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HOMMIKVOIMLEMISEST

lga inimese isikliku elu reziimi peaks korraparase t60,
puhkuse ja normaalse toitumise korval kuuluma ka regu-
laarne hommikvoimlemine. '

Hea tervise, eluroomu, reipuse ja teiste omaduste séili-
tamiseks ja omandamiseks on hommikvoimlemine olulise
tdhtsusega.

Milline on siis kehaliste harjutuste toime inimese orga-
nismile? Inimesel, kes ei tegele kehaliste harjutustega,
voib tihti tahele panna lihaste jou, vastupidavuse, reakt-
sioonikiiruse ja toovoime langust. Tekivad héired ainevahe-
tuses, seedeelundites, narvisiisteemis jne., mis halvenda-
vad enesetunnet. Uheks pohiliseks drritajaks, mis virgutab
organismi tegevust, on liikumine. Seeparast ongi mitmesu-
guste funktsionaalsete korratuste ennetamise ja juba ole-
masolevate (kui need ei ole piisiva iseloomuga) korvalda-
mise vahendiks regulaarne hommikvoimlemine.

Sona «hommikvoimlemine» iitleb juba ise, et voimlemist
tuleb sooritada hommikul (enne hommikueinet). Une ajal
toimub inimese kesknérvisiisteemi erutuse langus, mis-
tottu organismis tekib iildine pidurdus, langeb ainevahetus
ja energiakulu ning vastavalt sellele aeglustub ka siidame
tegevus, hingamine muutub pealiskaudseks, lihased 16tvu-
vad. Hommikvoimlemine viib organismi vélja fiisioloogi-
liste protsesside pidurduse seisukorrast, suurendab koigi
organite ja siisteemide tegevust ning taastab seega kiire-
mini t6ovoime, annab hea enesetunde ja reipuse. Regu-
laarne hommikvoimlemine arendab vereringet ja siidame-
lihastesse voolab suurem hulk verd, mis omakorda
parandab siidamelihaste toitumust ning suurendab seega
tema kokkutombevoimet. Hommikvoimlemise abil paraneb
ja areneb hingamine. Oige hingamine mitte ainult ei
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paranda kopsude tegevust, vaid kergendab ka siidame té6d
ja vereringet, tugevdab seedeprotsessi, ainevahetust jne.
Teiste sonadega — oOige hingamine tervendab inimese
organismi tervikuna.

Elatanud inimestel siseorganite ja lihassiisteemi t56-
voime aastatega langeb. Seepérast, kui nad ei ole varem
pidevalt kehaliste harjutustega tegelnud, tuleb hommik-
voimlemisega olla ettevaatlik. Harjutusi tuleb korrata
vihem kordi, juhindudes enesetundest. Harjutuste vahe-
peal ei tule seista kohapeal, vaid rahulikult kondida. Edas-
pidi tuleb harjutuste fiisioloogilist koormust tosta ette-
vaatlikult. Kui monda harjutust on raske sooritada, tuleb
nende korduste arvu vidhendada voi neid asendada teiste,
samu lihasgruppe arendavate harjutustega. Inimesed aga,
kes on varem kehaliste harjutustega tegelnud ja kellel on
hea kehaline ettevalmistus, voivad korduste arvu suuren-
dada ja tosta harjutuse sooritamise tempot. Et saavutada
maksimaalset kasu hommikvoimlemisest, tuleb kinni
pidada reast sanitaar-hiigieenilistest nouetest. Enne kui
asuda regulaarsele hommikvoimlemisele, on soovitav,
eriti neil, kellel esinevad iihed voi teised héired, po6rduda
arsti poole. Alles pérast pohjalikku arstlikku jarelevaatust
médrab arst kindlaks, kas antud tervislikus seisukorras
voib tervist kahjustamata sooritada tdies ulatuses valitud
hommikvoimlemise komplekse. Peale selle arst, arvestades
inimese tervislikku seisundit, soovitab koige otstarbe-
kohasema reZiimi, organismi karastamise ja enesekontrolli
viisid jne.

