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LAVALISE RAHVATANTSU OPETAMISE MEETODID
ISETEGEVUSKOLLEKTIIVIS

JALGADE POSITSIOONID (joomis 1)

(Enne harjutuste praktilist 3petamist nditab tantsupedagoog need
ette).

' Esimene positsioon: kannad koos, jalalabad on siimmeetri-
liselt - iihtlaselt podratud vidljapoole (varbad on suunatud kiil-
jele). Jalad on pdlveliigesest pingutatult sirutatud.

Teine positsioon: iiks jalg on teisest jalast labajala pik-
kuse vorra eemal, kannad on suunatud teineteise poole, jalalabad
pobratud véljapoole (varbad on suunatud kiiljele). Jalad on p3dl-
veliigesest pingutatult sirutatud.

Kolmas positsioon: ithe jala kand on teise labajala ees
selle keskkoha juures, jalalabad pddratud viljapoole (varbad on
suunatud kiilljele). Jalad on pdlveliigesest pingutatult sirutatud.

Antud positsioonis v3ib olla eespool nii parem kui ka va-
sak jalge. ' ;

Neljas positsioon: iiks jalg asub teise jala ees. Nad aset-
sevad teineteisest labajala kaugusel.

Eesoleva jala kand on teise jala varvaste kohal, jalala-
bad on pdoratud viljapoole. Jalad on pdlveliigesest pingutatult
sirutatud.

Antud positsioonis v3ib olla eespool nii parem kui ka va-
sak Jjalge

Viies positsioon: Jalalabad on tihedasti teineteise vastu
surutud nii, et eesoleva jala kand puudutab teise jala suurt
varvast ja eespool oleva jala viike varvas puudutab teise jala
kanda, jalalabad on podratud vilJapoole. Jalad on pdlveliigesest
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pingutatult sirutatud.

Antud positsioonis vdib olla eespool nii parem kui ka va-
sak jalg.

Kuues positsioon: jalad on rocbiti teineteise k3rval, kan-
nad ja varbad on koos. Jalad on pdlveliigesest pingutatult siru-
tatud.

EATE POSITSIOONID (joonis 2)

Ettevalmistuspositsioon: kied ripuvad, nad on kergelt-
~iimaralt kdverdatud 3last kuni sdrmedeni ega toetu vastu keret.
Peopesad on podratud sissepoole (iilespoole), keskmiste sdrmede
otsad ei ulatu kokku, vaid asuvad teineteisest natuke eemal.

Esimene positsioon: kded on tdstetud ette diafragma kor-
gusele, nad on kergelt-iimaralt kdverdatud dlast kuni sdrmedeni.
Peopesad on pdoratud kere poole, keskmiste sdrmede otsad ei ula-
tu kokku, vaid asuvad teineteisest natuke eemal.

Esimesse positsiooni t8stmise juures hoitakse kidsi dlast
kuni kiitinarnukini &lavarrelihaste abil.

Teine positsioon: kded on viidud kdrvale, kiilinarliiges on
kumeralt kdverdatud. Kiiiinarnukk hoitakse &lavarre lihaste abil.
0lgu ei tohi suunata tahapoole, samuti ei tohi neid tdsta iiles.
Kde osa kiilinarnukist labani on ilhel joonel kiinnarnukiga. Kdelaba
ei tohi rippuda.

Kolmas 'p.ositsioonz veidi kumeralt koverdatud kied on t&s-
tetud nii, et nad silmi t3stes on niha. K4elabad on suunatud sis-
sepoole (allapoole), keskmiste sdrmede otsad on teineteisest vei~
di eemal.

M &8 r k u s: peale iilalmainitud pdhipositsioonide on 1la=-
valises rahvatantsus veel palju mitmesuguseid kdtepositsioone,
kusjuures igal rahval on oma rahvapdrased kite asendid ja liigu-
tused.

Positsioonide nditamisele ja seletamisele jdrgnevad harju-
tused toetumisega. v



Oppetioost toe (stange) juures.

Toetumisega harjutuste iilesandeks on:

a) lihaste elustamine ja arendamine ning tehniliselt kee-
ruliste tantsulilgutuste ettevalmistamine;

b) labajala liigeste liikuvuse arendamine ning k33luste
ja erinevate lihasgruppide elastsemaks ja tugevamsks muutmine;

¢) tantsu tehnika, jdu ning liigutuste tépsuse Ja elast-
suse (pehmuse) arendamine;

d) keha, jalgade, kite ja pea 3ige hoiaku vidljatGotamine,
hiipete arendaminej;

e) esinejates rahvatantsu rahvusliku omap#dra (iseloomus-
tavate erinevuste) tunnetamise, tantsulisuse ja viljendusrikkuse
arendamine.

" Juba toe #idres tuleb tantsijatelt nduda, et nad siivenek-
sid rahvatantsu eripidrasse, et hoiduda harjutuste formaalsest
tditmisest.

Igale tantsijale on dHrmiselt vajalik siistemaatiline tree-
ning toe Jjuures.

Mdned klubide juhatajad, teadmata, kui tdhtis on tantsi-
jatele treening, ignoreerivad seda. Nad rddgivad, et pole vaja
raisata treeningule asjatult aega, vaid lavastatagu parem rohkem
tantse jne. Ja nii pooravadki mdned pedagoogid (seda enam, et
nende teadmised sellel alal on enamasti liinklikud) 1liiga vihe
tihelepanu treeningule. Eesmirgiks seatakse repertuaari rohkus
Jja selletdttu kannatab tantsijate vidljendusrikkus, tantsulisus
Jja tantsutehnika.

Enne, kui harjutusi praktiliselt dpetama hakata, selg:l.tab
pedagoog, kuidas seista toe diéres.

Tantsijad seisavad vasaku kiiljega tugipuu poole, kuna har-
Jjutusil alustatakse algul parema jalaga. Toe juures seistakse si~
rutatud vasaku kide kaugusel, Tugipuust ei vdeta kinni mitte en-
da k8rvalt, vaid kehast natuke eespool. Tugipuule ei tohi toe-
tuda, kere peab olema pingutatult sirutatud. Harjutuste ajal on
8lad kogu aeg otse, selg sirge.

Kirjeldatud on ainult harjutuste sooritamist parema jala-
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ga, kuid sama arv kordi tuleb harjutust sooritada ka vasaku jala-
ga, et kindlustada mdlema jala ithesugune viljaarendamine.

