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EESSONA.

Meie sotsialistlikul kodumaal, NSV Liidus, on kehakultuur
ja sport iitheks vdga tdhtsaks kommunistliku kasvatuse tegu-
riks. Haarates laialdasi rahvahulki voimaldavad kehakultuur
ja sport kasvatada terveid, tugevaid, julgeid, otsustamisvoime-
lisi ja vastupidavaid sotsialismi ning kommunismi iilesehita-
jaid ja kaitsjaid. Kehakultuur tostab nii fiitisilist kui ka vaim- .
set toovoimet, muudab inimese vastupidavaks haigustele ja
ilmastikumojudele, pikendab eluiga. Loosungi all «Valmis
tooks ja NSV Liidu kaitseks» tdiendavad meie kehakultuur-
lased pidevalt oma spordimeisterlikkust, muudavad kehakul-
tuuriliikumise jarjest massilisemaks ja saavutavad itha korge-
maid tipptulemusi. ’

Kehakultuuri ja spordi pohialuseks on voimlemine. Ilma
selleta ei ole moeldav iihegi spordialaga tegelemine ega nime-
tamisvdirsete tulemuste saavutamine. Mida rohkem tadhele-
panu osutatakse voimlemisele, seda harmoonilisemalt ja mit-
mekiilgsemalt arenevad meie keha, lihastesiisteem, siseorganid,
eriti hingamis- ja vereringeelundid, nérvisiisteem, paraneb
ritht jne. Voimlemisega ettevalmistatud organism on voime-
line tditma treeningul ja voistlustel pingutavaid iilesandeid,
samuti tootva t66 mitmekesiseid fiiiisilisi ja vaimseid noudeid.

Voimlemise mitmesuguste alade hulgas omab vdga suurt
tahtsust vabavoimlemine.

Eesti NSV jérjest hoogsamalt arenev kehakultuuriliiku-
mine, Oppeasutistes, kéitistes, spordiorganisatsioonides, puh-
kekodudes, sanatooriumides jm. teostatav kehalise kasvatuse
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tod on esile kutsunud tungiva vajaduse asjatundlikult ning
mitmekiilgselt koostatud vabaharjutuste materjali jarele.
Sellest vajadusest ldhtudes on suurte kogemuste ja pohjalike
teoreetiliste teadmistega spordipedagoog Tartu Riikliku Uli-
kooli kehakultuuriteaduskonna oppejoud A. Kalamees koosta-
nud kéesoleva vabaharjutuste kogumiku. Kogumik pakub
rikkalikku materjali vabaharjutusteks, mida kasutades on voi-
malik 1dbi tootada kogu lihastesiisteemi nii kiiruse ja koordi-
natsiooni kui ka painduvuse, 16dvenduse ja jou seisukohalt.
Teoses toodud harjutusmaterjali kasutamine ei ole piiratud
spetsiaalsete kehakultuuri-oppeasutiste tooga ega koolide
voimlemistundidega, vaid seda saab edukalt kasutada koigis
kehakultuurikollektiivides treeningutundide lahutamatu osana.
Samuti voib teoses leiduvast harjutusmaterjalist koostada mit-
mekesiseid voimlemisvoistluste ja -demonstratsioonide prog-
ramme jne. Teoses toodud harjutusi voib kasutada ka kodu-
seks hommikvoimlemiseks.

A. Kalamehe teos tugineb téielikult Noukogude Liidu keha-
kultuuriliikumise praktilistele kogemustele ja kehakultuuri-
teooria saavutustele ja on selle tottu kahtlemata tosiseks abiks
koigile kehalise kasvatuse opetajaile, treenereile, iihiskondlikele
instruktoreile ja igale aktiivsele kehakultuurlasele
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METOODILISI MARKUSI.

Voimlemistunnis ja ka sportlike erialade treeningutunnis
tuleb vabaharjutustele varutava ajaga kogu keha mitmekiilg-
selt ja hoolikalt ldbi tootada. Rakendades vaheldusrikkalt
harjutusvara tuleb erilist tdhelepanu pddrata riihi, selja-, oOla-
vodtme-, eeskiilje- ja tuharalihaste arendamisele. Kiesolev
vabaharjutuste kogumik on koostatud tuginedes psiihho-fiiisi-
listele printsiipidele ja praktilistele nduetele ning voimaldab
vastavalt inimkeha lihasrithmituste arendamise vajadusele
valida sobivaid harjutusi. Keha mitmekiilgse arendamise
seisukohalt on vabaharjutuste kogumikku voetud kate-, kaela-,
selja-, kohu-, kiilje- ja jalgadeharjutuste liigid, mis alajaotu-
ses jagunevad veel 16dvendus-, hoo-, jou- ja painduvusharju-
tusteks. Seega saame lihaseid rakendada tédle vastavalt
harjutamise tarvidusele nende vahelduva lodvendusega ja
kontraheerimisega (jouharjutustega). Lihased tuleb igas tun-
nis 14bi todtada nende reageerimisvoime (kiiruse), 1odvenduse,
jou ja painduvuse arendamise seisukohalt. Tunni teist osa on
sobiv alata jouharjutustega; painduvusharjutused jaagu vii-
maseks, kui vereringe on elustunud ja lihased soojenenud.
Painduvustodga lodvendatakse ja venitatakse ka liigeseid ja
nende koidikuid, millele on inimese painduvaks ja osavaks
muutmisel vorratu tihtsus. Painduvus on sportlike harjutuste
tehnika omandamises erilise tahtsusega. Kohmakas sportlane
pole voimeline omandama sporditehnikat.

Tunniandja iilesanne on kéesolevast kogumikust osata
endale valida sobivaid harjutusi ja neid tunnis kasutada vas-
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tavalt harjutusrithma treeninguvajadusele, vanusele, soole ja
treneeritusele. Alljargnevad metoodilised viited olgu Opeta-
jale abiks tema toos. :

Asendeil harjutusteks on maksvad iildnouded: harju-
tajaid ei voi rinnati vastu heledat péikest voi majaseina ase-
tada; kuuma ilmaga otsitagu véljas harjutades vilu koht.
Harjutajate kui ka Opetaja vastastikune ndhtavus peab olema
taielik.

Opilased voivad vabaharjutusteks asetuda kolonni, viirgu,
nurkselt, malelauakujuliselt, ringselt, poolringselt, ldbisegi
kobaras. Ringse asetuse puhul opetaja voib asuda ringi sees,
ringjoonel voi ka véljaspool ringi. .

Léhteasendil on harjutuste algamiseks tdita pohja-
panev iilesanne. Raskemad ldhteasendid tuleb ka ise dra
oppida, nditeks véljaaste korvale, mis tavaliselt sooritatakse
liialt véikeses harkseisus; selle véikese harkseisu t6ttu pole
polve koverdamine téielikult voimalik ja ka sellele jargneva
harjutuse tiaitmine ei saa olla tdieulatuslik. Léahteasend fiksee-
rib iiht voi mitut kehaosa ja voimaldab haarata ning mojutada
teisi tarvilikke kehaosi. Samuti saab otstarbeka ldhteasendi
tottu harjutusi kergendada voi raskendada ning véltida hilise-
maid tekkida voivaid vigu. Pérast harjutuse tditmist tuleb
harjutus kindlas, vormidiges asendis 1opetada; tavaliselt 16peb
harjutus alatud ldhteasendiga, mis mdistagi peab olema tidpne
ja viliselt puhtalt tdidetud ning I6petatud. Lihteasendist
voetakse automaatselt voi kdskluse jargi algseis.

Ldhteasendiks voib olla ka valvelseisang, kus kannad on
koos ja poiad umbes jalalaba laiuselt avatud. Nouab aga
seda vastava harjutuse tditmine, tuleb poiad asetada roopseisu,
s. 0. roobiti olgade laiusele voi ka teistesse sobivaisse ja vaja-
likesse asendeisse.

Kéasklus on tarvilik ldhteasendi votmiseks ja ka harju-
tuse algamiseks. Kisklus jaguneb kolme ossa: 1) eelkisklus,
2) paus, 3) tditekédsklus. Niiteks kaskluses: «Rithm (klass)
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— valvel!l» sona riithm (klass) on eelkdsklus, millega édrata-
takse rithma tdhelepanu, kriips margib pausi, s. o. mottes
tegevuse kujutluse loomiseks 1—2 sekundi ulatuses aja and-
mist, sona valvel tdhendab tditekdsklust, mille jarel voe-
takse valvelseisang.

Iga késklus tuleb anda kehtivate oskussonade kohaselt.
Selleks peab opetaja tundma NSV Liidu Relvastatud Joudude
rivimdarustikku, voimlemise ning sportlikke oskussonu. Oige
kasklus ja oskussona on tavaliselt lithike ja tédpne, need loovad
harjutajale tegevuse tarvidusest tdpse kujutluse, sdidstavad
ithtlasi aega ja oOpetaja, eriti kurgu tervist. Kas¥*lus antakse
selge ja kolava héddlega, harjutuste téditmisel aga tarvidust
mooda ka aktsenteeritud voi venitatud hddlega, mitmesuguse
intonatsiooniga.

Harjutuste kirjestamises liitoskussonades po-
hilise asendi sona on koige taga ja jérjest ettepoole liilitatakse
vahemtidhtsate asendite voi tegevuste sonad. Niiteks kaar -
polvetostehiiplemine: pohiline tegevus on hiiple-
mine; seda hiiplemist voib sooritada polvetostega — see sona
asetatakse sona hiiplemise ette; polvetostehiiplemist saab téita
polve viimisega kaares véljapoole ja see sona asetatakse oskus-
sona kirjestamises koige ette. Oskussonade kohta vaadatagu
tapselt jarele kehtivas «Voimlemise oskussonastikus».

Harjutuste selgitamisel ja ettendita-
misel Opetaja peab asuma koigile harjutajaile nédhtaval
kohal: kolonnasetustes tavaliselt kas viiksemate ees, diago-
naaljoonel voi monel korgemal esemel; ringse asetuse puhul
asugu Opetaja ringjoonel jne.

Harjutuse tditmiseks Opetaja nditab harjutuse ette, tava-
liselt peegelpildis, kuid isegi kiiljeti voi seljati. Ettenaita-
misel voib harjutust ka sonaliselt selgitada. Lihtsamaid ja
rithmale joukohaseid harjutusi tuleb sooritada korraga tervi-
kuna, mis sunnib harjutajat mottes kaasatootamisele ja aren-
dab koordinatsiooni. Kuid harjutuse tehnika paremaks oman-

-
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damiseks tuleb tarviduse korral mond raskemat harjutust ka
osade kaupa Oppida, liites aga iiksikelemendid samas jalle
tervikuks. Sellega tuleb harjutuse Sppimiseks tarvitada nelja
tahtsat metoodilist votet: harjutuse lithike seletamine, néita-
mine, harjutamine terviklikult voi osadena; seega sona-, néite-,
tervik- ja osameetodit.

Taktis harjutuste sooritamine vastavalt harjutajate
arenguastmele on oluline t66vote. Takti kaudu opitakse harju-
tust tditma riitmiliselt. Riitmiliselt sooritatud t66 iildse ja ka
vabaharjutused on energiat sddstvad. Riitm voimaldab hetke-
lisi puhkusizloob uusi koordinatsioone ja sellega automatisee-
rib liigutusi. Automaatsed liigutused siddstavad narviener-
giat. Riitm 16puks kergendab kollektiivset to0od, sest kaas-
harjutajate korratute liigutustega pole voimalik kaasa tootada.
Riitm distsiplineerib kollektiivset to6od.

Harjutusi tuleb tdita kehaosade mojutamise soovile vasta-
valt kas diinaamilisemalt voi staatilisemalt. Molemal t66-
viisil on oma tdhtsus ja neid ei saa hiiljata. Noorematega
tootatagu rohkem diinaamiliselt, kuna aastate jooksul staati-
lised momendid jarjest lisanduvad ja sagenevad.

Koigil kerepoordharjutustel kdte kaashooga on soovitav
vaatega jilgida kédte suunda. See voimaldab liilisamba kaas-
tood kuni tema iilemiste liilideni.

Painduvusharjutusi on soovitav tdita parast teisi harjutuste
liike, et viltida lihaste ja kooluste rebestamisi kiilma kehaga.
Noortega oldagu painduvusharjutustes ettevaatlik.

Pérast pingelisi jouharjutusi sooritatagu l6dvendushar-
jutusi ja paigalkondi. 'Ka rahustushingamised (ainult puhtas
ohus!) koos kite tostmisega on tarvilikud vereringe reguleeri-
miseks ja siidametegevuse rahustamiseks.

Hingamine tuleb sooritada harjutuste riitmis. Nii
hingatagu kaite tostmisega sisse, kidte langetamisega vilja,
kere painutamisega ette ja jalgade ligindamisega kerele hinga-
tagu vélja, kere sirutamisega sisse jne. Kestvamate harjutuste
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‘puhul ei tule hinge mitte iile 3 sekundi kinni pidada, vaid
hingatagu hingamisriitmis edasi.

Harjutustel sooritatagu sirutused ja hooglemised koos hin-
gamisega loppulatuseni. Sel on siigav fiisioloogiline ja harju-
tustoimeline moju organismile.

Koormuse suurendamist (harjutuste raskenda-
mist) saab teostada asendite muutmise kaudu. Need asendid
on pdlvitused, isted, lamangud, paarisharjutused, kiteasendite
muutmised alt iilespoole (puusal, 6lgadel, kuklal, iilal), kald-
ja tiriasendid. Selliselt on harjutusvara praktilises osas ka
kirjestatud ja jarjestatud. Harjutused on kirjestatud iihepool-
selt; moistagi neid tuleb tiita siimmeetriliselt molemale poole
ja soovitav arv kordi. Opetaja voi treener valib igale riihmale
harjutusvarast vastavad joukohased harjutused.

