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WARTY KOMMER iMl

Korgem voimlemiskool Ollerupis

Saatesona.

Kiesolev raamat on Taani kehalise kasvatuse iilikooli
asutaja ning praeguse juhataja Niels Bukh’i teos.

Niels Bukh on praegusaja véimlemisilma uuema voolu
juhtivam esindaja. Oma uue algupérase tdoviisi ,,pohi- ehk
primitiiv-vdimlemise“ pohimétteid ja selle kasitlust ning ots-
tarvet selgitab ta samas teoses geniaalse lihtsuse ja reljeef-
susega.
Kogu t66 korraldus ehk liigutustéo kasitlus on nii ise-
enesest moistetav ja asialik, et juhataja liihidad seletused
opilasi kergesti voivad sellesse siivendada.

See kiik tagasi lihtsuse ning asjalikkuse juurde viib
opetaja ja opilase teineteisele marksa ldhemale ja rakendab
molemaid vastastikuses heatahtlikkuses iihisele teadlikule ja

sihikindlale tédle.
Nii on see tdoviis ka iildkasvatuslisest seisukohast,

praegusel viairtuste revideerimise ja iimberhindamise ajajér-
gul, soovitav ja odigustatud.
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Viimane asjaolu ei ole siin juhuslik, vaid on lihte-
kohaks kogu algatusele, sest selle t56viisi vaimu tabab ai-
nult see, kes oma hoolealuseid mitte ei kisuta toole, vaid
6petab ja juhib neid nende teadlikus ehk nii-iitelda vaba-
tahtlikus t66s.

Laialt-tuntud sokoli, saksa ja rootsi véimlemissiistee-
mide esitdhtsam kasvatuslik tegur oli seisak (pohi-, lihte-
ja léppolekud) ja siis liigutus (liigutusrada), uuemas voolus
on see aga just vastuoksa, ja selle tottu ei voinud siis en-
diste véimlemiste puhul vabatahtlikust liigutustsst ning sel-
lele vastavast 6petusviisist juttugi olla,

Kéike seda omapirast t66viisi kroonivad aga ta iilla-
tavad saavutused kehalise painduvuse, osavuse, j6u ja ilusa
rithi suhtes. Méne kuuga saavutatakse siin need tagajarjed,
mida endised véimlemised véisid anda hulga aastate jook-
sul hoolsal t65l.

Need on asjaolud, miks see iseenesest Oige vastne
vool juba nii laialdast poolehoidu ning tésist tahelepanu on
véitnud.

Juba teist aastat t5Gtan ma meie tubli noorsoo kes-
kel sellel t66viisil (s. o. nii kuidas ma sellest, vastava kir-
janduse kaudu, aru olen saanud) ja pean tunnistama, et see
t66 igapidi illatavaid positiivseid tagajirgi on annud.

Koike seda arvestades asusin selle vOimlemiskirjanduse
kuldsema toote télkimisele, ja loodan, et see esimene suu-
rem eestikeelne vdimlemise kisiraamat oma kélvuliseks
osutunud t36viisiga ka meie kodumaa véimlemise juhatajate
poolt véarilist tihelepanu ja lahket vastuvétmist leiab.

Mis puutub siin tarvituselevoetud oskussonadesse, siis
on need osalt tolgitud ja osalt ammutuntud eesti omapara-
sed nimetused.

Lépuks avaldan 'siidamlikku tinu neile, kes selle raa-
matu tolkimise kordaminekuks kaasa on aidanud; isedranis
tinan aga hr. lekt. ]. Veski’t tema lahke kaastdd eest oskus-
sénade leidmises ja kasikirja lugemises.

Tartus, 25. 9. 25. Eduard Reinwald,

H. Treffneri giimnaasiumi vbimlemisdpetaja.



Eessona.

Loodan, et see raamat taani véimlemise juhatajatele
kasulik on selles t60s, mida nad meie kodumaa heaks
teevad.

Elame ajal, kus palju sellest, mis alles hiljuti niis
olevat kindel ja kéikumatu, on niiid kahtlane ja koikuv
oma vaidrtuses. Sadrasel ajajairgul on hea, kui tdsisemat
tihelepanu piihendatakse nende joudude siivendusele, mis
peituvad meie alaliselt teotsevas noorsoos.

Taani véimlemise juhatajad tdotavad nende joudude
keskel ja on meie maa vabatahtliku véimlemise alal tihtsale
ning juhtivale seisukohale viinud. Loodan, et nad ka tule-
vikus seda t6oviisi eelistavad ja selle vaartust veel rohkem
hindavad, kui ndevad, mis vilja kannab vaba ja ideaalne
to6tamine meie tousva noorsooga.

Meesrithma juhatajale jdigu véoraks kahjulik véistluste-
tuhin ja auhindadejaht, nagu seda jirjest suuremas ulatuses
harrastavad spordiseltsid; peale véimlemise piiiidka ta palli-
minge ja vaba sportimist edendada; siis liigub kogu noor-
soo kehaline kasvatus diges roopas. Ja naisrithma juhataja
ei pea kunagi unustama, et naislikkus ei seisa ainuiiksi nae-
ratelevas kauniduses ja ilusas tantsus, vaid ka tiisedas, ener-
gilises ning tésises toos.

Taani tulevik vajab noori paisi ja mehi, kes heataht-
likus sébralikkuses ja truus koostdos iihiste iilesannete taot-
lemisele véivad asuda ja neid kindlalt ning selgelt lahen-
dada nende ehtsamas vdirtuses, oma paremale arusaamisele
ja ideaalidele truuks jaides.

Meie tulevik on nagu meie noorsugu!

Niels Bukh,
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Uldine osa.

Otstarve. Kiesoleva t36 otstarve on selgitada, kuidas
noorte kehaseisukorda péhjalikult tuleks parandada.

Kui tahetakse sellest, miskorratu ja hooletussejietud, saada:
midagi suursugust ja head, siis on igasuguses olukorras kéige
oigem, kui pohjalikult asja juurde asutakse. Sodtinud
pold saab alles siis kélvuliseks, kui vilja: kasvu takistavad
rohud on vilja haritud ja muld kohedaks tehtud. Kurnatud
ja hooletusse jietud vili véib ainult siis head likust anda,
kui talle soodsail tingimusil tarviline hulk vairtuslisi vietus.
aineid on antud. — Ja savi, millest kunstnik midagi voolida
kavatseb, peab olema enne killalt pehme ja painduv, et
meistri tundlik kisi talle kavatsetud kuju ‘ja iseloomu véiks
anda.

Kus véimlemise iilesandeks on noorsugu tervelt kasva-
tada ja arendada, peab see siindima péhjalikult, sest igapée-
vased inimlikud askeldused véivad noori tihti lubamatult kur-
nata ja nende vdimed nérgestada véi ainult tikskiilgselt aren-
dada. Ja koguni seal, kus kasvav noorsugu sirgub kéige pa-
remais tingimusis, surub igapdevsus ja mugavus ithes koolis-
kdimisega ning hiljema teotsemisega noorte peale oma iihe-
kiilgsuse-pitsati, hoolimata sellest, et ta oleks pidanud just
taiusliselt ja harmooniliselt arendama.

Kéik rahvad kéige vanemaist aegadest kuni meie ajani
on sportimise ehk véimlemise teel inimese keha iirgtiiuslik-
kust piitidnud alal hoida. See asjaclu on kindlaks tunnistu-
seks, et inimese vaimline ja kehaline olemasolu peavad tei-
neteisega koige lihemas iihenduses olema. Suuremad meijst-
rid sel alal olid vanad kreeklased, sest nad oskasid noori
naisi ja mehi seisukorda viia, et need end mitmekiilgsele
tédle ja sportimisele piihendasid. Noorsoo hariduses nigid
nad rahvuslist tulevikku ja loomulikus igatsuses inimlikule
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taiusele juhtisid ning kasvatasid nad oma noorsugu kéige
ideaalsemas vaimlises ja kehalises ilus.

Kaua uinunud ja kitsendatud kehalise kasvatuse uueks
elustajaks sai rootslane Pehr Henrik Ling, kes kindlalt ja
voimsalt rohutas kasvatust66d, mis nii keha kui ka iseloomu
pidi arendama. Kogu Lingi siisteemi pohiméte on sellega
kreeka kasvatuse sarnane, et ta iiles seab véimalused
ja ideaalid ning virgutab seega noorte tahet, et need kogu
jbuga eesmirgi poole piiiiaksid. Ling iitleb, et koik harju-
tused ja tarvitatavad riistad olgu opilaste vajaduste kohased;
eeskitt antavad harjutused olgu masratud rithivigade ning
puuduste koérvaldamiseks ja hiljemini jirgneb siis muu voim-
lemist66, mille I6ppsihiks oleks ilus ja- mehine noorus.

Et Lingi voimlemine Rootsis ja hiljemini ka Taanis al-
gatatud vormis ei arenenud, ei v6i ta pohjendajat sellega
kuidagi siiidistada, vaid siiiidi on siin inimeste ildine agarus
koike siistematiseerida ja seda siis ilma isiklikkude vaadete
ning jarelemotlemiseta petada ja tarvitada. Kuid siiste-
maatikud olid kahjuks unustanud, et t66 — liigutused —
siin just juhtivat osa peab etendama ja selle téttu puudub
rootsi vdimlemisel ka oluline pohjalikkus. Et selle jirele
aga Taani noorsooga téStades suurt puudust tunti, siis tek-
kis siin taani voimlemine, mis Lingi véimlemisega
kuidagi vastolus ei ole, kiill aga rootsi véimlemisega,
ja nimelt: osalt sellepérast, et rootsi véimlemine tdost, kui
olulisemast osast kérvale hoidub, ja osalt ka sellepirast, et
Taani véimlemine noortele nende hilisemal t35] ja sportimisel
suuremat vabadust néuab, kui rootsi véimlemine seda ette nieb.

Nagu deldud, on taani pshi- ehk primitiiv-véimlemise
esimeseks iilesandeks p6hjalikku parandust tuua, ja
et noored seda tungivalt vajavad, selle iile on igal rithma
jubatajal ja véimlemisdpetajal viga kerge selgusele jéuda,
kui ta oma t66poldu, mida ta peab harima, huviga vaatleb.
Noored, kes ta iimber on kogunenud ja kellega ta voimle-
mist66d algab, vajavad nii mitmes olukorras tésist ja pohja-
likku parandust. Kogu rithma t66 ehk liigutused on alguses
veider-rasked ja kohmakad ning vahe ilusad; see tuleb kér-
valdada. Paljud loomulikud véimed on kas tiiesti hoole-
tusse jdetud voi ainult iihekiilgselt arendatud ja vajavad jou
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ning voimete virskust; niisama tuleb ka igasugune lohmakus
ja sunnitud olek kérvaldada ning vabaks teha.

Pollumees harib példu, et likust saada. Riihma juha-
tajale on ta selles méttes heaks eeskujuks: ka tema peab
teadma, mida ta tahab ja missugune ta riihm siis vilja nieb,
kui ta seda on saavutanud, mida tahtis, — kui t55-aeg juba
moddas. Olen selles kindunud, et kéik ainult iihisele otsu-
sele voivad tulla: t66 siht olgu priske ja ilus noo-
rus, kes oma j6u ja véimete tdieline pere-
mees ja kellel kiillalt tahet ning elavat t66-
joudu selleks, mis hea ja iilendav.

Kuid paljas eesmirk ja selle iilistamine pidulikkudel
juhustel nii sénas kui laulus ei vii meid iilevast meeleolust
mitte kaugemale; ei, see eesmirk tuleb tiisedaks ja lihtsaks
tookavaks teha, mida juhataja siis oma pievakavas véiks
tagajarjekalt kasitella. On juhatajal asja vastu kiillalt loo-
mulikku huvi ja agarust, siis véib ta oma opilasi kergesti
nii kaugele viia, et need kogu téskava iga vaiksemagi haru
ning osa peenustesse tungivad ja kogu t66- ning tahtejou
sellele pithendavad. Siirasel véimlemisele andumisel on
aga oma iilisuur kasvatusline viirtus.

Véimeldes 6pivad épilased oma kéige lihemas timb-
ruses voitma takistusi ja kasvatavad sellega eneses tahet
ning joudu, mis ei alistu raskustele. Nii vormivad nad oma
keha ning arendavad iseloomu ja sellega, et igas iiksikasjas
ollakse pohjalik, viib kogu t56 noorust kérgema eesmargi
poole.

Et t66 iilesanne oleks selge ja lihtne, tuleb riihma
voimlemisvéimeid ning tarvidusi votta véimise keskmoddus.
Tuleb leida mees, kelle keha-seisukord véiks kogu rithma
kehalist seisukorda lihemas vahekorras esindada. Olgu
kiill, et mitmesuguste seltskondade ja elukutsete méjud on
nii meeste kui naiste peale dige eritaolised, on lahkumine-
kud mitmesugustes rithmades siiski nii viikesed, et iihise
tiiiibi leidmine ja sellele vastava iildise véimlemisméédupuu
soetus sugugi nii raskendatud ei ole.

Nagu teada, on inimesel kondikava, mis koos-
neb paljudest liikuvaist osadest. Seda kondikava iimbritseb
lihastik. See lihastik on varustatud iseiralise kokku-
tombe-véimega, mille varal inimene liigeste ja jisemete
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kaudu mitmesuguseid liigutusi v6ib toimetada. Ja neid lii-
gutusi juhib ergukava kaudu pea-aju tegevus.

Seda kolmeksjagtust vdiks ka rithivigade ja puuduste
selgituse juures aluseks vétta: paindumatus kondikava
liigestes, puudulik j6ud lihastes ja kohmakus ning
saamatus liigutusvéimes.

Pohjalik parandust6é peaks siis vastavalt sellele kol-
mes osas toimuma ja painduvust, j6udu ning osa-
vust arendama, sest kogu t66 sihiks on kehaline seisu-
kord, kus need omadused iihinevad harmooniliseks iluks.

Lihemal vaatlusel osutub, et kondikava olulisemad
vead peituvad just selgroo liiga suurtes kéver-
dustes ja paindumatuses. Koverdused ettepoole
on liiga suured kaela- ja nimmeliilide osas ning tahapoole
rinnaosas. Selle seisukorra péhjustab kehaosade vahekord
ta raskuspunktiga, ja selle tekitajaks on t66 — kui ka puh-
kusolekud — ajal, mil inimese keha kéige kiiremini areneb,
aga selle juures tarvilisel miaral iildisi ning igakiilgseid lii-
gutusi ja soodustusi ega virsket 6bku ei saa. Viimaksnime-
tatud ndhtusel on méju ka lihaste peale: nad ei oma tarvilist
tugevust ja on loomulikus ithenduses selgroo vigade ja puu-
dustega, nii et pikk kaelalihas, seljasirutajad ning kéhuliha-
sed oleksid puhkusolekus 16dvalt iile liiga suurte kumeruvste
ning t66véimetud, sest nende all olev paindumatus takistab
nende lihenemist. Sellele vastavalt oleksid aga kukla- ja
nimmelihased liiga lihikesed ja iilearu pingul. Kuid kéige
silmatorkavam on see vahekord rinnalihaste juures, halvates
rithti ning liigutusvéimet. Nii viikesed kui suured rinnali-
hased on liiga lihikesed ja kisuvad selle téttu élad ette ja
selja kumeraks ning takistavad kisivarte liikumist iilespoole.

Uheks tiiiipiliseks lihaste veaks vdiks veel seda nime-
tada, et kiesirutajad lihased vérreldes kite pai-
nutajatega on igapievases to0s odige hooletusse jietud, et
l'a iaseljalihase t66voime on mirksa vihem kui suure
rinnalihase oma, ja et reiesirutajad lihased nagu reeg-
ilpéir;selt liiga lithikesed on ja polvede tiielist sirutust takis-
avad.

Ka k6hulihaste puudulik seisukord viiriks erilist
tihelepanu mitte ainult riihi seisukohalt, kus nad kiill olulist osa
etendavad, vaid ka keha liigutusvéime ja kogu inimese ter-
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vislise seisukorra mottes, sest hiasti arenenud kéhulihased
soodustavad seedimiselundite tegevust ja vere-ringjooksu.

Et litkuvusvéime ehk osavus puudulikult on are-
nenud, on tuntud tdsiasi. Saadakse hakkama ainult sellega,
mida nduab igapdevane t66 ja toimetus; ja siingi voib tea-
tavat osavust margata ainult harjumuse piirides, kuid kogu
muus tegevuses ollakse 6ige saamatu.

Nagu iihekiilgne t66 selgitatud tiiiipilisi rithivigu ning
puudusi véis tekitada ja. esile tuua, nii peaks ka iseenesest
arusaadav olema, et moistlikult korraldatud véimlemine, mis
ithekiilgselt vastupidise toimega, need ebamaiirsused keha-
osade vahekorrast voib kérvaldada ja litkuvusele vabadust
ning mitmekesisust tuua.

Kreeklased j6udsid ses suhtes tarviliselt korraldatud
vabal sportimisel hiilgavalt sihile. Kaigi nende spordiharju-
tuste toime keha peale oli vastupidine paevatod méjudele.
Ka pbhivéimlemine piiliab samast méttest kinni haarata ja
neid vaartuslisi ning vormiandvaid liigutusi t66 niol, ilma
riistadeta, hulkadele iihise kisutuse jarele kittesaadavaks teha.
Nii nditeks korraldatakse jouduandvaid ja katelt vabu liigu-
tusi néudvaid ketta- ning odaheitmis-harjutusi ilma vastavate
riistadeta; niisama piiiitakse véimlemisel spordihiipeteks tar-
visminevaid jéurikkaid, nétkeid ja nobedaid jalgu saada ilma
jooksuteeta, teivas- ja tokehiipeteta, kui ka toredaid ja jou-
rikkaid kehi,nagu need olid kreeka ja rooma maadlejail, tu-
gevasti méjuvate ja keha sitkeks tegevate painutuste, siru-
tuste, vaanamiste ning pingutuste kaudu saavutada.

Nagu Kreekas oli noorte arendavaks teguriks sport
ning selle liigutuste mitmekiilgne agar kasutus, aga mitte
kunagi seisakud, niisama tahab ka pdhivéimlemine tiiel mai-
ral t66- ja liigutusvdimlemine olla, mis tervetele noortele
isedranis kohane ja tarvilik.

Et v6imlemist6o peaks olema riihma kohane ja et ta
meestele, naistele ja lastele iithesugune ei véi olla, on ise-
enesest arusaadav.

Kuid ettevéetud t66 olgu alati pohjalik, tais soojust ja
head meeleolu, et veri kiillalt kiirelt ja virskelt koigist ke-
haosadest libi voiks voolata, sest ainult siis v6ib loota, et on
oiged tingimused loodud, kus arenemine sammub suunas, mis
noorte riihile annab ilu, vabadust ja joudu kui ka iseloomu.



6

Harjutused ehk 156. Et oleks kergem kogu harjutus-
varast iilevaadet saada, jagatakse harjutused nende eriliste
iilesannete jirele, mis neil teatavate kehaosade vigade ja
puuduste kérvaldamisel tiita, liikidesse ehk harudesse.

l. Korraharjutused.
II. Jalaharjutused.
IIl. Kieharjutused.
IV. Kaelaharjutused.
V. Kiiljeharjutused.
VI. Eeskiilje (ehk kéhu) harjutused.
VII. Seljaharjutused.
VIL. Kiimine ja jooksmine.
IX. Hipped ja osavusharjutused.

Vérreldes harjutuste liigitust teiste voimlemisraamatute
vastavate osadega leiame, et siin pingpainutuste, toste-,
tasakaalu- ja hingamisharjutuste nimetused puuduvad.

Pingpainutused kui niisugused esinevad siin seljahar-
jutuste liigis, kuna tésteharjutused kdeharjutuste all selgitust
leiavad. Kuid tasakaalu-harjutused esinevad pohivoimlemisel
igas osavusharjutuste harus, sest kéik need mitmesugused
viibutused ja 186gid, painutused ja sirutused kui ka hiiple-
mised ja hiipped on just selleks, et tasakaalu-véimet ja osa-
vust, nimelt lihasemeelt ja ergustusvéimet siivendada.

Igale noorele on liigutuste osavus, olgu see vdimle-
misel, sportimisel véi t5ol, kaugelt suurema tihtsusega
kui seisakud, ja sellepérast on siis loomulik, et ergustus-
voimet just liigutuste suhtes esimeses jarjekorras arendataks.

Harjutada tuleb seda nii iihe- kui ka eritaolises ja
ikka vahelduvas liigutusriitmis, ja kdige paremini veel vabas
ritmis ning véimalikult suurel liigutusrajal. Hiljemini jarg-
nevail harjutusil on liigutusrada palju vahem, ja l6puks, kui
jdetakse primitiivne ning selle asemele voetakse sportlik v6im-
lemine, siis tarvitatakse tasakaalu-seisakuid; lihastelt
néuavad need seisakud kéige paremat ja peenemat taipamis-
ning ergustusvéimet. Peale selle on osavuseharjutustel see
suureparane omadus, et nende kaudu kerge on iileliigset
verd rinnakorvist dra juhtida; sellepdrast on viga otstarbe-
kohane neid kogu tunni jooksul jbu- ja painduvusharjutuste
vahele paigutada. Nii ei ole neil harjutustel pshivéimlemise
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paevakavas mitte erilist kindlat kohta, kus ainult neid tuleks
kasitella.

Ka hingamisharjutused pole selgitatud, sest on arvesse
voetud, et t60s peavad puuduma hingamistegevust takistavad
seisakud ja teised sarnased nihtused, kuna aga alati ndutav
vaba ja riitmiline t66 just vastava tegevuse parem edendaja on.

Eeltoodud liigitus esineb selleks, et t66 oleks iilevaat-
likum, kuid t66 fiiiisiline toime ja otstarve ndéuab veel erilist
harjutuste jaotust. Nii jagatakse kogu t66 painduvust,
joudu ja osavust andvaiks harjutusiks, méned neist
harjutustest véivad ka mitmes sihis méjuda.

Seda harunemist painduvust, j6udu ja osavust
andvaks to6ks tuleb nii méista, et iitht har-
jutust véi t66d voib ainult siis painduvust
andvaks nimetada, kui selle kaudu méne lii-
gese ehk kehaosa painutus kui ka sirutus
suurema ulatuse ja lihased suurema elast-
suse omandavad, kui see enne seda oli.

Selle méiste vajadust kinnitavad ka kogemused prak-
tilisest elust. Vaatleme niiteks heinalist, kes niites tundide-
kaupa vikatiliitt tugevasti pihus on hoidnud ja selle taga-
jarjel konksus sérmed on saanud. Siin tekkinud konksust
ei saa aktiivsel sérmesirutajate tegevusel kérvaldada, vaid
seda peab teise kdega jirele aitama. Ehk iitleme: kellelgi
on kidsi kauase sidemesoleku téttu kiiiinarnukis kangeks jia-
nud, siis ei saa seda kuidagi kde sirutajalihaste aktiivse t66ga
jdlle litkuvaks teha, vaid puudusi vdiksid kérvaldada ning loo-
mulikku liikuvust tagasi tuua arsti kaasabil tehtud tugevad
painutused ning sirutused.

Samal viisil véoiks iiht liigutust,kus lihas-
tele harjunud t66st raskem liigutus antakse,
jouharjutuseks nimetada. Niiteks véiks olla kivi-
I6hkuja, kes aastatekaupa tee didres kive on purustanud. Ta
kdelihased ei kasva iiheraskuse t66 tottu mitte alaliselt
tugevamaks, vaid ainult alguses ja selle miirani, mis vastas
t66 noudele. — Tahetakse lihaste j6udu veelgi suurendada,
siis peab kas toopdeva pikendama voi raskema vasaraga
té6tama, mille tottu siis joud ka vastava t66 noudeni kasvab
ja sellele piisima jaab.
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Samas mottes peab ka liigutusi, mis er-
kude ja lihaste koosmingul osavust suuren-
davad, kdsitlema ja uuendama, On iiks osa-
vusharjutus juba kitte 6pitud, siis ei ole
sellel kui niisugusel enam mingisugust viir-
tust, vaid see oleks siis_osavuse valminud
saavutus ehk harjumus. Utleme, et keegi 6pib rat-
taga sditma. Kuni ta seda ei oska, on oppimine talle tar-
vilik ja kasulik osavuseharjutus; oskab ta aga seda, siis ei ole
rattasoit talle enam harjutus, vaid valminud saavutuse kasu-
tus ebhk harjumus.

Igapievases elus harjutatakse end tavaliselt ainult sel-
les, mida ei osata; kuid véimlas viidetakse palju aega ka
sellega, mida juba osatakse.

