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Kut meil wdimalif ei ole iileiildife edenemife ja para-
nemife fdigu peale mdjuda, mida {iffifute ififute fistemi-
liste feha-harjutuste abil terwe inimefefugu heats faabdatfe,
fits peame fatjuma iiffifult igaiibe omafaju tundmujt fo-
distada, feft et forrvalif gimnastifa inimefe fehajsudu wilja
harib. RKibutufe abindufs, et nad meie ettendidatud teed
mioda fdiffiwad, wdime fuulfufe ja au, famuti fa for-
gete palfade ja falliste aumdrfide peale ndidata, mida
meie oleme fdtte faanud.

Need abindud, mida meie iiffifutele ififutele dvajit-
mata fehaharjutustefs foowitame, annawad inimefefugule
ifedralift ilu, fui fehalift joudu iifsteife woistu wdlja bha-
ritaffe. Giin peame toonitama, et teadusline fehaehitufe
tatendamine iibtlafi fa ilutundlifelt peab fiindima. Nimelt
funniwad gimnastifa harjutufed inimeft enefe fehalijt ilu
hindama ja fellega ettefetud paleufele piiiibma. Gee, fes
oma fehajou, terwife ja ilu pooleft forgema aftmeni tahab
piiiiba, peab muidugi vohfem bhoolt pidama ja waewa
ndagema, fui fee, fes ilma aupiiiidbwate {pordimehe moteteta
monda wdifeft fehapuuduft wdi ndrwiwiga tahab dra



wdita. Wiimastele on Darilisteft gimnastifaharjutusteft
tiillalt, mida findla fistemi jdvele tuleb ette wodtta, funa
fehailu ja tdieliste muftlite piiiidjad fuuremaid rasfufi
peawad dra wditma, mille jubatufefs fdesolew raamat on
firjutatud

Karjataswatufe uuendufe ja parandufe wiifidega on
foif foduloomabde toud woimalifult forge tdiufeni wilja
baritud, mis nditab, et maiftlif faswatus ja rawitjus
palju wdiwad forda faata. RKas on fee fiis lubatud, et
inimene ifeenefe fugu fowendufefs ja ilustujefs neid loo-
muliffufi abindufi ei torwite, mille fobhta tal juba nii
bitlgawaid eesmirfifi on olemas?

Millal oli wanaaegne Greefamaa foigefdsrgemal ha-
ridufe jarjel? Nimelt fiis, fui tema noorfugu fehalifi Har-
jutujt tegi, fui tema mebed endid rasfes woitlufes faras-
tafiwad, fui terwe rahwas enefele eesmirgifs feadis, et
wilimine ja fifemine harimine tafafaalus peab feisma.

Mis ajaft faati on Japani, Gaffa j. t. viifide {5ja-
wied oma wiljawalifu pooleft hea forra peale tdusnud?
Oelleft ajaft, fui foldatite feha tdienemife ja farastamife
peale hafati rdhfu panema.

Guurem ofa inimefi ei wdta wdeteenistufeft ofa, aga
foit on fohustatud endi harjutuste wilja tulewafele fugule
parandufefs jitma. RKbige paremini joutaffe fellele ees-
mirgile, fui fehaline ja waimline t65 fHrwu fiiwad, fui
mdnefuguste harjutuste abil noorufe jsudu, wdrsfuit ja
ilu alal Doitaffe. Rdige paremats fehajou ja ilu ebdenda-
mije abindufs on joufavastufe harjutufed, mis ferge gim-
nastifa ja elufutjeliste joumeeste wigitegude wabefohas
jeifowad. Fiditfa efsline on fee arwamine, ot joumebhefs
faamifefs woi jdustifulife edu fattejaamifefs ifedralifi loo-
bufeandeid tarwis olla, feft et iga inimene fobafe bHarju-
tamife pubul forgele joustifu aftmele woib jouda.

Kebaline tdtenemine toob faafa fiidame tegewufe ja



were ringjoofju paranemift, ebendab muftlite- ja ndrwi-
jistemi ja mdjub bhdsti peaaju ning feedimife tegewufe
peale. Paremats lihewad fa feha-ainete wabetus ja uni,
toifjugu liialduste tung faob ndhtawalt. Gelle juures faab
fa harvjutatud inimefe waim fafu. Ja waimujdu tdiene-
mifel jddb findlafs tundmine, et waja on ettefeatud
mdrgile jouda.






Jdustifulife harvinemife wddrtufed.

Haritud inimene peab fellejt fatjuma ifedranis aru
Jaada, et ta inimefefugu tdienemifele peab faafa tostama;
ta woib felles asjas foige pealt oma feha wiliste wormide
ja jou hea forra peale tdftmife abil edafi jduda’; alaliste
harjutamistega jouab ta niifugufele harinemife Eorgufele,
et ta nenbdeft loodufetdfeteft woib jagu {aada, mida meie
praegune pubfamata aastafada nonda palju meie teele
ette feab, ilma, et meie fallift elu-ndud rifufs, wdi teda
[opulitult dra hawitafs.

Res praegufel ajal terwemdttelifelt elu peale waatab
ja ndeb, fudas, ifedvanis meil lapfed foolides iileliigfe
waimu-toidu all norfewad, fudas dppiw noorfugu iibejt
effami juureft teife [dheb ja iileliigfelt teadufega fefeldab,
fudas inimene, fes mbttelife tivga tegemift teeb, oma pea-
aju niifaugele pingule tdmbama peab, et midagi ifedranis
haruldaft wilja mdtelda, ja fudas fdige felle wastu fifi-
falife harimife ja Feha eeft Hoolitfemife peale wiga wiibe
aega iile jddb, fee ei imesta, et meie aastafada Iiileiildijt
ndrwilift olefut iffa fuuremafs faswatab.

Jdustifuliste harjutuste pdhjustingimifed.

Cfimefefs joustifuliste harjutuste fafulifult tarwita-
mife feadbufefs on — fordforvaline iileminef foige ferge-



maft  fdige rasfema poole. R{oige pealt anname
igaiihele, fes ennaft joustifu barjutustele - tahab pii-
bendada, ndu, esmalt oma feha  Darilife  gimnas-
titaga, fdfipommide ja muude tiistadega  Harjutades fo-
wendada, et ennajt fellega meie rohfem rasfema fistemi
wastu ette walmistatafs. Jga piew on tarwis ferge-
mateft harjutusteft peale hafata, et mufflid rohfem paen-
puwamats teha ning fitbametsstamift paremini forraldada,
mille jivel fuurteft vasfusteft jdgu wdib faabda; felle juu-
res et wdi aga mdtelda, et need rasfufed pea-fiht on, ja
foige pealt on tarwis enefes rahuliffu olefut harjutuste
juures wilja tostada ja woimalifult fuurt ofawuft fitte
faada. Gi ole tarwis ennem rasfemate harjutuste fallale
iile minna, fui eelmine, fergem, iisna wabalt forda faa-
betatfe. Harvjutada on tarwis, fui woimalif, wivste shu
fies, woi foige wihemalt histi tunlutatitd toas, Ulifon-
nafs olgu trifoo plunfe ja felleft famaft riideft piitfid,
fpordi fingad, pifad fufad ja tugew, aga mitte fowaste
iimber tommatud wos. Pea peab Darjutuste ajal paljas
olema. $arjutuste waheaegadel peab ennaft warjulifes,
tombawateft tuulteft wabas fohas hoidbma, fus juuves, fui
feha harjutustega palawafs on aetud, enne walmis pan-
dud mantli sladele peab wotma.

