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Kaesolevaga jatkatakse vahenditega harjatuste Kkirjel-
damist (lindi, liniku, vediku, kurika ja vimpliga harjutu-
sed) ja esitatakse metoodilisi juhendeid nende Opetamiseks.

Harjutused on klassifitseeritud vahendite kaupa. Ala-
jJaotused on tehtud vastavalt vahendi liikumise isearasuse-
le, arvestamata kaasneva kehatod fusioloogilist toimet,
Tilidast tuleb tingimata silmas pidada tunni Uldkoormuse
maaramisel ja harjutuste jarjekorra valikul* Igas alagru-
pis esitatakse harjutusvara tdusvas raskuse jarjekorras.
Alagrupi esimesed harjutused sobivad algajatele, viimased
on aga jOukohased edasijfudnud voimlejatele. Seega osutub
harjutuste esitamise jéarjekord tUhtlasi metoodiliseks juhi-
seks antud vahendi kasitsemisel.

Mangud ja teatejooksud on erineva raskusega ning see-
tottu vOib nende hulgast leida sobivat nii algajatele kui
edasi joudnud vdimlejatele.



LIHT

Lindiga harmatustele on Iseloomalilc vahendi ulatuslik
liikumine, mis nduab hoogsat kehattodd, hippeid ja podrdeid,
liigutuste tapsust ;g kooskbla. E£rillne hoolikus lindi k&-
sitsemisel vdimaldab meeldivat ja huvitavat kombinatsiooni-
de valikut, kus lindi 16pp liigub alles eelnevast elemen-
dist parit teel, kepp ja lindi algus alustavad juba uut
elementi.

Kujundite puhtus eeldab hoolikalt kattedpitud lindlka-
sitsemlse tehnikat* Suurte ringide ja hoogude juures liigub
kasi Olaliigesest, spiraalid ja siksakid sooritatakse randme-
tooga ja moningal juhul vahese liikumisega kuunarliigeses*
Lint el tohi liikuda 16dvalt ja loiult, vald tdmbe m6ju peab
ulatuma kaugema otsani* IFoiae ldhtub kehsfet sujuvalt ja
Jouliselt, andes lindile kindlajoonelise liikumise*

Ohe elemendi joonise I0pp-punktist algab jargmine*
Oleminek uuele elemsndll© seostub liikumissuuna muutusega,
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mis sooritatakse jarsult vdi kaarega* Seostades naiteks
hoo llles spiraaliga eest alla, jaab uUleminekumomendiks hoo
16pp tépselt ulal.

Rakendades vahendi kasutamisel mitmekiillgsuse pdhimd-
tet, tuleks lindiga harjutusi sooritada nii parema kui va-
saku kdega. Vasaku k&e unarussejatmine annab valusasti
tunda vOistlusharjutuste vdi esinemiskavade dppimisel.

Mida pikem lint, seda raskem on sooritada harjutust.
Algajate puhul kasutame 2,5 - 3 m pikkust linti, k&rgemate
spordijarkude omajatele sobib 7 - 8 m pikkune lint. Tava-
liselt kasutatakse 2,5 - 6 sm laiust kergest kunstsiidist
vahendit, mis juhtimiseks kinnitatakse poorleva roénga vOi
noori abil 50 - 50 sm pikkuse kepi kulge.

Harjutusvara lindiga\klassifitseerime:

1. Hood. 4. Siksakid.

2. Bingid. 5% Visked ja puided.

3. Spiraalid. 6. Kombinatsioonid.
HOOD

Hoogude sooritamisel asub kepp tavaliselt kaega uhel
sirgel. Suuna muutmise aarmises punktis liigub kasi rand-
me kohalt kepiga pisut kiiremini, mis vbimaldab uues suunas
Iiikuva lindi esimest osa juhtida vabalt médda lindi 18pu-
osa kaarest. Hood sooritatakse kolmel p6hitasapinnal (ees-,
kulg- ja rohttasapional), sageli ka vahepealsetel pindadel.

1. K&ed kdrval, lint paremal:

a. Vetrudes hoog altkaarega vasakule ja paremale.

b. Sama huppe vOi huplemisega.

Cc. 1-2. Juurdevdtusamm vasakule, lindi hoog eest vasa-
kule, sama paremale lindi hooga taha ja Umbezv
haare vasaku kaega,

Kama vaselicu kaéega.
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2« Vasak jalg kdirval varbal, Unt paremalt
1* Poordega paremale Umber (nait. parema rist-

a«

C.

1-2.
3-4.

sammuga taha, lint pSOrde 16pul vasakul) ja
hoog alt-(eest-)kaarega paremale.
Podre ja hoog lahteasendisse.

Juurdevftusamm vasakuga poordega vasa-
kule Umber, samaaegselt lint altkaarega pa-
remale.

Korrata juurdevdtusamm paremaga ja lindi hoo
16pul paremal Umberhaare vasaku kaega.
Vetrudes lint alt vasakule.

Lindi hoog tagant alt paremale, Umberhaare
parema kéega.

Eaks lindi hoogu UlsiL (vasakule ja paremale).
Histsammudega kaks 180®-st poodret vasakule
samaaegsete lindi hoogudega alt kdrvale.

3# Lint vasakul:

a.
b.

0.

Hoog ulalt paremale ja vasakule.

Sama vetruva sammuga vOi valsisammuga kdiv
vale.

Sama masurkasammuga vOi poialddkhippega kdr-
vale.

4. Lint paremal:

5. valjaaste

1.

Valsisamm vasakule podrdega Umber, lint alt-
kaarega paremale ja Umberhaare paremal vasa-
ku kéega. .

Valsisamm paremale podrdega Umber, lint alt-
kaarega paremale ja Umberhaare paretoa kdega.
Hoog alt vasakule, uUlehipe lindist.

Pakksammudega edasiliikumisel lindi hoog
alt (eest) paremale.

paremaga, lint paremal all:
Tous pakkseisu paremal ja painutusega vasa-
kule lindi hoog Ulaltkaarega vasakule.
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2. 7asak jalg taha varbale, 1Indl hoog ulalt-
Icaarega paremale alla ja véaike vahehoog

ules-alla*

/

6* Sulgseis, vaaak kasi ees, lint paremal taga allt

a« Vetrudes lint altkaarega ette ja taha*

b* Sama vaheldumisi paremal ja vasakul, lindi
tUleandmine ees v3i taga*

C. Sama pdlvetdstehiplemisel voi pdialdoldilpe-
tel.

(03 Sama lindi liikumisel taha tugeva kerepddrde-
ga liikumise suunas.

e« 1, Sulghipe lindi hooga tagant ette*

2* Juiirdevotusamm lindist kaugemale lindi hooga

eest taha*

= 1* Vetrudes hoog ette ules*

2* Vetrudes hoog diagonaalselt vasakule taha ja
Umberhaare vasaku kaega*
3, Sama vasaku kaega*

7* Lint paremal ees ulal:
1* Sistsamm ja 166khipe vasakule, lindi hoog
altkaarega taha*
2* Ristsamm ja 166khUpe paremale, lindi hoog
altkaarega ette lles*

8* Eded vasakul all, lint paremas kaest
1* Lindi hoog eestkaarega paremale.
2. Umberhaare vasaku kaega ja lindi hoog eest-
kaarega vasakule alla*

9* Lint vasakul:

1. Lindi hoog eestkaarega paremale*
2. Lindi hoog eestkaarega vasakule.
34". Sammudega 360*-ne pbore paremale, lint kérval.
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10* Lint paremas kaes vasakul all:

1,

2,

3,
4,

Hlppega ristseis, parem jalg ette, lindi
hoog eestkaarega paremale,

HUppega vasak jalg ette, lindi hoog vasaku-
le Ules«

Hippega parem jalg ette, lint Ulalt paremale.
Huppega algseis, lint ulalt vasakule alla*

11* Lint paremal:

1*
2.
3.
4.

n8.

Lindi hoog eestkaarega vasakule.

Lindi hoog ulaltkaarega paremale.

Lindi hoog altkaarega taha.

Lindi hoog eestkaarega vasakule, Umberhaare
vasaku kaega.

Eorrata samades pohisuundades vasaku kaega.

12. Lint paremal:

1.

Ristsamm paremale, lindi hoog eestkaarega
vasakule.

Vasak jalg juurde, lindi hoog tlaltkaarega
paremale.

Painutus vasakule, lindi hoog Ulaltkaarega
vasakule.

Sirutus, lindi hoog eestkaarega paremale.

RINGID

Lindiga ringide sooritamisel tuleb eriti hoolikalt
jalgida joonise puhtust. Ebamddrase kujuga lindiring on
tingitud kde ja kspi sirutamata asendist v0i aeglasest ja
JSue-cust kepi liikumisest. Lindiga on vSimalik sooritada
ka keskmisi ringe, kdverdades k&tt kuiUnatliigesest (vt.
vastavaid harjutusi kurikatega).

7aba k&e asend hoogude ja ringide Oppimisel on all
kérval, harjutuste kordamisel tuleb aga pidevalt varieerida
vaba kée mitmesuguseid erinevaid asendeid. Harjutusi soori-
tada molema kaega.
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1. Lint ees pareioas kées:

ax Neil ringi paremal ja lindi uUleandmisega
neli ringi vasakul*

b* Parama kaega kaks ringi vahelduvalt paremal
Ja vasakul.

c« Parema kéega kaks ringi vasakul ja lindi

Uleandmisega vasaku kdega kaks ringi paremal™

2, Lint vasakul ulal;
1-2* Kaks ringi tagant alla*
3-4* Kaks ringi eest alla.

5* Seis vasakul jalal, parem taga varbal, lint vasakul taga
all:
1-2. Samm parema jalaga, vasak taga, ring lindiga
eest Ules ja hoog ette iles.
5-4. Raskus vasakule jalale, parem taha, ring
lindiga eest alla ja hoog taha.

4_ Lint taga all:
1-2. Kaks ringi eest lles.
5. Sulghipe, hoog eest Ules.
4. Maandumisel hoog.eest taha alla,

5% Lint paremal taga all:
"ja” Kumer poolkikk.
1. Keha lainega ring eest lles,
2. Korrata,
3* Hoog ette ja Umberhaare vasaku kéega.
4, Hoog vasakule taha alla,

5-8. Korrata harjutused 1-4 vasaku kaega.

5. Lint paremal:
a. 1, Hing alt vasakule,
2, Huppega (ulehippega, pdlvetdstehiippega)
ring alt vasakule,
b, Uhesugused vOi erinevad hipped igal ringil,
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C*
ok« 1,
2,
e« 1~2«
3-4,

7* Lint vasaknl
1-3*

4.

8* Lint pareiaal:

a« 1.
ga
2.

b. 1-2.
3-4.

JalavabetuBSanm ja samahipe, samohippe ajal
riag alt Taaakule*

Biog alla vasalcale*

Keskaino ring alla, pea taga*

Lindi hoog eestkaarega vasakule ja paremale.
Eaks réhtringi Glal eest (tagant) vasakule.

ulal:

Bistsanmad pareautle, lindi ringid kdorvalt
alla.

Sulgseis, lindi hoog altkaarega paremale,
UBberhaare parema kiega.

7etrav vtljaastesamm vasakala, lint Olalt>
kaarega vasakule.

Keharaskus par«aale, lint Ulaltkaarega pare-
male.

Vetrudes sulgseis ja ring alt vasakule,

Kaks rShtringi ulal eest vasakule.

Bistsamm paremaga ja 360*-ne pdSre vasakule
samaaegse rShtringiga kdrval voi korval all.

Ringidele tuupiliseks Uhendiks on kaheksa, mis soorita-
takse kahe vastassuunalise ringina iUhel tasapinnal voi kahel
omavahel ristuval tasapinnal (murtud kaheksa). Kaheksat
moodustavad ringid vdivad olla Uhesuguse vdi erineva suuru-
sega, vahel ka ellipsikujulised.

9. Lint ees paremas kaes:

a. 1.
2.

b.

e.

Lindi ring eespinnal alla vasakule.

Lindi ring eesplnnal alla i>aremale.

Kaheksa eesplnnal ristsaimudega ette ja
taha.

Kaheksa eesplnnal pusti (esimene ring kaare-
ga vasakult tles, teine alla).
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10* Lint paremal:

1* Lindi ring alla vaflakule*

2« Vetruv sama raaakuga kdrvale ja pdSrdega pg>
remale, lindi ring alla paremale.

3. Vasakuga vetruv juurdevdtuaaBm podordega vasa-
kule, lindi ring all vasakule.

4. Vetruv samm vasakuga kdrvale ja ptordega pa-
remale, lindi ring alla paremale.

11. K&ed ees korval, kepp paremas, lindi ots vasakus kg&est

a. 1. Paremaga ring lUles vasakule (vasaku kasivarre
peal).
2. Paremaga ring alla vasakule (vasaku kasivarre
all).
b. Sama harjutus tlal roéhtpinnal.
c* Sama harjutus valslsammudega.

12. Kaed koérval, kepp paremas, lindi ots vasakus kéest
1. BRitring ulal vaheldnaisi vShtringiga ees all.

13* Lint paremalt
a« 1. Bing alla vasakule*
2. Keskmine ring alla, pea taga.

b. Sama harjutus sooritada galopE>- ja vetruva
sammuga vasakule, kordamisel sammud pareiaale.
C. 1. Bohtring ulal eest vasakule.
2. Bdhtring all eest vasakule.
d. Belmine harjutus, rohtringil all hipe ringi.