Vead tekivad iildiselt liigutusest ebakiillaldase kujutluse
saamise ja vidhese koordinatsiooni tottu. Ka uute liigutuste
sobitlemine vanade harjumustega ja valed ldhteasendid tekita-
vad vigu. Opetaja peab vigu ette ndgema ja neid ka paran-
dada oskama. Vigade parandamist tuleb iildiselt alata ldhte-
asendi parandamisega. Tuleb leida suurim viga, siis kaovad
ja paranevad ka vidiksemad vead. Vigade parandamine
haaraku koiki harjutajaid; individuaalparandamine tekitab
harjutuste katkestamist ja vdhendab tunni tihedust, kuid
sedagi tuleb teha. Vigade parandamiseks opetaja liigub harju-
tamise momendil harjutajate seas ja 166ksonadega, harjutuste
taktis venitatud ning sooritatud iitlustega, lugemisega, plaksu-
tamisega jne. juhib harjutajate tdhelepanu vigadele ja nende
parandamise voimalustele. Venitatud ja aktsenteeritud sona-
dega harjutuste taktis, nagu: ja-lad sir-ged, hoog-sa-mi-ni,
si-ru-ta-da pol-ved, hoo-hop! jne. tuleb viidata harjutuste tait-
mise kestel vigadele ja nende parandamisele. On harjutajad
vigade parandamiseks ja Opetaja poolt ettenditamiseks pea-

‘tatud, tuleb harjutust parandatult ja Gigesti tdidetult tarviduse
jargi veel korrata.



Harjutust tuleb alata riihmaga korraga vastavale tiite-
kédsklusele: «Niiiid, alga, hop!» numbrite luge-
misele jne. Lopetamise tditekdsklus antakse eelviimasele
taktiosale sonadega: «Kiilll» «Seis!» Vea parandamiseks
peatatakse tegevus kisklusega «J 4 ttal!» Iga harjutust korra-
tagu soltuvalt harjutajaist ja nende harjutamise tarvidusest
6—10 korda; padrast vigade parandamist korratagu harjutust
veel tarvidust mooda.

Takti ja riitmi Oppimiseks saab kasutada muusikat,
gongi, lugemist, plaksutamist, hiiiideid jne. Muusika tostab
vorratult elamuslikku momenti, kergendab harjutuste riitmi-
list tditmist ja nende efektiivsust. Lastega tuleb tarvitada
nendele arusaadavaid ja eakohaseid viisikesi.

Puhkeasendid teostuvad kas piisti, istes voi lamades.
Piisti seistakse iiht polve notkutades, harkseisus vo6i diago-
naalselt, iiks jalg ees; kded asetatakse kas puusa voi seljale.
Uhekiilgse kehaasendi harjumuse véltimiseks tuleb puhkeasen-
dit varieerida, vaheldades selleks teise jala koverdamist.

Vigastused tekivad eeskitt painduvus- ja Kkiirejouli-
selt tdidetud harjutuste, vdhem l6dvendus- ja jouharjutuste
puhul. Tavalised vigastused on lihaste-kooluste iilevenitused
ja rebestused ola-, kiiiinar-, polve- jne. liigeseis; ka liilide
vigastusi voib juhtuda. Koige selle véltimiseks kehtib iild-
reegel: mitte sooritada painduvus- ja kiirejoulisi harjutusi
kiilma kehaga; sellised harjutused sooritada péarast jou-, osa-
vus- voi lodvendusharjutusi. Erilist ettevaatust tuleb paindu-
vusharjutustes harrastada noortega, kuna nendega voib ker-
gesti juhtuda rebestamisi.

Metoodiliste nouete silmaspidamine tagab toos
edu. Seepirast Opetamise iildreegleiks on: oppetod toetugu
tuntud harjutustele; kergemalt harjutuselt mindagu iile raske-
male, lihtsalt keerukamale; Gpetus olgu néitlik; alati oldagu
ettevaatlik; tunnis valitsegu distsipliin; t66 olgu rohkem diinaa-
milist laadi; harjutused tdidetagu taktis voi sportlikes tree-
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ningutundides individuaalselt; pingutustele jargnegu lodven-
dused; edu ja osavus soltuvad tundi uute harjutuste lilitami-
sest ja raskemate, kuid joupdraste kombinatsioonide lisanda-
misest. Uksikud harjutused iithendatagu kombinatsioonideks,
milledel on suur kasvatuslik ja koordinatsiooniline tahtsus.

Kédesoleva vabaharjutuste kogumiku kui iildise harjutus-
vara hulka kuuluvad ka VTK kompleksi virgutustiiiipi harju-
tused, mis on toodud raamatu 16pus. VTK harjutuste harras-
tamine vastavas rithmavanuses on tarvilik, sest need on
NSV Liidu kehalise kasvatuse alused; neid tuleb tundi liili-
tada parajal madral vastava toime jargi, iiksikute kehaosade
kaupa, millest opetaja peab olema teadlik.

Kidesolev vabaharjutuste kogumik annab harjutusvara
koolidele, pioneeririthmadele, spordiseltsidele, kollektiividele
ja sektsioonidele, eriti {ildettevalmistuse sektsioonile, noorte
spordikoolidele, kehakultuuritehnikumidele, muudele Gppeasu-
tistele, igasuguseile treeningugruppidele. Igas harjutuses on
antud enne nimi, siis asend, millele pdrast koolonit (:) jarg-
neb harjutuse kirjestamine. Rikkalikud joonised aitavad selgi-
tada teksti.
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PRAKTILINE OSA.

I. Kiteharjutusi.
1. Pohilised asendid.

1. Kded ees. Kaied tostetakse ette olgade korgusele ja
laiusele pihkudega sisse. Abaluud tommatakse taha-alla.

Vead: iimarselg, lordoosi (nogusselgsuse) suurenemise
oht, olavoode touseb iiles.

2. Kided korval Kéied tostetakse korvale olgade
korgusele pihkudega alla.

Vead: kded on olgadest all- vGi eespool, mis ei anna
kiillaldast pinget. _

3. Kéded iilal. Kéded tostetakse korvalt (eest) iiles
ddarmuseni taha olgade laiusele pihkudega sisse. Kéed moo-
dustavad kerega sirgjoone. Vaade pihkudele.

Vead: kiiiinarnukid, kdimblad ja sormed on koverdatud,
pea on litkatud ette, lordoosi suurenemise oht.

4. Kided 6lgadel. Kéed on koverdatud kiitinarnukki-
dest, kdmblad on koverdatud ja sormeotsad puudutavad olgu.
Olad surutakse taha ja kiitinarnukid vastu kiilgi.

Vead: kiiiinarnukid langevad ettepoole, ilma kiilgi puu-
dutamata, ja abaluud on eemaldunud. )

5. Kded kuklal Kied tostetakse korvale ja kover-
datakse lithimat teed nii, et kimblad ja sormed oleksid kiiiinar-
varte sirgjatkuks, sormed puudutavad kukalt ja keskmised
sormed on otsitsi. Kiiiinarnukid surutakse taha, pihud on
pooratud ette.
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" Vead: pea langeb ette, kiilinarnukid pole viimase véima-
luseni surutud taha.

6. Kded rinnal Kied tostetakse olgade korgusele,
koverdatud kiilinarvarred ja kdmblad on olgade kdrgusel pih-
kudega alla, kiitinarnukid on surutud viimase voimaluseni taha
(kummagi kde sormed ei puuduta iiksteist). Selle harjutuse
oppimisel on soovitav enne kéded tosta korvale ja siis kiiiinar-
nukkidest koverdada.

Vead: kimblad ja randmed on kdverad, kiiiinarnukid pole
viimase voimaluseni taga ja kiillalt korgel, kiiiinarvarred on
allpool o6lgu, olad on kramplikult tommatud iiles.

7. Kded puusal. Kéded pannakse puusa, sormed
eespool, poial tagapool, randmed sirged.

Vead: lordoosi suurenemise oht, kiiiinarnukid on kas
liialt taga voi liialt ees.
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2. Lodvendusharjutusi. -

Eesmark: korvaldada omandatud nérviline vale pingsus.

Alandada iilearust lihaste toonust.

Mittetarvilike lihasriihmade véljaliilitamisega ja keha-
raskuse kasutamisega oppida liigutusi sooritama okonoomselt.

Valmistada keha painduvusharjutustele.

Arendada peent lihas- ja liigesetunnet.

Pérast jouharjutuste téditmist vere toomine lihaseisse.

Tditmine: opetada liikmeid pingevabalt alluma keha-
osade langetamisel ja lodvendamisel.

8. Kédtelangetamine i{ilalt. Kéied iilal: kéded
langetada lodvalt tédie raskusega, rulluvalt mooda kiilgi alla.
Langetada ka jargselt: kdmmal, kiiiinarvars ja olavars, ning
vastupidiselt tosta.

9. Katelangetamine korvalt Kere poolpainu-
tus ees, kded korval: Iotv kételangetamine ja pendeldamine
seismajaamiseni.

10. Kdteraputamine. Harkseis, kere poolpainutu-
ses ees: lotv kéteraputamine olgade raputamise voi Glgade
tostmise ja langetamise abil.

11. Uhe kde pendeldamine. RGOpseis, polved
kergelt koverdatud, kere poolpainutuses ees voi korval, iiks
kési puusal: pdlvede jirsu vedrutamisega viia vaba kési hoog-
lemisele, lasta pendeldada seismajddmiseni.

12. Kdtehoog kere jdrsu podramisega.
Roopseis: kere jarsu pooramisega kied visatakse 16dvalt rippu-
des kord iihele, kord teisele poole.

13. Kiiiinarvarte pendeldamine all. Kerge
kerepainutus ees, kded korval: kiiiinarvarte 16tv langetamine
ja pendeldamine seismajdamiseni.

14. Kiitinarvarte pendeldamine korval
Harkseis, kded korval pihkudega iilal: kerepainutamine kor-
vale vastaskde kiilinarvarre langetamisega olavarrele.
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15. Kdehoog ette-taha. Roopseis, kerge kerepoore
paremal, vasak kési toetub vasakule reiele, parem kési taga:
jalgade jarsu vedrutamisega 16tv parema kée
hoog ette-taha.

16. Suur kdtehoog iiles-alla. Roopseis (samm-
seis), kded iilal: jalgade jérsu vedrutamisega 16tv kdtehoog
eest-alla-taha, jarjekordse jérsu jalgade vedrutamisega lotv
katehoog eest-iles.
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17. Erisuunaline kdtehoog. ROOpseis (samm-
seis), kded iilal 16dvalt: jalgade jdrsu vedrutamisega parem -
kési 10dvalt langetada ette, vasak — taha ja sama jarsu jal-
gade vedrutamisega kétehoog erisuunaliselt iiles-alla.

18. Kderingitamine. RoOOpseis, kdsi iilal lodvalt:
jalgade jdrsu vedrutamisega lotv kéderingitamine kas ees- voi
noolpinnal, vordse voi kiireneva (ja taasaeglustuva) hooga.

19. Kdelangetamine kaasabil. Kaaslane tos-
tab harjutaja kde sormipidi ette ja siis jarsku vabastab kae.
Harjutaja kasi langeb lodvalt ja pendeldub seismajdidmiseni.

20. Kiteringitamine ette-taha  Rédpseis,
kded 1odvalt iilal: jalgade jirsu vedrutamisega 15tv kiteringi-
tamine eest-taha voi tagant-ette, {iks voi mitu ringi jarjest.

2l. Lodvendushiiplemine sulg- voi hark-
seisus. Harjutus teostatakse sulg- voi harkseisus lodvalt
hiipeldes paigal voi liikudes, kusjuures kded riplevad lodvalt
(lotendavalt).

3. Hooharjutusi.

Eesmaérk: saavutada 16tv ja toovoimeline lihastik.

Opetada lihastik tootama pinge ja l6tvuse vahelduvuses.

Oppida kasutama kate raskust ja hoogu.

Valmistada lihaseid, kooluseid ja koidikuid painduvus-
(venitus-) harjutusteks.

Arendada nérvikava reageerimisvoimet.

Harjutada kooluseid ja koidikuid jarskudeks liigutusteks. .

Téditmine: tdita harjutusi riitmiliselt vordse hooga.

Akkliigutuslikke harjutusi tdita kiirejouliselt, tostes jark-
jargult liigutuse intensiivsust.

Koidikute rebestamise véltimiseks kéte tugevaid 166kliigu-
tusi sooritada poordeliselt sissepoole.

Reageerimisvoimet arendavaid harjutusi sooritada moo-
duka kestusega.
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Kateringitamisi alata ka vdikeringidega, tostes neid suu-
reneva kiirusega suurringideni ja taas vaibumisega viike-
ringideni.

22. Kédtehoog korvalt-iiles. Kétehool korvalt-
iiles tavaliselt pooratakse pihud iilal sisse, vaade iiles pihku-
dele.

23. Kidtehoog korvalt-iiles tousuga pak-
kadele. Kied all risti rusikas: kdtehoog vaheldumisi korvale
ja korvalt-iiles tousuga pékkadele.

24. «Tuuliks. Harkseis, vasak kéisi iilal: kdte jargnev
ringitamine ette voi taha.

2 Valik vabaharjutusi. 17



25. Kéidtehoog eest-iiles tousuga pakka-
dele. Roopseis, kded taga rusikas: jalgade jarsu vedruta-
misega kidtehoog eest-iiles tousuga pidkkadele; kded lodvalt
langetada.

26. Kdte altkaar. Harkseis, kded korval rusikas:
kédte altkaar ette (ka jalgade vedrutamisega).

27. Sulgkiikis kdtehoog korvalt-iiles. Sulg-
seis: sulgkiikk kidte hooga korvalt-iiles.

28. Kiteringitamine ette voi taha. Hark-
seis, kded iilal: kdteringitamine noolpinnal ette voi taha. Soo-
ritada ka kiirenemisega ja taas vaibumisega.

29. Kidtehoog eespinnal. Harkseis, kded vasakul.
kdtehoog alt paremale (ka jalgade vedrutamisega).

30. Polvituses kateringitamine .eespin-
nal. Polvitus, kéded iilal: kédteringitamine eespinnal vasakule
voi paremale voi ristitades.

3l. Sammseisus kdtehoog eest-iiles. Samm-
seis ees, kded taga rusikas: jalgade vedrutamisega kitehoog
eest-iiles tousuga pikkadele.

32. Kéidte iilaltkaar. Kided ees: kite iilaltkaar kor-
vale (ka tousuga pikkadele).

33. Kidte altkaar vaheldumisi kéaterin-
giga konnil. Kéed ees rusikas: kéte altkaar korvale, kéte
altkaar ette kdteringiga eest-taha-ette konnil.

34. Upp-polvitusistest puusade siruta-
misega kdtehoog iiles. Upp-polvitusiste, kded taga
rusikas: puusade sirutamisega ja tousuga polvitusse kdtehoog
eest-iiles.