Qui inimene wifitawas ametis on, fiis wdib ta
pdewas ainult iifs ford harjutada; muidu peab pdewas
2—3 forda harjutama. Kbige pavem aeg harjutuste jaofs
on enne [dunat peale efimeft hommitu-einet, ehf jille pool
tundi enne [Gunat. Robe peale lunat ei woi harjutada,
fellepdraft, et fiis mufjtled e fuuda rastusteft jigu faabda;
tuleb fdige wdhemalt fafs tundi oodata, et feedimifele
aega anda oma tdbd Bdigesti dra teha.  leiildfe, pead
igaiifs fatfuma aega dra madrata, millal temal foige pa-
rem Datjutufi on teha. Jgal tingimifel, peawad Bharju-
tufed fafs tundi enne magamifele minemift I[spetatud
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olema. $Harjutuste tegemife juures peab teatud Fpewiifi-
deft finni pidama ja fatfuma, fus wdimalit iihtgi asja-
tundjat ififut leida, fes enefe harinemife ja tdieliste tead-
miste abil wdifs harjutuste tagajdargefi pdhjusmbttelifelt
iludbufe ja terwifehoin pdhjal dra hinnata, aga fa Harju-
tuste mdju feha ja muftlite fohta dra mddrata.

RKdige parem olefs, fui {ee, feda jouftlifed Harjutu-
fed buwitawad, monesfe joustifu fpordi-feltfi astufs, fus
ta tingimata fdige paremat asjatundelift ja fistemilift hin-
damift leiab.

Aga iihife jubatufega ithetdrgufel peab fa forraliffu
enefewalitfemift enefes faswatama, fui feegi ennaft tdesti
tahab joustifule piibendada. Tarwis on ennaft, mitte
ainult mddvatud {dogi ja joogi forraldufe alla fundida,
waid fa piivi panna fabjulifult ndrwifistemi peale mdju=
watele asjadele, nagu alfohol ja fange fuitfetamine, niifama
fa waimlifed ja peaaju wdfitufed tulewad maha jdtta. .
Need on, fdige pealt, iileliigfe auahnufe ja teiste firgede
rahustamine, tagafthoidmine fugulifes elus, nondafamuti
tuleb jonnid ja wdifefed tujud dra woderutada. RKui teie
mone waimlife pdrutufe olete iile {elanud, fui tunnete
waimlift woi fehalift wafimujt, woi tui teie itleiildfe mitte
terwe ei ole, fiis on tarwis widbe havjutada, wdi harju-
tuft iisna dra [dpetada.

Harjutuste ajal on tarwis fuurt tdhelpanemift bhin-
gamife tegewufe peale poorata. Selle all mdistame iihe-
tafaft dhu fisfe- ja wdlja-hingamijt harjutuste ajal. Hin-
gata on tarwis [dbi nina finnife fuuga.

Ciifumine ja hingamine peab ithefugufes taftis fiin-
bima. RKorralif, tdiesti terwe inimene teeb 14 hingamiit
minutis. Tarwis on ennaft ndonda fiigawale hirige tom-
bama Harjutada, et felle juuves fiiljefontide muftlid tege-
wufesfe tuleffimwad; hingamife harjutufi tuleb teha hommi-
ful iiles drgates wirsfe ohu fdes, dhtul enne magama
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minemijt 10—15 minuti joofful, ning fa iga fehalife
barjutufe eel. Gisfehingatud ohtu peab jdlle libi nina
wilja hingama.

Sibtis on fistemilife feha ja muftlite Harjutamife
juures foige wibemalt iifs ford fuus feha moetmift ette
wotte; feda woibh ife, ehf jille teife ififu abil teha. Gel-
lega woib fergeste wilimifi tagajdvgefi dra midvata, mida

ULEMINE KAE
JAQp -

Pilt 1.

harjutuste abil fitte on faadud; niifugune teadajaamine
on inimefel edespidifele tegewufele edafivhutajafs.
Moetmifi, mida harjutuste algufeft peale tuled teha,
tebtate tdige paremini Ganbdowi fistemi jdvele, mille juu-
res jdvgmift tabelit tuleb tarwitada.
Moetmife juures tuleb jivgmift iiles tihendada:
1) feha forguit, 2) rastuft (faaluda alasti), 3) iimbrujt,
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4) faela iimbruft, 5) tdishingatud rinna laiuft, 6) waljahinga-
tud rinna laiuft, §7) fddremarja iimbrujt (pavemal jalal), 8)
fddremarja iimbrujt pahemal jalal, 9) dla iimbruft (paremal
tdel), 10) dla iimbruft (pabemal fdel), 11) fdwarre iimb-
tuft (paremal fdel), 12) fdewarre iimbrujt (pahemal fdel),
13) parema reie iimbrujt, 14) pabema reie {imbruft. Fteed
on peamdetmifed; fes aga oma feha tahab tdielifumalt
mdeta, fee woib fderandmeid ja teifi fehaofafi dra mdeta.
Moedetatie paela abil, ja tehtaffe feda iga ford, fui monda
muudatujt feha peal tihele pannatfe.

Plaanilife harjutufe faajas peawad leige wee fup-
femifed (bufbhid), fowa terwifega inimestel harilifes wees
fuplemifed, ujumifed ja aeg-ajalt aurnu-wannid ning Rooma-
Grani faunad fdima. _

Harjutufed, nonda fui fee juba iilemal pool tdhen-
datud, peawad liihifefe rohuga faetud lahtife [platfi peal,
wirsfe dhu fdes fiindima, fus juuves fee plats ldbitdm-
bawate tuulte ja palawate pdifefe fiirte eeft Ffaitstud
peab olema.

Qui hacjutufi mitte oma {pordi-iilifonnas ei tebta,
fiis on tarwis fdige wihemalt pefu iimber wahetada.

Barjutuste laadid,

arilitult mdjub plats, fus peal bharjutufi tebatje,
harjutuste harude peale. Kui wdimalif on, harvjutufi lah-
tife ohu fdes tafafe platfi peal teha, fiis on ifeenefeft
mbista, et harjutuste feltfifi wdimalifult rvohfemal arwul
fifile woetaffe, fui finnifes bhoones. Giin toome meie
iilesandeid, ndndanimetatud ,fergeft joustifuft”, mille
juucbe terwe rea feffmife rasfufega harjutufi wdib wotta.
Quna efimeft laadi harjutufed ofawuft ja wastupidawuit
foetawabd, on teistel eesmirgifs iiffindba mufflite Edwen-
bamine. RKdige pavemat tagajdrge annab muidugi fee
pewiis, mis enefes mdlemaid harjutuste laadifi iihendab.
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A. Rerpe joustik,

Rergefs joustifufs, fus juures feha oma Darilifus
feifuforras on, wdi mingit rasfujt fannab, nimetataffe
joofsmift, hiippamift, harjutufi wistamifes ja toufamifes.

I. Joofsmine.

Jootsmifefs otfefobefe foha peal on fdige wihemalt
120 meetri laiune plats tarwis. Res oma fitruft tahab
jivele fatfuda, wdib feda aja mdetmifega wai jooffus iihe
teife ehf mitme joumehega wdisteldes teha.

Harjutufi woib fa nondanimetatud ,pifalifes joof-
fus” teha, millefs muidugi fuur wdi iimargune plats
tarwis liheb. Joofstaffe mosda ringi pabemale poole, fus
juures rufifad, fitt f5weras pidades, rvinna ees tulewad
hoida. Pifalifes jootfus tuleb aja eht ringide robfufe
peale wdistelda. Rutuline joofs wdib liihifefe, feftmife
ja pita faugufe peal fiindida. RKbige rohfem pruugitawad
on: liibifefed faugufed 70—370 m. peale, ja fuured —
1600 m. funi mddramata faugufeni.

Joofs on iifs fdige wanemateft waiftlusteft. Olimpia
mingudel Greefamaal oli joofs au afi (776 a. e. K.
funi 393 a. peale Qr.). Jfedraline wanaaja woiftlus oli
weel fdjariistus joofsmine, mille ajal wasiftlejad fiiwrid,
filpi, moefa ja raubdriiet fandfiwad.