Mitmekiilgsed véimed ja osavused varjavad endis kaht-
lemata suurt tublidust ja moénu, kuid tiielisemat ménu voib
sellest just vabal sportimisel nautida, Ja pohivéimlemine
piiiabki seda olulist sihti silmas pidada, teel olevaid takistusi
korvaldades, et keha seisukorda viia, mida normaalseks voiks
nimetada. See eesmirk oleks iihtlasi kogu tegevuse alus-
pohjaks, millel &pilane jark-jargult osavuse, vabaduse, j6u
ia vilise ilu vormis tiiusele ~viiakse ning mis vilise isiku
sisemistest viirtustest tunnistust peaks andma.

Iga harjutus ehk t55, millel oma teatav
eesmirk ei puudu, on siin niikaua arusaadav
ja vastuvéetav, kui ta téesti vdib eesmirgile
viia. On kehakasvatuse eesmiark painduvus,
i6ud ja osavus, siis peaks ka iga tarvitusele-
voetav ‘harjutus ‘sellesiosikis midagi korda
saatma, et pohjalikku parandust luua. Péhj.
vbimlemine ei otsi mingit liialdatud painduvust ega jbudu,
vaid piiiiab keha ideaalsesse seisukorda viia, nagu see vdiks
olia iihel saledal poisil-noormehel. .

Just samal miiral, nagu jubataja iga iiksiku harjutuse
eesmirki ja sisu peab tundma, peab ta ka oskama seda Opi-
lastele selgelt ja huvitavalt pakkuda; siis ei jii hea edu ja
tagajirg mitte tulemata. Pea iga t66 juures on sihikindlus
vaga tahtis, aga vbimlemisel on ta iseiranis suure tihtsusega,
sest ilma selleta ei teki to3sse joudu ega edu. Oletame, et
seatud eesmirk see ainuke oige ei ole, kuid selge ja kindel

TR
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selle poole piiidmine on siiski parem kui kahtlemine ja
kindluseta imberkobamine.

On opetaja kehaliselt arenenud ja suudab ta seda,
mida ta opilaste voimlemises isedranis heaks kiidab, enam-
vihem taita, siis vdidab ta-noorte usku ja usaldust. Viimane
on aga paremaks eeltingimuseks sellele, et olla hea opetaja
ja kasvataja.

Pievakava kokkuseadmisel tuleb kaht Lingi peareegllt
aluseks votta; need on: ,To66 olgu mitmekiilgne ja
pingutuse raskendus téusku ja langegu aeg-
ajalt ning iihetasaselt“.

Alata tuleb kergema ja niisuguse to6ga, kus koik
lihased oleksid tegevuses. Selle tagajirjel laie-
nevad siis koik veresooned ja see hélbustab siidame tegevust,
Peale selle olgu ettevoetud t66 oma vormide poolest vbi-
malikult mitmekesine, kus alaliseltvaheldub pain-
duvust, j6udu ja osavust andev t66 ja kus sama
160 esemeks oleksid koige elavamal vaheldusel kiill kied,
jalad, kael ja kere ning teised mltmesugused kehaosad; sest
just mitmekesine ja vahelduv t66 on isedranis tegevust ihka-
vale noorsoole suureks puhkuseks ja rahulduseks.

Igas tooharus, mis on teatava kehaosa puuduste ja
vigade kérvaldamiseks maaratud, peab t66 siiski iihekiilgne
olema ja tuleb iihekiilgselt nii toimida, et koige kiiremini
voimalduks igakiilgsem arenemine. Algajate ja harjumata
opilaste t66d tuleb dige aeglaselt ja vdhehaaval suurendada
ehk raskendada. On 6pilased aga 6petajale juba hasti tun-
tud ja to6ga harjunud, siis voib ettevalmistusharjutusi paris-
t66 kasuks liithendada. Isedranis edukalt véiks seda lithen-
dust vanemate opilaste t60s tarvitada. Viliselt voiks paeva-
kava t66 kolme ossa jagada. Esimene osa sellest toimuks
vabal t66l, kus opilased ruttu ja sobivalt paristoole ette
valmistatakse. Sellele jirgneb siis viivituseta parist6o, kus
selgroole tarvilised painutused ja sirutused antakse, kide ja
jala sirutuslihaseid kévendatakse ning koéhu kui ka selja
rinnaosa lihaseid hea rithi omandamiseks treneeritakse. Et
see pingutav t66 liiga raskeks ei lidheks, poxmitakse siia
vahele palju mitmesuguseid viikesi hiiplemisi ja hiippeid,
viibutusi ja 166ke, kie- ja jalapainutusi, mis monusat meele-
olu loovad ja osavust suurendavad ning verd juhivad.
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Tunni esimesel kolmandikul té5tatakse siis vabalt pé-
randal. Raskemad vormid véiksid toimuda paarikaupa pé-
randal véi veel paremini varbseina juures, kus t66 lahteolek
on palju kindlam. »

Vahelduva painduvakstegeva ja j6uduandva t66ga varb-
seina juures jdutakse tunni teises osas koige suurema pin-
gutusmédrani, ja siit algab siis jillegi t66, mis vihem pin-
gutav. Siin harjutatakse ménuga vaba ning head kiiku ja sel-
lele jargnevad siis osavuse- ja hiippeharjutused iile mattide
ja korgemate riistade; need siinnitavad nalja ja iihes sellega
hea l6pu.

Nii korraldatud véimlemistund peab peale oma otseko-
hese toime — painduvuse, jou ja osavuse — veel hea tervis-
tunde ja r66msa meeleolu looma, nagu see ikka jargneb
toole, mida tiie andumusega on tehtud. Véetakse selle
higistuse juurde veel soe pesemine ja paras piserdus ehk
du§, siis tuntakse kogu kehas tiielist vabadust, j6udu, ter-
vist ja vahvust.

Lhk. 12 toodud pievakava selgituse tabelis on harjutu-
sed a, b, ¢ jne. rihmitatud, et Gpetajal kergem oleks pikka
pdevakava meeles pidada.

Iga seesugune riihm esitab eneses mitmesuguseid har-
jutusi, mis iihest ja samast lihteolekust tiksteise jirele toi-
muvad, nii et kerged iileminekud ja loomulikud lihteolekud
oleksid siis kogu t35d siduvad lilid.

Sédrase pievakava kokkuseadmisel tuleb iilevaatlik-
kuse mottes iga harjutuse t66haru ehk liik ja ta toime
juurde tihendada, sest selle kaudu vaib siis kergesti iilevaa-
det saada, kas kokkuseatud kava on kiillalt mitmekesine ja

tarviliselt pingutav.

Késutus on véimlemisel kiill tarviline, aga kaugeltki
mitte tihtsam osa. Et véimlemisel ta tahtsust ja tipsust nii
vaga on rdhutatud, tuleb sellest, et siin séjavielist véimle-
miskorda veel jirele aimatakse ja selle iile jdrele ei motelda,
et kdsutus nagu t55gi oma eesmargi ja otstarbe poolest mit-
mesugune vdib olla. Véimlemine on noorte vabatahtlik t56
1a sellepirast olgu siin opilaste ja 6petaja huvid ning tege-
vus vastastikku heatahtlikud, ja sellest oleneks siis kisutuse
kui ka kogu t55 ilme.
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Juhatus, kuidas tuleb tootada, missugune on kiesoleva
t60 toime, missugused vead on liigutustes ning lahteoleku-
tes ja toole-ergutused on kasutuse kérvaline osa ja moodus-
tavad koos sellega oOpetuse, mida juhataja dpilastele oma
voimete ja huvide ulatuses tahab pakkuda. Opetaja hail
peaks niivort arenenud olema, et ta t66 iseloomu ja oma
tahet vdimalikult tabavalt véiks viljendada.

Uksikut kisutust voiks kolme ossa jagada. Esimene
osa oleks lihtne teatus sellest, mida tarvis teha. To66 ehk
harjutuse nimetusest, mida sellel ajal opilastele iiteldakse,
kui eelmine harjutus veel tiies hoos, peaks jargmise harju-
tuse iildiseks teatamiseks oieti jaitkuma. Kisutuse teine osa
oleks paus, kus &pilased jirgneva uue to0 iile jarele voiksid
motelda ja kus dpetaja seda oiget silmapilku piitiab leida,
et tabaval kasklussénal ja vabas ning loomulikus riitmis uuele
toole iile voiks minna.

Késutuse kolmas osa — kiasklusséna — olgu vdimali-
kult selgesti ja koigile arusaadavalt viljendatud. On soo-
vitav, et kisklusséna oleks uue tegevusviisi v6i liigutuse ni-
metus, naiteks: paind! sirg! ehk alga — niiiid! — kiill!
— aitab! jne. Tarvilisel korral véib kaskluseks ka arv-
sonu tarvitada ja nendega t66 riitmi toetada voi muuta.

Alles tundmata liigutusvormi vdiks eelvéimlemise teel
nditlikult selgitada véi ka iiksikute liigutuste varal kaskluse
jarele kitte opetada. Kuid t66 toimet ei ole mitte voima-
lik 6petada, vaid dpilased leiavad seda ise ja enamasti mitte
opetaja poolt antud riitmis ega lugemisel, vaid vabas oma-
ette t66s, kus Spilane isiklikul riitmil t55tab.

Alguses on niisugune t66 viliselt dige kirju ja — véiks
itelda — vihe ilus, kuid on riihm harjutuse toimet juba
proovinud ja sellest aru saanud, siis vo6ib ta oma noorus-
likus virskuses ja painduvuses suurt vabadust ja t66voimet
esile tuua.

Uhes dpilaste keha-seisukorra paranemisega paranevad
ja iihtlustuvad ka liigutused ja nende riitm ning aja jooksul
omandavad nad niisuguse veetleva ilu ning iihtluse, et isegi
koige saamatumad eduga iihisele téole kaasa kistakse.

Et véimlemisel enne kergemad ja siis raskemad harju-
tused peavad jargnema, seda tuleb ka siin silmas pidada;
aga kehaline joud ei ole siiski see dige mdddupuu; sest
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alles seal, kus vdéimlemistoo juba iihise riitmi ja vormi ning
osavuseni on jdudnud, véib julgesti néuda, et opilased t66-
taksid tdie jouga.

Et riitmi, painduvust ning joudu andev t66 tdiel maa-
ral méjule voiks pddseda ja et harjutustes suurima osavuseni
jouda, on tingimata tarvilik, et mittetootajad lihased oleksid
alati vabad ja lahtised, ilma igasuguse pingutuseta.

Toodud asjaolus jdéuavad opilased varssi selgusele ja
siin t66 juures omandatud 16tvumisvéime on neile nii iga-
pievases elus kui ka véimlas viartuslik omadus, mis nende
vastupidavust harilikus t6s suurendab ja vasimusest kerge-
mat viljapuhkust véimaldab.

T66- ehk lihteolekud olgu vdimalikult sobivad ja ta-
sakaalsed, et liigutustel oleks kindel ja moénus alus.

Igal lihteolekul on oma nimetus ja nende lihtnimetuste
liitumisel tuletatakse siis igasugused tarvilised liidetud t56-
ehk lihteolekud. On 6pilased nende nimetustega juba tut-
tavad, siis voib kisutus ainult teatava seisu ehk oleku nime-
tusest koos seista; niiteks: Harkseis — vott! Seljale alla!
Kipilpélvitus — vétt! jne.

Niiteks voiksid olla jirgnevad véimlemistoo lahteolekud :

1. Kied puusas: kided toetuvad puusadele.

Kisutus: Kzed puu-sa!

2. Kied olgadele: rusikas kided viiakse kiiiinarnuki
painutusel kérvalt élgadeni.

Kasutus: Kided dlgade-le!

3. Kied kuklal: kied on vaheliti sérmedega kuklal.

Kidsutus: Kied kukla-le!

4. Kied pealael (kiirul): kied on pealael ja sor-
med otsakuti.

Kiasutus: Kied pealae-le! ehk kied kiiru-le!

5. Kied iileval: kied on piistselt iiles sirutatud.

Kiasutus: Kied (enne dlgadele ja siis) iiles — iiks! — kaks!
Ehk kéte viibutus korvalt iiles — iiks!

6. Kied korval: kied on rohtsalt korvale sirutatud.

Kiasutus: Kied (enne dlgadele ja siis) korvale — iiks! — kaks !
Ehk lihtsalt: Kied korvale — iiks!
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Seis 1 2 3 45 5

7. Kied 166kolekus: kied on korval ja kievarred on
kiiiinarnukist ette sissepoole painutatud.

Kéasutus: Kied 166kolekusse — iiks |

8. Kied ees: kied on rohtsalt ette sirutatud.

Kasutus: Kied (enne dlgadele ja siis) ette — iiks! — kaks!
Ehk lihtsalt: kied — ette!

9. Kied taga: kiied on taha allapoole sirutatud.

dsutus: kided — tahal

10. Kied ringselt iileval: kded on piistselt pea kohal
ringis ja sérmed kergelt vaheliti.

Kiasutus: Kied ringselt — iiles!

11. Kied lendolekul: kied on sirutatud kérvale
iilespoole. ; '

Kéisutus: Kied korvale iilespoole — iiks !

12. Kied s-olekul: rusikas  kied on teine vasty
kiilge ja teine pealae-kohale painutatud, ;

Késutus: Kied vasakult (ehk paremalt) S-olekusse — tiks !

13. - Kied risti: kergelt rusikas kied on ees all ris-
tamisi.

Kasutus: Kied ees all ristamisi — iiks!
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14. Kaed seljal: kied on seljal ja pihud pealakuﬁ.

Kéasutus: Kied seljale — iiks!
15. Seis: pdiad on parajalt harkis ja kannad koos.
Kéasutus: Vaik! ehk algseis!
16. Varvasseis: toimub algseisust kandade tostmisel.
Kiasutus: Varvastele!
17. ‘Harkseis: jalad on 2 — 3 poia pikkuselt kérvale
viidud.
Késutus: Jalad hiippes har-ki!
18. Sammseis poiki ette- vai tahapoole: jalg viiakse
2 — 3 pdia véi jala pikkuselt poiki ette- voi tahapoole.
Kisutus: Jalg (mitte liiga kaugele) poiki ette (vbi taha) — iiks!
19. Sammseis ette: teine jalg on 2 — 3 péia pikku-
selt teisest eespool. ' '

Kasutus: (Mitte liiga suur vahe.) Vasak jalg ette- ja parem ta-
hapoole viia — iiks! — kaks!

20. Vilja-aste poiki ettepoole: teine jalg on teisest vihe-
malt kolme pé&ia pikkuselt poiki eespool ja pdlv tdisnurkselt

painutatud, kuna tagumine jalg on sirutatud ning ettepoole
kallutatud kerega iihel sirgjoonel.

Késutus: Vilja-aste vas. (par.) ‘ette viljapoole — {iks!
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21. Vilja-aste korvale: teine jalg umbes kolme pdia
pikkuselt korvale viidud ja pélv tdisnurkselt painutatud.

Kasutus: Vilja-aste vas. (par.) kérvale — iiks!

22. Vilja-aste ette: teine jalg umbes kolme pdia
pikkuselt teisest ees ja polv painutatud ning ettepoole kallu-
tatud keha on tagumise jalaga iihel sirgjoonel.

"Kasutus: Vilja-aste vas. (par.) ette — iiks!

23. Kiikkimine: polved on tiiesti painutatud ja kan-
nad koos (tdis- ehk siigav kiikk).

Kasutus: Tais — ehk siigav kilkkk — iiks !

24. Tugikiikk: nagu 23, kuid kded toetuvad maha ja
iilemkeha on vihe ettepoole kallutatud.

Kiasutus: Tugikiikk — vétt!

25. Pélvitussamm: seis iihel pdlvel ja teine jalg ees,
polv tiisnurkselt painutatud.

Kisutus: Vasak polv ette ja paremale pélvele laskuda — iiks!
(Ehk vastuoksa.)

26. Polvitus: seis - tdisnurkselt painutatud pdlvedel.

Kiasutus: Polvitus — iiks!

27. Pélvitusiste: nagu 26, kuid istmik kandadel.

Kasutus: Pédlvitusiste — vott!

2
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24 25 26 27

28. Kiikkumine iihel jalal: teise jala pblv on tuge-
vasti painutatud ja teine jalg kérvale sirutatud.

Késutus harkseisust: Uhepoolse pélve sligav painutus — iiks !

29, Polvitussamm korvale: seis iihel polvel, teine
jalg kérvale sirutatud.

" Kasutus: Vasakule pélvele lasta ja parem jalg kérvale siru-
tada — iiks! (Ehk vastuoksa.) :

30. Tokkejooks-iste: istudes on teine jalg ette siru-
tatud ja teine painutatult voimalikult kérvale viidud. Ki-
tega voetakse esijala varvastest ja kérval jala tahapoole
pooratud pdia pealt kinni.

Kasutus: Toékkejooks-istele — iike!

31. Kaipilpolvitus: polvitus, - kere on rohtus ja toe-
tub kidtega maha.

Kasutus: Kipilpslvitus — vbtt!

32. Kéguiste: istmik ja pdiad on maas, polved pai-
nutatud ja kannad koos. /

Kédsutus: Koguiste — vott!

33. Ritsepaiste: nagukdguiste, kuid sddred on ristamisi.
Kéasutus: Ritsepaiste — vatt!
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34. Sirul-iste: maasiste sirutatud ja koos jalgadega.

Kasutus: Sirul-iste — vbtt!

35. Tugiseis: sirutatud keha lasub iilespoole painu-
tatud varvastel ja ettepoole sirutatud kitel.

Kiasutus (alguses): Tugiseis votta — iiks! — kaks!

(,Uks!“ viiakse vasak jalg, parema pélve siigaval painutusel, kau-
gele taha ja kied toetuvad parema jala lahedusel maha ning ,kaks!“
viiakse parem jalg vasaku jala kérvale.) (Hiljemini:) Tugiseis votta — iiks!
(Pdlvede painutumisel toetuvad kied maha ja hiippel heidetakse jalad ta-
hapoole).

36. Kiilgtugiseis: nagu tugiseis, kuid iihel kiel ja
tihel jalal ning iiks kiilg on allapoole juhitud.

Kasutus: Kilgtugiseis votta — iiks! kaks! kolm!

oUks!“ ja ,kaks!® vbetakse tugiseis ja ,kolm!“ toimub iihele véi
teisele poole poordel kiilgtugiseis. 2

37. Katelseis: seis kitel kas toetusega véi ilma.

Kasutus: Kitelseis votta — iiks! ehk kitelseis — vott!

38. Seliliolek: keha lasub seljal.

Kasutus: Selili lasta — iiks!

39. Konksseis: seistes on kere ettepoole kallutatud.
Kasutus: Konksseis — vott!

40. Kere painutus ettepoole: kere ja kael on siiga-
vasti ettepoole painutatud.

Kéasutus: Siigav kere ettepoole painutus — paind! — sirg!

41. Kere painutus tahapoole: kere on rinnust ja
kaelast tahapoole painutatud.

Kéasutus: Kere tahapoole painutus — paind! — sirg!

42. Kere vddnamine: kere on iihele voi teisele poole

vadnatud, kuna jalad kohale jiivad.
Kédsutus: Kere vianamine vasakule (par.) poole — iiks!

43. Kohuliolek: Keha lasub eeskiiljel.

Kasutus: Kohuli lasta — iiks! ;

44. Paindripp: rippumine painutatud kitega, niiteks :
viimsel kérgemal varbseina varval ja selg vastu seina (tagaripp).

Kasutus: Paindripp — vbtt! A

45. Tompripp: rippudes seljaga vastu varbseina, kus-
juures jalad vastu sama varba on téstetud, millest kied kinni
hoiavad.

Késutus tagaripust: Jalad iles tomprippu — iiks !

46. Kaarripp-seis: kitega voetakse otsaesise ‘kérgu-
sest varvast kinni, kded ja jalad on sirutatud, varbad iiles-
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poole painutatud, keha kaares ettepoole ja rind vastu varb-
seina.

Késutus(alguses): Voetakse varbseinast kinnj ja — iiks! las-
tokse parema pélve painutusel rippu ja vasak jalg viiakse sirutatult taha
ning — kaks! viiakse parem jalg vasaku jala kérvale. Hiljemini: Kaar-
ripp-seisu — iiks ! . ¢ )

47. Konksripp-seis: seljaga varbseinale toetudes siru-
tatakse koos jalad ette ja p&iad toetuvad maha,

Kédsutus: Pea kérgusest varvast kinnj — vott! Jalad ette!

Harjutused.

I. Korraharjutused.

Need olgu véimalikult vahesed, lihtsad, otstarbekohased
ja puhtpraktilised. Nende iilesanne on opilasi nii tésle pai-
gutada, et tookiigus ei tekiks surnud punkte ja t66-aeg oleks
otstarbekohaselt kasutatud; mida ladusamin; ja pohjalikumalt
see toimub, seda paremini edeneb t56.

Suuremas ulatuses véiks neid ka korra voi distsipliini
loomiseks tarvitada, aga palju soovitavam on t35s eneses nii
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kindel kord luua, et iseiralised distsipliini-harjutused ilearu-
sed oleksid. Kord, mis hulga harjutuste ja komandeerimiste
kaudu on loodud, et épilasi sonakuulmisele viia, on vérdle-
misi viikese vddrtusega {a rohkem viline. Piisivam ja vaar-
tuslikum kord oleks see, mis tekib iihisel 56l ja kus opila-
sed tunnevad, et aeg ja joud kulub nende kasuks ja hea
asja eduks.

Isedranis lithidad olgu korraharjutused vdimlemisel ja-
hedas ruumis; siin peab kiiresti toole asuma, et pilased
sooja saaksid, ja tarvilised korraharjutused peaksid tingimata
kaimisel toimuma. .

1. Ritta paigutus.

Kasutus: Kaies (ithe, kahe v6i kolme tiivamehe jarele) — marss!

Tiivameheks vbiks olla kdige pikem, koige lithem voi ka kbige tublim
opilane.

2. Lugemine.

Kiasutus: Paarideks — kolmeks — neljaks voi viieks — loe!
Loetakse marsitaktis ja esimeses reas (kui on rongread) peapoor-
dega paremaie — ehk iiksikreas peapodrdega vasakule poole.

3. Ridade asetus vdimlemiseks. ‘
Kiasutus: Read (lihemalt selgitatud korras) véimlemiseks
kidies — marss! : ;
he rea kaheks lahendus véiks nii toimuda, et esimesed ldhevad
vasakule {a teised paremale poole.
he rea kolmeks lahendusel voivad teised ja kolmandad kumma-
legi poole kérvale astuda ja esimesed paigale jaada; niisama véiks ka
rida viieks jagada, et teised astuvad kaks, neljandad neli sammu pare-
male ja kolmandad kaks ning viiendad neli sammu vasakule poole.
Tahetakse kahte rida neljaks lahendada, siis asetatakse mélemad
read tarviliselt kaugemale ja lahendatakse esimeste ja teiste korvaleastu-
misega.

Tahetakse kahte rida kuueks lahendada, siis siinnib see samal vii-
sil -— read viiakse laiemale ning molema rea esimesed jaavad kohtadele,
kuna teised ja kolmandad mizratud korras kérvale astuvad.

4. Suund.

Harjutuse ajal v6ib suuna muutumine toimuda méne véikese hiip-
pega osavuseharjutuste alalt.

5. Valmisolek.
Seistes taiesti vabalt, jalad vahe harkis ja péiad parajalt viljapoole
juhitud. ;
Kasutus: Val-mis!
See isedraline seisak on p&hivoimlemise tooseisak vabal seisul; ta
on siin samasugune t66 lahteolek, nagu seda on muidu ildiselt tuntud
yvaik!“ ehk algseisak.
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Eespool: valmisseis.  Tagapool : pubkusseis.

Et t55 kiillalt méjurikas oleks; peab ta vaba, ladus ja ilma pingu-
tuseta olema ; sellepirast olgu ka t66 1ahte- kui ka 15 pp-olek mo-
nus ja vaba.

6. Puhkusseis.

Taiesti vaba ja kerge ehk paras harkseis iihes vabal valikul teh-
tud liigutustega, mis hingamist soodustavad.
Kéasutus: Puhkus!

7. Poorded.

Poorded véivad kahel viisil toimuda: taiesti vabalt, ka hiipates
voi algseisust kahes taktihetkes. Esimesel taktihetkel toimub poore tea-
tavapoolse jala kannal ja vastupoolse jala varvastel ning teisel taktihetkel
viiakse tagapoolne jalg esimesele juurde.

" Poolpssrded vdivad ka kolmes taktihetkes toimuda: esimese puhul
viiakse jalg ette, teisel tehakse pédre ja kolmandal tommatakse etteviidud
jalg juurde.

8. Kohavahetus. '

B Tarvilised kohavahetused toimugu vbimalikult kiiresti ja lihtsalt.
Uksteisest msda minnes peab kumbki ikka paremale poole hoiduma.

II. Jalaharjutused.

_ Nagu kogu liigutusvara iilesanne on harjutusesemele
painduvust, j6udu ja osavust soetada, on ka jalaharjutuste
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iilesanne teha jalgu painduvaks, tugevaks (mitte jimedaks)
ja nobedaks. Nende erilise toime tdéttu jagatakse nad
3 alariihma.

