesannetes.
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Juhtkonna arvuline suurus on soltuv laagri koosseisust.
Lihtun siinkohal iihe riihma suuruse koosseisuga (kuni
30 noort) laagri korraldamisest.

Laagrijuht. Laagrijuhiks peab olema kogemustega
noorte kasvataja, kes tdielikult tunneb laagrielu ja korraldus-
toid. Tema on laagri tegevuskavade tditmise algataja, Gige-
mini, laagri hing, kellel ei puudu oskused nii oma abistajate
kui ka kogu laagri koosseisu tegevusse rakendamiseks, jdttes
igaiihele teatud iseseisvuse ja tegevusvabaduse.

Laagrijuhi abilistena spordinoorte laagris
peaksid olema spordi- ja mangude juhid, vihemalt
2 isikut, kel on voimeid vaheldumisi pakkuda tegevust ja
tosta laagri tegevusindu. '‘Uhtlasi on nende iilesanneteks ka
sekretiri iilesanded, laagris tarvilikkude korralduste kirjuta-
mine ja avaldamine.

Varahoidja-toitlustaja iilesandeks on sisse-
ostud ja hoolitsemine toidustamise eest, kasseerides enne
laagrit osavotjatelt summad. Eelistatud on siin 2 isikut.

Sanitari iilesanded tuleb panna laagri koosseisust
sellele, kellel selleks vastavad oskused; tema hoole all on
sanitaarpaun. Suurema koosseisu puhul on vajalik sanitaar-
ala eriteadlase kaasavotmine,

Vilunud koka kaasavotmine on kiill soovitav, kuid
kokkuhoiu modttes on eelistatud, et noored laagris korra-
pirase keetmisega ise toime tuleksid. Vidga palju spordinoori
on libi kidinud vdi tegutseb skautlikkude organisatsioonide
ridades, kus on Opitud ka laagri keedukunsti, nii ei tohiks
see kiisimus spordinoorte laagrites iilesaamatuid raskusi
tekitada.

Marstige
jaotame nelja liiki:

1) iildised laagritarbed, telgid, keedundud jne.,

2) noorsportlase isiklik varustis,

3) varustis tegevuseks, spordi- ja midnguabindud,

4) juhi varustis.

Noorte spordiiihik, kes kavatseb laagrit korraldada, mot-
leb varustise koondamisele juba talvekuudel. Koige kulukam
on telkide soetamine; olgugi et neid on vGimalik laenata, on
igati eelistatud omad telgid. Kdige otstarbekamaks peetakse
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majakujulisi telke, kuid kasutatakse laialdaselt ka piiramiid-
telke (vaata jooniseid!).

Laagri juhtide t6o holbustamiseks on koigiti soovitav
laagrist osavGtjad jaotada salkadeks, igasse salka 6—8 noor-
meest. See holbustab suuresti varustise jaotamist ja laagris
innukama tegevuse korraldamist voGistlusena salkade vahel,
sest voistlusmomente kerkib selle mooduse juures ka siis,
kui seda isegi ei korraldata.

On soovitav enne laagrisse asumist korraldada treenin-
gut varustise pakkimises, telgipiistitamises jne.

Astutagu ringkirja teel ka noorte vanematega kontakti.
Hoolitsetagu aegsasti tarvilikude andmete eest veokorral-
duse ja sdidusoodustuse alal.

Sobivamad salgatelgid: A) Majakujuline telk,
B) Piiramiidtelk.

Varustise nimestikud:

Koigest, mis puutub igaiihe isiklikku laagrivarustisse,
on konet olnud peatiikis ,,Matk",

Niilid midrgin dra esemed, mida peaks spordinoorte rithm
laagrisse minnes kaasa votma:

riigilipp ja né6r lipuheiskamiseks,

telgid, soovitav igale salgale iiks ja juhtidele eritelk,

varustisetelk ja koogivarjend,

sanitaarpaun,

spordi- ja mdnguabindud,
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2 kirvest, 2 labidat ja moned tooriistad,

soovi mooda voiks veel kaasa votta laternaid, kiiiinlaid,
rohkesti noori;

koogivarustisena nimetan:

ambreid 1—2,

2—3 keedunou,

1—2 panni,

kirves, labidas,

piimanodu,

kauss (soovitav ka 1 pesukauss),

koogikott nugade, lusikate, vdikeste noudega,

puhtaid kaltse, puhastuspulbrit ja ,,pajakraapijaid®.

Toidustamiskavad ja pédevatabelid koostatagu
aegsasti, silmas pidades toitude vaheldust. Viiepdevasest
toidukavast jatkub, edasi voib sama jédlle korduda, ja ei tohi
unustada, et iihte toiduainet vdib kasutada toiduvalmistami-
seks vdga mitmel viisil.

Enne pikemaaegse laagri korraldamist on vdga soovitav
korraldada iihepdevane laager treeninguna.

Laagri korraldajaile — kokkuvote:

Ridgi spordinoortele laagrikavatsustest juba talvel ja
tee ettevalmistusi.

Korralda suve algul iihe-pdeva-laager.

Jaota laagrist osavotjad salkadeks.

Kasuta asjatundjate kaasabi.

Kiilasta asukohta ja kdnele sellest spordinoortele.

Koonda varustis.

Hangi load ja teata ringkirjaga noorte vanematele.

Valmistu veokorraldusiks.

Valmista pdevakavad ja toidutabelid, dra wunusta ka
pdevakavasid vihmasteks ilmadeks.

Kuidas laagrit piistitada?

Olgugi et spordinoorte laagritel on ka oma erisiht, ei
saa seejuures mooduda juhiste andmisest laagri iilesehitami-
seks kindla kava ja plaani kohaselt.

Kui rithmaga joutakse laagripaigale, siis jaotatakse iiles-
anded salkade kaupa. Niiteks kolme iihetaolise salga puhul
on soovitav lasta eeskadtt igal salgal oma telk piistitada. Selle

50



Laagri otstarbekas paigutus maastikul

jdrel, voi, 6igem, juba alguses antagu igale salgale iilesanne
ka laagri iildisteks ehitusiilesanneteks. Nii voib iihe salga
hooleks anda lipumasti piistitamise, teisele varustistelgi piis-
titamise ja varustise kohalepaigutamise, kuna kolmas salk
kaevab ja ehitab latriinid ja jdtisteaugud. Kui on varustis
paigutatud ja ka magamisasemete eest hoolitsetud, siis ei
unustata ka poletusmaterjali kogumist.

Ideaalses laagris on ka igal salgal oma kook. Spordi-
noorte laagri kohta aga sellist nduet iiles seada ei saa. Kiill
aga ei tohi toojaotuse juures unustada Oigeaegselt koogi-
ehitamisega ja sO0ogivalmistamisega algust teha.

Sonake laagrikoogist.

Koogipiirkond eraldatagu. Pliidi valmistamiseks on
koige lihtsam ja otstarbekam moodus rennikujuline tulease
(joon. 5B, 1k, 43). e
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Kui olukord seda nouab, kaevatagu tuleaseme valmista-
miseks muru vadlja natuke laiemalt, paigutades mittad korra-
paraselt korvale, et neid hiljem tagasi asetada. Tuleaseme
laheduses olgu kaetud puude-panipaik vdi varjend. On soo-
vitav juba ette niha ka keedu-ulualune vihmasteks ilmadeks.
Soogilauda voidakse ka ise valmistada ajaviite-harrastusena,
samuti hédsti sobib maa sisse kaevatud kraav ringi voi neli-
nurkselt, kuhu istudes voib jalad asetada, kuna keskele pillu-
tud muld tostab ,laua“ korgust, pealt kaetud puuokste ja
laudlinaga. Koogi laheduses kaevatakse maa sisse ka roisk-
veendu ja jdtisteaugud. Piilitagu voimalikult koik kuivad
jatised dra poletada. Puhtuse sdilitamiseks kokkade t66 juu-
res hoitagu koogis ka pesukauss puhta vee ja seebi ning rati-
kuga. ;

Moéoeldagu ka otstarbekale toiduainete paigutusele, varus-
tistelgile ja toiduainetekeldrile.

Pilt Eesti suurima noortelaagri avamiselt
Haapsalu-Paralepa 1936, a.
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Laagritegevusest,

Spordinoorte laagritegevus ei tarvitse Seisneda mitte
ainult sportimises ja mangimises, vaid vahelduseks niahtagu
paevakavades ette ka muud vaheldust, nagu laulu, pioneeri-
harrastusi, maastikuminge, jalutuskidike, orienteerumiskiike,
jalgimise-, luureharjutusi jm. Sportlik kasvatus kasvueas ei
voi piirduda iiksnes kitsa spordihuviga, vaid tuleviku edu
huvides tuleb eelistada kasvueas igati vahelduvaid harras-
tusi.

Laagrijuhi ja abiliste iilesanne on hoida laagri koosseisu
ikka ja alati roomsas ja vahelduvas tegevuses treeningu,
mangu, voistluse, harjutuse ja puhkuse
kaudu

Alljargnevalt esitan iihe ndite laagri iildisest
paevakavast, mis on moeldud normaalse pdevakavana
kogu laagriaja kestes ja peaks meie oludes sobima:

Kell 7.00 dratus, voimlemine, suplemine, pesemine,
isiklik korrastus (kokad &dratatakse pool
tundi varem);

% 8.00 hommikueine;

5 8.30— 9.30 laagri korraldamine, riiete tuulutamine;
% 9.30 iilevaatus;

, 10.00 lipuheiskamine;

5, 10.15—12.30 tegevus;

,, 12.30—13.00 suplemine;

,» 13.00—15.00 16una, puhkus;

,, 15.00—18.00 tegevus;

,» 18.00—20.00 suplemine, mangud, voistlused ja muu vaba

tegevus;
,  20.00 ohtusook;
% - 21.00 lipulangetamine;
5 21.00—22.30 16kketuli, vestlused, laulud jm.
D vaikus, rahu.

Laagri elu ja tegevus.

Laagrikunst seisab selles, et sa voiksid ennast looduses
elamiseks sisse seada nii mugavalt, kui viahegi voimalik.
Juba laagripaigale kohalejoudmise eel koostatakse plaan
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voi skeem laagripaigutuse kohta, nii et kohale saabumisel
kohe vdidakse iilesanded koigile kdtte juhatada.