II. Biippamine.

Joofju jdvel on igamoodi hitppamifed feha ofawufe
ja paenduwufe havinemifefs madratud. Nendes harjutus-
tes mingib I)uppe laud fuurt ofa, fuigi biippeid maaft
wdib teha. Ifitud biippe-feltfid on jargmifed :
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a) Jooffuga hiippe faugufe peale, fus
junres biipe dramirgitud friipfujt ettepoole tehaffe. Keft-
mine hiippe piffus on 3,60 m.; jirgmifed 20 fm. mirgi-
taffe 1 punftiga dra.

b) Waba iileshiipe alufe peale pandud nddri
iile. Reffmine hiippe Eorgus on 1 m.; iga jargmine lijan-
bus 5 fm. mirgitaffe 1 punttiga dra.

d) $iipet iiles fepiga tehaffe paendumata
fepi abil. Ulgusline forgus on 1,80 m; iga jdrgmine
lifandbus 10 jm. mirgitaffe javgmife 1 punftiga.

e) Qolmefordne hiipe mis niifamuti dra
maedetaffe, fui hiipe faugufe pealegi, ja fellefama Binda-
mife alla iib. Tema feffmine piffus on 9 m; iga jdrg-
mine lifandbus 3 jm. mirgitaffe 1 punftiga. Rolmefordfe
biippe juures tehaffe harilit hoo-joofs funi dramdrgitud
friipfuni, eht lauaft faadif, fiit tehatfe juur hiipe faugufe
peale, mille peale fafs teift ilma wabeta jdrgnewad.

Qorgufe ja faugufe Hiippeid wdib oma forba jalle
fabte liifi jagada, ja mimelt ,hoo-jootfuga” ja ,ilma fhoo
wdtmata”. Paigajt bhiipped on wibhem tarwitatawad.
$oo wotmifefs woetatfe enamaste 18—20 fammu pitfune
faugus. SHiippe harjutufi pruugitatfe meil toigis alamates
ja feftmistes foolides, ndnda et need meile enam tuntud
on fui teifed.

III. Wisfamife ja tdufamife harjutujed.

Wistamife Harjutuste hulfa arwatatfe:

a) Wistamife-ratta [oopimine Wis-
famife ratas on 2 filogr. rasfune metallratas ja 20—21
fm. [dbi mdeta. Ta peab festel 12—14 mm. ja ddrtes
5—7 mm. paffune olema. Soobitatfe ringit, mille [dbi-
moet 3 m. on, ja wisfefauguit mdebdetaffe ringi fesfelt
funi wisfe-ratta fuffumife fobhani.
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Sarilitult wifatatie parema tdega, fus juuves fie
feftmine jagu fowaste wastu rataft on ja ndpuotfad ratta
ddreft finni hoiawad, {fiis wifataffe rutulife poolringiga
tagant ettepoole vatas lendbu, fus juures £5if woimalifult
nii tehaffe, et vatas maaga pavalleelis dhuft [abi Ipitats.

Moned loobiwad rataft nii, et nad feal juures feha
paremalt pabemale poole feerawad, teifed jdlle loobiwad
hoojooffuga. Reffmine wiste piffus on 15 m.

Pilt 2.

b) Muna wisfamine l[ingu abil.

Muna peab 2 fgm. faaluma, tema nabfne fdepide
woi vihm ei pea mitte pifem olema fui 33 fm.  GCnne
wistamijt pannaffe ling munaga pavema fiega 3—4 ford
feerutades ringi fiima ja lastaffe muna alt iilespoole
joudbmifel rihm lahti. Rdige wiiffem faugus felle harju-
tufe juures peab 20 m. olema. Cfialgne hoog faabdafje
pavema fie feerutamife [ibi felja taga, fus juuves pahem
jalg ette pannaffe; wistamine ife tehaffe parema faega,
fus juures feha natufe paremale poole pisrataffe.

c) Muna wisfamine.

Muna peab rvauaft olema, 5 tlgrm. rasfe, ja feda
woib, fudas tahes, wifata. Rdige wiiffem faugus — 9 m.
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d) Haambri wisfamine.

$aamber peab rauaft olema, 5 ebt 71/, fgm. rasfe.
TFema peab rauaft prisma olema, fdwaste finni  foidetud
fiepidemega, mis 90—107 fm. piffune, nagu fepa bhaam-
ber on; fiepide wdib puuft ehf metallift olla ja iihe ebt
fabe fde joofs.

Gee haamber pannaffe nondafamuti liifuma fui ling
munaga, ja peale 2—3 feerutuit lastatfe faepide lahti ja haam-
ber fufub dhus ettepoole maa peale. Kdige pifemad tagajdrjed

Pilt 3.

haambri rastufe jirele: 5 fg. rastune — 15 meetr., Ty
fg. juures — 14 m. $Haambri feerutamife juures peab
wiga ettewaatlif olema, et mitte enefele wastu jalgu ei
[65. $arjutufe juuves peab fa feda Dhidaohtu meeles
pibama, et hoamber enneaegu fieft labti wdib minna;
harjutufe jaofs peab foba offima, fus muid inimefi ei ole,
ja peab iileiildfe fellega wiga ettewaatlif olema.

e) Piigi wisfamine.

Wiljatoutamife piif peab puuft olema, millel efimene
ots rauaga dra [66dud, aga fiisgi niivi on. RKaaluma
peab ta 2 fgm.
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Wistamine fiinnib, fas taugufe peale, mille toige pi-
fem faugus 20 m. on, ebt marfi, fus juures wisfamine
forda on ldinud, fui piigi efimene ots mirgi titlge puu-
tus.  Mirf tehaffe palgijt eht findlajt lauaft.

Rasfuste wisfamine.

Rasfus pead iifspuhas mis moodi fang olema, mitte
pifem fui 45 fm. ja mitte rvasfem fui 2, ebt 25 fgm.
Wistamine pannaffe iifs pubas mis moodi toime, jooffuga
wdi ilma. Rdige wihem faugus peab 12/, fgm. juures
7 m., 25 fgm. juures 3 m. olema.

Barjutufed waljaliftamifeqa.

a) Muna wiljaliitfamine.

PMuna peab rauatiitf olema, Ty wdi 121, fgr.
raste. Muna tuuatie fowerats fadnatud fiega dla poole,
fiis liifatafe otfefohe wiljaliiffamifega edafi. RKdige pifem
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tagajirg peab 7'/ fgm. juuves 6 m., 121/, fgm. juuves 5
m. olema.

Pilt 6.

b) Riwi wdljatdufamine.
Gelle harjutufe jaofs olbaw fiwi peab '/5 eht e
tientnert rasfune ja telistiwi Eujuline olema ning. teda

Pilt 7.

tuleb wabalt wilja tougata. Kdige wihem faugus Yg
tf. 4,50 m., !/, tf. juures 5 m. g
Siin peab ndndawiifi piiiidma, et fiwi faafs fabe

TARTU OLikoOL)
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fiega maajt iiles tostetud, fiis parema fie peale pandud,
mille jdvel jalad ieti feataffe, fus juures pabem jalg ette
pannatfe, pahem fifi wilja firutatafie ja peale felle fee-
rataffe feha paremale poole. Peale 2—3 podramift liifa-
taffe fiwi jdrstu ette poole, fus juures parem Bla jou
wabefufe pubul FHwi edafi tdugata aitab. K5ifi harjutufi
wisfamifes ja toufamifes wsib fa pabema fiega teha, fus
juuves £5if iilewal dpetatud moodid tarwitufele tulewad.
RKbige pifemad tagajdrvje numbrid barjutufel on Gaffa-
maa Atledi-iihifufe arwustify teadeteft woetud.

IV.  Wibutamine.

Wibutamit (fhonglerimift) ei loeta, enamaste, ferge
joustifu hulfa, olgugi, et fedba Darjutuft fergema rasfufe
abil tehaffe ja waba ohu fdes forda faadetatfe.

Pilt 8.

Wibutamine liheb fuureste teisteft iilewalnimetatud
harjutusteft oma fistemi jo wotete iludufe pooleft lahEu
jo mBjub fuurepdralifelt muftlite jou ja ofawufe wilja=
arenemife peale.

Wibutamife jaofs on 15—50 fgm. rvastujt, liitfumata
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fiepidbemega iimarguit pommi tarwis.  Harjutufi woib
{iffifult, paarifaupa ja terwete jalfade faastegewufel forda
faata. Harilifult minnatje iiffif-harjutustelt jalga-tegewuje
peale ile.

Sarilit feijuford wibutamife algujefs on fiilje feifaf,
fusjuures wiljofirutatud fdfi pommiga jalgade wabel on;
fiis tostetaffe fifi oma ette ja niifugufes poole-ringi ole-
fus tehaffe harjutufi.

