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Kehaharjutuste mdju ja tahtsus.

Meie teame et moned inimpdlved tagasi ei olnud
koolideski kohta kehalisel kasvatusel. Niiid on aga
kehaharjutused omandanud koolides silmapaistva koha,
samuti meie teistes organisatsioonides, kuid suur ja tugev
organisatsioon, tuletdorje on pidanud seda endale iileliig-
seks ehk kuigi ongi kusagil tegeletud, siis on see liig
vihene.

Nagu juba teada, kehaline tegevus mojustab kogu
organismi ja seega ta soodustab elutegevust ja arenemist.
Kehaline tegevus arendab luude ja lihaste kasvu; hinga-
mine, siidametegevus, ainetevahetus, seedimine ja erista-
mine muutuvad elavamaks.

Tugev kehaline tegevus ei luba areneda verepakit-
susel sisemisisse organeisse. Veri voolab rikkalikumalt
lihaseisse kehalise tegevusega, aju juhib keha tegevust
ja seega pole motteil voimalust ikka ja jille tegeleda
nirve pingutavate mottetega.

Kiillaldase kehategevuse tagajdrjel areneb Ohtuks
védsimus, uni on siigav ja kosutav, kahanenud on véima-
lus ja oht sattuda une puudusse, mille tagajirjel kerkib
silme ette igapdevased mured ja eriti seltskonna t6o
edaspidised iilesehituse tood.

Koige selle pérast on arusaadav, et iseliranis noor-
tele ja lastele on kehaharjutused tdhtsad. Keha ei saa
loomulikult areneda ilma tegevuseta, vaid ta j&ib kidu-
raks, kéngub. Lihased jid#vad l6dvaks, luud peeneks,
siida vordlemisi viikeseks, siseelundid arenevad puuduli-
kumalt jne.

Tartu Ulikooli Raamatukogu
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Ent kehaline tugevus ei ole kasuks ainult noores
eas, vaid samuti ka tdiseas ja koguni raugaeaski.

Eriti suurt kehalist harjutust vajavad meie tuletdrjujad
ja seda eriti lendsalga palgalised tuletdrjujad.

Nagu aga tOestavad téhelpanekud, mdjub kehaline
tegevus véga hésti algava veresoonte lubjastuse vastu ja
ka takistab selle téirkamist.

Seega takistavad kehaharjutused iilearu varast vana-
nemist. Kiillaldase kehalise harjutuse ja eriti veel siigava
hingamisega seotud kehaharjutuste mdjul suureneb vastu-
pidavus tiisikusele, mis tdnapiieval nduab meie tuletdrje
peres véga palju ohvreid. Tulednnetuse juures liig kiire
temperatuuri muutuse tttu on meie kalleid kaasvaitlejaid
varisenud hauda. Viga palju pédseksid sest kohutavast
tovest kehaharjutuste varal, vdib isegi soodustada tiisikus-
tobiste tervistumist.

Naljatatakse, naerdakse, dpetatakse iiksteist, ollakse
tarbekorral abiks iiksteisele. Siirasel iihisel voimlemisel
ja sportimisel areneb meeleolu, mis viga kosutav ja kohane
linnlasele, kes ebasoodsais elamis ja tootamisoludes on
muutunud tusaseks, meelepaha ja murelikkuse peletami-
seks on rithmiti kehakarastamine iiliviiga kasulik. Keha-
harjutused voéivad muutuda nérvilisil uue elu nurgakiviks.

Nérviline, kes on kaotanud kogu julguse ja siidi-
kuse, kogu ettevaatlikkuse, tehku algust hoopis kergete
kehaharjutustega! Iga uus p#ev, mil korratakse seda
harjutust, iga uus p#ev, mil voib mirgata teovoime suure-
nemist, on teda viinud suure sammu edasi uuel teel.
Tema tahe muutub tugevamaks; ta hakkab jille uskuma

enese tahtejousse ja enese vgimeisse, sest ta niieb enese
jarjekindluse tagajirgi.

Kehaharjutused ei ole kasuks ainult isikule enesele,
neist pole monu ainult temale, vaid kui tduseb tervete,
elurdomsate ja teovGimeliste isikute pdlv, siis vdib kogu
elu kujuneda palju paremaks ja kaunimaks. Terve ei
vaja teiste isikute ega iihiskonna toetust. Terve ja elu-
rodmus isik elab oma perekonna elu mirksa paremini
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"kui haiglane ja norutaja. Terve ja elur6dmus isik suu-
dab ka iihiskondlikus elus olla rohkem kasulik kui podur
ja jouetu, muidugi eeldades iihtlast arenemisastet, koge-
musi ja teadmisi.

Koigi selle pirast peaksid igapdevased kehaharjutu-
sed olema igaiihele otse moraalseks kohuseks. Iseiiranis
tarvilikud on kehaharjutused koigile neile, kes kehaliselt
kiduramad, jouetumad.
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VOIMLEMINE.

Eesmiirk.

Ettevalmistusvoimlemise eesmérk on painduvuse, jou,
osavuse, julguse, vastupidavuse arendamine, seisangu
parandamine ning keha vormimine, vaatamata inimese
vanuse peale.

A. Asendid.

1. Seisang (joon. 1).” Seisang,
poorded, rivistused, liikumised, ter-
vitamine — siinnivad T. K. nouete
kohaselt. Sama seisang ka vormis.

Joon. 1.

2. Kied ees (joon. 2).
Sirged kied tostetakse ette peo-
pesadega sissepoole, dlgade laiu-
sele ja korgusele; pea, kere ja
jalgade asend jédb muutmata.
Kite tostmine ja allalaskmine
siinnib ldhimat teed.

Korrata 5—10 korda.




3. Kéded iilal (joon. 3).
Sirged kéed tostetakse (korvalt)
iiles oOlgade laiusele, peopesa-
dega sissepoole. Kite allalask-
mine siinnib sama teed modda.

Korrata 5—10 korda.

Joon. 4.

4. Kded korval (joon. 4). Sirged kéed, nipud
koos vaade otse, tostetakse alt korvale, peopesadega alla

(ette, iiles, taha), dlgade korgusele ja dlgadest voimalikult
tahapoole. Korratakse 5—10 korda. Hingamine vaba.
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5. Kded seljal (joon.5).
K#ed asetatakse sormedega risti
tuharlihastele peopesadega vas-
tamisi. Kiied hoitakse sirutatult
ja olad tagasi tommatult.

Joon. 5.

6. Kded rinnal (joon. 6).
Sirged kded tostetakse korvalt
peopesade etteposramisega ja
kiiiinarliigendist koverdamisega
kukla taha. Keskmiste sormede
otsad puudutavad vastamisi (sor-
med ristamisi ja vaheliti; peo-
pesad ettepoole, kiéed randme-
test sirged ja Kkiilinarnukid ta-
gasi hoitult.
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7. Kied puusadel (joon.
7). Kied asetatakse lithimat teed
puusadele. Peopesad toetuvad
puusadele, sormed ees koos ja
poidlad taga, olad ja kiiiinar-
nukid véimalikult tahapoole hoi-
tult.

8. Kéded rinnal (joon.
8). Kéed tostetakse Kkiiiinar-
liigendist koverdatult kdrvale,
kimblad rinna ees ja Glga-
dest viihe allpool, sdrmed
sirutatud ja koos, peopesad
allapoole, kiiiinarnukid dlgade
korgusel ja voimalikult taha-
poole hoitult.
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9. Kliied toukeks (joon.
9). Kiiiinarvarred tostetakse
korvalt iiles. Sormed rusikas ja
ettepoole, rusikad odlgade korval,
kiiiinarnukid all. Olavarred kiil-
gede vastu surutud ja Oolad
tagasi tOmmatult.

Joon. 10.

10. Sammseis ees (taga, korval) (joon. 10).
Vasaku (parema) jalaga astutakse ette (taha korvale).
Olad ja puusad poormata, keharaskus mdlemal jalal.
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Joon. 11.

11. Varvaseis ees [(korval, taga) (joon. 11).
Vasak (parem) jalg asetatakse sirgelt ette (korvale, taha)
ja toetatakse vasaku (parema) jala varvastele; keharaskus
paremal (vasaku') jalal.

12. Vdljaseade ees
(joon. 12). Vasaku (parema)
jalaga tehakse varvaseis ette
ithes parema (vasaku) jala
koverdamisega polvest. Kere
kallutatakse taha ja keha-
raskus jidb paremale (vasa-
kule) jalale.
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13. Védljaseade taga
(joon. 13). Toimitakse nagu harj.
12, kuid selle vahega, et jalg
asetatakse taha ja kere kalluta-
takse ette.

14. Véljaseade korval
(joon. 14). Toimitakse nagu harj.
17, kuid selle vahega, et jalg
asetatakse korvale ja kere kallu-
tatakse vastaspoole.

