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TUTARLASTE ESINEMISKAVA

Voimlejate arv: 1000 pohivoimlejat ja 150 voimlejat riitmikepi-
kestega.

Riietus: pohivoimlejatel oranzivarvilisest puuvillasest trikoost
lithikesed voimlemisdressid, riitmikepikestega voimlejatel sama-
varvilised puuvillasest riidest tuunikaga voimlemisdressid; kaiki-
del jalas beezivarvilised pehmed voimlemissussid.

Vahendid: punased puust riitmikepikesed pikkusega 35 cm ja
lébimooduga 1,5 cm.

ESIMENE OSA

Esinemist alustavad pohivoimlejad, kes marsivad kahelt poolt
staadioni tagumisele jooksurajale neljakaupa viirus ja asetuvad

véljaku tagaservale viide koondkolonni kaheksakaupa viirus
(skeem 1).

Miarkus. Skeemid 1, 11, 13, 14 ja 15 ldhtuvad-véimlejate koguarvust, skee-
mid 2—10, 12 ja 13-a — osalisest voimlejate arvust.

Kahetaktilise eelmédngu ajal asetuvad paarisviirud (2, 4, 6 jne.)
maleasetusse ja voimlejad viirgudes votavad kitest kinni.
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1. takti 1.
2
2.—16. takt.
17.—18. ,,
19. takti 1.
2

osa.

P

Viljakule tulek
Taktimoot /.

Vahetussamm vasakuga ette.

Samm vasakuga ette ja polvetostevahetus-
hiipis ette (esimesena touseb parem polv).
Korrata 1. takti harjutused 15 korda.

Paaritud viirud.

Kiikk.

Piistitous ja vahetussamm vasakuga ette.
Samm vasakuga ette ja polvetdstevahetus-
hiipis ette (iile kiikkisolevate paarisviir-
gude voimlejate kdte) (joon. I).

20 . takti™1 osa:

2.
21.—48. takt.

173 talkti 1,
2

| AR
2.

”»

”

”

Vahetussamm vasakuga ette.
Vasak jalg juurde ja laskuda kiikki.
Korrata 17.—20. takti harjutused 7 korda.

P acp bsviitivhid.

Vahetussamm vasakuga ette.

Samm vasakuga ette ja polvetostevahetus-
hiipis ette (iile kéte).

Vahetussamm vasakuga ette.

Vasak jalg juurde ja laskuda kiikki.



19.—20. takt. Kiikk.
21.—48. ,, Korrata 17.—20. takti harjutused 7 korda.

Miérkus. Viljakule tulekuks ettendhtud taktide arvu on lubatud vahen-
dada voi suurendada vastavalt vajadusele. 3

Vahemédng.
Taktimoot 3/,.

1.—4. takt. Voimlejad lasevad kitest lahti ja jookse-
vad oma markidele algseisu. Voimlejad
seisavad maleasetuses, kolonnide vahe on
2 m, viirgude kaugus 1 m (skeem 2).

i ;l
| t l

v v v v v v v v

I
i

I
l :
|
|
i

<
L
<

v v v v v

v v v v v ;S v v

% v v v v v v v v
tmf
v v v v v v ¥ v

\—zv—/
Skeem 2
Esimene harjutuste sari
Taktimoot 2/,.
1.— 2.-takt. Neli galopisammu vasakule, kded korvale.

3. takti 1. osa. Hiipis vasakui jalal, parem jalg korvale
varbale, peapdore paremale, kided seljale.
2 Hiipis vasakul jalal, parem jalg koverdada
poiaga vastu vasaku jala sdirt (polv vil-
japoole), vaade ette (kded seljal) (joon.
2

4. takt. K(;rrata 3. takti harjutused.
5—6. ', Neli galopisammu paremale, kded korvale.
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7. takii 1.
2
8. takt.
9—10. ,,
I't. takt &
2.
{1 [
2
13.—16. takt.
175590 0
224 ;..
25.—26. ,,
27 : takdi 1
- 8

Joon. 2 Joon. 3

0sa.

”»

”

”

Hiipis paremal jalal, vasak jalg korvale
varbale, peapoore vasakule, kded seljale.
Hiipis paremal jalal, vasak jalg koverdada
pbiaga vastu parema jala sddrt (polv val-
japoole), vaade ette (kded seljal).
Korrata 7. takti harjutused.

Kéed paremale ja alustades vasaku jalaga
sooritada kahe polkasammuga 315°-ne poo-
re vasakule (liikumine toimub kaarjoonel
ja 1opeb samal mérgil).

Hiipis paremal jalal, vasak jalg ette var-
bale, kded korvale.

Polvetostehiipis vasaku jalaga ette (kded
korval).

45°-se poordega vasakule (ndoga pohi-
suunda) hiipis poolkiikki taldadele, vdike
kerepainutus ette, kded alla (joon. 3).
Tous pakkadele, keresirutus, kded korvale.
Korrata 9.—12. takti harjutused.

Korrata 5.—8. takti harjutused.

Korrata 1.—4. takti harjutused.

Kaéed vasakule ja alustades parema jalaga
sooritada kahe polkasammuga 315°-ne
péore paremale (liikumine toimub kaarjoo-
nel ja 1opeb samal mérgil).

Hiipis vasakul jalal, parem jalg ette var-
bale, kded korvale.

Polvetostehiipis parema jalaga ette (kded
korval).



28. takti 1. osa. 45°-se poordega paremale. (ndoga pohi-

28.

suunda) hiipis poolkiikki taldadele, véike
kerepainutus ette, kded alla.
SR Tous pakkadele, keresirutus, kded korvale.

29.—31. takt. Korrata 25.—27. takti harjutused.

32.

[

pe i OO

takti ki 45°-se poordega paremale (ndoga pohi-
suunda) hiipis poolkiikki taldadele, viike
kerepainutus ette, kded alla.
2ty 90°-se poordega paremale (vasaku kiiljega
pohisuunda) tous pakkadele, kded taha-
alla.

Teine harjutuste sari

Taktimoot /4.

=talkt. Vetrudes polvist laskuda taldadele, kate-

hoog ette.

- Vetrudes polvist kédtehoog taha.

- Vetrudes polvist tous pékkadele, kdtehoog
ette.

4 Vetrudes polvist laskuda taldadele, kéte-
hoog taha.

% Korrata 1.—3. takti harjutused.

i 90°-se poordega vasakule (ndoga pohi-
suunda) vetrudes polvist laskuda talda-
dele, kded korvaltkaarega ette-alla risti.

i Vetruv ristsamm paremaga ette, vasak
kisi korvale-iiles, parem kdsi korvale-alla,
vaade vasakule kiele (joon. 4).

Joon. 4



10. takt Vetrudes polvist parem jalg juurde, kded
ette-alla risti.

1 gt Vetrudes polvist tous pdkkadele, keresiru-
tus, kded korvalt iiles.
124 Vetrudes polvist laskuda taldadele, kded
korvalt alla ja ette-alla risti.
=] bl Korrata 9.—11. takti harjutused.
67 o 90°-se poordega vasakule (parema kiiljega

pohisuunda) vetrudes polvist laskuda tal-
dadele, kded eest alla ja alla-taha.
1798, -, Korrata 1.—7. takti harjutused.

) R : 90°-se poordega paremale (ndoga pohi-
suunda) vetrudes polvist laskuda talda-
dele, kded korvaltkaarega ette-alla risti.

e ; Vetruv ristsamm vasakuga ette, parem kasi
korvale-iiles, vasak kési korvale-alla, vaade
paremale kiele.

26" Vetrudes polvist vasak jalg juurde, kded
ette-alla risti.

DT+ s, Vetrudes polvist tous péakkadele, keresiru-
tus, kded korvalt {iles.

28.4 4, Vetrudes polvist laskuda taldadele, kded
korvalt alla ja ette-alla risti.

29.—31. ,, Korrata 25.—27. takti harjutused.

S sr Vetrudes polvist laskuda taldadele, vasak
kdsi korvale, parem kasi korvalt alla ja
vasakule.

Kolmas harjutuste sari
Taktimoot 3/,.
1. takt. Vetruv samm paremaga korvale, vasak

jalg korvale varbale, kere 16dvendushoog
alt paremale, kétehoog alt paremale
(joon. 5).

Joon. §



2. takt.

Vetrudes polvist keharaskus vasakule
jalale, parem jalg korvale varbale, kere
16dvendushoog alt vasakule, kitehoog alt
vasakule.

Keresirutus ja alustades parema jalaga
sooritada kahe sammuga 360°-ne pdore
paremale (liikumisega korvale), kded alla
ja paremalt iiles, vaade iiles.

Vetruv samm paremaga Kkorvale, vasak
jalg korvale varbale, katehoog vasakult
alla ja paremale, kerepainutus paremale,
vaade paremale.

Vetrudes polvist keharaskus vasakule
jalale, parem jalg korvale varbale, kere
lodvendushoog alt vasakule, kdtehoog alt
vasakule.

Vetrudes polvist keharaskus paremale
jalale, vasak jalg korvale varbale, kere
lodvendushoog alt paremale, kédtehoog alt
paremale.

Keresirutus ja alustades vasaku jalaga
sooritada kahe sammuga 360°-ne poore
vasakule (liikumisega korvale), kied alla
ja vasakult iiles, vaade iiles.

Vetruv samm vasakuga korvale, parem
jalg korvale varbale, kitehoog paremalt
alla ja vasakule, kerepainutus vasakule,
vaade vasakule.