Pilt 9.

Alguslifed iiffit-harjutufed on jirgmijed:

1) Rastufe itles ddtfutamine funi fde itlemife wil-
tufe feifafuni, mille jével fdepide labti lastaffe ja ras-
fus fdega finni piiiitatje.

92) - Rastufe dotjutamine ja fdepideme wabastamine
ette ja taha, fus juures vasfus ife enefe iimber fiib ja
fiepide jdlle wiljafirutatud fie juurbde jubtub, fes teda
finni piiiiab ja edafitagafi wibutamifega uut rasfufe
potfutamift fiinnitab.
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3) Niipea fui vasfus jille iilemifesfe olefusfe on
wiidud, tehaffe rvingifi teiftpidifes forras; nende ringide
tditmife juures on rvasfem teift forda fdepidet finni piiida,

4) Jdrgmifefs iilesandefs on rastujt faht rvingi
tegema panna enne fui tiepidet finni piiiitatfe.

5)  Needjamafed pommi ringid tehaffe fahe fdega,
fus juures molemas fies pomm on.

6) Ristimifi pandud fitega ringifiiwate rasfuste
finnipiiiibmine nondawiifi, et iga fifi wastupoolfe pommi
finni piiitafs.

Rastufe dotfutamine pea fdrgufele, pommi feerutu-
fed enefe wertifal-telje iimber tiiliepoolfe Tliigutamifega ja
teife fiega fdepidemeft finni haaramine.

Koifi harjutufi iihe pommiga wdib muidugi paremalt
poolt pabemale poole ja iimberpsedult forda faata.

Salgataupa  harjutades peawad ofalifed iifsteifele
film-filma wastu feisma; fui harjutusteft palju inimefi
ofa wotab, fiis peawad fremad muidugi rasfufe wisfamife
ja pititdbmife juures oma tiilie wabetama.

Koige parematefs harjutustefs fahe ehf mitme ini-
mefe jaofs on jdrgmifed:

1) Rastufe wisfamine ja finniwdtmine; feda barjutujt
tehaffe iiles ddtjutamifega, fiis jargneb liigutus allapoole
ja fiis pommi wistamine.

2) Riiljepoole fordamifi wistamine ja fabe pommi
finniwdtmine, fus juures harjutus tehaffe nagqu efimenegi.

"~ 3) Rastufe wistamine ja finniwdtmine, fus juures
fee loodis ifeenefe iimber Eiib.

4) Sabe rastufe wisfamine ja finniwdtmine, fus
juures harjutajad iifsteife wastas feifawabd.

5) Rastufe iileswistamine, fus juures " harjutaja
feba pool-pisrdes feifab, loofas, nonda et teine ofanif
pommi faafs finni piiiiba.

Rui jutt fabejt rastufeft on, f{iis mbeldaffe felle all,
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et molemad iibel ja felfamal ajal tegewufes om, aga et
iga harjutaja ainult ithe pommiga forraga harjutab, mis
midrus fa falfade harjutustel matfew on.

Qui iile fabe inimefe bharjutawad, fiis on tarwis
tegelastele uut feifafut leida, nitfamuti, fui fa pealtwaa-

Pilt 10.

tajaid on, ehf fui fpordimehed wdijtlewad, fiis on tarwis
ilufat Harjutufe Hatatuft ja [dppu teha.

B. Rashe joustik,

Rui rvasfustega barjutusteft tuleb rddfida, mis gim-
nastifale ja fellefarnastele fergete joustifu DHarjutustele
wastu fiib, jo vasfefs joustifufs ehf jougimnastifats
nimetatafje, fiis jubtub tibti, et eelarwamifega foffu por-
gatatje, nagu waitfiwad felles asjas ainult fjpetfialistid
ehf eriteadlafed mdnefugufeid tagajdvgefi fitte faada.
ga fee waabe ei ole dige, ja meie tahame fatfet teba,
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et iibelt poolt feda fpordifsbrade eelarwamift faotada, tei-
felt poolt jille tafife raste jBustifu fistemi abil neile feo
feltfi fehaliste harjutuste tofifeid wddrtufi dra naidata.
Jluteadlifelt feifufohalt ei wsi feegi mibagi raste
jdustifu wastu iitelda, feft et tema enam fui e itfsgi
teine fpordi laad feha fuju feda wort tdiendada aitab, et
wiga fagedaste Funftnifud mneid fpordimehi, fes rvasfet

Pilt 11.

joustiffu harjutawad, enestele eestujudefs ehf mubelitets
on wotnud. Mis terwifesfe puutub, fiis dhwardab teda
fiin hadaoht nitfama fui teistesgi fpordi harudes, nimelt
liia wifitamifega. Aga fui tihele panna, et rasfe joustif
harjutajale fuurt wabadujt jitab, 30-naelafe rasfufega
alustades funi dige fuuvemateni rasfusteni, millega maq-
ilma fuulfad jsufangelafed barjutawad, fiis peab feda
toefs tunnistama, et felle fistemi forralife  tarwita-
mife juurves tema harjutufed BHarjutajatele wdga  meele-
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piraft on. Jgaiifs, fellel loomulif feha olu on, fes
fergete harjutuste abil oma feha on finnitanud ja paen-
buwats teinud, paneb ehf wabeft omale Eiifimife ette, fas
ei peafs ta mitte rasfema fealife harjutufe t55 peale iile
minema. Kui ta nditufefs 35 naelaste hantlitega nii fer-
geste harjutufi teeb, et iisna wabalt neid iibe fiega iilesfe
wisfab, nonda fui fee pildi peal ndidatud on, fits funnib
teda faswaw oma jdu peale lootmine fergejt joustitujt
warsti rasfema peale iile minema. Meie ei foowita fel-
lele, fes jouftlistes harjutustes [obu leiab, oma feha fobe
mitte funve rasfufega foormata, mida ta Eill itles jafjab
tosta, waid meie anname ndu esmalt wordlemifi wdifeft
rasfujt tarwitada, ja nonda faua temaga harjutada, funi
fee temale mingufannifs jadb, ning fa fiisgi woib ta
funrema rastufe fifilewdtmifega wiiwitada.

I. Keftmife Paalmwufega rastuste fisten.

Meie pohjusmdtte jdrele jdrjeforvaliste fpordi iiles-
annete tiitmifel armame meie, et terwe, tdige wibhemalt
90-aastane loomulife fehaolefu ja terwifega noor inimene
woib harjutuste hatatufefs, ilma fuurema waewata, 30
n. iihe fdega iiles tdugata, 35 n. iiles tdsta ja fabe
fiega 75 n. iiles wifata. Niifuguste tingimiste all wdime
meie loota, et ta alatiste, nditufefs: 2 forda nadalas 2
tundi, heaste tehtud harjutuste mdjul iibe aasta joofful
fuuveste ebeneb, aga 2 aasta joofjul foige forgemat feha
havinemijt tema wanufe fobta fitte faab, fus juures
muidbugi loomulif terwis ja forralif tottmine eeltingi-
mistefs on.

