TENNO VIRONI

PRAEGUSA JA
HAALESEADMISE TEOORIA
TEHNIKA JA TERVISHOID

KASIRAAMAT

LAULJAILE, LAULUGPILASILE,
LAULUGPETAJAILE,KOORIJUHELE,
KOORILAULJRILE JA KONEMEHILE

ERELINN;: 1931

V4
/






TENNO VIRONI

Praegusaja haidleseadmise

teooria, tehnika ja tervishoid
g

Lihike teaduslik-ajalooline tlevaade

KASIRARMAT

lauljaile, lauludpilasile,
lauluépetajaile, koorijuhele,
koorilauljaile ja kénemehile

Tallinn, 1937



B & A

Triikikoda J. Roosileht 3.191, |"1 allinn, Lithike jalg 4

A= A0




Il

Praegusaja hingamistehnika






Piihendan oma opilaskonnale
AUTOR






EessoOna.

Et minu raamatu Praegusaja haileseadmise
teooria, tehnika ja tervishoiu I osal oli hea menu,
sellepérast julgen ilmuda Il osaga lugejaskonna
ette. Toogu see minu t66 suurt edu ja dnne kallile
eesti vokaalkunstile. Tean, et paljud lauljad suh-
tuvad hdileseadesse, isedranis hingamisesse, skep-
tiliselt, lootes ka ilma selleta laulmises toime tulla,
kuid siin tuleb silmas pidada seda, et ilma hinga-
mistehnikata iialgi ei saavuta keegi sidrast edu,
millise on saavutanud maailma suurimad lauljad.
Ilma hingamistehnikata véib kiill laulda 4—S5
noorusaastat, aga parast seda on 16pp! Selleks on
tarvis tahtejoudu ja fanatismi, et saavutada sii-
raseid tagajargi, nagu on saavutanud Caruso, Ta-
magno, Mazini, Patti, de Muro, 3aljapin, Jenny
Lind, Titta Ruffo, Sobinoff, Smirnoff, Galli-Curci
jne. Kaik need, kelle hinges elutseb tuluke laulu
vastu, peavad mind kuulama ja uskuma ning toi-
mima antud juhiste jirgi, oma enese eduks ja
onneks!.. Armastus asja vastu voidab kaik!. .
Vokaalkunstis véidab see, kes samm sammu ja-
rele oskab vdita ja votta looduse kiest seda, mis



saatus talle osaks on m#sranud! Raske, aga kitte-
saadav on see. Kui kaige innuga soovime midagi,
siis kord saavutame selle, sest kirglik tung millegi
jarele on see, mida meie nimetame omaks talen-
diks! . .
AUTOR.
Tallinnas, 1937. a.



Sissejuhatus.
Laulu 6ppimisest ja 6petamisest.

Esimesed manuskriptid haile ja laulu iile kuu-
luvad XV sajandisse, alguess Ugolini Urbevetanus
oma Musica desciplina magistra’ga, siis Agricola
Martino oma Anleitung zur Singekunst'iga. Kuid
toeliseks vokaalkunsti loojaks ja &petajaks tuleb
lugeda Caccini’'t, kes oma De nuove mu-
siche'ga pani aluse lauludpetusele. Itaalia laulu
meetodi loojaks teda siiski ei saa pidada, sest
tema kirjatoo ei anna taielisi juhendeid, milliseid
laulja vajab. Piris meetodi loojaks tuleb lugeda
Tosi't (1650—1727), kes oma Opinioni dei
Cantori antiché e moderni'ga 1723. a. Bolognas
pani aluse sellele meetodile, mis vdimaldas mir-
gatavalt itaalia vokaalkunsti edu. Sest ajast peale
kandusid koéik need teadmised ja kogemused
XVIII sajandisse ehk bel-canto ajajarku ja
sealt edasi praegusaja meetodisse. Ka koik jarg-
mised laulupedagoogid tsiteerivad ja tarvitavad
Tosi napuniiteid (Lamperti, Guarcia, Silva, Sonki
jne.). Tosi'st on viga mitmet moodi aru saadud
ja selleparast on tema Gpetus tekitanud viga mit-



mesuguseid meetodeid. Et saada Giget pilti itaalia
meetodi arenemisest, on tarvis tutvuda Caccini ja
Tosi téodega. Parast TosT't jatkasid Mancini
oma Pensieri e riflessioni pratiche sopra il Canto
figurato’'ga 1774. a. laulumeetodi arengut ja aas-
tal 1847 Manuele Guarcia (1805—1906) oma
Traité Complet du chant ja Mémoires sur la voix
humaine’ga. K&ik parastised kirjatosd kujutavad
vaid eneseist eesmainitud autorite kapitaalteoseist
kompilatisoone,

Giulio Caccini siindis Roomas ja sellepirast
hiiiiti teda ka Giulio Romano’ks. Meile on tead-
mata tema siinniaasta, samuti on teadmata, kui-
das ta veetis oma nooruse. Ta 6ppis liitnimangu
Scipioni della Palla juures, kuid omades oivalise
haale, ei saanud temast mitte suurt muusikut, vaid
kiill suur laulja ja veel enam suur laulupedagoog.

Tol ajal kui Gelli, Landi, Strozzi ja nende ja-
reltulijad tarvitasid omis helitdis truba ja ribechini
kaasmangu ning Artusi Marenzi, Gesualdo ja tei-
sed suurimad kontrapunktistid andusid koori-
laulu arendamisele, tekkis noorimate muusikute
ja kirjanikkude iihing, mille juhiks oli Giovanni
Bardi conte del Vernio, kelle villasse kogunesid
Giacomo Peri, Giulio Caccini, Vincenzo Halilei
(kuulsa astronoomi Halilei isa), Ottavio Renun-
cini, Socopo Corsi, Laura Giudiccioni ja Amelia
Cavalieri (Caccini tiitred), kes votsid uuesti te-
pandra kaasmingu laulule abiks ja Iéppude 15-
puks aastal 1590 Firenzes (Florenzias) panid
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aluse liitirilisele draamale véi ooperile. See oli
suur samm edasi, kuid paris vokaalkunst algas
siiski sest momendist, millal hakkas arenema
soololaul, see tih.,, XVII sajandist, olgugi et
siis ei tuntud haile anatoomiat ja fiisioloogiat.
Ent tolleaegsed lauluGpetajad arendasid seda
kunsti kuulmise jarele ja tulid #zrmiselt Gigetele
tagajargedele ja 16id sellega vaga kindlad nor-
mid inimese haile arendamiseks.

Selle Firenze rithma peasihiks oli liiiia lahti
mitmehaalelisset laulustiilist (koorilaulust) ja luua
soolostiil, kus kaasmanguks oleksid muusikainstru-
mendid. Seda nad tegid ja ka saavutasid.

Nende eesmiark ei olnud sugugi uus, sest en-

dine Kreeka deklamatsioon, — ret$itatiivstiil voi
nonda nimetatud melopeja — oli nendele tee-
naitajaks.

Caccini, kes sattus sellesse iihingusse, sai kor-
raga aru sellest uuest voolust ja ta piithendas end
kantaatide ja sonettide loomingule, mida ta ise
ka torba saatel ette kandis. Torba leiutajaks oli

Bardella.

Giovanni Bardi conte del Vernio kirjutas
nende laulukeste m&jul meloodilise poeemi, mis
kujutas enesest iiht viikest stseeni ithele hailele,
kuna aga Caccini ise 16i muusika. Nénda sai raja-
tud ooper. Kui aga Bardi parastpoole asus elama
Rooma, siis see iihing kolis iile Socopo Corsi
juure. Aastal 1594 kirjutas luuletaja Ottavio Re-
nuncini poeemi Dafnée, kuna aga Peri ja Caccini
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komponeerisid muusika. Sellel teosel oli maaratu
suur edu ja temale jargnesid paljud teised, mille-
del samuti oli suur menu. Niiiid siit peale hakkab
arenema sellelaadiline muusika ehk ooper. Huvi-
tav on siinkohal tihendada, et alates Caccini’st
kuni Rossinini ké&ik itaalia lauludpetajad olid ka
heliloojad. Caccini 16i oma t66dega laulus revo-
lutsiooni. Tema peasihiks oli laulus ja muusikas
ekspressiivelement. Kuid ilmakuulsuse itaalia lau-
lule ja muusikale t5id kastratid v&i sopranistid ) 1
kes ilmusid muusikaareenile XVII asjandi I6pul.
Aastal 1700 olid nendega taidetud juba kaik
Itaalia teatrid ja kirikud. Olgugi et tolleaegsed
seadused keelasid selle toore teguviisi (kastreeri-
mise), kuid vGitu tema iile saadi alles siis, kui
naislauljatel lubati esineda teatrites ja kirikutes.
Kastratid olidgi need lauljad, kes itaalia laulu ja
muusika tostsid koige korgemale haripunktile.
Nemad ei tunnud vastaseid: tsine laul oli nende
kites ja nendega ta ka suri. Sellele korgele itaalia
laulu arengule aitas kaasa muidugi itaalia keel,
mis erineb kdigist teistest keeltest oma meloodi-
lise kéla ja ilusate hailikute rohkusega, mis seab
inimese hddleaparaadi korraga tegevusse.

Kuid siiski selle kaige aluseks oli laulumeetod,
mis pShjenes peaasjalikult katsetel, sest, nagu
meie teame, on laulukunst praktiline
jdrelaimamiskunst: on opetajaks

*) Kastrattide kohta pikemalt: T. Vironi »Praeg.
hadleseadm. teocoria I j., lhk. 69.

12



hea kooliga laulja, siis véib loo-
ta ka, et 6pilane saab hea kooli,
ja kes ise tootab innuga, vaoib
veel rohkem saavutada, kui 6pe-
taja. Jarelaimamine mangib lau-
lukunstis peaosa. Tolleaja lauludpetajad
teadsid seda ja seadsid selle peandudeks. Kuid
kuidas lauldi tol bel-canto ajal, meie siiski
kahjuks ei tea, sest pole iihtki iileskirjutust ei
grammofoniplaatidele ega mujale, kuna aga pe-
dagoogilise literatuuri jarele otsustades ei leia
meie midagi isedralist nendes vokaliisides ja sol-
feggiodes, mille jirele neid Gpetati. Naiteks vo-
tame tuntud bel-canto virtuoosi Giovanni Rubini
(1795—1853) vokaliisid, kust leiame, et nad
milleski ei erine praegusaja vokaliisidest. Sellest
jargneb, et kiisimus ei seisa mitte selles mis laulda,
vaid selles, kuidas laulda ja viljendada.

Kuulsa laulja surmaga suri ka tema kunst.
Meie véime teada tema hadle ulatust (diapa-
sooni), kuid ei kuule enam tema tambrit, kola,
voolavust, mahlakust ja viljendust. Kuidas véime
naiteks enesele ette kujutada kuulsaid kastratte
Carlo Fiorinelli't (1705—82), G. Crescentini't
(1762—1846), Caffarelli't (1703—83), Luigi
Marchesi't (1755—1829) ja sasraseid lauljatare,
nagu Francesca Cuzzoni (1700—70), G. E. Mara
(1749—1833) *), Luisa Todi (1753—1833).

*) Kuulus Mara on maetud Tallinna Kalamaja sur-
nuaiale. Ta oli Tallinnas lauluépetajannaks.
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Need lauljad viisid oma lauluga kuulajaskonna
entusiasmini. Raagitakse isegi, et Carlo Fiorinelli
olevat ithe Hispaania kuninga ndédrameelsusest
terveks laulnud! *) Kas v6ib veel midagi suure-
parasemat ilmas siindida?!. .

Kéige kuulsamad tolleaja laulukoolid olid:

Roomas — Fedi ja Amadori, Bolognas — Pis-
tocchi ja Pacchiarotti, Milanos — Brivio, Mode-
nas — Peli, Firenzes — Redi, Neapolis — Pér-

pora (Fiorinelli ja Caffarelli 6petaja), Leo, Ogi-
zio ja Feo. K&ik need koolid hoidsid alles vanad
laulukunsti traditsioonid, kuid Bernacchi (esimene
Fiorinelli 6petaja) ja tema jarele Peri andsid va-
baduse koloratuuride valjendamiseks. Kuulus heli-
looja ja lauluGpetaja Giacomo Rossini **) tegi
16pu lauljate omavolilisele vabale koloratuurlaul-
misele ja leidis, et iga helilooja peab panema
peale oma veto laulja omavolile ning hoidma neid
teatavates piirides. Sellest siis ka tuleb, nagu eksi-
kombel arvatakse, et Rossini viis koloratuurlaulu
kulminatsioonipunktile. Just vastuoksa, Rossinist
peale algab reaktsioon koloratuurlaulu vastu.
Vaatame niiiid kuidas tol ajal piti ja Gpetati
laulu. Vanad maestrod vétsid Gpilasiks juba valmi
materjaliga lauljaid: kaks oktaavi haile ulatust
voi diapasooni loeti harilikuks, kuna alla seda

*) Ka Tavet laulis Sauli targaks ja sai laulu labi
juutide kuningaks!. .
**) Rossin’ilt kiisiti korra: ,,Mis on tarvis lauljale?**
Rossini vastas: ,,Kolm asja: haall haal! ja haall®
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normi iildse gpilasiks ei véetud. Suurem hulk omas
kolm oktaavi! Need suured néuded, mis siis olid
tarvilikud tehnika méattes, saadi kitte 5—10
aasta jooksul. Kuulus Caffarelli 6ppis kuue aasta
jooksul iiht ja sama vokaliisi, olles surmani tiidi-
nenud sellest, kuid maestro Pérporaga oli kokku
lepitud teha ainult seda, mis maestro nduab, Uhel
paeval Iopetas maestro tunni ja iitles: ,,Niiiid ju-
malaga kallis Caffo, sest minul pole sinule enam
midagi Spetada: sa oled parim laulja Itaalias!*

Haruldaselt tdaielik ja mahla-
kas hdadl, mis oli omane bel-can-
to- aja lauljaile (ka Benimino
Gigli laulab aarmise laiunee A
mahlakusegal), saadi jarjekindla
t66 ja harjutuste 1abi. Meie teame, et
siis pidid Gpilased iga piaev harjutama | tund ras-
keid passaae, | tund — trillereid, 1 tund into-
natsiooni, 2 tundi &ppima viljendust (fraseeri-
mist). Parast IGunat G&petati | tund teooriat,
I tund kontrapunkti, 1 tund kompositsiooni,
2 tundi klaverimangu. Vahetevahel laulsid opi-
lased kirikutes ja olid kohustatud kuulama k&iki
kontserte ja etendusi, millest siis teine paev pidid
aru andma.

Lauluajaloost teame, et noil lauljail tuli kar-
jadri mottes véistelda viga palju, et pidseda mé-
jule. Koaige kuulsamad noist lauljaist olid: Fiori-
nelli, Senesino, Caffarelli, Marchesi, Calzolari,
Rubini, Catalani, Perini, Albani, Mazzocchi, Bon-
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tempi, Patti jne. Olid ka sairased fenomeenid,
nagu Lucrezia Ajugari, kes véis trillerdada isegi
d”” peal. Tema haileulatus oli 3/, oktaavi. Ka
uuemaaja lauljaist hispaanlane Gayare (tenor) *)
pani imestama koiki oma hingamisega. Ta laulis
aaria ooperist ,,L.a Favorita'* — Spirto gentil hin-
gates vaid neli korda ja Gilda ning Herzogi dueti
soolo koha oop. Rigoletto: ,,Eil sol dell’ anima*
iiheainsa hingamisega, tehes korgete si-bemolide
peal veel suured fermaatod. Samuti laulsid kuul-
sad tenorilauljad Enrico Tamberlick (1820—
89)**) ja Francesco Tamagno ***) (1851—
1905) ooperites Wilhelm Tell ja Othello.

Bolleaja Eauljaiteihaal olivas-
tupidav, 'mahlakas, metallikola’
line, rikas ekspressioonist ja vir-
tuositeedist, mis puudub taiesti
praegusajaiilanliparl Hazleaparaadi
muskulatuur oli nonda histi vilja treneeritud, et
lauljad leidsid laulmises puhkust, vaimustust ja
naudingut, aga mitte Airmist pingutust, nagu see
on omane praegusaja lauljaile. T6otahe oli vanul
lauljail nii suur, et tuleb aina imestada selle iile.

*) Gayare korisclme eest maksti 3 milj. liiri, et pai-
gutada seda Madridi muusikamuuseumi.
**) Hiilgas korge cis'iga.

**%) Kui Tamagno esimest korda esines ooperis Lucia
di Lammermoor, siis hiitidis vaimustatud publik, et tema
nimi ei ole mitte Tamagno, vaid Temagno, mis tahendab
Neapoli dialektis: ,,S66b sind!** Sellega tihendati, et T.
iiletas koik teised tenorid.

16



Nénda naiteks Adalina Patti (1843—1 919)
enne kuulajaskonna ees esinemist repeteeris 30
korda lihtsat ballaadii Ka Enrico Caruso
(1873—1921) iitleb oma mailestustes, et tema
8 aastat t66tas vahetpidamata, nagu hobune, ene-
se kallal ja ikka 6petaja kontrolli all.

