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SB8ISSEJUHRATUS.

Voimlemisharjutuste, eriti riistharjutuste sooritamine
on seotud teatud riskiga, Voimlemisharjutuste scoritamise
protsessis voivad esineda lahtirebimised riistadelt ja lukku~
mised, mis pohjustavad mitmesuguseid vigastusi - rebendeid
Ja haavendeid.

Praktika nitadb, et mitte XOik Opetajad ja treenerid ei
pdira vajalikku t¥helepanu Opilaste ohutuse kimdlustamiseks
voimlemistundides jJa treeningutel. Eksides kehtivate nduste
vastu, soodustavad nad ise vigastuste tekkimist,

Vigastuse saanud opilane on pahatihti sunnitud teatud
ajaks korvale jifima Oppetddst voi harjutama vaid osaliselt,
Peale selle jitavad vigastused Opilase pstihikasse stigavad
Ja kestvad jiljed. Sageli tigheldatakse Opilastel, kes on sas-
md isegli véikese trauma, piisiveid kaitsereflekse. Talutud
valutunde tagajirjel tekidb Opilagel hirmutunne elemendi soori-
tamisel, millel ta sai vigastada, MOnikord aga hakkab Spilane
kartma koiki seda 1iiki harjutusi, Hirmutunne teatud harjutug-
te vastu voib saada ka takistuseks korgete sportlike tagajar-
gede saavutamisel.

Vigastuste pohjuste analiilis nEitadb, et kehtivate nduete
JElginisel voiks koiki treumasid vEltida. Valdav osa vigastu
ei on tekkinud Opetajate, treenerite ja instruktorite ning
voistlustel kohtunike eksimise tOttu kehtivate nouete vastu,

Bt edukalt voidelda treumade vastu, on Opetaja kohusta-
tud teadma vigastuste esinemise phjusi,ping histi tundma
vigastuste vEltimise votteid ja vahendeid,

3



Antud juhend on mOeldud kasutamiseks kehakultuuriosakenna
#11i8pilastele, kehalise kasvatuse Opetajatele, treeneritele
ja voimlejatele,

T86s on toodud p&nlisod andmed vigastuste viltimise ning
abistamise ja julgestamise votete Oige rakendamise kohta. Too=
dud abistamise ja julgestamise votted ei vElista tiksikutel
Juhtudel ka teiste, antud tingimustes kohasemate votete kasu=
tmlt. :

T55s kirjeldatud abistamise ja julgestamise votted aita~
vad omandada klassifikatsiooni programmi elemente ja {ihendeid
kuni I JErguni,

Antud t8% kasutamise kergendamiseks on koik harjutused
Joatatud struktuurse sarnasuse Jirgi gruppidesse ja grupis
tocdud raskusastme suurenemise Jjirjekorras.






‘>( I PEATUKK,

VIGASTUSTE ESINEMISE
POERJUSED.

Vigastuste esinemise pShjusi om viga palju, kuid kOik
need on korvaldatavad hoolsa suhtumisega oma twuleunnotosu.

Peamised vigastuste esinemise pohjused ons

I. Eksimine Opetamise metoodika pohinGuete vastus j&rk-
jirgulisuse puudumine {ileminekul kergemalt raskemale, opilas-
te ea ja fiisilise arengv taseme mittearvestamine (harjutust
lubatakse sooritada fiitisiliselt norgalt arenenud Opilasel),
ebadige koormuse doseerimine tunnis, spetsiaalse soojenduse
puudumine, mittekiillaldase ettevalmistuse saanud Cpilaste lu~
bamine voistlustele, {ilejou kiiva koormuse rakendamine peale
pikemat vaheaega Oppetdds voi treeningus. _

2, Meditsiinilise kontrolli nduete rikkumine: Spilased
lubatakse tundi voi treeningule eelnevalt arstlikiu kontrolli
lgbimata, treenerid ei suuna Opilasi arstlikule l¥bivaatusele
Ja lubavad neid harjutada enne t#ielikku paranemist haigusest,
lubatakse treenima ja voistlema halva enesetundega ja haigena.

3. Puudulik kasvatustsd Opilastega, mille tagajérjel Opi=
lased on distsiplineerimatud; puududb vastutustunne ja teadlik
suhtumine tundidesse, esined ebmltsinehelikkust opilaste
seas nii tundides kui voistlustel.

4, Tundide l¥biviimiseks valitud kohtade ja voistluspai-
kade halb ettevalmistus, halvad meteoroloogilised tingimused
tundide ja voistluste l&bjviimiseks (vihm, tuul, liiga kdrge
voi madal Shutemperatuur).

5S¢ Puudused spordivarustuses ja ~inventaris,
6, Isikliku hiigieeni nduete rikkumine,
7. Uldise ja treeningureZiimi nduete rikkumine,



VIGASTUSTE VILTIMISE
vOr®ED.

Arvestades eespooltoodut voime loetleda rida meetodeid,
vahendeid ja votteid, mida tundmata pole voimalik vigastusi
viltida. Need on:

1) organisatsioonilis-tehnilist laadi mduded;

2) tundide orgasniseerimise ja Spetamise metoodika pGhilie=
te nonete tditmine;

3) siistemaatiline teadliku distsipliini kasvatamine;

4) abistamise, julgestamise ja enessabistamise votete Oi-
ge kasutamine voimlemistundides;

5) abistemise, julgestamise ja eneseabistamise votete Ope~
tamine Spilastele;

6) tunni labiviimiseks valitud koha ettevalmistamine ja
inventari korrasoleku kontrolls

7} regulsarme meditsiiniline kontroll;

8) isikliku hiigieeni nduete t&itmine;

9) {ldise~ Ja treeninguveziimi nduete tXitmine.

Vaatleme neid lxhemalt,

tei 1 gt 1ot laadi nduded.

1, Voimlemissasli valgustus, kitts ja ventilatsioon peavad
vastamg kehtivatele normidelej :

2, Véimlat ei tohi koormata @ile normi ( 4 m° the inimese
kohta, kapitaalsete riistade pind vElja arvatud, Voimla tile=
koorsmuse pubnl on saalis liiga kitsas ja harjuteda tuled siis
rikutud Shus,

3, Tunde ei tohi 1#bi viia peale kella 23,00, voistlusi
t4iskasvanutele mitte peale kella 23.00 ja lastele mitte peale
kella 21.00,

4,V8dstlejad ei tohi olla seotud voistlustega mitte ile
4 tunni SdpEevas.



. 5, Voimlemisriistade ja varustuse korrasolekut tuledb konte
rollida iga tumnni eel, Vajaduse korral tuleb need kohe paran=
dada voi asendada uutegas

6. Akrobaatika rajad ja matid tuleb perioodiliselt puhas=
tada, riidest mattide katted aga pesta.

7. Kui voimla porand on libe, tuleb hilpete hoovotutee
katta kummist rajaga, Hoolaudadele tuleb hoolaua ja poéranda
kokkupuute kohale kinnitada kummid,

. 8. Voimlas peeb alati olema esmaabikapp, magneesium, kam=
pol, liivapaber (voi smirgel) Ja kfterdtt,

9, Eraldi hoones asuvas voimlas pegks tnndido ja voiste
luste ajal olema kohal valvearst voi Sde,

10, Matid ja akrobaatiks rajad peaved vastama Jérgmistele
ndueteles

a) mattide tiitematerjal ei tohi olla liiga p hme ega
korge, pealispind aga ei tohi olla liige libe ja kihmuline;

b) matid el tohi olla liiga kerged porandal libisemise
viltimiseks,

11, Mattide asetus:

a) matid tuleb asetada maandumiskohale ja voimalike lah-
tirebimiste ning kukkumiste kohalej

b) harjutuste sooritamisel kiikelrangastol tuleb matid
asetada kogu kiiketee alla ( 9 = 10 m pikkuselt ja 120 = 180
em laiuselt);

¢) hooglemishobusele tuleb asetada matid {mberringis

d) korge kangi alla asetatakse matid 9 m pikikuselt ( 4,5
» mulemale poole) ja 180 cm laiuselts

e) hilppepaigad., Hiipperiista maandusmiskohast kuni lghema
takistuseni peadb olema vihemalt 5 m, hoovoturaja (soovitav
kumuist) pikkus peab olema vEhemalt 15 m;

£) ronimislattide ja —=kdite alla tuleb tingimata asetada
matid;

» g) mattide thenduskoht peab olema sile (mattidel ei tohi
olla vahet, mati sangad ei tohi olla véljas, ithe mati serv ei
tohi olla teise peal),

12, Riistade paigaldamine ja koristamine:

a) riistad tuleb paigaldada ja koristada organiseeritult,
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andes eelnevalt igale Opilasele konkreetsed filesanded;

b) kangi paigaldamisel ja koristamisel tuleb kengi hoida

postidesty

¢) résbaste korguse muutmisel tuleb tingimate kinni hoida
rodpast, aga mitte seda toetavast tugipostist;

d) hiipperiista korguse muutmine toimub hiipperiista kald-
asendj puhul, :

13, Tundides vihemkasutatav inventar peab asuma alati sel=
leks etten#htud kohal.

Tundi rimi opetamis t

- -~

péhintuste t&itmine.

Esmajoones tuleb arvestada, et Spetamisprotsess pead olema
slistemaatiline, s.t, peab toimuma teatud kindlas jérjekorras.
Lihtsatelt ja kergematelt liikumistelt tyleb omandamise korras
ile minna keerulisematele ja raskematele. Oppeprotsessi fors-
seerimine ei avalda negatiivset moju mitte ainult éppetss tu-
lemustele, vaid soodustadb ka traumade tekicimist (kuna Opilane
pilitiab sooritada liiga rasket harjutust, mis tavaliselt eba-
Onnestub), .

Opetamisel peab arvestama Opilaste fltisilist ettevalmie-
tust ja koordinatsioonilisi voimeid, Opitavad harjutused pea—
vad vastema Spilaste liigutuslikele voimetele, NEiteks el voi
Spilastel, kes ei plisi h#sti toengus, lasta sooritada sirutOu=
su, Samuti el voi fiisiliselt histiamenexmd Opilast, kellel
pole killlaldaselt arenenud koordinatsioon, lubada sooritada
koordinatsioonilt keerulisi harjutusi, Nende nduete mittetsit-
misel véib esineda Smnetusjubtumeid,

. Eeerulisema harjutuse Sppimisele voib asuda alles siis,
kui on eelpevalt omandatud lihtsamad elemendid ja juurdeviivad
harjutused.

Tundides tuleb jElgida, et Spilastel ei tekiks {flevisi-
must, kuna see on vigastuste iks sagedasemsid pohjusi, Peab
arvestama, et koormuse suurus ei soltu mitte aimmlt harjutuse
sooritamise korduste arvust, vaid ka nende sooritamise kestu-
sest, pingest, tempost, ritmist, voistlusmcmentide sissetoo-
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aisest tundi jne, SeetOttu tuleb reguleerida koormust vastavalt
Opilaste voimetele. Opetaja peab tihelepamelikult j&lgima Opi=
laste kiitumist ja esimeste filevésimuse tundemirkide ilmumisel
votma kohe tarvitusele vastavad abindud,

Uleviisimuse tunnused.

I, -NSo kahvatumine.

2 Harjutuste sooritamise kvaliteedi langus.

3, Koordinatsiouni norgenemine,

4, Tghelepanu hajuwvuse

5, Jisemete virisemine,

6. Erutuvuse seisundi moningane tous, mis avaldub mitme-
sugustes disteipliinirikkumistes,

Uue harjutuse seletamisel tuleb peatuda ka harjutuses
osinevatel ohtlikel momentidel ja eneseabistamise “Stetels
Loomulikult ei tohi Opilast hirmutada, ktll aga tuleb anda
Juhendeid, millistele harjutuse osadele pdsrata sooritamisel
erilist t&helepamu, NEiteks tuledb algajatele kangil kE#rhdsri
opetamisel rohutada, et kErhddr ette sooritatakse althoides
kitega ja kE#Th88r taha pealthoides kiitega. Nende nduete rik-
kumise vEltimatu tulemus on lahtirebimine kangist,

Vibem thtis pole ka tunni Oige organiseerimine, Opilas=
tel el tohi lubada sooritada harjutusi jErelvalveta, On Jju
teada, et lapsed armastavad iiksteisele n#idata, et nad suuda=-
vad sooritads keerulist harjutust abistamiseta, Sellistel
puhkudel on voimalik Opilase kukkumine voi moni muu vigastus.
Seeplirast ei tohi Opetaja lubada Opilastel saali minna ilma
korralduseta.

Peale selle tuleb silmas pidada veel j&rgmist:

I, Riistad tuleb saali paigutada selliselt, et {ihel riis-
tal harjutajad el takistaks t6od teisel riistal;

2. Liikumine voimlas peab olema organiseeritud;

3. Riistad tuleb valguse suhtes asetada selliselt, et
valgus ei langeks harjutuse sooritajale silma, kuid voimaldaks
hi¥sti pkha riista ja maandumiskohta;

4, Opetaja peab hoolikalt kontrollima riistade paigutuse

ja kinnituse 0igsust;
5. Opetaja peab kontrollima mattide asetust, et ei oleks
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vahesid mattide vahel ja matid oleksid siledad. Maanduda ei
tohl mattide liitekohale. Selleks tuleb kahe mati liitekohale
asetada kolmas matt;

6. Opetaja peab kontrollima Opilaste riietust ja jala=
nousid;

7. Tundi tuleb alustada h¥sti l#bimdeldud ettevalmista=
va osaga. Ettevalmistav osa peab vastama antud tunni pohiosa
eesmiirgile,

8. Tehelepamu tuleb pddrata spetsiaalsele soojendusele
riistadel., N¥iteks enne toenghiipefe sooritamisele asumist tu-
leb eelnevalt teha harjutusi pdia—- ja randmeliigeatele, soori-
tada maandumisharjutusi; emne harjutuste sooritamisele asumist
rongastel tuleb teha harjutusi Slavdsle.

II, Teadliku distsi )
tumise tamine opilasteg.

On pikematagi selge, et distsiplineerimatu suhtumine
Oppetisssse mitte aimult ei takista Opitavate liigutuste oman-
damist, vaid on ka vigastuste pOhjuseks.

Opilased peavad n‘éistla, et distsipliinirikiumised, soov
Opetaja korraldusele mitte kohe reageerida, ilma spetsiaalse
ettevalmistuseta keeruliste harjutuste jirelemOtlematu soori-
tamine enne tunni algust ja pirast selle lGppu, pitid julgusega
vélja paista jne., on koik vigastuste pOhjustekss

Opetaja on kohustatud lEbi viima selgitustdsd Opilaste
seas ja rangelt ndudma oma korralduste t#itmist, Opetaja peab
reageerima igale distsipliinirikkumisele.

IV, Abistamise ;ja julgestamise votete Sige \<:
kasutamine voimlemistundides. -

Tohusamateks vigastuste vEltimise vahenditeks voimlemi~-
ses on abistamine ja julgestamine, Vaatleme, mida kujutavad
endast abistamine ja julgestamine,

Julgestamine on Opetaja (treeneri) valmisolek hoida Opi-
last harjutuse ebadnnestunud sooritamisel voimalike vigastus-

te eest. Selle votte puhul ei puuduta OSpetaja Opilast, Ta sei-
11



sab vaid Opilase juures ja jJilgib tdhelepanelikult harjutuse
. sooritamist,

Julgestamisel tuleb erilist t&helepanu osutada mahahiipe~
te ja maandumiste sooritamisele, kuna suur osa vigastusi esi-~
neb just siin, :

Abistamine on vote, mille pubul abistaja osutab Opilase~
le vahetut (fiitisilist) abi harjutuse sooriftamisel, Peamine po=-
le siin mitte niivord vigastuste veltimine, kuivord harjutu-
se kiiremale omandamisele kaasaaitamine., Loomulil 1t hoiab
Spetaja harjutuse ebadmnestunud sooritamisel Opilast kukkumie
se eest,

Abistamisel soodsama asendi saamiseks voib kasutada mite-
mesuguseid vahendeid (spetsisalsed pukid ja platvormid, kits
hobune jne.), kusjuures peab jilgima, et need vahendid ei se=-
gaks Opilast harjutuse sooritamisel riistal. Naiteks rea har-
Jutuste sooritamisel korgel kangil on alt abistada raske.Ker-
gem on abistada kOrgemalt pinnalt (kits, platvorm). Sellisel
jubul soodustab Opetaja 0igs liikumisvilumuse kiiremat kuju=
nenist, peale selle on see viis ohutum, Sellist moodust kasu=
tatakse ka teistel riistadels rongastel, rdsbaspuudel jt.

Et Opilane tajuks kohe alguses harjutuse diget soorita—
misviisi, suunab Opetaja Opilast vahetu abistamise teel, Selw
lisel juhul soodustab abistamine liigutusvilumuse diget kuju=
nemist ja vildib kukkumise vOimalust. Kuid abistamisega ei
tohi liialdada. Opilasel peab olema voimalus rakendada tege—
vusse oma tahte~ ja lihaspingutusi. Abistada tuleb oskuslikult
Oskuslik abistamine voimaldab Opilasel sisendada usku oma VOi=
metesse,

Keeruliste ja ohtlike elementide (saltod, mahahiipped riig-
tadelt jne.) Oppimiseks kasutatakse spetsisalseid vidsid, Har-
Jutuse sooritamine vdsga on mugav ja ohutu.

~~ Praktikas kasutatakse kolme tiitipi viosid = I) kisivos,
2) kahel trossil kinnituv rippevss (kinnitused kiilgedel),
\3) fihel trossil kinnituv rippevdsd (kiunitus selja taga)e Viie
masega on soovitav abistada posretega seotud harjutusi, hiip-
peid ja mahahilppeid kOrvale. Rippevdosid kasutatakse pGhilie
selt mahahiipete Oppimisel, Kisivosd kéisitleb pohiliselt kaks
abistajats iiks ithel, teine teisel pool sooritajate
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V66d valmistatakse nahast voi presendist laiusega 5 = 10
cm. Vs killge kinnitatakse kaks metallrOngast 25 = 30 cm kaugue
sele iiksteisest nii, et nad JEdksid klilgjoonest veidi tahapoo=
le. ROngaste kiilge kinnitatakse 1,5 = 2 m pikkused n&drid,
mille killjest hoiavad kinni abistajad.

Rippevds asub tugevate ndsride voi trosside (lEbimoot
trossil 4,2 = 4,8 mm) otsas, mis liiguvad blokkide siisteemil,
Rippeviddga abistab {iks abistaja.

Et Oigesti julgestada ja abistada, peab Opetaja juhendu~
ma Jirgmisest: ;

a) teadma iga harjutuse abistamise ja julgestamise Vot-
teld ning oskama t8iuslikult neid kasutadaj;

b) eeskujulikult tundma harjutuste tehnikat, Eui Gpetaja
ei tunne ithe voi teise harjutuse tehnikat, ei saa ta Gigesti
Opilast abistada, vaid hoopis segab teda, ja voib ise pohjue~
tada vigastusi, EKui aga 3peta.'ja tunneb hidsti harjutuse tehni-
kat, oskab ta abistamiseks valida dige koha ja aja;

¢) oskama Opilast veenda selles, et Opitava harjutuse soo-
ritamine on ohutuj;

d) omama killlaldaselt joudu, kiirust ja osayust, et eba=
Onnestunud harjutuse sooritamisel hoida Gpilaste

Ve Abigtamise, julgestamise ja eneseabistamise
votete Opetamine Opilastele. :

Kdik, kes on seotud voimlemisharjutuste Oppimisega, pea-
vad omendama ka Julgestamise, abistamise ja eneseabistamise
votted, Nende votete tundmine soodustab tehnika Oppimist, Tei=-
sest killjest voimaldab tehnika tundmine kiiremini omandada
vajalikke liigutusvilumusi, KaasOpilaste abistamine tOstab
aga Opilaste aktiivsust ja huvi tunnis, Uksteise abistamine
tunnis aitab Opilastes kasvatada seltsimehelikiust ja kollekw
tiiysuse tunnet, sOprust ja vastutustunnet usaldatud filesande
ees, Peale selle, kui Opilased oskavad abistada, kergendab
see ka Opetaja t85d, voimaldab suurendeda tunni koormust ja
tihedust,

‘Juhul, kui pole voimalik abistada ja julgestada, tuleb
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Spilasel kasutada eneseabistamise votteid, See téhendab oskust
véljuda ohtlikust asendist harjutuse katkestamise, riistalt
mahahiippamise, harjutuse muutmise, lisaliigutuste sooritamise
voi Oigeaegse lisatoengu kasutamise teel. See voimaldab vEhen-
dada liikumise kiirust, aitab kaotada kiike voi hoo inertsie.
Niiteks Olgadelseisust {ilekukkumise puhul tuleb kiiresti pai-
nutada puusaliigesest ja sooritada tired ette kisivarstoengus—
Be.o :
' Eneseabistamise votete juurde kuulub ka oskus kukkuda,
| EKukkumisel taha tuleb kiiresti kiigarduda, kukkumisel ette soo-
\ ritada tirel ette voi langeda toenglamangusse koverdatud kitel.
| Kukkudes kiiljele tuleb maksimaalselt pingutada lihaseid, sest
| kukkunud 18tvade lihastega, voivad tagajérjeks olla raskekuju-
lised vigastused., Eneseabistamise votete hulka voib lugeda ka
disteipliini ja korda tundides ning Opetaja kiskluste ja kor-
__ralduste vastuvaidlematut téitmist.
Enne kui lubada Opilasel sooritada uut harjutust, tuleb
kontrollida, kas ta sai aru, kuidas ja mis ta peab tegema.
Opilasel on keelatud:
1) sooritada harjutust enne, kui ta ei ole sellest aru
saanud; ;
2) sooritada abistamiseta halvasti omandatud harjutusi;
3) sooritada riistharjutusi ilma spetsiaalse soojendusetaj
4) sooritada viésinult keerulisi harjutusi.

VI, Tunni 1¥biviimis valitud k ettevalmist
Ja riistade ning inventari korrasoleku kontroll,

Voimlemistundide l4biviimiseks ettenshtud paigad peavad
vastama kindlaksmiiratud nouetele, On oluline, et voimlas oleks
normile vastav valgustus, dmtelporatuur. niiskus, ventilat-
sioon jne. ~

NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi poolt on kinnitatud
kehalise kasvatuse (vOimlemise) tundide libiviimiseks sanitaar—
eeskirjad. Tghtsamad neist on:

I, Voimlas ei tohi olla ilheaegselt mitte rohkem kui iks
inimene 4 m° poranda pinna kohta, Maha tuleb arvestada kapi=
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taalsete riistade all olev pind,

Vastava tabeli alusel voib kindlaks m#drata voimlemis—
saali mahutavuse (vt. 1k.16).

Selline arvestusmeetod on kehtiv saali kohta, millel on
eraldi asuv inventariruum., Kui inventar asub pidevalt vainlaa,
on kasulik pind inventari all oleva pinna vOrra véiksem,

2, Porand peab olema laudadest, sile, oksteta, pindudeta
Ja pragudeta, peab olema elastne, soojus— ja helikindel, peabd
voimeldana riistade tugevat kinnitamist.

3. Seinad peavad olema siledad, vErvitud heledatooniliste
Oliveirvidega, Koolides soovitatakse seina alumine osa katta
1,2 = 2 m korguselt puupaneelidega ja virvida see Olivérviga.

4, Voimlas on ette nihtud hea loomulik ja kunstlik val-
gustus, Loomuliku valgustuse puhul ei tohi valguskoefitsient
(akende pindala suhe poranda pindalasse) olla mitte alla 1: 3
- 1 3 5, kiirte langemisnurk mitte dlla 2‘7°. Siinjuures peab
weeles pidama, et akmnad ja valgustid oleksid puhtad, kuna tol-
mu ja mustuse toimel voib klaasi valsushirto libilaske voime
véheneda 50% ja enamgi,

Eunstlik valgustus peab kindlustama iildise valgustuse
100 = 120 luksi (hiigieeniliselt soovitatav norm) voi 50 luksi
(lubatud minimaalne norm). Valgustuse tugevust moodetakse po=
randa pinnal, Valgustid, peavad olema jaotatud ithtlaselt ja nad
ei tohi pimestada silmi,

5. Ohu kvaliteet vOimlates peab vastema jirgmistele nOue-
teles Ohu temperatuur,14°C (lubatud kéikumisega 13 y 15°C pii-
res), Ohu niiskus 35 - 65%, Ohu liikumjskiirus 0,1 = 0,2 m/
sek., jahutusvoime 8 = 10 millikalorit, Ohk ei tohi sisaldada
002 rohkem kui 1 %.

6. Eohaliku kiitte puhul peavad ahjud olema séinaga {ihel
tasapinnal, kiittekehad aga vastavates niSSides, mis on kaetud
kergesti eemaldatavate vorkude voi restidega.

7. Voimlas peab olema vaid antud tunnis kasutatav varustus -
koik muu pea® olema selleks kohandatud ruumides,

8, Voimlemisriistad Ja inventar tuledb hoida puhtana Ja
tdiesti korras. Iga tunni eel tuleb kindlasti kontrollida
kasutatavaid riistu,
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Eong:

a) kontrollida kettide ja pingutajate kalblikkust;

b) kontrollids kangl ja selle tugipostide kinni tuste
(poldid, mutrid) korrasolekut;

¢) kangi pind peadb olema puhas, kuiv ja sile.

