MA)S IVOIMlEMISE
E5INER



i



AMETIUHINGUTE VOIMLEJATE
MASSIVOIMLEMISE
ESINEMISKAVAD

NOUKOGUDE EESTI I SPORDIMANGUDEL
1962. AASTAL

£ESTI RIIKLIK KIRJASTUS
TALLINN 1961



Koostaja L. Org

3
>

m
N
—

Kaas G. Pant
Joonised H. Talts
Skeemid J. Tali

1. Esinemiskava naistele
Koostanud H. Preikoch, I. Mikko ja L. Roomel
Saatemuusika koostanud G. Podelski

2. Esinemiskava meestele

Koostanud H. Valgmaa
Saatemuusika koostanud K. Tuberik

o

i ri-nx‘m(u .O'Jkoch
Raamatukogu

5202, )

B

fa




ESINEMISKAVA NAISTELE

“

Kdesolev kava on koostatud arvestusega 1380 vdimle-

jale, kuid on kohandatav ka teistsugusele osavétjate
arvule,

Voéimlemisdress koosneb punastest piikstest ning sini-
punasest kiilgedelt lahtisest tuunikast. Tuunika iiks pool
on sinine, teine punane. Tuunika on algul kinnitatud
pluusitaoliselt 6lgadele nii, et punane pool on viljas. Seega
on voimlejad algul k6ik punases dressis.
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Skeem 1.

Esinejad suunduvad valjakule kahelt poolt ja asetuvad
valjaku taha jooksurajale. Sealt marsivad voimlejad valja-
kule ja asuvad oma markidele maleasetusse 2X4 m vahe-
dele (skeem 1).

Esinemiskava kdigus V harjutuste sarja 31.—32. taktil
vabastavad pooled voimlejad (ruutude kaupa) tuunika dlga-
delt ja soorilavad harjutusi edasi sinistes dressides (skeem
2. 0 — sinine; + — punane).
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Skeem 2.

«Malelauast» toimub {imberrivistus kolmekordsetesse
ruutudesse, kus sooritatakse VIII ja IX harjutuste sari
(skeem 3). IX harjutuste sarja 14.—16. taktil vabastavad
punastes dressides véimlejad tuunika Olgadelt ning alates
X harjutuste sarjast sooritavad k&ik voimlejad harjutusi
sinistes dressides ja kolmekordsetes sddrides (skeem 4).
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Skeem 4.

Sooridest rivistutakse tmber viljaku keskele ristkiili-
kusse ihemeetrilistele vahedele. Kolonnis on 15 ja viirus
92 voimlejat.

Sellest asetusest moodustavad voimlejad koondumise ja
iimberrivistumise teel séna «ELAGU»; uuesti rivistutakse
umber ja moodustatakse sona «RAHVASTE». Viimane
timberrivistumine moodustab séna «SOPRUS».

Umberrivistumised toimuvad trummipérina saatel. Tdh-
tede moodustamisel laskuvad voimlejad toengkégarasse.

Parast sona «SOPRUS» moodustamist asetuvad véimle-
jad uuesti ristkiilikusse ja marsivad viljakult dra kahele
poole.

I harjutuste sari

(Taktimoot °/4)

1. takt. Samm vasaku jalaga ette pdkale, parem
jalg juurde, kded tagant iiles (energi-
: liselt).
2. takt. Samm parema jalaga taha pdkale, vasak
jalg juurde, kdte hooring tagant alla
(energiliselt).
3. takt. Polvist vetrudes laskuda taldadele, kite

hoog eest alla ja taha.
4. takt. Vetrudes polvist kdte hoog ette.
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5.—7. takt.
8. takt.

9. takti 1. osa.

W N

10. takti 1. osa.

2. osa.

3. osa.

11. takti 1. osa.

2. osa.
3. osa.

12. takti 1. osa.

. 0Ssa.
Osa.

Korrata 1.—3. takti harjutused.

Vetrudes pdlvist 90-kraadine poore pare-
male, kadte hoog ette.

Parem kdsi tosta ette-iiles ja painutada
randmest alla, vasak kasi langetada ette-
alla ja painutada randmest iiles (jarsult),
(joon. 1).

Piisi.

Kaed ette (parem kési veidi allpool, vasak
tlalpool), parem kédsi on randmest iiles-
poole, vasak alla painutatud (sérmed

“kohakuti), (joon. 2).

Vahetada kite asendit (parem kasi painu-
tada randmest alla, vasak iiles).
Vahetada kite asendit (parem kési painu-
tada randmest iiles, vasak alla).

8

Joon. 1. Joon. 2.

Vahetada kéte asendit (parem kisi painu-
tada randmest alla, vasak iiles).

Vasak kdsi tosta ette-iiles ja painutada
randmest alla, parem kasi langetada ette-
alla ja painutada randmest iiles.

Pisi.

Kéded ette (parem kéasi veidi tlalpool
vasak allpool), parem kisi painutada
randmest alla, vasak iiles (sdrmed koha-
kuti).

Vahetada kéte asendit (parem kasi painu-
tada iiles, vasak alla).



Joon. 3.

2. osa.
3. osa.

13. takt.

14, takt.

15.—16. takt.

17.—23. takt.
24. takt.

25.—26. takt.
27.—28. takt.
29. takt.

30. takt.

31.—32. takt:

Joon. 4. Joon. 5.

Vahetada kate asendit (parem kasi painu-
tada randmest alla, vasak tiles).
Vahetada kéate asendit (parem kasi painu-
tada randmest iiles, vasak alla).
Vetrudes polvist 90-kraadine poore vasa-
kule (ndoga pdhisuunda), vasak kasi alt-
hooga korvale, kerepainutus vasakule,
parem kasi korvale, vaade vasakule
(joon. 3).

Vetrudes pdlvist parem kasi alt-hooga
vasakule (kerepainutus jaab vasakule,
joon. 4).

Ristpoore (ristsamm vasakuga ette, tou-
suga pakkadele) 360° paremale, kaed sel-
jale, vaade iile vasaku 6la (joon. 5).
Korrata 1.—7. takti harjutused.
Vetrudes pdlvist 90-kraadine poore vasa-
kule, kdte hoog ette.

