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EESSOFA

Niisama endastmdistetavad kui lauljale hidile~ ja deklamaa~-
torile diktsiooniharjutused on tantsijale tantsulised treening-
harjutused. Ukski tantsija, olgu ta siis professionaal vsi isete-
gevuslane, el ole viimeline jérjekindla treeninguta loominguli-
selt kasvama ja oma kunstis edasi arenema, UkskSik millist tantsu
on vdimatu ilms treeninguta korralikult esitada, sest selleta on
esineja tehniliselt abitu, tema liigutused on puised ja viljen~
dusvaesed., Volb julgelt vidita, et vabariigi rahvakunstiansambleid
on nende kiires edasiminekus suurel m#iral aildanud Just t3sine
suhtumine treeningusse. Nende tantsuriihmade juhid on hiisti mdist-
nud treemingharjutuste tihtsust.

Tantsulised treemingharjutused:

1) arendavad kogu organismi ja erinevaid lihasgruppe ning
muudavad k88lused tugevamaks ja elastsemaks; ka treenitakse nende
harjutustega tihtlasi nirvisiisteemi, mis etendab tihtsat osa 1lii-
gutuste sooritamisel ja lihaste tegevuse reguleerimisel;

2) toéstavad tantsu tehnilist kiilge ning tddtavad vidlja
liigutuste tiépsuse;

3) velmistavad ette rshvatantsude esitamist;

4) arendavad tantsija esinemise viljendusrikkust ja tant-
sulisust ning rehvatantsu rahvusliku omapirs tunnetamist;

5) erendavad jalgade "viljapoolsust", s.t. mdlema jala puu-
saliigesest viljapoole pddratud asendit vaagaaluu suhtes. "Vilja-
poolsus” vSimaldab suuremat liikumisvabadust.

Kdesolevas viil jaandes #ratoodud harjutused annavad metoo-
diliselt 8ige aluss eesti rahvatantsu Sppimiseks. Siisteemi on vil-
Ja tdotanud je hearjutused loonud Eesti NSV teemeline kunstitege—
lane Naded#da Taarna, muusikalised néited harjutustele on valinud
planist Viive Ernesaks. 1958. aasta kevadel leidis siintoodud har-
Jutuste silisteem tunnustava hinnangu Moskvas tolmunud {ileliiduli-
sel koreograafiliste koolide pedagoogide kokkutulekul. Pocle kaht-
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lust, et kiesolevas viljaandes avaldatud harjutused abistavad
meie rahvatantsujuhte rahvatantsu taseme t3stmisel ja ka eesti
rahvatantsude &petamisel.

Heino Aassalu



EESTI RAHVATANTSU POHILISED ELEMERDID
KATE POSITSIOONID

Esimene positsicon. Kied ripuvad vabalt
kdrval (joonis 1), £

Teine positsiovon, Késivars on kifiinarliige-~
sest kdverdatud je labakisi toetub puusale. SSrmeotsad on kdver-
datud, kisi randmest sirge ja sdrmeseljad vastu puusa., Kiiiinar-
nukk on kehaga fihel joonmel (Jjoonis 2).

KEolmas positsesioon (poistele). Kitinarlii-
gesest k8verdatud kied on vaheliti, toetudes kergelt rinnale. iks
kisi (parem v3i vasak) toetub teise kie (vasaku v3i parema) B8la-
varrele. Teine kisi (vasak v3i parem) on pistetud keha ja &la-
varre (parema vdi vasaku) vahele, kdeseljad illespoole, sérmeot-
sad sirutatud (joomis 3)

Feljas positsioon (tidrukutele). Kiéed on
vabalt all - kdrval, kiiinarliigesest sirged, pdidla ja kahe kesk-
mise sdrmege hoitakse seelikust (joonis 4).

JALGADE POSITSIOORLID

Esimene positsesioon (algseis). Jalad on
teinetelise kdrval, pdlvedest sirged, kennad koos, pdlad pddratud
veidi viljapoole (moodustavad 60~70%-ge nurga) (joomis 5).

Esimene otsepositseioon (sulgseis,um
misjalu). Jalad on paralleelselt teineteise Xx8rval, pdlvedest
sirged, kannad ja varbad koos (joonis 6).

Telne positsicon (barkseis). P8lvedest sir-
ged jalad on Olgade laiuselt harki, varbad suunatud ettepoole
(Joonis 7).

Kolmas posiltsioon, Jalad on pSlvedest
sirged ja asetatud nii, et tihe jala kand on surutud vastu teise
Jals ptiavslvi. Pdiad on vaid veidi viljspoole pddratud. Antud
positsioonis v3ib olla eespool nii parem kui vasak jalg (Jjoo-
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nis 8).

Neljas positsioon (kitrseis), Polvedest
sirged jalad on kiirseisus (ilks ees, teine taga) Jja asetsevad
teineteisest jalalaba kaugusel. Pdiad op suunatud otse ectte.Ke-
haraskus on mdlemal jalal (Jjoonis 9).

ETTEVALMISTAVAD HARJUTUSED TUGLPUU JUURES

Eesti rahvatantsu treeningut on soovitav alustada Jirg-
miselt: 1) tavaline kdnd, 2) kerge jooks. Alles pirast seda vdib
sooritada poolkikki ja taiskilkki,

K8ikl eesti rahvatantsu pShilistest elementidest koos-
nevaid harjutusi ja liigutusl tugipuu juures, mis on toodud all-
pool, alustatakse parema jalaga, kusjuures tantsija seisab vasa-
ku kiiljega tugipuu poole (vasaku kidega hoitakse tugipuust). Pa-
rema kiée asend oleneb harjutuse iseloomust. Seepdrast on toodud
parema kie asendi kohta iga kord télendav seletus (kas esimene,
teine v8i neljas positsioon).

HARJUTUS nr. 1

Poolkiikid ja téiskiikid sooritatakse: esimeses, telises,
kolmandas, neljandes ja esimeses otsepositsioonis.

Taktimdst 2/4,

Harjutus sooritatakse 24 takti viltel.

Algasend., Jalad esimeses positsioonis. Parem kisi
esimeses positsioonis, vasak tugipuul.

Lihteasend., Jalad esimeses positsioonis. Esime~
sel ja teisel akordil tdstetakse parem kisi IV positsiooni. tle-
keha on sirge, pea pidratud veidi paremale.

; 1., t a k t. Takti I ja II osal laskutakse jérsult kandu
porandalt t3stmata poolkiikki ja suunatakse pdlved korvale (joo=-
nis 10).

Pakti III ja IV osal t3ustakse jérsult algasendisse, si-
rutades mdlemat jalga pSlvest.

2. t akt., Takti I ja II osal sooritatakse tHiskiikk,
kusjuures kennad veidi tdusevad pSrandalt, pdlved on suunatud
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kdrvale (joonis 11).

Takti IITI ja IV osal tdustakse téiskikist, laskudes see-
juures tiéistallale Jja sirutades jalad pdlvist.

3. t a k t. Kordub 1. takti tegevus (poolkiikk ja tdus).

4, t a k 5. Takti I ja II osal kordub 2, takti I ja II
osa tegevus. 2

Takti III ja IV osal, tdustes tiéiskiikist, maandutekse ker-
ge hiippega II positsiooni (harkseisu). Parem kisi asetatekse II
positsioconi (puusa).

Teine positsioon., BSelles positsioonis on
poolkiiki ja téiskilki sooritamisel suunatud pSlved otse ette,Pdis-
kiiki sooritamisel JHivad ksnnad pdrandale.

5. t a k t. Kordub 1. takti tegevus (poolkiikk ja tdusmi-
ne; pdlved on suunatud otse ette, kandu pdrandalt el tdsteta, pa-
rem kiisi on II positsioonis).

6. t a kK t. Kordub 2. takti tegevus (tdiskiikk ja sirubus;
kandu pdrandalt ei t3steta, pSlved on suunatud otse ette).

7. t a k t. EKordub 5. takti tegevus.

8. t akt. Takti I ja II osal t#iskiikk.

Tekti III ja IV osal, tOustes téiskiikist, masndutakse ker-
ge hiippega III positsiooni. Parem késl viiakse IV positsiooni
(seelikusse), tilakeha on sirutatud.

Kolmas positsioon. ESelles positsioonis on
kandade ja pSlvede t36 sams mis I positsioonis.

9. t a k t. EKordub l. takti tegevus (poolkiikk ja tdus).

10, t a k ¥, Kordub 2. takti tegevus (téiskilkk ja sirutus)
1l. t a k t. Eordub 1. takti tegevus (poolkiikk ja tdus).
12. t a k t, Takti I ja II osal tHiskiikk.

Takti III ja IV osel tdustakse tidiskilkkist ja maandutakse
kerge hiippega IV positsiooni, Pea on pddratud otse, parem kisi
viiakse II positsiooni. {jlakeha ja p&lved on sirutatud,

Nel jas positsioon. Belles positsioonis on
poolkilki ja tdiskiiki sooritamisel suunatud pdlved otse ette.This-
kiiki sooritamisel t&stetakse kannad pérandalt.

13. t a k t. Eordub l. takii tegevus (poolkiikkk ja “dus).
4. ¢t a k ¢¥.  EKordub 2. tskti tegevus (tdiskikk ja sirutus)
15. ¥ a k t. - Kordub 1. takti tegevus (poolkilkk ja tous).
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i6. ¢ a k ts Takti I ja II osal taiskilkk, kannad tdusevad
veldi pdrandalt.