14. Lint ees all paremas kaest

a. Kaheksa pfrandal vaheldumisi kaheksaga ulal.

b. Kaheksa podrandal, hipe harkselsu kaheksasse.

c. 1-2. Laskudes paremale pdlvele, ring vasakul ja
paremal .

Toustes kaheksa ulal.



15* Lint paremal:
1* Tous paékkseisu vasakul, parem jalg ette ;g
réhtring eestkaarega vasakule parema jala all,
2« Parema rlstsammuga 360®-ne pddre vasakule ja
rohtring ulal vasakule#

my
VJ

SPIRAAL

Spiraal moodustatakse liniku Kinnituskepi vaikeste
ringliigutustega (diameeter 50-60 sm), kusjuures lindi kee-
rud peavad olema Uhesuurused (vBrdselt suurenevad vOi vahene-
vad) ja asetsema Uksteisest vordsel kaugusel. Spiraali tel-
je asendist lahtudes nimetame spiraale pist- ja rohtspiraa-
lideks. Vahepealsetes suundades asetsevad spiraalid vajavad
taiendavat kirjeldust,

1, Lint ees all paremas kaes:
Véaikesed jooksusanonud taha, spiraal porandal.



2, Taisaaste vasakule, lint vasakul paremas kéesi
Baskuse uUlekanne valjaastesse paremale jala®
le, lindi spiraal ees sisse- voi valja.

3* Eded vasakul, lint paremas kaes:

1-2* Vasaku ijala ristsammuga 360*-ne podre pare-
male, lindi spiraal ees (sisse voi véalja),
podrde 16pul jasb lint vasakule.

3. Lindi hoog altkaarega psiremale ja hupe ule
lindi.
4_ Lindi hoog ulaltkaarega vasakule.

Lint paremal all:
a. 1-2* Pustsoiraal, podre Umber ja kepi haare vasa-
kuga.

3-4. jatkata pustspiraali vasaku kdega ja lindi
hoog eestkaarega paremale, Umberhaare parema-
aga,

b. 1-4. Liikuda nelja masurkasammuga Umber plstspi-
raali.

Lint ees all paremas kaes:
1. Pustspiraal pfrandal péaripaeva.
2. Suurendada spiraali ringe ja astuda sisse,
umberhaare vasakuga ja hoog ules.

6. Lint paremal all:
a, 1-2. Limwix pustspiraal ees keeruga vasakule.
3-4. Lindi hoog vasakult tUles ja pustspiraal ulal
keeruga paremale,

b. Sama, kuid heaMjutus 1, sooritada valsisammu—

ga vasakule,
2, sooritada 360*-se poor-

dega paremale.



71 K&ed Tasakol,

"lint paremafi kaas:

1<2* Véal jaaste pareaale kerepailnutusega vasaku»

3-4.

Liat pareiMil
1-2«

3-4*

le, kded Ules ja Undi pist-(kaid-)spiraal
ees Tasakui;

JtiurdevStusamia yasakuga ja sirutades lindi
rShtring tlal paremalt taha.

ulal tagai

Kaloi m«— taha ja (rSlit-)splraal ka*»
mga Tasakale*

Jaord«T9taMaaiiga kaaer poolkflkk ja slratOB
lindi hooga ules»

SIESIKID

Siksak sooritatakse samuti kui spiraal kde liikumisega

randmeliigesest.

Korralikul sooritamise] moodustuvad sakid

Uhesuurostena ja seitsme meetH pikkuse lindi juures saame
5-6 sakki. Vastavalt sakkide suunale nimetame neid roht-
v31 pistsika®>iHrwira (viimaste juures vajaduse korral marki-

da pind).
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1*

2]

4

6."

#

8.

Lint ees all paregas lcaest

Viilwsed Jooksnsanmud taha. Undi pofit- vOi
rShtaiksalc porandal .

E&ed yasakal, lint paremas kftee:

1-2«

M-.

umberastumlsega 360**-ne podre paremale, sama-
aegselt Undi pustsiksalE ees.
Vaikesed sammud taba ja siksak ees pdrandal.

Lint paremal taga all:

Polka- voi masurkasammndega liikiuaisel lindi
siksak taga korval.

Lint paremal taga ulalt

1.
2.

Elgariste,

Iste,

1-2.

>

lint
1.
2.

3-4.

Jooksusammudega liikumisel lindi siksak dlal.

. Lint vasakul paremas kaest

Valsisamm paremale ;a pfiataakid paraaale.
Valsisamm vasakule ja pustsiksak vasakule.

lint vasakul paremas kdest

Foore ule puusa paremale polvili, lindi sik-
sak paremale.

Poore Ule vasaku puusa kagaristesse, lindi
hoog eestkaarega vasakule.

vasakul paremas kéaest

Plstsiksak paremale.

Podrdega paremale vasaku kée toenguga kohuli,
siksak paremale.

the vasaku puusa podrdega istesse, siksak pa-
remale.

Lint vasakul paremas kaest

1.

2.

Vasaku ristsammuga 360*-ne pdore paremale,
lindi pustsiksak pdrandal .

Hipe tle lindi Ja lindi hoog eest vasaku?e
alla.

- 15 -



9* Kumer poollcikk, Hat ees paremas kaes:
1, Lindi pustsiksak pdrandal eest taha,
2« Hupe ule lindi paremale ja lindi hoog kérvalt

ette.
10* Lint paremal all korval:
a. Lindi siksak ees pfrandal, jooksusammudega
astuda ule lindi.
b. Sama vaikeste hipete vOi hiplemisega.

11. Lint paremal ees all:
1. Hipe kukki ja lindi hoog tle 6la taha.
2- 4. Toustes vaikesed sammud taha, lindi hoog alt
ette ja lindi pust>(roht-)siksak pdrandal.

12. Lint pareaal ulal taga:
1. Laskudes poolkikki lindi siksak tlalt alla.
2. Pdore paremale Umber réhtseisu paremal, lindi
siksak ees.
3* Lindi hoog all vasakule ja paremale, vasakuga
samm Ule lindi teise hoo ajal.

4. Hoog ulal vasakule ja uUmberpdtrdega paremale
I0petada lahteasendis.

15. Kaaslased rinnati, Uhel lint ees paremas kaes:

a. Uks taganeb jooksusammudega, sooritades lindi
siksakke ees pbrandal, teine liigub kaasa hi-
petega tGle lindi.

b. Sama harjutuse Idpetab lindiga voimleja poor-
dega Umber ja lindi Ulaltkaarega, kaaslane
jookseb lindi alt l1abi.

VISKED JA PUUDED

Lindi viskeid sooritatakse nii sirge kui kdverdatud
kédega. Vise suunatakse selliselt, et lint holjuks voimali-
kult kaua dhus tervikuna.
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1. Lint paremal taga ulal:
a. Vise ette lles, jooksusammud ja lindi putdmine.
" b " Jooksusammud ja vise sammhippelt.

2. Lint pareioal:
Vise ulalt vasakule, pite vasaku kéega, hoog
altkaarega paremale ja Umberhaare parema kaega.

3. Kaaslased kuljeti paarisammulise vahega) lint valiskées:
Lindi vise Ulalt kaaslasele, kes pulab valis-
kéega, lindi hoog alla ja tagasi korvale.

4. Kaaslased rinnati 5-~ sammu kaugusel, lint mdlemal pare-
mal dlal:

Lindi vise ette Ules, plida kaaslase lint.

5. Kéed vasakul all, lint paremas kéaes:

Lindi hoog vasakult lles, vasaku kaega pitda
lindi ots.

6. Lint ees paremas kaes:

Lindi ring vasakul, vasaku kaéega pilida ees
lindi ots.

7. Kaaslased rinnati:

a. Esimene sooritab pdrandal (antud pinnal) lin-
di siksakke, teine piuab tabada lindi otsa.
b. Uks sooritab lindiga hooge ja ringe, teine

plutab tabada lindi otsa.

KOMBINATSIOONID

1. Selili, lint paremal:

1-2. Kaks ringi alla vasakule (lint réhtsalt pdran-
dale).

3-4. Lindi hoog altkaarega vasakule ja siksak pare-
male (ule jalgade),
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2« Lint vasakul paremas kées:
1. Valjaaste vasakuga taha, lindi siksak alt
paremale lles,
2. Valjaaste. vasakuga taha, siksak jatkub,
3* Pdlvetdstehippega pddre paremale Umber ja
ring lindiga paremal eest alla,
4, gukk ja lindi pustspiraal paremal,

3, Lint ees paremas kaes:
1, Samm vasakuga ja lindi ring vasakul alla,
2, Samm paremaga, rShtseis ja lint eestkaarega
paremale, plstspiraal,
Jooksusammud kaares paremale, lindi pistsik-
sak ees paremale,

4, Lint paremal tlal taga:
1, Samm paremaga ja vasakuga jalatdstehipe ette,
lindi hoog eest taha alla,
2, Valsisamm tagasi, poolteist lindi ringi eest
ules,
3, Laskumisel poolkiukkl lindi siksak eest alla,
4, Pbore umber, lindi hoog kérvalt Ulles,

5% Parem jalg ees varbal, lint paremal taga all:
1, Painutus taha ja lindi pustspiraal,
2, JuurdevfOtusamm vasakuga ja 1abi poolkiki ter-
viklik kehahoog ja lindi ring eest iles,

6, Lint vasakul paremas kaes:

1, Hupe kdrvale paremale jalale, vasak kéverda-
tult ette risti (pékal), iindi pustspiraal va-
sakul,

2, Vetruv juurdevdtusamm paremaga, lindi keskmine
ring keha taga alla,

3, Vasaku ristsammuga lindi riag vasakul eest alla.

4, Vasaku ristsammuga taha lindi hooring paremal
eest alla,
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7* Lint paremal:
1. lindi hoog-ulaltkaarega vasakule,
2-3» Laskumine paremale pdlvele, lindi siksak pare-
male,
4, Lindi pistspiraal paremal.

Har.lutusi kahe lindiga

8, Lindid taga allt
a«  1-2* ValBaaste, lintide kaks ringi eest lles,
3, Lintide siksak tlalt alla,
4, Pakkseis, lintide hoog ules risti ja alla,
b. 1, Jalavahetussamm ja samm pakale, lintide ring
ja hoog eest iles,
2, Jalavahetussamm ja samm taha, lintide ring ja
hoog eest alla taha,
C. Liikumisel polka- vBi valsisanmiudega - lintide
siksak pdrandal.

9, Lindid ees all:
Hiplemine, lintide pust- vdi rohtspiraal,

10, Lindid korval:
1, Lintide rbhtring sisse ja hupe Utle ristuvate
lintide.
2, Valsisamm,” lintide siksak taga koérval,

11, Vasak lint kérval all, parem ees all:
Liikumine valsisammudega taha, vasaku lindi
hoog ulaltkaarega paremale ja vasakule, parema
»..Iindiga siksak pdrandal,

12, Lindid ulal:
1, Seis kdverdatud paremal jalal, vasak taga,
kaed risti, keskmine ring kdrvalt eest alla,
2, Valsisamm vasakuga taha, spiraal eest korvale,
3, Valsisaami paremale, siksak (paremaga rinna
kérgusel, vasakuga pdrandal) k&te ristumiseni,
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4« Valsisamm vasakule, siksak eest korvale,

13* Lindid vasakul:

1, Sammudega 360®-ne podre paremale, parema kaega
hoog koérvale,

2, Parema jala toukelt jalavahetushipe p&lvetds-
tega ja 360@-se podrdega, lintide siksak kor-
val.

3", Valjaaste paremaga ette, parema lindi puUstspi-
raal ulal, vasaku lindi réhtspiraal kérval,

14. Lindid taga alli
1-2, Jalavahetussamm ja samm seisu, vasak taga, lin-
tide ring ja hoog eest illes, mdlemad lindid va-
sakusse katte.
3. Valsisanm kaarega vasakule, siksak paremal,
4. Podre vasakule uUmber, lintide ring vasakult
Ules ja Uks lint vasakusse katte.

VEDI1Z

Vediku konstruktsiooniline sarnasus lindiga vdimaldab
kasutada mdlema vahendiga peaaegu samu harjutusi, Vediku
suur pind annab rohkesti vdimalusi omapdrasteks kombinatsi-
oonideks, eeldades hea tehnika valdamist. Harjutuste soori-
tamisel tuleb sailitada vediku avar lend pideval liikumisel,
jJoonistades kujundid tapselt ja puhtalt ettendhtud ulatuses
ja sobiva kiirusega. Algajal on vediku langemine pdrandale
vOi takerdumine kehal tingitud tavaliselt lUhikesest rabele-
vast tdmbest vbi tdmbe ndrkusest, Vediku ulatuslikum pind,
vorreldes lindiga, nduab tugevamat témbeliigutust, Vediku
kasutamine eeldab teatavat ettevalmistust lindiga,

Vedikuks kasutatakse 5 m pikkust ja 1 m laiust dhu-
kesest ja kergest materjalist (kapron-, gaas- vOi siidriie)
linikut. Linik kroogitakse Uhest luhemast servast kokku ja
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kinnitatakse kepikese kilge analoogiliselt lindiga*

Harjutusvara vedikuga klassifitseerime:
1. Hood,
2, Ringid.
3, Spiraalid.
4. Siksakid.
3» Kombinatsioonid.

HOOD

1. Vedik paremal all:
1. Ristsamm vasakuga valjaastesse paremale, vedi-
ku hoog ulaltkaarega vasakule,
2. Vetrudes parem jalg juurde, vedik uUlaltkaarega
paremale alla,
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34-* Harjutust korrata parema ristaammuga,

2* Kaed korval, vedlk paremal:
1. ValslsaimQ vasakuga, vedlk eestkaarega vasakule.
2. Sammudega 3608-xie podre paremale, vediku hoog
paremale.