Keresirutus, polvetoste paremaga ette-
vasakule, parem kisi altkaarega korvale
(joon. 6).




Joon. 7 Joon. 8

10. takt. Parema jala hocg altkaarega korvale.

Il Viljaaste paremaga korvale, kerepainutus
vasakule, vaade paremale kéele (joon. 7).

12 Keharaskus vasakule jalale, parem jalg

korvale varbale, kerepainutus paremale,
parem kési altkaarega vasakule (joon. 8).

13.—15. ,, Korrata 9.—11. takti harjutused.
6. ks Keresirutus, parem jalg juurde, vasak kési
altkaarega paremale.
ey 5 Vetruv samm vasakuga korvale, parem

jalg korvale varbale, kere lodvendushoog
alt vasakule, kdatehoog alt vasakule.
18.—20. ,, Korrata 6.—8. takti harjutused.
4 e Vetrudes polvist keharaskus paremale
jalale, vasak jalg korvale varbale, kere
lodvendushoog alt paremale, kdtehoog alt

paremale.
22.—24. Korrata 2.—4. takti harjutused.

2h. Keresirutus, polvetoste vasakuga ette-
paremale, vasak kdsi altkaarega korvale.

B Vasaku jala hoog altkaarega korvale.

2 Viljaaste vasakuga korvale, kerepainutus
paremale, vaade vasakule kiele.

28, Keharaskus paremale jalale, vasak jalg

korvale varbale, kerepainutus vasakule,
vasak kdsi altkaarega paremale.

29.—-31. ,, Korrata 25.—27. takti harjutused.
10



32. takt.

1. takti 1.—2. osa.

Joon. 9

2. takti 3.—4. osa.

3. takt.
A4 taleti 1.—2.

”»

Keresirutus, 90°-se poordega vasakule
(parema kiiljega pohisuunda) vasak jalg
juurde, kded ette (parem kési altkaarega).

Neljas harjutuste sari
Taktimoot 4/s.

Vetrudes polvist kerepoore paremale,
parem kési altkaarega korvale, vaade pare-
male kéele (joon. 9).

Vetrudes polvist kerepoore otse, parem
kisi altkaarega ette, vaade ette.

00°-se poordega paremale (ndoga pohi-
suunda) vasak jalg korvale varbale, parem
kdsi altkaarega korvalt iiles (pihk sisse-
poole), vasak kédsi koverdatult seljale
(joon. 10).

Joon. 10

90°-se poordega vasakule vasak jalg juurde,
vasak kisi ette, parem kasi korvalt alla ja
ette.

Korrata 1. takti harjutused.
90°-se poordega paremale (ndoga pohi-
suunda) vasak jalg korvale varbale, parem

11



Joon. 11

4. takti 3.—4. osa.

5.0, 1.=2
3—4
B I
2.
31

7. takt.
8. takti ¥
2
3.4,
9. , 1.=2.
i

12

Joon. 12

kédsi altkaarega korvalt iiles (pihk sisse-
poole), vasak kési koverdatult seljale.
90°-se poordega vasakule vasak jalg juurde,
vasak kési eest {iles, parem kési korvalt
alla ja eest iiles.

Kere kallutushoog ette-alla (kere 16dven-
dushoog lédbi ettekallutusasendi), kdtehoog
eest alla ja taha-alla (joon. 11).

Tous kerekallutusse ette, kded eest iiles.
Kolm vastassuunalist vidikese ulatusega
katevibutust, alustades paremaga alla
(joon. 12).

Piisi kallutusasendis ees, kéded iilal.
Keresirutus ja kerepainutus taha, kéte hoo-
ring tagant alla.

Korrata 5. takti harjutused.

Kolm vastassuunalist véikese ulatusega
katevibutust, alustades paremaga alla.
Piisi kallutusasendis ees, kded iilal.

* Keresirutus ja kerepainutus taha, katehoog

tagant alla ja ette.

Vetrudes polvist kerepdore vasakule, vasak
kdsi altkaarega korvale, vaade vasakule
kaele.

Vetrudes polvist kerepdore otse, vasak kasi
altkaatega ette, vaade ette.



10. takti 1.—2. osa. 90°-se poordega vasakule (seljaga pohi-
suunda) parem jalg korvale varbale, vasak
kisi altkaarega korvalt iiles (pihk sisse-
poole), parem kasi koverdatult seljale.

3—4. 90°-se poordega paremale parem jalg
juurde, parem kisi ette, vasak kasi korvalt
alla ja ette.

11. takt. Korrata 9. takti harjutused.

12. takti 1.—2. -, 90°-se poordega vasakule (seljaga pohi-
suunda) parem jalg korvale varbale, vasak
kdsi altkaarega korvalt iiles (pihk sisse-
poole), parem kasi koverdatult seljale.

3.—4. ,, 90°-se poordega paremale parem jalg
juurde, parem kési eest iiles, vasak kdsi
korvalt alla ja eest iiles.

13.—15. taki. Korrata 5.—7. takti harjutused.

16wkt 4. ., Kolm vastassuunalist véikese ulatusega
kitevibutust, alustades paremaga alla.
AR Piisi kallutusasendis ees, kéed iilal.
3.—4. Keresirutus ja 135°-se poordega paremale
laskuda vasakule polvele, kded iilaltkaa-
rega korvale.

Viies harjutuste sari
Taktimoot 3/.

1. takt. Tous paremale jalale, vasaku jala hoog
ette.
B Laskuda vasakule polvele.
k; Korrata 1. takti harjutus.
4, Vasak jalg taha varbale.
— 6. , Rohtseis paremal jalal, vasak kisi alla,
parem kési altkaarega ette.
8 Piisi rohtseisus, vasak kisi ette.
B, Laskuda polvitusistesse vasakule jalale,
parem jalg ees tallal, kerepainutus ette,
kied eest alla (joon. 13).
11.—12. Keresirutus ja keharaskus paremale jalale,
vasak kisi ette, parem kési ette-iiles (joon.
14).
13.—14. ,, Korrata 9.—10. takti harjutused.
15.—16. ,, Tousta vasakule polvele, kded korvale.
17.—30. ,, Korrata 1.—14. takti harjutused.
31.—-32. ,, Tousta paremale jalale, vasak jalg juurde
pakkseisu, kded eest iiles.

13




Joon. 13 Joon. 14

Kuues harjutuste sari
Taktimoot 3/s.
1. takt. Vetrudes polvist véljaaste vasakuga ette,

kerep6ore vasakule, kidte hooring vasakul
kiilgpinnal eest alla (joon. 15).

o Vetrudes polvist vasak jalg juurde pékk-
seisu, kerepdore otse ja iilesirutus, kate
hooring eest alla.

3 ., Samm vasakuga taha, parem jalg ette var-
bale, kdte hooring eest alla.

4. takti 1.—2. osa. Kerepainutus taha, kdte hooring eest alla
(joon. 16).

Joon. 15

14



4. takti 3. osa.

— 8 -1l
9' 2
305
12120
I3—14 4
15— 1655
Al
18. takt.
19,
90. takti 1.—2. osa.
3- ”»
o <94 gkt
28n-30=i4,,
3 e
ST
1. takti 1. osa.
2' "
3~ "
e, Los
2By
S— fakt

pékale, vasak jalg juurde.
Korrata 1.—4. takti harjutused.
Lodvendus kdgarasse, kded alla.
Piisi kdgaras. s

Keresirutus (kded iilal), tous paremale

Tous pakkseisu, kded eest iiles, iilesirutus.

Korrata 9.—10. takti harjutused.

90°-se poordega vasakule tous pakkseisu,

kied eest iiles, iilesirutus.

Vetrudes polvist véljaaste paremaga ette,
kerepoore paremale, kdte hooring paremal

kiilgpinnal eest alla.

Vetrudes polvist parem jalg juurde pakk-
seisu, kerepdodre otse, iilesirutus, kéte hoo-

ring eest alla.

Samm paremaga taha, vasak jalg ette var-

bale, kédte hooring eest alla.

Keresirutus
pikale, parem jalg juurde.
Korrata 17.—20. takti harjutused.
Korrata 9.—14. takti harjutused.

Kerepainutus taha, kite hooring eest alla.
(kded {ilal), tous vasakule

45°-se poordega vasakule (parema kiiljega
pohisuunda) kded maha ja hiippega toeng-

lamang.
Koverdades kded laskuda kohuli.

Seitsmes harjutuste sari -

Taktimoot 3/s4.

Siidretoste vasakuga (maksimaalses ula-

tuses) (joon. 17).

Sidretoste paremaga, vasak sddr alla.
Sadretoste vasakuga, parem sdir alla.

Vasak sdér alla.
Piisi kohuli.
Korrata 1.—2. takti harjutused.

i

Joon. 17

15



Joon. 18 Joon. 19

5. takt. Kétetoukega tous toengrohtpolvitusse va-
sakule polvele (joon. 18).
R Kohuli.
7— 8. - Korrata 5.—6. takti harjutused.
iy Lk Jalatoste paremaga taha.
| S Sirutades kded podrata paremale toeng-
kiilgkdaristesse (joon. 19).
i P Poordega vasakule koverdada kied, las-
kuda kohuli, parem jalg taha.
127555500 500 0 Pagem djalrallal.
13.—16. ,, Korrata 9.—12. takti harjutused.
17.—28. ,, Korrata 1.—12. takti harjutused.
2800 Jalatoste paremaga taha.
30, Sirutades kded poorata paremale toeng-
kiilgkédaristesse.
31.—-32. ,, 90°-se poordega paremale (vasaku kiiljega

pohisuunda) toengkédgariste.

