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EESSÕNA

Niisama endastmõistetavad kui lauljale hääle— ja deklamaa-

torile diktsiooniharjutused on tantsijale tantsulised treening-

harjutused. Ükski tantsija, olgu ta siis professionaal või isete-

gevuslaste ,ei ole võimeline järjekindla treeninguta loominguli-

selt kasvama ja oma kunstis edasi arenema. Ükskõik millist tantsu

on võimatu ilma treeninguta korralikult esitada, sest selleta on

esineja tehniliselt abitu, tema liigutused on puised ja väljen-

dusvaesed. Võib julgelt väita, et vabariigi rahvakunstiansaableid

on nende kiires edasiminekus suurel määral aidanud just tõsine

suhtumine treeningusse. Nende tantsurühmade juhid on hästi mõist-

nud treeningharjutusta tähtsust.

Tantsulised treeningharjutused:

1) arendavad kogu organismi ja erinevaid lihasgruppe ning
muudavad kõõlused tugevamaks ja elastsemaks; ka treenitakse nende

harjutustega ühtlasi närvisüsteemi, mis etendab tähtsat osa lii-

gutuste sooritamisel ja lihaste tegevuse reguleerimisel;
2) tõstavad tantsu tehnilist külge ning töötavad välja

liigutuste täpsuse;

3) valmistavad ette rahvatantsude esitamist;

4) arendavad tantsija esinemise väljendusrikkust ja tant-

sulisust ning rahvatantsu rahvusliku omapära tunnetamist;

5) arendavad jalgade "väljapoolsust", s.t. mõlema jala puu-

saliigesest väljapoole pööratud asendit vaagnaluu suhtes. "Välja-

poolsus" võimaldab suuremat liikumisvabadust.

Käesolevas väljaandes äratoodud harjutused annavad metoo-

diliselt Oige aluse eesti rahvatantsu õppimiseks. Süsteemi on väl-

ja töötanud ja harjutused loonud Eesti NSV teeneline kunstitege-

lane Nadeida Taama, muusikalised näited harjutustele on valinud

pianist Viive Ernesaks. 1958. aasta kevadel leidis siintoodud har-

jutuste süsteem tunnustava hinnangu Moskvas toimunud üleliiduli-

sel koreograafiliste koolide pedagoogide kokkutulekul. Pole kaht-
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lust, et käesolevas väljaandes avaldatud harjutused abistavad
meie rahvatantsujuhte rahvatantsu taseme tõstmisel ja ka eesti

rahvatantsude õpetamisel.

Heino Aassalu
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KÄTE POSITSIOONI)

Esimene positsioon. Käed ripuvad vabalt

kõrval (joonis 1).

Teine positsioon. Käsivars on küünarliige-

sest kõverdatud ja labakäsi toetub puusale. Sõrmeotsad on kõver-

datud, käsi randmest sirge ja sõrmeeeljad vastu puusa. Küünar-

nukk on kehaga ühel joonel (joonis 2).

Kolmas positsioon (poistele). Küünarlii-

gesest kõverdatud käed on vaheliti, toetudes kergelt rinnale. Üks

käsi (parem või vasak) toetub teise käe (vasaku või parema) õla-

varrele. Teine käsi (vasak või parem) on pistetud keha ja õla-

varre (parema või vasaku) vahele, käeseljad ülespoole, sõrmeot-

sed sirutatud (joonis 3)
Neljas positsioon (tüdrukutele). Käed on

vabalt all - kõrval, küünarliigesest sirged, pöidla ja kahe kesk-

mise sõrmega hoitakse seelikust (joonis 4).

JALGADE POSITSIOONID

imene positsioon (algseis). Jalad on

teineteise kõrval, põlvedest sirged, kannad koos, pöiad pööratud

veidi väljapoole (moodustavad 60-70°-se nurga) (joonis 5).
Esimene otsepositsioon (sulgseis, um-

misjalu). Jalad on paralleelselt teineteise kõrval, põlvedest

sirged, kannad ja varbad koos (joonis 6).
Teine positsioon (harkseis). Põlvedest sir-

ged jalad on õlgade laiuselt harki, varbad suunatud ettepoole
(joonis 7).

Kolmas positsioon. Jalad on põlvedest
sirged ja asetatud nii, et ühe jala kand on surutud vastu teise

jala pöiavõlvi. Pöiad on vaid veidi väljapoole pööratud. Antud

positsioonis võib olla eespool nii parem kui vasak jalg (joo-
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nisß)

Neljas positsioon (käärseis). Põlvedest

sirged jalad on kkkrseisus (üks ees, teine taga) ja asetsevad

teineteisest jalalaba kaugusel. Pöiad op suunatud otse ette.K-

eharaskus on mõlemal jalal (joonis 9).

ETT TUGIPUU

Eesti rahvatantsu treeningut on soovitav alustada järg-

miselt: 1) tavaline kõnd, 2) kerge jooks. Alles pärast seda võib

sooritada poolkükki ja täiskükki.

Kõiki eesti rahvatantsu põhilistest elementidest koos-

nevaid harjutusi ja liigutusi tugipuu juures, mis on toodud all-

pool, alustatakse parema jalaga, kusjuures tantsija seisab vasa-

ku küljega tugipuu poole (vasaku käega hoitakse tugipuust). Pa-

rema käe asend oleneb harjutuse iseloomust. Seepärast on toodud

parema käe asendi kohta iga kord täiendav seletus (kas esimene,

teine või neljas positsioon).

HARJUTUS nr. 1

Poolkükid ja täiskükid sooritatakse: esimeses, teises,

põrendalt tõstmata poolkükki ja suunatakse põlved kõrvale (joo-

nis 10).

Takti 111 ja IV osal tõustakse järsult algasendisse, si-

rutades mõlemat jalga põlvest.

2. t а к t. Takti Ija II osal sooritatakse täiskükk,

kusjuures kannad veidi tõusevad põrandalt, põlved on suunatud

kolmandas, neljandas ja esimeses otsepositsioonis.

Taktimõõt 2/4.

Harjutus sooritatakse 24 takti vältel.

Algasend. Jalad esimeses positsioonis. Parem käsi

esimeses positsioonis, vasak tugipuul.
Lähteasend. Jalad esimeses positsioonis. Esiine-

sel ja teisel akordil tõstetakse parem käsi IV positsiooni. Üla-

on sirge, pea pööratud veidi paremale.

1. t akt. Takti I ja II osal laskutakse järsult kandu
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kürvale (joonis 11).

Takti 111 ja IV osal tõustakse täiskükist, laskudes see-

juures täistallale ja sirutades jalad põlvist.

3. t ак t. Kordub 1. takti tegevus (poolkükk ja tõus).

4. tак t. Takti I ja II osal kordub 2. takti I ja II

osa tegevus.

Takti 111 ja IV osal, tõustes täiskükist, maandatakse ker-

ge hüppega II positsiooni (harkseisu). Parem käsi asetatakse II

positsiooni (puusa).
Teine positsioon. Selles positsioonis on

poolküki ja täisküki sooritamisel suunatud põlved otse ette.Täi-

küki sooritamisel jäävad kannad põrandale.

5. t akt. Kordub 1. takti tegevus (poolkükk ja tõusmi-

ne; põlved on suunatud otse ette, kandu põrandalt ei tõsteta, pa-

rem käsi on II positsioonis).
takt. Kordub 2. takti tegevus (täiskükk ja sinkus;

kandu põrandalt ei tõsteta, põlved on suunatud otse ette).
7. t ак t. Kordub 5* takti tegevus.

8. t ак t. Takti I ja II osal täiskükk.

Takti 111 ja IV osal, tõustes täiskükist, maandatakse ker-

ge hüppega 111 positsiooni. Parem käsi viiakse IV positsiooni

(seelikusse), ülakeha on sirutatud.

Kolmas positsioon. Selles positsioonis on

kandade ja põlvede tõö sama mis I positsioonis.
9. t ак t. Kordub 1. takti tegevus (poolkükk ja tõus).

10. t akt. Kordub 2. takti tegevus (täiskükk ja sirutus).
11. t ак t. Kordub 1. takti tegevus (poolkükk ja tõus).
12. takt. Takti I ja II osal täiskükk.

Takti 111 ja IV osal tõustakse täiskükist ja maandatakse

kerge hüppega IV positsiooni. Pea on pööratud otse, parem käsi

viiakse II positsiooni, ülakeha ja põlved on sirutatud.

Neljas positsioon. Selles positsioonis on

poolküki ja täisküki sooritamisel suunatud põlved otse ette.Täi-

küki sooritamisel tõstetakse kannad põrandalt.
13. takt. Kordub 1. takti tegevus (poolkükk ja tõus).
14. takt. Kordub 2. takti tegevus (täiskükk ja sirutus).

15. takt. Kordub 1. takti tegevus (poolkükk ja tous).
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16. takt. Takti Ija II osal täiskükk, kannad tõusevad

veidi põrandalt.

Takti 111 ja IV osal, tõustes täiskükist, maandub tantsi-

ja kerge hüppega esimesse otsepositsiooni. Parem käsi viiakse II

positsiooni. Ülakeha ja põlved on sirutatud.

Ssimene otsepoeitsio on. Selles po-

sitsioonis on poolküki ja täisküki sooritamisel põlvede ja kan-

dade töö sama mis IV positsioonis.

17. t akt. Kordub 1. takti tegevus (poolkükk ja tõus;

kandu põrandalt ei tõsteta, põlved on suunatud otse).

18. takt. Kordub 2. takti tegevus (täiskükk ja siru-

tus).