Laagri piistitamisel véi viljaehitamisel peetagu silmas:

salgatelgid mitte iiksteisele liiga ldhestikku, kaares voi
sirgjoonele,

laagrijuhi telk asetatagu keskele, lipumasti ja teadete-
laua lahedusse,

kook eraldatult, mitte liiga kaugel, soovitav vee lédhe-
duses,

latriinid allatuult, varjatud kohas, telkidest vahemalt
100 m kauguses,

varustisetelk asugu juhtide telgi taga kusagil varjus,

pesemiskohad ja joogivesi laagrile vGimalikult ldhedal.
(Vaata joonis lk. 51),

Laagris korraparasema toojaotuse ja korra sdilitamiseks
on soovitav kordamooda iihte salka nimetada korrapida-
jaks salgaks ja vastava salga juht oleks siis korra-
pidajaks. Ulesanneteks on valvata iildisi ndudeid laagri
korra alal, pdevakava tdpset tditmist, lippude mastitombamist
ja allalaskmist korraldada, hoolitseda puhtuse jidrelevalve
eest, et puhketundidel valitseks rahu ja poOletusmaterjali
oleks kohal. Oise valve asjus tuleb toimetada kokkuleppe
kohaselt, kus see vajalik. On aga laager eraldatud julge-
oleku huvides, vdib meie oludes ka valve korraldamine ira
jaada.

Kokkuvottena spordinoorte laagri elu ja korral-
duste kohta voiks markida:

iilesannete jaotus laagri piistitamiseks,

tervishoiunouetele vastavad latriinid,

koogipaiga hea sisustus, soogivarjualune ja korraparane
toidustamine, piinlik puhtus,

juht ja abilised kdnelevad pdevakavade suhtes kokku,

sobralik kditumine ja hea labisaamine naabritega ja maa-
koha omanikuga.

Laagri lopetamiseks

tasutagu aegsasti kdik arved, hoolitsetagu veokorralduste
eest, tehtagu 16petamiseks koik voimalikud eeltood pdev enne
16pupdeva, puhastatagu maapind ja poletatagu igasugune
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Suurloke on siittinud!

praht, Pakitagu sportliku tegevuse varustis, puhastatagu
kooginoud, madritagu sisse ja pakitagu.

Laagri lammutamine toimub korrakohaselt, Koige vii-
mastena lammutatagu elamistelgid, puhastatagu maapind 16p-
likult ja palutagu ka maaomanikku tulla kohta vastu votma.
Laagripaigale ei tohi jdada jdlgegi, mis nditaks, et seal on
laagerdatud, kuna peremehele ja abistajaile iiteldakse tdnu.

Kokku vottes: tehtagu lahkumise eelpdeval koik,
mis voimalik, madratagu iilesanded salkadele, kutsutagu pere-
mees kohale ja maha jdetagu ainult tdnu.

Ei tohi unustada, et laagri ilusad muljed vaarivad jdad-
vustamist, seda voib teha laagri kestel paeviku voi markmiku
pidamisega ja teistele spordinoortele heaks virgutuseks koos-
tatagu ka mingi vaatlusraamat fotode ja kirjeldustega, mil-
leks voivad koik laagrisviibinud oma kaast6od pakkuda.
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Uldiselt.

Mingusport, isedranis palliming, on olnud ajaloo kestel
noortele huvitavamaks meelelahutus- ja voistlusalaks.

Mehhiko indiaanlaste vana Tarahumara suguharu korral-
das noortele jooksuvdistlusi, kusjuures jooksu ajal 166di
jalaga palli.

Havai indiaanlased mingisid La Crosse’i taolist palli-
mingu, kus palli piiiiti ja visati tennisreketi taoliste piiiidja-
tega. Dakota indiaanlased mingisid eespool mainitud méangu
jddl. Louna-Ameerikas mingiti nn. peapalli, mis sarnaneb
vorkpallimianguga, kuid selle vahega, et palli 160di peaga.
Ming oli armastatud spordialaks vanadele egiptlastele,
kreeklastele ja roomlastele. Vanas Kreekas olid ametis pal-
gatud pallimingudpetajad, kes Opetasid noortele mangu-
kunsti.

Ka uuema aja kehalise kasvatuse juhid, eesotsas Guths
Muths’i ja Per Ling’iga, hindavad mingu suurt kasvatus-
likku vaartust,

Tinapdeval on ming leidnud nii suurt poolehoidu, et on
saanud rahvaste lemmikspordiharuks. Anglosakside, ladina
ja Kaug-Ida rahvaste keskel on miéng populaarsuse poolest
esikohal. Pisut tagasihoidlikumalt suhtuvad mangusse Skan-
dinaavia ja Kesk-Euroopa rahvad, ehk kiill ka seal on suurelt
levinud jalgpallimidng ja viimasel ajal ikka suuremat poole-
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Tosiasi aga on, et siin ja seal mingude propageerimisega
liialdatakse. Iga liialdamine on kahjulik ja seepdrast pean
poisse hoiatama liiga suure mangutuhina eest.

Palliming oma iseloomult arendab peamiselt lendavate
pallide kdsitamise osavust ja kehalist vastupidavust. Joud,
kiirus ja kehavalitsemine, ehk kiill teatud maaral tarvilikud,
ei leia miangus siiski tdit rakendamist.

Seeparast on ming, kuigi huvitav, harjutamise seisu-
kohalt iihekiilgne. Ka ei ole poisi arenemise seisukohalt
tema tervisele hea, kui ta sooritab liiga kaua vastupidavuse-
harjutusi. Seepdrast peavad kasvueas poisid, kuni 18 elu-
aastani, isedranis suurt vastupidavust noudvates mangudes,
nagu jalg- ja korvpall ning jadhoki, piirama manguaja pik-
kust ja mingu viltel sagedamini puhkama.

Korvpallimdngu voistlusaeg tuleb poistele kuni 14, elu-
aastani piirata 24 minutile, vastavate vaheaegadega iga
6 minuti jdrel ja kuni 18. eluaastani — 32 minutile. Jdahoki
kolmandikajad ei tohi iiletada 10 minutit ning jalgpalli-
méngu poolaeg 30 minutit.

Ka tuleb piirata harjutamisaega. Ei ole tulutoov ega
kasulik harjutada iile ithe tunni ja mitte rohkem kui 2—3
korda niddalas, kusjuures mainitud tunni jooksul peab suure-
mat réhku panema mingu aluste, s, t. 166mise, piiiidmise, vis-
kamise jne. oppimisele kui tegelikule maéngule.

Harjutustel maéangitagu raskema loomuga mange (jalg-,
korvpall, jadhoki) kuni 20 minutit, kergema loomuga maénge
(vork-, pesapall) kuni 30—35 minutit.

Muidugi ei keela iilalmainitu palli loopimist, viskamist
jne. vabal ajal ja vidljaspool harjutustunde, kui see tegevus
on meelelahutuslikku ja miiramise laadi.

Poiste juures peab veel paheks pidama, et nad harjuta-
vad mitut mingu pdevas. Nii nditeks méngitakse hommikul
koolis korvpalli ja ohtul jddavdljal jadhokit. See aga kurnab
noort ja on ta tervisele kardetav. Poiss miangutuhinas ja
tahtes igal pool tegutseda ei motle sellele, et ta ennast iile
pingutab. Kogemused aga nditavad, et see, kes noorelt on
suursportlane, ennast kehaliselt iile pingutab, joudes pari-
mate saavutuste aastaisse, 22—28 eluaasta vahel, kus ta
tegelikult peaks olema tubli ja hea sportlane, ei ole oma voi-
metelt suuremat téusnud, sageli isegi tagasi ldinud.
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Mingude harrastamine tuleks seeparast jaotada vasta-
valt hooaegadele.

Meie harjutamisvdimalusi arvesse vottes on hooaegade
jaotus erinev, vastavalt linna- ja maapoistele.

Linnapoistel olgu september ja oktoober piihendatud
jalgpallile; november, detsember ja osalt jaanuar — korv-
pallile; jaanuar, veebruar ja osalt mirts — jddhokile; mirts,
aprill, mai, juuni — pesa- ja vorkpallile,

Maapoistel olgu pithendatud august, september korvpallile;

oktoober — jalgpallile; jaanuar, veebruar, mirts — jéa-
hokile; aprill, mai — jalgpallile; juuni, juuli — pesa- ja
vorkpallile.

Ei tohi aga unustada, mis juba eespool deldud, et ainult
mingimine kehaarengu seisukohalt on iihekiilgne.

Igale poisile on tarvilik, et tal peale hea manguvdime
oleks ka histi arenenud ja teguvGéimas keha. Inetu mulje
jitavad vajunud rinnaga, viéljatikkuvate abaluudega, mada-
late olgadega pallivirtuoosid. Need ei oska Oieti joosta,
visata, heita, ei suuda iiletada takistusi, ronida, on abitud
ujumises, suusatamises, maadlemises. Seepdrast iga hea
mingija olgu eeskdtt hea voimleja — isedranis porand- ja
riistvdimleja, kergejdustiklane, ujuja, suusataja, maadleja
jne. Muidugi pole see nii mdeldav, et koigil neil aladel poiss
oleks esmajirguline. Ta peab vaid hasti igal alal tegutsema.

Poisid armastavad mainitud tegevusi. Aga ka need
tegevused jaotatagu hooaegadele. Voimlemiseks, maadle-
miseks ja poksimiseks on parim aeg siigiskuud. Talvel kasu-
tatagu koik voimalused suusatamiseks. Kevad ja suvi aga
olgu kergejoustikuks ja ujumiseks.

Ka lihtne, tugev kehaline t66 on teguvoimsa ja tugeva
mingija eelduseks. To60d on hinnanud eriti suurvoistlejad
— asjaarmastajad ja elukutselised. Puuraiumine, kraavikae-
vamine, teeehitustood, pollutéd jne. on olnud paljude heade
sportlaste saavutuste eelduseks.

Lopuks veel moni séna mingu hiivedest. Vastandiks
individuaalspordile (kergejoustik, ujumine jne.) méngusport
arendab nn. , kambavaimu®,

Meeskond on viike iihiskond, kes peab iihiselt 1abi elama
kaotused ja véidud, kus iiks vi teine kamba liige peab ohver-
dama isiklikud hiived iildsuse heaks; kus on maksev teatud
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kord ja aumbiste. See on suure iihiskonna — riikliku tund-
mise ja motlemise — eelkooliks. Meeskonna juht ja vane-
mad maingijad annavad noorematele edasi mangukogemusi ja
-oskusi. Siin dpib tundma kaasvditlejate iseloomu, nende &il-
sust, pahesid, iithe sonaga — meeskonna elu on igale poisile
suureks iithiskonna elukooliks.

