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Käesolevaga jätkatakse vahenditega har̂ jatuste kirjel­
damist (lindi, liniku, vediku, kurika ja vimpliga harjutu­
sed) ja esitatakse metoodilisi juhendeid nende õpetamiseks. 

Harjutused on klassifitseeritud vahendite kaupa. Ala­
jaotused on tehtud vastavalt vahendi liikumise iseärasuse­
le, arvestamata kaasneva kehatöö füsioloogilist toimet, 
Tili&ast tuleb tingimata silmas pidada tunni üldkoormuse 
määramisel ja harjutuste järjekorra valikul* Igas alagru­
pis esitatakse harjutusvara tõusvas raskuse järjekorras. 
Alagrupi esimesed harjutused sobivad algajatele, viimased 
on aga jõukohased edasijõudnud võimlejatele. Seega osutub 
harjutuste esitamise järjekord ühtlasi metoodiliseks juhi­
seks antud vahendi käsitsemisel.

Mängud ja teatejooksud on erineva raskusega ning see­
tõttu võib nende hulgast leida sobivat nii algajatele kui 
edasijõudnud võimlejatele.



L I H T

Lindiga härmatustele on Iseloomalilc vahendi ulatuslik 
liikumine, mis nõuab hoogsat kehatööd, hüppeid ja pöördeid, 
liigutuste täpsust ;ja kooskõla. £rillne hoolikus lindi kä­
sitsemisel võimaldab meeldivat ja huvitavat kombinatsiooni­
de valikut, kus lindi lõpp liigub alles eelnevast elemen­
dist pärit teel, kepp ja lindi algus alustavad juba uut 
elementi.

Kujundite puhtus eeldab hoolikalt kätteõpitud lindlkä- 
sitsemlse tehnikat* Suurte ringide ja hoogude juures liigub 
käsi õlaliigesest, spiraalid ja siksakid sooritatakse randme- 
tööga ja mõningal juhul vähese liikumisega küünarliigeses* 
Lint ei tohi liikuda lõdvalt ja loiult, vald tõmbe mõju peab 
ulatuma kaugema otsani* !Fõiame lähtub kehsfet sujuvalt ja 
jõuliselt, andes lindile kindlajoonelise liikumise*

Ohe elemendi joonise lõpp-punktist algab järgmine* 
Oleminek uuele elemsndll© seostub liikumissuuna muutusega,
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mis sooritatakse järsult või kaarega* Seostades näiteks 
hoo üles spiraaliga eest alla, jääb üleminekumomendiks hoo 
lõpp täpselt ülal.

Rakendades vahendi kasutamisel mitmekülgsuse põhimõ­
tet, tuleks lindiga harjutusi sooritada nii parema kui va­
saku käega. Vasaku käe unarussejätmine annab valusasti 
tunda võistlusharjutuste või esinemiskavade õppimisel.

Mida pikem lint, seda raskem on sooritada harjutust. 
Algajate puhul kasutame 2,5 - 3 m pikkust linti, kõrgemate 
spordijärkude omajatele sobib 7 - 8 m pikkune lint. Tava­
liselt kasutatakse 2,5 - 6 sm laiust kergest kunstsiidist 
vahendit, mis juhtimiseks kinnitatakse pöörleva rõnga või 
nööri abil 50 - 50 sm pikkuse kepi kulge.

Harjutusvara lindiga\klassifitseerime:

1. Hood. 4. Siksakid.
2. Bingid. 5* Visked ja püüded.
3. Spiraalid. 6. Kombinatsioonid.

HOOD

Hoogude sooritamisel asub kepp tavaliselt käega ühel 
sirgel. Suuna muutmise äärmises punktis liigub käsi rand­
me kohalt kepiga pisut kiiremini, mis võimaldab uues suunas 
liikuva lindi esimest osa juhtida vabalt mööda lindi lõpu­
osa kaarest. Hood sooritatakse kolmel põhitasapinnal (ees-, 
külg- ja rõhttasapional), sageli ka vahepealsetel pindadel.
1. Käed kõrval, lint paremal:

a. Vetrudes hoog altkaarega vasakule ja paremale.
b. Sama hüppe või hüplemisega.
c. 1-2. Juurdevõtusamm vasakule, lindi hoog eest vasa­

kule, sama paremale lindi hooga taha ja ümbezv 
haare vasaku käega,
Kama vaseücu käega.
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2« Vasak jalg kõirval varbal, Unt paremalt
a« 1* Pöördega paremale ümber (näit. parema rist- 

sammuga taha, lint pSÖrde lõpul vasakul) ja 
hoog alt-(eest-)kaarega paremale.

2. Pööre ja hoog lähteasendisse.
b. 1. Juurdevõtusamm vasakuga pöördega vasa­

kule ümber, samaaegselt lint altkaarega pa­
remale.

2. Korrata juurdevõtusamm paremaga ja lindi hoo 
lõpul paremal ümberhaare vasaku käega.

3. Vetrudes lint alt vasakule.
4. Lindi hoog tagant alt paremale, ümberhaare 

parema käega.
c. 1-2. Eaks lindi hoogu ülsüL (vasakule ja paremale). 

3-4. Histsammudega kaks 180®-st pööret vasakule
samaaegsete lindi hoogudega alt kõrvale.

3# Lint vasakul:
a. Hoog ülalt paremale ja vasakule.
b. Sama vetruva sammuga või valsisammuga kõiv 

vale.
0. Sama masurkasammuga või pöialöökhüppega kõr­

vale.

4. Lint paremal:
a. 1. Valsisamm vasakule pöördega ümber, lint alt­

kaarega paremale ja ümberhaare paremal vasa­
ku käega. .

2. Valsisamm paremale pöördega ümber, lint alt­
kaarega paremale ja ümberhaare paretoa käega.

b. 1. Hoog alt vasakule, ülehüpe lindist.
2. Päkksammudega edasiliikumisel lindi hoog 

alt (eest) paremale.

5. Väljaaste paremaga, lint paremal all:
1. Tõus päkkseisu paremal ja painutusega vasa­

kule lindi hoog ülaltkaarega vasakule.
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2. 7asak jalg taha varbale, llndl hoog ülalt- 
Icaarega paremale alla ja väike vahehoog 
üles-alla*

/
6* Sulgseis, vaaak käsi ees, lint paremal taga allt 

a« Vetrudes lint altkaarega ette ja taha*
b* Sama vaheldumisi paremal ja vasakul, lindi

üleandmine ees v3i taga*
c. Sama põlvetõstehüplemisel või põialõöldiüpe-

tel.
d« Sama lindi liikumisel taha tugeva kerepöõrde-

ga liikumise suunas. 
e« 1 , Sulghüpe lindi hooga tagant ette*

2* Juiirdevõtusamm lindist kaugemale lindi hooga 
eest taha*

f* 1* Vetrudes hoog ette üles*
2* Vetrudes hoog diagonaalselt vasakule taha ja 

ümberhaare vasaku käega*
3̂ ,  Sama vasaku käega*

7* Lint paremal ees ülal:
1* Sistsamm ja löökhüpe vasakule, lindi hoog 

altkaarega taha*
2* Ristsamm ja lõökhüpe paremale, lindi hoog 

altkaarega ette üles*

8* Eäed vasakul all, lint paremas käest
1* Lindi hoog eestkaarega paremale.
2. ümberhaare vasaku käega ja lindi hoog eest­

kaarega vasakule alla*

9* Lint vasakul:
1. Lindi hoog eestkaarega paremale*
2. Lindi hoog eestkaarega vasakule.

3-4'. Sammudega 360*-ne põöre paremale, lint kõrval.
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10* Lint paremas käes vasakul all:
1, Hüppega ristseis, parem jalg ette, lindi 

hoog eestkaarega paremale,
2, Hüppega vasak jalg ette, lindi hoog vasaku­

le üles«
3, Hüppega parem jalg ette, lint ülalt paremale.
4, Hüppega algseis, lint ülalt vasakule alla*

11* Lint paremal:
1* Lindi hoog eestkaarega vasakule.
2. Lindi hoog ülaltkaarega paremale.
3. Lindi hoog altkaarega taha.
4. Lindi hoog eestkaarega vasakule, ümberhaare 

vasaku käega.
^8. Eorrata samades põhisuundades vasaku käega.

12. Lint paremal:
1. Ristsamm paremale, lindi hoog eestkaarega 

vasakule.
2. Vasak jalg juurde, lindi hoog ülaltkaarega 

paremale.
3* Painutus vasakule, lindi hoog ülaltkaarega 

vasakule.
4. Sirutus, lindi hoog eestkaarega paremale.

RINGID

Lindiga ringide sooritamisel tuleb eriti hoolikalt 
jälgida joonise puhtust. Ebamäärase kujuga lindiring on 
tingitud käe ja kspi sirutamata asendist või aeglasest ja 
jSue-cust kepi liikumisest. Lindiga on vSimalik sooritada 
ka keskmisi ringe, kõverdades kätt küünatliigesest (vt. 
vastavaid harjutusi kurikatega).

7aba käe asend hoogude ja ringide õppimisel on all 
kõrval, harjutuste kordamisel tuleb aga pidevalt varieerida 
vaba käe mitmesuguseid erinevaid asendeid. Harjutusi soori­
tada mõlema käega.
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1. Lint ees pareioas käes:
a* Neil ringi paremal ja lindi üleandmisega 

neli ringi vasakul* 
b* Parama käega kaks ringi vahelduvalt paremal

ja vasakul.
c« Parema käega kaks ringi vasakul ja lindi

üleandmisega vasaku käega kaks ringi paremal*

2, Lint vasakul ülal;
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 üles ja hoog ette üles.

5-4. Raskus vasakule jalale, parem taha, ring 
lindiga eest alla ja hoog taha.

4. Lint taga all:
1-2. Kaks ringi eest üles.
5. Sulghüpe, hoog eest üles.
4. Maandumisel hoog.eest taha alla,

5* Lint paremal taga all:
"ja” Kumer poolkükk.

1. Keha lainega ring eest üles,
2. Korrata,
3* Hoog ette ja ümberhaare vasaku käega.
4, Hoog vasakule taha alla,

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

5. Lint paremal:
a. 1, Hing alt vasakule,

2, Hüppega (ülehüppega, põlvetõstehüppega) 
ring alt vasakule,

b, ühesugused või erinevad hüpped igal ringil,
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c* JalavabetuBSanm ja samahüpe, samohüppe ajal
riag alt Taaakule* 

d« 1, Biog alla vasalcale*
2, Keskaino ring alla, pea taga* 

e« 1~2« Lindi hoog eestkaarega vasakule ja paremale. 
3-4, Eaks rõhtringi ülal eest (tagant) vasakule.

7* Lint vasaknl ülal:
1-3* Bistsanmad pareautle, lindi ringid kõrvalt 

alla.
4. Sulgseis, lindi hoog altkaarega paremale, 

ÜBberhaare parema käega.

8* Lint pareiaal:
a« 1. 7etrav vtljaastesamm vasakala, lint 01alt> 

kaarega vasakule.
**ja** Keharaskus par«aale, lint ülaltkaarega pare­

male.
2. Vetrudes sulgseis ja ring alt vasakule,

b. 1-2. Kaks rShtringi ülal eest vasakule.
3-4. Bistsamm paremaga ja 360*-ne põSre vasakule 

samaaegse rShtringiga kõrval või kõrval all.

Ringidele tüüpiliseks ühendiks on kaheksa, mis soorita­
takse kahe vastassuunalise ringina ühel tasapinnal või kahel 
omavahel ristuval tasapinnal (murtud kaheksa). Kaheksat 
moodustavad ringid võivad olla ühesuguse või erineva suuru­
sega, vahel ka ellipsikujulised.

9. Lint ees paremas käes:
a. 1. Lindi ring eespinnal alla vasakule.

2. Lindi ring eesplnnal alla i>aremale.
b. Kaheksa eesplnnal ristsaimudega ette ja 

taha.
e. Kaheksa eesplnnal püsti (esimene ring kaare­

ga vasakult üles, teine alla).
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10* Lint paremal:
1* Lindi ring alla vaflakule*
2« Vetruv sama raaakuga kõrvale ja põSrdega pap> 

remale, lindi ring alla paremale.
3. Vasakuga vetruv juurdevõtuaaBm pöördega vasa­

kule, lindi ring all vasakule.
4. Vetruv samm vasakuga kõrvale ja pöördega pa­

remale, lindi ring alla paremale.

11. Käed ees kõrval, kepp paremas, lindi ots vasakus k&est
a. 1. Paremaga ring üles vasakule (vasaku käsivarre

peal).
2. Paremaga ring alla vasakule (vasaku käsivarre 

all).
b. Sama harjutus ülal rõhtpinnal. 
c* Sama harjutus valslsammudega.

12. Käed kõrval, kepp paremas, lindi ots vasakus käest
1. BRitring ülal 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. Bõhtring ülal eest vasakule.