35. Istes kdtehoog korvale. Iste (sirge. sel-
jaga), kided ees risti rusikas: kiatehoog korvale.
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36. Sammseisus kédtehoog vaheldumisi.
Sammseis, vasak kési ees, parem taga: jalgade vedrutamisega
kdtehoog vaheldumisi ette-taha.

37. Harkseisus kdtehoog eespinnal Hark-
seis, kded vasakul: polvede vedrutamisega kétehoog altkaa-
rega paremale. :

38. Kéateringitamine hiippega. Kied iilal:
kaks kateringi eespinnal vasakult paremale samaaegse hiip-
pega paremale; jdrgneb kaks kateringi eespinnal paremalt
vasakule samaaegse hiippega vasakule tagasi jne.

39. Vahelduv kédteringitamine. Harkseis,
kéed iilal: vahelduv kiteringitamine eespinnal sisse voi vilja,
ka kiirendades ja taas aeglustades hoogu. Téita ka konnil.

40. ‘Kehalaine kidte ringitamisega. Kied
16dvalt iilal, kerge kerepainutus ees: 1) jalgade kdoverdami-
sega katehoog alla; 2) polvede kerge sirutamise, puusade
etteliikkamise ja kere sirutamisega kéte edasihoog alt-taha;
3) polvede sirutamise ja kere tahapainutamise kaudu katehoog
tagant-iiles; 4) lahteasend. Uhe sonaga: keha sooritab alates
‘polvedest lainetaolise liigutuse, mis kulgeb 1dbi kogu keha
sormeotsteni. Kded sooritavad kehaliikumisele vastupidise
liigutuse.

41. Vahelduv kdtehoog iiles-taha. Roopseis,
vasak kési iilal, parem kési taga: jalgade vedrutamisega vahel-
duv kétehoog iiles-taha.

42. Kdteringitamine kaheksataoliselt.
Sulgseis, kéed iilal: kiteringitamine kaheksataoliselt eespin-
nal (kded liiguvad roobiti vasakult alla ja paremalt tagasi
iiles, kirjutades kaheksataolise kujundi).

43. Kateringitamine selili. Selili: kateringita-
mine mitmeviisiliselt.

44, Kédtepoordtouge korvale Rusikas kéed
koverdatud taha: kiiinarnukkide tostmisega sooritada kate-
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poordtouge korvale, kusjuures rusikad poorduvad selgadega
ettepoole ja kded sirutuvad.
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45. Olatouge. Kite 1ddvalt rippudes olatouge iihe-
voi jarjest mitmekordselt voi vahelduvalt ette vG6i vastasola
suunas.

46. Poksi otselo6gid. Poksiasend: poksi otseléo-
gid, iithe kdega jarjest mitu korda ja siis mdlema kiega vahel-
dumisi. :

Sooritada ka kaaslasega, kes 166gi oma pihuga vastu votab
(katab) ja korvale juhib. Algul harjutada seda aeglaselt ja
ettevaatlikult. Taita ka polvituses.

47. Poksi althaagid. Poksiasend: rusikatega poksi
haagitaolised 166gid alt iiles oletatava vastase 16ua pihta, kas
ithe kdega mitu korda jarjest voi vaheldumisi molema kiega.
Sooritada ka polvituses.

48. Poksi kdorvalthaagid. Poksiasend: rusikatega
poksi haagitaolised 166gid korvalt oletatava vastase 16ua pihta,
kas iithe kdega mitu korda jérjest voi vaheldumisi mélema
kdega. Sooritada ka polvituses.

49. Tahalook iile 6lgade. Rusikas kied koverda-
tud taha: kdtega kas vaheldumisi vdi korraga tahaldok iile
olgade. Polved hoida sirged, kere annab rindkere osast ker-
gelt jérele.

50. Kiilglook iile pea. Rodpseis, vasak rusikas
kisi koverdatud taha, parem puusal: kiilgléok vasaku kiega
lile pea paremale, polved sirged, puusi mitte poorata, parem
kési surub tugevasti puusa.

5l. Kehalaine kidte iilestoukega. RoOOpseis,
polved koverdatud, kere painutatud ette: kehalaine kehaosade
jarjekordse sirutamisega: polved, puusad, kere, kael ja kied.
Kéded koverduvad momendil, kui kehalaine 1dbib dlgu, ja liik-
kuvad siis {iles-taha. Rusikad tdstetakse iiles voimalikult kere
ligidalt.

52. «Kuulitouge» hoota. «Kuulitouke» asend:
«kuulitouge» hoota. Tuleb ligikaudselt matkida kuulitouke
liigutust, kusjuures Ioppfaasis toukekde pihk poordub vélja.
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4. Jouharjutusi.

Eesmark: tugevdada jouliselt, eeskétt kdte sirutajaliha-
seid ja kogu oOlavoodet. Samaaegselt kateharjutused avalda-
vad joudu arendavat moju ka suurtele rinnalihaseile, delta-
lihaseile, toenglamangus kohu- ja seljalihaseile.

Téaitmine: harjutuste tditmisel hinge mitte kinni pidada,
hingata liigutuste riitmis.

Lihasjou arendamise ergutamiseks tarvilikul maaral ja
viisil pingutusi vaheldusrikkalt varieerida.

Pirast pingutavaid harjutusi sooritada 16dvendusharjutusi.

Koigis toenglamanguis, kus tarvilik, poorata sormed sisse-
poole.
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53. Toengpolvituses kdtekoverdamine.
Toengpolvitus, kded ola laiuselt toengus, sormed pooratud
sissepoole: katekoverdamine.

Sama harjutust voib sooritada ka pealikuti kdmmaldega.

54. Polvitustoenglamangus kidtekdoverda-
mine. Polvitustoenglamang, kded ola laiuselt toengus, sor-
med pooratud sissepoole: kiatekoverdamine.

Sama harjutust voib sooritada ka pealikuti kdmmaldega
voi sormtoengus. Polvitustoenglamangus on puusad siru-
tatud.

55. «Janesehiipe». Toengpdlvitus: toetudes kitele
iileshiipe jalgade ja istmikuga.

56. Toenguppharkseisus kédtekOverdamine.
Suur harkseis, siigav kerepainutus ees, kided jalgade ligi
toengus: kitekoverdamine.

57. «Pugemine». Toengpolvitus, kied o6la lajuselt
toengus, sormed pooratud sissepoole: laskuda toengpdlvitus-
istesse (s. o. istudes kandadele), kisi koverdades ja rinnaga
ligi maad liikates viia kere («pugedes» kate vahelt) voimalikult
kaugele ette. Kerega tuleb sooritada ovaalne liigutus.

58. Toenglamangus kdtekoverdamine.
Toenglamang, kded oOla laiuselt toengus, sormed pooratud
sissepoole: kdtekoverdamine. Harjutust voib sooritada toetu-
des ka sormeotstele.

59. Toenglamangus kdtekodoverdamine
jala tostmisega. Toenglamang, kied o&la laiuselt
toengus, sormed podratud sissepoole: kidtekoverdamine sama-
aegselt iihe jala tostmisega taha.

60. Roomamine neljakdpuli Polvitus toetudes
kiiiinarvartele: roomamine, libistades edasi kas samapoolset
kétt ja jalga voi eripoolset kitt ja jalga. Roomata ka tagur-
pidi.

61. Roomamine «liibudes». Kohuli: kdverdades
paremat jalga sirutada ette vasak kdsi; toetudes kéitele ja
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paremale jalale viia (vedada) end keha jouga edasi maast
eraldamata. Lihastiku harjutamise mottes roomata ka tagur-
pidi.

62. Roomamine kiiiinarvartel. Kohuli, toeng
kiiiinarvartel, varbad tommatud alla: nihutades jalgu (neid
veidi koverdades) kitele ligemale, vedada end katejou abil
edasi. :

63. Roomamine kiilili. Lamang vasakul Kkiiljel,
vasak jalg koverdatud, vasak kisi sirutatud ette toenguga
kiiiinarvarrele, parem jalg koverdatud polvega iiles, parem kési
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koverdatud ja toetub maha rinna kohale: toetudes paremale
jalale ja vasakule kdele viia keha edasi vasaku kde suunas;
siis asetatakse edasi vasak jalg. Liigutus kordub algusest.

Rakenduslikkuse oskuse arendamise otstarbel harjutus tdita
ka paremal Kkiiljel.

64. «Granaadivise» polvelt. Polvitus paremal
polvel, vasak jalg tallal, «granaat» paremas kies: vottes
«granaadiga» hoogu «granaadivise» kaugusse voi mérki;
- «granaadi» kiest viljumisel viskuda kahuli.

65. Ronimine «iile tara». Kaks harkseisus kaas-
abilist toetuvad rinnati kdtega vastastikku olgadele: (kolmas)
harjutaja ronib kitejou abil iile kaasabiliste kite teisele poole
(jalgade tarvitamine pole lubatud). Ulesande tiiiipi harjutus.

66. Toenglamangus kidteplaksutamine.
Toenglamang: kidtega maast lahti tugates piiiida pihkudega
plaksu liiiia.

67. Toenglamangus <hiiplemine». Toengla-
mang: kite-jalgadega korraga dra tougates «hiipata» &hku.

Harjutust voib raskendada ohus pihkudega plaksu liiiies
voi hiippe kestel jarsu poordega minna tagatoenglamangusse.

68. Harktoenglamangus upphiiplemine.
Harktoenglamang: jalgadega maast lahti tdugates hiipe Shku
uppasendisse.

69. Toenglemine kdgarast Toengkdgar: toeng-
lemine toenglamangusse (kas katel «kondimise» voi kitel
«hiiplemise» teel).

70. «Konnahiipe». Toengkédgar: hiipe (konnamoodi)
ette toengkdgarasse.

71. Toenglamangust toenguppseisu. Toeng-
lamang: toenglemine toenguppseisu (kas katel «kdondimise» voi
kétel «hiiplemise» teel).

72. Uppselt langemine toengusse. Upp-
harkseis (ka pealikuti kdmmaldega): langemine toengusse.
Léhteasendisse tagasi katetouke abil.
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73. Langemine harktoenglamangusse.
Harkseis: poordega kas 90° voi 1800 langeda harktoenglaman-
gusse (sirgete puusadega). Langemise momendil podrata
sormeotsad sissepoole. Léhteasendisse tagasi katetouke abil.
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74. Holjuvtoeng sormeotstel. Iste, sormeotsad
toengus maas puusade juures: enda tostmine sormeotstele hol-
juvtoengusse (istmik ja jalad tosta maast lahti).

75. Tagatoenglamangus kadtekoverda-
mine. Tagatoenglamang, sormeotsad pooratud sissepoole:
katekoverdamine.

76. Kaarsild. Selili, jalad harkis ja koverdatud tal-
dadele, kded pooratud tagurpidi oOlgade juurde pihkudega
maha: kitesirutamise abil tous kaarsilda. Selles asendis voib
sooritada:

a) katekoverdamisi;

b) oOo6tsumist jalgade voi kite suunas;

¢) litkumist jalgade voi kédte suunas;

d) poordeid eestoenglamangusse;

e) jalatostmist;

f) piistitousmist seisu.

77. Rohttoenglamang kiiljeti. Toenglamang
kiiljeti iihel kéel, kaaslane tostab jalad rohtasendisse: toengkde
koverdamine.

Kaaslane voib harjutajat hoida ka iilemisest jalast, mistottu
tekib harktoenglamang {ihel kéel.

78. «Kédru». Toenglamang, kaaslane hoiab harkisjalga-
dest (kergem hoidmine reitest); selles asendis voib sooritada:

a) kétekoverdamisi;

b) toenglemist paigal voi kateplaksutamist;

c) jalgadega «jalgrattasoitus;

d) «kérusoitus;

e) vastupunnivat kaaslast parasjagu jarele vedada;

f) «kahekédru» soitu (kaks «kdrus kiiljeti, kolmas hoiab
neid jalgadest).

79. Kaldtoenglamangus kidtekodoverda-
mine. Toenglamang, kaaslane tostab jalad kaldasendisse:
katekoverdamine.
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-
b

79

Harjutuse kergendamiseks kaaslane voib kétesirutamisel
harjutajat tosta jalgadest. '
B0 Tiriseis katel

a) Vise tiriseisu kétele kaaslase toetamise abil puusadest.
b) Vise tiriseisu kétele kaaslase toetamisega poialiigeseist.

¢) Vise tiriseisu kétele istuva kaaslase toetamise abil puu-
sadest: jalgade hargitamine voi kéddritamine.
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8l. «Piistlemine» tiriseisus kdtel Vise tiri-
seisu kitele kaasabil: hoidja liikkab «piistleja» jalad iile teisele
kaasabilisele. Hoidjate vahet voib parasjagu jark-jargult
suurendada.

82. Tiriseisus katel kdtekdverdamine. Tiri-
seis kitel kaasabil: kdtekoverdamine. Harjutuse kergendami-
seks kaaslane voib katesirutamisel harjutajat jalgadest tosta.

83. Turilamangus kaalseis. Selili, koverdatud
jalad ees, kied iilal, kaaslane toetab Olavartest: puusadest
sirge keha tostmine, algul koverdatud, siis sirgete jalgadega.

84. Kdtekoverdamine paaris.

a) Paarilised rinnati, jalad puudutavad teineteist (v6i on
vaheliti suruseongus), kded pihkseongus: 1. harjutaja laskub
2. harjutaja kaasabil istesse ja edasi selili; 2. harjutaja annab
laskumisel jarjest jérele ja laskub 1. harjutaja kohale selle
kitele toenglamangusse.

Selles toenglamangus voivad 1. ja 2. harjutaja korraga voi
kumbki eraldi sooritada katekoverdamisi.

Piistitousmine toimub vastupidises korras.

b) Teisendina 1. harjutaja laskub selili, 2. harjutaja asub
seljati tema sirgeile kitele selili (abaluude kohale) ja 1. harju-
taja sooritab kédtekoverdamisi.

85. Kédtesurumine korval

a) 1. harjutaja kded korval, 2. harjutaja kded nende peal:
1. harjutaja surub kési korvalt-iiles, 2. harjutaja avaldab vas-
tupanu;

b) sama harjutus, milles 2. harjutaja tostab 1. harjutaja
kési, ja see avaldab vastupanu;

¢) sama harjutus vaheldumisi eest-taha surumisega.