Esimestest pidevadest peab 1setegevuslastes kasvatama muu-
gika tunnetamist. Iga harjutus peab olema kooskSlas muusikaga.
Harjutuste saatemuusike valitakse vastavalt rahvusele, kellele
tantsuliigutus kuulub., Muusika peab aitama tantsijat tantsu si-
su, rsehvusliku iseloomu ja stiili avamisel ning 8ige riitml tunne-
tamisel.

Lavalise rahvatantsu harjutused sooritatakse tugevalt, jar-

sult Jja teravalt.

TREENING

Lavalise rahvatantsu treeningharjutusi tuleb sooritada
selles jiérjekorras, nagu on antud harjutuste kirjelduses.

Harjutus nr. 1l
Kiikk (P11é)

Poolkiikid ja taiskiikk I, II ja III positsioonis (joomis 3
Jja 4).

Toe juures alustatakse harjutusi poolkiikist (demi plid) ja
taiskiikist (grand plid) seepérast, et see harjutus paneb jark-jir-
gult toole kdik lihased, k83lused ja liigesed.

Kdik kiikkimised sooritatakse jarsumalt kui klassikalise
tantsu treeningharjutustes.

Kogu harjutuse vidltel peab kere olema rangelt  sirutatud,
teda ei tohi kallutada ei ette ega taha.,

Harjutus sooritatakse igas positsioonis kaheksa takti vidl-
tel. (Kogu harjutus aga 24 takti véltel). 3

Tektimdst 3/4 (valss).™

Algasend, Jalad on I positsioonis. Vasak kisl toe-
tub tugipuule, parem kisl asub ettevalmistuspositsioonis.

X  Jérgnevalt ja edaspidi-nimetame taktiosi numbritega (takti I
osa - "iks", II osa - "kaks" jne.).



Léihteasend, Esimesel akordil parem kisi t3used
ettevalmistuspositsioonist I positsiooni (s.o. ette), teisel akor-
dil kisi liigub I positsioonist II positsiooni (killjele).

T 8K
"iiks" - algab poolkiikk, P3lved on 3lgadega paralleelselt, nii et

keharaskus on m3lema jala tédistallal. Kandu pdrandalt ei
tdsteta. Parem kisi asetatakse puusale, sdrmedega ette-
poole. Kiiinarnukk on suunatud veidi ettepoole.

“ka‘ks"
3- allalaskumine jdtkub, kannad ei tduse pdrandalt.

"kolm")
L akt 2
"iks" - alustatakse tdusu poolkiikist, kannad ei t8use pdramndalt.
P3lved on suunastud dlgadega paralleelselt.
"kaks" ~ jitkatakse tdusu poolkiikist, kanmad ei t3use pdérandalt.
"kolm" - sirutatakse m3lemat jalga pdlveliigesest. Kannad ei tdu-
se pSrandalt. Parem kisi on puusal.

Takt 3. Korratakse l. takti tegevust (peelkiikk).

Takt 4, -
"iks" - alustatakse tdusu poolkiikist, Kandu pdrandalt ei t8steta.
Samasegselt liigub parem kiisi ette (I positsiooni).
"kaksg" - jtketakse tdusu poolkiikist, kannad jdévad pSrandale. Pa-
rem kidsl liigub pikkamdtda II positsiooni suunas.
"kolm" - sirutatrkse m&lemat jalga pdlveliigesest. Kannad on pd&-
randal. Parem kiisi avatakse II positsiooni (kiiljele)e

Taky S5,
"jks" - laskutakse sujuvalt poolkiikki, Kannad ei tduse pdrandast

lahti. Pdlved on suunatud kiiljele. Parem kiéisi hakkab 1lii-
kuma ettevalmistuspositsiooni suunas.

"kaks" - allalaskumine jatkub, kannad ei tduse péramdast lahti.
Parem kisi liigub veel pisut allapoole.

"kolm" -~ allalaskumine jatkub, alustatekse kandade t3stmist p&-
randalt, Pdlved on suunatud kiiljele. Parem kiési 1liigub
allae.

PRy Hi
"iks" - allalaskumine jatkub, kandade t3stmine Jjitkub pikkamddda.
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P3lved on suunatud kiiljele. Parem kisi lastakse alla,
kuni parema jala pdlveni (ettevalmistuspositsiooni jdud-
mata).
"kaks"g- allalaskumine jéatkub, kandade tdstmine jduab loppfaasi -
"ko].m") Jjalad toetuvad pikkadele.

e NN,
"iks" - alustatakse sirutumist. Kdigepealt asetatakse kannad pd-

randale. Parem kidsi alustab tdusu I positsiooni suunas.

"kaks" - jalgade sirutus jatkub, ksnnad jddvad pdrandale. Parem
kisi jétkab tdusu I positsiooni suunas.
"kolm" - Jjalad on pdlveliigesest tiiesti sirged. Kannad on maas.

Parem kisi on I positsioonis.

Takt 8
"iiks" =~ parem jalg vilakse pdlveliigesest ja pdlast tdiesti si-
rutatult kiilgsuunas paremszle - varvasasbtakusse. Samaseg-
selt avatakse parem kidsi II positsiooni.
limsﬂ »
"k:olm"i" on paus.
(Algab poolkiikk II positsioonis).

Takt 9.
"iiks" -~ asetatakse parema jala kand pdrandale (tallale) II po-

sitsioonis. Keharaskus jaotub mdlemale jalale. Samaaeg-

selt alustatakse laskumlst poolkiikki. Kannad ei tduse pd-

randast lahti, M8lema jala pdlved on suunatud kiiljele.

Parem kiésl asetatakse puusale, sdrmedega ettepoole.
"kaks") allalaskumine jatkub, kannad ei tduse pdrandalt. Pdlved
"kolm"§' on suunatud kiiljele, 3lgadega paralleelselt.

T akt 10. Korratakse 2. takti tegevust (sirutus) II pe-
sitsioonis.

Takt 11, Korratakse l. takti tegevust (poolkiikk) II
positsioonis.

T akt 12, Korratakse 4., takti tegevust (sirutus) II po-
sitsioonis.
(Algab tdiskiikk II positsioonis, kus kappad jadvad kogu te-
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gevuse vdltel p&rangg;g'z.

Taktid 13-14, Korratakse 5. ja 6. takti tegevust
(taiskiikk) II positsioonis.