Joon. 14.
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15. Viljaaste ette (joon.
15). Vasaku (parema) jalaga
astutakse keret poormata ja
jala péia suunda muutmata roh-
kem kui sammu pikkuselt ette
(jalakand puudutab esimesena
maad); parema (vasaku) jala
POid p66rdub kannal viihe pare-
male (vasakule), vasak (parem)
jalg koverdatakse polvest. Va-

sak (parem) polv ja jala varbad

- on iihel piistjoonel; parem (va-

A4 sak) jalg sirge ja tallaga maas;;
< kere piisti.

16. Viljaaste taha
(joon. 16). Toimitakse nagu harj.
15, kuid selle vahega, et asty-
takse taha, kusjuures varbad
on vihe viiljapoole poordud.
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17. Véljaaste korvale
(joon. 17). Toimitakse nagu
harj. 15, kuid selle vahega,
et astutakse korvale ja pai-
gale jddva jalapoid suunda
ei muuda.

Joon. 17.

18. Harkseis (joon. 18).
Kerge iileshiippega viiakse jalad
harki.
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19. Polvseis vasakuga
(paremaga) ees (joon. 19). Va-
saku (parema) jalaga astutakse
pikk samm ette tallale, varvas-
tega ette; polvitatakse pare-
maga (vasakuga) nonda, et kere,
vasaku (parema) jala sdir ja
parema (vasaku) jala reis olek-
sid piisti; parema (vasaku) jala
poid toetud varvastele.

20. Polvseis vasakuga
(paremaga) taga (joon. 20).
Vasaku (parema) jalaga astu-
takse pikk samm taha ja polvi-
tatakse vasakuga i(paremaga).
Keha asend nagu harj. 19,
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21. Polvitus (joon. 21). Kiikita-
misega polvitatakse koondatud pol-
vedele; jalapdiad on sirutatud, kan-
nad koos, reied ja kere piisti.

Joon. 21.

22. Poolkiikk (joon. 22). Seistes
koos- vOi harkisjalgadel, varvastele
tousmisega koverdatakse jalad véhe
varvaste suunas. Kere jaib piisti.

Joon. 22.
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23. Kiikk (joon.
23) Toimitakse nagu
harj. 22, kuid selle
vahega, et jalgu ko-
verdatakse voimalu-
seni.

Joon. 23.

24. Kéigarseis (joon. 24). Koos-
jalad koverdatakse véimaluseni. Kannad
maas, kere ette painutatud ja kied
vabalt.

Joon. 24.

25. Tugikédgarseis (joon. 25).
Toimitakse nagu harj. 24, kuid selle
vahega, et kannad tousevad maast ja
peopesadega toetatakse maha jalapoi-
dade joonele.
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26. Iste (joon. 26).
Tugikiigarseisu kaudu is-
tutakse maha ja sirutatakse
jalad ette. Kere on piisti.

Joon. 26.

27 Harkiste
(joon. 27). Toimitakse
nagu harj. 26, kuid
selle vahega, et jalad
sirutatakse harki.

28.Selilamang
(joon. 28). Istu kaudu
lastakse selili. Keha
on sirge. jalad koos.
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29. Tugilamang
(joon. 29). Tugikigar-
seisult sirutatakse
koos jalad taha wvar-
vastele. Keha on siru-
tatult.

Joon. 30.

30. Kéhulilaman g (joon. 30). Tugikégarseisult
sirutatakse koos jalad taha, kGverdatakse kiied ja lastakse
kogu kehaga maha. Kite kdverdamisel pooratakse pea
vasakule (paremale).

Mérkus: 1. Kite, peo ja jalgade asendid (all, ees, korval,
iilal jne.) on maksvad lamades — "ja teiste keha asendite juures
piistasendis. g

2. Kiitele vaib tarvitada ka ndlvak- (kdrval-all, korval-iilal, eeg-

all jne.) ja segaasendeid (parem kiisi ees ja vasak {ilal, parem kgrval
ja vasak ees jne.
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B. Konnid.

31. Konni tehnika. Konnil liiguvad jalad {iiks-
teise lihedalt otse ette, kusjuures jalapdiad on podrdud
vithe viljapoole (konnil liiga viljapoole pddrdud jala-
poidadega ja korvale astumisega tekib taarumine). Jala
mahapanek siinnib pdrutuseta; esimesena puudutab maad
kand. Sammud olgu loomulikult pikad; liiga venitatud
sammud viisitavad, kuna sammude liihendamine viihendab
edasiliikumise kiirust.

Konnil on keha kallutatud viihe ettepoole. Olad on
tommatud vihe tagasi ja rinnakorv kergelt tostetud, mis
kergendab hingamist ja vereringvoolu. Liikumine puusa-
des on loomulikult vapa; vastasel korral on kond puine,
katkendlik ja visitav.

Kael hoitakse konnil sirgelt, pea otse ja vaade eite.
Pea rinnale laskmine raskendab hingamist.

Kiiiinarliigendist viihe kdverdatud kéed liiguvad ola-
liigendis vabalt, pingutamatult ette ja taha (parem kési
liigub ette ithel ajal vasaku jalaga ja vasak kési — parema
jalaga).

32. Taktisamm. Toimitakse vastavalt T. T. rivi
eeskirja jirele. -

33. Tagurpidikond. Toimitakse nagu harj. 32,
kuid selle vahega, et jala taha asetamisel puudutab esi-
mesena maad labajalg.

34. Kiillgsammuga kond. Vasaku (parema jalaga
astutakse vasakule (paremale) kdrvale. Maad puudutab
esimesena labajalg ja keha raskus antakse iile vasakule
(paremale) jalale Parema (vasaku) jala juurdetoomisel
antakse kerge touge jne.
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35. Varvastel kond (joon. 31).
Toimitakse nagu harj. 32, kuid selle vahega,
et jalg asetatakse maha varvastele ja kand
hoitakse vGimalikult korgel.

Joon. 31.

36. Jalavahetuskdond. Vasaku jalaga astutakse
ette, parem tuuakse vasaku jala kanna juurde varbale,
kusjuures keharaskus iile kantakse paremale jalale ja
vasakuga astutakse veel ette. Niiiid astutakse parema
jalaga vasakust mooda jne.

37. Polvetdstega kond (joon.
32). Taktsammul tstetakse kordamooda
polvi iiles, vGimalikult kdrgemale.

Joon. 32.
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38. Jalatdstega kon'd
(joon. 33). Taktsammul tostetakse
sirged jalad korradamédda hooga
ette nii, et tugijalg polvest ei
paindu.

Joon. 33.

39. Pikasammuga kond
(joon. 34). Pikasammuga konnil
tehakse aste voimalikult pikk
ja tugeva dratoukega, kusjuures
keha kaldub vihe ettepoole ja
kiled on Kkiilinarliigendist viihe
koverdatud.

:;)
] (:)/ 2 Joon. 34.

40. Kiirkdnd (joon. 35). Kiirkon-
% nil tehakse aste voimalikult pikk, kus-
‘ <K juures puus tougatakse tugevasti ette.

Keha piisti ja kided nagu jooksul. Sammu
takt umbes 160 sammu minutis.

Joon. 35.
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41. Kaevikukdond (joon. 36).
Kaevikukond siinnib pdolvest kdver-
datud jalgadel ja ette painutatud
kerega.

P

Joon.”?36.

42. Suusataja samm
(joon. 37). Suusataja sammul
tehakse viljaaste ette {iihes
keha Kkallutamisega ja kiie
hooga iiles tostmisega. Samm
on voimalikult pikk, ning
véljaastel langeb jalgikannale
polvest koverdamisega. Taga-
olev jalg, kere, pea ja kiisi
moodustavad kallakjoone.

Joon. 37,

Iga harjutust tuleb teha 5 — 10 korda.




D. Jocksud.

43. Jooksu tehnika. Jooksul pdlved ja laba-
jalad liiguvad iiksteise ldhedalt otse ette nii, et jooksu-
joon oleks sirge ja jiljed roobastikku. Jalg liigub vabalt
ette, mille juures polvi ei tosteta liiga korgele ega s#irt
sirutata liiga ette. Sammud on loomulikult pikad. Jook-
sul esimesena puutub maha labajalg, millele jéirgneb
kerge, vedrutav painutus pahkluust; etteviidud jalg on
maad puutudes véhe koverdatud pdlvest. Eeloleva jala
mahapanekul 66tsub tagaolev kdverdatud jalg ette, mille
kanda ei tosteta sama jala polvest korgemale; iihtlasi
liigub ka keha ette. Momendil, mil keharaskus toetatud
eelmisele jalale, sirgub see ja teeb jooksu sihis energilise
touke. Niiiid on moélemad jalad Ghus ja tagaolnud jalg
juba ees, mis valmistub mahapanekule, kuna tougetan-
dev jalg on taga ja liigub uueks sammuks Kkiiresti ette.

