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Sissejuhatus
Kui meil wdimalik ei ole üleüldise edenemise ja para-

nemise käigu peale moöjuda, mida üksikute isikute sistemi—-
liste keha-harjutuste abil terwe inimesesugu heaks saadakse,
siis peame katsuma üksikult igaühe omakasu tundmust kö—-

distada, sest et korralik gimnastika inimese kehajoöudu wälja
harib. Kihutuse abinduks, et nad meie ettenäidatud teed

mööda käiksiwad, wdime kuulsuse ja au, samuti ka kör—-

gete palkade ja kalliste aumärkide peale näidata, mida
meie oleme kätte saanud.

Need abindud, mida meie üksikutele isikutele ärajät—-
mata kehaharjutusteks soowitame, annawad inimesesugule
iseäralist ilu, kui kehalist jöudu üksteise wöistu wälja ha—-
ritakse. Siin peame toonitama, et teadusline kehaehituse
täiendamine ühtlasi ka ilutundliselt peab sündima. Nimelt

sunniwad gimnastika harjutused inimest enese kehalist ilu

hindama ja sellega ettesetud paleusele püüdma. See, kes

oma kehajou, terwise ja ilu poolest körgema astmeni tahab
püüda, peab muidugi rohkem hoolt pidama ja waewa

nägema, kui see, kes ilma aupüüüdwate spordimehe möteteta

monda wäikest kehapuudust wdi närwiwiga tahab ära



woita. Wiimastele on harilistest gimnastikaharjutustest
küllalt, mida kindla sistemi järele tuleb ette woötta, kuna

kehailu ja täieliste musklite püüüdjad suuremaid raskusi
peawad ära woitma, mille juhatuseks käesolew raamat on

kirjutatud
Karjakaswatuse uuenduse ja paranduse wiisidega on

koöik koduloomade toöud wdimalikult koörge täiuseni wälja
haritud, mis näitab, et mdöistlik kaswatus ja rawitsus
palju woöiwad korda saata. Kas on see siis lubatud, et
inimene iseenese sugu köwenduseks ja ilustuseks neid loo-
mulikkusi abindusi ei tarwita, mille kohta tal juba nü

hüilgawaid eesmärkisi on olemas?
Millal oli wanaaegne Greekamaa kdigekorgemal ha—-

riduse järjel? Nimelt siis, kui tema noorsugu kehalisi har—-
jutusi tegi, kui tema mehed endid raskes wditluses karas-

tasiwad, kui terwe rahwas enesele eesmärgiks seadis, et

wälimine ja sisemine harimine tasakaalus peab seisma.
Mis ajast saati on Japani, Saksa j. t. rikide soja—-

wäed oma wäljawaliku poolest hea korra peale toöusnud?

Sellest ajast, kui soldatite keha täenemise ja karastamise
peale hakati röhku panema.

Suurem osa inimesi ei wota wäeteenistusest osa, aga
koöik on kohustatud endi harjutuste wilja tulewasele sugule
päranduseks jätma. Kdige paremini joutakse sellele ees-

märgile, kui kehaline ja waimline töö korwu käiwad, kui

mönesuguste harjutuste abil nooruse joudu, wärskust ja
ilu alal hoitakse. Kdige paremaks kehajdu ja ilu edenda-

mise abinduks on joukarastuse harjutused, mis kerge gim—-
nastika ja elukutseliste joöumeeste wägitegude wahekohas
seisawad. Täitsa eksline on see arwamine, et joumeheks
saamiseks wdi joustikulise edu kättesaamiseks iseäralisi loo-
duseandeid tarwis olla, sest et iga inimene kohase harju—-
tamise puhul korgele joustiku astmele wdib jouda.

Kehaline täienemine toob kaasa südame tegewuse ja



were ringjooksu paranemist, edendab musklite- ja närwi—-

sistemi ja möjub hästi peaaju ning seedimise tegewuse
peale. Paremaks lähewad ka keha-ainete wahetus ja uni,

köiksugu liialduste tung kaob nähtawalt. Selle juures saab
ka harjutatud inimese waim kasu. Ja waimujdu täiene—-

misel jääb kindlaks tundmine, et waja on etteseatud

märgile jouda.





Joustikulise harinemise wäärtused.

Haritud inimene peab sellest katsuma iseäranis aru

saada, et ta inimesesugu täienemisele peab kaasa töötama;
ta wöoib selles asjas koige pealt oma keha wäliste wormide

ja jou hea korra peale töstmise abil edasi jöuda; alaliste

harjutamistega jöuab ta niisugusele harinemise koörgusele,
et ta nendest loodusetoõketest woöib jagu saada, mida meie

praegune puhkamata aastasada nönda palju meie teele

ette seab, ilma, et meie kallist elu-nöud rikuks, wdi teda

loõpulikult ära häwitaks.
Kes praegusel ajal terwemdtteliselt elu peale waatab

ja näeb, kudas, iseäranis meil lapsed koolides üleliigse
waimu—-toidu all noörkewad, kudas oöppiw noorsugu ühest
eksami juurest teise läheb ja üleliigselt teadusega sekeldab,
kudas inimene, kes möottelise tööga tegemist teeb, oma pea-

aju niikaugele pingule tömbama peab, et midagi iseäranis
haruldast wälja motelda, ja kudas kdige selle wastu fisi—-
kalise harimise ja keha eest hoolitsemise peale wäga wähe

aega üle jääb, see ei imesta, et meie aastasada üleüldist

närwilist olekut ikka suuremaks kaswatab.

Jöustikuliste harjutuste põhjustingimised.

Esimeseks joustikuliste harjutuste kasulikult tarwita—-

mise seaduseks on — kordkorraline üleminek koöige kerge—-
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mast kdige raskema poole. Köige pealt anname

igaühele, kes ennast joustiku harjutustele tahab pü—-
hendada, nou, esmalt oma keha harilise gimnas-
tikaga, käsipommide ja muude riistadega harjutades kd—-
wendada,et ennast sellega meie rohkem raskema sistemi
wastu ette walmistataks. Iga päew on tarwis kerge-
matest harjutustest peale hakata, et musklid rohkem paen—-
duwamaks teha ning südametöötamist paremini korraldada,
mille järel suurtest raskustest jägu wdib saada; selle juu—-
res ei woi aga motelda, et need raskused pea-siht on, ja
koöige pealt on tarwis eneses rahulikku olekut harjutuste
juures wälja töötada ja wdimalikult suurt osawust kätte
saada. Ei ole tarwis ennem raskemate harjutuste kallale
üle minna, kui eelmine, kergem, üsna wabalt korda saa—-
detakse. Harjutada on tarwis, kui wdimalik, wärske öhu
käes, wdi koöige wähemalt hästi tuulutatud toas. Ülikon—-
naks olgu trikoo pluuse ja sellest samast riidest püksid,
spordi kingad, pikad sukad ja tugew, aga mitte koöwaste
ümber tommatud wöö. Pea peab harjutuste ajal paljas
olema. Harjutuste waheaegadel peab ennast warjulises,
toömbawatest tuultest wabas kohas hoidma, kus juures, kui
keha harjutustega palawaks on aetud, enne walmis pan—-
dud mantli öladele peab wotma.