Hommikvoimlemise juures tuleb eriti téhelepanelikult
jélgida hingamist. Hingata tuleb nina kaudu. Viljahinga-
mine peab olema téielik ja pikk, sissehingamine veidi
liihem ja voimalikult siigav. Hingamine peab olema koos-
kolastatud liigutustega. Voimelda tuleb histi Ghustatud
ruumis voi, veelgi parem, vabas o6hus. Voimlemisriietus
peab olema vaba ja kerge, et see ei takistaks harjutusi
sooritamast maksimaalse ulatusega. Voimelda tuleb peh-
metes sussides vo6i palja jalu. Harjutuselt loodetud tulu
oleneb suurel maaral harjutuste digest tditmisest, viimane
aga omakorda oigest ldhteasendist. Seepéarast tuleb harju-
tuse ja ldhteasendi kirjeldus hoolega ldbi lugeda ning
kasutada abistajana fotot. Jooksule, hiiplemistele ja raske-
matele harjutustele peab jargnema alati rahustav kond.
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Harjutusi tuleb sooritada vordselt molema jala, kée ja
kiiljega, sest see tagab keha harmoonilise arenemise.
Pirast voimlemist tuleb kindlasti uhta keha veega. Vee-
protseduurid etendavad suurt osa organismi karastamisel.
Organismi karastamisele veega ldheneda ettevaatlikult,
arvestades iga, tervislikku seisukorda ja organismi ette-
valmistusastet. Inimesel, kes ei ole harjunud jarskude
temperatuurimuutustega, voib kiillm vesi esile kutsuda
organismi iilejahtumise, mille tagajirjeks on koha ja
iildine haiglane olek. Seepédrast tuleb veeprotseduuridega
alustada lihtsa ja koigile joukohase viisiga — hooruda
end mirja katerati voi kdsnaga. Esimesteks hoorumisteks
tuleb kasutada leiget vett ja edasi jark-jargult alandada
vee temperatuuri. Hoorumist teostatakse jargmiselt: kite-
ratt voi kdsn tehakse mérjaks ja vddnatakse kergelt vilja
ning hoorutakse sellega kasi, kaela, rinda, kohtu, selga ja
jalgu. Pérast seda kuivatatakse keha kuiva ratiga ja hoo-
rutakse kuni monusa soojustunde tekkimiseni. Kui orga-
nisth on harjunud kiilma hoorumisega, vo6ib iile minna
pesemisele ja keha iilevalamisele, alandades jark-jargult
vee temperatuuri. Ulevalamisel tuleb jdlgida, et vesi jook-
seks iile kogu keha, uhtudes keha iihtlaselt. Kdige suurem
moju on dusil. Kiilma dussi voivad kasutada ainult hésti
karastatud inimesed. Jaheda dusi kestus ei tohi olla iile 1-—2
minuti, kiilma dudi kestus aga mitte iile 20—25 sekundi.
Pirast pesemist, iilevalamist voi dussi tuleb jéillegi keha
hooruda kuiva rdtiga soojaks. Igapdevased voimlemis-
harjutused jargneva veeprotseduuriga tostavad veelgi
rohkem enesetunnet, reipust, aktiivsust ja t66voimet.
Kidesolevas raamatus toodud kompleksid nr. 1—8 on
vaga lihtsad ja koigile joukohased, mistottu on soovitav
alustada regulaarselt hommikvoimlemist just nendest
kompleksidest. Koigis kompleksides on punkt & all toodud
harjutused veidi muudetud, kas raskendatud, muudetud
tempot voi ldhteasendit, tehtud liitharjutuseks, ja ndidatud
voimalusi, kuidas ise voib harjutusi mitmekesistada. Kui
punkt a all toodud harjutuste jargi on juba nddal aega
voimeldud, voib teisel nddalal sooritada punkt & all too-
dud harjutusi. Voib neid ka ainult osaliselt juurde tuua,
vastavalt voimetele voi sellele, kuidas harjutused on
omandatud. Korduste arvud on antud orienteeruvalt ja
ei ole reegliks. Neid voib muuta individuaalselt, vastavalt
kehalistele voimetele, tervislikule seisukorrale ja vanusele..
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Kompleksid nr. 9—14 on méeldud ndidistena peamiselt
nendele tootajatele, kelle tooviis tingib seismist voi liiku-
mist. Kuna selline t66viis paneb jalgadele suure koormuse,
siis on valitud kompleksidesse rohkem harjutusi istudes
voi lamades, et voimaldada sellega jalgadele puhkust.
Seepirast on ka raskemad jalgade jouharjutused komp-
leksidest vilja jdetud. Visimuse eemaldamiseks jalgadest
on soovitav teha jalgade l16dvestusharjutusi. Istuva toovii-
siga tootajad aga voivad mainitud kompleksides koiki
istes harjutusi, mis voimalik, sooritada piistiasendis.

Komplekside nr. 15—20 harjutuste valikul on lihtutud
nende tasakaalustavast mojust istuvast toéoviisist tulene-
vatele vigadele. Teatavasti soodustab kauane istumine
kumera selja tekkimist, esinevad tihti seedehiired _jne.
Seepdrast on neis kompleksides harjutusi seljalihastele ja
rindkere liikuvuse suurendamiseks rohkem. Neis komplek-
sides voivad jillegi seisva tooviisiga tootajad sooritada,
vastavalt sobivusele, moningaid harjutusi istes.

Kompleksid nr. 21—26 on veidi komplitseeritumad ja
moeldud tootajatele, kes tegelevad maone spordialaga voi
on iildiselt kehaliselt tugevamad. Sellega pole muidugi del-
dud, et need, kes ei tegele mingi spordialaga, ei vdiks neid
komplekse hommikvoimlemiseks kasutada. Vastupidi —
on isegi vaga roomustav, kui téotajad, kes on alanud hom-
mikvoimlemist esimesest kompleksist peale, vaivad soori-
tada nimetatud komplekside harjutusi vabalt, kaotamata
head enesetunnet ja visimata. Siis on kiesolev brogiiiir
tditnud igati oma eesmérgi.

RAADIOVOIMLEMINE

Uks hommikvGimlemise ldbiviimise vorme on raadio-
voimlemine. Arvukad kirjad raadiokuulajailt tdendavad,
et voimlemine raadio teel lahendab edukalt tema ette sea-
tud iilesandeid. Raadiovoimlemise iilesandeks on anda voi-
malikult suurele hulgale ja erineva profiiliga hommikvaim-
lejatele va'mis hommikvoimlemise harjutuste kompleksid
koos saatemuusikaga. Sellest tingituna on hommikvaimle-
misel raadio teel rida isedrasusi.

Koigepealt tuleb arvestada, et raadio teel juhitavast
hommikvoimlemisest osavotjate koosseis on viga ebaiiht-
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lane. Raadio teel voimlevad nii mehed, naised kui ka lap-
sed, inimesed erineva vanuseastme, tervisliku seisundi ja
kehalise ettevalmistusega, nii fiiiisilise kui ka vaimse t66
ametialade esindajad. Arvestades seda, kasutatakse raa-
diovoimlemises niisuguseid harjutuste variante, mis nii
lihtsustavad kui ka muudavad keerukamaks harjutuste iga
kompleksi, ning antakse juhiseid, kuidas véhendada ja
suurendada fiisioloogilist koormust.

Kuna raadio teel voimlejail puudub Gpetaja eeskuju ja
harjutuste iseloomu tajutakse ainult kuulmise jargi, ei voi-
malda see raskemate ja keerukamate harjutuste kasuta-
mist. Seetdttu valitakse harjutused, mis on vormilt lihtsad
ja vdimaldavad harjutuste kirjeldamist selgelt ja lithidalt.
Soovitame koigil raadiovoimlejatel tutvuda kéesolevas
bro&iiiiris toodud harjutuste kirjelduste ja fotodega, kuna
viga paljud asendid ja moisted esinevad sageli ka raa-
diovdimlemises ning voimaldavad seega paremini aru
saada raadios antavate harjutuste kirjeldustest.