Painduvakstegevad (venitavad) jalaharjutused.

1. Varvasseisust kindlal kiite vottel: kirme ja sii-
gav polvede painutus ning sirutus; paind ja sirg toimu-
vad iihel taktihetkel — iilma vahelseisatuseta — s. o.
koostatud liigutustel.

Harjutada véiks seda paarikaupa, niod vastamisi ja
teineteise katest kinni. hoides véi ka iiksikult varbseinast
voi parrest puusade kérguselt kinni hoides.

2. Seisust ithes kite toetusega: kdrme varvastele-
tous ja siigav pdlvede painutus.

Voéiks toimuda paarikaupa kitest kinni hoides.

- 3. Kied puusas kiirme varvasteletdus ja siigav pol-
vede painutus. \

4. Tugikiikist: jala korvaleviimine (vahelduv kéor-
valesirutus hiippel).

Korvaleviimisel on pélv ja labajalg sirutatud.

5. Tugikiikist: mélema jala korvale- (harki-) ja
tagasi kokkuviimine hiippel).

Harkolekul on pélved sirutatud!

Seda harjutust voiks koos jalgade tahaheitmise ja ta-
gasitdmbamisega iihendada.

6. Vahelduv hiiplemine tiis- ehk siigavkiiki ja hark-
seisu vahel.

Harjutusel véiksid kite olekud nii muutuda, et kukku-
misel toetuksid kded poélvedele ja harkseisul oleksid nad
dlgadel vo6i korval.

Hiiplemine toimub varvastel.

7. Hiiplemine varbseinale ja maha,

Lihteolekust -— jalgadega koige alumisel varval ja
kitega Olgade korgusest varvast kinni hoides — kisutatakse :
korgele iiles ja tagasi alla hiippa — iiks! — kaks! — kolm!
»Uks!“ on siligav pdlvede painutus, ,kaks!“ arahiipe moénele
kérgemale varvale ning siigav podlvede painutus ja ,kolm!“
hiipatakse pélvede kiarmel sirutusel tagasi alumisele varvale.
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Nii lugemisel, kuid 166 edu méttes on siiski parem,
kui kisutataks: taktis tee — niiiid!

-8. Vastuseisust kite véttel vahelduv iihel jalal
kiikkimine iihes teise jala ettetdsimisega: vahelduv hiip-
lemine.

Harjutatakse kas varbseinast véi parrest kinni hoides;
kuid paremini veel paarikaupa teineteise kitest kinni hoides.

Need kaheksa harjutust on tahtsad, kui
puusa-, pélve- ja jalaliigeseid painduvaks-
tegev t66. Keha raskuse kaastoimel on liigeste painu-
tus suurem ja selle téttu venituvad tugevamini ka sirutajad
lihased, nii et neis painutustele vastutédtav pinevus kaob;
selle tagajirjel paraneb aga liigutuste riitm ja suureneb lihaste
elastsus, sest liigeste painduvus ei olene mitte ainult lii-
geste liikuvusest, vaid ka lihaste elastsusest, mis vdimalda-
vad kindlamaid ja tugevamaid liigutusi.

Jargnevad nétkeks tegevad jalaharjutused toimivad ve-
nitavalt niude ja jalgade tagakiiljel olevate lihaste peale.
Uhtlasi on nad ka painduvakstegevad seljaharjutused,
sest koigil neil harjutustel painutatakse nimmeala tugevasti
ettepoole.

9. Tugikiikist: pdlvede sirutus.

Pélvede sirutusel hoitakse kided voimalikult maas. Har-
jutuse vahele voib péimida iihekiilgset jala korvalesirutust
ja koos jalgade hiippe! tahapoole heitmist tugiseisuks ja
tagasi.

10. Tugev ja kiirmas kere ettepoole painutus iihes
jalaliigestest kinnivotmisega.

11. Vahelduv reiesirutajate lihaste venitus hark-
seisul.

Harjutusel viipub iilemkeha riitmiliselt ettepoole ja kite
tombel, mis jalaliigesest kinni vétavad, tehakse voéimalikult
siigav painutus allapoole. Harjutatakse vahelduvalt enne iiht
ja siis teist poolt.

Kasutus: Keha ettepoole painutus ithes jalaliigesest kinnivot-
misel alga — niitid! ’

12. Harkseisul kitega mélemast jalaliigesest kin-
nivotmisel : reiesirutajate veuitus.

Toimub nagu 11, kusjuures iilakeha ette allapoole pai-
nutus véib kite kaasabil kuni pea mahapuudutamiseni minna.



13. Harkseisul, kere ettepoole painutatud ja kied
kuklal : reiesirutajate venitus.

14. Sirali-istel: siigav kere ettepoole painutus, ki-
tega jalgadest (v6i alumisest varvast) kinni vottes.

15. Siruli-istel ja kied iileval: keha ettepoole pai-
nutus ja pdidadest kinnivéte iihes kandade tostmisega.

Kandade téstmisel olgu pélved, iilakeha ja pea hasti
sirutatud.

Kui kéed viljastpoolt jalatalla alla on viidud, kasutatakse kan-
dade téstmine — iiles! — tagasi!

16. Pélvitus-sammust: kere ettepoole painutus ithes
esijala sirutusega.

Kere ettepoole painutusel laskub istmik tiiesti tagumi-
sele jalale, mille p&id sirutatud. Esijalg sirutatakse ette-
poole ja iihe kiega vdetakse ta poia iimbert kinni, kuna
teine maha véib toetuda. ° _ :

17. Tokkejooks-istel: kere ettepoole painutus.

Kasutusel: tokkejooks-iste — vott! — voetakse iste, kus
iks jalg on sirutatud ettepoole ja teine painutatult véima-
likult kaugele kérvale viidud. Uhe kdega voetakse viljast-



poolt kérvaloleva jala tahapoole péoratud péia pealt ning
varvaste lihidalt kinni ja teisega ka valjastpoolt esijala p6iast
kinni.

Kisutusel: ettepoole painutus — paind! — painuta-
takse kere esikde tombe jbul iile esijala, mille polv olgu tu-
gevasti sirutatud, kuna teine kisi kérvalolevat jalga varvas-
test poiki iilespoole tdstab, nagu see tokkejooksul noutav.
Kisutusel: — tagasi! — voetakse jille lahteolek.

18. Harkistel kiitega jalast kinni hoides: kere pai-
nutus pdiki ettepoole.

Kiasutus: Vasakust (par.) jalast kinnivéttel kere ettepoole pai-
nutus — paind ! — tagasi! Ehk vahelduv kere péiki ettepoole painutus
jalast kinnivottel — iiks! — kaks!

19. Seliliolekul: vahelduv pdlvede sirutus kite abil.

Peale lihteoleku votmist kisutatakse : vasak (par.) pdlv ette tosta
ja parema vas.) kidega vasaku jala pdiast ning vasaku kaega sama jala
polvest kinni — vott! Késutusel : vasaku (par.) polve sirutus — iiks
ehk sirg ! — surutakse vasaku kiega vasaku jala pélvele jne.

20. Seisul: polve tostmine ja sirutamine kite abil.
Toimub nagu nr. 19.
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Varbseinal.

21. Seljaga vastu varbseina seisust siigav kere ette-
poole painutus ja kitega alumisest varvast kinnihoidmi-
sel: reiesirutajate venitus.

Peale seda, kui varbseinast kinni on vdetud: — kéte painutus —
paind1 — sirg!

22. Kbogusistest kere ettepoole painutus, kusjuures
jalad ja kided alumisele varvale toetuvad.

Kasutus: Kogusiste ja jalad alumisele varvale — vott! Kere
ettepoole painutusel samast varvast kinni — vétt! Pélvede — sirg! —
paind!

23. Seliliolekul iilessirutatud kitega 3. varvast
kinni hoides ja kogusjalad (varbad) vastu sama varba
tostetud: pdlvede sirutus.

Polvi sirutatakse kas molemaid iiheaegselt voi iiksikult.

24. Tomprippel: pdlvede sirutus.

Lihteolek véetakse rippest ehk konksrippest, — abi-
lisega voi ilma.

Kiasutus: Jalad tomprippu — iiles!, pdlved — sirg! — ja
aeglaselt — alla!

Jéuduandvad jalaharjutused.

1. Seisust, kiied puusas: aeglane varvastele tous-
mine ja tdiskiikkimine.

Kasutus: Varvaste-le! Taiskikk — iiks!

Ehk: Aeglases taktis tee — niiiid ! :

9. Harkseisust: aeglane vahelduv poolsiigav pél-
vede painutus.

Sellel harjutusel voivad kéed olla kas puusas, kuklal
voi ménesuguseid liigutusi teha.

Kiasutus: Vahelduv pélvede painutus vasakule ja paremale —
paind! — sirg!

3. Harkseisul ithes toetusega: vahelduv pélvede
painutus.

See harjutus véib toimuda kaksi teineteisele vastu seis-
tes ja kdest ehk kitest kinni hoides véi ka kérvuti ja vas-
tupoolsed jalad ning kded koos.
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Harjutus 3 kahes vormis

Harjutus 4 kéigis kolmes vormis
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4. Harkseisul: pélve ja péia harjutused jala maast
tdstmisel.

Polve kerge painutus ja sirutus iihes tugeval tdéukel
_ jala tostmise ning sirutusega, vahelduvalt. Jala mahapane-
mine siinnib pdlve painutusega ja kergelt varvastele, kuid
maast dratéuge ning polve sirutus peab tiiel joul toimuma.
Nii harjutatakse iht poolt kuni visimuseni ja siis teist.
Harjutus véib toimuda mitmesugustel kite olekutel — nagu
puusas, olgadel, korval voi ka kite liigutustel ja kere ette-
poole painutustel. Kere painutatakse jala mahapanemisel
samale poole kérvale ning aratdukel polve sirutusega vas-
taspoolele. Sarnane liigeste harjutus véiks ka vilja-astel
ette- ja poiki ettepoole toimuda iihes monesuguste kate ole-
kute ja liigutustega. Vilja-asted ette ja poiki ettepcole on
tiaie digusega head ning ilusamad seisakud ja siin on soo-
dus juhus nende ettevalmistusele asuda.

Kasutus: Vilja-astest (nditeks vasakule korvale) kéarmal ara-
tdukel, alga — niitid!

Harjutuse I6pp ja itleminek teisele jalale toimub kisutusel: lahte-
olek (ehk algseis) — kiill !

5. Harkseisust: aeglane ja vahelduv pdlvede pai-
nutus.

Kied on puusas véi kiirul (pealael) voi nendega tehakse
moénesuguseid liigutusi. Ka véib siin kere painutust iile si-
rutatud jala toimetada.

Kasutus: Vahelduv polvede ja kere painutus iile sirutatud jala
~— iiks! — kaks!

6. Harkseisust ithes toetusega: iihepoolse pdlve
siigav painutus iihes pdorde ja iihepoolse kie etteviimisel.

Harkseisust paarikaupa kérvuti tehakse '/, pdoret
sissepoole ithes vasaku (par.) pélve siigaval painutusel ja
parema (vas.) jala ettesirutusel ning vasaku (par.) kie vot-
tel. Vaba kasi on ees.

Késutus: Vahelduv ja siigav pdlvede painutus alga — niiiid !

7. Aeglane ja siigav pdlve painutus, teine jalg ja
kied ees.

Kiasutus: Vasak jalg ja kded ette — iiks! Parema polve pai-
nutus — kaks! (Ja vastuoksa.)

See harjutus vOiks toimuda ka varbseinale (kiilgseis) ja parrele

toetusel voi paarikaupa vastasse'sul ja kite vottel.
Nende harjutuste tihtsam iilesanne on suure tuhara-,
neljapease pélvesirutaja ja siirelihaste treneerimine. Lihaste
3
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vahelduv (ekstsentriline ja kontsentriline) t66 peab toimuma
ilma vahelseisatusteta, et veri neis alatasa vabalt véiks

litkuda.

Osavakstegevad jalaharjutused.

1. Hiiplemine sirutatud pélvedega.

Need viikesed hiippeliigutused toimuvad jalaliigesest,
vabalt, ilma tdpsama riitmita; muu keha peab aga histi lah-
tine ja vaba olema.

2. Kiiksamm kérvale toimub kas kded puusas

3. Kiiksamm ette voi ithenduses ménesu-

4. Kiiksamm péiki ette guste liigutustega.

Jala viimine kdiksamm-seisu peab &pilastel kauguse,
sihi ja riitmi suhtes karvapealt nii toimuma, kuis seda 6pe-
taja ette nditab, sest nende harjutuste tahtsus seisab just
tapsuses.

5. Kerge varvastele tous ja pdlvede painutus (kiik-
kimine). )

Kéed puusas vdi nendega tehakse ménesuguseid liigutusi.
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6. Varvasasendid.

Pohi- ja vahepealseid varvasasendeid on kokku 8 (iga
iiksiku vahe on 45°. Varvasasendid véivad toimuda mitme-
sugustel kite olekutel ja liigutustel.

Kasutus: Vasaku (par.) jala varvasasend ette (korvale, taha,
ette viljapoole jne.) —iiks! kaks!

Liitliigutused iihes véi mitmes sihis, iiks v6i mitu korda
on siin soovitatud. Liigutused kujunevad siis viikesteks jala
viibutusteks ehk pélve tostmiseks ja neid on soodus iihen-
dada kite vabade viibutustega ette vdi koérvale ning paiga-
lejaanud kanna tostmisega. :

7. Hiiplemine algseisust harkseisu ja tagasi.

See harjutus véib toimuda dige mitmel viisil, naiteks
jargmiselt:

a) kied puusas,

b) iihes vahelhiippega algseisul,

c) iihes vahelhiippega harkseisul,

d) iihes kite kérvaleviibutusega ja hiippel harkseisus,

e) iihes kite korvaleviibutusega hiippel harkseisu ja
vahelhiippega algseisul,

f) iihes kite korvalt iilesviimise ja pihkude kokkul6s-
misega hiipe harkseisu ning kite kérvalt alla viimine iihes
vastu kiilgi 166misega hiippel tagasi algseisu,

g) ihes veerand- véi poolpoordega vahelhiippel
algseisus.

8. Vahelduv iihel jalal hiiplemine ja teise jala kor-
valeviibutus.

Harjutus vo6ib toimuda kas kded puusas, dlgadel véi
kiirul voi ithes molema kie iihele poole kérvale viibutusel
voi kite sirutusega niiteks kérvale, iiles jne.

9. Hiiplemine iihes jala korvale ja ette varvasasen-
disse viimisel.

Harjutus véib toimuda kas kded puusas, 166kolekus
voi dlgadel, ka ithenduses kite viibutuste ja mélema kie
korraga sirutusel naiteks kérvale ja iiles. Hiiplemisega jala
kérvale varvasasendisse viimisega on praktiline iihendada
hiiplemist iihes jala ette varvasasendisse viimisega veerand-
poordel.

3*



10. Hiiplemine iihes pélve ettetostmisega ja kie vii-
butusel eest vastaspoolele kérvale.

See harjutus peab toimuma lahtiselt ja vabalt iihes pa-
rema kide eest vastaspoolele kérvale viibutusel ning vasaku
polve ettetostmisel ja vastupidi. Iga polvetdstega hiippe
jdrel voiks toimuda algseisul viike hiipe. . Hiiplemine voib
toimuda ka iihes mélema kie vabal viibutusel eest (kied
ees) libi allhoiu (kded all) kérvale véi ka vastuoksa,

11. Vahelduv jalgade kaarviibutus iihes kolme
viikese hiippega teisel jalal.

Harjutus algab nii, et parem jalg vasaku jalakanna
taha viiakse ja paremal jalal kolm hiipet tehes viiakse va-
sak jalg kaares eest korvale ja_taha ning pannakse parema
jala kanna taha maha jne. Harjutuse puhul véivad kied
puusas véi mones teises olekus olla; ka vaib harjutust iithen-
dada kite liigutustega, niiteks kie ithekiilgse kiirule viibu-
tusega, tehes seda kas iile viibutatava vé6i kandva jala; on
molemad kied kiirule viidud, siis viiakse nad teineteise {i-
rel alla jne.



12. Vahelduv jalade ette ja taha viibutus iihes
nelja viikese hiippega teisel jalal.

Jalgade vahetus siinnib siis, kui viibutatav jalg teise
tostetud kanna taha maha pannakse. Kaed véivad puusas
olla v6i neid viibutatakse jalaga iihises sihis, kas mélemaid
korraga voi vahelduvalt; kui vahelduvalt, siis iile viibutatava
jala. Kite liigutused voivad ka vabalt ette, alla ja korvale
voi vastuoksa toimuda.

13. Hiiplemine iihes jalga korvale ja ette varvas-
asendisse viies ning polve tdstes.

Esimesel hiippel viiakse vasak jalg korvale varbale,
teisel hiippel tostetakse polv ette, kolmandal viiakse jalg
ette varbale ja neljandal téstetakse polv uuesti ette; niiiid
vahetuvad jalad hiippel ning parem jalg viiakse korvale var-
vasasendisse jne. Harjutusel vdivad kided puusas voi mones
muus asendis olla véi nendega tehakse liigutusi; naiteks
si;'utatakse kisi kérvale ja ette iile litkuva véi ka kandva
jala.
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"14. Vahelduv varvastel hiiplemine kiikkimise, hark-
ja algseisu vahel.

Kéed on puusas véi kiikkimisel lasuvad polvedel ja
hiippel harkseisu viipuvad kérvalt iiles ning liitiakse pihku-
sid kokku ja hiippel algseisu viipuvad kied kérvalt alla.
Siia vahele véiks poimida veel paar viikest hiipet algseisul
iihes kite élgadele viimise ja korvalesirutusega.

15. Hiiplemine iihes jala ette- ja tahapoole viibu-
tuse ja kite laksutusega.

Igale jala ette- ja tahapoole viibutusele jargneb alg-
seisul viike hiipe, kusjuures ka jalad vahetuvad. Kasi lak-
sutatakse pélve all ja pea kohal iileval.

Nende harjutuste tihtsus peitub lihaste
ja nirvide iihises t56s. Oieti ja vabalt véivad nad
alles siis toimuda, kui véimlejad oskavad iiksikuid lihaseid
ergustada ja t66le panna. Kisikiies selle véime kasvami-
sega suureneb ka liigutuste ilu ja osavus.
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16. Selili ja jalad piisti: iilhe v6i mdlema pbdia-,
polve- ja puusaliigese painutus ja sirutus.

Kied véivad pea all voi toetuseks ka istmiku all olla,
kusjuures pihud allapoole on p&drdud.

17. Kohuliolekul: iihe- v6i mdlemapoolse pélve- ja
poialiigese painutus ja sirntus.

Kied véivad kokkupandult otsmiku (otsaesise) all olla.

Selle ja eelmiste harjutuste puhul véivad liigutused iiksikult kasu-
tusele tulla voi ka taktikindlas jarjekorras toimuda.

18. Kiteseisul toetusega: iithe- véi médlemapoolse
poia-, polve- ja puusaliigese painutus ning sirutus.

Toetajaks abiliseks oleks harkistel maas olev kaas-
voimleja, kes harjutajat puusadest kinni hoides toetab.

Kasutus: Esimene viirg harkistele — alla! Teine viirg esimes-
tele vastu tugikiikiks — alla! Katel — seisu! jne.

Kolme viimase jalgu osavakstegeva harjutuse méju on
kiill eelmiste sarnane, kuid peale selle on neil {ja isedranis
kahel viimasel) harjumata keha-asetuse ja jalgade négema-
tuse tottu narvide t66 mirksa raskem. Uhes liigutuste osa-
vusega kasvab ja suureneb ka lihasetunne.

Ill. Kite harjutused.

Harjutuste iilesanne on opilaste kisi painduvaks, tuge-
vaks ja osavaks teha. Oma toime jérele jagatakse nad, nagu
jalgade harjutusedki, kolme ossa.

Painduvust andvate harjutuste osa ehk haru on ise-
iranis tihtis, sest siin nouab kerelihaste vahekord hoolsamat
tihelepanu ja t66d. Labaluude vaba liikuvus ehk poordu-
mine ja suure ning viikese rinnalihase venitus on nende
harjutuste lihem- iilesanne. Et viimatinimetatud lihased pea
alati, nagu reegliparaselt, liiga lihikesed on, siis on see tii-
pilisem rithiviga ja kite vaba liikumise takistaja.

Painduvakstegevad (venitavad) harjutused.

1. Harkseisul: iihekiilgne kide keerutus.

Harjutus paiseb kdige paremini mdjule, kui iilakeha on
vihe ettepoole kallutatud ja keerutus toimub tdiesti lahtiste
ning vabade kitega; vaba kisi véiks puusas olla.



2. Harkseisul: kite vabad viibutused risti ja lend-
oleku vahel. : :

Harjutus toimub vabas ja riitmilises kite viibutuses;
lahteolek — kied: all (kdhul) ristamisi. Kied viiakse kérvale
iles ja véimalikult tahapoole. Harjutus pééseb paremini
mdjule, kui keha kite iilesviibutusel vihe ettepoole kaldub
ia kergelt varvastele toustakse.

3. Hark-konksseisul: kite vabad viibutused rist- ja
lendoleku vahel.

Nagu harjutus 2, kuid kere on kuni tiisnurkselt konksus.

4. Siruli-istel: kite vabad viibutused rist- ja lend-
oleku vahel. :

5. 'Kite vabad viibutused ristolekust varvasteletous-
mise ja kiikkimisega. 1

Harjutatakse nii, et kite péiki iiles tabapoole viimine
toimub iiheaegselt varvasteletdusmise ja kiikkimisega.

6. Vahelduv iihe jala taha- ja teispoolse kie iiles-
viibutus. :

Nagu 6eldud, toimub viibutus vahelduvalt, kuid vaib
ka sama kie ja jalaga korduvalt toimuda.



7. Harkseisul: kiite tahaviimine 158kolekust.

Neid liigutusi on koige parem kiilinarnukkide ja kite
vahelduval tahaviimisel toimetada. Lo6kolekus kded viiakse
hoovotmiseks vihe ettepoole ja siis tugeval téukel taha
vihe ilespoole ja sealt tagasi ld6kolekusse, kust kied siis
uuesti samal liigutusrajal ja kiitinarnukkide sirutusel hoog-
salt tahapoole viiakse jne.

Et kite tahapoole viimine véimalikult kaugele ulatuks,
siis kallutatakse kate tahapoole viimisel kere vihe ettepoole
ja toustakse varvastele; kallutus peab kite likkumisele vas-
tupidises suunas toimuma. Harjutus véib toimuda ka iihes
kergelt varvasteletdusmise ja_kiikkimisega.

8. Hark-konksseisust kiied taga: kiite vaba viibutus
ette iilespoole.

Vabade ja lahtiste kite ning 6lgadega tehtud liigutu-
sed padsevad kbdige paremini mojule, kui nad toimuvad
kerele vastuliikumise suunas; see seisab selles, et igakordsel
kite iilespoole viipumisel kere kergelt allapoole viiakse.

9. Harkseisul: kere ettepoole painutus iihes kiite
mahapanemisega, kere tdstmine konksseisu iihes kite ta-
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hapoole viibutusega ja kere sirutus iihes kite eest iiles-
poole viibutusega.
Kate viibutus iilespoole olgu sige tugev ning ulatugu
kaugele taha ja toimugu ajal, kus algab kere painutus ettepoole.
10. Eritaoline kiite ette- ja tahapoole keerutus.
Véiks toimuda ahtal harkseisul.
11. Kéte vabad ja eritaolised viibvtused karval-
ja eesoleku vahel.
Léhteolekul on iiks kisi ees, teine kérval ja siit viipu-
vad siis itheaegselt iiks eest korvale ja teine kérvalt ette.
12, Harkseisul: slgade sirutus paarikaupa.
Kasutus: Paarikaupa kérvuti ja_ paremad jalad ‘vastamisi

koos ning vasakud jalad kérvale viidud — tee! Seliad vastamisi —
poord! Kitest kinni — vétt! Kied kérvalt — iiles! — alla!

Harjutusel peab kere sirgelt ja tublisti iile esijala kal-
duma ja kéed ning pélved olgu sirutatud.

13. Sirgistel: kiite eest iiles ja kérvalt alla vii-
mine kaasabil. : 2 :

Harjutus toimub kéige paremini paarikaupa jalad vas-
tamisi voi iiksikult jalgade toetusel vastu varbseina. Abi-
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line seisab ette vilja-astel voimleja taga ning pélv vastu ta
selga ja votab ta eest iiles viidud kite kiiiinarnukist seest-
poolt kinni, nii et poial oleks kiitinarnuki-liigese lohus. Lii-
gutused toimuvad aeglaselt eest iiles (hasti tahapoole) ja
siit korvalt alla.

Nende harjutuste iilesanne on viikest
ja suurt rinnalihast sirutada, mille tottu
need tarviliselt peavad pikenema. Liigutuste
toime paiaseb aga alles siis tdiel madral mojule, kui 6pila-
sed oskavad oma lihaseid lédvendada ja viibutused ning
vastuliigutused toimuvad diges riitmis ja suunas.