Korrata 11.—12. takti harjutused.
Korrata 9.—10. takti harjutused.
Vetrudes polvist 90-kraadine poore pare-
male (ndoga pohisuunda), parem kdsi alt-
kaarega korvale, kerepainutus paremale,
vasak kisi korvale, vaade paremale.
Vetrudes polvist vasak kdsi alt-hooga
paremale (kerepainutus jaab paremale).
Ristpoore 360° vasakule, kded seljale
pihkseongusse, vaade iile parema ola.



1. takt.

2. takt.

3.—4. takt.

5. takt.

6. takt.

7.—8. takt.

~ 9.—10. takt.

11. takt.

12. takt.

13.—15. takt.

16. takt.

17325 takt:

II harjutuste sari
(Taktimoot ¥/s)

Hiipis kGrvale paremale jalale, vasak jalg
ette-paremale varbale, kerekallutus vasa-
kule (kded seljal pihkseongus, joon. 6).
Hipis korvale vasakule jalale, parem jalg
ette-vasakule varbale, kerekallutus pare-
male.

Keresirutus, kaks juurdevétusammu pak-
kadel paremale (jarsult).

Hiipis koérvale vasakule jalale, parem
jalg ette-vasakule varbale, kerekallutus
vasakule.

Hiupis koérvale paremale jalale, vasak jalg
ette-paremale varbale, kerekallutus vasa-
kule.

Keresirutus, kaks juurdevétusammu pak-
kadel vasakule.

Alustades parema jalaga, kaks masurka-
sammu (naiste samm) ette, kded kdorvale.
Hiipisega laskuda vasakule pélvele, rind-
kere painutus ette (joon. 7).

Tousta pakkseisu, keresirutus.

Korrata 9.—11. takti harjutused.

Tousta pisti, tuua vasak jalg juurde,
180-kraadine poore paremale, keresirutus.
Korrata 1.—16. takti harjutused.

L2

Joon. 6. Joon. 7.



1. takt.

2. takt.

3. takt. - ®

4. takt.
5—7. takt.

8. takt.

9. takt.

10. takt.

Joon. 8. Joon. 9. Joon. 10.

III harjutuste sari
. (Taktimdot 3/y)

Laskuda taldadele ning, vetrudes pol-
vist, tuua kded ette-alla risti ja siis kor-
vale. ;
Vetrudes polvist kded iiles (joon. 8) ja
kolmveerand kate hooringi eespinnal sisse
(kded eest risti alla), kerepainutus vasa-
kule (joon. 9).

Vetrudes polvist kded alla (joon. 10) ja
uuesti koérvale (kerepainutus jadb vasa-
kule, joon. 11).

Kéed ette-alla risti, keresirutus.

Korrata 1.—3. takti harjutused painutu-
sega paremale.

Keresirutus, 90-kraadine poore paremale,
vasak kasi alt-hooga ette, parem kasi ette.
Vetrudes pdlvist vasaku kde hooring eest
alla ja kerepoore vasakule, vaade suuna-
tud vasakule kdele (joon. 12).

Vetrudes polvist vasaku kde hoog alt
taha, rindkere painutus ette (vaade ja
kerepoore jaab vasakule, joon. 13).



Joon. 11. Joon. 12.

11. takt. Vetrudes pélvist vasaku kéde hoog alt
ette, parema kde hoog alt taha, kerepoére
paremale, rindkere painutus ette, vaade
suunatud vasakule kaele (joon. 14).

12. takt. Vetrudes pdlvist parema kée hoog alt
ette, keresirutus ja kereptore otse, vaade
ette:

13.-—15.  takt. Korrata 9.—11. takti harjutused.

16. takt. Keresirutus, 90-kraadine pdore vasakule

{ndoga pohisuunda), kéded alt-hooga kér-
vale ja ette-alla risti.

1723 takt, Korrata 1.—7. takti harjutused.

24. takt. Keresirutus, 90-kraadine pddre vasakule,
parem kaési alt-hooga ette, vagak kasi ette.

Joon. 13. Joon. 14.
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25. takt.

26. takt.

27. takt.

28. takt.

20.-—31. takt.
32. takt.

1. takti 1. osa.

2.—3. osa.
2. takti 1. osa.

2.—3. osa.

Joon. 15. Joon. 16.

Vetrudes polvist parema kéde hooring eest
alla ja kerepdore paremale, vaade suuna-
tud paremale kéele.

Vetrudes pdlvist parema kae hoog alt
taha, rindkere painutus ette (vaade ja
kerepoore jaab paremale).

Vetrudes polvist parema kde hoog alt
ette, vasaku kde hoog alt taha, kerepoore
vasakule, rindkere painutus ette, vaade
suunatud paremale kéele.

Vetrudes polvist vasaku kde hoog alt
ette, keresirutus ja kerepoore otse.
Korrata 25.—27. takti harjutused.
Keresirutus, 90-kraadine poore paremale,
kded alla (ndoga pohisuunda).

IV harjutuste sari
(Taktimdot 2/s)

Laskuda kiikki, kded korvale (jarsult.
joon. 15).

Pisi.

Kéed alla (randmest- painutatud, sormed
ees), pea jarsult langetada (joon. 16).
Piisi.

11



3;.takti: 1. osa;
2. osa.

3. osa.
4, taktii 1. osa.

2. osa.
3. osa.
5.—8. takt.
9. takt.

10. takt.

11. takt.
12. takt.
13.—16. takt.

17.—28. takt.
29. takt.
30. takt.

12

Joon. 18. Joon. 19.

Tousta pusti, vasak rusikas kisi sirutada
keha juurest iiles (jarsult, joon. 17 A).
Parem rusikas kasi sirutada keha juurest
tles (jarsult, joon. 17 B).

Piisi.

Vasak rusikas kési suruda keha juurest
alla (jarsult).

Parem rusikas k&si suruda keha juurest
alla (jarsult).

Piisi.

Korrata 1.—4. takti harjutused.

Kded seljale pihkseongusse, vasaku jala
hoog korvale (joon. 18).

Vasak jalg taha-risti varbale, puusavod
poore vasakule, vaade suunatud iile
parema o6la (joon. 19).

Vasaku jala hoog korvale, puusavoo
poore otse.

Vasak jalg juurde.

Korrata 9.—12. takti harjutused parema
jalaga (13. taktil puusavéo podore pare-
male).

Korrata 1.—12. takti harjutused.

Parema jala hoog kdrvale.

Parem jalg taha-risti varbale, puusavoo
poore paremale, vaade suunatud ile
vasaku Ota.