Gelle eesmiirgi fittefaamifel foowitame meie alga=
watele fpordiharjutuste jobradele 30 naelaft fangi (ftange)
pruutida.
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AUleswistamine ja iilestdufamine,

Kang peab poranda peal olema, ebf porandaft na-
tute forgemal, fabe puuft pafu peal. Sarjutaja tuleb fir-
gelt fangile ligi, nonda et fee temaft mitte faugemal ei

Pilt 12.

ole, fui pool laba jalga, wdtab temaft molema fiega
fowaste finni, nonda et Eite wabe ligemale 1/, meetrit
olefs ja fded iihe faugufel fangi feftfohaft fetfaffiwabd,
tostab teda dlade fovqufele ja toufab fits fangi ruttu ot-
fefobe pea fobta, fus juuves tal polwed natufe ndthuwad,
Kangi tagajilitfumife juures, nottutaffe polwi ja lastaffe
ta fiis pdrandale. ,
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Qui harjutaja nit faugele on edenenud, et wdib
fangi ilma fuurema waewata 10—15 forda iihte jdrge
iiles wifata, fiis tebfu ta fedafama harjutujt pifalt jja
wenitades, fus juurves iileswisfamift rvinna juuvejt tuleb
pifaldafelt ja iibtlafelt teha, ilma et feal juures feha tdu-

Pilt 13.

getega ebf jalgade fdwerdamifega aitafs. Mdne nidala
pirvaft wdib ta feda harjutujt 7—10 forda iifsteife jdrele
digeste teha. RKui harjutaja juba nende harjutuste tdit-
mifes tdiufele on joudnud, fiis woib ta jargmiste ettewsd-
tete fallale minna.
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Rang lastaffe pitfamefi iilewait feifafuft fufla taha
olabe peale, fus juures piht waba peab olema, ja fiis
tostetatfe fang piffamifi, feha digeste hoides wueste iiles.
Kui felle harjutufe fordajaatmine fa fuuri rastuft et {iin-
nite, fiis wHib finna juurde fiigawat pdlwede paenutamijt
ja warwaste peale iilestousmift juurde lifada. Gelle id-
rel lastaffe feha jdlle harilifusfe feifafusfe jddda. Geda
barjutuft peab 5 forda tegema, iiht forda iga nddalaga
juurde lifades. Gelle juures on tarwis tahendada, et
toifide rastustega harjutuste juures iffa jilmadega peab
rastufe feffpuntti jdrel waatama.

ﬁbel’ﬁ[gfeé harjutufed.

Harjutaja lafeb fangi pitfamifi iilemifeft feifufohait
iihele poole, paenutab paremat wdi pabemat fitt nii
palju, et fang wiltu olles peal [igidale tuleb. Gelle
juures on teine fifi wilja fieutatud, Siis pannaffe fang
jallegi firgesfe iilemifesfe feifuforda. Qui fee harjutus
enam misgit rasfuft ei tee, fiis woib feda harjutuft pslwe
fowerdamifega paremale ja pabemale poole rvastemats
teha, mille javele fangi porandale lastes wueste alguslift
feifuforda woetaffe.

Otjefohene fangi ettetduge,

Palju rastem on otjefohene fite ettetdufamine fan-
giga. Rui fded juba firged on, fits peab fangi wibe aega
filmade ees hoidma ja felle jirel pitfamefi polwede juurde
laffma woi vinna juurde tagafi uue wiljatsufamife jaofs
tombama. RQui fee havjutus iisna beaste liiheb, fiis woib
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fangi etteliiffamift pitfamefi teha, fus juures feda natufe
fauem filmade ees tuleb hoida. Siis tuleb fangiga wilja-
firutatud fdte tafabiljufefi iilewalt alla laffmift Hharjutada..

Pilt 14,

Paenutatud pdlwedelt iilestdftmine.

Roifide iilewalnimetatud harjutuste tdiendamifefs jdrg--
neb niiiid nende tdidefaatmine {iigawa pdlwede paenuta-
mife juures.

Mbolemate fitega tdstetafjfe fang rinna Edrgujele,
peaaequ dladbe juurde, tehaffe fiigaw bhingamine, mille-
jarel polwefi fiigawalt, fitiwarwutile toustes, paenutataffe.

Giis tehtaffe wiljahingamine. Giis, fowerdatud pdl-
wede peal feistes, tostetaffe fang forgele iiles, fus juures
teift hingamijt tehtaffe.

Qui fded fangiga iisna fivged on, fiis pannaffe feha
jalgade firgefstoftmifega algus-feifuforda, hingataffe wilja
ja hafataffe harjutustega edafi minema. Ulewal ndidatud
aja piffus pdlwede paenutamife juures ja hingamifed.
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‘tulewad £digi rastuste tdftmiste juuves, fa tdige fuuremate juu-
res, wiheste muudatustega ette. Kui fee harjutus, fangi
iilestdftmifega fowerdatud polwebdel, iisna ladufaste liheb,
fiis woib fangi iilestdufamift vinna juurveft fatfuda, itfa
iibefugufelt hingates. KBif need Dharjutujed pdlwede fd-
werdamifega teewad rveie muftlid mirffa tugewamats ja

barjutawad jalgu rastemate atletifa Harjutuste tarwis
wilja.

ATpetaelifed harjutufed.

Kui harjutaja juba £5ifi harjutufi fahe fiega nonda
‘teeb, et pavemat enam ei wdi foowida, fiis wdib ta nende
harjutuste fallale minna, mis iihe fiega tehaffe.

Ciimefel paigal on fiin iihe fdega wiljatdufamine.
Kui meie tahame feda pahema fiega teha, fiis wotame
fangi fabe fiega maajt iiles, wdimalifult fangi festfelt,
ja ajame ta foige lithemal teel pavema dla juurde. Giis
lastaffe pahem tifi alla, aga pavem peab fatfuma fangi
fesfelt finni wotta. Giis tuleb fehaga otfe feistes pool-
‘podret teha, ja fang tdstetaffe ferge pdlwede tdwerda-
mifega ruttu iiles. Giis aetaffe polwed jdlle firgets ja
boitaffe fang natufe aega iilewal. KRangi allalaffmife juu-
res tuleb pabem fifi jdlle pavemale abifs; fiis tehaffe
fedajama harvjutujt pahema fdega.

Ube fiega iilestoufamife juuves, fui fang juba dlale
on tdstetud, pannaffe jalad foffu ja fang liifatatfe, Ffuna
feha fivge feifab, piffamefi, ilma tdugeteta ja ilma feha
forwale laffmifeta, iiles. TPeale mone filmapilgu fangi
iilewal olemift lastaffe ta fahe fiega jdlle alla. Koifi
Darjutufi ithe fiega tehaffe niihdsti pavema fui fa pa-
bhema fdega.
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Rasfuste funrendamine.

Kui harjutufi fangiga iihe ftdega iisna fergelt te-
batfe, fits wdib feda Harvjutujt nonda rasfendada, et fan-
giga iihes mingit lijavastuft, nditujets 30-naelalift fera,
itles tdstetaffe.

Kuna harjutaja felle juures paremas fdes fangi iile-
wal hoiab, tdwerdab ta ennaft walmis pandud pommi

Pilt 15.

juurde, tdstab felle pahema fiega pitfamefi dla juurde ja
toutab felle fiis iilesfe. 9Mabalaffmife juures pannaffe
pomm enne maba ja fiis lastaffe mdlemate fitega fang alla.

Atunafujulife pommi 33tfutamine.

Peale felle, fui harjutajo juba munafujulife pom-
miga on dra Dharjunud, woib ta DHavjutujt ette wstta,
mida fedaforti rastufega fuurepiralifelt forda {aadetaffe.
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30-naelafe pommi iilesddtjutamine fiinnib jdargmi-
felt, et barjutaja poolpHbrdes feifab ja pommift nonda
finni wodtab, et tema fdepide ees olefs, fiigutab ithetafa=
felt pommi wiljaficutatud fide otfas jalgade wabel, ja tos.
tab fiis rutulifes poolringis pommi iiles. Ulestdstetud ole-
fus feistes tdhub pomm fde iilemife jdu tagumiste muft-

Pilt nr. 16.

lite peale. Pommi mahalaffmine fiinnib tagurpidifes for-
ras. Palju rastem on feda harjutujt forda faata, fui
pommiga tdit rvingi tuleb teha. Seda harjutuft wdib feha
ees, taga ja fiilgede juures forda faata. Nende harjutuste
joofs woib ainult tiihjafi pommifi fergeft metallijt tar-
witada.
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Kui fee, fes fpordis huwituft tunneb, £5if iilewal
nimetatud harjutufed ladufalt dra on teinud, fiis on tema
muftlid ja fiinnapid nonda faugele fowenenud, fiida wilja
haritud ja agarus fuurendatud, et meie temale rasfe jous-
titu forvapdraliste harjutuste peale iile minna woime foo-
witada. See ei tdhenda mitte, et meie tabame teda fun-
dida fdife oma joudu raste joustifu rasfusteft jdgu faa-
mijets fulutaba, waid feda, et meie feda laadi fpordi teh-
nifat tahame rahwale arufaadawats teha.