Kere kaldub ette (mitte kdveras ja Kkiiiirus), rind
kergelt tostetud. Ristluu asub keha keskraskuspunkti
taga ja on ristiliilkuvaile liikmetele toetuskohaks ja kesk-
punktiks. Puusalihased poéravad keret vasakule ja pare-
male (vasaku jala etteliikumisel poordub vasak puus ette
ja parema jala etteliikumisel — parem puus). Puusad ei
liign ette liiga palju. Keha piisttelg piisib korvale-
taarumatult.

Jooksul vaadatakse ette, pea hoitakse otse ja kael
sirgelt.

Kiitinarliigendist koverdatud kiied, mille sormed ker-
gelt rusikas, 06tsuvad oOlaliigendis ette vabalt, kuna taha
— energiliselt, mis reguleerib jooksutakti. Parema kie
etteGotsumisel ldheb vasak jalg ette, kuna vasak kisi
00tsub samal ajal taha; vasaku kie etteGotsumisel liiheb
parem jalg ette, kuna parem kési 60tsub samal ajal taha.
Ettedotsumisel ulatuvad rusikad ees vihe korgemale
vookohast ja taha — madalamale. Kied ei liigu otse-
suunas ette, vaid viihe sissepoole; kui kiied korraga ette
tooks, siis oleks nende vahe umbes 15 sm.
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Jooks peab olema voolav, elastiline, liigutused pain-
duvad ja ndtked. Kiirjooksul on keha rohkem ette kal-
dunud, jooksusammud kiiremad, silmapilgu pingutused
suuremad ja raskemad, kuna kesk- ja pikamaajooksul on
keha piistim, jooksusammud aeglasemad, pdlvetdsted
viiksemad ja lihased pingutamata, et vGiksid puhata
igal sammul.

Liihikesi ja keskmisi maid joostakse labajalal, jalgu
pahkluust vidhe vedrutades; pikki maid — tallaga.

44. Taktsammujooks. Toimitakse vastavalt Rivi-
eeskirjale. ,Tuletdrje teenistus ja harjutus miirustikus.“

45. Poiajooks. Jalad vihe harkis, poiad roobas-
tikku, vaade ette, kere viihe ette kallutatud, kied kiiiinar-
liigendist viihe kdverdatud ja selgadega iilespoole poor-
dud. Vasak jalg tdstetakse pGlvest sirutatud labajalaga
umbes pahkluu kérgusele; vasaku jala tostmisega poor-
dub parem 0lg ithes kiega ette, kuna vasak olg iihes
kiega liigub taha; vasaku jala mahapanekul tdstetakse
polvest parem jalg sirutatud labajalaga ning parema tdst-
misega poordub vasak dlg iihes kiega ette, kuna parem
Olg iihes kéega jille taha liigub. Jala mahapanek siinnib
varvastele iihes pdlve sirutamisega. Jalgade, kere ja
kiite koost6s on sulav. Seda harjutust toimetatakse ainult
paigal.

46. Toukejooks. Toimitakse nagu harj. 45, kuid
jooksul ja selle vahega, et siin pdlved rebitakse korge-
male, kere on rohkem ette kallutatud, tduge tehakse
varvastega ja tbuget andev jalg moodustab kerega
kallakjoone.

47. Pendeljooks. Toimitakse nagu harjutus 45,
kuid jooksul ja selle vahega, et jooksu samm tehakse
pikk ja sammu vOtmisel jala siiiir {ihes poiaga pen-
deldab ette.



E.

48. Pea kallutamine ette (taha,
korvale) (joon. 38). Harkseisus, kiied sel-
jal. Pead kallutatakse pooramatult ette (taha,
korvale) voimalikult siigavamale, kusjuures
1ug hoitakse tagasitommatult.

49. Pea poor a-
mine vasakule
ja paremale
(joon. 39). Hark-
seisus. Kied seljal.
Pead pooratakse
kallutamatult vasa-
kule ja paremale
voimaluseni, kus-
juures olad jadvad
kohale.

Kaela harjutused.

Joon. 39.

50. Ringid peaga (joon. 40).
Harkseisus, k#ed seljal, pea kallu-
tatud ette. Pea ringitatakse poora-
matult vasakule, taha, paremale ja
ette, kusjuures 16ug hoitakse tagasi-
tommatult ja olad jidvad kohale.



51. Pea kallutamine vastu-

kahekesi vastamisi;
kiltinarnukkidega tei
teda kuklatagant risti

joule) vastu.

Joon. 41. vastu.

52. Pea péoramine vastu-
hoidmisega (joon. 42). Harjutus
siinnib kahekesi. Esimene harksei-
sus, teine hoiab esimese peast kinni,
iihe kidega otsaesisest ja teisega
kuklatagant. Esimene poorab pead,
teine hoiab jdreleandmisega vastu.
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hoidmisega (joon. 41). Harkseisus,
esimene, toetades
se rinnale, hoiab
s sormedega kinni.
pead aeglaselt

teine kallutab

Esimene kallutab teise
ette, teine hoiab vastu;
ettekallutatud pead taha, esimene hoiab
kite jdrelandmisega (vastavalt teise

Seistes kahekesi, iiksteige seljataga ;
tagumine, toetades kiilinarvartega eel-
mise seljale, hoiab teda otsaesisest ristis
sormedega kinni. Tagumine kallutab
eelmise pead aeglaselt taha,
hoiab vastu; eelmine kallutab taha
kallutatud pead ette, tagumine hoiab



C. Kiite-0lavioo harjutused.

*53. Kiate viimised (joon. 43). }
Kied tostetakse ette ja viiakse eest- g&m—=:
korvale, korvalt-iiles, iilalt-korvale, kor- + |
vale, korvalt-ette, eest-alla jne. Kite-
viimisi v0ib siduda sOormede rusikasse ™\
pigistamise ja lahti sirutamisegd.

Joon. 43.

54. Kite 16dvenemine (joon. 44).
Kided tostetakse iiles ja sealt lastakse jirsku
alla langeda.
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Joon. 45.

56. Kite péorded
(joon. 46). Rusikas ehk
sirutatud sérmedega
kéed tostetakse korvale,
peopesadega iilespoole.
Selles asendis pdora-
takse kisi peopesadega
ette-alla-taha ja tagasi.
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55. Ringid ki m-
maldega (joon. 45).
Kéded korval (iilal, ees,
all), sormed sirutatult ehk
rusikas.  Selles asendis
ringitatakse kiimblaid rand-
meliigendist,

Joon. 46.



et
2

57. Kéte kdoverda-
mine ja sirutamine
(joon. 47). Kéed voetakse
AF= toukeks ja sirutatakse ette
(iiles korvale) ning kover-
datakse endisse asendisse
jne. Kite sirutamist te-
hakse tugeva touke ehk
160giga.

Kiéte koverdamist ja si-
rutamist voib siduda sor-
mede rusikasse pigistamise
ja lahti sirutamisega.

58. Kédte vibutamine kor-
val (joon. 48.) Harkseisus, kiied kor-
val. Selles asendis vibutatakse kisi
voimaluseni taha {ilespoole.

Joon. 48.
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59. Kiéte vibutamine iilal
(joon. 49). Harkseisus, kied iilal.
Selles asendis vibutatakse kisi voi-
maluseni taha.

Joon. 49.

60. Kédte hoog(joon.50).
Harkseisus, kiied ees-all. Kied
viiakse hooga korvale-iiles voi-
malikult tahapoole ja tagasi.

Kiéte hoog tehakse iithe kui
ka kahe kiega korraga mitme-
suguses suunas liikumise voi-
maluseni.
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61. Ringid dlgadega (joon. 51). Olad tom-
matakse ette ja ringitatakse eest-illes, tagant-alla jne.

Joon. 52
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62. Kdte viikesed
ringid (joon. 52). Hark-
seisus, kiled korval (ees,
iilal), sOormed sirutatud
(kergelt rusikas). Selles
asendis ringitatakse Kkési
viiikeste ringidega olalii-
gendist ette ja tahapoole.



63. Kiate suured
ringid (joon. 53). Hark-
seisus ringitatakse kiisi
Olaliigendis alt-ette, iiles,
taha, alla jne. v&i vastu-
pidiselt. Suuri ringe te-
hakse iihe kiiega, mélema
kidega korraga véi vahel-
damisi. Mdolema kéega rin-
gitamisel v&ib ringi alata
iiks kisi iilalt ja teine alt.
Suuri ringe vdib teha keha
ees sisse- ja viiljaspoole.

Joon. 53.

64. Kéte viimised vastu-
hoidmisega (joon. 54). Samm-
seisus kahekesi vastamisi, esimene
hoiab teise kiierandmetest kinni.
Teine viib sirged kiied alt kdrvale
(ette) ja korvalt (eest) alla, esimene
hoiab vastu; teine viib kiied korvalt
iles ja iilevalt korvale, esimene
hoiab vastu. Sama harjutust vaib
teha seljataga asumisel (joon. 54-a).