19. takt. Takti I ja II osal tõustakse mõlemal jalal

varvasseisu. Põlved on sirutatud, parem käsi IV positsioonis.

Takti 111 ja IV osal laskutakse mõlemal jalal tervele tal-

lale. Põlved on sirutatud, parem käsi IV positsioonis.
20. takt. Kordub 19* takti tegevus.

21. takt. Kordub 1. takti tegevus (poolkükk). Parem kä

si viiakse II positsiooni.
22. takt. Kordub 2. takti tegevus (täiskükk ja siru-

tus)

23.-24. takt. Kordub 19. takti tegevus (kaks korda).

HARJUTUS nr. 2

Taktimõõt 2/4.

Harjutus sooritatakse "risti" (s.o. ette, kõrvale, taha)

16 takti vältel

Algaaend. Jalad on kolmandas positsioonis, parem

jalg eespool.

Lähteasend. Vasak käsi asetseb tugipuul, parem

käsi aga on esimesel ja teisel akordil esimeses positsioonis.Kol-
тжпЛя! akordil viiakse parem käsi IV positsiooni.

1. t akt. Takti I ja II osal viiakse põlvest sirutatud

parem jalg ette kannale, nii et varbad on suunatud üles (kandas-

tak) (joonis 12). Samaaegselt laskutakse vasakul jalal kanda põ-

randalt tõstmata poolkükki. Takti 111 ja IV osal asetatakse põl-
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vest;kõverdatud parem jalg varvastele vasaku jala ette, suure

varba juurde. POlv on suunatud veidi paremale. Vasak jalg jääb

endisse asendisse (joonis 13).
2. t ак t. Takti I ja II osal, tõstes veidi paremat jal-

ga, asetatakse see kerge rõhklöögiga vasaku jala ette 111 posit-
siooni täistallale. Samaaegselt sirutatakse jalgu põlvedest. Tak-

ti 111 ja IV osal on paus.

3* t ак t. Takti I ja II osal viiakse parem jalg siru-

tatudt kõrvale ja asetatakse kannale (ühe sammu võrra tugijalast
eemale). Samaaegselt laskutakse vasakul jalal poolkükki. Takti
111 ja IV osal asetatakse parem jalg (vasakut jalga seejuures si-

rutamata) vasaku jala kanna taha varvastele.

4. t akt. Takti I ja II osal sooritatakse parema jala-

ga rõhkastak tervele tallale vasaku jala taha 111 positsiooni. Sa-

maaegselt sirutatakse jalgu põlvedest. Takti 111 ja IV osal on

paus.

5. tак t. Takti Ija II osal, laskudes vasakul jalal
veidi alla, sirutatakse parem jalg taha ja asetatakse kannale.
Takti 111 ja IV osal asetatakse parem jalg (vasakut jalga seejuu-
res sirutamata) vasaku jala kanna taha varvastele.

6. t akt. Kordub 4. takti tegevus.

7. t ак t. Takti I ja II osal viiakse parem jalg siru-

tatult kõrvale ja asetatakse kannale (umbes ühe sammu võrra tugi-
jalast eemale). Samaaegselt laskutakse vasakul jalal poolkükki.
Takti 111 ja IV osal asetatakse põlvest kõverdatud parem jalg
varvastele vasaku jala ette, suure varba juurde. Põlv on suuna-

tud veidi paremale. Vasak jalg jääb endisse asendisse.

8. t akt. Takti I ja II osal, tõstes veidi paremat jal-
ga, asetatakse see kerge rõhklõögiga täistallale vasaku jala ette

111 positsiooni. Samaaegselt sirutatakse jalad põlvedest. Takti
111 ja IV osal on paus.

9* t ак t. Takti I ja II osal sooritatakse põlvest ker-
gelt kõverdatud vasaku jala päkal pooleriigiline pööre päripäeva.
Samaaegselt tuuakse parem jalg sirutatud pöiaga vasaku jala pahk-
luu kõrgusele, põlv suunatud ette. Vasak käsi on II positsioonis,
parem tugipuud.

Takti 111 ja IV osal sooritatakse parema jala varvastega
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löök vasaku jala kanna juures. Vasakul jalal toimub samaaegselt

kerge laskumine alla.

10. takt. Takti I ja II osal, tõstes veidi paremat

jalga põrandalt, asetatakse see kerge rõhklöögiga täistallale

vasaku jala ette 111 positsiooni. Samaaegselt sirutatakse jalgu
põlvedest. Takti 111 ja IV osal on paus. Parem käsi on tugi-
puul, vasak II positsioonis.

11. takt. Takti I ja II osal sooritatakse põlvest ker-

gelt kõverdatud vasaku jala päkal pooleringiline pööre päripäe-
va. Samaaegselt tuuakse parem jalg sirutatud pöiaga vasaku jala

pahkluu kõrgusele, põlv on suunatud ette. Vasak käsi asetatak-

se tugipuule, parem on II positsioonis.
Takti 111 ja IV osal sooritatakse parema jala varvastega

löök vasaku jala kanna juures. Samaaegselt toimub vasakul jalal

kergw laskumine alla.

12. takt. Kordub 10 takti tegevus. Vasak käsi tugi-

puul, parem on II positsioonis
13. takt. Takti I ja II osal sooritatakse põlvest ker-

gelt kõverdatud vasaku jala päkal pooleringiline pööre päripäe-
va. Samaaegselt tuuakse parem jalg sirutatud pöiaga vasaku jala

pahkluu kõrgusele, põlv on nüüd suunatud väljapoole. Parem käsi

asetatakse tugipuule, vasak on II positsioonis.
Takti 111 ja IV osal kordub ll.takti 111 ja IV osa tegevus

14. takt. Takti I ja II osal, tõstes veidi paremat

jalga põrandalt, asetatakse see kerge rõhklöögiga täistailale va-

saku jala ette 111 positsiooni. Samaaegselt sirutatakse jalgu

põlvedest.
Takti 111 ja IV osal on paus. Vasak käsi on II positsioo-

nis, parem tugipuul.

15. takt. Takti I ja II osal asetatakse parem jalg
kerge rõhklöögiga täistallale vasaku jala kõrvale I positsiooni.
Vasak jalg tõstetakse veidi üles, põlv on kõverdatud, labajalg

sirutamata.

Takti 111 ja IV osal asetatakse vasak jalg kerge rõhklöö-

giga parema jala kõrvale täistallale esimesse positsiooni. Jalad

on põlvedest sirutatud.

Harjutust korratakse algusest peale veel kord.
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HARJUTUS nr. 3

Taktimõõt 3/4

Harjutus sooritatakse 16 takti vältel.

Alg- ja 1 ähteasend. Jalgade esimene otse—-

positsioon. Parem käsi II positsioonis, vasak tugipuul. Pea pöö-
ratud otse.

1. takt. Taktil osal viiakse parem Jalg ette täis-
tallale neljandasse otsepositsiooni. Vasak jalg jääb algasendis-
se, keharaskus vasakule jalale.

Takti II osal tõstetakse parema jala kand järsult äles
(joonis 14). Põlv on kõverdatud ja suunatud ette. Vasak jalg
jääb endisse asendisse.

Takti 111 osal tõstetakse põlvest ja pöiast sirutatud pa-
rem jalg järsult umbes 25° all ette (joonis 15).

Samaaegselt sooritatakse vasaku jala põlvest allalaskumi-
ne (poolkükki), kusjuures põlv on suunatud ette.

2. takt. Takti I osal tõustakse vasakul jalal var-

vasseisu. Samaaegselt tuuakse parem jalg vasaku jala juurde ja
asetatakse esimesse otsepositsiooni varvasseisu. Jalad on põlve-
dest sirged. Takti II osal laskutakse põlvi kõverdamata kandade-
le.

Takti 111 osal on paus.

3. t ак t. Takti I osal sooritatakse parema jalaga samm
ette päkale ja tuuakse vasak jalg parema jala juurde päkale esi-

messe otsepositsiooni. Põlved on sirutatud ja suunatud ette. Pa-
rem käsi on IV positsioonis.

Takti II osal laskutakse täistallale ja poolkakki. Põlved
on suunatud ette. Pea kallutatakse alla, ülakeha on sirge.

Takti 111 osal on paus.

4. t akt. Takti I osal astutakse parema jalaga —— et-
te päkale. Samaaegselt sooritatakse paremal jalal pooleringiline
pööre vasakule (vastupäeva). Vasak jalg tuuakse parema jala juur-
de esimesse otsepositsiooni ja asetatakse päkale. Põlved on sir-

ged, pea otse.

Takti II osal laskutakse täistallale ja poolkakki. Varbad
ja põlved on suunatud ettepoole. Vasak käsi on IV positsioonis
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parem tugipuul. Ülakeha on sirge, pea langetatud alla.

Takti 111 osal sirutatakse mõlemate jalgade põlved. Pea

tõstetakse üles.

Kordamisel alustatakse harjutust teise jalaga, s.o. vasa-

kuga
Antud harjutus on ühtlasi ettevalmistuseks põhiliikumise-

le eesti rahvatantsus "Kivikasukas".

HARJUTUS nr. 4

Taktimõõt 2/4.

Harjutus sooritatakse 8 takti vältel.

Alg- ja lähteasend. Jalad on esimeses otse-

positsioonis. Ülakeha on sirge, parem käsi II positsioonis, va-

sak tugipuul. Põlved on sirutatud.

1. t akt. Takti I ja II osal sooritatakse parema jala-

ga samm paremale täistallale. Vasak jalg jääb algasendisse. Ke-

haraskus kantakse üle paremale jalale. Ülakeha painutatakse tu-

gevalt paremale, põlved on sirutatud (joonis 16).