Takt 15. Korratakse 7. takti tegevust (sirutus) II
positsioonis.

T akt 16. Asetatakse parem jalg II positsioonis var-
vasastakusse. Jalg on pdlveliigesest ja polast tugevasti siruta-
tud, Polv on suunatud izles, kand aga alla. Parem kidsi avatakse
II positsiooni.

"kaks"\
"kolm"g on paus.

(Algab poolkiikkk III positsioonis).

T a9 10
“iks" - pSlveliigesest ja poiast sirutatud parem jalg tuuskse
vasaku jala ette III positsiooni tdistallale. Kohe ses—
~ Jérel alustatekse laskumist poolkiikki, kandu pdrandalt
t3stnata. Polved on suunatud kil jele. Parem kisi aseta-
takse puusale, sdrmedega ettepoole.
Taktid 18-24, Korratakse taktide 2-8 tegevust III
positsioonis,

: M & r k u s: Kul harjutus sooritatakse ainult I ja II po~
sitsioonis, siis iileminek I positsioonist IL positsioconi toimub
Jirgmiselt:

Taktid 1-4. Sooritatakse kaks poolkitkki I positsico-

nis.

T gkt 1. a 5-6. Sooritatakse iiks téiskiikk I positsioo-

nis. :
AP RSy

"iiksﬂ g e ;

"eak s") toustakse tilskilkist. Jalad on pdlveliigesest sirutatud.

"kolm" - suunatakse pikad teineteise poole, kannad viljepoole.
Jalad on pdlveliigesest 188gastatud ja suunstud sissepoo-
le. -

(Algab iileminek II positsiooni).
Takt 8. :
"iiks" = keharaskus kantakse kandadele, mdlema jala pskad poora~-
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takse viljapoole ja asetatakse pdrandale maha (tiéistal-
lale). Jalad on II positsioonis, pdlveliigesest siruta-—
tud.

"kakaﬂ

niolm{~ OB Paus.

Sooritatakse poolkiikid ja t#iskiikk II positsioonis.

M & rkus: Edasijoudnud tantsijatele vdib tempot kiiren-
dada, S.0. taktide 1-4 viltel tehakse kaks poolkiikki, 5. taktil
iiks taiskilkkk, 6. taktil tdustakse tdéiskiilkist, taktide 7-8 viltel
korratakse taktide 5-6 tegevust.

Peab rangelt lmimni pidama sellest, et mSlema jala pdlved
poolkiikk- ja tédiskilkkasendis ei tohi olla ette suunatud.

Har jutus nr, 2 (joonis 5)
[Esimene jala sirutusharjutus (battement tendul)]
Taktimdst 2/4.
Harjutus seeritatakse ette, k3rvale, taha ja uuesti kdrva-
le (nene "risti") melja takti viltel.

Algasend, Jalad on III positsioonis, parem jalg ees.

Vasak kisi tugipuul, parem ettevalmistuspositsioonis.

Léhteasend. Esimesel akordil viiakse parem kisi I
positsiooni kaudu II positsiooni, teisel akordil asetatakse parem
kisi puusale, sdrmedega ettepoole. Samaaegselt viiakse parem jalg

pdlveliigesest ja pdlast (pingutatult) sirutatult jairsult ette IV

positsiooni varvasastakusse.

2okt 1,

"iiks" -~ kdverdatakse paremat jalga pSlvelligesest ja tuuakse ta
véljapdoratult kerge rdhkldsgiga tagasi vasaku jala ette
IIT positsiooni tdistallale. Seejirel sirutatakse Jjalg
p8lveliigesest. Samaasegselt kdverdatakse vasakut jalga
pSlveliigesest, tOstes kanna {iles ning toetudes pdkale.
P3lv on suunatud kiiljele.

"kaks" - sirutatakse vasakut jalga p3lveliigesest ning asetatakse
kand maha. Samasegselt viiakse (libistatakse) parem jalg -
pdlveliigesest ja pbdiast sirutatult kiilgsuunas paremale
varvasastakusse.

- 10 =



Takt 2

"iks" =~ kdverdatakse paremat jalga pdlvelilgesest ning tuuskse
ta vidljaposoratult kerge rdhklioogiga vasaku jala taha
III positsiooni tdisvallale. Jalg sirutatakse pdlvelii-
gesest. Samaaegselt kdverdatakse vasakut jalga pSlve-
liigesest, tdstes kanna iiles ning toetudes pékale. P3lv
on suunatud kiiljele.

"kaks" - sirutatakse vasakut Jjalga pdlveliigesest ning asetatak-
se kand maha. Samaaegselt viiakse (libistatakse) parem
Jjalg sirutatult taha varvasastakusse. P3lv on suunatud
kiiljele, kand aga alla ~ taha.

gkt .3,
"jks" -~ korratakse 2. takti "itkks" ajal sooritatud tegevust.

"kaks" - korratakse l. takti "kaks" ajal sooritatud tegevust.
Takt 4.
"iiks" - korratakse 1. takti "iiks" ajal sooritatud tegevust.

"kaks" - viiakse parem jalg pdlveliigesest ja poiast sirutatult
ette IV positsiooni varvasastakusse. Samsaegselt siru-
tatekse vasakut jalga pdlveliigesest ning asetatakse
kand maha,

Harjutust véib sooritada neli korda kummagi jalaga (S.0.

16. takti viltel) "risti",

Sama harjutust vdib sooritada kummagi jalaga neli  korda
kiiljele jne. (s.0. 16, takti vidltel).

Antud harjutuses on tegemist kahe jala tiheaegse liikumise-
ga, kusjuures tugijalg on kogu aeg paigal ning fikseerib asendid
nii poolkiikis kui ka sirutuses kanna maha asetamise momendil.

Har jutus nr., 3 (joonis 6)

[Teine jala sirutusharjutus (battement tendu2)]

Taktim3dt 2/4 (vene tantsuviis).

Harjutus sooritatakse kahe takti véltel.

Algasend, Jalad on III vdi VI positsioonis. Vasak
kiisi tugipuul, parem ettevalmistuspositsioonis. ¢

Lahteasend. (Parema kie tegevus, sooritatakse
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kahe takti vdltel).

"ﬁks"

” kaka "
"ﬂk s"
"kaks"

"iiks"

" ;ja"x
"kaks"
”n ja"
nigkeg®
"kaks"

”n dall

T akt il.