Alljirgnevalt piiiian anda Eestis mangitavate meeskonna-
mingude liihikese Gpetuse, Kisitlen vaid seda, mis mangust-
huvitatud poisile on hiddavajalik teada. Ma nimetan seda
mingude ABD-ks. Kui poisil on mdngualused selged, siis
noormeheks sirgudes ta voib loota kujuneda heaks mingi-
jaks, sest ta on oma to66 rajanud kindlale alusele. Igaiihele
on selge, et ilma algkoolihariduseta ei ole méeldav Sppimine
kesk- ja iilikoolis, sest puudub ,,ABD oskus‘.

Lopuks pean veel hoiatama ruttamise eest. Pikka ja
pohjalikult omandatud oskused on palju vdartuslikumad kui
kiirelt ja pealiskaudselt saadud. Ei ole kasulik rutata mehe-
ikka. Poisi aeg on looduse poolt médratud ettevalmistuseks
ja Oppimiseks. Meheeas alles ndidatakse, mis on Opitud ja
kuidas.

JALGPALLIMANG.

Mangutehnika.

1. Palliloomine.

Joonisel 1 ndeme, et olenedes mingija, ta vastase ja kaas-
mingija asukohtadest védljakul, mingija tarvitab erinevaid
160ke.

1 poordelt 166b palli nurgalédgiga viarava suunas.

2 — varavavaht — 166b kitest palli parem-ddreajajale.

3 liikkab palli poia sisekiiljega parem-siseajajale.

4 liikkab palli poia viliskiiljega parem-ddreajajale.

5 166b palli poiapealsega vasak-ddareajajale.

6 166b palli Ghust varavasse.

7 — viravavaht — 166b palli porkest vasak-poolkaitsjale.

8 166b palli korgeloogiga keskpoolkaitsjale.
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Vastavalt sellele 166gid jagunevad jargmiselt:

a. Look poiapealsega ja poordelt.
Molemad 166gid sooritatakse peaaegu samal pohimdttel.
Poiapealse 166gil (kui pall on paigal) asetatakse vaba

jalg palli korvale, kuna polvest ja puusast pisut koverdatud
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Taon, 1,

ja sirutatud poiaga 16ogijalg tabab palli nii, et pdia kogu
pealmine osa puudutab palli. Kokkupuutumlse hetkel 166ja
silm, polv ja palli keskpunkt peavad asuma iihel joonel, nagu
nieme joonisel 2.

Loogi ajal ja veel hetk parast 166ki olgu pea péoratud
alla. Pirast 160ki 1oogijalg jargneb palli lennu suunas.

Joonisel 3 on ndha Oige ja vale jalgade asetamine 160gi
sooritamisel.

Pildil 4 nieme 166gi sooritamist, kusjuures pall veereb
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Joon. 2. Joon. 3.

166ja suunas. Sel puhul vaba jalg mahaastumisel jiib pisut
palli taha.

Look poordelt on peaaegu sama, mis poiapealsegagi.
Vahe seisab selles, et 166ja tabab palli poordelt, (Pilt 5).

Pilt 4, Pilt 5.
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b. Liikkeid poia sise- ja viliskiiljega tarvitatakse liihi-
sootude sooritamiseks. Joonisel 6 ndeme jalgade tegevust
160gi parema poia viliskiiljega sooritamisel.
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Joon. 6.

d. Viravavaht 166b palli kitest jargmiselt. Palli lennu
suund kitest lahkumisel on suunatud ette ja 160k soorita-
takse nii, et pall lendaks rohkem kaugusse ja ei omaks lennu-
sihti joudmiseks iile tarvismineva korguse.

e. Look 6hust. Ohuloogi suurim saladus peitub palli
silmadega jilgimise voimes. Lo6ja peab silmadega jdlgima
palli kuni selle kokkupuuteni jalaga. Keha paremaks tasakaa-
lustamiseks hoitakse kded korval. (Pilt 7)

g. Look pérkest. Look porkest, kui hdsti Gpitud, on
kergem sooritada kui poiapealsega 160k, sest porkest suudab
poid kokkupuutumisel palliga palli paremini haarata. Lock
sarnaneb tdpselt poialoogiga, vaid selle vahega, et pall taba-
takse hetk pdrast selle maandumist. (Pilt 8)

h. Korgelook. Korgeloogil ei ole kindlat tehnikat., Lodja
tabab jalaga palli alla nii, et see jdrsku touseb Ghku. L&G-
misel on kere pisut taha kallutatud ja vaba jalg asetatud
pallist natuke tahapoole, Korgelooki kasutatakse sooduna
kaasmingijale sootmiseks iile vastase,
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2. Palli kdsitamine.

a. Palli surmamine. Palli surmamise all on mdeldud
iikskoik missuguse lubatud vottega lendava voi veereva palli
kdsitamist nii, et pall jidks umbes 1 m mingija ette ja
valdusse,

Joon. 9, Pjlt 10.
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Palli surmatakse poiaga, reiega, saarega, rinnaga, peaga
voi iikskoik missuguse kehaosaga.

Kbige lihtsam palli surmamise viis on palli surmamine
tallaga, kus mahakukkuvat palli hetkel, mil ta puudutab maad,
kaetakse tallaga nagu nieme joon. 9; samuti on vGimalik kuk-
kuvat palli katta poia sise- ja viliskiiljega, sddre sisekiiljega
jne.

Rinna, pea ja mdne teise kehaosaga palli surmamine on
raskem ja nduab pikka harjutamist. Palli surmamine sel
puhul toimub vastava kehaosa jireleandmisega palli lennule
nii, et pall tdielikult kaotab lennujou ja maandub méngija
eétte.

b. Palli vedamine oleneb mingija loomulikust andest ja
koosneb paljudest iiksikasjadest, nagu: pallikdsitaja tasakaa-
luvdimest, petteliigutustest, pooretest, jalgade tegevusest jne.

Algul dpitagu palli vedamist pdia siseserva kergete tou-
gete abil. Seejdrel vdetagu tarvitusele ka palli liikked poia
vilisservaga. Vedamisel jddgu pall mangijast mitte rohkem
kui samm eemale.

Vedamisel kere kaldub pisut ette, pea ja pdlvede joon
langeb pallile; jooksul kere paindub puusavéo kohal pare-
male-vasemale.

Vdetagu pohimotteks — mitte vedada, kui on olemas
sootmisvoimalusi.

Jalgpallimingus esineb kaht laadi vedajaid. Adreajajad
vastasest moodamiangimiseks harilikult kerge toukega 166vad
palli teatud kaugusse enese ette ja spurdivad pallile jirele.
Keskviljal mingijad aga piiiiavad vastasest palliga méoduda:
meelitades vastast kere petteliigutusega palli liikumise teelt
kérvale voi pettes pettelodgiga vastase liikumise vastas-
suunda, nagu ndeme pildil 10.

d. Palli séétmine. Kui voimalik, siis soodetakse palli
ennem maad moodda kui ohu kaudu. Sodta ei tule kohale,
kus kaasmingija asub, vaid ettekujutatud kohale, kuhu kaas-
mingija peaks joudma s66du vastuvGtmiseks, nagu nditab
joonis 11.

e. Palli peaga l66mine. Et palli peaga 166misel tuleb
palli jilgida silmadega, siis ei ole vGimalik palli liiiia pea-
laega. Ohust langevat palli tabatagu kas otsaesisega voi
meeltekohaga. Peaga 166mine iihendatagu hiippega Ohku,
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Joon, 11. Joon. 12.

sest muidu vGib palli saada vastane. Enne palli tabamist pai-
nutatagu kael hoovotmiseks, nagu niditab joonis 12. Selle
tegevusega tabatakse palli suurema hooga.

3. Kehaga takistamine.

Riindava vastase liikumise takistamine kehaga on suureks
relvaks kaitsemangijale.

Kaitsemidngija peab palliga vastasele ettevaatlikult lahe-
nema ja nii, et esimene jadks ikka vastase ja vdrava vahele.
Peaks aga vastane palli liiga kaugele enda ette 166ma, naja-
tagu kaitsemidngija kere vastasele, asetades ennast palli ja
vastase vahele ning, kui voimalik, votku pall.

Iga jalgpalli harrastav poiss peab tundma peale mangu-
tehnika ka algelist mangutaktikat. Et jalgpallimeeskond on
vordlemisi arvurikas ja igal kohal mingijal omad eri takti-
kalised votted, siis on vajalik analiiiisida iga méngija taktikat
eraldi,

4, Uksikute mingijate taktika.

a. Adreajaja. Adreajaja peab olema kiire startija ja
jooksja. Ta peab olema vdimeline sooritama 40—50-meetri-
lisi spurte. Teatud madidral peab ta olema suuteline palli kisi-
tama ja 106ma molema jalaga. Harilikult on ta nurgalookide
sooritaja. Kaitsetoost ddreajaja palju osa ei vota. Joonistel
13 ja 14 on ndidatud ddreajaja peategevused.

Joon. 13 1, juhul ddreajaja moodub vastase kaitsjat, lii-
gub sirgjoones vdrava suunas ja 166b viravale.

2. juhul, méodudes vastase poolkaitsjast ja olles takis-
tatud litkumast vdrava suunas, ta soodab karistusruumi kohal
palli vdarava all olevale kaasmaingijale.
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Joon. 14 ddreajaja 166b vasaku poia viliskiiljega teiselt
ddreajajalt soodetud palli vdaravasse.
b. Siseajaja. Siseajaja iilesandeid on raske madadrata,

sest ta peab vidljakul palju liikuma, olles pealetungis ja
kaitses.

Kaitses ta katab vastase ddrepoolkaitsjat.
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Joon. 13, Joon. 14. Joon. 15.

Nurgalookide sooritamisel ta peab olema kohal selle

vastuvotmiseks.

Tema poolele .viljakule visatud palli puhul peab ta, olles

kaitses, torjuma, olles pealetungija — palli vastuvotmiseks
ennast vabaks mdngima,

v

Pilt 16,
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Edasi, ta peab hdsti kdsitama palli — surmates ja sootes
palli kiirelt ja tdpselt, ja ennast vabaks médngima s66du saa-
miseks ja vdravasse 16omiseks. Joonisel 15 on ndaha parem-
sisemise tegevus, kes on asumas kaitsemaa-alast pealetungile.

d. Keskajaja. Keskajaja juhib pealetungi ja ei vGta osa
kaitsetegevusest. Pealetungil ta asub teistest ajajatest vdhe
tagapool. Ta peab olema hea s66du- ja 106givoimega man-
gija. ‘

e, Adirepoolkaitsja. Kaitses ddrepoolkaitsja katab vas-
tase ddreajajat ja hdda kordadel vdrava all koige kardeta-
vamat vaba vastast.