Jéuduandvad kaeharjutused.

Nende harjutuste iilesanne on kidte siru-
tuslihaseid tugevaks ja t6ovoimeliseks teha,
sest harilik pievatdd jatab nad viga hoo-
letusse. Kitepainutajad on aga vordlemisi killalt tuge-
vad ja ei tarvitse selle tottu erilist harjutust, pealegi pingu-
tatakse neid tublisti enama jao tésteliigutuste puhul.

Hiippe- ja osavuseharjutustel tuleb isedranis teravalt
nihtavale, mwissugusel mairal voimlemine oma pohjapanevat
t66d on teha suutnud. Need liigutused nduavad just siruta-
jailt lihastelt suuremat todosavust ja sellepirast peab neid
siis ka tarviliselt harima.

1. Kapilpolvitusest kied pealakuti: kite painutus.

Kapilpolvitusel on sissepoole juhitud sormedega kied
pealakuti. ~Kiiiinarnukid on viljapoole podrdud ja véivad
painutusel maha puutuda. Harjutus raskeneb, kui kési ette-
poole nihutatakse voi kui painutust tehakse iihe kiega ja
vaba kasi on puusas.

2. Hark-tugiseisul kied pealakati: kite painutus.

Toimub nagu harjutus 1, kuid kéed toetuvad varbsei-
nale voi parrele.

3. Hark-konkstugiseisul kied pealakuti: kite pai-

nutus.

Kasutus: Hippes jalad — harki! Konkstugiseisuks kaed pea-
lakuti — alla! Kate painutus — paind! — sirg!

Painutusel viiakse kiiiinarnukid kérvalt maha ja otsa-
esine katele.
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Harjutust vé6ib sellega raskendada, et kisi vihe ette-
poole nihutatakse véi seda ainult iihe kidega toimetatakse.

4. Pélvitusseisust: painutatud kitega pérandale
langemine ithes tugeva toukega tagasi ja kite viibutus
lendolekusse, :

Pérandalt aratoukel ja kite viibutusel viiakse keha
tiiesti piistolekusse, aga painutatud kitele tagasi langemine
algab juba siis, kui kied alles lendoleku 16ppu on jsudmas.
Kere teeb siin tugevasti iilespoole viibutatud kitele vastas-
liigutuse.

5. Harkseisust: painutatud kitega varbseinale lan-
gemine ja tagasitouge. :

Harjutusel seistakse varbseinast niisugusel kaugusel, et
langemine véiks toimuda vahet pidamata ning tugeval kite
aratdukel, mis keha jille harilikku seisu vitkks. Ara- ehk
tagasitbuge toimub just sel silmapilgul, kui rind ja kiiiinar-
nukid riistani hakkavad j6udma. ‘

Harjutus tarvitab ja annab joudu seda rohkem, mida
kaugemal seistakse varbseinast.



6. Hark-konksseisust: painutatud ja pealakuti pan-
dud kitele langemine vahelduvalt kere siigava ettepoole
painutusega, kied kuklal.

Hariutus véib alata kas lihtsal kere siigavale ettepoole
painutusel voi kere toukelisel ette allapoole vedrutusel
ithes mahalangemisega.

Kasutus: Hiippes jalad harki ja kded kukla-le! Siigav kere
ettepoole painutus (nditeks kolmel toukel puusadest) vahelduvalt kitele
langemise ja kite painutusega, alga — niiiid !

7. Harkis jalgadega kdhuli ja painutatud kied pea-
lakuti : kiite sirutus.

Lihteolekul véib otsmik pealakuti pandud kitele toetuda.

Harjutus véiks ka puusade vahelduval painutusel ja
sirutusel toimuda.

Liigutuste ja kiskluste jarjekord oleks siis jargmine: Puusade pai-
nutus — iiks! Kite siratus — kaks! Kite painutus — kolm! Puusade
sirutus — neli !

8. Kiteseisul toetusega: kiite painutus.

Harjutus véib toimuda toetusega varbseinale véi abili-
sega, kes seistes voi hark-sirgistel harjutaja saartest v6i puu-

sadest toetades kinni hoiab.



Jérgnevate 6 to6viisi iilesanne on laia seljalihast tuge-
vaks ja toGvoimeliseks teha. Igapievane 156 arendab teda
viga puudulikult. Kuid tegelikult peaks ta nii tugev olema,”
et raske tosteto voiks heas rithis kergelt ja hingamist ta-
kistamata toimuda. Seda véimaldavad aga head seljaliha-
sed, ja selleparast tuleb neid ka tublisti harjutada. Selle-
vastu peaks aga suur rinnalihas aktiivsest to6st véimalikult
vaba olema, sest ta on reeglipiraselt liiga liihike ja tugev.

9. Harkkonksvastasrippe-seisust: keha tostmine,

Jalad on alumisel varval, kied hoiavad rinnakérgusest
varvast kinni ja puusad on tugcvasti painutatud. Keha ts-
tes viiakse kiiiinarnukid véimalikult tahapoole, rind surutakse
siigavale alla, nii et histi tahapoole viidud pea vastu iiht
varba vdib puutuda, mis on kitega kinnihoitavast varvast
madalamal.

10. Hark-konksrippel : keha tstmine kaasabil.

Kitega voetakse dlgade kérguselt varbseinast kinni ja
jalad toetuvad abilise kitele.
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Keha tostes surutakse kiiiinarnukid histi tahapoole ja
iilakeha viiakse ette iilespoole.

11. Kaar-rippeseisust: keha tostmine.

Kisutused: Katega rinna korgusest (voi kdrgemast) varvast
kinnli —! vott! Jalad taha kaar-rippeseisu — vii! Keha tostmine — iiles !
— alla

Lihteolekul on péiad painutatud, jalad ning kéed siru-
tatud; keha tdéstes hoitakse rind vastu varbseina, kuna
kiiiinarnukid on tugevasti tahapoole surutud ja kded rand-
mest sirutatud.

12. Painutatud kiitega rippest: keha allalaskmine.
Keha allalaskmisel voib pélvede téstmist toimetada.

13. Kéguistest varbseinal: keha tdstmine.

Kasutus: Koguiste jalad 5. varval ja kitega 4. varvast kinni
votta — alla! Keha tdstmine — iiles! — alla!

Keha tbstmisel tostetakse kiiinarnukid vdimalikult
korgele. :

14. Tomprippel : keha tdstmine.

Lihteolekule asutakse nii: voetakse olgade korgusest
varvast kinni ja jalgadega tbustakse varbu mddda kate
vahelt labi.

Tésteharjutused 9, 11, 13 ja 14 voiksid toimuda abi-
lisega, kes voimleja selja taga seisab ning selle kiiiinarnukke
keha tostmisel kergelt tahapoole témbab.

15. Kallutusrippel: keha téstmine.

Kisutused: Kied (puusade kérgusele) — parrele! Hiippes
kallutusrippesse — hopp ! Keha téstmine — iiles ! —alla!

Harjutus véiks toimuda abilisega, kes kannaks véimleja
jalgu kui kidru kisipuid. Keha tostmisel voiks abiline voim-
lejat vihe oma poole témmata, mille tottu selle kiiiinar-
nukid digema asendi omandavad.

16. Pikk-rippest pealtvottel: keha téstmine.

Tostmisel viiakse keha niipalju ettepoole, et kiird
oleks otse parre all, mille tottu ka kiiinarnukid tahapoole
surutakse. Keha tostes véoib vahelduvat voi sama-aegset
polvede tostmist toimetada. Harjutus vdib toimuda ka abi-
lisega, kes véimleja selja taga seistes teda kas kasivartest
(v6i puusadest) voi ka iihe kdega kuklast toetab. Keha
tostmise aegu vdiks ka iihe- véi mdlemapoolset polvede
tostmist toimetada.
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17. Rippeseisust ehk rippest kite altvéttel : tiireldes
pealeviibutus ehk pealetomme.
Harjutus toimub rinna kérgusele voi vahe kérgemale

seatud parrel.

v Kasutusel: altvottel parrest kinni — vott! ehk altvottel —
rippu! vdetakse parrest nii kinni, et sérmed iile riista véimleja poole on
juhitud. K Asutusel: ettepoole — iiles! viibutatakse jalad kcos ja siru-
tatult parrele! Mahatulek véib toimuda mitmekordsel puusade ja kite
painutusel- voi ka iihekordsel puusade sirutusel ja ettepoole mahahiippel,
kuid hoo vétmiseks peab jalgu enne vihe tahapoole viibutama.

Tugiolekust vdiks veerand- véi poolpddre teha ja maha-
tulekuks véiks tahapoole kallutuse! pélveripe vétta voi midagi

sarnast toimetada.

Kate osavuaseharjutused.

1. Kaite sirutus.

Liigutused voivad mitmesuguses suunas ja jarjekorras
toimuda. Mitmekiilgsed (eritaolised) ja jalgadega iihised
liigutused raskendavad harjutust.

Kite sirutusi ja jalgade liigutusi véib ka seliliolekul
toimetada, mille tottu need mirksa raskenevad.

2. Kite tostmine. Liigutused véivad toimuda liht-
salt véi koostatult ja iihe- voi eritaoliselt ning iihenduses
jalgade liigutustega.

3. Lookolekust: kided kdrvale.

Lodkolekust viiakse kided puhtal, teraval ja hoogsal
liigutusel korvale.

Harjutust voib raskendada ja tema vaartust tosta, kui
kite lookide vahele ka kate viibutusi véi sirutusi voetakse
voi kui 168gid toimuvad iihekiilgselt véi eritaoliselt.

4. Kite viibutused.

Liigutused véivad toimuda iihe- ja erikiilgselt ja mitme-
suguses suunas ning lugemisel voi taktis.

5. Kite vaba viibutus ettepoole — korvale.

Lahtiste ja kergelt rusikas kite riitmiline ning vahet-
pidamata viibutamine ette, alla, korvale alla ja vastuoksa.

Harjutuse raskust ja mojuvust véib sellega tosta, kui
iiks kisi teataval olekul iihe taktihetke piisib ja siis liigu-
tust iihe- voi eritaoliselt teise kiega jatkab. Ka vo6ib neid
jalgade liigutustega hendada, nagu niiteks varvasteletous-

4
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mise ja kiikkimisega, polvede tostmise voi sammseisu vot-
misega, kuid koiki neid liigutusi tuleb nii korraldada, et
nende liigutuste riitm kite viibutusi toetaks.

Nende harjutuste tahtsus seisab lihaste
eraldus- jaergustusvéime arenduses. Har-
jutused on seda vadrtuslikumad, midaras-
kemaid iilesandeid nad sisaldavad.

Kiire ja tdppis lihaste ergustus kdrmaiks ja tugevaiks
tahtelisiks liigutusiks ning nende liigutuste teadlik juhtimine
on iilitdhtis ja kasulik. Nii ei tohi siis liigutused harjumuse
kuju omandada, vaid peavad olema tahtelised ja teadlikud.

IV. Kaela harjutused.

Nende harjutuste iilesanne on teha kaela tugevaks ja
painduvaks, et ta pead ilusasti ning vabalt kannaks ja sel-
lega riihi ilu tihtsalt téstaks.

»Kaarkael® — kui seda nii nimetada — on viga il-
dine ja inetu rithiviga, mille kérvaldamine néuab iseiralist
hoolt. Kérvaldada véib seda kaela sirutades ja tahapoole
painutades, kusjuures pikk kaelalihas liheneb ning selgroo
kaelaliilid dige asendi omandavad.

Kaela harjutused jagatakse kahte ossa — paindu-
vakstegevad ja jbuduandvad.

Painduvakstegevad kaela harjutused.

1. Pea podramine.

See voib toimuda kas kiirel voi aeglasel kaela voima-
likult tugeval kérvalepo6rdumisel.

2. Pea painutus ette- ja tahapoole.

Enne painutust tuleb kael histi vilja sirutada. Painu-
tus ettepoole peab toimuma rohkem iilemistes ja painutus
tahapoole rohkem alumistes kaelaliilides.

3. Pea painutus kérvale.

Toimub, nagu harjutus nr. 2, aeglasel ja véimalikult
siigavale korvale painutusel. i

Harjutuse toimet véib sellega suurendada, kui harjuta-
des selg vastu varbseina on surutud. Kitega véetakse siis
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voimalikult siigavalt varvast kinni ja painutusel on dlad hasti
alla lastud.

4. Pea pooramine kie kaasabil.

Pea pooramisel vas. poole pannakse par. kési tagant
dimber kukla vasakule pésele ja aidatakse pooramisele kaasa.

Kisutus: Par. kie kaasabil pea pddramine vasakule — poord !
— tagasi! ja vastuoksa.

5. Pea keerutamine.

Peab toimuma véimalikult suurel ringil ehk liigu-

tusrajal.
Jouduandvad kaela harjutused.

1. Kégu- voi siruli-istel: pea painutus ettepoole.

Pea painutust on siis kasulik toimetada, kui kere
hasti vilja on sirutatud vdi rinnust tahapoole painutatud.

2. Seliliolekust jalad kdgus ja kied kérval: pea
ettepoole painutus.

Hiljemini v6ib pea ettepoole painutust polve ehk pol-
vede ettetdstmisega ithendada véi ka kite otsaesisele pane-
misega raskendada.

4*
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3. Kohuli ja kided kdrval: pea viimine ettepoole
(ebk puusade painutus otsaesise ja kite toetusel).
Puusade painutusel téstetakse keha kuni tiisnurkselt

konksu; otsaesine ja pihud toetuvad maha.
Kasutus: Istmiku téstmine — iiks! — kaks!

See harjutus kévendab nii pikka kui ka lithikest kaela-
lihast ja annab peale selle suurt t66d ka kéhulihastele.

4. Kukalripe vastutoetusega.

Harjutaja votab olgade koérguselt varbseinast kinni ja
abiline paneb kie toetades ta kukla taha. Sellest lahte-
olekust toimub kergel biippel rippumine, kus siis ihe voi
mdlema polve tostmist voib toimetada.

5. Hark-kallutusistest: (see lihteolek toimub harkis-
test kere tahapoole kallutusel) puusade sirutus kukla toetusel.

Harjutus v6ib nii toimuda, et voimleja oma kuklaga
abilise katele toetub. Abiline ise on véimleja selja taga ja
kded on ette-viljaastutud jala pélvel. Harjutus voib ka nii
toimuda, et abiline selili olles sérmed vaheliti paneb ja pi-
hud iilespoole p6orab, kuhu peale harjutaja oma kuklaga
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toetub. Abiline vdib sel ajal, kui véimleja puusi sirutab,
aeglaselt ka oma kisi sirutada, kuna véimleja oma kied
maast korvale voi iiles tostab.

Neljandal ja viiendal harjutusel té6tavad kukla sirutus-
lihased venitatult, sest kael on siin sirutatud ja vahe ette-
poole painutatud.

V. Kiilje harjutused.

Kiilje harjutuste iilesanne on selgroole tarvilist liiku-
vust muretseda, nii et viinamised ja kiiljelepainutused voik-
sid kergelt ja vabalt toimuda nii nimmeosas, kus liikuvus
juba loomu poolest dige suur, kui ka iileval rinnaosas, mis
pea alatihti kange ja paindumatu.

See painduvakstegev 166 treneerib ‘iihtlasi kogu kere
iimber olevaid lihaseid ja pealegi dige tugevasti, kuid nende
hulka kuuluvad ka kéhu- ja seljalihased, ja et nendel isegi
oma tugevasti toimivad harjutusliigid olemas, siis piihendame
siin kogu huvi just kiiljelihaseid painduvaks tegevaile liigu-
tustele.

1. Harkseisul iiks kisi puusas: kere viddnamine
ithes teise kie vaba viibutusega.

Uhes kere vihe iihele ja siis teisele poole kaugele taha
viinamisel viipub kisi vabalt alt kérvale ja lendolekusse ;
seda tehtagu neli korda (véi rohkem) iihele ja siis samuti
teisele poole.

Harjutus voiks toimuda ka konksseisul.

2. Harkseisul ja kied 166kolekus : kere vidnamine
ithes kie iihepoolse viibutusega.

Pikad iihepoolsed kie 165gid poiki iiles ja voimalikult
kaugele tahapoole, mis idpevad alles iihes keha véinami-
sega. Uhes kie viibutusega pdoratakse ka pead, nii et har-
jutaja viibutuse ajal nieks oma kitt, ja riitmilised liigutused
toimuvad vahelduvalt kord iihele, kord teisele poole.

Harjutuse lihteolekuks vbiks olla ka konks- véi polvseis.

3. Hark-konksseisul: kere viddnamine iihes kie
ithepoolse vaba viibutusega.

Kere vasakule vainamisel viipub vasak kisi véimalikult
kaugele pbiki iiles tahapoole, kuna parem vabalt eest sisse
~allapoole viipub.
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4. Kaipilpolvitusest: kere vid#namine iihes kie
viibutusega.

Toimub vahelduval ja riitmilisel kite poiki iiles taha-
poole viibutusel.

Lahteolekuks véiks olla ka hark-kipilpolvitus.

5. Tugev ja korge kere kiiljele painutus.

Véib toimuda lahtiselt alla rippuvate kitega vo6i mit-
mesugustel kite olekutel, nagu kied kérval véi lendolekul,
kui ka varvas-asendi votmisega painutuse sihis.

Et korvale- ehk kiiljelepainutused oleksid kiillalt siigavad
ja mojurikkad, peavad liigutused olema vedrutavad ja tduke-
lised. Nii ei ole siin siis tegemist. harilikkude aeglaste ja
iihetasaste painutustega, vaid liihikeste ja hoogsate liigutus-
tega iihel v6i mitmel viikesel toukel iga painutuse korral,
kus lihased vahelduvalt pingulduvad ja l6tvuvad. Lihased
pingulduvad sellel poolel, kuhu poole painutati, ja et liigu-
tused toimuvad lithidalt, hoogsalt ning tiie jouga, siis ei
teki selle téttu lihaste jiikusi. Sirutusel vedrutab kere end
vihe vastaspoolele, kusjuures lihased 16tvuvad. Vabavoli-



line hoogus liigutus on kiilje painutusel kéige kasulikum,
sest hulga ja mitut viisi iiksteisele jirgnevate viikeste ja
hoogsate liigutuste kaudu véib kiilje painutust kuni darmise
ulatuseni viia.

6. Harkseisul: kiiljelepainutus.

Harjutusel on kied kiirul véi S-olekus. Véib toimuda
1) riitmilisel painutusel kiiljelt kiiljele, 2) kindlaksmaaratud
riitmilistel téugetel igal kiiljelepainutusel voi 3) vabal riitmi-
lisel painutustodl poolelt poolele.

7. Vilja-astest kdrvale: kiiljelepainutus.

Harjutusel on kided kiirul véi S-olekus. Té6 voiks
toimuda kolmel viisil, nagu harjutusel 6 juba selgitatud.
Painutatakse ikka iile sirutatud poélve.

8. Harkseisust iihepoolse pélve siigaval painutusel:
kiiljelepainutus. '

Kied on kiirul véi S-olekus. Toimub vabal t6dl iile

sirutatud polve.
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9. Pélvitusseisus, teine jalg kérvale viidud ja kied
kiirul véi S-olekul: kiiljelepainutus.

Kasutus: Pélvitusseis — vétt! Vasak jalg — kérvale! Kere
painutus vasakule — paind ! — sirg!

Painutus toimub hoolsal liigutustosl ja iile siruta-
tud pélve.

10. Kiilgseisul varbseina #dres, iiks jalg seinal:
kiiljelepainutus.

Kaed on kiirul v6i S-olekus. - Sirutatud jalg asetatakse
varvale, mis pélve ja puusa vahelisel kérgusel. Kiiljelepai-
nutus toimub ile seinal oleva jala ja hoolsal liigutustsl.

11. Kiilg-tugiseisul: kere téstmine,

Kasutus: kere tostmine — iiles! — alla! :

Tostmine toimub allpoolse kiilje lihaste kokkutombel
ia langemine keha raskuse méjul.

12. Selili, keha konksus ja kied kiirul ning abitoe-
tusel: jalgade viibutus poolelt poolele.

Kapilpdlvitusel véi hark-konksseisul olev abiline surub
harjutaja kiiiinarnukid maha. Selgroo viinamine toimub
vaagna p&oramisel ihes jalgade viibutusega. Jalad viipuvad
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rahulises riitmis ja kerele tdisnurgi poolelt poolele, ilma sei-
satuseta piistolekul. Abiline peab igakordsel jalgade viibu-
tusel vastaspoolset katt tugevamini alla suruma ja voib seda
silmapilku selleks kasutada, et oma toetajat kitt painutab ja
vaba kie puusa paneb, mille tttu ta oma kasivarre siruta-
jaid tugevamini pingutab.

Kasutus: Lahteolek—vott! Jalgade viibutus — vasakule! — pa-
remale! Ehk jalgade viibutus taktis alga — niiiid !

VI. Eeskiilje (kéhu) harjutused.

Selle harjutuse- ehk tooliigi iilesanne on teha eeskiilje
lihaseid tucevaks ja toovdimeliseks ning anda neile niisugust
pikkust, mis puhkeolekus vastaks heale riihile. Riihi suhtes
on just keha kesk-osa lihaste arendus ja tugevakstegemine
ilitihtis. sest siin on luustik napilt esinemas ja litkuvus
kodige suurem. ,

Sage riihiviga — &dnes ehk sadulselg — tekib ees-
kiilie ja peaasjalikult kohulihaste lotvuse tagajdriel. Selle-
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parast tuleb siis pohivéimlemisel kéhulihaseid kéige pealt
nii t56le panna, et nad toimiksid lihendatult, Sédrane t66-
viis oleks aga rithi paranduse méttes dige soodus, sest ta
teeks koéhulihaseid liihemaks ning tugevamaks ja venitaks
iihtlasi lihikesi ja pingul-olevaid nimmelihaseid pikemaks.

Jéuduandvad eeskiilje harjutused.

1. Selili, jalad kégus ja -kded kérval: iihe vai
mélema pélve tdstmine.

Enne jala mahaviimist véib polve sirutust toimetada.

2. Selili, jalad kégus ja pdidade toetusel ; kere ette-
poole painutus. /

Harjutusel on pédiad varbseina kiilies v6i pannakse
paarikaupa vaheliti, kied hoitakse ringselt iileval (ringis) voi
risti rinnal. ; .

e Késutus: Kere painutus ettepoole (esimesed enne) — paind !
sirg !

r 3. Selili, jalad kégus ja kided kérval: kere ette-
poole-painutus iithes psidadest kinnivétmise ja pélvede
sirutusega.
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Kere tostmisel ja tagasi mahaviimisel voivad kaed
(pihud allpool) toetades iile poranda libiseda.

4. Selili, jalad kdgus ja kded ringselt iile pea:
kere ettepoole-painutus.

Liigutused peavad toimuma riitmis, mis hingamisele
kohane. Kied on ringselt iile pea (ringis) véi risti rinnal.

5. Selili ja jalad varbseinal: kere etiepoole-painutus
ja varbseinast kinnivétmine.

Poiki iilespoole tostetud jalad toetuvad kandadega 4.,
5. voi 6. varvale. Lahteolekul on kded ringis voi risti rinnal
ja peale varvast kinnivéttu voib kite painutus veel lisanduda.

6. Sirg- rippel: pélvede korgele ette tostmine ithes
ette voi iilespoole sirutusega ja aeglane jalgade alla-
laskmine.

Kiasutus: Lihteolek — vott! Polvede korgele ette tostmine
ja iilespoole sirutamine ning aeglane allalaskmine (iihes taktihetkes) — iiks!

Hiljemini véib rippest toimuda jalgade vinnamine iiles

- tomprippesse.
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6 Tompripe 7

7. Kohuli, jalad harkis ja kied pealakuti otsaesise
all: puusade painutus. ;

Jalad toetuvad iilespoole painutatud poidadele, kied
pealakuti otsaesise all ja kiilinarnukid maas.

Késutus: Puusade painutus: — paind! — sirg!

Ké6hu harjutustss on jsuduandvad liigutusvormid mui-
dugi kéige tihtsamad, kuid ka painduvaks tegevail harju-
tusil peaks selles t66harus oma osa olema. On nimme-
osas selgroogu kiillalt ja tugevasti ettepoole painutatud, siis
tekib kord ka tarvidus, et kere nimmeosas koéhulihaste kaas-
tegevusel tahapoole painutataks.

On eeskiilje- ja nimmelihased 16puks juba korras, siis
peaks kiill hea juhus olema, et selja ja nimmeala tugeval
tahapoole painutusel t65tada, osalt sel otstarbel, et kéhu-
lihaseid treneerida venitatud olekus ja ka selleks, et véim-
lejates iratada usaldust, et nad tdiesti kartuseta, 6onsat
selga saada, kogu liikuvuse ulatuses tahapoole véivad pai-
nutuda. Sellel tahapoole-painutusel venitatakse kogu ees-
kiilie, muu seas ka puusade painutajaid lihaseid, mille tbttu
need painduvamaks ja vabamaks saavad.