-

IL.  Kordforralife fileminefu fistem.

Kui inimefele, fes fpordift mibagi ei tea, rasfuste
toftmiste tehnifajt vddgitatie, fiis raputab ta tihti peaga,
arwates, et feda asja olemas ei olegi. Gelleft hoolimata
on joustitul oma fuuved widrtufed, ja ta on joutange-
laste poolt funi foige weiffema wotteni wiilja tostatud.
Fibti leidub inimefi, fes loodufe poolt fure muftli-jou
omandanud ja feda nende auahnus ja oma refortive for-
gendamife himu harjutuste poole tombab; aga fa wihema
jouga inimefed nditawad nende feha rasfufega warreldes
imestamifewddrt tagajdrgefi rasfuste tdftmifes. Niitufefs
on felle raamatu firjutajale {ifs hoolas joustifu armastaja
teada, fes 135 naelafe feha-rasfufe juures fafhe fiega 280
n. iiles wistab.

Nonda fiis ei ole tarwis millalgi julguit faubdata,
waid hoolfasti tuleb tostada, ja tagajirjed on alati rabul-
oldawad.

Eiin tuleb meil findlalt dra médratud havjutufi teha,
mis iibe eht fahe fiega tehtaffe, felle jdrel fui fuur rastus
meil on. Kdige parem on, fui meie need Harjutufed fahets
jagame, efitefs fellepdraft, et iihe fiega iilestdftmiste juu-
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res meil iimmargufed rasfufed wihem tarwis lihewad,
teifefs, et need harjutufed wdga fuurt harjumift nduawad,
mida harjutajal efitefs ei ole.

Jdrgmifefs iilesandefs vasfe atletifa fees on ile-
minefu abindu [leidmine nendeft harvjutustejt, mis iilewal
pool ndidatud, ,rasfesfe atletifasfe” minna, mille poole
meie fiin peaasjalifult piiiiame. :

Meie hatfame fiin iihe fdega fangi wiljatdutamifega
peale, funa fangil mdlemil pool otfades 2!/ naelalifed
rdongad on fillge fruuwitud, nonda et fang fdigega 35 n.
faalub; ning fang tostetaffe dla juurde, nagu iilemal fele-
tatud, ja liifataffe digesti iilesfe. Qui feda harjutuft pa-
hema fdega tebti, fiis peab teda fa pavema fidega tegema,
ja iimberpdsrdult.

Giis wotame meie fangi fiiljeft rdngad dra (nad
peawad fruwi foonega olema ja ei pea mitte liig fdwaste
titlge fdima), mis foos 5 naela faaluwad, ja Fruwime
fangi fitlge teifed rongad, fumbgi 5 naela, foffu 10 naela
rasted. Gelle fangiga peawad harjutufed jille parema ja
pabema fidega forda faadetud olema. RKui fee harjutus
enam mingifugufeid rvasfuft ei {iinnita, fiis wdHIb fuurte
vongaste otfa weifefed 2'/3 n. rongad finnitada ja felle
fangiga on tarwis ndondajamuti harjutada, nagu fee iile-
mal pool feletatnd.

el fombel jouame meie warsti oma wdimiste pii-
rini, ja ndeme, nditufefs, et meie 45-naelalijt fangi enam
wabalt iihe fdega wifata ei woi.

Cits hatfame ldhemal harvjutufe paewal oma harju-
tufi 40 naelafe fangiga, ja ainult 3—4 forda fatfume
feda 45 naela rasfe fangiga forda faata. Kui fee meil
forda ei ldbe, fits liiffame edespidifed fatfed jdrgmife har-
jutufe pdewa peale.

Wiljatdutamifega ithel ajal peab fa iihe fiega
wiljawddnamift harjutama, fus juures, iga fangi rastufe
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furvendamife jdvel tarwilif on iifs ehf rvobfemgi forda
harjutada. Rodige juuremad tagajdarjed mbdlemates harju-
tustes faawad peaaegu iihefugufed olema, feft et, ifedranis
hafatufes, ofawufe puudufe pdrajt, modlemad feda laadi
tatfed ithefuguft jou pingutujt nduawad.

KQui meie jdreldufe teeme, et meie wdljawddnamifes
et wdi foige forgemaid fordajaatmifi fitte faada, fiis
[dheme iihe fiega wdljawistamife peale iile.

Giin ndeme meie, et felles rvasfuste tdjtmiste jargus
mete, wedrutawate pdlwede paenutamife abil, mitte ainult
45-naelalifeft vastufeit jagu ei faa, waid fangi otfa folm
ford 5H-naela rasfufeid rdongaste paarifi fruwida woime,
nonda et iihe fdega peaaequ 60 mnaela iiles wifata
jatfame. . :

be fdega havjutuste jirel 1/, funi 3/, tunnilife pit-
fufe pubfamife jdarel wdime meie fahe fdega harjutuste
peale iile minna.

Nonda fui meie ennemalt juba rvehfendafime, faa-
[ub fang vongastega foffu 66 mnaela; bhafatufes fatjume
feda rasfujt fahe fdega rinna juureft iiles tdsta ja fiis
fatfume pdrandalt iileswddnamift forda faata. Peale nende
harjutuste rahuloldawat fordafaatmift juurendatatje fangi
rasfuft 5 naela worra ja ndnda edafi, funi meie enam
rongastega vasfendatud fangijt jigu faada ei fuuda.

Utleme nditufefs, et meie funi 75 naelani oleme
joudbnud, mida meie ei wodi mdlemi fdega et wdlja tou-
gata, ei wilja wddnata, aga, pdlwede paenutamife abil
jaffame meie feda rvastuft iiles wifata ja famal fombel
wdime foguni fangi rvasfuft funi 85 naelani fuurendada.

Witmafs on meie vammu otfas, meie paneme wifi-
nult fangi maba ja teeme mdvtufi, mis meie fdtte jaadud
tagajdrgefi dra nditawad. Meie oleme nditufefs jargmifi.
tagajdrgefi faanud:
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Wiljatdutamine iihe faega 1a wiljawddna-

By S Yo s ke erl G d D i
Uleswistamine iihe faega S 60 ,
Waljatoutamine molema fdega ja malla

WATNANENE 7 ns = o S ot
Uleswistamine fahe fiega . . . . 85,

QNeed arwud luetaffe tarwilifets numefele, fes oma
65 filogr. vastufe juurves ilmasgi ei ole fehalifelt tuge-
wasti todtanud, ja oma mufflite jpudu rastustega harju-
tufi tehes tahab wdlja harida.

Loomulifult wdljaharinenud inimejelt, fes noorejt
iaft faadif rasfe fehalife tboga on dra Hharjunnd, wdime
meie Davjutuste [opul jargmifi avwufi oodata:

Wiljatdutamine iibe fdega . . . . . . 60 n
EIBanamdanamine S P e g
Uleswistamine . . . 80 n.
@abe fiega mallatoufamme 1a wddnamine 100 ,
Uleswistamine . . . et ale MR [

”

Gellel inimefel, fes rasfe febahfe todga mitte ei ole
havjunud, fulub tiitf aega fellefs drva, et alguslifi refordifi
fitte faada ja tiiff aega felle tarwis, et ta oma too forda-
minefut woits ndha. Aga alaliste harjutuste ja iihejugufe
feha rastufe ning muftlite juures tuleb aeg, fus need md-
Temad inimefed iibejugujeid tagajdrgefi fatte faawad, mille
jarel nad iisna iibefugufelt edafi haffawad minema, mui-
dugi fel tingimifel, et nad alalifelt Hharjutawad.

Zagajdrgede dramdetmifega, mis fehalife tbvga fitte
on faadud, teeme meie juba efimeft fammu feha havine-
mife pollul rvasfe joustifu abil, ja fiis fdime feda teed
modda edafi, mis meid tdielifele muffli jou Hharinemifele
wilja wiib.

Gee foif et tdahenda weel, et igaiifs peab fatfuma
foigeforgemaid vefordifi fdtte faada; aga 5if praegufed
nditufed, mis hasti juurte fordbaminefute peale nditawad,



mida paljud fitte on faanud, peawad fpordi {dbrafi tege-
wufele dhutama, funa iga fordaminef waimu tdstab ja
agarujt fuurendab.