86. Kédateringitamine kaasabil.

a) 1. harjutaja kided sirgelt (koverdatult) korval: 2. har-
jutaja ringitab 1. harjutaja kési, kusjuures see avaldab vastu-
pant;
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b) 1. harjutaja kded sirgelt (koverdatult) korval: 1. har-
jutaja ringitab kisi, kusjuures 2. harjutaja avaldab 1. harjutaja
kétele survet.

87. «Odavise». 1. harjutaja asub odaviske asendis,
2. harjutaja asub tema taga, hoiab 1. harjutaja viskekaest:

1. harjutaja sooritab odaviske liigutuse, kusjuures 2. harjutaja
avaldab talle vastusurvet.
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88. «Kettaheide». 1. harjutaja asub kettaheite asen-
dis, 2. harjutaja tema taga, hoiab 1. harjutaja viskekéest:
1. harjutaja sooritab kettaheite liigutuse, kusjuures 2. harju-
taja avaldab talle vastusurvet.

89. «Kidesurumine». Paarilised asuvad kohuli, haa-
ravad kumbki teineteise samanimelise kéde pdialseongusse, toe-
tuvad kiiiinarnukile ja katsuvad teineteise katt maha suruda.

90. Kidepodooramine. Paarilised asuvad kiiljeti min-
gisuguses kideseongus: 1. harjutaja poorab kétt sisse- ja vilja-
poole, 2. harjutaja avaldab vastupanu.

91. Piistlemine. Kaks paarilist toukavad kolmandat
nende vahel jdigalt «piistlevat> kaaslast «kdest-kitte», kas
rinnati- voi kiiljetiseisus.

Vahemaad paariliste vahel voib parasjagu jark-jargult suu-
rendada. -

92. Porgatamine pihkudega. Paarilised asu-
vad piisti voi polvituses ja porgatavad pihkudega vastamisi.

93. Kitesurumine vaheldumisi. Paarilised
asuvad rinnati pihutsi ja suruvad teineteise kdsi vaheldumisi,
kusjuures ithed samanimelised kéded avaldavad vastupanu ja
teised samanimelised kéded suruvad.

5. Painduvusharjutusi.

Eesmaiark: lihendatud lihaste normaalse liikumisvoime
alalhoidmine, taassaavutamine voi koguni tostmine paindu-
vus- (venitus-) harjutuste abil.

Teiseks: muuta painduvaks olaliiges ja kogu olavodde.

Kolmandaks: muuta liikuvaks rinnakorv roideliigeste ja
krompsluustiku liigutamise abil.

RoO0biti sellega tugevnevad lai selja-, trapets-, delta- ja tei-
sed asjaosalised lihased.

Tditmine: harjutusi voib tdita kas jédrsu voi hoogsa
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rebivusega, vetruva, hoogsa voi ringse liigutusega, kaaslase
surve voi tommete abil.

Enne painduvusliigutuste algust peab lihaseis ja vastavais
kudedes olema kiillaldaselt verd, nad peavad olema soojad.
Seetottu on painduvusharjutusi soovitav sooritada pérast hoo-
ja jouharjutusi. Vastasel korral esineb lihaste rebestamise oht.

Painduvusliigutusi drgu alustatagu terava ja tugeva rebi-
vusega, vaid kergelt ja jatkatagu pideva tousuga.

Harjutustes noortega ja norgematega oldagu ettevaatlik,
eriti kaaslase passiivsete survete ja venituste puhul.
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94, Kdmmalde venitamine.

a) Kied pihutsi rinna ees, sormed suunatud ette: sorme-
otste pooramine vastu rinda ja vaheldumisi ette-alla;

b) kéamblad selitsi rinna ees, sormed suunatud alla: sor-
meotste podramine vastu rinda.

95. Kdtepooramine. Kided korval: kitepooramine
ette- ja tahapoole. Téita sujuvalt voi jarsult.

96. Olavootmeharjutus.

a) Kaied lodvalt korval-all: abaluude ligindamine ja taas
langetamine;

b) kied lodvalt all: 6lad vaheldumisi suruda ette-taha-iiles
ja taas langetada;

c) kéed lodvalt iilal: 6lad suruda iiles-taha vaheldumisi
voi korraga (seetottu roided tostuvad ja rinnakorv avardub);

d) kded korval koverdatult: olgade ringitamine korraga -
ja vaheldumisi ette voi taha, aeglasemalt ja kiiremalt.

97. Kiteristitamine ees. Kided korval: kite
hoogne ristitamine rinna ette (laia seljalihase venitamine).

98. «Kalurisoojus». Kied korval: kédte hoogne risti-
tamine iimber 6lgade kdmmalde ulatumisega voimalikult kau-
gele olgade taha.

99. Pidev kéateristitamine. Kaded all-taga:
pideva ja suure hooga kateristitamine ette, alates alt kuni iiles
kukla taha.

100 Kdevenitamine kuklas. Vasak kdsi kover-
datud kuklasse ja paremaga haaratakse vasaku sormedest
konksseonguga: vasaku kéde vetruv tombamine paremale.

101. Kdtevibutamine iilal ja taga. Kied
iilal: kdte kaksikvibutamine iilal vaheldumisi kaksikvibutami-
sega all taga (vibutamiseks viiakse kded hoogsalt vaheldumisi
eest-alla ja eest-iiles).

Olalvibutamisel voib harjutuse toime mitmekesistamiseks
siduda kamblad haardega poialseongusse.
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102. Kateringitamine iilal. Kéed iilal seongus:
kateringitamine (ringid sooritada suuremalt ja seega aegla-
semalt, védiksemalt ja seega kiiremalt).

103. Kaddrseisus kdtehoog. Kaéirseis, kded ees all
rusikas: keharaskuse viimine eesjalale samaaegse kite hooga
kord korvale, kord korvalt iiles.
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104. Kédte sirutusvibutamine. Roopseis, kied
rinnal (kded korval kiilinarnukkidest koverdatud pihkudega
alla, kiilinarnukid surutud voimalikult taha, sormed ei puu-
ditta) : 6lavarte vibutamine taha vaheldumisi kite sirutusvibu-
tamisega taha koos tousuga pakkadele. :

105. Poolkiikis kidtehoog korvale-iiles.
Poolkiikk, kded all risti rusikas: jalgade sirutamine koos kate
hooga korvale-iiles.

106. Vdljaastes kédtehoog vaheldumisi.
Viljaaste ette, iiks kési iilal, teine all: hoogne kidtehoog vahel-
dumisi iiles-alla.

107 Kidtehoog taha. Roopseis, kided ees pihutsi:
katehoog taha (iiles) kokku voimalikult korgemale.

108. Vidljaastes kdtehoog kere painuta-
misega. Harjutus toimub neljas tempos. Esimene liigutus:
suur véljaaste ette koos kere painutusega taha ja kate hooga
eest-iiles; teine liigutus: kerepainutus ette koos kéte hooga
eest-alla-taha; kolmas liigutus: kerepainutus taha kite hooga
eest-iiles (nagu esimene liigutus); neljas liigutus: algseis.

109. Kallutuses kerepddoramine kidte
hooga. Harkseis, kerekallutus ees: hoogne kerepddramine
korvale koos kite hooga podrdepoolele, kusjuures toonitatagu
iilemise kde voimalikku tahaviset.

110. Kédteringitamine korval Kéed korval,
voimalikult vélja sirutatud (ka pihkudega iiles): kateringita-
mine suurenevate voi vdhenevate ringidega, aeglasemalt voi
kiiremalt, kiirenevalt ette voi taha.

Sama harjutust voib tdita ka kiitinarnukkidest koverdatud
kitega, samuti rindkere liilisamba {ilemise osa kaasaliiku-
misega.

111. Rapsav kédteringitamine. Kided ees-iilal
rusikas: kéteringitamine rapsavalt.

112. Kateringitamine vahetult. Jéirgnevad
harjutused téita iiksteisele vahetult, iga harjutust 2—4 korda.
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a) Kied rinnal 16dvalt: 6lavarteringitamine.

b) Kéded korval: viike kateringitamine kiiremas tempos.
c) Kéded korval: suur kiteringitamine aeglaselt.

d) Kaéed all risti: kdtehoog korvale-iiles tousuga pikkadele.
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113. Toengupp-polvituses kerevibuta-
mine. Toengupp-polvitus: kerevibutamine ette rinna puutega
maani.

Sama harjutust voib tédita ka iile Glgade laiuselt asetatud
kédtega, samuti liikumisel edasi viikeste polvitussammudega.

114. Polvitusistes kdtevibutamine. Polvi-
tusiste, kded iilal (ka pihkudega véljapoole voi kded sormseon-
gus): kdtevibutamine taha.

- Harjutust voib tdita ka vaheldumisi kere painutusega ette,
samuti kummagi kde vibutamisega taha vaheldumisi.

115. Tagatoenglamangus keharaskuse
vibutamine. Tagatoenglamang, jalad koverdatud, sGrme-
otsad pooratud jalgade suunas: keharaskuse vibutamine jal-
gade suunas.

116¢ Upp-polvitusistest polvitusse: skite
hooga iiles. Upp-polvitusiste, kded taga: puusade siruta-
mine tousuga polvitusse koos jarsu kate hooga eest-iiles.

117. Olgadesirutamine maas. Iste, kied vo0i-
malikult taha asetada maha, sormeotsad tahapoole: laskumine
selili kdsi maas libistades korvale. Maandumise hetkel soori-
tada olgadest venitav liigutus véljapoole.

118. Harkistes kédtehoog korvale-iiles.
Harkiste, kded ees-all risti rusikas: kdtehoog korvale-iiles.

119. Olgadevenitamine - paaris seljati.
Paarilised kéarseisus seljati kohastikku sammu kauguses, kéed
tagaseongus: katetostmine korvalt-iiles.

120 Olgadesirutamine kolmekesi. Paarilised
harkistes seljati kohastikku sammu kauguses, kded tagaseon-
gus, kolmas kaaslane asub nende kite vahel: kolmas, surudes
istujaile polvedega abaluude kohale, pingutab neid teineteisest
eemale.

121. Passiivne kdtesirutamine taha. Hark-
seis, kerekallutus ees, kded taga sormseongus, kaaslane toetab
iihe kdega laubast, teisega kétest: kaaslane, surudes tugevasti
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laubale, vibutab harjutaja kisi jérjest (kuid -ettevaatlikult)
iilespoole.
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122. Kallutuses paarisvibutamine. Paari-
lised asuvad rinnati, asetades kded teineteise clgadele ja kal-
lutuvad ette: kerevibutamine ette survega kaaslase olgadele.
Vaade teineteise otsa (pea ajada selga).

123. Kdgaras 0lgadesirutamine. Kagar, kided
kuklal sormseongus, kaaslane pistab oma kéded kiilinarvarte alt
l14bi ja asetab kdmblad abaluudele: kerevibutamine ette kaas-
lase survega abaluudele. Harjutaja vaade iiles (pea seljas).

124. Seisus 0lgadesirutamine. Harkseis, kded
iilal sormseongus, kaaslane toetab iihe kde abaluudele, teisega
haarab kdmmaldest: kaaslane, surudes abaluudele, vibutab
harjutaja kési jarjest (kuid ettevaatlikult) tahapoole.

125.. Selillilamangust tousmine seisu. Seli-
lilamang koverdatud jalgadega, kded ees, kaaslane harkseisus
pea kohal lamajaga pihkseongus: tousmine kaasabil seisu kere
painutusega taha.

126. Kallutuses oOlgadesirutamine. Hark-
seis, kerekallutus ees, kded iilal sormseongus, kaaslane asetab
iihe kide abaluudele, teisega toetab harjutaja kitest (alt): kaas-
lane, surudes harjutaja abaluudele, vibutab samaaegselt tema
kési taha.

127. Pingpaineripe. Paarilised selitsi, kded iilal
pihkseongus: surudes kitega iiles ja painutades kere kergelt
ette tommatakse kaaslane enda turjale rippesse. :

Rippuja peab rippuma l6dvalt; see on voimalik, kui abiline
painutab end ainult rindkere osast ega suru istmikku taha;
rippuja peab toeliselt rippuma, mitte lamama abilise seljal.

128. Kallutuspolvituses paarisvibuta-
mine. Polvitus paarilisega rinnati, kerekallutus ees, kéied
paarilise olgadel: kerevibutamine ette survega kaaslase olga-
dele. Vaade teineteise otsa (pea ajada selga).

129. Toengupp-polvituses passiivne kere-
vibutamine. Toengupp-polvitus, kéed iilal, kaaslase kéded
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abaluudel: kaaslane, avaldades survet abaluudele, vibutab har-
jutaja keret ette (rinnaga maani).

130. Kerevibutamine neljakesi. Paarilised
kallutuspolvituses, kded paarilise olgadel, kummagi harjutaja
taga harkseisus abiline, kded harjutaja abaluudel: abilised,
surudes abaluudele, vibutavad harjutajate keret ette. Harjuta-
jad vaatavad teineteisele otsa (ajavad pea selga).
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131. Passiivne kerepainutamine taha.
Kohuli, kded iilal, abiline harkseisus lamaja kohal ja hoiab
lamajal rannetest: abiline painutab lamaja keret aeglaselt ja
ettevaatlikult taha.

Abiline voib selles harjutuses ka lamajal tosta kas jalgu,
jalgu ja kétt korraga voi vaheldumisi jne.

Samuti lamaja voib haarata abilisel kuklast, kusjuures abi-
line voib seista ka lamaja ees.

132. Passiivne kdtevibutamine istes. Kidgar-
iste, kéded iilal, abiline pdrildi kohastikku pdlvseisus, toetab
polve abaluudele ja haarab kiiiinarnukkidest: abiline, surudes
polvega istujale abaluudele, vibutab tema kési ettevaatlikult
taha.

Harjutaja voib oma kded siduda ka abilise kaelale.

133. Istes «soolakaalumine». Paarilised istes
selitsi kiilinarseongus: kerepainutamine ette kaaslase tomba-
misega oma seljale. Harjutus toimub vaheldumisi.

134. Passiivne kdteringitamine  Kégariste,
kded iilal, abiline périldi kohastikku véljaastes, toetab polve
istuja abaluudele ja haarab kiiiinarnukkidest: abiline, surudes
polvega istujale abaluudele, ringitab tema kasi.

II. Kaelaharjutusi.

Eesmark: kaelalihastiku 16dvendamine,” painduvaks
muutmine ja tugevdamine, eeskétt kaela taga- ja eeskiilje-
lihaste tugevdamine. Harjutuste varal muudetakse paindu-
vaks ka liilisamba kaelaosa.