Joon. 54.
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Joon. 55.
65. Kiéte kOverdamine ja sirutamine vas-

tuhoidmisega (joon. 55). Harjutus siinnib kolmekesi.
Uks asub keskel harkseisus, kiied kdrval, peopesad iiles-
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poole, sdrmed rusikas; teised seisavad nioga keskmise
poole ja tema korval (iiks vasakul ja teine paremal pool),
hoides kitega keskmise kiierandmetest kinni. Keskmine
koverdab aeglaselt kisi, teised hoiavad jdrelandmisega
vastu; teised tdmbavad aeglaselt keskmise Kiisi sirgeks,
keskmine hoiab jérelandmisega vastu.

Keskmine seisab kied korval, teised, hoides iihe
kilega keskmise kierandmest ja teisega surudes tema
kiitinarnukile, kdverdavad kiisi Olgadele, keskmine hoiab
vastu. Keskmine sirutab Kkiisi, teised hoiavad vastu.
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H. Jalgade ja puusavoé harjutused.

66: Varvastelbeitousmine
(joon. 56). Koos — voi harkisjalga-
del toustakse varvastele ja tagasi.

:
et
=

Joon. 56.

67. Polve tostmine ette (joon.
57). Keharaskust paremale (vasakule) ja-
lale iile kandes, tostetakse wvasaku (pa-
rema) jala polv ette (puusast korgemale),
jalasdér ripub piisti alla, labajalg on alla
sirutatud. Tagasi algseisu jne.

Joon. 57.
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68. Polve tostmine kdrvale
- viimiseg a(joon.58). Vasak (parem) polv
..~ | \0stetakse ette puusa korgusele ja viiakse
" { / voimaluseni korvale, keha péormata. Ta-
, | gasi algseisu jne.

Joon, 58.

69. Jalatostest polve
l6dvenemine (joon. 59).
Keharaskust paremale (vasa-
kule) jalale iile kandes, toste-
takse vasak (parem) jalg ette s
ja lastakse polvest jirsult 16d-
vendades alla.

70. Ringid labajalaga (joon.
60). Vasak (parem) polv tostetakse ette,
labajalaga ringitatakse sise- ja viilja-
poole. :

Joon, 60.
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70

Joon. 61,

72. Jala hoog ette (joon.
62). Kied tostetakse ette, peo-
pesaga alla. Keharaskust pare-
male (vasakule) jalale iile kan-
des, tostetakse vasak (parem)
jalg sirgelt hooga ette kiie puu-
tumiseni, kusjuures kere jiib
voimalikult piisti.
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Keharaskust

Jala tostmine ette
(korvale, taha) (joon. 61).
paremale (vasa-
kule) jalale iile kandes, toste-
takse vasak (parem) jalg siru-
tatult ette (korvale, taha) voi-
malikult korgemale.

misel jadb kere piisti.

Jala tost-




Joon. 63.

73. Jala hoog korvale (joon. 63). Toimitakse
nagu harj. 72, kuid selle vahega, et kied tostetakse kor-
vale ja jalahoog tehakse korvale.

74. Polve hoog iiles (joon. 64).
Polvi tostetakse vaheldamisi hooga iiles
kuni rinna puutumiseni.

Sama harjutust toimetatakse ka hiip-
lemisega.

Joon. 64.



Joon. 65.

76. Kaheksataoline
hoog jalaga (joon. 66).
Seis paremal (vasakul) jalal,
kiied puusadel (vabalt). Va-
sak (parem) jalg viiakse hooga
ette, eest ringis viljaspoole
ja hooga taha, tagant ringis
villjapoole ja hooga ette, joo-
nistades jalaga — 8 jne.
Jala lihased on pingutama-
tult.
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75.Jala hoog ette
ja taha (joon. 65).
Seistes paremal (vasa-
kul) jalal, viiakse vasak
(parem) jalg hooga ette
ja taha voimalikult kor-
gemale. Hoo juures on
kied ja jalad pinguta-
matult.

Joon. 66.



Joon. 67.

7. Seljalilamangus jalgadelddvenemine
(joon. 67). Seljalilamangus tostetakse koos jalad ette ja

Iodvendatakse polvest jirsu allalaskmisega.

78. Kiikk iihel jalal
(joon. 68). Keharaskust vasa-
kule (paremale) jalale iile kan-
des, tostetakse parem (vasak)
jalg ette-alla ja kied ette; aeg-
laselt koverdatakse vasak (pa-
rem) jalg voimaluseni. Aeglaselt
sirutatakse (vasak) parem jalg,
parem (vasak) jalg pannakse
maha ja k#ded lastakse alla.
Jala koverdamisel ja sirutami-
sel on kere viihe ettepoole pai-
nutatud.
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Joon. 68,



Joon. 69.

79. Harkseisus vahelduv podlvede Kko-
verdamine kere kallutamisega (joon. 69.
Harkseisus koverdatakse vasak jalg polvest iihes kere
kallutamisega vasakule, keharaskus vasakul jalal; parem
jalg ja kere iihel sirgjoonel. Sellest asendist minnakse
iile paremale poole, — sirutades vasakut ja koverdades
paremat jalga jne.
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I. Kere- ja'keha harjutused.

Joon. 70.

()

4

Joon, 70-a.

80. Kere painutamine
ette, kdorvale, taha (joon.
70). Harkseis, kied iilal (kuklal,
korval. Keret painutatakse ette
(korvale, taha) véimaluseni kae-
la, seljaja puusade osas. Painu-
tamisel on selgroog kumer ja
jalad sirged (joon. 70-a. ja 70-b).
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8l. Kere painutamisest taha,
16dvenemine ette (joon. 71). Harkseisus
painutatakse kere taha ja sealt jérsu pai-
nutamisega ette — lddvendatakse. Kied
ja pea 00tsuvad vabalt kuni seisma jdé-
miseni.

Joon. 71.

-

82. Kere 16dvenemi-
ne painutamisest kor-
vale (joon. 72). Harkseisus
kded {ilal, kere painutatult
vasakule (paremale). Sellest
asendist tehakse jérsk 16dve-
nemine.




Joon. 73.

Joon. 73-a.

83. Kere painutamine vastuhoidmi-
sega (joon. 73). Harjutus tehakse kolmekesi. Esimene
istudes maas, teine hoiab tema jalapsidadest kinni, kolmas
asub esimese seljataga. Kolmas viib esimese, tema olga-
dest hoides, seljalilamangusse, esimene hoiab jdreleandmi-
sega vastu. Esimene tdstab seljalilamangus jalgu ette, teine
hoiab jalgadest jiéreleandmisega vastu, kolmas toetab
kitega esimese olgadele. Teine tdmbab esimese jalgu
alla, esimene hoiab vastu. Esimene tduseb istesse, kol~
mas hoiab jireleandmisega vastu (joon. 73-a).

48



Joon. 74.

84. Kere kallutusest sirutamine vastu-
hoidmisega (joon. 74). Harjutust tehakse kahekesi.
Esimene harkseisus, kded seljal (puusal, all jne.), kere
painutatud ette; teine istudes tema ees ja hoiab kiitega
esimese kaelast (Glgadest) kinni. Esimene sirutab keret,
tostes seejuures teist; teine oma keharaskusega rasken-
dab esimese sirutamist; esimene teeb painutuse ette, si-
rutab jélle jne.

85. Seljalilaman-
gust kere painu-
tamine ette (joon.
75). Seljalilamang, kéed
all, peopesadega maas.
Uhes kiite tostmisega pai-
nutatakse kere ette, kus-
juures jalad jddvad sir-
geks ja ettetostetud k#ed puudutavad varbaid; tagasi
seljalilamangusse, jélle kere painutamine ette jne.

Joon. 75.
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Joon. 76.

86. Seljalilamangust kere tostmine pai-
nutamisega ette (joon. 76). Seljalilamangus, kied
iilal, abiline hoiab jalapdidadest kinni; kere tostetakse
(kiied lahkuvad maast viimasena) ja painutatakse ette.

Joon. 77.

87. Seljalilamangus jalgade tdstmine
(joon. 77). Seljalilamangus, kied kuklal. Uks voi mdlemad
jalad tostetakse sirgelt ette piisti ja viiakse tagasi. Kere
ja kiitinarnukid jaédvad maha.
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88. Seljalilamangus jal=""" 5 ' - Tt
gade hargutamine (joon. [ g\ '
78). Seljalilamang, kiied kuklal.  \: L
Sirged jalad tostetakse vihe
ette. Selles asendis hargutatakse
ja koondatakse jalgu.

Joon. 78.

89.Seljalilamangus ringid
jalgad ega (joon.79). Seljalilamang,
kéded kuklal. Sirged jalad tostetakse
vihe ette; selles asendis ringitatakse
jalgu viillja — sissepoole.

90. Seljalilamangus jalgadega vinta-
mine (joon. 80). Seljalilamang, ké#ed vastu maad vai
kuklal ja jalad vihe ette tostetud. Selles asendis kover-
datakse ja sirutatakse vaheldamisi jalgu, kusjuures jala-
poiad teevad jalgrattasditja liigutusi. Vintamisel hoitakse
jalad vo6imalikult madalal, kuid nii, et nad maad ei
puudutaks.
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Joon. 81.