Takti 111 ja IV osal tuuakse parem jalg tagasi algasendis-

se, s.o. esimesse otsepositsiooni. Samal ajal toimub ülakeha si-

rutus. Parem käsi jääb II positsiooni.

2. t ак t. Kordub 1. takti tegevus.

3. t akt. Takti Ija II osal libistatakse paremat jal-

ga täistallal mööda põrandat ja heidetakse sirutatud põlve ja

pöiaga 45 all tõstetult ette-vasakule. Samaaegselt pööratakse

vasaku jala kand täistallal paremale ja laskutakse põlvest veidi

alla. Ülakeha painutatakse paremale-taha. Pea on pööratud vasa-

kule. Parem käsi pendeldub sirgena taha (sõrmed on veidi lahku

viidud) (joonis 17).

Takti 111 ja IV osal tuuakse parem jalg vasaku jala juur-

de esimesse otsepositsiooni, pöörates samaaegselt vasaku jala la-

bajalga algasendisse esimesse otsepositsiooni. Pea ja ülakeha

pöõratakse otse.

4. t ак t. Kordub 3. takti tegevus, alustades teise ja-

laga, s.o. vasak jalg viiakse parema jala eest põiki etto-parema-

le. Parema jala labajalg pööratakse vasakule. Vastavalt töötava-
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le jalale muutub ka pea ja ülakeha suund, s.o. ülakeha painuta-
takse vasakule taha, parem küsi on II positsioonis, vasak tugi—-
puul.

s*-6. takt. Kordub 1. takti tegevus (kaks korda).
7* t akt. Jalad on algasendis.

Takti Ija 111 osal sooritatakse kaks püstiplaksu rinna
kõrgusel. Sõrmed on sirutatud ja suunatud ülespoole. Küünarnukid
suunatud alla. Ülakeha sirge, pea otse.

8. t а к t. Takti I ja II osal astutakse parema jalaga
samm ette täistallale. Parem käsi on II positsioonis, vasak tu-

gipuul.
Takti 111 ja IV osal tõustakse mõlemal jalal varvasseisu

ja sooritatakse pooleringiline pööre vasakule - tugipuu poole.
Samaaegselt tuuakse vasak jalg parema jala juurde, asetatakse
esimeses otsepositsioonis päkale ja laskutakse järsult kandadele.
Varbad ja põlved on suunatud ette. Vasak käsi on II positsioonis,
parem tugipuul.

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

Harjutuse täitmise juures peab pöörama tähelepanu selle-
le, et sooritades painutusi paremale ja vasakule oleks

täiesti sirge. Käteplaksud peavad olema selgekõlalised. Tugijala
kannapööre sooritada järsult nii vasakule kui ka paremale.

Ka käte viimine ühest asendist teise toimub hoogsalt.
Käesoleva harjutuse elemente (3., 4. ja 7. takt) leiame

eesti rahvatantsus "Kalamies".

HARJUTUS nr. $

Taktimõõt 3/4.

Harjutus sooritatakse 16 takti vältel.
А 1 8" ja lähteasend. Jalad esimeses otsepo—-

sitsioonis. Parem käsi I positsioonis, vasak tugipuul. Ülakeha on

sirge, põlved sirutatud.

1. t akt. Takti I osal astutakse vasaku jalaga яям

külje suunas vasakule ja laskutakse samaaegselt põlvest veidi al-
la. Keharaskus kantakse üle vasakule jalale. Parem jalg jääb en-
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disse asendisae

Takti II osal tuuakse parem jalg täistallal, vasakut jal-

ga põlvest sirutamata, mõõda põrandat libistades vasaku jala

juurde. Keharaskus jääb vasakule jalale. Ülakeha painutatakse
taha-paremale (vasak õlg pööratakse veidi ette, parem tahapoole).
Parem kasi pendaldub sirgena taha, sõrmed on veidi lahku viidud.

Pea on pööratud vasakule.

Takti 111 osal tõstetakse põlvest ja pöiast sirutatud pa-

rem jalg risti üle vasaku jala ette-vasakule (tõsta umbes 45°
all). Samaaegselt sirutatakse tugijalg (vasak) põlvest (joonis
18).

2. t ак t. Kordub 1. takti tegevus, alustades teise ja-

laga, s.o. eelneva takti asendist viiakse parem jalg sirutatud

põlve ja pöiaga eest läbi õhu kaarega paremale ja asetatakse

täistallal II positsiooni. Vasak jalg heidetakse otte-paremale.

Vastavalt jalale muutub ka pea ja ülakeha suund. Parem käsi (ru-
sikas) viiakse sujuvalt esimesse positsiooni ja tõstetakse ette-

-vasakule rinna kõrgusele. Käsi on küünarliigesest kõverdatud,

peopesa pööratud enda poole (joonis 19).
3. t ак t. Takti I osal tuuakse vasak jalg tagasi pare-

ma jala juurde ja asetatakse esimesse positsiooni täistallale.

Põlved on veidi kõverdatud ja suunatud otse ette. Samaaegselt

alustab parem jalg liikumist mööda põrandat täistallal otse ette.

Parema jala varbad on suunatud ette.

Takti II osal libistatakse paremat jalga veel etto ja tõs-

tetakse umbes 15° all üles. Pöid ja põlv on sirutatud. Samaaeg-
selt sooritatakse allalaskumine vasakul jalal.

Takti 111 osal tõstetakse parem jalg sirutatud põlve ja

pöiaga umbes 45° kõrgusele. Samaaegselt sirutatakse vasak jalg
põlvest. Pea, õlad ja ülakeha on otse. Parem käsi pendeldab air-

g&na taha, sõrmed on veidi kõverdatud (lahtine rusikas).
4. t akt. Kordub 3. takti tegevus teise jalaga,

sammu sooritatakse parema jalaga, vasak jalg heidetakse ette.

Toodud harjutuse sooritamisel tuleb pöörava tähelepanu

sellele, et parema käe üleviimine ühest asendist teise toimuks

täiesti rahulikult ja käsi oleks pingevaba.
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Antud harjutuse elemente leiame eesti rahvatantsus "Jä-

maja labajalg".
5. t akt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga väi-

ke samm vasakule - II positsiooni, samaaegselt laskutakse pool-

ktikkl.jatõustakse kohe varvasseisu. Keharaskus kantakse vasa-

kule jalale. Samaaegselt libistatakse parem jalg täistallal
mööda põrandat vasaku jala juurde ja viiakse risti üle vasaku ja-
la ette-vasakule umbes 45° kõrgusele. Pöid ja põlv on täiesti

sirutatud, ülakeha painutatakse paremale-taha. Vasak õlg on

suunatud veidi ettepoole, parem taha. Pea on pööratud vasakule,
parem käsi II positsioonis. Takti II osal laskutakse vasaku jala
kannale ja tõustakse kohe jälle varvasseisu. Parem jalg, käsi,
pea ja ülakeha jäävad samasse asendisse mis takti I osal.

Takti 111 osal kordub takti II osa tegevus.
takt. Kordub 5* takti tegevus teise jalaga

pöiast ja põlvest täiesti sirutatud parem jalg viiakse endisest
asendist eest kaarega paremale ja asetatakse täistallale II po-
sitsiooni. Keharaskus kantakse üle paremale jalale. Ülakeha pai-
nutatakse vasakule—taha, pea pööratakse paremale.

7. t akt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga pai-
galsamm, samaaegselt laskutakse poolkilkkija tõustakse kohe var-

vasseisu. Keharaskus kantakse vasakule jalale. Samaaegselt li-

bistatakse paremat jalga täistallal mööda põrandat ja tõstetakse
otse ette umbes 45° kõrgusele. Pöid ja põlv on täiesti siruta-
tud. Ülakeha on sirge, parem käsi II positsioonis.

Takti II osal laskutakse vasaku jala kannale ja tõustakse
kohe jälle varvasseisu. Parem jalg, käsi, pea ja ülakeha jäävad
samasse asendisse mis takti I osal

Takti 111 osal kordub takti 11 osa vägevus.
8. t ак t. Kordub 7. takti tegevus teise jalaga, s.o.

tõstetakse vasak jalg otse ette. Keharaskus kantakse paremale ja-
lale.

9. t eк t. Takti 1 osal sooritatakse vasaku jalaga väike
samm vasakule, põlv on veidi kõverdatud. Keharaskus kantakse va-

sakule jalale. Samaaegselt tuuakse parem jalg mööda põrandat li-
bistades vasaku jala juurde (põlv veidi lõdvestutud) ja viiakse
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risti üle vasaku jala ette-vasakule umbes 45° kõrgusele. Sama-

aegselt sirutatakse seda pöiast ja põlvest. Vasak õlg pööratakse

veidi ettepoole, parem taha. Pea pööratud vasakule, parem kä-

si II positsioonis.
Takti II osal sooritatakse vasaku jalaga väike hüpak. Käed,

pea, ülakeha ja parem jalg püsivad endises asendis.

Takti 111 osal kordub takti II osa tegevus.

10. takt. Kordub 9. takti tegevus, alustades teise

jalaga, s.o. parem jalg viiakse endisest asendist kaarega eest

paremale ja asetatakse põrandale täistallale II positsiooni. Ke-

haraskus kantakse üle paremale jalale. Vastavalt jalale muutub

ka pea ja ülakeha suund, s.o. ülakeha painutatakse vasakule, pa-

rem õlg pööratakse veidi ette- ja vasak tahapoole. Pea pööratak-

se paremale. Parem käsi on II positsioonis.

11. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga väi-

ke samm vasakule, põlv on veidi kõverdatud. Keharaskus kantakse

vasakule jalale. Samaaegselt tuuakse parem jalg mööda põrandat

libistades vasaku juurde (põlv on veidi lõdvestatud) ja tõs-

tetakse otse ette umbes 45° kõrgusele. Pea, ülakeha ja käsi (II

positsioonis) on otse.

Takti II osal sooritatakse vasaku jalaga väike hüpak. Käed

pea, ülakeha ja parem jalg püsivad endises asendis.

Takti 111 osal kordub takti II osa tegevus.

12. takt. Kordub 11. takti tegevus, alustades teise

jalaga, s.o. vasak jalg viiakse otse ette, keharaskus on paremal

jalal.

13. takt. Takti I osal astutakse vasaku jalaga rõhk-

яяжт ette täistallale IV positsiooni. Põlv kõverdatakse ning ke-

haraskus kantakse vasakule jalale. Parem jalg jääb põlvest kõver-

datult algasendisse. Mõlemad põlved on suunatud otse ette. Ülake-

ha ja pea on otse, parem käsi II positsioonis.

Takti II ja 111 osal on paus.

14. takt. Takti I osal libistatakse parem jalg mööda

põrandat pöia keskkohaga vasaku jala kanna kohale ja asetatakse

ilma rõhuta täistallale. Põlved on veidi kõverdatud ja suunatud

ettepoole, ülakeha ja pea on sirged, parem käsi II positsioonis.

Takti II ja 111 osal on paus.
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15. takt. Takti I oaal aooritatakse parema jalaga

rõhksamm taha täistallale (IV positaiooni). Kaharaakus kantakse

üle paremale jalale. Vasak jalg jääb 13. takti I osa asendisse.

Põlved on veidi kõverdatud ja suunatud ette. Ülakeha ja pea on

sirged, parem käsi II positsioonis.
Takti II ja 111 osal on paua.

16. takt. Takti I osal tuuakse vasak jalg libistades

mõõda põrandat pöia keskkohaga parema jala suure varba juurde ja
asetatakse ilma rõhuta täistallale. Põlved on veidi kõverdatud

ja suunatud otse ette. Ülakeha, pea ja käed on samuti nagu 15.

takti I osal.

Takti II ja 111 osal on paua.

Harjutust sooritatakse kokku kaks korda

Sooritades antud harjutust, tuleb pöörata tähelepanu sel-

lele, et ülakeha painutused oleksid täpsed ja käsi pingevaba.
Rõhksammu sooritamisel jalg põrandalt peaaegu ei tõuse. Vabajalg

tuuakse tugijala juurde täpselt kuni labajala keskkohani.

Antud harjutuse elemendid on ettevalmistuseks eesti rah-

vatantsudele "Jämaja labajalg", "Hüppetants", "Uus labajalg" jt.

HARJUTUS nr. 6

Taktimõõt 2/4.

Harjutus sooritatakse 24 takti vältel

Alg- ja lähteasend. Jalad esimeses otsepo-

sitsioonis. Põlved on veidi lõdvestatud. Ülakeha on sirge, pea

pööratud paremale, parem käsi II positsioonis.

Takti eelosal laskutakse jalgu põlvist kõvendades veidi

alla. Põlved on suunatud ettepoole.

1. t а к t. Takti I osal aooritatakse vasaku jala päkal
madal hüpak ette libistades. Samaaegselt viiakse parem jalg
poolpika sammu võrra ette ja asetatakse (pärast vasakul jalal

sooritatud hüpakut) II positsiooni päkale. Keharaskus kantakse

üle paremale jalale.

Takti II osal tuuakse vasak jalg parema juurde, pöia kesk-

kohaga parema jala kanna kohta, ja asetatakse päkale. Keharas-



18

kus kantakse vasakule jalale. Jalg on põlvest lõdvestatud

Takti 111 ja IV osal on paus.

2. 6 ак t. Takti I, II ja 111 osal on paua.

Takti IV osal laskutakse jalgu põlvist kõverdades veidi

alla, põlved on suunatud otse ette.

3. t akt. Takti I osal sooritatakse parema jala päkal

väike hüpak mõõda põrandat taha. Samaaegselt viiakse vasak jalg

poolpika sammu võrra taha ja asetatakse veidi hiljem (pärast pa-

remal jalal sooritatud hüpakut) päkale IV positsiooni koos keha-

raskuse samaaegse ülekandmisega vasakule jalale. Ülakeha on sir-

ge, pea pööratud otse. Parem käsi on II positsioonis.

Takti II osal tuuakse parem jalg vasaku jala juurde, pöia
keskkohaga vasaku jala suure varba juurde, ja asetatakse päkale.

Keharaskus kantakse üle vasakule jalale.

Takti 111 ja IV osal on paus.

4. t akt. Takti I, II ja 111 osal on paus.

Takti IV osal laskutakse jalgu põlvest kõverdades veidi

alla. Põlved on suunatud ette.

5. t а кt. Kordub 1. takti tegevus.

6. t akt. Kordub 2. takti tegevus.

7. t ак t. Kordub 3* takti tegevus.

8. t akt. Takti I, II ja 111 osal on paus.

Takti IV osal viiakse põlvest tugevalt (peaaegu täisnurk-

selt) kõverdatud parem jalg järsult taha-üles. Labajalg on siru-

tatud. Samaaegselt laskutakse vasaku jala päkal veidi alla. Üla-

keha on otse, pea pööratud paremale, parem käsi II positsioonis

(joonis 20).

9. t akt. Takti I osal tuuakse parem jalg järsult va-

saku jala juurde ja asetatakse esimesse otsepositeiooni päkale.

Samaaegselt sirutatakse veidi põlved. Ülakeha ja pea on sirged

ja suunatud otse ette. Takti I, 111 ja IV osal on paus.

10. t ак t. Kordub 8. takti tegevus.

11. takt. Takti I, II ja 111 osal kordub 9. takti te-

gevus.

Takti IV osal viiakse põlvest tugevalt (peaaegu täisnurk-

selt) kõverdatud vasak jalg järsult taha-üles. Labajalg on siru-

tatud. Samaaegselt laskutakse parema jala päkal veidi alla. Üla-
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keha on otse, pea pööratud vasakule.

12. takt. Takti I osal tuuakse vasak jalg järsult pa-

rema jala juurde ja asetatakse esimesse otsepositsiooni päkale.

Samaaegselt sirutatakse veidi põlved, kuid mitte päriselt. Üla-

keha ja pea on sirged ja suunatud otse ette.

Takti II ja 111 osal on paus.

Takti IV osal viiakse põlvest tugevalt (peaaegu täisnurk-

selt) kõverdatud parem jalg järsult taha-üles. Samaaegselt las-

kutakse vasaku jala päkal veidi alla. Ülakeha on otse, pea pöö-
ratud paremale. Parem käsi on II positsioonis.

13.-16. takt. Kordub 9.-12. takti tegevus.

17. t ак t. Takti I osal sooritatakse vasaku jala päkal
madal htipaklibistades ette. Samaaegselt viiakse parem jalg pool-

pika sammu võrra ette ja asetatakse (pärast vasakul jalal soori-

tatud hüpakut) IV positsiooni päkale. Keharaskus kantakse üle

paremale jalale.

Takti II osal tuuakse vasak jalg parema juurde, pöia kesk-

kohaga parema jala kanna kohta, ja asetatakse päkale. Keharaskus

kantakse vasakule jalale. Jalg on põlvest lõdvestatud.

Takti 111 osal sooritatakse parema jalaga väike samm et-

te päkale (IV positsiooni). Keharaskus kantakse paremale jalale.

Takti IV osal laskutakse jalgu põlvest kõverdades alla

(poolkükki). Põlved ja varbad on suunatud otse ette.

18. takt. Takti I osal sooritatakse parema jala pä-
kal madal hüpak libistades taha. Samaaegselt viiakse vasak jalg
poolpika sammu võrra taha ja asetatakse veidi,hiljem (pärast pa-

remal jalal sooritatud hüpakut) IV positsiooni päkale koos keha-

raskuse samaaegse ülekandmisega vasakule jalale. Ülakeha on sir-

ge, pea pööratud otse. Parem käsi on II positsioonis.
Takti II osal tuuakse parem jalg vasaku jala juurde, pöia

keskkohaga vasaku jala suure varba juurde, ja asetatakse päkale.
Keharaskus kantakse vasakule jalale.

Takti 111 osal sooritatakse vasaku jalaga väike samm ta-

ha päkale (IV positsiooni). Keharaskus kantakse üle vasakule ja-

lale.

Takti IV osal viiakse põlvest tugevalt (peaaegu täisnurk-
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selt) kõverdatud parem jalg järsult taha-üles. Samaaegselt las-

kutakse vasaku jala päkal veidi alla. Ülakeha on otse, pea pöö-
ratud paremale, parem käsi II positsioonis.

19. takt. Kordub 17. takti tegevus.

20. takt. Kordub 18. takti tegevus.
21. t akt. Takti I osal sooritatakse vasaku jala päkal

madal htüpak libistades ette. Samaaegselt viiakse parem jalg pool-
pika sammu võrra ette ja asetatakse (pärast vasakul jalal soo-

ritatud hüpakut) IV positsiooni päkale, keharaskus kantakse pa-

remale jalale.

Takti II osal tuuakse vasak jalg parema juurde, pöia kesk-

kohaga parema jala kanna kohta, ja asetatakse päkale. Keharaskus

kantakse vasakule jalale. Jalg on põlvest lõdvestatud.