Rédbaspuud s :

a) rssbaste pind peadb olema sile, pragudeta;

b) kontrollida rédbaste ja nende tugipostide tthendus=-
kohtas

¢) kontrollida tugipostide pddrlemist pesades = see Voi=
maldab reguleerida r&dbaste laiust;

d) kontrollida rddbaspuude pisivust porandal,

Rongad ja rippevsds

a) kontrollida trosse ja rongaste rihm:;

b) kontrollida laealuste kinnituste Ja blokkide pHlaivust;

¢) kontrollida rongaids kas pole tekkimud pragusid, pine
dusid ega puukilde;

d) kontrollida abistamisvssd.

Biipperiistad (hohune, kits, laud):

a) kontrollida pesades liikuvate jalgade Korrasol ekut;

b) kontrollida riista plisivust peale korguse reguleeri-
misty

¢) kontrollida sangade korrasolekut ja kinnitust;

d) kontrollida riistade katete korrasolekut,

skdied =latid
a) kontrollida k8ite vastupidawvusts
b) kontrollida lat®ide pindas kss pole tekkinud pragusid
ega pindes
¢) kontrollida laealuste kinnituste ja koenksude piisivust,

ViI, Regulgarme meditsiiniline kentroll.

Kehaliste harjutustega tegelevate inimeste meditsiini-
lime J&relvalvega tegelevad vastavad organisatsioonid Ja rayi-
profilaektilised asutused = arstlik-kehakultuuri dispanserid.

Nende asutuste pohilisteks filesanneteks on kehaliste
harjutustega tegelejate tervisliku seisundi kontrollimine ja
fulsilistele koormustele organismi kohanemise kindlaksmEira=—
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mine, Meditsiinilist jirelvaatust teostatakse mitte harvem kui
iiks kord aastas. See koosneb terapeudi ja teiste spetsialdsti-
de vaatlustest., Peale selle tehakse antropomeetriliste mootmis-
tega kindlaks vaatlusaluste filiisiline areng, tehakse vere ning
uriinianaliilis, teostatakse rindkere réntgenoloogilist uurimist,
uuritakse rahuolukorras ja peale standardset koormust (3 min.
_jooks paigal) tehtud elektrokardiogramme. Arst jalgidb sportla=-
“si ka treeningutel ja vOistlustel, ,

Koik see voimaldab Oigeaegselt avastada korvalekaldumisi
normaalsest tervislikust seisundist ja ennetada vigastusi,

Kehalise kasvatuse Opetaja peab tdctama arstiga tihedas
kontaktis., Ta peab teadma ka arsti kohustusi vigastuste puhul,
Peale esmaabi andmise on arst kohustatud:

1) pidama pidevat arveldust tundides ja voistlustel esi=
nenud traumade kohta vastava vormi kohaselt; .

2)analiiisima detailselt vigastuste pahjusi ning tegema
analfiisi tulemused teatavaks Opetajatele, treeneritele ja Opi~
lastele.

Dpilasi, kes pole libinud meditsiinilist kontrolli, ei
tohi lubada treeningtundi, Opetaja on kohustatud jElgima Opi=-
laste tervisliklu seisundit. Ei tohi lybada Opilast treeningu-
le haiglasena, palavikuge ega viésinuna. :

Opilastele tuleb tutvustada isikliku hiigieeni nGudeid,
tuleb pidada otsustavat voistlust suitsetamise ja alkoholi
tarvitamise vastu.

VIII. Isiklik hiigieen,

Ridetuse. Ta “Jalaenowd

Voimleja riietusele esitatakse jirgmised nouded:

1. Riietus peab olema kerge ja h#sti voimleja jérgi kohan-

datud, See ei tohi teda takistada harjutuste sooritamisel
(eritdi Olavssst),

2. Voimleja riietus peab olema hea Ohu~ ja soojajuhti-
vusega. :

" 3, Riietuse Juures ei tohi olla metallesemeid (pandlad,
haaknOelad jne.), mis voiksid pohjustada vigastusi. Ei tohi
kanda ka laiu treeningpiikse,

4, Algajatel on kOige parem kasuteda retuusidest ja kfis=
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tega sérgist koosnevat riietust naha pealispinna vigastuste
viltimiseks (jalad saavad vigastada pOhiliselt kangil, rddbas-~
puudel ja hooglemisel, kisivarred aga rédbaspuudel)., Voimleja=
te riietuse kohustuslik koostisosa on meestel kolmnurgad ja
naistel rinnahoidja.

Voimlemistundides ja treeningutel tuleb kasutada ainult
selleke otstarbeks mi#ratud riietust, mis on seljas vaid tree=
ningu gjal. Seda riletust ei tohi kasutada teisel otstarbel.
Treeningriietust tuleb pesta iga 2 = 3 treeningu jirel.

Sussidest on koige otstarbekam kasutada pddranahast tal-
dadega nahksusse (nn. tSehhi susse). Pole soovitav kasutada
paelte voi n33r1dega susse ega ka kummsusse, mis takistavad
higi auramist. Libeda poranda puhul voib kukkumise véltimiseks
kasutada kummsusse.

Hoolitsus naha eest.

Naha puhtus on voimleja t53 efektiivsuse hédavajalik tingimus.
Seepirast tuleb peale treeningut kéja tingimata duSi all, Sa=
muti tuleb regulaarselt kéia saunas. i

Voimlemisriistadel (kang, rongad, résbaspuud, hooglemise
hobune) harjutamise tulemusena tekib vbimlejate peopesade naha-
le sarvkiht} selle tulemusena kahjustub peopesade nahk: teki-
vad villid, rebendid ja praod, Magneesiumi liigne tarvitamine
kuivatab ja kahjustab peopesa nahkas

Peale iga treeningut tuleb kiied hoolikalt pesta sooja vee
Jja seebiga ning seejérel loputada killma veega, sarvestunud
nahakiht ja rekud hooruda siledaks peeneteralise pimaskiviga.
Mingil juhul ei tohi kilhme ega rakke #ra 1digata Ziletiga voi
mone muu terariistaga. See voib tekitada poletikku, Eite ja
keha pesemisel tuleks kasutada nahka toitvaid seepes lanoliine,
gliitseriin-, ja spermatseetseepe ning seepe "Jantarndi® voi
"Ljubimoje™,

Peale kite pesemist ja hoorumist (ka masseerimist) on
soovitav kisi mHdrida laste vitaminiseeritud kreemiga, kreemi~
dega "Vostorg" voi "Ideal", Kite m#&rimiseks pole soovitav
kasutada streptotsiid- v0i teisi nahka kuiyatavaid salve, Sa-
muti pole kasulik tarvitada briljantgriitini,

Peab teadma, mida ette votta rebendite voi pragude tekki-
misel, .
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Euiva rebendi puhul (rebenenud kohale ei ilmu verd ega
Limfi) tuleb ettevaatlikult eemaldada rebenenud nahsosad ning
siduda rebenenud koht, et 1&bi 9rna naha ei tungiks mustust
ega nakkust, Tundi voib jatkata. Vere ilmumisel tuleb rebene-
pud koht desinfitseerida vesinikiilihapendiga ning raputada
peale valget streptotsiidi, EKui rebend on kuivanud, tuleb seda
m#drida levomtitsetiin-, biomiitsiin~ v0i rivanoolsalviga. Oksi-
kord- ja penitsilliinsalvi kasutatakse ainult siigavate naha=-
ptaguda ning suurte ja siigavate rebendite puhul, Suurte ja
sligavate rebendite tekkimisel pole kasulik tundi jatkata. Tek=
kinud vesi- ja vereville treeningul purustada ei tohi, Oige om,
kui arst voi Ode need eemaldab peale treeningut. Kui see pole
voimalik, siis tuleb lasta villist vesi vElja, kuid nahka mitte
#ra rebida. Pisikesi nahaaluseid verevalumeid pole kasulik avaw
da, MOne pEeva jooksul nad kuivavad ja kantakse org-mismis
+aiali,

Seni, kui vigastetud kohale pole kasvanud uus tugev nahk,
tuleb harjutada pahiliselt toenguriistadel, Sellisel juhul tue=
leb vigastatud koht mg&rida vasel:linisa, kinni siduda ja peale
asetada peopesa kaitse.

Kui peopesa naha sarvikiht muutudb vega paksuks ja pealis=
pind on kuiv, voib see praguneda. Pragusid ravitakse spetsiaal=
sete fisioteraapiliste protseduuridega (D'Arsenvali meetodil),
Prao servad tuleb l0igata t&iesti siledaks, Eespool nimetatud
salvidega sissemiiiritud ja kinniseotud pecpesa tuleb hoida
sirutatud asendis. Mustuse sattumisel vigastatud kohale voib
tekkida poletik,

Tundides saadud kriimustused ja muud naha kshjustused
tuleb kohe desinfitseerida ning siduda, Esmaablkapis peavad
selleks olema k0ik vajalikud vahendid,

Liigeste vigastused ning liha s=-
te ja sidemete venitusedl Seda tutpi
treumade pubul tuleb vigastatud kohale kohe anda killma, Kui
kilepiirast pole klooretiiilli voi teisi spetsiaalseid vahendeid,
tuleb vigastatud koht hoida kiilma vee all, Tundi voib jatkata
vaid peale valutunde kadumist. Ulekoormuse (iiletreeningu) ta=-
gajirjel tekkinud lihaste, sidemete ja liigeste kroomiliste
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valude puhul teha massaaZi, sooje vanne, anda puhkust, Konsul=
teerinud eelnevalt arstiga, voib enne tundi voi &8seks hooru=
da vigastatud kohta soojendavate segudega.

Xral33dud kohtadele tuleb paistetuse vihendamiseks ase-
tada ki{lm kompress kohe peale vigastuse ssamist, Piparmiindi
tilkadega labiimmutatud side aitadb alandada paistetust,

Kahekiimne nelja tunni mdddudes tuleb wigastatud kohale
anda sooje vanne (vesi, parafiin, pHike, solluks, kuum liiv,
leilivotmine jne.). Peale selle tuleb teha massaaZi, ‘mis soo~
dustab lihaste ning sidemete venituse paranemist ja korvaldab
tilekoormuse tagajérjel tekkinud lihaste walu.

Suuremate vigastuste puhul tuleb otsekohe pédrduda arsti
poole.

Traumade proftilaktika. Voinleja spori~
1ik iga sOltub peamiselt lilgwtussparsadi seisundist. Sportli-
ku pikaealisuse ssavutamiseks ja treumade viltimiseks tuleb
kinni pidada jirgmistest pOhinGuetest:

1l Tunni algul tuleb teha tugev soojendus. Hoollikas ja
mitmekillgne soojendus muudad lihased Ja sidemed elastseks,

2, Kiflmade ilmade (v0i kiilma saali) puhbul tuleb riietu~
da soojalt. See voetakse &ra ainult harjutuse sooritamise
ajaks. .

3, Traumeeritud kohad (pdlved, pdiad, randmed) tuleb
treeningtunni ajaks kinni siduda elastse sidemega voi peale
panna spetsiaalne kaitse, Kasutatakse jéirgmisi kaitsevahen-
deid: pOlvekaitsed (polvesukk) = kaitsevad polveliigeseid vi-
gastuste eest, randmesidemeid voi elastset sidet randmetel kasu~-
tatakse harjutuste sooritamisel toengus: rddbaspuudel, hobusel
hooglemisel, toenghiipetes ja akrobastikas. P¥iasidemeld kasu~
tatakse vabaharjutuste, akrobaatika ja toenghiipete soorita-
misel, Toodud vahendid kaitsevad liigeseid venituste eest,

4, Toenghijpete ja akrobaatikaharjutuste sooritamisel on
soovitav kasutada villadeid sokke,

5. Peopesade kaitseid kasutatgkse harjutuste sooritamisel
kangil, rongastel Ja rétbaspundel. N¥ad aitavad vEltida valu=
tunnet Jja rebendite tekkimist peopesas. Peopesade kaitseid
tehakse mitmesuguseid (vt,lk.26 pt."Voimleja,hoia oma k#isil™,
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6, Harjutada tuleb siistemaatiliselt ja regulaarselt, epi=-
poodilised treeningud toovad vaid kahju. Peale pikemat vahe-
aega treeningus ei tohi sooritada keerulisi, kuigi tuttavaid
elemente, Esimestel treeningutel sooritatakse yaid lihtsatest
elementidest koosnevaid harjutuskombinatsioone. Alles peale se-
da, kui on tugevdatud lihaseid ja sidemeid, v0ib asuda raskete
elementide sooritamisele,

7. Traumade véltimiseks ei tohi raskeid elemente Oppida
vésinuna voi treeningu 10pul. Voisteldes halvasti omandatud
harjutustega, voivad tekkida traumad. Voisteldes visinuna, te-
kib sageli palju vigu, kuna Opilane piiiiab sooritada harjutuse
-"iga hinna eest".

Eeelatud on harjutada halva enesetundega, samuti narkuse,
ifleviisimuse ja palaviku puhul.

IX. Uldine- ja treeningreziim.

Oppetreeningtss annab vaid siis soovitud tulemusi, kui
opilased jilgivad ranget reziimi, S.t. igap@evane t65 vahel—
duks korrapiraselt treeningute ja pubkusega. Kindlat reziimi
peab pidama igaiks. Eriti vajalik on jelgida reZziimi neil, kes
peale t86 voi Opingute tegelevad veel voimlemisegas

Erilist t&helepanu tuleb osutada toitumisreZiimile. Parem
on siila tihedamini, kuid véhe, kui harva ja palju. Vastavalt
individuaalsetele isedrasustele siiliakse enne treeningut mitte
hiljem kui 2 = &4 tundi, Kohe peale treeningut pole kasulik siiiia.
Mitmekesise toidu iildine kalorsus ddpdevas peaks olema kesk=
miselt 4600 = 4800 suurt kalorit. Selle jaotamine soltub tree=
ningu aegadest, Ohtuse treeningu puhul voiks see olla: hommik
35 = 40% sopievasest kalorsuse normist, lduna 30 = 35% ja ohtu=
866k 25 = 30%. Toiduratsiooni piilitakse viia suure kalorsusega,
kuid vHikese mahuga toiduaineid (Juust, hapukoor, koorevoi,
kohppiim, magustoidud, Eokolaad'jt.) Toidu mahtu suurendatakse
puu~ ja juurviljade arvel. Talvel ja kevadel tuleb vastavalt
arsti soovitustele tiiendavalt kasutada vitamiine. Suurte
treeningkoormuste ja voistluste ajal on soovitav kasutada gli-
koosi, Mao t66 reguleerimiseks on kasulik tarvitada hapupiima,
kuivatatud ploome jm.

22



Peaks meeles pidama, et organism omandab paremini valke
Jja rasvu hommikupoolikul (kuni kella 15.00), siisivesikuid aga
paremini peale kella 15,00.

Hommikueine peah olema hea, maitsev ja tugev. Louna peaks,
koosnema 3 = 4 roast. Ohtueine peaks koosnema kergesti seedita-
vatest toiduainetest (kohupiim, piim voi kefiir, kuivatatud
ploomid jne.). ‘

Voistluste ajal peab end sundima hoidma ranget toidure-
%iimi. 4,5 - 5 tundi emne yOistlusi tuleks siiia liha, puljon=
git, suhkrut mineraalveega. Arritavaid jooke ei toh§ tarvita-
da, samuti pole kasulik Errituda enne voistlusi, 1 = 1,5 tun-
di enne voistlusi tuleks siila umbes 25 g Sokolaadi, sidrunit,
askorbiini voi glitkoosi, Mingil juhul ei tohi tarvitada kunst-
likke ergutusvahendeid (fenomeen jt.).

Korgema jirgu voimlejate uneaeg peaks olema 8,5 = 9 tun=-
di, kuna v31nlenistreening kutsub esile n#rvisiisteemi m¥rgata-
va vésimuse. Selle koige paremaks taastajaks on uni. Parim aeg
magamiseks on kle 23,00 = 8,00, Magama tuleb heita alati ithel
ja samal kellaajal. Eui treening voi voistlus on hommikul,siis
tuleb {iles tOusta 2 = 3 tundi emne treeningut voi voistlust,
kuna parimad tingimuged lihaste jou rakendamiseks on 4 = 5
tundi peale ‘rkamist, Ohtul peale voistlust voi tugevat tree-
ningut on soovitav kiiia sooja duSi alle

Organismi karastamise all me moista-
me organismi kohandamist looduslikele mojutustele. '

Looduslikud tegurid voivad organismile avaldada nii ka=
sulikku kui ka kahjulikku moju, See sdltub sellest, kuidas
neid kasutatakse. Niiteks piikese radiatsioon avaldadb kasu=
likku toimet ainevahetusele, silidame~veresoonte- ja hingamis=—
siisteemile ning vereringvoolule, Ulemii#rane piikese kiies vii~
bimine voib tekitada poletusi, pohjustada pikesepistet voi
raskeid silidameh#ireid,

Karastamisel on voimlejatele suur téhtsus. See aitab
tosta voimleja toovoimet ja voidelda edukalt kiflmetushaiguste
vastu, Voimlejad viibivad viga palju ruumis (t&5l, koolis,
v‘éillas, kodus), kus nad hingavad sisse siisibhappegaasirikast
dhku, tolmu ja haigusttekitavaid mikroobe., Seetdttu on héda=
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vajalik viibimine virskes Ohus.

Vajalikud on ka veeprotseduurid,

Pdev peab algama hommikvoimlemisega virskes ohus. Enne
nagamaminekut tuleks sooritada 30 = 40 min, jalutusk#ik, Tuba
tuleb emne magamaminekut hoolikalt tuulutada.

2 = 3 korda nidalas tuleb sooritada pikemaid jalutusk#ie-
ke, talvel aga suusatada ja uisutada.

Enesekontroll.

Enesekontroll on voimleja treeningu hidavajalik koostis=
osa. Selle lihtsad votted yoimaldavad enesekontrolli teosta=-
da igasugustes tingimustes.

Korvuti treeningut kirjeldavate andmetega peaks voimleja
mErkima veel jirgmist: enesetunne, uni, isu (siia kuulub ka
janu), pulss, kehakaal, soov harjutada, valutunde tekkimine
lihastes, liigestes, maksa piirkonnas jne. Selliste andmete
slistemaatiline iilesm#rkimine voimaldab teha Onnestunud voi
ebadnnestunud esinemise pohjuste analiiiisi.

Enesetunne -~ sellesse lahtrisse mi#rgitakse soov harjuta-
da, t88voime, viisimuse aste. Soov mitte harjutada on iks ile-
visimuse vOi iiletreeningu esimesi tundemirke. Tésvoime vihe-
nemine voib olla seotud Oppe- voi tootmist®sé suure koormusega,
reZiimi rikkumisega, puuduliku puhkusega jne., Suur vésimus
(eriti jirgmisel hommikul peale treeningut) on liigse treening-
koormuse tulemus, Normaalse treeningreZiimi puhul on organism
selleks ajaks peaaegu tdielikult vélja puhanud.

Un e kvaliteet sOltub kesknirvisiisteemi seisundist:
re%iimi rikkumine, {iletreening voi iilevisimus avaldavad kohe
moju kesknéirvisiisteemile, mis omakorda pohjustab halva une.
Uni peab olema siigav, ilma unen#gydeta, Hommikul peale #rka=—
mist peab olema reibas enesetunne,

Normaalse treeningpeZiimi puhul on tavaliselt hea i s u
ega ole ilem##rast janu, Stbgiisu vikhenemine ja samaaegne
janutunde suurenemine on tavalisteks iilevéisimuse tundem#rki-
deks. Kuid ei tohi unustada, et samasugused n#hted on ka
haiguse tundem#rkideks.

Valud lihastes ja liigestes tekivad tavaliselt siis,kui
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organism pole antud momendil kohanenud treeningkoormusele.Va=
lud maksa piirkonnas (vastupidavuse harjutuste puhul) on aga
siidame~veresoonte siisteemi kohanematuse tundeméirkideks (kui
see pole haiguslik), Valutunde esinemisel tuleb péérduda ars—
ti poole.

Suur téhtsus voimleja treegingus on kehakaalul.Koos teis-
te funktsionaalsete tunmustega on kehakaal antud sportlasel
sportliku vormi perioodil enamvihem {ihtlane, Seega on kehakaal
tiks sportliku vormi tunnuseid, Liigne kaal pohjustab sageli
krooniliste traumade siivenemist. Peale selle mojutab kehakaal
ka moOningate elementide sooritamise tehnikat. Treeningtunni.
Jjooksul on ksalu kaotus 300 - 2500 g, keskmiselt 1200 g, Kaa=-
lutakse hommikul peale tualetti.

On tdheldatud,et hiisti treenitud voimlejatel onpul si
sagedus suhteliselt aeglane: meestel 38 = 60 168ki minutis, naist
naistel 48 = 66 158ki minutis, Pulsi sagedus sOltub sportlase
treenitusest: mida vihem treenitud on sportlane, seda suurem
on pulsi sagedus Jja vastupidi.

Analoogilised muutused toimuvad ka art eriaalse
vererohuga, Meesvoimlejail on puhkeolukorras maksimaalne arteri-
aalne rohk 85 = 100 mm ja minimaalne 50 = 70 mm; naistel on
see vastavalt 80 = 95 ja 45 = 65 mm,

Peale harjutuse sooritamist teatud riistadel (eriti vaba-
harjutus) touseb pulsi sagedus 150 = 192 1¥égini minutis.
Hingamissagedus touseb peale vabaharjutuste
sooritamist 40 korrani minutis, Samal ajal hingamissagedus
puhkeolukorras on meestel 8 = 12 korda minutis, naistel 10 =
14 kordg minutis, Suurt t&htsust omab pulsi langemine l&hte—
normini, L&htenormiks voetakse pulsi segedus minutis kohe pee-
le &rkamist, Suure treeningkoormuse jérel peab organism taas-
tuma S6pieva jooksul, Pulsi andmed voimaldavad seda taastumist
kontrollida, Niiviisi saadb arste, treenereid ja Spilasi huvie
tavaid andmeid,

Tghtis koht enesekontrollis onkaant ropome et~
r i al, Antropomeetrilisi mOotmisi teostatakse ilks kord 6
kuu jooksul (vahel ka sagedamini), Need andmed mErgitakse sa-
muti treeningpievikusse,
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Enesekontrolli andmed voimaldaved arstil ja treeneril
paremini plareerida Opilase treeningkoormusi ja seega vHltida
ka vigastusi.

Eui iga voimlemistundi voi treeningtundi 18biviiv Opeta=
Ja voi treener peab rangelt Rinni loetletud ettevaatusabi-
noudest, aitab see viltida koiki vigastusi tundides ja lahen-
dada edukalt nGukogude inimeste kehalise kasvatuse illesandeid.

VOIMLEJA, BOIA OMA KXSI !

Koik voimlemisega tegelevad inimesed on tuttavad riista-
del (kang, rongad, rdsbaspuud, erikorgusega résbaspuud, hoog-
lemine) harjutamisel esinevate hoordumistega, millest tekivad
sageli villid ja rakud, Kui need purunevad voj kui kisi hool=
datakse halvasti, voivad tekkida ka m¥danikud, Peopesade iiksi-
kute osade naha liigne paksenemise tottu voivad tekkida ka
praod ja rebendid.

Haigete kiitega pole aga vOimalik enam sooritada harjutusi
riistadel, Sellised hiired segavad treeningu plaanipirast kul-
gu, mojuvad treeningu intensiivsusele ja loomulikult ka sport-
likule vormile,

Treeningtds tulemusena on sastakimnete jooksul vélja ku=
Junenud profiilaktilised vahendid, mis aitavad véltida taolisi
vigastusi: magneesium (spetsiasalne) ja peopesade kaitsed
("nakladki™,

Jirgnevalt antakse lithike iilevaade peopesade kaitsetest.

Peopesade kaitseid hakati kasutama kiiesoleva sajandi 30=-
ndate aastate alguses (esialgu vaid kangil)., Esimesed kaitsed
olid valmistatud kitsast rihmast (joon.1l), Rihm o0li m¥¥ratud
the sOrme jaoks, kattes vaid kitsa osa peopesast. Selliseid
kaitseid kasutati kuni viimase ajani. Hiljem hakkasid voimle-
Jad kasutama kolmest osast kokkuGrmeldud rihmu (joon.2). Neid
kasutatakse osaliselt praegugi.

Naiste voimlemisharjutuste raskemaks muutumisega ja
treeningu intensiivistumisega hakkasid peopesade kaitseid
kasutama ka naised. i
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Kuna meil kaitsete t88stuslikku tootmist pole organisee-
ritud, peeb iga voimleja need valmistama ise.