91. Seljalilamangust jalgade tdstmine
ile pea (joon. 81). Seljalilamang, kiied all, peopesadega
maas. Sirged jalad tdstetakse iile pea kuni varbad maad
puudutavad.

Joon. 82.

92. Seljalilamangus rinnakorvi tdstmine
(joon. 82). Seljalilamangus, kiied kuklal. Rinnakorv tdste-
takse iiles (volvitult), kusjuures istmik ja pea iihes k-
tega maast ei kerki.

Joon. 83.
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Joon. 83-a.

93. Kohulilamangus kere painutami-
ne taha (joon. 83). Kohulilamangus kded seljal (puu-
sal, all ja iilal). Selles asendis painutatakse keret seljast
taha, kusjuures koht ja jalad maast ei kerki.

Sama harjutus iihes koos ja sirgete jalgade tost-
misega taha (joon. 83-a).

Joon. 84.

94, Kohulilamangus kere painutamine
taha, kaasabil (joon. 84). Esimene risti pingil ko-
hulilamangus, toetades pingile reitega, kéed iilal (kuklal,
puusal, all jne.); teine hoiab tema jalapdidadest kinni.
Esimene painutab keret taha seljast, laseb alla, painu-

tab jille jne.
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95. Eestugilamangus
keha kédgardamine
ja sirutamine (joon.
85). Eestugilamangust hii-
patakse varvaste toukega
kJ kégarasse, polved kiite

~ vahel koos, kied jidvad

Joon. 85. kohale. Sellest asendist
sirutatakse keha eestugi-
lamangusse, jille kégardatakse jne.

96. Kere kallutamine lette
(joon. 86). Harkseisus, kiied korval
(kuklal, iilal, puusal). Keret kalluta-
takse ette, kusjuures kallutamisel ja
tostmisel jddvad selg ning jalad sir-
geks, kallutamine siinnib ainult
puusa liigendist.

Joon. 86.

97. Kere kallutusest 15d-
venemine ette (joon. 87). Hark-
seisus kded korval, kere kallutatud
ette. Sellest asendist tehakse jiirsk
kere 16dvendamine alla iihes kiite
kukutamisega.

Sama harjutus {iihes selja vahel-
duva sirutamisega.

Joon. 87.
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98. Kere kallutusest pai-
nutamine ette (joon. 88). Hark-
seis, kided kuklal, kere kallutatud
ette. Kere kallutusest tehakse painu-
tamine, kusjuures selg hoitakse 16d-
valt ja kiilinarnukid ripuvad alla.
Tagasi — kere kallutusse ette, kus-
juures selga sirutades, viiakse kiiii-
narnukid ja oOlad voimalikult kauge-
male taha; siit jille painutamine
ette jne.

Joon. 88.

Joon. 89.

99. Seljalilamangus jalgade kallutamine
korvale, kaasabil (joon.89). Esimene seljalilamangus,
kied kuklal, jalad ees, teine harkseisus surub tema
kiiiinarnukke vastu maad. Esimene kallutab jalgu vahel-
damisi vasakule ja paremale.
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Joon. 90.

Joon. 90-a.

100. Kere podrmine (joon. 90). Harkseisus,
kded korval (puusal, kuklal jne.). Kerel poordakse va-
sakule (paremale) seljaosas, puusad ji##ivad kohale ja
jalad sirgeks.

Kere poordeid tehakse ka istudes ja pdlvituses (joon,
90-a).
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101. Kere poédrmin'e
vastuhoidmisega (joon.
91). Esimene harkseisus, kiied
puusal, teine seisab esimese
seljataga ja hoiab kiitega tema
kiitinarnukkidest kinni. Teine
poorab esimese keret vasa-
kule (paremale), esimene
hoiab jéreleandmisega vastu;
esimene pdoorab keret “otse,
teine hoiab jireleandmisega
vastu.

Joon. 92. Joon. 92-a.

102. Raiumine (joon. 92). Harkseisus, kiied iilal,
sormed ristamisi. Sellest asendist raiutakse ette alla, pool-
vasakule alla ja poolparemale alla (joon. 92-a).

-]
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103. Kere po0r-
mine painutami-
sega ette (joon. 93).
Harkseis, ké#ed iilal.
Keret poordakse va-
sakule ja painuta-
takse ette, piiiides
puudutada sdrmede-
ga maad, kusjuures
jalad jddvad sirgeks;
siit sirutatakse keret
ning ldhteasendist jat-
katakse teisele poole.
jne.

Joon. 93.

Sama harjutus tehakse ka
maas harkistes (joon. 93-a).

Joon. 94.

58



Joon. 94.

105. Kere kallutu-
sest ette, p6Ormine
(joon. 95). Harkseis, kied
korval, kere kallutatud
ette. Keret poordakse
vasakule ja puudutakse
parema kée sOrmedega
maad, kusjuures kéed
on iihel sirgjoonel ja
piisti; poordakse pare-
male ja puudutatakse
vasaku kiesOrmedega
maad jne.
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104. Ringid ke-
rega (joon. 94). Hark-
seisus, kéed iilal koos
(kuklal jne.) Keret
painutatakse ette ja
ringitatakse -eest va-
sakule, -taha, -pare-
male, -ette jne.

Joon. 95.



106. Keha poormine (joon. 96).
Kogu keha poordakse vasakule ja pare-
male kuni véimaluseni. Poorde juures
jdavad jalad kohale.

107. Keha 16dvenemine (joon.
97). Toustakse varvastele (keha pingu-
tatult). Sellest asendist siinnib iildine
keha vabanemine jérsu allalangemisega.

Joon. 97.
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K. Tasakaalu harjutused.

Abindud: poom, palk, pink, jne.

N

Joon. 98.

109. Kond edaspidi(tagur-
pidi) (joon. 99). Edaspidi (tagur-
pidi) kondides hoitakse laba-
jalad abin6u suunas, parem
jalg ees. Keharaskust paremale
jalale iile kandes, viiakse ette
vasak jalg ja keharaskust vasa-
kule iile kandes, viiakse ette
parem jalg jne.
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108. Kaalseis
ees vasakul (pa-
remal) jalal (joon.
98). Kere kallutusega
ette — tostetakse pa-
rem(vasak) jalg sirgelt
taha, kusjuures pea,
kere ja parem (vasak)
jalg on iihel horison-
taaljoonel. Vasak (pa-
rem) jalg on sirge voi
viihe koverdatud.

Joon. 99.



110. Kond kiilgsuunas (joon.
100). Astutakse kiilje suunas
vasaku (parema) jalaga korvale
ja parem (vasak) jalg tuuakse
juurde; astutakse jélle wvasaku
(parema) jalaga korvale jne.

Joon. 100.

111. K6nd képuli
(joon. 101). Kigaras
képuli abinoul. Toetades
parema kéega ettepoole
vasakut kétt, astutakse
vasaku jalaga ette (pa-
rema kée endisele ko-
hale); toetades vasaku
kéega ettepoole pare-
mat kétt, astutakse pa-
rema jalaga ette jne.

Joon. 101.
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112. Edasiliiku
mine ratsaistes
(joon. 102). Abindul rat-
saistes. Kitega vottes
abindult eestpoolt kinni,
ning keharaskust kiitele
iile kandes tostetakse
keha ja istutakse kiite
juurde; voetakse jiille
kitega eespool kinni jne.

Joon. 103.

s e o & e

Joon. 102.

113. P66 re (joon. 103).

Astutakse abindul

viimane

samm parema jalaga, tous-
takse varvastele ja poordakse
vasakule poole iimber. Kéded

hoitakse korval
hoidmiseks.
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114. Uksteisest mo-
daminek podrdega
(joon. 104). Vastutulijad
asetavad paremad (vasa-
kud) jalad nii ette, et nad
puutuvad sisemiste kiilge-
dega kokku. Kiitega iiks-
teist kinni hoides, iiks
Olgadest teine voost, pod-
ravad {iihiselt parema (va-
saku) jalgade peal timber.
Uksteist lahti lastes p&6-
ravad Umber ja jitkavad
lifkumist.

e ——

Joon. 104

i
115. Uksteisest

moddaminek iile-
astumisega (joon.

105).
Uks vastutulijaist
asub ratsa-istesse,

poorab olgadega piki
abindud ja haarates
gelle iimbert kinni,
laseb end iihele kind-
rele; teine jalg alla
lastult. Teine astub iile.

Esi-

mene ronib ratsaistesse, tuseb
iiles ja jiatkab edasiliikumist.
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L. Rippeharjutused.

Abindud : poom, kang, redel, varbsein jne.

116. Rippseis (joon.
106). Abinoust rinnakor-
guselt, kahe rinna (6lgade)
laiuselt kinni hoides ning
kitele rippesse jdddes, si-
rutatakse keha, abinou alt
ette, kannad toetuvad po-
randale.