II. Suurte rasPuste fistem.

Nagu juba iilewal pool nimetatud, on foige tdhtja-
matefs ja fafulifumatets bharjutustefs feha wdiljaharjuta-
mifes wiljatdutamine, wiljawdinamine ja rvastuste iiles-
wistamine iihe fui fa fahe fdega. RKbige parem riift nen-

Pilt ne. 17.

dele barvjutustele on 30200 naelane rongastega fang,
mille fdepideme [dbimdet ligemale 35 mm. on.

R[digi toftmiste harjutuste juuves on tdbtis alati hin-
gamife tehnifat filmas pidada, nii et rvastuje iilesje dla
torgufesfe tousmife juures fisfehingamijt tuleb teha, aga
vasfufe allalaffmife juures — wdljahingamiit.

Rdige rohfem on tarwis iileliigfe wdfimife eeft hoida,
ja toife oma tdbelpanemijt ei pea ndnda rvastustejt jigu-
faamife peale  fui barjutuste digesti fordafaatmife peale
podrama.
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ﬁbe Bdega wadljatdufamine.
Rastus, praegufel jubtumifel rdngastega fang, tuleb
fahe fiega dla fobta tdsta. Gelle tarwis woetaffe fangil

Pilt nr. 18.
tahefordfe wottega parvemalt ja pabemalt poolt feftpaigait

Pilt ne. 19.

finni, fus juures pavem fdfi fangift fifemife ja pabem
wilimife wdttega finni haavawad. RKangi tafafaalus hHoi-
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des tdstetaffe teda dla fdrgufele ndnda, et tema parem
pool pavemait dlajt fovgemal olefs ja iibes fohas blasfe
puuduts ; fiis haavab pavem fifi nondajamuti jalle pabema
fie abil fangi warre foige feftmifeft fobaft finni, mille
jarel pahem fifi alla lastatie. RKangi wdib fa iihe fdega

Pilt ur. 20. Pilt ne. 21.

iilesfe tosta, jee aga nduab fuuremat jou raistamijt. Geda
harjutujt tehatfe jargmifelt. Summardataffe maas olewa
tangi fobta, tuetataffe pabema fiega pdlwe peale, haavas
taffe fangift parema fdega finni ja notfutataffe natufe
polwefi. Giis tostetatfe findla ligutufega fang maajt dla
juurbe, fus juures rutulife pdlwebde witljaficutamifega faafa
aidatafje. Geljamal ajal wiiatfe feha fangi alla, mis nii-
fugujesfe feifafusfe pannatfe, et pool fangi odlaft madala-
mal tema taga vipub. Rui harjutufe abil fang fogemata
tafafaalu dva fautab, fiis wdib teda monefordfe fangi alt
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iilesfe toufamife abil fergesti iiles leida. RKui fang juba
dlade juurde on tdstetud, fiis pannatfe jalad alguslifesfe
feifafusie ning aetaffe feha firgefs. Pahemat fitt woib
tafafaalufs forwale wilja firutada.

Giis tougataffe fang pifaldafelt parema fiega iiles,
peetatfe filmapilgu iilewal, mille jével ta pabema fie abil

Pilt nr. 22.

jalle maba lastaffe. Korralifu wiljatoufamife juures ei
toht warbad ja fannad mitte iiles tdusta, polwed ei pea
paenduma ja feha feifafut ei jaa muuta.

Ebafi ei wdi fangi otfad feha podrete piraft mitte
toifuda, aga £dif toftmife havjutus peab ainult fiega teh-
tama, ilma et finna juucde teifed tehaliitmed faaja aitaffiwad.

Rorralit wiljatdufamine harjutab ifedranis bitfeps-
muftlid wilja, nondafamuti fa la, felja ja vinna muftlid.
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flbe fdega wdljawddnamine.

Gee harjutus nduab forgemat tehnifat ja on fdige
ilufam Barjutus rastes joustifus. Kebha fowerdades haara-
taffe fiega fangi feftfobaft finni, mis mdneforde fangi
maaft iilestdftmife abil iiles leitaffe, fus juuves fafi oma
feifafut fangi fdepideme fiiljes nii faua muudab, fui feft-
fobt fitte on faadud. Polwefi paenutatatie fergelt, ja pa=

Pilt nr. 23. Pilt ne. 24.

hem féfi tuetab pahema polwe peale. Pavem fdfi wotab
fowasti fangift finni, ja fiis wiiaffe fang findla [iigutu-
fega, ilma wabetpidamata, pea fohta iilemifesfe feifatusie.
Wiljowddnamine, fangi tafafaalus hoibdes, tehaffe wodi-
malifult feha ligibal. Giis hoitaffe fangt iibe fefundi pea-
fohal, mille jdrel teda mdlemi fiega maba lastatfe.
Gtslif on fee, fui felle harjutufe juures fangi- mitte
otfefobe iiles ei widnata, ning fifi tdweras iilesfe tostetafje.
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Riifama fautab harjutus oma tabtjufe ja ilu, fui
feba, felle afemel, et tedba forraga wdlja firutada, enne
tiilie pool wilja paenutataffe ja alles fiis wilja fivu-
tataffe.

Wiiljawddnamife eelharjutufefs waib peale meie poolt
drandidatud fde findlustamife harvjutuste (Sandowi fdfi-
pommidega), weel fagedaft rastufe toftmift iihe fdega rinna
torgufele {oowitada.

Uhe Fdega dileswistamine,

Kui fangi rastufe fuuvendamifega joud ei jdtfa teda
enam wilja tdugata ega iiles widnata, fiis wsib teda

Pilt ne. 25.

weel itleswistamife abil ebdendada. Jdargmine wate on
rastufe iileswistamifefs aimufe.

Kabe fdega tuuaffe rastus sla juurde, pahem fifi
lastaffe alla, ja pavema fde Fitiinarmufe tuetataffe wastu
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fiilge. Giis paenutataffe fevgelt polwefi jo wifatatfe wdi-
malifult liihitefe liigutufega fang iilesfe, fus juures jalad
rutty wilja firgudes fellele liifumifele faaja aitawad. Kui
fang iileswistamife junres pea fohale feisma jdi, fiis woib
fitt fel ajal iiles iisna wilja fivutada, fui jalad weel fo-
werdatud olefus on. Peale polwede wiljafirutamift fei-

Pilt nr. 26.

fab fang iihe fefundi pea fohal, mille jdrel teda molemi
fiega maa peale lastaffe. Suurem jigu to5d wiljawista-
mife juuves jadb jalgade ofafs.

illeswistamife Harjutufi peab muidugi niihdsti pa-
vema fui fa pabema fdega tebtama, fuigi fuuremal jaol
fporbimeestel pavem fifi tugewam on fui pahem.

Gaffamaa atleedi-iihifufe arwustifu teadete pdhjal
feifawad wiljatdufamife ja wiljowddnamife vefordid iibe-
fugufel Eorqufel ja on iileswistamife iilema vefordi 30 n.
fohafed, nithdsti iihe, fui fa fabe fdega.
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Usjaarmastajate atleetide refordid iihe faega harju-
tustes on javgmifed: wiljatdutamine — 195 naela, wilja=
widnamine — 189 n. ja iileswisfamine — 202 n.

Rui juba foif havjutufed iihe fiega on dra [opeta-
tud, fiis wdib felle jauts !/, tunnilift wabheaega teha, et
ennajt fahe fdega harjutuste wastu walmistada, mis pea-

Pilt nr. 27.

aegu fahefordjet jou fulutamift nduawad, fejt et fangi
rastus felle harjutufe juuves peaaegu fahefordfefs fuuren-
bataffe. 1lbhe fiega 60 naela wdljatoutamifele ja wilja-
wddnamifele ning 90 naela iileswistamifele on peaaegut
fohafed fabe fiega 110 naela wiljatdufamine ja wilja-
wddnamine ja 140 naela iileswistamine.
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Kahe Fdega wdljatdufamine.