Just nagu 1001 66 legendiks tuleks pidada
seda tootahet, millega to6tasid vanad ja kuulsad
lauljad eneste kallal. Kui meil neist ei oleks aja-
loolisi andmeid, siis ei saaks meie enestele ette
kujutada seda vaeva, mis tuleb niha enne, kui
kuulsaks saada. Naiteks iihe ainsa trilleripassaazi
véljenduseks valiti 26 varianti. Iga varianti lauldi
5 exclamaziooniga, mis teeb (5 X26) 130. Peale
selle lauldi neid iga hasliku (a, o, e, i, u) peal,
mis jalle teeb (130X5) 650 varianti. Sellest nih-
tub, kui suure innuga kuulsad lauljad t55tasid ja
ka praegu téotavad. Kuulsus on igavene
t66] Vaid absoluuttehnikaga on
moeldav looming! lialgi ei tohi mételda,
et mone noodi laulmisega (vétmisega) oled juba
loovkunstnik! . .

Mis puutub tolleaegsesse publikusse, siis peab
tahendama, et ta oli kasvatatud t&sise kunsti poh-
jal, aga mitte nii, nagu meieaegne on rikutud fil-
midest ja Slaageritest. Ta ndudis laulja kaest tiie-
list virtuositeeti ja pohjalikku kooli ja tehnikat. Ja
seda oli ka tolleaja lauljail. Publik ootas lauljalt
midagi iseéralist ja ennastsalgavat, ning seda ka
suutis iga uus laulja anda. Naiteks Fiorinelli lau-
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lis 18 kaheoktaavilist gammat iithe hingamisega,
laulis kahe kromaatilise gamma iga noodi peal
trilleri ithe hingamisega! Kes suudab praegu?!. .

Vaadates noid laule ja aariaid, peame tahen-
dama, et nad olid kaunis nérgad. Kuid koik ma-
juvoim seisis ettekandes, haile ilus, vabaduses,
voolavuses ja ekspressioonis.

Andes pildi 17. ja 18. sajandite iilevaatest
Iopetan bel-canto ajajirgu suure meistri Tosi s6-
nadega tema Opinioni'dest: ,,Pidage alati
silmas juhendeid, teostage alati
punktuaalselt koik opetaja nou-
ded, 4rge iialgi pidage end targe-
maks, kui o0petaja, siis teie naete
seda suurt tagajarge, mida voib
amidaiko o]l

%

Parast Tosi't algas lagunemisaeg, mis ilmutas
end Tosi printsiipidest valesti arusaamises. Selle
lagunemise peapdhjus seisab selles, et XVII sa-
jandi dramaatiline vokaalkunsti stiil asendati fio-
rituurstiiliga. Viimase muusika ei sulanud aga
iihte deklamatsiooni sisu ja tekstiga, millest tuligi
kalduvus otsida uut tombejoudu, mis publikut
seoks ja vaimustaks. Selleks osutus fiorituur (ko-
loratuur). Prantslased olid esimesed, kes iitlesid
lahti sellest itaalia maneerist. See rahvuslik anta-
gonism seisis selles, et prantslased ei suutnud ette
kanda itaalia muusikat, samuti itaallased —
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prantsuse muusikat. Sellest lahtiiitlemisest kasvas
iseseisev prantsuse kool ja, arendades stiilset chan-
sons-buffo viljendust, jouti laia dramaatilise lau-
lustiilini, mille esitajaks oli G. L. Duprez (1806—
96)i%):

Prantslased, kes viga armastavad teatrit,
néuavad heliloojalt lavatundmist, et motted, nii
liiirilised kui dramaatilised, oleksid valjendatud
reljefselt. Kasutades praegusaja orkestritehni-
kat, annavad nad siiski lauljale tiie vabaduse ene-
‘seavaldamiseks ja maksmapanemiseks.

Nagu meie teame, itaalia vokaalkunst aren-
dades dramaatilist laulu, jagab selle kahte stiili:
spianato ja tragéddia: Rossini ooper Othello ja
Verdi ooper Othello. Kui meie vaatame Rossini
ooperit ,,Othello’t", siis ndeme, et dramaatilise
tenori (Othello) kiest néutakse suurt haileula-
tust, dramaatilist aktsentuatsiooni ja muidugi ka
dramaatilist hailt, kuid selle koloratuuri juures,
mis noutakse lauljalt, ei suuda hiil anda seda tu-
medat, tiisedat, laia ja mahlakat k&la, mis liheb
tarvis Verdi ooperi Othello laulmiseks, sest se=
dramatism on rohkem tuumakam (sisukam) ja
laiem, kui Rossini oma. Samuti on Arnoldi osa
Rossini ooperis ,,Wilhelm Tell** kergekaalulisem.
kui Manrico osa Verdi ooperis ,, Trubaduur".

*) Kui Daprez tuli tagasi Itaaliast ja debiiteeris
1836. a. Pariisi Grand Opera's Rossini ooperis ,,Wilh.
Tell' Arnoldi osas, oli ta edu nii suur, et tenor A. Nour-

rit ei suutnud taluda ja surmas enese.



Sellest jargneb, et dramatismis tuleb vahet
teha nii haile, kui ka situatsiooni seisukohalt. Sel-
lest koigest valesti arusaamine viib haile lagune-
misele. Manuele Guarcia sai aga sellest koigest aru
ja viis haalekooli jille kindla aluse peale, luues
meetodi. Guarcial olid kéik head omadused, mis
lahevad tarvis laulupedagoogile ja mis puudusid
teistel tolleaegsetel. Juba tema isa, Manuele-Vi-
cente Guarcia (1775—1832), oli kuulus tenori-
laulja (poeg oli bassilaulja) ning laulupetaja
Pariisis, kelle.c')pilasteks olid tiitred Malibran ja
Viardo ning kuulsused Habrieli, Pacchiarotti,
Marchesi, Adolf Nourrit ja poeg Manuele Guarcia
(1805—1096). Saades isalt paranduseks asja-
tundlikke praktilisi napunditeid sai temast suuri-
maid laulupedagooge maailmas. Tema &pilas-
teks olid kuulsad Jenny Lind (1820—87),
Julius Stockhausen (1826—1906) ja p. t. Ka
kinkis (leiutas) ta arstiteadusele laringoskoobi
1854. a. Tema t66d on: Mémoires sur la voix
humaine ja Traité complet du chant (1847).
Uhendades oma laulumeetodis teoreetilised tead-
mised praktiliste katsetega, pani ta aluse meeto-
dile, mis on jainud piisima praegusajani. Tema
meetodi aluseks on kaks peanduet: 1) haale-
aparaadi kasvatamine ja etteval-
mistamine stiilide valjenduseks
ja 2) stiil kui asendamata argument valjendavas
vokaalkunstis. Olles tuttav koige vokaalkunsti li-
teratuuriga, mis enne teda ja tema ajal oli ilmu-
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nud ja saades isalt praktilised napunaited, mida
viimane omakord oli omanud parimatelt itaalia
vokaalkunsti praktikutelt, oskas ta kisitada oma
ala literatuuri nénda, et kéik teooriad ja meeto-
did osutusid temale konspektideks ja teenaitaja-
teks selles keerulises kunsts. Kaik alused, mis
tema poolt on rajatud, on leidnud ajajooksul tea-
duse poolt ikka rohkem ja rohkem kinnitust ja
tunnustamist.

*

Katsume - niitid selgitada ménda praegusaja
meetodit, vGttes aluseks rahvuslikud isesraldused,
tunded, arusaamised ja anded.

[taalia meetod, mis on kéikide meetodite ema,
leidis omale poolehoidu peaaegu igal pool. Selle
propageerijateks olid itaalia lauljad ja muusikud.
Inglismaa, kus asusid vanast hallist ajast suurimad
laulupedagoogid Tosi jaGuarcia, on truuks
jadnud itaalia meetodile. Austria ja Saksamaa
omasid itaalia kooli igaiiks isemoodi. Austria olles
Saksamaa ja Itaalia vahel, pooldas siiski rohkem
itaaalia kooli, kui saksa oma. Oli ka momente,
millal kaldus pariselt itaalia kooli poole; kuid 15-
puks on siiski saksa méju vétnud iilekaalu. Sak-
samaa pooras koik oma tihelepanu dramaatili-
sele véljendusele, alates R. Wagneriga (1813—
1883). Viimane iildse havitas laulja kui tegev-
liikme, kéites teda iildmuusikalise ballastiga, tehes
temast mannekeeni, kes end viljendab iiksikute
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karjatustega, kuid mis ka siiski saavad sumbuta-
tud orkestri fortissimost. Kui Saksamaa oli Itaa-
lia moju all, siis oli seal viga palju haid lauljaid,
ent kui rahvuslik muusika hakkas ndudma ene-
sele peatoetust orkestrilt, algas bel-cant o val-
jasuremine ja algas muusikaalse deklamatsiooni
aeg. Hakkasid ilmuma ka suured pedagoogilised
teosed sakslastelt (Goldschmidt, Jeffert, Hey ja
p. t.), mis seadsid aluseks rahvuslikud omadused
ja néuded. Koaik need teosed annavad haid kir-
jeldusi anatoomiast, fiisioloogiast, akustikast jne.;
kuid vokaalkunstis on teooria ilma praktikata sur-
nud asil! . .

Venemaa pole omanud millalgi oma kindlat
meetodit: ta on alati olnud mustlaste, itaalaste,
prantslaste ja sakslaste moju all. Ainult viimasel
tsaari ajal oli iilekaal kaldumas Itaalia kasuks,
kuid kommunismi ajal on margata jallegi saksa ja
mustlaste moju.

Mis puutub meie eesti meetodisse, siis peab
tahendama, et meil seda iildse ei ole. On ka aru-
saadav: oleme kahe suure rahva mdju piirides —-
ithelt poolt Venemaa ja teiselt poolt Saksamaa.
K&ik need méjud on meie kuulajaskonna ja laul-
jaskonna killustanud ja tuimaks teinud ning nen-
del pole selget arusaamist itaalia koolist ega selle
arenemisest. Ka on siiiidi selles meie keel ja rah-
vuslik muusika iseloom. Meie keeles puuduvad
taiesti laiad kaashailikud: z, §, &... dz, §té...,

mis harjutavad maast madalast neelamiskoha suu-
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renemist, kérimuskulatuuri arenemist ja rinnareso-
nantsi tabamist. Eestlane rdigib viga korge kori-
s6lmega ja selleparast on meie hail viga kéris ja
kugistatud. Ta on ilma rinnaresonantsita, ilma
tuumata ja tiseduseta. Meie lauljaskond kanna-
tab vaga koiksuguste mojude all, mille hulka kuu-
luvad:

1) jareleaimamised véraile lauljaile, olgu see
haale voi valjenduse suhtes;

2) olles itaalia, vene v5i saksa pedagoogiliste
mdjude mollus, meie kool pole suutnud selle liihi-
kese iseseisvuse ajaga areneda iseseisvaks ja sel-
leparast aimab ta alati iiht teist v5i kolmandat;

3) meie muusika ppeasutustes puudub tiiesti
eri eeskava, mis annaks véimaluse dpilastele mais-
tusega t60 juure asuda — otsib Gpetaja, otsib ja
komistab ka G&pilane; mis pole selge Spetajale,
pole ammugi selge Spilasele;

4) ka pole meil asjatundlikke arvustajaid, kes

teeks kuulajaskonnale (ka lauljaskonnale ene-
selel) selgeks Gige laulu meetodi ja selle omadu-

sed;

5) peale selle puudub meil sellelaadiline lite-
ratuur.

Laulupedagoogika peailesan-
ded olgu:

1) oige ajaloline vokaalkunsti areng olgu sel-
gitatud pohjalikult;
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2) kindlad normid olgu saavutatud riigi poolt
lilespeetavate  asutuste  (konservatooriumide)
poolt;

3) kaiksugused fantastilised segretid ja &pi-
laste haalte kallal katsetamised olgu karvaldatud;

4) laulu Gpetagu ainult see, kes ise on laulja
ehk on seda olnud;

5) lauluklasside juhatajateks olgu isikud, kes
valdavad 6ige kooli, sest tema peab olema nagu
kammertoon, mis masrab tooni;

6) eesti foneetika olgu seotud muusikalise ha-
ridusega;

7) haileaparaadi tervishoid olgu seotud kind-
lamale alusele: peab olema eriarst, kes loenguid
peaks;

8) hingamistehnika olgu asjatundja valve all,
sest muidu pole iildse métet laulu &ppida ja Gpe-
tada.
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Hingamistehnika.

Hingamismuskulatuuri tegevust kirjeldades
votan aluseks dr. Henle vaated, kes oli anatoo-
mia professoriks Géottingeni iilikoolis, sest tema
vaated on hiilgavat kinnitust ja tunnustust leid-
nud praegusaegsete laulupetajate Koffleri, Loba-
nova, AlCevsky (surnud), Arnoldi, Ampilovi,
Silva, Rozatti (Gigli 6petaja), Mazetti, Cunelli,
Sabbatini, Martino (de Muro &pet.), Lombardi ja
p. t. poolt. Isedranis on need vaated kinnitust
leidnud suurte lauljate Saljapini, Gigli, dal Monte,
dalla Rizza, Amelitta Galli-Curci, de Muro, Titta
Ruffo ja teiste poolt.

A. Sissehingamine.

Hingamise *) keskpunkt on seljaiidi, mis te-
gutseb taiesti automaatselt. Veri, mis kehv hapni-
kust, on taidetud koiksugu lagunemisprodukti-
dega, jookseb iidi mé5da viimast arritades. Nir-
vid (nervus phrenicus), mis lahevad seljaiidist

*) Kéike, mis puutub hingamisesse, palun lugeda
veel T. Vironi ,Haileseadm. teooria, tehnika ja tervis-

hoid* I osa, lehek. 21.
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diafragmasse, annavad selle arrituse méjul im-
pulsi diafragmale, millest ta kuppel témbub kok-
ku, teeb enese viiksemaks, laskub allapoole ja
annab sellega véimaluse kopsudel tiituda &huga,
mis fiitisika seaduste jarele iseenesest sisse voolab.
Selle kokkutémbe ja allalaskumise tagajarjel saa-
vad seedimisorganid nagu alla surutud, mille ta-
gajarjel laieneb rinnakorvi alumine osa.

Uhes sellega hakkavad t6ole ka teised hinga-
mislihased, nagu:

1) pikad ja lithikesed (levatores costarum
longi et breves) lihased, mis tostavada ribisid ja

2) ribide vahelised (intercostales) lihased,
mis jagunevad kahte liiki: a) seespoolsed ribide
vahelised lihased ja b) vilispoolsed ribide vahe-
lised lihased.

Sissehingamise juures lihevad vilispoolsed ri-
bide vahelised lihased pingule, kuna aga seespool-
sed lédvenevad. Kévendatud sissehingamise juu-
res aitavad kaasa redel, trapets, rinna-rangluuy,
vaike rinna, romb jne. lihased. See lihaste koos-
to66 suurendab iildiselt rinnakorvi. Prof. Landua
annab kujutuse ribide seisangust sissehingamise ja
valjahingamise ajal (joonis 1).

Sellest joonisest nieme, et roided sissehinga-
mise juures mitte ainult ei touse, vaid nende vahe
laheb ka suuremaks (ab), ta muutub hiiptenuu-
siks Gigenurkses kolmnurgas, kuna aga see vahe
valjahingamise (cb) juures laheb lithemaks (kaa-
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Joon. 1. ————— ribide seisang sissehingamise juures.

-------- ribide seisang viljahingamise juures.

tet). Nondaviisi kogu rinnakast sissehingamise
juures laieneb ja pikeneb, see tah., suureneb.

Kopsud on kaetud kahekordse pleuraga. Sise-
mine kord — kopsude pleura — katab kogu kop-
sude pinna, liitudes tihedalt kokku nende ainega.
Viliskord — seinte pleura — katab rinnakorvi
seina ja diafragma.

Sissehingamise juures laieneb rinnakorv ja
selle seinte pleura venib vilja. Rinnakorvi ja kop-
sude pleura vahel tekib nagu tithjus, kuid loodus
ei armasta tiihjust ja selleparast jargnevad ka
kopsud rinnakorvile ning 6hk voolab sisse.

Selle laienemise tagajarjel tekib kopsude alve-
oolides horendatud olukord, mida 6hk ka tarvi-
tab, voolates kopsudesse, et kopsudes olevat 6hku
valischuga iihtlustada.

Hiaidlepaelte tegevus soltub
tdiesti diafragma tegevusest: kui
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dinfragmea langeb alla lahevad
haadlepaelad lahti (laiali) ja wa-
lisohk saab vaba sissevoolu kop-
sudesse ning taidab nad seni,
kuni kopsudes olev &hk omab
sama tiheduse, mis vialiséhk.