Eesti Raadio kaudu edasiantav hommikvoimlemine on
ithe aasta viltel jaotatud nelja perioodi, millede algus
{ihtib kvartalite algusega. Iga periood algab kergemate
harjutustega, mis perioodi valtel jarjest raskenevad, ning
16peb keeruliste ja suuremat koormust andvate harjutus-
tega. Jirgmine periood algab jéllegi védiksema koormu-
sega. Raadiokuulajatel, kes veel ei tegele hommikvGimle-
misega, kuid kavatsevad sellega alustada, on soovitav
arvesse votta raadiovoimlemise periodiseerimist ning
alustada raadiovdoimlemist uue perioodi algusest, s. o.
kvartali algusest. See muidugi ei tdhenda, et oleks vaja
tingimata oodata uue kvartali algust. Uus harjutuste
kompleks algab esmaspédevaga, kusjuures esimesel péeval
on harjutuste seletused pikemad ja iiksikasjalisemad. See-
tottu on vajalik, et raadiovoimlemisega alustataks esmas-
pdeval. Jirgnevate pdevadega seletused lithenevad, harju-
tuste korduste arv suureneb ja harjutuste tiditmise tempo
kiireneb. Kui alustatakse voimlemist néddala keskel voi
ei tegelda sellega pidevalt, voib seletus jddda arusaama-
tuks. Sama harjutuste kompleksi korratakse ka veel teisel
nddalal. Pohiliselt jddvad harjutused kahe nddala jooksul
samadeks, kuid antakse tdiendavaid ‘juhiseid harjutuste
varieerimiseks vastavalt raadiovoimleja ettevalmistusele,
s. 0. harjutuste muutmiseks soovi korral kas raskemaks
voi kergemaks. Seega antakse raadio teel aasta jooksul

7



kakskiimmend kuus harjutuste kompleksi, igaiiks neist
kahes variandis.

Niisuguse harjutuste kompleksi edasiandmise siisteemi
juures saavutatakse kasutatavate harjutuste suurim
mitmekesisus, tdnu millele nad hoolimata oma lihtsusest
avaldavad mitmekiilgsemat moju organismile ning valmis-
tavad raadiokuulajaid suuremal maaral ette to6ks ja sport-
likuks tegevuseks. ;

Lopuks tahaksin veel kord rohutada, et raadiovoimlemine
on moeldud peamiselt laiadele hulkadele ning ei saa see-
tottu pakkuda spetsiifilist ettevalmistust jargusportlas-
tele. Viimastel tuleb juhul, kui nad kasutavad hommik-
voimlemiseks raadiovoimlemist, kas muuta samu harjutusi
oma arandgemise jargi raskemaks voi valida oma erialale
vastavaid harjutusi, kasutades ainult saatemuusikat. Raa-
diovoimlejate laiadel hulkadel aga, kellel ei ole vajalikku
kehalist ettevalmistust ja kes ei tegele regulaarselt keha-
kultuuri ja spordiga, voimaldavad ka raadio kaudu anta-
vad hommikvoimlemise kompleksid hoolitseda oma tervise
tugevdamise ja toovoime tostmise eest.

OSKUSSONAD

Kuna voimlemise oskussonade vajadus ja tarvitamine
muutub iga. aastaga koos voimlemise arengu ja levikuga
ikka suuremaks, siis on ka kiesolevas brosiiiiris piiiitud
kasutada harjutuste kirjestamisel voimlemise oskussonu.
Et aga avaldatud harjutuste kirjestused ei jidks arusaa-
matuks, sest on ju laiemas ulatuses iihe voi teise asendi ja
liigutuse oskussonad teadmata, toome siin ira harjutuste
kompleksides kasutatud lihteasendid ja asendid "harju-
tuste sooritamise kiigus, et viltida hiljem pikki seletusi
ning fotode kordamist. i

Lahteasendid on kdesolevas brosiiiiris kirjestatud ainult
harjutuste algul, kuna liitharjutustes on iga eelmise liigu-
tuse loppasend ldhteasendiks jiargmisele liigutusele. Har-
jutuse voi liigutuse nimetamisel on mirgitud tee, mille
labivad kere voi jdsemed (kaarega, ringiga). Kui liigutus
kere voi jdsemetega toimub tavalist (liihimat) teed, siis
seda eraldi ei margita. Liigutuse iseloomu mairamiseks,
kui see ei toimu tavaliselt, on mérgitud selle sooritamise
iseloom, tempo voi kuju (niit. pingega, jouliselt, hoogsalt,
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aeglaselt, nurkselt). Asendi véljahoidmise markimiseks
on tarvitatud sona «piisi». Sama liigutuse kordamisel
kere painutuste, kallatuste ja kate vibutuste juures on
kasutatud sona «jdrelvibutus», kiikkimiste ja vélja-
astete juures — «jdrelvetrumine». Kite ja jalgade asend,
kas seistes, istes voi lamangus, tuleb arvestada keha suh-
tes, mitte ruumi suhtes. Kui kéte voi jalgade asendit pole
eraldi nimetatud, on need nagu algasendis. Harjutuste
korduste arvu juures tuleb ldhtuda tervest kirjestatud har-
jutussarjast. Kui sama liigutuste sarja korratakse ka tei-
sele poole voi teise jdsemega, tuleb liigutuste sooritamine
molemale poole lugeda iiheks harjutussarjaks.

Oskussonad on siin liigitatud kehaosade ja iildiselt tar-
vitatavate harjutusliikide jargi ning varustatud enamuses
fotodega.

~ Kehaosade nimetused

Keha — inimene terviklikult, koigi kehaosadega.

Kere — keha ilma jdsemete ja peata.

Turi — selja iillemine osa.

Rindkere — keha iilaosa.

Olavars — olaliigese ja kiiiinarliigese vaheline kisi-
varre osa. ;

Kiiiinarvars — Kkiiiinarliigese ja labakde vaheline
kédsivarre osa.