Aidrepoolkaitsja kohuseks on viljaldinud pallide mingu
viskamine, mida ta peab oskama histi sooritada. Pildil 16
ndaeme head visketehnikat. Viskaja rakendab kidsi ja kogu
keha viske ldbiviimiseks. :

Joonisel 17 ndeme poolkaitsja tegevust pealetungil,

Joon. 17,

g. Keskpoolkaitsja. Keskpoolkaitsja peab olema kan-
natlik ja rahulik. Kaitses ta jalgib vastase keskajajat. Ta
peab olema pika kasvuga ja hea pallikdsitaja peaga ning
kehaga takistaja. Pealetungis ta ei tohi liiga ette minna aja-
jate ridadesse, vaid tal tuleb suuremat rohku panna kaitse-
toole.

h, Kaitsja. Kaitsja to0 on vastutusrikas, sest tema viga
voib kergesti vdaravaks kujuneda. Kaitsja peab dratama usal-
dust. Ta peab olema hea 166ja ja kehaga takistaja. Vaihe-
malt iiks kaitsjatest peab olema kiire jooksja, kuna teine —
hea strateeg. Kaitsja peab palli s66tma oma kaasmaingija
kitte ja mitte palli sihita 166ma ainult kaugusse.

Edasi, kaitsja peab olema suuteline sooritama vabalddke.
Koostoo varavavahiga on oluline. On kaitsja vadrava ldhe-
duses ja olukorras, kus ta ei suuda palli liiiia vdljakule, s66-
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dab ta palli vdravavahile, ise takistades vastast kehaga, et
viimane ei valdaks palli. Vastaste vabaloogil kaitsja asub
virava ees nii, et ta ei sega vdravavahi vaadet. On vidrava-
vaht varavast vidlja joosnud, asub Kkaitsja vdravasse tor-
juma viravasse sihitud palle. Vastase nurgaloogi ajal kaits-
jad ja varavavaht jaotavad omavahel vdravaeelsed kaitsepiir-
konnad,

Pilt 18.

i. Viravavaht. Viravavaht peab olema kiilmavereline,
rahulik ja kiirc otsustamisvdimega mingija. Ettevaatus on
tema hiiiidsdna, sest tema vdikesimgi hooletu kditumine voib
saada kogu mecskonnale saatuslikuks.

Pilt 19, Pijlt 20,

68



Pilt 21. Kéorge pall vdarava ees.

Viarava ette korgele antud 160-
gid juhitagu rusikatega valja-
kule tagasi.

Ta tarvitagu kasi, kus aga voimalik, ja katsugu piiiida
palle nii, et keha takistaks palli edasi liikumast, kui see
peaks libi kdte libisema (pilt 18). Nurka sihitud pallid, kui
see teisiti ei ole vdimalik, torjutagu sukeldusega (pilt 19).
Korgele lati alla tulevad pallid, milliseid ei ole aega piiiida,
torjutagu iile lati vidlja (pilt 20). Vidrava ette korgele antud
166gid juhitagu rusikatega vidljakule tagasi (pilt 21).

Viravavahi asukoht vadravas oleneb sellest, kus véljaku-
osas asub pallilooja. Liiliakse pall vdarava eest, nagu ndeme
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joonisel 22, on parem, kui vidravavaht asub eespool varava-
joont,

Sama pohimaote on maksev ka siis, kui 166ja asub véljaku
aarel. Nagu nideme joonisel 23, on vadravavaht suuteline
katma vdravas maa-ala X1, asub ta aga ettepoole vdaravajoont
X2, on ta suuteline piiiidma peaaegu kogu vdrava maa-ala
viljaku adirelt tulevaid palle.

Peale muu peab vidravavaht olema suuteline 166ma vilja-
ldainud palle kaugel asuvaile kaasmangijaile.

JAAHOKI.

Meile vahetuntud, kuid maailmas kiirelt levinud ja suurt
poolehoidu leidnud jddhoki on isedranis poistele parimaks
talispordiharuks. Eesti jdrvedel, jogedel ja kunstlikul jaal
on jéiéihokwaljaku korraldamine vaga lihtne. Ka ei noua see
ming, isedranis poisi-eas, suuremaid kulusid, peale uiskude,
iihe tubli kepi ja piikstele p61ve1e ja sddrele kinnitatud iseval-
mistatud polve- ja sddrekaitsjate. 12 poissi panevad raha
kokku 2—3-kroonise ketta ostmiseks, mis kestab aastaid.

Mingu tehnika.

1. Uisutamine.

Uisutamise kiirus ja oskus on mingu olulisemaid aluseid.
Seepidrast tuleb uisutamist juba varakult harjutada. Hoki-
mingu uisutamise parimaks eelharjutuseks on jaamang
,Roovlid ja politseinikud®.

Joon. 24. Joon, 25. Joon, 26.
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Uisutamisel on kere kallutatud ette, jalad polvest kdver-
datud, puusad madalal. Uisutamisel &drgu tostetagu jalgu
tagant korgele (joonis 24). Opitagu spurtima liihikeste, kii-
rete sammudega, tougates uisu sisekiiljega (joonis 25), kallu-
tades kere kord iihes, kord teises suunas ja tarviduse jargi
astudes kord iile iihe, kord iile teise jala (joonis 26).

2. Kepi kdsitamine.

Kepi abil hoitakse ketas jalgade laheduses, liikates seda
soitmisel kord iihe, kord teise kepikiiljega, kallutades kere
kord iihele, kord teisele kiiljele (joonised 27 ja 28).

Uisutades iile jala pikema maa haaratagu keppi vaid iihe
kdega, tommates kepiga ketast laias kaares enesega iihes
(joonis 29).

Sootmisel asub ketas kepi otsa keskel, kust see kerge
liikkega soodetakse kaasmingijale. So00t sooritatagu peami-
selt mooda jdad ja ainult erijuhtudel ohu kaudu.

So6o6du vastuvotmisel kepp, kokku puutudes kettaga, annab
natuke ketta hoole jidrele ja laskmiseks vibutatakse ketas
kepi teraga vasaku (parema) kderandme viipega varavasse
(joonised 30 ja 31).

Joon. 27. Joon. 28. joon.29. Joon. 30. Joon. 31.

3. Vdravavahi tehnika.

vereline ja kiire otsustamisvGimega.

Viarava eest tulevate laskude torjumiseks vidravavaht
votab asendi, nagu nditab joonis 32. Selles asendis on tal
koige parem torjuda laske ja sGita vdrava molemasse nurka.
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Madalalt nurka lendavad lasud térjutagu uisuga (joonis 33),
korgela nurka lendavad lasud — kepiga (joonis 34) vGi
kdega. Poolkorgelt nurka lendavad lasud torjutagu sdidre-
kaitsjaga (joonis 35).

Torjumisel juhitagu ketas vdrava taha voi kiiljele vGi
liikatagu kepiga monele vabale kaasmangijale.

Juhul, kui vastane on kaitsest 1ibi murdnud, joostagu
riindajale vastu ja toOrjutagu ketas mahaheitmisega (joo-
nis 36).

Tuleb vastane kiiljelt, seistagu varava kiilgposti korval
(joonis 37).

Joon. 33. Joon. 35.

Joon, 32, Joon. 34. Joon. 36. Joon, 37.

Mingu taktika.

1. Pealetuhg

Saavutab meeskond vastaselt ketta, algab pealetung.
Pealetungi algul piiiitagu, kui voimalik, juba kaitsekolman-
dikus, ketas soota keskriindajale.

Keskriindaja veab ketta kuni vastase kaitse esimese joo-
neni, kus ta ketta s66dab iihele oma #ireriindajaist voi piiiiab
ise kaitse esimesest joonest 1dbi murda. Sellega hakkama
saanud, soodab ta ketta ddreriindajale,

Adidreriindaja, saades ketta, sooritab lasu viravale voi
so6dab ketta kaasmangijale tagasi. Aidreriindaja peab ka val-
vas olema ja juhul, kui ketas porkab vidravavahilt viljakule,
seda uuesti laskma viravasse. Juhul aga, kui peaksid koik
kaasmidngijad olema vastasmingijate poolt kaetud, soéode-
tagu ketas tagasi kaitsjatele.
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Riindajad pidagu alati meeles maarust ,ees”, mis keelab
sO00tu vastu votmast, kui soot oli sooritatud riindaja ja tema
vdrava vahel asuva sinise joone tagant.

2. Kaitse.

Saavutab vastasmeeskond ketta, algab kaitsemang. Koik
kaitsemdngijad peavad joudma nendele miiratud kohtadele,
nagu nditab joonis 38.

g | B

VASTASTE PEALETUNGI

B suuu)u

Joon, 38.

Vastasriindajate labimurdel peavad esimeses kaitsereas
asetsevad mangijad kepiga piiiidma vastastelt ketast dra votta
(joonis 39). Kui sellele tegevusele vaatamata vastane on
1abi murdnud kaitse esimesest liinist ja joudnud teise liinini,
piiiiavad kaitsjad kepiga vastaselt ketast dra votta, takistades
kehaga vastaste liikumisvabadust (joonis 40), asetades puusa
riindajale ette, mille tagajdrjel viimane kaotab tasakaalu voi
ei ole suuteline enam ketast kdsitama. Siinjuures aga oldagu
ettevaatlik ja argu asetatagu poOlve vastasele ette, mis on
ebasportlik ja pealegi karistatav (joonis 41).
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KORVPALLIMANG.
Mingu tehnika.

1. Kehavalitsemine.

Maingija, et olla hea pallikdsitseja, peab oskama valitseda
oma keha. Ebatidpne soot voi vise on peamiselt halva keha-
valitsemise tagajarg. Peab oskama kiirelt ldhtuda, muuta
jooksukiirust, jooksult peatuda nii, et keha oleks parast pea-
tumist tasakaalustatud — igas suunas ldhtumisvGimeline.
Peab oskama muuta jooksusuunda vastase jdlitamisest pda-
semiseks, sooritama kerega petteliigutusi vastase heast
kaitseasendist meelitamiseks ja poorama tagaajaja voOi eest-
riindaja eest padsemiseks.

Pildil 42 nieme, kuidas mingija peatub kiirelt jook-
sult, keha poolkiikkis, keharaskuspunkt madalal ja taga.

Pildil 43 mingija podrab selja eestriindavale vastasele
ja soodab talle jirgnevale kaasmaingijale.