Kui inimene wäsitawas ametis on, siis woöib ta
päewas ainult üks kord harjutada; muidu peab päewas
2—3 korda harjutama. Kdige parem aeg harjutuste jaoks
on enne lounat peale esimest hommiku-einet, ehk jälle pool
tundi enne lodunat. Kohe peale loöunat ei wdi harjutada,
sellepärast, et siis muskled ei suuda raskustest jägu saada;
tuleb koige wähemalt kaks tundi oodata, et seedimisele
aega anda oma tööd digesti ära teha. Üleüldse, peab
igaüks katsuma aega ära mããrata, millal temal koige pa-
rem harjutusi on teha. Igal tingimisel, peawad harju—-
tused kaks tundi enne magamisele minemist lopetatud
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olema. Harjutuste tegemise juures peab teatud dpewiisi—-
dest kinni pidama ja katsuma, kus wdimalik ühtgi asja—-
tundjat isikut leida, kes enese harinemise ja täieliste tead—-

miste abil woöiks harjutuste tagajärgesi pöhjusmdötteliselt
iluduse ja terwisehoiu pohjal ära hinnata, aga ka harju-
tuste möju keha ja musklite kohta ära määrata.

Koige parem oleks, kui see, keda joustlised harjutu—-
sed huwitawad, mönesse joöustiku spordi-seltsi astuks, kus
ta tingimata koige paremat asjatundelist ja sistemilist hin-
damist leiab.

Aga ühise juhatusega ühekoörgusel peab ka korralikku
enesewalitsemist eneses kaswatama, kui keegi ennast tdesti

tahab joustikule pühendada. Tarwis on ennast, mitte

ainult määratud söögi ja joogi korralduse alla sundida,
waid ka piiri panna kahjulikult närwisistemi peale möju—-
watele asjadele, nagu alkohol ja kange suitsetamine, niisama
ka waimlised ja peaaju wäsitused tulewad maha jätta.
Need on, kodige pealt, üleliigse auahnuse ja teiste kirgede
rahustamine, tagasihoidmine sugulises elus, nöndasamuti
tuleb jonnid ja wäikesed tujud ära wöerutada. Kui teie

moöne waimlise poörutuse olete üle kelanud, kui tunnete

waimlist wdi kehalist wäsimust, wöi kui teie üleüldse mitte

terwe ei ole, siis on tarwis wähe harjutada, wdi harju—-
tust üsna ära loöpetada.

Harjutuste ajal on tarwis suurt tähelpanemist hin—-
gamise tegewuse peale pöörata. Selle all mdöistame ühe—-

tasast dhu sisse- ja wälja-hingamist harjutuste ajal. Hin—-

gata on tarwis läbi nina kinnise suuga. ‘
Liikumine ja hingamine peab ühesuguses taktis sün—-

dima. Korralik, täiesti terwe inimene teeb 14 hingamist
minutis. Tarwis on ennast noönda sügawale hinge töm—-

bama harjutada, et selle juures küljekontide musklid tege—-
wusesse tuleksiwad; hingamise harjutusi tuleb teha hommi-
kul üles ärgates wärske öhu käes, öhtul enne magama
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minemist 10—15 minuti jooksul, ning ka iga kehalise
harjutuse eel. Sissehingatud öhku peab jälle läbi nina
wälja hingama.

Tähtis on sistemilise keha ja musklite harjutamise
juures koige wähemalt üks kord kuus keha möoetmist ette
wötta; seda woib ise, ehk jälle teise isiku abil teha. Sel—-
lega wdoib kergeste wälimisi tagajärgesi ära määrata, mida

harjutuste abil kätte on saadud; nüsugune teadasaamine
on inimesel edespidisele tegewusele edasidhutajaks.

Möetmisi, mida harjutuste algusest peale tuleb teha,
tehtakse koige paremini Sandowi sistemi järele, mille juu—-
res järgmist tabelit tuleb tarwitada.

Möoetmise juures tuleb järgmist üles tähendada:
1) keha koörgust, 2) raskust (kaaluda alasti), 3) ümbrust,

Pilt 1.
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4 kaela ümbrust, 5) täishingatud rinna laiust, 6) wäljahinga—-
tud rinna laiust, 7) sääremarja ümbrust (paremal jalal), 8)
sääremarja ümbrust pahemal jalal, 9) öla ümbrust (paremal
käel), 10) öla ümbrust (pahemal käel), 11) käwarre ümb—-

rust (paremal käel), 12) käewarre ümbrust (pahemal käel),
13) parema reie ümbrust, 14) pahema reie ümbrust. Need

on peamdetmised; kes aga oma keha tahab täielikumalt

möoeta, see woib käerandmeid ja teisi kehaosasi ära möeta.

Möoedetakse paela abil, ja tehtakse seda iga kord, kui mönda

muudatust keha peal tähele pannakse.
Plaanilise harjutuse kaasas peawad leige wee sup—-

lemised (dushid), köwa terwisega inimestel harilises wees

suplemised, ujumised ja aeg-ajalt auru-wannid ning Rooma—

Irani saunad käima. ;
Harjutused, noönda kui see juba ülemal pool tähen—-

datud, peawad lühikese rohuga kaetud lahtise splatsi peal,
wärske ödhu käes sündima, kus juures see plats läbitöm—-

bawate tuulte ja palawate päikese kiirte eest kaitstud

peab olema.

Kui harjutusi mitte oma spordi-ülikonnas ei tehta,

siis on tarwis kdige wähemalt pesu ümber wahetada.

Harjutuste laadid.

Harilikult moöjub plats, kus peal harjutusi tehakse,

harjutuste harude peale. Kui wdimalik on, harjutusi lah-

tise dhu käes tasase platsi peal teha, siis on iseenesest

mdista, et harjutuste seltsisi wdimalikult rohkemal arwul

käsile wöetakse, kui kinnises hoones. Siin toome meie

ülesandeid, nöndanimetatud „kergest joöustikust“, mille

juurde terwe rea keskmise raskusega harjutusi wdib wötta.

Kuna esimest laadi harjutused osawust ja wastupidawust

soetawad, on teistel eesmärgiks üksinda musklite koöwen—-

damine. Kdige paremat tagajärge annab muidugi see

dpewiis, mis eneses molemaid harjutuste laadisi ühendab.
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A. Kerge jöustik.

Kergeks joustikuks, kus juures keha oma harilikus
seisukorras on, wöi mingit raskust kannab, nimetatakse
jooksmist, hüppamist, harjutusi wiskamises ja töukamises.

I. Jooksmine.

Jooksmiseks otsekohese koha peal on kdige wähemalt
120 meetri laiune plats tarwis. Kes oma kiürust tahab
järele katsuda, wöib seda aja moöetmisega wdi jooksus ühe
teise ehk mitme joöumehega wdisteldes teha.

Harjutusi wdöib ka nöndanimetatud „pikalises jook-
sus“ teha, milleks muidugi suur wdi ümargune plats
tarwis läheb. Jookstakse mööda ringi pahemale poole, kus

juures rusikad, kätt koöweras pidades, rinna ees tulewad
hoida. Pikalises jooksus tuleb aja ehk ringide rohkuse
peale wdoistelda. Rutuline jooks wdib lühikese, keskmise
ja pika kauguse peal sündida. Kdige rohkem pruugitawad
on: lühikesed kaugused 70—370 m. peale, ja suured —

1600 m. kuni määramata kauguseni.
Jooks on üks koöige wanematest wdistlustest. Olimpia

mängudel Greekamaal oli jooks au asi (776 a. e. Kr.
kuni 393 a. peale Kr.). Iseäraline wanaaja wdöistlus oli
weel sojariistus jooksmine, mille ajal wdoistlejad kiiwrid,
kilpi, möeka ja raudriiet kandsiwad.