Takti III ja IV osal, tdustes tiéiskilkist, maandub tantsi-
Jja kerge hiippega esimesse otsepositsiooni., Parem kisi viiakse II
positsiooni, Ulakeha ja pSlved on sirutatud.

Esimene otsepositsioon. Selles po-
sitsioonis on poolkiiki ja téiskiiki socoritamisel p8lvede ja kan-
dade t80 sama mis IV positsioonis.

17. ¢ a k ¥, Kordub 1, takti tegevus (poolkiikkk ja tdus;
kandu pdrandalt ei tdsteta, pSlved on suunatud otse).

18. t a k t, Kordub 2., takti tegevus (tiéiskiikk ja siru-
tus).

19. t a k t. Takti I ja II osal tSustakse mdlemal Jjalal
varvasseisu, PSlved on sirutatud, parem kisi IV positsioonis.

Pakti III ja 1V osal laskutakse mdlemal jalal tervele tal-
lale. P3lved on sirutatud, parem kiési IV positsioonis.

20, ¢ a k t, Eordub 19. takti tegevus.

2l. t a k t. EKordub 1. takti tegevus (poolkiikk). Parem ki-
81 viiskse II positsiooni.

22, t a k t. EKordub 2, takti tegevus (téiskiikk ja siru-
tus). :
23.~24, t a k t. Kordub 19. takti tegevus (kaks korda).

HARJUTUS nr. 2

Taktimd8t 2/4.

Harjutus sooritatakse "risti" (s.o. ette, kdrvale, taha)
16 takti viltel.

Algasend, Jalad on kolmandas positsioonis, parem
Jjalg eespool.

Lihteasend, Vasak kidsi asetseb tugipuul, parem
kgl aga on esimesel ja teisel akordil esimeses positsioonis.EKol~-
mandal akordil viilakse parem k&isi IV positsiooni.

1.t & k t. Takti I ja II osal viiakse pSlvest sirutatud
perem jalg ette kannale, nil et varbad on suunatud tiles (kandas-
tak) (joonis 12). Samsaegselt laskutakse vasakul jalal kanda pd-
randalt t8stmata poolkiikki, Takti III ja IV osal asetatakse pdl-

- 8 -



vest kdverdatud parem jalg varvastele vasaku jala ette, suure
verba juurde., POlv on suunatud veidi paremale. Vasak jalg Jjd#b
endisse asendisse (joonis 13).

2. t ak t. Takti I ja II osal, t3stes veidi paremat jal-
ga, asetatakse see kerge rdhklibgiga vasaku jala ette III posit-
siooni tEistallale. Samasegselt sirutatakse jalgu pdlvedest. Tak-
ti III ja IV osal on paus. ‘

3. t a k t. Takti I ja II osal viiakse parem jalg siru-
tatult kérvale ja asetatakse kannale (ithe sammm vdrra tugijalast
eemale). Samassegselt laskutakse vasakul jalal poolkitkki. Takti
III ja IV osal asetatakse parem jalg (vasakut jalga seejuures si-
rutamata) vasaku jala kanna taha varvastele.

4. t a k t. Takti I ja II osal sooritatakse parema jala—
ga rdhkastak tervele tallale vasaku jala taha III positsiooni. Sa
masegselt sirutatakse jalgu pdlvedest. Takti III ja IV osal on
paus.

5. ¢t akt. Takti I ja II osal, laskudes vasakul Jalsl
veidi alla, sirutatakse parem jalg taha ja asetatakse kannale.
Taktl III ja IV osal asetatakse parem jalg (vasakut jalga see juu-
res sirutamata) vasaku jala kanna taha varvastels.

6. t a k t. Eordub 4, takti tegevus.

7. t a kt, Takti I ja II osal viiakse parem jalg siru-
tatult kdrvale ja asetatakse kannale (umbes fihe semmu vdrra tugi-
Jjalast eemale). Samasegselt laskutekse vasakul jalal poolkiikii,
Tekti III ja IV osal asetatakse pSlvest kdverdatud parem Jalg
varvastele vasaku jala ette, suure varba juurde. P3lv on suuna-
tud veidi paremale. Vassk jalg jisb endisse asendigse.

8. t akt, Takti I ja II osal, t¥stes veidi paremat jal-
ga, asetatakse see kerge rdhkldsgiga téistallale vasaku jala ette
III positsiooni. Samasegselt sirutatakse jalad pdlvedest. Takti
III ja IV osal on paus.

9. t ak . Takti I ja II osal sooritatakse pdlvest ker—
gelt kbverdatud vasaku jala pikasl pooleringiline p&tre phripheva.
Samagegselt tuuakse parem jalg sirutatud pdiaga vasaku jala pahk-
luu kbrgusele, pSlv suunatud ette. Vasak kiisi on II positsioonis,
parem tugipuul.

Takti III ja IV osal sooritatakse parema jala varvastege

s e



138k vassku jala kanna juures. Vasakul Jjalal toimub samaaegselt
kerge laskumine alla.

10, t a k t. Takti I ja II osal, tdstes veidi paremat
Jjalga pSrandalt, asetatakse see kerge rShklitgiga tHistallale
vasaku jala ette III positsiooni. Samsaegselt sirutastakse jalgu
pdlvedest., Takti III ja IV osal on paus., Parem kidsi on tugi-
puul, vasak II positsioonis.

11, t a k t., Takti I ja II osal sooritatakse p3lvest ker—
gelt kiverdatud vasaku Jala pdkal pooleringiline pddre piripie~
va. Samsaegselt tuuakse parem Jjalg sirutatud pdiaga vasaku jala
pabkluu kdrgusele, pdlv on suunatud ette. Vasak kisi asetatak-
se tugipuule, parem on II positsioonis.

Takti III ja IV osal sooritatakse parems Jjala varvastega
136k vasaku jala kamna juures. Samasegselt toimub vasakul jalal
kerge laskumine alla.

12, t a k t, Kordub 10. takti tegevus. Vasak kisi tugi-
puul, parem on II positsioonis.

1. t a k t. Tekti I ja II osal sooritatakse p3lvest ker-
gelt kdverdatud vasaku jala piékal pooleringiline pdtre pHripsde~
va. Samasegselt tuuskse parem jalg sirutatud pdisga vasaku jala
pahkluu kdrgusele, pSlv on niiiid suunatud viljapoole. Parem kisi
asetatakse tugipuule, vassk on II positsioonis.

Tekti III Ja IV osal kordub ll.takti III ja IV osa tegevus.

14, t a k t. Takti I ja II osal, t3stes veidi paremat
Jalga pOrandalt, asetatakse see kerge rdhklssgiga téistallale va-
saku Jjala ette III positsiooni. Samaaegselt sirutatakse Jjalgu
pOlvedest,

Takti III ja IV osal on paus. Vasek kisi on II positsioco-
nis, parem tugipuul,.

15. t a k t. Takti I Ja II osal asetatakse parem Jalg
kerge rdhkldigiga téistallale vasaku jala k&rvale I positsiooni.
Vasak jalg tdstetakse veidli i#lles, pdlv on kdverdatud, 1labajalg
sirutamata.

Takti III ja IV osal asetatakse vasak jalg kerge rdhklss-
giga parema Jjela kirvale tiistallale esimesse positsiooni. Jalad
on pdlvedest sirutatud.

Harjutust korratakse algusest peale veel kord.
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HARJUTUS nr., 3

Taktimd8t 3/4.

Harjutus sooritatakse 16 takti viltel.

Alg- ja lihteasend, Jalgade esimens otse-
positsioon, Parem kési II positsioonis, vasak tugipuul. Pea pES-
ratud otse. :

l. ¢t a k t. Takti I osal viiakse parem jalg ette tiis-
tallale neljandasse otsepositsiooni. Vasak jalg jHib algasendis-
se, keharaskus vasakule jalale.

Takti II osal t8stetakse parema jala kand jirsult files
(Joonis 14). PSlv on kSverdatud ja summatud ette. Vasak Jalg
Jédb endisse asendisse.

Takti III osal t3stetakse pSlvest ja piiast sirutatud pa-
rem jalg jirsult umbes 25° all ette (Joonis 15).

Bamaasegeelt sooritatakse vasaku jala pdlvest allalaskumi-
ne (poolkiikki), kusjuures p3lv on suunatud ette.

2. ¥ a kt, Takti I osal tdustakse vasekul jalal var-
vasselsu. Samasegselt tuuakse parem jalg vasaku Jala juurde ja
asetatakse esimesse otsepositsiooni varvasseisu. Jalad on pilve-
dest sirged. Takti II osal laskutakse pSlvi kdverdamata kandade-
les

Takti III osal on paus.

3. t ak t. Takti I osal sooritatakse parema jalaga samm
ette ptkale ja tuuakse vasak jalg parema jala Juurde pikale esi-
messe otsepositsiooni, PSlved on sirutatud ja suunatud ette. Pa-
renm kiisl on IV positsioonis.

Takti II osal laskutakse tiistallale ja poolkiikki, P&lved
on suunatud ette. Pea kallutatakse alla, iilekeha on sirge.

Tekti III osal on paus.