Viimasel sissehingamismomendil témbab ké-
hualus end natuke sissepoole, kuna aga kogu koht
jaab laiemaks. K&hualuse sissetdmbumine on v3i-
malik ainult kéige siigavama sissehingamise juu-
res. Ka dlaluud (rangluud) sadrase sissehinga-
mise juures natuke téusevad iiles, kuid see iiles-
tous oleneb kogu rinnakorvi laienemisest, ent
mitte muskulatuuri tegevusest, nagu see oleneb
korge rangluuhingamise juures. Et kopsud jirgne-
vad ainult rinnakorvi ja diafragma litkumistele,
siis tdhendab, et peaaktiivsus sissehingamise juu-
res lasub diafragma ja roiete muskulatuuril, mil-
lest tulebki kostaal-abdominaal (roiete-allkeha)
nimetus. Kopsud aga mingivad passiivset osa.
Veel olgu siin tihendatud, et sissehin ga-
mine peab olema tidiesti vaba. Kui
ainult ta saab tehtuks, muutub ta kohe valeks ja
meie saame kas kiilje-, 6la- vai kohuhingamise,
kuid mitte kostaal-abdominaalse, nagu seda
nouab vokaalkunst (vaata T. Vironi I osa).

Kostaal-abdominaalse hingamise juures meie
peame parast iga valjahingamist ootama impulssi
uueks sissehingamiseks, see tih., meie peame
ootama uut kdsku seljaiidilt nervus phre-
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nicusele, mille see edasi annab diafraomale.
See impulsipaus on viga viike, kuid ta on tarvilik
oige t66 juures loonis 2).

Paus Paus

Sissehingamine

Joon. 2.

Joonis 2 niitab normaalset hingamist.

Analiitisides seda joont meie naeme, et sisse-
hingamine on natuke lithem kui valjahingamine
ja et parast valjahingamist jargneb tingimata sei-
sang ehk paus.

Pean siinkohal veel juhtima tahelepanu sel-
lele veale, mida teevad need isikud, kes tootavad
iseseisvalt india jogade hingamissiisteemi jarele.
Viga seisab selles, et nad algavad hingamisharju-
tusi sissehingamisega ja sellepirast teevad nad
hingamise tehtuks, kuna ta ei jaa siis mitte va-
baks. Peale selle votavad nad liigapalju &hku,
mille jirelduseks on tihti mitteiihetaoline rinna-
korvi laienemine. Kui meie aga hakkame hinga-
misharjutusi valjahingamisega ja ootame parast
viljahingamist impulssi, siis saame vaba, iihtlase,
tiielise ja ideaalse hingamise.
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B. Valjahingamine.

Viéljahingamise eesmirgiks on puhastada kop-
sud pahast Shust.

Parast seda, kui sissehingamisprotsess on 15p-
penud ja kopsud on verele edasi andnud hapniku,
annab seljaiidi uue kisu viljahingamiseks. Umb-
ritsev muskulatuur hakkab tegevusse ja Ghk rut-
tab vilja. Haslepaelad, mis pirast sissehingamist
laksid kinni, lahevad uuesti lahti ja 6hk saab vaba
voolu viljatungiks. Nervus va gus'e (ran-
dava ndrvi) harud, mis saabuvad ké&rimuskula-
tuuri, rinnakorvi, diafragmasse, kopsudesse ja
siidamesse, mingivad peaosa valjahingamismeh-
hanismis: nad méjutavad bronhe sundides neid
kokkutdmbuma, mis ei lase shul korraga vilja
tormata (Prof. Landua).

Kopsude kokkutdmbumise ja diafragma 16d-
venemise tottu hakkab rinnakorv aeglaselt vihe-
nema. Sissehingamis-muskulatuur hakkab aega-
mooda 16dvenema ja viljahingamis-muskulatuur
kévenema. See muskulatuuri mehhanismi vahetus
ei anna liiga ruttu rinnakorvile véimalust kokku-
langeda ja sellega véimaldubki rahulik valjahin-
gamine, mis peab néndasama kui sissehingaminegi
olema vaba, iihtlane, tiielik ja ilma ihegi kahi-
nata.

Néndaviisi peame meie kcige
ennem silmas pidama, et rinna-
korv ei laskuks tagasi liiga jars-
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ku(kiirelt), etdiafragma ei saaks
litga -kitrelt lodvaks lastud @ ja
ei touseks liiga kiirelt tiles,kuna
muidu kopsud saaksid pandud
IFitgia v sraire: rs wvie radbliai g aiiieh ol
oleks voimatu alveoolidest val-
ja paased a. Sellest arusaamiseks toome koige
lihtsama naite. Igaiiks on ndinud seda automaat,
mis suleb uksed. Ta koosneb silindrist, mille sees
on kolbe vaikese auguga. Kui meie avame ukse,
siis kolbe téuseb ja silinder taitub 6huga. Kui ja-
tame ukse vabaks, siis hakkab ta aeglaselt kinni
minema ja 6hk, olles aeglase surve all, laheb si-
lindrist vélja. Tahame aga ust kinni suruda kor-
raga, suurendame sellega rGhumist 6hu peale si-
lindris ja fiilisika seaduse jarele ohk ei lase kolbel
alla vajuda ning uks ei saa kinni minna.

Néndasama siinnib kopsudega. Nagu meie I
jaost teame, koosnevad kopsud 1800 miljonist
rakukesest, mille sees on pisikesed augukesed,
nagu eelpoolmainitud silindris, Kui diafragma ae-
gamddda touseb iiles ja rinnakorv laskub ka
kokku aegamdoda, siis valjub 6hk kopsudest aeg-
laselt ja vabalt. Laseme aga diafragma kiirelt 16d-
vaks, siis ta touseb kiirelt iiles ja kisub enesega
kaasa ka rinnakorvi. Selle labi tekib suur réhu-
mine kopsude peale ja ohk, nagu silindris, oma
vasturohumise téttu ei saa valjuda kopsudest.
Nad ei vabane Ghust. Kui jargneb uus sissehinga-
mine, siis ei ole kopsudes enam ruumi ja veri ei
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saa teatavat hulka hapnikku, vaid puhastumata
ja uuendumata voolab organismi tagasi. .

Peale selle ebanormaalse surumise kopsude
peale alveoolid kaotavad oma vastupidu ja nén-
daviisi véljahingamise peatingimus — elast-
sus — norgeneb.

Inimesed, kes teevad rasket tood, isedranis
sportlased, lasevad viljahingamise juures diafrag-
ma l6dvaks ning lubavad sellega rinnakorvil kii-
relt kokku témbuda (laskuda). Selle tagajarjeks
on peagu kaigil sportlastel kopsude laienemise
haigus.

Tuleb silmas pidada ka seda, et valjahinga-
mine ei laheks spasmiliseks (kramplikuks) suru-
miesks, sest viljahingamise eesmirk seisab selles,
et puhastada kopse pahast Shust, aga mitte selles,
et suruda sealt vilja viimane Ghuraasuke. ;

Kui viljahingamine toimub pikaldaselt ja iiht-
lasi ka energiliselt, nnda et rinnakorv laskub
kokku ja kéht tsmbub sisse, siis saab valja aetud
ka néndanimetatud jirelejaianud &hk,
mis peab olema kopsudes, olgugi et meie valja-
hingamine oli tdielik. See on fusioloogiline tingi-
mus, mis tekitab kooskéla kogu hingamisaparaadi
tegevuses. Kui meie hingame vilja ainult iihe osa
sellest Ghust, siis ei ole véimalik teha pausi, mis
laheb tarvis selleks, et saada vaba sissehingamist
ja meie peame impulssi ootamata sissehingama,
mis aga paneb 166tsutama. Siia juure lisades veel
vagistatud rinnakorvi kokkusurumise ja mittetar-

32



vismineva kéhu sissetdmbe, saame selle valjahin-
gamise, mis on kahjulik tervisele. Kui aga valja-
hingamine on &ige, siis ilma meie hoolitsemiseta,
parast impulssi, voolab &hk kopsudesse. Sellepa-
rast on tarvis piitida alati korraldada enne valja-
hingamine, et siis saada oige sissehingamine.

Siin pean tihendama veel, et &pilane, kes t66-
tab iseseisvalt hingamise kallal, v6ib kergesti end
kontrollida. Kui ta leiab, et valjahingamine oli
Gige, siis pdrast pausi saab ta ka fusioloogiliselt
Gige sissehingamise, see tih.: meil pole tarvis kis-
kuda enesesse Shku: ta voolab sisse ise vabalt,
sundimata ja selle juures hakkab toole kogu hin-
gamisaparaat.

Pausid, mis jirgnevad valjahingamisele, eral-
duvad iiksteisest oma kestvusega. Nad on mini-
maalsed véimlemise, jooksu ja kiirkdigu ajal, vihe
suuremad harilikul ajal ja kéige pikemad maga-
mise ajal. Tuleb seletada seda sellega, et voimle-
mise, jooksu ja kiirkdigu ajal tarvitab inimene um-
bes 57 liitrit 5hku minutis, kuna aga harilikul ajal
tarvitab ta 8—16 Litrit ja magamise ajal 5—9
listrit minutis.

Laulja peab hingama libi nina.

Nina kujutab enesest hingamisaparaadi eel-
posti ja sellepirast vétab ta vastu kaik l66gid,
mis on sihitud hingamisorganite vastu. Sellest
jargneb, et ninahaigusi tuleb véga tihti ette. Vae-
valt leidub inimest, kes ei tunneks ninahaigusi.

33



Nina peaiilesanne seisab selles, et teha sissehinga-
tav 6hk meie organismile vastuvéetavaks. Ta
peab:
1) soojendama &Shku, kui see liiga kiilm on,
2) jahendama Ghku, kui see liiga soe on,
3) niisutama &hku, kui see liiga kuiv on,
4) kuivatama Shku, kui see liiga roske on,
5) puhastama &hku, kui see tolmune on jne.

Neid iilesandeid suudab ta tidita, kuna temas
on viga palju koverdusi ja kitsamaid kohti, mis
sunnivad G6hku voolama kopsudesse aeglaselt.
Peale selle on tema ilanahk kaetud epiteeliga, mis
sisaldab viga palju ilaandvaid ilandarmeid; vii-
maste iilesandeks on sulatada koiksugu kovu ai-
neid, et soodustada nende minemist kopsudesse
ithes 6huga. Kui meie hingame suu lébi, siis nina-
kanalid, mis ei saa ventilatsiooni, ummistuvad, la-
hevad tuimaks ja haigestuvad. Sellest jargnevad
kaiksugused haigused (katarrid). Peab meeles
pidama, et nina kaudu pasaseb kopsudesse roh-
kem &hku, kui suu kaudu. Kartus, nagu vaiks
labi nina hingamise juures tahtmatult vastikut
hailt teha, ei pea paika. Igasugune miira, kahise-
mine ja norskamine vgivad suu kaudu hingamise
puhul kergemini ette tulla, kui labi nina hingamise
juures. Nina kaudu v&ib varsti ilma suurema vae-
vata taiesti varskelt hingata, kui vaike proov on
tehtud. Isedranis tuleb pidada silmas muidugi ana-
toomilisi takistusi, nagu muhud, nina paised, po-
liiiibid jne. Nendest saab lahti ainult operatsiooni
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teel. Mitte miski muu ei 16hu nénda inimese orga-
nismi, kui kehv ja vale hingamine: lihased, mis
el toota, jadvad 16dvaks ja mis liiga to6tavad —
vasivad ja veri, mis ei saa teatavat osa hapnikkuy,
ei pubastu ja toitlusorganid, mis e saa teatavat
massaaZi diafragma poolt, lihevad rikki. Ka
varske hapnikurikas hk, verre voolates, kergen-
dab seedimist. Prof. Revelier itleb: ,Ma olen
kindel, et vanadus algab kopsu-
dest’esest just selles elundis al-
gab inimese organismi lagune-
mine!” Sellepdrast peame panema réhku hinga-
misprotseduurile ja piitidma hingata alati labi
nmal . ..

HingamisvGimlemise kestus.

Alguses ei tohi hingamisvaimlemist teha roh-
kem, kui 10 minutit korraga ja mitte enam, kui
3 korda paevas pikkade vaheaegadega. Té6kava
olgu umbes jirgmine:

I nadalal véimelda 10 min. korraga 3 korda pievas
A b 1 2e B B
M i JiBtus
0 i k3, W
p Wi, f:
e ¥ B8 %
s ’ 20. ., %5
b i 15

(o - BN e N E, TN O GO S )
AW WWwWWwWw
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Terve kuu teha 15 min. korraga 4 korda pae-
vas ja ei tohi mitte suurendada ei minutite ega
kordade arvu. Kui harjutuste juures on margata
vasimust, tuleb kohe jarele jatta.

Mbnel 6pilasel (isedranis naisopilasil) juhtub
alguses peapooritus. Seda argu kohe kartma ha-
katagu, sest selles ei ole midagi kardetavat; laka-
tagu kohe voimlemast ja alatagu jalle, kui see
moodas on. Harilikult see juhtub esimeste pae-
vade kestel, sest organism ei ole veel harjunud
rohke hapnikuga.

Peale hingamiselundite arendamise hingamis-
véimlemine puhastab kopse ja uuendab verd. Sel-
leparast on kasulik véimelda hastituulutatud toas,
kuid soojuses mitte alla 14° R. Suvel on soovita-
vaks kohaks manni- v6i kuusemets. Nagu harili-
kus elus nénda ka harjutuste ajal on tarvis hoi-
duda kitsaist ning paksest roivaist. Mitte miski ei
tohi takistada kaela, rinna, diafragma ja kohu lii-
kumisi. Harjutuste ajaks on tarvis eemaldada
kraed, rihmad, korsetid ja koik, mis segab keha
vabalt lilkumist. Ei tohi kunagi harjutada kohe
parast sooki. Vahemalt paar tundi peab moodu-
ma so6maajast. Koige kohasem on harjutada iiks
tund sdomisest varem. Et ndha omi edusamme,
on tarvis dra mo6ota rinnakorv ja voimaluse kor-
ral spiromeetriga ka kopsude mahutus. lialgi pole
tarvis pingutada -kaelalihastikku, isedranis peab
selle jarele valvama viljahingamise juures. Ku-
nagi pole tarvis sissehingamise juures kergitada
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6lgu. Seda teha ainult siis, kui sooritatakse 5lgade
eriharjutusi. Enne iga sissehingamist on tarvis
vélja hingata, et kopsud oleksid puhtad. Selle
véljahingamise juures ei tohi rinnakorv kokku va-
riseda ja koht sissetombuda, nagu juba eelpool
maérkisin. Viljahingamine peab olema vaba ja
aeglane, ta peab toimuma labi kokkupandud
huulte u tihe haildamisel hu valjalaske eeskujul.
Parast iga viljahingamist peab olema paus, sest
muidu ei saa meie impulssi sissehingamiseks. lialgi
pole tarvis tdmmata Shku kopsudesse — peab
ootama sissehingamistahet. Ohku sisse tdmmates
tootame ainult vilislihastikuga, millel aga ei ole
thtki sidet hidlepaeltega ja nende li-
hastikuga ja nii me iialgi ei saavuta hin-
gamistehnika eesméarki: kéven-
dada hingamise ja hiaalepaelte
lihastikku!..Kauaaegse praktika jooksul on
laulupedagoogid kindlaks teinud, et just need
kaks viimast nduet on hingamistehnikas kaige
tahtsamad.

Opilane, kes tootab iseseisvalt ilma &petajata,
peab tapselt kinni pidama antud juhiseist ja jarje-
korrast, millises harjutused on esitatud.

Viis seisangut hingamise juures.

Esimene seisang Lamada otse selja
peale, kas sohvale v6i porandavaibale ilma pad-
jata valjasirutatud katega, nagu seda naitab joo-
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nis 3. See's.eisang on isearanis ka-
sulik nendele, kellel kéhu ja alu-
miserinnakorvi lihastik on vihe
arenenud.

Teine seisang Seista taitsa sirgelt,
hoides kites keppi ja oodata sissehingamise im-
pulssi (joonis 4). Siis sissehingates aeglaselt tésta
kaed iiles kepiga pea kohale, hoida nénda méni
sekund, pidades kinni hingamist; pirast seda valja
hingata ja iihes sellega ka kepil lasta kukla taha
vajuda, kuhu ta ka tuleb jitta kogu hingamishar-
jutuste ajaks. See seisang on viga ka-
sulik nendele, Kkellel on kopsu
ilemised otsad nérgad.
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Kolmas seisang. Seista otse hoides
kaed selja taga (joonis 5) nonda, et iiks kasi
hoiaks kinni teisestt Selle seisanguga
hingamise juures téotavad iht-
laselt rinnakorvi.ja kdhulihased.

» Need kolm eismest seisangut on tarvilikud
suuremalt jaolt | hingamisseeria jaoks, kuna aga
neljas ja viies seisang on tarvilikud II hingamis-

seeria jaoks.

Neljas seisang. Et end ette valmis-
tada sellele seiasngule, on tarvis sisse hingata kol-
mandas seisangus ja hoida hingamist kinni. Pa-
rast seda kergelt ja vabalt panna peopesad rin-
nale nonda, et esimene ja keskmine sé6rm puudu-
taksid glaluid (joonis 6) ja hakata siis vélja hin-
gama. Sellesse seisangusse tuleb parast seda jaada
kogu harjutuse ajaks.
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Viies seisang Selle seisangu etteval-
mistus on sama, mis neljanda seisangu jaoks. Ai-
nult valja hingates on tarvis peopesad panna rin-
nakorvi alumise osa kohale, kus asetseb diafrag-
ma (joonis 7) ja ndonda, et keskmiste sdrmede
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otsad puudutaksid iiksteist. Sellesse seisangusse
tuleb jaada kogu harjutuse ajaks.