11. Hüppamine.

Jooksu järel on igamoodi hüppamised keha osawuse
ja paenduwuse harinemiseks mãäratud. Nendes harjutus-
tes mängib hüppe-laud suurt osa, kuigi hüppeid maast
woib teha. Ütsikud hüppe-seltsid on järgmised:
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a) Jooksuga hüppe kauguse peale, kus

juures hüpe äramärgitud kriüpsust ettepoole tehakse. Kest—-

mine hüppe pikkus on 3,60 m.; järgmised 20 sm. märgi-

takse 1 punktiga ära.

b) Waba üleshüpe aluse peale pandud nööri

üle. Keskmine hüppe körgus on 1 m.; iga järgmine lisan—-

dus 5 sm. märgitakse 1 punktiga ära.

c) Hüpet üles kepiga tehakse paendumata

kepi abil. Algusline korgus on 1,80 m. iga järgmine

lisandus 10 sm. märgitakse järgmise 1 punktiga.
e) Kolmekordne hüpe, mis nisamuti ära

mdoedetakse, kui hüpe kauguse pealegi, ja sellesama hinda—-

mise alla käib. Tema keskmine pikkus on 9m—; iga järg—-

mine lisandus 3 sm. märgitakse 1 punktiga. Kolmekordse

hüppe juures tehakse harilik hoo-jooks kuni äramärgitud

krüpsuni, ehk lauast saadik, siit tehakse suur hüpe kauguse

peale, mille peale kaks teist ilma waheta järgnewad.
Koörguse ja kauguse hüppeid wdib oma korda jälle

kahte liüki jagada, ja nimelt „hoo-jooksuga“ ja „ilma hoo

wotmata“. Paigast hüpped on wähem tarwitatawad.

Hoo wotmiseks woöetakse enamaste 18—20 sammu pikkune

kaugus. Hüppe harjutusi pruugitakse meil kdigis alamates

ja keskmistes koolides, nönda et need meile enam tuntud

on kui teised.

111. Wiskamise ja tõukamise harjutused.

Wiskamise harjutuste hulka arwatakse:

a) Wiskamise-ratta loopimine.— Wis—-

kamise ratas on 2 kilogr. raskune metallratas ja 20—21

sm. läbi mdeta. Ta peab keskel 12—l4 mm. ja äärtes

5—7 mm. paksune olema. Loobitakse ringist, mille läbi-

mdet 3 m. on, ja wiskekaugust mdedetakse ringi keskelt

kuni wiske-ratta kukkumise kohani.
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Harilikult wisatakse parema käega, kus juures käe
keskmine jagu koöwaste wastu ratast on ja näpuotsad ratta
äärest kinni hoiawad, siis wisatakse rutulise poolringiga
tagant ettepoole ratas lendu, kus juures koik wdimalikult
nii tehakse, et ratas maaga paralleelis öhust läbi ldikaks.

Möned loobiwad ratast nii, et nad seal juures keha
paremalt pahemale poole keerawad, teised jälle loobiwad
hoojooksuga. Keskmine wiske pikkus on 15 m.

b) Muna wiskamine lingu abil.
Muna peab 2 kgm. kaaluma, tema nahkne käepide

wdi rihm ei pea mitte pikem olema kui 33 sm. Enne
wiskamist pannakse ling munaga parema käega 3—4 kord
keerutades ringi käima ja lastakse muna alt ülespoole
jdudmisel rihm lahti. Kdige wäiksem kaugus selle harju-
tuse juures peab 20 m. olema. Esialgne hoog saadakse
parema käe keerutamise läbi selja taga, kus juures pahem
jalg ette pannakse; wiskamine ise tehakse parema käega,
kus juures keha natuke paremale poole pööratakse.

c) Muna wiskamine.
Muna peab rauast olema, 5 klgrm. raske, ja seda

wdib, kudas tahes, wisata. Kdige wäiksem kaugus —9 m.
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c Haambri wiskamine.
Haamber peab rauast olema, d ehk 7/5 kgm. raske.

Tema peab rauast prisma olema, köwaste kinni köidetud

käepidemega, mis 90—107 sm. pikkune, nagu sepa haam—-

ber on; käepide wdib puust ehk metallist olla ja ühe ehk

kahe käe jaoks. :
2

See haamber pannakse noöndasamuti liikuma kui ling

munaga, ja peale 2—3 keerutust lastakse käepide lahti ja haam-

ber kukub dhus ettepoole maa peale. Kdige pisemad tagajärjed

haambri raskuse järele: 5 kg. raskune — 15 meetr., 7

tg. juures — 14 m. Haambri keerutamise juures peab
wäga ettewaatlik olema, et mitte enesele wastu jalgu ei

löö. Harjutuse juures peab ka seda hädaohtu meeles

pidama, et haamber enneaegu käest lahti wdib minna;

harjutuse jaoks peab koha otsima, kus muid inimesi ei ole,

ja peab üleüldse sellega wäga ettewaatlik olema.

e) Piigi wiskamine. ;

Wäljatoukamise piik peab puust olema, millel esimene

ots rauaga ära löödud, aga siisgi nüri on. Kaaluma

peab ta 2 kgm. ;

Pilt 4.Pilt 3.
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Wiskamine sünnib, kas kauguse peale, mille kodige pi—-sem kaugus 20 m. on, ehk märki, kus juures wiskamine
korda on läinud, kui piigi esimene ots märgi külge puu-tus. Märk tehakse palgist ehk kindlast lauast.

Raskuste wiskamine
Raskus peab ükspuhas mis moodi kang olema, mitte

pikem kui 45 sm. ja mitte raskem kui 2/, eht 25 kgm.
Wiskamine pannakse üks puhas mis moodi toime, jooksuga
wdi ilma. Kdige wähem kaugus peab 12/ kgm. juures
7m., 25 kgm. juures 3 m. olema.

Pilt 5

Harjutused wäljalükkamisega.

a) Muna wäljalükkamine.
Muna peab rauatükk olema, 7/, woòi 12/, tgr.

raske. Muna tuuakse koöweraks käänatud käega döla poole,
siis lükatakse otsekohe wäljalükkamisega edasi. Kdige pisem
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tagajärg peab 7/ʒ kgm. juures 6 m., 12/2 kgm. juures 5

b)Kiwi wäljatöukamine.
Selle harjutuse jaoks kolbaw kiwi peab /z ehk

tsentneri raskune ja teliskiwi kujuline olema ning? teda

tuleb wabalt wälja toöugata. Kdige wähem kaugus /z

ts. 4,50 m., ts. juures sm. ;

Siin peab nöndawiisi püüdma, et kiwi saaks kahe

Tarru ÜLIKOOLI

RAAMATU KO6GU

Pilt 6.
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käega maast üles töstetud, siis parema käe peale pandud,mille järel jalad dieti seatakse, kus juures pahem jalg ette
pannakse, pahem käsi wälja sirutatakse ja peale selle kee-
ratakse keha paremale poole. Peale 2—3 pööramist lüka-
takse kiwi järsku ette poole, kus juures parem dla jouwähesuse puhul kiwi edasi tougata aitab. Kdiki harjutusiwiskamises ja toukamises wdib ka pahema käega teha, kus
juures koik ülewal öpetatud moodid tarwitusele tulewad.
Kdige pisemad tagajärje numbrid harjutusel on Satsa—-
maa Alledi-ühisuse arwustiku teadetest woetud.