5%

Joon. 42, Joon. 43. Joon. 44.

Kaitsja peab votma niisuguse kehaasendi, mis vo&imal-
dab temale tegutseda koige kiiremini igas suunas (pilt 44).
Keha on kaitsjal tasakaalus, poolkiikkis, koht sees, jalad
viikeses harkseisus, osavam jalg pisut teisest ees.

Kaitsja liikugu ikka korvi ja vastase vahel, heas tasa-
kaalustatud asendis.

2. Piiiidmine.

Piiiidja kitelihased olgu piiiidmisel 16dvad, keha tasa-
kaalus. So6rmed suunatud, olenedes palli lennukorgusest, iiles,
alla, kiilgedele, mitte kunagi palli lennusuunale vastu.
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Piilidmise silmapilgul pallile vastusirutatud sormed, kied
ja kogu keha annavad kdtesse lendava palli toukele jdrele.
Piiiidmise 10ppasend ongi viske, s66du ja porgatamise ldhte-
asendiks.

Joostagu vastu igale soodule. Vialjavottena voiksid olla
vaid juhtumid, kus s66du vastuvotja on vastasest palju pikem
voi kui s6odu vastuvotja asub 4—5 m vastase taga. Kuid
siin tuleb meeles pidada, et mida pikem soo6t, seda kergem
on vastasel seda ldbi 16igata.

3. Sootmine.

Sootmise tapsusele aitab kaasa hidsti tasakaalustatud
keha, olgu seisus voi ohus. Soodetagu peamiselt randmete
viipega ja nii, et pall oleks piiiitav. Igasugu palli poorlemisi

Joon. 45.  Joon, 46. Joon. 47.  Joon. 48.

soo6du ajal tuleb dra hoida. Mida ligemal asetseb s66du vastu-
votja, seda ettevaatlikumalt olgu sooritatud soot. Ei tohi
soota vastuvotja silmade piirkonda voi iile vastase kaasmin-
gijale, kui viimane ei ole vastasest vahemalt 4—5 m tagapool
voi vastasest hulga maad pikem.

Soodetakse rinnalt (pilt 45), vookohalt (pilt 46), olalt
(pilt 47), pea kohalt haagitaolise liigutusega (pilt 48) ja
porkega.

4. Viskamine.

Vise on korvpallimangu olulisemaid oskusi. Maingija,
kes ei saavuta korve, jddb ikka norgaks liiliks oma meeskon-
nas, olgu ta muidu kuitahes hea mingija.
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Koige tihtsam vise on nn. ligivise, mida sooritatakse
korvi lihedusest kas seisult voi jooksult. Pildil 49 ndeme
viskajat ligiviset sooritamas. Hiipates vasakult jalalt ohku,
ta rebib korgele parema polve ja sirutab parema, liikates
palli iille ronga serva korvi.

Ka rinnavise (pilt 50) on poisile tdhtis Gppida, sest see
on koikide visete alus. Pall hoitakse molemais ettesirutatud,
kuid pisut koverdatud kdtes rinna kohal. Kere on pisut ette
kallutatud, jalad polvest koverdatud, liihikeses kondseisus.
Silmad pooratud korvile. Enne viset lihaste 16dvendamiseks
langetatakse pisut keha. Samal ajal sormed ja randmed koos
palliga teevad ringitaolise liigutuse ette. Seejdrel sirutuvad

Joon. 49.  Joon. 50. Joon. 51,

kded ja viskavad palli randmete ja sormede viipega korvi
suunas, poorates pihud korvi poole, Jalad jdavad mabha,
kuni pall lendab kidtest védlja ja keha jdargneb viske suunale.
Siis keha tasakaalustamiseks asetatakse tagumine jalg ette.

Haakviset poordelt tarvitatakse, kui viskaja asub seljaga
korvi laheduses. Astudes vasaku jalaga vasemale ja poorates
korvi poole, sirutab viskaja palli parema kdega korvi suunas
(pilt 51).

Vabavisked on suurte voistluste voitude otsustajad, see-
parast tuleb vabaviske diget sooritamist juba varakult kidtte
oppida. Enne viset puhatagu pisut ja hingatagu siigavalt.
Viset sooritatagu rahulikult, piiiides lennutada palli iile
rongaserva.
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Viskamisel on jalad polvest pisut koverdatud; pall haa-
ratagu allapooratud sormedega nii, et see asuks kdtes muga-
valt. Kided ja keha sirutatakse korvi suunas ja pall lennuta-
takse kdtest nende sirutuse korgemas tipus.

5. Porgatamine.

Porgatamisel on kaks iilesannet: palli kiire edasiviimine
ja palli katmine vastaste eest.

Esimesel juhul porgatades liikatakse pall pikkade por-
getega edasi, joostes pikkade sammudega. Teisel juhul por-
gatades liikatakse pall lithikeste porgetega edasi. Joostakse
liihikeste sammudega poolkiikkis, kusjuures keha asetseb
palli ja vastase vahel.

Enne porgatamist tuleb pall piiiida katesse, siis heita
pilk vidljakule ja, kui puudub s66duvoimalus, alustada porga-
tamist.

Porgatamisel drgu 160dagu, vaid liikatagu palli sorme-
otstega.

Porgatamise Gppimisel Gpitagu ka kiirelt peatuma ja kii-
relt sootma vabale kaasmangijale,

Mingu taktika.

1--Kaitse.

Silmapilgul, mil vastasmeeskond saavutab palli, peavad
koik mingijad asuma kaitsesse ja takistama neile mairatud
vastasmangijat. Mainitud kaitsemingu nimetatakse mees-
mehe-vastu-kaitseks. Iga kaitsemingija iilesandeks on asuda
korvi ja vastase vahele, takistada vastast viskamast, 1dbi 16i-
gata vastasele tulevad s66dud voi kiirustada palliomavat vas-
tast kiirele tegevusele, millele voiks jiargneda vastase vair-
tegevus.

Teise kaitseformatsiooni, nn. maa-alakaitse. pohimotteks
on, et igale kaitsemadngijale on korvi liheduses miadratud
maa-ala, kus ta peab takistama vastast, nagu mees-mehe-
vastu-kaitseski peaks vastane tema maa-alale sattuma. Kaitse-
mingija aga ei jargne vastasele, kui see temale miadratud
piirkonnast lahkub, Maa-alakaitse algformatsiooni nieme
joonisel 52,
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. Praretun e

Pealetungi taktika oleneb vastase kaitseformatsioonist
ja vbimetest. Vastavalt sellele jaguneb ta peamiselt kiireks
ja pikaldaseks pealetungiks.

Kiirel pealetungil piiiitakse parast palli saavutamist pea-
letungile asuda suurema hulga mingijatega, kui vastane jouab
seada vastu kaitsjaid. Sel puhul jaab ikka vabaks iiks peale-
tungija, kellele soodetakse pall ja kes peab saavutama korvi.

Joon, 52. Joon. 53.

Joonisel 53 niemegi iiht seesugust pealetungiviisi. Ole-
tame, et 5 saavutas palli tagalaualt. Sel silmapilgul 2 ja 3
lihtuvad kiirelt eesvdljakule, olles valmis 5-It s66tu saama.
Nad jooksevad roobiti kiilgjoontele. Oletame jille, et palli
sai 3. 3 siis porgatab ligiviskeks korvi v6i soodab vabale
2-le voi 3-le, Kui aga 2 ja 3 on takistatud, soodab 5 palli
1-le. Viimane porgatab tdie kiirusega oma korvi suunas ja,
kui teda takistab vastane, s6odab palli vabale 2-le, 3-le voi
ternale jargnevatele 4-le, 5-le.

On aga vastane joudnud kaitsealasse aegsasti ja tdisarvu-
liselt ootamas pealetungi, aeglustatagu, et mitte asjata palli
kaotada kiirel liikumisel.

Tuleb saata vastaste ridadesse nn. tugipunktid, kes tom-
bavad kaitse laiali, et siis sellest labi murda ajastatud ja
kokkuradgitud manguga.
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Vastav pealetung oleneb sellest, kas vastane on ootamas
mees-mehe-vastu-kaitses v6i maa-alakaitse formatsioonis.

Esimesel juhul asuvad mingijad neile madiratud kohta-
dele, nagu niditab joonis 54. Oletame, et 4 ja 5 toovad palli
porgatades voi teineteisele sootes iile keskjoone eesviljakule
ja et 1, 2 ja 3 asuvad maddratud kohtadel. Niiiid 4 vdi 5 s66-
dab palli 1-le korgele pea kohale (kui 1 on pikk) voi alla-
sirutatud kidtesse (kui 1 on lithike), samal ajal lihtudes s66-
dule jdrele. 2 ldhtub 5-st pisut hiljem 1 eest ldabi. Nii 5 (4)
kui ka 2 eesmidrk on kiire lihtega saavutada edumaa vastase
ees, saada palli 1-1t ning porgatada ligiviskeks korvi.

2 ldhtub hiljem kui 5 kahel pohjusel: esiteks selleparast,
et 2 ja 5 ei porkaks teineteisega kokku, ja teiseks, et juhul,
kui 5-el ebadnnestub ldabimurre, teeb seda 2.

1 voib s6ota 3-le voi 2-le, poorata ja porgatada ligivis-
keks korvi, visata korvile,

Ei onnestu iilalmainitud votted, s6odab 1 palli tagasi 4-le
voi 5-le ning iilaltdhendatud ming algab uuesti.

4 voi 5, kui nad on vabad, sooritavad kaugeid viskeid
korvile. Siis 1, 2 ja 3 kdsitavad tagalaualt porkavaid palle.

Teisel juhul asuvad mingijad neile midratud kohtadele,
nagu nditab joonis 55. 4 ja 5 toovad palli iile keskjoone.
1 so0stab vastava leppemairgi jirel vabaviske joonele soodule
vastu,

Joon, 54. Joon. 55.
. B

Kui 1 on heas piiiidmisasendis, s66dab 4 voi 5 1-le haak-
v0i porkesooduga.

1 pédrast piilidmist poorab ja viskab korvile. On ta aga
takistatud, soodab ta 2-le voi 3-le, vastavalt sellele, kumb
mingijaist on vaba. On ka need voimalused takistatud, s60-
dab 1 palli tagasi 4-le voi 5-le. 2 voi 3, saades so6du 1-1t,
viskavad palli korvi,
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PESAPALLIMANG.

Mingu tehnika.