Sellepérast kuuluvad siia harjutusliiki ka painduvaks-
tegevad harjutused. :

Painduvakstegevad eeskiilje harjutased.

1. Konksseisust kiied kuklal: siigav kere painutus
ettepoole.

Tobtatakse siigavatel ja riitmilistel viibutustel nimme-
alast, kuna kdik keha on hasti lahtine. Iga painutuse viim-
ses osas juhivad kohulihased kérmel tombel keha allapoole.

2. Tugikiikist: pélvede sirutus ja kere ettepoole-
painutus.

Tootatakse riitmiliselt. — Polvede sirutusel tostetakse ka
ettepoole painutatud iilakeha, kuid varssi viipub ta tdiesti
alla ja vastu jalgu, mille téttu nimmeala tugevasti ettepoole
painutatakse ja reiesirutajad vilja venitatakse. Keha raskus
on painutusel kohulihastele suureks abiks.

3. Siruli-istest: siigav kere painutus kaasabil ette-
~ poole. .



Abiline seisab véimleja ees véi taga ja surub selle
selga ettevaatlikult ning riitmilistel liigutustel aegajalt ikka
sligavamale.

Samuti véiks t6dtada ka harkistel.

4. Pélvitusistest : kere tahapoole painutus kaaslase
toetusel. '

Liigutusi on siin kéige otstarbekohasem paarikaupa
toimetada, kusjuures kumbki oma kere rahulikus riitmis
vaheldamisi tahapoole painutab ja kitega kaaslase pélvi toe-
tab. Tahapainutusel vaivad kied puusas voi risti rinnal
olla; kisi véib ka kérvale viia ja pihkudega maha toetuda.

Késutus: Lahteolek — vott! Teised kaed polvedele! Esime-
sed tahapoole painutada — paind ! — sirg! '

Peale iga toetust on lere ettepoole kallutus, kuni iiles-
sirutatud kied maha ulatuvad, oige otstarbekohane; ja et
rinnalihaste sirutus veel tijelisem oleks, siis on hea, kui
kaasvéimleja ta 6lgu paar korda kergelt allapoole surub.

Kédsutus oleks siin: Vahelduy tahapoole-painutus ja ettepoole-
kallutus, — esimeste tahapoole-painutus — paind! —sirg! — teiste ette-
poole-kallutus — iiks! — kaks! :
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5. Pé&lvitus-istest: kere tahapoole painutus.

Kbige paremini vdib see toimuda kite korvaleviimisel,
kusjuures pihud iile péranda libisevad ja sellega keha tasa-
kaalu toetavad. Nagu eelmises harjutuses, voiks ka siin kere
ettepoole kallutada, kusjuures kied modda porandat viljast-
poolt kaares korvalt iiles viiakse.

6. Péolvitusseisust: kere tahapoole-painutus.

Toimub nagu harjutus 5.

VII. Selja harjutused.

Selja harjutustdl on kaks téhtist iilesannet lahendada —
kaks olulisemat rithiviga rinna osas kérvaldada. Esiteks on
selgroo tahapoole ulatuv kumerus dige paindumata ning tihti
liiga suur ja teiseks on selle tottu ka lihased iile paindu-
mata kumeruse puudulikult arenenud ja puhkeolekus liiga
pikad. Nii oleks siis esiteks vaja selgroole painduvust ja
teiseks lihastele tarvilist jpudu ning tdGvéimet muretseda.

Painduvakstegevad selja harjutused.
1. Hark-konksseisul toetusega: selja sirutus kaasabil.
. Véimleja on hark-konksseisul ja toetub iilessirutatud ka-
tega puusadest vihe korgemale varvale. Abiline seisab har-
jutaja ja varbseina vahel seljaga seina poole ja surub riitmi-
liselt ning kergelt ta dlgadele, seda md5da kuidas see rahu-
liselt jarele annab ja harjutusel toimida laseb.,

2. Seliliolekul ja varvast kinni hoides: rinna tést-
mine kaasabil.

Harjutaja hoiab 3., 4. v6i 5. varvast, altpoolt arvatud,
kinni ja lahteolekust véib kisutada: pingpainutus — tiks !
— toetu! Kaisutusel — iiks! tdstab véimleja rinna ja 6lad
nii korgele kui vihegi saab ning kied on sirutatud. Har-
jutus voib toimuda ka kdgus jalgadega seliliolekust.

Abiline on harkseisul ja hoiab kandadega vdimleja
niudeid, et need maast ei touseks. Kisutusel: toeta!
paneb abiline oma kéed viljastpoolt ta dlgade alla ning
to5tab iihtlases tostmise ja langetamise riitmis; vdimleja on
l6tv ja passiivne. )

3. Polvitusistest iihes toetusega: selja sirutus kaasabil.

Lihteolekul on kied iileval ja hoiavad varvast kinni
ning harjutus toimub késutusel: pingpainutus ehk selja



3 iihes vastasharjutusega




4 iihes vastasharjutu-ega

sirutus — iiks! — toetu! Kasutusel iiks! tostetakse kere
puusade sirutusel ette iilespoole ja selga painutatakse véi-
malikult tugevasti ning korgelt tahapoole. Kied on siru-
tatud ja pélved maas. Kisutusel ,toeta!“ seab abiline oma
jalad vodimleja pélvede vahele, neid seestpoolt toetades,
kuna kergelt painutatud pélved on vastu védimleja puusi ja
kidtega haarab ta altpoolt voimleja kasi iimber selle piha.
Sellel olekul tootab siis abiline rahulistel ja riitmilistel tom-
metel ja painutab ta rinda ning élgu ikka ettepoole, kuna
voimleja on 16tv ja passiivne. Soodsaks vastasharjutuseks
oleks siin tompripe, kus puusade ja jalgade tagapoolsed
lihased tublisti sirutuvad.

4. Hark-konksvasturippe seisust: selja sirutus
kaasabil.

Lihteolekul hoiavad kied rinnakérgusest varvast kinni
ja harkis jalad on alumisel varval ning puusad on tugevasti
painutatud. Abiline seisab véimleja  selja taga ja surub
rahulisel ja mé6dukal j6ul ning riitmil ta 6lgu allapoole.

5



5 iihes vastasharjutusega

5. Siruli-istest ja jalgade toetusel: selja sirutus
kaasabil.

Lahteolekul toetuvad jalad kas vastu alumist varba véi
pannakse vastuistel paarikaupa vaheliti. Kied viiakse iiles
ja pannakse vaheliti abilise kuklale.

Abiline teeb vilja-aste ettepoole ja paneb oma kied
polvedele ning vastu voimleja selga, et seljal surumisest
mitte valus ei oleks. Ja niilid toimetatakse jargmiselt: abi-
line surub oma pdlvega ettepoole vastu voimleja selga ja
viib kukla iihes véimleja kitega tugevasti tahapoole.

6. Konks-rippeseisust: selja sirutus slgade toetusel.

Véimleja votab pea kérgusest varvast kinni ja sirutab
jalad ette — konks-rippeseis.

Kisutuse peale: pingpainutus — vétt! — viibutab ta
end voimist mddda aktiivsele pingpainutusele ja kisutu-
sel — toeta! — asub abiline vpimleja selja taha ning toe-

tab oma turjaga vastu vdimleja 6lgu ja tostab teda aeglases
riitmis iiles ja alla.

Abiline véib tarvidust médda ka alumisel varval seista.
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7. Selja sirutus jalgade toetusel.

Abiline on selili, jalad kdégus rinnale painutatud ja
hoiab iihest alumisest varvast kinni. Harjutaja istub ta ist-
mikule, kallutab end tahapoole ja vétab iilessirutatud kitega
varvast kinni.

Abiline viib niilid oma jalad vastu véimleja selga ja
tostab teda kisutusel: pingpainutus — iiks! — oma polvi
rahulikult sirutades iiles passiivsele pingpainutusele; ja
ykaks |“ laseb ta véimleja jille puhkuseks oma istmikule.

8. Konks-polvitusistest (s. o. pdlvitusiste kere ette-
poole kallutusega): selja sirutus kaasabil.

Toimub nagu harjutus 1, ainult kded toetuvad mada-
lamale varvale.

Harjutused 1 ja 8 voivad nii toimuda, et abiline istub
vdimleja turjale, kusjuures ta kogus jalgadega ja ettesiru-
tatud kite hoidel varbseinal piisib.

9. Koguistest ja kiite hoidel: selja sirutus kaasabil.

‘Selja ja istmikuga histi vastu varbseina istudes véta-
- vad iilessirutatud kded varvast kinni.

5*
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11 kahes vormis iihes ldhteoleku votmisega.

Abiline viib oma jalad viljapoole painutatud pélve-
dega kas véimleja jalgade vahele v6i abilise harkisjalad on
viljaspool véimleja jalgu ja see toetub oma pélvedega vastu
ta reisi.

Kummalgi juhul on véimlejat vaja vastu *varbseina
hoida. Kitega voetakse altpoolt kidsi voimleja piha iimbert
kinni ja tommatakse teda rahulistel tommetel varbseinast
kaugemale. Harjutusel nr. 8 ja 9 voiks kiasutada : lahte-
olek — vott! Toota niiiid !

10. Siigavtugiseisust: selja sirutus.

Peale seda kui lahteolek on véetud, kidsutatakse: selja
sirutus — iiks! — kaks! ,Uhe!“ puhul laskub rind maha
ja olad sirutatakse keha raskuse mojul. Kaed on histi ette
(iiles) sirutatud ja varbad hoiavad tugevasti varbseinast
kinni. ,,Kahe” puhul vdetakse uuesti siigavtugiseis jne.

11. Rippest kaksikparrel: selja siratus.

Harjutaja vétab pealtvéttel iilemisest parrest kinni,
kuna 6lad ja selg toetuvad vastu alumist part. Maéodukatel
ette- ja tahapoole viibutustel toimub alumise parre olgadele
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ja seljale survel ning keha enese raskuse kaastegevusel selja

sirutus. Harjutus véiks toimuda ka konksrippest, kus abi-

line véimleja jalgu kui kidru kisipuid edasi ja tagasi tdmbab.
Kéasutus: Lahteolek: — vott! Téota — niitid !

Jouduandvad selja harjutused.

1.- Harkseisul, kere ettepoole painutatud ja kied
kuklal : selja sirutus. ‘

Lahteolekul on selg I6tv ja kiliinarnukid ripuvad alla-
poole, kuid iihes selja sirutusega viiakse nii kiitinarnukid kui
ka dlad véimalikult kaugele taha. Selja piki- kui ka poik-
lihased saavad sellel harjutustool, kui liigutusi tihti  korra-
takse, tugevamaks.

Sirutusel voiks kidsi ka kérvale viia ja painutusel ki-
tega poialiigesest kinni votta.

2. Siruli-istel, kere siigavalt ettepoole painutatud
ja kied kuklal: selja sirutus. :

Toimub nagu harjutus nr. 1, ka kite kérvaleviimise ja
jalgadest kinni votmisega.
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Lapsed voiksid seda harjutust toimetada ka kdgu- ehk
ratsepaistest.

3. Polvitusistel ja kere ettepoole painutatud: selja
sirutus.

See toimub kui rahuline selja iilemise osa tahapoole
painutus ja painutusele jirgneval l6dvenemisel laskub otsa-
esine iisna pdlvede liahedusel maha. Tahapoole painutusel
olgu kael hasti sirutatud ja 6lad tublisti tahapoole suunatud.
Liigutustel véivad kded selial véi kérval olla ja viiakse
tahapainutusel tugevasti tahapoole; ka kite 166gid véivad
siin tarvitusele tulla.

4, Lodvast kogu- ehk ritsepaistest: selja sirutus.

Toimub aeglasel selgroo iilemise osa sirutamisel kuni
kuklani, nii et rinna ja kaela kumerused véimalikult tasa-
nevad. Pea on piisti ja 6lad all.

Selle harjutuse lahteolekul on selja piki- kui ka pdik-
lihased 16dvad; lodvendus ja sellele jargnev ergustus siru-
tamiseks on tarvilik ning kasulik sellepirast, et lihasemeel
ja ergustusvoime, mis algajail viga puudulik, areneb kéige
kiiremini, kui ergustusele otsekohe liigutus jérgneb, - mis
vdimlejale selgesti tuntav ja arusaadav oleks.

Selja iilemise osa sirutusel oleks soovitav, et nimme-
ala oma kumerust tahapoole alal hoiaks.

5. Seisul: iilakeha tahapoole painutus iihes kite
pooramisega.

See harjutusviis on alles siis vaartuslik, kui selja rinna-
osa on juba painduv ja toovoimeline.

Kasutus: Ulakeha tahapoole painutus — iiks! — kaks!

Igale tahapoole painutusele voiks jérgneda kere ette-
poole painutus iihes jalaliigestest kinni vétmisega. Tootada
voiks  kisutuse jarele taktis: iilakeha taha painutus
vahelduvalt kere = ettepoole painutusega alga — iks!

— kaks!

6. Kohuliolekul: kere rinnust tahapoole painutus.
Harjutusel tostetakse ainult rinna kéige iilemist osa.
Tahapoole painutusel on kael hésti sirutatud, kded on ris-
tamisi seljal, véi toetuvad keha kiilgedel maha, v6i on puu-
sas, kuklal, korval véi ka iileval. Harjutusel véiks jalgadega
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poole painutusele vdiks veel pélvede painutuse juurde li-
sada, mis harjutuse viirtust ei vihenda.

7. Selili, jalad kégus ja kied kérval : rinna t5stmine.

Koige vairtuslikum on see t65 bielisirutatud kaelaga
ja kite ning kukla mahasurumisel. Kui todtatakse iihe v
mdlema pélve téstmisega, siis tekib nimmeala sirutus (nende
kaar muutub enam-vihem bigeks) ja sel pohjusel téuseb rind
veel korgemas osas, mis iseenesest seda viirtuslikum. Lii-
gutustel ei tohi pea kohalt liikuda.

Kéasutus: Lihteolek — vott! Rinna (ja vasaku pdlve) tast-
mine — iiks! — kaks! T35 on mbdjurikkam, kui peale rinna téstmist
kasutatakse: istmik — tosta! ja hiljemini: kied — tosta!

Sama harjutust voiks ka varbseina juures teha; iiles-
viidud kided hoiavad siis iihest alumisest varvast kinni. Sel-
lel t56viisil tostetakse pea porandalt, nii et ta kere ja kite
kaares oma digel kohal oleks. )

Kédsutus: Rinna téstmine — iiks! — kaks!
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8. Konksrippeseisust: pingpainutus kaasabil.

Abiline paneb iihe kde voimleja 6lgade taha ja teise
ta kohule ning aitab teda igal viisil korralikku pingpainu-
tusse viia. Selle jarel laseb ta voimleja lahti, nii et see
omade seljalihaste j6ul pingutaval kaarel piisiks.

9. Konksrippeseisust: pingpainutus.

Kasutus: Kaed eest iiles ja sigav kiikk -—vott! Varbseinast
kinni — vott! Konksrippeseisu — iiks! Pingpainutus — iiks! — kaks!

Alguses on soovitav épilasi vabalt valida lasta, kui
korgest varvast nad aktiivsel pingpainutusel kinni hoiavad,
kuna hiljemini vo6ib teatav koérgus maiarata.

Nende harjutuste darmistes vormides on iildse raskem
head toimet (moju) saavutada kui keskparastes vormides.
Varvast kinni véte, mis kiikkimisel iilessirutatud kitega
tehakse, on algajaile enamail juhtudel sobiv kérgus.

10. Kitelseisust: pingpainutus.

Lahteolekul on kéded varbseinast tublil kaugusel. Pol-
ved ja puusad on histi sirutatud. Kasutusel: pingpainutus
— iiks] — sirutatakse rind ja 6lad ning — kaks! — las-
takse nad jille l6dvaks.
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1 Kindel kaik

VIII. Kiik ja jooks.

Kui pohivéimlemisel kidimist véi jooksu harjutatakse,
siis selleks, et saavutada tarvilist osavust, aga mitte j6udu
ega painduvust, ja et mitmesugustes kidimisviisides keha hea
rithi omandaks, mis ka vabal kiimisel ja ‘jooksul piisima
jadks. Sest vaba kidimine voi hea kénnak on alati iiks usal-
dusvairilisem kehakultuuri tunnistaja.

Oskavad ju t66 alguseski koik kiia ja joosta, kuid
peab iitlema, et ainult vihesed oskavad seda teha ilusasti;
selle pohjuseks on osalt keha ebaharmooniline arenemine ja
osalt ka ménesugused halvad harjumused.

Mélemaid puudusi véib jirgnevate harjutuste kaudu
korvaldada, aga harjumuspahede korvaldamise ja lihaste
lahtiseks tegemise ning seadmisvoime suhtes oleksid ise-
dralised kdimisviisid kéige tidhtsamad.

1. Kindel kaik.

Kasutus: Kindel kdiikk — marss!

Tuleb nouda, et opilased sellel kiigul pélve tiisnurgi
ette tostaksid ning tiielisel polve sirutusel pdia tugevasti
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maha paneksid ja sirutatud kidtega suuri liigutusi teeksid.
Neist suurtest ja rahulistest liigutustest paistavad reeglivas-
tased korvalekaldumised, paindumatus ja saamatus kergesti
silma ning tulevad kérvaldusele.

Sellel ja sarnasel kdimisel véib kaskluse jirele pea
ette allapoole painutust, kaela ja selja sirutust, niisama ka
olgade iiles ja alla viimist toimetada. Opilaste tihelepanu
tuleb selle peale juhtida, et nende 6lad kiies taiesti vabad
ning lahtised oleksid, ja aegamisi piiiitakse siis iile minna
kidigule, mida ilusaks ja vabaks vdiks nimetada; kuid vii-
mane on ainult siis voimalik, kui kogu keha on, nagu soo-
vitud ; harmooniline ja vaba.

2. Vaba kiik.

Juhataja piiiidku kdigiti — isedranis aga iilakeha, ol-
gade ja kaela liigutuste voi seadmisega kaasa aidata, et 6pi-
laste kdimine oleks priske, ‘julge ja edasikandev nii keha
seisus kui ka liigutustes. Kbdige selle juures on aga tingi-
‘museks — kiik peab olema vaba.

Kiimisharjutuste iilesanne on rithmale vaba, harilikku
ja iihetaolist kdiku opetada; see tagajirg oleks ainult siis
saavutatud, kui épilaste konnak ka valjaspool véimlat iga-
pievases elus on omandanud tarvilise vabaduse ja ilu. Selle-
pérast tuleb siin just seda 6petada, mis on vaba ja loomu-
lik kiik. Teisi kergemaid ja peenemaid kaimisviise voéib
siis, kui nad eesmirgile kasulikud, kiill tarvitada, aga nende
peale ei tohi vaadata kui loomuliku kdige peale. Kiimis-
harjutus, mille peale vbimlates mone aasta eest kui loomu-
liku kdigu peale vaadati, oli jargmine.

3. Kerge kiik.

Kbéige suuremat rohku pandi siin kerguse peale; siin
sirutatakse jala- ehk poialiiges ja viiakse varbad enne ning
voimalikult kergelt maha. Seda rahulist ja stiililist kaiku
voiks veel kere ja kaela sirutuse ning kate viibutustega
taiendada.

4. Varbail kiik.

Sellel kiigul olgu kogu keha varbaotstest kuni pea-
laeni tublisti sirutatud. Olad all ja kite ning jalgade liigu-
tused lithidad. Edasiliikumisel véib ka rahulisel p&ordel
_ tagurpidi kaigule iile minna.
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5. Korvale- ehk kiiljelekiik.

Kérvalekdik toimub véimalikult koérgel varvastel ja
sirutatud pélvedega. Tarvilik on see osalt sellepirast, et
sddrelihased tugevamaks saaksid ning et véimleja oskaks
neid kaigul toimekamalt tarvitada ja osalt, et sirutatud keha
liikudes tasakaalus hoida, mis siin mirksa raskem kui vabal
kaigul, sest et toetuspind on vihendatud.

6. Kiik sammu vahetusega.

See harjutus annab, kui ta aeglaselt ja korgel var-
vastel toimub, jalgade liigutustele suuremat kindlust.

7. Sirutuskaik. :

Harjutatakse lugemisel véi ka taktis. Esimesel taktil
viipub pélvest ja poialiigesest tugevasti sirutatud jalg ette,
nii et varbad oleksid dige poranda lihedal ja keha raskus
tagumisel jalal. Teisel taktil viiakse esimene jalg maha ja
tostetakse tagumise jala kand.

Sirutuskiiku voiks toimetada ka vihem visitaval viisil
ja nimelt jala varvasasendisse viimisel mitmesuguses suunas,
iga sammu aegu. See kiik aitaks vormiraskusi koérvaldada
ja vOimaldaks liigeste sirutust.

8. Hork-kiik (ka ithes poia viibutusega).

Harjutus véiks toimuda viirukaupa piki véi risti iile
saali, nii et voimlejad kitega iiksteise olgadele voiksid toe-
tuda. Esimene jalg viipub sirutatud polve ja pdiaga nii
korgele ette kui vihegi véimalik. Selg ja tagumine jalg
jddvad sirgeks ning tagumise jala poiaga véib viibutades
varvastele tdusta. Sellel harjutusel venituvad reiesirutajad
ja liigutused aitavad ka vormiraskusi kérvaldada.

9. Kdimine peatuste ja pooretega.

Péorded tehakse kas esimesel sammul, peatusel, kiigu
ajal véi iihelt kdimisviisilt teisele iile minnes. Seda harjutust
voib vdga mitut viisi harjutada ja kisutada.

10. Jooks. :

Jooksu véib vahelduvalt kiigu ja podretega jooksu-
taktis harjutada.

Jooksuharjutused véimlas olgu vabaduse, vormi ja lii-
kuvuse suhtes voimalikult histi selgitatud ja arusaadavad.

Kded on kergelt painutatud ja viipuvad liikumise suu-
nas reeglipdraselt edasi-tagasi. Kere on vihe ettepoole
kallutatud, jalgade liigutused on suured ja vabad ning tagu-
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mine jalg touseb maast tugeval téukel ja esimene jalg viipub
hiippel kaugele ette. Jooks on vdga hea hingamisharjutus
ja annab histi sooja; histi edenenud riihma véiks jooksu
kaudu téole ette valmistada, kui saal on tolmust puhas.

. 11. Jooks sammu vahetusega igal kolmandal sam-
mul,

2 jooksusammu : vasakuga, paremaga, siis iks hiipe
vasakuga; 2 jooksusammu: paremaga, vasakuga, iiks hiipe
paremaga ine.

12. Soti hiiplemine.

Mélemad jooksu vormid on virskendavad ja annavad
jalgade liigutustele kindlust. Viimasel harjutusel on kite
liigutused suured ja vabad.

IX. Hiippe- ja osavuseharjutused.

Hiipped ja osavuseharjutused leiavad kiill sportimisel
‘ehk spordivéimlemisel oma suurema harrastuse, kuid ka
pohivoimlemisele on nad omased ja suurepirased kasvatuse
tegurid.

Kumbki neist to6vormidest ei ole joudu ega paindu-
vust andev, vaid korralikul kisitlusel annavad nad osavust
ja vbimaldavad sellega nii saadaval-olevat kui ka vastselt
saavutatud j6u ja painduvuse osavamat tarvitust ning kasutust.

Et nad osavust annavad, on loomulik, sest ilma selleta
on neid voimatu tidita. Kuid todtada tuleb siin igatahes
ettevaatusega, ja siis véib head tagajirge loota.

Alata tuleb viikeste, piris kergete ja vormilihtsate hii-
petega, see on niisugustega, mis harjutajate kohased.

petust antagu nii, et véimalikult paljud ihe ja sama
kisutuse jirele itht ja sama hiipet harjutavad.

T66himu ja edu suhtes oleks sellel suur tihtsus, sest
nii virgutatakse ka vihemate véimetega oOpilased todle ja
kistakse kaasa.

Uhe ja sama hiippe iiheaegne harjutamine on ka siis
kasulikum, kui kéik hiippeks tarvitatud riistad kaugeltki iihe-
vaariliselt soodsad ei ole. Hiippe vormi ja osavuse peale
avaldab see isedranis head moju, kui kéik ndevad, et igal
mehel sama iilesanne lahendada. Ka &petaja ja eelvoimleja
- juhatused véivad sellel tooviisil kéige paremini tulusad olla.
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On teatav hiipe juba pdhijoontes &pitud, siis jirgneb
teine ja kolmas, nii et igapiev harjutusele tuleksid neli kuni
viis hiipet riistadel ja .paar osavuseharjutust rullmatil. Nii
toimetatakse korduvalt pievast pieva, kuni esimesed ker-
gemad harjutused juba kitte on 6pitud; siis jietakse need
dra ja voetakse viimastele raskemat lisaks. Kui joutakse nii
todtada, et iihtki hiipet enne &ra ei jdeta, kui see igale
osavotjale juba selge, siis ei ole uued hiipped ega nende
vormiraskused kunagi varased ja kogu riihm areneks hiipetes
ning osavuses iihtlaselt. Lopuks olgu tihendatud, et seda
joudu ja painduvust, mida jirgnevad harjutused enesega
kaasa toovad, peab aeg-ajalt nii osavuse kui ka hiipete méttes
tarvitusele votma ja virskendama, et nad ei ununeks.