Taditmine: iga liigutus teostada voimalikult ulatuslikult
ja painduvalt. Harjutuste algul kael voimalikult sirutada.

Voimalikke harjutusi on soovitav sooritada ka ligitomma-
tud louaga.
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1. Lodvendus- ja painduvusharjutusi.

135. Pealangetamine l1odvalt ette, taha ja korvale.

136. Peakallutamine ette, taha ja korvale. Harju-
tus tdita hoogsalt voi pingega.

137. Peapod6ramine vasakule ja paremale, pingega
voi jéarsult ja kohe lodvendades.

138. Peapodramine jdrelsurvega. Parem
kéasi loual paremal pool: peapdoramine vasakule parema kde
jérelsurvega.

139. Pearingitamine. Harjutus teostada voima-
likult suurte ringidega kas pead hoides otse, poiki voi soori-
tada kaheksataoline ring.
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2. Jouharjutusi.

140. Peakallutamine taha. Pea kallutatud ette
louaga rinnale, kded kuklal sormseongus: peakallutamine taha
kite vastusurvel.

Harjutus sooritada 1oug kord surutud iiles, kord alla vastu
rinda.

141. Peakallutamine ette. Pea kallutatud taha,
poidlad surutud alt 16uale: peakallutamine ette kéte vastu-
survel.

142. Peakallutamine korvale. Pihk asetatud
pea kiiljele, pea kallutatud korvale: peakallutamine teisele
poole kde péri- voi vastusurvel. :

143. Peapodramine vastusurvel Pea pdo-
ratud korvale, pihk asetatud 16ua vilisele kiiljele: peapdora-
mine kde vastusurvel.

144. Selili peakallutamine. Selili, kied sorm-
seongus laubal: peakallutamine ette kite vastusurvel.

145. Kohuli peakallutamine. Kohuli, kded
sormseongus kuklal: peakallutamine taha kite wvastusurvel.

146. Peasurumine kaasabil Paarilised rinnati.
Uks paariline hoiab teisel {imber kere, hoitav toetab aga pihud
hoidjale l6ua alla ja surub hoitavat ettevaatlikult loua alt
eemale.

147. Peakallutamine kaasabil. Paarilised
rinnati, iiks kallutab pea ette, teine asetab pihud selle kuklale:
pea kallutanu surub oma pead kuklasse, kuna teine avaldab
kitega vastusurvet. :

148. «Nelsonvdote».  Paarilised périldi, tagumine
haarab esimesel kiatega kaenalde alt ja asetab pihud kuklale:
peakallutamine ette kite survega kuklale ja peakallutamine
uuesti taha kate vastusurvel.

149. «Palliloomine peaga». Ules hiipates imi-
teerida peaga palliloomist ette ja kiilgsuunas.
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150. «Palgi hiivamine piisti». Harkselili, kaas-
lane haarab lamajal kuklast ja tostab lamaja kangestunud
keha piisti.

151. Kukaltoenglamang. Uks paariline selili,
kded ees, teine asub seljati kukaltoenglamangus tema katel
(pihkudel): toenglamangus asuja sooritab puusade koverda-
misi ja sirutamisi.
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III. Seljaharjutusi.

Eesmark: seljaharjutused on kitsamas mottes riihihar-
jutused. Seljaharjutuste abil toimub aktiivne liilisamba siru-
tumine, tema loomulike koveruste soodustamine ja kindlusta-
mine. Normaalsete koverustega liilisammas aitab kaasa korge
rinnakorvi arendamiseks. Seljaharjutustes téotavad ja oma-
vad tdhtsust eeskatt pikad seljalihased, tugevnevad abaluid
hoidvad ja korrastavad lihased.

1. Lodvendusharjutusi.

152. Selililamangus lihaste 16dvenda-
mine. Selili: pingutav selja 60nestamine ja 16tv langemine
tagasi maha (langemise hetkel lodvendada seljalihased ja
jatta need lamamisel voimalikult 16dvaks).

153. Rististes lihaste 16dvendamine. Rist-
iste sirge seljaga: pea ja rindkere 16tv langetamine ette.

154. Harkseisus lihaste 1d8dvendamine.
Harkseis (kéérseis): pea ja rindkere 16tv langetamine ette.

155. Kerekallutusest lihaste 16dvenda-
mine. Harkseis, kerekallutus ees, kded korval: kere ja kite
lotv langetamine ette.

156. Liiliklodvendumine. Sulgseis: pea, rindkere
ja kogu kere jarkjarguline 16tv langetamine liilihaaval ette.

157 Valjdastes wette lihaste 'lodvendas
mine. Viljaaste ette samaaegse pea, rindkere ja kogu kere
jarkjérgulise 16dva langetamisega ette.

158. Viljaastes korvale lihaste 16dven-
damine. Viljaaste korvale lodva kere langetamisega
korvale. -

159. Polvitusistes lihaste I6dvendamine.
Polvitusiste: niude 6onestamine (keresirutamine) ja taas kere
l1odvalt langetamine ette.
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160 Ringne 16dvendumine. Harkseis: kere
aeglane‘ja 16tv ringitamine (siigavast ettepainutusest kere viia
lodvalt korvale, taha ja teiselt poolt jélle ette). Kéed ripuvad
l6dvalt.

2. Hooharjutusi.
161.. Harkseisus kerepainutamine ette.
Harkseis: kerepainutamine ette kdte puutega ‘maani (polved

sirged).
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162. Kerepainutamine taha vaheldumisi
kdgardumisega. Sulgseis: kétetostmine korvalt-iiles
rindkere painutamisega taha vaheldumisi kédgardumisega ja
kéite langetamisega korvalt-alla maani.

163. Kerepainutamine ette jdrelvibutus-
tega. Harkseis, kded korval: kerepainutamine ette kahe
jarelvibutusega kite puutega maani (takti neljandal osal kere
sirutub ldhteasendisse).

164. «Puuldhkumine». Harkseis, kded iilal sorm-
seongus: hoogne kerepainutamine ette kdte hooga jalgade
vahele.

165. Kuklal kdtega kerepainutamine ette.
Harkseis, kded kuklal sormseongus: kerepainutamine ette (ka
jarelvibutustega) kiiiinarnukkide langetamisega.

166. Toengkdgarast sirutumine. Toengkdgar:
tous piisti pakkadele rindkere painutamisega taha ja kite tost-
misega eest-iiles vaheldumisi 16dva langemisega toengkédga-
rasse.

167 Rindkere painutamine taha kédte
altkaarega. Polvitus, kded ees: kéte altkaar korvale kere
painutamisega taha.

168. Sammseisus kerepainutamine ette.
Sammseis ees, kded iilal: kédtehoog eest-taha kere painuta-
misega ette.

169. Sulgseisus kerepainutamine ette.
Sulgseis, kded iilal: kerepainutamine ette kéte hooga taha.

170. Kallutuses katehoog iiles. Harkseis, kal-
lutus ees, kded taga rusikas: kitehoog eest-iiles.

171. Kerepainutamises kédte puude kau-
gele ette. Harkseis: kerepainutamine ette kite puutega voi-
malikult kaugele ette maani.

172. Kerepainutusest sirutumine kallu-
tusse. Harkseis, kerepainutus ees, kded taga rusikas: kate-
hoog eest-iiles kere sirutamisega kallutusse.
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173. Kdgardumine vaheldumisi kere siru-
tamisega. Roopseis, kded iilal; langemine kdgarasse kate
hooga taha vaheldumisi tousuga ldhteasendisse (selg sirutada
kerge iilepainutusega, kded suruda iilal voimalikult taha).

4 Valik vabaharjutusi. ; 49



174. Kerepainutamine ette vaheldumisi
sirutumisega. Sulgseis, kded iilal: kerepainutamine ette
jarelvibutusega vaheldumisi kere sirutamisega ja tousuga
pikkadele koos kite kaksikvibutusega iilal taha.

175. Hoogne kerepainutamine ette. Hark-
pikkseis, kded korval-iilal: laskumisega taldadele kerepainuta-
mine ette kidte hooga alla risti.

176. Kerepainutamine taha hiippes. Ro66p-
seis, kerepainutus ees, jalad koverdatud, kded taga: ilesirutus-
hiipe kite hooga iiles.

177. Kerepainutamine taha jala hooga
taha. Kerge kerepainutus ees, jalg ees-all, kded puudutavad
tostetud jalga: hoogne kerepainutamine taha kéte hooga iiles
ja jala hooga taha.

178. Hoogne keresirutamine. Kaarseis kover-
datud jalgadega, kerge kerepainutus ees, kded taga: jalgade
ja puusade sirutamisega kerepainutamine taha kéte hooga eest-
iiles (puusadesirutamine teostub voolavalt).

179. Kallutusest kerepainutamine. Kallutus-
“harkseis, kided korval: kerepainutamine ette kdte hooga ette
risti.

180. Kere liiliksirutamine. RooOpseis, kded iilal
risti rusikas: kerepainutamine ette kite puutega sdirteni vahel-
dumisi kere sirutamisega liilihaaval kéte libistamisega modda
esikiilge iiles. :

181. Polvituses kerelaine. Polvitusiste, kerge
kerepainutus ees: 16tv puusade sirutamine kere jargneva rul-
luva liigutusega ette-iiles; tagasiliigutust puusadest alata enne,
kui 6lad ja pea jouavad sirutuseni (sellega toimub vaheldu-
misi seljalihaste ja liilisamba 16tv ja pingne liikumine).

182. «Pesurullimine». Toengpolvitus polvede toen-
guga tahapoole puusi: toengupp-polvitus (rind puudutab
maad).
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183. Rindkere painutamine taha kiéte
hooga eest-iiles. Harkseis, kied taga rusikas: kitehoog
eest-iiles rindkere painutamisega taha.
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3. Jouharjutusi.

-184. Rindkere painutamine taha kate
tostmisega korvale. Aeglane kitetostmine korvale
pihkudega iiles rindkere painutamisega taha.

185. Kidtetostmine " korvalt-iiles. Aeglane
kitetostmine korvalt ja voimalikult tagant iiles pihkudega
sissepoole; 16pul vaade pihkudele (harjutus tdita jouliselt ja
ka tousuga pakkadele).

186. Kédtekoverdamine oOlgadele.  Aeglane
kitekoverdamine dlgadele (ka rusikasse ja tousuga pakkadele).

187. Kidtekoverdamine kuklale. Aeglane kate-
kpverdamine kuklale tousuga pékkadele (kiiiinarnukid suruda
voimalikult taha).

188, Kédtetostmjine “korvalt-iilles vyarvas-
seisuga taha. Aeglane kitetostmine korvalt-iiles varvas-
seisuga taha ja rindkere painutamisega taha; Iopul vaade
pihkudele.

189. Kidtesirutamine vaheldumisi korvale
ja iiles. Kied olgadel rusikas: kdtesirutamine vaheldumisi
korvale ja iiles (kate iilessirutamisel ka tous pikkadele ja
vaade pihkudele).

190. Kdte vahelduv tostmine. Aeglane Kkéte-
tostmine eest-iiles, langetamine ette, viimine korvale, lange-
tamine alla (ka konnil, igal sammul tdita ks liigutus).

191. Kdtetostmine kdrvale varvasseisuga
taha. Harkseis: keharaskuse viimine iihele jalale teise jala
viimisega taha varbaile ja katetostmisega korvale pihkudega
iiles.

192. Kdtekoverdamine rinnale jala tost-
misega taha. Varvasseis ees, kded ees: kdtekoverdamine

‘rinnale (kiiiinarnukid voimalikult taha) eesjala viimisega taha
varbaile.
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193. Kdtekoverdamine 6lgadele polve tos-
tega ette. Aeglane kitekoverdamine oOlgadele polve tos-
tega ette (kiiiinarnukid-suruda vastu kiilgi).



194. Kdédrseisust koOndsammseisu kite
ringitamisega. Kadrseis: kondsammseis kite ringitami-
sega (keharaskuse viimisel eesjalale kided viia eest-iiles, keha-
raskuse langetamisel molemale jalale kded langetada tagant-
alla). :

195. Kerekallutamine ette kdte kdoverda-
misega o0lgadele. Harkseis, kded korval: kerekalluta-
mine ette kidte koverdamisega Glgadele.

196, Kédédrseisus kerepainutamine ette.
Kéarseis, kded iilal: kerepainutamine ette kidte hooga eest-
taha tagajala koverdamisega.

197. Liiliksirutumine. Harkseis, 16tv kerepainu-
tus ees: liiliksirutumine (rulluva seljaga liilihaaval).

198. Kerekallutuses kerevibutamine. Kal-
lutusharkseis, kded kuklal (iilal): kerevibutamine ette.

199. Kallutusvidljaastes kerepainutamine
taha. Kallutusviljaaste, kded ees: kerepainutamine taha
kéte tostmisega korvale (pihkudega iiles).

200. Stardiasendist rohtseisu. Madalstardi
asend: tousmine rohtseisu kéte tostmisega korvale.

201. Rohtseis. Rohtseis kite tostmisega iiles (olga-
dele, kuklale). Kindla rohtseisu puhul sooritada mitmesugu-
seid kételiigutusi.

202. Rohtseisus «kiikumine». Rohtseis, kied
korval (iilal): kehakallutamine ette ja taha («kiikumine»).
Algul harjutust sooritada tasakaalu mottes kahe-kolmekesi
kéatest hoides. ;

203. Rohtseisus jalakoverdamine. Rohtseis,
kded korval (iilal): aeglane voi jérsk vaba jala kdverdamine.

204. Rohtseisus hiiplemine. Rohtseis, kded kor-
val: hiiplemine seisujalal, vaheldumisi ka mdlemal jalal, ka
edasi-tagasi liikumisel.
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205. Rohtpoordhiipe. Rohtseis, kided korval: vaba
jala hooga ette poordhiipe rohtseisu vastassuunas. Harjutust
voib tdita ka hiippel jalgade vahetusega voi edasi-tagasi lii-
kumisel.
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206. Harkpolvituses kerepainutamine ette.
Harkpolvitus, kded tuharail konksseongus: kerepainutamine
ette kite surumisega taha.

207. Polvitusvdljaseades kerepainuta-
mine ette. Polvitusvdljaseade korvale, kded iilal: kere-
painutamine ette (pea ajada kuklasse).

208. Istest upprististesse. Iste (sirge seljaga),
kded olgadel: rististe kere painutamisega ette kédte puutega
voimalikult kaugele ette.