Joonisel 3 on niha, kus tekivad hoorumised, mis pohjuste—
vad pecopesade kahjustusi, Sellest lihtudes tuleks valmistada
pecpesade kaitsed. Kite kaitsed valmistatakse pehmest, paindu-
vast ja libisemist tekistavast materjelist (nahk, petroocleume—
lambi taht ja mitmekihiline marli), Marlist kiite kaitseid ka=
sutavad pohiliselt naised, Ei tohi kasutada liiga karmi ja tus
" gevat nahka, mis oma karmusega VOib ise vigastusi tekitada.
Bobivaim nsha paksus on 1 = 1,5 mm, Uhe paari kaitsete jaoks
on vaja nahka suurusega 15 x 15 cm, vol ksks nahariba laiuse-
Ba 1,5 = 2,5 cm ja pikkusega 25 = 35 cm. Koigepealt valmista-
$akse riidest voi paberist 10iked ja sobitatakse need kitele
vastavalt joonistele 4 ja 5, et véiltida nsha kortsumist peope=
sas, LOike jurgi 10igatakse vilja kaitsed, Kaitseid voib valmis-
tada ka thest tikist (vt. joon.6 ja 7). Rongastel harjutami-
seks kasutatakse laiemaid kaitseid (vt., joon. 8, 9, 10). Rapd-
me kinnitus kile sisekifljel voib suure pinge tagajérjel teki-
tada vigastugi, Seepiirast tuleb kinnitus paigutada kée vélimi-
sele killjele, Sorme véljalliked tuledb jitta kaitse illemisest
servast kinni (joon.9d ja 11).

Naised valmistavad kite kaitsed mitmekihilisest risti ase-
tatud marlist, mis on tihedasti l¥bi Ommeldud voi tepitud,

Kaitsetega hgrjunud voimleja smdab sooritada pikki ja ras-
keid harjutusi isegi pikema aja jooksul,

1strivoistlustel Prahas kasutasid korea voimle=
Jad kaitseid, millega oli kaetud ka kogu ranne (nagu kinnas),
SeetOttu suutsid nad kaua sooritada harjutusi rippes.

Kaasaegsed treeningkoormused nouavaed eeskujulikita hoolit- -
sust kite eest., Vastasel korral voib tekkida suuri hEireid
treeningus.

Hoidke oma kisi, voimlejadl









II PEATUKK,

ABISTAMISE JA JULGESTAMISE
PXETSUS,

Harjutused riistadel, askrobaatilised harjutused ning va-
baharjutuste ja kunstilise voimlemise elemendid kujutavad en=-
dast keha Ja selle osade mitmesuguseid {imberasetumisi ebatava~
listes toengutingimustes. Kehaosade iimberasetumiste all loio-
tetakse teatud kindlas jirjekorras sooritatud liigeste paimu~
tus~ ja sirutusliigutusi,

Sellel pohimotiel on stmktuurilt sarnased harjutused
Jjaotatud gruppidesse. Igal sellisel grupil on ithine tehniline
alus, mida iseloomustavad {thized tunnused. Iga struktuurigrup-
pi iseloomustavad teatud liigutuste teatud suuned, Jéirjestiku=~
lisus, Ubesegsus, kiirus ja Opilase poolt rakendatud pingutuse
suurus, Arvestadea kOiki neid gksikasju, voidb Sigesti jaotada
Opitavat materjali Oppetreeningtdss ja kiiremini omandada har~
Jutusi,.

Voimlemises kasutetavate harjutuste mitmekesisus ja keha
ebaharilikud asendid esitavad suuri noudeid paljude analiisaa=
torite funktsionsalsele seisundile., REiteks liigutusanaliissa=—
tor voimaldad kindleks m#&rats keha asendit ja liikumist ruue -
mis ning ajas, rakendatavaid lihaspingeid ja nende jirjekorda:
niigemisanaliisaator aitad kontrollids liikumise suunda Jja luua
teatud ettekujutus Opitavast harjutusest; vestibulaarsnaltisse-
tor informeerid keha asendl muutustest Jja aitadb s¥ilitada ta=
sakaalu jne, Teades, milliet tEhtsust omab {iks vOi teine ana-
ltissator teatud voimlemisharjutuste sooritamisel, voib valitud
metoodiliste votetega soodustada analisaatorite tegevust, See
aga voimaldab voimlejate kiiremat tehnilist arengut.

Sportlikus voimlemises on paljude harjutusbe sooritamine
seotud teatud riskiga. Riski olemasolu kasvatab Opilastes tab»
tejoudu ja pifidn voita. Euid risk ei tohi olla vigastuste teke
ke pohjuseks,
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=p Voimlemisharjutuste kiiremal omandamisel on t&htis koht
fihel meteodilisel vottel — a b i st am i s e 1, Abistamine

| koos selgituse ja Opitava harjutuse voi elemendi ettensitami-

-

sega aitab voimlejal kiiremini ssada Siget ettekujutust Opita-
vast liigutusest ja fiiisiliselt Oigesti tunnetada selle tehni=
kat, Seejuures tekivad soodsad tingimused plsivate ajutiste
“sidemete kiiremsks moodustamiseks,
< Eui tdiuslik ka ei oleks eelnev kujutlus harjutustest,
mis on loodud Opilases harjutuse nimetamise, selgituse, ettensi-
tamise jne, teel, pole see siisici absoluutselt tipne. Opitava
harjutuse iseseisva sooritamise esimestel katsetel saadud ais=
tingute tulemusena. tipsustub voimleja ettekujutus liigutusest.
Abistamise illesanne seisneb selles, et muuta need aistingud
voimelikult Oigeteks ja tépseteks, Abistamine el seisne mitte
ainult selles, et spetsiaalsete votetega aidata saa a Oigeid
aistinguid (kuigl Opetamise esimesel etapil on see koige olu=
lisem), vaid ka selles, et aidata tajuda rakendatavate pingete
Gigesegsust ja intensiivsust, mOista kogu harjutuste riitmi.
Abistemine peab téiendama seda, mida Opilane pole veel joudnud
tajuda ega tunnetada ithes voi teises Opitavas harjutuses,
Seeplirast tuled julgestamist ja abistamist vaadelda kui
#ht metoodilist votet, mis aitab kiiremini lahendeda Speta~
mise ja treeningu kiisimusi, Peale selle on see iiks vigastuste
viltimise vahendeid,

L= Abistada ja julgestada oskab vaid see; 'kes tunneb histi

opitava harjutuse tehnikat, selle iselirasusi ja otstarbekaid
abistamisg votteid, Julgides tkhelepanelikult harjutuse soori-
tamist, voib Oigeaegselt mirgata korvalekaldumisi Oigest soo=
ritamisviisist ja valmistada abistamiseks voi harjutuse kate
kestamiseks (sdltuvalt konkreetsest olukorrast).

VEga t&htis on valida abistamiseks Oige koht, Abistaja
peadb seisma seal, kus voib oodata lahtirebimist voi kuklumist.
Ta peab muutms oma kohta vastavalt harjutuse kiigule., Kindla
abistamise puhul mobiliseerib voimleja end kergemini harjutu-
se tehnika $igeks omandamiseks. :

Varem ei olnud abistamise ja julgestamise osaté@htsus nii
suur, kul kiesoleval ajal. Seoses spordimeisterlikkuse .kasvuga
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ning Cpetamise jatreeningu meetodite tdiustamisega, on abis-
tamise ja Jjulgestamise osatéihtsus tundides miirgatavalt kasvas~
nud, Eiesoleval ajal vaadeldakse seda eelkoige kui Spetamise
metoodika lahutamatut osa ja peale selle kul vigastuste vill-
timige {tht wvahendit,

JULGESTAMISE JA ABISTAMISE
YViISsID.

l.Julgestamine en Opetaja voi treeneri val-
misolek aidate Opilast harjutuse ebadmnestumud sooritamisel
voimalike vigastuste véltimiseks, Selle votte puhul julgesta=
Ja ei puuduta Opilast, kuid seisab tema Juures ja JElgib tE~
helepapelikult harjutuse sooritamist.

2. Abistamine on vote, mille pubul abistaja
vahetult (fiiisiliselt) aitadb sooritada harjutust. Peamine sifin-
juures on mitte niivord vigastuse vEltimipe, kuivord harju-
tuse kiiremale cmandamisele kaasaaitamine, Harjutuse ebaonnes=
tunud sooritamise puhul Opetaja loomulikult hoiab Opilast
kukkumise eest,

Abistamine peab olema oskuslik, Opilase eest ei tohi
sooritada tervet mlementi, Vastavalt harjutuse omandamise
astmele tuleb abistamist vihehsaval vEhendada, Soltuvalt ele- ;
mendi struktuurist peab abistamine kujunema liikumise {ksiku-
te detailide ja elemendi Oppimiseks tervikuna, Peadb arvestama,
ot abistamise kssutamine sOltud $pitava liikumise iseirasus-
test, samuti Opilase individuaalsetest iserasustest,

Oslomlik sbistamine loob Opilastes usu sma voimetesse.
_Harjutuse edukas sooritamine cmakorda tiivustab Opilast, teed
ta enesekindlamaks, julgemsks ja otsustusvoimelisemaks.

Abistemine voimsldab t&psemalt selgitada kOik aistingud,
mls tekivad harjutuse sooritamisel ning voimaldab kiiremini
omandads harjutuse struktuuri.

Opetaja selgituse tulemusens tekib Opilasel mottes kujut-
lus liikumisest. Vahetu abistamine harjutuse sooritamisel
aiteb aga kiiremini luua §1go14 liigutuslikke aistinguid, mis
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on alugeks dige kujutluse loomisel antud liikumisest.

3. Puudutamine on julgestamise Ja abistamise
vote, mille puhul Spetaja puudutad harjutuse sooritamisel Opi~
last, osutamata seejuures fiiisilist abi. Seejuures Opetaja ei
tohi segada Opilase liigutusi. Opetaja mOjutab niiviisi Opi-
last psiihholoogiliselt: Spetaja puudutuse mojul tekib Gpilases
usk oma vOimetesse. Eriline téhtsus sellel vottel on t3%s las-
“Ye Jja naiste gruppidega.

4, Eneseabistamine on Opilase oskus vil-
juda iseseisvalt ohtlikust olukorrast harjutuse ebadnnestunud
gooritamisel: Oigeasegselt koverdada kied voi jalad, hiipata
riistalt maha voi katkestada, sooritada keha painutus, sirutus
voi pdére, kasutada lisatoengut jne., et sel teel viltida vi=
gastusi, Opetaja peab tundides Spilasele Opetama ¢ sseabista=
mise votteid. 4 ;

Eui kukkumine on v#ltimatu, tuleb seda teha oskuslikult.
Eukkumise oskus omendatakse spetsiaalsete akrobaatiliste har-
Jutuste abil (veered Je tirelid mitmesugustest lghteasenditest
erinevatesse lOppasenditesse),

ABISTAMISE JA JULGESTAMISE
EASUTAMINE.

Korge spordimesiterlikkuse saavutamisel omab otsustavat
tEhtsust Oige Opetamise ja treeningu metoodika. Liigutusvilu=
muse omandamise protsessis tuleb peale teiste metoodiliste
votete (selgitus, ettenitamine jne,) kasutada ka abistamist
Jja dulgesta.mist. Abistamise iseHirasuseks on see, et Opetaja
(treener) aitab vahetult kaasa liigutuse sooritamisele, mille=
ga aoodustablliigutuse 31501: sooritamist ja omandamist. Vahetu
abistamine aiteb Opilasel t € p s e 1 t tunnetada vajalikku
tegevust, voimaldab omandada oiget fehnikat, kergendada har-
Jjutuse sooritamist ja tugevdab Opilases usku oma voimetesse.

Uheltpoolt abistamine kiirendab Opitava harjutuse tehni-
kat omandada, teiseltpoolt tH#iendab vOimleja pingutusi ja
suunad tema liigutusi vajaliku tugevusega ning Oiges suunas.
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Opilase Jja 3petaja koostds tulemusena omandatakse kiiresti
Oige tehnika ning formeeruvad vajalikud liikumigvilumused.

Eriline téhtsus abistamisel on t%6s noorte~ ja naiste=
rilhmadega. Oluline on see ka téStamisel algajatega, kel pole
liigutuslike kogempuste pagas ega koordinatsioonilised voimed
vajalikul tasemel. Peale selle on véga tEhtis abistada maksi-
maalset pingutust ndudvaid harjutusi, et kaasa aidata ithtede
voi teiste fiilisiliste omaduste kiiremale arenemisele. Lapuks
osutub abistamine kasulikuks Opilaste juures, kellel puudub
killlaldane otsustavus, Abistamine ergutab apilast sooritama
aktiivseid liigutusi keerulise voimlemisharjutuse tehnika
omandamisel,

Pikematagi on selge, @t eriline t&htsus on abistamisel
Opetamise algstasdiumis,

Opetamise ja treeningu protsessis kasutatekse mitmesugu-
seid julgestamise vOtteid sOltuvalt Opilaste ettevalmistus—
tasemest, treeningperioodist ja reast teistest tingimustest,

Julgestamine on vajalik koikidel Opetamise ja treeningu .
perioodidel, See on vajalik isegl siis, kui harjutus on juba
omandatud ja sooritatakse kindlalt,

-Abistamist kasutatakse ainult treeningu {ilemineku- ja
ettevalmistusperioodil, Kui liikumine on omandatud ja Opilane
on suutelijne harjutust sooritama iseseisvalt, tuleb abistamine
#ra jitta.

Opetamisel on puudutamine vajalik siis,kuil Opilane (alga-
ja) ei julge iseseisvalt alustada harjutust, kuigi ta fiilisi-
line ettevalmistus on kiillaldane antud harjutuse sooritami-
seks., Vastavalt harjutuse omandamisele tuleb puudutamist vé=-
hendada. ;

Eneseabistamist kasutatakse harjutuse sooritamisel ise-
seisvalt ja Opetaja julgestamisel, Iseseisvalt Opitud harju-
tus kinnistub paremini ja pakub Opilasele suuremat rahuldust.

Enne uue harjutuse sooritamisele asumist peab Opetaja
selgitama, kus v8ib toimuda lahtirebimine ja mida sel jubul
ette votta,

Léhtudes koigest eelpool mainitust, voib loetleda rida
abistamisele ja julgestamisele esitatavaid pGhinGudeids:
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1, Lihtsate harjutuste sooritamisel pole vaja hoida Opi-
last kohe algusest peale, kuid peab olema iga hetk valmis har-
jutuse ebaonnestumisel teda hoidma,

2, Kui Onnestunud maandumisel Spilane kaotab tasakaalu,
pole teda alati vaja hoida, kuna Opilane peab Oppima maanduma
piisivalt., Julgestamine on vajalik vaid selleks, et v#ltida vi-
gastusi, kuid mitte selleks, et hoida Opilast jalgadel. Seepi~-
rast voib mOningatel juhtudel lasta kukkuda, kui see on kind-
lalt ohutu.

3, Opilase toetamisel pole seda vaja teha alati kogu jou=
ga. Vahel on killlalt isegi vikesest tOukest vOi kergest hoide
misest, et v#ltida kukkumist ebaOnnestunud maandumisele

4, Ilmse ebakindluse voi kartuse korral tuleb Opilast tu-
gevasti toetada. Sageli aitab harjutuse sooritamiseks vaid
opetaja puudutusest.

5. Iga we harjutuse sooritamise eel tuleb Opilasele &ra ndi-
data koige ohtlikumad kohad harjutuses.

6, Tundes harjutuses esinevaid raskeid ja ohtlikke mo=
mente, peab abistaja asetuma sellisele kohale, et oleks vOimalik
iga hetk abistada, Koht agbistamiseks tuleb valida nii, et see
el segaks harjutuse sooritamiste. Harjutuse sooritamise k#igus
peab abistaja muutma oma kohta vastavalt harjutusele.

7. Téstades naisriihmadega, tuleb hoolikalt j¥lgida, et’
voimlejad ei ldks vastu riista &ra rinda ega kohu alaosa, et
ei esineks porutusi mahahiipete, toenghiipete ja akrobasatiliste -
harjutuste sooritamisel.

8, Kul on ngha, et harjutuse jatkamine on ohtlik, tuleb
see kohe katkestada, Seda tuleb teha aga nii, et ootamatusest
ei esineks lahtirebimist,

9., Ei ole soovitav paljude abistamispunktide ja =—alus=
tega iile koormata v'éinleja liikumisteed, see on ohtlik ja ras-
kendab abistaja liikumist,

10. Mitme abistaja korral on oluline, et igal abistajal
oleks kindel iilesanne, Kui puuduvad’konkreetsed {ilesanded,
loodavad asbistajad ilkksteisele, tekib vastutustundetus ja abis-
tamise asemel veidakse voimlejat vaid segada.
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OPETAJA O0SA ABISTAMISEL
JA JULGESTAMISEL.

On selge, et kehalised harjutused ise ei saa olla vigas-

tuste pohjuseks, Vigastused esinevad tavaliselt Oppe- treening-
‘ protsessi ebadige.organiseerimise, 0ige Opetamismetoodika mitte—
tundmise ning julgestamise ja abistamise votete oskamatul kaw-
sutamisel, samuti Opilaste distsiplineerimatuse tottu, mille
tagajirjeks on harjutuse ebatépne sooritamine,

Koige rohkem vigastusi esineb treenerite ja Opetajate
poolt tehtud vigade tottu 3ppo'-treeningb85 organiseerimisel,
samuti kohtunike vigade tottu voistluste organiseerimisel Jja
lgbiviinisel, Opetaja peab kontrollima iga tunni eel voimla
voi voimlemisvéiljaku seisukorda, riistade ja inventari korras-
olekut, eriti aga trosside, laealuste plokkide, abistamise
rippevidde ja kangl pingutajate korrasolekut, Siistemaatiline
ja t&helepanelik saalide, voimlemisviljakute, riistade ja in=
ventari kontrollimine aitab vHltida 'o'nnetua;jnhtuleid.

Opetaja peab tdiuslikult valdama koild julgestamise Vot~
teid, olema véga tdbelepanelik, omama kiiret reageerimisvoimet
ja killlaldaselt joudu, et igas olukorras abistada.

Treener peab alati teadma, millist harjutust sooritatakse
ja millise mahshiippega see 1Opeb.

Keeruliste riist= ja akroWaatiliste harjutuste, eriti aga
mahahfipete sooritamisel, mis on seotud teatud ohuga, on easeJ;
vajalik rohkem kui {the inimese abistamine., Siis abistavad te-
valiselt kaks inimest. Sel juhul peab Opetaja niitama teise=

- le abistajale kitte koha Ja tdpsustama tema i{llesandeid.
Mitmesuguste keeruliste elementide sooritamisel kasute-
takse abistamiseks spetsiaalseid abistamise kiisi- ja rippe—
vobsid. Vodga abistamine on mugav, efektiiwvme ja ohutu.
Grupige, eriti laste gruppidega tegelev voimlemise 3petq;ja
on kohustatud: :
1. Tundma kOiki Opilasi ja oskama individuaalselt neile
léheneda, /
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2, Harjutuste Opetamisel arvestama opilaste tervislikku
seisundit.

3, Harjutuste Opetamisel arvestama Opilaste ettevalmis-
tuse taset, koordinatsioonilisi voimeid ja Opetamise tingimu~
si. :

4, Organiseerima ja l&bi viima tunnid metoodiliselt 0i-
gesti, -

S 5S¢ Hoidma ranget distsipliini kogu tunni véltel.

6. Kasvatama voimlejais teadlikku suhtumist tundidesse,
et véiltida liigset uljust harjutuste sooritamisel,

7. Jélgima, et riistad paigutataks ja asetataks saali
Oigesti ja et need koristataks organiseeritult; et ei jHiks
iseseisvalt harjutajaid pirast kiésklust "Koristada riistadil".

8. Mitte lubama enne tundi (abistamiseta ja elementaar=
seid noudeid tHitmata,mattideta, riistade vale asetus jne.)
sooritada harjutusi voimlemisriistadel.

9. Mitte lubama motlematult (kaaslaste ohutusel) soori-
tada riskantseid elemente,

10. Keelama tunni ajal liikumine iihe riihuma juurest teise
Juurde, mis sageli on kokkuparsete, kukkumiste ja teiste vigas—
tuste pohjuseks,

11, Jélgima, et el rikutaks sisekorra eeskirju ega soori-
tataks harjutusi abistamiseta.

Eriti hoolikalt tuleb julgestada ja abistada tostamisel
laste, noorte ja naiste gruppidega. T¥htis on ka Jj#lgida, et
riistad asetataks ja koristataks Oigesti.

Oppe=treeningtundides tuleb Opilastes kasvatada iseseis=
vust harjutamisel, et Opilased oleks suutelised sooritama il=
ma julgestamise ja abistamiseta kohustuslikku ja valikharjutu-
sl kindlalt, vabalt ning kergelt.

38



ITI "FPRAEATUEE

ABISTAMISE JA JULGESTAMISE
PRAKTIKA,

Asudes riistharjutuste tehnika Opetamisele ei tohi Jut-
ta téhelepanmuta selliseid tegevusi nagu haare riistast, pea,
Jalgade, keha ja kite asendid riista suhtes. Loetletud asen-
did omandatakse konkreetsete harjutuste Oppimisel riistadel.
Eui Opetaja ei posra vajalikku tghelepanu apilaae keha asen-
dile riistal, omandab Opilane riistal tavaliselt vH&ra asendi,
See aga soodustab lahtirebimisi riistadelt, rithivigade tekii-
mist ja Jirgnevate elementide tehniliselt eba?)iset omandamist,

Keha 0ige asendi iga detaili riistal tuleb viimistleda
Ja kinnistada mitmesuguste harjutuste Oppimisel, Niiteks haar-
de tehnikat Opitakse mitmesuguste segaripete sooritamisel.
Bisti kinnistunud Oige haarde vilumus v#1didb lahtirebimisi
riistadelt, : ;

Vorreldes toenguga iseloomustab ripet v§iksem lihaspin=
ge. Seetdttu omandatakse enne keha rippasend, Toengut on koi-
ge mugavam omendada résbaspuudel. Opetamist on kasulik alus-
tada tileminekutega ithest isteasendist teise. Dige kehaasendi
omendamist toengus alustatakse lihtsatest staatilistest har-
Jutustest, Jdrgmisena antakse algajale kehaasendi vilumuste
stivendami seks harjutusi véikese hooga., Hiésti omandatud Oige
kehaasendi sfilitamise vilumus soodustab iga raskusastmega
harjutuste eeskujulikiu sooritamist ja vigastuste viltimist,

HARJUTUSED KANGIL.

Valdav enamus harjutusi kangil kuulub hoocharjutuste hule
ka. Hooharjutuste puhul esineb aga lahtirebimisi ja kukkumisi
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sagedemini kui jouharjutuste pubul.Seetdttu on ka vigastused
kangil suuremad. Mitmesuguste vigastuste v#ltimine soltub
paljus kangi Gigest paigaldamisest ja mattide asetusest, Mo-
' lemale poole kangi tuleb asetada 3 = 4 matti tihedalt ikstei-
se vastu. Seejérel on kasulik need katta vildi voi voimlemis~
vaiba rajaga.
Enne uute keeruliste harjutuste Oppimist tuleb sooritada
2 rida Juurdeviivaid harjutusi madalal ja keskmisel kangil, kus
abistamine on mirksa kergem ja efektiivsem kui kOrgel kangil.
Nii tekib kiiremini ka ettekujutus Opitavast liikumisest.See=
jérel omandatakse vastav element ka korgel kangil ohutumalte
% Keeruliste mahahiipete ja harjutuste sooritamisel korgel
kangil tuleb kasutada kiisi~ vO0i rippevssd, Sellinne abista—
mine voimaldab harjutust sooritada julgelt,
Jargnevalt kirjeldatakse tiksikute harjutuste julgestamise
Jja abistamise votteid kangil.
I, Jouharjutused ja staatilised asendid.
Segaripped,
le Rippsedis, Seista Opilase korval ja aidata tal
votta 0ige kehaasend.
2. Tagarippsedis, Seista Opilase korval. Uhe
kiiega hoida Opilast kisivarrest, teisega aidata votta dige

asend,
e Ripplamang. Seista Opilase kOrval kangi ees. -

Uhe kiéega hoida randmest, teisega selja alte.

4o Ripplamang koverdatud kitel. Abistamine ja
Julgestamine sama mis eelmise harjutuse puhul,

S5 Tagaripplamang., Seista Opilase korval
kangi ees, Uhe kiiega hoida kisivarrest, teisega kOhu voi reie

alte ;
6, Ripplamang jalad taga, Seista hiisti kangl

lihedal Opilase korval. Uhe kdega hoida randmest, teisega
kohu voi reie alt. :
7 KUlgripplaman g Seista Opilase selja ta-
ga. Uhe kiiega hoida teda randmest, teisega kohu voi reie alt,
Lihtripped.

l. Upprip e, Madal kang, Seista kangi ees Opilase



kdrval, Uhe kiega hoida teda jalgadest, teisega puusade voi
selja alt (joon. 1).

2o Tagaupprip e, Madal kang, Seista kangi ees
Spilase kOrval, Uhe kiiega hoida tal randmest, teisega hoida
puusade alt,

Joonis 1

3 KEgrupprip e, Madal kang, Seista kangi taga
dpilase korvale Une klosa hoida Opilast randmest, teisega puu=
sade alte

4.Tagatiriripe,lada1kans Seista kangl ees
Spilase Xorval., lhe kiega
hoida randmest, teisega Jjal-~
gadest (Joone 2).
Harjutuste nre nre 1,2,344,
sooritamisel 131301 kangil
seista kangi all dpilase
kdrval, Uhe kifega hoida teda
puusast, teisega selja voi
“turja alb,




5%« KEKinnerrip e, Madal kang, Seista kangl ees
Opilase korval. Uhe kiiega hoida
Spilast puusavsdst, teise kiiega,
jalgu teiselt poolt kangi (joon. '=£::S§§§£F2—
3. |
Harjutuse sooritamisel kor-
gel kangil seista kangi all Spila-
~se korval, Uhe kiiega hoida Gla
alt, teisega kiest,

Joonis 3.