Takti 111 osal sooritatakse parema jalaga väike samm ette

päkale IV positsiooni. Keharaskus kantakse üle paremale jalale.

Takti IV osal viiakse põlvest tugevalt (peaaegu täisnurk-

selt) kõverdatud vasak jalg järsult taha-üles. Samaaegselt las-

kutakse parema jala päkal veidi alla. Ülakeha on otse, pea pöö-

ratud vasakule.

22. takt. Korudb 18. takti tegevus.

23. takt. Kordub 21.-22. takti tegevus

Lõpuks tuuakse vabajalg algasendisse.

Tähtis on, et "hüplevat polkat" (1.-8. ja 17.-24. takt )
tantsitaks kerge vetrumisega püsttelje suunas. Vetrumine toimub

nii pöiast kui põlvest. Kogu harjutus sooritatakse päkkadel.
Selle harjutuse elemente leiame eesti rahvatantsudes "Tul-

jak", "Setu kargus" jt.

HARJUTUS nr. 7

TaktimOOt 3/4.

Harjutus sooritatakse 32 takti vältel.

Alg- ja lähteasend. Jalad on esimeses otse-

positsioonis. Ülakeha ja pea on otse, põlved lõdvestatud, parem

käsi II positsioonis, vasak tugipuul.

1. t ак t. Takti I osal sooritatakse parema jalaga külg-

aamm paremale (kitsasse II positsiooni) täistallale koos keha—-
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raakuse ülekandmisega paremale jalale ja kehakallutusega välja-

aste suunas (paremale).
Samaaegselt tõstetakse veidi vasakut jalga. Põlved on si-

rutatud, varbad suunatud otse ette.

Takti II osal asetatakse vasak jalg kitsasse II positsi-

ooni täistallale. Keharaskus kantakse üle vasakule jalale. Üla-

keha kallutatakse vasakule, pea on pööratud otse, põlved siruta-

tud ja suunatud ette. Samaaegselt tõstetakse parem jalg veidi

põrandalt lahti. Põlv on sirutatud, laba jalg lõtv ja väljapoole

pööramata.
Takti 111 osal kordub takti I osa tegevus.

2. t ак t. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga pai-

galsamm. Samaaegselt laskutakse poolkökki ja tõustakse kohe pä-

kale. Keharaskus kantakse vasakule jalale. Samaaegselt tõstetak-

se parem jalg põlvest ja pöiast sirutatult, kuid väljapoole pöö-

ramata paremale, umbes 25° kõrgusele. Ülakeha kallutatakse vasa-

kule, pea pööratakse paremale. Parem käsi on IV positsioonis

(joonis 21).
Takti II osal lastakse vasaku jala kand veidi alla (mitte

põrandale) ja tõustakse kohe jälle päkale. Parem jalg jääb en-

disse asendisse.

Takti 111 osal kordub takti II osa tegevus.

3. t akt. Kordub 1. takti tegevus.

4. t ак t. Takti I, II ja 111 osal laskutakse vasakul

jalal veidi poolkökki ja tõustakse kohe päkale, sooritades see-

juures terveringilise pöörde päripäeva* Keharaskus on vasakul

jalal. Parem jalg jääb sirutatult paremale niikauaks, kui soori-

tatakse pööre. Pea on pööratud paremale, parem käsi IV positsioo-
nis.

5. t akt. Kordub 1. takti tegevus.

6. t akt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga яяжж

vasakule veidi alla. Keharaskus kantakse üle vasakule jalale.S-

amaaegselt tõstetakse parem jalg (väljapoole pööramata) põlvest ja

pöiast sirutatult paremale umbes 25° kõrgusele. Ülakeha kalluta-
takse vasakule, pea pööratakse paremale. Parem käsi on IV posit-
sioonis.

Takti II osal sooritatakse vasakul jalal madal hüpak. Jalg
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on põlvest lõtv. Parem jalg, pea, ülakeha ja parem käsi jäävad

endisse asendisse. Takti 111 osal kordub takti II osa tegevus.

7. t ак t. Kordub 1. takti tegevus.

8. t ак t. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga rõhk-

saam paigal. Parem jalg tõstetakse samaaegselt veidi üles, kuid

vasaku jala juurest eemaldamata. Parem käsi on II positsioonis.

Takti II osal sooritatakse rõhksamm paigal parema jalaga.

Takti 111 osal on paus.

9. t akt. Takti I osal sooritatakse parema jalaga li-

gikaudu sammupikkune madal hüpe ette ja laskutakse poolkükki.P-

arema jala põlv on suunatud otse ette, keharaskus paremal jalal.

Vasak jalg viiakse samaaegselt sirgena taha-üles. Labajalg on

lõdvestatud, kuid mitte rippuv. Ülakeha ja pea kallutatakse lii-

kumissuunas ettepoole. Parem käsi on II positsioonis (joonis 22).

Takti II osal tuuakse vasak jalg pöia keskkohaga parema

jala kanna juurde ja asetatakse täiwtallale. Parema jala põlv on

veidi sirutatud. Ülakeha ja pea jäävad endisse asendisse.

Takti 111 osal sooritatakse vasaku jala päkal väike hüpak,

põlvest kõverdatud parem jalg tõstetakse ette-üles, nii et pare-

ma jala säär on tugijalaga (vasakuga) rööbiti. Põlv on suunatud

otse ette, labajalg lõdvestatud. Keharaskus kantakse üle vasaku-

le jalale. Ülakeha ja pea on otse, parem käsi II positsioonis.
10.-11. takt. Kordub 9- takti tegevus (kaks korda).

12. takt. Takti I osal kordub 9. takti I osa tegevus.

Takti II osal laskutakse parema jala põlvelt veidi alla,
tõustakse seejärel kohe varvasseisu jr. sooritatakse terveringi-
line pööre päripäeva. Vasak jalg viiakse seejuures algul siruta-

tult kaarega vasakule (joonis 23). Seejärel kõverdatakse hoog-
salt põlvest ette, aidates nii sooritada pööret paremal jalal

(joonis 24).
Takti 111 osal jääb parem jalg varvasseisu, vasak aga on

tõstetud põlvest kõverdatult üles. Põlv on suunatud ette (joonis
24).

13.-15. takt. Kordub 9. takti tegevus (kolm korda),
alustades teise jalaga, e.t. hüpe sooritatakse ette vasakule ja-

lale, parem jalg viiakse taha-üles. Kõik hüpakud sooritatakse pa-

remal jalal, vasak jalg tõstetakse kõverdatult ette-üles. Parem
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käai on II positsioonis.

16. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga um-

bes sammupikkune madal hüpe ette ja laskutakse poolkükki. Vasaku

jala põlv on suunatud otse ette, keharaskus vasakul jalal. Parem

jalg viiakse samaaegselt sirgena Labajalg on lõdvestu-

tud, kuid mitte rippuv. Ülakeha ja pea kallutatakse liikumissuu-

nas ettepoole. Parem käsi on II positsioonis.
Takti II osal laskutakse vasaku jala põlvest veidi alla,

tõustakse seejärel kohe varvaaseisu ja sooritatakse terveringili-

ne pööre vasakul jalal vastupäeva. Parem jalg viiakse seejuures

algul sirutatult kaarega paremale. Seejärel kõverdatakse hoog-

salt ette, aidates nii sooritada pööret vasakul jalal.

Takti 111 osal jääb vasak jalg varvasseisu, parem aga on

tõstetud põlvest kõverdatult üles. Põlv on suunatud ette.

Kogu harjutust korratakse veel kord ja sama jalaga, kuid

selle erinevusega, et 16. takti 111 osal tuuakse parem jalg rõhk-

aammuga algasendisse - esimesse otsepositsiooni.
Selle harjutuse sooritamisel tuleb pöörata tähelepanu sel-

lele, et jalg oleks tõstetud nii külgsuunas (1.-8. takt) kui ka

ette-üles ühel tasapinnal.
Antud harjutus on ettevalmistuseks eesti rahvatantsudele

"Vändra polka" (1.-8. takt) ja "Eideratas" (9*-10.takt).

HARJUTUS nr

Taktimõõt 2/4

Harjutus sooritatakse 16 takti vältel

Alg- ja lähteasend. Jalad on esimeses otse-

positsioonis. Parem käsi on II positsioonis, vasak tugipuul.
Takti eelosal tõustakse varvasseisu, põlved on sirutatud.

1. t ак t. Takti I osal lastakse kannad veidi alla (põ-

randat puudutamata) ja tõustakse kohe jälle varvasseisu.

Takti II osal kordub takti I osa tegevus.

Takti 111 osal lastakse vasaku jala kand veidi alla (põ-
randat puudutamata) ja tõustakse kohe uuesti varvasseisu. Keha-

raskus kantakse üle vasakule jalale. Samaaegselt tõstetakse parem

jalg põlvest kõverdatult pöiaga vasaku jala pahkluu kõrgusele.
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Põlv on suunatud otse ette (joonis 25).

Takti IV osal kordub takti 111 osa tegevus.

2. t akt. Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku

jala juurde päkale, lastakse kannad veidi alla (põrandat puudu-

tamata) ja tõustakse kohe jälle varvasseisu.

Takti II osal kordub takti I osa tegevus.

Takti 111 osal laskutakse paremal jalal veidi alla ja

tõustakse kohe uuesti varvasseisu. Samaaegselt tõstetakse vasak

jalg põlvest kõverdatult pöiaga parema jala pahkluu kõrgusele.

Põlv on suunatud otse ette.

Takti IV osal kordub takti 111 osa tegevus.

3. t ак t. Kordub 1. takti tegevus, asetades vasaku ja-

la parema jala juurde päkale esimesse otsepositsiooni.