1. Piiiidmine.

Palli piiiidmisel peavad kded olema vabalt, pingutusteta,
kusjuures kdamblad moodustavad enesest kopa (joonis 56).
Saabub pall kdtesse, tombuvad need randmeist ja kiiiinarlii-
gendeist pisut tagasi ja kindaga s6rmed, koppa sulgedes, haa-
ravad palli.

- Palli peab oskama piiiida iihe kidega, sirutades kde lenda-
vale pallile vastu, ja palli joudmisel kindasse, tommatakse
kdsi pisut tagasi, vahendades kindasse lendava palli hoogu

(joonis 57).
O m
¢ . R 1.
A %w 2

Joon. 56. Joon. 57. Joon. 58. Joon. 59. Joon. 60.

Maad modda rulluvatele pallidele joostagu vastu ja nopi-
tagu neid jooksult (joonised 58 ja 59).

Korgelt kukkuvate pallide puhul tehtagu kindlaks palli
kukkumise suund ja maandumiskoht, joostagu kohale ja siru-
tatagu kded kukkuvale pallile vastu, Palli kindapuutumise
hetkel tommatagu kded pisut tagasi, vdhendades kindasse
kukkuva palli hoogu (joonis 60).

2. Viskamine.

Pall haaratakse viskamiseks peamiselt kolme sormega
(joonis 61), kusjuures nimetis- ja keskmine s6rm haaravad
palli iilalt, réhudes palli alumise kolme sdrme moodustatud
toe vastu.

Enamasti peab vise kiiresti jargnema palli piiiidmisele.
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Kiirele kideliigutusele peavad siin kaasa aitama nii jalad kui
ka keha (joonis 62).

On pall piiiitud ja selgunud, kuhu ta heita, peavad jalad
ja keha kiiresti tarviliku asendi v6tma (joonis 63).

Ka liikumisel, eriti jooksul, peab suutma sooritada tdpne
ja kiire vise. Pall visatagu &dra, ilma et oleks tarvis aegaviit-

3. Abistamine.

Palli piiiidmisel, eriti aga madalate pallide juures, juh-
tub, et pall piiiidja kdte vahelt dra lipsab. Sel puhul peavad
vea tegijate taga seisjad mangijad esimesi abistama ja piitiidma
palli saavutada.

¢

Joon, 61. Joon. 62. Joon. 63. Joon. 64. Joon. 65.

4, S66tmine.

Sootmisel ei tohi kumbki kidsi tousta iile Slgade joone.
Soo6tja jalad olgu asetatud nii, et tal igal silmapilgul on voi-
malik heita palli védljakule. S&otja peab leidma 166ja nor-
kusi ja vastavalt sellele s66tma madalalt, korgelt, 166jale
ligidale voi kaugele. Joonisel 64 on nididatud so6tmise
tehnika,

5. Loomine.

Looja votab joonisel 65 ndidatud asendi. Hetkel mil
sootja heidab palli 6hku, kallutatagu ja pooratagu keha pisut
paremale (vasakule) 166gihoo votmiseks ja tabatagu kaikaga
palli, kandes keharaskus pisut ettepoole ja vasakule. Samal
ajal, 160gi teostamisel, kded sirutuvad. Keha kallutusega suu-
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reneb 166gijoud. Looki tuleb koguda kogu tarm, energia.
Oige loogihetke tabamiseks tuleb palli selle kukkumislennul
teravalt silmas pidada.

Pallid 166dagu nii, et nad porkaksid maha vo6i lendaksid
madalas kaares. Madala 166gi juures tabatagu palli umbes
meetri kérguselt maast ja nii, et kaigas 160gi sooritamisel
liiguks kogu aeg Olgade joonel ja paiskaks palli roobiti val-
jakule.

Korgelookide saavutamiseks tabatagu palli alt.

Uldiselt aga tabatakse palli 6la korguselt.

Ka voib liiiia nn. vintléoke, kusjuures kdsi tuleb 166gi-
hoos kiirelt koverdada.

Palli peab 166ma viljakule, kus on tiihjad kohad ja nor-
gemad piiiidjad, et voimaldada oma meeskonna jooksjail edu-
kat jooksmist.

Méngu taktika.

Liisuvoditja valigu esimesena vidlismédng, kuna teisena
166mine on mangijatele rahustavam,

Sisemehed pidagu meeles 160gijarjekorda.

On 1. 166ja asunud 166ma, peab ta palli 166ma nii, et see
ei satuks 1. pesa lihedusse. Vilismehed piiliavad 166dud
palli 6hust hankida ja visata 1. pesale, eesmirgiga, et see
sinna jouaks varem kui jooksja (166ja).

Esimesele pesale jooksnu vo6ib lahkuda 1. pesalt mone
sammu, et oleks vdimalik spurtida 2. pesale, kuid ta peab
olema ettevaatlik, et pall ei jouaks tema pesast draolekul 2.
pessa, mispuhul ta langeb miangust vilja.

On jooksja 1. pesal, piiiiab jirgmine 166ja esimese 166-
giga palli liiiia vdimalikult eemale 2. pesalt, et voimaldada 1.
pesalt jooksjale pidseda 2. pesale ja jirgmiste 160kidega ise
paaseda 1. pessa, jne.

Vilismeeskonna mingijad piitiavad hdvitada koige karde-
tavamad jooksjad, s. t. need, kelledel on koige rohkem voi-
malust kodupessa tagasi jouda ja punkte saavutada.
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VORKPALLIMANG.
Mingutehnika.

1. Servimine,

a. Vooservi nditab joonis 66. Pall liiiiakse vaba kie
peoga, rusikaga voOi seljaga pallihoidja ja liikuva kde plat-
vormilt, Mainitud servi on hea suunata vastaspoole norka-
desse kohtadesse.

b. Olaservi puhul asub servija pisut harkis jalgadega
otsjoone taga, kiiljega 100gisuunas, visates palli vasaku
(parema) ola kohale iiles ja tabades palli parema (vasaku)
kiega viimase korgeima sirutuse punktis. See on jouline ja
vdga tarvitatav serv.

d. Peaservi puhul asub servija 166gi suunas, visates palli
vasaku (parema) kdega parema (vasaku) dla kohale iiles ja
teise, kergelt sirutatud kde randme viipega tabab palli.

2. Servi vastuvotmine jasd6tmine,

Palli vastuvotmiseks ja sootmiseks peab mingija olema
asendis, mis voimaldab temale kiirelt igas suunas liikuda.
Selleks ta seisab jalad pisut harkis ja polvedest kdverdatud;
kded Ola voi voo kohal, nagu nditab joonis 67. Pallid, mis
tulevad altpoolt vood, kadsitsetakse allapooratud kitega;
pealtpoolt vood tulevaid palle — iilespooratud kdtega. Palle,
milliseid ei saa iilalmainitud viisil kidsitseda, sest nad on min-
gijast kaugel, kidsitsetakse sirutatud kdega voi sukeldusega.

Joon, 66. Joon. 67,
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Sootja peab palli kiirust ja keerlemist vahendama miini-
mumini, jattes pallile kiirust vaid niipalju, kui on vajalik
sihi saavutamiseks. S060t antagu tostjale kaares ja nii, et
pall satuks tGstja rinna voi pea piirkonda.

3. Tostmine.

Tostja peab temale soodetud palle 166ma vorgu kohale
nii, et suruja neid saaks hasti vastasvidljakule suruda. Nagu
sootjagi, kasitseb tdstja palli alla- ja iilespooratud kidtega,
vastavalt vajadustele. Toste kdrgus ja kaugus vorgu kohalt
ja surujast oleneb suruja omadustest ja oskustest. Harilik
toste peaks olema 1,5—2 m vorgu peale ja 0,50 m vorgust
eemale. Kuid see, nagu deldud, varieerub vastavalt suruja
soovidele, Joonisel 68 on naidatud punktidega mitmesugused
tostekohad.

vV O R K
Ll [ ] & L]
o x o -
SURUJA TOSTIA
. Joon. 68.

4. Surumine.

Tostetud palli surumiseks vastasvdljakule votab suruja
iihe kuni kolme sammu pikkusega hoo ja touseb oOhku, kiil-
jega vorgu poole, parem (vasak) kisi kiilinarliigendist kover-
datud. Suruja tabab palli sirutatud kde randme viipega siru-
tuse korgeimas tipus, poorates keha vorgu poole ja maandub
tasakaalustatult, olles valmis lahtumiseks igas suunas,

Look peab olema kiire ja jourikas ning suunatud vastas-
poole vastuhiippajate (sulustajate) sirutatud katest modda.

Mingutaktika.

1. Servimin'e.

Servimisel juhitagu pall iile vdrgu nii, et vastuvdtjal
oleks seda raske kiasitseda. Tiiesti otstarbetu on servida
vastaste surujale vdi tagumisele keskmangijale, sest nendelt
kohtadelt on kerge palli s6ota tdstjale. See voimaldab tost-
jale tdpseid tosteid, mis omakorda soodustavad head surumist,
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2.:Kaitsemiang.

Servi vastuvotmisel olgu mingijad asetatud vadljakule
nii, et jadks voimalikult vdhe katmata maa-ala. Kogu esi-
mene rida iithes tGstjaga asugu umbes 3 m vorgust eemal.
See voimaldab tagumisele reale katta vidlja tagumist osa.
Tagumised &diremingijad katku rohkem kiilgjoonte maa-
alasid, jdttes tagumisele keskmingijale suure liikumisvaba-
duse. Tostja, ndahes, et serv ei tule tema suunas, ldhenegu
vorgule ja seadku end valmis tulevat s66tu tostma, Servi-
takse aga pall tGstjale, soodab viimane paremeesmaingijale,
kes soodu tostab surujale surumiseks.

VO RK

V.ER ——‘Xl:_xj
e

*®

Joon. 69.

Kaitseming on ka iihenduses nn. sulustamisega ja abis-
tamisega.

Sulustamisel hiippavad kaks eesmaingijat, hetkel, mil vas-
tane tahab palli suruda, sirutatud katega pallile vastu, sulus-
tades palli teed nii, et viimane pdrkaks vastasvidljakule tagasi.

Abistama peab kaasmingijaid mitmel viisil:

1. Surumise ja sulustamise hetkel peavad vahemalt kaks
mangijat asetuma viljakule nii, et nad oleksid voimelised
kdsitsema suruja ja sulustajate ldhedusse kukkuvaid palle.
Joonisel 69 ndeme abistajate asetust sulustamise hetkel.

Vasak eesmingija ja kesktagamingija on abistajad ja
katavad neile mddratud maa-alad.