IV. Wibutamine.

Wibutamist (shonglerimist) ei loeta, enamaste, kerge
jdustiku hulka, olgugi, et seda harjutust kergema raskuseabil tehakse ja waba dhu käes korda saadetakse.

Wibutamine läheb suureste teistest ülewalnimetatud
harjutustest oma sistemi ja wotete iluduse poolest lahku
ja mojub suurepäraliselt mustklite joöu ja osawuse wälja-
arenemise peale.

Wibutamise jaoks on 15—0 kgm. raskust, liikumata

Pilt 8.
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käepidemega ümargust pommi tarwis. Harjutusi wdib

ütsikult, paarikaupa ja terwete salkade kaastegewusel korda

saata. Harilikult minnakse üksik-harjutustelt salga-tegewuse
peale üle.

Harilik seisukord wibutamise alguseks on külje seisak,

kusjuures wäljasirutatud käsi pommiga jalgade wahel on;

süs töstetakse käsi oma ette ja niisuguses poole-ringi ole-

kus tehakse harjutusi.

Alguslised üksik-harjutused on järgmised:

1) Raskuse üles dotsutamine kuni käe ülemise wil—-

tuse seisakuni, mille järel käepide lahti lastakse ja ras-

kus käega kinni püütakse.
2) Raskuse dotsutamine ja käepideme wabastamine

ette ja taha, kus juures raskus ise enese ümber käib ja

käepide jälle wäljasirutatud käe juurde juhtub, kes teda

kinni püũüab ja edasi-tagasi wibutamisega uut raskuse

dötsutamist sünnitab.

Pilt 9.
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3) Niüpea kui raskus jälle ülemisesse olekusse on
wiidud, tehakse ringisi teistpidises korras; nende ringide
täitmise juures on raskem teist korda käepidet kinni püüda.

9 Järgmiseks ülesandeks on raskust kaht ringi
tegema panna enne kui käepidet kinni püüütakse.

5) Needsamased pommi ringid tehakse kahe käega,kus juures molemas käes pomm on.

6) Ristimisi pandud kätega ringikäiwate raskuste
kinnipüüdmine nöndawiisi, et iga käsi wastupoolse pommikinni püüaks.

Raskuse dötsutamine pea korgusele, pommi keerutu—-
sed enese wertikal-telje ümber küljepoolse liigutamisega ja
teise käega käepidemest kinni haaramine.

Kdiki harjutusi ühe pommiga wdib muidugi paremalt
poolt pahemale poole ja ümberpöördult korda saata.

Salgakaupa harjutades peawad osalised üksteisele
silm-silma wastu seisma; kui harjutustest palju inimesi
osa wotab, siis peawad nemad muidugi raskuse wiskamise
ja püüdmise juures oma külje wahetama.

Kdige paremateks harjutusteks kahe ehk mitme ini—-
mese jaoks on järgmised:

1) Rastuse wiskamine ja kinniwötmine; seda harjutust
tehakse üles dotsutamisega, siis järgneb liigutus allapooleja siis pommi wiskamine.

2) Küljepoole kordamisi wiskamine ja kahe pommi
kinniwoötmine, kus juures harjutus tehakse nagu esimenegi.

3) Raskuse wiskamine ja kinniwotmine, kus juures
see loodis iseenese ümber käib.

-9 Kahe raskuse wiskamine ja kinniwotmine, kus
juures harjutajad üksteise wastas seisawad. -

5) Raskuse üleswiskamine, kus juures harjutaja
keha pool-pöördes seisab, lookas, noönda et teine osanik
pommi saaks kinni püüda.

Kui jutt kahest raskusest on, siis mdeldakse selle all,
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et molemad ühel ja selsamal ajal tegewuses on, aga et

iga harjutaja ainult ühe pommiga korraga harjutab, mis

määrus ka salkade harjutustel maksew on.

Kui üle kahe inimese harjutawad, siis on tarwis

tegelastele uut seisakut leida, niũsamuti, kui ka pealtwaa-

tajaid on, ehk kui spordimehed wdöistlewad, siis on tarwis

ilusat harjutuse hakatust ja loöppu teha.

Pilt 10.

B. Raske joustik.

Kui raskustega harjutustest tuleb rääkida, mis gim—-

nastikale ja sellesarnastele kergete jdustiku harjutustele

wastu käib, ja raskeks joustikuks ehk jougimnastikaks
nimetatakse, siis juhtub tihti, et eelarwamisega kokku por—-

gatakse, nagu wdöiksiwad selles asjas ainult spetsialistid

eht eriteadlased monesuguseid tagajärgesi kätte saada.

Aga see waade ei ole dige, ja meie tahame katset teha,
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et ühelt poolt seda spordisöbrade eelarwamist kaotada, tei—-
selt poolt jälle toösise raske jdustiku sistemi abil neile sedo
seltsi kehaliste harjutuste tösiseid wäärtusi ära näidata.

Iluteadliselt seisukohalt ei wdi keegi midagi raske
jdustiku wastu ütelda, sest et tema enam kui ei üksgiteine spordi laad keha kuju seda wort täiendada aitab, et
wäga sagedaste kunstnikud neid spordimehi, kes rasket

jdustikku harjutawad, enestele eeskujudels ehk mudeliteks
on wötnud. Mis terwisesse puutub, siis ähwardab teda
siin hädaoht niisama kui teistesgi spordi harudes, nimelt
liia wäsitamisega. Aga kui tähele panna, et raske joöustitk
harjutajale suurt wabadust jätab, 30-naelase raskusega
alustades kuni kodige suuremateni raskusteni, millega maa-
ilma kuulsad joukangelased harjutawad, siis peab seda
toöeks tunnistama, et selle sistemi korralise tarwita-
mise juures tema harjutused harjutajatele wäga meele—-

Pilt 11.
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pärast on. Igaüks, kellel loomulik keha olu on, kes

kergete harjutuste abil oma keha on kinnitanud ja paen—-

duwaks teinud, paneb ehk wahest omale küsimise ette, kas

ei peaks ta mitte raskema kehalise harjutuse töö peale üle

minema. Kui ta näituseks 35 naelaste hantlitega nii ker—-

geste harjutusi teeb, et üsna wabalt neid ühe käega ülesse

wiskab, noönda kui see pildi peal näidatud on, siis sunnib
teda kaswaw oma jou peale lootmine kergest joustikust
warsti raskema peale üle minema. Meie ei soowita sel—-

lele, kes joustlistes harjutustes löbu leiab, oma keha kohe

mitte suure raskusega koormata, mida ta küll üles jaksab

tosta, waid meie anname nou esmalt wördlemisi wäikest

raskust tarwitada, ja nönda kaua temaga harjutada, kuni

see temale mängukanniks jääb, ning ka siisgi woöib ta

suurema raskuse käsilewotmisega wiiwitada.

I. Keskmise kaaluwusega raskuste sistem.

Meie poöhjusmdtte järele järjekorraliste spordi üles-

annete täitmisel arwame meie, et terwe, koige wähemalt
20-aastane loomulise kehaoleku ja terwisega noor inimene

wdib harjutuste hakatuseks, ilma suurema waewata, 30

n. ühe käega üles tougata, 35 n. üles tosta ja kahe

käega 75 n. üles wisata. Nüsuguste tingimiste all woime

meie loota, et ta alatiste, nãituseks: 2 korda nädalas 2

tundi, heaste tehtud harjutuste möjul ühe aasta jooksul

suureste edeneb, aga 2 aasta jooksul koige koörgemat keha

harinemist tema wanuse kohta kätte saab, kus juures

muidugi loomulik terwis ja korralik toitmine eeltingi—-

misteks on.—

Selle eesmärgi kättesaamisel soowitame meie alga-

watele spordiharjutuste söbradele 30 naelast kangi (stange)

pruukida.
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Aleswiskamine ja ülestõukamine.