1. Kérgushiipe.

Harjutada véib seda iile nddri, pingi, madala parre,
kasti, sadulapadja ja kiilili pandud hobuse ning kitse —
kas kindlaksmadratud véi vaba hoogjooksu, &ra- ja maha-
hiippega; ka tuleb seda harjutada kui 16pphiipet.

2. Kéorgushiipe riistalt hiippega.

Toimub iile samade riistade kui kérgushiipegi, vilja
arvatud nédr ja pars. Riistalt hiippel toimetatakse nagu
kaugushiippel kite ette- voi kérvaleviibutusi; ka véib see
16pphiipe olla.

3. Jookshiipe.

Toimub iile samade riistade kui eelminegi hiipe kind-
lal v6i vabal hoogjooksul ja drahiippel ning kite ette iiles-
poole (pihud all) véi kérvaleviibutusega.

4. Koérgushiipe tdispoordel.

Samad ilalnimetatud riistad. Toimub #rahiipe vasakult
jalalt, siis tehakse riista kohal 6hus pddre vasakule poole —
kui véimalik, siis tdispdore; muidu jitkatakse veel pdoret
paremal jalal ja joostakse edasi.

5. Kaarhiipe veerandpdordel.

Harjutatakse iile ristipandud parre, kasti, hobuse ja
kitse. Hiipe toimub tugeval puusade ning  pélvede painu-
tusel ja rind — eeskiillg — péoratakse riista poole. Maha-
hiippel p&oratakse suund riista poole ja mélemad kied
toetuvad 16pphiippes riistale. Podre ja #raminek riista
juurest olgu kindlas korras ning iihtlaselt labi viidud, sest
aja kasutuse moéttes on see iilitihtis. Tehakse hiippel psére



FIRPE wonserTs 2y

vasakule poole, siis on loomulik, et riista juurest dra min-
nes poordutakse paremale poole, ja seda samal ajal, kui
jargnevat vdimlejat hiippele kasutatakse.

6. Kaarhiipe kolmveerand-piordel.

Toimub nagu harjutus 5, kuid pooret jitkatakse veel
poolpodrde vdrra ja seda tehakse hiippe haritipu ning maha-
hiippe alguse vahel ja selle kde tugeval téukel, kuhu poole
hiipatakse. Vasakule poole hiippamise puhul pooratakse
keha paremale poole ja mahahiippamisel on selg riista poole
ning toetuseta keha héljub &hus.

7. Pébrhiipe.

Samad riistad, mis eelmiselgi harjutusel. .Sirutatud
jalad viipuvad puusade painutusel korgele — naiteks vasa-
kule poole — iile riista, kuna vasak kisi on téstetud ja juhib
keha pooramist. Mahahiippel oleks siis vasak kiilg riista
poole ja vasak kasi riistal. Jirgneval kdsutusel tehakse poore
ja lahkutakse riista juurest hoogjooksu sihis, et jargnevale
_ hiippajale ruumi anda.
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8. Paik-poorhiipe. (Vehklemishiipe.)

Toimub iile samade (kuid hoogjooksu sihile pdiki
asetatud) riistade, kas kindla véi vaba hoogjooksuga. Vasa-
kule poole hiippamise puhul tehakse drahiipe parema jalaga,
kuna vasak jalg ees iile riista viipub. Vasak kasi toetub
enne riistale, siis parem, ja mahahiippamisel jadb parem kiilg
riista poole ning par. kasi riistale.

9. Poik-péorhiipe poolpddrdel.

Toimub nagu nr. 8. Poolpdoret tehakse hiippe vii-
mases osas ning viimase kde tugeval tdukel poordutakse
samale poole, kuhupoole tehti hiipe, ja mahahiippamisel
jddb suund vastu hoogjooksu sihti ja esimene kasi riistale.

10. Koguhiippel riistale seis (ja sellele otsekohe
jdrgnev drahiipe iihes kiite viibutusega).

Toimub iile kasti, hobuse ja kitse. Riistal seisust
tehakse kite vabasid viibutusi ette véljapoole ning kolman-
dal kite alla kérvaleviibutusel, ja pdlvede painutusele jarg-
neb mahahiipe kded kérval.

Ara hiipata vdiks ka kolmandal kate ette allapoole
viibutusel, kusjuures kate viibutust jatkatakse kuni iiles-
viimiseni. ;

Mélemal pubul hoitakse kded selles olekus, kuni var-
bad allahiippel juha matini on jéudnud.

y 11. Hiippel riistale polvitus ja polvitusistest ara-
iipe.
5 Toimub eelmise harjutuse sarnaselt ja samadel riistadel.

Arahiipe riistalt toimub kasklusel voi jirgneb vabalt
otsekohe pélvitusistele, kus ka kate viibutusi véib toime-
tada, nagu 10. nris selgitatud. Selja kaasméju &rahiippel
teeb selle harjutuse vaartuslikuks.

12, Ring-pdorhiipe. »

Harjutatakse iile ristiseatud kasti, hobuse ja kitse. Hiip-
pamisel vasakule poole toimub #rahiipe mdlema jalaga vihe
alt vasakult poolt ja mélemad kied toetuvad riistale. Jalad
viipuvad enne kaares iiles paremale ja siit esiti parema ja
siis vasaku kie alt libi vasakule poole; labiviipumisel toste-
takse kied riistalt. Mahahiippel jadb parem kiilg riista poole
ja parem kasi riistale.
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13. Ring-pdorhiipe iihes poolpdordega riistalt.

Toimub iile samade riistade nagu ringpdore, kuid pool-
poorde lisandusega, mis hiippel vasakule toimub parema .
kde tugeval toukel hiippe haritipu ning mahahiippe vahel.
Mahahiipe toimuks siis vasaku kée riistaletoetusel ja suund
oleks vastu hoogjooksu sihti.

14. Harkhiipe. :

Ule piki ja risti seatud hobuse, kasti ning kitse.

15. Kogubhiipe.

Ule piki ja risti seatud hobuse, kasti ning kitse.

16. Korgushiipe iile kindlate riistade (suuremas
korguses).

Risti iile hobuse, kasti ja kitse.

17. Tokkehiipe.

Risti iile hobuse, kasti ja kitse.

18. Vargahiipe.

Harjutatakse iile ristiseatud hobuse, kasti ja kitse. Ta
algab nagu kérgushiipe, aga hiippel kaldub keha tahapoole
ja kiitega tehakse riistast iile libisemisel tugev touge, nii et
hiipe on lame ja liheb kaugemale.

6
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Soovitakse nende hiipete harjutusel véimalikult palju
osavotjaid iihise kasutuse jarele t66le panna, siis véiks siin
kasutada alltoodud korraldust.

Sama asetust véiks ka siis tarvitada, kui osavétjaid on
ainult neli véi veelgi viahem.

Leidub saalis 8—12 koit ja nende asetus on parrega
soodsas vahekorras, siis véiks neid tarvitada jargmiste
hiipete jaoks.
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Asetus ja kord.

19. Oatshiippest rististe parrele.

Pars on puusade ja pea vahelisel korgusel. Iga voim-
leja votab kaks kdit, taganeb nendega tahapoole ja kisk-
lusel ,hiippa!” algab hoogjooksu, kusjuures kied kdit mééda
vihe iilespoole libisevad ; olles nelja voi viie sammu kaugu-
sel parrest hiippab ta iihe jalaga dra ja viibutab koos jalad
iile parre ning istub sellele. Koied lastakse niiiid lahti ja
voetakse parrest kinni, sérmed ees- ja poial tagapool. Kisu-
tatakse jargnevat riihma ,hiippa!” siis hiippavad esimesed
koosjalu kergel tahapoole ja tugeval ettepoole viibutusel
parrelt alla.
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19 ja 20

20. Oatshiippest parrele rististe ja pealseisust iilevise.

Toimub tdiesti nii kui nr. 19, kuid pealseisust iileviske
lisandusega, mis algab mahahiippe kiikkimisest.

21. 66tshi’ippest pdlvrippe.

Pars on rinna kérgusel ; mahahiippel toetuvad kded kas
porandale voi ménele alusele — matile. Hiljemini, kui pars
on kérgemale seatud, voiks iiks rithm olla kipilpdlvituses
ja teised toetavad mahahiippel kitega nende dlule.

22. Oétshiippest paikistele.

Psordel rististe ja keha tahapoole kallutusel asutakse
kaalolekusse, sirg-tomprippesse ning lopuks pdlvrippesse,
kust siis mahahiipe mitmel viisil, selle jarele kui korgel on
pars, voib jirgneda. Vordle nr. 21.

Part voib aegamisi nii korgele seada, et abiline seistes
voib voimleja olavartest kinni votta ja see kitega ta dlule

toetudes maha hiippab.
6*
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23. Odtshiippest parrelseis.

Pars on polve ning rinna vaheliselkérgusel ja kandid pealp.

Seisakul piisimiseks v6ib vabu liigutusi tarvitada ja
mahahiipe toimub jirgneva rithma hiippele-kasutusel.

Osavuseharjutused.

1. Kukerpall ettepoole.

Toimub seisust voi hoogjooksust. Piistitbusmisel hoi-
takse jalad ristamisi ja harjutus vo6ib l6ppeda vidikese hiip-
pega. Ule ristiseatud rullmadratsi véiksid end 6—8 véim-
lejat iiheaegselt harjutada.

2. Kitelseis (tiritamm).

Harjutatakse vabalt varbseina vo6i seina juures iihe
v6i moélema jala téukel voi ka paarisammulisest hoogjook-
sust ja hiljemini vabalt pérandal. See t66vorm arendab
isedranis histi iildist osavust ja seeparast tuleks teda para-
jal juhul seal ja teal teiste harjutuste vahele paigutada.

‘3. Pealseis (tammekasvatus).

Harjutatakse rullmadratsil v6i matil.
Ki#sutus: Peaja kied matile—toeta! Jalad piistselt — iiles! — alla!



4, Hundiratas.

Harjutatakse 4—6 mehe kaupa rongreas. Harkseisust
kied iileval voiks kadsutada: hundiratas vasakule — iiks! —
kaks! ,Uks!” — painutatakse paremale kérvale ja ,kaks!” —
visatakse hundiratas vasakule poole kérvale. Jargmisel
kasutusel tuleb uus rida, ja kui on niipalju rattaid tehtud,
kui saali ruum seda véimaldab, siis tulevad vdimlejad seina
airt mo66da endisele kohale ja algavad hundiratta 166mist
paremale poole kérvale — nidgu vastupidises sihis endisele
suunale.

5. Kukerpall tahapoole.

Alguses harjutatakse seda lihtsalt ja hiljemini lisatakse
lI6ppu veel katelseis, tarvilisel korral ka abilisega. Harjuta-
takse hulgakaupa risti iile rullmadratsi véi mati.

6. Ulevise.

Harjutatakse iile madala ka%ti, iile kiililipandud hobuse
ja kitse (hobuse, kitse jalad on vastu hoogjooksu sihti).

Abiline istub riistal ratsa.

Harjutust véib toimetada ka kérgematel riistadel.

Hiipe toimub kisutuse jirele ja suurt rohku pannakse
sellele, et kite touge oleks tugev ning viibutushoog reegli-
pérane.

7. Pealseisust iilevise.

Harjutatakse kasklusel ja véimalikult paljude osavéttel
iile ristiseatud mattide. Siin tuleb iseiranis tihele panna,
et kite touge oleks kiillalt tugev ja et kied sirutatult iile-
valolekust ette viipuvad; niisama peavad ka jalad viipuma siru-
tatult ja koos.

8. Kitelseisust iilevise.

Toimub liihidast hoogjooksust vbi iihelt jalalt hiippel
ja hiljemini sammseisust — kasutusel ja samas korras kui
pealseisust iilevise.

9. Araabia hiipe.

Harjutatakse nagu hundiratast, kuid hoogjooksu ja jal-
gade kokkuviimise ning podrdega, mis tehakse enne maha-
hiipet ja kusjuures jaib nigu vastu hoogjooksu sihti.
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10. Lendhiipe (havihiippest matile ja iilevise).

Harjutatakse samas korras ja kasklusel . kui 7 ja 8.
Alguses oleks soovitav, kui rullmadratsi ette oleks kaks voi
kolm matti pealistikku pandud; kui eelhiipe tehakse poran-
dal ‘ning kied toetuvad pealistikku pandud mattidele ja maha-
hiipe jargneb rullmadratsile, siis on lendhiipe palju kergem
teha kui tasasel pinnal.

On nii, et ainult osa voimlejaid tarvitab harjutuse juu-
res abi, siis asuvad seesugused erikohtadele . harjutama ja
tublimad hiippajad teistest ridadest vétavad nad siis vahel-
duvalt oma hoolele.

Uhendatud osavuseharjutustest, mis toimuvad matti-
del iihisel kisklusel ja paljude osavéttel, vdiks jargmisi
nimetada.

11. Vahelduv kiitel ja pealseisust iilevise.

12. Vahelduv kitelseisust iilevise ja lendhiipe.
13. Korduv pealseisust iilevise. :
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14. Pealseisust iilevise, hiipe poolpiirdel ja kuker-

pall tahapoole ning hiipe poolpsordel.
. 15. Kitelk#dimine.

Kételkdimine (kitelseis) on osavus, mida peab harju-
tama, kui aga leidub selleks juhust. Kui juhtub, et kéik ei
mahu riistade juurde tootama, voi kui seatakse riistu iiles,
voi toimetatakse midagi muud, kus ei jatku t66d. koigile,
siis voiksid iilejidnud harjutada kitelkiimist. ;

Pievakavade niited.

Jargmised kaksteistkiimmend pievakava sisaldavad kogu
raamatu liigutusvara. Kavad on nii kokku seatud, et neid
nii véimlemisdpetajate-kursustel kui ka vabatahtlikkude v&im.-
lejatega tootades kasuga voiks tarvitada. Kuigi esimest ots-
tarvet eriliselt on silmas peetud, véivad nad ka viimast
tarviliselt rahuldada.

Kuid kdigi nende siin antud kavade vahele on tarvis
veel hulk teisi paigutada, mis neid kavasid ja sellega ka
tookaiku rohkem iihtlaselt seoks. Tooliikide jarjekorra kohta
voiks veel delda: iiht t36liiki voib teise lahemaga vahetada,
kui see vahetus niib tookaigule praktiline olevat, olgugi et
seda kavades pole tihendatud.

Poiste pievakavadesse tuleks vétta veel kohased mangud
ja naistele laulumingud. ;
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Meestele 1.

Rithmi-
tuse

kord

|| idrjel

Harjutuse nimetus

|

| A

1 'Hiiplemine sirutatud pélvedega .
2 Harkseisul: kite vabad viibutused rist- 1a
lendoleku vahel
3! Seisust kded puusas huplemme hark- i ]a alg-
| seisu .
4 Harkseisul ]a iiks kasi puusas kie keerutus

S| JKaed puusas, kerge varvastele tous ja kiik-
kimine e

Harkselsul ja iiks kisi puusas kere vidna-
mine ihes kde viibutusega .

|| Harkseisul : iihekiilgne reiesirutajate venitus

Hark-konkstuglselsust kaed peallstlkku kate
painutus.

8

9 Tuglkukxst polvede sirutus .

10| Kate sirutus iles, korvale, ette- ja allapoole
11 nHarkse-sul ja kied pealael : kiiljele painutus
12 \‘ Harkseisul, keha ettepoole pamutatud ]a kaed
|| kuklal : selja sirutus .

13| Hiiplemine iihes iihepoolse pdlve tostmise ja
| kite viibutusega vastaspoolele ;

14| Seiili ja kaed korval : pea tostmine ettepoole

15| Selili ja kéed ringselt iileval: kere pamutus

“; ettepoole

16 | Paarikaupa kitest kinni hoides: kérmas 1a

siigav kiikkimine

B

17/ Selili ja varvast kinni hoides: rinna tost-
mine abilisega . .
18|/ Selili ja varvast kinni hoides : polvede si-

rutus
19| Hark- konksselsul toetusega' se]ja sirutus
abilisega . el
20 || Tugiseisust peahstlkku katega seinal : kiite
painatug i § il Saalh SHei ks DR o8 0

2

—
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E L Harjutuse {
£33 Harjutuse nimetus | lhk. | Nr.
) haru |toimei
[
. C 1‘
24 || Vaba kaik = v a5 2
g 1 25| Kindel kaik - 8 Y 74 1
26| Jooks . ell ‘ Vil 2764 10
27 || Kérgushiipe iile madala riista ol e R g8 it
h {28 Korgushiipe madalalt riistalt . | B S b 57 46 | 9,
29|| Jookshiipe iile madala riista . . : J == tierTliy 8l 3
30|/ K&guhiipe iile korgema riista ¢ " — |o |81]15
31|/ Kaarhiipe iile kérgema riista “ ==l ot g8 5
. ) 32||K&guhiippel kérgemale riistale seis e =< |0, | 8010
i 1EL Kéguhiippel riistale ja otsekohe #rahiipe — I
korgem riist . R e g gk b o 8010
34| Hundiratas . i — 1o .8 | 4
Meestele II.
A
1||Vahelduv hiiplemine hark- ja algseisu iihes
kite viibutuse ja laksutusega . N\k+ijls |3 ]|7f
2||Kate vabad 1565gid RIS . e P prdiakilc 7
3 || Vaheldiv hiiplemine iihes jala kérvaleviibu-
2 tuse ja samapoolse kie kérvalesirutu-
sega, kiledidlgadel . ..ot SRl E L L o0 18541 8
4| Harkkonksseisul : kite viibutus ette, iiles-
ja tahapoole. Lo k p |41 8
5||Kéed puusas seisust: viike hiiplemine jala
kérvaleviimisel . TR il BB O
6 | Harkkonksseisul : kere vaanamine iithes kie-
ViibUutuseget! Nt 8 G ia sl pulirsd By oot Ui klj a3l 3
b ¢ 7|[Harkkonksseisust: painutatud kitele lange-
mine vahelduvalt kere ettepoole painutu-
sega,: kaed kuklal ", .. S8t v Tl ol i 45 ] 6
8 Viljaastest korvale ja kied S-olekul: kiil-
jele painutus SRR R ST (B pe |95 7
9 || Varvastele tdus ja kiikkimine iihes kite vii-
butusega ette, painutusega l56kolekusse,
kite 166k ja viibutus alla . POl il e ] 495 8
% 101{Tugev ja kdrmas kere ettepoole painutus :
| iihes jalaliigestest kinnivotmise ja kite 1
|| painutusega. . i [ ] P | 27 | 10
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2] vy
EgS : 3 ar]utuse
£2% | Harjutuse nimetus \ lhk. | Nr.
& i | haru }to:me‘
11 | || Sammseis korvale iihes lahtiste kate viibu- 1
‘ tusega ette — kérvale . . +k ! 34
12|l Tugikiikist: hiipeldes jala kérvaleviimine ] P
13 Selili ja kded ringis: kere painutus ettepoole || ek | | | 62
3 14| Selili : pdlve sirutus kate abil. i {p |20 |1
15 | Selili ja kded kérval : kere pamutus ettepoole ek i 58
16 || Selili : pea tostmine iihes polve téstmisega || ki | i 51
17| ‘Kapllpolvxtusest kere vainamine iihes kde ;
viibutusega | klj p 54 | 4
4 18| ’Ettepoole pamutatud kerega polvxtusxstest i |
‘: kaed vaheliti seljal: selja sirutus Il s bt Al 3
19 Paarikaupa katest kinni hoides: sugav ihe- 1 |
"\ poolse pdlve painutus ’ i PhoR L e T
I B |
‘ ‘
20 | Pélvitusistest ja kitega varvast kinni hoi-
‘ des : selja sirutus abilisega s p 633
f 21 | Harkkonksrippest ettepoole keha tostmlne :
\ abilisega . - k i 461419
22| Konkspolvntusnstest la Kiite toetusel sella
| sirutus abilisega Tt | p | 67| 8
23 Hiiplemine varbseinale ja alla . . . . . 1] p |25 7
24 | Konksrippseisust tahapoole: selja sirutus
g | &lgade toetusel . s p | 66 6
25||Kere ettepoole painutus varvast Kinni hoir ‘
des: reiesirutajate venitus . : i p |31 21
26| Rippel : pblvede téstmine ja sirutus ek j 59| 6
27 || Kukalripe toetusega . . | kl i 50| 4
h { 28| Konksrippseisust : plngpamutus ablllsega s p | 67 8
29 || Selili, keha konksus ja lalgade toetusel : ‘
kere ettepoole painutus. . . sioly ek i 59 5
6
30 }](ooks — v | 7611110
. ) 31||Kindel kalk o S T RS
' ) 32| Kiik poorete ja selsatustega (peatustega) ORI o o o
33| Varvastel kaik . . . . . . o 41| AT N N TR [
\
34 || Kérgushiipe tiispodrdel iile madalama riista || — s L e
i {35 Lapphiipe iile madalama riista . — |o | 78] 1
36 | Stigavushiipe kui ldpphiipe madalalt rilptatt [P owes 2} o) 78712
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P f | Harjutuse | ]
,ggﬁf | Harjutuse nimetus I | | Ihk. er-
flﬂ“gg H | haru ‘ltoime.1 !
37| Kaarhiipe iile kérgema riista g o |79 J 6
k{38}P55rhﬁpe SN e s R TSR R - gl 9 7
S Roikephorhupe 2 B e e e Y I “==adtiatal 80 8
40 || Pealseisust iilevise abilisega . — |o |86 ; 7
1 {41 Katelseisust tilevise 7 ~Tirjas L ger | — [o ‘86 8
42 || Araabia hiipe . { =— ] o] 86 l 9
Meestele III.
| |
A e L DR
(1| Hiiplemine pblve tdstmise ja kite viibutu- || 1 1
| _sega vastaspoolele korvale. . . . . . li+k o |3 |10
a ) 2||Harkseisul iiks kiisi puusas: kie keerutus | k | pir {301
3||Kéed puusas hiipeldes jala kérvale ja poor- || | |
- del ette varbale viimisel o ’ o ] B9l 9
4||Kate vabad 136gid kiies ette- ja tahapoole || k [spE [FAE RS T
5||Kérmas ja tugev kere ettepoole painutus ;‘f l[ \’ 3
jalaliigestest kinnivotmisel . s AR B I p ] 271410
6 || Vahelduv hiiplemine kiikkolekusse ja hark- j’ ‘ ‘ ﬂ
_ seisu kite kérvaleviibutusel . . . . . I i / p |25
b 7||Harkseisul : kere ettepoole painutus iihes | | “
kdte viibutusega ja pérandale 166misega | k [ p |41 9
8| Varvastele téus ja kikkimine vahelduvalt f f
polve tostmise ja kite kdrvalesirutamisega | { -+ k ' 0 L 49145
9/ Kate sirutus iiles, korvale, ette ja alla —-1}
iihe- kui ka molemakiilgselt ja eritaoliselt | k e Bl |
10 (/Ksed puusas, kolmel hiippel jala kaarviibutus i i ' ona 36 211
11 Harkseisul ja kiied I55kolekus : kere vaana- | ,
mine iihes kie 165giga . . . . . . .| klj f PRI 2
€ ) 12| Harkseisul : iihepoolse reiesirutaja venitus ]‘
4 korda iile mélema jala . . . . . . [§ P’ {27 |711
13 [ Harkkonksseisul : kite vabad viibutused | '
rist- ja lendoleku vahel i 'k P [40] 3
14 Vahelduv hiiplemine tugikiiki ja hark-konks-
tugiseIstt vahel. iy o £ e s e e R i pvii254.'6
d { 15|/ Harkseisul : reiesirutajate venitus <l pi 2112
16| Ettepoole painutatud kerega harkseisul ja ||
kaed kuklal: selja siratus . . . . . . | s i Qe
4 {17 Selili ja kied ringis : kere ettepoole painutus | ek i 939444
18]/ Selili ja kided kdrval: rinna tostmine . ilfs i 72 oy
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E95 | j : Harjutuse |

£E% | Harjutuse nimetus | | lhk. | Nr.