31. takt.

32. takt.

1.—2. takt.

3.—4. takt.
5. takt.
6.—7. takt.
8. takt.
9. takt.
10. takt.
11.—12. takt.
13. takt.

14. takt.

e

G

Joon. 20.

Parema jala hoog korvale, puusavoo
poore otse.

Parem jalg juurde, poordega 45° pare-
male, kded ette.

V harjutuste sari
(Taktimoot 3/4)

Polvetdste vasaku jalaga ette, rindkere
painutus ette, k&ed eest alla ja taha
(joon. 20).

Sirutada vasak jalg taha varbale, kaed
alt ette (joon. 21).

Kanda keharaskus vasakule jalale, parem
jalg ette varbale.

Kerepainutus taha, kded ees (joon. 22).
Keresirutus, keharaskus kanda uuesti
paremale jalale, vasak jalg taha varbale,
kded korvale. ;
Hiipis paremal jalal, vasaku jala hoog
ette (joon. 23).

Vasakut jalga koverdades ja sirutades
asetada see taha varbale, parem jalg pol-
vest koverdada (joon. 24).

Korrata 9.—10. takti harjutused.

Vasaku jala hoog ette, kded seljale
pihkseongusse. :

Vasak jalg juurde.

.

Joon. 21. Joon. 22.
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Joon. 24,

15.—16. takt. Korrata 13.—14. takti harjutused. 16. takti
16pul 90-kraadine poore vasakule, kied

ette.
1731 4akt Korrata 1.—15. takti harjutused teise
jalaga.
)
Joon. 25.

32. takt. Parem jalg juurde, poordega 45° pare-

male (ndoga pohisuunda), kded korvale
(joon. 25).

Méarkus. Pooled voimlejatest (ruutude kaupa, vt. skeem 2)
sooritavad harjutusi ainult 30. taktini. 31.—32. taktil

pooled voimlejatest laskuvad kiikki ja vabastavad tuu-
nika dlgadelt (joon. 25).

14



1. takt.

2. takt.

3.—4. takt.

1.—2. takt.
3.—4. takt.

5. takt.

6. takt.

e takt

VI harjutuste sari
(Taktimdot %/y)

«Sinised»
Kiikkis olnud véimlejad tousevad piisti
135-kraadise poordega vasakule {seljaga
pohisuunda), kded hooga-korvale (joon.
26). (Need vdoimlejad on niilid sinise
tuunikaga dressides. Edaspidi lihidalt
«sinised» ja «punased».)
Vetrudes pdlvist ~ 180-kraadine podore
vasakule (ndoga pdhisuunda) kded alla ja
korvale.
Pisi.

«Punased»
Psi.
Korrata «siniste» 1.—2. takti harjutused,
alustades poordeid 32. taktil voetud
asendist.
Koik voimlejad
Valsisamm vasaku jalaga korvale, parem
kasi kaarselt tles, kerepainutus ja vaade
vasakule (joon. 27).
Valsisamm parema jalaga korvale, parem
kasi ulalt korvale, vasak kési kaarselt
iiles, kerepainutus ja vaade paremale.
Samm vasaku jalaga korvale, ristpoore
360° vasakule, kaded eest  risti tles
(joon. 28).

Toon. 26.
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«Sinised»
8. takt. Laskuda vasakule pélvele, kded ilalt
korvale (joon. 29).

«Punased»

8. takt. Kéed iilalt korvale.
«Sinised»
9. takt. Tousta piisti, sooritades seejuures kolm
kdteplaksu eest tles (joon. 30).
10. takt. Kéed tlalt kérvale.

: «Punased»
Q=10 fakl Laskuda vasakule pélvele.

Joon. 29.



11. takt.
12. takt.
11.—12. takt.
13. takt.
14. takt.
15. takt.
16. takt.
17.—32. takt.
1. takt 1. osa.
2. osa.
3. osa.
4, osa.
2_—-3119

Joon. 30.

Toéusta plsti, sooritades seejuures kolm
kateplaksu eest tiles.
Kéaed tlalt korvale.

«Sinised»

Laskuda vasakule polvele,
Ko6ik voimlejad

Valsisamm vasaku jalaga ette, kded kor-
val.
Samm parema jalaga ette, vasak jalg
juurde pakkseisu, sirutus.
Alustades vasaku jalaga, kolm jooksu-
sammu taha.
Parem jalg juurde pdkkseisu, sirutus.
Korrata 1.—16. takti harjutused. Niiid
alustavad koik voimlejad harjutust, olles
ndoga pohisuunda.

VII harjutuste sari

(Taktimoot 4/;)

Hiipis puusavoo poordega vasakule, kded
seljale pihkseongusse (joon. 31).
Hipisega lahteasend.

Hiipis puusavoo poordega paremale.
Hiipisega ldhteasend.
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Joon. 31. Joon. 32.

2. takt. Korrata 1. takti harjutused.

3. takt. 1.—2. osa. Viikeste sammudega paigal 360-kraa-
dine poore vasakule, kded paremal, kere-
painutus vasakule (joon. 32).

3.—4. osa. Pakkseis, kided kérvale, sirutus (ndoga

pohisuunda).

4. takt. Korrata 3. takti harjutused.

9:—=18; takt. Korrata 1.—4. takti harjutused.

Markus. Piarast VII harjutuste sarja toimub 9. taktist alates
koondumine ja {imberrivistumine kolmekordsetesse
ruutudesse (skeem 3). Voimlejad laskuvad toengistesse
seijaga ruudu keskme poole. Vastavalt vajadusele ja

voimlejate arvule vdib i{imberrivistuse muusikat kor-
rata voi liithendada.

VII harjutuste sari
(Taktimoot %/y)

1. takt. Vottes katest kinni, kerepainutus vasa-
kule (joon. 33).

Joon. 33.

18
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Joon. 34.
2 fakt: Kerepainutus ette (joon. 34).
3. takt. \ Kerepainutus paremale.
4. takt. Toengiste.
5.—8. takt. Korrata 1.—4. takti harjutused. |,
9.—16. takt. - «Punased» — korrata 5.—8. takti harju-
tused. ;

«Sinised» — korrata 5.—8. takti harjutu-
sed, alustades kerepainulust paremale.