3« Vedlk tlal taga:

1« Samm vasakuga ja pOlvetdstehipe paremaga, ve-
diku hoog alla Ja paremale*

2* Vetrudes vedlk eestkaarega vasakule Ules.

3~ Polkasamm paremaga ja pdlvetdstehipe vasakuga,
vedik eest alla vasakule.

4. Vetrudes juurdevdtusamm vasakule, vedik eest-
kaarega paremale Ules.

RIHGID

1. Vedik paremal:
fiingid alla. Edasiliikumine sammude voi hupe-
tega Ule vediku.

2. Fakkseis, painutus paremale, vedik paremal korval all:
1-2. Kaks vediku ringi ees iles.
3-4. Valjaaste vasakule ja parem juurde, vediku
rohtrlug eest vasakule.

3. Vedik paremal ulal taga:
1. Juurdevdtusanua paremaga taha podrdega uUmber,
vediku hoog alla ja ules.
2. Vediku ring tagant alla.

Kaheksad N
4. Vedik vasakul all paremas kaes:
a. Vediku ring eest uUles vaheldumisi vasakul,
paremal .
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b. Sama, kuid kaheksa esimese ringi a;)al samm
pakale, teine jalg kbverdada vastu tugijal-
ga, teise ringi ajal valsisamm.

5, Vedik paremal kérval all:
1. Valjaaste vasakule painutusega paremale, ve-
diku rohtring all eestkaarega sisse*
2, Paremaga ristsamm taha painutusega vasakule,
vediku rohtring alla eestkaarega vasakule
taha*

6* Vedik vasakul all paremas kées: n
1* Bing vasakul eest Ules*
2* Vetrudes ring eestkaarega paremale taha ja
Umberhaare vasaku kaega*
3>4* Kaheksa vasaku kdega, Umberhaare paremaga*

gPTPAAT.m

1* Vedik ees vasakus kaes:
Valsisamuid kdrvale, vediku spiraal vasaku-
le alla*

2* Vedik paremal korval:
Vasaku ristsammudega liikuda paremale» vedi-
ku hoog eest vasakule ja réhtspiraal ees
paremale*

3. Vedik paremal all vasakus kées:
1* Samm paremale ja tdus pékale, vasak jalg
kérval, vediku spiraal all paremale*
2* Ristsamm vasakuga taha ja paremaga pakksei-
su, spiraal jatkub*



SIKSAKID

1. Vedik ees vasakul paremas kaes:
Jooks, vediku siksak vasakul réhtpinnal*

2« Vedik vasakul ulal taga:
1* yalslsamm taha, siksak eestkaarega alla*
2« Vediku hoog kb3valt lles ja painutus taha.

3* Vedik paremal:
1* Paremaga rlstsamm taha Ja 360®-ne pdbre pare-
aale, vediku siksak ees,
2. Valsisamm taha ja vediku siksak ees pdrandal.

KOMBINATSIOONID

1. Vedik paremal:
1. Huppega véljaaste vasakuga ette, vediku hoog
eestkaarega vasakule.
2. Parem jalg juurde, vediku ring ees paremale.
3* Valjaaste paremale, rohtspiraal paremale.

4. Vasak jalg juurde, vedik kaarega taha ja Umber-

haare vasaku kéega.

2. Vedik paremal:

1. Jalavahetussamm, vediku réhtring tlal vasakule.
2. Vediku hoog paremalt altkaar«ga vasakule, samm-
hipe udle vediku.
3— Poolkikis 360®-ne pddre Umberastumisega, vediku
spiraal ees.

3. Vedik paremal Glal taga:

1. Valsisamm vasakule, vediku siksak diagonaalselt
eest vasakule alla.
2. Valsisamm paremale, rohtspiraal paremale.
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3* JuardeYOtusaffim ette, vedlku hoog altkaarega
vasakule*

4. Vetrudes pakksels, vedlku hoog eest lles paremale
taha.

LINIK

Linikuga har;jutustele on omane kergus, pehmus ja dtb-
naamilisus. Elementide Oige tehniline sooritusviis soodus-
tab liniku lendlevust, liniku hetkelist pusi Ulesviskel
Ja Umberhaaretel, samuti kujundite (kaheksad, lained) tap-
set esiletoomist. Eham kui Uhegi teise vahendiga tuleb

siin nduda harjutuste sooritamisel véljenduslikkust ning
keha t66 seost liniku liikumisega. Hea koordinatsioon
voimaldab kiiremini omandada liniku kasutamise oskust ja
sooritada elemente mitmekiulgselt arendavas harjutuste kom-
binatsioonis.

Liniku valmistamiseks kasutatakse oOhukest gaas-, kap—
ron- VvOi siidriiet. Vahendi materjali valik oleneb har®
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Jutuste (esinemiskava) iseloomust. Paksem siidrile, mis
on vahema lendlevusega, tingib joulisemaid liisutusi, suu-
remat ulatust ja hoogu kui Ohuke gaasriie. Paksema mater-
jali kasutamisel tuleb visete ja plulete sooritamisel tegut-
seda darmise tépsusega, VOistlusmaaruste kohaselt on lini-
ku méotmeteks pikkus vahemalt 200 sentimeetrit ja laius 7~
sentimeetrit. Laste puhul on soovitatav vahendada liniku
mddtmeid vastavalt kasvule.

LINIZIF HOimiSVIISID

Harjutus”™ lahteasendeis vOi puudmiste ajal vdidakse
linikut hoidal 1) m&lema v8i Uhe kaega pikemast véi lihemast
servastt 2) Uhe kdega nurgast vbi servast} 3) kasivarrel
(késivartel). Erandjuhul asetatakse linik dlgadele voi kan-
takse edasi kehaga.

Harjutusvara linikuga klassifitseerime:

1. Hood.
~ 2. Ringid.
3« Lained.

4. Kombinatsioonid.
3. Paarisharjutused.

HOOD

Aeglase tempoga sooritatud hoobarjutustel peab linik
liikuma hasti rahulikult ja sujuvalt, siis plusib ta avarana
ja jatab mulje héljuvast liikumisest. Uleminekul kiiremale
tempole ei tohi liikumise sujuvus (s.o. liigutuste liitsus
ja liniku lendlevus) kaduma minna,

Hooherjutusi, mida saab sooritada energilise ja pideva
tombega, nimetatakse hoogtOmmeteks. Hoogtdmmet ei sooritata
ainult kde aktiivse tegevusega, vaid liikumise impulss peab
valjuma kehast. Oige taitmisviis valdib liniku jarske rebi-
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mlsi ja sellest tulenevaid liniku takerdumist, sassiminekut
Ja vajumist,

1. Hoidega pikemast servast, linik ees allt

a.

b.

1-2.
3-4.
1-2.

3-4.

Liniku hoog ette ules ja alla.

Linik eest Ules ja taha.

Linik tagant ules ja eest alla.

Valsisamm vasakule ja paremale, liniku hoog
ette ja alla.

Juurdevotusamm pakkseisu, linik eest Ules pea
taha ja lahteasendisse tagasi.-

2. Hoidega pikemast servast, linik paremal allt

a.

b.

C.

1-2.

1-2.
3-4.

Liniku hoog ette (iles) ja paremale (vasakule)
alla.

Linik eest ules ja pea taha.

Linik eest alla paremale (vasakule).

Sama, liikudes valsisammudega ette, taha vOi
kérvale.

3. Hoidega lahemast servast, linik uUlal taga:

1-2. Kumer poolkikk ja liniku tdmme eest alla.
3-4, Ulesirutus pakkseisu, liniku témme Ules taha.

4. Hoidega pikemast servast, linik paremal all:

Parema ké&e kaarega liniku hoog ette (lles) ja
alla.

Sama sammuga parema jala pakale ja valsisammu-
ga vasakule.

Valsisamm vasakule ja paremale, liniku hoog
eest vasakule ja paremale. Parem kasi liigub
kaugema kaarega.

Sama, kuid sooritades hoogu vasakult paremale,
liigub vasak kasi eest kaugema kaarega.

1. Vetruv samm vasakuga kdrvale, parema kae tdm-
bega liniku hoog eest vasakule.
2. Sama teisele poole. n
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3-4« Vasak jalg juurde ja vetrudes mdlema kae
tbmbega (parem kaugema kaarega) linik vasa-
kule ja vasak kési eest kaugema kaarega,
linik paremale.

5« Hoidega laiemast servast, vasak kasi risti Ule parema,
linik paremal allt

a« Vetrudes tous pakkseisu, liniku hoog ulalt-
kaarega vasakule alla, parem kasi risti ule
vasaku.

b. Vetrudes tdus pakkseisu, liniku hoog altkaa-
rega vasakule ules.

C. 1. Samm vasakuga kdrvale pakale, parem jalg kdr-

vale, linik Ulaltkaarega vasakule.
2. Parem jalg juurde ja vetrudes polvist, linik
altkaarega paremale.

6. Hoidega pikemast servast, linik taga all:

a. 1. Samm ette parema pékale, liniku hoog tagant
ette ules.
2. Valsisamm vasakuga taha, linik Ulalt taha alla.
b. 1. Samm ette parema jala pakale, liniku hoog
ette ules.

2. Eerepainutus ja valsisamm vasakuga korvale,
parema kae kaarega vasakult risti Ule vasaku
kasivarre linik kaarega taha alla.

C. 1. Bistsamm paremaga vasaku eest ja kerepainutus
vasakule, parema kae uUlaltkaarega linik vasa-
kule alla.

2. Parem jalg juurde ja linik parema k&e ulalt-
kaarega léhteasendisse.
d. 1-2_ Korrata harjutused cl ja c2 .
3-4. Painutus paremale, vasaku kde kaarega pare-
malt linik ette alla.
5-6. Valjaaste vasakuga ette risti, vasaku kae
tombega liniku hoog eest paremale ja vasakule.
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7-8. Vasak jalg juurde Ja painutus vasakule,
parema kde kaarega vasakult linik taha alla.

7. Parema k&e hoidega nurgast, linik tagai

a. Liniku hoog altkaarega ette lles ja alla.

b. Sama, kuid hoog lles sooritatakse samaaegse
hiippega vasakul jalal, hoog alla valsisammu-
ga taha. «

8. Parema k&e hoidega nurgast, linik taga dlalt
1. Samm vasakuga ette, parema jala hoog ette,
liniku hoog eest alla.
2. 7alsisamm 180*-se poordega paremale, liniku
hoog eest ules ja Umberhaare vasakusse kétte.

9. Parema kée hoidega nurgast, linik kdrvalt
a. 1-2. Kaks sirutushipet, liniku hoog altkaarega
vasakule ja paremale.
b. 1-2. Korrata harjutused al ja a2.
3. Vetruv samm vasakuga kdrvale ja painutus va-
sakule, linik Ulaltkaarega vasakule.
4. Sirutus ja vasak jalg juurde, liniku hoog
ulaltkaarega paremale*

10. Vasak jalg kdrval varbal, parema k&e hoidega nurgast,
linik kdérvalt
Vetrudes keharaskus vasakule jalale, linik
ulaltkaarega vasakule ja uUmberhaare vasaku
kaega.

11. Parema k&e hoidega nurgast, linik kdrvalt
a. 1. Huppega juurdevotusamm vasakule kukki, lini-
ku hoog eest vasakule.
2. Juurdevdtusamm paremale ja pékkseis, linik
kaarega eest paremale.
b, 1-2. Korrata harjutused ai ja a2.



Liniku hoog eest vasakule, uUmberhaare vasa-
ku kadega, hoog kdrvaltkaarega taha ja Umbeiv
haare paremaga. (Liniku ring Umber keha.)

12. POlvitus paremal, vasak jalg ees, linik parema ke hoi-
dega nurgast taga:
1-2. Téus ja hupe vasakul jalal, liniku hoog
eest Ules ja Umberhaare vasaku kaega.
3-4. Laskumine podlvitusesse paremal, linik kor-
valt kaarega alla taha ja Umberhaare parema
kéega.

EINGID

1. Hoidega pikemast servast, linik eest
1. Samm parema jalaga ette ja tdus pakale, va-
sak kdverdatult jwrd.e, linito ring alla
vasakule.
2. Valsisamm, linik ette.

2. Hoidega pikemast servast, linik vasakul:
1. Galoppsamm paremale, liniku ring alla pare-
male.
2. Samm parema jalaga kbrvale ja hipe, I1Inlk
altkaarega paremale.

Hoidega pikemast servast, linik ees ulal:

a. 1-2. Kate jargneva liikumisega (alates paremaga
risti Ule vasaku) liniku ring ulal vasakule.
b. 1. Hupe vasakule jalale ja parem risti yarbale,

liniku ring Ulal vasakule.
2. Hupe paremale jalale ja vasak risti varbale,
liniku ring udlal paremale.
C. Eistsanunudega 360*-ne podre vasakule, lini-
ku ring tlal vasakule.
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4. Hoidega pikemast servast, linilc ees:

Splraalpddre vasakule, kded kdbval (linik lii»
gub rippuvana ringi kujuliselt),

3. Parema kae hoidega nurgast, linik taga dlal:

a«
" b. 1-2.

3,

4,

Sirutushipe liniku ringiga eest (tagant) alla,
Sulghipe Ja sammhiipe paremale jalale, kaks li-
niku ringi tagant alla,

180®-ne pddre paremale, liniku ring tagant alla
(poorde I6pul linik $tte udles),

Linik altkaarega taha Ules.