6e Tagarip e, Seista kangi all Opilase korval, Uhe
kilega hoida Ola alt, teisega rinna voi kohu alt.

L4

Hooglemine ja kaarhood.

l. Hooglemised igal viisil. Seista kangi all
opilase korval. Opilase keha liikumisel ette-iiles aidata te-
da tthe kiega puusa, teisega Ola alt.

Tahahool v0id esineda lahtirebimisi, mistottu tuleb taha-
hool Spilast hoida ihe kiiega kisivarrest, teisega rinna voi
selja alt.

2, Toengust k a a r h 0 0 g. Seista kangi all Opilase
kOrval, Liikumise algul hoida teda {ihe kiega kaela juurest
selja alt, teisega puusa alt, aidates sellega suunata jalga=-
de liikumist.

Kuna tahahool v0ib esineda lahtirebimisi, siis tuleb
opilast hoida tthe kiiega kiisivarrest, teisega kehast,

3 Kaarhoog pédrdega. Seista kangl ees
Opilase korval ( lahtilastava ke poolsel kiiljel), Pddrde
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sooritamise ning kie lahti-
B laskmise momendil hoida Opi=
i last kehast (joon.4).
: Seda elementi on alguses soo=
i vitav Opetada madalal kangil,

-

Joonis 4.

4, Tagatoepgust k aa r hoog taha taga=
rippe s s e, Keskmine kang, Seista kangi all Spilase kor-
val. Keha liikumisel alla-taha hoida teda tihe nega puusast,
teisega rinna voi kShu alt,

5. Hooglemiselt rippes sega=— voi althoides k aarhoog
taha tagaripe s s e, Abistamine ja julgestamine
iildiselt sama, mis eelmise harjutuse puhul, kuid alguses tu-
leb hoida Opilast jalgadest, et aidata Opilasel Oigesti suu-
nata jalgu illes=taha.

P¥8rded,
Pdsrded rippes.
l. P rded rippes, Seista kangi all lahti~
lastava kiie poolsel kiiljel ja hoida Opilast kogu pdsrde jook--
sule. j

2 Hooglemiselt rippes hooga ette pddre
vasakule #mber (lastes lahti parema kie). Seista
kangi all Opilasest paremal. Kde lahtilaskmise momendil hoida
teda kehast, aidates sooritada pddret,

3+ Hooglemiselt rippes t ahah ool {Umberhaa-=
re- paremaga risti d4le vasaku ‘Ja
hooga ette pdoére imber kite jirgse iim=
berhaardega pealthoidesse. Seista kangi all Opilasest vasakul,
Tahahool {imberhaarde momendil hoida Opilast vasakust kisivar—
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rest, ettehool, kiite imberhaarde momendil, hoida Opilast
kehast, :

4, Hooglemigelt rippes t a hahool @$mberhaae=
re paremaga risti vaseaeaku alt (alte

"hoidesse) ja hooga ette pddére vasakau-
le timber pealthoidess e, Seista kangi all
Spilasest paremale. Hoida 3p11aat kehast kogu psérde Jooksul,

5. Hooglemiselt rippes parem althoides hooga et t e
P88re vasakule Umber (lastes lahti vasaiu
kile) pealthoidesse, Seiste kangi all Opilasest vasakule. PH8r—
de sooritamisel hoida Opilast kehast.

6. Hooglemiselt rippes parem althoides t ahah ool
p8sre vasakule fimber (lastes lahti vae-
saku k#e) pealthoidesse, Julgestamine ja sbistamine sama mis
eelmise harjutuse puhul, kuid tahahool.

7. Hooglemiselt althoidega tagsrippes h o.oga tah a
(lastes lahti parema k#e) p 8 6 re vasgkule {im
b e r pealthoidesse. Seista kengi all Opilesest paremal.

Ee lahtilaskmise momendil, veidi kiikkides (et Opilane ei

1l66ks abistajat), hoida teda kashe kiiega selja alt (Joon,5).

8, Hooglemiselt althoidega

tagarippes h oo ga o t=
t e ( lastes lahti vasaku
kie) p6re pare=
male {imber pealte
hoidesse. Abistamine ja jul=
gestamine sama, mis eelmise
harjutuse puhul, kuid ette~
hool,

Joonis S. g
Pésrded toengus.

L, Eg§drtoengust (alt- voi segahoides) p & o=
re imber toenguss e, Madal kang, Beista kangi
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ees Opilase korval (kui pdtre sooritatakse vasakule, siis
seista vasakul pool). lhe kHiega hoida Opilast ksivarrest,
teisega killje vol selja alt je aidata tal pdsret sooritada.

Antud elemendi sooritemisel korgel kangil seista kangi
all ees-kOrval ja hoida Opilast jalast, aidates niiviisi soo-
ritada,pstret, Kukkumisel hoida kehast.

2, Tagatoengust pésre HUmdber
toenguss e Abistamine sams, mis eelmise elemendi puhul,

T3usud.‘

Liikumised hooga evte,

1, Tireltous, Madal kang, Seista kangi ees opi-
lase korval, Algul hoida {the k#ega randmest, teisega selja
alt, aidates tal viia jalad kangi juuxde (joon, 6). Eui jalad
jouavad kangi kohale, hoida
opilast ihe kfega jalgadest,
teisega Olast, aidates tal
niiviisi toengusse jouda,

Tireltousude soorita=
misel kOrgel kengil on abis~
temine sama mis madalal kane
gil. Seista tuled kangi all,

Joomis 6.

i h e g a, Madal kang, Seista
kangi taga Opilase hoo=
jala poolsel kiiljel, Uhe
kiega boida selja alt,
teisega hoojala polvest
ja sidata jouda kfr-
toengusse (joone7).

Sama elemendi sooritami-

-




sel korgel kangil on abistamine sama, mis madalal kangil,

KinnertOusu sooritamisel hoojooksult seista kangi taga
Opilase korval, Uhe kiega hoida randmest (hoojooksu ajal),
teisega puusa alt (jalgade kangi juurde toomise momendild.
Tousu sooritamisel hoida ithe kidega selja alt, teisega hoojala
polvest ja aidata jouda k#drtoengusses

KinnertOusu sooritamisel taha seista kangi ees Opilase

~ korval (sirge jala poolsel kiiljel). Uhe kiega hoida randmest,
teisega Olast ja aldata kHirtoengusse jouda.

3 EKEdartous hooJjooksult., Madal kang.
Seista kangi taga Opilasest vasakul. Uhe kiiega hoida randmest,
teisega 1ilehoo ja tOusu sooritamisel selja alt (joon. 8a).Kui
toengusse ;]?md.misel Jatkub hoog ette, siis tuleb hoida vasa=-
ku kiega Olast vOoi rinnast, paremaga aga jalast (joon.8b).

a Joonis 8, b

Nimetatud elemendi sooritamisel korgel kangil seista
kangi all Opilase korval. Uhe kiega aidata teda puusa, tei=-
sega selja alt.

o4, Sirutdus tagatoenguss e, Madal
kang, Seista kangi taga Opilase korval, Tousu sooritamisel
aidata ithe kidega puusast, teisega seljast. Toengusse joud-
misel peab olema valmis abistama olast (joon.9).

Kirjeldatud tOusu sooritamisel peale langemist tagatoen=—
gust on abistamine ja julgestamine sama, ainult alguses tuleb
Opilast toetada selja alt.
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Sama tOusu sooritamisel p&EI=
dega tmber (toengusse) hoida iihe
kiega selja, teisega rinna voi jal-
Sad‘ alt.

Antud tOusu sooritamisel kor—
gel kangil seista veidi tagapool
kangi Opilase korval. Uhe kilega,
aidata puusa, teisega selja alt.
Ette kukkumisel hoida ithe kiega
rinna alt, tejsega kiiest voi mO=-
lemaga , kehaste.

: 5% Tdus ette hark-
1ilehooga rippesse
(pealthoidesse), Keskmine kang.
Seista umbes sammy kaugﬁsel kan=- Joonis 9.

gist Opilase taga. Ebaonnestunud harktilehoo sooritamisel hoi-
da mOlema kiéega selja alt.

6. Suure hooga tireltous, Seista
kangi all Opilase korval., Vertiksalasendi libimisel hoida
tthe kiiega kiisivarrest, teisega sama kile Olasts

Liikumised hooga taha.

l.HoogtOus taha, Seista kangist veidi ta=-
gapool Opilase korval, Uhe kiega hoida teda rinna alt, teise-
ga reiest ja aidata tal jouda
toengusse (joon.10). Eui Opilane
el suutnud minna toengusse Jja
langeb tagasi rippesse, peabdb
teda aitema riistalt maha hii=
pata. Eui hoovotul hoog JEi
poolikuks ja 3pilane ei siru-
tanud kiisi, tuleb ta kangi all
kinni hasrata, Vastasel korral
voib tahahool toimuda lahtire-
bimine kangist. Hoida tihe kiega
Opilase kisivarrest, teisega Joonis 10.
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selja alte :

Hoogtousu teha sooritamisel kiigartilehooga (Fagatoengus-
se) seista kangist veidi tagapool Gpilase korval. Ulehoo soo-
ritamisel hoida Opilast ilhe kifega puusast, ebadnnestunud soo=
ritamisel teisega selja alt. Olgade liiga tugeva etteliiku~
mise tagajirjel voib esineda kukkumine ette kiitele. Sellisel
jubul tuleb hoida rinna alt voi kehast,

- Hoogtousu taha sooritamisel upptilehooga on abistamine
~ ja julgestamine sama, mis eelmise elemendi puhul,

2, Hoogtous takha HHlehooga kahe=
ga paremalt (tagatoengusse). Seista kangi all
Opilasest vasakul, Ebadnnestunud sooritamisel hoida teda jal=-
gadest Ja kehast, ;

3, Pirelkaar ette ja hoogtous
taha kdite Himberhaardega pealte=
hoide s s e, Opetamise algul abistada kahekesi = iiks
seisab kangi all sellest veidi tagapool, teine aga teisel-
pool Gpilast kangist kahe semmu kaugusel. Tahahool lahtire-
bimise puhul haarab kaugem abistaja Opilast kehast, Kitegs
mddahaaramise puhul haarab lihem abistaja Opilast kehast.

Siruliikumised.

1, Sirutdous hoojooksult, Madal kang.
Seista kingi taga Opilase korval, Jalgade t@stmisel kangi
Juurde hoida ihe kiiega jalgadest ja teisega selja alt.

Sirutousu sooritamisel peale toengust langemist taha
uppripper se seista kangi taga Opilase kOrval. Langemisel taha
hoida teda iihe kkega selja, teisega kangi lihedalt jalgade
alt, Tousu sooritamisel kite asendit mitte vahetada ja ai-
data Opilasel tdusta toengusse.

Sirutusu sooritamisel korgel kangil seista kangti all
Spilase korval, Ure kiega hoida jalgadest ja suunata nende
liikumist Oiges suunas, teisega ags selja alt ja aidata tal
toengusse tousta.

2, SirutOous pétdrdega Umber taga=
toengusse (althoides). Madal kang, Seista kangi ta=-
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ga Opilase slrval (toengukiie pooisel kiiljel), Pddxde momendil
hoida i#he kilega toengukiie kiisivarrest, teisega kaugemast kill-
jest, aidates tal sooritada psdret ja votta kangist kinni,
Antud elemendi sooritamisel kdOrgel kangil seista kangi all
Spilase kbrval, Ebatnnestunud sooritamige pubul hoida teda
ihe kiiega rinna alt, teisega jalgadest,

3, Tagarippest sirutdus taha
Keskmine kang, Seista kangist veidi eespool Opilase korval. '
Uhe kiiega hoida kbhu alt ja aidata puusad tiles tOsta, teissga
hoida rinna voi Ola alt ning aidata tousta toengusse (taga-
toengusse).

4, Sirutdus taha tagatoengussae.
Madal kang, Seista kangi ees Spilase korval. Uhe kiega hoida
randmest, teisega rinna voi ola alt ja aidata tOusta toengus~ -
88,

Elemendi sooritamisel korgel kangil seista kangist veidi
eespool Opilase korval, Harjutuse ebadonnestumise korral hoida
ihe kiiega selja alt, teisega rinna alt voi kiest.

H8o5rid

l.Einnerhd8r +%ah a, Madal kang, Seista
opilase korval sirge jala poolsel kiiljel. Uhe kiega (kangi
slt, peopesaga taha) hoida randmest, teisega aidata Olast
kE&rtoengusse jouda,

2. Einnerhddr ettt e, Abistamine ja julgeste-
mine sama, mis eelmise harjutuse puhul,

3 Eadrhd88r taha, Madal kang, Seista kangist
eespool Opilase korval ( tagaoleva jala poolsel kuljel), lhe
kiega (kangi alt, pecpesaga taha) hoida randmest, teisega
(h&5ri teisel poolel) #la alt ja aidata toengusse Jouda,
(doonou)o

Eui kirjeldatud h8srid sooritatakse ebatiipselt Jn Jatkap
liikumine ette, siis tuleb hoida tthe kiega rinna alt, teise-
ga kiigivarrest,

Antud h35ri sooritamisel kOrgel kangil seista kangi all
Opilase korval, Uhe kiega hoida seljast, teisega Olast ja
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‘2

Joonis 1ll.

aidata kd#rtoengusse jouda. Kui liikumine taha jatkvb, siis
tuleb vasaku kiega haarata paremast jalast ja peatada liiku-
mine,

4, K Erhddr et t ec Madal kang, Seista kangi
taga Opilase korval. Uhe kiiega (kangi alt, peopesaga ette)
hoida randmest, teisega hdori teisel poolel toetada selja alt,
aidates niiviisi k#firtoengusse jouda (Joon.12),

%8

"\

<
Y )\
=

Joonis 12,

Kui liikumine ette jatkub, haarata randmest hoidnud kie=
ga Olast, teisega jalast ja peatada liikumine,
Antud elemendi sooritamisel korgel kangil seista kangi
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all Opilase k‘érval. Hoori esimesel poolel hoida ithe kiega
alast, teise kilega hoori teisel poolel vabast jalast ja aida-
ta kdrtoengusse jouda.

5 Toenghodr +aha. Madal kang. Seista kangl
ees Opilase korval. Uhe kiega (kangi alt, peopesaga taha) hoi-
da rendmest, teisega hddri teisel poolel Olast ja aidata toen—
gusse jouda.

6o Lahtine hddr +t aha (toengust), Madal
kange Abistamine ja Jjulgestamine sama, mis eelmise harjutuse
Juures.

Eui antud elementi sooritatakse kOrgel kangil, tuleb seis-
ta kangi all Opilase korval. Ebadnnestunud sooritamise pulml
hoida ithe kifega jalgadest. :

7 H858r taha k@telsedisu (toengust),
Madal ksng, Seista kangi ees Opilase korval. Uhe kiiega (kan=
gilt) hoida randmest, teisega (h8sri teisel poolel) toeta=
des Ola alt aidata jouda kitelseisu,

Kirjeldatud elemendi sooritamisel korgel kangil seista
kangi all Opilase korval, Kui Opilane sirutas liiga vara,
s.te el léinud kitelseisu Ja kukub tagasi, siis tuleb tthe
k#ega hoida Ola, teisega selja alt, UlemEidraselt varajase
Olgade tahaviimise tOttu kukub keha jirsult alla, mis voib
pah,justada lahtirebimise kangist. Sellisel juhul tuledb kahe
kiiega hoida kehast,.

Eneseabistamine: kiitelseisu mittejoudmisel sooritada
tihele kiele toetudes mahahiipe vasekule voi paremale (toetudes
vasakule kiele mahahiipe paremale),

8. Toenght# dr et t e Madal kang, Seista kangi
taga Opilase kOrval, Uhe kiiega hoida tema jalgu, teisega ai~
data h8spi teisel poolel Ola voi selja alt, aidates toengus—
se jouda. '

9. Upphé8d8r ettt e, Madal kang, Seista kangi
taga Opilase korval, Uhe kiega (kangi alt, peopesaga ette)
hoida randmest, teisega hddri teisel poolel toetada puusa
voi selja alt. ;

Elemendi sooritamisel kOrgel kangil seista kangi all Opi=
lase korval, Héséri esimesel poolel peab olema valmis toetama
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Blast, hoori teisel poolel aga pyusa ja selja alte

10 Upph &8> + ah a, Madal kang, Seista kangi ees
dpilase korval, Uhe kiiega (kangi alt, peopesaga tahapoole)
hoida randmest, teisega hoida h&dri teisel poclel Slast Ja ai-
data toengusse jouda.

Elemendi sooritamisel korgel kangil tuleb seista kangi
all Spilase kérval. Uhe kfiega hoida jalgadest, teisega Olaste.
Ette kukkumisel haarata molema kiega kehast.

1. Taldhéér +t ah a, Madal kang, Seista kangi
ees Opilase korval, Uhe kiega hoida (kangi alt, peopesaga taha=

_poole) randmest, teisega hoida h&dri teisel poolel Ola voi

rinna als ja aidata toengusse jouda.

Elemendi. sooritamisel korgel kangil seista kangi all Opi-
lase korvale Eui hdsri esimesel poolel jalad libisevad kangilt,
tuleb apilast hoida selja aslt. Hoori viimase osa s-oritamiseli
voib esineda kukkumine ette kdtele voi pea peale, Sellisel Jju=—
hul hoida {ihe kiega rinna alt, teisega kidsivarrest,

12, Suur hé8r ett e, Opetamise algetapil
abistada kahekesi voi rippevésga, et Opilane sooritaks Opita-
va harjutuse julgesti. Tahahool voib esineda lahtirebimisi,
mistottu iks abistaja seisab kangi all Opilasest, paremal, tei-,
ne aga opilasest vasakul kahe-kolme sammu kaugusel- kangist
e5 lahtirebimise korral hoida Opilast kehast,

/Eneseagistamine: kui Opilane ei jOua kdtelseisu, tuleb
maha hilpatas Tahahool lahtirebimise korral tuleb kigarduda ja
syoritada salto ette,

13, Suur hédér taha. Opetamise algul ebis-
tada kahekesi. Uks seisab Opilasest vasakul umbes kahe sammp
kaugusel kangist, et Opilasest kinni haarata ettehool lahti-
rebimise korral. Teine seisab kangi all Opilasest paremal.

Kul Opilany ei joua kitelseisu ja kukub tagasi, hoiab teine
abistaja teda the kigga Ola ja teisega selja alt voi haarab
kehaste ;
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Kahahiipped.

Liikumised hooga ette.

l, Tagatoengust hooga ette mahahtipe.
Seista maandusmiskoha juures Opilase korval, Kui Opilane ku=
kub ette, hoida rinna alt, kui taha, siis selja alt.

2. Kgdrtoengust vasakuga (vasak althoides) p arem a
Jala ilehooga mahahtiipe pdérdega
.vasakul e, Madal kang, Seista kangi ees Opilase korval
" (toengukfie poolsel kiiljel), Uhe kiega hoida toengukiie kisi-
varrest, teisega aga, kiilje voi puusa alt, aidates sooritada
mahahtipet (Zoon., 13),
- 3 Elemendi sooritamisel pdsr=
dega 270° on harjutuse esi~
mesel poolel abistamine sa-
ma., Harjutuse teisel poolel
tuleb aga hoida kahe kiiega
tagant selja alt, !

3. Hoogle miselt
rippes hooga ta-
ha mahahtp e, Seista
umbes sammu kaugusel kangi
ees Opilase korval, Momendist,
kui keha 1§heb kangi alt 1l&=

Joonis 15‘ bl kuni masndumiseni hoida
ithe kiiega selja, teisega rin-
na alte,

Antud mahahippe sooritamisel pdtrdega vasakule voi pa=
remale (seisu killjeti riistale) seista kangi all sellest vei=
di eespool Spilase korvel, Harjutuse esimesel poolel abista-
mine sama, teisel poolel hoida mblema kéega kehast,

Hooga ette nur kX mahahiippe sooritamisel seia~
ta kangist umbes 1 = 2 sammu kaugusel ees Opilase korval,
Abistemisel hoida Uhe kiega selja alt, teisega rinna alt voi
olast,
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4, KMrtoengust vasakuga ma hahipe vasaku
jJala #ilehooga tagasi poéésrdega
vasakule, Seista kangi taga Opilase korval (toengukie
poolsel kiiljel), Ulehoo sooritamisel hoida molema kéega selja
alt,

5 K##rtoengust vasakuga m a h a h {i p e vasaku jala iile-
_hooga paremale - tagasi. Ulehoo sooritamise ajal hoida selja
Stagant kahe kiiega.

6o Tagatoengust nurkmahahtipe
t a h a, Seista kangi taga Opilase korval (toengukéie poolsel
kifljel). ‘Ulehoo sooritamisel hoida selja alt.

Liikumised hooga taha.

lc Toengust hooga taha mahahd»?e. Madal
kang., Seista kangi tega Opilase korval., Uhe kiiega hoida kisi-
varrest, teisega puusast.

Booga taha mahahiippe sooritamisel rippest seista kangist
veidi tagapool, Kite lahtilaskmise momendil hoida ithe kiega
rinna alt, teisega selja tagant.

Sama mahahiippe sooritamisel pdsrdega ilipber seista umbes
sammu kaugusel kangi taga Opilasest vasakul, Pssrde 1opul hoi=
da tthe kidega selja, teisega rinna alt, Kukkumisel taha hoida
kahe kiiega selja alt, i

2, Hooglemiselt hooga taha uppmahah i=
p e. Seista kangli taga (umbes sammu kaugusel sellest) Opilase
korval, Tahahool ja maandumisel hoida Opilast ihe kiiega rinna
voi kohu, teisega selja alt.

3 Eilgmahahbiip es Madal kang. Seista kangi ees
Opilase korval (toengukiie pool). Unhe kiiega hoida késivarrest,
tejsega killje voi puusa alt ja aidata kangi illetada (joon.
14,). ;

Kirjeldatud mahahiippe sooritamisel korgel kangil seista
kangi all Opilase korval (toengukiie pool) nii, et kukkumisel
oleks voimalik f{the kiiega hoida rinna alt, teisega kiest voi
mOlemaga kehast.



Joonis 14, Joonis 15,

4o KEgarmahahlpe, Madal kang, Seista kangi
ees Opilase korval, Uhe kéega hoida kéisivarrest ja teisega rin-
na alt voi mOlemaga kisivarrest (joon, 15).

Antud mahahiippe sooritamisel korgel kangil seista riis-
tast veidi ees-kOrval., Kukkumisel hoida Opilast kahe kiiega
rinna alt. Kukkumisel taha hoida {ihe kiiega selja alt, teisega
Olast.

5 Utipmahahiipe, Abistamine ja julgestamine sama, mis eel=
mise elemendi puhul nii madalal kui ka kargal kangil,

6o Harkmahahiip e, Madal kang, Opetamise alg-
etapil abistada kahekesi., Abistajad selsavad kangi ees molemal
pool dpilast ning hoiavad mOlemad ithe kiega Opilase kisivar=
rest, Mahahiippe sooritamisel liiguvad abistajad koos 31)11;303&
tagasi. Uksinda abistamisel seista kangi ees ja hoida molemast
kiisivarrest. Mahahtippe sooritamisel aga liikuda veidi tagasi.

Harkmahahiippe sooritamisel korgel kangil seista umbes
sammu kaugusel kangi ees, Mahahiippe ebadnnestumud sooritami-
se puhul hoida mOlema kiega rinna alt voi haarata kehast.

7. Tirelkaar ette, hoogtdus taha ja il e siru t u s
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mahah@lp e, Seista kangi all (toengukiie poolsel kifljel).
Mahahilppe ebadnnestunud sooritamisel hoida Opilast mOlema kiie-
ga rinna alt voi tthega kiest ja teisega kiilje alt,

Siruliikumised ja h#dritaolised
1iikumised,

i l., Eaarmahahp e Madal kang, Seista maandumis-
koha juures Spilase korval, Uhe kiiega hoida kisivarrest, tei-
sega selja VC. puusa
alt (et aidata suuna=
ta jalgade liikumist

' flles~ette). Maandumi-
sel hoida tthe ki#iega
selja alt, teisega
rinna alt yoi Olast
(joon, 16),

Kaarmahahiippe
sooritamisel p & & r~
dega inber
abistada alguses Kajpe—
kegi, Uks seisab kangi
Juures ptsrdele vastas— Joonis 16.
poolsel killjel, teine aga
teisel pool Opilast, maandumiskohal, Kangi juures seisja hoiad
e kiiega puusa alt, aidates suunata jalgade liikumist Jja
sooritada ptdret, teisega aga turja alt. Maandusmispaiga Juu-
res seisev abistaja hoiab vajaduse korral {the kiega rinna,
tisega selja-alt. ‘

Kaarmahahitppe sooritamise]l korgelt kangilt seista umbes
kahe sammu kaugusel kangi ees, EKukkumisel ette hoida rinna alt
voi Olgst, kukkumisel taha aga hoida selja alt.