Kaheksas harjutuste sari
Taktimoot 8/s.

1. takt. Toengnurkiste (joon. 20).

2 Iste, kerepainutus ette, kded tagant fiiles.
3. Toengnurkiste.

L Toengkégariste. :

8 Korrata 1.—4. takti harjutused.

0 135°-se poordega vasakule tous vasakule
polvele, parem jalg sirutada korvale, vasak
kédsi toetub maha, parem kési korvalt {iles
(joon. 21).



Joon. 20

11.—12. takt.
13.—14.
15.—16. ,,
17.—-30. ,,
i SR
Sy

2 Massivoimlemise kava

Joon. 21

Laskuda toengpolvitusistesse vasakule
puusale, parem jalg koverdada, parem kasi
taha-alla maha, vaade paremale (joon. 22).
Tous vasakule polvele, parem jalg sirutada
korvale (vasak kédsi toetub maha), parem
kadsi korvalt iiles.

b

Joon. 22

135°-se poordega paremale (vasaku Kkiil-
jega pohisuunda) laskuda toengkdgaris-
tesse.

Korrata 1.—14. takti harjutused.

45°-se poordega paremale (ndoga pohi-
suunda) koverdada parem jalg tallale ja
tousta vasakule polvele, kded korvale
(parem kaési iilaltkaarega).

Tous paremale jalale, vasak jalg juurde
(kded korval).

17
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10.

1l

"

E2]

Uheksas harjutuste sari

Taktimoot 3/.

Viike ring parema jalaga eest taha (kded
korval) (joon. 23).

Vetrudes tous vasakule pékale, suur ring
parema jalaga eest taha.

Vetruv ristsamm paremaga taha ja samm
vasakuga korvale.

Vetruv ristsamm paremaga ette, vasak jalg
taha varbale.

Viike ring vasaku jalaga eest taha.
Vetrudes tous paremale pidkale, suur ring
vasaku jalaga eest taha. ;

Vetruv ristsamm vasakuga taha ja samm
paremaga korvale.

Vetruy ristsamm vasakuga ette, parem jalg
taha varbale.

Alustades parema jalaga kolme viikese
sammuga paigal 180°-ne poore paremale,
parem kasi alt vasakule.

Vasak jalg juurde padkkseisu, kerepainutus
paremale, kded alt paremale, vaade pare-
male.

Alustades vasaku jalaga kolme véikese
sammuga paigal 180°-ne podre vasakule
(kded paremal).
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Skeem 3
12. takt. Parem jalg juurde pédkkseisu, kerepainutus
vasakule, kded alt vasakule, vaade vasa-
kule.
13.—16. Paaritute kolonnide (1, 3, 5 jne.) voimle-

jad laskuvad taldadele ja seisavad paigal.
Paariskolonnide (2, 4, 6 jne.) voimlejad
liiguvad, alustades parema jalaga, kolme
valsisammuga ette paaritutes kolonnides
olevate voimlejate eest 1dbi nende paremale
kiiljele (seljaga pohisuunda) ja sooritavad
180°-se poorde paremale (ndoga pohi-
suunda). Voimlejad viivad paremad kided
korvale ja votavad kétest kinni (skeem 3).
17.—24. ; Korrata 1.—8. takti harjutused.

25 oy Paarilised poérduvad vastamisi, iithenda-
vad kded ja kolme vdikese sammuga paigal
podravad seljaga pohisuunda.

S Tous pékkadele, kerepainutus korvale (tei-

neteise poole), painutusepoolsed kded kor-
val-all, vastaspoolsed kéied iilal.

Joon. 24
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Skeem 4

Paarilised péorduvad vastamisi, toovad
kded ette ja kolme véikese sammuga pai-
gal péoravad ndoga pohisuunda.

Tous pakkadele, kerepainutus korvale (tei-
neteise poole), painutusepoolsed kéded kor-
val-all, vastaspoolsed kded iilal. (joon. 24).
Keresirutus, iilal olevad kéded lahti ja kor-
vale. Paariskolonnide (2, 4, 6 jne.) paarid
poorduvad paremale ja, alustades parema
jalaga, liiguvad kahe valsisammuga paa-
ritute kolonnide (1, 3, 5 jne.) paaride vasa-
kule kiiljele (skeem 4).

Pdérdega pohisuunda asetavad neljakaupa
viirus olevad voimlejad kded korvale iiks-
teise olgadele (ddrmiste voimlejate kéed
korval).

Kiimnes harjutuste sari

Taktimoot 3/,.

Polvetoste paremaga ette-vasakule.

Tous vasakule pdkale, parem jalg sirutada
ette-vasakule (joon. 25).

Vetruv ristsamm paremaga ette ja samm
vasakuga korvale.

Vetruv ristsamm paremaga taha, vasak
jalg ette varbale. :
Polvetoste vasakuga ette-paremale.

Tous paremale pdkale, vasak jalg sirutada
ette-paremale.

Vetruv ristsamm vasakuga ette ja samm
paremaga korvale.

90°-se poordega vasakule (parema kiiljega
pohisuunda) vasak jalg juurde, laskuda
kumerkiikki, kded ette iiksteise olgadele
(esimese voimleja kded ees) (joon. 26).



9.—10. takt.
11.—12.
13.—14.
15—16::.,,
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Joon. 25

Tous vasakule jalale, parem jalg taha var-
bale, kerepodre paremale, parem kisi alt
paremale-alla (joon. 27).

Parem jalg juurde, kerepoore otse, laskuda
kumerkiikki, parem kédsi {ilalt ette (ees
seisva voimleja oOlale).

Korrata 9.—10. takti harjutused.

90°-se poordega paremale (ndoga pohi-
suunda) asetada kded korvale iiksteise
dlgadele (ddrmiste voimlejate kded Kkor-
val).

Polvetdste vasakuga ette-paremale.

Tous paremale pékale, vasak jalg sirutada
ette-paremale.

Vetruv ristsamm vasakuga ette ja samm
paremaga korvale.

Vetruv ristsamm vasakuga taha, parem
jalg ette varbale.

Joon. 26



Joon. 27

21.—23. takt. Korrata 1.—3. takti harjutused.

-/ Y ) 90°-se poordega paremale (vasaku kiiljega
pohisuunda) parem jalg juurde, laskuda
kumerkiikki, kded ette iiksteise oOlgadele
(esimese voimleja kéded ees).

25.—26. ,, \ Tous paremale jalale, vasak jalg taha var-
bale, kerepodre vasakule, vasak kisi alt
vasakule-alla.

27.—28. Vasak jalg juurde, kerepdore otse, laskuda
kumerkiikki, vasak kési {ilalt ette (ees
seisva voimleja olale).

29.—30. ,, ‘ Korrata 25.—26. takti harjutused.

31.—-32. ,, 90°-se poordega vasakule (ndoga pohi-
suunda) ithendada kéded korval-all (déar-
miste voimlejate kded korval-all).

Uheteistkiimnes harjutuste sari
Taktimoot 3/.
Paarisviirgude nelikud. (2, 4, 6 jne.).

1. takt. Nelikute paariskolonnid (2, 4, 6 jne.) poor-
duvad 90° paremale (vasaku kiiljega pohi-
suunda) ja alustavad vahetussammu pare-
maga ette. Nelikute paaritud kolonnid (1,
3, 5 jne.) poorduvad 90° vasakule (parema
kiiljega pohisuunda) ja alustavad vahetus-
sammu vasakuga ette.

22
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Skeem 5
2. takt. Samm paremaga (vasakuga) ette ja polve-
tostehiipe vasakuga (paremaga) ette.

i Vahetussamm vasakuga (paremaga) ette.

Samm vasakuga (paremaga) ette ja polve-
tostehiipe paremaga (vasakuga) ette.

Miarkus. 1.—4. taktini liiguvad nelikud vastamisi ning péérduvad 4. takti
16pul kaheksalisse viirgu ndoga pohisuunda (skeem 5 ja 5-a).

VAV AN, VVVVVVVY
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Skeem 5-a

5.—8. takt. Alustades parema (vasaku) jalaga liigub
kaheksaline viirg katest kinni hoides nelja
valsisammuga ette paaritute viirgude neli-
kute vahele, moodustades kuueteistkiimne-
lise viiru (skeem 6).

Mirkus. Paaritute viirgude nelikud seisavad kitest kinni hoides 1.—8.
taktini paigal.
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Skeem 6
23



9. takt.
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Koik voimlejad.

Samm paremaga ette ja jalatostehiipe
vasakuga taha, kded eest iiles (kadtest
kinni), vaade iiles (joon. 28).

Valsisamm vasakuga taha, vdike kerepai-
nutus ette, kded alla, vaade alla (joon. 29).
Korrata 9.—10. takti harjutused.

Uhes viirus olevad voimlejad podrduvad
paarikaupa vastamisi (skeem 7), ithenda-

Joon. 29
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Skeem 7

vad paremad kded kdevanguvottesse ja
alustades parema jalaga liiguvad neli val-
sisammu péripdeva, vasakud kded korval-
all, viike kerekallutus vasakule (joon. 30).
16. takti 1opul moodustatakse uuesti iiks
viirg ja ithendatakse kded korval-all.

Joon. 30

Kuueteistkimnelise viiru ddarmised nelikud.

17. takt.

18.

19
20.

21.—23.

Katest lahti ja 180°-se poordega vasakule
vahetussamm vasakuga ette (kétest kinni,
darmiste voimlejate kded korval) (skeem
8).
Samm -vasakuga ette ja polvetostehiipe
paremaga ette.