4, t ak t, Takti I osal astutakse parema jalaga samm et-
te pikale. Samasegselt sooritatakse paremal Jalal pooleringiline
pdire vasskule (vastupieva). Vasek jalg tuuakse parema jala juur-
de esimesse otsepositsiooni ja asetatakse pékale. P8lved on sire
gedl, pea otse,

Takti II osal laskutekse tdistallale ja poolkiikki, Varbad
Ja pSlved on suunstud ettepoole. Vasak kisi on IV positsioconis,
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parem tugipuul., Ulakeha on sirge, pea langetatud alla.

Takti III osal sirutatakse m3lemate jalgade pSlved. Pea
t3stetakse tiles.

Kordamisel alustatakse harjutust teise jalaga, s.c. vasa=-
kuga.

Antud harjutus on ilhtlasi ettevalmistuseks psdhiliikumise-
le eesti rahvatantsus "Kivikasukas".

HARJUTUS ar. 4

Taktimdot 2/4.,

Harjutus sooritatakse 8 takti viltel.

Alg~- Jja 1Ldhteasend, Jalad on esimeses otse~
positsioonis. {llakeha on sirge, parem kisi II positsioonis, va=-
sak tugipuul. PSlved on sirutatud,

l. t ak t. Takti I ja II osal sooritatakse parema jala=-
ga samm paremale tdistallale., Vasak jalg jéib algasendisse. Ke-
haraskus kantakse {ile paremale jalale. Ulakeha painutatakse tu=
gevalt paremale, pdlved on sirutatud (joonis 16).

Takti III ja IV osal tuuakse parem jalg tagasi algasendis-
86, 8.,0. esimesse otsepositsiooni. Samal ajal toimub iilakeha si-
rutus, Parem kiési Jji#b II positsiooni.

2. t a k t, Eordub l. takti tegevus.

3. t a kt, Takti I ja II osal libistatakse paremat jal-
ga tiistallal mddda pSrandat ja heidetakse sirutatud pdlve Ja
pbiaga 45° all tostetult ette-vasakule. Samasegselt pdiratakse
vagsaku jala kand tdistallal paremale ja laskutakse pSlvest veidi
alla. Ulakeha painutatakse paremale-taha. Pea on pddratud vasa-
kule. Parem kiésl pendeldub sirgena taha (sdrmed on veidi lahku
viidud) (joonis 17).

Pakti III ja IV osal tuuakse parem jalg vasaku jala juur-
de esimesse otsepositsiooni, pdorates samasegselt vasaku jala la-
bajalga algasendisse esimesse otsepositsiooni. Pea ja {ilakeha
pldratakse otse.

4, t a k t. Kordudb 3. takti tegevus, alustades teise ja-
laga, s8.0. vasak jalg viiakse parema jala eest pdiki ette-parema-
le. Parema jala labajalg pdtratakse vasakule. Vastavalt tdstava-
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le jalale muutub ka pea ja iilakeha suund, s.0. tilakeha painuta-
takse vasakule taha, parem kisi on II positsioonis, vasak tugi-
puul.

5¢=6. t a k t. Kordub l. takti tegevus (kaks korda).

7. t a k t. Jalad on algasendis.

Takti I ja III osal sooritatakse kaks piistiplaksu rinna
kdrgusel. S3rmed on sirutatud ja suunatud ﬂlespoolo. Kitinarnukid
suunatud alla. Ulakeha sirge, pea otse.

8. t ak t. Takti I ja II osal astutakso parema Jjalaga
© seamm ette tidistallale. Parem kiési on II positsioonis, vasak tu-
gipuul, >

Takti III ja IV osal t3ustakse mSlemal jalal varvasseisu
Ja sooritatakse pooleringiline pdtre vasakule - tugipuu poole.
Samasegselt tuuakse vasak jalg parema jala Juurde, asetatakse
esimeses otsepositsioonis pékale ja laskutakse jirsult kandadale.
Varbad ja p&lved on suunatud ette. Vasak kisi on II positsioonis,
paren tugipuul.

Harjutust korratakse (1l.-8, takt) veel kord, alustades
vasaku jalaga. Kogu harjutust sooritatakse neli korda.

Harjutuse téitmise juures peab p&drama téhelepanu selle~
le, et sooritades painutusi paremale Ja vasakule oleks iilakeha
tédiesti sirge. Kdteplaksud peavad olema selgekdlalised. Tugijala
kannapdsre sooritada jérsult nii vasakule kui ka paremale.

Ka kiite viimine tihest asendist teise toimub hoogsalt.

Edesoleva harjutuse elemente (3., 4. ja 7. takt) leiame
eesti rehvatantsus "Kalamies".

HARJUTUS nr. 5

Taktimd3dt 3/4.

Harjutus sooritatakse 16 takti viltel.

Alg- ja 1lihteasenad. Jalad esimeses otsepo-
sitsioonis. Parem kisi I positsioonis, vasak tugipuul. {ilakeha on
sirge, p8lved sirutstud.

le t a k t. Takti I osal astutakse vasaku Jalaga samm
kiilje suunas vasskule ja laskutakse samagegselt pSlvest veidi al-
la. Keharaskue kantakse file vasskule jalale. Parenm Jalg JéEb en-
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disse asendisse.

Takti IT osal tuuakse parem jalg tdéistallal, vasakut jal-
ga pdlvest sirutamata, mtdda pdrandat 1libistades vasaku jala
Juurde. Keharaskus ji#b vasakule jalale. {ilakeha painutatakse
taha-paremale (vasak 8lg pYlratakse veidi ette, parem tahapoole).
Parem kiisi pendaldudb sirgena taha, sfirkied on veidi lahku viidud.
Pea on pldratud vasakule.

Takti III osal t3stetakse pSlvest ja pbiast sirutatud pa-
rem jalg risti tile vasaku jala ette-vasskule (t3sta umbes 45°
all). Bamaaegselt sirutatakse tugljalg (vasak) pSlvest (joonis
18).

2, t a k t., Eordudb 1., takti tegevus, alustades teise ja-
laga, 8.0. eelneva takti asendist viiakse parem jalg sirutatud
pOlve Jja pdlaga eest 1lébi Shu kaarega paremale ja asetatakse
tdistallal II positsiooni. Vasak jalg heidetakse ette-paremale.
Vastavalt jalale muutub ka pea ja iilakeha suund. Parem kiisi (ru-
sikas) viiakse sujuvalt esimesse positsioconi ja t&stetakse ette—
~vasakule rinna kdrgusele. Kisi on ktilinarliigesest kdverdatud,
peopesa pératud enda poole (joomis 19).

3. t a kt, Takti I osal tuuskse vassk jalg tagasi pare-
ma jala juurde ja asetatakse esimesse positsiooni tidistallale.
P8lved on velidl kdverdatud Jja suunatud otse ette. Samaaegselt
alustadb parem Jjelg lilkumist m8dda pdrandat téistallal otse ette.
Parema jala varbad on suunatud ette.

Takti II osal libistatakse paremat jalga veel ette ja tds-
tetakse umbes 15° all tiles. Pdid ja pllv on sirutatud. Samsaeg-
selt sooritatakse allalaskumine vasakul jalal.

Takti III osal t3stetakse parem jalg sirutatud pdlve ja
pdlaga umbes 35° kdrgusele., Samaaegselt sirutatakse vasak Jjalg
pSlvest. Pea, 3lad ja {ilakeha on otse. Parem kiisi pendeldud sir-
gena taha, strmed on veidi kdverdatud (lahtine rusikas).

4, t a k t. EKordub 3, taktli tegevus teise jalaga, s.0.
sammu sooritatakse paremm jalaga, vasak jalg heidetakse ette.

Toodud harjutuse sooritamisel tuledb pddrata tihelepanu
sellele, et parema kiie illeviimine ithest asendist teise toimuks
tiiesti rehulikult ja kisi oleks pingevaba.
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Antud harjutuse elemente leieme eesti rahvatantsus "Ji-
maja labajelg".

5. ¥ a kt. Takti I osal seoritatakse vasaku jalaga vii-
ke samm vasskule - II positsiooni, samsaegselt laskutakse pool-
kilkki ja tOustakse kohe varvasseisu. Keharaskus kantakse vasa-
kule jalale. Samssegselt libistatakse parem jalg tHistallal
n35da pSrandat vasaku jala juurde ja vilgkseristi file vasaku ja-
la ette-vasakule umbes 45° kfrgusele. P5id ja pSlv on tHiesti
sirutatud. Ulakeha painutatakse paremale-taha. Vasak 3lg on
suunatud veidi ettepoole, parem taha, Pea on pitratud vasakule,
parem kisl II positsioonis. Takti IT osal laskutakse vasaku jala
kannale ja tSustakse kohe jille varvasseisu. Parem jalg, kisi,
pea je filakeha jiilivad samasse asendisse mis takti I esal.

Tekti III osal kordub takti IT osa tegevus.

6. t a k t, Kordub 5., takti tegevus teise jalaga, 8.0.
pblast ja pSlvest télesti sirutatud parem jalg viiakse endisest
asendist eest kaarega paremale ja asetatakse tiéistallale II po-
sitsiooni. Keharaskus kantakse tile paremale jalale. {jlakeha pai-
nutatakse vasakule-tahs, pea pbiratakse paremale.

7. t a kt. Takti I osal sooritatakse vasaku Jalaga pai-
galsamm, samaaegselt laskutakse poolkiikki ja tBustakse kohe var-
vasseisu. Keharaskus kantakse vasakule jalale. Samsaegselt 1li-
bistatakse parmt Jalga téistallal misda pdrandat Ja tostetakse
otse ette umbes 45° kSrgusele. P6id ja pSlv on tHiesti siruta~
tud. Ulakeha on sirge, parem kisi II positsioonis.