209. Polvitusistest polvitusse. Polvitusiste,
kded ees: tousuga polvitusse kitetostmine korvale (voima-
likult taha) pihkudega iiles.

210. " Uipp-polvitusistest "pyusade siruta:
mine. Upp-polvitusiste kéte hoidega timber polvede: puusade
sirutamine rindkere painutamisega taha.

211. Rohtpolvitus. Polvitus, kded korval: siirdu-
mine eesrohtpolvitusse iihele polvele. Sama harjutust voib
tdita ka taha (jala viimisega kas koverdatult eest 14dbi voi sir-
gelt korvalt).

212. Polvituses liiliksirutumine. Upp-polvi-
tusiste: tousuga polvitusse liiliksirutumine (seljasirutamine
lillihaaval).

213. -Upp-polvitusistest kallutuspolvi-
tusse. Upp-polvitusiste, kded taga konksseongus: tousuga
polvitusse keresirutamine kallutusse (rohtasendisse) kate
tostmisega taha.

214. «Idamaine tervitamine». Polvitusiste,
kded iilal: kerepainutamine ette kédte koverdamisega risti
rinnale.

215. «Kumer- ja 60nesselg». Polvitusiste, kded
vabalt ees-korval: istmiku kerge tOstmisega selja vahelduv
kumerdamine ja Gonestamine kite ringse kaasaliigutusega.
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216. Upp-polvitusest kerepainutamine
taha. Upp-polvitus, kided taga: kerepainutamine taha kite
hooga eest-iiles.

217. «Kassikiiiir». Toengpdlvitus: selja kumerdamine
ja donestamine (kassikiiiir). Téita voolavalt voi jérsult.
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218. Toengupp-polvitusest rohtpolvitusse.
Toengupp-polvitus: kite sirutamisega iiles ja jala sirutamisega
taha tous rohtpolvitusse.

219. Polvituses kehalainetamine. Polvitus-
iste, kerge kerepainutus ees: tousuga polvitusse puusade siru-
tamine koos keha lainetamisega. Kéied viskuvad taha voi
sooritavad ringse liigutuse tagant ette.

220. «Pugemine». Toengupp-polvitusiste: kate kover-
damisega ja rinna ligi maad viimisega keharaskuse kandmine
kétele ja ringse liigutusega siirdumine ldhteasendisse («puge-
miney).

221. «Hiilgevaade». Kohuli, kded olgade juures
kovertoengus, loug ligi maad: katesirutamine («hiilgevaades).

222. «Loogapainutamines». Kohuli, iiks kdsi Gla
juures kovertoengus, teisega haaratakse poialiigesest: kere-
painutamine taha toengkie sirutamisega ja teise kdega jalga
koverdades («loogapainutamine»). Harjutust voib tdita ka
kahe kdega poialiigeseist haarates.

223. «Kohukiiks. Kohuli, haare kidtega poialiigeseist:
}(iikumine ette-taha kohulilamangus.

224, Toengupp-polvituses kerevibutamine.
Toengupp-polvitus: kerevibutamine ette rinna puutega maani.
Taita ka hetkelise kidte maast tostmisega, korvale voi seljale
viimisega.

225. Polvituses kerekallutamine maani.
Polvitus, kded iilal: kerekallutamine (00nes seljaga) maani ja
tous polvitusse taas oones seljaga.

226. Tagatoenglamangus puusade siru-
tamine. Toengiste: puusade tdstmine (ka rohtne ringita-
mine kiiljeti).

227. Kohulilamangust pdlvitustoengla-
mangusse. Kohuli, kided 6lgade juures kovertoengus: kite--
sirutamine sdarte koverdamisega taha.
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298. Selililamangus rinnakumerdamine.
Selili, kded korval, jalad (ka iiks jalg) koverdatud: rinna-
kumerdamine ette (selja 60nestamine). Taita ka kéte tostmi-
sega vOi niude kohaga vastu maad surumisega (viimasel
juhul rinnakorv liigub vaid véhe).

229. Rullimine kohult selili. Kohuli, hoie poi-
dadest: rullida iile kiilje selili, toetudes olgadele ja varbaile
(tilesande tiifipi harjutus).
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230. «Silgupraadimines. Kohuli, kded iilal: kere-
painutamine taha koos kite-jalgade tostmisega (silk tombub
praadides selliselt koveraks).

231. Roomamine kaaslasega seljal. Rooma-
tes ligi kaaslasele ja asetades ta kiilili, heita seljaga tihedasti
vastu tema rinda. Haarates oma iilemise kdega kaaslase iile-
misest oOlavarrest ja, poordudes ise kohuli, tommata kaaslane
oma seljale. Tousta poolképili ja roomata.

232. «Puusarull». Kigariste: keha sirutamisega kiire
rullimine {ile kohu taas kédgaristesse (ka mitu korda jérjest).

233. Rohtseis kaasabil Rohtseis, kded iilal (kor-
val), kaaslane toetab jalast: seisujala koverdamine.

234. Kerevibutamine kaasabil. Kallutushark-
seis kaaslasega rinnati, kded kuklal, kaaslane toetab kiiiinar-
nukkidest alt: kerevibutamine ette.

235. Keresirutamine kaasabil. Uppharkiste,
kded kuklal, abiline toetab parasjagu kuklale: keresirutamine
abilise vastusurvel.

236. Polvituses kerekallutamine kaas-
abil. Polvitus, kéded iilal, abiline toetab jalust: kerekalluta-
mine ette. :

237. «Kandami tostmine» kaasabil Harkiste,
kded iimber kaaslase kaela sormseongus: kaaslase seljasiru-
tamise ja tostmise abil puusade sirutamine.

238. «Seljatikdru» kaasabil. Tagatoenglamang,
kaaslane hoiab harkis reitest; selles asendis voib sooritada:

a) katekoverdamisi;

b) vaheldumisi kéate tostmist;

c) jalgadega «jalgrattasoitus;

d) puusade langetamist ja tostmist;

e) «kdrusoitus;

f) abiline veab vastupunnivat lamajat ette voi taha.
239. «Kdnnukaalumine». Harkisjalu rinnati-iste
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kaaslase reitel, kaaslane toetab kitega reite alt: kerepainu-
tamine taha.
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240. Kerepainutamine taha kaaslase 01-
gadel. Lamang reitega kaaslase olgadel rinnati, kaaslane -
toetab jalust: kerepainutamine taha kdte tostmisega korvale.

4. Painduvusharjutusi.

241. Uppharkseisus kerevibutamine ette-
korvale. Uppharkseis: kerevibutamine ette vaheldumisi
molema jala suunas.

242. Uppharkseisus laubaga maa puudu-
tamine. Uppharkseis, haare katega poialiigeseist: kate
tombega kere vibutamine ette lauba puutega maani.

243. Uppharkseisus kdtega ulatamine jal-
gade vahele. Uppharkseis: kerevibutamine ette kite ula-
tamisega voimalikult kaugele taha jalgade vahele.

244, Ette vdljaseadepodlvituses kerevibu-
tamine ette. Ette viljaseadepdlvitus, kdtega haare poiast:
kerevibutamine ette rinna puutega jalani.

245. Harkistes kerevibutamine ette Hark-
iste, kded iilal: kerepainutamine ette jarelvibutamisega ja kate
puutega jalgade korvale voi vahele.

246. Uppharkistes kerevibutamine iihe
jala suunas. Uppharkiste, haare kdtega poiast: kerevibu-
tamine ette jala suunas rinna puutega jalani.

247. Uppistes kerevibutamine ette. Upp-
iste, haare kitega poidadest: kerevibutamine ette rinna puu-
tega jalgadeni. ‘

248. Uppistes kandade tostmine. Uppiste,
haare kitega poidadest: kerevibutamine ette samaaegselt kéte
abil kandade tostmisega -maast.

249. Istes kere ja jala ligindamine. Iste:
jala tostmine kéte abil kere painutamisega ette selle puuteni.

250. Tallutsikaalistes kerevibutamine
ette paaris. Paarilised tallutsikaalistes konksseongus:
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kétest tombamisega kerevibutamine ette rinna ja pea puutega
jalgadeni.

251. Tallutsi-istes kerevibutamine ette
paaris. Paarilised tallutsi-istes konksseongus: kaaslase kere
vibutamine ette selle kitest vedamisega.
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252. Korge kere- ja. jalapainutamine
kaasabil Jalg kaaslase olal: kerepainutamine ette haar-
deks iimber abilise kaela. '

253. Uppharkistes kerevibutamine kaas-
abil. Uppharkiste: abilise survega turjale kerevibutamine
ette.

254. «Noasulgemine» kaasabil Iste: kaasabil

jalgade ja kere ligindamine.

1V. Koéhuharjutusi.

Eesmiark: jouliselt, kuid elastselt arenenud kohuliha-
seil on tervishoidliku ja loomuliku rithi kasvatamisel taita
tihtis koht. Nad aitavad iihtlasi hoida kdhukoopa elundeid
normaalasendeis ja soodustavad seedimist.

Taitmine: kohulihaste kestev pinge all hoidmine ras-
kendab hingamist. Seepdrast harjutuste tditmisel tosta koor-
must jirk-jargult ja harjutajaile meelde tuletada, et tuleb vil-
tida hinge kinnipidamist ja hingata harjutuste riitmis.

Kohulihaste rakendamine toimub jalgade ja kere ligin-
damisega teineteisele. Siia on voetud spetsiaalsed jouharjutu-
sed; kohulihased rakendatakse igas tunnis kaudselt tegevusse
ka hoogsate jalgadeharjutuste kaudu.

1. Jouharjutusi.

255. Kond ja jooks korge polvetostega.
Harjutust voib tiita nii paigal kui ka liikumisel. Vahelduvalt
voib hiipelda ja sdaretostejooksu sooritada.

256. Piakk-kond vaheldumisi korge polve
tostekonniga. Neli sammu pédkk-kondi vaheldumisi nelja

sammu korge polvetdstekonniga.
257. Vetruv polvetdstekdond. Vetruv polvetoste-

kond kas paigal voi liikumisel.
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258. Polvetostmine paaris. Paarilised toetavad
samanimelised kéded kaaslase Olale: vastaspolve tostmine
kéeni.

259. Sormseongust iileastumine. Kied sorm-
seongus: sormseongust {ileastumine kummagi jalaga jérjest ja
samuti tagasi.

260. PoOolvetostmine vastusurvega. Uks voi
molemad kéded polvel: polve tostmine kde voi kdte vastusurvel.
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261. Polveringitamine. Polv tostetud ette: polve-
ringitamine.

262. Polveviimine korvale Kaded kuklal (kor-
val): polvetostmine ette ja viimine korvale; korvaleviimist
taita ka sirge jalaga. Sama rada pidi jala tagasitoomine.
Harjutus tdita sujuvalt voi teravalt. :

263. Sddresirutamine. Kéed kuklal (puusal, kor-
val, iilal): polvetostmine jargneva sddresirutamisega. Taitmi-
sel poida sirutada voi koverdada.

264. Jalaviimine korvale. Kéed korval, jalg
tostetud ette: jalaviimine korvale hooga voi hoota.

265. Jalaringitamine. Kied kuklal (puusal, kor-
val, iilal), jalg tostetud ette: jalaringitamine.

266. Jalahoog eest-iiles. Kéed ees: jalahoog eest-
tiles pihu puuteni.

267. Kerepainutamine ette jala hooga
ette. Kaied iilal: kerepainutamine ette jala hooga ette. Tiéita
hooga voi hoota, sirgete voi koverdatud jalgadega.

268. Kerepainutamine vaheldumisi taha-
ette. Lotv voi pingne kerepainutamine vaheldumisi taha-
ette.

269. Kerepainutamine ette jala tostmi-
s e g a. Hoogne kerepainutamine ette jala tostmisega ette-alla-
sisse.

270. Kallutuspdolvitus taha. Polvitus: keha-
kallutamine polveliigeseist taha. Téita sirgete puusadega.

271. Toengkédgaristes jalgade sirutamine.
Toengkigariste: sujuv voi jarsk jalgade sirutamine.

272. «Jalgrattasoit». Toengiste: jalgade vantamine
vaheldumisi ringselt.

273. Jalgade kddritamine. Iste kdte- voi kiiiinar-
varstoengus: jalgade kéddritamine.

274. Jalgade hargitamine. Iste kite- voi kiiiinar-
varstoengus: jalgade hargitamine.
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275. Jalgade ristitamine. Iste kdte- voi kiiiinar-
varstoengus: jalgade ristitamine.

276. Jalgade ringitamine. Iste kdte- voi kiiiinar-
varstoengus: lahus- vbi koosjalgade ringitamine.

277. «Konnaujumine» jalgadega. Iste Kkate-
voi kiilinarvarstoengus: jalgadega ringne liigutus «konnauju-
mise» taoliselt.

278. Jalgade eritaolised liigutused. Iste
mitmesuguseis katetoenguis: iihe jala koverdamine ja teise
jala viimine sirgelt korvale; iihe jala tostmine ja teise jala
viimine korvale. Téita sujuvalt voi jarsult.

279. Jalgade kaheksataolised liigutused.
Iste mitmesuguseis kétetoenguis: koosjalgadega kaheksatao-
liste liigutuste sooritamine.

280. Kédteplaks jalgade all. Iste, kied taga
pihutsi: jalgade tostmine kéteplaksuga jalgade all.

281. Kidgaristest jalgade sirutamine. Ka-
gariste kdte hoidega timber polvede ]algade sirutamine kite-
viimisega kuklale.

282. «Taskunuga» Iste: jalgade tostmine ja suru-
mine kéte abil vastu laupa («taskunoa sulgemine»).

283. Jalgade ringitamine vidljast-sisse.
Iste, kded vabalt voi toengus: jalgade vahelduv ringitamine
viljast-sisse suunas.

284. Isteshiiplemine. Iste: «hiiplemine» istes kate
ja jalgade hoo abiga; hiipelda voib paigal, korvale ja ette-taha.

285. «Looklemine kehaga». Iste, kded vasakul, jalad pa-
remal: kerehoog koos kiitega paremale jalgade hooga vasakule.

286. «HOoljuvtoeng». Iste, kided toetuvad maha:

a) keha tostmine kitele «holjuvtoengusses;

b) «holjuvtoengus» jalgade kéédritamine ja hargitamine.