- viiakse parem kisl I positsiooni kaudu II positsiooni,
8last veidi allapoole. Kdelaba on hoitud, peopesa suu-
natud ettepoole. k

~ on paus.

Takt 2,

- asetatakse parem kisi puusale (rusikasse).

- on paus.

Harjutus algab:

2akt 3,

- viiakse parem jalg pdlveliigesest ja poiast tugevalt si-
rutatult ette IV positsiooni varvasastakusse. Vasak jalg
on sirutatult algasendis.

- On paus.

- viiskse parem jalg varvasastakust iile kandastakusse,
kusjuures iilemineku momendil ei tohi jalga tdsta pdran-
dalt tiles. Vasak jalg piisib algasendis.

- on paus.

Takt 2

- viiakse parem jalg uuesti iile varvasastakusse. Vasak

jalg on endises asendis.

- tuuakse parem jalg III (vdi VI) positsiooni tagasi tdis-
tallale (Se.0. algasendisse).

- On pause

M & r k u s: Harjutus arendab puia liikumist, iileminek

varbalt kannale ja tagasi peab toimuma sujuvalt, puhtalt ja tép-

selt.

Harjutust vdib sooritada "risti" kaks korda kummagi Jjala-

ga (S.0. 16. takti viltel).

VI positsioonist aga sooritatakse harjutust ainult ette

ning kummagi jalaga kaheksa korda (16. takti viltel).

Harjutust véib sooritada ka ilma pausideta, sellel Jubul

x

"ja" mirgib siin ja edaspidi 2/4 takti II ja IV osa.
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toimub tegevus takti igal kaheksandikul, s.ts mitte kahe, vaid
ithe takti vidltel.

Samuti veib harjutust sooritada veidl keerulisemal kujul.
Nditeks jargmiselt - todtava jala kannale asetamise hetkel (8.0
1, takti "kaks" - "ja" ajal) laskutakse tugijalal poolkiikki,ning
2. takti "kaks" ajal k8verdatakse nii tugijalg kui ka vabajalg
pdlveliigesest, kusjuures vabajalg tuuakse tugijala ette pahkluu
kodrgusele. P3lv on suunatud kiiljele, pdid on vaba (siruteamata).
Ka tugijala pdlv on vidlja pddratud. 2. takti "ja" ajal asetatak-
se vabajalg tugijala ette kolmendasse positsiooni tdistallale.
Samaaegselt sirutatakse mSlemad jalad pdlveliigesest.

Har jutus nr, 4 (joonis 7)

(Xolmas jala sirutusharjutus (battement tendu 5)]

Taktimddt 2/4 (vene laulu~ v3di tantsuviis).

Harjutus sooritatakse iihe takti viltel.

Algasend, Parem jalg ees III positsioonis. Jalad
on pdlveliigesest 1lddgastatud. Vasak k#si on tugipuul, parem ki-
sl ettevalmistuspositsioonis.

j Lihteasend (Sooritatakse kahe takti viltel).

Takt 1
"ijks" -~ parem kidsi liigub I positsiooni kaudu II positsiooni.
"kaks" - on paus.

Takt 2,

"ijkg" - parem kisl asetatakse puusale (rusikasse).

"kaks" - vasak jalg tOstetakse pikkseisu. PSlv on kdverdatud ja
suungtud kiiljelee.

Harjutus algab:

Talkt &

"iiks" - asetatakse vasaku jala kand rghutatult msha, jalg siru-~
tatakse pdlveliigesest, seejirel tOstetakse jalg kohe
uuesti pékkseisu. Samaaegselt kdverdatakse paremat jal-
ga pdlveliigesest ja t3stetakse labajalg vasaku jala et-
te pahkluu kdrgusele. P3lv on suunatud kiiljele, psid on
kokku surutud (ei ole sirutatud).
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"ja" - sirutatakse paremat jalga pdlveliigesest ja asetatakse
Jjarsult ette IV positsiooni kandastakusse. Varbad on
suunatud tugevalt iiles. Vasak jalg on pékal.

"kaks" - tehakse vasaku jalage Jjirsk kannaldck, parem jalg tuuak-
se pdlveliigesest kdverdatult vasaku jala ette pahkluu
k3rgusele. M3lemad pdlved on kiverdatud ja suunatud kiil-
jelee Parems jala poid on vaba (sirutamata).

"ja" - agetatakse parem jelg rdhkliogiga vasaku jala ette III
positsiooni téistallale. Vasaku jala kand tdstetakse
jérsult iiles, Jjalg toetub pikale. Jalad on pdlveliige-
sest kdverdatud ja suunatud kiiljele.

Harjutust sooritatakse kummagil jalaga kas kaks korda "ris-

4" (8.0. ette, kdrvale, taha ja korvale) vdi kaks korda jirjest

ette, siis k&rvale jne. (8.,0. 8 takbti viltel).

Har jutus nr, 5 (joonis 8)

[Madalad jalaheited (battement tendu jetd)]

Taktimdadt 2/4.

Harjutus sooritatakse iihe tekti viltel.

Algasend., Jalad ITI positsioonis, parem jalg ees.

Vasak kisi tugipuul, parem ettevalmistuspositeioonis.

LEiEhteasen d. Parema kide tegevus ja vasaku Jala
asend same, mis kirjeldatud harjubuse nr. 4 juures. Mdlema Jjala
pdlved on veidi kdverdstud.

Pakt 1.

"iks" - asetatakse vasaku jala kand rdhkloogiga pérendale maha.
Jalg on pdlveliigesest k&verdatud ja suunastud kiljele.
Samazegselt sirutatakse parem jalg/tugevalt pdlveliige-

. sest ja t3stetakse jirsult 30° nurga all ette.

"ja" - asetatakse parem jalg vasaku jala ette III positsiooni
pdkale, Mdlema jala p8lved on kdverdatud ja suunatud
kiiljele. Vasak kand tostetakse.

"kaks-ja" = korratakse takti "iiks-ja" ajal sooritatud tegevust.

Harjutust sooritatakse kummagi jalagsa neli korda "risti"
(8.0. 8 takti viltel). Ny
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Harjutus nr. 6 (a)

Lddva jala pendeldamine.

Taktimddt 2/4 (vene tantsuviis v3i madruste tants "Ouna-
ke" ).