Takti II osal laskutakse vasaku Jala kannale ja tSustakse
kohe jdlle varvasseisu. Parenm Jalg, kisi, pea ja #lakeha jaHvad
- samasse asendisse mis takti I osal.

Takti III osal kordub takti II osa tegevus,

8. t a k t. Eordub 7, takti tegevus teise jalaga, S.0.
t3stetakse vasak jalg otse ette. Keharaskus kantakse paremale ja-
lale.

9e t & k t. Takti 1 osal sooritatakse vasaku Jalaga vHike
sam vasskule, pSlv or veidi kéverdatud. Keharaskus ksntakse va—
sakule jalele. Samsasgselt tuuskse parenr Jalg mddda p&randet li-
bistades vaseku jala juurde (pSiv veidi 18dvestatud) ja viiskse



risti iile vasaku jala ette-vasakule umbes 45° kérgusele., Sama-
aegselt sirutatakse seda pdlast ja pdlvest. Vasak 0lg pdiratakse
veidl ettepoole, parem taha, Pea on pdoratud vasakule, parem ki-
sl II positsioonis.

Takti II osal sooritatakse vasaku jalaga vidlke hiipak. Kded,
pea, {ilakeha ja parem jalg piisivad endises asendis.

Takti III osal kordub takti II osa tegevus.

10. t a k ¥, Kordub 9. takti tegevus, alustades  teise
Jalaga, 8.0, parem jalg vilakse endisest asendist kaarega eest
paremale ja asetatakse pdrandale téistallale II positsiboni. Ke-
haraskus kantakse file paremale jalale. Vastavalt jalale muutub
ka pea ja {ilakeha suund, 8.0, iilakeha painutatakse vasakule, pa-
rem 31lg podratakse veidl ette-~ ja vasaek tahapoole. Pea pdiratak-
se paremale, Parem kisli on II positsioonis.

1l. t a k t. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga vdi-
ke samm vasakule, pSlv on veidi kdverdatud. Keharaskus kantakse
vasskule jalale. Samasegselt tuuakse parem jalg mdvda pdrandat
libistades vasaku jyala juurde (pdlv on veidi 18dvestatud) ja t3s~
tetakse otse ette umbes 45° kdrgusele. Pea, iilakeha ja kiasi (II
positsioonis) on otse.

Takti II osal sooritatakse vasaku jalasga viike hiipak. Kded,
pea, filakeha ja parem jalg piisivad endises asendis.

Takti III osal kordub takti II osa tegevus,

12. t a k t. Kordub 1ll. takti tegevus, alustades teise
jalaga, B.0. vasak jalg viiakse otse ette, keharaskus on paremal

Jalal.
' 13. t & k t. Takti I osal astutskse vasaku jalaga rdhk-
samm ette tHistallale IV positsiooni. P3lv kdverdatakse ning ke~
haraskus kantakse vasakule jalale. Parem jalg jddb pSlvest kdver—
datult algasendisse. M3lemad p&lved on suunatud otse ette. {lake-
ha ja pea on otse, parem kisi II positsioonis.

Takti II ja III osal on paus.

14, t @ k t. Takti I osal libistatakse parem jalg mddda
pdrandat pdia keskkohaga vasaku jala kanna kohale ja asetatakse
{1ma r&huta tiistallale. P3lved on veidi kdverdatud ja suunatud
ettepoole. Ulakeha je pea on sirged, parem kisi II positsioonis.

Takti II ja III osal on paus,.
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15. t a k t. Takti I osal sooritatakse parema jalaga
rdhksamm taha tiistallale (IV positsiooni). EKeharaskus kantakse
iile paremale jalale. Vasak jalg ji&b 13, takti I osa asendisse.
PSlved on veidi kdverdatud ja suunatud ette. Ulakeha ja pea on
sirged, parem kiési II positsioonis.

Takti II ja III osal om paus.

16. t a k t, Takti I osal tuuakse vasak jalg 1libistades
m8sda pSrandat pdla keskkohaga parems jala suure varba juurde Jja
asetatakse ilma rdhuta téistallale. P8lved on veidi kdverdatud
ja suunatud otse ette. lilakeha, pea ja kiied on samuti nagu 15.
takti I osal.

Takti II ja III osal on paus.

Herjutust sooritatskse kokku kaks korda.

Sooritades antud harjutust, tuleb pddrata tihelepanu sel-
lele, et iillakeha painutused oleksid tipsed ja kisi pingevaba.
R3hkssmmu sooritamisel jalg pOrandalt peasegu el tduse. Vabajalg
tuuakse tugijala juurde tiépselt kuni labsjals keskkohsni,

Antud harjutuse elemendid on ettevalmistuseks eesti rah-
vatantsudele "Jémaja labajalg", "Hiippetants”, "Uus labajalg" jt.

HARJUTUS nr. 6

Taktimd0t 2/4.

Harjutus sooritatakse 24 takti viltel.

Alg- ja liébhteasend. Jalad esimeses otsepo-
sitsioonis. PSlved on veidi lddvestatud. Ulakeha on sirge, pea
pbdratud paremale, parem kiési II positsioonis.

Takti eelosal laskutakse jalgu pdlvist kdverdades veidi
alla., P8lved on suunatud ettepools.

l. t a k t. Takti I osal sooritatakse vasaku jala pikal
madal hilpak ette libistades. Samsaegselt viiakse parem Jjalg
poolpiks sammm v3rra ette ja asetatakse (pirast vasakul Jjalal
sooritatud hiipakut) II positsiooni piksle. Keharaskus kantakse
file paremale jalale.

Takti II osal tuuakse vasak jalg parema juurde, pdia kesk-
kohaga paremsa jala kanna kohta, ja asetatakse pikale. Keharas—
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kus kantakse vasakule jalale. Jalg omn p8lvest l1ld8dvestatud.

Pakti III ja IV osal on paus.

2 t ak t, Takti I, II ja III osal on paus.

Taktl IV osal laskutekse jalgu pdlvist kéverdades veidi
alla, pdlved on suunatud otse etite.

3. © a k t. Takti I osal sooritatakse parema jala pékal
véike hiipsk modda pSrandat teha. Samaasegselt vilskse vasak jalg
poolpika sammm v8rra taha. ja asetatakse veidl hiljem (pérast pa-
remal jalel sooritatud hiipakut) pikale IV positsiooni koos kehs-—
raskuse samsaegse fileksndmisega vasskule jalale., i/lekeha on sir-
ge, pea pivratud otse. Parem kisi on II positsioonis.

Takti II osal tuuakse parem jalg vassku jala juurde, ptla
keskkohaga vasaku jala suure varba Jjuurde, ja asetatakse pikale.
Keharaskus kantakse file vasakule jalale.

Tekti III Jja IV osal on pause

4, t a kt, Takti I, II ja III osal on paus.

Tekti IV osal laskutakse jalgu pSlvest kdverdades veidi
alla., P3lved on suunatud ette.

5. t a k t. Kordub 1. takti tegevus.

6. t a k t. Kordub 2. takti tegevus.

7. t a ¥k t. Kordub 3. takti tegevus.

8. t akt. Takti I, II ja III osal on paus.

Takti IV osal viiskse pdlvest tugevalt (peasegu tHéisnurk-
gelt) kdverdatud parem jalg Jjérsult taha-ifiles., Labajalg on siru-
tatud. Semsaegselt laskutakse vassku jala pdkal veidi alla. Ula-
keba on otse, pea pddratud paremale, parem kdsi II positsioonis
(joomnis 20).

9. t a k t. Takti I osal tuunakse parem jalg Jérsult va-
saku jala juurde ja asetatakse esimesse otsepositsiooni pikale.
Samasegselt sirutatakse veidi pdlved. Ulakeha ja pea on  eirged
Jja suunatud otse ette. Takti I, III ja IV osal on paus.

10, t a k t. Kordub 8. takti tegevus.

1l ¢ a k t. Pakti I, II ja III osal kordub 9. takti te-
gevus,

Tekti IV osal viiskse pSlvest tugevalt (pesaegu tHisnurk-
selt) kdverdatud vasek Jjalg jirsult taha-iiles. Labajalg on siru-
tatud. Samasegselt laskutakse parema Jjala pikal veldi alla. tla=
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keha on otse, pea pdoratud vasakule.

12. t a k ts Takti I osal tuuakse vassk jalg jdarsult pa-
rema jala juurde ja asetatakse esimesse otsepositsiooni  pikale.
Samasegselt sirutatakse veidi pdlved, kuid mitte périselt. Ula-
keha Jja pea on sirged ja suunatud otse ette.

Takti II ja III osal on paus.

Takti IV osal viiakse pdlvest tugevalt (peasegu tiéismurk-
selt) kdverdatud parem jalg jirsult taha=iiles. Samaaegselt las-
kutakse vasaku jals pikal veidi alla. Ulekeha on otse, pea pid-
ratud paremale, Parem kési on IT positsioonis.

13,-16. t a k t. EKordub 9.-12, takti tegevus.

17 t a k t. Takti I osal sooritatakse vasaku jala pikal
madal hiijpak libistades ette. Samasegselt viiakse parem jalg pool-
pike sammu vdrra ette ja asetatekse (pirast vasskul jalal soori-
tatud hiipakut) IV positsiooni pikale. Kehsraskus kantakse iile
paremale jalale.