~ ,'E_ i haru f(oime\

I
IQHSwuh-ls‘tel kite viibutused rist- ja lend- |

5 ‘ oleku vahel . . k Fp o405 4

: \?0 | Selili: ithe kui ka molema polve tostmme I

: ning sirutus . e e i o |39
21| Pélvitussammust korvale, kaed kiirul: kiil-

jele painutus. klj Pl A a0EHE 19

22 | Palvitussammust : kers ettepoole palnutus i p | 28|16
23 Vahelduy jalgade viibutus ette ja_taha iihes |
| lahtiste kate viibutusega ette ja korvale, [

f 4 hiipet teisel jalal B, lid+k|o |37 |12
24 O]gade sirutus paarikaupa k p | 4212
25’ Harkseisul : ithepoolne relesnuta]ate vemtus ‘

\‘ ithes kere vaanamisega tahapoole, poolelt |
poolele . i po 28l

26 | Paarikaupa kitest kinni hmdes iihepoolse 1

i polve painutus . AR e i it el g S0

B |

27| | Siruli-istel jalgade toetusega: selja sirutus |,
|| abilisega * | s p | 66| B
28/ Siruli-istel : kere ettepoole pamutus abllxsega ‘ ek p |61] 3

€129 ‘eruh istel : kite kdrvalt alla viimine abilisega || k prica2 i 313

20| Hark-kallutusistest jalgade toetusel puusad |1 ,

sirutus kukla toetusel : }’ kl i ‘ 521 48
31 ‘Konksrippseisust tahapoole : selja airitas. ||

olgadele toetusel . o ; s p |66] 6

] 32 Tomp-kagurippel : polvede sirutus . i p |3l ]| 24

33 |[Rippseisul : the- ja molemapoo]se pélve ;
tostmine ja sirutus A l ek i 59 |. 6
34| Kaarrippseisust : keha tastmine . - k i 47 | 11
35 ‘Huplemme varbseinale ja alla . I i i [ e
36 || Painutatud kitega rippest: keha alla]askmme | k i 47 | 12
37! Konksrippseisust : pingpainutus abilisega . | s i 7311.8

38||Kere ettepoole painutus varvast kinni vot- |
| misel : reiesirutajate venitus . Lot p |31]2l
39 || Katelseis varbseinale toetusega 3 (‘ i 85| 2

| & %:
'40 iKalk ja poorded . ol ot | 761 5.9

i 1 41| Kindel kaik o=l 74001

l 42 1Kalk kérvale “ ¥ 061155
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Ege Harjutuse
= 3¥ Harjutuse nimetus Ibk. | Nr.
3 ,g haru |toime
43| Jookshiipe iihes kate viibutusega kérvale iile i.
madalama riista b S T YA IR SRR 3
44| Kérgushiipe iihes #rahiippega vasakule iile
£ madalama riista GE R L v i A8H: 12
45| Koguhiipe iile korgema ristiseatud riista — | o |81}]15
46 || Poorhiipe iile korgema ristiseatud riista. S o A
47 || Paik-posrhiipe iile korgema poikiseatud riista | — [ o [ 80 | 9
48| Ring-p&arhiipe iile korgema ristiseatud riista || — | o | 80 | 12
49 || Harkhiipe iile korgema pikiseatud riista . —. lo.| 8k} 14
1 50 || Pealseisust iilevise : =o' |86 . 7
51 || Katelseisust iilevise . sl ¥ 864 '8
52 || Kukerpall tahapoole .” . =0l 1 861 5
Meestele 1V.
1
A |
1||Hiiplemine hark- ja algseisu iihes vahelhiip-
pega, kite viibutused ning laksutused 1kl s 13517 e
2 || Varvastele tdus ja kiikkimine iihes kite vii- ||
butusega rist-ja lendoleku vahel. 5 ’ k P05, -5
3 ||Hiiplemine iihes jala kérvale ja ette varbale ||
viimisel ning pélve tousmisel, kded puusas || o {3713
2 ) 4| Harkkonksseisul : kite ette iilespoole ja taha- ‘
pooledviibutus | ine ot daetr s e r R Tl p | 41| 8
5| Harkseisul, iiks kasi puusas: kere vi#namine ||
iihes kée viibutusega . Fiatoe o klj g £ B |
6 || Harkseisul : reiesiratajate iihepoolne venitus || j Pl m2d] 11
7 ||Harkkonksseisul : kere vainamine . . || klj P 48313
8|| Seisust kded dlgadel: hiiplemine iihes jala |
korvale ja ette varbale viimisel ja kate ||
sirutusega korvale jaette . . . . . .|[j+k|o-|[35]| 9
9| Viljaastest kdrvale, kied S-olekus: vahel- |
duv kiiljele painutus, 4 painutust korraga | klj ] e M |
10|| Harkkonksseisul, kied kuklal : kere painutus |
b eltepoole kol v TG A STE RS e S E Rl P 61 1
11 || Tugikiikist : riitmiline pdlvede sirutus ja kere ||
ettepoole painutus. o] dnrayle e e <= ekl p S 61 17 2
12 Kere ettepoole painutusest: selja sirutus
kite korvale viimisel. . R e 1ol 70 o1
13 || Tugev jalgade viibutus ithes kite viibutuse
ja laksutusega . i+k|lo [38]15
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15 Selili, kded ringis: kere painutus ettepoole
16 | Selili, kaed kérval: vahelduv pea ja rinna
c - LTI N SO L R e
17 | Selili : kiite sirutus iiles-, korvale, ette- ja
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3 nurka ja kate sirutus A e
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: PaBBas I R Yt v et e
23 | Harkseisul : kere painutus ettepoole, kite
66k porandale, kite viibutus taha- ja |
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24 || Kate viibutused ettepoole, kdrvale ja keeru-
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25 || Kitelseis toetusega : kate painutus Y
26 || Palvitusistest : kere painutus tahapoole abi-
5 e Y R K St D A TR
27| Paarikaupa selili, jalad vaheliti: kere pai-

” | nutus stlepoole’ & ol et LR
98|/ Vahelduvalt ; varvastele tdusmine, kiikkimine
ja polve tostmine iihes kite sirutusega

" iilespoole, kdrvale, ette- ja allapoole .

i B
29 | Harkkonksrippseisust : selja sirutus abilisega
30 | Harkkonksrippseisust : keha tostmine
f ) 31| Harkkonksrippseisust: selja sirutus abilisega
32| Tomp-kégurippel: keha tostmine :

33| Kéguistel ja varvast kinni hoides: selja siru-
tus abilisega . fruidilat o) aivm e Feiie

34| Siruli-istel : kere painutus ettepoole abilisega

2 ) 35| Konks-seliliolekust toetusega : kere painutus
@ttepoole | i e L R e 3

36| Selja sirutus abilise jalgadele toetusel

14 i‘;Tugikﬁkist: hiiplemine jala korvale viimisel |

18 || Tokkejooks istel : kere painutus ettepoole . |

19 | Kapilpélvitusest : kere vaanamine iihes kde- |
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52 || Pealseisust iilevise, hiippel iimberpoore, ku- ‘
Kk kerpall tahapoole ja hiippel iimberpssre || — | o | 81 14
834l Araabralthijpe’ .~ HRSERG SIGIUGE e | — |o |8 ] 9
54 | Katelseisust iilevise ja pealseisust iilevise .| — | o 87 | 11
SSEanAkina T e TG TN e R ST

Meestele V.

A

‘ 1| Vahelduv jalgade ette- ja tahapoole viibutus
ithes kite ette ja tahapoole viibutusega . ||[i+k| o |37 | 12
2 || Eritaoline kiite keerutus ette ja tahapoole || k prubd2-1 .10

a § 3|/ Hiplemine hark- ja algseisu iihes vahelhiip-

pega ja kite viibutusega korvale, 5lya-
delotjaralla’ oo Sae Wbl US| SEERT A R8s | 7
4| Kate vabad 156gid kiigul ette ja tahapoole || k gl 4l 87

5|/ Vahelduv hiiplemine kiikki, hark- ja algseisu

b { tihes kite viibutusega kérvale ja iilespoole
ning laksutusega P N p | 28114
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% Harjutuse
I Harjutuse nimetus Ihk. |Nr.
_.g haru | toime
T
" I
6 | Tugev ja kidrmas kere ettepoole painutus,
‘.i poidadest kinni vétmine ning kate viibu- |
tus korvale — iihes kere sirutusega i i 2720
7 || Tugev kite viibutus ette, kdrvale ja keeru- !
tus iihes varvastele téusu ja kiikkimisega [[k+j o |49 | 5
8 | Valjaastest korvale, kaed S-olekul: kiiljele
painutus, 4 korda vaheldumm kumma- |
legi poole. . Elp, Tip 1050~ 157
9 Harkkonkselsust kied kuklal: kere ette-
poole painutus . b edisiittele pasil 6l 1
10 || Konkstugiseisul, iiks kasi puusas- kde pai- |
nutus . k i 4471555
11| Hark- kapllpolvxtusel. kere vianamine e ihes
kae viibutusega . kl p o4 | 4
12 || Sammpolvitusest korvale, kaed knrul k6r-
vale painutus . Rl pept LS 60 1459
13 || Tugikiikist : huplemme iihes ]ala korvale |
viimisel SRR R PE R D S pl25 {54
14| Selili, kded korval : kere painutus ettepoole | ek i 581 3
15| Siruli-istel : pea keerutus . kl pi olsks
16 || Siruli-istel, kere ettepoole palnutatud 1a kiied
kiirul : sel;a sirutus SRR |8 i 701 2
17| Selili : polve sirutus kate abil. : i p 29| 19
| 18|| Selili, kiied ringis: kere painutus ettepoole ek i 59 4
19| Palvitusistel, kere ettepoole painutatud ja
kaed kérval : selja sirutus . - . s i 7418 i)
20 | Polvitusest : siigav kere painutus tahapoole ek P63 1376
21I Tugikiikist : pdlvede sirutus . i p |27] 9
22} Kiate viibutused rist- ja korvaloleku vahel
t ithes vahelduvalt varvastele téusu, kiikki- |
mise {a pdlve tostmisega o SR \ k+ijlo [49] 5
23‘ Harkseisust, kaed kiirul: pdlve ja jalalii-
gese harjutus iihes kiiljele painutusega . | j i 838104
24 || lKatelselsul toetusega : kite painutus . . k i 45| 8
25 Paarlkaupa kitest kinni hoides kiikkides
ithel jalal ja teine 1alg ees: vahelduv
| hiiplemine 5 p |27] 8
26 || Siruli-istest jalge toetusel : sel]a sirutus abi-
| lisega . | s p |66] 5
27 | Siruli-istest : kere ettepoole pamutus ablhsega Il ek p 461 |9
98 || Siruli-istest : kite liigutused abilisega k p | 42713
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e Harjutuse !
=83 Harjutuse nimetus | lok.
&~ o) haru i.toime ’
29 ||Konks-seliliolekust toetusega: kere viina-
f mine ihes jalgade viibutusega klj b Ea6el 2
30 || Hark-kallutusistest, jalgade toetusega keha
sirutus kukla toetusel kl i B2 oS
B
31| Polvitusistel ja varvast kinni hoides : se]ia
sirutus abilisega s pE 633
32 Konks-pélvitusistel ja varvast kinni hoides:
g selja sirutus abilisega : s b6l 8
33| Rippseisust tahapoole : iihe kui ka mblema
polve tdstmine ja sirutus ek i 59 6
34| Stigav-tugiseisul : selja sirutus s p | 69|10
35| Kere ettepoole painutatud, seljaga vastu
varbseina ja ihest alumisest varvast kinni
vottel : reiesirutajate venitus . . . il Pt 31 21
h { 36| Kiilgseisust jala toetusel: kiiljele pamutus .kl p |56 10
37 Konks-rlppselsust pingpainutus s i T8 9
38 || Siruli-istest : kere ettepoole pamutus pol-
dadest kinni votmisel 3 2l p | 28|14
39 | Kallutus-rippseisust parrel: keha tdstmine || k i 47 | 15
3 40 Rippest kahekordsel parrel : selja sirutus s p (6911
41| Rippest pealtvdttel : keha tostmine k i 47 | 16
42| Rippest altvattel : tiireldes pealevise . k i .| 49 l 17
ekt
&
43 Ootshuppest kahel kbiel iste parrele . — 0411824719
. ) 44| Qbtshiippest konksripe parrele . — o |-83] 21
1 145 Obtshiippest seis parrele . . = o |85123
46| Vaba kiik puusade kérgusel parrel — obsl Ay
47| Vahelduvalt vaba ja kerge kiik e e g (571 B
k {48 l—J-?Oks sotihiiplemisel . — a=Tlid 2
A9 Horklail o — o |.76 | 8
50 K&guhiippest riistale seis ja kohe arahupe —
korgem risti riist . ; . - o |76 |10
51 | Kéguhiipe iile kérgema riista — o [811]15
1 52| Harkhiipe ile kérgema piki riista . —- o |81]14
53 Kéguhiipe iile kérgema piki riista . ; - o [81]15
54 ng poorhiipe iihes poolpoordega mstalt i t
tle kérgema piki riista. : — 011 8HH13
55| Ulevise iile kérgema riista - o |8 | 6
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4.5 Harjutuse
S2¢ Harjutuse nimetus Ihk. | Nr.
o _xg haru |toime
56 || Pealseisust iilevise, iimberpsére hiippel, ku-
kerpall tahapoole ja iimberpdre hiippel | — | o | 838 | 14"
& 57 | Kitelseisust iilevise — pealseisust iilevise .|| — |[o |87 | 11
58 | Katelseisust iilevise — lendhiipe — | o |87 |12
SOl Araabiasipe oL A NG — f(o |8 ] 9
60 || Lendhiipe Wt b i — |o | 87|10
Meestele VI
A
1| Sirutatud pélvedega hiiplemine iihes kate
sirutusega iiles, korvale, ette ja alla ning
seda ithe kui ka molema kaega — ka eri-
taoliselt : k+ijlo 1491 1
2 || Hiiplemine uhepoolse polve téstmise 1a kiite
viibutusega vastupoole . k+j|lo |36|10
) 3||Kded puusas: hiiplemine 1ala kérvale vii-
s || butusel. i o35 8 8
4‘ Kaed dlgadel : hiiplemine jala  Ebrvale! ja
|| ette varbale viimisel ning kite sirutusega
|| kérvale ja ette . ST AR i+k|o {35} 9
5| Kaimisel ette- ja tahapoole kite 166gid k I o i
6[ Tugev kere ettepoole pamutus pmdadest
il kinni votmisel ; : sillid pi 1251710
7 || Hiiplemine kiikkimise ja harxselsu vahel uhes
3 vahe]huppe ja kite viibutusega kérvalt
iilespoole ja laksutusega, korvalt allapoole
olgadele viimise ja korvale sirutuse ning
alla viibutusega polvedele . : k+jlo |38 |14
8| Harkseisul : kere painutus ettepoole iihes .
kite 166giga porandale ja kite viibutus
b taha ning ette iilespoole . k p 141 { 9
9|| Vahelduv hiiplemine : 3 korda hark- 3a alg-
seisu ithes kate laksutusega iileval (luge-
dés 'S5 ja 3.0 % k+ijlo |35 | 7
10 || Kate viibutused ettepoole LSryals -vaheldu-
valt varvastele tdusu ja kiikkimisega ning
|| kite iihepoolsete viibutustega j.n.e. . k4ijlo.[49| 5
11| Harkseisul : critaoline kite keerutus (iihe
kiega ette ja teisega samal ajal tahapoole) k p: |42 | 10
¢ 1 12||Kite sirutus iiles, korvale, ette ja alla, mo-
| _lema ja iihe kiega korrag‘a kui ka eritao-
|| liselt iihes varvastele tdusu ja kiikkimisega [ k+ i/ o | 49 | 1

7‘
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- HE Harjutuse I
S 313 . Harjutuse nimetus | lhk. | Nr.
) haru (oimc‘[
13||Hiiplemine hark- ja algseisu iihes vahelhiip- I
pega, iihes kate viibutusega korvale ja 6l- l
gadele viimise ning sirutusega iiles, viibutu- |
sega korvale, dlgadele viimise ja sirutusega "
ette, viibutusega korvale ja olgadele vii- | !
mise ning sirutusega alla : lk+j{o t35| 7
c J 14||Varvastele téus ja kiikkimine ning polve |
tostmine ithes kate viibutustega rist- ja {
korval-oleku vahel k p | 40 5
15|[Kate viibutus® ettepoole, pamutus lookoleku, |
166k ja viibutus alla ning vastuoksa iihes : |
varvastele tdusu ja kiikkimisega — vahel- : ‘
duvalt pélve tostmisega. e et e B
16 || Harkseisul ja iiks kasi puusas: kere vasna- ’
mine iihes kie viibutusega. klj p |33 1
17 || Harkseisust : ithepoolne re1esxruta]ate venitus | i P20 1R
18 || Harkkonksseisul: kere vaanamine iihes ihe- |
i poolse ke vaba viibutusega . . ’ klj piked i3
d{ig Harkkonksseisul, kied kuklal: kere pamu- |
tus ettepoole . | ek s S
20| Valjaastest kérvale, kiied S-olekus : kiiliele |
painutus klj R P Sl e
21 || Kate viibutus ettepoole karvale ja “keerutis
ithes varvastele tousu ja kiikkimisega . k+] o | 49 D
22 || Tugikiikist : riitmiline - polvede sirutus ja | !
keha ettepoole painutus. lek+ijlp |61 2
23 || Tugev jala ette ja tahapoole viibutus ‘hes |
kate laksutusega (kasa laksutatakse reie |
all, pea kohal iileval ja selja taga) . '1-{— k|io |38]|15
e J24 Pélvitusest : langemine painutatud kitele ]a
kite viibutus lendoleku . k i 44 | 4
25| Kohuli ja k#ed kérval: rinnust tahapoole
painutus iihes polvede painutusega . . s i 71| 6
26 | Kéhuli, jalad harkis ja kied pealistikku keha [i e 3
tostmine taisnurka ja kate sirutus . |lek+k| i 45 | 7
27, Hiiplemine jala kérvale ja ette varbale vii- i
mise ning pdlve tostmisega iihes vastas- }’
poolse kae sirutusega kérvale ja ettepoole k+j|lo |37 13
f ¢ 28{(Olgade sirutus paarikaupa r, k p |42 12
29||Harkseisust : iihepoolne rexesnruta]ate veni- I )
tus (vahelduvalt kere viinamisega taha-- ||
poole). . ey N p 13280114
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L Harjutuse
23% Harjutuse nimetus Ihk. | Nr.
&~ }E: haru |toime
30 || Polvitusistest : kere painutus tahapoole ial
[ kallutus ettepoole paarikaupa toetades . |ek-s| p | 62
l31 Harkseisust : siigav ithepoolne pdlve painu- | »
tus iihes pGoretega — paarikaupa . At i 33| 6
4 |
32| Selili, varvast kinni hoides: rinna téstmine ?
abilisega . s P 684 n2
33 || Selili, jalad toetusega iile pea polvede sirutus i p |31]23
g ! 34| Selja sirutus abilisega jalgade toetusel . s p- {67137
35| Karmas ja tugev kere ettepoole painutus
poidadest kinni vdtmisel 3 b i pt 271510
36 || Hiiplemine varbseinale ja maha. i R s
37 || Painutatud kitega rippest: keha alla lask- |
: mine ihes pdlvede tostmisega Sl sl ) A 47 | 12
38 || Siruli-istel ja varvast kinni hoides: pingpai-
h nutus ja kere ettepoole painutus ponda- |
dest kinni votmisel . s i 74 )
39|/ Rippest : jalgade viibutus iiles tompnppe ek 1 63| 6
40)' Kitelseisust : pingpainutus ¥ s i 7810
41 ||Rippest altvbttel : pealevise, psore kulglste, |
: f langemine kaaloleku, sirg-tomprippe ja |
1 I pélvrippe ning kite toetusel mahahiipe . | k i 49 | 17
42| Rippest pealtvottel: keha téstmine iihes iihe |
% voi molema polve tostmisega . bk i 47 | 16
\
j C
43||Vaba ja tasakaalne kaik parrel, mis ulatuse
| , korgusel . ¢ — " G Y R
44 | Qdtshiippest kahel ksiel parrele seis . = o |8 ]23
i 1 45|Obtshiippest kahel koiel parrele iste ja
mahahiipe iihes pealseisust iilesviskega — o 83120
46 | Odtshiippest 2 kaiel pdlvrippe ja mahahupe
kite toetusega abilise seljale . — o |8 |21
47||Vaba kaik . — ¥ 7D N2
48 |Kbrvale kaik iihes poordega varvastel ki
|| guks ette- ja tahapoole. — il 1526 075
k {49/| Jooks ithes poordega tagurpxdl ]ooksuks — v |76 | 10
50 ||Kerge kaik . = — o v L
51 || Sirulikdik iihes pooretega — T O R A
52 || Hork-kaik p 2 — r l 76 8
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R . |
S Harjutuse 1
233 Harjutuse nimetus Ihk. | Nr.
) haru |toime [
53 ||Korghiipe iile korgema riista = f o |-81 I 16
54 || Ulevise iile kdrgema riista — |o |8 6
L\55 Harkhiipe iile piki riista 3 2 ifoni 8l ‘ 14
56| Ulevise iile madalama riista ja katsllsilk — 1o |8 6
57| Ulevisked' pealseisust (2 vbi rohkem iikstei-
sele jargnevalt) . ; — |o | 87113
m ¢ 58 || Katelseisust iilevise — pealselsust flevise || — |o |87 |11
59 || Katelseisust iilevise — lendhiipe — | o | 87|12
60 || Lendhiipe .l — |o | 87110
Paistele 1.
A |
1| Hiiplemine iihepoolse pbdlve téstmisel iihes |
kite viibutusega vastupoole : k—}—l o |36 10
2| Harkseisul ja iiks kasi puusas: kie keerutus | p-d 8ol 1
2 1 3||Kded puusas, hiiplemine hark- ja algseisu | ] o |34 }7a
4| Harkseisul : kate viibutused rist- ja lend-
oleku vahel . e .k Pl 40is 2
5| Harkkonksseisul, kaed kuklal: kere painutus |
| ettepoole . | ek pw Tolx 1
b { ¢| Kerge varvastele 5 ]a kukklmme, kied |
putgas:. 1ol Il 25 A% 5
7 Tugev kate sxrutus u]es, korvale, ette ja alla [k o 49 1
8| Harkseisul, iiks kasi puusas : kere vadanamine |
| “hes: kie viibutusega . | Kkl pra 390 1
9 || Harkseisul: reiesirutajate uhepoolne venitus | i P2kl 1
¢ 10| Kapilpolvitusest, kaed peallstlkku kate pal-
NS : 3 <k i 43 3
11 || Tugikikist : polvede sirutus . i puril 27814 9
12 Selili, kdaed kérval : kere painutus ettepoole
pmdadest kinni votmisel : ek i 58| 3
13| Siruli-istel, kere ettepoole pamutatud 1a kied ‘
kuklal : scl]a sirutus iihes kate korvale
| viimisega:. . s i 70| 2
d { 14/ Selili, iiks polv lostetud ]a sellest katega
“ kinni hoides : pea painutus ettepoole . kl i Bis;. 2
15| Siruli-istel: kate viibutused rist- ja lendoleku g
vahel S G P DR ()1 p |40 | 4
16| Selili : iihe ja mdlema pdlve tostmine ja f
sirutus . . i o 1539 4:16
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40 ||

|| jarjekord

i Harjutuse
Harjutuse nimetus. lhk. | Nr.
{ haru ‘toime
Hiiplemine iihes jala kdrvale viibutusega i ‘ R s g
Harkseisul, kded S-olekul: kiiljele painutus || klj p | 55| 6
Harkkonksseisul : kate viibutused ette iiles- ;
poole ja tahapoole. k p | 41| 8
Paarikaupa kitest kinni hoides 1a varvas-
| seisul: kdrmas kiikkimine . vdl=y p |25) 1
B
Selili ja varvast kinni hoides: rinna tdst-
mine abilisega - HIRPCRY | - p |63 2
Selili ja jalad toetuvad, il pea palvede :
|| sirutus . i | p [31]23
Polvitusistel ja “varvast ‘kinni hoides : selja :
sirutus abilisega Yl p [63]|-3
Harkkonksrippest : keha tdstmine abilisega k p 1497159
Hiiplemine varbseinale ja alla i s 2D AR T
Rippseisul : iihe ja mdlema pdlve tdstmine ek i 59| 6
Kaarrippseisust : keha téstmine . k i 47 | 11
Kitelseis toetusega varbseinale . k o 149 -2
o
Vaba kaik . — v |75} 2
Kindel kaik . PO s gl 7 L |
Jooks. . — v |76 |10
{Kérgushiipe iile madala riista D B el - s |
Jookshupe iile madala riista . : T g &
| Arahiipe madalalt riistalt, kui lopphupe. — |o |78 2
Harkhupe iile korgema riista ! o (81|14
|Koguhuppel seis korgemale riistale — ., |o [80]10
| Tammekasvatus . . - oV iH 88 S
Kukerpall ettepoole . o’ 1851
|Hundiratas . : — |o |86 | 4
| Pealseisust ilevise — 1o | 86| 7
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Poistele II.