6. Parema kde hoidega nurgast, linik kérval:

a.
b. 1,
2.

3-4.

c. 1-2.
3.

4.

d. 1.

Liniku ringid eest alla voi Ules,

Valsisamm paremale, linik altkaarega vasakule,
Valsisamm vasakule, liniku ring alla.
Valsisammud vasakule ja paremale, liniku ring
Ja hoog alla paremale.

Yéljaaste vasaku jalaga kdrvale ja tdus paka-
le, parem jalg kdrvale, kaks liniku ringi alla
vasakule.

PUsi pékal, linik altkaarega vasakule.

Vetruv juurdevOtusamm paremale, linik altkaa-
rega paremale,

Pakkseisus ristsammudega 360*-ne pbdore vasaku-
le, liniku ring Umber keha haardega ees vasaku
jJa taga parema kaega,

7. Vasaku k&e hoidega nurgast, linik paremal ulal:

1-2.

3-4.
5-6.

7-8.

Eaks mehe masurkasammu, kaks rohtringi ulal
vasakule ja linik taha iles,

Kaks masurkasammu.

Eaks masurkasammu, kaks®réhtringi ulal vasakult
paremale, linik paremale lles (parema kasivar-
re taha).

Eaks masurkasammu.

-3 -



8* Hoidega pikemast servast, lInlk tGlal tagas

a« Liniku ring eest alla vaheldumisi vasakul ja
paremal™*

b, 1, Samm parema jalaga pakkseisu, vasak kdverdatud
pdiaga vastu tugijalga (pdlve), liniku ring
eest alla paremal (vasakul),

2, Pikk valjaaste vasakuga ette, liniku ring eest
alla vasakul (paremal),

9* Hoidega pikemast servast, lInlk paremal:
1, Samm paremaga pakkseisu, vasaku jala hoog ette
tles, liniku ring alla vasakul,
2, Valsisamm vasakuga taha, liniku ring alla pa-
remal,

10* Kumer poolkiikk, hoidega lihemast servast, IInlk taga
ulalt
1, Eehalalne pakkseisu, liniku ring eest alla
vasakul .
2, Sammud ette, liniku ring alla paremal,

11, Parema kae hoidega nurgast, linik paremal Ulals
a, 1-2, Liniku kaheksad eespinnal,
b, 1-2, Liniku rdhtring Glal vasakule ja réhtring
ees vasakule sisse,

12, Hoidega pikemast servast, linik ees:
a, 1, Parema kée tdmbega liniku ring sirge vasaku
kasivarre peal vasakule lles,
2, Liniku ring vasaku kéasivarre all vasakule alla,

b, Samia vasaku kae kaasalilkumisega poole kiire-
mini,
c, Sama valsisammudega ette, taha vbi pdoreldes,

13, Hoidega pikemast servast, linik tlal taga:
Liniku kaheksad ulal.



14. Hoidega pikemast servast, linik ees:
a, 1-2. Kate vastassuunalised rohtringid ees (vasak
vaheldumisi pealt ja alt). Liblikkaheksa.
b. 1, Ristsamm paremaga ja tbus pakale, vasak
jalg kdrvale, k&te ringid sisse lles.
2. Ristsamm vasakuga taha Ja parem juurde,
kate ringid alla valja.

1.AIHED

Lainetaolisi liikumisi linikuga on suhteliselt véhe,
kuid need erisugused harjutused liniku ja vimpliga on nime-
tatud vahenditele omased.

1. Hoidega pikemast servast, linik ees:

1-2. Jooks paremale, parema randme liikumisega
ules-alla. -

3-4. Sammudega 360*-ne pdore paremale, sama
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2« Hoidega pikemast servast, linik ees:
1-2* Kaks sammu aeglaselt taha, kite tbstmise ja
langetamisega liniku lained ees.
5-4, Kaks sammu ette pakkseisu, kaed ette Ulles,
hetkplUsi*

3* Hoidega pikemast servast, linik paremal, vasak kasi pare-
mal puusalt
1-2. Sammudega 360*-ne podre vasakule, liniku lai-
ned parema kde randme liikumisega,
3-"a Valsisamm vasakule ja paremale, parema kae
tombega liniku hoog eest vasakule Ja paremale.

4. Pfirema kde hoidega nurgast, linik tlal taga:
Kate tOmbega vasakule ja paremale liniku lai-
ned eest alla, sammudega 360®-ne pddre pare-
male, lained ees ules-alla.

VISKED JA PUUDED

Linik jaab ulesviskel hetkeks lennuavaralt pisima siis,
kui vise sodritatakse rahulikult ja sujuvalt.

Kahe kae hoide puhul on vajalik serva sirutus vahetult
enne liniku lahtilaskmist. Hoides Uhest nurgast voi liuhemast
aarest, jargneb hoovotule sujuv sirutus viske suunas.

1. Hoidega pikemast servast, linik ees:
a. Liniku vise Ules ja puue.
b. 1. Liniku vise ules taha ja plit; teisest pike-
mast servast.
2. Linik eest alla.
c. 1-2_ Kénnil liniku vise lles taha ja plle teisest
pikemast servast.
3-4. Jooksusammud, linik eest alla.
d. 1-2. Liniku vise uUles taha, paar sammu pddrdega
Umber ja liniku plle teisest pikemast servast.
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2.

3.

6.

1-2* Liniku vise uUles, pdSre umber ja plue samast

servast taga ulal.

Hoidega pikemast servast, linik tlal taga:

1-2.

3"

Vetruv samm paremaga ette ja liniku vise ette
tles, plle teisest pikemast servast.
Keharaskus vasakule jalale, linik taha ules.

Hoidega lihemast servast, linik tlal taga:

a.

a.

1-2.

3-4.

1-2.
3-4.

1-2,
3.

Laskumine kumeralt poolkikki, liniku kaar-
tomme eest alla.

Tous kehalaiaega pakkseisu, liniku vise eest
tles taha, plie teisest lihemast servast.
Hoosamm ja eelhipe mélemale jalale.
Ulesirutushiipe, liniku kaartémme eest alla,
tules ja vise taha, plle teisest lihemast ser™
vast.

- Hoidega lihemast servast, linik eest

Liniku vise iles taha.

Plle teisest lihemast servast ja hoog ette
alla.

Liniku vise Ules taha.

Plle teisest lihemast servast ja jooks ette.
Liniku vise, podre Umber ja plle samast
(teisest) servast.

Hoidega pikemast servast, linik eest

a.

b.

Painutus paremale ja liniku vise kate risti-
asendis (parem all).

Sirutus ja liniku pide,

Sama, astudes korvale parema jala pakale.
Vetruv ristsamm vasakuga ja liniku pide.

Hoidega pikemast servast, linik vasakul:

10.

1-2.

Hoosamm ja sammhipe (poialoéokhipe jt.) pare-
male jalale.
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3.

Litkudes edasi podre Umber ja liniku vise
kéate ristiasendis.

4% Vetrudes liniku plde paremal,

7, Hoidega pikemast servast, linik ees ulal*
1-2* Valsisamm vasakuga taha ja liniku lahtilask-

34,

misel 360*-ne pb&ore paremal jalal paremale,
Liniku plute ja kaarega alt linik ette Ules,

8, Hoidega pikemast servast, linik ees:

1,

2,

Edaarhippel, puutehitppel voi poolratashippel
liniku vise lles,

Piie molema kSega pikemaist servast vbi Uhe
kdega nurgast,

9, Hoidega pikemast servast, linik ees:

1-2,

3,

4,

Liniku vise ulles, poore paremale ja jooksu-
sammudega pude lihemast servast,

Kumer pooUcQkk, linik kaarega alla ja tdusmi-
sel vise iles,

Podre vasakule, plie pikemast servast,

10, Hoidega pikemast servast, linik Ulal taga:

11, Parema kae

1,
2-4,

ng,

taga ulal:
a, 1,
2,

b.
c* 1,
2,

Samm ette p”ema jala pdkale, vasak taha,
Sammudega 360*-ne pdore vasakule, vasaku kasi-
varre alt (linik vertikaalselt) liniku lahti-
laskmine paremaga ja pule pdorde 16pul,
Kordamisel pddre paremale ja lahtilasJcmine
vasakust,

hoidega nurgast (Vi luhemast servaat;, linik

Vetrudes, liniku hoog eest alla ja vise ulles
taha,

Juurdevdtusamm ette ja piilie teisest nurgast
vOi servast,

Sama, kuid pille vasaku kaega,

Hoosamm, liniku hooring tagant alla,
Sammhupe, liniku hoog tagant alla ja vise
eest Ules taha.



5-4%

Jooksul liniku plule teise kdega (teisest nuj>
gast) 7

12. Parema k&ée hoidega nurgast voi lihemast servast, linik

taga:

a« 1«
2*

b«

0.

da* 1*
2

3.

Liniku vise ulaltkaarega vasakule*

Plue vasaku kdega teisest nurgast,

Sama, kuid liniku vise eestkaarega.

Sama, kuid viskel poialdSkhipe, putdel hoosanm.
Vasakul jalal 360*-ne p6dre vasakule.

- Vetruv val"jaaste paremale ja liniku vise eest-

kaarega vasakule.
Liniku pute vasaku kdega teisest nurgast (Voi)
lUhemast servast, jooks paremale*

13* Hoidega pikemast servast, linik vasakul Ulalt

1.

2.

Samm paremaga korvale ja tdus pakale, vasaku
jala polvetOste ette paremale, parema kde tom™
bega liniku ring paremale ja vise*

Vetruv ristsamm vasakuga, Umberhaare vasaku
kéega.

14, Parema kae hoidega nurgast, linik paremal:

1-2.

3.

4.

15« Linik ees
1,

2,
3,

Liniku ring alla ja hooga vasakult iles vise,
pite mdlema kadega pikemast servast,
Valsisamm ja kate jargneva liikumisega, ala-
tes paremaga, liniku réhtring vasakule.
Pakkseis, linik parema kde hoidega paremale,

kasivartel:

Haardega kaugemast servast linik kaartdmbega
alla sisse ja vise Ules,

Plie molema kaega pikemast servast,

Vetruv samm taha, liniku tdmme taha vaikese
viskega.

Vetruv juurdevotusaimn ette, liniku pule kasi-
vartele (VOi kéasivarrele).
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PAAHISHAHJUTUSED

Paarisharjutused ei vdimalda kasutada linikut eriti
rohke elementide valikuga. Paarisharjutus! kasutame teatud
tootingimustes (nait, opilaste suure arvu puhul voi kui li-
nikuid ei ole killaldaselt)* Paarisharjutused sobivad alga-

Jatele, samuti Y91lb neid kasutada harjutusvara suureadamise
eesmfirgil*

1* Kaaslased rinnati, m6lema k&e hoidega lUhemast servast,
linik pinguletdmmatult ees:
a, 1-2, Kaks valsisammu kérvale, Uks vOimleja pare-
male, teine vasakule*
3-4. Valsisammudega 360*-ne pddre valja, liniku
ring ules,
b, 1. Juurdevbtusanmi ette pfikkseisu, liniku hoog
ules,
2. Valsisamm taha, liniku hoog alla,
c, 1-2, Paremaga samm ette pakkseisu, liniku hoog
tules ja vise.
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A4

3-"* Jooks kaaslase kohale liniku pulde.

d*  1-2* Juurdevdtusasm kdrvale (samas suunas) ja
laskuda kukkl, linik liikumise suunas péran-
dale, kéed risti*

Hoogne tbus ja liniku vise, kohtade vahetus,

2. Kaaslased kuljeti, valimiste kate hoidega nurgast, linik
tlal taga:
1-2« Kaks meeste masurkasammu ja liniku hoog
eest alla*
3-4. Jargmise kahe sammuga liniku hoog lles taha.

3. Kaaslased péarildi, esimesel hoidega pikemast servast,li-
nik ees:
1. Samm taha ja liniku vise taha Ules.
2-4. Tagumine pudab liniku ja liigub kahe valsi-
sammuga esimeseks.

4. Kaaslased paarisammulise vahega vahelduvalt seljati,, pare-
ma kae hoidega nurgast, linik taga all:
1-2. Liniku hooring ja hoog eest lles, vise taha.
3-4. Poore Umber ja pulda kaaslase linikut,

5* Kaaslased paarisammulise vahega vahelduvalt rinnati, (hel
hoidega nurgast linik taga allt
1. Valsisamm ette, kaaslased kiljeti, liniku
hooring eest (les.
2. Juurdevotusamm (vOi lodni hipe), liniku hoog
eest lles ja vise taha.
3-4. Kaaslase liniku plille ja jooks 180@-se poor-
dega rinnati kaaslasele.

Neljanda ja viienda harjutuse vo0ib sooritada ihe vGi
kahe linikuga.
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ZufilKAS

Pohilisteks harjutusteks kurikatega bn hood ja hoorla-
gid. Véhem on rakendamist leidnud viske- ja pludmisharju-
tused ning rutmide edasiandmise harjutused, kuigi nende
kasulikku mju ei tohiks alahinnata. Kurikat hoides vdib
sooritada mitmesuguseid jou- ja venitusharjutusi, imna vii-
mased ei kuulu kurika pohiharjutusvara hulka, siis kaesole-
vas harjutusraras naid ei kirjeldata.

Harjutuste tehnika Oppimist on soovitatav alustada (he
kurikaga. Liikumisest votab aktiivselt osa lks kasi ja keha-
pool ning teine liigub passiivselt kaasa. Nii omandatakse
vajalikud vilumused raskemate elementide sooritamiseks.