Takti II osal tuuakse vasak jalg parems’ juurde, pbia kesk-
kohaga parema jala kanna kohta, ja asetatakse pikale. Keharaskus
kantakse vasakule Jjalale, Jalg on p8lvest l8dvestatud.

Takti III osal sooritatekse parema jalaga viike samm et-
te pikale (IV positsiooni). Keharaskus kantakse paremale jalale.

Tekti IV osal laskutakse jalgu pSlvest kdverdades alla
(poolkiikki). P3lved ja varbad on suunatud otse ette.

18, t a k t, Takti I osal sooritatakse parema Jala pi-
kal madal hiipak libistades taha. Samaaegselt viiakse vasak jelg
poolpika sammu vdrra taha ja asetatakss veidi hiljem (pirast pa-
remal jalal sooritatud hilpakut) IV positsiooni pikale koos keha~-
raskuse samasegse iilekandmisega vasakule jalale. Ulakeha on sir-
ge, pea pddratud otse. Parem kisi on II positsioonis.

Takti II osal tuuakse parem jalg vasaku jala juurde, pdis
keskkohaga vasaku jala suure varba juurde, Je asetatakse pikale.
Keharaskus kantekse vasskule Jjalsals.

Takti III osal sooritatakse vaseku jalage viike samm ta-
ha pikale (IV positsiooni). Keharaskus kantakse file vasekule ja-
lales

Takti IV osal viiakse pSlvest tugevalt (peasegu tHisnurke-
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selt) kdverdatud parem jalg jirsult taha-tiles. Samasegselt las-
kutekse vaseku jala pikal veidi alla. {lakeha on otse, pea p&o-
ratud paremale, parem kisi II positsioonis.

19. t a k t, Kordub 17. takti tegevus.

20. t a k t, Kordub 18, takti tegevus.

2l. t a k t. Takti I osal sooritatakse vasaku jala pikal
madal hiipak libistades ette. Samasegselt viiakse parem jalg pool-
pika sammm vdrra ette Jja asetatakse (pirast vasakul jalal soo~
ritatud hiijpakut) IV positsiooni pikale. Keharaskus kantakse pa-
remale jalale.

Takti II osal tuuaskse vasak jalg parema juurde, pdia kesk-
kohaga parema jala kanna kohta, ja asetatakse pikale. Keharaskus
kantakse vasakule jalale, Jalg on pdlvest l3dvestatud.

Takti III osal sooritatakse parema jalaga viike samm ette
pékale IV positsiooni. Keharaskus kantakse iile paremale jalale.

Takti IV osal viiakse pdlvest tugevalt (peasegu tiisnurk-
selt) kdverdatud vasak jalg Jérsult taha-tiles. Samaaegselt las-
kutakse parema jala pikal veidi alla, {ilakeha on otse, pea pdt-
ratud vasakule.

22, t a k t. EKorudb 18, takti tegevus.

23.-24, t a k t. EKordub 21.-22, takti tegevus.

Ldpuks tuuskse vabajalg algasendisse.

Tihtis on, et "hilplevat polkat" (l.-8. ja 17.-24., takt )
tantsitaks kerge vetrumisega piisttelje suunas. Vetrumine toimub
nii pdiast kul pdlvest. Kogu harjutus sooritatakse pikkadel.

Selle harjutuse elemente leiame sesti rahvatantsudes "Tul-

Jak", "Betu kargus" jt.
HARJUTUS nr. 7

Taktim88t 3/4.

Harjutus sooritatakse 32 takti viltel.

Alg- ja 1lihteasend, Jalad cn esimeses otse-
positsioonis. llakeha ja pea on otse, pdlved l3dvestatud, parem
kisi II positsioonis, vasak tugipuul.

l. t a k t. Takti I osal sooritatakse parema jalaga kiilg-
samm paremale (kitsasse II positsiooni) tHistallale koos  keha=-
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raskuse iilekandmisega paremale jalale je kehakallutusega vVElja-
aste suunas (paremals). :

Samasegselt t3stetakse veidi vasakut jalga. P8lved on si-
rutatud, varbad suunatud otse ette.

Pekti II osal asetatakse vasak jalg kitsasse II positsi-
oonl tEistallale. Eeharaskus kantakse iile vasakule jalale. Ula-
keba kallutatakse vasakule, pea on pddratud otse, pSlved siruta-
tud ja suunatud ette. Samaaegselt tdstetakse parem Jjalg veidi
pdrandsit lahti. P8lv on sirutatud, labajalg 13tv ja viljapoole
pidranata.

Takti III osal kordub takti I osa tegevus.

2. t a k t, Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga pai-
galsamm, Samasegselt laskutakse poolkiikki ja tOSustakse kohe pH-
kale. Keharaskus kantakse vasskule jalale. Samasegselt t8stetak-
se parem jalg pSlvest Jja pdiast sirutatult, kuid viljapeole pdd-
remata paremale, umbes 25° kérgusele. {lakeha kallutatakse vasa-
kule, pea pbdratakse paremale., Parem kisi on IV positsioonis
(Jjoonis 21).

Takti II osal lastekse vasaku jala kand veidi alla (mitte
pdrandale) ja tdustakse kohe jiélle piékale., Parem jalg jdb en-
disse asendisse.

Pakti III osal kordub takti II osa tegevus.

3. % a k t. Eordub l. takti tegevus.

4, t a k t. Takti I, IT ja III osal laskutakse vasakul
Jalal veidi poolkiikki ja tdustakse kohe piikale, sooritades see-
Juures terveringilise pddrde piripieva. Keharaskus on vasakul
Jalal, Parem jalg Jé#b sirutatult paremale niikswaks, kui soori-
tatakse pddre. Pea on pddratud paremasle, parem kisi IV positsioo-
nis.

5. %t akt, Eordub 1., takti tegevus.

6. t a k t, Tekti I osal sooritatakse vasaku jalaga samm
vasskule veidi slla. Keharaskus kantakse tile vasakule jalale.Sa-
mazegselt tdstetakse parem jalg (vidljapoole pddramata) pSlvest ja
pbiast sirutatult paremale umbes 25° kdrgusele. Ulakeha kalluta—
takse vasakule, pea pddratakse psremale. Parem kisi on IV posit-
sioonis,

Tekti IT osal sooritatakse vasakul jalal madal hiipek. Jalg
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on pdlvest 13tv. Parem jalg, pea, illakeha ja parem kisi Jjddvad
endisse asendisse, Takti III osal kordub takti II osa tegevus.

7. t ak t. Kordub 1. takti tegewvus.

8. t a k t. Takti I oesal sooritatakse vasaku jalage rdhk-
samm paigal, Parem jalg tOstetakse samaaegselt veldi iles, kuid
vasaku jala juurest eemaldamata., Parem kidsi on II positsioconis.

Takti II osal sooritatakse réhksamm paigal parema jalaga.

Takti III osal on paus.

9. t akt, Takti I osal sooritatakse parema jalaga 1li-
gilkaudu semmupikkune madal hiipe ette ja laskutakse poolkiikki.Pa-—
rema jala pSlv on suunatud otse ette, keharaskus paremal Jalal
Vasak jalg viiakse samasegselt sirgena tahs-iiles. Labajalg on
13dvestatud, kuid mitte rippuv. Ulakeha ja pea kallutatakse 1lii-
kumissuunas ettepoole., Parem kiisi on II positsioonis (joonis 22).

Takti II osal tunakse vasak jalg pdla keskkohaga parems
Jjala kanna juurde ja asetatakse tiistallale. Parema jala pdlv on
veidi sirutatud. Ulakeha ja pea jHdivad endisse ssendisse.

Takti III osal sooritatakse vasaku jala pikal vélke hiipak,
pBlvest kdverdatud parem jalg t8stetakse ette-iiles, nii et pare-
ma jala s#ir on tugljalega (vasakuga) rddbiti, P3lv on suunsatud
otso eotte, labajalg lddvestatud., Keharaskus kantakse file vasaku~-
le jalalo. Ulakeha je pea on otse, parem kisi II positsioonis.

10.~11, t a k t. Kordub 9. takti tegevus (kaks korda).

12, t a k t. Takti I osal kordub 9. takti I osa tegevus.

Takti II osal laskutakse parema jala pSlvelt veidi alla,
tdustakse seejiirel kohe varvasseisu jo sooritatakse terveringi-
line pitre piripideva. Vasak Jjalg vilakse seejuures algul siruta-
tult kasrega vasakule (Joomis 23). Seejirel kdverdatakse hoog-
salt pSlvest ette, aldates nil sooritada pdoret paremal jalal
(joonis 2&).

Takti IIT osal jikb perem jalg varvasseisu, vasak aga on
t3stetud pSlvest kdverdatult tiles., P3lv on suumatud ette (joonis
28),

13,=15, t a k t. EKordub 9, takti tegevus (kolm korda),
alustades teise Jjalaga, s8.t. hilpe sooritatakse ette vasakule Jja~—
lale, parem Jjalg viiakse taha-iiles. K8ik hiipakud sooritatakse pa-
remal jalal, vasak jalg t8stetakse kSverdatult ette~illes, Parem

-



kidsi on II positsioonis.