2. Bõhtring all eest vasakule.
d. Belmine harjutus, rõhtringil all hüpe ringi.

14. Lint ees all paremas käest
a. Kaheksa põrandal vaheldumisi kaheksaga ülal.
b. Kaheksa põrandal, hüpe harkselsu kaheksasse.
c. 1-2. Laskudes paremale põlvele, ring vasakul ja

paremal.
Tõustes kaheksa ülal.
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15* Lint paremal:
1* Tõus päkkseisu vasakul, parem jalg ette ;ja 

rõhtring eestkaarega vasakule parema jala all, 
2« Parema rlstsammuga 360®-ne põöre vasakule ja 

rõhtring ülal vasakule#

/Tl)// 
VJ

SPIRAAL

Spiraal moodustatakse liniku kinnituskepi väikeste 
ringliigutustega (diameeter 50-60 sm), kusjuures lindi kee­
rud peavad olema ühesuurused (võrdselt suurenevad või vähene­
vad) ja asetsema üksteisest võrdsel kaugusel. Spiraali tel­
je asendist lähtudes nimetame spiraale püst- ja rõhtspiraa- 
lideks. Vahepealsetes suundades asetsevad spiraalid vajavad 
täiendavat kirjeldust,
1, Lint ees all paremas käes:

Väikesed jooksusanonud taha, spiraal põrandal.

- 12 -



2, Täisaaste vasakule, lint vasakul paremas käesi
Baskuse ülekanne väljaastesse paremale jala^ 
le, lindi spiraal ees sisse- või välja.

3* Eäed vasakul, lint paremas käes:
1-2* Vasaku ijala ristsammuga 360*-ne pööre pare­

male, lindi spiraal ees (sisse või välja), 
pöörde lõpul jääb lint vasakule.

3. Lindi hoog altkaarega psiremale ja hüpe üle 
lindi.

4. Lindi hoog ülaltkaarega vasakule.

Lint paremal all:
a. 1-2* Püstsoiraal, pööre ümber ja kepi haare vasa­

kuga.
3-4. jätkata püstspiraali vasaku käega ja lindi

hoog eestkaarega paremale, ümberhaare parema­
ga,

b. 1-4. Liikuda nelja masurkasammuga ümber püstspi­
raali.

Lint ees all paremas käes:
1. Püstspiraal põrandal päripäeva.
2. Suurendada spiraali ringe ja astuda sisse, 

ümberhaare vasakuga ja hoog üles.

6. Lint paremal all:
a, 1-2. Lin̂ wix püstspiraal ees keeruga vasakule.

3-4. Lindi hoog vasakult üles ja püstspiraal ülal
keeruga paremale,

b. Sama, kuid heâ jutus 1, sooritada valsisammu—
ga vasakule,

2, sooritada 360*-se pöör­
dega paremale.
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7 i K&ed Tasakol,'lint paremafi käas:
1<-2* Väljaaste pareaale kerepainutusega vasaku» 

le, käed üles ja Undi püst-(kaid-)spiraal 
ees Tasakui;

3-4. JtiurdevStusamia yasakuga ja sirutades lindi 
rShtring ülal paremalt taha.

Liat pareiMil ülal tagai
1-2« Kaloi ■«—  taha ja (rSlit-)splraal ka*» 

mga Tasakale*
3-4* Jaord«T9taMaaiiga kaaer poolkflkk ja slratOB 

lindi hooga üles»

SIESIKID

Siksak sooritatakse samuti kui spiraal käe liikumisega 
randmeliigesest. Korralikul sooritamise] moodustuvad sakid 
ühesuurostena ja seitsme meetH pikkuse lindi juures saame 
5-6 sakki. Vastavalt sakkide suunale nimetame neid rõht- 
▼31 püstsika*»>iH nwira (viimaste juures vajaduse korral märki­
da pind).
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1* Lint ees all pare&as Icaest
Vlilwsed Jooksnsanmud taha. Undi pOfit- või 
rShtaiksalc põrandal.

2J E&ed yasakal, lint paremas kftee:
1-2« ümberastumlsega 360**-ne pöõre paremale, sama­

aegselt Undi püstsiksalE ees.
3MI-. Väikesed sammud taba ja siksak ees põrandal.

3. Lint paremal taga all:
Polka- või masurkasammndega liikiuaisel lindi 
siksak taga kõrval.

4-. Lint paremal taga ülalt
Jooksusammudega liikumisel lindi siksak ülal.

5. Lint vasakul paremas käest
1. Valsisamm paremale ;)a pfiataakid paraaale.
2. Valsisamm vasakule ja püstsiksak vasakule.

6.' Elgariste, lint vasakul paremas käest
1-2. Fõõre üle puusa paremale põlvili, lindi sik­

sak paremale.
>>4-. Pööre üle vasaku puusa kägaristesse, lindi 

hoog eestkaarega vasakule.
7# Iste, lint vasakul paremas käest

1. Püstsiksak paremale.
2. Pöördega paremale vasaku käe toenguga kõhuli, 

siksak paremale.
3-4. tn.e vasaku puusa pöördega istesse, siksak pa­

remale.
8. Lint vasakul paremas käest

1. Vasaku ristsammuga 360*-ne pööre paremale, 
lindi püstsiksak põrandal.

2. Hüpe üle lindi Ja lindi hoog eest vasaku?e 
alla.
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9* Kumer poollcükk, Hat ees paremas käes:
1, Lindi püstsiksak põrandal eest taha,
2« Hüpe üle lindi paremale ja lindi hoog kõrvalt 

ette.
10* Lint paremal all kõrval:

a. Lindi siksak ees põrandal, jooksusammudega 
astuda üle lindi.

b. Sama väikeste hüpete või hüplemisega.

11. Lint paremal ees all:
1. Hüpe kukki ja lindi hoog üle õla taha.

2- 4. Tõustes väikesed sammud taha, lindi hoog alt 
ette ja lindi püst>(rõht-)siksak põrandal.

12. Lint pareaal ülal taga:
1. Laskudes poolkükki lindi siksak ülalt alla.
2. Põõre paremale ümber rõhtseisu paremal, lindi 

siksak ees.
3* Lindi hoog all vasakule ja paremale, vasakuga 

samm üle lindi teise hoo ajal.
4. Hoog ülal vasakule ja ümberpöördega paremale 

lõpetada lähteasendis.

15. Kaaslased rinnati, ühel lint ees paremas käes:
a. üks taganeb jooksusammudega, sooritades lindi 

siksakke ees põrandal, teine liigub kaasa hü­
petega üle lindi.

b. Sama harjutuse lõpetab lindiga võimleja pöör­
dega ümber ja lindi ülaltkaarega, kaaslane 
jookseb lindi alt läbi.

VISKED JA PÜÜDED

Lindi viskeid sooritatakse nii sirge kui kõverdatud 
käega. Vise suunatakse selliselt, et lint hõljuks võimali­
kult kaua õhus tervikuna.
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1. Lint paremal taga ülal:
a. Vise ette üles, jooksusammud ja lindi püüdmine.

' b. ' Jooksusammud ja vise sammhüppelt.

2. Lint pareioal:
Vise ülalt vasakule, püüe vasaku käega, hoog 
altkaarega paremale ja ümberhaare parema käega.

3. Kaaslased küljeti paarisammulise vahega) lint väliskäes:
Lindi vise ülalt kaaslasele, kes püüab välis- 
käega, lindi hoog alla ja tagasi kõrvale.

4. Kaaslased rinnati 5-^ sammu kaugusel, lint mõlemal pare­
mal ülal:

Lindi vise ette üles, püüda kaaslase lint.

5. Käed vasakul all, lint paremas käes:
Lindi hoog vasakult üles, vasaku käega püüda 
lindi ots.

6. Lint ees paremas käes:
Lindi ring vasakul, vasaku käega püüda ees 
lindi ots.

7. Kaaslased rinnati:
a. Esimene sooritab põrandal (antud pinnal) lin­

di siksakke, teine püüab tabada lindi otsa.
b. üks sooritab lindiga hooge ja ringe, teine 

püüab tabada lindi otsa.

KOMBINATSIOONID

1. Selili, lint paremal:
1-2. Kaks ringi alla vasakule (lint rõhtsalt põran­

dale).
3-4. Lindi hoog altkaarega vasakule ja siksak pare­

male (üle jalgade),
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2« Lint vasakul paremas käes:
1. Valjaaste vasakuga taha, lindi siksak alt 

paremale üles,
2. Valjaaste. vasakuga taha, siksak jätkub,
3* Põlvetõstehüppega pööre paremale ümber ja

ring lindiga paremal eest alla,
4, gükk ja lindi püstspiraal paremal,

3, Lint ees paremas käes:
1, Samm vasakuga ja lindi ring vasakul alla,
2, Samm paremaga, rShtseis ja lint eestkaarega 

paremale, püstspiraal,
Jooksusammud kaares paremale, lindi püstsik- 
sak ees paremale,

4, Lint paremal ülal taga:
1, Samm paremaga ja vasakuga jalatõstehüpe ette, 

lindi hoog eest taha alla,
2, Valsisamm tagasi, poolteist lindi ringi eest 

üles,
3, Laskumisel poolkükkl lindi siksak eest alla,
4, Pööre ümber, lindi hoog kõrvalt üles,

5* Parem jalg ees varbal, lint paremal taga all:
1, Painutus taha ja lindi püstspiraal,
2, Juurdevõtusamm vasakuga ja läbi poolküki ter­

viklik kehahoog ja lindi ring eest üles,

6, Lint vasakul paremas käes:
1, Hüpe kõrvale paremale jalale, vasak kõverda- 

tult ette risti (päkal), iindi püstspiraal va­
sakul,

2, Vetruv juurdevõtusamm 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-ülaltkaarega vasakule,

2-3» Laskumine paremale põlvele, lindi siksak pare­
male,

4, Lindi püstspiraal paremal.

Har.lutusi kahe lindiga
8, Lindid taga allt

a« 1-2* Valõaaste, lintide kaks ringi eest üles,
3, Lintide siksak ülalt alla,
4, Päkkseis, lintide hoog üles risti ja alla,

b. 1, Jalavahetussamm ja samm päkale, lintide ring
ja hoog eest üles,

2, Jalavahetussamm ja samm taha, lintide ring ja 
hoog eest alla taha,

c. Liikumisel polka- või valsisanmiudega - lintide 
siksak põrandal.

9, Lindid ees all:
Hüplemine, lintide püst- või rõhtspiraal,

10, Lindid kõrval:
1, Lintide rõhtring sisse ja hüpe üle ristuvate 

lintide.
2, Valsisamm," lintide siksak taga kõrval,

11, Vasak lint kõrval all, parem ees all:
Liikumine valsisammudega taha, vasaku lindi 
hoog ülaltkaarega paremale ja vasakule, parema 
.lindiga siksak põrandal,

» •

12, Lindid ülal:
1, Seis kõverdatud paremal jalal, vasak taga, 

käed risti, keskmine ring kõrvalt eest alla,
2, Valsisamm vasakuga taha, spiraal eest kõrvale,
3, Valsisaami paremale, siksak (paremaga rinna 

kõrgusel, vasakuga põrandal) käte ristumiseni,
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4« Valsisamm vasakule, siksak eest kõrvale,

13* Lindid vasakul:
1, Sammudega 360®-ne pööre paremale, parema käega 

hoog kõrvale,
2, Parema jala tõukelt jalavahetushüpe põlvetõs- 

tega ja 360®-se pöördega, lintide siksak kõr­
val.

3-^, Väljaaste paremaga ette, parema lindi püstspi- 
raal ülal, vasaku lindi rõhtspiraal kõrval,

14. Lindid taga alli
1-2, Jalavahetussamm ja samm seisu, vasak taga, lin­

tide ring ja hoog eest üles, mõlemad lindid va­
sakusse kätte.

3. Valsisamm kaarega vasakule, siksak paremal,
4. Pööre vasakule ümber, lintide ring vasakult 

üles ja üks lint vasakusse kätte.

V E D I Z

Vediku konstruktsiooniline sarnasus lindiga võimaldab 
kasutada mõlema vahendiga peaaegu samu harjutusi, Vediku 
suur pind annab rohkesti võimalusi omapärasteks kombinatsi­
oonideks, eeldades hea tehnika valdamist. Harjutuste soori­
tamisel tuleb säilitada vediku avar lend pideval liikumisel, 
joonistades kujundid täpselt ja puhtalt ettenähtud ulatuses 
ja sobiva kiirusega. Algajal on vediku langemine põrandale 
või takerdumine kehal tingitud tavaliselt lühikesest rabele­
vast tõmbest või tõmbe nõrkusest, Vediku ulatuslikum pind, 
võrreldes lindiga, nõuab tugevamat tõmbeliigutust, Vediku 
kasutamine eeldab teatavat ettevalmistust lindiga,

Vedikuks kasutatakse ^ 5  m pikkust ja 1 m laiust õhu­
kesest ja kergest materjalist (kapron-, gaas- või siidriie) 
linikut. Linik kroogitakse ühest lühemast servast kokku ja
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kinnitatakse kepikese külge analoogiliselt lindiga*

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

HOOD

1. Vedik paremal all:
1. Ristsamm vasakuga väljaastesse paremale, vedi- 

ku hoog ülaltkaarega vasakule,
2. Vetrudes parem jalg juurde, vedik ülaltkaarega 

paremale alla,
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3-4-* Harjutust korrata parema ristaammuga,

2* Käed kõrval, vedlk paremal:
1. ValslsaimQ vasakuga, vedlk eestkaarega vasakule.
2. Sammudega 360®-xie pööre paremale, vediku hoog 

paremale.