Poialiiges — liiges, mis ithendab poida sdédrega.

Voimleja asetus esemete suhtes

Rinnati — asend rinnaga eseme poole, kuid mitte
vastu seda.

Seljati — asend seljaga eseme poole, kuid mitte
vastu seda. ,

Kiiljeti — asend Kkiiljega eseme poole, kuid mitte
vastu seda.



Sammud ja konnid

Juurdevotusamm — kond, kus igal sammul teine
jalg juurde tuuakse.

Jalavahetussamm — juurdevotusamm + harilik
samm.

Piakk-kond — kond pakkadel.

Kigarkond — kond kidgarasendis, koverdatud jal-
gadega ja kumera seljaga. .

Kiikk-kond — kond kiikkasendis, kere sirutatud.

Hiiplemised ja hiipped

Hiipis — osa hiiplemisest.

Hiipe — tugeva dratoukega sooritatud hiipis.

Sulghiiplemine — hiiplemine suletud pdidadega
(koosjalu). : '

Harkihiiplemine — hiiplemine harki-kokku vahel-
duvalt.

Harkishiiplemine — hiiplemine harkseisus (har-
kisjalu).

Kidarhiiplemine — hiiplemine kdarseisu (iiks jalg
ette, teine taha vahelduvalt).

Risthiiplemine — hiiplemine ristasendisse vahel-
duvalt.

Kiikkihiiplemine — hiiplemine kiikkasendisse.

Kiikishiiplemine — hiiplemine kiikkasendis.

Polvetostehiiplemine — hiiplemine polvetostega
vahelduvalt.

Sidretostehiiplemine — hiiplemine saéretos-
tega, s. o. jala koverdamisega polvest taha.
Jalatostehiiplemine — hiiplemine iihel jalal,

teise jala tostmisega ette, taha voi korvale.
Galopphiiplemine — juurdevotusammud soorita-
tud jargnevate hiipistena kas ette voi korvale.
Harkhiipe — hiipe iiles jalgu hargitades.
Kaddrhiipe — hiipe iiles jalgu kadadritades (iiks jalg
ette, teine taha).
Kidgarhiipe — hiipe iiles, jalgu ette koverdades.
Ulesirutushiipe — hiipe iiles, sirutades keha kaa-
res tahapoole.

10



Jalgade asendid ja erilised liikumised jalgadega

Algseis — nagu valvelseis, s6javde rivimdarustiku
kohaselt (foto 1).

E es — jalg(-ad) tostetud 90° all ette.

Taga — jalg(-ad) tostetud 45° all taha.

Korval — jalg(-ad) tostetud 90° all korvale.

Sulgseis — seis suletud poidadega (foto 2).

Harkseis — seis harkisjalu (foto 3) (tuletis: pakk-
harkseis, (foto 4).

Ristseis — seis jalad ristis, keharaskus molemal
jalal (foto 5).

Foto 1 Foto 2 Foto 3

Foto 4 Foto 5 Foto 6
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~ Uppseis — seis voimalikult ette painutatud kerega ja
kumera seljaga (foto 6) (tuletisi: uppharkseis — foto 7,
toenguppseis — foto 8, toenguppharkseis — foto 9).

Rohtseis — seis iihel jalal, kere kallutatud ette, teine
jalg tostetud taha rohtasendisse kerega (pea ja jalapoid
ithel korgusel) (foto 10). Sooritatakse ka taha ja korvale.

Kagar — seis pdkkadel, jalad koverdatud, polved
koos, istmik peaaegu kandadel, kere painutatud ette
(foto 11).

Toengkagar — kdgar, kded kahel pool jalgu maas
toengus (foto 12).

K i1k k — seis pakkadel, jalad koverdatud, istmik pea-
aegu kandadel, kere sirge (foto 13).

Poolkiik k — seis pdkkadel, jalad pooleldi korverda-
tud, kere sirge (foto 14).

Foto 7 Foto 8 Foto 9

Foto 10 Foto 11 Foto 12
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Foto 13 Foto 14 Foto 15

Foto 16 Foto 17 Foto 18

Toengvidljaseade — tugijala koverdamisel viia
teine jalg sirgelt korvale (foto 15) (taha — foto 16), keha-
raskus koverdatud jalal, kded maas toengus kahel pool
koverdatud jalga.

Vidljaseadekiikk ette voi korvale (foto 17)
- — kiikk, iiks jalg asetatud sirgelt ette voi korvale.

Valjaaste — pikk samm ette (korvale), viljaaste-
jalg koverdatud, teine sirge, kere sirutatud (fotod 18ja 19).

Polv ees — polv tostetud tdisnurkselt ette (foto 20).

Polvitus — asend polvedel, polved koos, poiad siru-
tatud (foto 21) (tuletis: harkpolvitus — foto 22).

Polvitus vasakul (paremal) — asend vasakul
(paremal) polvel, vasaku (parema) jala poid sirutatud,
parem (vasak) jalg ees tallal (foto 23).

13



Foto 19 Foto 21

Foto 22 Foto 23 Foto 24

Foto 27

14



Foto 28 Foto 29 Foto 30

Toengpolvitus — polvitus, kded maas, kded ja
jalad on kerega nurkselt (foto 24) (tuletisi: upptoeng-
polvitusiste — foto 25, toengrohtpolvitus — foto 26).

Hargitamine — jalgade lahkuviimine kiilje suunas.

Kdédritamine — jalgade lahkuviimine ette-taha.

Vetrumine — korduv jala (jalgade) koverdamine.

Kaartostmine — jala tostmine kaaretaoliselt (eest
kaarega — paremalt vasakule voi vastupidi; korvalt kaa-
rega — eest taha voi vastupidi).

Kite asendid ja erilised liigutused kitega

Kded all — kded all pihkudega reie poole, sormed
vastu reit (foto 27).

Kéded ees — kided tostetud olgade laiuselt 90° all ette
(foto 28).

Kded taga — kded tostetud olgade laiuselt 45° all
taha, pihud sees (foto 29).