Vahetussamm paremaga ette.

Samm paremaga ette ja polvetostehiipe
vasakuga ette.

Kitest .lahti ja 90°-se poordega vastamisi
liiguvad nelikud, alustades vasaku jalaga,
kolm valsisammu ette (kédtest kinni)
(skeem 8-a).
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Skeem 8-a
24. takt. Poore pohisuunda (kitest kinni).

M idrkus. Kuueteistkiimneliste viirgude keskmised nelikud seisavad katest
kinni hoides 17.—24. taktini paigal. 24. takti 16puks on moodustunud viis koond-

kolonni, 8 voimlejat viirus (skeem 9).
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VOIMLEJAD 42345638 2

1
KOONDKOLONNID
Skeem 9

Koik voimlejad.
25.—32. takt. Korrata 9.—16. takti harjutused.
Kaheteistkiimnes harjutuste sari
Taktimoot 3/,.

Kaheksaliste viirgude paari-
tud voimlejad (1,3, 5 jne.) (skeem 9).

1. takt. . Valsisamm vasakuga ette (joon. 31).
2154 \ Valsisamm paremaga taha.
3.— 8. , S Korrata 1.—2. takti harjutused 3 korda.
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Kaheksaliste

takt.

1
2;
SRR
4

003 ovien

9.—15. takt.

viirgude paarisvoimlejad (2, 4,

6 jne.) (skeem 9).

Piisi (joon. 31).
Valsisamm vasakuga ette.
Valsisamm paremaga taha.

Katest lahti ja 180°-ne poore vasakule (sel-
jaga pohisuunda, iihendades kéded korval-
all).

Piisi.
Valsisamm paremaga taha.
Valsisamm vasakuga ette.

Kitest lahti ja 180°-ne poore vasakule
(ndoga pohisuunda, ithendada kéded).

Joon. 31

Koik voimlejad.

Kaheksaliste viirgude 1. ja 5. voimleja
alustavad vasaku jalaga valsisammudega
«poimimist» vasakule samas nelikviirus
olevate voimlejate kdte alt 1dbi (joon. 32).
15. takti 16puks on voimlejad jadnud sel-
jaga pohisuunda (skeem 10).

27



16. takt. Kétest lahti ja 180°-ne pd6ore vasakule
(ndoga pohisuunda), voimlejad ithendavad
kded.

17—-32. ,, Korrata 1.—16. takti harjutused. 25. taktil
alustavad 1. ja 5. voimleja parema jalaga
valsisammudega «poimimist» paremale
ning 32. takti Iopuks on koik voimlejad
joudnud tagasi skeemil 9 nédidatud kohta-
dele.

AAAAAANAANAN
VOIMLEJAD 43248766

Skeem 10

TEINE OSA
HARJUTUSED RUTMIKEPIKESTEGA

Riitmikepikestega voimlejad on valjakule jooksuks jaotatud
nelja rithma. Kaks rithma (a 50 voimlejat) on rivistatud valjaku
tagaservale, iiks paremale, teine vasakule poole. Kaks rithma
(a 25 voimlejat) on rivistatud vdljaku esiservale, paremale ja vasa-
kule poole.

Pohivoimlejad.

1.—16. takt. Koondkolonnid 1, 3 ja 5 poorduvad seljaga
pohisuunda; koik koondkolonnid koondu-

28
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Skeem 11

vad jooksuga ette viirgude kaugustele
I m ja istuvad maha ndoga pohisuunas

(skeem 11).

17.—24. takt. Piisi.

25.—38. ,, Kiteplaks iga takti esimesel ja kolmandal
osal.

Riitmikepikestega voimlejate vdljakule jooks.
Taktimoot 4/s.

1.—16. takt. Piisi lahteasendis.

17.—24. ,, Voimlejad jooksevad kepikeste lookidega,
mis toimuvad iiheaegselt vasaku jala jook-
susammuga.

25.—38. ,, Voimlejad jitkavad jooksu oma kohtadele

maleasetusse kolme rithma, kuid ilma kepi-
keste l6okideta (skeem 11).
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1. takti 1—2. osa.

3- ”
4—-5. ,,
2. takt.
3- ”
]- ”
2. takti 1.—2. osa,

Joon. 33

30

Esimene harjutuste sari

Taktimoot °/4 ja 3/
1. tarthifm

Samm vasakuga ette ja polvetostevahetus-
hiipis ette, kded eest iiles ja kepikeste 166k
(joon. 33).

Samm vasakuga ette poolkiikki, parem jalg
taha varbale, vdike kerepainutus ette ja
kerepoore vasakule, kded vasakule-alla ja
kepikeste 166k (joon. 34).

Piisi.

Piisi.

Korrata 1. takti harjutused.

A B e P T 01610

Piisi algseisus.

Samm vasakuga ette ja polvetostevahetus-
hiipis ette, kded eest iiles ja kepikeste 160k.

Samm vasakuga ette poolkiikki, parem jalg
taha varbale, viike kerepainutus ette ja
kerepoore vasakule, kded vasakule-alla,
kepikeste 160k.

Piisi.

Piisi.

Joon. 34



4. takt

5. takti 1. osa.
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21. takti 1.—2. osa.

4—-5. ,
22.—23. takt.

1,2 $4 & ruhw

Keresirutus ja alustades parema jalaga
kolm sammu pikkadel taha, kepikeste 166-
gid igal sammul vasakul-all.

Vasak jalg juurde pakkseisu, véike kere-
painutus vasakule, kepikeste 166k vasakul.
Piisi.

Korrata 1. rithma 1. takti harjutused 3
korda.

Korrata 4. ja 5. takti harjutused.

45°-se poordega paremale alustades parema
jalaga kaks sammu ette pikkadel, parem
kdsi altkaarega paremale.

Vasak jalg juurde pikkseisu, kerepainutus
vasakule, vaade paremale kéele.

Piisi.

Keresirutus ja 90°-se poordega vasakule
alustades vasaku jalaga kaks sammu ette
pikkadel, vasaku kéde ring iiles.

Parem jalg juurde pékkseisu, kerepainutus
paremale, vaade vasakule kéele.

Piisi.

Keresirutus ja 45°-se poordega paremale
pikksamm parema jalaga korvale, vasak
jalg korvale-alla, kepikesed vertikaalselt
tiles (joon. 35).

Ristsamm vasakuga ette ja samm pare-
maga korvale, vasak jalg korvale-alla
(kied korval, kepikesed vertikaalselt iilal).
Vasakul pikal 360°-ne poore vasakule,
polvetoste paremaga ette (kded korval).
Parem jalg juurde pakkseisu.

Korrata 11.—15. takti harjutused.

1.5 ilem.

Ristsamm vasakuga ette ja polvetoste-
vahetushiipis ette (liifkumine korvale), kded
cest iiles ja kepikeste 160k.

Ristsamm vasakuga ette poolkiikki, parem
jalg taha varbale, viike kerepainutus ette
ja kerepddre vasakule, kded vasakule-alla
ja kepikeste 160k.

Piisi.
Korrata 21. takti harjutused 2 korda.
31




21. takti 1.—2. osa.

3.—4. ,,

22.—23. takt.

24. ”

25. takti s

2—3. .,
2. , 1.—2.
e
4—5. ,,
27.—28. takt.

26. takti 1.—2. ,,
3.—4..

27.—28. takt.
32

& a3 gdhm

Piisi.

Ristsamm vasakuga ette ja polvetosteva-
hetushiipis ette (liikumine korvale), kded
eest iiles ja kepikeste 106K.

Ristsamm vasakuga ette poolkiikki, parem
jalg taha varbale, viike kerepainutus ette
ja kerepoore vasakule, kied vasakule-alla
ja kepikeste 160k.

Korrata 21. takti harjutused 2 korda.

b2 d a3, r@han.

Keresirutus, 90°-se poordega paremale
alustades parema jalaga kolm sammu pak-
kadel taha, igal sammul kepikeste l6ogid
ees.
90°-se poordega vasakule (pohisuunda)
vasak jalg juurde pékkseisu, kerepainutus
vasakule, kided vasakule-alla ja kepikeste
1606k.
Piisi.

fuardihem.

Ristsamm paremaga eite ja polvetosteva-
hetushiipis ette (liikumine korvale), kéed
eest iiles ja kepikeste 160k.

Ristsamm paremaga ette poolkiikki, vasak
jalg taha varbale, viike kerepainutus ette
ja kerepdore paremale, kded paremale-alla
ja kepikeste 1006k.

Piisi.
Korrata 26. takti harjutused 2 korda.

2 ja 3. rihm

Piisi.

Ristsamm paremaga ette ja polvetosteva-
hetushiipis ette (litkumine korvale), kéed
cest iiles ja kepikeste 166k.

Ristsamm paremaga ette poolkiikki, vasak
jalg taha varbale, viike kerepainutus ette
ja kerepoore paremale, kded paremale-alla
ja kepikeste 160Kk.

Korrata 26. takti harjutused 2 korda.



lin2E a3 piahim:

29. takt. Keresirutus, 90°se poéordega vasakule
alustades vasaku jalaga kolm sammu pék-
kadel taha, igal sammul kepikeste 160gid
ees.
30. takti 1. osa. 90°-se poordega paremale (pohisuunda)
- parem jalg juurde pakkseisu, kerepainutus
paremale, kded paremale-alla ja kepikeste

166k.

2.-3. Piisi.

Teine harjutuste sari
Taktimoot /.