Nende kolme esimeste seisangute valing s5l-
tub sellest, missugused on &pilase puudused hin-
gamises. On tal korge (rangluu véi rinna) hinga-
mine, mida v6ib dra tunda kohu sissetombumisest
ja 6lgade kerkimisest, siis on koige kasulikum
harjutada esimeses seisangus. Nénda tuleb t56-
tada seni kaua, kuni 6pilane on omanud kostaal-
abdominaalse hingamise. On aga &pilasel kohu-
hingamine, mida v&ib ara tunda rinnakorvi mitte-
laienemisest, siis teha harjuttused teises seisangus
kuni see juurest ara harjub, ehk &pilane ise hak-
kab hingamiste vahendist aru saama. Kolmas
seisang kergendab kogu hinga-
mislihastiku iihist t66d ja Gpe-
tab taielisele rinnakorvi ja dia-
fragma tegevusele Pole pilasel iihtki
viga hingamistehnikas, siis alata kohe kolmanda
seisanguga, et siivendada ja suurendada kogu hin-
gamist.

Hingamistehnika tuleb jagada 4 seeriasse:

I — harjutused, mis taotlevad fiisioloogiliselt
diget hingamist ja selle siivendust;

II' — harjutused, mis véimaldavad aeglaselt
kokku tommata kopse ja valitseda nende lihas-
tikku;

IIl — harjutused, mis véimaldavad taotleda
kiiret sissehingamist;
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IV — harjutused, milliste labi taotellakse elas-
tiline keha ja korraldatakse iildtervishoidu.

Paljuid neist harjutusist v5ib leida, niiteks,
Miiller'i, Ekler'i, Ross'i, Argenstein'i jne. spordi-
raamatutest, kuid kéik need raamatud piihenda-
vad vdga vihe tihelepanu hingamisele ja sellepa-
rast ei anna nad oodatavaid tulemusi. T6si, mo-
nes nendest on Seldud, et selle v5i teise liigutuse
juures on tarvis sisse voi vilja hingata, kuid kui-
das seda teha, pole Seldud kusalgi. Hoolikas
opilane hingab ilma impulssi ootamata, kiskudes
enesesse Ghku ning saab kasu asemel ainult kahju.
Selleparast enne harjutuste kirjeldamist iiksikult
kordan veel kord need tingimused, mis on tingi-
mata tarvis meeles pidada sellel, kes tahab ideaal-
set hingamistehnikat omada.

1. lialgi &rge hingake ilma impulsita.

2. lialgi &rge alake sissehingamist enne, kui
ei ole valjahingatud.

3. Viljahingamisel srge liikake Shku enesest
vélja, vaid laske Ghul voolata vabalt, nii et kala-
liselt sarnaneks sosinal ppff haildamisel.

4. Tehke koik harjutused ilma vilimise pin-
gutuseta kergelt ja vabalt, sest hingamistehnika
eesmirk on harmooniliselt viimistleda seesmine li-
hastik, kuid mitte valimine.

5. Juhtige alati tahelepanu selle peale, et lii-
gutused oleksid plastilised ja kerged.
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I seeria.

OIGE HINGAMISE ARENDAMINE JA SUVEN-
DAMINE.

Harjutus nr. 1.
Siigava sissehingamise arendamine.

Parast viljahingamist ja pausi antakse Ghule
vaba vool sissehingamiseks 1abi nina, mille
juures kogu keha (korpus) koige iilemisest roie-
test kuni kohuni laieneb ning kopsud tdituvad
varske Ghuga. Piarast seda peetakse 6hku kinni
moned sekundid ja siis hakatakse teda valja lask-
ma libi lahtise suu. Suu peab olema ava-
tud sidraselt, nagu seda néuab hiilik a. Seda
harjutust tuleb teha mitmed korrad kolme's
esimeses seisangus. Kui opilane tun-
neb teises ja kolmandas seisangus peapooritust,
siis tehtagu esialgselt seda ainult esimeses seisan-
gus.

I marge. Pean siin kohal veel kord meele
tuletama, et 1) parast iga valjahingamist peetagu
pausi kuni uue impulsini ja 2) argu tommatagu
enesesse ohku, vaid oodatagu kuni ta iseenesest
vabalt ja kergelt kopsesse voolab. Nende kahe
tingimuse silmaspidamine on tarvilik selleks, et
hingamisvoimlemine tooks kasu.

Il marge. Tuleb silmas pidada, et rinna-
korvi ja kohu laienemine toimuksid iihel ning sa-
mal ajal; seda saavutame lillelchna tajumist tee-
seldes.
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Il marge. Viljahingamise Ipul véatab
kogu keha oma endise mahtuvuse ja seisangu. Jal-
gitagu, et 6hk viljuks vaikselt ja iseenesest, kuid
ei saaks valja surutud.

IV méarge Koigi | seeria harjutuste juu-
res peab silmas pidama, et viljahingamise juures
pingutus ja j6ud kahaneksid ithes 6hu viljavoola-
misega.

V miarge Nagu sissechingamine nonda ka
véljahingamine peavad olema ilma kirata. On
kuulda kira, siis tihendab et hingamine on fors-
seeritud (sunnitud) ning toimub lihastiku pingu-
tusel.

Harjutus nr. 2.
Puhastusharjutus.

Algab nagu harjutus nr. 1, see tihendab, hin-
gatakse vilja, peetakse paus, oodatakse impulssi
ja lastakse siis Ghul vabalt 12bi nin a sisse
voolata, peetakse hingamist natuke kinni ning pa-
rast seda lastakse osa Shku vilja 1abi kin-
niste huulte, nagu ppff haaldamisel. Jarele-
jadnud Ghk peetakse kinni méned sekundid ja las-
takse uuesti nondasama vilja. Tehakse seda
nénda kaua, kuni 8hku jatkub. Ohu kinnipida-
mise ajal peavad huuléd koos olema. Seda harju-
tust voib teha koigis kolmes esimesis seisanguis;
juhtub aga peapé&oritus, siis ainult teha esimeses
seisangus.
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I marge. Pole olemas paremat hingamis-
harjutust kui see, sest ta mitte ainult ei tuuluta
(ventileeri) kopse, vaid puhastab neid viimse voi-
rast seda harjutust on organismis kohe tunda
varskendust.: Kui meie oleme fiiiisili-
selt voi vaimliselt vasinud, ehk
oleme drritatud, voi on meil pa-
lav, on tarvis teha moned korrad
seda harjutust ja meie tunneme
endid kohe varsketena.

Il marge. See harjutus siin pole mitte dige
koha peal, sest ta on oma loomult valjahingamis-
harjutus ja meie tuleme veel kord tema juure har-
jutuses nr. 14, kuid ma paigutasin ta siia selle ter-
visliku vaartuse tottu, millise ta omab. Opilased
peavad seda harjutust kasustama parast iga teist
harjutust, et sellega rahustada oma kopse ja
narve.

Harjutus nr. 3.
Hingamislihaste vatsupidu arendamiseks.

Pirast seda, kui on vilja hingatud, peetud
paus ja on ilmunud impulss, lastakse hk kopsu-
desse 1abi kitsaste huulte nagu labi Gle-
korre. Siis peetakse teda méoni sekund kinni ja
lastakse vilja aeglaselt 1abi laia suu, kuid
ilma kirata ja kahinata. Parast seda hingatakse
kohe harjutus nr. 2 jargi. Harjutus nr. 3 tuleb
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hingata ka kéigis kolmes esime-
sis seisanguis, kui ei juhtu pea-
pooritust.

I marge Seda harjutust tegi iga piev
koige kuulsam kastrat Carlo Fiorinelli (1705—
1782), kes 6ppis laulmist Porpora ja Bernacchi
juures. Tiieliselt anname selle harjutuse nr. 10 all.

I marge. Harjutus nr. 3 kiib selle vastu,
et alati tuleb hingata 1abi nina. Seda vaib
teha sellepérast, et huuled on koos ja filtreerivad
Shu enne kui ta kopsudesse jGuab.

II. marge. Selle harjutuse ajal on tarvis
vaadata kella, et saada pilti oma muskulatuuri
vastupidu arengust.

IV méarge. Seda harjutust vsib teha ka
hingates l&bi nina, kuid selle juures on tarvis sor-
medega kergelt suruda ninasddrmeid.

Harjutus nr. 4.

Hingamise kinnipidamise arendamiseks.

Hingata nagu harjutus nr. 1 libi nina. Pirast
seda hoida hingamist kinni niikaua kui see on
véimalik ilma isedralise pingutuseta. Suu olgu sel-
lejuures tdiesti kinni. Viljahingata lahtise suu
18bi, kuid ilma kirata. Seda ha rjutust
teha kdigis kolmes esimesis sei-

sanicurs, Vg edi N tnle peapoori-
tust.
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I marge. Selle harjutuse juures vaadata
kella, et niha kuidas ajajooksul sekundite arv
kasvab, mis tingib lihastiku jou.

IIl marge. Sel harjutusel on vaga suur
tahtsus, kui vere ja kopsudepuhastajal, samuti
nagu eelpool mirgitud hingamise kinnipidamisel.
Ka suurendab ta tublisti kopsude ja hingamisor-
ganite lihastiku joudu.

III marge. Kogu selle harjutuse kasu kaob,
kui ta suhtes ei sailitata m6odukust. Alguses drgu
harjutatagu mitte iile 10—15 sek. ja pandagu
tahele, et 6hk ei suruks hailepaelte peale, vaid et
kogu rinnakorv jadks laiaks, nagu sissehingamise
ajal, see tihendab, et mitte ainult haalepaelad,
vaid kogu hingamismuskulatuur peaks kinni Ghu
surumist.

Harjutus nr. 5.

Kopsu-rakukeste lahtikloppimine (elluirafamine)
rinnakorvilt.

Seista taiesti sirgelt ja hingata nagu harjutuses
nr. 3 labi kokkusurutud huulte. Sel ajal kui kop-
sud aeglaselt tdituvad Shuga, koputada peopesa-
dega iilemist rinnakorvi médda, algul kergelt,
kuid kopsude tditumisega natuke rohkem. Kui
opilane ei joua enam kinni pidada &hku, tuleb
lasta see vilja aeglaselt 1abi lahtise suu
ja parast seda korrata kohe harjutus nr. 2. See
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harjutus tuleb sooritada ainult
seistes.

I marge Algul olla selle harjutusega viga
ettevaatlik: tundub natuke peapooritust, tuleb
kohe lakata. Peale selle, kui ta niib olevat raske,
tuleb teda teha harvemalt. Hingamisaparaadi ka-
venemisega see harjutus ei tee enam raskusi.

I marge. Koputada histi ornalt, kuna
muidu saame kasu asemel kahju.

I marge. Naisterahvad koputagu ainult
iilespoole rindu.

IV mirge. Sissehingamise algul pandagu
parem kasi iilemise rinnaluu peale ja iihes sisse-
hingamisega hakatagu kloppima keskelt kuni pa-
hema 6lani ja sealt tagasi. Pirast vahetada kasi
ning hakata kloppima keskelt kuni parema o6lani
ja tagasi. Nénda toimida vaheldumisi pahema ja
parema kaega.

V miarge. Viljahingamise alates kloppi-
mine kohe katkestada.

Harjutus nr. 6.

Kopsurakukeste lahtikloppimine selja poolt.

Seista sirgelt, lastes kied alla kiilgede peale,
ja sisse hingata siigavalt 13 b i nina ning hin-
gamist kinni pidades kumardada ettepoole. Niiiid
selles seisangus kellegil kloppida riitmiliselt peo-
pesadega selja peale, aga mitte viga kovasti. Kui
opilane ei jéua enam kinnj hoida hingamist, siis
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peab ta votma sirge seisangu ja laskma 6hk vilja
1abi suu. Parast seda teha harjutus nr. 2.

[ marge. See harjutus teeb vabaks ja ela-
vaks kopsurakukesed ja teda tuleb teha ainult
kumardades.

I marge. Need kaks viimast harjutust
(5 ja 6) toovad vaga suurt kasu, sest kauaaegse
mittetaieliku hingamise labi on paljud kopsuraku-
kesed kinnildinud ja monikord isegi nonda ko-
vasti, et ka tdielik hingamine ei suuda neid ara-
tada. Saarastel juhtudel (kopsukatarrid) aitavad
harjutused nr. nr. 5 ja 6, sest nad sunnivad lahti
minema koiki rakukesi ja kopsud voéivad taituda
varske Ghuga. Sellega tuleb seletada ka seda suu-
reparalist varskusetunnet, mis meie tunneme pa-
rast neid harjutusi.

Farjutus nr. 7
Rinnakorvi laialihoidmiseks.

Seista sirgelt, kied hoida rinnakorvi kiiljil,
nagu seda naitab joonis 8. Mida korgemal kaed,
seda parem ja meesterahva ning naisterahva kite-
hoid eralduvad, nagu seda joonis nditab. Sisse-
hingamine toimugu labi nina, nagu harjutu-
ses nr. |, peetagu hingamist moned sekundid kin-
ni, siis surutagu kattega natuke rinnakorvi ja hin-
gatagu valja aeglaselt 1abi suu osade viisi, nagu
seda tehakse harjutuses nr. 2; peetagu moni se-
kund kinni ja hingatagu jiile vilja. Nonda toi-
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Joon. 8.

mida seni kaua, kuni 6hk otsa 16peb. Kui kaik
ohk on otsa I6ppenud, siis tehtagu kohe harjutus
nr. 2. Seda harjutust sooritada ainult seistes.

I marge. Kuna see harjutus mojub tuge-
vasti, selleparast tuleb teda kasitada ettevaatlikult.

II marge Rinnakorvi laialihoidmise juu-
res tousevad iilemised roided ja suruvad endid
natuke ettepoole ja selleparast kévenevad roiete
vahelised lihased ning arendavad vaga rinna-
korvi elastilist vaartust ja rinnaresonantsi tuge-
vust.

Harjuwtnuns nr. 8.
Rinnakorvi laiendamiseks.
Seista sirgelt. Sissehingamise impulsi ilmumisel

tosta kied iiles ja astuda samal ajal itks samm
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parema jalaga ette ning hingata sisse labi nina
(joon. 9). Selles seisangus pidada kinni 6hku mé-
ned sekundid ja siis hingata vialja 1abi suu,
nagu ppff. Samal ajal tdmmata tagasi parem jalg

Joon. 9.

ja kded tommata rusikas rinnale. Ohku mitte viga
kiirelt ja energiliselt vilja hingata. Korrata veel
sedasama, kuid niilid ainult energiliselt ja kiirelt.
Parast seda toimida samuti pahema jalaga. Uldse
korrata seda harjutust 6 korda.

I méarge. Liiale minna selle harjutusega ei
tohi, sest ta on viga raske.

II. mérge. Energilise ja kiire harjutuse juu-
res ei tohi rusikatega vastu rinda liiiia. lsearams
olgu ettevaatlikud naisterahvad. A



Il seeria.
OIGE VALJAHINGAMISE ARENDAMINE.
: Harjutusonr 9.

Kopsude aeglaselt kokkulaskumiseks.

Votta kolmas seisang (joonis nr. 5), hingata
nagu harjutuses nr. 1, hoida 6hku kinni mdoned
sekundid ja siis votta IV seisang (joonis nr. 6)
ning hakata l3bi suu ppff peal 6hku valja hinga-
ma. Silmas pidada, et iilemine osa rinnakorvi
jasks valjahingamise juures endiseks. Parast 16p-
likku valjahingamist sooritada harjutus nr. 2.

I marge. Algajad drgu imestagu, et nad ei
saa kohe hoida rinnakorvi endises seisangus. Et
see neil oleks kergem, on tarvis algul sisse hingata
vahem ja kui tunnevad, et rinnakorv hakkab lan-
gema, siis jaetagu harjutus kohe jirele, kuna iile-
jaanud &hk tuleb libi nina valja hingata.
Pirast seda korrata kohe harjutus nr. 2 ja siis
alata uuesti.

I marge. Selleks arusaamiseks kas kaela-
lihastik ehk ei ole pingul, on tarvis harjutuse ajal
viaanata pead paremale ja pahemale poole.

Harjutus nr. 10 (Fiorinelli).
Hingamisaparaadi valdamiseks.

Seista kolmandas seisangus, sisse hingata kit-
saste huultega (nagu harj.nr. 3) ja pidada méned
sekundid hingamist kinni. Siis votta neljas seisang
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ja hingata valja, nagu harjutuses nr. 9. Sellejuu-
res on tarvis silmas pidada hingamisaparaadi laie-
nemist sissehingamise juures ja hingamismuskula-
tuuri tegevust valjahingamise juures.

I marge. Kuna see harjutus on viga raske,
siis harjutada ainult kaks korda jirgimooda ja
siiski iga korra jarele korrata harjutus nr. 2.

I marge. Algul ei ole tarvis palju sisse
hingata ja ka viaga aeglaselt valja hingata, sest
siis voib tekkida spasm (kramp).

Il marge. Uldse tuleb selle harjutusega
vaid siis alata, kui harjutuste nr. 3 ja 9 sooritami-
sed on saanud viga kergeks.

IV marge.See ongi kuulsaCarlo
Fiorinelli hingamisharjutus, mis
talle andis maaratu véoimu hin-
gamistehnikas.