Harjutust sooritatakse ithe takti vdltel, ning ta valmis-
tab ette n.n. "t&et&otkat"”,

Algasend. Jalad III positsioonis. Parem jalg ees.
Vasak kisi tugipuul, parem ettevalmistuspositsioonis.

Lihteasend. (Kahe takti viltel).

Takt 1.

"iiks" - parem kisi liigub I positsiooni kaudu II positsiooni.

"kaks" - on paus.

Takxt 2
"iiks" - asetatakse parem kisi puusale, sdrmedega ettepoole.
"kaks" - kdverdatakse paremat Jjalga pSlveliigesest ja tuuakse

pdid vasaku jala ette pahkluu kdrgusele. Jalg on p&l-
vest ja pviast 1ddgastatud.

Harjutus algab:

Takt 1.

"iiks" - sirutatakse (liiliakse) parem jalg viljapoole pSdratud
pdlve ja pYiaga 30° nurga all kiiljele, riivates seejuu~-
res parema pidkaga pdrandat. Jalg on pdlveliigesest Ja
poiast 1l3dgastatud.

"ja" = on paus.

"kaks" -kdverdatakse parem jalg pdlveliigesest ja pakaga pdran-
dat riivates tuuakse pdid vasaku jala taha pahkluu kdr-
gusele.

"ja" =~ on paus.

Harjutust korratakse samas suunas, kuid mitte rohkem kui
kaheksa korda kummagi Jjalaga (s.0. 8 takti viltel). Harjutust
sooritatakse ka otse-ette v3i ette pdiki vasakule (s.o0. risti tile
tugijala - tugipuu suunas).

Harjubuse sooritamisel tuleb jdlgida, et vabajala pdlv ja
reis piisived paigal, liigub ainult selle jala sddr. Tugijalg on
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aga kogu aeg pdlveliigesest pingutatult sirutatud.

Har jutus nr. 6 (b) (joonis 9)

(Flic~flac pakk-rdhkloogiga).
Taktimdst 2/4.
Harjutus sooritatakse iihe takti vdltel.
Alg- Jja l1dadhteasend: sama, mis kirjeldatud
harjutuse nr. 6 (a) variandi Jjuures.
T8k Tl

"iks" = viiakse parem jalg pdkaga pOrandat riivates (jalg on
polveliigesest Jja poiast 18dgastatud kiiljele veidi
iiles ja kohe(pikaga pdrandat riivates)tuvakse poiaga
vasaku jala ette (vdi taha) pahkluu kdrgusele. Jalg on
pdlveliigesest ja pblast 13dgastatud ja vilja pooratud.
Vasak jalg piisib algasendis.

"ja" -~ on paus.

"kaks" - asetatakse parem jalg vasaku jala ette (v3di taha) III
positsiooni pokkastakusse. Jalg on pdlveliigesest kd-
verdatud ja suungtud kiiljele. Vasak jalg plisib algasen-
dis,.

bty i ~ On paus.

Harjutust sooritatakse kummagi jalaga 4-8 korda (S.0. 4-8
takti vidltel).

Har jutus nr. 7 (joonis 10)

(Bttevalmistus noorikeseks).

Taktimddt 2/4 (ungari tantsuviis).

Harjutus sooritatakse ithe takti viltel.

Algasend, Jalad III positsioonis, parem jalg ees.
Vasak kiési tugipuul, parem ettevalmistuspositsioonis.

Lihteasend, Esimesel akordil avatakse parem kisi
I positsiooni kaudu II positsiooni, teisel akordil asetatakse pa-
rem kdsi puusale, sdrmedega ettepoole.

Beltakti esimesel kuueteistkiimnendikul tostetakse tdisnur-
ga all koverdatult parem jalg jdrsult vasaku jala eest piki vasa-
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ku jala sasrt nii, et parema jala tugevalt sirutatud pdid on va-
saku jala pdlve juures. Parema jala pdlv on vidlja pddratud.
Eeltakti teisel kuueteistkiimmendikul viiakse parem jalg
vasaku jala pdlve Jjuures vasaku jala taha. Parema Jjala pdlv on
pdlveliigesest pingutatult sirutatud.
T akt X

"ijkg" - asetatakse parem jalg vasaku Jjala taha III positsiooni
(pingutatult sirutatud pdlvega) tdistallale. Vasak jelg
piisib endises asendis.

"ja" = kdverdatakse parem Jjalg vidljapdoratud pdlve Jja tugevalt
girutatud pdiaga jéirsult ja tdisnurkselt vasaku Jala
taha iiles nii, et parema jala sirutatud pdid on vasaku
Jjala 8ndla kdrgusel. Vasak jalg piisib endises asendis.

Teisel kuueteistkiinnendikul tuuskse parem jalg (samal kdr-
gusel Jja samas asendis) vasaku jala pdlve ette. Parema jala si-
rutatud poid on vasaku Jjala pdlve juures. P3lv on vidlja podratud.

"kaks" - asetatakse parem jalg vasalku jala ette III positsiooni
tdistallale. Jalg on pdlveliigesest tugevalt sirutatud.

"ja" - korratakse eeltekti tegevust.

Harjutust sooritatakse kummagi jalaga 8 vdi 16 korda

(8400 & v3i 8 takti vdltel).

"Noorikest" kasutatakse vene, ukraina, ungari ja teistes
rahvatantsudes. Antud harjutus on ettevalmistuseks saali keskel

"nodrikese" sooritamiseks,

Harjutus ar, 8
(Haavelastakud)

Hasavelastakuid kasutatakse paljudes rshvatantsudes. Eriti
iseloomustavad on nad aga vene tantsudes.

Sooritatakse nii téistallal kui ka kanna- vdi pikalsogiga,
kusjuures pdlved on kogu tegevuse viltel 133gastatud. Jalad si-
rutatakse pdlveliigesest sils, kui tegevus on l3petatud.

Taktimddt 2/4 (vene tantsuviis).

Harjutus sooritatakse iihe takti viltel,

Algasend, Jaglad on VI positsioonis. Vasak kisi on
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tugipuul, parem ettevalmistuspositsioonis.

Lihteasends Jalad on pdlveliigesest 13dgastatud.
P3lved on suunatud otse-ette. Esimesel akordil viiakse parem kd-
gi I pogitsiooni kaudu II positsiooni, teisel akordil asetatakse
parem kisi puusale (rusikasse).

Pkt 1.