1. takti 1. osa. 45°se poordega paremale hiipis paremal,

vasak jalg ette-alla, vidike kerekallutus

taha, kded ees ja kepikeste 166k (joon. 36).

2 Hiipis vasakul jalal, parem jalg ette-alla,
kepikeste 160k (kéded ees).

2takied s Vasaku jala toukega polvetostevahetus-
hiipis ette, vidike kerepainutus ette, kded

vasakule-alla, vaade vasakule.
el Vasaku jala toukega polvetostevahetus-

hiipis ette, vdike kerepainutus ette, kded
vasakule-alla, vaade vasakule.
3.— 6. takt. Korrata 1. ja 2. takti harjutused 2 korda,
‘ kuid alustada ilma 45°se poordeta.

Joon. 36

3 Massivoimlemise kava 33
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3 takti 1. osa.

34

Sulghiipis taha poolkiikki, vdike kerepainu-
tus ette, kded ette-alla ja kepikeste 166k.
Piisi.

Sulghiipis taha, keresirutus, kied ette ja
kepikeste 160k.

180°-se poordega vasakule sulghiipis, kepi-
keste 100k (kded ees).

Korrata 1.—8. takti harjutused, kuid
9. takti algul ei toimu 45°st pooret ja
16. takti 1opul iga rithma 1., 3., 5. jne. viirg

o g d o

Skeem 12

ei soorita 180°-st pooret. Paaris- ja paari-
tud viirud jddvad poolpodrdes nédgudega
vastamisi (skeem 12).

Kolmas harjutuste sari
Taktimoot 2/s.

Vetrudes polvist kerepdore vasakule, kded
korvale, paremas kées olevate kepikeste
166k vastamisi (joon. 37).

Vetrudes polvist kerepoore paremale (kéded
korval), vasakus kédes olevate kepikeste
166k vastamisi.

Hiipis paremal jalal, vasak jalg taha var-
bale, kerekallutus ette, kded taha-alla
(joon. 38).
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Joon. 37

Hiipis vasakul jalal, parem jalg taha var-
bale (kerekallutus ees, kded taga-all).
Korrata 3. takti harjutused.

Parem jalg juurde, laskuda kiikki, vasak
kepike vertikaalselt maha, parema kepike-
sega 160k vastu maas olevat keppi (joon.
39).

Parema kepikesega 160k vastu maas ole-
vat keppi.

Parem jalg ette risti ja 180°-ne p6ore vasa-
kule, keresirutus, kaks kepikeste 166ki (esi-
mene 160k ees-all, teine ees).

180°-ne poore vasakule, kéded iiles, kolm
kepikeste 160Kki.

Korrata 1.—8. takti harjutused.

Joon. 39
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17.—18. takt.
190 -5
203

21.—-22. ,,

23.—2a. ,,

1.— 2. takt.
3— 4. ,,
5— 6.
7.— 8

”

Joon. 41

Poordega pohisuunda alustades vasaku
jalaga neli sammu ette, kdtering korvalt
alla ja kéed iiles-korvale.

Keskmine ring parema kepikesega iiles kde
ees, vaade paremale kéele (joon. 40).
Keskmine ring vasaku kepikesega iiles
kéde ees, vaade vasakule kéele.

Alustades vasaku jalaga neli sammu
tagasi, kdtering korvalt alla.

Korrata 19.—20. takti harjutused. 24. takti
Iopul haarata kepikesed sormedega kes-
kelt (kepikesed horisontaalselt iilal)
(joon. 41).

Neljas harjutuste sari

Taktimoot 2/,.

Laskudes kiikki tuua kded korvalt alla ja
samaaegselt liigutada kepikesi Kkiiresti
iiles-alla (iiks ots touseb ja teine langeb)
(joon. 42).

90°-se poordega paremale haarata kepike-
sed otstest ja toustes piisti kded eest iiles,
kepikeste kdéritamine {iles-alla (joon. 43).
90°-se poordega vasakule haarata kepike-
sed keskelt ja korrata 1.—2. takti harju-
tused.

Korrata 3.—4. takti harjutused.



1.— 4. takt. Kepikestega voimlejad jooksevad iilemine-
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Joon. 42 Joon. 43

Umberrivistumine kolmandaks osaks

Taktimoot 2/,.

kuasetusse (skeem 13).
» Kepikestega voimlejad jatkavad, pohivoim-
lejad alustavad jooksu (skeem 13 ja 13-a).

" Jooksuga voetakse asetus kolmandaks
osaks (skeem 14).
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. takti

k

Skeem 13-a

Skeem 14

KOLMAS OSA

Esimene harjutuste sari

Taktimoot 3/,

Kepikestega v5im1ejad.

osa.

180°-se poordega vasakule samm vasakuga
ja polvetostehiipis paremaga ette, kded kor-
vale, kepikesed késivarrel (joon. 44).



o

e B

. takti 2. osa.
2 T
takt.
takti 1. osa.
2.—-3. ,,
takt.
takti 155
Ay
3' ”»
”» l' ”»
2.—3. ,,
takt.
takti e
2- "
3~ ””
takt.
takti Fna

180°-se poordega vasakule hiipis vasakul
jalal, parem polv ees, kaed korval, kepike-
sed késivarrel.

Rohksamm paremaga ette, kepikesed ver-
tikaalselt iiles. :
Korrata 1. takti harjutused.

Alustades vasaku jalaga kolm sammu
taha, kded alla, kepikesed vertikaalselt
iiles.

Parem jalg juurde, keresirutus, kded vasa-
kule-alla, kepikesed risti, vaade vasakule.
Kepikeste 1606k.

Paus.

Korrata 5. takti harjutused.

Kepikeste 160k.

Paus.

Kepikeste 100k.

Kepikeste 166k.

Paus.

Paus.

45°-se poordega paremale, samm paremaga
ette, vasak jalg taha varbale, kied ette-
iiles, kepikeste 160k.

Kepikeste 166k.

Paus.

Paus.

Poolkiikk vasakul, parem jalg taha varbale,
viike kerepainutus ette, kided ette-alla,
kepikeste 166k.
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12. takti 2. osa.
13. takt. L
14. takti bt
2 n
St
15 takt
16. takti |
7. .
D8
b8 |
D=3
1955 Lo
9 e
20; - takt.
a9  talik
93 fakt.
24. takti el
e 1]
G
96,2439 takt.
s e
1: stakti Lxiosa)
DR T
otalkt:
3. takti | e
2- ”
3- ”»
4. takt.
Bi=8 takt:
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Kepikeste 160k.

Kepikeste 160k.

Paus.

Laskuda paremale polvele, kded vasakule-
alla, kepikeste 160k.

Kaks kepikeste 1006ki.

Kepikeste 160k.

Piistitous, parem jalg juurde, kolm kepi-
keste 160ki eest iiles.

Pikkseis, kepikeste 106k ilal.

Piisi.

Laskuda taldadele, kided ette-alla, kepi-
keste 160k.

Kided korvale-alla.

Paus. :

Kied ette-alla, kaks kepikeste 160ki.
Kepikeste 160k.

Kided korvale-alla.

Korrata 18. takti harjutused.

Korrata 19.—20. takti harjutused.

Kided korvale-alla.

Paus.

Kied ette-alla, kaks kepikeste 160ki.

Kied ees-all, kepikeste 100Kk.

Kied korvale-alla.

Korrata 18.—24. takti harjutused.
Korrata 1.—16. takti harjutused. 48. takti
1opul kied ette, kepikesed kokku, hoida ots-
test (kepikesed horisontaalselt) (joon.45).

Ve

Joon. 45

Pohivoimlejad.

Kéteplaks.

Paus.

Korrata 1. takti harjutused.

Kateplaks.

Paus.

Kateplaks.

Korrata 1. takti harjutused.

Kitest kinni, alustades vasaku jalaga neli
labajala valsisammu paigal.



9. takti 1.—2. osa.

o 1 Paus.
10. takt. Paus.
| P Kolm kateplaksu.
= Paus.
13. takti | Kéteplaks.
2058 Kaks kéateplaksu.
;ST Kateplaks.
14. takt. Paus.
P Kolm kéteplaksu.
16. takti ) e Kéteplaks.
2-3. ,, Paus.
7. talkt. Paus.
18. takti- | Kéteplaks.
2—-3. ,, Paus.
19. takt. Paus.
20. takti e Kateplaks.
2—-3. ,, Paus.
21. takt. Paus.
22. takti | AR Kéteplaks.
2-3. ., Paus.
23. takt. Kolm kéteplaksu.
24. takti Kt Kaiteplaks.
=3 Paus.
25.—32. takt. Korrata 17.—24. takti harjutused.
33.—48. ,, Korrata 1.—16. takti harjutused.

Kaks kiteplaksu.

Joon. 46

Teine harjutuste sari
Taktimoot 2/s.
Kepikestega voimlejad.

1. takti 1. osa. Kepikesed vertikaalselt ette, vasak kasi

korgemal (joon. 46).
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1.— 2.

5— 8.

42

0N & Dlieo 0

takti 2. osa.
7 e g
2- ”
" l‘ ”
- -
takt.
takti 1.5,
2.
takt.
takti 1.
2- ”
takt.

Kepikesed horisontaalselt ette (joon. 45).
Kepikesed vertikaalselt ette, parem kési
korgemal.

Kepikesed horisontaalselt ette.

Kepikesed vertikaalselt ette, vasok kési
korgemal.

Kepikesed vertikaalselt ette, parem kasi
korgemal.

Korrata 3. takti harjutused.