V marge. Tihti opilased arvavad, et nen-
del on vdga Gige hingamine, lubades enestele har-
jutuste valikul millist tahes jarjekorda. Nii toimi-
des nad saavad ainult kahju kasu asemel. Kui juba
harjutustes timberpaigutusi teha, siis tehtagu seda
kompetentse isiku juhatusel, aga mitte oma arva-
mise jarele.

Eltaicjata sinr LT
Haalepaelte pidevuse arendamiseks.

Hingatakse sisse nagu harjutuses nr. 1, hoi-
takse moned sekundid hinge kinni ning katsutakse
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naeratada; siis hingatakse valja e-d haaldades,
aga nonda, et see sosinal kuuldav oleks. Parast
seda tehakse harjutus nr. 2. See harjutus tuleb
teha ainult neljandas seisangus. Valja
hingata hiasti aeglaselt, kuid selle juures tuleb sil-
mas pidada, et kaela ja rinnamuskulatuur ei oleks
liialt pingutatud.

I miarge. Viljahingamise juures silmas pi-
dada, et kohu iilemine pool liiga sisse ei oleks
tommatud.

Harjutus nr. 12.
Haalepaelte vastupidu arendamiseks.

Hingata sisse nagu harjutuses nr. 1, pidada
Shku kinni méned sekundid, siis seada suu ja huu-
led nagu harjutuses nr. 11 ja hingata e peal valja,
kuid ilma kolata ja hasleta. Parast teha harjutus
nr. 2. See harjutus on viga visitav, sest tihti voib
tekkida spasm, sellepdrast on tarvis harjutada
ettevaatusega. Tuleb harjutada nel-
jandas seisangus.

I marge. Tehes seda harjutust on tarvis
silmas pidada, et ei oleks kaelalihastiku pingutust.

Hatrjutusing 13,

Selle muskulatuiuri kévendamiseks, mis juhib kop-
sude kokkusurumist laulmise ajal.

Votta kolmas seisang ja hingata sisse nagu
harjutuses nr. 1, pidada hinge kinni méned se-
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kundid ja siis votta viies seiasng (joonis 7)
ning hingata vélja labi huulte, nagu haildades
,,ssss'. Parast seda teha harjutus nr. 2. On tarvis
silmas pidada, et selle harjutuse ajal kaela musku-
latuur oleks tiiesti vaba.

I marge. See harjutus erineb harjutus nr. 9
ainult selle poolest, et siin valjahingamise ajal
jaab rahulikuks rinnakorvi alumine osa, kuna har-
jutuses nr. 9 jai rahulikuks rinnakorvi iilemine osa.

Harjutus nr. 14.
Staccato arendamiseks.

Sama mis harjutus nr. 2, kuid hingimise valja-
lasked olgu lithikesed ja neid tehtagu viiendas sei-

sangus.

M aiitet u T o kh.
Katkendilise valjahingamise arendamiseks.

Votta kolmas seisang, hingata sisse nagu har-
jutuses nr. 1, pidada moned sekundid kinni, siis
votta viies seisang ja lasta osa ohku labi
kitsaste huulte ,,ssss’* peal valja (nagu harjutuses
nr. 13). Nonda hingata valja 3 sekundit ja siis
hingata valja nagu harjutuses nr. 2 ehk 14; siis
jalle nagu harjutuses nr. 13 ja uuesti nagu nr. 2

ehk 14 kuni jatkub ohku.
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Harjutus nr. 16.

Haale kovendamiseks.

Votta kolmas seisang, hingata sisse nagu har-
jutuses nr. 1, hoida hingamist kinni moned sekun-
did, vétta neljas seisang ning naeratada
ja hingata valja kovasti e-d hadldades, nagu har-
jutuses nr. 11. Siin on tarvis piiiida, et valjahin-
gamisega muskulatuuri tegevus suureneks. Hoida
kaela, kukla ja keele muskulatuuri iilearuse pin-
gutuse eest. Parast iga harjutust korrata harjutus

nr. o2

Heapjatns nr (17

Haile piano arendamiseks.

Votta kolmas seisang, hingata sisse nagu har-
jutuses nr. 1, hoida hingamist méni sekund, votta
neljas seisang, naeratada ja hingata vilja e-d
hasldades (ké&vasti nagu harjut. nr. 16). Valja-
hingamise algul jaib rinnakorvi iilemine pool
laiali, nagu see oli sissehingamise juures (harjutu-
sed 11 ja 16). 3—4 sekundi jarele votta viies
seisang ning rinnamuskulatuuri pinevus siirdub
ithes sellega iilevalt poolt rinnakorvi alumise osa
poole (diafragma voGimupiiresse) ja see pinevus
ainasuureneb. Parast seda harjutust korrata har-
jutus nr. 2.
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Harjutus nr. 18.
Crescendo ja decrescende arendamiseks.

Alata harjutus nr. 16-ga. Kui 6hku on juba
umbes pool vilja hingatud, siis hakata valja hin-
gama nagu harjutuses nr. 17, vottes viies seisang.
Nénda jaada kuni harjutuse 16puni. Kuid pidada
hasti silmas harjutus nr. 2. 4

Parast korrata harjutus nr. 2.

Il seeria.
KIIRE SISSEHINGAMISE ARENDAMINE.

H'a'rjutuisinr. 19
Kiire sissehingamise arendamiseks labi nina kuid
kinnise suuga.

Suu kovasti sulgeda ja hingata sisse ja valja
kiirelt ainult Iabi nina. Nénda teha mitu korda
kolmes esimeses seisangus.

I marge. Sissehingamine toimub terve hin-
gamisaparaadi kaastegevusel, nagu harjutuses
nr. 1, kuid ainult selle vahega, et 6hku voetakse
viahem, kuna aga ajajooksul Ghu sissevott suu-
reneb.

Il marge. Hoida ninasoormed hasti lahti,

et valtida inetut nohisemist.
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Harjutus nr. 20.
Kiire sissehingamise arendamiseks labi nina, kuid
lahtise suuga.

Suu lahti olles hingata sisse labi nina viga
kiirelt. Valja hingata kas libi nina v&i libi suuy,
ehk labi méolemate korraga. Seda harjutust teha
mitmed korrad esimeses ja teises seisangus.

I marge. On o&pilasel korraga raske hin-
gata sisse labi nina iihtlasi hoides sealjuures suu
lahti, siis teha seda jargmiselt: panna esimesed
tilemised hambad esimeste alumiste peale, suruda
keel suulaesse, huuled hoida lahti ja hingata sisse
labi nina; parast teha hambad lahti, kuid keel
jitta paigale. Nonda harjutada mitmed korrad
kuni hakkab minema. Piarast korrata harjutus
nr.o2.

Harjutus nr. 21.
Kiire sissehingamise arendamiseks.

Seista sirgelt, hoida kied rinnal, suu olgu poo-
leldi lahti, hingata kiirelt sisse labi nina ja samal
ajal panna kéed selja peale nonda, et iiks peopesa
haaraks teist (kolmas seisang). Nonda jiiada seni-
kauaks kuni peate kinni 6hku, hakkate aga vilja-
hingama l&bi kitsaste huulte, siis iitelda vaikselt
ppff ja viia kéed tagasi rinnale, nagu viiendas sei-
sangus.

Seda harjutust teha 3 korda jarjest ja siis kor-
rata harjutus nr. 2.
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Harjutus nr. 22.
Kiire ohkamise arendamiseks.

Seista sirgelt allalastud kitega, hoida suu pool-
lahti, hingata sisse kiirelt 1abi nina ja samal
ajal vabalt sirutada kéed iiles pea kohale nii, et
sormed laheksid kokku. Jaada sellesse asendisse
nénda kauaks, kuni 6hku kinnipeate ja valja hin-
gates lasta kaed jalle alla.

Seda harjutust teha 3 korda ja siis jalle kor-
rata harjutus nr. 2.

IV seeria.

HARJUTUSED, MILLISTE LABI TAOTEL-
LAKSE ELASTILINE KEHA JA KORRALDA-
TAKSE ULDTERVISHOIDU.

Kuna neid harjutusi leidub igas spordiraama-
tus, siis ei hakka ma neid siin iiksikult kirjeldama.
Meil leidub spordiraamatuid viga haid, kust iga
asjasthuvitatu neid leiab. Kaiki neid harjutusi tu-

leb jagada jargmisisse osisse:

a) liigutused peaga (kaela ja peaharjutused),

b) 5 olgadega,
c) i katega,

d) o jalgadega,
e) S kehaga,

f) kombineeritud (ithendatud) liigutused ja
g) liigutused keele ja ndoga jne.
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Neid harjutuste seeriaid l6petades tihendan
veel, kuidas tuleb neid teha isikutel, kes kannata-
vad kopsude, siidame jne. haiguste all.

K&igil on selge, et isikuil, kes kannatavad
kopsude parast, on kasulik olla virskes Ghus, soo-
vitavam maal v6i suvituskohas, Kuid suurimat
kasu saavad nad siis, kui nad omavad kostaal-
abdominaalse hingamise. Kuid nad peavad Wiga
ettevaatlikud olema hingamisharjutustega ja ma
soovitaksin, et nad seda ise raamatu jirele piin-
liku ettevaatusega teeksid. Ma soovitaksin neil
toimuda jargmiselt:

I nadal teha ainult esimest harjutust esimeses
seisangus mitte rohkem kui 3 korda pievas ja se-
dagi mitte kauem kui 5 minutit korraga.

Il nddal teha sedasama harjutust 5 minutit esi-
meses seiasngus ja 3 minutit teises seisangus.

Il nadal teha samuti esimest harjutust kahes
esimeses seisangus ja harjutust nr. 3 teha 3 korda
esimeses seisangus.

IV nidal voib juba juure lisada harjutused
2 ja 4 ja teha seda nénda: 3 korda I nidala hin-
gamist ja kohe 1 kord harjutus nr. 2; siis 2—3
sekundit puhata ja teha kolm korda harjutus nr. 3
ja iikskord harjutus nr. 2; uuesti puhata 2—3 se-
kundit ja teha siis kolm korda harjutus nr. 4 ja
ikskord harjutus nr. 2. Teha tuleb neid esimeses
ja teises seisanguis ja mitte kauem, kui 5—8 mi-
nutit.
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Pirast neljandat niadalat tundub juba hinga-
misorganite kévenemist. Kuid tuleb piinlikult hoi-
duda liialduste eest.

V nadalal v6ib juba harjutused nr. nr. 5 ja 6
juure lisada, kuid kloppida véga ettevaatlikult ja
aarmiselt viahe aega; ka hingamist ei tohi kaua
kinni hoida.

VI nadalal voib juba rohkem harjutada, kuid
ka mitte iile 8—10 minuti. Ka v&ib siis teha hin-
gamisharjutusi lamades sohval kuna ithe, kuna
teise kiilje peal.

Sellest ajast peale tundub hingamisorganite
iildist kévenemist ja tervenemist ja selleparast
véib juba koiki harjutusi teha, aga piinliku ette-
vaatusega. Kui aga saavad silmaspeetud eelpool
mainitud marked, siis ei jaa edu tulemata.

Inimesed, kes kannatavad siidamehaiguste all,
peavad viltima kiireid liigutusi. Harjutusi voivad
ka nemad teha samas jarjekorras ja tempos, ent
hoidugu kasiga vehklemisest.

61



HINGAMISTABELID LAULJAILE.
(Koostatud Grigorij Alcevsky jarele).

Kuulus Vene tenorilaulja (haileulatus oli
kuni kolmanda mi-bemolini) on koostanud hin-
gamistabeleid lauljaile, mis on saanud viga suure
menu osalisteks mitte ainult Venemaal, vaid ka
Itaalias ja Ameerikas. Tema leiab, et iildhiile-
seadmise arengus hingamisharjutused iiletavad
polteist korda (3:2) vokaalsed hasleseadmise
harjutused. Uhel ja samal ajal tehtud harjutused,
nii vokaal-, kui ka hingamisharjutused, annavad
kaks ja pool korda suuremaid tagajargi, kui tehes
ainult vokaalharjutusi. Praktikas on see kasu veel
suurem, sest et laulupedagoogid hoiavad kinni va-
nust bel-canto aja traditisoonest ja sellepdrast ei
voi nad mitte iialgi olla kindlad, et annavad mak-
simaalset kasu. Peale selle ei tohi mirkimata jitta
seda kasu, mis annavad hingamisharjutused hiile
kvaliteedi ja kvantiteedi kohta. Vanad maestrod,
nagu me sissejuhatuses nigime, noudsid algajate
kéest liiga palju ja paljud pidid jaima ukse tahal
Ténu hingamistehnikale said paljud uksetaha jie-
tud lauljad (Mara) suurema menu osalisteks, kui
need, keda (Todi) maestrod eelistasid. Veel roh-
kem: tédnu hingamistehnika arengule véin puhtsii-
damest iitelda, et ei olekski enam haa-
leta inimesi, kui nad vaid omak-
sid hingamistehnikal.,
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HINGAMISTABELITE TARVITAMINE.

1. Keskmise tervise ja jouga isikud omavad
nende tabelite jarele taiusliku hingamise, mis la-
heb tarvis kuulsaile lauljaile, kahe aasta jooksul.
(Vahele jaetud paevi ei tule arvestada).

2. lgas tabelis on 10 hingamist, mis jarjekor-
ras lahevad ikka aeglasemaks, kuid teha tuleb
koik need 10 ilma vahet pidamata.

3. Iga tabeli jargi tuleb teha harjutusi 3 korda
paevas 10 pieva jooksul, seega kogusummas 30
korda.

4. Iga hingamine koosneb kolmest jaost: sis-
sehingamine, kinnipidamine ja véljahingamine.

5. Sissehingamine arendab madalad noodid
(helid) ja piano, viljahingamine arendab korged
noodid ja forte, kuna aga kinnipidamine &petab
rinnakorvi rahulist hoidmist, mis annab iihtluse,
jou, voolavuse (kantileeni) ja vastupidu.

6. Iga tabeliga kasvab hingamine iihe sekundi
vorra. Esimene tabel viib laulja hingamise kuni
20 sekundini ja viimane (nr. 77) kuni 96 sek.

7. Esimesed neli tabelid on ettevalmistustabe-
lid. Tabel nr. 5 hingamise kestusega 24 sek. vas-
tab haile tsentraalnoodile. Temale jargnevate ka-
heteistkiimnele pooltoonile vastavad tabelid nr.
nr. 8.1%, 15,19, 24, 29, 35,4V, 49, 51, o/
ja 77. Tabel nr. 77 annab oktaavi tsentraaltoo-
nist.

8. Isedranis tugevad ja terved organismid
voiksid arendada hingamist kuni 136 sekundini.
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mis néuaks veel 40 uut tabelit ja 400 pieva aega
ning t66d, kuid loodan, et piisab ka 77 tabelist.

9. Kaksteist madalat pooltooni arendatakse,
kui minnakse keskmisest toonist alla iiks oktaav,
nagu seda tehakse iiles minnes.

10. Esimesed vokaalharjutused véivad haa-
rata terve alumise oktaavi, tsentraalnoodi ja paar
pooltooni kérgemale, see tahendab, umbes 5 pool-
tooni.

11. Kiimme jirgnevat pooltooni taotellakse
harjutuste kaudu vastavalt jargmisil ajaviltusil:

a) meeshddled — 3 kuu, 4 kuu, 5 kuu 10
paeva, 7 kuu, 9 kuu, 11 kuu 10 paeva, 14 kuu,
17 kuu, 20 kuu 10 pieva ja 24 kuu jooksul;

b) naishddled — 3 kuu 12 pieva, 4 kuu 16
péeva, 6 kuu 4 pieva, 8 kuu 2 piaeva, 10 kuu 10
pdeva, 13 kuu 2 pieva, 16 kuu 4 piaeva, 19 kuu
16 péeva, 23 kuu 12 pseva ja 27 kuu 18 pieva
jooksul.

12. Naidatud ajad kuulutavad kindlust kor-
gete toonide saavutamiseks. Kui juba hiil on
seatud hingamisharjutuste libi, siis areneb ta edasi
ka nagu iseenesest.

13. Rooma numbrite arv tabelites niitab hin-
gamise arve jarjekorras I kuni X. Jargmine hori-
sontaalrida, mis koosneb kolmest arvust, tihen-
dab loetuid sekundeid kella jirele, mida naitab
sekundilugeja iga jargu Idpul. Naiteks:

s T 0 Y 3
I 20 . 25 . 30 jne. on mirgitud jargmistel
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alustel: kui sekundinditaja jouab 60 sekundi peale,
on tarvis labi nina sisse hingata kuni 5 se-
kundini, siis 5-st sekundist kuni 10 sekundini kinni
pidada ja 10-st sekundist kuni 15 sekundini valja
hingata 1abi lahtise suu; siis 15-st sekun-
dist kuni 20 sekundini sisse hingata 1a4bi nin a,
20-st sekundist kuni 25 sekundini kinni pidada ja
25-st eskundist kuni 30 sekundini labi lahtise
suu jalle valja hingata jne.

14. See eespoolmainitud tabelite tarvitamise
jarjekord on kehtiv normaalsete ja tervete haalte
kohta. Kui aga hail on rikutud haileseadmisega,
siis tuleks toimida jargmiselt:

1) kinnipidamine, valjahingamine ja sissehin-
gamine; ehk

2) valjahingamine, sissehingamine ja kinnipi-
damine.