287. Polvituses  kerepainutamine taha.
Polvitus (harkpolvitus), kded puusal (olgadel, kuklal, iilal):
kerepainutamine taha.
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288. Polvitusistest kerepainutamine taha.
Polvitusiste (harkpolvitusiste), kded puusal (0lgadel, kuklal,
iilal): tousmine polvitusse kerepainutamisega taha.
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289. Selililamangust kdgaristesse. Selili,
kéed {ilal: tousmine kédgaristesse kdte hoidega {imber polvede.

290. Selililamangust kaalistesse kover-
datud jalgadega. Selili: tous kaalistesse koverdatud
jalgadega, kded ees roobiti séddrtega.

29]1. Tousmine kédte abita. Kohuli, kded seljal:
tousmine kdte abita; samuti laskumine kohuli. Téita voima-
likult kiiresti, ka voistlusena.

292. «Kiikhobu» Selili: takti 1. osal tous kagaristesse
kédte hoidega iimber polvede; 2. osal kiikuda iile selja turjale;
3. osal kiikuda tagasi kdgaristesse; 4. osal laskuda selili.

293. Uppistest uppturjale. Uppiste: takti 1. osal
laskuda selili; 2. osal siirduda uppturjale; 3. osal laskuda
selili (viia jalad maha); 4. osal minna uppistesse.

Harjutust voib tdita ka korraga siirdumisega uppturjale.

294. «Kandadeporistamine» Selili: kandadega
vastu maad poristamine. Polved hoida sirgelt, jalgu tosta
puusadest.

295. Uppturjal jalgade hargitamine. Upp-
turjal: jalgade hargitamine (voi ristitamine). Kéed suruda
tugevasti pihkudega maha. Téita aeglaselt voi jérsult. Vahel-
duseks hoida ka poialiigeseist.

296. Uppturjal jalgade viimine korvale.
Uppturjal, kded kdrval pihkudega maas: jalgade kallutamine '
korvale maani. Kitega toetuda tugevasti maha.

297. Uppturjalt piisti. Uppturjal: andes jalga-
dega hoogu tous ldbi rististe piisti. Tagasirada laskumine
selili. Tousta voib ka {ihele jalale.

208. Seisust laskumine selili. Seis, kded iilal:
laskumine 14bi toengkédgara selili. Tousmine kas 1abi rististe
voi iihele jalale hooandmisega uppturjalt.

299. Uppturjal jalgade kdoverdamine. Upp-
turjal: jalgade koverdamine. Pdlved suruda korvade juurde,
kded tugevasti pihkudega maha.
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300. Selililamangust polvedega lauba
puudutamine. Selili kded (korval) pihkudega maas:
polvedega lauba puudutamine. Téitmisel suruda kded tuge-
vasti maha.
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30l. Kdgaristest laskumine -selili. Kagar-
iste, kded kuklal: laskumine selili. Kiilinarnukid suruda voi-
malikult taha, laskuda sirge (voi {imara) seljaga.

302. Selililamangust uppistesse. Selili, kded
ees: voimalikult oonesseljaga tousta istesse ja siirduda upp-
istesse (jalad suruda tugevasti maha).

303. «Varbasuudlemine». Selili: tousuga istesse
iihe jala haaramine kitega poialiigesest ja varba surumine
suud ligi (nina, laupa).

304. Selililamangust rinnakorvi kumer-
damine. Selili, kded puusal: kere kerge tostmine; rind
kumerdub ette ja pea touseb maast lahti.

305. «Soolakaalumine». Paarilised selitsi kiiiinar-
seongus: kaaslase tombamine oma seljale rippesse. Sealjuu-
res voib jalgu tosta ette, hargitada, kédaritada, ristitada, kover-
dada, sooritada «jalgrattasoitu».

306. Tirel iile kaaslase selja. Paarilised selitsi
kiiiinarseongus: kaaslase tombamine oma seljale ja laskumine
iile selja tagurpidi seisu.

307. Istes kerekallutamine kaasabil. lste,
kéded iilal, kaaslane toetab jalgadest: kerekallutamine maani
(s. t. laskumine oonesseljaga selili ja samuti tousmine istesse
oonesseljaga). Laskumisel kéded puudutavad maad enne
selga ja tousmisel lahkuvad maast viimasena.

308. Kallutusistes kerevibutamine kaas-
abil Kaégariste, kded iilal, kere kallutatud taha maad ligi,
kaaslane toetab jalgadest: kerevibutamine maad ligi.

309. Kallutusistes kerepodramine kaas-
abil. Kallutusiste, kded rinnal (kuklal, puusal), kaaslane
toetab jalust: kerepodramine.

310. Polvitusest kehakallutamine taha
kaasabil Polvitus kided iilal (kuklal, 6lgadel), kaaslane
toetab polvist: kehakallutamine taha.
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311. Kallutamine kaaslase mnajal. Abiline
asub polvituses ja toetab kallutuses asuvat harjutajat pihku-
dest: polvitaja koverdab oma kési, kuna seisja laskub kanges-
tunud kehaga kallutusasendisse ja taas sirutub seisu.

Koormus suureneb, kui abiline toetab kiiiinarvartest voi

rannetest.
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312. «Jalgadesoda». Paarilised istuvad rinnati
kohastikku ja piitiavad teineteist jalgadega tougeldes tasakaa-
lust vélja viia.

313. Suruseongistes kaaslasega kerekal-
lutamine taha. Suruseongiste kaaslasega rinnati, kéded
iilal (kuklal, 6lgadel): kerekallutamine taha.

314. Istest kaaslase polvil kerepainuta-
mine taha. Kaaslane selili, iste kaaslase koverdatud polvil,
poiad lamaja kaenalde all, kded iilal: kerepainutamine taha.

315. Toengringlemine. Eestoenglamang: kaitega
toengringlemine {imber jalgade tugipunkti. Harjutust voib
tdita ka jalgadega ringeldes iimber kite tugipunkti.

316. Toenglamangust toengkidgarasse.
Toenglamang: jalgadega hoogne hiiplemine toengkdgarasse.

317. Toenglamangust toengkidgarasse
poordega. Toenglamang: jalgadega hoogne hiiplemine
toengkidgarasse paremale kite korvale veerandpoordega vasa-
kule.

318. Tagatoenglamangust toengkédgaras-
s e. Tagatoenglamang: hiiplemine toengkagarasse.

319. Upptoenglamangust puusade lange-
tamine. Upptoenglamang: puusade langetamine maani.

320. Toenglamangust kdgarhiipe kdte va-
"helt. Toenglamang: kidgarhiipe kédte vahelt kas istesse voi
tagatoenglamangusse.

321. Kiilgtoenglamangust kiilgtoengki-
garasse. Kilgtoenglamang: hiiplemine jalgadega kite
juurde kiilgtoenglamangusse.

322. Toenglamangust kaarhooga taga-
toenglamangusse. Toenglamang: jalgadega hoogne
kaarhiipe korvalt tagatoenglamangusse.

323. «Varsahiipe». Toenglamang: jalgadega touge
maast, kdgardumine istekoha korgele rebimisega, jalgadega
sirutustéuge taha ja langemine ldhteasendisse.
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324. Toenglamangus puusade ringita-
mine. Toenglamang: puusade ringitamine.

325. Kiiiinartoenglamangus puusade tost-
mine. Kiiinartoenglamang: puusade tostmine ja langeta-
mine (ka ringitamine).

326. Toenglamangust laskumine kohuli.
Toenglamang: jalgade nihutamisega, toenglemisega voi hiip-
lemisega laskumine kohuli; samuti tagasi.

327. Toenglamangust upptoenglamangusse.
Toenglamang: jalgade vedamisega maad moodda tousmine upp-
toenglamangusse.

328. . Toengpeéelvitusest jalasirdtamine
taha. Toengpolvitus: jalakoverdamine rinnale ja aeglane voi
jérsk sirutamine taha.

329. Toenglamangust puusade tostmine
kaaslase vastusurvel Toenglamang, puusad lange-
tatud maani, kaaslane toetab kitega istmikule: puusade tost-
mine kaaslase vastusurvel.

2. Painduvusharjutusi.

Eesmark: elastsed kohulihased aitavad kaasa kohu-
koopa organite hoidmisele, hingamise otstarbekusele ja sport-
like saavutuste tostmisele. Elastsed kohulihased voimalda-
vad kereliigutusi sooritada ulatuslikult. Nende venitamine ja
painduvaks muutmine on olulise tdhtsusega.

Taitmine: lihaseid saab venitada ja painduvaks muuta
vaid kiillaldase lihasmassi olemasolul. Painduvusharjutused
algavad niisiis 16—17-aastaselt, kus noortel algab laiuse ja
lihasmassi kasv. Noorematega ja lihasnorkade noortega tuleb
harjutustel olla ettevaatlik. Painduvusharjutusi tuleb alata
kergelt ja koormust tosta jark-jargult.

330. Ulesirutushoog taha. Polv tostetud ette,
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kded ees-all risti rusikas: jalahoog taha kdte hooga korvale-
iiles.

331. Puusadesirutamine. Harkseis, kerge kere-
painutus ees, kded ees: hoogne puusadesirutamine ja etteliikka-
mine samaaegse kere painutamisega taha ja kite viskumisega
altkaarega tagant-iiles-ette.

332. Ulesirutushiiplemine. Jalg ees, kerepainu-
tus ees, kded taga: hiiplemine tugijalal eesjala hooga taha
koos kere tugeva iilesirutamisega ja kéte hooga eest-iiles.

333. Sdaretostehiiplemine puusadesiru-
tamisega. Saaretostehiiplemine kandade puutega tuhara-
teni ja puusade tugeva liikkamisega ette.
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334. Korge kaarsild. Selili, jalad harkis ja kover-
datud, kded pooratud tagurpidi olgade juurde pihkudega maha:
katesirutamise abil enda surumine kaarsilda ja jarjest jalgu
kitele ligemale asetades tosta end veel kaarjamalt korgemasse
kaarsilda.

335. Polvituskaarsild. Polvitus: kerepainutarnine
kaarjalt taha pea puutega maani. Puusad liikata hésti ette.

336. Polvitusistest kere iilepainutamine
taha. Polvitusiste, kerepainutus ees, kded ees: tousuga
polvitusse puusade sirutamine ja tugev kere iilepainutamine
taha.

337. «Pesa». Kohuli, haare poialiigeseist: 16tv ja tugev
kerepainutamine taha kite tommetega poidadest.

338. «Look» kaasabil Selili, kded iilal: kaaslane
tostab lamajat niuete kohalt iiles. Lamaja paindub looka.

339. Kereiilepainutamine taha kaasabil
Harjutaja kéded tuharail konksseongus, abiline harjutajale
parildi, abiline haarab harjutajal jalast ja kédteseongust: kere-
lilepainutamine kaasabil.

340. Siigav tagardohtseis kaasabil. Paarili-
sed rinnati, abiline hoiab harjutajat jalast: kerepainutamine
taha kuni laskumiseni (siigavasse) tagarohtseisu.

341. Kohulilamangus kereiilepainutamine
taha kaasabil Kohuli, abiline harkseisus harjutaja
kohal hoidega kitest: kereiilepainutamine taha kaasabil.

342. «Silgupraadimine» kaasabil. Kohuli,
abiline polvseisus lamaja korval rinnati, haarab {ihe kéega
lamajal alt polvede kohalt, teise kdega selle iilessirutatud
katest: abiline painutab kitega lamaja keha iilespidi kumeraks
(silk praeb selliselt kumeraks).

343.  «<Soolakaalumine» l6dva kehaga. Paa-
rilised selitsi kiiiinarseongus: kaaslase tombamine oma seljale;
seljal lamaja ripub tdiesti 16tvunud kehaga ja kohulihastega.
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343 344

344. Puusadel-istest pugemine abilise
jalgade vahelt Iste abilise puusadel harkis rinnati,
abiline hoiab reitest: kerepainutamine taha kuni tiriseisu katele
ja edasi pugemine abilise jalgade vahelt 14bi.
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V. Kiiljeharjutusi.

Eesmirk: kogu kohu- ja kiiljelihastiku tugevdamine ja
painduvaks muutmine, samuti liillisamba painduvuse suuren-
damine.

Taditmine: enamikke kiiljeharjutusi saab tdita aeglase-
malt voi suurema hooga. Seda otsustab opetaja, kas ta annab
harjutusele lodvenduse, hoo, jou voi painduvuse ilme. See-
péarast on kiiljeharjutuste harjutusvara esitamises paremaks
kédsiraamatu iilevaatlikkuse saavutamiseks &dra jdetud teiste
grupeeringute alajaotused.

1. Kerepainutamine korvale.

345. Kereldodvendamine korvale. Kerelange-
tamine 16dvalt vaheldumisi korvale; ka jérelvibutustega.

346. Kerepainutamine korvale  Harkseis:
kerepainutamine korvale; tdita vaheldumisi rindkerest voi roh-
kem puusadest.

347. Puusadedotsutamine korvale. Viiksem
voi suurem roopseis, kded korval (rinnal, puusal): puusade-
ootsutamine (liilkkamine, viimine) korvale. Olad jdavad liiku-
matult paigale.

348. Jarsk kerepainutamine korvale Hark-
seis, kded korval rusikas: jarsk kerepainutamine korvale.

349. Olgadeviimine korvale. RoOopseis, kéed
korval: olgadeviimine (liikkamine) korvale. Puusad jdédvad
litkumatult paigale.

350. Kerepainutamine korvale sdormseon-
gus kidtega. Sulgseis, kied iilal sormseongus: kerepainu-
tamine korvale jarelvibutustega.

351. Kerepainutamine korvale kded kuk-
lal. Harkseis, iiks jalg varbail, kded kuklal: kerepainutamine
korvale; ka jarelvibutustega.
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349
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352. Kerevibutamine korval kédesurvega
pea peale. Harkseis, vasak kdsi puusal, parem pea peal:
kerevibutamine vasakule vasaku kde survega puusale ja
parema kée survega pea peale.

353. Kerepainutamine korvale kdte libis-
tamisega kiilgedel. Harkseis, kded rusikas, iiks kési
koverdatud rusikaga kaenlaauku: kerepainutamine korvale
kdte vahelduva libistamisega kiilgedel, koverdades neid vahel-
dumisi kaenlaauku.

6 Valik vabaharjutusi. 81



354. Kerepainutamine korvale kédte rin-
gitamisega. Harkseis, kded iilal; kerepainutamine kor-
vale jéarelvibutustega ja kite ringitamisega eespinnal.