Korrata 1.—4. takti harjutused. 8. takti
lopul votta kepikesed teine teise kitte,
hoida otstest.

Pohivoimlejad.

90°-se poordega vasakule (paremale) alus-
tades vasaku jalaga kaks sammu ette.
Samm vasakuga ette.

Parem jalg juurde.

90°-ne poore paremale (vasakule).
Korrata 3. takti harjutused.

Alustades vasaku jalaga kaks sammu ette.
Samm vasakuga ette.

Parem jalg juurde.

90°-ne poore ndgudega vastamisi.

Kied ette ja katest kinni.

Kolmas harjutuste sari

Taktimoot 2/,.

Kepikestega voimlejad.

takt.
takti 1. osa.
w2 e
takt.

i3]

Alustades vasaku jalaga neli sammu ette,
kded eest iiles.

Samm vasakuga ette, polvetostehiipis pare-
maga ette, kded korvale-iiles.

Samm paremaga ette, polvetostehiipis
vasakuga ette, kded korvale.

Korrata 3. takti harjutused, 1opetada kéed
all.

Korrata 1.—4. takti harjutused.



Pohivoimlejad.

1. takt. Hiipis paremale jalale, vasak jalg ette
varbale.
ol Hiipis vasakule jalale, parem jalg ette
varbale.
3— 4. ,,

Alustades parema jalaga neli polvetdste-
hiipist ette liikumisega paripdeva (kohtade
vahetus).

Korrata 1.—4.
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Skeem 15

Koondumine (kdoik voimlejad).

1.—32. takt. Koondumine jooksuga (skeem 15).
33. takti 1. osa. Kaks kepikeste 160ki ja kaks kateplaksu.
2 Kaks kepikeste 160ki ja kaks kidteplaksu.
34. takt. Korrata 33. takti harjutused.
36 takti 1) Kepikeste 160k ja kéteplaks.
5 Kaks kepikeste 166ki ja kaks kdteplaksu.
Kepikeste 160k ja kdteplaks.
g Paus.

w
(=]
o — 10

Aramarss vidljakult (skeem 15).




POEGLASTE ESINEMISKAVA

Voimlejate arv 960.

Riietus: 480 voimlejal valged spordisdrgid, 480 voimlejal puna-
sed spordisédrgid; koikidel jalas rohelised lithikesed piiksid ja val-
ged tennised.

Vahendid: 192 teivast pikkusega 3,75 m; 192 punast kolmnurk-
set vimplit suurusega 0,25 > 1,0 m.

Viljak vdhemalt 64 X 92 m, margistatud kahemeetriste vahe-
dega.

Algrivistus

Esinemisest osavotjad on rivistatud véljaku &dartele kolonni-
desse ndgudega keskjoone poole — 480 voimlejat paremale, 480
vasakule ddrde. Kolonnide arv molemal véljakupoolel on 8, kolon-
nide vahe 8 m, kusjuures vasakpoolsed kolonnid on rivistatud 4 m
vorra peatribiiiinile 1dhemale. Kolonnis on 60 voimlejat, kellest iga
1, 6., 11, 16. jne. hoiab teivast vimpliga. Peatribiiiini poolt vaada-
tes on voimlejad riietatud jargmiselt: 4 esimest kolonni — 20 voim-
lejat punastes spordisdrkides, 20 valgétes sarkides, 20 jdlle punas-
tes; 4 jargmist kolonni — 20 valgetes spordisdrkides, 20 punastes,
20 valgetes sédrkides (skeem I).

Mirkus. Skeemidel on nididatud osa esinejate arvust, vélja arvatud

skeem 24.
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Skeem 1
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Sissejooks

Kolab faniaari_sellgle jargneb trummiporin. Kohe parast sig-

naali jooksevad voimlejad hurraahiiiietega viljakule keskjoone suu-
nas (esimene voimleja kuni véljaku vastaspoolse servani), moodu-
vad iiksteisest ja votavad pohiasetuse, moodustades 16 rida a 60
opilast. Esinejad on koondatud viiekaupa rithmadesse — aarmised
ja keskmine igas riihmas seisavad markidel, iilejaanud voimlejad
markide vahel. Rithmade ja viirgude vahe on 4 m (skeem 2).

[HJ ml’] HH;
EHH EH) [;H!J

ma Ht{] Htt:l

Skeem 2

ESIMENE OSA
Taktimoot 4/s

Sissejuhatus — 6 takti.

1tk Algseis. :

9.5 Poore nioga pohisuunda.

e Teivas rohtsalt alla (koonduda keskmise
suunas!).

4. Py Piisi (skeem 3).

5.—6. takt. Iga riihma viimane voimleja votab vimpli

teiba kiiljest ja peidab sérgi alla.
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Markus. Edaspidi nimetatakse viirge 1, 3, 5 jne. esimesteks. viirgudeks,
viirge 2, 4, 6 jne. teisteks viirgudeks, riilhmade voimlejaid aga paremalt alates

nr. 1, 2, 3, 4, 5 (skeem 3).

1. takti 1.—2. osa.

3L g
X e
3.—4.
3" 48 vReID;
Sy
i Yl
Soidks
CEA
3.—4.
T RIS
3k
R R
324,
ey
Buid.
9.—10. takt.
11. takti 1.—2.
-
12. takt.
T
7

46

*

Teivas ette.

Teivas iiles.

Teivas ette.

Teivas alla.

Painutus ette, teivas ette.

Sirutus, teivas alla.

Painutus ette, teivas ette.

Sirutus, teivas alla.

Kiikk, teivas ette.

Piisti, teivas alla.

Kiikk, teivas ette.

Piisti, teivas alla.

Parem jalg taha varbale ja polvitus pare-
mal, teivas ette.

Painutus ette.

Sirutus.

Piistitous, parem jalg juurde, teivas alla.
Esimesed viirud — piisi.

Teised viirud — 7 sammu ette ja jalg
juurde (skeem 4).

Teivas iiles (koik).

Umberhaardega poore: nr. 1 ja 2 — vasa-
kule; nr. 5 ja 4 — paremale ja teivas
olgadele (sissepoole); nr. 3 — teivas rin-
nale.

Esimesed viirud: nr. 2 ja 4 astuvad tei-
vaste vahele (nidgudega vastamisi); nr. 1,
3 ja 5 — polvitus paremal.

Esimesed viirud: nr. 2 — toetudes teivas-
tele parem jalg alumisele teibale; nr. 4 —
sama vasaku jalaga.

Esimesed viirud: nr. 2 ja 4 — haardega
iilemisest teibast seis iihel jalal, teine taha,
vabad kéded ette-iilles (kédtest kinni)

[axxsg T22v<< J2vs<
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Skeem 4



15.
16.

LT
18.

19.
20.
25,

22.

23.

takt.

(joon. 1); nr. 1, 3 ja 5 — piisti.

Teised viirud — teivas iiles.

Piisi.

Esimeste viirgude nr. 2 ja 4 — mahahiipe
(keskele).

Esimesed viirud: ar. 1, 3 ja 5 — polvitus
paremal.

Esimeste viirgude nr. 2 ja 4 — toetudes
teivastele reisiste (nr. 2 — vasakul reiel,
nr. 4 — paremal).

Teiste viirgude nr. 3 — tireltous toengusse.
Piisi (joon. 2).

Esimeste viirgude nr. 2 ja 4 — maha (nr. 2
paremale, nr. 4 vasakule).

Teiste viirgude nr. 3 — maha (tahapoole).
Esimesed viirud — piisti; teised viirud —
teivas oOlale.

Esimesed viirud: nr. 3 — nr. 1 selja taha;
nr. 2 — nr. 3 selja taha; nr. 4 — samm
ette.

Teised viirud: nr. 3 — nr. 5 selja taha;
nr. 4 — nr. 3 selja taha; nr. 2 — samm ette.
Esimesed viirud: nr. 3 — haare teivaste
otstest, parem jalg koverdatud taha; nr. 2
— haare molema kéega nr. 3 jalast.
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24

25.
26.

2.

48

y

-
L

. takt.

Joon. 2

Teised viirud: nr. 3 ja 4 — sama, mis esi-
mese viiru nr. 2 ja 3 (nr. 3 — vasak jalg
taha).

Esimesed viirud: nr. 3 — jalatoukega roht-
toeng, vasak jalg taha, iilesirutus; nr. 2
tostab nr. 3 jalgst iiles.

Teised viirud: sama; nr. 3 — parem jalg
taha.

Piisi (joon. 3).

Esimeste viirgude nr. 3 — mahahiipe.
Teiste viirgude nr. 3 — mahabhiipe.
Esimesed viirud: nr. 2 — oma kohale;
nr. 4 — samm taha.

Joon. 3



28.
29.

30.
32.
33.
34.
35.
36.
37,
38.
39.

Massivoimlemise kava

Joon. 4

Teised viirud: nr. 4 — oma kohale; nr. 2 —
samm taha.

Esimeste viirgude nr. 3 — teivaste vahele
(nr. 2 korvale).

Teiste viirgude nr. 3 — teivaste vahele
(nr. 4 korvale).

Nr. 3 — tiriripe, jalad harki.

Nr. 1, 2, 4 ja 5 — teibad files’ fifed —
jalad kokku.

Piisi (joon. 4). :

Nr. 3 — uppripe ja maha.

Esimesed viirud: nr. 1, 2, 4 ja 5 — polvi-
tus paremal.

Teised viirud: nr. 1, 2, 4 ja 5 — polvitus
paremal.

Teiste viirgude nr. 3 — harkiste.