Esimeses variandis suureneb véaljahingamine.
See on kasulik nendele, kes hakkavad kao-
tama koérgeid noote Teises variandis
suureneb sissehingamine. See on kasulik nendele,
kellel on pahad madalad noodid.

15. Kui sellelegi osutub, et terve tabel nr. 1
on talle raske, siis tehtagu 3—4 esimest harjutust
ja niadala aja parast tehtagu katset harjutada
terve tabel nr. 1.

16. Kui aga opilane nieb koige piitidmiste
peale vaatamata, et temale iga uus tabel on algu-
ses raske, siis harjutagu veel moned paevad eel-
mise tabeli jargi.

65



17. Kaiki, kes arvavad, et nad on suured at-
leedid hingamise alal ja kujutavad ette, et nende
rinnakorvi ja hingamisaparaadi muskulatuur omab
loodusliku jou, tuleb viga tdsiselt hoiatada selle
eest, et nad ei hakkaks nende tabelite jargi harju-
tama monest suuremast numbrist. Ei tohi iialgi
dra unustada, et pea toSvaartus ei seisa mitte se-
kundite arvus, vaid selles vabaduses, milles har-
jutused toimuvad.

18. Kiimnepdevane tihtaeg, mis maaratud
iga tabeli tarvis, on minimaalne. Igasugused kat-
sed seda liihendada toovad ainult kahju. Siin peab
meeles pidama vanade laulupedagoogide iitlust:
»»Chi va piano, va sano!” (Kes liheb aeglaselt,
laheb tervelt!).

19. Harjutusi tuleb teha tingimata kella ja-
rele. On tarvis tabel ja kell riputada seina peale
silmade korgusele ja siis teha harjutusi teises, kol-
mandas, neljandas ja viiendas seisangus.

20. Selleks, et saada kostaal-abdominaalset
hingamist, on tarvis piinlikult hoiduda 6lgade
tdusmisest ja kohu liiga allasu-
rumisest. Koik peab siindima normaalselt,
vabalt, kergelt ja plastiliselt.

21. Diafragma laheb sissehingamise
juures lamedaks, kuid mitteiialgi
ei tohi ta allapoole kupliks muu-
tuda. Sairane diafragma seisang ei ole enam
loomulik ja ta vihendab laulja hailejoudu, voo-
lavust, kergust ja heledust (ké&lavust).
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22. Sissehingamise juures voolab &hk nagu
iseenesest kopsudesse (vaata peatiikk: Sissehin-
gamine) : algul tdidab ta nende (kopsude) alumi-
sed osad ja parast iilemised. Kui kopsud on tiiesti
Ghuga taidetud, siis tundub nagu rinnakorvi tii-
vad laieneksid.

23. Sissehingamine toimub ainult libi
nin a, millejuures keelejuur ja kérisslm tunduvad
alla lastuna, nagu haigutuse juures. Kinni-
pidamise juures jaab suu kinni ja rinnakorvi, kéri-
sélme ja keelejuure seisangud on samad, mis sis-
sehingamise juures.

24. Sekund enne viljahingamist ldheb suu
lahti ja kogu viljahingamine toimub labi lah-
tise suu.

25. Sissehingamise ja vialjahingamise jarele
peab olema tunne, nagu véiks veel kauem seda
teha, ent alati leidku see aset vaid tabeli arvu
jargi.

26. On aarmiselt tarvilik valjahingamise juu-
res hoiduda energilisest Shu viljapaiskumisest,
mis tuletab meele Coup de glotte (vaata
T. Vironi Hazleseadm. | osa: Hasleatakeerimine).

27. Ohujuga, mis suundub kopsudesse ehk
valjub neist, peab olema aarmiselt iihtlane.

28. Hingamine ei tohi iialgi olla kararikas.
Kui tundub kahinat v6i sahinat, siis hingamine
pole odige.

29. Diafragma, koris6lme ja rinnakorvi va-
baks hoidmiseks peab tehtama koik: peab olema

67



avar iilikond, samuti krae, ei tohi iialgi kovasti
rihmadega end kinni massida, kuna see kéik hal-
vab lauluorganite lihastiku tegevust.

30. Koht ei tohi liiga tdis ega tiihi olla laul-
mise ja harjutuste ajal. Hingamisharjutusi voib
teha pooltundi parast tee v6i kohvi joomist, tund
aega parast hommiku- ehk 6htusédki ja 2 tundi
parast 16unasooki.

31. Ei tohi ka hingamisharjutusi teha kohe
parast rasket fiiiisilist t66d voi rasket véimlemist,
mis tostavad pulsitegevust ehk mis nduavad orga-
nismile rohkem hapnikku.

32. Haiguste ajal ei tohi hingamisharjutusi
teha.

33. Parast moneajalist vaheaega on tarvis
3—4 paeva harjutada viimase tabeli jargi, mille
peal katkestasite. On olnud aga pikem vaheaeg,
siis tuleb poolelijazanud tabelit korrata 10 paeva
ja alles siis edasi minna.

34. Isikud, kes on vaga terve organismiga,
voivad hingamisharjutusi teha 4—5 korda pae-
vas, kuid vihemalt 2—3 tunniliste vaheaegadega.
Ent tabeli kasutamine ei saa selle labi mitte lithen-
datud: iga tabeli jargi tuleb ka neil harjutada 10
paeva.

35. Vaga tahtis on hingamisharjutuste juures
puhas 6hk. Suvel tehtagu harjutusi vabas ohus,
kuna aga talvel, siigisel ja kevadel hasti tuuluta-
tud tubades. Peab hoolitsema selle eest, et ohk
oleks ikkagi soe. Ei tohi parast akna kinnipane-
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mist alata harjutust, vaid tuleb oodata 10—15
minutit, et 6hk soojeneks.

36. Koige kasulikum on harjutada 20—30
eluaastate vahel. Isikud, kes on vanemad ehk noo-
remad, peavad poole vorra rohkem aega harju-
tama.

37. Isikud, kes onvalinud omale
elukutseks laulmise, peavad vii-
ma hingamistehnika virtuositee-
dini. Jarele jatta voivad nad hin-
gamiseharjutused ainult siis, kui
nad on kindlasti otsustanud loo-
buda laulukarjaarist
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Tabel nr., 1.

Hingamise iildkestus = 2 min. 51 sek.
Sekundinumber,
millist n3itab kella
0 ) sekundiosuti o
E ] y ) .2 Harjutuste
S S A b T PR %g arv.
%0 o8~ | FES| © g % &
g | 8»3| E5B|S8E| ¥5
f:“ 28 & 2D ) m oo & =0
fo 1 en i 1O HARA SR IO RSO LT o

m—
o
[y
(=}
—
w
b
O

II 20 25 30 15

111 35 41 46 16

v 51 57 2 16

A\ 3 14 19 B

V1 24 31 36 17
Vil 41 49 54 18
Vil 59 7 12 18

IX 17 26 31 19

X 36 46 51 20

Tabeling 2.
Hingamise iildkestus = 2 min. 58 sek.
Sekundinumber,
millist niitab kella

05 sekundiosuti o i
é "g ; 3 ; é Harjutuste
e N T arv,
AR H )
L& |AER|M 50| S>30 T~

I 5 10 15 15

11 20 26 31 16

111 36 42 47 16

v 52 59 4 £

\Y 9 16 21 15

Vi 26 34 39 18
Vil 44 53 58 19
VI 3 12 17 19

X 22 32 37 20

X 42 53 58 21
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acbatd a3

Hingamise iildkestus = 3 min. 4 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
v . sekundiosuti o i
é'g ) P i E i Harjutuste
go"fv 65?; é‘E—- .é g_: &E arv.
ol @ b0 c@ 2| w3 )
M o o | Hg Q] @ o8 & iy @
L& | a8l ae]l>gwl T
I 5 11 16 16
I 21 27 32 16
111 37 44 49 17
v 54 1 6 17
VvV 1) 19 24 18
Vi 29 37 42 18
Vil 47 56 1 19
Vil 6 16 - 21 20
IX 26 37 42 21
X 47 59 4 22
Tabel nr. 4.
Hingamise iildkestus = 3 min. 14 sek.
Sekundinumber,
millist n3itab kella ’
o . sekundiosuti 2 k
E'E 7 5 ; e Harjutuste
° -4 \ » arv.
85 | o 5al2Eg| 85| &2
v o 00 g® 3| =003 g @
e oog B Beg oo odog o = 8
L8l RER|dge| >HE] T
1 5 11 17 17
11 22 28 34 17
111 39 46 52 18
v 57 4 10 18
Vv 15 23 29 19
Vi 34 42 48 19
\Y 53 2 8 20
Vil 13 23 29 21
IX 34 45 51 22
X 56 8 14 23
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Faibied nra5;

Hingamise iildkestus = 3 min. 24 sek.

Sekundinumber,
millist niitab kella

il sekundiosuti 0 ;
é—g ; P ; E { Harjutuste
© SOE B ek R ] arv.
we | 455|554 283 »%
o=, o0 = e 4 e g Mt o P BT - Rl e % = 0
L& |wHEe | Mae | >a0l TN

1 6 203 18 18

11 24 30 36 18

11 42 49 55 19

l\{ 1 8 14 19

V 20 28 34 20

VI 40 48 54 20
VII 60 9 15 21
VIII 21 31k 37 22

>4 | 43 54 60 23

X 6 18 24 24

‘Tabelinr. 6
Hingamise iildkestus = 3 min. 32 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella

.g e sekum:losutl .g Harjutuste
o g B g £ 4 arv.
A Lt s e e i s o2

grp] i wiE B gE i S &
i g | BT e g R =i
G 1= RO Y BT B O ant T

I 6 12 18 18

1T 24 31 & 19

111 43 50 56 19

v 2 10 16 20

14 22 31 37 21

Vi 43 52 58 21
Vil 4 14 20 22
VIl 26 37 43 23

IX 49 1 T 24

X 13 26 32 25
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Tra b liinys 7.

Hingamise iildkestus = 3 min. 39 sek.

Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti yito /!
E'g § o 3 é ) Harjutuste
© g £ 5 X 8] 3 1 E 3 « ; arv.
S| 8571 EE 55T £
I8 |afe|dhe|>Ee] T
I 6 13 19 19
11 25 32 38 19
111 44 52 58 20
v 4 12 18 20
A% 24 33 39 21
V1 45 55 2} 22
AVA T 18 24 23
VIl 30 42 48 24
IX 54 i 13 25
X 19 33 39 26
T afbreiliinyi 8.
Hingamise iildkestus = 3 min. 49 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
gt sekundiosuti o g
E’g D P ; .E i Harjutuste
g4 |G| 3Es|aby| 82|
oo 03| g@2| =003 g @
= e = - - - T A - ) Ao gl
SRl 30 A PO s s O Fi e
1 6 13 20 20
11 26 33 40 20
111 46 54 )b 21
v 7 156 22 21
\% 28 3% 44 22
Vi 50 60 7 23
Vil 13 24 31 24
Vil 37 49 56 25
IX 2 15 22 26
X 28 42 49 27
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Tabel nr. 9.

Hingamise iildkestus = 3 min. 59 sek.

Sekundinumber,
millist nzitab kella
.q—é‘ . sekunilosutl 'g Bl ctiigts
9 : 8 s @ /

5% | o83 38| aba| &3 e
SL ) 32t ES Al RRA] &%
L8 |AZ0e | 850> 50| T

I 7 14 21 21

11 28 35 42 of

1L 49 57 E 22

v ik 19 26 29

Milew33 42 49 23

VI 56 6 13 24
VIl 20 31 38 95
Vil 45 57 4 26

IX 11 24 31 27

X 38 52 59 28

Tabel nr. 10.
Hingamise iildkestus = 4 min. 6 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella

o sekundiosuti o !

.é ) ] % E Harjutuste
o Y g @ )

2% | & é,?; g E ‘gg—; % 2 s
Sl v e R B Dl
L% |hER8|MER|>FEL| T

Lanl
-3
[y
-
[
—
0o DN
=

11 28 35 42
111 49 57 4 22
13 11 20 217 23
\% 34 44 51 24
Vil 58 9 16 25
Vil 23 35 42 26
Vil 49 2 9 27
IX 16 30 37 28
X 44 59 6 29

T4



Tabel nrill

Hingamise iildkestus = 4 min. 16 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o, sekundiosuti o :
E T 3 i ; E Harjutuste
o - y 3 X
Er |l 8ol fga|lwegal Eo
TS (R RO A -2 AR S et ORI o8
I 7 ib 22 22
I 29 37 44 22
1 51 60 7 23
VI 14 24 a1 24
Vv 38 49 56 25
VI 3 15 22 26
Vil 29 42 49 27
Vil 56 10 17 28
IX 24 39 46 29
X 53 9 16 30
Tabel nr. 12,
Hingamise iildkestus = 4 min. 26 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
‘g "g sekum:xosutl .g Harjutuste
- X g . 4
o M 3 E b LA 1 E ! © g arv.
22§53 257\ S87) BY
To|A5e|dRe|520]| T
I 7 15 23 23
1 30 38 46 23
11 53 2 10 24
1\% 17 27 35 25
Vv 42 53 1 26
Vi 8 20 28 27
Vil 35 48 56 28
Vil 3 17 25 29
X 32 47 55 30
X 2 18 26 31
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Eabelnril3:

Hingamise iildkestus = 4 min. 36 sek.

Sekundinumber,
millist naitab kella
B sekundiosuti ) ’
é."g : o ; .é 4 Harjutuste
© R L i i ] arv.
e L
L8 lAZe | ML >E0) T
I 8 16 24 24
11 32 40 48 24
111 56 b 13 25
v 21 31 39 26
\Y 47 58 6 27
VI 14 26 34 28
Vil 42 55 3 29
VIl 11 25 33 30
IX 41 56 4 31
X 12 28 36 2
Tabel nr. 14,
Hingamise tildkestus = 4 min. 45 sek.
Sekundinumber,
millist niitab kella
L 1 i o
'E‘ 5 . sekunilosutl : 2 Hlariuioste
G .2 SR R e E o arv.
we | afC HES| SEdl wg
sk ol Eoelwegal S0
L2 |#ZR| M50 | >2E0] L
I 8 16 24 24
1l 32 41 49 25
111 57 7 15 26
v 23 34 42 27
A% 50 2 10 28
Vi 18 31 39 29
VIl 47 1 9 30
VIl 17 32 40 31
X 48 4 12 32
X 20 37 45 33
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Tabel nr. 15.

Hingamise iildkestus = 4 min. 55 sek.

Sekundinumber,
millist naitab kella
0 . sekundiosuti o ]
é 'ES’ 7 9 ; 'é-’ ; Harjutuste
8% | L E=| a8 §D~=; 2 i
o T e e e e
T | mge|Mael>Ee] T
1 8 17 25 25
I 33 43 51 26
111 59 10 18 27
3% 26 38 46 28
A% 54 i 15 29
VI 23 37 45 30
VII 53 8 16 31
Vil 24 40 48 32
X 56 13 21 33
IX 29 47 55 34
Tabel nr. 16.
Hingg_rﬂs_e_i@kestus — 5 min. 5 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
g sekundiosuti ) i
E'E R S ; '—"é ; Harjutuste
e B ' L arv.
HEHEHEEEL
I 8 17 26 26
11 34 44 53 27
111 1 12 21 28
v 29 41 50 29
\% 58 11 20 30
V1 28 42 51 31
Vil 59 14 23 32
Vil 31 47 56 33
IX 4 21 30 34
X 38 56 5 35




Tabel nr. 17.

Hingamise iildkestus = 5 min. 15 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
05 sekundiosuti o ©
.29 ? R : Bm Harjutuste
B .8 |2 | 8 | EE arv.
2o | 085 | EE5 | Bg5| v
EF18ca| SSalweal 5.5
LR AR | a0 |S5E9] EF
1 9 18 27 27
11 36 46 55 28
11 4 15 24 29
v 33 45 54 30
V 3 16 25 31
VI 34 48 O 32
Vi 6 21 30 33
VIII 39 55 4 34
IX 13 30 39 35
X 48 6 15 36
Tabel nr. 18.
Hingamise iildkestus = 5 min. 21 sek.
Sekundinumber,
millist n3itab kella
o . sekundiosuti o
-2 ; = ; -2 Harjutuste
E_g LB R B 5 - arv.
o | 85| EEF| 885 @i
£ 2co| fgl@weal 539
LR laAze| < YT s e T
1 9 18 27 27
II 36 47 56 29
11 b 16 25 29
v 34 47 56 31
\% (53 18 27 31
VI 36 51 60 33
Vil 3 24 33 33
Vil 42 59 8 35
IX 17 35 44 36
X 53 12 21 37
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Tabel nr. 19.