Kided korval — kided tostetud 90° all korvale, pihud
all (foto 30).

Kéded iilal — kéed tostetud olgade laiuselt vertikaal-
selt iiles, pihud sees (foto 31).

Kded vasakul (paremal) — kéded tostetud 90° all
vasakule (paremale), pihud all (foto 32).

Kded tilal-ees — vahepealne asend sirgete kitega
(foto 33).

Kded jilal-korval — vahepealne asend sirgete
katega (foto 34).
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Foto 31 Foto 32 Foto .33

Foto 34 Foto 35 Foto 36

Kided puusas — labakded asetatud puusadele, sor-
med ees, poial taga (foto 35).

Kded rinnal — kiilinarnukkidest koverdatud kaded
tostetud rinnale ja surutud voimalikult taha, pihud all,
sormed vastamisi (foto 36). 4

Kded vaheliti rinnal — kded tostetud rinnale ja
asetatud kiiiinarvartega vaheliti, pihud all (foto 37) (tule-
tis: kded vaheliti seljal — foto 38).

Kided kuklal — kéded kiiinarnukkidest koverdatud,
pihkudega vastu kukalt ja surutud voimalikult taha, sor-
med vastamisi, randmed ja sormed sirged (foto 39).

16



Foto 37 Foto 38 Foto 39

Foto 40 Foto 41 Foto 42

Kided 6lgadel — kded koverdatud, olavarred suru-
tud vastu kiillgi ja voimalikult taha, pihud ees, sormed
timardatult koos olgade juures (foto 40) (tuletis: kded
olgadel rusikas).

Kded pealael — kided kiilinarnukkidest koverdatud
ja asetatud pihkudega pealaele, sormed vastamisi
(foto 41).

Kided s-asendis — iiks kidsi koverdatud ringselt
pea kohale, teine selja taha (foto 42).

Ristitamine — kite asetamine risti vahelduvalt.

Vibutamine — lithikeste liigutuste sooritamine
kitega.
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Foto 43 Foto 44 Foto 45

Altkaar — kitega kaaretaolise liigutuse sooritamine
alt 1ébi.

Ulaltkaar — kitega kaaretaolise liigutuse soorita-
mine iilalt 1abi.

Seestkaar — kidtega kaaretaolise liigutuse soorita-
mine keha suhtes sissepoole.

Vidljastkaar — kédtega kaaretaolise liigutuse soori-
tamine keha suhtes véljapoole..

Asendid istes

Iste — isteasend sirgete jalgadega, kere sirutatud
(foto 43). :
Harkiste — isteasend, sirged jalad harkis, kere siru-

tatud (foto 44).

Foto 46 Foto 47 Foto 48
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Foto 49 Foto 50 Foto 51

Toengiste — iste, kied maas toengus taga (foto 45)
(tuletis: toengharkiste — foto 46).

Polvitusiste — polvituses iste kandadel (foto 47)
(tuletis: upp-polvitusiste — foto 48).

Polvitusiste vasakul (paremal) — polvitus-
iste, kuid istmik jalgade korval vasakul (paremal)
(foto 49).

Kdgariste — isteasend koverdatud ja koos jalga-
dega, kere painutatud ette (foto 50).
Nurkiste — isteasend, kere kallutatud taha, sirged

jalad tostetud 90° all ette (foto 51) (tuletisi: toengnurk-
iste — foto 52, harknurkiste — foto 53).

Rististe — isteasend ristis jalgadega, rdtsepa moodi
(foto 54) (tuletis: toengrististe, foto 55).

Foto 52 Foto 53 Foto 54



Foto 55 Foto 56

Tokkeiste — isteasend, iiks jalg s.irgelt ees, teine
korval koverdatud tdisnurga all puusast, polvest ja poiast
(foto 56).

Asendid lamangus

Selili— lamang selili sirutatult (foto 57).

Kohuli — lamang kdhuli sirutatult (foto 58).

Uppturjal — selili, jalad tostetud ja viidud sirgelt
lile pea varvaste puuteni maha (foto 59).

Turiseis — lamang turjal, jalad viidud iiles (ruumi
suhtes), kded toetavad keha puusadest, keha voimalikult
sirge (foto 60).

Toenglamang — lamang toengus sirgetel kitel ja
pakkadel, rinnati maale, keha sirge (foto 61) (tuletisi:
tagatoenglamang — foto 62, kiilgtoenglamang — foto 63).

Foto 57 Foto 58
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Foto 59 Foto 60

Foto 61 Foto 62

Foto 63 Foto 64
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Foto 65 Foto 66 Foto 67

Erilised liikumised kerega

Kere painutamine — kere kumerdamine vertikaal-
asendist kas ette, taha voi korvale (vasakule, paremale)
(fotod 64, 65 ja 66).

Kere péoramine — kere liilkumine korvale (vasa-
kule, paremale) enda piisttelje {imber (foto 67).

Kere ringitamine — kerega ringse liigutuse soo-
ritamine nimmeosast (tuletis: rindkere ringitamine —
rinnaosast).

Kere lodvestamine — kere 16tv langetamine.

Kere kallutamine — kere langetamine sirge sel-

Foto 68 Foto 69
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Foto 70 Foto 71 Foto 72

jaga ette (foto 68). Taha saab tdita ainult istes (foto 69)
voi polvitusistes (foto 70).

Keha kallutamine — sirge keha langetamine taha
polvituses, hoides keha puusaliigesest sirge (foto 71).

Kere poordpainutamine taha — kere poora-
mine enda piisttelje iimber samaaegse sirge selja kalluta-
(vasakule, paremale) (foto 72).

Kere poordkallutamine ette — kere poora-
mine enda piisttelje {imber samaaegse sirge selja kalluta-
misega ette (foto 73).

Kere poordkallutamine taha — kere poora-
mine enda piisttelje iimber samaaegse sirge selja kalluta-

Foto 73 Foto 74
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misega taha (vasakule, paremale). Harjutust saab soori-
tada ainult istes voi polvitusistes (foto 74).