2. Abistama peab ka kaaslast, kui on ette ndha, et ta ei
suuda palli hdsti kadsitseda, nditeks peab ta liiga kaugele siru-
tama palli tabamiseks. Sel puhul peab abistaja asuma kaas-
mingija taha ja viimase iile kdte libisenud palli kdsitsema
nii, nagu see meeskonnale koige kohasem on.
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3. Surumine.

Surumise taktikat on lihtne selgitada, kuid védga raske
teostada. Suruja tehku enne surumist kindlaks, kus vastas-
viljakul on kdige ndrgem koht surumiseks, ja seejirel surugu
pall, Pall surutagu voimalikult korgelt iile vastaste sirutatud
kite, kite vahelt, vastu vastaste kdsi, nii et pall porkaks
vilja.

Surumise asemel vahelduseks kerge puutega juhitagu
pall vastuhiippajate kitest mdoda tiihja kohta.

4. Koostoo.

Koostoo kdige suurem saladus seisab selles, et meeskond
mingiks vabalt ja iseseisvalt, vaatamata vastaste tegevusele.
Iga mingija olgu kindel oma kaasmaingijaile ja usaldagu neid.

Mingib keegi halvasti, Ghutatagu teda. Iga mingija olgu
ka enesele kindel ja pidagu meeles, et vastase tugevamgi
pealetung kord visib ja ndrkki meeskond voib jouda vastasele
jarele.

Ei ole ka hea liigselt ja enneaegselt motelda vdistluste
tulemustele. Meeskonna koostés on kindlaim voidupant.
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(Mag. A. Tarem’i jargi.)

Veespordi alad — ujumine, vettehiipped, sdudmine, pur-
jetamine ja muud veespordi harrastuse viisid on olnud alati
meeldivaks ning muljeterohkeks meelelahutuseks, samuti
keha lihastiku ja siseorganite arendajaks. See on koigiti
kasulik spordiharu, mis lelab alati rahvahulkade poolehoidu
ja harrastust.

Veespordi halvimaid omadu51 on uppumisoht. Selle val-
timiseks olgu ujumisoskuse omandamine sinu esimeseks iiles-
andeks, kui seda veel ei ole omandatud. Hiljem tuleb sul
ennast tdiendada oskustes, et olla voimeline ligimese pddstmi-
seks uppumisohu korral, -

Tervislik suplemine meie oludes vo6ib toimuda vaid
suviste ilmadega, kui veesoojus iiletab 20° C (16° R). Ara
mine vette tdiskohuga ja ka mitte liiga tiihja kGhuga. Pdrast
hoogsat fiiiisilist tegevust voi voimlemist dra mine siiski kohe
vette, vaid siis, kui siildametegevus rahuneb.

Kui veesviibimisel tekib juba kiilmatunne v&6i ilmub
kananahk, siis lahku veest otsekohe.

Ara mine ujuma iialgi iiksi, sest lihaste krambi korral
pole sul abistajat; seepdrast ole ikka teiste ujujate seltsis
voi laheduses.

Pirast suplemist kuivata ja hooru kogu keha; kiilma ilma
korral liigu voi tee voimlemisharjutusi.

Supluskoha

suhtes ole ettevaatlik, Ara mine iialgi ujuma tundmatus vee-
kogus, kus sind sageli voivad varitseda uppumise ja muud
hiadaohud. Vali ikka juba tuntud kohti, liivase, tasase pinnaga.
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Ja, noored, olge ka ise algatajaiks sobivate supluskohtade ja
ujumisbasseinide soetamisel. Eeskatt puhastage pdéhi kivi-
dest ja igasugu rampsust ja edasi voite jark-jargult asutada
algelisemagi ujumiskasseini (joon. 1).

VATELp =

/ Y
N/, 1 W 7 s

Joon. 1. Lihtsaim bassein algajaile ja ujujaile.

Veega tuleb koduneda!

Enne kui ei osata ujuda, ei tohiks oieti iihegi veespordi-
haruga tegelda. Seepdrast Gpi ujumist varakult, sest ujumis-
oskus teeb ka koik teised veespordi alad ohutuks. Enne koike
aga, kui oled veel algaja, peaksid veega sObraks saama. Piiiia
veenduda, et vesi sind kannab. Naiteks jirgmine katse: lasku
madalas vees selili ja hoia kded pohjas, varsti veendud selles,
et raske on alla vajuda. Kui seisad rinnuni vees ja katsud
puudutada oma varbaid, siis ei saa seda teha sirgete polve-
dega, sest vesi hoiab sind iileval. Kui sinu kopsud on Shku
tédis, siis vesi ei lase sind pohja vajuda, vaid tostab veepin-
nale. Selles veendumiseks tee jargmine katse: hinga sisse,
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lasku vee alla kdgarasendisse, haara kdtega polvedest kinni,
ning sa tunned, kuidas vesi tostab sind iiles.

Nii katsetades jouad juba nii kaugele, et julged katse-
tada rinnuliujumise asendisse laskumisega, esialgu kiill kaas-
abil (joon. 2), siis kded pohjas, hiljem aga juba kisi ees hoi-
des esimesi ujumisharjutusi tegema hakata vo6i puhata veel
lamades viljasirutatud kdte ja jalgadega (joon, 3).

Joon. 2.

Lamavast asendist piistiasendisse tousmiseks tomba pdl-
ved jarsu liigutusega otse enda alla (vota kdgarasend), samal
ajal 160 molema kidega allapoole ning tosta pea iiles. Need
liigutused aitavad sind tulla jalgadele piistiasendisse (joon. 4).

Harjuta ka seliliasendist piistitousmist, esialgu kaasabiga
(joon. 6) ja hiljem juba iiksinda. Selleks lasku pihani vette,
anna jalgadega pohjast vidike touge, siruta kided iiles ja asetu
veele lamavasse asendisse. Niiiid tahtes tOousta, painuta keha
nii, et oled istumisasendis, jalad on laiali ja laskuvad pohja;
tomba samal ajal kdtega alla ja suru pea ettepoole (joon. 5).

Harjuta jalgadele tulekut igast asendist. See tegevus
aitab tutvuda veega.
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Joon. 6.

Ujudes tuleb hingata sisse suu ja vilja nina kaudu,
sest on ebameeldiv ja isegi hddaohtlik, kui vesi satub ninna
ja sealt suhu. Harjuta vees hingamist, kuni see tdielikult
selge. Haara ohku sisse suu kaudu, lasku siis vette (voi pista
nigu vette), hinga vilja vee all olles ldabi nina (vG6i kui vilja-
hingamisel nina kaudu on raskusi, siis vdib vidlja hingates
votta abiks ka suu), siis tGsta pea vee peale uueks sissehinga-
miseks ja nii edasi (joon. 7), kuni sisse- ja vadljahingamine
muutub pidevaks), Sama hingamisharjutust vdid harjutada
ka kodus silmapesukausis. Reeglipdrane hingamine on tdhtis
iga ujumisviisi juures,
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Ujumisviisid.

Krool

Tuntuim ujumisviis tanapdeval on krool. Krooli on vaja
oppida jark-jargult. Kavas on neli tahtsat osa: hingamine,
kehahoid, jalgade- ia kdateliikumine. Koiki neid on tarvis har-
jutada eraldi. Neis osades on seitse kindlat harjutusjarku:

1) hingamine, 2) touge jalgadega liuglemiseks veel, 3) jal-
gadeloogid, hoides kdtega kinni, 4) touge ja liuglemine veel —
jalgadelookidega, 5) jalgadeloogid — katetommetega, 6) kite-
tegevus pohjas seistes, 7) kooskolastatud ujumisviis.

1. Hingamine, Eespool juba kdnelesime vees hinga-
misest. Jdtka, kuni oskad seda korralikult. Harjuta pérast
viljahingamist ndgu poorama kiiljele uueks sissehingamiseks
(joon. 8). ;

Joon. 8.

2. Téuge jalgadega liuglemiseks veel
See harjutus on kehahoiu jaoks ja selle eesmirk on saavutada
16tva, kerget ja horisontaalset asendit, mis on vidga tahtis
krooli juures. Olles hinganud sisse, touka jalgadega pohjast
voi ujula sillalt, too kohe kided iiles ja aseta ndgu silmadeni
vette. Liugle mooda veepinda kalda poole voi kaldaga roo-
biti; kded, keha ja jalad moodustavad seejuures iihe sirgjoone
(joon. 9).
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3. Jalgadeloogid —hoides kdtega sillalt
voi toest. Uks jalgade tegevuse iilesandeid on hoida ka
keha horisontaalselt veepinnal, nii et ujujal ei oleks edasi libi-
sedes suurt vee vastusurvet. Haara kinni ujula kadsipuust
(joon. 10) voi vastavast toest, iihe kdega iilalt, teisega natuke

Joon. 10.

altpoolt, nii et hoiad keha sirgena veepinnal, niagu allapoole,
voi aseta kded pdhja (joon. 11'), Siis hakka liigutama jalga-
dega iiles-alla, nii et nad mooduksid teineteisest. Kui iiks jalg
ldheb alla 20—30 cm, siis teine jalg touseb, kuni kand tuleb
veepinnale, Esiteks hoia polved ja jalad poialiigese kohalt
iisna kanged ja liiguta jalgu puusadest, aga vdhese harjutuse
jarel lase nad painduvaks, kuid mitte koveraks, ja liiguta jal-
gadega pidris vabalt, kuid dara unusta, et see liigutus peab
tulema alati puusadest. Hoia varbad kergesti sissepoole, nii
et suured varbad peaaegu puudutaksid moodudes teineteist,
kuna kannad jadgu teineteisest eemale, Jalgadega keskmise
kiirusega iihetasaselt liigutades hoia kded ja keha sirge, —
muidu vajud kokku. Hiljem hakka réhutama iilespoole tule-
vat jalga, kuna allapoole minev jalg vajub oma raskusest
isegi.
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Joon, 11.

4. Touge ja liuglemine jalgade 160ki-
dega. Niiiid tee moned liuglemised, tootades kaasa jalga-
dega. Nigu on vees kuni silmadeni. Et samal ajal ka hinga-
mist oppida, siis oleks parem, kui haaraksid sirgete kdtega
ujumislauast, auto tdispuhutud sisekummist, veepallist voi
monest muust sellisest esemest (joon. 12). Neile esemeile
toitudes void pea kdrgemal pidada ja ka jalalooke harjutada
mugavamalt, Samad esemed aitavad hiljem kdtetoo &ppi-
misel.