Harjutused kahe kurikaga nduavad koordineeritud liiku-
misoskust. Vahendi kasitsemise meisterlikkus ja elementide
raskus tulevad siin palju selgemini esile. Mdlemal juhul on
harjutamisel vajalik siduda kurika liikumisega vGimetekohane
kehattd, mis valdib dhekilgset kdte ja Glavodtme koormust.

Kurikad vG6ivad olla mitmesuguse kuju ja raskusega. Koi-
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gl nende guures eraldatakse kolme
poliiosa: karika pea« kael ja keha» 9»oM n

Puust valmistatud kurikaid W Z S
kasutatakse Tiimasel ajal valxe*
Bsinemisharjutustes tarvitatakse
enam metal lvardast kaelaga
(1abimédt 4~5 mm), puunupust peaga ja tennispallist voOi
vatist kehaga kurikaid* Niisuguse konstruktsiooniga kuri-
ka juures on kerge valida Giget kurika pikkust vastavalt
voimleja kasvule ja karikad on kasutamisel elastsed, sobi-
des hasti kaasaegse joonega esinemisharjutuste koostamiseks*

KURIKA HoimsvnsiD

Kurika hoide puhul all hoitakse kurika pea pdidla ja
keskmise sOrmega vabalt kumerdatud peos, nimetissdrm kurika
kaelal* Asendites KBS, KOBVAL, OLAL, TAGA ALL jne* on nime-
tissorm kurikale toeks*

Sageli kasutatakse lahte- ja l0ppasendis voi konnil ja
jooksul kurikate hoidmist kasivartel* Kurikat hoitakse va-
balt kumerdatud peos pb*idla ja esimese sGrme vahel, kurikas
toetub veidi kdverdatud kasivarrele*

Harjutusvara kurikaga klassifitseerimet
1* Hood*
2* Ringid*
3* Visked ja pllded*
4* Koputusharjutused*
3* Kombinatsioonid*

HOOD

Hooharjutuste lahteasendis hoiame kurikad ees, ulal
kdrval, taga vOi vahepealsetes asendites, mis on lahteasen-
diks pingevaba kde langemisele liikumiseks vajaliku hoo
saamiseks* Kurikate ja keha liikumise kooskfla saavuta-
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taJcse vetrumisega pdlvist. Hoo amplituudist oleneb vetrumise
suurus, Eaarekujttlised hood jaotatakse liikumise raadiust
arvestades véikesteks, keskmisteks ja suurteks* Vaikesteks
hoogudeks nimetatakse kurika liikumist kaare kujuliselt kate
asendi muutmiseta ja kurika juhtimisega randmest (kaare raa-
diuseks jaal» kurika pikkus)* Keskmise hoo juures liigub
kasi klunarnukist liigesest ja suure hoo juures dlaliigesest.

Kirjelduses tShistab termin HOOG (RING) suurt hoogu
(ringi). Vaikese ja keskmise hoo (ringi) juures esineb vas-
tav lisamérkus.

Kui hooharjutusi sooritame kahe kurikaga, siis jaotame
hood (samuti ringid) liikumissuuna alusel sama- ja vastas-
suunal isteks.

Samasuunalised hood

1* Kurikad eest
a. 1-2. Vetrudes pdlvist, parema kurika hoog taha ja

ette,

b. Sama valsisami”dega.

C. 1-2. Vetrudes p6lvist, mélema kurika hoog taha ja
ette.

d. Sama valsisammudega vdi polvetdstehiipetega.

2. Kurikad allt
1-2. Vetrudes pdlvist, kurikate vaike hoog (rand-
mest) ette ja taha,
3-4, Kurikate hoog (6laliigesest) ette ja taha.

3, Kurikad taga all:
1-2, Vetrudes pdlvist, kurikate hoog ette alla ja
taha alla,
3-4, Hoog ette ja taha,
5-6, Hoog ette illes ja taha,
7-8, Hoog ette ja taha alla.
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4. Kurikad taga all:
a. 1-2. Alates paremaga kurikate jargnev hoog ette

ja taha*
b. 1. Paremaga hoog ette,
2« Paremaga hoog taha, vasakuga ette.
C. Sama vetrumisega polvist.

5. Kurikad paremalj

a. Vetruv samm vasaku jalaga kbrvale, kurikate
hoog alt vasakule - sama paremale.
b. 1. Vetrudes pdlvist ja alates vasakuga, kurikate

jargnev hoog vasakule.

2. Vetrudes pdlvist ja alates paremaga, kurikate
jargnev hoog paremale.

C. 1. Hoog alt vasakule.

2. Kerepdore vasakule ja rindkere painutus taha,

kurikate hoog alt kdrvale taha.
3-4* Poore otse, kurikate hoog vasakule ja parem

hooga alt paremale.

6. Kurikad ulals

a. 1-2. Vetrudes pdlvist, kurikate vaike hoog vasa-
kult alla ja iles.

b. Sama parema jala vetruva sammuja ette risti
ja juurde,

C. 1-2. Vetrudes pOlvist, kurikate keskmine hoog
taga paremalt alla ja lles.

d. Sama vetruva juurdevotusammuga kdrvale,

7. Kurikad paremal ulal:

a. 1. Vetruv samm vasaku jalaga ja vaaak kurikas
altkaarega korvale, parema kurika ke”kaine
hoog pea taga paremalt alla vasakule les.

2. Vetrudes keharaskus paremale jalale, vasal
kurikas altkaarega paremale, parema kurika
keskmine hoog pea taga vasakult alla pare-
male Ules.
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b, 1, Vetrudes p6lvist, vasak kurikas kaarega pea
tagant paremale lles, parema hoog alla ja
vasakule (les*

2. Vetrudes pdlvist, vasaku kurika hoog alla
ja paremale ules, parem kaarega pea tagant
vasakule (les,

8, Kurikad paremal taga (vasak eest"):

a. Kerepodre vasakule, kate hoog kurikatega
eest vasakule taha*

b. X Sama jargneva hooga,

C. Sama seotult ristsammu ja 360@~se poodrdega
vasakule.

Vastassuunalised hood

9, Parem kurikas ees, vasak taga:
Altkaarega kate asendi vahetus,

10, Kerepoore vasakule, parem kurikas ees, vasak taga:
1-2, Vetrudes pOlvist, kurikate vaike hoog alla
ja tagasi,
3-", Altkaarega kurikate asendi vahetus ja tagasi
ldhteasendisse, *

11, Kurikad korval;

a, 1-2, Vetrudes pdlvist, kurikate hoog alla risti
ja tagasi,

b, Sama, taga,

(o 1-2, Parema kurika hoog alla vasakule ja tagasi,

3-4, Sama vasakuga (paremale),

d, 1. Vetrudes pdlvist, kerepddre vasakule, parema
kurika hoog alt vasakule, vasakuga taha pare-
male.

2, Tagasi lahteasendisse.
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e« 1. KerepOdre vasakule, parema kurika hoog alt

vasakule*

2-3. Vasaku kurika hoog alt paremale ja tagasi
lahteasendisse.
Parem kurikas hooga alt paremale, podre lah-
teasendisse.

RINGID

Liikumise ulatuse alusel (ringi raadiuse suurus) jaga-
tjakse ringid* 1) suurteks, 2) keskmisteks ja 3) vaikesteks.

Suurte ringide sooritamisel toimub liikumine pohiliselt
Olaliigesest, kusjuures kurikas jaab kadsivarre pikenduseks.

Keskmiste ringide juures on méddravaks kiunar- ja 6la-
varre liikuvus, Kkusjuures enamik keskmisi ringe sooritatakse
samaaegse vaikese ringiga. Vaikesed ringid sooritatakse kéae
liikumisega randmeliigesest ja kde podramisega vajalikus suu-
nas.

Taitmisviisilt kdige lihtsamad on suured ringid. Jarg-
nevalt on vaja Oppida véikeste ringide sooritamise oskus, et
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seejarel keskmiste ringide dppimisel ei teeks takistusi
vaikeste ringide tehnika mittevaldamine.

Samasuunalised suured

ringid

1. Kurikad ees (ulal):

2. Kuri

3. Kuri
a.
b.

Kuri
a.

5, Kurikad ulal:

a.

kad ulal:

kad ees:

kad ulal:

Suured ringid eest(tagant) alla vaheldu-
valt parema ja vasaku kaega,

Suured ringid tagant alla.

Suured ringid alla,
Suured ringid alla vahelduvalt paremal “ja
vasakul .

Suured ringid eest(tagant) alla jargneva
liikumisega,

Suured ringid eest(tagant) alla vahelda-
valt paremal ja vasakul,

Suured ringid paremal,

Parema kurika ring vasakult alla”

Vasaku karika ring paremalt alla,

Sama jargneva liikumisega,

Bing Uhe kurikaga vahelduvalt erinevates
suundades.

Vastassuunalised suured

1,
2,

ringid

Alates parema kdega ring eest alla,
Alates vasaku kédega ring eest alla,
Sama mGlemaga Uheaegselt,
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6. Kurikad koérval:

a* 1« Alates parema kdega suur ring sisse.
2. Vasaku k&ega suur ring sisse.
b. Ringid sisse mdlemaga Uheaegselt.
C. Ringid alla ja lles vahelduvalt Uheaegselt

vOi jargneva liikumisega,

7. Kurikad kdrval:
1-2. Vetrudes p6lvist, ringid alla ja kate hoog
kurikatega 9tte risti.
3-4. Ringid kurikatega kdrvalt ules ja kate hoog
kurikatega korvale.

8« Kurikad ees:
a. 1. Kerepocrdega vasakule vasaku kurika ring alla
ja parema hoog taha ja ette.
2. Kerepbordega paremale parema kurika ring alla,
vasaku hoog taha Ja ette.
b. 1-2. Ring alla ja hoog taha.
3-4. Ring ette ja hoog ette.

Vaikesed ringid

Véikesed ringid sooritatakse asendist (nait. kurikad
all, ees, kdrval jne.) vbi seotult hoogude ja rin(®;ide 1Gpe-
tamisega. Algajale vdimlejale on joukohasem esialgu hoida
kurikat ees v0i kdirval ning harjutada ringitamist suunaga
alla, seejarel teha sama mélema kurikaga.

Randme poordega valja sooritatud véaikese ringi “uhul
(kurikad ees: vaikesed ringid valjas suunaga alla) hoitakse
kurikat poidla ja esimese s@rme vahel. Randme podrdega
sisse sooritatud vaikese ringi puhul hoitakse kurika pead
vabalt kdverdatud sdrmedega peos, takistamata kurika poor-
lemist, Oige hoidmisviisi ja randme tooga sailitatakse ku-
rika pidev liikumine.

Raskem on sooritada vaikesi ringe suunaga lles, sost
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vajaliku Iiikumishoo saamiseks tuleb kurikas juhtida nime-
tissorme likkega lles.

Kurikate ringitamine peab toimuma tépselt ndutud tasa-
pinnal ja sirgete kasivartega.

Vaikeste ringide variatsioone on vaga palju, seeparast
jagame need selgema Ulevaate saamiseks ldhteasendite ja
raskusastmete alusel alagruppidesse:

a.
b.

vaikesed ringid pbhilistest l&hteasenditest]
vaikesed ringid seotult kaarhoogude ja suurte rin-
gidegal

véaikeste ringide kombinatsioonidf

veskid.

Vaikesed ringid pohilis-
test ldhteasenditest

1, Kurikad ees:

a.

O o O T

Véaikesed riiigid suunaga alla véaljas ja sees,
Vaikesed ringid suunaga lles védljas ja sees,
Vaikesed ringid suunaga alla paremal ja vasakul,
Vaikesed ringid suunaga lles paremal ja vasakul,
Vaikesed rohtringid vasakule (paremale) kasivarte
peal. Kurikat hoitakse pdéidla ja esimese sdrme
vahel vabalt peos,

Vaikesed rohtringid vasakule (paremale) kasivarte
all. Kurikat hoitakse vabalt kumerdatud sdzmedega,
pihk poéératud alla,

Véaikesed rohtringid sisse (vdlja) kasivarte peal,
Véaikesed rohtringid sisse (valja) kasivarte all,

2. Kurikad kdrval:

a.

©T o 0T

Vaikesed ringid suunaga alla kasivarte ees (taga),
Vaikesed ringid suunaga ules kasivarte ees (taga),
Vaikesed rohtringid ette (taha) kasivarte peal,
Véikesed rohtringid ette (taha) kasivarte all,
Vaikesed rohtringid vasakule (paremale) kéasivarte
peal,
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f. Véaikesed rohtringid vasakule (paremale) kéasivarte
all.

3« Eurlkad ulal:

a. Vaikesed ringid suunaga ette sees (valjas)*
vaikesed ringid suunaga taha sees (véljas).
Vaikesed ringid suunaga ette paremal ja vasakul.
Vaikesed ringid suunaga taha paremal ja vasakul.
Vaikesed ringid suunaga vasakule (paremale)
késivarte ees.

f. Vvaikesed ringid suunaga vasakule (paremale)

kdsivarte taga.

g. Vaikesed rohtringid vasakule (paremale).

h. Vaikesed rohtringid sisse (valja).

H«r"ntnio«d g ja h algavad kurikate langetamisega rdht-
asendisse.

(‘DD_O.O'

4. Kurikad allt
a. Vaikesed ringid ette (taha) ules.
b. Véaikesed ringid sisse (valja) ules.
c. Vaikesed ringid taga sisse (valja).
Harjutuste b ja g sooritamisel on k&ed koérval all.