3« Vedlk ülal taga:
1« Samm vasakuga ja põlvetõstehüpe paremaga, ve­

diku hoog alla Ja paremale*
2* Vetrudes vedlk eestkaarega vasakule üles.
3*. Polkasamm paremaga ja põlvetõstehüpe vasakuga, 

vedik eest alla vasakule.
4. Vetrudes juurdevõtusamm vasakule, vedik eest­

kaarega paremale üles.

RIHGID

1. Vedik paremal:
fiingid alla. Edasiliikumine sammude või hüpe­
tega üle vediku.

2. Fäkkseis, painutus paremale, vedik paremal kõrval all:
1-2. Kaks vediku ringi ees üles.
3-4. Valjaaste vasakule ja parem juurde, vediku 

rõhtrlug eest vasakule.

3. Vedik paremal ülal taga:
1. Juurdevõtusanua paremaga taha pöördega ümber, 

vediku hoog alla ja üles.
2. Vediku ring tagant alla.

Kaheksad ^

4. Vedik vasakul all paremas käes:
a. Vediku ring eest üles vaheldumisi vasakul,

paremal.
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b. Sama, kuid kaheksa esimese ringi a;)al samm
päkale, teine jalg kõverdada vastu tugijal­
ga, teise ringi ajal valsisamm.

5, Vedik paremal kõrval all:
1. Valjaaste vasakule painutusega paremale, ve- 

diku rõhtring all eestkaarega sisse*
2, Paremaga ristsamm taha painutusega vasakule, 

vediku rõhtring alla eestkaarega vasakule 
taha*

6* Vedik vasakul all paremas käes: ^
1* Bing vasakul eest üles*
2* Vetrudes ring eestkaarega paremale taha ja 

ümberhaare vasaku käega*
3>-4* Kaheksa vasaku käega, ümberhaare paremaga*

gP TPAAT.m

1* Vedik ees vasakus käes:
Valsisamnuid kõrvale, vediku spiraal vasaku­
le alla*

2* Vedik paremal kõrval:
Vasaku ristsammudega liikuda paremale» vedi­
ku hoog eest vasakule ja rõhtspiraal ees 
paremale*

3. Vedik paremal all vasakus käes:
1* Samm paremale ja tõus päkale, vasak jalg 

kõrval, vediku spiraal all paremale*
2* Ristsamm vasakuga taha ja paremaga pakksei- 

su, spiraal jätkub*
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SIKSAKID

1. Vedik ees vasakul paremas käes:
Jooks, vediku siksak vasakul rõhtpinnal*

2« Vedik vasakul ülal taga:
1* yalslsamm taha, siksak eestkaarega alla*
2« Vediku hoog k53?valt üles ja painutus taha.

3* Vedik paremal:
1* Paremaga rlstsamm taha Ja 360®-ne pööre pare- 

aale, vediku siksak ees,
2. Valsisamm taha ja vediku siksak ees põrandal.

KOMBINATSIOONID

1. Vedik paremal:
1. Hüppega väljaaste vasakuga ette, vediku hoog 

eestkaarega vasakule.
2. Parem jalg juurde, vediku ring ees paremale.
3* Valjaaste paremale, rõhtspiraal paremale.
4. Vasak jalg juurde, vedik kaarega taha ja ümber- 

haare vasaku käega.

2. Vedik paremal:
1. Jalavahetussamm, vediku rõhtring ülal vasakule.
2. Vediku hoog paremalt altkaar«ga vasakule, samm- 

hüpe üle vediku.
3— Poolkükis 360®-ne pööre ümberastumisega, vediku 

spiraal ees.

3. Vedik paremal ülal taga:
1. Valsisamm vasakule, vediku siksak diagonaalselt 

eest vasakule alla.
2. Valsisamm paremale, rõhtspiraal paremale.
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3* JuardeYÕtusafflm ette, vedlku hoog altkaarega 
vasakule*

4. Vetrudes päkksels, vedlku hoog eest üles paremale 
taha.

L I N I K

Linikuga har;jutustele on omane kergus, pehmus ja dtb- 
naamilisus. Elementide õige tehniline sooritusviis soodus­
tab liniku lendlevust, liniku hetkelist püsi ülesviskel 
ja ümberhaaretel, samuti kujundite (kaheksad, lained) täp­
set esiletoomist. Eham kui ühegi teise vahendiga tuleb

siin nõuda harjutuste sooritamisel väljenduslikkust ning 
keha töö seost liniku liikumisega. Hea koordinatsioon 
võimaldab kiiremini omandada liniku kasutamise oskust ja 
sooritada elemente mitmekülgselt arendavas harjutuste kom­
binatsioonis.

Liniku valmistamiseks kasutatakse õhukest gaas-, kap— 
ron- või siidriiet. Vahendi materjali valik oleneb har^
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Jutuste (esinemiskava) iseloomust. Paksem siidrile, mis 
on vähema lendlevusega, tingib jõulisemaid liisutusi, suu­
remat ulatust ja hoogu kui õhuke gaasriie. Paksema mater­
jali kasutamisel tuleb visete ja püüete sooritamisel tegut­
seda äärmise täpsusega, Võistlusmääruste kohaselt on lini­
ku mõõtmeteks pikkus vähemalt 200 sentimeetrit ja laius 7^ 
sentimeetrit. Laste puhul on soovitatav vähendada liniku 
mõõtmeid vastavalt kasvule.

LINIZlf HOimiSVIISID

Harjutus^ lähteasendeis või püüdmiste ajal võidakse 
linikut hoida X 1) mõlema või ühe käega pikemast või lühemast 
servastt 2) ühe käega nurgast või servast} 3) käsivarrel 
(käsivartel). Erandjuhul asetatakse linik õlgadele või 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 hästi rahulikult ja sujuvalt, siis püsib ta avarana 
ja jätab mulje hõljuvast liikumisest. Üleminekul kiiremale 
tempole ei tohi liikumise sujuvus (s.o. liigutuste liitsus 
ja liniku lendlevus) kaduma minna,

Hooherjutusi, mida saab sooritada energilise ja pideva 
tõmbega, nimetatakse hoogtõmmeteks. Hoogtõmmet ei sooritata 
ainult käe aktiivse tegevusega, vaid liikumise impulss peab 
väljuma kehast. Õige täitmisviis väldib liniku järske rebi-
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mlsi ja sellest tulenevaid liniku takerdumist, sassiminekut 
ja vajumist,
1. Hoidega pikemast servast, linik ees allt

a. Liniku hoog ette üles ja alla.
b. 1-2. Linik eest üles ja taha.

3-4. Linik tagant üles ja eest alla.
c. 1-2. Valsisamm vasakule ja paremale, liniku hoog

ette ja alla.
3-4. Juurdevõtusamm päkkseisu, linik eest üles pea 

taha ja lähteasendisse tagasi.

2. Hoidega pikemast servast, linik paremal allt
a. 1-2. Liniku hoog ette (üles) ja paremale (vasakule)

alla.
b. 1-2. Linik eest üles ja pea taha.

3-4. Linik eest alla paremale (vasakule).
c. Sama, liikudes valsisammudega ette, taha või 

kõrvale.

3. Hoidega lähemast servast, linik ülal taga:
1-2. Kumer poolkükk ja liniku tõmme eest alla.
3-4, Ülesirutus päkkseisu, liniku tõmme üles taha.

4. Hoidega pikemast servast, linik paremal all:
a. Parema käe kaarega liniku hoog ette (üles) ja 

alla.
b. Sama sammuga parema jala päkale ja valsisammu- 

ga vasakule.
c. Valsisamm vasakule ja paremale, liniku hoog 

eest vasakule ja paremale. Parem käsi liigub 
kaugema kaarega.

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

e. 1. Vetruv samm vasakuga kõrvale, parema käe tõm­
bega liniku hoog eest vasakule.

2. Sama teisele poole. ^
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3-4« Vasak jalg juurde ja vetrudes mõlema käe
tõmbega (parem kaugema kaarega) linik vasa­
kule ja vasak käsi eest kaugema kaarega, 
linik paremale.

5« Hoidega laiemast servast, vasak käsi risti üle parema, 
linik paremal allt
a« Vetrudes tõus päkkseisu, liniku hoog ülalt-

kaarega vasakule alla, parem käsi risti üle 
vasaku.

b. Vetrudes tõus päkkseisu, liniku hoog altkaa- 
rega vasakule üles.

c. 1. Samm vasakuga kõrvale päkale, parem jalg kõr­
vale, linik ülaltkaarega vasakule.

2. Parem jalg juurde ja vetrudes põlvist, linik 
altkaarega paremale.

6. Hoidega pikemast servast, linik taga all:
a. 1. Samm ette parema päkale, liniku hoog tagant

ette üles.
2. Valsisamm vasakuga taha, linik ülalt taha alla.

b. 1. Samm ette parema jala päkale, liniku hoog
ette üles.

2. Eerepainutus ja valsisamm vasakuga kõrvale, 
parema käe kaarega vasakult risti üle vasaku 
käsivarre linik kaarega taha alla.

c. 1. Bistsamm paremaga vasaku eest ja kerepainutus
vasakule, parema käe ülaltkaarega linik vasa­
kule alla.

2. Parem jalg juurde ja linik parema käe ülalt­
kaarega lähteasendisse.

d. 1-2. Korrata harjutused c1 ja c2 .
3-4. Painutus paremale, vasaku käe kaarega pare­

malt linik ette alla.
5-6. Väljaaste vasakuga ette risti, vasaku käe

tõmbega liniku hoog eest paremale ja vasakule.
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7-8. Vasak jalg juurde Ja painutus vasakule,
parema käe kaarega vasakult linik taha alla.

7. Parema käe hoidega nurgast, linik tagai
a. Liniku hoog altkaarega ette üles ja alla.
b. Sama, kuid hoog üles sooritatakse samaaegse 

hüppega vasakul jalal, hoog alla valsisammu- 
ga taha. «

8. Parema käe hoidega nurgast, linik taga ülalt
1. Samm vasakuga ette, parema jala hoog ette, 

liniku hoog eest alla.
2. 7alsisamm 180*-se pöördega paremale, liniku 

hoog eest üles ja ümberhaare vasakusse kätte.

9. Parema käe hoidega nurgast, linik kõrvalt
a. 1-2. Kaks sirutushüpet, liniku hoog altkaarega

vasakule ja paremale.
b. 1-2. Korrata harjutused a1 ja a2.

3. Vetruv samm vasakuga kõrvale ja painutus va­
sakule, linik ülaltkaarega vasakule.

4. Sirutus ja vasak jalg juurde, liniku hoog 
ülaltkaarega paremale*

10. Vasak jalg kõrval varbal, parema käe hoidega nurgast, 
linik kõrvalt

Vetrudes keharaskus vasakule jalale, linik 
ülaltkaarega vasakule ja ümberhaare vasaku 
käega.

11. Parema käe hoidega nurgast, linik kõrvalt
a. 1. Hüppega juurdevõtusamm vasakule kükki, lini­

ku hoog eest vasakule.
2. Juurdevõtusamm paremale ja päkkseis, linik 

kaarega eest paremale.
b, 1-2. Korrata harjutused ai ja a2.
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Liniku hoog eest vasakule, ümberhaare vasa­
ku käega, hoog kõrvaltkaarega taha ja ümbeiv 
haare paremaga. (Liniku ring ümber keha.)

12. Põlvitus paremal, vasak jalg ees, linik parema käe hoi­
dega nurgast taga:

1-2. Tõus ja hüpe vasakul jalal, liniku hoog 
eest üles ja ümberhaare vasaku käega.

3-4. Laskumine põlvitusesse paremal, linik kõr­
valt kaarega alla taha ja ümberhaare parema 
käega.

EINGID

1. Hoidega pikemast servast, linik eest
1. Samm parema jalaga ette ja tõus päkale, va­

sak kõverdatult juurd.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 kõrvale ja hüpe, llnlk 

altkaarega paremale.

Hoidega pikemast servast, linik ees ülal:
a. 1-2. Käte järgneva liikumisega (alates paremaga

risti üle vasaku) liniku ring ülal vasakule.
b. 1. Hüpe vasakule jalale ja parem risti yarbale,

liniku ring ülal vasakule.
2. Hüpe paremale jalale ja vasak risti varbale, 

liniku ring ülal paremale.
c. Eistsanunudega 360*-ne pööre vasakule, lini­

ku ring ülal vasakule.
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4. Hoidega pikemast servast, linilc ees:
Splraalpööre vasakule, käed kõbval (linik lii» 
gub rippuvana ringi kujuliselt),

3. Parema käe hoidega nurgast, linik taga ülal:
a« Sirutushüpe liniku ringiga eest (tagant) alla,

' b. 1-2. Sulghüpe Ja sammhüpe paremale jalale, kaks li­
niku ringi tagant alla,

3, 180®-ne pööre paremale, liniku ring tagant alla 
(pöörde lõpul linik $tte üles),

4, Linik altkaarega taha üles.

6. Parema käe hoidega nurgast, linik kõrval:
a. Liniku ringid eest alla või üles,
b. 1, Valsisamm paremale, linik altkaarega vasakule,

2. Valsisamm vasakule, liniku ring alla.
3-4. Valsisammud vasakule ja paremale, liniku ring 

ja hoog alla paremale.
c. 1-2. Yäljaaste vasaku jalaga kõrvale ja tõus päka­

le, parem jalg kõrvale, kaks liniku ringi alla 
vasakule.