Mirkus. Painutusi sooritatakse pideva liikumisega kereringi-

dena.
IX harjutuste sari
(Taktimoot */4)
1. takt. Tagatoenglamang (joon. 35).
2. takt. Isteasend ja kerepainutus jarelvibutusega
ette, kded ette.
3. takt. Korrata 1. takti harjutust.

4. takti 1.—2. osa. Kégariste (joon. 36).
3.—4, osa. Poore 180° vasakule (kded all).

5. takt. Nurkiste, kerepoore vasakule, kded vasa-
kule maha, vaade vasakule (joon. 37).
6. takt. Isteasend, keresirutus, kded iles.
-

.

Jooun. 33. Joon. a6.

2*



10.

14,
12

Joon. 37.

. takt. Nurkiste, kerepoore paremale, kied
paremale maha, vaade paremale.
Lolails Isteasend, keresirutus, kaed iiles.
. takt. «Sinised» — korrata 1. takti harjutust.
«Punased» — korrata 2. takti harjutust.
takt. «Sinised» — korrata 2. takti harjutust.
«Punased» — korrata 1. takti harjutust.
takt. Korrata 9. takti harjutust.
takti 1.—2. osa. Kagariste.

3.—4. osa. Poore 180° vasakule, kded all.

«Sinised»

13.—14. takt. Korrata 5.—6. takti harjutused.

15. takt. Toengrististe.

16. takt. Tdusta piisti ning {imberrivistus sdéri-
desse parema kiiljega keskme poole,
kéded korvale.

«Punased»

13. takt. Korrata 5. takti harjutust.

14.—15. takt. Rististe (vOimlejad wvabastavad tuunika
olgadelt).

16. takt. Tousta piisti ning umberrivistus soori-

; desse parema kiiljega keskme poole,
kded korvale.,
X harjutuste sari
(Taktimdot °/q)
1. takt. | Hiipis paremal jalal, vasak jalg ette var-
bale (joon. 38).
2. takt. Hiipis paremal jalal, vasak jalg taha var-

20

bale (joon. 39).



Joon. 38.

3. takt.

4. takt.
takt.

(3

6. takt.
7. takt.

8. takt.

9.—10. takt.

11. takt.

12. takt.

13.—16. takt.

1. takt.

2. takt.

Joon. 39. Joon. 40.

Poordega 180° wvasakule, vahetussamm
vasaku jalaga ette.

Samm vasaku jalaga ette. ,
Hiipis vasakul jalal, parem jalg ette
varbale.

Hiipis vasakul jalal, parem jalg taha
varbale.

Poordega 180° paremale, vahetussamm
parema jalaga ette,

Samm parema jalaga ette.

Alustades vasaku jalaga, kuus jooksu-
sammu ette.

Samm vasaku jalaga ette ja polvetdste-
hiipe parema jalaga ette (joon. 40).
Samm parema jalaga ette ja pdlvetoste-
hiipe vasaku jalaga ette.

Korrata 9.—12. takti harjutused.

XI harjutuste sari
(Taktimdot %/4)
Sisemine sd0r
Poordega paremale ja alustades vasaku

jalaga, valsisamm ette (s60ri keskme

suunas).
Alustades parema jalaga, valsisamm ette.
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3.—4. takt.

5—12. takt.

1. takt.
2.—4, takt.
5. takt.
6. takt.
7.—8. takt.

9.—12. takt.

1. takt.
2.—8. takt.
9. takt.
10. takt.

1117 talkily

13. takt.
14. takt.

15.—16. takt.

1. takt.

takt.

BowN

takt.

22

Vasak jalg juurde ja k&garasend, kaed
alla.

Pisi.

Keskmine s66r

Poore soori keskme suunas.

Pisi.

Alustades vasaku jalaga, valsisamm ette.
Alustades parema jalaga, valsisamm ette.
Vasak jalg juurde ja kagarasend, kied

alla.
Pisi.
Vdlimine so0r
Poore soori keskme suunas.
Pisi. ,
Alustades vasaku jalaga, valsisamm ette.
Alustades parema jalaga, valsisamm ette.

Vasak jalg juurde ja kdgarasend, kaed
alla.

Koik voimlejad
Tousta pisti.
Poore 180° vasakule.
Alustades vasaku jalaga, kuus jooksu-
sammu ette (soorist valja), kaed korvale,

90-kraadise = poordega vasakule jalg
juurde.

XII harjutuste sari
(Taktimodt %/y)

Samm parema jalaga ette, jalatdstehtipe
vasaku jalaga taha (joon. 41).

Samm vasaku jalaga ette, jalatdstehiipe
parema jalaga taha.

Alustades parema jalaga, kolm jooksu-
sammu ette.

Samm vasaku jalaga ette ja 90-kraadine
poore vasakule, parem jalg juurde,
kdtest kinni (voimlejad on ndoga so0ri

_keskme suunas).



Joon. 41. Joon. 42.

5. takt. Vetruv ristsamm vasaku jalaga ette
(joon. 42) ja samm parema jalaga kor-
vale (joon. 43).

6. takt. Vetruv ristsamm vasaku jalaga taha
(joon. 44) ja samm parema jalaga kOr-
vale.

7. takt. Korrata 5. takti harjutust.

8. takt. 00-kraadine poore vasakule, vasak jalg

juurde (voimlejad lasevad katest lahti,
olles parema Kkiljega soori  keskme

suunas).

9. takt. Samm ‘vasaku jalaga ette, jalatostehiipe
parema jalaga taha.

10. takt. Samm parema jalaga ette, jalatostehiipe

vasaku jalaga taha.

Joon. 14.

o
(o)



11
2

18,
14.

19:
16.

1.—16. ‘takt.

takt.

takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

Alustades vasaku jalaga, kolm jooksu-

-sammu ette.

Samm parema jalaga ette ja 90-kraadine
podre paremale, - vasak jalg juurde,
kdtest kinni. :
Vetruv ristsamm parema jalaga ette ja
samm vasaku jalaga korvale.

Vetruv ristsamm parema jalaga taha ja
samm vasaku jalaga korvale,

Korrata 13. takti harjutust.

90-kraadine po&ore vasakule, vasak jalg
juurde (voimlejad jadvad parema kiil-
jega soori keskme suunas).

XIII harjutuste sari
(Taktimoot */s)

Korrata 'X harjutuste sarja 1.—16. takti
harjutused.