Harjutaja astub pommipaari ette ja wbdtab, feha fo-
werdades ning pdlwefi notfutades, mdlema fiega fangiit
nonda finni, et fite wabhé fuurem olets, fui dla laius.
Celle jiivel tostetaffe fang fabe wottega rinna tdrgufele,
nimelt tdstetaffe rasfus tafafaalus iiles ja tuetataffe fowa
nabait vihma ebt fohu peale. Seife [lifumifega paenu-

Pilt nr. 28.

tataffe polwefi; fied feerawad endid fitlinarnutfides jor
fide randbmetes ning tdstawad fangi vinna forgufele; fiin
firutataffe jalad wilja. Polwede paenutamine awitab fangt
fergemalt rinna forgufele tdsta.

Rui fang juba rinna forgufele on tostetud, fiis firu-
taffe teha ja featafie teda alguslifesfe feifatusfe, ja tang
tostetaffe pifaldafe liigutufega, iilemijt feha pifut tagafi
lastes, itles.
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Ube fefundi hoitatfe fang iilewal, ja fiis lastaffe
pittamifi alla, efitefs vinna peale, fiis £5hu ja maa peale

Pilt nr. 31.
Rinna  juureft . iilestdutamife juures peab feha firge
olema; iisna wolts on pdlwede paenutamine ja feba iile-
mife jao wiga tagafi fowerdamine, nondajamuti ta toige-



wihem feha feifafu muutmine, wdi warwaste ja fandade
itlestdftmine.

Wolts on fa fee, fui fangi mitte otfefohe pea fobta
¢i tougata, waid wiltu feha ees.

Kale Edega wdljawddnamine.
Harjutaja haarab, feha fowerdabdes ja fergelt polwi
notfutades, molemi fdega fangift finni, mille jarel fang
tiifeda ligutufega, fus juures jalad laiali on fowerdatud,

Pilt nr. 32. Pilt nr. 33.

iiles widnataffe. Giin lastatfe jalad jdlle fowerafs ja
jidwad niifugufesfe olefusfe nit faua, fui fded iilesfe
iisna wilja on firutatud. Giis fivutataffe jalad wilja,
fang feifab iibe fefundi iilewal ning lastaffe endift wiift
folmes wdttes alla.

Wiiga tihtis on wdimalifult ruttu fangt maaft iiles,
widnata, feal juures jalgu wilja firutades.
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Rabe fiega wiiljawdinamine peab ilma feba muu-
Datusteta fiindima. Gee harjutus mdjub beasti felja, fobhu
ja jalgade muftlite peale.

Hale fdega iileswistamine.

Kang tostetatfe fahes wottes rinna torgufele, nonda
fui fee juba ennemalt dra ndidatud. Giin tebafje fisfe-
bingamine, fiis paenutataffe ruttu pdlwefi ja fiive liigutu-
fega wifatatfe fang iilesfe, fus juures pdlwefi weel iifs
ford felle tarwis paenutataffe, et fite toid fergendada ja

Pilt nr. 34.

fangi foige forgemasfe feifafusfe wiia. Giis fitutatafje
jalad wilja, fang feifab iihe fefundi iilewal, ja lastaffe
ta fiis folmes wodttes alla maa peale.

Wiiga tibtis on fangi ruttu rinna juureft iilesfe wi-
fata; tarwis on fa polwede paenutamift dra forvaldada, et
neid mitte ltiasti vastufega dra ei wifitafs. Paiga muut-
mine iileswisfamife juures wihendab barjutufe tihtjujt,
nondajamuti on fa fangi alttsufamine fitega. Giin tuleb
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fa fangi toftmift vinna juurde iihe wottega meelde tule-
tadba, nondafamuti fa fui iibe fdega harjutuje juures, aga
fee wate nduab liga fuurt joun fulutamift.

Gel forral woetaffe fangift, mis maa peal feifab,
fowasti molema fdega finni ja tdstetaffe teda fiire ligu-
tufega, histi feha ligidal, aga mitte fehasfe puutudes,

Pilt nr. 35.

poifloodis iiles; fiis tdstetaffe, fdfa fitiinarnuktides ja Ide
randmetes, paenutades, fang iiles, fus juures pdlwefi pae-
nutataffe; jalad peawad weel paenutatud olema, fui fang
juba rinna juurves on. Giis aetaffe jalad fivgets, fang
feifab fefundi rinna ees, dlabe forgufel, mille jdvel teda
wilja tougatafie woi iiles wifatakfe.

Rabefordne pdlwebde paenutamine on fiin wiga tibh-
tis, feit et felle abil fang peaaegu mafinlifult rinna juurde



tostetatfe. Roif fee barvjutus peab pifaldafelt fiindima.
RKeba et pea oma feifafut mitte muutma, fuigi feha vas-
fus toif jala eeft jdu peal lamab, nonda et ilma wdiffe
fandabde tdftmifeta ldbi ei faa.

Wiga tdhtjafs punftifs on fee, et harjutaja, ifedira-
nis fangi iileswisfamife juures, ei jatafs mitte fangi liifu-
miste jdvel f{ilmitfemijt, ifedranis feftmife foha jdrel. Ai-

Pilt nr. 36. Rilt nr. 37.

nult felle tingimife tditmife juures on tal woimalit fangi
digete litfumiste peale loota ja, fdige wibema dnunetufeta
joun raugemife pubul rvabulifult maa peale lasta.

Asja-armastajate atleetide refordid fel fombel ras-
fuste tdjtmistes on jdrgmifed :

Rabe fdega wdljatoufamine . . . . 290 nuela
SSaliamBdraming. |0 Ty Ser el o8
Ulesomsbomiiine 0% 5 2 2 e S B0 90D
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Jalapallimdngu Opetus.

Mingu 4radppimise abinduks algajale ja edasiop-
pijale. Piltidega. Hind 40 kop.

Prantsuse maadlemise ja uuema wa-
bawaoitluse isedpetaja.

Téielik juhatus Prantsuse ehk Greeka-Rooma maad-
lemise, uuema wabawditluse ja joustiku tundmi-
sele. 98- pildiga. Hind 50 kop.

Minu sistem.

Kokku seadnud J. P. Miller, inshener-leitenant
Daanimaal, 41 pildiga, mitme tabeli ja kokku-
seadja naupildiga. 15 minutit igapdewast tood
terwise heaks,

Seda raamatut on enam kui 500,000 eksem-
plari kdigis haritud rahwaste keeltes dra miiiidud.

Eesti keeles on esimene 5000 raamatut kahe
aastaga dramiitidud.

Kudas peab inimene hingama?

Kopsuharjutused koigile, kes terwed tahawad olla.
Piltidega. Hind 30 kop. Raamatu Kkirjutaja arst
G. Zoenelandt arwab kindlaste, et oieti hinga-
mise abil, paljudest haigustest lahti saada woib.
Ta hiitiab raamatu algul: Hinga nonda, et sa
terwe oleksid!

Saada igast raamatukauplusest. Pealadu ,Teadus“ Tal-
linnas. r. Peseis.
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Jalapallimadngu Opetus.

Midngu dradppimise abinouks algajale ja edasiop-
pijale. Piltidega. Hind 40 kop.

Prantsuse maadlemise ja uuema wa-
bawditluse isedpetaja.

Taielik juhatus Prantsuse ehk Greeka-Rooma maad-
lemise, uuema wabawditluse ja joustiku tundmi-
sele. 98- pildiga. Hind 50 kop.

Minu sistem.

Kokku seadnud J. P. Miller, inshener-leitenant
Daanimaal, 41 pildiga, mitme tabeli ja kokku-
seadja ndupildiga. 15 minutit igapdewast tood
terwise heaks.

Seda raamatut on enam kui 500,000 eksem-
plari kdigis haritud rahwaste keeltes dra miitidud.

Eesti keeles on esimene 5000 raamatut kahe
aastaga dramiitidud.

Kudas peab inimene hingama?

Kopsuharjutused kbigile, kes terwed tahawad olla.
Piltidega. Hind 30 kop. Raamatu kirjutaja arst
(. Zoenelandt arwab kindlaste, et oieti hinga-
mise abil, paljudest haigustest lahti saada woib.
Ta hiitiab raamatu algul: Hinga ndonda, et sa
terwe oleksid!

Saada igast raamatukauplusest. Pealadu ,Teadus“ Tal-
linnas. r. Pegeis.
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