3. Püsi päkal, linik altkaarega vasakule.
4. Vetruv juurdevõtusamm paremale, linik altkaa­

rega paremale,
d. 1. Päkkseisus ristsammudega 360*-ne pööre vasaku­

le, liniku ring ümber keha haardega ees vasaku 
ja taga parema käega,

7. Vasaku käe hoidega nurgast, linik paremal ülal:
1-2. Eaks mehe masurkasammu, kaks rõhtringi ülal 

vasakule ja linik taha üles,
3-4. Kaks masurkasammu.
5-6. Eaks masurkasammu, kaks'rõhtringi ülal vasakult 

paremale, linik paremale üles (parema käsivar­
re taha).

7-8. Eaks masurkasammu.
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8* Hoidega pikemast servast, llnlk ülal tagas
a« Liniku ring eest alla vaheldumisi vasakul ja

paremal*
b, 1, Samm parema jalaga päkkseisu, vasak kõverdatud 

pöiaga vastu tugijalga (põlve), liniku ring 
eest alla paremal (vasakul),

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

9* Hoidega pikemast servast, llnlk paremal:
1, Samm paremaga päkkseisu, vasaku jala hoog ette 

üles, liniku ring alla vasakul,
2, Valsisamm vasakuga taha, liniku ring alla pa­

remal,

10* Kumer poolkükk, hoidega lühemast servast, llnlk taga 
ülalt

1, Eehalalne päkkseisu, liniku ring eest alla 
vasakul.

2, Sammud ette, liniku ring alla paremal,

11, Parema käe hoidega nurgast, linik paremal ülals
a, 1-2, Liniku kaheksad eespinnal,
b, 1-2, Liniku rõhtring ülal vasakule ja rõhtring

ees vasakule sisse,

12, Hoidega pikemast servast, linik ees:
a, 1, Parema käe tõmbega liniku ring sirge vasaku

käsivarre peal vasakule üles,
2, Liniku ring vasaku käsivarre all vasakule alla,

b, Samia vasaku käe kaasalilkumisega poole kiire­
mini,

c, Sama valsisammudega ette, taha või pööreldes,

13, Hoidega pikemast servast, linik ülal taga:
Liniku kaheksad ülal.
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14. Hoidega pikemast servast, linik ees:
a, 1-2. Käte vastassuunalised rõhtringid ees (vasak

vaheldumisi pealt ja alt). Liblikkaheksa.
b. 1, Ristsamm paremaga ja tõus päkale, vasak

jalg kõrvale, käte ringid sisse üles.
2. Ristsamm vasakuga taha Ja parem juurde, 

käte ringid alla välja.

I.AIHED

Lainetaolisi liikumisi linikuga on suhteliselt vähe, 
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 

üles-alla. •
3-4. Sammudega 360*-ne pööre paremale, sama
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2« Hoidega pikemast servast, linik ees:
1-2* Kaks sammu aeglaselt taha, käte tõstmise ja 

langetamisega liniku lained ees.
5-4, Kaks sammu ette pakkseisu, käed ette üles, 

hetkpüsi*

3* Hoidega pikemast servast, linik paremal, vasak käsi pare­
mal puusalt

1-2. Sammudega 360*-ne pööre vasakule, liniku lai­
ned parema käe randme liikumisega,

3-^a Valsisamm vasakule ja paremale, parema käe
tõmbega liniku hoog eest vasakule Ja paremale.

4. P£irema käe hoidega nurgast, linik ülal taga:
Käte tõmbega vasakule ja paremale liniku lai­
ned eest alla, sammudega 360®-ne pööre pare­
male, lained ees üles-alla.

VISKED JA PÜÜDED

Linik jääb ülesviskel hetkeks lennuavaralt püsima siis, 
kui vise soöritatakse rahulikult ja sujuvalt.

Kahe käe hoide puhul on vajalik serva sirutus vahetult 
enne liniku lahtilaskmist. Hoides ühest nurgast või lühemast 
äärest, järgneb hoovõtule sujuv sirutus viske suunas.

1. Hoidega pikemast servast, linik ees:
a. Liniku vise üles ja püüe.
b. 1. Liniku vise üles taha ja püüt; teisest pike­

mast servast.
2. Linik eest alla.

c. 1-2. Kõnnil liniku vise üles taha ja püüe teisest
pikemast servast.

3-4. Jooksusammud, linik eest alla.
d. 1-2. Liniku vise üles taha, paar sammu pöördega

ümber ja liniku püüe teisest pikemast servast.
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1-2* Liniku vise üles, pöSre ümber ja püue samast 
servast taga ülal.

2. Hoidega pikemast servast, linik ülal taga:
1-2. Vetruv samm paremaga ette ja liniku vise ette 

üles, püüe teisest pikemast servast.
3-^. Keharaskus vasakule jalale, linik taha üles.

3. Hoidega lühemast servast, linik ülal taga:
a. 1-2. Laskumine kumeralt poolkükki, liniku kaar-

tõmme eest alla.
3-4. Tõus kehalaiaega pakkseisu, liniku vise eest 

üles taha, püüe teisest lühemast servast.
b. 1-2. Hoosamm ja eelhüpe mõlemale jalale.

3-4. Ülesirutushüpe, liniku kaartõmme eest alla, 
üles ja vise taha, püüe teisest lühemast ser^ 
vast.

4. Hoidega lühemast servast, linik eest
a. 1-2, Liniku vise üles taha.

3-^. Püüe teisest lühemast servast ja hoog ette 
alla.

b. 1. Liniku vise üles taha.
2-3. Püüe teisest lühemast servast ja jooks ette.
4. Liniku vise, pööre ümber ja püüe samast

(teisest) servast.

5. Hoidega pikemast servast, linik eest
a. 1. Painutus paremale ja liniku vise käte risti­

asendis (parem all).
2. Sirutus ja liniku püüe,

b. 1. Sama, astudes kõrvale parema jala päkale.
2. Vetruv ristsamm vasakuga ja liniku püüe.

6. Hoidega pikemast servast, linik vasakul:
1-2. Hoosamm ja sammhüpe (pöialöökhüpe jt.) pare­

male jalale.
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3. Liikudes edasi pöõre ümber ja liniku vise 
käte ristiasendis.

4# Vetrudes liniku püüe paremal,

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

misel 360*-ne põöre paremal jalal paremale,
3-4, Liniku püüe ja kaarega alt linik ette üles,

8, Hoidega pikemast servast, linik ees:
1, Eäärhüppel, puutehüppel või poolratashüppel 

liniku vise üles,
2, Püüe mõlema kSega pikemaist servast v5i ühe 

käega nurgast,

9, Hoidega pikemast servast, linik ees:
1-2, Liniku vise üles, pööre paremale ja jooksu- 

sammudega püüe lühemast servast,
3, Kumer pooUcQkk, linik kaarega alla ja tõusmi­

sel vise üles,
4, Pööre vasakule, püüe pikemast servast,

10, Hoidega pikemast servast, linik ülal taga:
1, Samm ette p^ema jala päkale, vasak taha,

2-4, Sammudega 360*-ne pööre vasakule, vasaku käsi­
varre alt (linik vertikaalselt) liniku lahti­
laskmine paremaga ja püüe pöörde lõpul,

^8, Kordamisel pööre paremale ja lahtilasJcmine 
vasakust,

11, Parema käe hoidega nurgast (või lühemast servaat;, linik 
taga ülal:
a, 1, Vetrudes, liniku hoog eest alla ja vise üles

taha,
2, Juurdevõtusamm ette ja püüe teisest nurgast 

või servast,
b. Sama, kuid püüe vasaku käega,
c* 1, Hoosamm, liniku hooring tagant alla,

2, Sammhüpe, liniku hoog tagant alla ja vise 
eest üles taha.
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5-4* Jooksul liniku püüe teise käega (teisest nuj>- 
gast),

12. Parema käe hoidega nurgast või lühemast servast, linik 
taga:
a« 1« Liniku vise ülaltkaarega vasakule*

2* Püüe vasaku käega teisest nurgast, 
b« Sama, kuid liniku vise eestkaarega.
o. Sama, kuid viskel pöialöSkhüpe, püüdel hoosanm.
d* 1* Vasakul jalal 360*-ne põöre vasakule.

2. Vetruv väl̂ jaaste paremale ja liniku vise eest- 
kaarega vasakule.

3-^. Liniku püüe vasaku käega teisest nurgast (või) 
lühemast servast, jooks paremale*

13* Hoidega pikemast servast, linik vasakul ülalt
1. Samm paremaga kõrvale ja tõus päkale, vasaku 

jala põlvetõste ette paremale, parema käe tõm^ 
bega liniku ring paremale ja vise*

2. Vetruv ristsamm vasakuga, ümberhaare vasaku 
käega.

14, Parema käe hoidega nurgast, linik paremal:
1-2. Liniku ring alla ja hooga vasakult üles vise, 

püüe mõlema käega pikemast servast,
3. Valsisamm ja käte järgneva liikumisega, ala­

tes paremaga, liniku rõhtring vasakule.
4. Päkkseis, linik parema käe hoidega paremale,

15« Linik ees käsivartel:
1, Haardega kaugemast servast linik kaartõmbega 

alla sisse ja vise üles,
2, Püüe mõlema käega pikemast servast,
3, Vetruv samm taha, liniku tõmme taha väikese 

viskega.
Vetruv juurdevõtusaimn ette, liniku püüe käsi­
vartele (või käsivarrele).
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PAAHISHAHJUTÜSED

Paarisharjutused ei võimalda kasutada linikut eriti 
rohke elementide valikuga. Paarisharjutus! kasutame teatud 
töötingimustes (näit, õpilaste suure arvu puhul või kui li­
nikuid ei ole küllaldaselt)* Paarisharjutused sobivad alga­
jatele, samuti Y91b neid kasutada harjutusvara suureadamise 
eesmfirgil*

1* Kaaslased rinnati, mõlema käe hoidega lühemast servast, 
linik pinguletõmmatult ees:
a, 1-2, Kaks valsisammu kõrvale, üks võimleja pare­

male, teine vasakule*
3-4. Valsisammudega 360*-ne pööre välja, liniku 

ring üles,
b, 1. Juurdevõtusanmi ette pfikkseisu, liniku hoog

üles,
2. Valsisamm taha, liniku hoog alla,

c, 1-2, Paremaga samm ette päkkseisu, liniku hoog
üles ja vise.
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3-^* Jooks kaaslase kohale liniku püüe. 

d* 1-2* Juurdevõtusasm kõrvale (samas suunas) ja

laskuda kükkl, linik liikumise suunas põran­

dale, käed risti*

Hoogne tõus ja liniku vise, kohtade vahetus,

2. Kaaslased küljeti, välimiste käte hoidega nurgast, linik 

ülal taga:

1-2• Kaks meeste masurkasammu ja liniku hoog 

eest alla*

3-4. Järgmise kahe sammuga liniku hoog üles taha.

3. Kaaslased pärildi, esimesel hoidega pikemast servast,li­

nik ees:

1. Samm taha ja liniku vise taha üles.

2-4. Tagumine püüab liniku ja liigub kahe valsi- 

sammuga esimeseks.

4. Kaaslased paarisammulise vahega vahelduvalt seljati„ pare­

ma käe hoidega nurgast, linik taga all:

1-2. Liniku hooring ja hoog eest üles, vise taha.

3-4. Pöore ümber ja püüda kaaslase linikut,

5* Kaaslased paarisammulise vahega vahelduvalt rinnati, ühel 

hoidega nurgast linik taga allt

1. Valsisamm ette, kaaslased küljeti, liniku 

hooring eest üles.

2. Juurdevõtusamm (või loõni hüpe), liniku hoog 

eest üles ja vise taha.

3-4. Kaaslase liniku püüe ja jooks 180®-se pöör­

dega rinnati kaaslasele.

Neljanda ja viienda harjutuse võib sooritada ühe või

kahe linikuga.

V
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Z ü fi I K A S

Põhilisteks harjutusteks kurikatega bn hood ja hoorla- 

gid. Vähem on rakendamist leidnud viske- ja püüdmisharju- ' 

tused ning rütmide edasiandmise harjutused, kuigi nende 

kasulikku mõju ei tohiks alahinnata. Kurikat hoides võib 

sooritada mitmesuguseid jõu- ja venitusharjutusi, irnna vii­

mased ei kuulu kurika põhiharjutusvara hulka, siis käesole­
vas harjutusraras naid ei kirjeldata.

Harjutuste tehnika õppimist on soovitatav alustada ühe 

kurikaga. Liikumisest võtab aktiivselt osa üks käsi ja keha- 

pool ning teine liigub passiivselt kaasa. Nii omandatakse 

vajalikud vilumused raskemate elementide sooritamiseks.

Harjutused kahe kurikaga nõuavad koordineeritud liiku- 

misoskust. Vahendi käsitsemise meisterlikkus ja elementide 

raskus tulevad siin palju selgemini esile. Mõlemal juhul on 

harjutamisel vajalik siduda kurika liikumisega võimetekohane 

kehatöö, mis väldib ühekülgset käte ja õlavöötme koormust.