16, t a k t. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga um—
bes sammupikkune madal hiipe ette ja laskutakse poolkikki. Vassku
Jjala p8lv on suunatud otse ette, keharaskus vasakul jalal. Parem
Jalg viiekse samasegselt sirgena taba-iiles. Labajalg on lddvesta-
tud, kuid mitte rippuv. Ulakeha ja pea kallutatakse liikumissuu-
nas ettepoole. Parem kiési on II positsioonis.

Takti II osal laskutakse vasaku jala pSlvest veidi alla,
toustakse seejiérel kohe varvasseisu Jja sooritatakse terveringili-
ne pdore vasakul jalal vastupdeva. Parem jalg viiakse seejuures
algul sirutatult kaarege paremale. Seejirel kdverdatekse hoog-
salt ette, aldates nii sooritada pddret vasskul jalal.

Takti III osal jH&b vasak jalg varvasseisu, parem aga on
t8stetud pdlvest kdverdatult iiles. PSlv on suunatud ette.

Kogu harjutust korratekse veel kord ja sama jalaga, kuid
selle erinevusega, et 16, takti III osal tuuskse parem Jjalg rShk-
sammugs algasendisse - esimesse otsepositsiooni.

Selle harjutuse scoritamisel tuleb pidrata téhelepanu sel-
lele, et jalg oleks tdstetud nii kiilgsuunas (1.-8. takt) kei ka
ette~illes tihel tasapinnal.

Antud harjutus on ettevalmistuseks eesti rahvatantsudele
"Vindra polka” (l.-8. takt) ja "Eideratas" (9.-10.takt).

HARJUTUS nr. &

Taktimdst 2/4.

Harjutus sooritatakse 16 takti viltel.

Alg- Jje 1Edhtesasend. Jalad on esimeses obtse~
positsioonis. Parem kiési on II positsioonis, vasak tugipuul.

Tekti eelosal tOustakse varvasseisu, pdlved on sirutatud.

le. t a k t. Takti I osal lastakse kannad veidi alla (pd-
randat puudutemata) ja tdustakse kohe jille varvasseisu.

Takti II osal kordub takti I osa tegevus.

Pakti III osal lastakse vasaku jala kand veidi alla (p&-
randat puudutamata) ja tdustakse kohe uuesti varvasseisu. Keha-
raskus kantakse file vasakule jalale. Samasegselt t3stetakse parem
jalg pblvest kdverdavult pdiaga vasaku jala pahkluu kdrgusele.
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P3lv on suunatud otse ette (Jjoomis 25).

Takti IV osal kordub takti III osa tegevus.

2. t a kt, Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku
jala juurde pikale, lastakse ksnnad veidi alla (pdrandat puudu-
tamata) ja tSustakse kohe jélle varvasseisu.

Takti II osal kordub takti I osa tegevus.

Takti III osal laskutakse peremal jalal velidi alla Ja
tBustakse kohe uuesti varvasseisu. Samaaegselt tdstetekse vasak
Jjalg pdlvest kdverdatult pdiaga parema jala pahkluu kdrgusele.
P3lv on suunatud otse ette.

Pakti IV osal kordub takti III osa tegevus,

3, t a k t. EKordub 1. takti tegevus, asetades vasaku Jja=
la parema jala juurde pikale esimesse otsepositsiooni.

4, t a X t, EKordub 2, takti tegesvus.

5. t a kK t. Takti I osal asetatakse vasak jalg parema
jala juurde piikale, lastakse kannad veidi alla (pdrandat puudu-
tamata) ja t8ustakse kohe jille varvasseisu.

Pakti II osal kordub taktli I osa tegevus.

mekti III osal lastakse vaseku jala kand veidi alla (p&-
randat pundutemata) ja tOustakse kohe jélle varvasseisu. BSama-
aegselt sooritatakse veerandringiline pitre paremsle (ptripte~
va). Parema jala pdid tdstetakse vasaku jala pahkluu kbrgusele.

Takti IV osal lastakse vasaku jala kand veidi alla (p&-
randat puudutamsta) ja tdustakse kohe varvasseisu. Keharaskus
kantakse tile vasakule jalale. Parem jalg Jjiéb endisse asendis-
86,

6., t a k t. Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku
jala juurde pikale ja lastakse kannad veidi alla (pSrandat puu-
dutamate) ning tdustakse kohe jillc varvasseisu. Parem kisi on
I1 positsioonis, vasak kisi sirutatud vasakule ja asub tugipuul.

Pakti II osal kordub takéti I osa tegevus.

Takti III osal lastakse parema jala kand (p3randat puudu-
tamata) veidi alla ja tBustakse kohe varvasseisu. Samasegselt
sooritatakse veerandringiline pddre paremale (piripheva) ja tds-
tetakse vasak jalg parema jala pahkluu kdrgusele. P3lv on suuna-
tud otse ette. Parem kisi on tugipuul, vasak II positsioonis.

Takti IV osal kordub takti III osa tegevus, kuid ilma
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pddrdeta.

7. ¢ a k t. EKordub 5. takti tegevus.

8., t a kte Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku Jja-
la juurde pikale ja lastakse kannad veidi alla (pSrandat punduta-—
mata) ning tdustakse kohe jille varvasseisu.

Tekti II osal kordub taktli I osa tegevus.

Takti III osal kordub 6, tekti III osa tegevus.

Takti IV osal lastakse psrema jala kand (pSrandat punduta-
mata) veidi alla ja sooritatakse veerandringiline plire vastupie-
va. Samsaegselt libistatakse vasak jalg midda pSrandat sirutatud
pSlve ja psiaga ette ja t3stetakse piékk velidl iiles. Pea on piira-
tud paremale, vasak kdsi tugipuul, parem II positsioonis.

9., t a k t, Takti I osal asetatakse vassk jalg parema ja-
la juurde esimesse otsepositsiooni piékale. Semasegselt sirutatak-
se parem jalg pSlvest. Keharaskus kantakse vasakule jalale.

Takti II osal sooritatakse parema jalaga paigalsamm pikale
esimeses otsepositsioonis.

Takti ITI osal sooritatakse samasugune samm vasaku jalaga.

Takti IV osal laskutakse vasakul jalal poolkiikki ja soori-
tatakse pikal pooleringiline pddre paremale (piripdeva). Parem
jalg sirutatud pslve ja pilaga tdstetakse veidi ette. Pea on pdit-
ratud vasakule. Vasask kisi j¥ib tugipuule, parem II positsiooni.

10. t a k t, Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku
jala juurde esimesse otsepositeiooni pikale. Samaaegselt siruta-
takse vasak jalg pSlvest. Keharaskus kantakse tile paremale Jjala-
le.

Pakti II osal sooritatakse vasaku jalaga paigalsemm pikale
esimeses otsepositsioonis.

Pakti ITI osal sooritatakse samasugune samm parema Jjalaga.
Pakti IV osal laskutakse paremal jalal poolkilkki. Semasegselt soo-
ritatakse pikal pooleringiline pditre vastupievas, vasak Jalg aga
viiakse mitte kdrgele ette-iiles. Pea on pddratud vasakule.

11, t a k t. Eordub 9. takti tegevus, Pea on pdiratud va-
sakule.

12, t a k t. Takti I, II ja III osal kordub 10. taktd I,

II ja III osa tegevus.
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Takti IV osal lastekse pareme jala kand (pSrandat puudu-
tamata) veidi alla ja sooritatokse veerandringiline pdire vastu-
pieva. Samaasegselt tuuwakse vasak jalg parema jala juurde esimes-
se otsepositsiooni ja tOustakse uwuesti varvasseisu.

13. t a k 5, %Taktl I osal viiakse jalad viikese hiippega
IV positsiooni (ki#rseisu) - vasak jalg ette, parem taha. Jalad
ox pSlvest kdverdatud ja tretuvad pikkadele., EKeharsskus asub md-
lemal Jjelal., P3lved on suunstud otse ette (Jjoonis 26).

Takti II osal sirutatakse mSlemat jalga pdlvest.

Pakti III osal laskutakse jalgu pdlvest kdverdades pool-
leitkled .

Pakti IV osal on paus.

: 14, ¢t a k t. Takti I osal viiakse parem Jalg kiirhiippega

ette ja vasak taha ning laskutakse jalgu pSlvest kdverdades IV
positsiooni pikkadele. PSlved on suunatud ette. Keharaskus asub
n¥lemal Jjalal.

Takti II osal viiakse vasak jalg kiHrhiippega ette Jja parem
taha ming laskutakse jalgu pSlvest kdverdades IV positsiooni,pik-
kadele. P8lved on suunatud ette. Keharaskus asub mSlemal .jalal.

Takti III osal kordub takti I osa tegevus.

Takti IV omal tuuakse mBlemad jalad hiippega kokku esimesse
otsepositsiooni., P8lved on kdverdatud.

15, t a k t, Takti I osal viiakse jalad viikese hiippega
IV positsiooni (kiédrseisu) - parem jalg ette, vasak tsha. Jalad
on pd8lvest kdverdatud ja toetuvad pékksdele. Keharaskus asub mi-
lemal jalal., P8lved on suunatud stte.

Takti II osal sirutatakse mdlemat jelga pOSlvest.

Takti IXI osal lagkutakse jalgu pSlvest kdverdades pool-
klilckd .

Talkti IV osal on paus.