Joon. 107.
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Joon. 106.

117 " Kaarripp-
seis (joon. 107). Abi-
noust rinnakorguselt
kinni hoides sirutatakse
keha taha nii, et see
moodustab kaare. Var-
bad puudutavad poran-
dat. Kéed nagu harj. 116.



118. Ripe (joon. 108).
Kéte althoo ja jalgade
vedrutamisega iiles hiipa-
tes haaratatakse abindust
kinni. Rippes keha on sir-
ge, rind tostetud ja jalad
koos. Kéed nagu harj. 116.

Joon. 108.

119. Rippes keha tdst-
mine (joon. 109). Rippes ko-
verdatakse aeglaselt kided ja
tostetakse keha voimalikult kor-
gemale; lastakse aeglaselt rip-
pesse, koverdatakse jélle kiied
jne. Kéed nagu harj. 116.

Joon. 109.
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Joon. 111,

|
|

Joon. 110.

120. Rippes sirge-
tel (koverdatud) kédtel
06tsumine (joon. 110).
Rippes sirgetel (kdverdatud)
kiatel ootsutakse ette ja taha.
Odtsumisega antakse hoogu
kehaga.

121. Rippes jala,
polve tostmine (joon.
111). Rippes tostetakse va-
sak (parem) voi molemad ja-
lad (polved) sirgelt ja aegla-
selt ette ning lastakse alla;
parem (vasak) jalg ja kere
jaddvad voimalikult sirgeks.
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122. Kédgaruppripe
(joon. 112). Rippes kdoverda-
takse kiéed ja tommatakse k-
garasse. Uhes kite sirutami-
sega viiakse jalad kite vahele.

taha.

Joon. 113.

124. Tagaripe (joon.
114). Tagaupprippest lastakse
aeglaselt voimalikult siigava-
male taha-alla tagarippesse.
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Joon. 112.

123. Uppripe (joon. 113).
Rippes tostetakse sirged jalad
eest iiles abindu juurde.

Eesupprippel jaib abindu
sidrte ette, tagaupprippel séiirte

Joon. 114.



Joon. 115.

125. Kinnerrip e (joon.115) Eesupprippest parema
(vasaku) jala abindule viimisega parema (vasaku) kée
korvale viiljastpoolt kiitt ning kere ja vasaku (parema)
jala sirutamisega asutakse kinnerrippesse.

Joon. 116.

126. Pealetomme (joon, 116). Rippest tomma-
takse eesupprippesse; kiite koverdamise, keha aeglase
sirutamise ja jalgade {ile abindu viimisega tdmmatakse
kohuli abinoule ning kite sirutamisega asutakse eestoesse

(v. harj. 148).
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127. Téus kindrel (joon.
117). Kinnerrippes vasakul
(paremal) jalai. Parema (va-
saku) jala tugeva hooga alla
ja kite tombega toustakse

Joon. 117.

128. Tombetdous (joon.
118). Rippes abindul kover-
datakse kded ja keha tOm-
matakse voimalikult korge-
male. Keha pooramisega va-
sakule (paremale) ja jalgade
ettetostmisega ning parema
(vasaku) kée Kkiilinarnukist
iilestostmisega surutakse rin-
na parem (vasak) pool abi-
nou vastu; andes keharas-
kus paremale (vasakule)
kiele, surutakse vasaku (pa-
rema) kiiega abindule ja tous-
takse eestoesse sirgetele ki-
tele.
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abinOule istesse vasakule
(paremale) reiele.

Joon. 118.



129. Kallutusest selja
sirutamine kaasabil
(joon. 119). Esimene toetub
kallutuses kiitega varbseinale,
teine surub Kkergelt kiitega
esimese abaluudele jérelvibu-
tamisega.

Joon. 119,

130. Rippes selja siruta-
mine kaasabil (joon. 120). Esi-
mene seljaga seina poole ja votab
ulatuskorguselt kinni; teine asub
esimese seljataha kitega varbsei-
nast rinnakorguselt hoides tostab
esimest aeglaselt turjaga abaluude
kohalt iiles ja alla, jille iiles ja
alla jne.

Joon. 120.



Joon. 121.

131. Ripeldamine koit (latti)
mooda iiles ja alla (joon. 121). Joon. 12l-a.
Kitega voetakse koiest (latist) ulatuskor-
guselt kinni ja koverdatakse kided (Ioug
viihemalt kéimmalde kdrgusel); keharaskust vasakule kiiele
iile kandes, voetakse parema sirge kiiega iilevalt poolt
kinni; iithes keharaskuse iileandmisega paremale kiiele
koverdatakse parem kisi ja vOetakse vasaku kilega iile-
valt poolt paremat kiitt kinni; nonda kite kordamodda
tilevaltpoolt koiest (latist) kinnivotmisega ja kiite kover-
damisega ripeldatakse iiles. Allaripeldamine siinnib kiite
vastupidise tegevusega. Ripeldamisel hoitakse keha sirgelt
voi harkis jalad ettetOstetult.

Sama harjutust tehakse ka kahel koiel (latil). Ripel-
damine siinnib koverdatud kitel (joon. 121-a).
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Joon. 122. Joon. 122-a.

132. Ripeldamine {iles ja alla ndlvak-
redelil (joon. 122). Rippes koverdatakse? kded (kuni
I6ua redeli pulgani tombamiseni); keharaskust vasakule
kéele iile kandes, voOetakse parema kiega iilevalt jarg-
misest pulgast kinni; koverdatakse parem kési iiles
keharaskuse iileandmisega paremale kéele ja voetakse
vasaku kéega iilevalt poolt paremat kiitt jirgmisest pul-
gast kinni; koverdatakse vasak kiisi jne. Allaripelda-
mine siinnib kiite vastupidise tegevusega. Ripeldamisel
hoitakse keha sirgelt ja jalad koos.

Ules- ja allaripeldamist toimetatakse ka iihe kiie
teise juurde votmisega, kui ei jouta iile pulga ripeldada
(joon. 122-a).
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133. Ripeldamine edasi (joon. 123). Rippes
sirgetel (koverdatud) kiitel; keharaskust vasakule kiele
iile kandes, vOetakse parema k#ega eestpoolt kinni;

Joon. 123,

keharaskust paremale kiiele iile kandes, voetakse vasaku
kidega eestpoolt kinni. Nonda vaheldamisi kiitega eest-
poolt kinni véttes, ripeldatakse edasi.

134. Ripeldamine tagasi. Toimitakse sa-
muti nagu harj. 133, kuid selle vahega, et siin ripelda-
takse tahapoole.
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135. Ripeldamine
korvale (joon. 124).
Rippes sirgelt (kdverdatud)
kitel; jittes keharaskus
paremale kéele, haaratakse
vasaku kéega vasakule
poole korvale; keharas-
kust vasakule kiele viies,
voetakse parem kési va-
saku kie juurde jne.

Joon. 124

Joon, 125.

136. Ripeldamine edasi 5dtsudes (joon.
125). Toimitakse samuti nagu harj. 133, kuid selle vahega,
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et siin keha kiilgsuunas 0Gtsub ning G5tsudes vasakule
poole vGetakse vasaku kiega ja O0tsudes paremale poole
parema kéega edasi,

137. Ripeldamine tagasi 66tsudes. Toi-
mitakse samuti nagu harj. 136, kuid selle vahega, et ri-
peldatakse tahapoole.

Joon. 126.

138. Ripeldamine kdrvale o5tsudes (joon.
126). Toimitakse samuti nagu harj. 135, kuid selle va-
hega, et 6otsudes vasakule (paremale), viiakse vasak
(parem) kisi lilkumise suunas edasi, o6tsudes paremale
(vasakule) — parem (vasak) kiisi vasaku (parema) juurde
jne.
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129. Haaramine
edasi (tagasi) ho-
risontaal redelil
(joon. 127). Rippes re-
deli roobastel. Keha &ki-
lise vibutamisega haa-
ratakse molema kiega
korraga edasi (tagasi).

Joon. 128,
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Joon. 127.

140. Haaramine
iiles (alla) ndolvak-
redelil (joon. 128).
Rippes kite kdverdami-
sega ja tugeva tombega
haaratakse kiitega iiles
(alla) poole.



Joon. 129.

141, Ha'aramine &3tsudes horisontaal-
redelil (joon. 129). Odtsudes hoo juures ette, tdste-

takse jalad viihe ette ja keha vibutamisega haaratakse
kitega edasi jne.

' M. Tugiharjutused.

Abindud r&tbaspoom, rdtbaspuund, hobune, kang jne.
(alates harj. 149).

142. Eestugi-
lamangus kite
koverdamine ja
sirutamine (joon.
130). Eestugilaman-

gus koverdatakse
kéed kuni rinna ma-
hapuutumiseni; siru-
Joon 480, tatakse, jille kover-
datakse jne.

78



Joon. 131,

144. Eestugi-
lamangus jala-
to6stmine  (joon.
132). Eestugilaman-
gus tostetakse jalgu
taha vaheldamisi voi-
malikult korgemale.