4. t akt. Kordub 2. takti tegevus.

5. t ак t. Takti I osal asetatakse vasak jalg parema

jala juurde päkale, lastakse kannad veidi alla (põrandat puudu-

tamata) ja tõustakse kohe jälle varvasseisu.

Takti II osal kordub takti I osa tegevus.

Takti 111 osal lastakse vasaku jala kand veidi alla (põ-

randat puudutamata) ja tõustakse kohe jälle varvasseisu. Sama-

aegselt sooritatakse veerandringiline pööre paremale (päripäe-

va). Parema jala pöid tõstetakse vasaku jala pahkluu kõrgusele.

Takti IV osal lastakse vasaku jala kand veidi alla (põ-

randat puudutamata) ja tõustakse kohe varvasseisu. Keharaskus

kantakse üle vasakule jalale. Parem jalg jääb endisse asendis-

se.

6. t akt. Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku

jala juurde päkale ja lastakse kannad veidi alla (põrandat puu-

dutamata) Titngtõustakse kohe jälle varvasseisu. Parem käsi on

II positsioonis, vasak käsi sirutatud vasakule ja asub tugipuul.

Takti II osal kordub takti I osa tegevus.

Takti 111 osal lastakse parema jala kand (põrandat puudu-

tamata) veidi alla ja tõustakse kohe varvasseisu. Samaaegselt

sooritatakse veerandringiline pööre paremale (päripäeva) ja tõs-

tetakse vasak jalg parema jala pahkluu kõrgusele. Põlv on suuna-

tud otse ette. Parem käsi on tugipuul, vasak II positsioonis.

Takti IV osal kordub takti 111 osa tegevus, kuid ilma
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paardeta.

7. t akt. Kordub 5. takti tegevus.

8. t ак t. Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku ja-

la juurde päkale ja lastakse kannad veidi alla (põrandat puuduta-

mata) ning tõustakse kohe jälle varvasseisu.

Takti II osal kordub takti I osa tegevus.

Takti 111 osal kordub 6. takti 111 osa tegevus.

Takti IV osal lastakse parema jala kand (põrandat puuduta-

mata) veidi alla ja sooritatakse veerandringiline pööre vastupäe-

va. Samaaegselt libistatakse vasak jalg mööda põrandat sirutatud

põlve ja pöiaga ette ja tõstetakse päkk veidi ftles.Pea on pööra-

tud paremale, vasak käsi tugipuul, parem II positsioonis.

9. t а кt. Takti I osal asetatakse vasak jalg parema ja-

la juurde esimesse otsepositsiooni päkale. Samaaegselt sirutatak—-

se parem jalg põlvest, keharaskus kantakse vasakule jalale.

Takti II osal sooritatakse parema jalaga paigal samm päkale

esimeses otsepositsioonis.
Takti 111 osal sooritatakse samasugune samm vasaku jalaga.

Takti IV osal laskutakse vasakul jalal poolkäkki ja soori-

tatakse päkal pooleringiline pööre paremale (päripäeva). Parem

jalg sirutatud põlve ja pöiaga tõstetakse veidi ette. Pea on pöö-

ratud vasakule. Vasak käsi jääb tugipuule, parem II positsiooni.

10. t а к t. Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku

jala juurde esimesse otsepositsiooni päkale. Samaaegselt siruta-

takse vasak jalg põlvest. Keharaskus kantakse äie paremale jala-

le.

Takti II osal sooritatakse vasaku jalaga paigalваж päkale

esimeses otsepositsioonis.

Takti 111 osal sooritatakse samasugune samm parema jalaga.

Takti IV osal laskutakse paremal jalal poolktlkki. Samaaegselt soo-

ritatakse päkal pooleringiline pööre vastupäeva, vasak jalg aga

viiakse mitte kõrgele ette-üles. Pea on pööratud vasakule.

11. takt. Kordub 9. takti tegevus. Pea on pööratud va-

sakule.

12. t ак t. Takti I, II ja 111 osal kordub 10. takti I

II ja 111 osa tegevus.
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Takti IV osal lastakse parema jala kand (põrandat puudu-

tamata) veidi alla ja sooritatakse veerandringiline pööre vastu-

päeva. Samaaegselt tuuakse vasak jalg parema jala juurde esimes-

se otsepositsiooni ja tõustakse uuesti varvasseisu.

13. takt. Takti I osal viiakse jalad väikese hüppega

IV positsiooni (käärseisu) - vasak jalg ette, parem taha. Jalad

on põlvest kõverdatud ja toetuvad päkkadele. Keharaskus asub mõ-

lemal jalal. Põlved on suunatud otse ette (joonis 26).

Takti II osal sirutatakse mõlemat jalga põlvest.

Takti 111 osal laskutakse jalgu põlvest kõvendades pool-

kükkl.

Takti IV osal on paus.

14. takt. Takti I osal viiakse parem jalg käärhüppega
ette ja vasak taha ning laskutakse jalgu põlvest kõvendades IV

positsiooni päkkadele. Põlved on suunatud ette. Keharaskus asub

mõlemal jalal.

Takti II osal viiakse vasak jalg käärhüppega ette ja parem

taha ning laskutakse jalgu põlvest kõverdades IV positsiooni,päk-
kadele. Põlved on suunatud ette. Keharaskus asub mõlemal jalal.

Takti 111 osal kordub takti I osa tegevus.

Takti IV osal tuuakse mõlemad jalad hüppega kokku esimesse

otsepositsiooni. Põlved on kõverdatud.

15. takt. Takti I osal viiakse jalad väikese hüppega
IV positsiooni (käärseisu) - parem jalg ette, vasak taha. Jalad

on põlvest kõverdatud ja toetuvad päkkadele. Keharaskus asub mõ-

lemal jalal. Põlved on suunatud ette.

Takti II osal sirutatakse mõlemat jalga põlvest.

Takti 111 osal laskutakse jalgu põlvest kõverdades pool-

kükki.

Takti IV osal on paus.

16. takt. Takti I osal viiakse vasak jalg käärhüppega

ette ja parem taha ning laskutakse jalgu põlvest kõverdades IV

positsiooni päkkadele. Põlved on suunatud ette. Keharaskus asub

mõlemal jalal.

Takti II osal viiakse parem jalg käärhüppega ette ja vasak

taha "ing laskutakse jalgu põlvest kõverdades IV positsiooni päk-

kadele. Põlved on suunatud ette. Keharaskus asub mõlemal jalal.
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Takti 111 osal kordab takti I osa tegevus.

Takti IV osal tuuakse mõlemad jalad happega kokku eaimea-

se otsepositsiooni.
Antud harjutuse sooritamisel tuleb põdrata tähelepanu sel-

lele, et pöiapolka (1.-8. takt) juures oleksid põlved sirutatud,
kiikumine alla-üles (13.-16. takt) oleks vetruv ja ühtlane. Poo-

leringilised pöörded (9. takt IV osa ja 12. takt IV osa) peavad

olema kindlad ja täpsed.

Harjutuses, mis sooritatakse 13. ja 16. takti vältel, on

põlved lõdvad ja kõverdatud.

Antud harjutuse elemendid on ettevalmistuseks eesti rah-

vatantsudele "Kalamies", "Eideratas" (1.-8. takt); "Viru polka"
(9.-12. takt); "Kaera-Jaan", "Viru polka" (13.-16. takt) jt.

HARJUTUS nr. 9

Taktimõõt 3/4.

Harjutus sooritatakse 16 takti vältel

Alg- ja lää hteasend. Jalad on esimeses otse-

positsioonis. Parem käsi on II positsioonis, vasak tugipunl.
1. tак t. Takti I osal laskutakse vasakul jalal jär-

sult alla (poolkükki), samaaegselt sooritatakse parema jalaga
üle kama pikem samm ette täistallale. Keharaskus kantakse üle pa-

remale jalale. Ülakeha painutatakse tugevalt paremale, pea pööra-
takse paremale.

Takti II osal tõustakse paremal jalal kõrgele päkkseisu.
Vasak jalg tuuakse pöia keskkohaga parema jala к*тмз* juurde päka-
le. Põlved on sirutatud.

Takti 111 osal laskutakse paremal jalal järsult poolkükki.
Vasak jalg viiakse põlvest ja pöiast sirutatult taha. Ülakeha

painutatakse järsult vasakule. Ka pea pööratakse vasakule.

2. t akt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga pool-

pikk samm taha ja asetatakse vasak jalg päkale.

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

Takti 111 osal laskutakse vasakul jalal järsult poclkskki.
Parem jalg tõstetakse põlvest sirutatult veidi ette. Ülakeha pai-
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3. t ак t. Kordub 1. takti tegevus.

4. t akt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga pool-

pikk samm taha ja asetatakse päkale.
Takti II osal tuuakse parem jalg vasaku jala juurde päkale

I otsepesitsiooni.

Takti 111 osal on paus.

5. t akt. Takti 1 osal sooritatakse parema jalaga samm

paremale II positsiooni täistallale. Põlved on sirutatud, ülake-

ha kallutatud tugevalt paremale. Keharaskus on paremal jalal, pa-

rem käsi II positsioonis.
Takti II osal on paus.

Takti 111 osal tuuakse vasak jalg parema jala juurde esi-

messe otsepositsiooni. Ülakeha sirutatakse.

6. t ак t. Takti I osal sooritatakse samasugune samm va-

saku jalaga vasakule. Ülakeha kallutatakse vasakule. Keharaskus

kantakse üle vasakule jalale, parem käsi on II positsioonis.
Takti II osal on paus.