Esimeste ja teiste viirgude nr. 1, 2, 4 ja
5 — pilsti. ,

Esimesed ja teised viirud — teivas iiles.
Teiste viirgude nr. 3 — tiriseis olgadel.
Esimeste viirgude nr. 3 julgestab teiste
viirgude nr. 3.

Piisi (joon. 5).

Teivas olale, teiste viirgude nr. 3 — 14bi
toengu hiipe maha.

Nr. 3 — oma kohale.




40. takt.
41.—42. ,,

A3

44, ,,
45.—48.
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Joon. 5

Esimesed viirud — teivas iiles, pdore ndoga
pohisuunda ja teivas alla;

Teised viirud — teivas iiles, poore seljaga
pohisuunda, teivas alla.

Teised viirud — 7 sammu ette ja jalg
juurde (oma endisele kohale).

Teivas tiles (koik).

Nr. 1 ja 2 — iimberpdore (haardevahetu-
sega).

Teised viirud — marssides iiks ring vastu-
pdeva (nr. 3 paigal).

Esimesed viirud — marssides iiks ring
pédripdeva (nr. 3 paigal) (skeem 5, A).

1

Skeem 5



49.--52. takt. Umberpddre ja marssides iiks ring vastas-
suunas (skeem 5, B).

B8 o Teiste viirgude nr. 1 ja 2 — {imberpdore
(haardevahetusega).
Esimeste viirgude nr. 3,4 ja 5 — iimber-
poore (haardevahetusega).
54. takti 1.—2. osa. Teivas ette (koik).

3.—4. Teivas alla (koik).
55.—56. takt. Korrata 1. ja 2. takti harjutused.
67. takti 1.—2. 7, Viljaaste paremaga ette-kdrvale, teivas

vasakule, vaade vasakule (joon. 6).

57. takti 3.—4. osa. Algseis (parema jala toukega), teivas alla.

B8, . 125 Viljaaste vasakuga ette korvale, teivas
paremale, vaade paremale.

3.—4. Algseis (vasaku jala toukega), teivas alla.

895,21 hi==2i0; Parempoolne voimleja — teivas iiles, iile-

jddnud vastavalt teiba asendile (joon. 7).
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Parempoolne voimleja — teivas alla,
vasakpoolne — teivas iiles, ilejddnud vas-
tavalt teiba asendile (joon. 8).
Parempoolne voimleja — teivas iiles,
vasakpoolne — teivas alla.

Parempoolne voimleja — teivas alla.
Korrata 57.—60. takti harjutused.

TEINE OSA

Taktimoot 4/s.

Umberrivistus — 6. takti.

60 ”» 1 _—2 ”
3.—4.
61.—64. takt.
1.—4. takt.
5.
6. ”
! LAAAY

i
&)
L7

Skeem 6

52

Nr. 1 — iileastumistega poore paremale.
Nr. 5 liigub kaarega ette 90°; teised liigu-
vad vastavalt teiba asendile (skeem 6 ja 7).
Haare parema kédega althoidesse ja pdore
vasakule, vasak kési lahti.

Piisi.
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1. takti 1.—2. osa. Vasak kisi korvale (peopesa iiles).

3.—4. ,, Parem kisi korvale (teivas korvale).
TR E L R Vasak kési iiles.

3.—4. Parem kisi iiles (haare molema kéega).
SIS e Nr.1,3jab — viljaaste paremaga korvale,

kied korvale (teivas vasakus).
Nr. 2 ja 4 — viljaaste vasakuga korvale,
kied korvale (teivas paremas).

3.—4. Algseis (jalatoukega), teivas iiles.
4. takt. Korrata 3. takti harjutused vastassuunas
(16pul teivas iiles ja alla paremale).
5—6. Korrata 1.—2. takti harjutused.
7.—8.. . Korrata 3.—4. takti harjutused (16pul tei-
vas iiles).
9. takti 1.—2. ,, Kiikk.
3.—4. Piisti.
O TRl S S Kiikk.
o 3—4. Piisti.
1. 5 1L=2. Viljaaste paremaga korvale, teivas pare-
male iiles, vasak kasi vasakule alla.
3.—4. Parema jala toukega jalg juurde, teivas
alla, vasak kisi alla.
SRt S Viljaaste vasakuga korvale, vasak kési
korvale iiles, teivas korvale alla.
3.—4. Algseis (vasaku jala toukega), vasak kasi
alla, teivas alla.
AL R S, Kiikk, teivas korvalt iiles, vasak kési kor-
valt iiles.
3.—4. ,, Piisti.
R e E Kiikk.
3.—4. ,, Piisti.
15.—16. takt. Korrata 11.—12. takti harjutused, paarisko-
lonnid vastassuunas (16pul jaab harkseis).
17. takti 1.—2. osa. Poordega paremale polvitus vasakul, tei-
vas ette, vasak kisi pealthoidega.
3.—4. Painutus ette.
18 o h—=2 Sirutus.
3.—4. Poordega vasakule harkseis, teivas iiles.
$9.15  poil] 2525l Poordega vasakule polvitus paremal, tei-
vas ette. '
3.—4. Painutus ette.
1 P 1 S Sirutus.
3—4. Podrdega paremale harkseis, teivas iiles.
I SN P E s Paaritud kolonnid — podrdega paremale,
polvitus vasakul, teivas ette; paariskolon-
nid — poordega vasakule polvitus pare-

mal, teivas ette.
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21. takti 3.—4.
09, ikl
3.—4.

23. takt.

24, takti 1.—2.

95, - sl b

26. takt.

97. takti 1.—2.

29.—30. takt.
31.—32.

3Biskh
s,

35.
36.

37

38us 4
39. s
AR
-3 !
42.
43.
44,
45.
46.
47.

54

Painutus ette.

Sirutus.

Paaritud kolonnid — poordega vasakule
harkseis, teivas tiles (paariskolormid pooT-
dega paremale).

Korrata 21. takti harjutused vastassuunas.
Poordega pohisuunda harkseis, teivas iiles.
Teivas par-emale alla, vasak kasi alla, paa-
ritud kolonnid vasak jalg juurde, paaris-
kolonnid parem jalg juurde.

Teivas korvalt iiles, vasak kisi korvalt iiles.
Teivas korvalt alla vasakule, parem kasi
korvalt alla.

Sama teisele poole.

Poordega paremale toengkagar.

Piisti, feivas all.

Toengkéagar.

Poordega vasakule piisti, teivas paremale
alla.

Korrata 25.—26. takti harjutused.
Korrata 27.—28. takti harjutused (1opul
ilma poordeta vasakule).

Teivas iiles; nr. 2 ja 4 — kaks sammu ette
ja iimberpoore.

Nr. 2 ja 4 — tiriseis kitel toetudes vastu
teivast; teised — teivas ette.

Piisi.

Nr. 2 ja 4 — algseis ja {imberpdore; teised
— teivas rinnale.

Nir. 12 qdibd e toengkiikk vasakul jalal,
parem jalg taha: teised — polvitus pare-
mal.

Nr. 2 ja 4 — parem jalg teibale, vasak jalg
taha.

Teivas iiles.

Pilsi.

Teivas rinnale.

Nr. 2 ja 4 — piisti ja {imberpoore.

Nr. 1,3 jad — piisti ja teivas {iles; nr. 2
ja 4 — oma kohtadele ja iimberpdore.

Nr. Lija 2isw {imberpoore (haardevahetu-
sega).

Nr.1,2,4jad— polvitus paremal, teivas
rinnale.

Nr. 3 — samm taha.

Nr. 3 — kédartoeng teibal (parem jalg ees);
nr. 1, 2,4 jad— piisti, teivas rinnal.



48. takt. _ Nr. 1, 2,4 ja 5 — teivas iiles.

49.—52. ,, Marssides iiks ring paripdeva (nr. 3 on
keskpunktiks).
535 % Nr. 1, 2, 4 ja 5 — teivas rinnale.
Bd. Nr. 3 — kadruppripe ja maha.
55 50 Nr. 2, 4 ja 5 — kded teibast lahti; nr. 1 —
teivas piisti. :
5b. s Nr. 1, 2, 4 ja 5 koonduvad timber teiba ja

hoiavad seda piistasendis, toetudes ithe
jalaga vastu alumist otsa.

ST, “w Nr. 3 ronib kahe voimleja abil iiles ja jaab
toetuma teiste kétele.

ne i Piisi.

SR Nr. 3 ronib iiles kuni teiba otsani.

B0 =, Piisi.

R Nr. 3 laskub alla kuni teiste kédteni.

62 Nr. 3 — hiipe maha.

B3 s Koik votavad teise osa pohiasetuse vasaku
kiiljega pohisuunda, teivas all.

64 Piisi.

KOLMAS OSA (UMBERRIVISTUMISED)

Selles osas on palju iimberrivistumisi. Iga rithm (5 voimlejat)
liigub kas parem voi vasak olg ees (itks adrmistest teeb poorde
marssides viikeste sammudega, peaaegu paigal; teine &armine
kohandab oma sammud vastavalt taktide arvule ja tee pikkusele;
iilejadnud liiguvad joondudes aarmistega). Kaarliikumist péri-
pieva margitakse edaspidi «kaar pp.», kaarliikumist vastupdeva —
«kaar vp.». Kuna tegevus toimub peamiselt 8 rithma kaupa ja on
rithmade vahel tihti erinev, mérgitakse riihmad vastavalt rivistu-
sele jargmiselt (skeem 8):

IV rithm V rithm IV rithm V rithm
1] e 73 bt B R AT
1§ g M=, I g XL .,

| S ge VI | VAL %,
JAER 2 N IV, T
i Vg B I3 Viles
1) e Vi .., )1 S v e

! e NiIFLes s, I VBIL

Peatribiiin
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Skeem 8 Skeem 9
Taktimoot #/s.
Sissejuhatus — 2 akordi.
1.—2. takt. IV ja V rithm — kaar vp. 90%

[ ja VIII rithm — kaar pp. 90° (moodustada
«klambrid») (skeem 8 ja 9).

