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Voimistelusta ja urheilusta
Kirj. A. Niemi

Kun vuotuinen harjoituskausi
aletaan, ja erittidinkin kun ensi ker-
ran yritetidn urheilua harjoittaa,
on alettava sadnnollisesti harjoi-
tella, el kumminkaan visyttia run-
mistaan lijallisella voimistelulla ei-
ki kayttad lilan raskaita voimis-
teluvdlineiti.  Alotteleville ovat
ensiajat vaikeimmat ja tirkcim-
mat; talldin on — jos tulevaisun-
dessa toivotaan tulosta harjoitus-
tyosti — erittdin tarkoin tehtavd
huomiocita omasta itsestiiin, eika
vaan urheilupaikalla, vaan yleen-
si  kaikkialla: jokapidiviisessi
tyossd, kotona ja ulkona.

Moni, joka ehken ei aina ole ¢la-
nyt crittiin mallikelpoista elimaa,
alkaa harjoitella vasta mydhem-
]ind vuosinaan; hinelle on yhtd
tirkedtd kuin voremmille tai enem-
min kehittyneille tovereilleen eldi
raitista ja  terveellista elamad.
Keuhkot ovat kunnollisesti tuule-
tettavat, ruumiin on saatava sopi-
van ruokaa ja tiheddin kylpyad,
Kaikkea titd tehtiessi on kuiten-
kin huomicon otettava tarpeellista
koltuutta.  Voimistelu ja kively
on aluksi parhain ja ainoa tarpeel-
linen litkuntomuoto, Siten har-
jaantuvat ja kehittyvit lihastot
tarpeellisen monipuolisesti ja suh-
teellisesti. 1’aras keino on yhtya
voimisteluseuraan jos sellainen on
kivtettavissi,

Kun titen on voimisteltu jon-
kun aikza, voidaan vihitellen al-
kaa harjoitukset siing urheilula-
jissa, mikd parhaiten sopii ja miel-
Iyttdd kuotakin. Mitd suurmmumalla
varovaisunudella ja huomiolla on
sitte alotettava varsinainen treena-
ustyd. Ei vksipuolisesti kerta toi-
sensa perdin suorittamalla samaa

liikettdl, eikda mydskaan yrittamil-
14 heti kaikkiansa. Mita teknikan
kehittymiscen tulee, on paras ensin
tarkoin tutkia siti erikoisala-kir-
jallisuutta, mitd mahdollisesti on
saatavissa, ja sitte pyydettivi neu-
voja joltain kykenevalti henkilsl-
ta, jotta saavutetaan sellainen har-
jotustyyli, joka paraiten sopii asi-
anomaisen ruumiinrakenteelle. Kun
lopulta on alettu trecnata kilpailu-
ja varten, on erittiin tarkoin otet-
tava laskelmiin ne asianhaarat,
jotka milloinkin voivat olla vaikut-
tavia kilpailun paitetuloksiin nih-
den. Tassi suhteessa ovat ruocka-
jarjestelmi, hieronta ja kylvyt suu-
rena tekijind kilpailun onnistumi-
seen,

Koska ruumis liiaksi rasitetaan,
vaatii se mydskin kunnollista le-
poa. Unen tarvis on henkildkoh-
taisesti sangen erilainen, eikii niin
muodoin  voida maaritelld mitdfin
saddettyd makunaikamairii; kui-
tenkin lasketaan, etti tdyskasvui-
nen henkils, joka suorittaa raskas-
ta ruumiillista tydtd, vaatii vihin-
tain 8—¢ tuntia unta ja nuoreminat
henkildt vielikin enemmin. Niin-
muodoin: Aikuisin levolle iltasin!

Yleensd kiinnittdviat urheilijam-
me lilan vahan huomiota hengitta-
miseen, vaikka tima onkin tarkein
tekiji  kaikessa urheilemisessa.
Keuhkojen kautta saa ruumis kai-
ken sen happotarpeensa, miki tar-
vitaan lihastoitminnasta johtuneen
liikakulutuksen yllapitamiseksi
ruumiin eri osissa.

Viime atkoina on tdssd suhteessa
kokoonpantu kokonaisia hengitys-
jarjestelmid, mutta niin mieltakiin-
nittivaa kun niiden tunnetuksi te-
keminen olisikin urheilijoiile, tiy-
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tyy minun tilli kertaa sivuuttaa
ne, koska kivisi liian laajaksi niita
edes osapuilleen tyydyttavisti kisi-
telli timin yhteydessd. Ajan, jol-
loin on paras treenata ja harjoitel-
la, miaraivat ruokailuajat. Kun
tiedetian, ettei ole hyvd treenata
tai harjotella yhtd vihiin tyhjilli

kun tiaysinaisetlakain vatsalla, niin
on selvii, ettd harjotusaika lankee
ruokailuaikojen valille; siind suh-
teessa el tarvis sentddn valittdd
vaikkakin se tapahtuisi vihin l&-
hempina joko paivillisti tai illal-
lisaikaa.
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Ndin unta.

Pirtti oli pieni ja savuinen,
pimed pilkotti akkunasta.
Pirtin nurkassa tytténen
hiljaa tuuditti lasta,

Pirtissd oleili joukkue,

visynyt piaivin tyosti.

Oli kantanut vaikean kuorman se,
haki lepoa, rauhaa yostd.

Alind katselin joukkoa uinuvaa,
joka raskasta kuormaa kantoi.
Se kumarsi ndyrani sortajaa

ja kaikkensa sille antoi,

Herdsin,

Oli lapsonen libtenyt kitkyestain,
moni kertoa ties’ jo sem tydsti,
Sen tyd oli puolesta sorrettujen,
pois johtaa joukkoja yodsti.

Mini etsin joukkoja silmilldin,
Qisko sortuneet kuormansa alle?
Jain himmistyneend katsomaan,—
Eivat kumarra sortajalle,

Ne asteli snorana, pystyssipiin,
Kaunis oli katsoa moista.

Ja pirtti oli uusi ja avara,

valo vilkutti akkunaista,

Matti.
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