Hingamise iildkestus = 5 min. 26 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
v . sekundiosuti o
-é ';g 3 Vi - é Harjutuste
sx | B laE ol gB] S8 il
g2 ledalasa|FTPal &%
I8 |@dR|8E0|>28] L
L 9 19 28 28
11 37 48 BT 29
11 6 18 27 30
1\ 36 49 58 31
Vv i 21 30 32
VI 39 54 3 33
VII 12 28 37 34
VIII 46 3 12 35
IX 21 39 48 36
X 57 17 26 38
Tabel nr. 20.
Hingamise iildkestus = 5 min. 36 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti /
E 'g : 0 > ; Harjutuste
%% ;,5—- ‘EES .‘;‘;5'?; 2 i
£ laPa| ESp|wdal 88
v R U R e = RS [ o
1 9 19 29 29
11 38 49 59 30
11 8 20 30 21
v 39 52 2 32
\Y) 1t 25 35 33
Vi 44 59 9 34
Vil 18 34 44 35
Vil 53 10 20 36
IX 29 47 57 37
X 6 26 36 39
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Tabel nr. 21.

Hingamise iildkestus = 5 min. 46 sek.

Sekundinumber,
millist niitab kella

o sekundiosuti o
29 i % : -2 Harjutuste
Bl e laa b g ) B arv.
o | 853 553|283 %
.E.E Senl Egal@aa EHid
L5 |AZ0 | Mae|>F0] T

I 10 20 30 30

II 40 51 3k 31

111 11 23 33 32

v 43 56 6 33

A% 16 30 40 34
VI 50 i 15 35
Vil 25 41 51 36
VI i 18 28 37

IX 38 56 6 38

X 16 36 46 40

Tabel ar. 22,
Hingamise iildkestus = 5 min. 52 sek.
Sekundinumber,
millist n3itab kella

0 (£ sekundiosuti 0 !

é"g ; 5 : é i Harjutuste
- % » arv.

83 | o8| 2El 2Bt 53
EF | 8¢5 ESa lwaal S8
L8 |AEe | 850 | >20]| T4

1 10 20 30 30

11 40 b2 2 32

111 2] 24 34 32

v 44 58 8 34

\% 18 32 42 34

VI 52 8 18 36

VII 28 44 54 36

VI 4 22 32 38

IX 42 1 14 39

X 21 42 52 41

80




Tia'hie - nri23;

Hingamise iildkestus = 5 min. 58 sek.

Sekundinumber,
millist niitab kella
LN sekundiosuti 3
g e p 0 i -a Harjutuste
831 8 laB LBl B3
HEARE AN AT S EA
TS |58 | RS |SE8| £
1 10 2k 31 31
11 41 53 3 32
111 13 26 36 33
v 46 60 10 34
A% 20 35 45 35
VI 55 11 21 36
Vil 3l 48 58 317
Vil 8 26 36 38
X 46 6 16 40
X 36 48 58 42
Tabel nr. 24.
Hingamise iildkestus = 6 min. 8 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o, sekundiosuti 9 )
E"g ; g I - Harjutuste
i B g s -2 Ay =i arv.
2% | o8| EE5 2835 2%
o o gl S0 g - v
T |#de [ dgel>d0) &4
1 10 21 32 32
11 42 54 5 33
111 15 28 39 34
v 49 3 14 35
\% 24 39 50 36
Vi 60 16 27 37
Vil 37 54 5 38
VIl 15 33 41 39
X 54 14 25 41
X 35 57 8 43
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Tabel nr. 25.

Hingamise iildkestus = 6 min. 18 sek.
Sekundinumber,
millist nzitab kella
O sekundiosuti o :
E'E ; % ; é ! Harjutuste
9 | o \ = arv.,
2% | igu|iig|88z| 81
ER |l fga|lSga|lweal E¢
S B e I VR e S ol Lasi )
1 11 22 33 33
11 44 56 7 34
111 18 31 42 35
v 53 i 18 36
A% 29 44 55 37
VI 6 22 33 38
ViI 44 1 12 39
A4 11] 23 41 52 40
IX 3 23 34 42
X 45 i 18 44
Tabel nr. 26.
Hingamise iildkestus = 6 min. 25 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti 0 !
'é"g i o ; -é ; Harjutuste
S “ ® arv.
AR AR Pl
=R | 8ca|l fgalwanl S8
L8 |@Zn|dge|>F0| T
1 11 22 33 33
1 44 hi 8 35
111 19 32 43 35
v 54 9 20 37
A% 31 46 57 37
VI 8 25 36 39
VI 47 5 16 40
vill 27 46 57 41
X 8 29 40 43
X 51 14 25 45
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Ta‘b elimg 27

Hingamise iildkestus = 6 min. 31 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o, sekundiosuti 0
' 1.6’ 3 2 Y E | Harjutuste
69 | JE|aEu| s8] 82 ot
oo aw3d| 2@ 228 Pl
s w g &l RO R o8 = 9
RSl i T RV S H A R e
1 11 23 34 34
11 45 58 9 35
111 20 34 45 36
v 56 11 22 i
\% 33 49 60 38
VI 11 28 39 39
Vil 50 8 19 40
Vil 30 50 i 42
IX 12 34 45 44
X 56 20 31 46
Tabel nr. 28.
Hingamise iildkestus = 6 min. 41 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
0 sekundiosuti o :
27 -2 Harjutuste
£ o g : .g g E 4 arv.
Grs 8- STl IR ekl T e % 2
f:o~:—-. o H3| & ,E, 3| =03 g %
£8 |AES| US| SEe]| T
1 11 23 35 35
11 46 59 11 36
11 22 36 48 37
v 59 14 26 38
\% 37 53 5 39
VI 16 33 45 40
VIl 56 14 26 31
VIii 37 57 9 43
IX 20 42 54 45
X 5 29 41 47
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Tiabel nr 29

Hingamise iildkestus = 6 min. 51 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti ©
g ) % % g -E Harjutuste
o e J ] X
g% | sB=|aEs| 8Bs]| 82 bl
Eo |l 8ol Sgalweal B9
asiE ) e R RV B T Eea g
| 12 24 36 36
11 48 1 13 37
111 25 39 51 38
v 3 18 30 39
A% 42 58 10 40
Vi 22 39 51 41
A4 1 3 21 33 42
VIl 45 5 17 44
IX 29 bl 3 46
X 15 39 51 48
Tabel nr. 30.
Hingamise iildkestus = 6 min. 58 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
J di i
'g - sekun 01osut1 . .é Haiovints
S : A @ 3
% | o8| aEq 2z 32| 7
Sw | e @l esalFanl Ee
LR |@Ee| g0 |>E0] &
1 12 24 36 36
11 48 2 14 38
111 26 40 52 38
v 4 20 32 40
A% 44 60 12 40
VI 24 42 54 42
VIl 6 25 37 43
vill 49 10 22 45
IX 34 57 9 47
X 21 46 58 49

84




Tabel nr. 31.

Hingaﬁrgisg;‘iildkestus — 7 min. 5 sek.
"~ Sekundinumber,
millist naitab kella
0 sekundiosuti- 0 :
é 4 ; % ] E Harjutuste
5 2 ( 2 y
S| s8q|aEs|akz| 22| 7
En | a¥a| 8| wen| £3
s ol A g 0 | Mo 30l g 10 e
I 12 25 37 37
11 49 3 15 38
1 27 42 54 39
v 6 22 34 40
v 46 3 15 41
Vi 27 45 57 42
Vil 9 29 41 44
VI 53 15 27 46
X 39 3 15 48
3.4 27 53 5 50
Tiahiel mri 32,
Hingamise iildkestus = 7 min. 15 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
g sekundiosuti 0 .
E T 5 Fe 7 E Harjutuste
) ? .
G ‘ E’; e . E_: mg arv.
o AT o SR O AT IOR] U 10 janile
1 12 25 38 38
11 50 4 a4 39
11 29 44 57 40
v 9 25 38 41
\% 50 7 20 42
V1 32 50 3 43
Vil 15 35 48 1 45
Vil 60 22 35 47
IX 47 11 24 49
X 36 2 16 51
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Tabel nr 33.

86

Hingamise iildkestus = 7 min. 25 sek.
Sekundinumber,
millist niitab kella
o sekundiosuti o o
E"g 5 9 Vi E. i Harjutuste
o . @ arv.
S| u6u| 25z 28| o2
£ acol.Soa|lmweal S0
L& |@age | MaR|>E0l I~
I 13 26 39 39
11 52 6 19 40
111 32 47 60 41
vV 13 29 42 42
Vv 55 12 25 43
VI 38 56 9 44
Vil 22 42 55 46
VIl 8 30 43 48
XI 56 20 33 50
X 46 12 25 52
Tabel nr. 34.
Hingamise iildkestus = 7 min. 33 sek.
Sekundinumber,
millist n3itab kella
0 . sekundiosuti 0 ;
27 i > : E : Harjutuste
é.g B g 3 i g 3 i
o | 3835 EES| 283 %
i o] o Al Bro Rl e R o
LA | @Adne | Mge | >ER) &
L 13 26 39 39
11 52 il 20 41
111 33 48 f 41
v 14 31 44 43
v 57 15 28 44
VI 41 60 13 45
VII 26 47 60 47
VIl 13 36 49 49
X 2 27 40 bl
X 53 20 33 53




T.abel nki3y:

Hingamise iildkestus = 7 min. 40 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti o A
- T 3 g E Harjutuste
) 3 @ s
(] B Nt AR D E__. R arv.
HEA RS FAREEE S H
TiE | GaEe|YRe|>Ee| T
1 13 27 40 40
1l 53 8 21 41
111 34 50 3 42
v 16 33 46 43
A% 59 i 47/ 30 44
Vi 43 & 16 46
Vil 29 51 4 48
VIl 14 41 54 50
IX T 33 46 52
X 59 27 40 54
T abed nr. 36.
Hingamise iildkestus = 7 min. 50 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
; di ;
'g 5 sekun 0xosutl '2 Hiurinste
i { 0 § §
g ot e D s B s Bl ials arv.
2% | 485 EE3 | 283| 2%
=N o gm0 eg & = 0
LS Lm0 Mg hos | S erae ik
1 13 27 41 41
11 54 9 23 42
111 36 52 6 43
1\% 19 36 50 44
\% 3 21 35 45
VI 48 8 22 47
Vil 35 57 11 49
VIl 24 48 2 51
IX 15 41 55 53
X 8 26 50 55
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Tabel nr. 37.

Hingamise iildkestus = 8 min.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o _. sekundiosuti o
E—E 3 = ] .é’ " Harjutuste
g~ 55__. ‘Eé'—' :BE._: gog arv.
SR |28 ES0 SRRl £¢
LR |@Ee | Y509 550 T
1 14 28 42 42
11 56 11 25 43
111 39 55 9 44
v 23 40 54 45
\% 8 26 40 46
VI 54 14 28 48
Vil 42 4 18 50
VIl 32 56 10 52
IX 24 50 4 54
X 18 46 60 56
Tabel nr. 38.
Hingamise iildkestus =— 8 min. 8 sek.
Sekundinumber,
millist niitab kella
Sl sekundiosuti © ;
i 2 : v 7 é / Harjutuste
£ Vo \ j e arv.
S | ogs|4Ea| 25| 88
- »
Ts |AE8|CRE SE8| £4
I 14 28 42 42
11 56 12 26 44
11 40 56 10 44
v 24 42 56 46
A% 10 29 43 47
VI 51 18 32 49
Vil 46 9 23 51
VIII 31 2 16 53
IX 30 57 11 55
X 25 54 8 57
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Tabel nr. 39.

Hingamise iildkestus = 8 min. 16. sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti o /
'é © 3 % ] é Harjutuste
& g | v £ @ arv.
© 4 \ o IR 5 £ o
Filisd E5d 25| 2E
e lREe | danl>ae] L4
1 14 29 43 43
11 57 13 27 44
111 41 58 12 45
v 26 44 58 46
V 12 32 46 48
VI 60 22 36 50
VIl 50 14 28 52
VIl 42 8 22 54
IX 36 4 18 56
X 32 2 16 58
Tabel nr. 40.
Hingamise iildkestus = 8 min. 26 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
% _E . sekunixosutx ‘g Bt biati
0 ] - 5
© 4 . £ S D Yot 8 3 I g arv.
53| i5E (297 807 8
I8 |@Ee|Mae|>E8] L
1 14 29 44 44
11 58 14 29 45
111 43 60 15 46
1A% 29 47 2 47
A% 16 36 51 49
Vi 5 27 42 51
VIl 56 20 35 53
VIl 49 15 30 55
X 44 12 27 57
X 41 1111 26 59




Tabel nr. 41.

Hingamise iildkestus = 8 min. 36 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o _. sekundiosuti o :
3 ’g ; = - E Harjutuste
B s Y 8 :
B | 393 (EEd| Ag4] B2 | U
=k % gl Eg ol i g = 0
oS lap gl doal S a = 0 1 T el
1 15 30 45 45
11 60 16 31 46
111 46 3 18 47
IV 33 51 6 48
Vv 21 41 56 50
VI 11 33 48 52
Vil 3 27 42 54
ViIl 57 23 38 56
X 53 21 36 58
IX 51 21 36 60
Tabel nr. 42.
Hingamise iildkestus =— 8 min. 45 sek.
Sekundinumber,
millist n'éi'tab k‘e]la
'%’é : sekunilosutl : ‘2 RNy
a2 SE ARG R 5 . arv.
o t $gd| BB Bg5] w&
8 & S £ o
L8 | 558 | UEe| 5 58| T4
I 15 30 45 45
11 60 17 32 47
111 47 5 20 48
1\% 35 54 9 49
v 24 45 60 51
A 15 38 53 53
Vil 8 i 48 55
VIII 38 30 45 57
IX 60 29 44 59
X 59 30 45 61
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Tabel nr. 43.

Hingamise iildkestus =— 8 min. 53 sek.

Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti o
P e - Harjutuste
£ o X » < B
& SN e N IRS L @S arv.
o O o B g E=| 8 @ B0 =
g e « %0 2 s |03 o @
ik g | Sg Al o8 & o ©
IR | @i |daR|>ER]| L
1 15 31 46 46
1| 1 18 33 47
11l 48 6 21 48
v 36 56 11 50
\% 26 48 o 52
Vi 18 42 57 54
Vil 12 38 53 56
Vil 8 36 51 58
X 6 36 51 60
X 6 38 53 62
Tabel nr. 44.
Hingamise iildkestus = 9 min. 3 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
9 . sekundiosuti e ¢
2 e ; o ; - Harjutuste
) P 5
© E b i ' E i i arv.
e | b8 EES| S5 %
7 o o g & Egoa| e oa o8
T® |wBiER|dan| >Ee| &
1 15 31 47 47
11 19 35 48
111 50 8 24 49
1A% 39 59 15 51
\" 30 52 8 53
Vi 23 47 3 55
A" 18 44 60 57
Vil 15 43 59 59
IX 14 44 60 61
X 15 47 3 63
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Tabel nr. 45.

92

Hingamise iildkestus = 9 min. 13 sek.
Sekundinumber,
millist niitab kella
0., sekundiosuti 0 g
é "g % 9 7 .g Harjutuste
go'.i 3 ?o,_; é E-—; ,‘;’, g,,?, goa arv.
ER el s8alm¥al £3
L& |@Ze| 850 |>Z0| T
A 16 32 48 48
11 4 21 37 49
11F 53 4 27 50
v 43 3 19 52
A% 35 57 13 54
V1 29 53 9 56
Vil 25 51 i 58
Vil 23 51 7 60
IX 23 53 9 62
X 25 57 13 64
Tabel nr. 46.
Hingamise iildkestus — 9 min. 22 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
L sekundiosuti 0 X
é o g ¥ . é Harjutuste
2 SR 3 } 8 arv.
5% lggg k| 2Eu| 8%
ool o8 2 Eg ool e g & =1
T8 s | Mg >F19| T~
I 16 32 48 48
11 4 22 38 50
111 54 13 29 51
v 45 6 22 53
VvV 38 i 17, 55
VIl a3 58 14 57
VIl 30 57 13 59
VIII 29 58 14 61
IX 30 1 17 63
X 33 6 22 65




Tabel nr. 47.

Hingamise iildkestus = 9 min. 31 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o sekundiosuti o %
=3 & -2 Harjutuste
Ee £ 7z g £ 4 arv
4 % ol e, 3 1 o 5 .
wo | o875 | EEF| .85 wi
SR |3fa| Sge|wea] S8
L& |@RER|dg0|>E30] T+
1 16 33 49 49
1 5 23 39 50
111 55 15 31 52
v 47 9 25 54
v 41 5 21 56
V1 37 3 19 58
Vil 35 3 19 60
vill 35 5 21 62
X 37 9 25 64
X 41 15 31 66
Tabel nr. 48.
Hingamise iildkestus = 9 min. 41 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
of sekundiosuti i
.E ’g g P ; ; Harjutuste
Ve N 0 @« arv.
5% | 152| 2E=|284| 22
=] ool Eo0|Wweg v o
RSt SRR Y. BT NS AT B
! 16 33 50 50
I 24 41 51
111 57 17 34 53
v 50 12 29 55
Vv 45 9 26 57
V1 42 8 25 59
Vil 41 9 26 61
Vil 42 12 29 63
IX 45 17 34 65
X 50 24 41 67
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Tabel nr. 49.