Takti 111 osal tuuakse parem jalg vasaku jala juurde esi-

messe otsepositsiooni. Ülakeha sirutatakse.

7. t а кt. Kordub 5. takti tegevus

takt. Kordub 6. takti tegevus

9. t ак t. Takti I osal pööratakse vasak jalg täistallal

vasakule. Parem jalg libistatakse täistallal veidi ette (joonis

27). Ülakeha painutatakse tugevalt paremale taha, pea pööratakse
vasakule. Parem käsi on IV positsioonis.

Takti II osal libistatakse paremat jalga mööda põrandat
ning tõstetakse põlvest ja labajalast sirutatult ette umbes 45°
kõrgusele. Vasak jalg jääb endisse asendisse.

Takti 111 osal aga tõstetakse parem jalg sirutatult kuni

90° kõrgusele. Pea ja ülakeha jäävad endisse asendisse (joonis
28).

10. takt. Takti I osal viiakse parem jalg samal kõrgu-

sel sirutatult otse ette (joonis 29). Parema jala etteviimine toi-

mub väga sujuvalt. Vasak jalg jääb tugi jalaks. Ülakeha sirutatak-

se ja pea pööratakse otse.

Takti II ja 111 osal viiakse parem jalg samal kõrgusel je

- 28 -
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sirutatult sujuvalt paremale (joonis 30). Põlv on väljapoole
pööramata. Pea on pööratud paremale.

11* takt. Takti I, II ja 111 osal tuuakse parem jalg
sujuvalt vasaku jala juurde esimesse otsepositsiooni. Samaaegselt
pööratakse vasaku jala pöid algasendisse (esimesse otsepositsioo-
ni). Põlved on sirutatud, pea otse.

12. takt. Takti I, II ja IH osal on paus.

13* takt. Takti I, II ja 111 osal tõstetakse parem

jalg sujuvalt otse ette 90° kõrgusele. Põlv ja labajalg on siru-

tatud, kuid mitte väljapoole pööratud. Vasak jalg jääb tugija-
laks.

14
ж takt. Takti I, II ja 111 osal on paua.

15- takt. Takti I osal asetatakse parem jalg poolpika
sammuga ette IV positsiooni varvasseisu. Põlv on sirutatud.

Takti II ja 111 osal on paus.

16. takt. Takti I osal tuuakse parem jalg vasaku jala
juurde esimesse otsepositsiooni.

Takti II ja 111 osal on paus.

Harjutust korratakse veel kord.

HARJUTUS nr. 10

Taktimõõt 2/4.

Harjutus sooritatakse 8 takti vältel.

Alg— ja lähteasend. Jalad on esimeses otse—-

positsioonis, põlvest lõdvad. Parem käsi on II positsioonis, va-

sak tugipuul. Ülakeha on otse, pea pööratud veidi paremale.
1. t ак t. Takti I osal astutakse parema jalaga et-

te päkale. Keharaskus kantakse üle paremale jalale.
Takti II osal tuuakse vasak jalg pöia keskkohaga parema

jala kanna juurde päkale.

Takti 111 ja IV osal on paus.

2. t ак t. Takti I, 11, 111 ja IV osal on paus.

3. t ак t. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga мжм

taha päkale.

Takti II osal tuuakse parem jalg pöia keskkohaga vasaku

jala kanna juurde päkale.
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Takti 111 ja IV osal on paus.

4. t ак t. Takti I, 11, 111 ja IV osal on paus.

3. t akt. Takti I osal astutakse parema jalaga samm ot-

se ette päkale.
Takti II osal tuuakse vasak jalg pöia keskkohaga parema

jala kanna juurde päkale.
Takti 111 ja IV ossi kordub takti I ja II osa tegevus.

6. t akt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga samm

taha päkale.

Takti II osal tuuakse parem jalg pöia keskkohaga vasaku

jala suure varba juurde päkale.

Takti 111 ja IV osal kordub takti I ja II osa tegevus

7. t ак t. Xordub 5* takti tegevus.

8. t akt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga samm

taha päkale. Takti II osal sooritatakse hüpak vasaku jala päkal

ja parema jala kandiöök vastu vasaku jala kanda koos veerandrin-

gilise pöördega paigal paremale (päripäeva).

Takti 111 osal kordub takti II osa tegevus.

Takti IV osal asetatakse parem jalg vasaku jala kõrvale

päkale

Tegevus lõpetatakse, olles parema küljega tugipuu poole.

Parem käsi on tugipuul, vasak II positsioonis.
Harjutust korratakse veel kord algusest peale, alustades

vasaku jalaga.

Harjutuse sooritamisel tuleb pöörata tähelepanu sellele,

et tegevus toimuks rahulikult ja päkkadel.

HARJUTUS nr. 11

Taktimõõt 3/4.

Harjutus sooritatakse 16 takti vältel

Alg- ja lähteasend. Jalad on esimeses otse-

positsioonis. Parem käsi on II positsioonis, vasak tugipuul.

„1. takt. Takti I osal laskutakse mõlemal jalal veidi

alla (poolkükki). Samaaegselt alustatakse parema jalaga libista-

mist täistallal ette

Takti II osal jätkatakse parema jala Ühistamist ette Hel-
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jandasse otsepositsiooni, misjärel tõstetakse veidi üles. Põlv

on kõverdatud ja suunatud ette. Labajalg on välja sirutatud. Va-

sakul jalal aga laskutakse sügavamasse kükki.

Takti 111 osal jätkatakse põlvest kõverdatud parema jala
tõstmist üles. Tõstetud jala säär on tugijalaga rööbiti. Sama-

aegselt sirutatakse vasak jalg põlvest (joonis 31).
2. t ак t. Takti I osal alustatakse parema jala sujuvat

allaviimist, sirutades seda samaaegselt põlvest.

Takti II osal asetatakse parem jalg ette IV positsiooni

ja libistatakse siis vasaku jala kõrvale esimesse otsepositsioo-

ni. Põlved on sirutatud.

Takti 111 osal on paus.

3. t akt. Takti I, II ja 111 osal tõstetakse parem

jalg kõverdatult üles. Parema jala säär on tugijalaga (vasakuga)
rööbiti. Samaaegselt tõustakse vasakul jalal varvasseisu.

4. t ак t. Takti I osal alustatakse parema jala sujuvat
allaviimist. Samaaegselt sirutatakse seda põlvest.

Takti II osal asetatakse parem jalg ette põrandale ja li-

bistatakse vasaku jala kõrvale esimesse otsepositsiooni. Vasakul

jalal laskutakse samal ajal kannale. Põlved on sirged.

Takti 111 osal on paus.

5. t ак t. Takti I osal laskutakse mõlemal jalal veidi

alla (poolkükki). Samaaegselt alustatakse parema jala ühista-

mist täistallal mööda põrandat ette. Takti II osal jätkub põl-

vest kõverdatud parema jala etteübistamine neljandasse otsepo-
sitsiooni. Seejärel tõstetakse jalg veidi üles. Jalg on põlvest

kõverdatud ja suunatud otse ette. Labajalg on väikse pinge all.

Vasakul jalal laskutakse sügavamasse kükki.

Takti 111 osal jätkub põlvest kõverdatud parema jala

tõstmine. Tõstetud jala säär on rööbiti tugijalaga. Samaaegselt
toimub vasaku jala ühistamine täistallal ette. Põlv on kergelt
kõverdatud.

6. t а кt. Kordub 2. takti tegevus.

7. t а к t. Kordub 5. takti tegevus.

takt. Kordub 2. takti tegevus.

9. t ак t. Takti I osal viiakse parem jalg täistallal

järsult libistades ette neljandasse positsio /ii,vasak jalg aga
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libistatakse täistallal taha-vasakule. Põlved on kergelt kõver-

datud. Ülakeha kallutatakse tugevalt ette (selg jääb sirgeks).

Parem käsi on II positsioonis (joonis 32).
Takti II osal tuuakse vasak jalg järsult parema jala

juurde esimesse otsepositsiooni. Põlved sirutatakse. Ülakeha

jääb samuti nagu takti I osal.

Takti 111 osal on paus.

10. takt. Takji I osal viiakse vasak jalg täistallal

järsult libistades ette neljandasse otsepositsiooni, samaaegselt

libistatakse parem jalg täistallal taha-paremale. Põlved on lõd-

vestutud, ülakeha kallutatud tugevalt ette (selg sirge). Parem

käsi on II positsioonis.
Takti II osal sooritatakse vasaku jala päkal pooleringi-

line pööre päripäeva. Samaaegselt tuuakse parem jalg vasaku jala

juurde esimesse otsepositsiooni päkale.

Takti 111 osal laskutakse järsult kandadele ja kõverdabak-

se jalad põlvest. Parem käsi on tugipuul, vasak II positsioonis.

11. takt. Takti I osal kordub 10. takti I osa tegevus.

Takti II osal tuuakse parem jalg järsult vasaku jala juur-

de esimesse otsepositsiooni. Põlved sirutatakse. Ülakeha ja käed

.jäävad endisse asendisse.

Takti 111 osal on paus.

12. takt. Takti I osal kordub 9* takti I osa tegevus

Takti II osal sooritatakse parema jala päkal pooleringili-

ne pööre vastupäeva. Samaaegselt tuuakse vasak jalg parema jala
juurde esimesse otsepositsiooni päkale. Vasak käsi on tugipuul,

parem II positsioonis.
Takti 111 osal laskutakse järsult kandadele. Põlved on kõ-

verdatud.

13. takt. Takti I osal kordub 9. takti I osa tegevus.

Parem käsi on II positsioonis, vasak tugipuul.