Keha poordkallutamine taha — keha poora-
mine enda piisttelje iimber samaaegse sirge keha lange-
tamisega taha. Saab sooritada polvituses (foto 75).

Foto 75




KOMPLEKS 1
+ 1. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded rinnal, pea langetatud.
Taitmine: a) 1 — sirutada kded korvale pihkudega iiles,
vaike rindkere ja pea painutus taha; 2— ldhteasend.
Lihteasend: sulgseis, kded rinnal, pea langetatud.
Taitmine: b) 1 —= sirutada kded korvale pihkudega iiles,
vaike rindkere ja pea painutus taha, vasak jalg sirutada
teha varbale (foto 1); 2 — ldhteasend; 3—4 — korrata
harjutust parema jala sirutamisega taha varbale.
Harjutust tdita aeglases tempos 6—8 korda.

+ 2. harjutus |

Lihteasend: algseis.

Taitmine: a) 1—2 — laskuda kukk1 kded ette (foto 2)%
3—4 — tousta lidhteasendisse.

b) 1 — laskuda kiikki, kded ette; 2—3 — kaks jérel-
vetrumist kiikis; 4 — tousta ldhteasendisse.

Harjutust tdita keskmises tempos 8—10 korda.

+ 3. harjutus

Léhteasend: selili, kded iilal (foto 3).

Taitmine: a) 1—2 tosta polved ette, haarata kétega
iimber polvede (foto 4); 3—4 — ldhteasend.

b) 1—2 — tosta polved ette, haarata kidtega timber pol-
vede, rindkere painutus ette (pea puudutab polvi, foto 5);
3—4 — léhteasend.

Tédita aeglases tempos 6—8 korda.

¢ 4. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded pealael sormseongus
(foto 6).

Taitmine: a) 1 — kere painutus vasakule, sirutada kéded
{iles ja poorata pihud iiles (foto 7); 2 — ldhteasend; 3—4
sooritada harjutust teisele poole.
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b) 1 — kere painutus vasakule, sirutada kded iiles ja
poorata pihud tles, koverdada polvest paremat jalga
(foto 8); 2 — ldhteasend; 3—4 — korrata harjutust teisele
poole.

Tiita keskmises tempos 4—6 korda.

% 5. harjutus

Lihteasend: polvitus, kded kuklal. ;

Taitmine: a) 1—2 — laskuda polvitusistesse, kere kal-
lutus ette, kided korvale (kded olavoo joonel, abaluud
kokku suruda) (foto 9); 3—4 — tousta polvitusse, kded
kuklale.

Lihteasend: polvitus, kded korval.

Téditmine: b) 1—2 — laskuda pdlvitusistesse, kere kal-
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lutus ette, kded kuklale (kiilinarliigesed ja pea suruda
taha, foto 10); 3—4 — tousta polvitusse, kded korvale.
Harjutust tdita 6—8 korda keskmises tempos.

+ 6. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded ees.

Taitmine: a) 1 — vasaku jala hoog ette, kdte hoog- eest
alla ja taha (foto 11); 2 — ldhteasend; 3—4 — harjutust
sooritada parema jalaga.

b) 1 — vasaku jala hoog ette, kidte hoog eest alla ja
taha, kere painutus ette (foto 12); 2 — ldhteasend; 3—4
— harjutust sooritada parema jalaga.

Jala hood sooritada sirge jalaga, samuti hoida tugijalg
sirge. Harjutust tédita vahelduvalt vasaku ja parema
jalaga 4—6 korda.

* 7. harjutus

Lihteasend: toenglamang laua serval (foto 13).

Téitmine: a) 1—2 — koverdada kded (keha sirge); 3—4
— sirutada kéed.

b) 1—2 — koverdada kied ja tosta taha vasak jalg (foto
14); 3—4 — ldhteasend; 5—8 — korrata harjutust parema
jalaga.

Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda.

~ 8. harjutus

Lahteasend: sulgseis, kded puusas.
: T(éiiitmine: a) sulghiiplemine (foto. 15). Hiipelda 16—24
orda.

'b) 1—4 — neli sulghiiplemist; 5—8 — kaks harki-
}l;ﬁplemist (foto 16). Hiipelda kergelt ja vetruvalt 4—6
orda.
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KOMPLEKS 2
1. harjutus
-

Lihteasend: harkseis, pea langetatud.

Tiitmine: a) 1 — kéded tagant kaarega kuklale, vidike
rindkere ja pea painutus taha (foto 1); 2 — ldhteasend.

b) 1 — kéed tagant kaarega kuklale, véike rindkere ja
pea painutus taha; 2 — tousta pédkkadele, sirutada kied
iiles-korvale, vaade iiles (foto 2); 3—4 — laskuda talda-
dele, tuua kied korvalt alla. ,

Téita aeglases tempos 6—8 korda.

. 2. harjutus

Liahteasend: sulgseis, kded iilal.

Téitmine: a) 1—2 — kaks kate hooringi eest alla (foto
3); 3 — rindkere painutus taha, kded korvale (foto 4); 4
— ldhteasend. Tédita 4—6 korda.

b) 1—3 — kolm kéite hooringi eest alla; 4 — kded kuk-
lale; 5 — rindkere ja pea painutus taha (ioto 5); 6—7 —
kaks jarelvibutust; 8 — ldhteasend.

Kite hooringid sooritada suure ulatusega ja hoogsalt.
Téita 4—6 korda.

3. harjutus |/

Lahteasend: sulgseis, kded puusas.

Téditmine: (a) 1 — viljaaste vasakuga ette (foto 6);
2—3 — kaks jarelvetrumist vidljaastes; 4 — parem jalg
juurde; 5—8 — sooritada sama parema jalaga (liikumine
edasi).

b) 1 — vasaku jala hoog ette (foto 7); 2 — viljaaste
vasakuga ette (foto 6); 3 — vetrumine véljaastes; 4 —
vasak jalg juurde; 5—8 — sooritada sama harjutus teise
jalaga. :

Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda.