5. Kurikad kasivartel:
a. f[ate sirutus alla, vaikesed ringid sisse ja alla.
b. Sama, vaikesed ringid ette (taha) alla.
c. Sama, vaikesed ringid vasakule (paremale).
d. Kate sirutus kérvale, vaikesed ringid kdrvalt iles
kasivarte ees (taga).

Vaikeste ringide kombi -
natsioonid

6. Kurikad ees:
N 1~2. Véaikesed rohtringid vassinile, parema kurikaga
kasivarre peal, vasakuga kasivarre all.
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5-4. Sama, kuid vasakuga kadsivarre peal, parem all.

7, Kurikad korvali

Vasaku kurika véike ring alla kdsivarre taga,
paremaga ees,

8, Vasak kési kurikaga korval,” parem ees:

Vasaku kurika véike rohtring t;aha kdsivarre all,
paremaga vaike rdhtring vasakule kasivarre peal.

9, Vasak kasi kurikaga kdrval, parem ees:

10,

11,

12,

13,

1,

1, Vasaku kurika vaike rohtring ette kadsivarre peal,
paremaga vaike ring alla paremal (vasakul).

2, Vasaku kurika vaike ring alla kasivarre taga,
paremaga vaike rohtring vasakule kadsivarre peal.

Kurikad ulal:
1, Vasaku kurika vaike ring vasakule kadsivarre ees,
parema vaike ring paremale kdsivarre taga.
2. Vaike ring vasakule k&sivarte taga.

Vasak ké&si kurikaga korval, parem tlal:
1. Parema kurika véike ring vasakule kasivarre ees.
2. Parema kurika vaike ring vasakule kasivarre
taga, vasakuga vaike rohtring kasivarre peal.

Kurikad all:
Vasaku kurika vaike ring tagant ules, paremaga
vaike ring eest (les.

Vasak kési kurikaga taga all, parem ees all:
Vasaku kurika véike ring paremalt lles, parema-
ga vaike ring vasakult (les,

Kurikad koérval:
1, Véaikesed ringid Ulles, vasaku kurikaga kasivarre
taga, paremaga ees,
2, Korrates vasaku kurikaga ring kasivarre ees,
paremaga taga,

50 -



3# Vaikesed ringid alla kadsivarte taga.
-4, Kurikad kdrval.

Vaikesed ringid seoses
kaarhoogude ja suurte
ringidega

15* Kurikad all:

1. Vetrudes pdlvist, parem kasi ette ja kurika vdaike
ring tles paremal (vasakul),

2, Sama vasakilga,

3, Parem hooga alla ja kurika vaike ring tagant Ules.

4, Sama vasakuga,

16, Kurikad ees:
1, Parema kurika véaike ring alla paremal.
2* Kerepbddre paremale ja parema hoog altkaarega taha.
5-4, Kerepddre otse ja parem kdsi ette, vaikesed ringid
lles, vasakuga sees, paremaga valjas.
5-8* Korrata teisele poole,

17, Kurikad ulal:

1-2, Vetruv juurdevdtusamm paremale, parema kde hoog
vasakult alla kérvale ja kurika vaike ring Ules
késivarre ees.

3-". Sama teisele poole.

5. Kéed hooga alla risti.
6. Kéed kdrvalt lles«
7-8. Vaikesed ringid vasakule kasivarte taga,

18, Kurikad paremal:
1-2. Kurikate hoog altkaarega vasakult lles ja véikesed
ringid paremale kadsivarte taa.
5-4. Hoog vasakult alla paremale, véaikesed ringid all
paremale lles,
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19* Kurikad koérvalt

. Parema hoorizig vasakult ules,

Vetruv samm parema jalaga kdrvale, parema kuri-
ka vaike ring kasivarre taga.

Vasaku hoog altkaarega paremale,

Parem jalg juurde, vasaku kde hoog alt koérvale
ja kurika véaike ring vasakult ules,

20. Kurikad taga alls

1.

4.

Juurdevotusamm vasaku jalaga, kurikate hoog alt-
kaarega ette ja vaikesed ringid lles véljas,
Samm vasakuga ette.

Ristsarnmuga 360®@-ne pddre vasakule, vaikesed
rohtringid vasakule kasivarte peal,

Vetrudes pdlvist, hoog karikatega alt taha,

21. Kurikad kdrval:

Vaikesed rohtringid vasakule, vasaku kurikaga
kasivarre peal, paremaga all,

Parem altkaarega vasakule,

Molemate hoog altkaarega paremale ja vaikesed
ringid paremalt lles,

Vasaku hooga kdrvale kurika vaike ring vasakult
ules,

22. Kurikad korval:

1-2.

3-4,

b. 1.

Vasak kési alla ja kurika vaike ring paremale
ules, hoog paremale} samaaegselt parem kdsi taha
alla ja kurika vaike ring vasakult tles, vetru-
des parema kurika hoog altkaarega eest vasa-
kule,

Kaed korvale, vasaku kurika vaike ring tles ka-
sivarre taga, parema vdike ring ules kasivarre
ees.

Vasakuga vaike ring alla kdsivarre ees, parem
taha alla ja vaike ring vasakult (les,
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2# Parem altkaarega eest vasakule.
3. Vaikesed ringid alla véaljas (sees),
4. Parem altkaarega kdrvale,

VESKID

Teatud kindla liikumise ritmiga vaikeste ringide kombi-
natsiooni nimetatakse VESKITEKS, Liikumise rutmi ja ringide
arvu alusel kombinatsioonis jaotatakse veskid kahe- .ja kolme-
taktilisteks, Veskid sooritatakse sirutatud k&sivartega,
randmed risti, ning Oigeaegse parema ja vasaku kde vahetami-
sega peale ja alla. Kurikad liiguvad pooleringilise vahega -
lihe asend teise suhtes alati diametraalselt vastupidine,
pust- vdi rohttasapinnal liitselt ja uUhtlases tempos. Kolme-
taktilise veski liikmrise ritm on kooskdlas kolmeosalise tak-
timddduga muusikas (3/°f 6/8) ja kahetaktiline veski kahe- vo0i
neljaosalise taktim6dduga (2/4, 4/4), Tehnika valdamise kor-
ral vdidakse kergesti kohaneda ka teistsuguse ritmiga, nait,
kolmetaktilist veskit sooritada 2/4-taktimdddus muusika jar-
gi jne.

Kolmetaktiline veski. Kurikad ees, randmed risti, parem peal:

1, Parema kurika vaike ring katest vasakul alla,

2, Vasaku kurika vaike ring vasakule alla (poolerin-
gilise vahega) ja ringi 18pul vasak ranne poor-
dub peale, parem alla,

3, Parema véike ring vasalcul alla.

Harjutus kordub katest paremal, algab vasak. Seega soo-
ritatakse kooshoitud kdtega vahelduvalt parema, vasaku ja pa-
rema kurika vaike ring katest vasakul pool ning vasaku, pare-
ma ja vasaku kurika véike ring k&test paremal.

Kahetaktiline veski. Kurikad ees, randmed risti, parem peal:
1, Parema kurika vaike ring kédtest vasakul alla.
2, Vasaku kurika vaike ring vasakule alla (poolerin-
gilise vahega). Paremaga ringi l0petades pdordub
parem ranne alla, vasak peale.

Harjutust korratakse katest paremal, algab parem. Seega
sooritatakse kooshoitud katega vahelduvalt parema ja vasaku
kurika vaike ring katest vasakul ja paremal pool,
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Kahetaktiline veski réhtpinnAl, Lahteasend samai

1. Parema kurika vadike rdhtring vasakule ké&sivaiv
te peal.

2. Vasaku kurika vaike rohtring (pooleringilise
vahega) vasakule kasivarte peal. Paremaga ria-
gi l0petades poordub parem ranne alla, vasak
peale.

Harjutust korratakse kasivarte all.

Keskmised ringid

Keskmiste ringide dppimine eeldab oskust sooritada vai-
kesi ringe, sest enamik neist on keskmise ja vaikese ringi
Uhendid, Liikumisest votavad osa 6la-, kiinar® Ja randmelii-
ges, kusjuures liikumise keskpunktiks jaab kilnarliiges.
Taitmisviisilt erandiks osutub keskmine ring ees (harjut,
nr. 1 ja 2), Nimelt hoitakse siin kurikaid liikumatult kaes
ja ring toimub lksnes kltnarliigesest. Kdik teised keskmised
ringid korval, kasivarre, pea ja keha taga ning ulal ette ja
taha on tehniliselt raskemini sooritatavad# Keskmise ringi
liikumise suuna maérab véike ring,

1. Kurikad korval:
1-2. Parema keskmine ring alla ja hoog altkaarega
vasakule,
3-4. Parema keskmine ring alla ja hoog altkaarega
paremale,
5-8. Harjutus korrata vasakuga.

2. Kurikad paremal:
"I. Keskmised ringid alla vasakule,
2. Kate hoog kurikatega altkaarega vasakule,

3. Kurikad ees:
a. 1. Parema keskmine ring alla paremal (kéverdades
katt kurikt. vaike ring alla),
2. Kée sirutus ette,

b. Sama mdlema kurikaga Uheaegselt.
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4« Parem kurikas taga allt

a« 1# Keskmine ring ette lles paremal (hoog alt
ettie ja kdverdades katt vastu rindkeret, ku-
rika vaike ring ules).

2« E&e sirutus ette*
5-4, Keskmine ring alla paremal ja hoog altkaa-

rega taha (vt. harjut. 3)*

b* Sama mdlema kurikaga Uheaegselt.

. 0« flavH valsisanmiu ja pakale astumisega.

5% Kurikad korval:

a« 1. Parema keskmine ring all kasivarre taga.
2. Kée sirutus kdrvale,
b. Sama m3lema kurikaga lheaegselt.

6. Parem kurikas taga all:
1. Hoog kdrvale ja keskmine ring tles kasivarre
taga.
2. Kée sirutus kdrvale.
Sama vasakuga,
5-6, Parema keskmine ring alla kadsivarre taga ja
hoog taha vasakule.
7-8. Sama vasakuga,

7. Kurikad taga all:
1. M6lema hoog kdrvale ja keskmine ring ules
kdsivarte taga.
2. Kurikad kdérvale.
Keskmised ringid alla késivarte taga,
4. Kurikad taha alla.

ol

8. Kurikad tlal (vdi kdrval):
1. Parema keskmine ring paremale pea taga
(keha sirutatud ja kainarnukid suunatud
kdrvale).
2. Kée sirutus dlles.
3-4. Sama vasakuga.
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9. Kurikad ulal:

a, 1.
2’

b,

c, 1,
2,

Suur ring molemaga paremalt alla,

Keskmine ring m6lemaga pea taga,

Sama juurdevdtu- vdi vetruva sammuga pare-
male,

Alates vasakuga suured ringid jargneva lii-
kumisega kdrvalt alla (v0i sisse, paremale
dt.),

Keskmised ringid pea taga,

10, Kurikad koérval:

a, 1,

Parema hoog alla ja keskmine ring vasakule
tles keha taga,

Hoog alt taha vasakule-

Parema keskmine ring paremalt Ules keha taga,
Hoog alt korvale,

Seuna vasakuga,

Parema hoog alla ja keskmine ring vasakule
tles keha taga,

Hoog paremalt altkaarega ette vasakule,
Parema hoog altkaarega paremale ja keskmine
ring ules keha taga,

Kée sirutus kdrvale,

Sama vasakuga.

11, Kurikad vasakul:

1,

5-4,

12, Kurikad dlal:

a.

Vasaku hoog alla taha ja parema hoog alt-
kaarega korvale (peopesad taha), keskmised
ringid paremalt iles keha taga,

Vasaku hoog altlcaarega ette paremale,

Sama vastupidises suunas,

Keskmised ringid ulal suunaga ette. Soorita-
takse analoogiliselt keskmiste ringidega
kdrval (vt. harjut, 3)«
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b. 1. Parema keskmine ring Ulal suunaga taha,
2. Kée'sirutus ules,
C. Eelmine harjutus mélema kurikaga Uheaegselt.

VISKED JA PUUDED

Viske- ja pludmisharjutused kurikaga sooritatakse ild-
joones samuti nagu palli, rdnga ja kepiga. Alata lihtsate
viske- ja piudmisvOtete harjutamisega. Nii kohanetakse ku-
rika erineva kujuga (vorrelda palli jt. vahenditega) ja Opi-
takse seda Ulesviskel digesti suunama. Oige viske puhul
sailitab kurikas nButava asendi ettendhtud lennu ulatuses
vOi poorleb teatud kindlal, pludmist véimaldaval viisil.

Viske léhteasendis vdib kurikas olla horisontaalselt
vOi vertikaalselt. Hoogu vietakse: a) pdlvist vetrudes ku-
rika vaikese vibutusega alla, millele vahetult jérgneb ules-
visei b) kaare- vdi ringitaolise eelhooga ees- ja kilgpin-
nal (harjut, 8).

Mitmekulgsemaid viskeharjutusi vbimaldab paremini ju-
hitav puust kurikas, mille raskuspunkt kaldub kehapoolsest
otsast enam keskme poole.

Harjutused ihe kurikaga

1, ilthoidega kurikas rohtsalt ees (risti voi piki):
Vetrudes p6lvist, kurika vise ja pule,

2, Althoidega (parem kehast, vasak kaelast) kurikas réht-
salt ees:
a. 1, Kurika viske ajal keha kaarega ules (pea
alla), 180®-ne podorlemine,
2, Pule jarelvetrumisega,

b. Sama galoppsanmiudega.
C. 1. Vetrudes polvist, kurika vise,
2. Pule kate asendi vahetamisega (risti,
pealt jt,).
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B«

8.