Kang peab poöranda peal olema, ehk porandast na-
tuke korgemal, kahe puust paku peal. Harjutaja tuleb sir-
gelt kangile ligi, noönda et see temast mitte kaugemal ei

ole, kui pool laba jalga, wotab temast molema käega
köwaste kinni, noönda et käte wahe ligemale / meetrit
oleks ja käed ühe kaugusel kangi keskkohast seisaksiwad,
töstab teda dlade koörgusele ja töukab siis kangi ruttu ot—-
sekohe pea kohta, kus juures tal polwed natuke nötkuwad.
Kangi tagasiliikumise juures, nötkutakse polwi ja lastakse
ta siis pörandale. :

Pilt 12.
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Kui harjutaja nii kaugele on edenenud, et wdöib

kangi ilma suurema waewata 10—15 korda ühte järge
üles wisata, siis tehku ta sedasama harjutust pikalt ja
wenitades, kus juures üleswiskamist rinna juurest tuleb

pikaldaselt ja ühtlaselt teha, ilma et seal juures keha töu—

getega ehk jalgade köwerdamisega aitaks. Möne nädala

pärast wdib ta seda harjutust 7—lo korda üksteise järele
digeste teha. Kui harjutaja juba nende harjutuste täit—-

mises täiusele on jöudnud, siis wöib ta järgmiste ettewd—-

tete kallale minna.

Pilt 13.
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Kang lastakse pikkamesi ülewast seisakust kukla taha
ölade peale, kus juures piht waba peab olema, ja sis
toöstetakse kang pikkamisi, keha digeste hoides uueste üles.
Kui selle harjutuse kordasaatmine ka suuri raskusi ei sün—-
nita, siis wdib sinna juurde sügawat polwede paenutamist
ja warwaste peale ülestdusmist juurde lisada. Selle jä—-
rel lastakse keha jälle harilikusse seisakusse jääda. Seda
harjutust peab 5 korda tegema, üht korda iga nädalaga
juurde lisades. Selle juures on tarwis tähendada, et
koikide raskustega harjutuste juures ikka silmadega peab
raskuse keskpunkti järel waatama.

ühekülgsed harjutused.

Harjutaja laseb kangi pikkamisi ülemisest seisukohast
ühele poole, paenutab paremat wdoi pahemat kätt nii
palju, et kang wiltu olles peal ligidale tuleb. Selle
juures on teine käsi wälja sirutatud. Siüis pannakse kang
jällegi sirgesse ülemisesse seisukorda. Kui see harjutus
enam misgit raskust ei tee, siis woib seda harjutust pölwe
koöwerdamisega paremale ja pahemale poole raskemaks
teha, mille järele kangi porandale lastes uueste alguslist
seisukorda wdoetakse.

Olsekohene kangi ettetõuge.

Palju raskem on otsekohene käte ettetoukamine kan-
giga. Kui käed juba sirged on, siis peab kangi wähe aega
silmade ees hoidma ja selle järel pikkamesi polwede juurde
laskma wdi rinna juurde tagasi uue wäljatoöukamise jaoks
tömbama. Kui see harjutus üsna heaste läheb, siis wdib
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kangi ettelükkamist pikkamesi teha, kus juures seda natuke

kauem silmade ees tuleb hoida. Siis tuleb kangiga wälja-
sirutatud käte tasahiljukesi ülewalt alla laskmist harjutada..

Paenutatud poõlwedelt ülestõstmine

Köikide ülewalnimetatud harjutuste täiendamiseks järg-
neb nüüd nende täidesaatmine sügawa polwede paenuta—-
mise juures.

Moöolemate kätega tostetakse kang rinna korgusele,
peaaegu olade juurde, tehakse sügaw hingamine, mille

järel polwesi sügawalt, kikiwarwukile töustes, paenutatakse.
Siis tehtakse wäljahingamine. Siis, koöwerdatud pol—-

wede peal seistes, töstetakse kang koörgele üles, kus juures
teist hingamist tehtakse.

Kui käed kangiga üsna sirged on, siis pannakse keha
jalgade sirgekstöstmisega algus-seisukorda, hingatakse wälja
ja hakatakse harjutustega edasi minema. Ülewal näidatud—-

aja pikkus pölwede paenutamise juures ja hingamised.

Pilt 14.
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tulewad koigi raskuste toõstmiste juures,ka koige suuremate juu-
res, wäheste muudatustega ette. Kui see harjutus, kangi
ülestoöstmisega koöwerdatud poölwedel, üsna ladusaste läheb,
siis wöib kangi ülestöukamist rinna juurest katsuda, ikka

ühesuguselt hingates. Kdik need harjutused pölwede kdo—-

werdamisega teewad reie musklid märksa tugewamaks ja
harjutawad jalgu raskemate atletika harjutuste tarwis

wälja.

ühekäelised harjutused.

Kui harjutaja juba koiki harjutusi kahe käega noönda

teeb, et paremat enam ei wdoi soowida, siis woöib ta nende

harjutuste kallale minna, mis ühe käega tehakse.
Esimesel paigal on siin ühe käega wäljatöukamine.

Kui meie tahame seda pahema käega teha, siis wotame

kangi kahe käega maast üles, wdimalikult kangi keskelt,
ja ajame ta koige lühemal teel parema dla juurde. Siis

lastakse pahem täsi alla, aga parem peab katsuma kangi
keskelt kinni wötta. Siis tuleb kehaga otse seistes pool—-
pööret teha, ja kang töstetakse kerge pölwede koöwerda—-

misega ruttu üles. Siis aetakse polwed jälle sirgeks ja
hoitakse kang natuke aega ülewal. Kangi allalaskmise juu—-
res tuleb pahem käsi jälle paremale abiks; siis tehakse
sedasama harjutust pahema käega.

Ühe käega ülestdukamise juures, kui kang juba ölale

on toõstetud, pannakse jalad kokku ja kang lükatakse, kuna

keha sirge seisab, pikkamesi, ilma töugeteta ja ilma keha
korwale laskmiseta, üles. Peale moöne silmapilgu kangi
ülewal olemist lastakse ta kahe käega jälle alla. Köiki

harjutusi ühe käega tehakse niihästi parema kui ka pa—-
hema käega.
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Raskuste suurendamine.

: Kui harjutusi kangiga ühe käega üsna kergelt te—-

hakse, siis woöib seda harjutust noönda raskendada, et kan—-

giga ühes mingit lisaraskust, näituseks 30-naelalist kera,
üles tostetakse.

Kuna harjutaja selle juures paremas käes kangi üle—-
wal hoiab, koöwerdab ta ennast walmis pandud pommi

juurde, toõstab selle pahema käega pikkamesi öla juurde ja
toukab selle siis ülesse. Mahalaskmise juures pannakse
pomm enne maha ja siis lastakse molemate kätega kang alla.

Munakujulise pommi õtsutamine.

Peale selle, kui harjutaja juba munakujulise pom—-
miga on ära harjunud, wdib ta harjutust ette wöotta,
mida sedasorti raskusega suurepäraliselt korda saadetakse.