Kurikad võivad olla mitmesuguse kuju ja raskusega. Kõi-
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gl nende guures eraldatakse kolme 

põliiosa: karika pea« kael ja keha» 4̂  M  ^

Puust valmistatud kurikaid ttl ž  Sl

kasutatakse Tiimasel ajal välxe*

Bsinemisharjutustes tarvitatakse 

enam metallvardast kaelaga

(läbimõõt 4~5 mm), puunupust peaga ja tennispallist või 

vatist kehaga kurikaid* Niisuguse konstruktsiooniga kuri­

ka juures on kerge valida õiget kurika pikkust vastavalt 

võimleja kasvule ja karikad on kasutamisel elastsed, sobi­

des hästi kaasaegse joonega esinemisharjutuste koostamiseks*

KURIKA HoimsvnsiD

Kurika hoide puhul all hoitakse kurika pea põidla ja 

keskmise sõrmega vabalt kumerdatud peos, nimetissõrm kurika 

kaelal* Asendites KB8, KÕBVAL, OLAL, TAGA ALL jne* on nime­

tissõrm kurikale toeks*

Sageli kasutatakse lähte- ja lõppasendis või kõnnil ja 

jooksul kurikate hoidmist käsivartel* Kurikat hoitakse va­

balt kumerdatud peos pb'idla ja esimese sõrme vahel, kurikas 

toetub veidi kõverdatud käsivarrele*

Harjutusvara kurikaga klassifitseerimet 

1* Hood*

2* Ringid*

3* Visked ja püüded*

4-* Koputusharjutused*

3* Kombinatsioonid*

HOOD

Hooharjutuste lähteasendis hoiame kurikad ees, ülal 
kõrval, taga või vahepealsetes asendites, mis on lähteasen­

diks pingevaba käe langemisele liikumiseks vajaliku hoo 

saamiseks* Kurikate ja keha liikumise kooskõla saavuta-
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taJcse vetrumisega põlvist. Hoo amplituudist oleneb vetrumise 

suurus, Eaarekujttlised hood jaotatakse liikumise raadiust 

arvestades väikesteks, keskmisteks ja suurteks* Väikesteks 

hoogudeks nimetatakse kurika liikumist kaare kujuliselt käte 

asendi muutmiseta ja kurika juhtimisega randmest (kaare raa­

diuseks jääl» kurika pikkus)* Keskmise hoo juures liigub 

käsi küünarnukist liigesest ja suure hoo juures õlaliigesest.

Kirjelduses tShistab termin HOOG (RING) suurt hoogu 

(ringi). Vaikese ja keskmise hoo (ringi) juures esineb vas­

tav lisamärkus.

Kui hooharjutusi sooritame kahe kurikaga, siis jaotame 

hood (samuti ringid) liikumissuuna alusel sama- ja vastas­

suunalisteks.

S a m a s u u n a l i s e d  h o o d

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

ette,

b. Sama valsisami^dega.

c. 1-2. Vetrudes põlvist, mõlema kurika hoog taha ja

ette.

d. Sama valsisammudega või põlvetõstehüpetega.

2. Kurikad allt
1-2. Vetrudes põlvist, kurikate väike hoog (rand­

mest) ette ja taha,

3-4, Kurikate hoog (õlaliigesest) ette ja taha.

3, Kurikad taga all:
1-2, Vetrudes põlvist, kurikate hoog ette alla ja 

taha älla,

3-4, Hoog ette ja taha,

5-6, Hoog ette üles ja taha,

7-8, Hoog ette ja taha alla.
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4. Kurikad taga all:

a. 1-2. Alates paremaga kurikate järgnev hoog ette

ja taha*

b. 1. Paremaga hoog ette,
2« Paremaga hoog taha, vasakuga ette.

c. Sama vetrumisega põlvist.

5. Kurikad paremalj
a. Vetruv samm vasaku jalaga kõrvale, kurikate 

hoog alt vasakule - sama paremale.

b. 1. Vetrudes põlvist ja alates vasakuga, kurikate

järgnev hoog vasakule.

2. Vetrudes põlvist ja alates paremaga, kurikate 

järgnev hoog paremale.

c. 1. Hoog alt vasakule.

2. Kerepööre vasakule ja rindkere painutus taha, 

kurikate hoog alt kõrvale taha.

3-4* Pööre otse, kurikate hoog vasakule ja parem 

hooga alt paremale.

6. Kurikad ülals

a. 1-2. Vetrudes põlvist, kurikate väike hoog vasa­

kult alla ja üles.

b. Sama parema jala vetruva sammuj^a ette risti 

ja juurde,

c. 1-2. Vetrudes põlvist, kurikate keskmine hoog

taga paremalt alla ja üles.

d. Sama vetruva juurdevõtusammuga kõrvale,

7. Kurikad paremal ülal:

a. 1. Vetruv samm vasaku jalaga ja vaaak kurikas 

altkaarega kõrvale, parema kurika ke^kaine 
hoog pea taga paremalt alla vasakule üles.

2. Vetrudes keharaskus paremale jalale, vasal 

kurikas altkaarega paremale, parema kurika 
keskmine hoog pea taga vasakult alla pare­
male üles.
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b, 1, Vetrudes põlvist, vasak kurikas kaarega pea 

tagant paremale üles, parema hoog alla ja 

vasakule üles*

2. Vetrudes põlvist, vasaku kurika hoog alla 

ja paremale üles, parem kaarega pea tagant 

vasakule üles,

8, Kurikad paremal taga (vasak eest'):

a. Kerepööre vasakule, käte hoog kurikatega 

eest vasakule taha*

b. X  Sama järgneva hooga,

c. Sama seotult ristsammu ja 360®~se pöördega 

vasakule.

V a s t a s s u u n a l i s e d  h o o d

9, Parem kurikas ees, vasak taga:

Altkaarega käte asendi vahetus,

10, Kerepööre vasakule, parem kurikas ees, vasak taga:

1-2, Vetrudes põlvist, kurikate väike hoog alla 

ja tagasi,

3-^, Altkaarega kurikate asendi vahetus ja tagasi 

lähteasendisse, '

11, Kurikad kõrval;

a, 1-2, Vetrudes põlvist, kurikate hoog alla risti

ja tagasi,

b, Sama, taga,

c, 1-2, Parema kurika hoog alla vasakule ja tagasi, 

3-4, Sama vasakuga (paremale),

d, 1. Vetrudes põlvist, kerepööre vasakule, parema

kurika hoog alt vasakule, vasakuga taha pare­

male.
2, Tagasi lähteasendisse.
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e« 1. Kerepööre vasakule, parema kurika hoog alt 

vasakule*

2-3. Vasaku kurika hoog alt paremale ja tagasi 

lähteasendisse.

Parem kurikas hooga alt paremale, pööre läh­

teasendisse.

RINGID

Liikumise ulatuse alusel (ringi raadiuse suurus) jaga- 

tjakse ringid* 1) suurteks, 2) keskmisteks ja 3) väikesteks.

Suurte ringide sooritamisel toimub liikumine põhiliselt 

õlaliigesest, kusjuures kurikas jääb käsivarre pikenduseks.

Keskmiste ringide juures on määravaks küünar- ja õla­

varre liikuvus, kusjuures enamik keskmisi ringe sooritatakse 

samaaegse väikese ringiga. Väikesed ringid sooritatakse käe 

liikumisega randmeliigesest ja käe pööramisega vajalikus suu­
nas.

Täitmisviisilt kõige lihtsamad on suured ringid. Järg­

nevalt on vaja õppida väikeste ringide sooritamise oskus, et
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seejärel keskmiste ringide õppimisel ei teeks takistusi 

väikeste ringide tehnika mittevaldamine.

S a m a s u u n a l i s e d  s u u r e d  

r i n g i d

1. Kurikad ees (ülal):

Suured ringid eest(tagant) alla vaheldu­

valt parema ja vasaku käega,

2. Kurikad ülal:

Suured ringid tagant alla.

3. Kurikad ees:

a. Suured ringid alla,

b. Suured ringid alla vahelduvalt paremal ĵa 

vasakul.

Kurikad ülal:

a. Suured ringid eest(tagant) alla järgneva 

liikumisega,

b. Suured ringid eest(tagant) alla vahelda­

valt paremal ja vasakul,

c* Suured ringid paremal,

d, 1, Parema kurika ring vasakult alla^

2, Vasaku karika ring paremalt alla,

e, Sama järgneva liikumisega,
f, Bing ühe kurikaga vahelduvalt erinevates 

suundades.

V a s t a s s u u n a l i s e d  s u u r e d  

r i n g i d

5, Kurikad ülal:
a. 1, Alates parema käega ring eest alla,

2, Alates vasaku käega ring eest alla,

b. Sama mõlemaga üheaegselt,
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6. Kurikad kõrval:

a* 1« Alates parema käega suur ring sisse.

2. Vasaku käega suur ring sisse.

b. Ringid sisse mõlemaga üheaegselt.

c. Ringid alla ja üles vahelduvalt üheaegselt 

või järgneva liikumisega,

7. Kurikad kõrval:
1-2. Vetrudes põlvist, ringid alla ja käte hoog 

kurikatega 9tte risti.

3-4. Ringid kurikatega kõrvalt üles ja käte hoog 

kurikatega kõrvale.

8« Kurikad ees:
a. 1. Kerepöcrdega vasakule vasaku kurika ring alla

ja parema hoog taha ja ette.

2. Kerepöordega 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.

V ä i k e s e d  r i n g i d

Väikesed ringid sooritatakse asendist (näit. kurikad 

all, ees, kõrval jne.) või seotult hoogude ja rin(̂ ;ide lõpe­

tamisega. Algajale võimlejale on jõukohasem esialgu hoida 

kurikat ees vÕi kõirval ning harjutada ringitamist suunaga 

alla, seejärel teha sama mõlema kurikaga.

Randme pöördega välja sooritatud väikese ringi ̂ uhul 

(kurikad ees: väikesed ringid väljas suunaga alla) hoitakse 

kurikat pöidla jä esimese sõrme vahel. Randme pöördega 

sisse sooritatud väikese ringi puhul hoitakse kurika pead 

vabalt kõverdatud sõrmedega peos, takistamata kurika pöör­

lemist, Õige hoidmisviisi ja randme tööga säilitatakse ku­
rika pidev liikumine.

Raskem on sooritada väikesi ringe suunaga üles, sost
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vajaliku liikumishoo saamiseks tuleb kurikas juhtida nime­

tissõrme lükkega üles.

Kurikate ringitamine peab toimuma täpselt nõutud tasa­

pinnal ja sirgete käsivartega.

Väikeste ringide variatsioone on väga palju, seepärast 

jagame need selgema ülevaate saamiseks lähteasendite ja 

raskusastmete alusel alagruppidesse:

a. väikesed ringid põhilistest lähteasenditest|

b. väikesed ringid seotult kaarhoogude ja suurte rin­

gi dega|

c. väikeste ringide kombinatsioonidf

d. veskid.

V ä i k e s e d  r i n g i d  p õ h i l i s ­

t e s t  l ä h t e a s e n d i t e s t

1, Kurikad ees:

a. Väikesed riiigid suunaga alla väljas ja sees,

b. Väikesed ringid suunaga üles väljas ja sees,

c. Väikesed ringid suunaga alla paremal ja vasakul,

d. Väikesed ringid suunaga üles paremal ja vasakul,

e. Väikesed rõhtringid vasakule (paremale) käsivarte 

peal. Kurikat hoitakse pöidla ja esimese sõrme 

vahel vabalt peos,

f. Väikesed rõhtringid vasakule (paremale) käsivarte 

all. Kurikat hoitakse vabalt kumerdatud sõzmedega, 

pihk pööratud alla,

g. Väikesed rõhtringid sisse (välja) käsivarte peal,

h. Väikesed rõhtringid sisse (välja) käsivarte all,

2. Kurikad kõrval:
a. Väikesed ringid suunaga alla käsivarte ees (taga),

b. Väikesed ringid suunaga üles käsivarte ees (taga),

c. Väikesed rõhtringid ette (taha) käsivarte peal,

d. Väikesed rõhtringid ette (taha) käsivarte all,

e. Väikesed rõhtringid vasakule (paremale) käsivarte 

peal,
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f. Väikesed rõhtringid vasakule (paremale) käsivarte 

all.

3« Eurlkad ülal:
a. Väikesed ringid suunaga ette sees (väljas)*

b. väikesed ringid suunaga taha sees (väljas).

c. Väikesed ringid suunaga ette paremal ja vasakul.

d. Väikesed ringid suunaga taha paremal ja vasakul.

e. Väikesed ringid suunaga vasakule (paremale) 

käsivarte ees.

f. Väikesed ringid suunaga vasakule (paremale) 

käsivarte taga.

g. Väikesed rõhtringid vasakule (paremale).

h. Väikesed rõhtringid sisse (välja).

H«r^ntni0«d g ja h algavad kurikate langetamisega rõht-

asendisse.

4. Kurikad allt

a. Väikesed ringid ette (taha) üles.

b. Väikesed ringid sisse (välja) üles.

c. Väikesed ringid taga sisse (välja).

Harjutuste b ja g sooritamisel on käed kõrval all.