Elulgholdega kehast, kurllcas ees pistit
a. 1. Vetrudes pSlvist, loorllca vise ja piie.
fc- Kurika puide vahelduvalt kaelast ,ia kehast.

. Parema kée kilgholdega kehast, kurikas ees pustit

a. Kurika vise ja plue vahelduvalt vasakuga
kaelast, paremaga kehast*
h. Sama jooksul.
Vasaku (parema) kae kilgholdega kurika kehast, kurikas
ees rohtsalt:
a Kurika visked 180*~se pddrdega, pludmine
sama vOi teise kaega.
b. Kurika vise ules pisti ja pule kaelast v9l
kehast sama vOi teise kaega.
C. Kurika visked pdlvetdstehiplemlsel.

. Parema k&e kiilgholdega kehast, kurikas ees plsti:

1. Kurika vise ules.
2. Plie kaelast ja kurikas pusti porandale.
5-4. Kiktrida ja tdusta, kurikas kilgholdega
vasakus kées.

. Parem kasi kuriicacha all:

a. 1. Vetrudes pdlvist, hoog altkaarega ette ja
kurika vise.

2. Pluue mdlema (vGi lUhe) kaega ja hoog altkaa-
rega taha.
Kurika vise hooga taha, pddre ja plie.
Sama, kuid pliie teise kéega.
Visked ja pulded valsisammudega.
Visked kurika 180*-se podrlemisega.
Visked kurika 3608-se poorlemisega.

-0 o0 T

Kurikas ees ilal:
Suur ring alla ja kurika vise ette iles,
puue Uhe voi mdlema kéaega.
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9« Parem kasi kurikaga korral:
a* 1* Painutus vasakule, hoog alla ja kurika vise
vasakule.
2. Pulie paremaga ja hoog alt paremale*
b. Sama valsi- v0i ristsammuga kérvale.
1* Painutus paremale, kurika hoog ja vise vasa-
kule.
2. Pule vasakuga, painutus vasakule, hoog ja
vise paremale.
d. 1. Vetrudes pdlvist, hoog alla ja kurika vise
180®-se poorilsmisega vasakule.
2. Pile mdleaa kédega kehast.
3. Vasakul kurika vise 180*-se podrlemisega ja
plie adTema kdega kaelast.
4-. Paremf>.ga -hoog alt tagasi lahteasendisse,
a* 1. Vetrudes pdlvist, hoog alla ja kurika vise
vasakule*
2* Pulle vaiaku kdega ja hoog taha alla oiog
kurika vise tagant paremale*

Harjutused kahe kurikaga

1* Hoidega kaelast vdi kehast, kurikad ees pisti:

a* Kurikate vise ja puie.

h. Kurikate vise ja piile vahelduvalt kehast
ja icaelast.

C. Sama polkasammudega,

da* Kéed risti ja vahetatud kurikate pude,

2* Vasak hoiab kurikat kehast, parem kaelast:
Vetrudes polvist, kurikate vise ja pilile va-
saku kaega kaelast, paremaga kehast*

3* Kurikad ees:

a* 1-2* Parema hoog alt taha ja kurika vise, pli-
delt hoog ette ja vise*
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3-4.

Plldes parema kdega, -vasalcu hoog alt taha,
vise 0a pludele jargixevalt hoog etrte, vise
ja pulde,

4. Kurikad taga all:

a.

C*

1.
2,

Hoog alt ette ja kurikate vaike vise*

Pilie ja hoog altkaarega taha»

Sama, kuid vise hoo mblemas &aimises punk-
tis.

Hoog ette, kurikate vise 180*-se podrdega.

5. Vasak kurikas ees, parem taga all*

a.

1.

2,

Vetrudes pdlvist, altkaarega asendi vahe-
tus, paremaga vise ja plle,

Uuesti altkaarega kdte asendi vahetus, vasa-
ku kurika vise ja plie.

Sama, kuid kere pdordel kurikate vise mdélema
kdega Uheaegselt.

6. Kurikad koérval:

a.

1.

Vetrudes pdlvist, kdte hoog alt ette risti
ja kurikate vise.

Vahetatud kurikate piliie ja hoog altkaarega
korvale.

Parema hoog altkaarega vasakule ja mélema

kurika vise vasakule ules.

. Pulda vahetatud kurikad, parema hoog alt

korvale.

7. Kurikad paremal:

a.

1.

2.

Painutus paremale, kurikate hoog altkaarega
vasakule ja vise.

Painutus vasakule, kurikate piie ja hoog
altkaarega paremale (ja vise).

Sama, kuid piliida vahetatud kurikad.
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Eoputushar”~jutused

Nende harjutuste all méeldakse kurikatega koputamist
porandale vdi teineteise vastu ihe muusikalise takti, maara-
tud taktiosade kui ka pikema rutmilise kombinatsiooni marki-
miseks.

Pérandale koputatakse kurika kehaosaga, kurikaid vas-
tamisi aga keha- voi kaelaosaga. Kasutades metallvardast
kaelaga kurikaid, vdib koputamisel esile tuua helilisi eri-
nevusi*

Saateharjutustena koputamisele kasutatakse tantsusam-
me, hlplemist, kakke, poordeid, valjaasteid, mitmesuguseid
konni- ;ja Jooksavilse.

Harjutused ihe kurikaga

1. Ei0kk, parema kulghoidega kuxrlkas ees plstit
a« 1. Kurika koputamine pdrandale (p6hjaga)*
2* Hupe paremale*
b. Kikkishuplemine Ja koputamine kurikaga
porandale.

2. Karikas eesi
Folka™ voi valsisammud vaheldumisi kopu-
tustega tantsu ritmis pdrandale*

3* Kaaslased kdrvuti, kurikad sisekatest
1* Valjaaste vasakule ja kaks koputust kuri-
katega*
2* Parem jalg juurde, pusti.
3. Valjaaste paremale ja kaks koputust kuri-
katega*
4. 7asak jalg juurde, pusti.
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Kaaslased paarisaimnulise vahega rinnatl, knrUMS pi
kée Icllgholdega kehast ees puatls

1*
2.
3-4%

Harjutu

Kurikad ees:
a. 1*

b*
6. Kurikad allt
1-2.
3-4.
5-6*
7-8*

7« Kurikad dlal:
1.

2*

3*
4*

Koputus pdrandale*

Kurikas pSrandale pastl*

Jooks paremalt kaaslase kohale ja kurikas
tles.

sed kahe kurikaga

Kiukkides vasak kurikas kOrvale, parinaga
koputus pdranri”o*

Pakksels, kurikate kokkaldanlne ees vasa-
kul.

Meeste masurkasan, kopotada ritol karikate
kokkal3SBd. sega«

7&lja«ate parouga ja IsakB kopa-coat pareaa
kurikaga*

Kaks koputust vasaku karikaga*

Kttrlkad poérandale pisti ja vasak jailg juorde*
Blstsammuga 360**-ne pdore ja kurikad katte.

Vetruv samm vasakuga kSrvale ja kurikate
kokkuldok taga vasakul*

Juurdevotusanmi paz“taiale kékki, kolm kopu-
tust ees pdrandal vahelduvalt parema ja va-
saku kurikaga*

Valsisamm ja koputused ees*

Juurdevdtusamm ja koputus 1* ja 3* takti-
osale ees ulal*

8* Voimlejad ringselt, kurikad kilghoidega ees pisti:

1-2.

Koputada korda kurikate kaelu vastamisi.
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3N

>-6«

7-8.

Kiukkldes asatada kurikad vahelduvalt kopu-
tusega pOrandale pisti.

Kahe hiplemisega parempoolse naabri kurika-
teni.

Haarata kurikad kehast (voi kaelast), tdus-
tes kurikate vise ja piile kehast.

EoOl»iaatsioone

SorikatAga har;jiztttste kcmbinatsioonideks liitmise v5i-
aalssl on véga pal;)u« Tuleb kasutada vdimalikult erineva
is<loomu ;)a t&itmisviisiga elemente. Peamine p5h;jus, miks
iMiifcisatsiooaid vGivad taaduda vaga Uhetaolistena, peitub
wtaiB koostamisal ainult rin“dest* Mitmekesine kaa“inatsi»
ooa on huvitav ja arendab rohkem ka vdimeid*

1. Kurikad allt
1«

2-3«

Fikksals, vasak kurikas ette, parem kdrvalt
ules.

Kakk Jiralvetrumisega, painntus vasakule
parema kurika puutega vasakul pérandale.
Tousul vasaku jalaga samm korvale, parema
ring vasakult Ules ja altkaarega kurikad
vasakule.

Juurdevdtusamm paremale, vaikesed ringid
gj.1 paremalt Ules.

3amm paremaga kdrvale ja kurikad paremale.

. Kerepoore paremale ja vaaak jalg juurde,

suured ringid tagant ules.

2. Kurikad paremalt

1-2.

5-6.

Galopphuplemine ja vetruv sanua vasaku ja-
laga kbrvale, kurikate rixig Gles ja hoog
paremalt altkaarega vasakule.

. Korrata liikumisega teisele poole.

Keharaskus vasakule jalale, vasak kurikas
altkaarega vasakule ja vaike ring il«6 valjas.
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3* Kurikad ees:
1*
21

3-4.

Risti asetatud kurikate koputus,

Vise ja vahetatud kurikate piie, hoog alt-
kaarega taha,

Hoog altkaarega ette ja vaikesed ringid
véljas,

Kurikad taga:

1,
21

3*

4,

Vetrudes pdlvist, kurikate hoog eest iles,

Poolklkk ja kate koverdamisel langetada ku-
rikad taha rippu,

Vetrudes tous péakkseisu, kurikad l0dgitao-

lise hooga ette ules,

Vetrudes kurikad eest lahteasendisse.

5. Kurikad korval:

Valsisamm paremaga kdrvale, parema kurika kesk-
mine ring pea taga alla, vasaku suur ring
ees paremalt (les,

Sama liikumisega vasakule,

Ristsammuga 360®-ne poore pakkadel paremale,
kurikad ette ja vaikesed rohtringid paremale
kasivarte peal,

Véikesed rohtringid paremale, paremaga k&si-
varre peal, vasakuga all,

Vetruv samm paremaga ette, kurikad altkaare-
ga taha.

Valsisamm vasakuga, hoog altkaarega ette,
kurikate vaike vise ja piile,

Polvetdstehipe vasakul, kdte hoog kurikatega
tagant Ules,

Juurdevdtusamm paremaga, kurikad kaarega
seest korvale,

6, Kurikad taga all:

1’
21

Vetrudes véikesed ringid all suunaga ette,
Samm vasakuga taha ja kurikad eest lles,
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3-4. Kdverdades vasakut jalga painutus taha ja

kurikate puude pdrandale.

5, Plsti ja samm ette, kurikad kdrvale,

6, Valsisamm vasakule, parema kurika suur ring
vasakult (les,

7, Valsisamm paremale, vasaku kurika suur ring
paremalt (les,

8, Vetrudes kurikad altkaarega taha alla,

7. Kurikad all kdrval:
1, Huppega harkseia, kurikad al3” risti,
2, Hippega algseis, kurikad kdrvale pisti (p6-
hi Gles),
3, Huppega harkseis, kurikate kokkuldok ees,
4-8, Parem jalg taha risti varbale, kurikatega
kahetaktilised veskid ees.

VIMPEL

Vimplite harjutusvaras on rohkesti Uhist kurika- ja
lindiharjutustega. Vimpli liikumine kdes on vaba ja meel-
div siis, kui osatakse laitmatult k&sitseda kurikat, Lin-
diharjutustega thiseid jooni leiame vdimleja ja vahendi
hoogsates liigutuskombinatsioonides.

Huvitavate ja efektsete kombinatsioonide aluseks on
hoogsad ja suure ulatusega liigutused vimplitega niag nen-
de liikumissuuna ootamatud muutused. Olenevalt muusika
valikust, sobivad vimplid nii tarmukate kui ka pehmete ja
sulavate liigutuste juurde. VOistlus- v0i esinemiskav»?
iseloomu ja muusika kindlaksmdaramise jerel valitakse sobi-
va tihedusega materjalist valmistatud vimplid.

Vimpli suuruseks noortel ja algajatel on 1,5 - 1,75 cm
ja vlistlejatel 1,85 - 2 meetri pikkune ja 55 ““60 senti-
meetri laiune kolmnurkne kergest materjalist (siid, gaas-
riie) riidetikk, mis kinnitatakse 63 - 55 sentimeetri pik-
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kuse kepikese kulge* Kepikese iihes vdi mblemas otsas on
kurikalt péarinev vaike kerakujuline nupp - pea.

Harjutusvara vimpliga kl««slfltseerlmet

1.
2. fiingid ja veskid.
3.

4. Kombinatsioonid.

Hood.

Visked Ja pilded,

Tavaline harjutuste sooritusviis on kahe vimpliga
- Uks vimpel (hes, teine teises kdes. Harjutusi vdib soo-
ritada ka the vimpliga vOi kahe vimpliga lihes k&es.

Enamiku kurikatega sooritatavaid harjutusi voib kohan-
dada vimplitele. Jargnevas osas esitame kurikate harjutus-
vara lisaks ainult mdningaid Just vimplitele iseloomulikke

harjutusi.
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HOOD

1« Vimpli hood pist-y Iculg- voi rohtpinnal kahes suunas*
Liigutuse suooa muutmine sooritatakse vaikese kaaxreku-
jttlise liigutusega, valtides nii vimpli takerdumist voi
keerdumlneknt. Hoogude zrihma kuulub ka vimpli laine-
taoline Illkomine kdigis vOimalikes tasapindades.