®

3. takti 1.—2. osa. Koik: toengkéagar.
3.—4. ,, ,» toenglamang.

459 UTHY I T » koverdada kied.
3.—4. ,, ,»  sirutada kéed.

Bt pEsg L ,,  koverdada kéed.
3.—4. » sirutada kéed.

650G ) BlpEEDliss , toengkéigar.
3.—4. »  piisti, teivas alla.

7. 81, 8055-2 0 ,» teivas ette.
3—4. teivas iiles.

B ili—20 I II [IT ja IV rithm — imberpodre (haar-

devahetusega) -teised — piisi (skeem 9 ja

10).

>

FAA74)
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Skeem 10
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8. takti 3.—4. osa. Koik: teivas alla.
9.—12. takt. I rithm -— kaar vp. 180° (moodustada
: «ruuts»);
IV rithm — kaar pp. 180° (skeem 10 ja 11).
13. takti 1.—2. Koik: toengkigar. 3

3.—4. ,, , toenglamang.
4. 5.1 %7% ,  toengkégar.
3.—4. ,, ,»  piisti, teivas alla.
o 12 ,, teivas ette.
3.—4. ,, teivas iiles.
16. ., #1.=2i ,, II III VI ja VII riihm —iimberpddre
(haardevahetusega)
3.—4. ,, Koik: teivas alla.
17.—20. takt. I ja V rithm — kaar vp. 45°%

IV ja VIII rithm — kaar pp. 45°%

III ja VII rithm — kaar pp. 135°%

II ja VI rithm — kaar vp. 135° (moodustada
«diagonaalid») (skeem 12 ja 13).

VVVV VWV\/

/I I

- ﬁa

Skeem 12 Skeem 13

%\

2]1.—24. takt. I, II, V ja VI rithm — ring vastupéeva
(360°);
I, 1V, VII ja VIII riihm — ring péripdeva
(360°) (skeem 13).

25 takti.1.—2. osa. Koik: teivas ette.

3.—4. ,, ,,  teivas iiles.
26054 (== § I ja V rithm — {imberp6ore (haardevahe-
tusega);

11T ja VII rithm — poo6re paremale;
IT ja VI rithm — pdore vasakule.
3.—4. ,, I, IV, V ja VIII riihm — teivas alla;
I, 111, VI ja VII rithm — teivas paremale
alla, vasak kisi alla (skeem 13 ja 14).
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Skeem 14

27.—28. takt.

99. takti 1.—2. osa.
3.—4.

;. ERRRs o S

3—4. ,
8% i o 1w

3—4.
32. takt.
33.—34. takt.
35.—38.
39.—40.
41.—44.

45. takti 1.—2. osa.
3.—4.

”»

58

p4

]I%;E?Y[

v L
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Skeem 15 ' Skeem 16

I, 1V, V ja VIII rithm — kaar vp. 45°%
11, 111, VI ja VII rithm — 6 sammu ette
(koonduda keskele 2 margi vorra) ja poore
paremale (mdlemad kied pealthoides),
moodustades «idhed» (skeem 14 ja 15).
Koik: toengkagar.

., piisti, teivas alla.
teivas rinnale.

., teivas iiles.

,,  kiikk (teivas iiles).

., piisti, teivas rinnale ja alla.
I, IVyNeja VIII rithm — poore paremale,
teivas vasakul all.
I, IV, V ja VIII rithm — 6 sammu ette
(harveneda keskelt 4 m — 2 mérgi yorra)
ja poore vasakule (haare molema kdega —
pealthoie) (skeem 15 ja 16).
I, 1V, Vja VIII rithm: nr. 3 podrieb paigal
(«telg»), teised iimber «telje» 2 ringi vas-
tupdeva;
11, 111, VI ja VII rithm — iiks ring vastu-
pieva (360°), 1opul poore paremale — tei-
vas vasakul all (skeem 16).
11, 111, VI ja VII rithm — 6 sammu ette
(harveneda keskelt 2 margi vorra) ja poore
vasakule (haare molema kiaega) (skeem
17 ja 18).
I, 1V, V ja VIII rithm — kaar 90° vp.;
11, 111, VI ja VII rithm — kaar vp. 135",
moodustades «ruudud» (skeem 18 ja 19).
Koik: toengkégar.

., toenglamang.
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Skeem 17 Skeem 18 Skeem 19

46. takti 1.—2. osa. Koik: koverdada kéded.

34 ., ,,  sirutada kéed.
N () A ,, koverdada kéed.

3.—4. ,, ,, sirutada kded.
48, , 1=2. , ,, toengkéagar.

S e ,,  piisti, teivas alla.

Edasi toimub iimberrivistus 3 korda suurematesse ruutudesse,
mille keskele jadb véike ruut. Seega moodustub nimetatud kuju-
tus 4 viikesest ruudust (I, IT, I1I ja IV ruut) (skeem 24 22);

49. takti 1.—2. osa. Koik: teivas ette.
3.—4.

s ,, teivas iiles.
| T | v %
VN YYVVY, NYVVY
> <
o= T
I RUUT MRUUT ¥
v Em N EV_"
KRERX RRARA- KARKR RARRR
T T £l
v VI y Vv
VY YYYYY YYVUY MYV
ﬂlg EWI f_a EW[
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il i Vs 3ut
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Skeem 20
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Skeem 21
i1 =-Z 084, I ruudu VI ja VIII riuhm | .
50. takti 1.—2. os k. I]ja iimberpdore
”»

e AN IR (hﬁafde'
v X 111 ja Vo va etusega)

(skeem 20 ja 21}
3—4. Koik: teivas alla.

Skeem 22
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51.—52. takt. [ ruut: VI rithm — kaar pp. 90°

VIII rithm — kaar vp. 90°%
V rithm — kaar tagurpidi vp. 90°%
VII rithm — kaar tagurpidi pp.
90°.

Il ruut: VII riithm — kaar vp. 90°%
[ riihm — kaar pp. 90°%
II rithm — kaar tagurpidi vp. 90°%
VIII rithm — kaar tagurpidi pp.
90°.

III ruut: IV rithm — kaar vp. 90°%
Il rithm — kaar pp. 90°%
III riihm — kaar tagurpidi pp.
90°.
I rithm — kaar tagurpidi vp. 90°.

IV ruut: V rithm — kaar vp. 90°%
IIT riithm — kaar pp. 90°%
VI rithm — kaar tagurpidi pp.
90°%
TV rithm — kaar tagurpidi vp. 90°.

(skeem 21 ja 22).

53. takti 1.—2. osa. Valgetes spordisarkides voimlejad: toeng-

kédgar.
3.—4. Samad: toenglamang.
57, e R e Punastes spordisédrkides voimlejad: toeng-
kédgar.
3.—4. ,, Samad: toenglamang.
95 1, W2 Valgetes spordisdrkides voimlejad: toeng-
kagar.
: 3.—4. ,, Samad: piisti, teivas alla.
Db, SRRl Punastes spordisédrkides voimlejad: toeng-
kdgar.
3.—4. Samad: piisti, teivas alla.
7. 5, 1.—=2. Koik: toengkédgar (teivas maha — kdéed
lahti).
3.—4. . piisti, kiied ette (vimpliga voimleja
- kinnitab selle teibale).
1 TR e s ,, kded iiles.
3—4. ,, ,, kéded alla.
L M (ES L S Suur ruut: poéére paremale (vasakule);

vaike ruut — vasakule (paremale).
Iga rithma ees olev voimleja tostab teiba
piisti (vimpliga iilal).

(Kogu viljakul on 6 suurt ja nende sees 6 viikest ruutu —
korvuti olevad ruudud péérduvad vastassuunas.)
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Skeem 23

59. takti 3.—4. osa Ruudud rivistuvad timber juurdevotusam-
ja 60. takt. mudega keskele ringideks (skeem 22, 23 ja
24).
Marssides ringis:
61. takti 1.—2. ,, Kéed korvale (vimplikandja ei tee harjutusi
kaasa).
3.—4. Kaed iiles. I
&7 e Kéded korvale.
3.—4. Kéed alla.

63.—64. takt. Korrata 61.—62. takti harjutused.

Skeem 24

V = valgetes spordisdrkides voimlejad
P = punastes

62



Aramarssi alustavad kaks vasakpoolset ringi (vaadatuna
peatribiiiini poolt). Ringide keskpunkti joonele joudnud vimpli-
kandjad liiguvad algul tiksteisele vastu, | m kaugusel péérduvad
valjaku keskjoone poole ja liiguvad siis otse. Nende jarel liigub
algul suur ring, siis vdike. Kui esimesed vimplikandjad jouavad
viljaku keskjoonele, alustavad dramarssi ka keskmised ringid,
kusjuures nende suunajad peavad liikuma vasakpoolsete ringide
suunajatega korvuti. Kui kolonn jouab parempoolsete ringide kesk-
punkti joonele, alustavad liikumist ka viimased ringid. Voimlejad
lahkuvad véljakult kuuekaupa kolonnis (skeem 24).
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