355. Kerepainutamine korvale kdte hooga.
Harkseis, parem kasi {ilal: kerepainutamine paremale parema
kde hooga korvalt-alla-taha ja vasaku kde hooga korvalt-iiles.
Téita ka jérelvibutustega.

356. Kerepainutamine korvale kédte sur-
vega pea peale RoOOpseis, kied pea peal sormseongus:
kerepainutamine korvale kite survega pea peale. Tdita kas
painutamisega rindkerest voi puusadest.

357. Poolkiikkharkseisus kerepainuta-
mine korvale. Poolkiikkharkseis, kded iilal: kerepainu-
tamine korvale.

358. Kerepainutamine korvale jala har-
gitamisega. Kdied korval: kerepainutamine paremale kate
hooga «S» asendisse ja parema jala hooga korvale. Kerepainu-
tamise hetkel suruda parema kdega puusale.

359. Viljaastes kerepainutamine korvale.
Harkseis, parem kasi iilal: kerepainutamine paremale vasaku
jala koverdamisega ja kite vahetushooga, parem kisi viia kas
seljale voi koverdada rusikaga kaenlaauku, vasakuga hoog
korvalt-iiles.

360. Harkseisus kerepainutamine Kkor-
v ale. Harkseis: kerepainutamine vasakule parema jala kover-
damisega (tostmisega pédkale) ja parema kde survega pea
peale. Téita vaheldumisi mélemale poole, ka jérelvibutustega.

361. Kiikkvaljaseades korvale kerepai-
nutamine korvale. Kikkviljaseade vasakuga korvale,
kided pea peal sormseongus: kerepainutamine vasakule jarel-
vibutustega ja kidte survega pea peale.

362. Kiilgtoenglamangus puusade lange-
tamine ja tostmine. Kiilgtoenglamang (ka kiiiinar-
varstoengus), vaba kési puusal: puusade langetamine ja tost-
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mine. Puusade tostmisel sooritada ka vaba kéde hoog korvalt-
tiles.

363. Polvituses kerepainutamine kor-
vale. Polvitus, kided korval (sormseongus pea peal): kere-

painutamine korvale kéte puutega maani (voi kite survega pea
peale).
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364. Polvitusvidljaseades korvale kere-
painutamine korvale Pdlvitusviljaseade vasakuga
korvale: kerepainutamine vasakule vasaku kde toetamisega
puusa ja parema kde hooga korvalt-iiles. Taita vaheldumisi
molemale poole ja ka jdrelvibutustega. :

365. Rististes kerepainutamine korvale.
Rististe, kded kuklal: kerepainutamine korvale (ka jarelvibu-
tustega).

366. Tousmine kdte abita. Kohuli, kied seongus
seljal: tousmine kéte abita (iilesande tiitipi harjutus).

367. Tasakaalukas kerepainutamine. Pékk-
roopseis: kdgardudes puudutada tasakaalu kaotamata pihku-
dega porandat véljaspool jalgu (iilesande tiiiipi harjutus).

368. . Kiilililamangust tous istesse. Kiilili-
lamang paremal kiiljel, parem jalg nurkselt koverdatud, vasak
kési hoiab tagant paremat kétt: tous istesse paremat katt maha
toetamata.

369. Selililamangust kerepainutamine
korvale Selili, kded korval: hoogsa poordega paremale
puusale kerepainutamine vasakule hoogsa jalgade tostmisega
kde puuteni.

370. Kerepainutamine korvale kaasabil
Harkseis, kded kuklal (korval): passiivne voi aktiivne kere-
painutamine korvale kaasabil.

371. Jalatoenguga kaaslase polvel kere-
painutamine korvale. Jalg kaaslase polvel toengus,
kéed iilal: kerepainutamine korvale.

372. Kerepainutamine paaris. Harkseis paa-
rilisega kiiljeti, paariliste sisemised poiad puudutavad teine-
teist, paariliste sisemised kéded ola korgusel, vilimised — f{ilal
hoides: vilispolve koverdamine kere painutamisega sissepoole
jdrelvibutustega.

373. Kerepainutamine korvale kaaslase
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vastusurvel Harkseis rinnati, kied korval kaaslase hoi-
des: kerepainutamine korvale kaaslase vastusurvel.
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374. Passiivne kerepainutamine jala tost-
misega. Vasak jalg korval-all, kded kuklal, kaaslane toetab
iihe kdega Olavarrest, teisega jalast: passiivne kerepainuta-
mine jala tostmisega (kere ja jala ligindamine).

376. Keretombepainutamine, kaasabil.
Harkseis, kded korval, kaaslane harkistes harjutajale paremal
poolrinnati, hoidega selle kiest: kerepainutamine korvale kas
tombest voi ise painutudes véljapoole kaasabilise vastu-
hoidega.

376. Kiilililamangus kerepainutamine
kaasabil. Kiilili, kided all (iilal sormseongus), kaaslane
toetab jalust: kerepainutamine korvale.

377. Kallutusharkistes kerepainutamine
kaasabil Kallutusharkiste, kded iilal (kuklal, korval),
kaaslane toetab jalust: kerepainutamine korvale.

378. Selitsiistes kaaslase surumine. Selitsi-
harkiste kiilinarseongus: kaaslase surumine kere painutami-
sega korvale.

2. Kerepooramine.

Tditmine: tavalise veana kerepooramisel tostetakse
kannad. Sellepdrast surutagu tallad pooramistel tugevasti
maha, polved sirged. Pdoretel vaade jalgib poordepoolset kitt.
Keret mitte painutada ette, pea hoida piisti. Sel viisil moju-
tame koige paremini lillisamba poorlemist. Poordeid voib
sooritadd kas ainult liilisambast voi jalaliigeseid kaasa tom-
mates. Esimesel juhul vaagen jddgu liikumatuks.

379. Kerep6oramine puusadest. Harkseis,
kded korval: hoogne kerepooramine puusadest. Kied olaliige-
sest hoida liikumatult.

380. Kerepodramine vaheldumisi. Harkseis,
kded korval, puusad hoida liikumatult: kerepooramine vahel-
dumisi aeglaselt voi hoogsalt, ilma pead pooramata.
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381. Kerepooramine kaheksataolise kate
hooga. Harkseis, kded ees rusikas: Kkite kaheksataolised
hood kere tugeva pooramisega.

382. Kerepooramine ristkonnil. Kéed korval:
ristkond kere tugeva pooramisega vastassuunas. Harjutust
voib taita:

a) ristkonnil ette sirgete jalgadega;

b) ristkonnil taha 2 el

¢) ristkonnil ette polve siigava koverdamisega;

d) ristkonnil ette polve korge tostega.



383. «Poksimine». Harkseis, kded poksiasendis rusi-
kas: poksisirgloogid kere tugeva pooramisega. Voib sooritada
ka haaklooke.

384. Kerepoodoramine viskpooérdega. Hark-
seis: jdrsu viskpoordega kerepddramine; kded viskuvad lodvalt
jérele.

385. Kerepodoramine kde hooga korvale-
iiles. Harkseis, vasak kasi seljal, parem vasakul-all: kere-
pooramine paremale parema kde hooga korvale-iiles.

386. «Niitmine». Vasak jalg ees, kded paremal-all
rusikas: liikumisel niitmise liigutuste sooritamine (kerepdo-
ramine vasakule kite hooga vasakule).

387. «Saagimine». Vasak jalg ees, parem kasi
koverdatud taha rusikasse: parema kdega saagimise liigutuste
sooritamine (tugev kerepdoramine kaeliigutuste taktis).

388. Kddrseisus kerepooramine kite vii-
misega kuklale Kadrseis, kded korval: kerepooramine
eesjala poole kite viimisega kuklale.

389. Kerepooramine kde hooga korvale.
Harkseis, parem kési seljal, vasak kdsi paremal: hoogne kere-
pooramine vasakule vasaku kde hooga vasakule voimalikult
taha.

390. «Tainasotkumine». Harkseis, kerepainutus
ees, parem kési koverdatud, kded rusikas: tainasotkumise
liigutuste sooritamine (kerepdoramine kite vahelduva kover-
damisega).

391. «Korgivinn». Sulgseis, kided korval: kerepoora-
mine jalgade koverdamisega.

392. Jdrsk kerepooramine. Harkseis, kided rin-
nal (kiiiinarnukid voimalikult taga): jarsk kerepdoramine
jarelvibutustega.

393. Kerepooramine kidte sirutamisega
korvale. Harkseis, kided olgadel: kerepooramine kite siru-
tamisega korvale (ka pihkudega iiles).
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387 388
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394. «Kuulitoukamine». Kuulitoukeasend: enne
touget kere poordega paremale hoogu vottes imiteerida kuuli-
touke liigutust parema jala sirutamisega ja puusa poordega
vasakule.
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395. Kallutuses kerepooramine. Harkseis,
kded korval, kerekallutus ees: kerepdoramine kéde puutega
maani.

396. Kerepodramine kdte tdstmisega kor-
vale pihkudega {iles. Harkseis: kerepdoramine kite
tostmisega korvale pihkudega iiles ja vaatega poordepoolsele
pihule.

397. Kerepdoramine kide sirutusvibuta-
misega. Harkseis, kded rinnal (kiiiinarnukid voimalikult
taga): kite vaheldumisi sirutusvibutamisega kerepdoramine
korvale.

398. Kerepodramine kide ringitamisega.
Harkseis, vasak kasi iilal, parem puusal: kerepodramine vasa-
kule vasaku kde ringiga eest-alla ja tagant-iiles.

399. «Tuuliks. Harkseis, vasak kisi iilal: kite jargnev
ringne liikumine taha voi ette kere pooretega.

400. Kerepooramine kidte langetamisega
korvale Harkseis, kded ilal: kerepdéramine kite langeta-
misega korvale pihkudega iiles.

40I. Kallutuses kerepOoramine kite
hooga. Harkseis, kerekallutus ees, kied ees: suur kitehoog
korvale kere tugevate pooretega.

402. Polvitusistest kerepooramine. Polvi-
tusiste: tousuga polvitusse ja kite tostmisega korvale (pihku-
dega iiles) kerepooramine. Harjutust tdita ka kite teiste asen-
ditega.

403. Polvituskonnis kerepooramine. Polvi-
tus, kded korval: polvituskond kere pooramisega.

404. Toengpolvituses kerepodramine.
Toengpolvitus: kédehoog korvale kere pooramisega samale
poole.

405. Toenglamangus kerepddramine. Hark-
toenglamang: kdehoog korvale kere hoogsa pooramisega.
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406. Toenglamangpoore. Harktoenglamang: puu-
sade poordega vasakule vasaku jala iilehoog paremale parema
jala taha maha.

Harjutust taita ka:

a) kéte koverdamisega;

b) jalgade dratoukega ja pooramisel kdaritamisega.

407. Kiilililamangus kerepédramine. Kiili-
lilamang paremal kiiljel, parem jalg sirutatult ees: kerepdo-
ramine paremale vasaku 6la puutega voimalikult maad ligi.

408. Toenglamangkruvi. Toenglamang: parema
kéde, Ola ja pea vasaku kée alt labipistmine koos kere poordega
kuni selililaskumiseni (jalad jaddvad endisse asendisse).

409. Selililamangus puusade podramine.
Selili, jalad harkis, kded korval pihkudega maas: puusade-
pooramine. Kannad ja o6lad suruda maha.

410. Selililamangus po6lvedekallutamine. Selili,
kded korval pihkudega maas, polved tostetud ette: polvede kal-
lutamine korvale maani (turi ja kied suruda tugevasti maha).

411. «Saagimine» paaris. Paarilised rinnati hark-
seisus ristseongus: kerepddramine vasakule ja paremale kite
koverdamise ja sirutamisega. Tiita aeglaselt voi jarsult, vas-
tupanuga.

412. Parildiseisus paaris kerep6dramine.
Paarid parildiharkseisus, tagumine hoiab esimesel o6lust: esi-
mese kerepooramine tagumise vastupanu voi jarelsurvega.
Taita aeglaselt voi jarsult.

413. Vidljaastes kerepdooramine. Suur vilja-
aste vasakuga ette-paremale, kded kuklal, kaaslane hoiab kiiii-
narnukkidest: kerepdoramine vasakule kaasabilise vastupanu
vOi jdrelsurvega.

414. Selililamangus jalgade kallutamine
kaasabil Selili, jalad tostetud ette, kided korval pihkudega
maas, kaaslane toetab lamajat Olavartest: jalgadekallutamine
korvale maani.
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408 409 410

412 413

415

415. Polvituses kerepddramine kaasabil
Polvitus, kded kuklal, kaaslane hoiab kiiiinarnukkidest: kere-
pooramine kaasabilise vastupanu voi jérelsurvega.
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3. Kerepoordpainutamine voi kerepoordkallutamine.

Kerepoordpainutamine voi kerepoordkallutamine on kere
liittegevus pooramises ja painutamises (voi kallutamises), mil-
liseid tegevusi saab tdita iiheaegselt voi teineteisele jargnevalt.
Kerepainutamine toimub {imara, kallutamine sirge (60nes)
seljaga.

a) Kerepoordpainutamine voi kerepodrd-
kallutamine ette.

416. Suur kerepodoordpainutamine. Harkseis,
kded iilal: kerepoordpainutamine vaheldumisi molemale poole.
Tdita pingsate voi 16tvade polvedega.

417. Kerepoordpainutusvibutamine. Hark-
seis, haare iihest poialiigesest: kerevibutamine ette.

418. Viskkerepdordpainutamine. Harkseis,
parem polv koverdatud, kere 16dvas poordpainutuses paremal,
kded all: jdrsk parema polve sirutamine ja hoogne kere siru-
tusvise poordpainutusse vasakule; kded viskuvad iilaltkaarega
kaasa; sama vasakult paremale tagasi.

419. Kerepoordpainutamine kdorvale Hark-
seis, kded korval: kerepoore vasakule, kerepainutamine korvale
parema kde puutega maani; sama teisele poole. Téiita mitme-
suguse lugemise jérgi.

420. Kerepodordpainutamine kédte ringi-
tamisega. Harkseis (sulgseis), vasak kisi iilal: hoogne
kerepdordpainutamine vasakule, vasaku kde hoog eest-alt
taha, parema kde hoog tagant-iilalt ringi puuteni vasaku
poiani; kded sooritavad uue ringitamise ette, kere sirutub ja
poordpainutub paremale jne.

421. Kerepoordpainutuspoks. Harkseis, kded