5. Kurikad käsivartel:

a. £[äte sirutus alla, väikesed ringid sisse ja alla.

b. Sama, väikesed ringid ette (taha) alla.

c. Sama, väikesed ringid vasakule (paremale).

d. Käte sirutus kõrvale, väikesed ringid kõrvalt üles 

käsivarte ees (taga).

V ä i k e s t e  r i n g i d e  k o m b i ­

n a t s i o o n i d

6. Kurikad ees:

 ̂ 1~2. Väikesed rõhtringid vassünile, parema kurikaga 

käsivarre peal, vasakuga käsivarre all.
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5-4. Sama, kuid vasakuga käsivarre peal, parem all.

7, Kurikad kõrvali

Vasaku kurika väike ring alla käsivarre taga, 

paremaga ees,

8, Vasak käsi kurikaga kõrval,' parem ees:

Vasaku kurika väike rõhtring t;aha käsivarre all, 

paremaga väike rõhtring vasakule käsivarre peal.

9, Vasak käsi kurikaga kõrval, parem ees:

1, Vasaku kurika väike rõhtring ette käsivarre peal, 

paremaga väike ring alla paremal (vasakul).

2, Vasaku kurika väike ring alla käsivarre taga, 

paremaga väike rõhtring vasakule käsivarre peal.

10, Kurikad ülal:

1, Vasaku kurika väike ring vasakule käsivarre ees, 

parema väike ring paremale käsivarre taga.

2. Väike ring vasakule käsivarte taga.

11, Vasak käsi kurikaga kõrval, parem ülal:

1. Parema kurika väike ring vasakule käsivarre ees.

2. Parema kurika väike ring vasakule käsivarre 

taga, vasakuga väike rõhtring käsivarre peal.

12, Kurikad all:
Vasaku kurika väike ring tagant üles, paremaga 

väike ring eest üles.

13, Vasak käsi kurikaga taga all, parem ees all:

Vasaku kurika väike ring paremalt üles, parema­

ga väike ring vasakult üles,

1^, Kurikad kõrval:
1, Väikesed ringid üles, vasaku kurikaga käsivarre 

taga, paremaga ees,
2, Korrates vasaku kurikaga ring käsivarre ees, 

paremaga taga,
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3# Väikesed ringid alla käsivarte taga.

- 4, Kurikad kõrval.

V ä i k e s e d  r i n g i d  s e o s e s  

k a a r h o o g u d e  j a  s u u r t e  

r i n g i d e g a

15* Kurikad all:

1. Vetrudes põlvist, parem käsi ette ja kurika väike 

ring üles paremal (vasakul),

2, Sama vasakilga,

3, Parem hooga alla ja kurika väike ring tagant üles.

4, Sama vasakuga,

16, Kurikad ees:

1, Parema kurika väike ring alla paremal.

2* Kerepööre paremale ja parema hoog altkaarega taha. 

5-4, Kerepööre otse ja parem käsi ette, väikesed ringid 

üles, vasakuga sees, paremaga väljas.

5-8* Korrata teisele poole,

17, Kurikad ülal:

1-2, Vetruv juurdevõtusamm paremale, parema käe hoog 

vasakult alla kõrvale ja kurika väike ring üles 

käsivarre ees.

3-^. Sama teisele poole.

5. Käed hooga alla risti.
6. Käed kõrvalt üles«

7-8. Väikesed ringid vasakule käsivarte taga,

18, Kurikad paremal:

1-2. Kurikate hoog altkaarega vasakult üles ja väikesed 

ringid paremale käsivarte tâ â.

5-4. Hoog vasakult alla paremale, väikesed ringid all 
paremale üles,
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1 9* Kurikad kõrvalt

1. Parema hoorizig vasakult üles,

2, Vetruv samm parema jalaga kõrvale, parema kuri­

ka väike ring käsivarre taga.

5. Vasaku hoog altkaarega paremale,

4. Parem jalg juurde, vasaku käe hoog alt kõrvale 

ja kurika väike ring vasakult üles,

20. Kurikad taga alls

1. Juurdevõtusamm vasaku jalaga, kurikate hoog alt­

kaarega ette ja väikesed ringid üles väljas,

2. Samm vasakuga ette.

3. Ristsarnmuga 360®-ne pöõre vasakule, väikesed 

rõhtringid vasakule käsivarte peal,

4. Vetrudes põlvist, hoog karikatega alt taha,

21. Kurikad kõrval:

1, Väikesed rõhtringid vasakule, vasaku kurikaga 

käsivarre peal, paremaga all,

2, Parem altkaarega vasakule,

3, Mõlemate hoog altkaarega paremale ja väikesed 

ringid paremalt üles,

4, Vasaku hooga kõrvale kurika väike ring vasakult 

üles,

22. Kurikad kõrval:

1-2. Vasak käsi alla ja kurika väike ring paremale

üles, hoog paremale} samaaegselt parem käsi taha 
alla ja kurika väike ring vasakult üles, vetru­

des parema kurika hoog altkaarega eest vasa­

kule ,
3-4, Käed kõrvale, vasaku kurika väike ring üles kä­

sivarre taga, parema väike ring üles käsivarre

ees.
b. 1. Vasakuga väike ring alla käsivarre ees, parem

taha alla ja väike ring vasakult üles,
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2# Parem altkaarega eest vasakule.

3. Väikesed ringid alla väljas (sees),

4. Parem altkaarega kõrvale,

VESKID

Teatud kindla liikumise rütmiga väikeste ringide kombi­

natsiooni nimetatakse VESKITEKS, Liikumise rütmi ja ringide 

arvu alusel kombinatsioonis jaotatakse veskid kahe- .ja kolme­

taktilisteks, Veskid sooritatakse sirutatud käsivartega, 

randmed risti, ning õigeaegse parema ja vasaku käe vahetami­

sega peale ja alla. Kurikad liiguvad pooleringilise vahega - 

ühe asend teise suhtes alati diametraalselt vastupidine, 

püst- või rõhttasapinnal liitselt ja ühtlases tempos. Kolme­

taktilise veski liikmrise rütm on kooskõlas kolmeosalise tak­

timõõduga muusikas (3/^f 6/8) ja kahetaktiline veski kahe- või 

neljaosalise taktimõõduga (2/4, 4/4), Tehnika valdamise kor­

ral võidakse kergesti kohaneda ka teistsuguse rütmiga, näit, 

kolmetaktilist veskit sooritada 2/4-taktimõõdus muusika jär- ' 

gi jne.

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

1, Parema kurika väike ring kätest vasakul alla,

2, Vasaku kurika väike ring vasakule alla (poolerin­

gilise vahega) ja ringi lõpul vasak ranne pöör­

dub peale, parem alla,

3, Parema väike ring vasalcul alla.

Harjutus kordub kätest paremal, algab vasak. Seega soo­

ritatakse kooshoitud kätega vahelduvalt parema, vasaku ja pa­

rema kurika väike ring kätest vasakul pool ning vasaku, pare­
ma ja vasaku kurika väike ring kätest paremal.

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

1, Parema kurika väike ring kätest vasakul alla.

2, Vasaku kurika väike ring vasakule alla (poolerin­

gilise vahega). Paremaga ringi lõpetades pöördub 

parem ranne alla, vasak peale.

Harjutust korratakse kätest paremal, algab parem. Seega 

sooritatakse kooshoitud kätega vahelduvalt parema ja vasaku 

kurika väike ring kätest vasakul ja paremal pool,
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Kahetaktiline veski rõhtpinnAl, Lähteasend samai

1. Parema kurika väike rõhtring vasakule käsivaiv 

te peal.

2. Vasaku kurika väike rõhtring (pooleringilise 

vahega) vasakule käsivarte peal. Paremaga ria- 

gi lõpetades pöördub parem ranne alla, vasak 

peale.

Harjutust korratakse käsivarte all.

K e s k m i s e d  r i n g i d

Keskmiste ringide õppimine eeldab oskust sooritada väi­

kesi ringe, sest enamik neist on keskmise ja väikese ringi 

Ühendid, Liikumisest võtavad osa õla-, küünar^ Ja randmelii- 

ges, kusjuures liikumise keskpunktiks jääb küünarliiges.

Täitmisviisilt erandiks osutub keskmine ring ees (harjut, 

nr. I ja 2), Nimelt hoitakse siin kurikaid liikumatult käes 

ja ring toimub üksnes küünarliigesest. Kõik teised keskmised 

ringid kõrval, käsivarre, pea ja keha taga ning ülal ette ja 

taha on tehniliselt raskemini sooritatavad# Keskmise ringi 

liikumise suuna määrab väike ring,

1. Kurikad kõrval:
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:

'l. Keskmised ringid alla vasakule,

2. Käte hoog kurikatega altkaarega vasakule,

3. Kurikad ees:
a. 1. Parema keskmine ring alla paremal (kõverdades

kätt kurikt. väike ring alla),

2. Käe sirutus ette,

b. Sama mõlema kurikaga üheaegselt.
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4« Parem kurikas taga allt

a« 1# Keskmine ring ette üles paremal (hoog alt

ettie ja kõverdades kätt vastu rindkeret, ku­

rika väike ring üles).

2« Eäe sirutus ette*

5-4, Keskmine ring alla paremal ja hoog altkaa- 

rega taha (vt. harjut. 3)* 

b* Sama mõlema kurikaga üheaegselt.

• o« flaiwH valsisanmiu ja päkale astumisega.

5* Kurikad kõrval:

a« 1. Parema keskmine ring all käsivarre taga.

2. Käe sirutus kõrvale,

b. Sama m31ema kurikaga üheaegselt.

6. Parem kurikas taga all:

1. Hoog kõrvale ja keskmine ring üles käsivarre 

taga.

2. Käe sirutus kõrvale.

Sama vasakuga,

5-6, Parema keskmine ring alla käsivarre taga ja 

hoog taha vasakule.

7-8. Sama vasakuga,

7. Kurikad taga all:

1. Mõlema hoog kõrvale ja keskmine ring üles 

käsivarte taga.

2. Kurikad kõrvale.

5. Keskmised ringid alla käsivarte taga,
4. Kurikad taha alla.

8. Kurikad ülal (või kõrval):

1. Parema keskmine ring paremale pea taga 

(keha sirutatud ja küünarnukid suunatud 
kõrvale).

2. Käe sirutus üles.

3-4. Sama vasakuga.
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9. Kurikad ülal:

a, 1. Suur ring mõlemaga paremalt alla,

2, Keskmine ring mõlemaga pea taga,

b, Sama juurdevõtu- või vetruva sammuga pare­
male,

c, 1, Alates vasakuga suured ringid järgneva lii­

kumisega kõrvalt alla (või sisse, paremale 

dt.),

2, Keskmised ringid pea taga,

10, Kurikad kõrval:

a, 1, Parema hoog alla ja keskmine ring vasakule

üles keha taga,

2, Hoog alt taha vasakule-

3, Parema keskmine ring paremalt üles keha taga,

4, Hoog alt kõrvale,

5-8, Seuna vasakuga,

b, 1, Parema hoog alla ja keskmine ring vasakule

üles keha taga,

2, Hoog paremalt altkaarega ette vasakule,

3, Parema hoog altkaarega paremale ja keskmine 

ring üles keha taga,

4, Käe sirutus kõrvale,

5-8, Sama vasakuga.

11, Kurikad vasakul:
1, Vasaku hoog alla taha ja parema hoog alt­

kaarega kõrvale (peopesad taha), keskmised 

ringid paremalt üles keha taga,

2, Vasaku hoog altlcaarega ette paremale,

5-4, Sama vastupidises suunas,

12, Kurikad ülal:
a. Keskmised ringid ülal suunaga ette. Soorita­

takse analoogiliselt keskmiste ringidega 

kõrval (vt. harjut, 3)«
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b. 1. Parema keskmine ring ülal suunaga taha,

2. Käe'sirutus üles,

c. Eelmine harjutus mõlema kurikaga üheaegselt.

VISKED JA PÜÜDED

Viske- ja püüdmisharjutused kurikaga sooritatakse üld­

joones samuti nagu palli, rõnga ja kepiga. Alata lihtsate 

viske- ja püüdmisvõtete harjutamisega. Nii kohanetakse ku­

rika erineva kujuga (võrrelda palli jt. vahenditega) ja õpi­

takse seda ülesviskel õigesti suunama. Õige viske puhul 

säilitab kurikas nõutava asendi ettenähtud lennu ulatuses 

või pöörleb teatud kindlal, püüdmist võimaldaval viisil.

Viske lähteasendis võib kurikas olla horisontaalselt 

või vertikaalselt. Hoogu võetakse: a) põlvist vetrudes ku­

rika väikese vibutusega alla, millele vahetult järgneb üles- 

visei b) kaare- või ringitaolise eelhooga ees- ja külgpin- 

nal (harjut, 8).

Mitmekülgsemaid viskeharjutusi võimaldab paremini ju­

hitav puust kurikas, mille raskuspunkt kaldub kehapoolsest 

otsast enam keskme poole.