2. Toenhguppseisust hdsriga ta-
ha kauvrmahahiipe (joon, 17). Abistamine ja jul-
gestamine sama, mis kaarmghahiippe puhul,

3, Upphssriga ette mahabiipe e =
t o, Madal kang, Seista kangi ees Opilase korval, Kangi ile-
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tamisel hoida {the kiiega Jjalgade alt, aidates suunata nende
liikumist tiles~ette, telise kilega hoida aga selja alt. Maandu~
misel hoida tthe kiiega selja alt, teisega rinna alt.

Antud mahahilppe sooritemisel korgelt kangilt seista kangi
all veidi eellest eespool, Eukkumisel taha hoida mGlema kifega
selja alt, EKukkumisel ette hoida ilhe kloga r!.nna, teisega sel-
Ja alt,

#.Urprippntharknl- ]
hahiipe ettt eljoon.18) ' :

. Joonis 17,

Joonis 18,

Keskmine kang, Seista umbes sammu kaugusel Opilase taga t~—~ast.
Harjutuse ebadnnestumisel hoida mOlema kiega selja alt voi
{the k#i¢ga kaelast ja teisega selja alt.

5¢ Harkupptoengugt h arkh 6 driga taha mea-
hahiipe ettt s, Madal kang, Alguses abisteda kahekesi,
Seista kangi {iks ithel, teine teisel pool OSpilast. Uhe kiiega
votta (kangl alt, peopesags tahspcole) Opilase kiinarvarrest
peale jalgade asetamist harkupptoengusse, teise kiiega Ola alt
(n85ri teisel poolel) ja aidata jOuda kangi kohale,

Mahahiipps sooritamisel korgelt kangilt seista kangi ees
nioga kangi poole., Mabahiippe ebadnnestunud sooritamise puhul
hoida mOlema k¥ega kehaste

Ohutum ja sugavam on seda mahahiipet sooritada rippeviiga.
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Saltod.

l. Salto tah a (kigardatult), Opetamise algetapil
tuleb abistada rippe- voi kisividga. Hiljem abistada kahekesi:
{iks seisab kangi all, teine teisel pool Opilast umbes kaks
sammu kangist, Vara:lase kiite lahtilaskmisé puhul hoiab kaugem
abista;}a rinna alt voi kehaste. Hilise kiite lahtilaskmise Ja
tugeva pédrlemise pubul taha, voib voimleja kukkuda pea voi
selja peale. Kangi all seisja peab hoidma selja alt voi haara=
ma kehagt, -

2¢ Salto taha #Hlesirutatult (pea-
le suurt hséri taha)., Abistada kahekesi, Uks seisab vasakule
poole umbes kolme sammu kasugusele kangist, et kite varajase
lahtilaskmise puhul hoida Opilast selja voi rinna alt. Teine
seisab kangi alla, Opilasest paremale ja haarab Opilast kehast,
kui jalad j##ivad kangi taha kinni voi kui péérlemine taha on
kiire Jja on oht kukkuda selja peale.

Eneseabistamines koverdada jalad, et jalgadega mitte kan-
gile kukkuda. Saltot hakatakse Oppima hooglemisel rippes, see-
jirel sooritatakse seda peale hoogu taha rippesse ja 1dpuks
peale suuri hodre taha, Abistada
tuleb kindlasti kiisi- vOi rippevis-
ga (Joon, 19).

HARJUTUSED MADALATEL JA KESK-
MISTEL RU0BASPUUDEL, i

Praktikas on kasutusel mada=-
lad, keskmised ja eri.korgusega
résbaspuud, Mehed sooritavad harju—
tusi tavaliselt madalatel ja kesk-
mistel r&sbaspuudel, naised aga ' Joonis 19.
eri korgusega résbaspuudel, Vaatamata sellele, et harjutusvara
rdsbaspuudel on erakordselt mitmekillgne ja et harjutused on
killlaltki keerulised, esineb siin raskete tagajirgedega vigas=
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tusi vihem kui kangil., Rohkem esineb jalgade #ralddmisi vas=
tu rodbaspuude roédpaid ja tugiposte, sormede vigastusi, Ola=
varre ja kaenlaasluse naha vigastusi,

Peab piitidma jouda selleni, et vigastuste esinemine oleks
viidud miinimumini.

Algajatega ja nsrga fiilisilise ettevalmistusega 3pilaste-
ga ei ole soovitav sooritada raskeid (nende ettevalmistuse
tasemele mittevastavaid) harjutusi., See voib olla halva rithi
(1ilisamba teatava deformatsiooni) ja kehaasendi formeerumi-
se pohjuseks, samuti ka vigastuste pohjuseks.

Erilist tdhelepanu tuleb osutada pealehiipete sooritami-
sele riistale. Pealehiipete sooritamisel peab abistaja seisma
isna riista juures ja olema valmis toetama voi aitama.

Mahshiipete sooritamisel peab abistaja olema eriti tiéher
lepanelik, kuna ebasise maandumise tagajirjel voivad tekki-
da polveliigese vigastused.

Jirgnevalt on esitatud abistamise ja julgestamise vOt~
ted iiksikute harjutuste sooritamisel rssbaspuudel,

Toe: a ripped.

1. Toeng omandatakse madalatel récbaspuudel., Seista
ndoga résbaspuudele. Vajaduse korral aidata Opilasel votta
sisse Oige asend, hoides Opilast ithe kiega rinna, teisega
selja alt. :

2. Toeng kiiiinarvartel. Madalad rédbaspuud. Seista néoga
résbaspuudele, Uhe kiega hoida Opilast kdest, et see ei libi-
seks toengust, teisega aidata votta aige asend.

%% Toeng k#dsivartel, Keskmised rssbas=
puud, Seista n#oga résbaspuude poole ja olgade l¥bivajumisel
hoida Opilast mOlema kdega kehast (rscbaste alt). Seda toen=
gut tuleb Opetada jirk-jirgult, kuna esimesed katsed kutsu-
vad esile valutunde ki#sivarre sisepinnal. Siistemaatilise
harjutamise tulemusena see kaob.

4, Tagatoeng k#éasivartel, Keskmised
récbaspuud. Seista nHoga rssbaspuudele ja hoida {ihe kidega
rinna, teisega selja alt (rscbaste alt),
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S5 Upptoeng k#dsivarte .. Madalad roo-
baspuud, Seista nfoga résbaspuudele ja hoida Opilast ibe kie-
ga selja, teisega puusa alt (hoida rdsbaspuude alt).

6. Nurkt oen gs Madalad rdsbaspuud., Seista nioga
riédbaspuudele je hoida iihe kiega Olavarrest ja teisega jalga=
de alt, aidates nurka hoida.

7. Upprip e (résbaspuude otstel)., Madalad risbaspuud.
Seista Opjlase korval ja hoida ihe kHega randmest, teisega
selja alt.

8. Tiririp e (résbaspuude otstel) Madalad rddbase
puud, Seista Opilase korval ja hoida iihe kdega randmest, tei-
sega selja alt voi jalgadest.

Ho emine toe: Se

l. Hocooglemine kiiinarvarstoengnus,
Madalad résbaspuud. Seista nfoga rdgbaspuudele ja hoida uho
kiiega olavarrest, teisega selja alt.

2e Hooglemine t oengu s, Madalad résbas-
puud. Seista nEoga risbaspuudele ja hoida Spilast mOlema kéega
dlavarrests Opetanise alguses pole scovitav lasta teha suurt
hoogu, kuna norkuse tOttu voib Cpilane kukkuda ette voi taha.
RéSbaspuude alla tuleb asetada matt, et oleks voimalus maha
hijpata, kui Opilane ei piisi toengus,

B.Hooslemino kasivarstoengus.
Keskmised rdcbaspuud. Seista ndoga rosbaspuundele ja, hoida {ihe
kdega rinna, teisega selja alt (hoida rddbaste alt).

4, Edasiliikumine.toengus, Madalad
rssbaspuud. Kite norkuse tottu voib Opilane kukkuda ette
(harvemini taha), Seista nioga récbaspuudele ja hoida ithe
kiiege rinna, teisega selja alt voi mOlemuga Olavarrest.

T 3usudd

Liikumised hooga ette,
1. Kiijinarvarstoengust h 0o o gt ous e t t e, Madalad
rosbaspund. Seista néoga riddbaspuudele ja hoida Opilast ifhe
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kHega Qlavarrest, teisega récbaste alt seljast (joon. 20).

2. Kégivarstoengust hoo gt ous et t e. Keskmised
résbaspuud. Seista noga révbaspuudele ja ileminekul toengusw
ge hoida Gpilast iihe kidega Glavan‘est, teisega aga riddbaspuu-
de alt seljast. Vajaduse korral likata Opilast selja alt ja
aidata tousta toengusse.

3. Rotbaspuude otstel geljati rocbaspuudele t i re 1 -
tous toenguss e, Keskmised résbaspuud. Seista
Opilase korval. Uhe kiiega hoj-
da randmest, teisega Ola alt.
Toengusse minekul yoib esineda
lahtirebimine ette. Siis tu-
leb hoida tihe kiiega rinna alt,
teisega Jjalgadest, Kukkumisel
taha hoida selja alt.

Joonis 20.

Liikumised hooga taha.

1. Ktinaryarstoengust h o o gt dus +t a h a. Mada=-.
lad rddbaspuud, Seista n#oga riégbaspuudele ja hoida ithe kiée-
ga Olayarrest, teisega reie alt.

2. Kisivaystoengust hoogtous ¢ ah a, Keskmi=-
sed rssbaspuud, Seista nMoga rédbaspuudele ja aidata ithe kie-
ga rinpa, teisega reie alt (rdsbaste alt). (Joon. 21)

3, Hoogtous taha k#&telseisu. Kesk-
mised rdsbaspuud. Seista néoga rdsbaspuudele, Tahahool aidata
Opilasel minna kitelseisu hoides ithe kdega 0la alt, teisega
kOhu vdi rinna alt. Abistada tuleb résbaste alt.



Siruliikumised.

Y B iTut e ws résbaspuude otstel. Seista Opilase
kOrval., lUhe kiega hojda teda selja, teisega puusa alt voi
jalgadest (joon. 22),

Joonis 21l. Joonis 22.

2. Sirut ou s kiisivarstoengust., Keskmised rssbaspuud,
Seista ndoga rédbaspuudele. Uhe kiega hoida Opilase Olavar—
rest, teisega selja voi puusa alt ja aidata tal tOusta toen-
gusse. Norkade kite tOttu yoib Opilane toengusse joudmisel
kukkuda rocbaspuude vahele. Sellisel juhul tuleb hoida iihe
kiiega rinna alt, Ueisega puusade voi selja alt. Hoida tuleb
molema kiega rosbaste alte

3. Upprij rest sirutous kisivarstoengusse, Seista n¥oga
roobaspuudele, Uhe kiiega hoida selia alt kaela juurest, et
viltida kukkumist pea peale, teisega aga aidata puusadest.
Abistada tuleb rodbaste alte.

4, Sirutous poésrdega Umber kisi-
varstoengusse., Keskmised rdsbaspuud. Seista nioga rosbaspuude
poole opilasest vasakule (kui péére sooritatakse vasakule
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poole). Pysrde sooritamisel hoida ithe k¥ega rinna, teisega
reite alt. Abistada tuleb risbaste alt. ;

Sirutousu sooritamisel toengusse tuleb julgestada ja
abistada samuti, ;

6. Eaartouyus kdsivarstoengusse.
Keskmised récbaspuud. Seista
ngoga rosbaspuude poole. Uhe,
kiega hoida selja alt, teise-
ga jalgade vOi puusa alt.
Abistada tuleb rdsbaste alt
(joon.23).

Kaartousu sooritamisel
toengusse julgestada ja abis-
tada samuti,

Joonis 23,

e B S N P

l, Harkistest harktirel et t e. Madalad roo-
baspuud. Seista nioga rdcbaspuude poole. Uhe kHega hoida sel-
Ja alt (rbopa alt), teisega, kui vaja, aidata tirelit soori-
tada. :

2 blsadelseisust tirel ette ilegiru-
t atult kisivarstoengusse. Keskmised résbaspuud. Seista
nioga rodbaspuude poole. Uhe kiega hoida selja, teisega rinna
alt. Abistada rdcbaste alt.

'3, Kisivarstoengus h 6 6,r et te HWlesiruta=
t ul t, Keskmised rosbaspuud, Seista ndoga résbaspuude poole.
NOorga hoo puhul taha hoida ithe kiega kohu voi reie alt ja ai-
data jouda Olgadelseisu (joon. 24), teise kiega aga hoida Ola
alt, et kite lahtilaskmise momendil ei tekiks vajumist 66—
baste vahgle. Hoéri ldpposas hoida iihe kiega selja, teisega
rinna alt.
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f et
N

Joonis 24,

4, EKdsjvarstoengus h 6 ér taha #lesiru=
t at ul t. Keskmised rétbaspuud. Seista n#oga rddbaspuude
poole. Liikumise alguses hoida iihe kéega Opilase ola alt, tei-
sega rinna voi reie alt. Kui hoog oli puudulik ja Opilane ku-
kub tagasi, siis tuleb hoida selja alt. Abistada rosbaste alfs

Eneseabistamine: hargitada tugevasti jalad ja jd#da rdo-
baspuude peale.

Saltod.

1.H83r taha, rddébaste all ki&si-
varstoenguss e, Keskmised rﬁﬁbespuud. Seista n¥oga -
récbaspuude poole, Sirutuse ajal hoida Opilast ihe kiega rin=—
na alt, teisega jalgadest. Abistada rdsbaste alt (joon. 25),

Sama elemendi sooritamisel toengusse récbaspuudel on
abistamine sama. S

2. Salto ette kdisivarstoengus--
8 e, Keskmised rdcbaspuud, Seista néoga rddbaspuude poole.
Hoida Opilast tihe kdega puusa alt, teisega selja alt. Abis-
tada rosbaste alt, Opetamise alguses aseteda matt roobaste ale=
la. o

Sama elemendi sooritamisel toengusse on abistamine Ja
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Julgestamine sama.

3. Salto taha
rédbaspuude ko-
hal k&sivars-

i toenguyus s ee Keskniged
réobaspuud. Sejsta ndoga rdé-
baspuude poole. Varajase kiéjpe
lahtilaskmise ja halva poor=

,//\\ lemise tulemusena voib Opila-
ne kukkuda olgadele. Sellisel

Joonis.25. juhul hoida ihe k:feg‘a ola alt,
teisega jalgade voi selja alt.

Abistada tuleb rodbaste alt,

Staatilised asendid ja pdorded.

l.01gadelseis harkistest, Madalad résbas-
puud. Seista nioga rdbaspuude poole. Olgadelseisu  joudmi-
sel hoida ¢pilasgt résbaste alt iihe kiega Olast, teisega ja-
last (joon. 26), Kukkumisel {ile hoida selja alt.
3 Eneseabistamine: kukkumisel ette sooritada tirel ette
harkistesse. Tagasi kukkumisel tulla harkistesse.
Olgadelseisu sooritamisel nurktoengust jauga on abista-
mine samae.

il

1F====
/A

Joonis 26. ; Joonis 27.
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f 2

2.Nurktoengust Jouga Kk&tels
s e i s, Madalad posbaspuud. Uhe kiiega hoida Opilast Olast,
teisega rinna alt. Abistada rinna alt. |

Eneseabistamine: Olgade liigse ettevajumise korral las-
kuda Olgadele ja sooritada tirel ette., Tagasi vajumisel voi
kukkumisel rddpale hargitada jalad ja tulla harkistesse.

3. Hooglemiselt k#dtelseis. Opeta-
mist on soovitav alustada madalate rdsbaspuude otstel nHoga
viilja. EKui kidtelseis rodbaspuude otstel on h¥sti omandatud,
voib asuda harjutuse sooritamisele r66baspuude keskel » Seis=
ta opilase kopval ja hoida ithe kiega olavarrest, teisega rin=—
na alt (joon. 27).

Eneseabistamines kitelseisust iilevajumisel hilpata kor-
vale mgha (vasakule voi paremale).

4 RoOhttoeng, paremal kitnarnu-
k i 1. Madalad résbaspuud. Seista Opilasest paremale, ndoga
rosbaspuude poole ja hoida iihe kiega jalgade ning teisega
rinna wei ola alt., Abistada récbaste kohalte

Rohttoengu sooritamisel sirgetel ja koverdatud kitel on
julgestamine ja abistamine sama.

Liikumised hooga ette.

l.Hooga ette posre imberxr (rsés-
baspuude kohal) k8 sivarstoengusse . Keskmi-
sed rocbaspuud. Seista n#oga rdcbaspuude poole (kui podre
sooritatakse vasakule, siis vasakul pool). Pégrde soorita-
misel hoida iihe kdega rinna, teisega reie alt. Seista hgsti
rocbaspuude lihedal ja abistada rocbaste alt.

2 Hooga ette pooére lUmbdber (réc- _
baspuude kohal) t 0 e n g u s 3 e. Madalad rodbaspuud, Seig—
ta pingil voi pukil nHoga rdsbaspuude poole (kui pdore sgo=
ritatakse vasakule poole, siis 3pilasest vasakule poole).
Hoida ithe kiega jalgade, teisega pulsa alt, ajdates suunata
Jalgade liixumist. Abistada réobaspuude kohal.

Sama elemendi sooritamisel keskmistel’ roobaspuadel hoi=
da ithe kiega rinna voi kOhu alt (Opilane voib rdspast mésda
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haarata), teisega aga jalgadest (et véltida jalgade &raldv-
mist). Abistada résbaste alt.

Liikumised hooga taha.

l.,Hooga taha pédre iimbe r (toengus).
Madalad rédbaspuud. K Seista Opilasest vasakule (kui pdsre soo-
ritatakse paremale). Hoo l0ppemisel taha hoida ilhe kiega puu=—
sa, teisega selja alt. Abistada rosbaste alte

2, Kételseisust p 5 6 T e i hele r8dpale
p i k i. Madalad résbaspuud. Seista n#oga rdsbaspuude poolg
(toengukiie poolsel kiiljel). Uhe kiega hoida Opilast olavar-
rest, teisega rinna alt, aidates niiviisi ptoret sooritada.

Eneseabistamine: iilevajumisel, hiipata korvale maha, et
jalgu vastu rodpaid mitte #ra liilia.

Posrete oppjmisel tuleb need omandada esmalt vdikestel
kdsiroghaspuudel.

5. Kitelseisus ri sti poore Umber (ola-
ga ette). Madalad rssbaspuud. Seista n#oga résbaspuude poole,
Pdorde esimesel poolel hoida Opilase vasaku kde Olavarrest,
paremaga aga rinna alt. Pdorde teisel poolel haarata, parema
kdesa opilase paremast kdest, vasakuga aga rinna alts Esineb
kukikumisi tagasi ja korvale ritbaste peale.

Eneseabistamine: kitelseisust iile voi korvale vajumisel
toetudes iihele kiele hiipata korvale maha.

Jalgade hood.

1. Samanimelised iilehood ette, Madalad rdésbaspuud., Seis-
ta nioga rocbaspuude poole (toengukie poolsel kiiljel). ihe
kiiega hoida Opilase Olavarrest, teisega aga & idata rosbaste
vahelt puusa alt voi vaba jala reiest, :

2 Hooga -ette »ing paremaga
#le vasakyu r»ob8pea poisrdega Hndels
Madalad rosbaspuud, Seista nioga rodbaspuudele (iilehoole vas~
taspoolsel Kulael) Ebadnnestunud sooritapisel hoida iithe kde—-
ga rinna alt voi olast, teisega selja alte.
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3. Rutbaspuude otstel hilppega h arki# leh oo g
ette toenguss e, Alguses tuleb Oppida madalatel
réSbaspuudel. Seista Spilase taga. EbaOnnestunud sooritamisel
hoida mOlema kiiega selja alt (et vEltida kukkumist taha.)

4, Harktilehoog nurktoengusse,
Madalad résbaspuud, Seista nEoga résbaspuude poole, Ebadunes—
tumud sooritamise pubul hoida fthe kiiega selja voi puusa alt,
teisega kohu voi jalgade alt, Abistada rdsbaste alt,

5. Toengseisust piki vasak althoides hiippega il 1 ¢ =
hoog kahega paremale pédsrdega
vasakule toenguss e, Seista taga-korval, Opi=-
lasest vasakul, Vaseku kega hoida Opilast Olavarrest, pareme-
€a aga puusa alt ja aidata sooritada element,

MAHAEBEUPPED. ;
Liikumised hooga ette.

l. Hooga ette mahahp e, Madalad résbas-
pund, Seista kiiljega r3dbaspundele maandumiskoha juures, Uhe
kiega hoida Opilase kisivarrest, teisega selja alt (rddpa
pealt),

2 Hooga ette mahahtipe erinime-=~
lise p¥ddrdeg a Madalad rédbaspuud, Seista kiiljega
rdobaspuude poole, maandumiskoha Jjuures, Mahahiippe alguses
hoida the kiega Olavarrest, teisega selja voi puusa alt, P3sr—
de 10pul teha samm tagasi p¥srdega ja hoida Opilast selja alt.

3, Kilgmahahpe (hooglemiselt toengus), Madalad
rétbagpuud, Seista n¥oga rddbaspuude poole maandumiskoha jJuures,
Uhe kxega hoida Opilast Olavarrest, teisega puusa véi reie alt
(vs, Jjoon, 14,

Kdilgmahahiippe sooritamisel toengla-=-
mangust piki seista Opilase korval maandumiskohs
Jjuuree (jelgade liikumisele vastaspoolsel kiuljel) ja hoida tihe
kdega olavarrost, teisega reiest,

4 Hooga ette nurknahahupe.Abia-
tamine ja Jjulgestamine sams, mis 1, harjutuse puhul,
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S5 Nurkmahahtipe ringiga taha.
Madalad r8Sbaspuud. Seista parema kiljega (mshahilppel vasaku~
le) masandumiskoha juures., Peale {imberhaaret parema kifega hoi-
da vasaku kiiega Opilase paremast Olavarrest, paremaga selja
alt voi puusast,

/

Liikumised hooga taha.

l. Hopoga taha mahahippeds Madglad
résbaspuud, Seista Opilase korval masndumiskoha juures. Uhe
kiiega hoida Opilast Olavarrest, teisega aga rinna alt,

Sama mahahiippe sooritamisel pddrdega imber seista kiilje-
ga rddbaspuudele (kui mahahiipe sooritatakse paremale, siis pa—
remal pocl) ja hoida {the kiiega Opilase kest, teisega aga
pbsrde , sooritamisel selja alt (joon. 28).

2. Toenglgmangust piki kd garmahahbip e, Mada~
lad résbaspuud. Seista kiiljega résbaspuude poole. Uhe kiega
hoida Opilase Olavarrest, teisega,puusa alt, Voib hoida ka
molema kiiega Olavarrest (vt. joon. 15), Kui jalad juvad rod-
pa taha kinni, voib Opilane kukkuda ette kitele. Siis tuledb
hoida rinna alt. Eui mahahiijpet sooritatakse keskmistel rdsbas—
puudel, peab abistajsa seisma niioga robaspuude poole (umbes
sammu kaugusele sellest) ja harjutuse ebadmmestunud soorita=
mige pubul hoidma kahe kiega rinna alt. :

Toenglamangust piki h arkmahah iippe soorita
misel tuleb julgestada ja abistada samuti, Seista tuleb,opi-
lasest veidi eespool, et mitte segada jalgade liikumist,

3 Harkmahahiipe ile r585baste
ot st e. Madalad rssbaspuud. Seista ees, opilasest veidi
korval. Hoida Opilast ithe kilega Olavarrest, teisega aga (kui
vaja) rinna alt voi Olast. Mshahilppe sooritamisel liikuda
koos Opilasega veidi tagasi (joon. 29). :

4 Nurkmahahtipe (iile kolme ré3pa), Seista
mahshiippepoolsel kiiljel. Uhe kiiega hoida Opilast olavarrest,
teisega reiest. Antud elementi tuleb alguses oppida madalatel
rdcbaspuudel, kus abistada ja julgestada on kergem.

S5e Ulesirutusmahahtipe (iile kolme rés—
pa). Madalad rdsbaspuud, Seista hiisti résbaspuude juures nkoga
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résbaspuude poole. Uhe kiiega hoida Opilast Olavarrest, teise-
ga aga reie voi kiilje alt (Jjoon. 30). Sama mahahiippe soori-
tamisel pédrdega iimber on abistamine ja julgestamine sama.

Joonis 29,

Mahahtipped kiételseisust,

l.Mahahipe tirelringiga kOorve-
. 1 e (kxtelseisust risti), Oppida tuleb alguses madalatel rote=

baspuudel. Seista kiiljega rdtbaspuyde poole (mahahiippepoolsel

kiiljel), nEoga Opilase selja poole. Uhe kiiega hoida teda toenw
gukiie Olavarrest, teisega aga selja alt (joon. 31).

Joonis 30, 3 Joonis 31,
70



2e KEtelseisust piki harkmaha-e=~
h i p e. Madalad résbaspuud. Seista Opilase ees-korval ja
hoida mdlema kega Olavarrest. Mahahilppe sooritamisel liigub
abistaja veidi tagasi.

2 Kitelseisust piki k#E8garmah a-
h i p es Madalad pdsbaspuud, Seista kiiljega rdsbaspuude poo-
le maandumiskohal. Uhe kdega hoida 3p11¢st 31avarrest, teise~
ga (kui jalad ju&vad rébpa taha) hoida rinna alt. Opetamise
alguses on soovitav abistada kahekesi.

h, KBt el sl saungt piki $irelring
et t e, Opetamist alustatakse madalatel rosbaspuudel. Seiska
kiil jega rédbaspuude poole ja hoida Opilast ithe kiega Olavar—
rest, teisega selja alt.