Joon. 12,

5. Jalgadeloogid — kdtesoudmisega. Seda
harjutust tehes alustad juba tegeliku ujumisega. Moned nime-
tavad seda ujumist ,algeliseks krooliks, meil on ta ka tun-
tud koeraujumise nime all, Alga dratduke, liuglemise ja jal-
gadelookidega. Niipea kui hoog sees, alga kidtetodga, mis
hoiab pea iilal. Kied tootavad nagu koera esimesed jasemed.
Niipea kui iiks ettesirutatud kési teeb tombe alla ja taha, siru-
tub teine kisi ette ja sooritab tdmbe omakorda (joon. 13).

Kied olgu pingutatud tdmbel ja 16dvad ettetoomisel.
Hoia sdrmed kergesti koverdatult koos, nii et nad saaksid
paremini suruda vett, sest lusikas on parem aer kui kahvel!
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Joon, 13.

Kite-jalgade koost6ol pole mingit raskust. Toota nendega
nii ruttu ja tugevasti, kui tarvilikuks pead. Ara pinguta
ennast sellega, et pead vdaga korgel hoida, sest tahtis on vaid
see, et suu oleks igal sissehingamisel viljaspool vett. Ara
hoia ennast kangena! Lama lodvalt ja mugavalt veepinnal —
ja varsti hakkadki ujuma.

6. Kditetegevus—seistes pohjas. Niiiid asume
juba krooli Gige kdtetegevuse Oppimisele. Kalluta end ette-
poole vees, kuni kere on paralleelne veega. Kiaed liiguvad
teineteise jarel: kui iiks kdsi teeb tombe ldbi vee, siis teine
kdsi tuleb ette tombeasendisse 1dbi 6hu. Pirast tombe 16ppu
kidsi tuleb veest 16dvalt altpoolt puusa vilja tésta ja ette tuua.
kuni kdsi on peagu sirge. Niiiid pistetakse kdsi uuesti vette
sama kiiljepoolse 6la joones. Kiiiinarnukk sellel momendil
on natuke korgem kui kimmal, ranne ei koverdu ja kimmal on
lame, sormed koos. Kitetomme on sirgjooneline, surudes
vett alla- ja tahapoole, kuni kidsi moodustab tdisnurga vee-
pinnaga. Siis kdsivars jddb sirgeks, aga kiilinarnukk hakkab
painduma, kuni kdsi ldheneb puusale (joon. 14).

Kiteharjutusi voib veel sooritada jalgade olles toes
(14-a ja 14-b).

7. Kooskodlastatud ujumisviis (joon. 15).
Uhenda niiiid k6ik need krooli erinevad osad. T6uka end ujula
silla kiiljest voi pohjast eemale ja hakka jalgadega elastili-
selt tootama. Niipea kui liigud libedalt, hakka tootama ka
kdtega — mugava kiirusega, aga tugevate libitommetega.
Hoia 6lad iihel tasapinnal ja iisna korgel, silmad peaksid
olema pealpool veepinda. Selg peab olema ndgus ja kogu
keha 16tv. Et sisse hingata, selleks nigu poordub kiiljele,
sama kiiljepoolse kéde etteviimise ajal.

Kuuetaktiline 166k jalgadega on krooli juures harilik.
Kolm 166ki tuleb iihele kdetombele, Esimest 166ki igast kol-
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Joon. 14. ; Joon. 14-a.

mest 166gist tuleb réhutada (vasak — kaks — kolm, parem
— viis — kuus). RGhutatud v6i pealoogi ajal peaks jalgade
vahe olema umbes 30—40 cm. Mida kiiremini jalad liiguvad,
seda kitsam on nende 166k (jalgade vahe).

Joon. 14-b.

Pea meeles, et kuigi krool on vordlemisi kiire ujumis-
viis, pead seda hea stiili kdttesaamiseks harjutama aegla-
selt.

Niiiid luba hoiatada ménede harilikkude vigade eest:
Hinga alati korrapiaraselt, poorates pea kiiljele. Igal sama-
poolse kide ettetoomisel hinga uuesti sisse, kuid dra tee seda
pooret liiga vara — oota, oota, kuni vastaskdsi toetab sind
vees. Kide etteviimisel dra puuduta kdega veepinda. Iga kde-
tomme olgu tehtud vdimsalt ja jarelemoeldult. Ara tee rabe-
levaid vo6i akilisi liigutusi, sest hea krool nieb vidlja nagu
,laisa ujumisviis, Ara rutta kde etteviimisega — too 16tv
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Joon. 15.

kisi ette pikkamisi. Ara tomba kdega vdljapoole kiiljele, vaid
keha alla. Ara lase jalgu veepinnale tulla, hoia keha 16tv
ja polved sirged. Hoidu ka keha liigsest rullumisest.
Selilikrool
Niipea kui rinnulikrool on enamvihem selge, tuleks asuda
selilikrooli Oppimisele. Kui vo6id juba ujuda rinnulikrooli,
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Joon. 20.7

siis selilikrool on vordlemisi kerge, sest ta on peaaegu tap-
selt sama, ainult teises (selili) asendis. Alga just nagu rin-
nulikrooli Oppimisel. Kehaasendit, jalgadeliigutusi ja kite-
liigutusi tuleb harjutada eraldi.

Rinnuliujumine.

Selle ujumisviisiga vo6ib alata kohe, kui on sooritatud
veega tutvumine ja algéline krool, seega paralleelselt krooli
oppimisega. :

Kisi ja jalgu on algul tarvis harjutada eraldi kuival, et
vette minnes oleks teada tdpne liigutuste seeria. Samuti
tuleks liigutused vees enne libi votta iiksikult ja juba siis
kooskolastatult,

Kitetoo (harjuta koos hingamisega). Lahteasend,
liuglev asend peale dratduget. Molemad kded on sirutatud
ette-iiles, pihud allpool, poidlad puudutavad teineteist. Pea
hoia allapoole, nii et 1oug on vees kdtega iihel tasapinnal
ja silmad vaatavad iile kate, jalad sirged ja koos, asetatud
voimaluse korral kas korgikottidele vo6i auto sisekummile.
Enne kidtetommet hinga vilja.

1. Pihud podratud tombe suunas, kded teevad pideva
piihkiva liigutusega tdmbe korvale, peagu 6lajooneni ja alla-
poole, kuni nurk nende vahel on umbes 90° ja kded on 30—
40 cm madalamal kui harjutuse algul (lahteasendis). Samal
ajal hingata ldbi suu sisse.

2. Tuua kded 16ua alla. Poidlad puudutavad teineteist
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ja kiilinarnukid tulevad vastu keret. Sissehingamine 15peb
siin’ ja pea laskub allapoole.

3. Libista kded iiles, kuni kdsivarred on jille sirged, nii
nagu ldhteasendis. Samal ajal toimub véljahingamine.

4. Saadud hoost liuelda edasi.

Jalgadetoo. Lahteasend: jalad koos, varbad siru-
tatud. Kded hoiavad kinni auto sisekummist, pallist, ujula
seinast (joon. 16), vOi on asetatud poGhja.

1. Jalad jddvad nii nagu lahteasendis. Ara tee mingit
liigutust (paus). :
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2. Mélemad jalad kdoverduvad polvedest pooratuna vil-
japoole laiali, peagu paralleelselt veepinnaga, kannad koos ja
poiad sirutatud (joon. 17),

3. Poiad koverdatakse, jalad tougatakse jouliselt voima-
likult suure korvalkaarega korvale, kuni nad on tdiesti sir-
ged ning viiakse sealt edasi ilma peatuseta ldhteasendisse
kokku (joon. 17).

4, Saadud hoost liuelda edasi.

Joon. 17.

Kate-jalgade t66 iihendamine on niiiid lihtne
asi. Alga lahteasendist viljahingamisega (joon. 18-a).

1. Kided algavad tommet kiiljele ja alla, jalad sulgsex-
sus ja sirged — hingatakse sisse (joon. 18-b).

2. Kided tuuakse 16ua ette; jalad koverduvad val]apoora-
tud polvega; sissehingamine 16peb (joon. 18-c).

3. Kided viiakse lahteasendisse; jalad tdugatakse jouli-
selt suure kaarega ldahteasendisse tagasi. Hingatakse vilja
(joon. 18-d).

4, Saadud hoost liuelda edasi.

Seliliujumine,

Kui rinnuliujumisest vasid vo6i oled tiidinud, siis tarvit-
seb sul ainult poorduda seliliasendisse ja peaaegu samade lii-
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Joon. 18,

gutustega, mida tarvitasime rinnuliujumisel, edasi ujuda ja
sa leiad vaheldust ning varsti pead tunnistama, et oled rikas-
tunud iithe uue ujumisviisiga. Pikemalt peatuda selle juures
ei luba kahjuks raamatu kitsas ruum.
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Vettehﬁﬁc'test.

Onnetustest hoidumiseks pead alati teadma, kui siigav
on vesi hiippe kohal ja kas on see koht vaba veealustest
kividest ja palgiotstest.

Hiipete Oppimist tuleb alata rinnuli vees olles pdhjast
jalgade aratoukega (joon. 19), siis juba ujula astmelt, sillalt
vOi isegi sobivalt kaldalt.

Lahtehiipet sooritades aseta poiad olalaiuselt roo-
biti, kalluta kere ettepoole, koverda pdolved ja toeta kded
polvedele. Kdtehooga alates tagant ette-iiles ja pélvede sama-
aegse tugeva sirutusega, jattes pea kidte vahele, lenda terav-
nurga all vette (joon. 20, lk. 98/99),

Keerukamaid hiippeid dra harjuta omapead, neid tuleb
oppida hiljem vastava &petaja juhtimisel ja jilgimisel.
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JARELSON A.

Kauane kavatsus, spordinoorte kisiraamat, on saanud
teoks.

Lepitagu sellega, kuna ta on iithise hea tahte ja koostoo
saavutis. Kaheldamatult evib ta ka puudusi, sest ta on meil
esimene iihisteos kasvavale noorsoole kehakultuuri alal.

Mirgime tanutundes peale autorite isikuid, kes iihel voi
teisel viisil on osutanud oma lahket kaasabi valjaande 6nnes-
tumiseks: Haridusmin, kehal. kasvatuse nounik A. Kalamees,
Spordi Keskliidu noortejuht G. Kalkun, mag. A. Tarem,
Joh. Martin, A. Reedre, F. Kudu, Eesti Veespordi Liit.

Joonised ja kaanepildid on valmistanud kunstnik H. Lehe-
puu, kuna keelelise korrektuuri tegi A. Karopun.

Tartu, jaanuar 1940.
KIRJASTUS.
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