Takti II osal tuuakse vasak jalg väikese hüppega parema

jala juurde esimesse otsepositsiooni. Põlved on kõverdatud.

Takti 111 osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist

väike hüpe mõlemal jalal maandumisega poolkükki.
14. takt. Takti I osal kordub 10. takti I osa tegevus.
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Takti II osal tuuakse jalad kokku ja sooritatakse esime-

sest otsepositsioonist väikese hüppega järsk pooleringiline pö&
re päripäeva, laskudes poolkükki. Parem käsi on tugipuul, vasak

II positsioonis.

Takti 111 osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist

väike hüpe mõlemal jalal maandumisega poolkükki.

Is. takt. Takti I ja II osal kordub 11. takti I ja II

osa tegevus.

Takti 111 osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist

väike hüpe mõlemal jalal ja laskutakse poolkükki. Parem käsi on

tugipuul, vasak II positsioonis.

16. takt. Takti I osal kordub 9* takti I osa tegevus.
Takti II osal tuuakse mõlemad jalad kokku ja sooritatakse

esimesest otsepositsioonist väikese hüppega järsk pooleringiline

pööre vastupäeva ning laskutakse poolkükki. Vasak käsi on tugi-

puul, parem II positsioonis.

Takti 111 osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist

väike hüpe mõlemal jalal maandumisega poolkükki, ja siis siruta-

takse põlved ja ülakeha.

Selle harjutuse sooritamisel tuleb pöörata tähelepanu sel-

lele, et 9*-16. takti vältel oleks tilakeha tugevalt ette kallu-

tatud, jalgade viimine käärasendisse ja kokkutoomine aga toimuk-

sid järsult ja kindlalt.

Antud harjutuse elemendid on ettevalmistavaks põhiliikumi-
seks eesti rahvatantsule "Hiiu valts".

HARJUTUS nr. 12

Taktimõõt 2/4.

Harjutus sooritatakse 8 takti vältel.

Alg- ja lähteasend. Jalad I positsioonis,
põlved veidi kõverdatud. Parem käsi II positsioonis, vasak tugi-

puul.

1. t akt. Takti I osal sooritatakse esimeses otseposib-
aioonis kaks kiiret rõhksammu paigal (alustades parema jalaga).
Seejärel tõstetakse parem jalg veidi üles.

Takti II osal asetatakse parem jalg terava rõhklöögiga
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esimesse otsepositsiooni vasaku jala juurde täistai lale. Põl-

vest kõverdatud vasak jalg tõstetakse parema jala pahkluu kõr-

gusele. Parema jala põlv on kõverdatud.

Takti 111 osal sooritatakse vasaku jala päkal väike hü-

pak. Parem jalg jääb endisse asendisse.

Takti IV osal kordub takti 111 osa tegevus.

3. t ак t. Takt 3 I osal tõustakse vasakul jalal var-

vasseisu. Samaaegselt heidetakse parem jalg põlvest sirutatult

otse ette umbes 45° kõrgusele. Jalg jääb väljapoole pööramata.

Parem käsi on IV positsioonis.
Takti II osal tuuakse parem jalg põlvest sirutatult ot-

sepositsiooni täistallale. Samaaegselt laskutakse vasaku jala

kannale.

Takti 111 osal heidetakse parem jalg põlvest sirutatult

(väljapoole pööramata) paremale 45° kõrgusele. Samaaegselt
tõustakse vasakul jalal varvasseisu.

Takti IV osal kordub takti II osa tegetus.

4. t akt. Takti I osal tõustakse vasakul jalal var-

vasseisu. Samaaegselt heidetakse parem jalg põlvest sirutatult

taha umbes 45° kõrgusele. Jalg on veidi väljapoole pööratud,

parem käsi IV positsioonis.
Takti II osal laskutakse vasaku jala kannale ja tuuakse

parem jalg sirge põlvega esimesse otsepositsiooni täistallale.

Takti 111 osal kordub 3. takti 111 osa tegevus.

Takti IV osal kordub takti II osa tegevus.

5. t ак t. Kordub 1. takti tegevus.

6. t akt. Kordub 2. takti tegevus.

7. t ак t. Takti I osal viiakse jalad väikese hüppega
II positsiooni (harkseisu) (joonis 33).

Takti II osal maandutakse väikese hüppega ristseisu pa-

rem jalg üle vasaku (joonis 34).

Takti 111 osal kordub takti I osa tegevus.

Takti IV osal tuuakse jalad väikese hüppega kokku esimes-

se otsepositsiooni.

takt. Kordub 7. takti tegevus.

Kogu harjutust korratakse veel kord algusest peale, kuid

selle erinevusega, et 3. ja 4. taktide kordamisel heidetakse
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bajalg 90° kõrgusele.

Harjutuse täitmisel tuleb jälgida, et rõhklõögid oleksid

lühikesed ja teravad.

Selle harjutuse elemente leiame veel eesti rahvatantsus

"Koigi polka", uusloomingulises tantsus "Läki tantsule" ja teis-

tes.



36

JOONIS 3
JOONIS 1 JOONIS 2

JOONIS 6JOONIS 5JOONIS 4



37

JOONIS 7 JOONIS 8 JOONIS 9

JOONIS 10 JOONIS 11 JOONIS 12



38

JOONIS 15
JOONIS 14

JOONIB 13

JOONIS 18
JOONIS 17

JOONIS 16



39

JOONIS 24

JOONIS 19 JOONIS 21JOONIS 20

JOONIS 22 JOONIS 23



40

JOONIS 26
JOONIS 25

JOONIS 27

JOONIS 29JOONIS 28



41

JOONIS 32JOONIS 30 JOONIS 31

JOONIS 33 JOONIS 34



43

HARJUTUS nr. 1

HARJUTUS nr. 2

HARJUTUS nr. 3



44

HARJUTUSnr.4

ГЗ П ILJ. Jn in Л1

n rl !J-J Л-J

HARJUTUSnr.S

№ i г г* Г Г J I—F

HARJUTUS nr. 6



45

HARJUTUS nr. 7

f
г

r_, ]_, г

HARJUTUS nr. 8

_] г-l
]

[—l IJ"f°?s[_j !*[__] ]_J

,f j ГП J J нтп J* ]*Г_Г
HARJUTUS nr. 9



46

HARJUTUS nr. 10

n f* ? , , ~..?.
4

фт Ll-J Г I LJ lr H

i *

HARJUTUS nr. 11

*

4 j j г T Г

HARJUTUS nr. 12

y J —[*'—j6" j!]



isuк о r d

Eeaaõna lk, 3

Eesti rahvatantsu põhielemendid .... " 3

Ettevalmistavad harjutused tugipuu juu-

res

Harjutuanr. 1
.. ... ... .. .

" 6

Harjutus nr. 2

Harjutuanr. 3 * ц

Harjutuanr. 4
.

" 12

Harjutus nr. 5 . ..
" 13

Harjutuanr. 6 " 17

Harjutuanr. 7 .... ... ... .
" 20

Harjutus nr. 8 " 23

Harjutuanr. 9 . .
" 27

Harjutus nr. 10 " 29

Harjutusnr.il.. * 30

Harjutus ar. 12. " 33

Joonised * 36

Noodid . .. .. . , , ,
"

-47-



Таарна Надежда

Тренировочные упражнения
эстонского народного танца

На эстонском языке

Ротапринт РИУУ

Редактор: Л. Руберг
Redaktor: L. Ruberg

Trükki antud 14.12.70. Trükipoognaid 3,0.
Arvostuapoognaid 2,42. Toll. nr. 208. Tir.
2000 eka. MB 08945.

VCT-i rotaprint
Hind 7 kop.



Hind 7 kop.

RAAMATUKOGU

J Я Ий
1 0300 00504392 4


	Unknown
	Picture section
	Untitled

	Chapter
	TUGIPUU
	Untitled
	JOONIS 2
	Untitled
	JOONIS 6 JOONIS 5 JOONIS 4
	JOONIS 7 JOONIS 8 JOONIS 9
	JOONIS 10 JOONIS 11 JOONIS 12
	Untitled
	Untitled
	JOONIS 18 JOONIS 17 JOONIS 16
	JOONIS 19 JOONIS 21 JOONIS 20
	JOONIS 22 JOONIS 23
	Untitled
	JOONIS 27
	Untitled
	Untitled
	JOONIS 29 JOONIS 28
	JOONIS 32 JOONIS 30 JOONIS 31
	JOONIS 33 JOONIS 34
	HARJUTUS nr. 3
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	sel ja teisel akordil tõstetakse parem käsi IV positsiooni. Üla- on sirge, pea pööratud veidi paremale. 1. t akt. Takti I ja II osal laskutakse järsult kandu


	Illustrations
	Untitled
	Untitled
	JOONIS 2
	Untitled
	JOONIS 6 JOONIS 5 JOONIS 4
	JOONIS 7 JOONIS 8 JOONIS 9
	JOONIS 10 JOONIS 11 JOONIS 12
	Untitled
	Untitled
	JOONIS 18 JOONIS 17 JOONIS 16
	JOONIS 19 JOONIS 21 JOONIS 20
	JOONIS 22 JOONIS 23
	Untitled
	JOONIS 27
	Untitled
	Untitled
	JOONIS 29 JOONIS 28
	JOONIS 32 JOONIS 30 JOONIS 31
	JOONIS 33 JOONIS 34
	HARJUTUS nr. 3
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled

	Tables
	sel ja teisel akordil tõstetakse parem käsi IV positsiooni. Üla- on sirge, pea pööratud veidi paremale. 1. t akt. Takti I ja II osal laskutakse järsult kandu