HARJUTUSED ERI KORGUSEGA RUUBASPUUDEL.

Eri kdrgusega rddbaspuude konstruktiivsed isedirasused
teevad harjutuste sooritamise lihtsamaks ja vihendavad fiitisi=
list koormust. Paljud harjutused eri kanguaesa résbaspuudel
sarnanevad harjutustega kangil ja madalatel rdcbaspuudel, See=
tottu on ka abistamine ja julgestamine sarnane ja siin neid ei
kirjeldatae.

Ripped ja toengud,

ILZwTagatirisipeny alamlsel Jalg ea-
d e toenguga ilemise s t, Seista kiiljega
alumise réopa poole, Uhe kiega hoida Spilase randmest, teise—
ga jalgadest, et aidata sirutuda i{iles-taha iilemise r&dpa puu=-
dutamiseni pdidadega.

2e Tagaripplamang alumisel
haardega {Ulenises t, Seista rosbaspuude va=
hel kiiljega alumise poole, Taha sirutamisel hoida ithe kdega
Olavarrest, teisega reie alt (aidata sirutuda taha ja aseta-
da jalad alumisele rodpale).

3. Toengkikk uhel(kiie taga), teine
e e s, Seista ndoga alumise roopa poole. Uhe kiega hoida
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toengukie olavarrest, teisega vabast jalast.
TOusud,

l. Ripplamangusest alumisel hoi-
dega tilemlisest hooga ette tirel-
to0us Ulemisele, Seista résbaspunde vahel Opilase
kOrval. Uhe XHega hoida selja, teisega Ola alt (joom. 32).
Z.Hurkr:lppest k&8 o

tous paremacga
(vasskuga). Seista viljas kul~
Jega alumise r8Ypa peale., Vase~
ku kiega hoida Opilase jalast,
paremaga aga illehoo ja tousu
sooritamisel selja alt. Algu-
ses tuleb aidata ka Jalga jur-
de tuua,
Antud elemendi socoritami-
sel pdtrdega imber kiite imber-
1 haardega {ilemisest seista x&b=-
baste vahel killjega alumige
ripa poole (tahajisiva Jjala
pool), Tousu sooritamisel hoi=
Joomis 32. da ihe kiega selja alt, teise-
ga vaba Jala polveat. Pisrde
sooritamisel holda lolenaga kehast voi tihega Ola alt Ja tei=-
sega jalast,

Sirutdusud ja sirutousud ta=
gatoengus s e, Abistanine ja julgestamine sama mis
kangil.

Essria,

ls Tocenghddr % abh a. H6ri sooritamisel alu-
misel r¥dpal nBoga vdlja seista viljas killjega ro¥pa poole.
Uhe kiega (rdtpa alt pecpesaga taha) hoida randmest, teisega
h8sri teisel poolel hoida Ola alt ja aidata toengusse jouda.

Sama elemendi sooritamisel n#oga teisele poole seista
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r38baste vahel.

Toerghtdri sooritamisel Hlemisel ridpal seista selle all
Opilase korval. Ebadnnestunud sooritamise puhul hoida ihe kie-
ga Ola, bteisega reie voi puusa alt. ;

2, Upphé88r ette (althoides) slumisel. Selle
elemendl sooritamisel slumisel r¥tpal nBoga vElje seista r8o-
baste vahel kiilljega alumise rédpa poole. Uhe kiega (rdpa alt,
peopesaga ettepoole} hoida pandmest, teisega hotri teisel poo-
lel hoida selja voi Ola alt,

Antud elemendi scoritamisel iimberhaardega tuleb eriti
tahelepanelik olla kite imberhaarde momendil ja hoida Opilast
selja alt niiksua, kui Opilane on ssanud kitega rddpast kinni.

Sama elemendi sooritemisel pddrdega iimber seista taga
kiilljega alunise rédpa poole, pdtrdele vastaspoolsel kiiljel.
Psorde sooritamisel hoida tthe kiega Opilast polvede kohalt,
teisega kiilje alt ja aidata pdSret sooritada (joon, 33).

3. Kinnerh%8r taha ptsrdega Ume
ber toengusse (tagatoengust). Seista alupise réé=
pa ees Opilase kBrval (ptsrdele vastaspoolsel kiiljel), H&sri
esimesel poolel hoida Uhe kiega kOhu alt (aidates suurendada
posrlemise kiirust),teisega aga suruda polved vasturssbast (et
ei esineks lahtirebimist} (joon. 34). HSbri teisel poolel hoiw~
da Opilast kehast, aidates tal pédrata ja toengusse jouda.

Joonis 33. Jeonis 34.
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4, Tagatoengust ndoga Hlemisele
h8dr taha iUimberhaardega {dilemi--
8 e s t. Seista roobaste vahel Opilase korval. Uhe kiega hoida
réopa alt Opilase kiest, teisega olla valmis abistama alt
seljast. Umberhaarde momendil hoida mOlemaga jalgadest (Jjoon.

35).

Joonis 35,

Hooharjutused

l. Hooga taha 1ripe (toengust iilemisel),
Seista kiiljega iillemise rédpa poole, umbes sammu kaugusel sel=—
lest ja olla valmis hoidma {ihe kiega kohu, teisega jalgade
alt, :

 2.Tirel taha 91lalseisu.Seista tilenise
rédpa all, ndoga Opilase poole. Hoida ithe kiega Olavarrest
voi Ola alt, teisega aga kehast voi jalgadest.

il ebhood Ja piirded,

l.Poengust G1leHoog UUhega 'kt ¥ »
t oengus s e. Seista korval Opilase taga (tahajidva jala
pcolsel Liljel), Uhe kiega hoida teda Olavarrest, teisega kiil=
je voi reie alt ja aidata sooritada iilehoogu.
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2 Rippest ilemisel harkitlehoog
ripplamangusse alumise l, Seigsta illemise
rétpa gll Opilase taga ja hoida teda kiilgedelt kehasts

S Rippest - AlesRlisel 2lng/  "paregs=

maga Ule alumise,

4, Rippest {ilemisel k##&rlemine
vasakule ja paremale alumise
X oh ¢l g

Se Rippest tilemisel k#garule=

hoog Hihega ki
alunpnisel,

6. Ripplamangust alumisel hark-
ilehoog taha rippesse ilemisel.

Harjutustel 3 = 6 on abistamine ja julgestamine sama, mis
harjutusel 2.

72 Toengust alumisel kigartle=
hoog tagatoengusse, Se:ls?:a.‘c?b;pilasoees—l:‘?:ozh
val ja hoida mOlema kdega Olavarrests

Kigariilehoo sooritamisel iilemisel rddpal n¥oga alumise
poole seista rdcbaste vahel néoga alumise poole. Ebadnnestu=
nud sooritamise puhul hoida Opilast kehast.

Toengust upp il eh oo sooritamisel on abistamine
Jja Jjulgestamine samae.

-
H

ripplamangusse

Kgtelsedisud,

1, Toengust t{ilemisel k8.t el s eis piki (iks
kisi alumisel, teine filemisel rsdpal). Seista alumise rsdpa
ees, Spilasest paremal (kui parem k#si on alumisel rsspald.
Uhe kiega hoida teda parema kide Blavarrest, teisega dla alt
v0i puusadest.

2 Kitelseis alumise l, Seista alumise
rodpa ees kiiljega sellele. Uhe kiiega hoida Opilast kisivar—
rest, teisega Ola voi selja alt.

Kitelseisu sooritamisel seljati i{ilemisele (ka jala toen=
guga iilemisele) seista rdsbaste vahel., Uhe kiéega hoida Opilast
kisivarrest, teisega Ola alt.

72



Mahahiipped,
Liikumised hooga ette.

l. Hooglemiselt segatoengus
nurkmahahtp e. Seista killjega alunise rédpa poole.
Une k#iega hoida toengukiéest, teisega puusa alt.

Liikumised hooga taha.

1. Toengust ilemisel noga vilja i he Jala ho g~
ga kdrvale mahahiipe taha pé8re-
d e ga 90° Seista killjega alumise rdtpa poole, opilasest
veidi tagapool. Maandumisel hoida mOlema k¥ega kehast.

2. Seisust ithel jalal alumisel rdtpal i 1 e sirut use
mahahtp e. Seista nioga alumise rdspa poole., lhe kiega
hoida Opilase toengukiest, teisega killje alt ja aidata maha-
hifjpet gooritada.

3. Tagatoengust alumjsel nioga iilemise poole nu r kK =
mahahtipe + ah a, Seista killjega alumise rbSpa poo=
le, filehoole vastaspoolsel kiiljel, Uhe kiiega hoida Spilast
toengukie 0lavarrest, teisega selja voi killje alt (joon. 36).

4, Toengust lemisel tithe
ke toenguga alumisele #i 1 e =~
sirutusmahahtiipe.
Seista kiiljega alumise ritpa
poole, Uhe kilega hoida Opilast
Slavarrest, teisega kohu voi
kiil je alt.

Selle mahahiijppe sooritami-
sel l#bi kitelseisu, voib Opila=
ne kukkuda {ile selja. Siis tu=
leb hoida ithe kiéega toengukiest,
teisega selja alt,

5.Toengseisust alumisel
ktilgmahahtipe file
4lemis e, Seista tilemise
ritpa all, killjega ritbastele (toengukiepoolsel kiljel), Hoi=
da Opilast ithe kiega selja, teisega Ola alt., Seda mahahiipet
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tuleb alguses oppida alumisel rudpal. Abistamine sama, mis
madalal kangil,

6. Toengust illemisel k#ite toenguga alumisele k § g a r =
mahahiipe. Opetamise alguses abistada kahekesi. Abista=
jad seisaved iiks {thel, teine teisel pool Opilast ja hoiavad
teda mOlema kiiega Olavarrest (joon. 37). Kui Opilane ei tou-
ka kiitega kiillalt tugevas—
ti, voidb ta kukkuda ette
kitele ja lillia jalad vas—
tu alumist résbast. Selle
viltimiseks peab abistaja
tombama Spilase rétpast
eemale (rohutama kite tou=
get).

7. Toengseisust alu=-
miseslkE garmaha=-
hiipe H#Hle {ile=
mis e, Seista n#oga tile-
mise rddpa poole, Opila=-
sest veidi kOrvale, Riis=
ta riivamisel jalgadega
voib Opilane kukkuda ette.
Siis tuleb hoida mOlema kHega killgedest, Opetamise alguses on
kasulik abistada rippevéiga. '

Mahahtipped kaarhooga ja hdsriga.

1. Toengust iillemisel k aarmahahipe (iile alu=~
mise)., Seista ees kiilljega alumise r&dpa poole ja olla valmis
abistema Opilast ithe kdega selja, teisega puusa alt. (joon.38).
Ebadnnestunud maandumisel voib Opilane kukkuda ette. Siis tu=
leb puysa alt hoidnud k#ega hoida 0la alt.

2, Ulemisel ré6pgl u pptur jalt mahahtiipe
8irutousuga. Abistamine sama, mis ksamahehitppe pubul.
Oppida tuleb mahahilpet alumiselt roopalt. Ablstaja seisab
ees-korval kiiljega alumise rstpa poole ja hoiab Spilast ithe
kiega puusa, teisega Ola vOoi selja alt (joon. 39),

3s Ripplamangust alumisel hoidega iilemisest m a h a h ii=
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'po kinnerhddédriga +t aha. Seista ees kiiljega
‘alumise rédpa poole,

Joonis 38. Joonis 39.

Uhe kiiega hoida siirtest, teisega suruda kohule, aidates suu~
rendada pbsrlemist, HS6ri 1Opposas hoida {ihe kiiega selja alt,
teisega kohu alt voi ithega kiest ja teisega selja alt.

Antud mahahilppe sooritamisel pdsrdega iimber seista alu~-
mise réspa ees, HoSri lOpposas hoida {the kéiega kiest, teise—
ga selja alt. ,

4, Rohtlamangust tlemisel n#oga vélja mahahiipe tirelrin-
giga ette (kéte toenguga alumisest rsdpast). Seista {ilemise
rddpa all, kiilljega selle poole ja hoida iihe kiega kahu, tei=
sega selja alt (joon. 40).

78



HOOGLEMISHARJUTUSED SANGADEGA HOBUSEL.

Valdav enamus haijutusi sangadega hobuysel on hooharjutuy
sed ja nad on koordinatsioonilt keerulised, Staatilisi harju-
tusi kasutatakse vaid Opetamise algastmel. Peab teadma, et
kestev viibimine toengus, eriti nooremas vanuses, voib halvasg-
ti mdjuda rihile ja Opilaste tervisele, Seetottu tuleb harju-
tuste valikule psdrata erilist tihelepanu. Abistamist ja jul=-
gestamist hobusel kasutatakse siis, kui esineb tasakaalukao—-
tus voi kukkumine. Kshe jala ringide ja mahahiipete puhul on
abistamine peaaegu voimatu. Seepdrast peab Opetaja jélgima, et
matid oleks oigesti asetatud (neljast killjest), Seisma peab
meaandumiskohal vOi,arvataval kukkumiskohal ja jilgima t¥he— .
lepanelikult Opilast, Kukkumisel hoida Opilast.

Riistalt kukkumisel peab Opilane suruma kéed vastu keha,
kgarduma ja pingutama lihased. Allpool on kirjeldatud monin-
gad hoidmise, abistamise ja julgestamise votted.

Kggarilehood,

1. Hoojooksult hiipe toengusse sangadel. Seista Opilase
taga-korval ja vajadusel hoida molema kdega kiilgedelt.

2. Hoojooksult hiippega ki#gariilehoog k##rtoengusse, Ulehoo
sooritamisel parema jalaga seista Opilasest taga=paremal,Uhe
kiega hoida teda l#hema kie Olavarrest, teisega aga,vasakust
jalast, et aidata tOsta selga ja sooritada iilehoogu.

3. Hoojooksult hiippega k#gariilehoog kahega istesse voi
tagatoengusse. Seista Opilase ees-korval, Uhe kiega hoida

.31avarrest teisega puusast ja aidata sooritada {iilehoogu
ning votta oige asend.

4, Kddrtoengust kigariilehood uhega ette ja taha (toen-
gusse ja toengseisu porandal). Seista opilase taga, kiiljega
hobuse poole. Uhe kiéiega hoida 3lavarrest, teisega puusa alt
voi aidata jalast.

5. Toengust v0i tagatoengust kigariilehoog kahega ette
voi taha (tagatoengusse, toengusse voi toengseisu), Seista
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Opilase taga kiiljega hobuse poole. lUhe kiega hoida olavarrest,
teisega vajaduse korrgl aidata kaasae

6, Kidrtoengust kigarkiiirlemine, Abistamine ja julgesta-
mine sama, mis eelmise harjutuse puhul.

Sama~- Ja erinimelised
hood.

1. Hiippega Ja toengust samanimelised {ilehood v#lja. Seis=
ta Opilase taga ja kerge tOukega reie vHliskiiljele aidata soo-
ritada tilehoogu ette ja taha.

2. Kd#rtoengust samanimelised iilehood toengusse, taga=
‘toengusse ja toengseisu. Seista kuljeti Spilase taga (Jjala lii-
kumisele vastaspoolsel kiiljel), Uhe klega hoida reiest, teise~
ga iilehoogu sooritava jala sisekiiljest,

3. Hiuppelt voi toengust (peale samanimelist iilehoogu VEle
Jja) erinimeline {ilehoog ké&irtoengusse, Seista Opilase taga., Al-
guses aidata kerge toukega liikumist mitteteostava jala vElis=
kiilljest, seejérel aidata samast sooritada erinimeline {ilehoog.

4, Huppelt voi toengust samanimeline ring (toengusse voi
toengseisu). Seista Opilase taga. Alguses kerge toukega taga=
oleva jala viEliskiiljele aidata sooritada iilehoog ette, seeji-
rel kerge t3ukega sama jala sisekiiljele aidata sooritada ille=—
hoog tagasi.

5. Hiippelt samanimeline {ilehoog Jja k#idrlemine, Seista
Opilase taga. Uhe kiiega aidata puusa alt, et viia puusad korge-
male, teisega aga hoojala sisekiiljest,

Ki#rlemiste sooritamisel paremale ja vasakule seista Opi=
lase taga. Kdirlemisel paremale toetada vasaku kiega parema
jala alt, ké#rlemisel vasakule toetada parema kiega vasaku ja-
la alt,

64 Kiiirtoengust kd#rlemine taha, Seista Opilase taga.
Kgirlemisel vasakule hoida parema kidega parema jala alt.

7. Tagatoengust erinimeline ring, Seista hobuse ees néoga
Opilase poole ja kerge tOukega aidata ringi sooritavat jalga.
Sanga tugeval riivamisel hoida Opilast ettekukkumise véltimi-
seks kehast,
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8., Tagatoengust samanimeline ring tagasi. Seista hobuse
ees ndoga opilase poole. Alguses kerge toukega eesolevale ja—
lale aidata sooritada jalgade hoogu korvale. Jalgade liikumi-
sel teigele poole hoida samast ja aidata sooritada ringi tei-
ne peocl.

9. Kdgrlemine pssrdega. Seista hobusele voimalikult lihe-
dal ilma harjutajat segamata, EbaOnnestunud sooritamise voi
kukkumise puhul hoida kehast,.

Ulehood kahe jalaga, iilehood ja ringid
péérdega ning iileminekuga,

1. Tagatoengust iilehoog tthega pdtrdega (Olaga ette, im-
ber samanimelise k¥e). Seista hobuse ees nioga apilaae poole.
Alguses toetades iilehooga mittesooritavat jalga, aidata soo-
ritada hoogu korvale. Psorde Ja timberhaarde ajal hoida selja
alt,

2. Tagatoengust samanimeline ring pdsrdega 270° (5laga
ette) seisu porandal. Seista hobuse ees ndoga opilase poole.
Alguses, toetades ringi mittesooritavat jalga, aidata soori-
tada hoogu liikumise suunas kOrvale, Pssrdemomendil hoida sel-
Jja alt,

3. Tagatoengust sama=- VOl erinimeline ring pdordega fiim—
ber. Abistamine ja julgestamine sama, mis eelmise harjutuse
puhul,

4, Bes- v0i tagatoengust {ilehood kahega. Seista Opilase
taga ja vajadust modda toetada kergelt jalgadest, et soorita-
da iilehoogu.

5« Toengseisust vasak sangal, parem hobuse kehal hiippels
iilehoog kahega pdsrdega tagatoengusse sangadel. Seista 3pila-
se taga-korval. lUhe kéiega hoida teda toengukie Olavarrest,
teisega aga puysa voi selja alt ja aidata sooritada iilehoogu
pssrdega (joon. 41), Eelmise elemendi sooritamisel ithe jalaga
on abistamine ja julgestamine sama.

6. Ring kahega hobuse otsal risti, Seista Opilase taga.
Qpetamise algetapil hoida kiilgedelt, Abistaja peab seisma nii
kaugel, et Opilane teda jalgadega ei puudutaks. Jalgade 1lii=-

.
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kumisel ette peab ka abistaja liikuma veidi ettepoole, jal=-
gade liikumisel taha tuleb astuda veidi tahapoole. Julgesta=-
misel seista samuti. Kukkumisel taha hoida mOlema kiega sel-
ja alt (joon. 42), Kukkumisel korvale hoida opilast Ola alt

voi kehast.

Joonis 41, Joonis 42,

Mahahiipped,

1. Kgdrtoengust (paremaga) vasaku jala tilehooga mahahii=
pe pbérdega paremale (joon. #3), Seista maandumise kohal va=-
saku kiiljega hobusele. Parema ki#ega hoida Opilase paremast
_Glavarrest, vasakuga aga
killje alt ja aidata mahahiip=
pel.

2. Kdgrtoengust vasaku-
ga iilehoog paremaga ja nurke-
mahahiipe vasakule taha, Seis-
ta Opilase taga-korval (Opi-
lasest paremal) ja hoida pu=
rema kiiega Opilase parema
kiie Olavarrest ning vasakuga
selja glt voi killjest,

3. Kddrtoengust parcma=

* ga védljas ililehoog paremaga
tagasi ja killg- vOi nurkmahahiipe vasakule. Seista maandumis-
kohal vasaku kiiljega hobusele ja hoida parema kiega Opilase
parema kiie Olavarrest ning vasakuga puusa alt voi kiljest.
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4, Ke#rtoengust vasakuga illehoog vasakuga tagasi ja nurk—
mshahilpe. Seista maandumise pool kiiljega riistale (Opilasest
vasakule) ja mahahilppe sooritamisel hoida vasaku kiiega Opila=-
se vasaku k#ie kiiiinarvarrest ning paremaga selja alt voi kill-
Jest.

5. Toengust ring kahega paremale pésrdegs vasakule iimber
tegatoengusse vasak sangal, parem hobuse kehal ja nurkmahahii-
pe vasakule-taha, Seista maandumiskohal n¥oga riista poole ja
vajaduse korral hoida Opilast selja alt.

6. Tagatoengust vasak sangal, parem hobuse kehal {ilehoog
kahega vasakule podrdega vasakule 90° toengusse risti ja killg-,
nurk- voi iilesirutusmahahiipe. Seista n#oga hobuse poole ja
vajaduse korral hoida Opilast kiilje alte

HARJUTUSED PATGAL RONGALSTEL

Harjutusi sooritatakse ja kiikel rongastel. Harjutuste
sooritamisel paigal rongastel asetada matid risti selliselt,
et rongaste all ei oleks liitekohta.

Paigal rﬁnsaste; sooritatakse pohiliselt jou= ja hoohar—
jutusi, millised nGuavad Opilastelt suhteliselt suurt fiitisi-
list pingete. Seetottu esineb siin lahtirebimisi suhteliselt
vihem kui teistel riistadel. Sagedamini esinevateks vigastus=—
" teks’ rongastel on aga Ola~ ja kiliinarliigeste vigastused, mille
pahjuseks on tavaliselt mittekiillaldane fiilisiline ettevalmis—
tus voi lohakas soojendus,

Harjutused kiikel rangastel sooritatakse teatud kindlas
tempos. Iga kiikega koogkdlas mitteolev liigutus voib olla
lahtirebimise pGhjuseks. See kdib esmajoones mahahiipete kohta,
Itus veikseimgi ebatdpsus pohjustab ebadige lennu Shus Jja kpk=-
kumise, Kukkumised kiikel rongastelt voivad olla raskete vi-
gastuste pohjuseks,

Jilgides Opilast, peab Opetaja valima sellise koha, kus
abistamine ja julgestamine on kdige enam vajalik.

Jidrjekindlalt tuleb jilgida tresside ja rihmade korras—
olekut, mis samuti voivad olla raskete vigastuste pohjuseks.
Jélgida pidevalt mattide asetust, kus vaja, kasutada mitut
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abistajat.
S e ri ed .

l.Ripplamang madalatel rongastel. Seista Opi-
lase korval. Uhe k!éga hoida 3lavarrost, teisega selja alt Jja
abistajda Oige asendi votmisel. /

2e Tagaripplamang Ja ripplanmang
jalad +taga. Seista Opilase korval. Uhe kiega hoida
randmest, teisega rinna voi kOhu alt ja aidata votta Oige
asend,

3, Kinnerripe rongal voi kel
Madalad ronged, Seista Opilase korval (sirge jala pool). Algu~
ses toetades Opilast kahe kiega selja alt aidata toetada ron-
gale, seejirel hoida ithe kiiega randmest, teisega selja voi
‘puusa alt, Elemendi sooritamisel kiel on abistamine sama (Jjoom.
44),

Joonis 44, Joonis 45,

e -NPlen 8- Madalad ransad. Seista 3p11ase KO-
val, Alguses aidatantoetuda psidedega rongastele, seejarel
hoida ithe kiega Olavarrest, teisega kOhu voi reie alt (joon.
45),



Lihtripped.

1. Upp rip e. Madalad rongad, Seista Opilase korval,
Uhe k#ega hoida turja alt, teisega puusa alt.

2, Tiririp e. Madalad rongad. Seista Opilase kor—
val. Uhe kiega hoida Olavarrest, teisega selja alt voi jalga-
dest, soltuvalt sellest, kuhu poole keha vertikaaltasapinnast
kaldub,

3, KE8rtiririp e, Seista Opilase korval. lhe
kiiega hoida teda Blavarreat, teisega eegoleva jala polvest.,

4, K te kOverdamin e, Seista Opilase kor—
val. Uhe kiiega hoida teda selja alt, teisega reite alt ja
aidata votta dige asend,

5. Tagarip e. Seista rongaste all, Spilase korval.
Alguses hoida {ihe kiiega Olavarrest, teisega kohu voi jalgade
alt, Tagarippes Olgade véljapddramise (vE#namise) vEltimiseks
(elgajatel) hoida Opilast iihe kiéega rinna alt, teisega jalga=
dest, véhendades seega koormust Olgadele.

66 ROhtripe ees koverdatud ja-
1 a g a. Seista Opilase korval (sirge jala pool),,lUhe kiega
hoida selja alt, teisega puusa voi sirge jala alt.

%2 Rohtripe taga ks jalg ko=
verdatud, Seista Opilase korval (sirge jala pool). Uhe
k#ega hoida rimna, teisega sirge jala reie alt.,

Ees- ja tagarohtrippe sooritamisel on abistamine ja jul=
gestamine sama.