Markus. Parast XIII harjutuste sarja sooritamist voimlejad

rivistuvad timber ristkiilikusse véaljaku keskele, moo-
dustavad tdhed ja sonad.



ESINEMISKAVA MEESTELE
lejale, kuid on kohandatav ka teistsugusele osavot-

jate arvule.
Vaéimlejate riietus — pikad valged piiksid, valge sdark

Kaesolev kava on koostatud arvestusega 1008 mees-
ja valged tenniskingad.

voim

VvV
Vvv
Vv
Vv
VvV
VvV
Vv
Vv

|

vvv
ViV
Vv v
VvVvv
vvv
Na'ad
Vv
Vvwv

|

|

AAN
AAA
AAAN
AAN
AAN
AAAN
AAAN
AAAN

!

AANAA
AAAN
AAAN
AAAN
AAAN
AAN
AAN
AAAN

vVvv
Vvv
Vvv
vV v
VvV
vV
vVv
Vvv

VN
Vv v
vvv
VvV
vvv
vvv
vVvv
vV

|

AAA
AAA
AAA
AAA
AAAN
AAA
AAAN
AAA

!

AAN
AAA
AAA
AAN
ANAN
AAAN
AAAN
AAAN

25

Skeem 5.



S0 ~ixet e

<<«

v v N2, o v v Vv ey SR g
NN g N PN N, v
v Vv NI NP, v NN NS v i A, oo NN v N SN N ~
v v ~ v v ~ v A4
v v W NP, v NN N N N
AP AN TN S NE AN L BN NN N T NG
NG N N7 NN N v N2 NP
WL vV VvV vV V VvV VvV vV s N NS NGNS SN I N AN N
v v L S 3 v Vv v v
N LW NP LU NP N TN ONELS N
v Vv B SO APy SN NSNS
N NN S N N PV - V
N RN V. NN NSNS NN NI NP NG SN RGP NI TN TN A
N NP LIS NS NP NN NP R
v v Wi NN N v NN v
v v NN oW N NP ~ e
N NS NSNS NN NS NN g “
N NP NG T LN LGP NN W N LTINS NP SN NG NN N
87 N NP TN AN IO A N
i R N AR N it S | NP TN NP
Skeem 6. Skeem 7.

Véimlejate sissemarss toimub staadioni ivasakult ja
paremalt kiiljelt kolonnidena, 3 véimlejat viirus, otse har-
jutuste sooritamise kohale (skeem 5).

Kava koosneb kolmest osast ja finaalist.

I osa — harjutused kolmeliikmelistes  gruppides
(«kolmikutes») (skeem 6)
I osa — harjutused ildrivistuses (skeem 7)

IIT osa — harjutused  {heksaliikmelistes  gruppides
(«iheksates») (skeem 8).

Kava taitmisel ja kujundite moodustamisel on wvajali-
kuks pohigrupi suuruseks iitheksa voimlejat, kdige vaik-
semaks liliks on «kolmik». On soovitav, et finaalis moo-
dustatavate sonade tahed (36-mehelised rithmad) koos-
neksid tihe ja sama koliektiivi lilkmetest, kuna see riithm
voib varem selgeks 6ppida kava tervikuna koos kindlaks-
madratud tdhe moodustamisega. Vidiksematel (kohalikel)
esinemistel asendatakse tdhe moodustamine kujundrivis-
tuse vOi puramiidiga.

Finaaliks koonduvad voimlejad 36-liikmeliste riihma-
dena skeemil 9 naidatud korras 6 X6 m suurusesse ruutu.
Koondumisel jdavad oma tdhisele esimeses, seitsmendas,
kolmeteistkiimnendas ja tiheksateistkiimnendas viirus
paremalt arvates 1., 7., 13., 19., 25., 31. ja 37. voimleja.
Parast koondumissignaali 16ppu jargneb S-sekundiline
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Skeem 8. Skeem 6.

piisi valvelasendis. Jargnevalt kolavad fanfaarid, toimub
voimlejate limberrivistumine ruutudest tdhtedeks. See-
jarel laskuvad véimlejad polvitusistesse ja sooritavad
kerekallutuse ette, moodustades loosungi «TERVES
KEHAS TERVE VAIM!»

Viljamarsiks rivistuvad véimlejad uuesti 36-liikmelis-
teks kolonnideks, 6 vdimlejat viirus, sooritavad poéorde
lahima tribiiiini suunas, marsivad jooksurajale ning lahku-
vad staadionilt mooda jooksurada.

I osa
(Taktimoot 2/4)

Lihteasendis asuvad «kolmikute» keskmised voimlejad
tahisel (skeem 6). «Kolmikute» vahe «naaberkolmikutest»
on laiuses 2 m ja siigavuses 6 m. «Kolmiku» esimesed
ja tagumised voimlejad asuvad keskmisest kdeulatuse
kaugusel.

1. takti 1. osa. Kded iiles.

2. osa. Kaed korvale.

2. takti 1. osa. Kéed alla ja eest risti iles.

2 osa. Kied eesseisja olgadele (esimene paneb
kéded puusa).
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28

takti 1.
2
takti 1.
4
takti 1.
2
. takti 1.
2.

takti 1.

Osa.
osa.
osa.
osa.
osa.
oOsa.
osa.

osa.

osa.

Joon. 43.

Vasak jalg korvale varbale, kerepainu-
tus vasakule, parem kasi tiles (joon. 45).
Sirutus, vasak jalg juurde, parem kasi
eesseisja olale.

Parem jalg koérvale varbale, kerepainu-
tus paremale, vasak kési iiles.

Sirutus, parem jalg juurde, vasak kisi
eesseisja Olale.

Kéed tles.

Kéed korvale.

Kded alla ja eest risti iiles.

Kded eesseisja Olgadele (esimene paneb
kéded puusa).

Vasak jalg korvale varbale, kerepainu-
tus vasakule, parem kasi iiles.

Joon. 46.



10.

i

2

. takti 1.

2

. takti 1.

takti 1.

takti 1.

. takti 1.

osa.

osa.

osa.

osa.

osa.

osa.

osa.

osa.

. 0Osa.

osa.

Sirutus, vasak jalg juurde, parem Kkaési
eesseisja Olale. '

Parem jalg korvale varbale, kerepainu-
tus paremale, vasak kasi tiles.

Sirutus, parem jalg juurde, vasak Kkasi
eesseisja Olale.