16, t a k t. Takti I osal viiakse vasak jalg kHérhiippega
ette ja parem taha ning laskutakse jalgu pSlvest kdverdades IV
positsiooni pikkadele. PSlved on suunatud ette, Keharaskus asub
m8lemal jalal,

Pakti II osal viiakse parem Jalg kikrhiippega ette ja vasak
teha ning laskutakse jalgu pSlvest kdverdades IV positsiooni pik-
kadele. PSlved on suunatud ette. Keharaskus asub mSlemal jalal.
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Takti III osal kordub takti I osa tegevus.

Takti IV osal tuuakse m3lemad jalad hiippege kokku esimes-
se otsepositsiooni.

Antud harjutuse sooritamisel tuleb pYdrata tihelepanu sel-
lele, et pdiapolka (l.-8, takt) juures oleksid pSlved sirutatud,
kiikumine alla-tiles (13.-16. takt) oleks vetruv ja iihtlane. Foo-
leringilised pddrded (9. takt IV osa ja 12, takt IV osa) peavad
olema kindlad ja tEpsed.

Harjutuses, mis sooritatakse 13. ja 16. takti viltel, on
pdlved 18dvad ja kdverdatud.

Antud harjutuse elemendid on ettevalmistuseks eesti rah-
vatantsudele "EKalamies", "EBideratas" (1l.-8. takt); "Viru polka"™
(9.~12, takt); "Eaera-Jaan”, "Viru polka™ (13.-16. takt) jt.

HARJUTUS »nre 9

Taktimd6t 3/4.

Harjutus sooritatakse 16 takti wvidltel.

Alg- Jja léi ht easend, Jalad on esimeses otse-
positsioonis, Parem k#si on II positsioonis, vasak tugipuul.

l. t a k t. Takti I osal laskutakse vasakul jalal j&r-
sult alla (poolkiikki), samaaegselt scoritatakse parema Jjalaga
file kanna pikem samm ette tistallale.Keharaskus kantakse iile pa-
remale jalale. Ulakeha painutatakse tugevalt paremale, pea pStre-
takse paremale.

Tekti I osal tdustakse paremal jalal kdrgele pikkseisu.
Vasak jalg tuuakse pdia keskkohaga parema jala kanna juurde péka-
le. FPO8lved on sirutatud.

Takti III osal laskutakse paremal jalal Jirsult poolkiikki.
Vassk jalg viiakse pSlvest ja pdlast sirutatult taba. {Ulakeha
painutatakse jérsult vasakule. Ka pea pddratakse vasakule.

2. t a k t. Takti I osal sobritatakse vasake jalaga pool-
pikk samm taha Jja asetatakse vasak Jjalg péksle.

Takti II osal tuuakse parem jalg vasaku jala juurde pikale
I otsepositsiooni.

Takti III osal laskutakse vasakul jelal jérsult poolkikki,
Peren jalg t&stetekee pdlvest sirutatult veidl ette. tilakeha pai-
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nutatakse jérsult paremale. Ea pea pldratakse paremale.

3. t a k t, Kordub 1. takti tegevus.

4, t a kt, Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga pool-
pikk samm taha ja asetatakse pikale.

Takti IT osal tumakse perem Jalg vasaku jala juurde pikale
I otsepositsiooni.

Takti III osal on paus.

5. t akt. Takti . osal sooritatakse parema jalaga samm
paremele II positsiooni tdistallale. PSlved on sirutatud, iilake-
bha kallutatud tugevalt paremsle. Keharaskus on paremal jalal, pa-
rem kisi II positsioonis.

Takti II osal on paus.

Takti III osal tuuakse vasak jalg parema jala juurde esi-
messe obtsepositsiooni. Ullakeha sirutatakse.

6. t a k t. Takti I osal sooritatakse samasugune samm va-
saku jalaga vasakule. Ulakeha kallutatakse vasakule. Keharaskus
kantekse tile vasakule jalale, parem kisi on II positsioonis.

Takti II osal on paus.

Pakti III osal tuuaskse parem jalg vasaku jala juurde esi-
messe otsepositsiooni, Ulakeha sirutatakse.

7. t a k t. Eordub 5. takti tegewvus.

8, t a k t. Kordub 6. takti tegevus.

9. t a k t. Takti I osal pbdratakse vasek jalg tHistallal
vasekule. Parem jalg libistatakse tdistallal veidi ette (Joonis
27). llakeha painutatakse tugevalt paremale taha, pea pddratakse
vasakule. Parem kiési on IV positsioonis.

Takti II osal libistatakse paremat jalga m&sda pdrandst
ning téstetakse pllvest ja labajalast sirutatult ette umbes 45°
kdrgusele. Vasak jalg Jjidb endisse asendisse.

Takti III osal aga tdstetakse parem jalg sirutatult kuni
90° kdrgusele. Pea ja iilakeha jid#vad endisse asendisse (joonis
28).

10, ¢ a k t. Takti I osal viiskse parem jalg samsl kdrgu-
sel sirutatult otse ette (joonis 29). Parema jala etteviimine toi-
mub viga sujuvalt, Vasak jalg jHiéb tugijalaks. Ulakeha sirutatak-
se ja pea pdiratakse otse.

Pakti II ja III osal viiakse parem jalg samsl kdrgusel je
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sirutatult sujuvalt paremale (Jjoonis 30). P3lv on vidljapoole
pldramata. Pea on pddratud paremale.

1l. t a k t, Takti I, II ja III osal tuuskse parem Jjalg
sujuvalt vasaku jala juurde esimesse otsepositsiooni. Samasegselt
pddratakse vasaku jala pdid algasendisse (esimesse otsepositsioo-
ni). P8lved on sirutatud, pea otse.

12. ¥t a k t, Takti I, II ja III osal on paus. i

13. t a k t. Takti I, II ja III osal tdstetakse parem
Jjalg sujuvalt otse ette 90° kérgusels. PSlv ja labajalg on siru-
tatud, kuid mitte viljapoole pdsratud. Vasak jalg juib tugija-
laks.

14, t a k t, Takti I, II ja III osal on paus,

15. ¢ a k t. Takti I osal asetatakse parem jalg poolpika
sammuga ette IV positsiooni varvasseisu. P3lv on sirutatud.

Takti II ja III osal on paus.

16 t a k t. Takti I osal tuuakse parem jalg vasaku Jala
Juurde esimesse otsepositsiooni.

Takti II ja III osal on paus.

Harjutust korratakse veel kord.

HARJUTUS nr. 10

Tektimdst 2/4.

Harjutus sooritatakse 8 takti viltel.

4A1g- ja 1dhteasend. Jalad on esimeses otse-
positsioonis, pdlvest 13dvad. Parem kisi on II positsioonis, va-
sak tugipuul. Ulakeha on otse, pea pdtratud veidi paremale.

l. t a k t, Takti I osal astutakse parema jalaga samm et-
te pikale. Keharaskus kantakse iile paremale jalale.

Takti II osal tuuakse vasak jalg piia keskkohaga parema
Jala kanna juurde pikale.

Takti III ja IV osal on paus.

2. t a k t. Takti I, II, III ja IV osel on paus.

3. t a k t. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga samm
taha pikale.

Takti II osal tuuakse parem jalg pdia keskkohaga vasaku
Jjala kenna juurde pikale.
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Pekti III ja IV osal on paus.

4, t e k¥ t. Takti I, II, III ja IV osal on paus.

5. t a kt, Tekti I osal astutakse parema jalaga samm ot-
se ette pikale,

Takti II osal tuuakse vassk jalg pbtia keskkohaga parema
jala kanns juurde p#kalee.

Takti III ja IV ossl kordub takti I ja II osa tegevus.

6. t & k ts Takti I osal sooritatakse vassku jalaga samm
taha pikale.

Takti II osal tuuakse parem jalg pdia keskkohaga  vasaku
jala suure varba juurde pikale.

Takti III ja IV osal kordub takti I ja II osa tegevus.

7. t a k t. EKordub 5. takti tegevus.

8, t ak t. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga samm
taha pikale., Takti II osal sooritatakse hiipak vasaku  jala pékal
Jja parema jala kandldtk vastu vasaku jala kands koos veerandrin-
gilise pédrdega paigal paremale (péripideva).

Takti III osal kordub takti II osa tegevus.

Takti IV osal asetatakse parem jalg vasaku jala kdrvale
pikale.

Tegevus l8petatakse, olles parema kiiljega tugipuu poole.
Perem kisi on tugipuul, vasak II positsioonis.

Harjutust korratakse veel kord algusest peale, alustades
vagaku jalaga.

Harjutuse sooritamisel tuleb pddrata tdhelepanu sellele,
et tegevus toimuks rahulikult ja pékkadel.

HARJUTUS nr. 11

Paktimddt 3/4.

Harjutus sooritatakse 16 takti viltel.

Alg- ja ladhteasend. Jalad on esimeses otse~
positsioonis. Parem kiési on II positsioonis, vasak tugipuul.

« l. t a k t. Takti I osal laskutakse mdlemal jalal veidi
alla (poolkiikki). Samaaegselt alustatakse parema jalage libista-
mist tdistallal ette.

Takti II osal jJatkatakse parema jala libistamist ette nal-

-30 =



Jandasse otsepositsiooni, misjdrel tdstetakse veidi #iles. P3lv
on kiverdatud ja suunatud ette. Labajalg on vilja sirutatud. Va-
sakul jalal aga laskutakse siigavamasse kiikki,

Pakti IIT osal j4tkatekse pSlvest kdverdatud parema jala
tostmist diles. T8stetud jala sdédr on tugijalaga roobiti. Sama-
aegselt sirutatakse vasak jalg pdlvest (joonis 31).