Hooglemine ja kaarhood.

l.Hooglemine rippes (sirgetel kitel).
Seista Opilase korval. Uhe kiiega hoida teda Olavarrest, teise—
ga aga olla valmis hoidma rinna alt, kuna tahahool vOib esi-
neda lahtirebimisi,

Hooglemise sooritamisel k dverdatud k#tel
seista samuti Qpilase korval Ja hoida ithe kiega selja alt,
teisega reiest.
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2 Upprippest kaarhoog sirgete-
le kétele, Seista Opilase korval, Uhe kiiega hoida te-
da Olavarrest, teisega olla valmis hoidma rinna alt, kuna taha-
hool voib kiite koverduse tottu esineda lahtirebimine,

3, Hooga ette k&te kOverdamine,
Seista Opilase kOrval ja hoida teda ihe kiiega Olavarrest, tei-
sega aga selja alt.

4, Hooga taha kdate kOverdamine.
Seista Opilage korval. Uhe kiega hoida rinna slt, aidates ko=
verdada kisi.

: 5, Upprippest kaarhoog koverda-

tud k& tele. Seista Opilase kdorval., Une kiega hoida
opilast puusa alt, sidates sooritada jalgade hoogu ette files.
Hoo telsel poolel teise kiie kerge survega seljale aidata ko=
verdada kisi, i :

6e Hooga ette ripe (toengust), Seista Opi~
lase korval ja Uleminekul rippesse hoida ithe kéega selja, teiw-
sega puusade alt (joon. 46).

Poéosrded,

l. Hooga ette péére {imb e r. Seista
3pilase kaxval-ees (posrdele vastaspoolsel kiiljel), Ettehoo
g&rmises punktis hoida kehast ja aidata sooritsda pPsre.

2 Hooga taha poédre {imbe r, Seista
Opilase korval, pssrdele vastaspoolsel kiiljel. Tahahoo H&rmi--
ses punktis hoida kehast ja aidata sooritada pdore. EbaOnnes—
tumisel voib peatada liilumise varem,

T3usud,
Liikumised hooga ette.

1. Joutdus. Seista Opilase kOrval. Uhe kiega hojda teda
selja alt, teisega relest ja aidata tousta toengusse. Opetemi=
se alguses tuleb jdlgida, et Opilased hoiaksid korralikult
sidgav t hoiet, kuna kdte nOrkuse tottu voivad Olad langeda
ette vol ki#ed libiseda rongastesse ja tekitada Ola= voi lKii~
narliigeste kahjustusi. Joutdusu Oppimist alustatakse mada=
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latel rongastel. 4

2. Hoogtous ettt e. Seista rongaste all opila-
se korval. lUhe kéiega aidata kerge toukega selja alt (tOusta
toengusse), teisega pidurdada jalgade liikumist ette (joon.47).

Hoogtousu ette sooritamisel nurktoengusse
aidata iihe kiiega selja alt, teisega hoida jalgade alte.

3. Tireltou s, Seista opilase korval, Uhe kiie ker-
ge toukega Olast aidata tOusta toengusse, teisega aga hoida
jalgadest.

Joonis 47.

Liikumised hooga taha.

l.KEinnertous r0ngal. Madalad rongad.
Seista opilase korval, Uhe kiega aidata selja alt, teisega sir-
ge jala polvest.

Kinnertousu sooritamisel kdel on abistamine ja julgesta=
mine samae

2. Hoogtous +ah a. Seista rongaste all Opilase
korval, Une kiega hoida rinna voi kohu alt, teisega reitest.
Opetamise alguses tuleb ka toengusse joudmisel hoida jalgadest,
kuna kded pole veel kiillalt tugevad ja Opilane voib kukkuda .
ette vol libisevad kied rongastesse.
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3% TOous +tah a. Madalad rongad. Seista Opilase
korval. Uhe kiega hoida teda Ola alt, teisega polve juurest
reie alt ja aidata tousta toengusse.

Siruliikumised.

1. Sirut du s. Seista Opilase korval. Uhe kdega hoida
puusa vol jalgade alt, aidates suunata nende liikumist, tei-
sega kerge toukega selja alt aidata tOusta toengusse (joon.
48), Toengusse joudmisel vOib Opilane kukkuda Olgadega ette.
Siis tuleb hoida rinna alt ja
Jjalgadest.

Sirutdusu sooritamisel nurk-
toengugse tuleb seista Opilase
korval, Uhe kiega aidgta jalgade
alt, teisega selja alt. :

Opetamist tuleb alustada ma-
dalatel rongastel.

Hoorid, laskumised, vH#nakud,

l. H58r ette up-e-

s el t, Seista Opilase korval,
. lhe k#ega hoida selja alt, teise=-
Joonis 48, ga reie alt ja aidata soorijada
: hosri ning tousta toengusse,
Sama elemendi sooritamisel
: hocga abistada samuti. ¥

2. H58r +t ah a, Seista Spilase kOrval., Alguses hoi=
da teda selja alt, takistades eemaldumist rongaste teljest,
Liikumise teisel poolel hoida {ihe kiega rinna voi Ola alt, tei-
sega jalgade alt, ; :

Elemendi sooritnmisel hooga on abistamine sama.

3 Toengust laskumine ette upp=
rippe s s e. Seista Opilase korval. Uhe kéega hoida selja,
teisega turja alt,

4 :Rippestcdougas " Hleatlputatuls
tiriripe (koverdatud ja sirgete kitega). Seista Opila=
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se korval ja hoida ithe kiega puusa alt, teisega Olast.

S5 PToengust laskumjine taha upp=
rippess e Seista apilase korval. Une kiiega hoida selja,
teisega puusa alt.

6. Toengust jOuga k#dtelseisOppi-
mist on soovitav alustada madalatel romgastel. Seista Opilase
korval., Uhe kiiega hoida ©la alt, teisega rinna voi jalgade
alt ja aidata Jauda kitelseisu. Kdtelseisust kukkumisel ette
hoida selja alt. Jalgade vajumisel tagasi hoida iihe kidega
jalgadest, teisega rinna alt.

7. Hooga. taha vddnak et te. Seista
rongaste all Opilase korval. Uhe kdega hoida Olavarrest, tei-
sega reie voi kohu alt. Abistamise pahiline osa toimub k#te
védgnamise momendil (kui jalad on taga).

Vidgnaku sooritamisel {ilesirutatult vajutada iihe kiega
pealt Olale, teisega aidata reie alt (joon. 49).

8 VEd&nak +tah a, Madalad rongad. Seista Opilase
korval., Uhe kiiega hoida Ola alt, teisega jalgade alt, aidates
suunata nende liikumist (joon. 50). Opetamise algetapil on
soovitav abistada kahekesi.

Vé@nakute soeritamisel peab alati jElgima, et apllased
ei koverdaks k#si, Siis on vélditud ka siin esinevad pohili=
sed vigastused.

Joonis 49, Joonis 50,

Mahahiti Pped.
1. Hooga taha mahehiipe. Seista rongaste all Opilase kor-
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val ja hoida iihe kiiega rinna, teisega selja alt.

2. Hooga ette mahahip e, Seista rongaste
all Opilase korval. Uhe kiiega hoida selja alt, teisega Ola voi
rinna alt.

Hooga ette ja taha mahahiipete soQritamisel koverdatud
kitelt on abistamise ja julgestamise votted samad.

2 Tiririppest langemisega ta=
ha #ilesirutusmahahiip e, Seista opilase
kOrval, Uhe kéiega hoida Olavarrest, teisega rinna alt.

4, Kaarmahahip e Opetamise alguses on seda ka=
sulik sooritada madalatel rongastel. Seista Opilase korval.
Uhe k#ega hoida Blavarrest, teisega puusa alt, aldates suuna-
ta jalgade liikumist. Maandumisel voib Opilane kukkuda ette.
Siis tuleb hoida iihe kéega selja, teisega rinng alt.

5. Mahahiipped t 1 r e L 1 n g i g a., Seista rongaste
all Opilase korval. Uhe kiega hoida dlavarrest, teisega puusa
alt, abistades pdsrlemist. Maandumisel hoida seljs alt. Hark—

tirelringi puhul abistada samal viisil (joon. 51), K&te vara=
se lahtilaskmise ja norga

ginnaga rebimise puhul voib
Opilane kukkuda pea peale

o : ja kitele, Siis tuleb hoida
rinna glte.
A/L 6e Mahahiipe
i vddnakuga taha.

Maandumisel hoida {ithe kiega
selja, teisega 0la voi Finna
3 alt.
7. Harkmahah -
f;( pe ettt e. Seista Opi~
lase taga=-korval. Jalgade.
hargitamise ja kiite lahti-

Ut laskmise momendil hoida {ihe
Joonis 51.

kiiega kaelast, teisega selja

alt, voi .'Olema kHega selja alt.

8, Mahahiipe harkhsd8d8riga taha
Seista Opilase kdrval, maandumiskohast veidi eespocl ja olla
valmis boidma rinna alt, tahakukkumisel aga selja alt,
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Y% Salto taha, Seista rongaste all Opilase kor—
val. Uhe kiega hoida Blavarrest, teisega kerge toukega selja
alt kergendada liikumist iles., Kui apilane laseb ki#ed liiga
vara lahti, siis tuleb hoida rinna alt, kui aga jalad liiku-
sid liiga kiiregti ette, tuleb selili kukkumise vdltimiseks
hoida selja alt. Kui Opilane satub jalgadega rongastesse, tu=
leb hoida molema kfega kehast.

10. Salto et te. Seista rongaste all opilase kor-
val., Liikumise esimesel poolel aidata tOukega kohu voi reie
alt suurendada podrlemist, ebadnnestunud sooritamisel aga
hoida selja alt., Harjutuse teisel poolel maandumisel hoida
ithe kdega selja, teisega rinna alt.

HARJUTUSED KIIK:L RONGASTEL.

Harjutuste sooritamisel liikel rongastel tuleb matid ase-
tada kiike maksimaalse amplituudi ulatuses. Maandumiskohale
asetada matid kahekordselt.

LKA EEomine jalgade vahelduva
t Ou k e g a. Seista rongaste all Opilase korval. Kiike suu~
renemisel liikuda Opilasega kaasa, et olla pidevalt Opilase
korval ning kdte lahtirebimise puhul hoida ithe kiega kdest,
teisega selja alt. Kiikumisel kiilg ees on julgestamine ja
abistamine samae.

2, Kiikumine upprippe s. Dpetamise al-
guses abistada kahekesi, Seista kiike ##rmistes punktides ja
olla vglmis hoidma Opilast selja alt.

2 K11 k&) ees Ja taga 180, 270 ja 360°
Soovitav abistada kahekesi. Seista kiike #irmistes punktides
mOlemal pool Opilast ning kerge toukega selja alaosale aidata
sooritada pdsret, Kdte lahtirebimise korral hoida kehast.

e KL i Xedli et te hooga ette kEite
kOverdamin e. Setsta kilke dirmises punktis Opilase
‘kbrval. Kate koverdamisel aidata kerge toukega seljast, tei-
sega hoida aga polvest. Kite ootamatu sirutamise puhul hoida
mOlema kdege kehaste
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5. Kiikel ette tiriripe C(hooga ettel
_Seista kiike ##@rmises punktis Opilase korval. Uhe kiega tou-
gata puusa voi reite alt, teisega hoida Olast.

6. Eaarhoog kOverdatud kdgtele
(kiikel ees ja taga). Seista kiike #drmises punktis Opilase
Xorval ja vajadusel hoida iihe kdega jalgadest, teisega selja
alt. :

7 Ell kel tigha-Nhodga et tis -Rppm=
r ip e, Seista kiike taga ##rmises punktis., Jalgade tOstmime
momendil aidata ithe ki#ega puusa alt, {ilekukkumisel hoida tei=-
sega Jjalgadest.

T3usud.

l. Hoogtous ettt e. Abistada kahekesi., Uks sei-
sab Opilase kOrval tOusu sooritamise kohal ja kerge tOukega
seljast aitab jouda toengusse; teine seisab teisel pool Opi-
last kiike keskpunkti l#hedal ja juhul kui Opilane ei jdua
toengusse voi kukub, hoiab {ihe kiiega puusa, teisega selja alt
v0i mOlema kiega kehast.

2. Hoogtous .tah a. Abistada kahekesi, Uks sei-
sab Opilase kOrval tOusu sooritamise kohal, aidates ithe kéega
reie, teisega rinna alt tousta toengusse; teine seisab teisel
pool Opilast kiike keskkoha lihedal ja ebadnnestunud soorita=
misel hoiab Opilast jalgadest voi kehast. :

3, Sirutou s. Antud elementi on soovitav Oppida
madalatel rongastel viikesel kiikel. Abistada kahekesi. Uks
seisab kiike #d@rmises punktis spilaae korval ja aitab iihe kie-
ga puusa, teisega selja alt, Teine seisab teisel pool Opilast
ja vajadusel hoiab jalgadest voi kehast.

4, Tirelt du s, Oppimist on soovitav alustada ma—
dalatel rongastel viikesel kiikel, Abistada kahekesi, Uks sei~-
sab kiike ##rmises punktis Opilase korval ja hoiab iihe kdega
rinna voi ola alt, tcisega jalgadest; teine seisab kiike keske
koha l#hedal teisel pool Opilast ja vajadusel hoiab jalgadest
voi selja alt,

5. Tous +t ah a, Abistamine ja julgestamine sama,
mis eelmise harjutuse puhul,
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Laskumised ja langemised.

le Laskumine ette upprippesse
(kiikel ette ja taha). Seista kiike ##rmises punktis apila-
se korval ja vajadusel hoida iihe kiega selja, teisega puusa
alt. »

2eLaskumine tahbha upprippesse.
Seista laskumise kohal Opilase korval ja hoida mOlema kiega
selja alt,.

3, Hooga ette ripe (kiikel ees). Seista
rippesse iilemineku kohal Opilase korval ja hpida ithe kiega
reie, teisega selja alt.

4, Hooga taha ripe (kiikel taha), Seista
kiike g#rmises punktis 3pilase korval ja ebadnnestunud soo-
ritamisel hoida iihe kéega jalgade, teisega rinna alt voi
iihe k#ega rinna, teisega selja alt.

VEadnakud.

l. VEdnak ette (kiikel ette). Seista vHinaku
sooritamise kohal Opilase korval. (he kiega hoida reie alt,
et aidata sooritada vH#nakut, teisega hoida selja alt. Eba=-
Onnestynud sooritamisel voi lahtirebimisel hoida kehast.

2Kl dlkel tHtaha 'vEEDaK e &1 e Abie=
tamine ja julgestamine sama, mis eelmise harjutuse puhul,
kuid seista tuleb kiike taga Hirmises punktis.

3, Ki1kel tahd vignsk 'tahasbppi=
mist alustada vHikese kiikega madalatel rongastel. Seista
kiike taga ##rmises punktis (vH##naku sooritamise puhul), Si-
rutuse ajal hoida Opilast reiest. Liiga varase voi liiga hi-
lise sirutuse puhul voib 3pilane kukkuda. Selle viltimiseks
haarata kehast.

Mahahiipped.

l. Hooga ette mahahipe (peale jalga=—
de touget). Seista maandumiskohal Opilase korval. Maandumisel
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hoida {ihe kéiega selja, teisega kohu voi rinna alt. Jalgade
liiga tugeva hoo puhul ette voib Opilane kukkuda selili, Sel-
le vél{imiseks hoida kahe kdega selja alt. 7

2 Hooga taha mahahdipe (peale jalgade
touget). Seista maandumiskohal Opilase korval. Kite varase
lahtilaskmise korral voib Opilane kukkuda ette kidtele, sel
juhul hoida mOlema kHega eest, kehast.

3 Upprippest hooga taha maha«
h i p e (kiikel ette ja taha). Seista maandumiskohal Opilase
korval ja hoida ithe kiega selja alt, teisega Olavarrest. Lah-
tirebipise puhul hoida kehast.

o2 A P L TLDPDPEOERYE X 31lk'sl ette ile--
sirutusmahahiipe. Seista maandumiskohal Opilase
xorval, Uhe kdega olla valmis hoidma selja, teisega rinna alt.

S5 Vidinakuga taha mahahtiip e, Seista
kiike #rmises punktis Opilase korval, Maandumisel hoida ithe

kdega rinna, teisega selja alt (joon. 52).
6 K-3°3 ki@ X ette

kaarmahahiipe., Seig~
ta maandumickohal Opilase
korval (arvataval maandumisko-
hal). Kukkumisel ette hoida

\’\ <43 rinna alt, kukkunmisel taha
7 seljalt.
\Ir'? Kaarmahahiippe sooritami-
7 gel ki 1 ke 1"t avha on
1&) abistamine ja julgestamine sa--

ma. Kite liiga varase lahtire-
bimise puhul ja liigse illesiru-
4 tuse puhul voib esineda iile-

keeranine ette. Siis tuleb hoi=-
da rinpa alt voi kehast.

Joonis 52. 7Upprippest
harkmahahtipe et ~
t e. Abistada kahekesi. Uks
seisab neandumise kohal Opilase
taga-korval ja hoiab Opilast
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selja alt; teine seisab teisel pool Opilast kiike keskkoha
1shedal ja hoiab kukkumisel ette Ola voi rinna alt.

TOENGHUPPED.

Toenghiipete sooritamisel esineb valdav enamus vigastusi
ebasiistemaatilise omandamise, abistamise votete mittetundmi-
se, hiijpperiista mittekorrasoleku ja mattide halva asetuse
tottu.

Hiipperiista juurde asetatakse matid risti, tihedasti
iiksteise vastu. Peale asetatakse iikks voi kaks matti, et katta
alumiste mattide iihenduskohte.

Tg6tades algajatega ei tohi hiipperiista korgust liiga
kiiresti t0sta (et Opilastel ei tekiks kartust).

_ Peab jilgima, et apilased ei asetaks hoolauda hiipperiis=—
tale liiga lihedale, kuna siis v0ib Opilane riivata kohu voi
Jjalgadega hiipperiista Jja selle tagajirjel kukkuda.

Maanduda tuleb kcrgelt koverdatud jalgadele pehmelt ja
kindlalt. Maanduda e1 tohi sirgetele jalgadele ega kandadele.
Maandumised kovale pinnale vdivad pohjustada siseorganite ja
Jaulaliigeste vigastusi. kuandvmisel tuleb vHltida Jurske pai-
nutusi taha, kuna see voib kahjustada liilirammast.

Iriti hoolikalt tuleb suhtuda nendesse hiipetesse, mille
puhul maandumisel vOib esineda porutusis.

Hoolikalt buleb suhtuda ika hoojooksu sooritamisse, kuna
ebcithtlane jooks, hiipped jocicsul jne. ei voiialda sooritada
korralixiu tOuget hooclaualte

knne hiipete socritamist tuleb teha noolikas scojendus,
eriti pdia= Jja randmeliiiestele. Soovitav kanda ka villaseid
soikke.

Fupped iile kitse.

1. Hiuipe toengpolvitusse Ja x#te hooja mahahiipe ette.ieis—
ta maandumis<oha Jjuurcs, kiljesa hiipreriistale. Fealehiippel
riistale hoida ihe kiega Opilace Olavarrest, beisega Ola Vvoi
voi rinua alt. liahahiippe soorituaisel liikuda veidi edasi,



hoides Opilast ithe kMega selja, teisega rinna voi ola alt.

Kui sooritatakse pealehiipe toengkiikki ja sealt mahahiipe,
abistatakse ja julgestatakse samuti.

2. Harkhip e, Seista maandumiskoha juures, sellest
veidi kOrval. Eui Opilane kukub, hoida mOlema kfiega rinna alt
voi {the kiiega Olavarrest, teisega Ola alt. Hilppe onnestunud
sooritamise puhul astuda veidi tagasi, et mitte ette JjH#da.
Abistaja peab valmis olema hoidma tthe ki#ega selja, teisega
Ola alte. Biljppe sooritahisel {ihe kie toenguga on abistamine
ja julgestsmine sama, kuid seista tuleb toengukiepoolsel
kifl jel. ;

Harkhilppe sooritamisel p 8 6 rd e g a 90° seista maan~
dumiskoha juures, véikese nurga all kiiljega riistale (kui
mahahiipe sooritatakse paremale, siis seista vasakul poel) ja
hoida Opilast mOlema kidega selja alt kiilgedelt. Sama hiippe
sooritamisel p § 6 rdega Umber seista nioga riis-
ta poole ja hoida Opilast mOlema kiega selja alt.

: Harkhiipete sooritamisel {ile madala hiipperiista peab abig~
taja seisma riista lihedal. Mida kOrgem on riist, seda kauge-
mal tuleb seista. :

3 K& garhipe. Seista killjega riista poole maan=~
dumiskoha lihedal. Uhe kiiega hoida Opilase Olavarrest, tei=
sega vajaduse korral puusa alt. Hiippe iseseisva sooritamise
puhul seista maanqusmikoha juures ja hoida ilhe kdega selja,
teisega rinna alt,

Kiggarhiippe sooritamisel poordega 90° seista killjega
riistale maandumiskoha jyures ja maandumisel hoida iihe kilega
selja, teisega rinna alt.

4, SEE T et 0st.ehilpe, Seista killjega riistale
maandumiskoha juures (iihe-kahe sapmu kaugusel riistast) ja
hoida mOlema kiega eest rinna alt.

5 Upph i pe, Seista kiiljega riistale maandumiskoha
Jjuures ja hoida iihe k#ega 3pilase dlavarrest ning teisega dla
alt v0j mOlemaga Olavarrest, ;

6. Harkhiipe tah a, Seista maandumiskoha juu=
®es ndoga riista poole, Psérdel vasakule poole hoida touke-
momendil vasaku kiega véljastpoolt Ola alt, teisega aga olla
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valmis hoidma kui jalg j&&b kitse taba kinni ja 3pilane kulubd
seljale.

Hi e e risti hobuse
(Sangadega ja ilmad

l.Nurkhipe et t e, Seista maandumiskohal, kiil-
jega riistale. Uhe kilega hoida Opilase Olavarrest, teisega jal=-
gade alt. & :

2¢ Nurkhip e Seista maandumiskohal, kiiljega riis-
tale (jalgade liikumisele vastaspoolsel kiiljel). lhe kiega
hoida Opilase kiest ola juurest, teisega puusa alt.

3 Kii1lghip e. Seista maapdumiskoha juures, kiiljega
‘riistale (toengukiepoolsel kiiljel). Hiippe sooritamisel vasa=-
kult hoida parema kiega Opilase toengukiie Olavarrest, teisega
aga toetada kiilje alte.

Kiilghiippe sooritamisel p 6 6 rd e g a on abistamine
' ja julgestamine sama, kuid pGorde sooritamisel tuleb liikuda
veidi tagasi ja hoida Opilast kite alt.

4, Ulesirutuship e. Seista hoojooksupoolsel
kiil jel, kiiljega riistale (jalgade liikumisele vasfaspoolel).
Uhe ki#gga hoida 3lavarrest, teisega aga kiilje alt.

S5 Har k h i p e« Seista maandumiskohal, nioga riista
poole ja hoida molema kée 31avarrest voi rinna alte i

6o Tirelring et t e, Seista maandumiskohal,
kiil jega riistale. Uhe kiega hoida Glavarrest, teisega turja
alt.

Opetamise alguses on soovitav abistada kahekesi, kusjuures
teine abistaja seisab hoojooksupoolsel kiiljel, kiiljega riista=—
le ja hoiab ithe kiega Olavarrest, teisega toetab kohu alte.

7. Kdgarhipete, siiretostehiipe=
te ja upphipet e abistamine ja julgestamine on
sama, mis vastavate hiipete puhul iile kitse.

8 Tirelring korvale. Opetanise alguses
abistada kahekesi. Uks seisab maandumiskohal, kiiljega riista=—
le, ndoga Opilase selja poole, Ulhe kiega hoida lihema kde
Elavarrest, teisega selja alt. TPeine seisab hoojooksupoolsel
kiiljel, kitljega riista poole, ni#oga Bpilase rinna poole ja -
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toetades puusadest aitab jouda kitelseisu.

Hiipped iile piki hobuse.

1. Uhe jala hoo ja teise toukega nur Xxhipe Vva-=-
s akul e. Hoolaud hobuse korval. Seista maan@umiskohal, pa=
rema kil jega riistale, Vasaku kiega hoida dpilast Glavarrest,
paremaga puusa alt (et aidata jalgu iile viia).

2, Harkhiipe toukega hobuse lghemalt kolmandikult.
Seista maandumiskohast eespool néoga riista poole ja hoida {iihe
kidega rinna, teisega selja alt.

3. SE dEre tostehi P e ja k#dgarhipe
Jirgneva sirutuseg a toukega hobuse esimeselt
kolmandikult, Abistamine ja julgestamine sama, mis ecimise hiip=-
pe puhul,

4, Lendh i p e. Seista meandumiskohal, n#oga riista
poole (umbes paari sammu kaugusel sellest) ja hoida molema
kdega rinna alte. 4

5% Harkhipped,harkhiipped pi&ore-
die g a, kdgarhipped Ja "t irelringe
hipped. Abistamise ja julgestamise votted samad, mis sa=-
madel hiipetel iile kitse Jja iile risti hobuse.