4. harjutus
'Lahteasend: harkseis, kded korval.
Taitmine: la) 1 — kere painutus vasakule, parema kiega
puudutada vasakut kdtt (vasak kdsi jddb korvale, foto 8),
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2 — lahteasend; 3—4 — korrata harjutust teisele poole.
b) 1 — painutus vasakule, kéed iiles, vasaku jalaga
viaike hoog korvale (foto 9); 2 — léhteasend; 3—4 —
harjutust sooritada teisele poole.
Téaita keskmises tempos 4—6 korda.

5. harjutus

Lihteasend: selili, kded iilal.

Tditmine: a) 1—2 — tousta kagaristesse, kaed ette
(foto 10); 3—4 — laskuda kumera seljaga ldhteasendisse.

b) 1—2 — tousta istesse, koverdada jalad ette, sddred
paralleelselt maaga, kided ette, selg sirge (foto 11); 3—4
— laskuda kumera seljaga ldhteasendisse.

Téita aeglases tempos 6—8 korda.

6. harjutus
Lahteasend: sulgseis, kded ees. ;
Taitmine: a) 1 — vasaku jala hoog taha, kdte hoog eest
iiles (foto 12); 2 — ldhteasend; 3—4 — sama sooritada
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parema jalaga (jala hoo ajal kere sirutatud, vaade suuna-
tud iiles).

Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda.

b) 1 — vasaku jala hoog ette, kdte hoog eest alla ja
taha, kere painutus ette (foto 13); 2 — ldhteasend; 3 —
vasaku jalaga hoog taha, kite hoog eest iiles (foto 12),
4 — lihteasend; 5—8 — sooritada sama parema jalaga.

Sooritada 3—4 korda.

7. harjutus

Lihteasend: toengpolvitus.

Taitmine: a) 1—2 — koverdada kided ja suruda selg
hasti oonsaks (foto 14); 3—4 — sirutada kded, tommata
selg histi kumeraks, pea rinnale (foto 15).

b) 1 — koverdada kded ja suruda selg hdsti 6onsaks
(foto 14); 2 — kere poore ja vasaku kde vibutus vasakule
(foto 16); 3 — kere poore tagasi, vasak kdsi koverdada;
4 — kéed sirutada; selg kumeraks, pea rinnale (foto 15);
5—8 — korrata harjutust teisele poole.

Tédita keskmises tempos 6—8 korda.

8. harjutué

Lihteasend: sulgseis, kded selja taga sormseongus
(foto 17).

Tditmine: a) 1 — hiipis vasakul, parem jalg viia ette
risti varbale (foto 18); 2 — hiipis vasakul, parem jalg viia
korvale varbale (foto 19); 3 — hiipis vasakul, tuua parem
jalg juurde; 4—6 — korrata sama teise jalaga. Tdita 8—12
korda.

b) 1—3 — sooritada, nagu kirjeldatud punktis a; 4—6
— kolm sulghiiplemist; 7—12 korrata sama teisele poole.
Hiipelda 4—6 korda.
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KOMPLEKS 3

1. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded vaheliti rinnal, pea langeta-
tud.

Téitmine: a)l — sirutada kied ette; 2 — viia kded
selja taha sormseongusse ja suruda héasti sirgeks, viike
rindkere ja pea painutus taha (foto 1); 3—4 — léhte-
asend. ?

b) 1 — sirutada kéed ette; 2 — -viia kied selja taha
sormseongusse ja suruda hdsti sirgeks, vdike rindkere ja
pea painutus taha, vasak jalg sirutada taha varbale (foto
2); 3—4 — ldhteasend; 5~-8 — Kkorrata sama, kuid viia
taha varbale parem jalg.

Téita aeglases tempos 4—6 korda.

2. harjutus

Lahteasend: algseis.

Téitmine: a) 1—2 — toengkédgar (foto 3); 3—4 — va-
sak jalg sirutada taha (foto 4); 5—6 — toengkdgar; 7—8
— tousta ldhteasendisse; 9—16 — tédita sama teise jalaga.

b) 1—2 — toengkdgar (foto 3); 3 — sirutada vasak
jalg taha (foto 4); 4 — vasak jalg tosta (foto5); 5— jalg
langetada; 6 — toengkédgar; 7—8 — tousta ldhteasendisse;
9—16 — tédita sama teise jalaga.

Téita keskmises tempos 4—6 korda.

3. harjutus

Léihteasend: viike harkseis, kded vasakul.

Téiitmine: a) 1 — kéte hoog paremale (foto 6); 2 —
kite hoog vasakule ja iiles (foto 7); 3 — kere painutus
paremale (foto 8); 4 — jarelvibutus. Téita harjutust 4—6
korda. Viia kied lihteasendisse paremale ja sooritada
sama harjutust teisele poole 4—6 korda.

b) 1—2 — taita, nagu kirjeldatud punktis a; 3 — kere
painutus paremale; 4 — kere painutus vasakule; 5 —
kite hoog paremalt alla ja vasakule; 6 — kéte hoog pare-
male ja files; 7 — kere painutus vasakule; 8 — kere pai-
nutus paremale.

Harjutust sooritada hoogsalt 4—6 korda.
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4. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded korval (voib ka iihe kdega
seinale toetuda).

Tiitmine: a) 1| — tosta vasak polv ette (foto 9); 2 —
sirutada vasak jalg (paralleelselt maaga, foto 10); 3 —
piisi (hoida jalga sirgelt ees); 4 — lahteasend; 5—8 —
sooritada harjutust parema jalaga. :

b) 1 — tosta vasak polv ette (foto 9); 2 — vasak jalg
sirutada (foto 10); 3 — viia sirge jalg korvale (tugijalg
hoida sirge, foto 11); 4 — lahteasend; 5—8 — sooritada
harjutust parema jalaga.

Tiita keskmises tempos 6—8 korda.
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5. harjutus

Léhteasend: selili, jalad koverdatud, tallad maas, kéed
iilal (foto 12).

Téitmine: a) 1—2 — tosta puusavoo, tuua kided eest alla
(foto 13); 3—4 — léhteasend.