H a r j u t u s e d  ü h e  k u r i k a g a

1, ilthoidega kurikas rõhtsalt ees (risti või piki):

Vetrudes põlvist, kurika vise ja püüe,

2, Althoidega (parem kehast, vasak kaelast) kurikas rõht­
salt ees:

a. 1, Kurika viske ajal keha kaarega üles (pea

alla), 180®-ne pöörlemine,

2, Püüe järelvetrumisega,

b. Sama galoppsanmiudega.

c. 1. Vetrudes põlvist, kurika vise,

2. Püüe käte asendi vahetamisega (risti, 
pealt jt,).
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Eülgholdega kehast, kurllcas ees püsti t

a. 1. Vetrudes pSlvlst, Icorllca vise ja püüe. 

fc* Kurika püüe vahelduvalt kaelast ,ia kehast.

4. Parema käe külgholdega kehast, kurikas ees püstit

a. Kurika vise ja püüe vahelduvalt vasakuga 

kaelast, paremaga kehast*

h. Sama jooksul.

5« Vasaku (parema) kae külgholdega kurika kehast, kurikas 

ees rõhtsalt:

a« Kurika visked 180*~se pöördega, püüdmine

sama või teise käega.

b. Kurika vise üles püsti ja püüe kaelast v91 

kehast sama või teise käega.

c. Kurika visked põlvetõstehüplemlsel.

6. Parema käe külgholdega kehast, kurikas ees püsti:

1. Kurika vise üles.

2. Püüe kaelast ja kurikas püsti põrandale. 

5-4. Küktrida ja tõusta, kurikas külgholdega

vasakus käes.

7. Parem käsi kuriicaĉ a all:

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

2. Püüe mõlema (või ühe) käega ja hoog altkaa­

rega taha.

b. Kurika vise hooga taha, pööre ja püüe.

c. Sama, kuid püüe teise käega.

d. Visked ja püüded valsisammudega.

e. Visked kurika 180*-se pöörlemisega.

f. Visked kurika 360®-se pöörlemisega.

8. Kurikas ees ülal:
Suur ring alla ja kurika vise ette üles, 

püüe ühe või mõlema käega.
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9« Parem käsi kurikaga korral:

a* 1* Painutus vasakule, hoog alla ja kurika vise 

vasakule.

2. Püüe paremaga ja hoog alt paremale*

b. Sama valsi- või ristsammuga kõrvale.

c. 1* Painutus paremale, kurika hoog ja vise vasa­

kule.
2. Püüe vasakuga, painutus vasakule, hoog ja 

vise paremale.

d. 1. Vetrudes põlvist, hoog alla ja kurika vise

180®-se pöörlsmisega vasakule.

2. Püüe mõleaa käega kehast.

3. Vasakul kurika vise 180*-se pöörlemisega ja 

püüe aõTema käega kaelast.

4-. Paremf>.ga -hoog alt tagasi lähteasendisse, 

a* 1. Vetrudes põlvist, hoog alla ja kurika vise 

vasakule*

2* Püüe vaiaku käega ja hoog taha alla oiog 

kurika vise tagant‘paremale*

H a r j u t u s e d  k a h e  k u r i k a g a

1* Hoidega kaelast või kehast, kurikad ees püsti: 

a* Kurikate vise ja püüe.

h. Kurikate vise ja püüe vahelduvalt kehast

ja icaelast.

c. Sama polkasammudega,

d* Käed risti ja vahetatud kurikate püüe,

2* Vasak hoiab kurikat kehast, parem kaelast:

Vetrudes põlvist, kurikate vise ja püüe va­

saku kaega kaelast, paremaga kehast*

3* Kurikad ees:

a* 1-2* Parema hoog alt taha ja kurika vise, püü­

delt hoog ette ja vise*
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3-4. Püüdes parema käega, -vasaJcu hoog alt taha, 

vise õa püüdele järgixevalt hoog etrte, vise 

ja püüe,

4. Kurikad taga all:

a. 1. Hoog alt ette ja kurikate väike vise*

2, Püüe ja hoog altkaarega taha»

b. Sama, kuid vise hoo mõlemas ääim^ises punk­

tis.

c* Hoog ette, kurikate vise 180*-se pöördega.

5. Vasak kurikas ees, parem taga all*

a. 1. Vetrudes põlvist, altkaarega asendi vahe­

tus, paremaga vise ja püüe,

2, Uuesti altkaarega käte asendi vahetus, vasa­

ku kurika vise ja püüe.

b. Sama, kuid kere pöördel kurikate vise mõlema 

käega üheaegselt.

6. Kurikad kõrval:

a. 1. Vetrudes põlvist, käte hoog alt ette risti

ja kurikate vise.

2. Vahetatud kurikate püüe ja hoog altkaarega 

kõrvale.

b. 1. Parema hoog altkaarega vasakule ja mõlema

kurika vise vasakule üles.

2. Püüda vahetatud kurikad, parema hoog alt 

kõrvale.

7. Kurikad paremal:
a. 1. Painutus paremale, kurikate hoog altkaarega

vasakule ja vise.

2. Painutus vasakule, kurikate püüe ja hoog 

altkaarega paremale (ja vise).

b. Sama, kuid püüda vahetatud kurikad.

- 60 -



E o p u t u s h a r ^ j u t u s e d

Nende harjutuste all mõeldakse kurikatega koputamist 

põrandale või teineteise vastu ühe muusikalise takti, määra­

tud taktiosade kui ka pikema rütmilise kombinatsiooni märki- 

miseks.

Põrandale koputatakse kurika kehaosaga, kurikaid vas­

tamisi aga keha- või kaelaosaga. Kasutades metallvardast 

kaelaga kurikaid, võib koputamisel esile tuua helilisi eri­

nevusi*

Saateharjutustena koputamisele kasutatakse tantsusam­

me, hüplemist, käkke, pöördeid, väljaasteid, mitmesuguseid 

kõnni- ;ja Jooksavilse.

H a r j u t u s e d  ü h e  k u r i k a g a

1. Eükk, parema külghoidega kuxrlkas ees püsti t

a« 1. Kurika koputamine põrandale (põhjaga)*

2* Hüpe paremale*

b. Kükkishüplemine Ja koputamine kurikaga

põrandale.

2. Karikas eesi

Folka^ või valsisammud vaheldumisi kopu­

tustega tantsu rütmis põrandale*

3* Kaaslased kõrvuti, kurikad sisekätest
1* Valjaaste vasakule ja kaks koputust kuri­

katega*

2* Parem jalg juurde, püsti.

3. Valjaaste paremale ja kaks koputust kuri­
katega*

4. 7asak jalg juurde, püsti.
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Kaaslased paarisaimnulise vahega rinnatl, knrUMS pi 

käe Icülgholdega kehast ees puatls 

1* Koputus põrandale*

2. Kurikas pSrandale pästl*

3-4* Jooks paremalt kaaslase kohale ja kurikas 

üles.

H a r j u t u s e d  k a h e  k u r i k a g a  

Kurikad ees:

a. 1* Kükkides vasak kurikas kOrvale, parinaga

koputus põranri^o*

2. Päkksels, kurikate kokkalõanlne ees vasa­

kul.

b* Meeste masurkasan, kopotada rütol karikate

kokkalõSBd.sega«

6. Kurikad allt

1-2. 7&lja«ate parouga ja IsakB kopa-coat pareaa 

kurikaga*

3-4. Kaks koputust vasaku karikaga*

5-6* Kttrlkad põrandale püsti ja vasak jailg juorde* 

7-8* Blstsammuga 36o**-ne pööre ja kurikad kätte.

7« Kurikad ülal:
1. Vetruv samm vasakuga kSrvale ja kurikate 

kokkulöök taga vasakul*

2* Juurdevõtusanmi paẑ taiale käkki, kolm kopu­

tust ees põrandal vahelduvalt parema ja va­

saku kurikaga*

3* Valsisamm ja koputused ees*

4* Juurdevõtusamm ja koputus 1* ja 3* takti- 

osale ees ülal*

8* Võimlejad ringselt, kurikad külghoidega ees püsti:
1-2. Koputada korda kurikate kaelu vastamisi.
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3-^* Kükkldes asatada kurikad vahelduvalt kopu­

tusega põrandale püsti.

>-6« Kahe hüplemisega parempoolse naabri kurika­

teni.

7-8. Haarata kurikad kehast (vöi kaelast), tõus­

tes kurikate vise ja püüe kehast.

E o 0.1» i a a t s i o o n e

SorikatAga har;jiztttste kcmbinatsioonideks liitmise v5i- 

aalssl on väga pal;)u« Tuleb kasutada võimalikult erineva 

is«loomu ;)a t&itmisviisiga elemente. Peamine p5h;jus, miks 

iMiifcisatsiooaid võivad taaduda väga ühetaolistena, peitub 

wtaiB koostamisal ainult rin^dest* Mitmekesine kaa^inatsi» 

ooa on huvitav ja arendab rohkem ka võimeid*

1. Kurikad allt

1« Fikksals, vasak kurikas ette, parem kõrvalt 

üles.

2-3« Käkk Jiralvetrumisega, painntus vasakule 

parema kurika puutega vasakul põrandale.

4. Tõusul vasaku jalaga samm kõrvale, parema 

ring vasakult üles ja altkaarega kurikad 

vasakule.

5. Juurdevõtusamm paremale, väikesed ringid 

aj.1 paremalt üles.

6. 3amm paremaga kõrvale ja kurikad paremale.

7-8. Kerepööre paremale ja vaaak jalg juurde,
suured ringid tagant üles.

2. Kurikad paremalt

1-2. Galopphüplemine ja vetruv sanua vasaku ja­

laga kõrvale, kurikate rixig üles ja hoog 

paremalt altkaarega vasakule.

3-A-. Korrata liikumisega teisele poole.

5-6. Keharaskus vasakule jalale, vasak kurikas

altkaarega vasakule ja väike ring ül«6 väljas.
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3* Kurikad ees:
1* Risti asetatud kurikate koputus,

2, Vise ja vahetatud kurikate püüe, hoog alt- 

kaarega taha,

3-4. Hoog altkaarega ette ja väikesed ringid 

väljas,

Kurikad taga:

1, Vetrudes põlvist, kurikate hoog eest üles,

2, Poolkükk ja käte kõverdamisel langetada ku­

rikad taha rippu,

3* Vetrudes tõus päkkseisu, kurikad löögitao- 

lise hooga ette üles,

4, Vetrudes kurikad eest lähteasendisse.

5. Kurikad kõrval:

1, Valsisamm paremaga kõrvale, parema kurika kesk­

mine ring pea taga alla, vasaku suur ring 

ees paremalt üles,

2, Sama liikumisega vasakule,

3, Ristsammuga 360®-ne pööre päkkadel paremale, 

kurikad ette ja väikesed rõhtringid paremale 

käsivarte peal,

4, Väikesed rõhtringid paremale, paremaga käsi­

varre peal, vasakuga all,
5, Vetruv samm paremaga ette, kurikad altkaare­

ga taha.
6, Valsisamm vasakuga, hoog altkaarega ette, 

kurikate väike vise ja püüe,

7, Põlvetõstehüpe vasakul, käte hoog kurikatega 

tagant üles,

8, Juurdevõtusamm paremaga, kurikad kaarega 

seest kõrvale,

6, Kurikad taga all:
1, Vetrudes väikesed ringid all suunaga ette,

2, Samm vasakuga taha ja kurikad eest üles,
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3-4. Kõverdades vasakut jalga painutus taha ja 

kurikate puude põrandale.

5, Püsti ja samm ette, kurikad kõrvale,

6, Valsisamm vasakule, parema kurika suur ring 

vasakult üles,

7, Valsisamm paremale, vasaku kurika suur ring 

paremalt üles,

8, Vetrudes kurikad altkaarega taha alla,

7. Kurikad all kõrval:
1, Hüppega harkseia, kurikad al3^ risti,

2, Hüppega algseis, kurikad kõrvale püsti (põ­

hi üles),

3, Hüppega harkseis, kurikate kokkulöök ees,

4-8, Parem jalg taha risti varbale, kurikatega 

kahetaktilised veskid ees.

V I M P E L

Vimplite harjutusvaras on rohkesti ühist kurika- ja 

lindiharjutustega. Vimpli liikumine käes on vaba ja meel­

div siis, kui osatakse laitmatult käsitseda kurikat, Lin­

diharjutustega ühiseid jooni leiame võimleja 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. Võistlus- või esinemiskav»? 

iseloomu ja muusika kindlaksmääramise jerel valitakse sobi­

va tihedusega materjalist valmistatud vimplid.

Vimpli suuruseks noortel ja algajatel on 1,5 - 1,75 cm 

ja võistlejatel 1,85 - 2 meetri pikkune ja 55 “ õO senti­

meetri laiune kolmnurkne kergest materjalist (siid, gaas- 

riie) riidetükk, mis kinnitatakse 63 - 55 sentimeetri pik-
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kuse kepikese külge* Kepikese ühes või mõlemas otsas on 

kurikalt pärinev väike kerakujuline nupp - pea.

Harjutusvara vimpliga kl««slfltseerlmet

1. Hood.

2. fiingid ja veskid.

3. Visked Ja püüded,

4. Kombinatsioonid.

Tavaline harjutuste sooritusviis on kahe vimpliga

- üks vimpel ühes, teine teises käes. Harjutusi võib soo­

ritada ka ühe vimpliga või kahe vimpliga ühes käes.