Pilt 15.
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30-naelase pommi ülesödtsutamine sünnib järgmi—-
selt, et harjutaja poolpöördes seisab ja pommist nönda

kinni wotab, et tema käepide ees oleks, kiigutab ühetasa—-
selt pommi wäljasirutatud käe otsas jalgade wahel, ja tös—-

tab siis rutulises poolringis pommi üles. Ülestöstetud ole-

kus seistes rohub pomm käe ülemise jäu tagumiste mustk-

lite peale. Pommi mahalaskmine sünnib tagurpidises kor-

ras. Palju raskem on seda harjutust korda saata, kui
pommiga täit ringi tuleb teha. Seda harjutust wöib keha
ees, taga ja külgede juures korda saata. Nende harjutuste

jaoks woöib ainult tühjasi pommisi kergest metallist tar-

witada.

Pilt nr. 16.
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Kui see, kes spordis huwitust tunneb, ködik ülewal
nimetatud harjutused ladusalt ära on teinud, siis on tema
mustklid ja künnapid noönda kaugele koöwenenud, süda wälja
haritud ja agarus suurendatud, et meie temale raske jous—-
tiku korrapäraliste harjutuste peale üle minna wdime soo-
witada. See ei tähenda mitte, et meie tahame teda sun-
dida koike oma joudu raske joustiku raskustest jägu saa—-
miseks kulutada, waid seda, et meie seda laadi spordi teh—-
nikat tahame rahwale arusaadawaks teha.

I. Kordkorralise ülemineku sistem.

Kui inimesele, kes spordist midagi ei tea, raskuste

tostmiste tehnikast räägitakse, siis raputab ta tihti peaga,
arwates, et seda asja olemas ei olegi. Sellest hoolimata
on jodustikul oma suured wäärtused, ja ta on joukange—-
laste poolt kuni kodige weiksema wotteni wälja töötatud.
Tihti leidub inimesi, kes looduse poolt suure muskli-jou
omandanud ja keda nende auahnus ja oma rekortide kor—-
gendamise himu harjutuste poole tombab; aga ka wähema
jduga inimesed näitawad nende keha raskusega worreldes
imestamisewäärt tagajärgesi raskuste töstmises. Näituseks
on selle raamatu kirjutajale üks hoolas joustiku armastaja
teada, kes 135 naelase keha-raskuse juures kahe käega 280
n. üles wiskab.

Nonda siis ei ole tarwis millalgi julgust kaudata,
waid hoolsasti tuleb töötada, ja tagajärjed on alati rahul—-
oldawad.

Siin tuleb meil kindlalt ära määratud harjutusi teha,
mis ühe ehk kahe käega tehtakse, selle järel kui suur raskus
meil on. Kdige parem on, kui meie need harjutused kaheks
jägame, esiteks sellepärast, et ühe käega ülestostmiste juu-
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res meil ümmargused raskused wähem tarwis lähewad,
teiseks, et need harjutused wäga suurt harjumist nöuawad,
mida harjutajal esiteks ei ole.

Järgmiseks ülesandeks raske atletika sees on üle—-
mineku abindu leidmine nendest harjutustest, mis ülewal

pool näidatud, „raskesse atletikasse“ minna, mille poole
meie siin peaasjalikult püüame.

Meie hakkame siin ühe käega kangi wäljatoukamisega
peale, kuna kangil mölemil pool otsades 2/, naelalised
röngad on külge kruuwitud, nönda et kang köigega 35 n.

kaalub; ning kang toöstetakse öla juurde, nagu ülemal sele—-
tatud, ja lükatakse digesti ülesse. Kui seda harjutust pa—-

hema käega tehti, siis peab teda ka parema käega tegema,
ja ümberpöördult.

Siis wotame meie kangi küljest röngad ära (nad
peawad kruwi soonega olema ja ei pea mitte liig köwaste

külge käma), mis koos 5 naela kaaluwad, ja kruwime

kangi külge teised röngad, kumbgi 5 naela, kokku 10 naela

rasked. Selle kangiga peawad harjutused jälle parema ja
pahema käega korda saadetud olema. Kui see harjutus
enam mingisuguseid raskusi ei sünnita, siis wdib suurte
röngaste otsa weikesed 2“/2 n. röngad kinnitada ja selle
kangiga on tarwis nöndasamuti harjutada, nagu see üle—-

mal pool seletatnd.
Sel kombel joöuame meie warsti oma wdimiste pii—-

rini, ja näeme, näituseks, et meie 45-naelalist kangi enam

wabalt ühe käega wisata ei wöi.

Siis hakkame lähemal harjutuse päewal oma harju—-
tusi 40 naelase kangiga, ja ainult 3—4 korda katsume
seda 45 naela raske kangiga korda saata. Kui see meil

korda ei lähe, siis lükkame edespidised katsed järgmise har—-
jutuse päewa peale.

Wäljatöukamisega ühel ajal peab ka ühe käega
wäljawäänamist harjutama, kus juures, iga kangi raskuse
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suurendamise järel tarwilik on üks ehk rohkemgi korda

harjutada. Kdige suuremad tagajärjed moölemates harju-
tustes saawad peaaegu ühesugused olema, sest et, iseäranis
hakatuses, osawuse puuduse pärast, mölemad seda laadi

katsed ühesugust jöu pingutust nöuawad.

Kui meie järelduse teeme, et meie wäljawäänamises
ei wdoi koöige koörgemaid kordasaatmisi kätte saada, siis
läheme ühe käega wäljawiskamise peale üle.

Siin näeme meie, et selles raskuste toõstmiste järgus
meie, wedrutawate pölwede paenutamise abil, mitte ainult

45-naelalisest raskusest jägu ei saa, waid kangi otsa kolm

kord 5-naela raskuseid roöngaste paarisi kruwida wdime,
noönda et ühe käega peaaegu 60 naela üles wisata
jäksame.. ;

ühe käega harjutuste järel /, kuni ?, tunnilise pik—-
kuse puhkamise järel wdime meie kahe käega harjutuste
peale üle minna.

Nönda kui meie ennemalt juba rehkendasime, kaa—-

lub kang roöngastega kokku 66 naela; hakatuses katsume
seda raskust kahe käega rinna juurest üles tösta ja siis
katsume pdörandalt üleswäänamist korda saata. Peale nende

harjutuste rahuloldawat kordasaatmist suurendatakse kangi
raskust 5 naela woörra ja nönda edasi, kuni meie enam

röngastega raskendatud kangist jägu saada ei suuda.
ütleme näituseks, et meie kuni 75 naelani oleme

joöudnud, mida meie ei wdi molemi käega ei wälja tõu—-

gata, ei wälja wäänata, aga, pölwede paenutamise abil

jäksame meie seda raskust üles wisata ja samal kombel

woime koguni kangi raskust kuni 85 naelani suurendada.
Wiimaks on meie rammu otsas, meie paneme wäsi—-

nult kangi maha ja teeme märkusi, mis meie kätte saadud
tagajärgesi ära näitawad. Meie oleme näituseks järgmisi

tagajärgesi saanud:
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Wäljatoukamine ühe käega ja wäljawääna—
mine 4151.

Aleswiskamine ühe käega. .60.