"iks" - parema jalaga tehakse rdhuline kiilgsamm paremale. (Jalg
asetatakse kerge rohklddgiga tdistallale. Varbad on suu-
natud otse-ette. Vasak jalg jddb algasendisse. Jalad on
pdlveliigesest 188gastatud.)

"ja"® - vasaku jalaga tehakse rshuline taldastek parema Jjala ké&r-
vale.

"kaks" -~ vasaku jalaga tehakse rdhuline kiilgsamm vasakule(s.0. bu-
gipuu poole).

"ja" ~ parema Jjalaga tehakse rdhuline taldastak vasaku jala kdr-
vale.

Harjutust véib sooritada keheksa korda (s.0. 4 takti vil-
tel) vdi 16 korda (s.0. 8 takti vidltel) ja ldpuks sirutatakse ja~
lad pdlveliigesest.

Kiilgsammud on liihikesed, rdhud aga teravad ja jérsud. Ko~
gu harjutuse ajaks jéddvad puusad paigale, ei tohi nendega "mingi-
da" paremale ega vasskule.

Har jutus nr, 9 (joonis 11)
[Jala ring psrandal (rond de jambs)]

laktimdst 3/4 (valss).

‘apjutus sooritatakse kahe takti viltel.

.Lgasead, Jalad on III pogitsioonis, parem jalg on
vasaku ,ala taga. Vasak kidsi on Gugipuul, parem ettevalmistuspo-
sitsioonis.

- dateasend. saxs takbti.

Ta ks 1.

"{iks" -~ parem kisi liigub I positsiooni kaudu II positsiooni.
Nkakel')
"kolm“%' on paus.
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T akdt.i2

"jjks" - parem kisi asetatakse puusale, sdrmedega ettepoole. Sa-
masegselt t¥stetakse parem jalg pdlveliigesest kdverda-
tult, pola sisekiiljega vaseku jala taha pahkluu kdrguse-
le. P8lv on suunatud kiiljele, poid on sirutatud.

"kaks" - on pause

Harjutus algab:

"kolm" - podratakse parema jala pdlv jdarsult vasakule (s.0, tugi-
puu poole), samasegselt libiseb parema Jjala poid piki
vasaku jala pahkluud ette. P8lv on kdverdatud, ptiic} si-
rutatud.

Palk bt A,

"ijks" - asetatakse parem Jjalg viltu asetseva pingestatud pdia
valisgkiiljega vasaku jala keskkoha Jjuures ette p3randale
Jja kohe seejirel vilakse samas asendis mddda  pdrandat
libistades vasaku jala eest risti mdoda (tugipuu suunas),
kuni parem jalg sirutub pdlveliigesest Jja pdlast varvas-
astakusse. :

"kaks"-"kolm" - parem jalg libistatakse pdlasirutusega ette, siis
kaares kiiljele II positsiooni ning 1dpuks IV positsiooni
taha varvasastakusse. Tegevuse viltel on jalg pdlvelii-
gesest ja pdiast tugevasti sirutatud ning vdlja pdtratud.
Vasak jalg piisib sirutatult algasendis.

T.akti 2

"iks™ = tuuakse parem jalg pdlveliigesest k&verdatult Jérsult
vagaku jala tahe pahkluu kdrgusele. P31lv on suunatud kiil-
jele« (Jalg asub lihteasendi 2. takti "kahe™ peal kir-~
Jjeldatud asendis).

"kaks" - on paus.

"kolm" -~ korrastakse ‘eeltakti "kolme" ajal sooritatud tegevust.

Harjutust sooritatakse kummagi jalaga 48 korda (S.0. 8-16
takti viltel). ;

Antud harjutuses véib vabajalg liikuda mddda pdrandat pé-
 ripdeva ka kandastaku asendis (Jjalg liigub sils ainult kiiljele).

Varbad on suunatud tublisti iiles.
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Har jutus nr., 10 (joonis 12)

[ sala viljasirutamine 90° (battement développé)]

Taktimddt 4/4 (ungari tantsuviis)

Harjutus scoritatakse ilthe takti vdltel.

Algsasend., Jalad on IIT positsioonis, parem jalg
ees. Vasak kasi tugipuul K parem kisi ettevalmistuspositsioonis.

L&eadhteasend., Sama, nis algasend.

Takti eelosal t3stetakse parem jalg pdlveliigesest kdver-
datult Jjearsult vasaku jala eest piki vasaku jala s#dért nii, et
parema jala sirubatud pdid on vasaku jala pdlve kdrgusel. Parema
Jjala pdlv on suuvatud kiiljele, vasaku jala pdlv on tidlesti siru-
tatud, Parem kisi t3stetskse ette (I positsiooni).

Takt 1.

"iks" ~ vasakul jalal laskutakse pSlveliigesest Jjhérsult alla
(poolkilkki), p3lv on suunatud killjele. Samaaegselt siru-
tatakse parem jalg ette 90° k3rgusele, piilides sdilitada
pdlve Jja labajala vidljapoolsust. Parem kisi viiakse II
positsiooni, peopesaga ette~iiles .

"kaks" - on paus (s.t. et parem Jjalg hoitakse ees vdetud asendis).

"kolm" - tuuakse pdlveliigesest ja pdlast tugevalt sirutatud pa-
rem jalg IV positsiooni kaudu vasaku jala ette III posit-
giooni tiistallale. Samasegselt vasak jalg sirutub pool-
kiikkasendist. Paren kisi lastakse ettevalmistuspositsioe-
ni vdi asetatakse puusale, sdrmedega ettepoole.

"neli" - kordub takti eelosa tegevus.

Liikumine korratekse kas veel kord ette vdi parem jalg si-
rutatakse kiiljele 90° kdrgusele, siis taha jne.

Harjutust vdib sooritada kummagi jalaga neli korda "risti"
(B8e0e 16 takti vdltel).

Harjutus nr, 11 (joonis 13)
[Jala ksrge heide 90° (grand battement jetd)]

Sooritatakse jouliselt, kuid seejuures ka kergelt-hoogsalt
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ithes suunas v3i "risti" (s.o. ette, taha ja kiiljele).

Taktimdst 2/4.

Harjutus sooritatakse nelja takti viltel.

Alpgasend. Jalad on III positsioonis, parem Jalg
ees. Vasak kisi on tugipuul, parem kisi ettevalmistuspositsioo-
nis.

Lihteasend. Sama, mis kirjeldatud harjutuse nr.