Hingamise iildkestus = 9 min. 51 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
;] < sekunixosutl g .g i inta
E o g i, £ EE
go__g b (= E E e t‘ﬂ R go go arv.
EF 1 8fR| ES2| SRl £
o O L ol i LE fos o
I 17 34 51 51
11 8 26 43 52
11 60 20 37 54
v 54 16 S 56
A" 50 14 31 58
VI 48 14 31 60
VIl 48 16 33 62
Vil 50 20 37 64
X 54 26 43 66
X 60 34 51 68
Tabel nr, 50.
Hingamise iildkestus = 10 min.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti 0 y
é o ; 5 i é Harjutusta
& g e e T @ arv.
5% | 38| EES| Sgg| B2
AT 2ol .fgal®e g S0
] g senlinAleaion] Sietion b i
! 17 34 51 51
I 8 27 44 53
11 1 22 39 55
v 56 19 36 57
A% 53 18 35 59
V1 52 i) 36 61
VI 53 22 39 63
vill 56 27 44 65
IX 1L 34 51 67
X 8 43 60 69
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Taibel nr. 5l

Hingamise iildkestus = 10 min. 10 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
9 _. sekundiosuti o
S = A Harjutuste
s.g 1 5 s o é i bR E ' 5 g arv.
EE | 392| B4 gE] 2%
T8 |aas|die| >2e] R
I 17 35 52 52
1L 9 29 46 54
111 3 25 42 56
v 59 23 40 58
A% 57 25 40 60
V1 57 25 42 62
vil 59 29 46 64
VIl 3 35 52 66
X ) 43 60 68
X 17 53 10 70
Tabel nr.52.
Hingamise iildkestus = 10 min. 20 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
e sekundiosuti ° :
é "g ; 0 e i ¥4 Harjutuste
8% | v Bl E| 8 N e
£r | 222 88| E2a| £8
T8 fhae | MERt mast S
1 17 35 53 53
11 10 30 48 55
111 5 27 45 57
v 2 26 44 59
V 1 27 45 61
Vi 2 30 48 63
VIl 5 35 53 65
Vil 10 42 60 67
IX 17 51 9 69
X 26 2 20 e




TFalbiel inr =53,

Hingamise iildkestus = 10 min. 30 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti 0 5
-é"g T v ! E ! Harjutuste
= . = arv.
=i w g | So & w5 & - o
S0 K g = QR NS OSSO o T e
I 18 36 54 54
11 12 A5 50 56
111 8 30 48 58
Vi 6 30 48 60
A% 6 32 50 62
VI 58 36 54 64
VIl 12 42 60 66
VI 18 50 8 68
IX 26 60 18 70
X 36 12 30 72
Tabel nr. 54.
Hingamise tildkestus = 10 min. 36 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
gl sekundiosuti 0 .
E'g : @ ; é \ Harjutuste
Sd Rl mEal ekl B2 L T
Ex | aPR| ESal @A £8
L& | REQ |2 |> 30| T+
| 18 36 54 54
11 12 33 51 57
111 ) 31 49 58
v 7 32 50 61
N 8 34 52 62
Vi 10 39 57 65
VIl 15 45 3 66
Vil 2 H4 12 69
X 30 5 23 71
X 41 18 36 73
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Tabel nr. 55.

Hingamise iildkestus = 10 min. 41 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti 0 )
2T T % ; E ] Harjutuste
ga b, g laa gl as
ge | 803 | ESsE| 28| £
5| £22|515|554 £2
1 18 37 55 55
11 13 34 52 57
111 10 33 51 59
Vi 9 34 52 61
A% 10 37 55 63
Vi 13 42 60 65
Vil 18 49 74 67
Vil 25 58 16 69
IX 34 9 27 71
X 45 23 41 74

T'ablel inrs 56,

Hingamise iildkestus = 10 min. 51 sek.

Sekundinumber,
millist naitab kella
0 . sekundiosuti 0 ;
E"E i 0 3 é ; Harjutuste
$% | o8| 28| 2kl &2 o
B pewElcasal 2 WEL 2O
o A BT vl QU R I ke e
1 18 37 56 56
11 14 35 54 58
111 12 35 54 60
v 12 37 56 62
A% 14 41 60 64
VI 18 47 6 66
Vil 24 55 14 68
Vill 32 5 24 70
X 42 17 36 72
X 54 32 bl 75
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Tiabiel tnr, 57

Hingamise iildkestus = 11 min. | sek.
Sekundinumber,
millist nzitab kella
0/, sekundiosuti ) )
E"g ] 3 : E Harjutuste
5 g | g @ arv.
© N 1 B A 4 ©
TS |AER |0 | >Fe| T
1 19 38 57 57
11 16 37 56 59
111 15 38 B 61
v 16 41 60 63
Vv 19 46 5 65
VI - 24 53 12 67
VII A 2 21 69
VI 40 13 32 7l
IX 51 26 45 73
X 4 42 1 76
Tabel nr. 58.
Hingamise iildkestus = 11 min. 7 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
O sekundiosuti 0 i
F T ; 5 ] é Harjutuste
S g - LR @ V.
o | p8d| BESL eg) B2
=) agal Eonlwegal S0
LE |l |Mago| >E0] T~
I 19 38 57 57
1I 16 38 57 60
111 16 39 58 61
v 1y 43 2 64
A% 21 48 7 65
VI 26 56 115 68
VIl 34 5 24 69
VIII 43 17 36 72
IX 55 31 50 74
X 9 48 7 7
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Tabel nr. 59.

Hingamise iildkestus = 11 min. 13 sek.

Sekundinumber,
millist naitab kella
0 . sekundiosuti 0 !
é'g ; oy 1 é g Harjutuste
o £ S . B ” arv.
2% | e85 | 2E5| 284| B3
A=l @8 Q. 5m | eog o = 9
R e R e Y e
1 19 39 58 58
11 17 39 58 60
111 17 41 60 62
v 19 45 4 64
v 23 51 10 66
VI 29 59 18 68
VIl T 9 28 70
Vil 47 21 40 72
IX 59 36 55 75
X 14 54 13 8
Tabel nr. 60
Hingamise iildkestus = 11 min. 23 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti ) :
é'g ; & g E ; Harjutuste
@ DRl SR g 3 arv.
AN AN A
I® |@E0|“ae|>E] L
I 19 39 59 59
11 18 40 60 61
111 19 43 3 63
1A% 22 48 8 65
\% 27 55 15 67
Vi 34 4 24 69
Vil 43 15 35 1
Vil 54 28 48 73
IX 7 44 4 76
X 23 3 23 79
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Tabel nr. 61.

Hingamise iildkestus = 11 min. 33 sek.
Sekundinumber,
millist n#itab kella
b sekundiosuti: © 5
é'g 3 P ; E ! Harjutuste
Ve ' a2 V.
8% | 38y BEg|ags| BE| T
SR | dca| fval@wenal S
I8, e 210 A PO dlob s S TWCE
I 20 40 60 60
11 20 < 42 2 62
111 22 46 6 64
v 26 52 12 66
A 32 60 20 68
VI 12040 10 30 70
Vil 50 22 42 72
VI 2 36 56 4
IX 16 53 18 77
X 33 13 33 80
Tabel nr. 62.
Hingamise iildkestus = 11 min. 40 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
Qi sekundiosuti o
29 T 5 5 8] Harjutuste
5 Sl ol i) BEY A
EE|E5E|S2R | 8E| £5
o (7 e T B e SRS sl
1 20 40 60 60
11 20 43 3 63
I 23 47 i 64
v 27 54 14 67
\% 34 2 22 68
VI 44 13 33 A
VIl 53 26 46 T8
Vil 6 41 1 75
IX 21 59 19 78
X 39 20 40 81
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Tabel nr 63.

Hingamise iildkestus =— 11 min. 46 sek.
Sekundinumber,
millist nditab kella
0 . sekundiosuti 0
lms! S ) Harjutuste
5 o é 1 '2 é E ] arv
S e e Q7 1B o2 ;
SR | sPR|SSE|RRAl £8
L& i g o Mso > z0 ] (T
I 20 41 1 61
11 21 44 63
111 24 49 9 65
vV 29 56 16 67
A% 36 5 25 69
Vi 45 16 36 71
Vil 56 29 49 73
VIII 9 45 5 76
IX 25 4 24 79
S 44 26 46 82
Tabel nr. 64.
Hingamise iildkestus = 11 min. 56 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti 0 i
é'g ; ° ¥ é Y Harjutuste
S5 f g Bulihecy a8 g3 o
i g2 | a'e 3 .;‘bo'-& £
T o A 523,3' ;-EIO T oM
7 0 g —~ Q,—~ o=
I 20 41 2 62
11 22 45 6 64
111 26 51 12 66
vV 32 59 20 68
Vv 40 9 30 70
Vil 50 21 42 72
Vil e 35 56 74
VIl 16 52 13 AT
IX 33 12 33 80
N 53 35 56 83

101



iDia beil inr. 265

Hingamise iildkestus = 12 min. 6 sek.
Sekundinumber,
millist niitab kella
o . sekundiosuti o
E"E i % g é i Harjutuste
.9 s e et R 5 5 arv.
%" o8~ | EE=Z| .88 %0 o
g = » 80 3 cm2| 23 g @
Bl wog | Ao R 8 g & =9
T |@Age|Mge|>g0e] L
I 21 42 3 63
1I 24 47 8 65
111 29 54 15 67
v 36 3 24 69
\% 45 14 35 71
VI 56 27 48 73
VIl 9 42 3 75
AY4101] 24 60 21 78
IX 42 21 42 81
X 3 45 6 84
Tabel nr. 66.
Hingamise iildkestus = 12 min. 13 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
Dt sekundiosuti o ;
E',‘g 7 5 ; é ] Harjutuste
® CEBARN, i b ] ALY
we | b8 | EES| ZgF| 2%
N2 agol.Soga| W] 20
el B R PR 0 e e
1 21 42 3 63
11 24 48 9 66
111 30 55 16 67
v 37 5 26 70
\% 47 16 37 R
VI 58 30 51 74
VII 12 46 7f 76
VIII 28 5 26 79
IX 47 27 48 82
X 9 52 13 85
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Tabel nr. 67.

Hingamise iildkestus = 12 min. 20 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
0% sekundiosuti o !
é’g ; P 3 g i Harjutuste
g4 Lolulaesl abs] 82 7
g - w W3 | dg3| =03 R
=) o gl =gl eog & =0
ofes 8 770~ S VR SHOH (et~ R (et
I 21 43 4 64
11 25 49 10 66
111 31 57 18 68
v 39 7 28 70
\% 49 19 40 72
VI 1 33 54 74
A1 15 50 1l i
VIII 32 10 31 80
IX 52 33 54 83
X 15 59 20 86
Tabel nr. 68.
Hingamise iildkestus = 12 min. 30 sek.
Sekundinumber,
millist niitab kella
[ A 1 i ]
b 3 sekumixosutx v pl Harjutuste
g O R g e A O B
) o8=| FEF| 885 o0 D
Sntepilelalmaal &3
el G A VIR e () e v
1 21 43 5 65
11 26 50 12 67
111 33 59 21 69
I\Y% 42 10 32 71
\%) 53 23 45 73
Vi 6 38 60 75
Vil 21 56 18 8
vill 39 11 39 81
X 60 41 3 84
X 24 8 30 87
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Tabel nr. 69.

Hingamise iildkestus = 12 min. 40 sek.
Sekundinumber;
millist niitab kella
o sekundiosuti o ]
E'g x @ ] E { Harjutuste
23| s8a| 80z 283 82| T
SR | 2ol Edalwgal 58
bl G e ) Pt ap e
I 22 44 6 66
11 28 52 14 68
111 36 2 24 70
v 46 14 36 72
v 58 28 50 74
VI 12 44 6 76
VIl 28 3 25 79
VIII 47 25 47 82
XI 9 50 12 85
X 34 18 40 88
Arab &l mr. 70,
Hingamise iildkestus = 12 min. 48 sek.
Sekundinumber,
millist niitab kella
0k sekundiosuti 0 :
E ° ; % 7 é Harjutuste
o @ 5
@ EER e Bl R a5 arv.
2| 283 | EEE| 28E| 2%
L] o gl BEgal idg & =9
T8 |@Ede | g >E0]| I
I 22 44 6 66
II 28 53 15 69
111 37 3 25 70
v 47 16 38 73
¥ 60 31 53 75
VI 16 48 10 7
Vil 32 8 30 80
VIl 52 31 53 83
IX 15 57 LY 86
X 41 26 48 89
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Tra bel:n .

Hingamise iildkestus = 12 min. 55 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
St sekundiosuti o g
E'E : 9 X -é : Harjutuste
e ' per rv.
59 | o fa| 28| 28s| 82| °
Eol 2ol Egn|lwenl £¢
ami i G I i T o i T e g
1 22 45 0 67
11 29 54 16 69
111 38 5 27 71
v 49 18 40 73
Vv 2 33 55 5
Vi 27 51 13 8
Vil 35 12 34 81
VI 56 36 58 84
IX 20 3 25 87
X 47 33 55 90
Tabel;nri72:
Hingamise iildkestus = 13 min. 5 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
o . sekundiosuti o ;
E"g 7 i : é . Harjutuste
(e ® arv.
82| o8| 2Eu|ugy] 82
SRl SRR AG Rt ot HS
il oneed OISR 10 SR 10 D
1 22 45 8 68
11 30 55 18 70
111 40 7 30 72
v 52 21 44 74
A% 6 37 60 76
VI 22 56 19 79
VIIL- 41 18 41 82
Vil 3 43 6 85
IX 28 11 34 88
X 56 42 5 91

105



Tea'bied: iny. 13
Hingamise iildkestus = 13 min. 15 sek.
Sekundinumber, | A
millist naitab kella
0, sekundiosuti o ;
.;'."é ° ; % ; E Harjutuste
o & LA sl 2 {
9% | ss3|BEg| 2gg| &2 i
HE Sia pAluatS e LRt e al BN
e, ] SHER SEiD A PO e T
I 23 46 9 69
1L 32 57 20 71
111 43 10 33 73
v 56 25 48 75
Vv 11. 42 9 i g
VI 28 2 25 80
VIl 48 25 48 83
VIIi 1 51 14 86
X il 20 43 89
IX 6 52 15 92
Tiab el inr. 74
—H'i.;'gamise iildkestus = 13 min. 23 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
oh sekundiosuti o 1
é’g i 0 ; i Harjutuste
LR 2 i i
A HRHE R
I 23 46 9 69
I 32 58 21 72
LI 44 11 34 73
4 57 27 50 76
¥ 13 45 8 78
Vi 31 6 29 81
VI 52 30 53 84
VIIi 16 57 20 87
X 43 27 50 90
X 13 60 23 93
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N

Tabel nr. 75

Hingamise iildkestus = 13 min. 31 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
é ,_E : sekumimsutl . '2 Fla kbt
8.2 g il i o G oG g - arv.
o | o83 BEF| ARB| 2%
e e o Sg | ieog & = 0
oA UEE -t Bl GV R s N
! 23 47 10 70
11 33 59 22 72
1l 45 13 36 74
v 59 29 52 76
v 15 48 11 79
Vi 34 10 33 82
Vil 56 35 58 85
VI 21 3 26 88
X 49 34 57 91
X 20 8 31 94
Foabielonr. 760
Hingamise iildkestus = 13 min. 41 sek.
e Sekundinumber,
millist naitab kella
0 . sekundiosuti
E ay) WO Pl Harjutuste
9 E SRR VSR % @ arv.
5% [ o83 | B4 S5%| % i
im M ® 8 8 a8 © oo 00
et (0 Rop R BRI oo MO e b o
I 23 47 11 71
11 34 60 24 73
111 47 15 39 75
v 2 32 56 77
\Y 19 52 16 80
VI 39 15 39 83
VIl 2 41 5 86
VIl 28 10 34 89
IX 57 42 6 92
X 29 17 41 95
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Tdbeld inr. 77,

Hingamise iildkestus = 13 min. 51 sek.
Sekundinumber,
millist naitab kella
0 sekundiosuti o :
2 o i 5 7 -E Harjutuste
0 @ :
g iy AR e e Bl e e ar
EERRL NI A
L |AZ0|¥Ee >8] T
1 24 48 12 72
11 36 2 26 74
111 50 18 42 76
IV 6 36 60 78
Vv 24 57 21 81
VI 45 21 45 84
Vil 9 48 12 87
VIl 36 18 42 90
X 6 51 15 93
X 39 27 51! 96
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SISU:

Eessona

Sissejuhatus

Hingamistehnika :

Oige hingamise arendamine ja siivendamine

Oige valjahingamise arendamine .

Kiire sissehingamise arendamine . L

Harjutused, milliste 1abi taotellakse elastlhne
keha ja korraldatakse iildtervishoidu .

Hingamistabelid lauljaile

Hingamistabelite tarvitamine

25
43
52
57

59
62
63






Lugege

Tenno Vironi

raamatut:

Praegusaja hididleseadmise

teooria tehnikajatervishoid

ILMUNUD:

[ osa: Praegusaja hiileseadmise teooria.

Hind 2 kr.

Il osa: Praegusaja hingamistehnika lauljaile.

Hind 3 kr.
ILMUMISEL:

Il osa: Praegusaja haileseadmise tehnika ja ter-
vishoid.

IV osa: Praegusaja koorilaulu tehnika.

PEALADU Kirjastusithisus Paevalehe raamatu-

kauplustes ja

autori juures Narva mnt. 56—5, Tallinn.
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