Enamiku kurikatega sooritatavaid harjutusi võib kohan­

dada vimplitele. Järgnevas osas esitame kurikate harjutus­

vara lisaks ainult mõningaid Just vimplitele iseloomulikke 

harjutusi.
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HOOD

1« Vimpli hood püst-y Icülg- või rõhtpinnal kahes suunas* 

Liigutuse suooa muutmine sooritatakse väikese kaaxreku- 

jttlise liigutusega, vältides nii vimpli takerdumist või 

keerdumlneknt. Hoogude zrühma kuulub ka vimpli laine- 

taoline lllkomine kõigis võimalikes tasapindades.

2« Eumerkükk päkkselsus, vimplid taga kõrvalt

1. Sirutus pikkseisu, Tlmpllte hoogtõmme eest risti 

üles.

2* LaskUBilne taldadele, vimplid kaarega eest risti 

kõrvale.

5* Vimplid kaarega alt ette (altkaarega),

4. Laskumine kumerkükki päkkadel, vimplid taha kõrvale.

3. Sulgaeis, vimplid kõrval allt

1* Parem vimpel kaarega vasakult üles kõrvale.

2. Vasak vlapel kaarega paremalt üles kõirvale.

3* Parni vimpel kaarega vasakult kõrvale alla.

Vaaak vimpel kaarega paremalt kõrvale alla.

BINGID JA VESKID

Blnge ja veskeid on võimalik seostada väga mitmesugus­

te kõnni- ja tantsusammudega ning hüpetega. Eriti hästi tu­

leb vimpliga selgeks õppida väikesed ringid, sest nende 

omandamise kindlusest sõltub veski Õnnestumine keerukas 11i- 

gutus- VÕI liikumiskombinatsioonis. Väikesi ringe soorita­

takse mõlema käega igas tasapinnas. Veski alustamiseks 

vimplitega on vajalik eelnev hooliigutus, veski ringide 

ajal kõverdatakse kätt kergelt küünarliigesest.

1. Mõlemad vimplid paremas käes ülal:

Vimplite suur ring vaheldumisi vasakul ja paremal 
külgpinnal.
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2, Vimplid kõrval:

a« 1# Paremaga alla suur ring eespinnal, vasakuga 

keskmine ring tagapinnal,

2, Vasakuga alla suur ring eespinnal, paremaga 

keskmine ring tagapinnal.

b, 1, Kaarega alla mõlemaga suur ring eespinnal*

2. Keskmine ring eespinnal,

3. Väike ring eespinnal*

4. Keskmine ring eespinnal.

3. PSkkaeis, vimplid kõrval:

1, Samm vasakuga, vimplid üles,

2-4. Samm paremaga rõhtseisu ja kahetaktiline 

veski,

VISKED JA PUUDED

Ühe või kahe vimpli üheaegsed visked on harjutusvaras 

üks raskemaid, samas aga efektsemaid harjutuste rühmi. Vimp­

li viskele eelneb tavaliselt ergas hooliigutus viske suunas. 

Mida kõrgemale suudetakse sooritada vise, seda kaunimat pil­

ti pakub lennul lehviv vimpel. Õppimisel alustatakse vise­

tega ees- ja külgpinnal. Visked sooritatakse hoovõtuga 

jooksu- või tantsusammudega, hüpetega vöi pöördelt,

1, Vimpel paremal:

Hoog kaarega alla ja vimpli vise vasakule üles, 

püüe vasaku käega. Korrata teisele poole,

2, Vimplid kõrval:

a. Visata paremas käes olev vimpel kaarega ülalt 

vasakule ja anda vasakust käest vimpel paremas­

se*

b. Kaarega alt risti visata vimplid ristiskäte 

asendis üles, püüda vahetatud vimplid ülal kõr­

val ja langetaua risti eest kõrvale,
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3, Seis vasakul jalal, vimplid kõrval:

1, Kerepöördega vasakule vimplite hoog altkaa- 

rega (parem ette, vasak taha) ja vise*

2. Pööre tagasi paremale harkseisu, vasak käsi 

püüab parema käega visatud vimpli, parem 

vasaku käega visatud vimpli.

KdlBINATSIOOHID

1, Pölvitusiste paremal, vimplid taga:

1. Painutus ette, vimplid kõrvalt üles,

2. Sirutus põlvitusseisu, vimplid rinnale,

3, Tõus ja hüpe vasakul jalal, vimplid kaare­

ga eest kõrvale,

4, Valsisamm paremale, parema vimpli väike 

ring taga-, vasaku suur ring eespinnal.

5-6, Samm pöördega vasakule ja 360®-ne pööre 

vasakul jalal, vimplid kõrval ülal,

7-8, Vimplite väike rõhtriag ja laskumine põlvi- 

tusistesse paremal, vimplid taha,

2, llates vasakuga neli jooksusammu, vimplid paremas käes 

ülal<

1, Sammhüpe vasakuga,

2, Maandumine vasakule jalale ja parema riat- 

'sammuga pööre vasakule ümber, vasaku käega 

haarata^teine vimpel,

3, Laskumine kumerkükki, vimplid alle taha,
4-3, Lainega sirutus ja eltkaarega vimplite vise

üles taha, pööre ümber ja püüe mõlema käega,

6-7» Eõhtseis vasakul, samaaegselt kahetaktiline 
veski.

3* Vimplid kõrval: .

a, Valsisaimnudega taganemisel vaheldumisi parem

ja vasak vimpel laineliigutusega (randmest) 
ette ja kõrvale,
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Ristsasmudega või ümberastumistega pööreldes 

hoida vimplid laineliigutusega kõrval.

M Ä N Õ E

Tuline lint.

Üks võimleja lindiga, teised saalis vabalt laiali. 

Lindiga võimleja püüab saalis liikudes kaaslasi lindi riim­
gi tamise ja hoogtõmmetega riivata. Keda lint riivab* 

a) asendab lindiga võimlejat või b) teeb lahti oma lindi ja 

asub ka teisi püüdma. Viimane, riivamatu võimleja saab 

EUIMA aunimeI
c) iga puudutatud võimleja sooritab mõne varem määratud 

harjutuse. Näiteks ronib varbseinal kolm korda üles-alla, 

sooritab kolm kätelseisu, kõverdab toenglamangus korra käsi 

jne.
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Maamõõtja,

Neli kuni kuus võimlejat lintidega kõrvuti. Võimlejad 

sooritavad lindi hoo (alt või ülalt) ette nii, et lint jääb 

põrandale lebama. Hüüd võib võimleja liikuda põrandal le­

bava lindi otsani* tTlesa^e: mitme lindiheitega suudetakse 

-antud maa läbida?

Hoia lintil

Võimlejad seisavad või istuvad. Õpetaja märguandel 

pannakse lint hoogude, ringide või siksakiga lendlema. Õpe­

taja käsib vahetada asendits Istuda kõverdatud põlvedega, 

tõusta põlvitusse, laskuda hetkeks selili jne. Kelle lint 

põrandat riivab, peab nüüdica valjusti APPI, korraks püati 

tõusma ja võib siis töistega koos tegevust jätkata,

Si^.

Võimlejad kolonnides, viimasel võimlejal lint, 10 - 

15 meetri kaugusel iga kolonni ees kurikas või topispall. 

Mängujuhi käsklusel hargnevad võimlejad antud tähiseni (ku­

rikas, pall) ja võtavad mängujuhi poolt käsklusega määratud 

asendi, (Kõhuli,, põlvitas, rististe, rõhtseis, turiseis 

jna^. Viimane (lindiga) võimleja jookseb harvenenud võimle­

jate vahelt läbi, hoidudes lindiga kaaslasi riivamast. Ko­

lonn koondub uuesti lähteasendisse,

Osavjalg,

Võimlejad kolonnides, esimesel võimlejal lint, 10 - 

15 meetri kaugusel kolormi ees kurikas või topispall. Lin­

diga võimleja liigub kõnni-, jooksu- või tantsusammudega 

enda poolt põrandale moodustatud lindi siksakkides ümber 

tähise ja annab lindi järgmisele.

Mängu läbiviimisel võistlusolukorras katkestab lindile 

astunud võimleja harjutuse ja annab lindi kiiresti üle järg­

misele, Eksimatult harjutuse sooritanud võimleja toob
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võistkonnale võidupunkti. Mängitakse teatavale ajale - 

3 kuni 5 minutit.

Lint ,1a kurikas»

Võimlejal ühes käes lint, teises kurikas. Märguande 

järel läbib võimleja teatud vahemaa, paneb kurika maha, võ­

tab lindi teise kätte ja lindi üleandnud käega maasoleva 

kurika ning liigub tagasi lähtekohale# Linti peab kogu te­

gevuse ajal hoidma vabalt valitud liigutustega hõljuvana.

Rätsepa eksam.

Võimlejad kolonnis paarikaupa. Ühel võimlejal rõngas, 

teisel iint (linik, vimpel). Rõngas pannakse veerema ja 

püütakse selle veeremise ajal anda lint (linik, vimpel) läbi 

veereva rõnga kaaslasele. Kui vahendi üleandmise järel rõn­

gas vabalt edasi veereb, on eksam sooritatud.

Teatejooks linikuga.

Võistkond on jaotunud kaheks vastastikku seisvaks ko­

lonniks. Lähtekäskluse järel jookseb võistkonna esimene 

võimleja linikut kitsamast servast hoides oma võistkonna 

vastaskolonnini ja vabastab liniku. Kaaslane haarab hõlju­

va liniku teisest kitsamast servast ning jookseb vastasko­

lonnini, Võiatlusmomenti võib rakendada kahel viisil:

1. Võidab võistkond, mille liikmed on kõige kiiremini 

vahetanud kohad,
2, Edasiliikumisel muusika saatel kindlate kõnni-, 

jooksusammudega või hüplemistega loetakse parimaks 

liniku üleandmisel vähem vigu teinud võistkond.

Jonnipunn,

Võimlejad kolonnis kahe-koLnesammulistel vahedel. Kaks 

võimlejat kolonni ees hoiavad kolonnipoolse käega liniku 

nurkadest, linik pikema servaga kolonni suunas. Linikut 

hoidvad võimlejad jooksevad piki kolonni edasi-tagasi, kolon-
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nls olevad võimlejad laskuvad liniku lähenemisel võimali­

kult hilja ja kiiresti (nii, et linik neid ei riivaks) 

pikali ja liniku üleminekul tõusevad uuesti püsti.

Kohavahetus kurikaga.

Saali keskel (risti) kaks viirgu kurikaid. Oks viirg 

võimlejaid saali ülemises, teine alumises osas. Õpetaja 

hüüah mõne asendi (nait, rististe, kõhuli jne,). Võimle­

jad jooksevad kurikate juurde, viivad need oma endisele 

kohale ja siis jooksevad kurikate vanale asukohale ning 

võtavad seal nõutud asendi. Samas hüüab õpetaja uue asen­

di, Mängu võistlustln^;imustes saab harjutuse kiiremini 

sooritanud viirg iga kord ICEIHUSBPÜNEPI, kurikate ja 

võistkonna parema joondumise eest aga ILUPÜNKTI, Tulemu­

sed summeeritakse.

Koputa*

Võimlejad koloianides, iga kolonni ees maas üks kuri­

kas, Iga kolonni ees on veel 1,5 kuni 5 meetriste vahe­

dega kolm ristjoont või ringi. Märguandel haarab kolonni 

esioene kurika, jooJcsftb esimese jooneni (ringini) ja kopu­

tab sinna üks kord# teisel märgil kaks ja kolmandal kolm 

korda. Seejärel asetab kurika kiiresti tagasi lähtekohale* 

Bsiraesena kurike püsti asetanud võimleja toob oma võist­

konnale ühe MUHU, teine kaks jne. Võidab kolonn, keilel 

mängu lõpuks on vähem MUHKS,

Pea vastui

Võimlejad viirgudes, kurikas mõlema käe hoidega röht- 

salt ülal, õpetaja lugemisel saadab paarisarve kätepiaksj 
1-2 Kõik hüppega rististesse,

5-4 Kõik selili,

5-6 Kõik rististesse,

7-8 Kõik püsti.

Õpetaja vcupieerib sooritamise tempot. Kui iTiÕnea vii-

- 75 -



rus keegi antud tempoga el suuda harjutust sooritada, kat­

kestatakse harjutus ja viirg hüüab eksinule esimese takti- 

löömisel valjult kolm korda PEA VASTUJ Korduval soorita­

misel muudetakse harjutust.

Slaalom hüpltaaga»

Võimlejad kolonnides, iga kolonni esimesel võimlejal 

hüpits. Kolonni ees 4 meetri kaugusel ja edasi 4 m vahe­

dega kolm-neli kurikat* Jooksusammude või hüplemisega ja 

samaaegse hüpitsa tiirutamisega liigub esimene loogeldes 

kurikate vahelt läbi (või sooritab ringi ümber kurika) ja 

annab hüpitsa järgmisele.

Hüpitsa paaristiir.

Võimlejad kolonnis paarikaupa. Hüpits esimestest 

paari-kolme meetri kaugusel. Õpetaja märguandel jookseb 

esimene paar hüpitsani ja sooritab koos koljn hüpitsa tiiru 

hüplemisega vabas vormis. Hüpitsat võib tiirutada: a) ühe 

võimleja pooltf b) võimlejad küljeti, hüpits väliskätes.
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