Jalga tostetakse
ka iihes kiite kover-
damisega ja lastakse

alla sirutamisega

(joon. 132-a).

143. Toesjal-
gadega kite ko~
verdamine ja si--
rutamine (joon.
131). Toimitakse na-
gu harj. 142, kaid
selle vahega, et jalad
toetuvad varbseina 7
voi 8 pulgale.

Sama harjutust
voib teha ka teise
kaasabil.

Joon. 132.

Joon. 132-a,



Joon. 133.

145. Korvaltu-
gilamangus jala
tostmine (joon.
133). Eestugilaman-
gus pooratakse vasa-
kule (paremale) kor-

valtugilamangusse,
keha ja&b sirgeks,
vasak (parem) Kkisi,
peopesaga vastu reit
ja jalad koos. Sellest
asendist toOstetakse

vasak (parem) jalg korvale ja vasak (parem) kisi kor-

valt iiles.

146, Tamme-
kasvatamline
(joon. 134). Kied ja
pea asetatakse maha
nii, et nende vahe

moodustab umbes

vordsete kiilgedega
kolmnurga. Uherjala
hoo ja teise toukega
asutakse peale ja ké-
tele seisma.

Joon. 134.



147. Seis kitel
jalgade toetu-
sega (joon. 135). Tugi-
kiikist tehakse vilja-
seade parema (vasa-
ku) jalaga taha. An-
des 0lgasid ettepoole
kisi, iihes viiljaseatud
sirge jala tOstmisega
taha-iiles, tehakse
touge teise jalaga ja
asutakse kitele seisu,

toetades  jalgadega
vastu seina voi tehes
harjutust kahekesi,

teine hoiab jalgadest
kinni. Seisus kiitel
on kied sirged, keha
vihe tahapoole pai-
nutatud, jalad koos
ja sirutatud.

Joon. 136.
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Joon. 135.

148. Tugi (joon. 136.
Abindu rinna korgusel.

Mblema jala toukega hiipa-
takse toesse sirgetele kiite-
le. Toes hoitakse keha
sirge, oOlad tagasi tOmma-
tud, vaade otse, jalad siru-
tatud ja koos.

Eestoes on abindu
keha ees ja tagatoes
keha taga.



Joon:-137;

149. O6tsumine toes (joon.137). Toes tostetakse
jalad ette ja keha sirutamisega viiakse hooga taha ning
tagant hooga ette jne. Odtsumist ette” ja taha tehakse
voimalikult korgemale.

150. Edasiliikumine toes
(joon. 138). Toes keharaskust
vasakule kéele iile kandes, haa-
ratakse parema ké#e dratdukega
eestpoolt kinni ja iile kandes
keharaskust paremale Kkiele,
haaratakse jélle vasaku kie
dratoukega eestpoolt kinni jne.

Joon. 138.
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Joon. 139-a.

151. Kite koverdamine ja sirutamine 66t-
sudes toes (joon. 139). Toes Ootsudes sirgetel kiitel
piirast tahahoo 10ppu (surnud punktis) kdverdatakse kted
ja ettehoo 16pul (enne surnud punkti) — sirutatakse;
tahahool koverdatakse jille kided jne.
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Sama harjutus iimberpdordult — peale ettehoo
16ppu koverdatakse kded ja tahahoo 15pul — sirutatakse
(joon. 139-a).

Sama harjutus: iga ette- ja tahahoo 15pul sirutatakse
ja koverdatakse kiied.

152. Poolringid toes jal-
gadega.

& (joon. 140). Eestoes keha-
raskust paremale (vasakule)
kiele iile kandes ja vasakuy
(parema) kéiega éira
tougates, viiakse
vasak (parem) jalg
sirgelt vasaku (pa-
rema) k#e alt libi
abindu ette.

Joon. 140.

b. (joon.141) Eestoes keharaskust
vasakule (paremale) kiele iile kan-
des ja parema (vasaku)
kiiega dra tougates, vii-
akse vasak (parem) jalg
] sirgelt parema (vasaku)

jala eest ja parema (va-
saku kie alt 1dbi abi-
nou ette.
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d. (joon. 142). Taga-
toes keharaskust pare-
male (vasakule) kiele
iile kandes, viiakse va-
sak (parem) jalg vasaku
(parema) k#e alt libi
abindu taha,

Joon. 142,

(joon. 143). Taga-
5 toe keharaskust pare-
b male (vasakule) kiele
7~ iile kandes ja vasaku
N (parema) kilega #ra tou-
/  gates, viiakse koos sir-
R ged jalad vasaku (pare-
= ma) kée alt ldbi ja jai-
7 dakse eestoesse. Samuti
: tagatoest tagasi ees-
toesse.

Joon. 143,



Joon. 144.

153. Kéddrid taga (joon. 144). Ratsaistes hobusel
(abindul) toetatakse kitega hobuse kaelale; keharaskust
kiitele iile kandes, tehakse hoog jalgadega taha ja poor-
dakse vasakule (paremale) poole iimber, asutakse uuesti
ratsaistesse — seljaga hobuse kaela poole jne.

N. Téuke-, tombe- ja veoharjutused.

154. TGuge rinnalt (joon.
145). Toukepalli hoitakse rinnal
kiitinarnukkidega viljapoole.
Samm astel vasaku (parema)
jalaga ettetdugatakse pall jirsu
kiite sirutamisega rinnalt #ra.
Touke siht vastase rinna kohta.

Joon. 145,
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Joon. 146.

155. Palli piiiidmine (joon. 146). Keha ette
hoides, parem jalg taga varvastel, kied olalaiuselt rinna
ees peopesadega sissepoole ning randmest viljapoole

painutatult. Palli piiiidmisel haara-
vad kiled palli korvalt viikese
jirelevedrutusega — hoo surma-
miseks. Samal ajal tehakse ees-
oleva jalaga, ithes kere ettepainu-
tamisega, samm taha varvastele.

Kui pall iilevalt kukub, siis tee-
vad jirelevedrutuse nii kded kui
ka jalad.

156. Vige iile pea ette (joon.
147). Sammseis taga, pall iileval.
Hoovotmiseks kdverdatakse kied
voimaluseni taha iihes kere pai-
nutamisega ja koverdatakse vasak
(parem) jalg; tugeva touke ja
keharaskuse etteandmisega visa-
takse pall ette.

87

Joon. 147.



157. Vise alt ette
(joon. 148). Harkseisus kere
painutatult ette, pall kites
jalgade vahelt taga. Jirsu
keha sirutamisega ja kite
N alt hooga visatakse pall
ette.

Joon. 148.

Joon. 149.

158. Vise iile pea taha (joon. 149). Harkseis
seljaga vastase poole, kere painutatult ette, pall kites
jalgade vahelt taga. Jérsu kehasirutamisega visatakse
pall iile pea taha.
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159. Vise jal-
gade vahelt ta-
h a (joon. 150). Hark-
seis, pall iilal. Kere
ettepainutamisega vi-
satakse pall jalgade
vahelt taha.

Joon, 151.

Joon. 150.

160. Touge iithe kéde-
garinnalt (joon.151). Hark-
seisus vasaku (parema) Kkiiljega
touke suunas. Parem (vasak)
kiisi palliga toukeasendis ja
keharaskus paremal (vasakul)
jalal. Keha |piordega raskust
vasakule (paremale) jalale lile
kandes tehakse vasakule (pare-
male) tugev #dratouge.
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Joon. 152.

161. Vise kdrvalt iihe kiega (joon. 152).
Harkseis, vasaku (parema) kiiljega viske suunas. Pall
paremas (vasakus) kides taga, puusa korgusel. Keha
poordega vasakule (paremale) ja kile korvalt hooga ette-
iilles tehakse vise.

162. Vise istu-
des iile pea ette
(joon. 153). Toimi-
takse nagu harj. 156,
kuid selle vahega, et
viskaja on harkistes.

Joon. 153.
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163,  Vise is-
tudes ithe kilega
(joon. 154). Toimi-
takse nagu harj. 161,
kuid selle vahega, et
viskaja on harkistes.

Joon. 154.

Joon. 155.

164. Toukamine &laga (joon. 155). Asutakse
{iksteise vastu, vasakud (paremad) jalad véljaastes ees,
vasakud (paremad) dlad vastamisi ja kéed seljal. Selles

asendis tougatakse iiks-teist Olgadega.
Toukeharjutusi tehakse ka kiilje ja seljaga vastamisi.
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Joon. 156.

165. Toukamine kitega olgadest (joon.
156). Sirgete kitega toetatakse iiksteige Olgade vastu

(parem Kkési seespool ja vasak kisi viljaspool). Selles
asendis tougatakse iiksteist kitega.

Joon. 157,

166. Tombamine kitest (joon. 157). Hoi-
takse iiksteise kierandmetest kinni. Selles asendis tGm-
matakse iiksteist.
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Joon. 157-a.