3 Jjuures. :

Takti eelosal heidetakse parem jalg pdlveliigesest Jja

poiast (tugevalt) sirutatult ja véljapooratult hoogsalt ette 9

kdrgusele., Vasak jalg piisib sirutatult ja viljapodratult alg-

asendis. Kere on sirge, pea on otse ,

fakt I

"iks" - parem jalg tuuakse pdlveliigesest ja poiast sirutatult
IV positsiooni kaudu vasaku jala ette III positsiooni
tdistallale ja kdverdatakse paremat jalga  pdlveliige-
sest. Vasak jalg tostetakse pdrandalt ja seda  pdlve-
liigesest kdverdades tuuakse parema pahkluu kdrgusele.
M&lema Jjala pdlved on suunatud kiiljele. Kere kalluta-
takse kergelt paremale, pea pooratakse parema dla suu-
nas.

"ja" - on paus. (Tantsija pilisib vdetud asendis).

"kaks" - sirutatakse vasakut jalga pdlveliigesest ning aseta-
takse tugev-jédrsu rohkloogiga parema jala taha III po-
sitsiooni tdistallale. Parem Jjalg heidetakse samaaeg-
selt hoogsalt kiiljele 90° korgusele, sdilitades pdlve
Jja labajala valjapoolsust. Jalg on pdlveliigesest Ja
poiast tugevalt sirutatud. Kere sirutatakse, pea poo-
ratakse otse.

"ja" =~ on paus. (Parem jalg hoitakse sirutatult kiiljel).
T alet 2
"iiks" - tuuakse parem jalg II positsiooni kaudu vasaku jala ta-

ha III positsiooni tdistallale ja kdverdatakse Jjalg
pdlveliigesest. Samaaegselt tdstetakse vasak jalg pd-
randalt Jja seda polveliigesest Lkoverdades tuuakse
poiaga parema jala ette pahkluu kdrgusele., Mdlema jala
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pdlived on suunatud kiiljele. Kere on sirge, pea piotra-
takse paremale.

"ja" = on paus.

"kaks" - asetatakse vasak jalg tugeva jarskrdhkloogiga parema
Jala ette III pesitsiooni tdistallale. Jalg sirutatak-
se pdlveliigesest. ©Samaaegselt heidetakse parem Jalg
pdlveliigesest ja poiast sirutatult hoogsalt taha 90°
kdrgusele, sdilitades pdlve ja labajala vidljapoolsust.
Kere kallutatakse pisut ette, pea on otse.

"ja" = on paus.

Takt 3. Korreiakse 2. takti tegevust selle erinevu-
sega, et parem jalg tuuakse IV positsiooni kaudu vasaku jala ta-
ha III positsiooni.

Takt 4, Korratakse l. takti tegevust selle erinevu-
sega, et parem jalg heidetakse sirutatult ette 90° kdrgusele.

Harjutust sooritatakse neli korda kummagi jalaga "risti"
(8.0, 16 bakti viltel).

Harjutus muutub pisut keerulisemeks, kui tugijalg asetada
mitte tdistallale, vaid pikk-seisu. Ka sel juhul on mdlemad ja—-
lad pdlveliigesest kéverdatud ja suunatud kiiljele.

Hazjutus nr.12(a)

.

[ Madrusesamm (katsalotica)]

Harjutus sooritatakse esipoolega tugipuu poole. Kied aset-
sevad tugipuul 3la laiuselt., Tugipuust seistakse veidi eemal. Tu~-
gipuule toetuda ei tohi.

Paktimdst 2/4 (vene tantsuviis "Ounake").

Harjutus sooritatakse iihe takti vidltel.

Algasend, Jalad on V positsioonis, parem Jjalg on
vasaku jala taga.

Lihteasend (Sooritatakse kahe takti viltel)s

Takt 1, Seistakse tegevusetult.

Takt 2,

"iks" - seistakse tegevusetult.
nkaks" - sirutatakse parem jalg kiillgsuunas paremale varvasasta-
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kusse. P3lv on suunatud iiles, kand aga alla.
Harjutus algab:
o kb dils

"iks" -~ libistatakse parema Jjala pdkaga mddda pdrandat V posit-
siooni ette nii, et parema jala sirutatud varbad on va—-
saku jala varvaste juures varvasastakus. Parem pdlv on
suunatud paremale. Kohe seejirel kantakse keharaskus
paremale jalale ja laskutakse sama jala tdistallale.
Jalg on pdlveliigesest kdverdatud ja suunatud kiiljele.
Samaaegselt asetatakse vasak jalg pdlveliigesest kdver-
datult parema jala kanna juures varvasastakusse. P3lv
on suunatud kiiljele. Kere painutatakse kergelt parema-
le, ka pea pddratakse veidi paremale.

"kaks" - sirutatakse vasak jalg p3lveliigsest ja asetatakse kand
meha, kandes keharaskuse vasakule jalale. Samaaegselt
girutatakse parem jalg pdlveliigesest ja poiast ning
viiakse kiilgsuunas paremale varvasastakusse. Kere siru-
tatakse. j

Korratekse sama tegevust, kuid selle erinevusega, et niiiid
asetatakse parem jalg vasaku jala taha V positsiooni.
Harjutust sooritatakse kummagi Jjalaga kaheksa korda (S0

8 takti viltel). :

Har jutus nr. 12 (b) (joonis 14)

(Kolmekordne kiilgkiikumine)

Algasend, léhteasend ja taktimddt samad, mis kirjeldatud
harjutuse nr. 12 (a) variandi juures. Harjutus sooritatakse iihe
takti vdltel.
T a‘'k ti'ls
"iks" - sama tegevus, mis kirjeldatud harjutuse nr. 12 (a) juu-
Pes, kuid selle erinevusega, et kere on painutatud pa-
remale, pea age podratud vasakule.

"Jja" = laskutakse vasakule tidistallale, samaaegselt asetatakse
parem jalg vasaku jala ees varvasastakusse. Jalad on
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pdlveliigesest kdverdatud ja suunatud kiiljele. Kere kal-
lutatakse vasakulu, pea pddratakse paremale.

"xaks" - laskutakse parema Jjala biistallale. Jalg on pdlvelii-
gesest kdverdatud ja suunatud kiiljele. Vasak jalg ase~-
tatakse pSlveliigesest ja pdilast sirutatult kiilgsuunas
vasakule varvasastakusse. Kere sirutatakse ja pea poo-—
ratakse otse.