2. t ak t. Takti I osal alustatakse parema jala sujuvat
allaviimist, sirutades seda samaaegselt pdlvest.

Takti II osal asetatakse parem jalg ette IV positsiooni
Ja libistatakse siis vasaku jala kérvale esimesse otsepositsioo-
ni, P6lved on sirutatud.

Takti III osal on paus.

30 t a k t. Takt® I, II ja III osal t3stetakse parem
Jalg kbverdatult tiles. Parema jala sé#r on tugijalsga (vasakuga)
r5dbiti. Samasegselt tdustakse vasakul jalal varvasseisu.

4, ¥ a k t, Takti I osal alustatakse parema jala sujuvat
allaviimist. Samaasegselt sirutatekse seda pSlvest.

Takti II osal asetatakse parem jalg ette pdrandale ja li-
bistatakse vasaku jala k8rvale esimesse otsepositsiooni. Vasakul
Jalal laskutskse samal ajal kannale. P8lved on sirged,

Takti III osal on paus,

5 t a k t, Takti I osal laskutakse mdlemal jalal veidi
alla (poolkiikki)., Samsaegselt alustatakse parema jala libiste~
mist tdistallal mooda pSrandat ette. Takti II osal jatkub p&l-
vest kdverdatud parems jala ettelibistamine neljandasse ot sepo~-
sitsiooni., Seejirel tdstetakse jalg veidi iiles. Jalg on pSlvest
kdverdatud ja suunatud otse ette. Labajalg on viikse pinge all,
Vasakul jalal laskutakse sligavamasse kilkki.

Takti III osal jtkub pSlvest kdverdatud parema jala
t3stmine, T3stetud jala siir om rdobiti tugijalaga. Samaaegselt
toimub vasaku jala libistamine tilstallal ette. P8lv on kergelt
kdverdatud.

6. t a k t. Kordub 2, takti tegevus.

7. t a k t. Kordub 5. takti tegewvus.

8, t a k t. FKordub 2., takti tegevus.

9. t a k te Takti I osal vilakse psrem jelg tHistzllal
Jirsult libistades ette neljandasse positsiccni, vasak jalg aga
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libistatakse téistallal taha-vasakule, P8lved on kergelt kdver-
datud. Ulakeha kallutatakse tugevalt ette (selg Jjdéb sirgeks).
Parem kiési on II positsioonis (joonis 32).

TPakti II osal tuuakse vasak jalg jirsult parema Jala
juurde esimesse otsepositsiooni, P8lved sirutatekse. {ilakeha
Jjadgb samuti nagu takti I osal.

Takti III osal on paus.

10. t a k t. Takui I osal viiaskse vasak jalg tiéistallal
Jirsult libistades ette neljandesse otsepositsiooni, samaaegselt
libistatakse parem jalg tHistallal taba-paremale. P8lved on 13d-
vestatud, tilakeha kallutatud tugevalt ette (selg sirge). Parem
kiésli on II positsioonis.

Takti II osal sooritatakse vasaku jala pdkal pooleringi-
line pddre piripieva., Samaaegselt tuuakse parem jalg vasaku jala
Juurde esimesse otsepositsiooni pi#kale.

Takti III osal laskutakse Jjérsult kandadele ja kdverdatak-
se Jjalad p8lvest, Parem kiési on tugipuul, vasak II positsioonis.

11, t a k t, Takti I osal kordub 10. takti I osa tegevus.

Takti II osal tuuakse parem jalg jérsult vasaku jala juur-
de esimesse otsepositsiooni. P8lved sirutatakse. Ulakeha ja kded
.Jéévad endisse asendisse.

Takti III osal on paus.

12. t a k t., Tekti I osal kordub 9, takti I osa tegevus.

Pakti II osal sooritatakse parema jala pdkal pooleringili-
ne pbdvre vastupdeva. Samasegselt tuuakse vasak jalg parema jala
Juurde esimesse otsepositsiooni pikale. Vasak kidsi on tugipuul,
parem II positsioonis.

Pakti III osal laskutakse jérsult kandadele. PSlved on kd-
verdatud.

13. t a k t. Takti I osal kordub 9., takti I osa tegevus.
Parem kisi on II positsioonis, vasak tugipuul.

Takti II osal tuuakse vasak jalg vidikese hiippega parema
Jala juurde esimesse otsepositsiooni., Pdlved on kdverdatud.

Takti III osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist
viike hiipe mdlemal jalal maandumisega poolkiikki.

14, ¢t a k . Takti I osal kordub 10, takti I osa tegevus.
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Takti II ossl tuuakse jalad kokku ja sooritatakse esime—
sest otsepositsioonist viikese hiippega Jjirsk pooleringiline pss-
re péripieva, laskudes poolkilkki., Parem kisi on tugipuul, vassk
II positsioonis.

Takti III osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist
véike hiipe m8lemal jalal maandumisega poollkiikki.

15, t a k t. Takti I ja II osal kordub 1ll. takti I ja II
osa tegevus. 2

Takti III osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist
véike hiipe mSlemal jalal Ja laskutakse poolkiikki. Parem kisi on
tugipuul, vasak II positsioonis.

16. t a k t. Takti I osal kordub 9. takti I osa tegevus.

Tekti II osal tuuakse mSlemad jalad kokku ja sooritatakse
esimesest otsepositsioonist viikese hiippega jérsk pooleringiline
pYdre vastupdeva ning laskutakse poolkiikki. Vasak kisi on tugi-
puul, parem II positsioonis.

Takti III osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist
viike hiipe mdlemal jalal masandumisega poolkiikki, ja siis siruta-
takse pSlved ja {ilakeha.

Selle harjutuse sooritamisel tuleb pddrata tihelepanu sel~
lele, et 9.-16. takti vidltel oleks tilakeha tugevalt ette kallu-
tatud, jalgade viimine kiirasendisse ja kokkutoomine aga toimuk-
sid jérsult ja kindlalt.

Antud harjutuse elemendid on ettevalmistavaks pShiliikumi~
seks eesti rahvatantsule "Hiiu valts".

HARJUTUS nr. 12

Taktimd8t 2/4,
Harjutus sooritatskse 8 takti viltel.

"Alg- ja liéhteasend., Jalad I positsioonis,
pSlved veidi kdverdatud. Parem kisi II positsioonis, vasak tugi-
puul, .

l. t a k t. Takti I osal sooritatekse esimeses otseposit-
sloonis keks kiiret rdhksammu paigal (alustades parema jalaga).
Seejiirel tdstetakse parem jalg veidi illes.

Tekti II osal asetatakse parem Jjalg terava rShklédgiga
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esimesse otsepositsiooni vasaku jala juurde tHistallale. P81~
vest kdverdatud vasak jalg tdstetakse parema jala pahkluu kdr-
gusele. Parema jala pSlv on kdverdatud.

Takti III osal sooritatakse vasaku jala pikal viike hii-
pak., Parem jalg JjiH#b endisse asendisse.

Takti IV osal kordub takti III osa tegevus.

3. t a k t. Takti I osal t3ustakse vasakul jalal var—
vasseisu. Samasegselt heidetakse parem jalg pSlvest sirutatult
otse ette umbes 45° kbrgusele. Jalg jilb viljapoole pddramata.
Parem kisi on IV positsioonis.

Takti II osal tuuakse parem jalg pSlvest sirutatult ot-
sepositsiooni téistallale. Samaaegselt laskutakse vasaku jala
kannsle.

Takti III osal heidetakse parem jalg pdlvest sirutatult
(viljapoole pdéramats) paremale 45° k8rgusele. Samaaegselt
tO8ustakse vasakul jalal varvasseisu.

Takti IV osal kordub takti II osa tegevus. 3

4, t a k t, Takti I osal tSustakse vasakul jalal var-
vasseisu. Samaaegselt heldetakse parem Jjalg pdlvest sirutatult
teha umbes 45° kdrgusele. Jalg on veidi véljapoole pdératud,
parem kiisi IV positsioonis,

Takti II osal laskutakse vasaku jala kannale ja tuuakse
parem Jjalg sirge pSlvega esimesse otsepositsiooni tdistallale.
Takti III osal kordub 3, tekti III osa tegevus.

Pakti IV osal kordub takti II osa tegevus.

5. t a k t. Eordub 1. takti tegevus.

6. t ak t. EKordub 2, takti tegevus.

7. t a k t. Takti I osal viiakse Jjalad viikese hiippegs
II positeiooni (harkseisu) (joonis 33).

~ Tekti II osal maandutakse viéikese hiippega ristseisu pa-
rem jalg file vasaku (Jjoonis 34).

Takti III osal kordub takti I osa tegevus.

Takti IV osal tuuakse jalad viikese hiippega kokku esimes—
se otsepositsiooni.

8. t a k t., EKordub 7. tekti tegevus.

Eogu harjutust korratakse veel kord algusest peale, kuid
selle erinevusega, et 3. ja #. taktide kordamisel heidetakse
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bajalg 90° kérgusele. _
Harjutuse téitmisel tuledb jilgida, et rdhkliddgid oleksid
lihikesed ja teravad.

Selle harjutuse elemente leiame veel eesti rahvatantsus

"Koigi polka", uusloomingulises tantsus "Lidki tantsule" ja teis-
tes.
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