&  Tdmbeharjutusi tehakse ka kepist hoides (joon.
157-a).

167. Vigipulgavedu (joon. 158). Istutakse
maas, tallad vastamisi, jalad sirged (viihe koverdatud);
molemad hoiavad kitega pulgast kinni, iiks seestpoolt,
teine viiljastpoolt; pulk asub veo alul varvaste vahe-
kohal.

Selles asendis tommatakse iiksteist maast iiles.
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Joon. 159.

168. Kepi kédest drakiskumine (joon. 159).
Seistes vastamisi ja hoides kiitega kepist (umbes randme
jimedune) kinni, katsutakse vastase kiest keppi &dra kis-
kuda tombamise, toukamise, viiiinamise jne. teel.

Joon. 160,

169. Latiga toukamine (joon. 160). Seistes
vastamisi, vastased votavad latist (umbes aisa jimedune)
kinni, vasak kisi ees, parem taga ja toukavad iiksteist.
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170. Koievedu. Koie-
vedu korraldatakse kahekesi
v6i mitmekesi (kummalgi pool
iihesuurune arv mehi). Ve-
dajad paigutatakse molemale
poole k&it (umbes randme
jimedune) nii, et nad iiks-
teist veo juures ei segaks.
Koievedu seisab vastaspoolse
mehe voi meeskonna edasi-
vedamises.

Koieveo viisid:

a) otse (joon. 161 ja
161-a). Otseveo juu-
res asuvad vedajad
vastamisi.
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Joon. 161-a.

b) olgadel (joon. 162). Vastased asuvad selgadega
iiksteise poole ja hoiavad koit Olgadel kinni.

Joon. 162.
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d. kiilgsuunas (joon.
163). Vastased asuvad kiil-
jega iiksteise poole, kus- i
juures meeskonnas veda- /
jad on paigutatud seljaga ‘
koie poole iiksiihele, teine-

teisele poole koit; kois
haaratakse seljatagant puu-
sakorguselt molema kiega.

Joon. 163.

97



Joon. 164

Se e

Joon. 164-a.

171. Kohalt tombamine
(tdukamine) (joon. 164). Seistes
vastamisi, paremad (vasakud)
jalad ees, poia sisemised kiiljed
vastamisi, hoitakse iiksteise
paremast (vasakust, molemist)
kiest kinni (v. joon. 164-a).
Selles asendis tommatakse vOoi
tougatakse iiksteist kohalt &ra,
kusjuures eesseisev jalg ei tohi
kohalt liikuda.
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Joon. 165.

172. Ruudust védljaviimine (toukamine) (joon.
165). Vastased asuvad ruudus, mille kiiljed umbes 5 m,
ja katsuvad sellest iiksteist vilja viia (tougata).

0. Hiippeharjutused.

173. Hiiplemine jalad koos. Hiipatakse kohal
molemal jalal korraga polvede viikese vedrutamisega.

174. Hiiplemine hargitamisega. Hiipatakse
polvede viikese vedrutamisega harkseisu ja tagasi (v.
joon. 18).
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175. Uleshiipe kite hooga
(joon. 166). Kite taha viimisega
. painutatakse kere ette, koverdatakse
jalad polvist ja kéte hooga eest-iiles
(eestkorvale) tehakse tugev dratouge

jalgadega; Ohus painutatakse keha
taha.

Joon. 167.

176. Edasihiipe (joon. 167). Toimitakse nagu harj.
175, kuid selle vahega, et siin kallutatakse kere ette;
jalgade tugeva touke ja kéte althooga hiipatakse edasi.
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\
(
177. Hiplemine polve tostmi- e

sega (joon. 168). Hiippel vasakul jalal / ,«\
tostetakse parema jala polv hooga voi- PP
malikult korgemale iiles ja hiippel pare-
mal jalal — vasaku jala polv. Hiippeid
polve tostega tehakse aeglases kui ka
kiires tempos kohal ja edasi liikudes
kiite hooga.

Joon. 168.

178. Hiuplemine  jala
tostmisega (joon. 169). Parem
jalg viiakse hooga ette ja hiipa-
takse vasakul jalal; vasaku jala
hoo juures hiipatakse paremal
jalal jne.

Samuti toimitakse tehes hiip-
peid jala hooga korvale ja taha.

Joon. 169,
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Joon. 170.

180. Hiipe jalgade
hargutamisega (joon.
171), Toimitakse nagu har;.
179, kuid selle vahega, et
teisel hiippel hargutatakse

jalgu oGhus.

179. Hiipe kdigardamisega
0hus (joon. 170). Mbdlemal jalal
tehakse korraga véike hiipe hoo-
votmiseks (vahehiipe) ja kohe pé-
rast seda — hiipe voGimalikult
korgemale, kusjuures keha kiégar-
datakse Ghus. -

Joon. 171.
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Joon. 172.

181. Uksteisest iilehiipe (joon. 172). Esimene
teeb viiljaaste vasaku jalaga ette ja keha painutamisega
ette toetab kiled vasakule polvele. Teine peale hoojooksu
toetab kiitega esimese Olgadele ja hiippab harkis jalga-
dega (harkhiipe) iile esimese.
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Joon. 173.

182. Kaarhiipe (joon. 173). Hoojooksul jalgade
toukega toetatakse molema kédega abindule; koos jalad
viiakse sirgelt kaares iile abindu paremale (vasakule)
poole, keharaskus vasakul (paremal) kiel, iihtlasi poorates
vasakule (paremale) (rind abindu poole poordud); kus-
juures parem (vasak) kisi lastakse lahti ja hiipatakse
maha poolkiikki, vasaku (parema) kiiljega abindu poole,
toetades vasaku (parema) kdega abindule; jalgade siru-
tamisega lastakse kéed alla.
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Joon. 174.

183. Keerdhiipe (joon. 174). Hoojooksul jal-
gade tdukega toetatakse molema kiega abindule; koos
jalad viiakse sirgelt paremale (vasakule) poole, podrdega
paremale (vasakule), parem (vasak) kisi lastakse lahti ja
jalad viiakse ette, jiides seljaga abindou poole; kusjuures
parema (vasaku) kiega uuesti abindule toetades, lastakse
vasak (parem) kisi lahti; iilehiippel jdddakse Kkiiljega
abinGu poole. :



Joon. 175.

184. Polvilthiipe (joon. 175). Hiipatakse pol-
vili abindule. Kere ettepainutamisel viiakse kiied taha ja

keha jérsu sirutamisega ning kiite hooga hiipatakse ette
maha.
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185. Lendhiipe
(joon. 176). Hiipatakse abi-
noule kiigarseisu. Keha si-
rutamisega hiipatakse ette-
iiles ja viiakse kied Kkor-
vale.

Joon. 176.
186. Kiégarhiipe
(joon. 177).  Hoojooksul

jalgade toukega toetatakse
molema kiega abindule;
tugeva kiitetoukega iiles
hiipatakse kégaras iile abi-
nou. Enne mahahiipet si-
rutatakse keha.



Joon. 178.

187. Harkhiipe (joon. 178). Hoojooksul jalgade
toukega toetatakse molema kiega abindule, keha painu-
tatakse puusadest istekohta tdstes; kiite tugeva toukega
harkis jalgadega hiipatakse iile abindu, pérast kiite tou-
get viiakse kided korvale ja sirutatakse keha harkis jal-
gadega; enne mahahiipet koondatakse jalad.
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Joon. 179.

188. Hiiglaharkhiip e (joon. 179. ) Hoojooksul
molema jala touke ja kiite althooga hiipatakse sirge

Joon. 180.

kehaga (jalad koos ja voimalikul
korgemal) iile hobuse. Kiite &ra-
toukega hobuse kaelast viiakse
jalad harki. Enne mahahiipet koon-
datakse jalad.

189. Hiipe alla rippest (joon.
180). Rippest sirgetel (koverdatud)
kitel, vabastatakse kied ja hiipa-
takse alla poolkiikki (kiikki), kus-
juures kiled tostetakse ette (kor-
vale) tasakaalu hoidmiseks.
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190. Hiipe alla rippest nio-
ga abindu poole (joon. 181).
Rippes (varbseinal, piistredelil) sir-
getel (kdoverdatud) Kkiitel, ndoga abi-
noéu poole, tostetakse jalad taha ja
rinna ning kite tdukega vabasta-
takse kded. Maha hiippamine siinnib
nagu harj. 189.

Joon. 181.

191. Hiipe alla rippest
seljaga abindu poole (joon.
182). Rippes (varbseinal, piist-
redelil) sirgetel (kdverdatud)
kitel, seljaga abindou poole tos-
tetakse jalad kerge hooga ette
ja vabastatakse kiied. Maha-
hilppamine siinnib nagu harj.
189.

Joon. 182.
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Joon. 183.
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192, Hitpe ' alla
toest (joon. 183). Toes
viiakse koos jalad kerge
hooga ette (taha) ja kiite
jratoukega  hiipatakse
maha nagu harj. 189.
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