"ja" = on paus.

Liikumist korretakse vasaku jalaga alustades. Vastavalt

Jjelale muutub ka kere ja pea suund.

Harjutust sooritatskse mitte vihem kui kaheksa korda va-
helduvalt mdlema Jjalaga (S<0e. 8. takti viltel).

HUPPED

Harjutus nre 13.

(Hiipe tihekordse kannaliogiga).

Taktimdst 3/4 (valss véi mazurka).
Harjutus sooritatakse kahe takti vidltel.
Al gasend, Tentsijad on esipoolega tugipuu poole.

Jalad on VI positsioonis.

Lihteasend. Sama, mis algasend.
e B4 1¢

"iiks" - laskutakse ettesuunatud jalgu p&lveliigesest kdverda-
des alla (poolkiikki). Kannad ei tduse pSrandast lahti.

"kaks" - on paus.

"kolm" - antakse aratduge kandadegs Jja hiipatakse iiles. Jalad on
p8lveliigesest ja pdiast tugevalt sirutatud. Samaaeg~
selt liiliakse jalalabade sisekiiljed dhus kokku.

T akt 2

"iks" « jalgu pdlveliigesest kdverdades maandutakse tiistalla-
le. P8lved on suunatud otse-ette. Maandudes puudutavad
pdrandat algul varbad, siis pdkad ja 1l8puks laskutakse
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"kaks ja

tervele tallale.
"kolm" - Jjalad sirutatakse pdlveliigesest.

Kogu harjutust korratakse kaheksa korda (s.0. 16 takti

viltel).

Antud harjutus sooritatakse ka kahekordse kannalsodgigae.

Har jutus nr. 14

(Madal kannaldok)

Paktimddt 2/4 (ukraina tantsuviis).
Harjutus sooritatakse ithe takti vdltel.

A

1l gzasend. Tantsija seisab esipoolega tugipuu suu-

nas. Jalad on III positsioonis, parem jalg on ees.

L

ihteasen d.(Sooritatakse kahe takti viltel)

T
T
"iks" -
"eakg" -

a kt 1, BSeistakse tegevusetult paigal.
akt 2¢

on pause.

viiakse pdlveliigesest ja pdiast sirutatud parem Jjalg
kiillgsuunas paremale varvasastakusse. PSlv on  suunatud
iiles, kand aga alla.

Harjutus algab:

Yy
"iks" -

" ja" L

"igks" -

" gt A

akt 1.

astutakse parema jalaga samm vasakule jala eest risti
moéoda tdistallale. Jalg on pdlveliigsest veidi kdverda-
tud. Samaaegselt viiakse pdlveliigesest Jja pdiast siru-
tatud vasak jalg kiiljele 30° kdrgusele.

tehakse paremal jalal hiipak, samaaegselt liiliakse Jjala=-
labade sisekiiljed dhus kokku. Jalad on pingutatult si-
rutatud nii pdlveliigesest kui ka pdiast.

laskutakse paremale jalale (pdlv on l3dgastatud) tdis-
tallale. Samaaegselt viiakse vasak jalg pdlveliigesest
Jja pUiast sirutatult kiilgsuunas vasakule veidi kdrgema-—
le kui ennem (umbes 45°). Kere on kogu aeg kallutatud
tugijala suunas, pea on pooratud vastupidisesse suunda.
on paus.

Jargmisel taktil alustatakse sammu vasaku jalaga.

e



Kogu harjutus sooritatakse kummagi jalaga (vahelduvalt)
neli kordas (s.o. 8 takti vidltel).

Har jutus nre 15 (joonis 15)

(Tous ithel jalal pakkseisus)

Markus: Tavaliselt 13petatakse treeningut toe Hdres tdusuga iihel
Jalal pgkkseisu.

Taktindst 3/4 (valss).

Harjutus sooritatakse kaheksa takti vidltel.

Algasgend. Tentsija seisab esipoolega tugipuu suu-
nas. Jalad on III positsioonis, parem jalg ees.

L&@ahteasend. Laskutakse pdlveliigesest veidi al-
la, pd8lved on suunatud kiiljele.

Takt 1.

"iks" - tehakse parems jalaga pikk-kiilgsamm paremale, Jalg on
pdlveliigesest sirutatud. Samal ajsl koverdatakse kiilje-
le suunetud vasak islg pdlveliigesest ja tuuwakse poid
pareme jala taha pahkluu kdrgusele. Poid on sirutatud.

"kaksg"-"kolm" ~ seistakse v3etud asendis.

Takt 2, On paus.
Takt 3. 0n pause.
Takt 4.

"iiks" - laskutakse paremat jalga p8lveliigesest kdverdamata tidis-
tallale. Vasak jalg piisib endises asendis.

"kaksg'" - "kolm" - on paus. ot

Takt 5.

"jks" - toustakse paremal Jjalal pékkseisu., Vasak jalg piisib vde-

tud asendis.

"kaks" - "kolm" - on paus.

Takt 6, On paus.

Takt 7. 0n paus.

Takt 8, Korratakse 4. takti tegevust.

Jirgmisel taktil alustatakse liikumist vasaku jalaga,Se0e
astutakse vasaku jalaga pikksamm vasakule, parem jalg tuuakse

Pl 1 AR



sirutatud pdlaga vasaku jala taha pahkluu kdrgusele. P3lv on suu-
natud kiiljele.

Kogu harjutus sooritatakse kummagi jalaga kaks korda (s.0.
16 takti vdltel).
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SISUKORD

Lk
1. Jalgade positsioonid 3
2. K&te positsioonid 4
3. Oppetidvst toe (stange) juures 5
4, Treening 6
5. Barjutus ar. 1 6
6. Harjutus ar, 2 10
7. Harjutus nx 3 11
8. Harjutus nr. 4 13
9, Harjutus nr. 5 14
10, Harjutus nr. 6 (a) 15
11, Harjutus nr, 6 (b) 16
12, Harjutus nr. 7 16
13, Harjutus nr. 8 17
14, Harjutus ar. 9 18
15, Hsrjutus nr. 10 20
16, Harjutus or. 11l 20
17, Harjutus nr. 12 (a) 22
18, Harjutus ar. 12 (b) 23
1S, W 24
206 Har;lut'us nre 13 24
21, Harjutus nr. 14 25
22, Harjutus nr, 15 26
25. Joonised : 28
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