2« Eumerkikk pakkselsus, vimplid taga kdrvalt
1. Sirutus pikkseisu, TImpllte hoogtdmme eest risti
ules.
2* LaskUBilne taldadele, vimplid kaarega eest risti
kdrvale.
5% Vimplid kaarega alt ette (altkaarega),
4. Laskumine kumerkikki pakkadel, vimplid taha korvale.

3. Sulgaeis, vimplid kérval allt
1* Parem vimpel kaarega vasakult iles kdrvale.
2. Vasak vlapel kaarega paremalt tles kdirvale.
3* Parni vimpel kaarega vasakult kérvale alla.
Vaaak vimpel kaarega paremalt kdrvale alla.

BINGID JA VESKID

Blnge ja veskeid on vOimalik seostada vaga mitmesugus-
te kdnni- ja tantsusammudega ning hiipetega. Eriti hasti tu-
leb vimpliga selgeks Oppida vaikesed ringid, sest nende
omandamise kindlusest s6ltub veski Onnestumine keerukas 11i-
gutus- vor liikumiskombinatsioonis. Vaikesi ringe soorita-
takse mdlema kdega igas tasapinnas. Veski alustamiseks
vimplitega on vajalik eelnev hooliigutus, veski ringide
ajal koverdatakse k&tt kergelt kulnarliigesest.

1. Molemad vimplid paremas kaes ulal:

Vimplite suur ring vaheldumisi vasakul ja paremal
killgpinnal .
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2, Vimplid kérval:

a«

1#

2

A WN

Paremaga alla suur ring eespinnal, vasakuga
keskmine ring tagapinnal,

Vasakuga alla suur ring eespinnal, paremaga
keskmine ring tagapinnal.

Kaarega alla mdlemaga suur ring eespinnal*
Keskmine ring eespinnal,

Vaike ring eespinnal*

Keskmine ring eespinnal.

3. PSkkaeis, vimplid korval:
1, Samm vasakuga, vimplid (les,

2-4. Samm paremaga rOhtseisu ja kahetaktiline

veski,

VISKED JA PUUDED

Uhe véi kahe vimpli lheaegsed visked on harjutusvaras
Uks raskemaid, samas aga efektsemaid harjutuste rihmi. Vimp-
li viskele eelneb tavaliselt ergas hooliigutus viske suunas.
Mida korgemale suudetakse sooritada vise, seda kaunimat pil-
ti pakub lennul lehviv vimpel. Oppimisel alustatakse vise-
tega ees- ja kilgpinnal. Visked sooritatakse hoovdtuga
jooksu- voi tantsusammudega, hiipetega voi poordelt,

1, Vimpel paremal:

Hoog kaarega alla ja vimpli vise vasakule iiles,
piue vasaku kéega. Korrata teisele poole,

2, Vimplid kdrval:

a.

Visata paremas kdes olev vimpel kaarega ulalt
vasakule ja anda vasakust kaest vimpel paremas-
Se*

Kaarega alt risti visata vimplid ristiskate
asendis Ulles, pulda vahetatud vimplid ulal kdr-
val ja langetaua risti eest korvale,
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3, Seis vasakul jalal, vimplid kérval:
1, Kerepodrdega vasakule vimplite hoog altkaa-
rega (parem ette, vasak taha) ja vise*
2. PoOre tagasi paremale harkseisu, vasak kéasi
pulab parema kadega visatud vimpli, parem
vasaku kdega visatud vimpli.

KdIBINATSIOOHID

1, Polvitusiste paremal, vimplid taga:
1. Painutus ette, vimplid kdrvalt ules,
2. Sirutus p6lvitusseisu, vimplid rinnale,
3, Tous ja hipe vasakul jalal, vimplid kaare-
ga eest korvale,
4, Valsisamm paremale, parema vimpli vaike
ring taga-, vasaku suur ring eespinnal.
5-6, Samm poddrdega vasakule ja 360®-ne pddre
vasakul jalal, vimplid kdrval (lal,
7-8, Vimplite vdike rohtriag ja laskumine pdlvi-
tusistesse paremal, vimplid taha,

2, llates vasakuga neli jooksusammu, vimplid paremas kaes
tlal<
1, Sammhipe vasakuga,
2, Maandumine vasakule jalale ja parema riat-
"sammuga poore vasakule Umber, vasaku kdega
haarata™teine vimpel,
3, Laskumine kumerkikki, vimplid alle taha,
4-3, Lainega sirutus ja eltkaarega vimplite vise
tles taha, pdore Umber ja piue mGlema kéega,
6-7» Edhtseis vasakul, samaaegselt kahetaktiline
veski .

3* Vimplid korval: .

a, Valsisaimnudega taganemisel vaheldumisi parem
ja vasak vimpel laineliigutusega (randmest)
ette ja korvale,
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Ristsasmudega v&i Umberastumistega pooreldes
hoida vimplid laineliigutusega koérval.

MANOE
Tuline lint.

Uks voimleja lindiga, teised saalis vabalt laiali.
Lindiga voimleja pldab saalis liikudes kaaslasi lindi riim-
gitamise ja hoogtdmmetega riivata. Keda lint riivab*

a) asendab lindiga voimlejat vdi b) teeb lahti oma lindi ja
asub ka teisi plidma. Viimane, riivamatu vBimleja saab
EUIMA aunimel

c) iga puudutatud vdimleja sooritab mdéne varem madratud
harjutuse. Naiteks ronib varbseinal kolm korda Ules-alla,
sooritab kolm katelseisu, kdverdab toenglamangus korra kasi
Jne.
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Maamdotja,

Neli kuni kuus vdimlejat lintidega kdrvuti. Voimlejad
sooritavad lindi hoo (alt voi ulalt) ette nii, et lint jaab
porandale lebama. Hudd voib vdimleja liikuda porandal le-
bava lindi otsani* tTlesa”e: mitme lindiheitega suudetakse
-antud maa labida?

Hoia lintil

Véimlejad seisavad vdi istuvad. Opetaja marguandel
pannakse lint hoogude, ringide vdi siksakiga lendlema. Ope-
taja kasib vahetada asendits Istuda kdverdatud p6lvedega,
tousta polvitusse, laskuda hetkeks selili jne. Kelle lint
porandat riivab, peab nildica valjusti APPl, korraks piati
tousma ja vOib siis toistega koos tegevust jatkata,

Sin.

Voimlejad kolonnides, viimasel vbimlejal lint, 10 -
15 meetri kaugusel iga kolonni ees kurikas vdi topispall.
Mangujuhi kasklusel hargnevad voimlejad antud tdhiseni (ku-
rikas, pall) ja vdtavad mangujuhi poolt kasklusega maaratud
asendi, (Kéhuli,, pdlvitas, rististe, rohtseis, turiseis
jna®.  Viimane (lindiga) vdimleja jookseb harvenenud véimle-
jate vahelt 1dbi, hoidudes lindiga kaaslasi riivamast. Ko-
lonn koondub uuesti l&hteasendisse,

Osavjalg,

Voimlejad kolonnides, esimesel vdimlejal lint, 10 -
15 meetri kaugusel kolormi ees kurikas v0i topispall. Lin-
diga vdimleja liigub kdnni-, jooksu- v8i tantsusammudega
enda poolt pdrandale moodustatud lindi siksakkides Umber
téhise ja annab lindi jéargmisele.

Mangu labiviimisel vdistlusolukorras katkestab lindile
astunud voimleja harjutuse ja annab lindi kiiresti ule jarg-
misele, Eksimatult harjutuse sooritanud voéimleja toob
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voistkonnale vdidupunkti. Mangitakse teatavale ajale -
3 kuni 5 minutit.

Lint ,Ja kurikas»

Voimlejal Uhes kédes lint, teises kurikas. Marguande
jarel l1abib vbimleja teatud vahemaa, paneb kurika maha, vo-
tab lindi teise katte ja lindi Uleandnud kdega maasoleva
kurika ning liigub tagasi léhtekohale# Linti peab kogu te-
gevuse ajal hoidma vabalt valitud liigutustega hdljuvana.

Ratsepa eksam.

voimlejad kolonnis paarikaupa. Uhel véimlejal rongas,
teisel iint (linik, vimpel). ROngas pannakse veerema ja
puitakse selle veeremise ajal anda lint (linik, vimpel) labi
veereva rdnga kaaslasele. Kui vahendi Uleandmise jarel ron-
gas vabalt edasi veereb, on eksam sooritatud.

Teatejooks linikuga.

Voistkond on jaotunud kaheks vastastikku seisvaks ko-
lonniks. Lahtekdskluse jarel jookseb vdistkonna esimene
voimleja linikut kitsamast servast hoides oma v@istkonna
vastaskolonnini ja vabastab liniku. Kaaslane haarab hélju-
va liniku teisest kitsamast servast ning jookseb vastasko-
lonnini, Vdiatlusmomenti vOib rakendada kahel viisil:

1. Voidab vdistkond, mille liikmed on kdige Kkiiremini
vahetanud kohad,

2, Edasiliikumisel muusika saatel kindlate koénni-,
jooksusammudega voi hiplemistega loetakse parimaks
liniku tGleandmisel véhem vigu teinud vdistkond.

Jonnipunn,

Voimlejad kolonnis kahe-koLnesammulistel vahedel. Kaks
voimlejat kolonni ees hoiavad kolonnipoolse kdega liniku
nurkadest, linik pikema servaga kolonni suunas. Linikut
hoidvad vGimlejad jooksevad piki kolonni edasi-tagasi, kolon-
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nls olevad v@imlejad laskuvad liniku l&henemisel vdimali-
kult hilja ja kiiresti (nii, et linik neid ei riivaks)
pikali ja liniku tleminekul tdusevad uuesti pusti.

Kohavahetus kurikaga.

Saali keskel (risti) kaks viirgu kurikaid. Oks viirg
viimlejaid saali Ulemises, teine alumises osas. Opetaja
hiuah méne asendi (nait, rististe, kdhuli jne,). V&imle-
jad jooksevad kurikate juurde, viivad need oma endisele
kohale ja siis jooksevad kurikate vanale asukohale ning
votavad seal ndutud asendi. Samas hliuab Opetaja uue asen-
di, Mangu vdistlustln”;imustes saab harjutuse kiiremini
sooritanud viirg iga kord ICEIHUSBPUNEPI, kurikate ja
vdistkonna parema joondumise eest aga ILUPUNKTI, Tulemu-
sed summeeritakse.

Koputa*

vVoimlejad koloianides, iga kolonni ees maas ks kuri-
kas, 1lga kolonni ees on veel 1,5 kuni 5 meetriste vahe-
dega kolm ristjoont vOi ringi. Marguandel haarab kolonni
esioene kurika, joolcsftb esimese jooneni (ringini) ja kopu-
tab sinna lks kord# teisel mérgil kaks ja kolmandal kolm
korda. Seejarel asetab kurika kiiresti tagasi lahtekohale*
Bsiraesena kurike pusti asetanud vdimleja toob oma vdist-
konnale Uhe MUHU, teine kaks jne. Vdidab kolonn, keilel
mangu l6puks on vahem MUHKS,

Pea vastui

Voimlejad viirgudes, kurikas mdlema kde hoidega roht-
salt ulal, d&petaja lugemisel saadab paarisarve kadtepiaksj
1-2 Koik hiippega rististesse,
5-4 Koik selili,
5-6 K@ik rististesse,
7-8 KOik pusti.

Opetaja vcupieerib sooritamise tempot. Kui iTi0nea vii-

- 75 -



rus keegi antud tempoga el suuda harjutust sooritada, kat-
kestatakse harjutus ja viirg hitab eksinule esimese takti-
166misel valjult kolm korda PEA VASTUJ Korduval soorita-
misel muudetakse harjutust.

Slaalom hipltaaga»

Voimlejad kolonnides, iga kolonni esimesel vdimlejal
hipits. Kolonni ees 4 meetri kaugusel ja edasi 4 m vahe-
dega kolm-neli kurikat* Jooksusammude vdi hiplemisega ja
samaaegse hupitsa tiirutamisega liigub esimene loogeldes
kurikate vahelt labi (vBi sooritab ringi Umber kurika) ja
annab hipitsa jargmisele.

Hipitsa paaristiir.

Voimlejad kolonnis paarikaupa. Hupits esimestest
paari-kolme meetri kaugusel. Opetaja marguandel jookseb
esimene paar hipitsani ja sooritab koos koljn hipitsa tiiru
hiplemisega vabas vormis. Hlpitsat vdib tiirutada: a) Uhe
voimleja pooltf b) voimlejad kiljeti, hipits véliskates.

- 74 -



SISUKORD

20
25
40
65
70



JI. 7ycTan& i X. Baimaa
NiUHACTHIECKHE ynPAIHEHHFI
C nPEaHETAMH
n

Ha 3CTOHCKOM fISUKe

TapiycKHU rooyiapcTBeHHuH yHMsepoHTei

3CCP, r. Tapiy, yji. Bshkoojih, 18

Vastutav toimetaja I. Okk
Korrektor M. Raisna

TRU rotaprint 1968. Paljundamisele antud 17. XI1 1968.
Trikipoognaid 4,75. Tingtrukipoognaid 4,4a. Arvastue-
poognald 3,4. Triklcrv 1000. Paber 50 x 42. 1/4.

MB 09286. Teil. nr. ?68.

Hind 12 kop.



mnd 12 kop.