Kerepoore vasakule, samaaegselt sirge
vasaku kdega kaar tiilalt taha ja vasak
kédsi tagaseisja vasakule oOlale (kauge-
male oOlale). Tagumisel voéimlejal jaab
sirge kasi korvale (joon. 46).
Kerepoore otse, samaaegselt sirge vasaku
kdega kaar ulalt ette ja vasak kdsi ees-
seisja Olale.

Kerepoore paremale, samaaegselt sirge
parema kdega kaar tlalt taha ja parem
kdsi tagaseisja paremale Olale (kauge-
male o&lale). Tagumisel voimlejal jaab
sirge kasi korvale.

Kerepoore otse, samaaegselt sirge
parema kdega kaar iilalt ette ja parem
kdsi eesseisja Olale.

Kerepoore vasakule, samaaegselt sirge
vasaku kdega kaar ilalt taha ja vasak
kési tagaseisja vasakule 6lale. Tagumisel
vdimlejal jaab sirge kédsi korvale.
Kerepoore otse, samaaegselt sirge vasaku
kdega kaar ilalt ette ja parem kasi ees-
seisja Olale.

Kerepoore paremale, samaaegselt sirge
parema kdega kaar ilalt taha ja parem
kési tagaseisja paremale olale. Tagumisel
voimlejal jaab sirge kasi korvale.
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14.
15.

16.
17.

18.

30

takti 1.
1

takt.
takti 1.
2
takt.
takti 1.

2

takti 1.
2

0Osa.

osa.

osa.

Osa.

Osa.

Osa.

osa.

osa.

osa.

Joon. 48.

Péore  paremale (voimlejad jaavad
vasaku kiiljega pohisuunda, kded jaa-
vad kaaslaste 6lgadele).

Poolkiikk.

Sirutada jalad, kerekallutus ette (joon.
47). Aadrmistel voimlejatel kded puusa.
Aeglaselt sirutuda.

Poolkiikk.

Sirutada jalad, kerekallutus ette.
Aeglaselt sirutuda, kaded alla.

Poore timber vasakule, vasaku jalaga
sammseis ette (joon. 48).

Parem jalg juurde, kded kaaslaste olga-
dele (darmised voimlejad asetavad vali-
mised kded puusa).

Kerepainutus ette.

Sirutus, kded alla.

Joon. 49.



19. takti 1.
e
20. takti 1.
2
21. takti 1.
2
22. takti 1.
2

osa.

osa.

osa.
osa.
osa.
osa.

osa.

osa.

Joon. 50.

Poore umber vasakule, vasaku- jalaga
sammseis ette.

Parem jalg juurde, kded kaaslaste dlga-
dele (darmised voimlejad asetavad vali-
mised kdaed puusa).

Kerepainutus ette.

Sirutus, kded alla. :
Poore umber vasakule, vidljaaste vasaku
jalaga ette.

Jirelvetrumine, iihendada  kded all
(joon. 49).

Jalgade asendi vahetus hiippega, kded
iiles (joon. 50).

Jarelvetrumine.

Joon. 51.
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23,

24,
23
26.

27
28.

30.

32

takt.

takt.

takti 1.

2.
takti 1.

2
takt.
takt.

. takti 1.

2%

takti 1.
2

osa.

osa.

osa.

osa.

osa.
osa.

osa.
Osa.

Joon. 52.

Kerepainutus ette, kded eest alla ja taha
(joon. 51).

Sirutada vdiljaastes olev jalg ja kanda
keharaskus kergelt kdverdatud tagumi-
sele (vasakule) jalale, kded eest iiles ja
rindkere painutus taha (joon. 52).
Poore tmber vasakule, vasaku polve
kdverdamisega viljaaste vasakule, kaed
eest alla.

Jdrelvetrumine, iihendada kéed.

Jalgade asendi vahetus hiippega, kied
ules.

Jarelvetrumine.

Kerepainutus ette, kded eest alla ja taha.
Sirutada viljaastes olev jalg ja kanda
keharaskus kergelt koverdatud tagumi-
sele (vasakule) jalale, kded eest iiles ja
rindKere painutus taha.

Toengkdgar (vasak jalg juurde).
Kohulilamang (véimlejate 6lad on iihel
joonel).

Piisi.

Hiippega toengkédgarasse, «kolmikute»
keskmised voéimlejad sooritavad kiiresti
180-kraadise poorde wvasakule (jaavad
parema kiiljega pohisuunda, joon. 53).



31. takti

32. takti

Méarkus.

33. takti

34. takti
35. takti

36. takti
37. takti
38. takti
39. takti

40. takti

1. osa.

N b

osa.

osa.
0osa.

Joon. 353.

Kéhulilamang (voimlejate 6lad on tihel
joonel).

Pisi.

Piisi.

Hiippega toengkdgarasse ja kiire 180-
kraadine poore vasakule (koigil).

Poorde kiirendamiseks tuleb iileminekul koéhulilaman-
gust hiippega toengkiikki maanduda ristiasetatud jalga-
dele. Jalgade mahapuute momendil alustatakse kohe
poodret, kusjuures pooret abistab dratouge kitega maast.

1. osa.

PR el

EVOEID ey V= N ARIO e

osa.
osa.
osa.
Osa.
osa.

osa.
osa.
osa.
osa.
osa.
osa.
. Osa.
osa.
osa.
osa.

Kohulilamang (véimlejate o6lad on tihel
joonel).

Piisi.

Jalad harki.

Jalad kokku.

Sirutada kded, toenglamang.

Hiippega toengkiikki ja poore pohi-
suunda.

Kéed korvale.

Tousta piisti, kéded alla.

Hiippega harkseis, kded korvale.
Hiippega sulgseis, kaed iiles.

Hiippega harkseis, kded korvale.
Hiippega sulgseis, kded alla.

Hiippega harkseis, kded korvale.
Hiippega sulgseis, kded iiles.

Hiippega harkseis, kded korvale.
Hiippega sulgseis, kded alla.

Méarkus. Kahe viimase taktiga (39.—40. takt) liiguvad «kolmi-
kute» esimesed ja tagumised voimlejad hiipetega oma
kohtadele iildrivistuses (skeem 6). Jargneb vahetult II

3 —3119

osa.
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10.
11.

34

hi s B D

takti 1.
2
takti 1.
2.
takti 1.
24
okl
&
takti 1.

takti 1.

takti 1.