Wäljatoöukamine moölema käega ja wälja-
wäänamine 70

Ueswiskamine tahe kega. . 5.
Need arwud luetakse tarwiliseks inimesele, kes oma

-65 kilogr. raskuse juures ilmasgi ei ole kehaliselt tuge—-
wasti töötanud, ja oma mustklite joöudu raskustega harju—-
tusi tehes tahab wälja harida.

Loomulikult wäljaharinenud inimeselt, kes noorest
iast saadik raske kehalise tööga on ära harjunnd, wdime

meie harjutuste löpul järgmisi arwusi oodata:

Wäljatöukamine ühe käega 60n.

MWäljawäänamine 70—
Mleswiskamine oon

Kahe käega wäljatoöukamine ja wäänamine 100,
lleswistamine. 130.
Sellel inimesel, kes raske kehalise tööga mitte ei ole

harjunud, kulub tütkt aega selleks ära, et alguslisi rekordisi
kätte saada ja tükk aega selle tarwis, et ta oma töö korda—-

minekut wöiks näha. Aga alaliste harjutuste ja ühesuguse
keha raskuse ning mustklite juures tuleb aeg, kus need mdo—-
lemad inimesed ühesuguseid tagajärgesi kätte saawad, mille

järel nad üsna ühesuguselt edasi hakkawad minema, mui—-

dugi sel tingimisel, et nad alaliselt harjutawad.
Tagajärgede äramdetmisega, mis kehalise tööga kätte

on saadud, teeme meie juba esimest sammu keha harine-
mise pollul raske joustiku abil, ja siis käime seda teed

mööda edasi, mis meid täielisele muskli jou harinemisele
wälja wiib.

See kdik ei tähenda weel, et igaüks peab katsuma
kdigekorgemaid rekordisi kätte saada; aga kdik praegused
näitused, mis hästi suurte kordaminekute peale näitawad,
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mida paljud kätte on saanud, peawad spordi söbrasi tege-
wusele öhutama, kuna iga kordaminek waimu tostab ja
agarust suurendab.

11. Suurte raskuste sistem.

; Nagu juba ülewal pool nimetatud, on koöige tähtsa—-
mateks ja kasulikumateks harjutusteks keha wäljaharjuta-
mises wäljatoöukamine, wäljawäänamine ja raskuste üles—-

wiskamine ühe kui ka kahe käega. Kdöige parem riist nen—

dele harjutustele on 30—200 naelane röngastega kang,
mille käepideme läbimdet ligemale 35 mm. on.

Kdigi töstmiste harjutuste juures on tähtis alati hin—-
gamise tehnikat silmas pidada, nii et raskuse ülesse dla

korgusesse töusmise juures sissehingamist tuleb teha, aga

raskuse allalaskmise juures — wäljahingamist.
Kdige rohkem on tarwis üleliigse wäsimise eest hoida,

ja koike oma tähelpanemist ei pea nönda raskustest jägu—-
saamise peale kui harjutuste digesti kordasaatmise peale
pöörama. 2 ;

Pilt nr. 17.
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Ähe käega wäljatoõukamine.
Raskus, praegusel juhtumisel röngastega kang, tuleb

kahe käega öla kohta toösta. Selle tarwis wdoetakse kangil

kahekordse wottega paremalt ja pahemalt poolt keskpaigast

kinni, kus juures parem käsi kangist sisemise ja pahem
wälimise wottega kinni haarawad. Kangi tasakaalus hoi—

Pilt nr. 15.

Pilt nr. 19.
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des tostetakse teda dla korgusele nonda, et tema parem

pool paremast dlast körgemal oleks ja ühes kohas ölasse

puuduks; siis haarab parem käsi nöndasamuti jälle pahema

käe abil kangi warre kodige keskmisest kohast kinni, mille

järel pahem käsi alla lastakse. Kangi wdib ka ühe käega

ülesse tösta, see aga nduab suuremat jou raiskamist. Seda

harjutust tehakse järgmiselt. Kummardatakse maas olewa

kangi kohta, tuetatakse pahema käega polwe peale, haara-

takse kangist parema käega kinni ja nötkutatakse natuke

polwesi. Siis tostetakse kindla liigutusega kang maast dola

juurde, kus juures rutulise polwede wäljasirutamisega kaasa

aidatakse. Selsamal ajal wiiakse keha kangi alla, mis nü—-

sugusesse seisakusse pannakse, et pool kangi dlast madala-

mal tema taga ripub. Kui harjutuse abil kang kogemata

tasakaalu ära kautab, siis wdib teda monekordse kangi alt

Pilt nr. 21.Pilt ur. 20.
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ülesse töukamise abil kergesti üles leida. Kui kang juba
dlade juurde on tostetud, siis pannakse jalad alguslisesse
seisakusse ning aetakse keha sirgeks. Pahemat kätt wdib

tasakaaluks koörwale wälja sirutada.
Siis tdugatakse kang pikaldaselt parema käega üles,

peetakse silmapilgu ülewal, mille järel ta pahema käe abil

jälle maha lastakse. Korraliku wäljatöukamise juures ei

tohi warbad ja kannad mitte üles tousta, polwed ei pea
paenduma ja keha seisakut ei saa muuta.

Edasi ei wdi kangi otsad keha pöörete pärast mitte

koikuda, aga koiktostmise harjutus peab ainult käega teh—-
tama, ilma et sinna juurde teised kehaliikmed kaasa aitaksiwad.

Korralik wäljatdukamine harjutab iseäranis bitseps—-
musklid wälja, nöndasamuti ka dla, selja ja rinna mustlid.

Pilt nr 22.
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he käega wäljawäänamine.

See harjutus nduab korgemat tehnikat jaon kdige

ilusam harjutus raskes jdustikus. Keha koöwerdades haara-

takse käega kangi keskkohast kinni, mis moönekordse kangi

maast ülestostmise abil üles leitakse, kus juures käsi oma

seisakut kangi käepideme küljes nii kaua muudab, kui kestk—-

koht kätte on saadud. Polwesi paenutatakse kergelt, ja pa—

hem käsi tuetab pahema polwe peale. Parem käsi wötab

kowasti kangist kinni, ja siis wiiakse kang kindla liigutu—-

sega, ilma wahetpidamata, pea kohta ülemisesse seisakusse.
Wäljawäänamine, kangi tasakaalus hoides, tehakse wdi—-

malikult keha ligidal. Siis hoitakse kangi ühe sekundi pea-

tohal, mille järel teda molemi käega maha lastakse.

Ekslik on see, kui selle harjutuse juures kangi mitte

otsekohe üles ei wäänata, ning käsi koöweras ülesse tostetakse.

Rilt nr. 24.Pilt nr. 23.
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Niisama kautab harjutus oma tähtsuse ju ilu, kui
keha, selle asemel, et teda korraga wälja sirutada, enne

külje pool wälja paenutatakse ja alles siis wälja siru—-
tatakse.

Wäljawäänamise eelharjutuseks wdib peale meie poolt
äranäidatud käe kindlustamise harjutuste (Sandowi käsi—-
pommidega), weel sagedast raskuse tostmist ühe käega rinna
koörgusele soowitada.

Uhe käega üleswiskamine.