T .
i Harjutuse
£5% Harjutuse nimetus Ihk. | Nr.
&7 ad hax:u toime
I A |
1 !Hiiplemine hark- ja algseisu iihes kate vii-
butuse ja laksutusega LRl ARSI ke S S Bl T
2| Harkseisul : kate viibutused rist- ja lend-
oleku vahel . S e AR R T R p | 40| 2
2| 3| Hiplemine jala kérvale viimisega, kaed
puusas . S Al SR L e S o 13D R 9
4| Harkkonksseisul : kere viinamine iihes kie
viibutusega klj p: |93 ] 1
5 ||Hiiplemine sirutatud pélvedega ja kite si-
rutus iiles, kdrvale, ette ja alla. . .- .|li+k| o | 49| 1
6| Véljaaste kérvale, kided S-olekul: kiiljele
painutus G S P e e e klj o e o B
b{ 7| Harkseisul, kere ettepoole painutatud ja |
| kaed kuklal . SUE B S e N e T }0<70 1
8| Harkseisul, kded olgadel: polve ja jalalii-
gese treneerimine iihes kate korvale siru-
tamisega . i i 334 4
9| Jala viibutus ette ja tahapoole iihes Kkite
lakaptiisega S0l ke ol SR LS e i S BRI LS
10 || Tagev ja karmas kere ettepoole painutus
o (thes kite dlgadele viimisega sirutusel) . | j bt 27 4510
11{| Varvastele tous ja kiikkimine iihes kite vii-
butusega ette, korvale ja ringis . Nk-+ij|l o | 49| 5
12| Pélvitussammust kérvale, kaed kiirul: kiil-
jeletpartibiasty ¢ s o el S TS S SERERRE N o2V kLl piliS0g 9
13|/ Polvitusest : painatatud kitega porandale
d langemine e A Gl S b ARG 3 jooidd b4
14! Pélvitusistel, kere ettepoole painutatud
| ja kded seljal: selja'sirutus . . . . .|| s ki il 3
15| Tugikiikist : hiiplemine iihes jala 'korvale
|| viimisega . i p |25 4
16! Selili, kéed ringis: kere painutus ettepoole || ek 7159 4
17 || Seliliolekul pélve sirutus kiate abil i P 229:1 19
18} Seliliolekul vahelduv rinna ja pea t&stmine’
e | ettepoole iihes pdlve tdstmisega kied iim-
| ber sadre . e Sspsa e el T N 1 g 2,17
19 | Kapilpslvitusest : kere vianamine iihes kie A
viibutusega klj p | 54 I 4
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Harjutuse nimetus
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28
29
30
31
32
33
1 34

35

36
37

39
40 ||

41|
42

43| Korgushupe taispoordel

Kohuliolekust, kied koérval: rinnust taha-
poole painutus iihes kite téstmisega .

Tugikiikist : riitmiline pdlvede sirutus ja kere
ettepoole painutus. .

Varvastele tous ja kukkxmme dhes kite vii-
butusega rist- ja lendoleku vahel

Katelseisu hariutus paarikaupa vastamisi toe-
tades

| Selili, kaed ringis ja Ialad paarlkaupa vahe-

1 liti : kere pamutus ettepoole .

B

Harkkonksrippseisust: selja sirutus abilisega

| Harkkonksrippseisust : keha tdstmine .

Konkspolvitusistest, kitega varvast kinni
hoides : selja sirutus abilisega

Hiiplemine kiikki- ja harkseisu kiitega var-
vast kinni hoides . .

Harkseisust : painutatud katega varbsemale
. langemine. .

Sellh, keha konksus iihes ]algade toetusega
kere ettepoole pamutus varvast kinni vot-
misel

abilisega .
Kere painutusel ettepoole la ‘varvast kmm
votmisel : reiesirutajate venitus .

|
il
l‘ laskmine .

Rippel : polvede korgele tostmine, sxruta-
mine iilespoole ja aeglane lalgade alla

Rlppselsust pmgpamutus
C

Kiik iihes poorete ja selsatustega
Kindel kaik . St

Vaba kaik

|Kerge kiik .

Sotlhuplemme o

Korge drahiipe madalalt rustalt
_]ookshupe iihes kate vnbutusega krvale

Kéoguistest varbsema ]uures 'keha téstmine |

Konksrippseisust tahapoole : pingpainutus ‘

1
|

ar]utuse
Ihk.

haru tolme
s i i
itek p | 61
k 40
k 43
ek i 58
s P65
k i |46
s p | 67
i p |25
k i 44
ek 59
k i 47

|

s t i 73
j gt
ek | 59
st 40 T8

i |

ksl
e o |76
- r 74
— v 75
— & 75
— o 77
RS It 78
— o |78
e o | 78

Nr.

NN (SN

O >

—WON—- O
()

=N
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- f e
.38 || Harjutuse
3% Harjutuse nimetus ! ‘ lhk. | Nr.
) ;‘ haru !toime
f ‘
44 || Kaarhiipe iile kérgema risti riista . . . . fhe i ‘ i D71
45 || Poorhiipe iile korgema risti riista . . . .|| — ‘o [ 79| 7
46 |Koguhiipe iile kérgema risti riista. . . .| — foo ] 8101115
47 I Boikspoprhiipe ool s e gl a0 L o 81 8
48 Ulevisc iile madalama riista . . . . . .|| = |o |8 | 6
49 || Pealseisust iilevise 4 ; { St o 86 q
m S50 Katedsefsustialevise o5 arin o g e i inssiiien oo o g E SF RS
51 || Araabia hiipe . — (s
521/ Lendniipe T L Y S VA E Y,
‘ i3
Naistele I.
A 5
_1||Kéed puusas, hiiplemine iihes jala kérvale
Vitmisegasil o SOt L DR s B S 0.4t 3544 19
a ) 2||Harkseisul: kate viibutused rist- ja lendcleku ’ |
N it B i SR M Al N JE B p | 40
3| Hiiplemine hark- ja algseisu iihes kite vii- ||
butusega korvale Loid.. (5 et s L 4o Y 8¢ e
4||Kaed S-olekul, jalg korval varvasasendis: :
leuljelecpainutaas (5 iie G S s RN p |54]| 5
b /] 5||Tugev kere ettepoole painutus pdidadest
Rinmivetmisel ‘g o (e iisei s 27 | 10
6 || Kere painutusest ettepoole ja kied iileval: l.
seljasirutus kate korvale viimisega . . . ‘k s i 704 .1
7| Harkseisul ja iiks kisi puusas: kere védna- |
mine iihes kde viibutusega. . . . . .| klj 0 B s
¢ | 8| Harkseisul : ithepoolne reiesirutajate venitus | i P 2T
9| Tugev pea painutus ette ja tahapoole | ki plal AUNGEZ
10 ||Kate sirutus iiles, korvale, ette ja alla iihes | ’
varvastele tdusu ja kilkkimisega. . . .| k- | o 49:1 541
11 | Hiiplemine iihes jala kérvale viibutusega . I i {00785 . B
12| Selili ja kéied ringis: kere painutus ettepoole || ek | j 59 ¥4
13/ Selili : pélve sirutus kite abil . . . . .| Pl 291D
d § 14| Siruli-istel, kere ettepoole painatatud-ja kied | ;
kuklal: selja sirutus © » .. &L ls i W2
15|| Siruli-istel : kate viibutused rist- ja lendoleku |
vahel.............”k p |-40 | 4
o {16 Kapilpdlvitusest: kere vadnamine iihes kie | |
viibutusega | klj pr AT 4
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Habil i Harjutuse |
=353 Harjutuse nimetus | Ihk. | Nr.
- .“E haru itoime %
17 | Kapilpdlvitusel, kded pealistikku: kéte painutus ’ k P feas, o
18 || Palvitusistel, kere ettepoole painutatud, | '
kied seljal: selja sirutus st i Al e i 7 g1
€ \ 19/ Seisust, kaed dlgadel: hiiplemine jala kor- -
vale viimise ja kite kérvale sirutamisega || i+k | o 35, {%:59
20 ||K#ded puusas: varvastele tous ja aeglane sii- !
| gav kiikkimine . . ... . . L i i 31 1
B
21 || Harkkonksrippseisust: keha téstmine abi- ‘
{iBega i ARGREl AR S el il tle iy 46 19
f 22| Pélvitusistel, katega varvast kioni hoides: ‘
selja sirutus . T e T R R L] 763 HaS
23| Seljaga vastu varbseina seisust, kere ette- }
|| poole painutatud ja varvast kinni hoides: ‘
|| reiesirutajate venitus . i Lapit 3 L21
24 || Harkkonksrippseisust: selja sirutus abilisega || s ['p |65 4
925 || Siruli-istest: kere painutus ettepoole abilisega || ek | el 1943
g { 26| Selili, kded ringis ja jalgade toetusel: kere
| ettepoole painutus. . . . . . . . . ek SO
27 | Kaarrippseisust : keha tdstmine abilisega k 47 | 11
C
28| Vaba kaik — v |75 2
o [ 29/ Kindel kaik. R S
l 30 Jooks . . . LOSE Bh R o e,
31 1 Kerge kiik . — lr 7 3
32| Kérgushiipe iile madalama risti riista S O R <A
1 33% Jookshiipe iile madalama risti riista . A R LR
'} 34|/ Ksguhiippes madalamale risti riistale — i Jiov (.80 {10
35 | Kaarhiipe iile kérgema risti riista . LT RIS
Naistele II.
A
1 || Hiiplemine ithepoolse pdlve téstmise ja vas-
taspoolse kie viibutusega . . |l k+i| kor| 36 | 10
Sl Vabad kite 186gid & . .o o Tt Lllcke i e 3
a ) 3||Kied puusas, jala viibutus kaares 3 hiippel
Faiseliqalal’s ol 6L R TN i o436 151}
4|/ Tugevad kite sirutused iiles, korvale, ette
ja alla nii iihe kui ka mélema kéega korraga || k o .| -49pit
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i :
dod . Harjutuse
£2% Harjutuse nimetus Ihk. | Nr.
& .:R_", haru |toime
- |
5 Viljaastest korvale, kided S-olekul: kere |
painutus kérvale R T el [ klj bl 5hEET
6 || Harkkonksseisust, kied kuklal: kere painu- |
tus ettepoole Flpr SN SRR R el el p | 61 1
b | 7||Harkseisul ja kere ettepoole prinutatud, |
kied kuklal: selja sirutus, kite kérvale 1
ViimiSeeal kT e (T o G oo i 70:1 -1
8 | Harkseisul, kded l56kolekul: kere vidna- |
mine iihes kiae l56giga . A K p | 53412
9| Varvastele tous ja kiikkimine iihes kite vii- | {
butusega ettepoole, kérvale ja teise kie J‘ ’
peatusega igal 4-dal taktihetkel . Ali+k|o | 49| S
10| Selili, kéed ringis : kere painutus ettepoole || ek i 5954
€ ) 11| Siruli-istel, kere ettepoole painutatud ja kied ||
iileval : jalgade tostmine kite abil . A5 p | 28|15
12 || Siruli-istest : kere rinnust tahapoole painu- ‘
|| tus kdte vaanamisel . . . . . A i 5
13 | Selili, kded korval: pea painutus ettepoole ‘ kl i 511 2
14 || Selili, kiied kérval: kere painutus ettepoole |
3 poidadest kinni votmisel e 2 i ek i 58, 3
15 || Siruli-istel : kite vabad 155gid . Hiso L e 7
16| Palvitusistel, kere ettepoole painutatud ja ‘.‘
kaed korval: selja sirutus SRl ;1 s i 71 3
17| Hiiplemisel, kded puusas: jala kérvale ja |
ette varbale viimisel iihes pblve tdstmisega | e e eI
18 || Harkkonksseisul : kite viibutused ette, iiles-
|| poole ja taha . st SO R p |41 8
e 1 19| Harkseisul : iihepoolne reiesirutajate venitus i P 2741
20 | Harkkonksseisul : kere viiinamine ithes kie
viibutusega e O i SR R e ¢ | B i
21 || Paarikaupa ja kitest kinni hoides: kérmas
| varvastele tous ja kiikkimine . i pii=254
|
B
22 | Harkkonksrippseisust : keha t&stmine . |k .o 46449
23 || Harkkonksrippseisust: selja sirutus abilisega |'s p |65 4
24 || Selili ja kitega varvast kinni hoides: rinna |
| tostmine abilisega . i SO S B g 3 PEALGS’ | 2
25 |Selili kitega varvast kinni hoides ja ijal- | |
| gade toetusel: polvede sirutus R | L {31123
26 || Stigavtugiseisul, kiied pealistikku : kite pai- || }
nutus. . G Vit | 'k | i 43| 2
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= |

23 | : : Har]utuso * ;

S0 Harjutuse nimetus | Ihk. | Nr.

& i haru ‘lolme '

271 Rippseisust : ithe ja mélema pdlve téstmine ek | Jakss9 0 6
28 || Kaarrippest: keha téstmine . Al k | A7 | A
29 || Seljaga vastu varbseina seisust, kere ettep '

g painutatud : reisesirutajate venitus . i oL, § L)
30 || Rippseisust : selja sirutus dlgade toetusel . || s - p | 66| 6
31 |Rippel : polvede kérgele tostmine . ek i 59156

\ ©
32 Kindel kaik. . . ’ : | — | r 74 1
33 Vaba kiik peatuste ]a pooretega ‘ — ‘ 0| 5067 |9
h 34 Jooks sammu vahetusega lgal kolmandal
sammul. . ; . —_ k o 1Al et
35‘ Kbérvale kaik Ay | Wit i Gl 76| 5
36 | Kérgushiipe maaratud hooo]ooksuga ja ara- } '
hiippega iile madala risti riista . — o 5781 1A
37; Jooks iihes kite viib. ettepoole iile madala

i || risti riista - — o |78 3
38 || Kéguhiippest korgemale rishi riistale seis . || — | o |80 20
39 K aarhiipe iile kérgema risti riista . — |o |78 5
40 Poorhiipe S e, A e o[ 279 (25T

Naistele III.
| |
d e |
1| Varvastele tous ja kiikkimine iihes kate |
l viibutustega rist- ja lendoleku vahel . , |k p |401 &
2||Sammseis korvale iihes kate viibutusega
ettepoole kéorvale . k+ijlo |34| 2
2 ) 3||Harkkonksseisul kied kuklal: kere painu- \
tus ettepoole . ek p | 61 1
4| Hafkseisul : kifte vabad loogld k P [ AL T
5||Tugev pea keerutus . kl PSS
6|4 hiippel iihel jalal teise jala. viibutus iihes
kite viibutusega ettepoole ja tahapoole .l k+j|lo |37 |12
7| Tugikiikist : pélvede sirutus . . i BT A
8 || Vahelduv varvastele tous ja kilkkimine nmg
polve tostmine ithes kite sirutusega kor-
b vale ja iiles . atheianata b p B | o < 49 | 1
9||Harkseisul ja kasi puusas ' kiie keerutus k pLE(ra9 (el
10 || Seisust kiied dlgadel: hitplemine iihes jala
\ korvale ja ette viimise ning pbolve tost-
misega ja ithes vastaspoolse kae korvale
L . k+jlo |37]13

ja ette sirutusega .-
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3 - j ‘l‘} Harjutuse
2% | Harjutuse nimetus " Ihk.
-4 'H.xg | “ haru | toime
Ty |
11| Harkseisul ja kasi puusas: kere viinamine
ithes kie vubutusega, 4 korda kumma—
% legi poole {klj p |53
12 || Harkseisul : vahelduv relesxruta]ate veni-
< tus, 4 korda kumm. poole. . T P27
13 || Véljaastest korvale, kied S- olekul s kiil-
jele painutus, 4 korda kummalegi poole. || kij p~. |55
14| 3-mel hiippel iihel jalal teise jala kaarviibu-
tus ja kate viimine pealaele (kiirule) . i+k|o | 36
15| Selili ja kded korval: vahelduv pea ja
rinoatostmine s 2 T raaT fatarevc MRkl dihey %;
16|/ Selili ja kded korval: kere painutus ette-
poole iihes péidadest kinni votmisel ek i 58
17| Siruli-istel, kere ettepoole painutatud ja kiied
d ileval : scl]a sirutus ihes kite tostmisega
kérvale iilespoole . . s i 70
18| Selili, keha konksus ja kied sel;al ihe ja
mblema pdlve- mng poialiigese painutus
ja sirutus . Dhpln s e S TR o. |39
19} Selili, kied rmgls kere painutus ettepoole || ek i 59
20{|Kohuli, kded kérval: kere rinnust taha- |
poole pain. ja pdlvede pain. s jdel 7t
21 || Tugikiikist: polvede sirutus ja kere ette- ‘
|| poole painutus . i+ek| p | 61
e ) 22| Tugev-jala viibutus ette ]a tahapoole ithes 3’
| Kate laksutusega . k+jlo |38
23 Kate vabad loogid kalgul ette ;a tahapoo]e [ k p | 41
24 H‘Huplemme harkseisu !a kiikki thes kate
| viibutusega kérvale {a vahelhiippega i Pk
?
B |
25 | Siruli-istest jalgade toetusega: selja sirutus J
; abilisega i PR O SR R p | 66
26 | Siruli-istest : kere ettepoole painutus abi- ||
lisega ’ o ik } ek p | 6l
27 | Siruli-istest : kite viimine ablllsega |l k p | 42
28 Pélvitus-istel ja katega varvast vottel : selja || ;
| _sirutus . . ; . s p | 63
29| Harkkonksnppest Lelin: toatidine... . . | k ] |46
30| Selili, jalad varvale tdstetud: kere ette- ||
U Il poole painutus varvast kinni votmisel . . || ek -89

13

10
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‘. |
Be s | Harjutuse
£33 Harjutuse nimetus l lhk. | Nr.
C) ! haru toimci‘
31 K&guistest varbseinal : keha tdstmine k e L T
32|/ Selili ja varvast kinni hoides : rinna téstmine || s i 60 | 7.
23| Harkseisust langemine varbseinale painuta-
g by Rbegie o R e G k i 41 5
34 || Konksrippseisust : pingpainutus abilisega s i 3408
35 || Konksrippest : jalge tdstmine abilisega tomp-
rippe ja aeglane allalaskmine . . . ek i 991476
<
36 || Vahelduvalt vaba ja varvastel kaik — |r 75| 4
37| Kaik veerand- ja poolpddrete ning pea-
Tristaga s ot T n i b LTt —al XL 176, |59
b 238 Sotilrailey, sl ron i et L il Sllel s oV 1 T6 (b
39 ||Kérvale kaik iihes poordega varvaskaiguks
tagurpidi ° eI R S 7 IR
40| Soti hiiplemine — v [ TT ] 1]
41 || Jookshiipe kate viibutusega korvale iile
nadala; Pebl Rsta AT R ol S g U S 78 S
42 | Kérgushiipe poérdega iile madala risti riista || — | o | 78 4
i { 43| Kbrge érahiipe madalalt risti riistalt . — for | 781-2
44 | Psik-pSorhiipe iile korgema poiki riista — o |8 | 8
45| Poérhiipe iile kérgema risti riista . : et g0 1O AT
46 || Ring-poérhiipe iile korgema piki riista . — |o |[80]12
Naistele IV.
A
1||Kerge hiiplemine iihes kite sirutusega iiles,
korvale, ette ja alla . e k+jls |49 1
2 || Harkseisul, kasi puusas: kde keerutus k ) e st LA
3| Hiiplemine jala korvale viimisel ihes vas-
|| taspoolse kie viib. kérvale PR T || <o A e M )
2 9 4 Harkseisul: kite viibutused rist- ja lend-
1% otbleu valisl' S v Dl s S Al k plaf 407 e 2
5 |Pélve téstmine ja sirutamine kite abil i p | 29|20
6| Kere ettepoole painutatud ja kded kuklal:
| selja sirutus kate kérvale viimisega s i 70, Tkl
1
( 7| Hiiplemine iihes jala kbérvale ja veerand-
b{ | poordel ette viimisega ning kite sirutu-
L | sega kérvale ja alla - SN SR AR S TE £
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4 0’?, ‘ Harjutuse
-gg'i:?‘ Harjutuse nimetus Ihk. | Nr.
-2 haru |toime
&l
8||Harkkonksseisust : kite viibutused ette iiles ! ‘
ja tahapoole . . 1 k p [41) 8
9||Harkseisul, kaed kuklal ¢ kiilje pamutus
poolelt poolele : 1 Pl S5 k6
bq 10||Harkseisust, kaed olgadel polve ja poxa-
liigese harjutus tihes kate korvale siru-
tusega . \ i i 331 4
11 Harkkonksselsust kere véil'inamine iihes I
kae viibutusega ‘ klj p. |58 l S
12 || Hiiplemine iihes jala ja samapoolse kde kor- !
vale viibutusel . (k+i|o 35 8
13| Tugev kere rinmust tahapoole pamutus dhes l
kate vadnamisega ja ettepoole pain. iihes PR + 71 5
poialiigesest kinni vétmisel s B ok P 28+10
¢! 14 || Varvastele téus ja kiikkimine ning polve [ |
tostmine ihes molema kui ka ihe kie |
sirutusel iles, korvale, ette ja alla . lk+ijlo [49] 1
15 || Polvitussammust : kere painutus tahapoole ’
iihes kate vaanamisega ja ettepoole pain. | s 2} i 3 71 R 5
eelmise jala poiast kinni vottel l i p 2821 46
16 || K6huli, kaed pealistikku : kate sirutus (pélved 1‘
maas ja kergelt pain.) . i k i 45 | 7
17 | Kohuli, kaed seljal :- rinnust tahapoole pal- f
nutus ithes polvede painutusega s i 71 6
d{ 18| Koéhuli: iihe ja mdlema pdlve ja poxalugese i
pain. ja sirutus . . i o < 11897
19 || Tugikiikist : hiiplemine ]ala korvale vumlsel i P25t 4
20 || Palvitussammust kdrvale, kded kiirul: kiil- !
jele pain. . I pr 86 4a 29
21 || Vahelduv hiiplemine kikki ja kaed pal- || |
vedel, harkseisu ja kite viibutus kérvalt || ‘ [
iles ja laksutus, algseisu ja kate viib.‘ ‘.
kérvalt alla ning 2 vaikest hiipet alg- } |#
seisul iihes kite olgadelt sirut. kdrvale . || k+j| o | 38 1 14
22 [Paarikaupa dlgade sirutus Il k p | 42|12
e} 23 || Harkseisul : reiesirutajate venitus Al pRkdl
24 || Polvitusistest : kere pain. tahapoole paan- ‘ l
kaupa toetusega . . | ek p| 62| 4
25]|Sehll, pmad paankaupa vaheliti ja " kied ‘ }
|| ringis: kere pain. ettepoole . , | ek [ 584 2

26‘

Paarikaupa ja kitest kinni hoides : sugav
polve pain. .
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4 F Harjutuse
o
7538'?:. Harjutuse nimetus i lhk. | Nr.
& d haru 1toime
g
B
27 || Koguistest varbseinal : selja sirutus abilisega || s P69
98 || Siruli-istest : kere pain. ettepoole abilisega. || ek p |61 3
£ 99 || Harkkonksseisust varbseinal: selja sirutus
abilisegd, "ot SRERRREIGERN G {0 S L b 8 P63 0kl
30 || Harkkonksrippseisust : keha t8stmine abi-
hiega - 1y k a2 o L
31| Pingpainutusest : selja sirutus abilisega . s p |66 6
32| Rippel: polvede kérgele téstm. ja sirutus
g ning aeglane alla viimine FrEsts el i 591 10
33 || Konksrippseisust : pingpainutus . s i 13149
34 || Kallutusrippseisust: keha tostmine abilisega . || k i 47 | 15
h { 35| Rippest altvbttel: pealevise e e ekt 49 | 17
- | 36 || Rippest pealtvottel : keha téstmine abilisega || k i | 47 | 16
£
37 || Vaba kaik pélvede kérgusel parrel R R A e el B
38 || Kbrvale kiik pdlvede korgusel parrel | Ve el 0 ok i T
39 || Kaik pélve téstmise ja jala viibutusega pol- 3
_ vede korgusel parrel . RARIRTE T L B T R R
40 || Odtshiippest 2 koiel parrele seis (pars pdlv.
. korgusel) SRR S RO e IR o gre | 801028
! 9 41| Obtshiippest 2 kdiel seis rinna korgusele
iparTele’ A4 UG e e ) o |83 |21
42| Obtshiippest 2 koiel iste rinna korgusele
parrele (siigavushiipe) R Lo e ol U R D
43 {;)oks pooretega ja jooks tagurpidi o |76 | 10
44 ||Vaba kaik, varvaskiik ja kérvale kaik . s e = —
45||Ksguhiippel riistale seis ja kohe mahahiipe,
kdrgemalt risti riistalt . . . . . . .|| — |o 80 | 10
46| Kéguhiipe iile korgema risti riista PO . B - 1 O
i { 47| Vargahiipe iile korgema risti riista R Yol 0 B )
48 || Poik-péorhiipe iile kérgema pdiki riista el 80
49| Psorhiipe iile korgema risti riista . / RN T
50| Ring-poorhiipe iile kdrgema piki riista . ol e S R ) B
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