HARJUTUSED POOMIL,

Enne épetsiifiliste pooniharjutuste Bpetamisele asumist
on vaja sooritada lihtsamaid harjutusi ja poordeid viikesel
korgusel ja toengupinnal . Sel eesmirgil kasutatakse tavali-
selt iimberpsoratud asendis voimlemispinki. Seecjsrel sooritatak—
se ha j tusi madalal poomil. Kui Opilane liigub ebakindlalt,
tulc: ab:.stada kiest hoidnisega.

Tasakaaluharjutusi pole soovitav anda vahetult peale har—
jutiisi, mi.: nouevad suurt vaimset ja fiiisilist pinget.

Enne kui asttskse poomiharjutuste sooritamisele, tuleb
kontrollida, kas voimlemisriist ja matid on Oigesti asetatud,

Keeruliste harjutuste voi mahahiipete sooritamisel on soo-
vitav kasutada kisi voi rippevisd.
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Abistamisvotted toenghiipetes.

N2 hEgpe

Upphiipe
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‘ Tirelring ette.
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Alguses omandatakse liikumised porandal, siis madalal ja
keskmisel poomil ning 10puks normaalse korgusega poomil,
Paljude harjutuste abistamine madalal ja keskmisel poomil |
toimub samuti kui porandal. |
L ALgaetsuest el el gi st
parema l, Seista 3pilasest vasakul, ndoga poomi poole ja
hoida parema kiega vasaku kie olavarrest,vasakuga aga vasaku
puusa alte.
AT g seliguat i  toengpolvitus: pas
rema l, Seista apilasest vasakul, ndoga poomi poole ja las=
kumisel polvele hoida vasaku kdega vasaku kie Olavarrest, pa-
remaga aga vasakust jalast.
2. Algseisust selililamang (kifte
abita), Seista n#oga poomi poole ja laskumisel seljale hoida
tthe kdega turja alt, teisega kiest.
4, Algseisust piki vdl jaaste
paremaga kOorvale. Seista nioga opilase poole
ja hoida parema kiega vasakust randmest, vasakuga paremast
kiljest.
5« Toengkikist vasakul, paren
kdrval, pbéore vasakule {mber., Seis-
ta parema kiiljega poomile (Opilasele seljati). Vasaku kiéega
hoida vasaku kige 31avarrest, paremaga hoida selja alt kogu
poorde jooksule.

Hijpped Jja podrded.

lLo-Edpped-paigal kahel Jalal
(risti ja piki). Madal poom. Seista n#oga Opilase poole ja
hoida kdtest,

Jalavahetushiipete abistamine toimub samuti.

2.Po0lvetostehipped paigal, Madal
poom. Seista Opilase taga ja hoida molema kiega kiilgedest voi
kitest,

3 Harkhiipped paigal. Abistatakse ja
Julgestatakse samuti kui eelmise harjutuse korral,

Kirjeldatud elemendi sooritamisel korgel poomil on soo=
vitav abistada kahekesi. Seista molemal pool poomi, ndoga
poomi poole ja kukkumisel hoida 3pilast molema kiega kehast.
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Kindlam on abistada rippevisga. .

4o Hépped FTiihkunisega Hhel  Ja=
1l a l: sammhiipped, pdialddkhiipped, jalavahetushiipped ees ja
taga ning korval jne.

Abistamisel seista nioga poomi poole ja kogu aeg liikuda
Opilase taga—korval. Uks kisi hoida ees (et Opilane voiks va-
jadusel . sellele toetuda), teisega toetada opilast kdest voi
seljast.

S5 Hipped kahel podérdega Jjapoorded
{ihel 270°, :360°, 540°,

Abistatakse kahekesi. Seista mOlemal pool poomi, nioga
poomi poole ja vajadusel hoida Bpilast oma poole peal iseseis-
valt.

Pealehiipped poomile.

1, Paigalt ja risti hoojooksult sooritatud pealehiipped:

1, Hippelt t o engkiik k m o0l ema l. Seista kill=
Jjega poomile, pealehiippele vastaspoolsel kiiljel. Uhe kiega
hoida Olavarrest, teisega puusa voi kiilje alt.

2, Hippelt t oengkii k k vasakul,parenmn
k 0rval, Seista parema kiiljega poomile, pealehiippele vas—
taspoolsel kiljel (vasaku jala pool). Vasaku kiega hoida Opi-
1ase yasaky kde olavarrest, paremaga aga puusa voi kiil je alt
(joon. 53).

3, Hippelt t o engp olvitus vasakul,
parem korval, Abistamine ja julgestamine sama, mis
eelmise harjutuse puhul.

4, Hippelt toengkiikk vasakul,paren
e e s. Seista vastaspoolsel kiiljel parema kiil jega poomile, Va-
saku kiega hoida Opilase vasakust Olavarrest, paremaga aga
vasaku kiilje alt.

5. Hippelt t o engkilkk vasakul,paren
kdrval. Péérdega vasakule uUmber
k i k ke Poore sooritatakse kdte abita. Seista teisel pool,
parema kiiljega poomile. Alguses hoida vasaku kiega Opilase
vasakust Olavarrest Ja, toetades paremaga kiilje alt, soorita-
da pealehiipe. Poorde ajal haarata Opilase vasakust kiest ja
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hoida péorde esimesel poolel; pddrde teisel poolel hoida api-
lase paremast kiest ja aidata lOpetada poitre.

6. Hippelt k E garilehoog paremaga
(kdgrtoengusse). Seista vastaspool, parema kiiljega poomile,
Spilasest vasakul. Vasaku kiega hoida teda vasaku kide Olavar—
rest, paremaga aga vasaku puusa voi kiilje alt (aidates niivii-
si sooritada iilehoogu).

7. Edgarilehoog kahega (tagatoengusse).
Seista teisel pool poomi, kiiljega poomile. Uhe kiega hoida
Opilase d0lavarrest, teisega aga kiilje voi puusa alt, aidates
sooritada iilehoogu.

8. Huppega harktoengseils. Seista
teisel pool poomi, nioga poomi poole. Jalgade $0stmise momen—
dil hoida Opilase molema kie Olavarrest (joon. 54).

9. Hippega upp¢toeng. Seista teisel pool:
poomi kiiljega sellele ja hoida mdlema kdega Opilase Olavar—
rest. 1

10. Hippelt nur ki lehoog ette (tagatoengusr
se), Seista teisel pool poomi, kiiljega poomile. Uhe kdega hoi=
da Opilase Olavarrest, teisega puusa voi kiilje alt ja aidata
sooritada iilehooge.

Joonis 53, Joonis 54,

l1l. HUuppelt- rinnalseis piki- pisi.
Seista teisel pool poomi, kiiljega poomile. Uhe kiega hoida Ola
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alt, teisega reiest ja aidata jouda seisu.
12. Hipe kikki idhele (poomi otsal). Oppi~-

misel seista poomi otsa juures Opilase karval (vaba jala pool).

Uhe kiiega hoida jala, teisega selja alt.

Tirelid ja tirelringid.

Opetamise algetapil tuleb koigl tirelite sooritamisel
abistada kahekesi,kma tfle pea veeremisel voiwad Gnilased kergesti
kaotada orienteerumise ja kukkuda nii iihele kui teisele poole.
Seepérast iiks abistaja hoiab Opilast, teine aga seisab teisel
pool ' poomi ja on valmis abistama.

l. Tirel et te upplamangusse turjal, Seista nio-
ga poomi poole. Uhe kiega hoida Ola alt, teisega puusade alt
(joon. 55). :

Sama tireli sooritami-
sel kiikki on abistamine sama,
kuid {ileminekul kiikki tuleb
k#ega, mis hoidis jalga-
de alt, hoida niilid selja alte.

2 rr el et t 8
turiseisu (pisid.
Seista n#oga poomi poole, Opi-
lase korval. Alguses hoida
turja alt. Uleminekul turi-
seisu hoida iihe ki#ega puusa
alt, teisega jalgadest.

oL, 55 3, Tirel taha
toengpolvitus-e=
s e (harkistest iile pea voi
9la). Tireli alguses hoida
selja alt. Jala viimisel iile pea aga hoida iihe k#ega polve

alt, teisega Olavarrest, ajdates sooritada tirelit ja jouda
toengpolvitusse (joon. 56),

4, 8ildring tah a. Seista nioga poomi poole,
Laskumisel taha hoida iihe kiega selja alt., Uleminekul iile ki~
te hoida iihe kidega Blavarrest, teisega selja alte.
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Joonis 56.

S5 8ildring ettt e. Seista nioga poomi poole
Uhe kiega hoida Olast, teisega selja alt.

6e Ratas et t e, Abistamine ja julgestamine sa-
ma, mig eelmise elemendi puhul,
2 7% Ratas korvale, Opetanise alguses abista=
takse kahekesi, Uks seisab Opilase selja poolsel kiiljel, ndo=
ga tema poole, teine seisab teisel pool poomi (kui Opilane
kukub sinnapoole:). ‘Abistamisel hoiab iiks abistaja opilast
kiilgedelt (joon. 57).

Joonis 57.
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Seisud, sillad, spagaadid ja rohtseisud,

Kfesoleva peatiiki elementide Opetamise algetapil on ots-
tarbeksgs abistada kahekesi. :

l, Selililamangust t u r i s e i s, Seista n#oga poomi
poole ja seisu joydmisel hoida iihe kiega Opilase selja alt,
teisega jalgadest.

2. lhe Jala “Fa teitse toukepga
tiritamm. Seista ndoga poomi poole (hoojala pool) ja
seisu minekul hoida iihe kidega selja alt, teisega aidata hoo=
Jjalast,

b he - JaAYT R Noo Jav-tetae. Lone
kega 0lalsedis. Seista ndoga poomile (vaba Ola
pool). Uhe kiega hoida vaba Ola voi puusa alt, teisega aga
hoojalast.

4, Unhe jala hoo ja teise tOukega k & t e 1 s e i s (ris~
ti). Abistada kahekesi. Seista nioga poomi poole molemal pool
Opilast. Uhe kiiega hoida Olast, teisega kehast voi jalast ja
aidata minna kitelseisu. Tugeva iilesirutuse voi ette kukkumi-
se- korral hoida selja alt.

5. Painutusega taha s i 1 d. Seista n#oga poomi poole.
Uhe kiega hoida Opilast puusa alt, teisega Olavarrest, et ai-
data kied Oigesti poomile asetada.

6. Kiitelseisust tirelringiga ette s i 1 d. Seista n#oga
poomile. Uhe kiega hoida Opilase Olavarrest, teisega selja
alt, Vajadusel peab abistaja aitama jalad (voi jala) asetada
poomile Oigesti.

7. Spagaat (toengus risti), kite abiga voi ilma.
Seista ndoga poomi poole ja hoida mOlema kiega kehast.

8. Algseisust libistamisega hark sp aga a t (kite
toengust), Seista ndoga poomi poole ja hoida Opilast kdtest
kuni tasakaalu tidieliku saavutamiseni spagaadis.

9. ROhtseis ihel, Seista Opilase korval, nioga
tema poole. Uhe kiega hoida Opilase toengujala polve juurest,
teisega aidata (teise jala pOlve alt) votta sisse Oige asend.
Olgede liigsel ette vajumisel ja tasakaalu kaotamisel hoida
Ola alt voi kiest.
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10 Kilgrdohtseis. Seista ndoga Opilase pooles
Uhe kiiega hoida toengujala polve juurest, teisega aidata vot-
ta Oige asend.

ll. ROhtseis haardega jJalast
v0i p&diast (vertikaalrohtseis). Seista pioga Opilase
poole. Uhe kdega hoida alt Olast, teisega jalaste

Mahahtiipped,

1. Seisust piki, risti ja poomi otsalt i 1 esiru=-
tusmahahdip e, Seista maandumiskohal, kiiljega poomile.
Vajadusel hoida ithe kiega selja alt, teisega Ola Voi rinna
alt.

2 Harkmahahip e. Seista maandumiskohal, kiil-
jega poomile, nioga Opilase poole. Uhe kiega hoida selja alt,
teisega rinna alt voi Olavarrest,

3. SEdaretOstemahahp e. Seista maandu~
miskoha juures, ngoga poomi poole (ees) ja hoida Opilast mo-
lema kiega kehast.

4, Toengpolvitusest paremal ma ha hipe Vvasa-=
k u 1l e. Seista vasaku kiiljega poomile, Opilasest vasakul.
Parema ki#ega hoida paremast kiest, vasakuga parema kiilje alft.

S5 Poolspagaatmabhahiip e, Seista maan~
dumiskoha juures, ni#oga poomi poole. Vajadusel hoida iilhe kdega
selja alt, teisega Olavarrest.

6P il ring vEasakwle: poiradeew
ga vasakule, Seista parema kiiljega poomi otsale. Va=
saky kiega hoida vasakust Olavarrest, paremaga kiilje voi reie
alt.

% Mabhahtipe -tirelringiga taha
(algseisust voi sillast poomi otsalt). Abisbtatakse kahekesi,
Seista 3pilasest vasakule ja paremale poole, Uhe kiiega hoida
Olavarrest, teisega selja alt.

8se Mahahipped kdtelseisudest
(piki ja poomi otsalt):

a) tirelring ette poomi etsalt. Seista Opilase korval
maandumiskohal. Uhe kiega hoida 3lavarrest, teisega selja alte
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Maandumisel ette kukkumise viltimiseks hoida ©la alt. Sama
mahahiippe sooritamisel poomi keskelt (sealhulgas ka kiéte vahsl-
duva toenguga) seista maandumiskohal, np#oga poomi poole. Uhe
kiiega holda ola alt, teisega puusa alt. Ette kukkumisel hoi-
da Ola alt voi kehast;

b) ﬂlesirutus—, kigar- ja uppmahahﬂpped. Seista maandu-
miskohal, Opilase korval. Kitelseisu joudmisel hoida mdlema
kiEega Olavarrest, Mahshiippe momendil astuda veidi tagasi, et
mitte ette jddda.

Opetamise alguses on soovitav abistada kahekesij

¢) harkmahahiijpe. Seista maandumiskohal, nioga poomi poo-
le. Mahahiippe sooritamisel hoida vajadusel kiéte alt voi kehasb.

9. Tirelring ette-korvale (poomi kes-
kelt)., Seista maandumiskoha juures, nioga poomi poole ja hoi=-
da iihe ki#iega selja, teisega ola alt.

Kirjeldatud mahahiippe sooritamisel kdte vahelduva toen-
guga, on abistamise ja julgestamise votted samad.

10 PTirelring korvale poomi keskelt selja=
ti poomile. Abistada kahekesi., Uks seisab mahahiippele vas—
taspoolsel kiil jel, n#oga poomi poole ja hoiab {ihe kiega toen=
gukidepoolse kiylje alt, teise kide kerge survega puusale sun- 1
nab keha liikumist korvale mahahiippesse. Teine seisab maan=— :
dumisepoolsel kiljel, kiiljega poomile, n¥oga opilase poole
Jja hoiab kiilgedelt,
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LIsA.

RIISTADE JA INVENTARI
Md0rTNMED.

Vabaharjutuse viljaku suurus on 12 x 12 m, Vdljak peab
olema kaetud vildi voi vaibaga ja ##red mdrgistatud valge joo-
nega, Kui véljak on ettendhtust viiiksem, siis joonega ei Hiris-
tatae.

Kang, Kangi pikkus on 240 cm, korgus 110 - 250 cm. Korge
kangi 14bim60t on 28 mm, madala kangi libimoet aga 27 mm.

A

e S5te—— — 240 — - 55—

270

e

R8tbaspuud, Résbaspuid valmistatakse pohiliselt kolme
tiitipi: madalad, keskmised ja exi k%rgusega résbaspuud, , Madalate
rédbaspuude korgus on 100 - 160 cm, résbaste vahe 34 - 58 ¢m.
Keskmiste rotbaspuude kdrgus 160 = 250 cm, vahe 40 — 64 cm.

Erl kOrgusega rssbaspuude alumise rosopa korgus on 130 = 150 ¢m,
filemise roopa korgus 190 - 240 cm, rédbaste vahe 42 = 66 cm.

Voistlustel kasutatakse rocbaspuid piiratud mootmetegas
el kOrgusega rocbaspuude alumise réspa korgus on 150 cm, iilemim=
se = 230 cm; keskmiste résbaspuude korgus 160 = 170 cm, madala=
te résbaspuude korgus 130 em (korgust arvestatakse porandast
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kuni r8spa tilemise pimnani. Rocbaste sisepindade vaheline
kaugus (laius) on 42 = 55 sm. Titarlastele voib rssbaspuude
kOrgust muuta klassifikatsiooni programmis ettenghtu piires.

Rongad. ROngad riputatakse 70 sm pikkuste rihmadega
trosside kiilge, mis liiguvad plokkide siistgpemil. R?msaste 8i=
semigte pindade vaheline 1&bimoot on 178 = 180 mm, vEline
230 = 233 mm. Troesid peavad asuma seinaat voi tugipostidest
vihemalt 115 sm kaugusel., Rongaste kaugus teineteisest on
50 sm. Konstruktsioon asub porandast 550 sm korgusel. Ropgas-
te kOrgust peadb olema voimalik reguleerida vihemalt 120 = 250
sm korguseni maast.

Midruste kohaselt on voistlustel rongaste korgus meeste-
le 20 sm.,

Hobune hooglemiseks. Hobuse pikkus on 160 sm, laius 36
sm., Sangad on asetatud hobusels stimmeetriliselt. Sangade sise~-
pindade wvaheline kaugus on 40 = 50 sm. Hobune on kaetud naha
voi seda asendava materjaliga. Sangade korgus on 12 sm Jja kom-
gus porandast 120 sm.

Hobune hiipeteks. Hobuse pikkus on 160 sm, laius 36 sm,
Hobune piki jaotatakse poiki joontega l&hemaks, keskmiseks ja
kaugemaks osaks., Peale selle jaotatakse lébem ja kaugem osa
tsoonidesse jirgmiselt:

L&hem osa Keskmine osa Eaugem osa
Tsoon "A" Tsoon "B" Tsoon "A" Tsoon "B"
40 sm 20 sm 40 sm 20 sa 40 sm

Poom. Poomi pikkus on 4 m, paksus 12 sm, iilemise ja alu~
mise pinna laius 10 sm, poomi kdrgus 120 sm.

Kits, Vormilt sarnaneb hiipete hobusega, kuid mootmtelt
viiikeen, Eitse pikkus on 60 sm, laius 40 sm, korgus 90 - 160
sm, korpuse korgus 33 sm.

Voimlemislaud, Voimlemislauad valmistatakse mitmesuguse
konstruktsiooniga. Voimlgpmislaus pealispinna suurus on 180 x
100 sm, laua korgus 120 - 160 sm. Pealispind on kaetud nahaga.
Lsua pealispind ja servad on pehmed.
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Painduvhoolaud. Painduvhoolaua aluse pikkus on 125 sm,
laius 50 sm, paksus 2,5 sm. Hoolaud valmistatakse lehtpuust.
Libisemise vEltimiseks tuleb hoolaua alla kinnitada kummist
ribad.

Toenghiipete hoolaua korgus on 10 = 12 sm.

Matid. Mattide katteriideks kasutatakse kalinguri voi
presentl. Mattide tditematerjaliks kasutatakse ho'buaej?)hvi,
mererohtu, villaseid vol puuvillaseid kraasmeid ning siinteeti-
lisi materjale. Mati mOOtmed: pikkus 180 sm, laius 120 mm,
paksus 8 sm.

Matile asetatakse veel kate, mis valmistatakse kunstna-
hast voi selle asematerjalist.Mati sangad valmistatakse pre-
sendist. K#esoleval ajal valmistatakse ka spetsiaalseid poro-
loont#idisega voimlemismatte suurusega 400 x 200 x 15, mis on
kaetud tiheda riidega.

Voimlemispink koosneb alusest, laiast ja paksust lauast
ning jalgadest, mis on omavahel {ithendatud poikpuudega, Voim=
lemispingi laua pikkus on 400 sm, laius 24 sm ja paksus 4,5 sm.
Pingi korgus on 30 sm. Jalgu ilhendav poikpuu asub porandast
1 sm korgusel. Et pink pssratud agendis oleks plisiv, liiiakse
Jalgade kinnituskohale véikesed 2-2,5 sm korguséd ja 3=4 sm
paksused poikpuud. Iga poikpuu keskosa on kaarekujuliselt vile
Jja 10igatud. Pingl kasutamiseks kaldpinnana kinnitatakse pingi
laua ithe otsa alla konksud.

Varbsein. Varbseinu valmigtatakse korgusega 300 ja 320
sm. Varbseinu valmistatakse iihe- ja kahesektsioonilisi. Iga
sektsioon koosneb minnipuust tugilattidest (2) ja kasest voi
tammest ovaalsetest (35 x 45 mm) varbadest. 320 sm korguse
varbseina laius on 93 sm, 300 sm k¥'gusel 73 sm. Tugilattides-
se tehtud varbade avad kaetakse pealt 1,5 - 2 sm paksuse liis=
tuga. Alt esimene varb asetatakse porandast 15 sm korgusele.
Varbade vahe on 24 sm, Viimane iilemine varb asub teistest
eespool.

Varbseinte kinnitamiseks seinale asetatakse 250 = 280 sm
kdrgusele rohtne 4 x 6 sm suurune pruss, mille kiilge kinni-
tatakse metallnurkade abil varbsein., Poranda kiilge kinnitatak-
se varbsein samuti metallnurkade abil.

Ronimislatid. Ronimislatid valmistatakse tugevast puust
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voi metallist (duuralumiinium) pikkusega 5 m ja libimooduga
5 sm (naistele 4 sm).

Ronimigkéied. Ronimiseks kasutatakse puuvillaseid ja
kapepist kéisi. Lébimoot voib olla 3,5, 4 ja 5 sm, pikkus
5 = 6 m (soltuvalt vajadusest ja tingimustest). Koie iilemisse
otsa pleisitakse aas. Selle abil kinnitatakse kdis vinditaolise
konksu otsa laes.

Topispallid. Topispall on voodriga nahkkest, mis voib
olla t¥idetud mitmesuguse materjaliga. THitematerjaliks voib
olla mererchi, vill, johv, leotatud niin jne. Kasutatakse
mitmesuguste mootmetega topispalles

Jrk. nr. ; : Kasl g L&bimdot sm
1 1000 1
2 2000 23
9 3000 25
4 4000 37
5 5000 39
6 6000 41
. 7000 43

Hiipjitsed, Hipitsad on lihikesed ja pikad (nimetatakse
boondsriks). Hilpitsaid valmistatakse kahte liiki:

1. 8,mm 1¥bindoduga ndsr puust kEepidemetega. Hilpitsa
pikkus 2 = 2,55 m.

2, 5 mm l¥bimooduga kumm puust k!lepidanetega. Niipitsa
pikkus 2,656 m,

Pikad hiipitsad (hoonddrid) pikkusege 4 - S m valmista-
takse ndorist, 3

Voimlemiskepid, Kasutatakse kahesuguseid voimlemiskeppe:

4. Pikkus 100 sm, 1X¥bim0dt 27 mm.

2. Pikkus 110 sm, l#bim0ot 30 mm.

Materjaliks voib olla saar, pdtk, kask jt., samuti dour-
alumiinium. Kepid peavad olema histi treitud ja poleeritud.

EKiéisikud valmistatakse metallist mitmesuguses suuruses:
alates 0,5 kg kuni 8 kg-ni (0,5 xg erinevusega).

Kurikad, Kurikad koosnevad kerest, kaelast ja peast. féot—
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med ja kaal on erinev:

Nr. 1 +» pikkus 40 sm, kaal 400 g

Hrs 29 " 45 sm, " 450 g

e v " 50sm, " 500¢g

Er. 4- " S5em, " 5508

Materjaliks kasutatakse kaske, ptvdki, saart, tamme jm.

Pallid.

Viike pall - djameeter 8 = 12, sm.

Keskmine pall - diameeter 15 - 18 sm.

Suur pall - diameeter iile 20 sm.

Linik, Valmistatakse kergest materjalist (gaas voi siid-
kangas) suurusega 2 x 0,75 m.

Lint, Lindi laius 2,5 sm. II jérgule on lindi pikkus™ m,
kepi pikkus 50 sm; I jidrgule on lindi pikkus 7 m, kepi pik-
kus mitte iille 60 sm. Harjutustes kahe lindiga vastab lintide
suurus II jirgu lindile.

Rongas. Valmistatakse puust voi metallist paksusega
142 = 1,5 sm ja sisemise diameetriga kuni 95 sm.
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SISUKORD.

1, Sissejuhatus
2¢ I peatiikk
a) Vigastuste esinemise pohjused
b) Vigastuste vdltimise votted
¢) Voimleja, hoia oma kisil
3o I1I peatiikk
a) Abistamise ja julgestamise t#htsus
b) Julgestamise ja abistamise viisid
¢) Abistamise ja julgestamise kasutamine
a) Opetaja osa abistamisel ja julgesta—
misel
4, III peatiikk
a) Harjutused kangil
b) Harjutused madalatel ja keskmistel
résbaspuudel
¢) Harjutused erikorgusega résbaspuudel
) Hooglemisharjutused sangadega hobusel
e) Harjutused paigal rongastel
£) Harjutused kiikel rongastel
g) Toenghiipped
h) Harjutused poomil
5¢ Lisa
- 6. Kirjanduse loetelu
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