Kui kangi raskuse suurendamisega joud ei jäksa teda
enam wälja töugata ega üles wäänata, siis wdib teda

weel üleswiskamise abil edendada. Järgmine wote on

raskuse üleswiskamiseks ainuke. :
Kahe käega tuuakse raskus dla juurde, pahem käsi

lastakse alla, ja parema käe küünarnukt tuetatakse wastu

Pilt ur. 25.
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külge. Siis paenutatakse kergelt polwesi ja wisatakse wdi—-

malikult lühikese liüigutusega kang ülesse, kus juures jalad

ruttu wälja sirgudes sellele liikumisele kaasa aitawad. Kui

kang üleswiskamise juures pea kohale seisma jäãi, siis wdib

kätt sel ajal üles üsna wälja sirutada, kui jalad weel ko—-

werdatud olekus on. Peale polwede wäljasirutamist sei—

sab kang ühe sekundi pea kohal, mille järel teda mölemi

käega maa peale lastakse. Suurem jägu tööd wäljawiska-

mise juures jääb jalgade osaks.
üleswiskamise harjutusi peab muidugi niihästi pa—-

rema kui ka pahema käega tehtama, kuigi suuremal jaol

spordimeestel parem käsi tugewam on kui pahem.

Saksamaa atleedi-ühisuse arwustiku teadete pohjal

seisawad wäljatöukamise ja wäljawäänamise rekordid ühe—-

sugusel korgusel ja on üleswiskamise ülema rekordi 30 n.

kohased, niihästi ühe, kui ka kahe käega.

Pilt nr. 26.
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Asjaarmastajate atleetide rekordid ühe käega harju—-
tustes on järgmised: wäljatöukamine—195 naela, wälja-
wäänamine — 189 n. ja üleswiskamine — 202 n.

Kui juba koik harjutused ühe käega on ära lopeta—-
tud, siis woib selle jäuks /, tunnilist waheaega teha, et

ennast kahe käega harjutuste wastu walmistada, mis pea—

aegu kahekordset jou kulutamist noöuawad, sest et kangi
raskus selle harjutuse juures peaaegu kahekordseks suuren-
datakse. Ühe käega 60 naela wäljatoukamisele ja wälha—-
wäänamisele ning 90 naela üleswiskamisele on peaaegu
kohased kahe käega 110 naela wäljatoukamine ja wälja-
wäänamine ja 140 naela üleswiskamine.

Pilt nr 27.
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Kahe käega wäljatöukamine.

Harjutaja astub pommipaari ette ja wotab, keha ko-

werdades ning polwesi notkutades, molema käega kangist
nonda kinni, et käte wahé suurem oleks, kui öla laius.

Selle järel tostetakse kang kahe wottega rinna korgusele,

nimelt tostetakse raskus tasakaalus üles ja tuetatakse köwa

nahast rihma ehk tköhu peale. Teise liikumisega paenu—

tatakse polwesi; käed keerawad endid küünarnuktkides ja

käe randmetes ning töstawad kangi rinna körgusele; siin

sirutatakse jalad wälja. Polwede paenutamine awitab kangi

kergemalt rinna körgusele tösta.

Kui kang juba rinna körgusele on töstetud, siis siru-

takse keha ja seatakse teda alguslisesse seisakusse, ja kang

tostetakse pikaldase liigutusega, ülemist keha pisut tagasi
lastes, üles. ;

Pilt nr. 28.
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ühe sekundi hoitakse kang ülewal, ja siis lastakse
pikkamisi alla, esiteks rinna peale, siis kohu ja maa peale

Rinna juurest ülestdukamise juures peab keha sirge
olema; üsna wolts on polwede paenutamine ja keha üle—-

mise jao wäga tagasi köwerdamine, nondasamuti ka kdige—-

Pilt nr. 31
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wähem keha seisaku muutmine, wdi warwaste ja kandade.

ülestoõstmine.

Wolts on ka see, kui kangi mitte otsekohe pea kohta

ei tougata, waid wiltu keha ees.

Kahe käega wäljawäänamine.

Harjutaja haarab, keha köwerdades ja kergelt pölwi

notkutades, molemi käega kangist kinni, mille järel kang

tüseda liigutusega, kus juures jalad laiali on kowerdatud,

üles wäänatakse. Sün lastakse jalad jälle koöweraks ja

jääwad nüsugusesse olekusse nii kaua, kui käed ülesse

üsna wälja on sirutatud. Süs sirutatakse jalad wälja,

kang seisab ühe sekundi ülewal ning lastakse endist wiisi

kolmes wöttes alla.

Wäga tähtis on wdimalikult ruttu kangi maast üles.

wäãänata, seal juures jalgu wälja sirutades.

Pilt nr. 33.Pilt nr. 32.
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Kahe käega wäljawäänamine peab ilma keha muu—-
datusteta sündima. See harjutus mojub heasti selja, kohu
ja jalgade musklite peale.

Kahe käega üleswiskamine.

: Kang töstetakse kahes wottes rinna koörgusele, nönda
kui see juba ennemalt ära näidatud. Siin tehakse sisse—-
hingamine, siis paenutatakse ruttu polwesi ja kiire liigutu-
sega wisatakse kang ülesse, kus juures polwesi weel üks
kord selle tarwis paenutatakse, et käte tööd kergendada ja

kangi kdige koörgemasse seisakusse wiia. Siis sirutatakse
jalad wälja, kang seisab ühe sekundi ülewal, ja lastakse
ta siis kolmes wottes alla maa peale.

Wäga tähtis on kangi ruttu rinna juurest ülesse wi-
sata; tarwis on ka polwede paenutamist ära korraldada, et
neid mitte liiasti raskusega ära ei wsitaks. Paiga muut—-
mine üleswiskamise juures wähendab harjutuse tähtsust,
nöndasamuti on ka kangi alttöukamine kätega. Sün tuleb

K Pilt nr. 34.
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ka kangi tostmist rinna juurde ühe wöttega meelde tule-

tada, noöndasamuti ka kui ühe käega harjutuse juures, aga

see wote nduab liiga suurt jouu kulutamist.
Sel korral wdetakse kangist, mis maa peal seisab,

koöwasti molema käega kinni ja töstetakse teda kiire liigu—-

tusega, hästi keha ligidal, aga mitte kehasse puutudes,

pditloodis üles; siis töstetakse, ksa küünarnukkides ja läe

randmetes, paenutades, kang üles, kus juures polwesi pae-

nutatakse; jalad peawad weel paenutatud olema, kui kang

juba rinna juures on. Süs aetakse jalad sirgeks, kang

seisab sekundi rinna ees, dlade koörgusel, mille järel teda

wälja töugatakse wdi üles wisatakse.
— Kahekordne poölwede paenutamine on siin wäga täh—-

tis, sest et selle abil kang peaaegu masinlikult rinna juurde

Pilt nr. 35.
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töstetakse. Kdöik see harjutus peab pikaldaselt sündima.
Keha ei pea oma seisakut mitte muutma, kuigi keha ras-

kus kdik jala eest jäu peal lamab, nönda et ilma wäikse
kandade toöstmiseta läbi ei saa.

Wäga tähtsaks punktiks on see, et harjutaja, iseära—-
nis kangi üleswiskamise juures, ei jätaks mitte kangi liiku—-

miste järel silmitsemist, iseäranis kestmise koha järel. Ai—

nult selle tingimise täitmise juures on tal woimalik kangi
digete liikumiste peale loota ja, kodige wähema dnnetuseta
jouu raugemise puhul rahulikult maa peale lasta.

Asja-armastajate atleetide rekordid sel kombel ras-

kuste tostmistes on järgmised:
Kahe käega wäljatöukamine . . . .

290 nuela

Mliawtänamine 23250
——

— ——— —
7— 7 —

——9 1

Uleswiskanine. . 552

Pilt ur. 36. ; Pilt nr. 37.
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