2

takti 1.

2.

takti 1.
2

takti 1.

‘ VA

takt.

osa.
osa.
osa.
0sa.
0sa.
osa.
Osa.
osa.
osa.

. OSsa.
osa.

. Osa.
osa.

Osa.

osa.

0Osa.
osa.
osa.
osa.
osa.

II osa
(Taktimoot 2/,)

Kiikk, kaed ette.

Tdusta pusti, kded tiles.

Hiippega harkseisu, kded kdrvale.
Kerekallutus ette (kded kérval).
Hiippega toengkiikki,

Kaed ette.

Tdusta pusti, kéed {iles.

Hiippega harkseisu, kded korvale.

Kere poordpainutus ette, puudutades
parema kdega vasakut poida, vasak kasi
korval (joon. 54).

Tagasi harkseisu, kded korvale.

Kere poordpainutus ette, puudutades
vasaku kdega paremat péida, parem kaisi
korval.

Tagasi harkseisu, kded kérvale.

Kere poordpainutus ette, puudutades
parema kdega vasakut poida, vasak kasi
korval.

Tagasi harkseisu, kded kdorvale.

Kere poordpainutus ette, puudutades
vasaku kdega paremat poida, parem kési
korval.

Tagasi harkseisu, kded korvale.
Kerepainutus ette, sdrmed maha.
Haarata katega sdartest (joon. 55).
Hiippega piisti, jalad kokku, kéded iiles.
Poore 90° vasakule (kded iilal).

Kdte kaarega taha, langeda ette toeng-
lamangusse, parem jalg taha-tles
(joon. 56).

Joon. 54. Joon. 33.



Joon. 586. . Joon. 57.

Mirkus. Langemishoogu pidurdatakse kéte koverdamisega,
rind voib toetuda maha. Jala juurdetoomisel (12. takt)
sirutada kaed.

12. takti 1. osa. Parem jalg juurde.
2. osa. Véljaaste vasaku jalaga ette, kded maas

13.
14.

15,

16.

7.

18.

19.
20.

21

takt.

takti 1.

takti 1.

takti 1.
2

takt.

takti 1.

takti 1.

takti 1,

takti 1.

3*

4

2

2.

2

2

2

osa.

osa.
osa.
osa.

osa.
osa.

osa.

osa.
osa.
osa.
osa.

osa.
osa.

osa.

(joon. 57).

Poordega paremale sirutuda harkseisu,
samaaegne kdte kaar iles.

Poore paremale, jadades parema polve
koverdamisega viljaastesse, kerepainutus
ette ja kded eest alla.

Poordega vasakule sirutuda harkseisy,
kded korvale.

Kerepoore 90° vasakule (kded korval).
Kerepoore 180° paremale (kded korval).
Kéed tiles.

Jalgade poore (90°) paremale, jdddes
parema podlve koverdamisega valjaas-
tesse, kerepainutus ette, kded alla.
Poordega vasakule sirutuda harkseisu,
samaaegne kate kaar tles.

Poore vasakule, jdades vasaku polve
kéverdamisega véljaastesse, kerepainutus
ette ja kéded eest alla.

Poordega paremale sirutuda harkseisu,
kded korvale.

Kerepoore 90° paremale (kded korval).
Kerepoore 180° vasakule (kded korval).
Kerepoore paremale (ndoga pohisuunda),
harkseis (kded korval).

Kéed kuklale.

Koéverdades paremat jalga, Kerepainutus
vasakule (joon. 58).

Jarelvibutus peatusega painutusasendis.
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22

23:

24.
25,
26.
2
28.
29;

30.
3.

S

36

Joon.

; tak_ti

takti

takti

takti

takti

takti

takti
takti
takti

takti

takti

5
2.
d;

NeNoes NaNaN

58.

Osa

osa.
osa.

osa.

. Osa.
osa.
osa.
osa.

osa.
osa.
osa.
Osa.

osa.
osa.
0osa.
osa.
osa.
. Osa.
osa.

. Osa.
. osa.

osa.

Joon. 59. Joon. 60.

. Kéded korvale (joon. 59).

Sirutuda harkseisu, kded kuklale. -
Kéverdades vasakui jalga, kerepainutus
paremale.

Jdrelvibutus peatusega painutusasendis.
Kéaed korvale.

Sirutuda harkseisu, kided kuklale,

Kded iiles, pihud koos.

Kerepainutus ette, kéte hoog jalgade
vahelt lébi (joon. 60).

Sirutus, kied iiles.

Kéed kuklale.

Kéed iiles, pihud koos.

Kerepainutus ette, kdte hoog jalgade
vahelt 1dbi.

Sirutus, kded iiles.

Kéed kuklale.

Hiippega kiikki, kded ette.

Tousta pusti, kded iiles.

Hiippega harkseisu, kded korvale.
Kerekallutus ette (kded korval).
Hippega toengkiikki, poordudes rinnati
«itheksate» keskmise poole (hiippe ajal
poore).

Kiikk, kded ette.

Poordega paremale, vasaku jalaga valja-
aste korvale, vasak kisi iilal-kérval,
parem Kkdsi all-koérval. Keskmine seisab
valvel (skeem 8).

Pisi.



IIT osa
(Taktimoot 3/4)

Harjutused sooritatakse 9-liikmeliste riihmadena, kus-
juures 49. taktini sooritab keskmine véimleja erinevaid
harjutusi. Téhelepanu tuleb osutada vahede ja kauguste
hoidmisele vdimlejate vahel, millega kindlustatakse

kujundite siimmeetria.

1. takt.

CRMDUAWN

25. takt
26.—27.

28. takt.

29. takt.

takt.
takt.
takt.
takt.
takt.
takt.
takt.
takt.
10. takt.
11. takt.
12. takt.
13. takt.
14. takt.
15. takt.
16. takt.
17. takt.
18. takt.
19. takt.
20. takt.
21. takt.
22. takt.
23. takt.
24. takt.

takt.

Vasak kdsi toetada maha ja poorduda
istesse, seljati keskmisele.

Kéed ules.

Kerepainutus ette.

Jarelvibutus.

Laskuda selili, kded alla.

Kéaed iiles.

Jalad harki.

Jalad kokku.

Koverdada jalad.

Sirutada jalad.

Jalad harki.

Jalad kokku.

Tousta istesse, kded eest alla.

Kéed iiles.

Kerepainutus ette.

Jarelvibutus.

Laskuda selili, kded alla

Kéed tiles.

Jalad harki.

Jalad kokku.

Koverdada jalad.

Sirutada jalad.

Jalad harki.

Jalad kokku.

Poordega tiimber vasakule, laskuda kohuli.
Hiippega toengkdgarasse ja tirel ette.
Tousta piisti  (moodustatakse keskmise
voimleja {mber ring, ndoga keskmise
poole).

Kallutusviljaaste vasaku jalaga korvale
(astuda vasakpoolse kaaslase paremast
jalast tagant mooda) ja haarata kdtega
vasakpoolse voimleja vookohast (joon. 61).

L
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46.

. takt.
. takt.

o retlely
. takt.

. takt.
. takt.

. takt.

. takt.
. takt.
. takt.
. takt.

. takt.
. takt.
. takt.
. takt.
takt.

takt.

Joon. 61. . Joon. 62.

Tagasi algseisu.

Kallutusvédljaaste parema jalaga korvale
(astuda  parempoolse kaaslase vasakust
jalast tagant mooda) ja haarata kitega
parempoolse vdimleja vookohast.

Tagasi algseisu.

Kallutusvdljaaste vasaku jalaga korvale
(astuda vasakpoolse Kkaaslase paremast
jalast tagant mooda) ja haarata kdtega
vasakpoolse voimleja vookohast.

Tagasi algseisu.

Kallutusvéljaaste parema jalaga korvale
(astuda parempoolse kaaslase vasakust
jalast tagant mooda) ja haarata Kkatega
parempoolse voimleja vookohast.

Tagasi algseisu ja poore vasakule i{imber
(seljati keskmisele).

Kded tiles ja rindkere painutus taha.
Kerepainutus ette.

Kiikk.

Kate vahelduva toenguga ette laskuda
koéhuli.

Kéed korvale.

Kéed iiles.

Kaed korvale.

Pihud 6lgade juurde maha.

Kate vahelduva  toenguga tousta toeng-
kiikki.

Uppseis (joon. 62).

47. —48 takt. Tousta pusti, kded iiles ja rindkere painu-

38

tus taha.



49,
50.

51.
53.

54.
35,

56.
57.

o

o

takt.
takt.

takt.

. takt.
takt.

takt.

takt.

takt.

takt.

. takt.

P66re pohisuunda.

Uhe sammuga rivistuvad «iiheksad» s66ri-
dest kolme viirgu, kaed alla.
Kallutusvaljaaste vasaku jalaga ette.

Tagasi algseisu.

«Uheksate» esimese ja kolmanda viiru
voimlejad sooritavad véljaaste parema
jalaga korvale (parempoolse kaaslase pare-
ma jala eest mooda), kded asetatakse kaas-
laste Olgadele. «Uheksate» keskmise viiru
voimlejad sooritavad vasaku jalaga vdlja-
aste korvale (joon. 63).

Tagasi ldhteasendisse (kded jadavad Kkaas-
laste olgadele).

«Uheksate» esimese ja kolmanda viiru
voimlejad sooritavad vasaku jalaga valja-
aste korvale (vasakpoolse kaaslase vasaku
jala eest mooda). «Uheksate» keskmise viiru
voimlejad sooritavad viljaaste parema
jalaga korvale.

Tagasi ldhteasendisse (kded jadvad kaas-
laste Glgadele).

«Uheksate» esimese viiru voéimlejad soori-
tavad kerekallutuse ette. Teise ja kolmanda
viiru voimlejad jadavad endisesse asendisse.
«Uheksate» teise viiru wvoimlejad soorita-
vad kerekallutuse ette. Esimese ja kolmanda
viiru voimlejad jddavad endisesse asendisse.
«Uheksate» kolmanda viiru voéimlejad soo-
ritavad kerekallutuse ette. Esimese ja teise
viiru voimlejad jaavad endisesse asendisse.

Joon. 63.
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©0. takt.
B1. takt.

2. takt.

63.—64. takt.

Joon. 64.

Sirutuda, kied iiles-kérvale.
«Uheksate» esimese viiru voimlejad —
pusi. «Uheksate» teise viiru darmised v&im-
lejad podrduvad rinnati ja laskuvad pool-
kikki, kded kaaslaste olgadel, keskmine
voimleja astub nende &lgadele.
«Uheksate» kolmanda viiru voimlejad poor-
duvad timber.
«Uheksate» esimese ja kolmanda viiru aar-
mised voimlejad laskuvad viljaastesse (vali-
mine jalg viiakse kérvale varbale ja sise-
mise jala pdlv koverdatakse), sisemised
kded tilal-kérval, vilimised kded all-k&rval.
Keskmised voimlejad téstavad kéded iiles-
kdérvale. Keskmise viiru voimlejad tduse-
vad piisti, dlgadel seisjad téstavad kied
tles-korvale (joon. 64).

Piisi.

«Uheksate» keskmise voimleja harjutused III osas

1—3. takt.
4. takt.

40

Kded tésta aeglaselt ja jouliselt kérvalt
ules. :
Kded langetada kdverdatult Slgadele.



5. takt.
6. takt.
7.—8. takt.
9. takt.
10. takt.
11.—12. takt.
13.—15. takt.
16. takt.
17.—18. takt.
19.—20. takt.
21.—23. takt.
24. takt.
25.—38. takt.
39.—40. takt.
41.—44. takt.
45.—48. takt.

Joon. 65.

Kéed korvale.

Kéaed koverdatult ette (pSimseong).

Tosta kded samas seongus liles (joon. 65).
Kaed korvale.

Kiikk, kded alla-korvale.

Pisi.

Tousta pisti, tosta kded aeglaselt ja jou-
liselt korvalt tles.

Langetada kded koverdatult Glgadele,
Laskuda kiikki, kded alla-korvale.
Toengkikk.

Suruda katelseisu.

Hargitada jalad.

Toengkiikk.

Tousta rohtseisu.

Pisi.

Toengkiikk.

Alates 49. taktist sooritatakse harjutust
iihiselt teiste voimlejatega.

Markus. Piarast III osa harjutuste sooritamist, rivistuvad voim-
lejad finaali asetusse ning jargneb finaali tegevus, mis
on kirjeldatud alguses (skeem 9).
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