Lihteasend: selili, jalad koverdatud, tallad maas, kéed
korval.

Tditmine: b) 1—2 — tosta puusavoo, kédte plaks selja
taga (foto 14); 3—4 — ldhteasend.

Téita keskmises tempos 6—8 korda.

6. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded ees.

Tditmine: a) 1 — kere podre vasakule, vasaku kie vibu-
tus korvale-taha, parem kési kuklale (foto 15); 2 — 'dhte-
asend; 3—4 — korrata sama harjutust teisele poole.

b) 1 — kere poore ja kite vibutus vasakule (foto 16);
2 — lahteasend; 3—4 — sooritada harjutust paremale.

Tiita keskmises tempos 6—8 korda.

¢ 7. harjutus

Léihteasend: iste, kded ees.

Téitmine: a) 1—2 — kaks kéte hooringi eest alla (foto
17); 3 — kere painutus ette kite puutega vastu jalgu (kii-
relt, foto 18); 4 — jarelvibutus.

Lihteasend: harkiste, kded ees.

Téitmine: b) 1 — kere painutus ette-vasakule kate puu-
tega vastu vasakut jalga (foto 19); 2 — kere painutus ette
kate puutega vastu porandat (foto 20); 3 — kere painutus
ette-paremale kdte puutega vastu paremat jalga (foto 21);
4 — sirutus ldhteasendisse.

Painutused sooritada siigavad ja energilised. Harjutuse
sooritamise ajal hoida jalad sirged, tdita 4—6 korda.

8. harjutus v

Lihteasend: algseis. :

Taitmine:7a), 1 — sulghiipis, kded korvale (foto 22); 2
— sulghiipis, kéded {iles (foto 23); 3 — sulghiipis, kéed
korvale (foto 22); 4 — sulghiipis, kded alla.

b) 1—4 — hiipelda, nagu kirjeldatud punktis a (fotod
22 ja 23); 5—8 — kaks harkihiiplemist, kded all (foto 24).

Hiipelda pdkkadel kergelt 12—16 korda.
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KOMPLEKS 4
1. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded all.

Téitmine: a) 1 — kere poore vasakule, tosta kded kor-
vale ja suruda voimalikult taha; 2 — kere pdore otse ja
viike painutus ette, kded alla; 3—4 — korrata harjutust
paremale.

Lahteasend: algseis.

Téditmine: b) 1 — samm vasakuga ette, kere poore va-
sakule ja kied korvale (foto 1); 2 — parem jalg juurde,
kere pdore otse ja vdike painutus ette, kded alla; 3—4 —
harjutust korrata teise jalaga ja teisele poole.

Tadita aeglases tempos 6—8 korda.

2. harjutus °

Lihteasend: sulgseis, kded vasakul.

Tditmine: ~a) 1 — sulghiipis ja kéte hoog paremale
(foto 2); 2 — sulghiipis ja kite hoog vasakule (foto 3);
3—4 — kaks kite hooringi vasakult alla (foto 4). Soori-
tada 4—6 korda, viia siis kided ldhteasendis paremale ja
sooritada harjutust teises suunas sama arv kordi.

b) 1 — sulghiipis ja kdte hoog paremale; 2 —kéte hoo-
ring paremalt alla; 3 — sulghiipis ja kéte hoog vasakule;
ﬁ — kite hooring vasakult alla. Harjutust tdita 6—38

orda.

3. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded korval.

Taitmine: a) 1 — kere painutus vasakule, vasak kasi
koverdatult selja taha, parem iiles (kded s-asendis, foto
5); 2 — ldhteasend; 3—4 — sooritada sama paremale; 5
— kere poore vasakule, kied kuklale (suruda kiiiinarnukid
taha, foto 6); 6 — lihteasend; 7—8 — korrata 5—6 korda
paremale poole.

b) 1 — kere painutus vasakule, vasak kisi koverdatult
selja taha, parem iiles (kded s-asendis); 2 — jérelvibutus;
3—4 — sooritada sama paremale; 5 — kere poore vasa-
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kule, kded kuklale; 6 — jarelvibutus; 7—8 — sama mis
5—6, kuid paremale.
Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

4. harjutus

Lihteasend: sulgseis rinnati toolile, kded toetuvad tooli
seljatoele (foto 7).

Tiitmine: a) 1—2 — laskuda véljaseadekiikki paremaga
korvale (foto 8); 3—4 — tousta lahteasendisse; 5—8 —
harjutust korrata teise jalaga.

Lihteasend: sulgseis kiiljeti toolile, vasak kési toetub
tooli seljatoele, parem korval.

Téitmine: b) 1—2 — laskuda vi'jaseadekiikki paremaga
ette (foto 10); 3—4 — tousta ldhteasendisse; 5—8 —
korrata harjutust teise jalaga.

Téita keskmises tempos 4—6 korda.
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5. harjutus

Lédhteasend: iste, kded korval. -

Téitmine: a) 1—2 — rististe (foto 11); 3—4 — iste
(sirutada jalad ldhteasendisse). Tdita keskmises tempos
6—8 korda.

b) 1-—2 — rististe (foto 11); 3 — kere painutus ette,
kded ette (kidtega puudutada porandat, foto 12); 4 —
kere sirutus, kded korvale (rististe, foto 11); 5—6 — iste
(sirutada jalad); 7 — kere painutus ette, kded ette (kate-
ga puudutada jalgu, foto 13); 8 — kere sirutus, kded kor-
vale. Tdita keskmises tempos 4—6 korda.

6. harjutus

Lahteasend: algseis.

Taitmine: a) 1 — kere kallutus ette, kded korvalt iiles
(foto 14); 2 — vasaku kidega aeglane ring eest alla (foto
15); 3 — parema kidega aeglane ring eest alla (foto 15);
4 — lihteasend, kded eest alla.

b) 1—4 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (fotod 14 ja
15); 5—6 — kere painutus taha, kaed korvale (foto 16);
7—8 — ldhteasend, kéded korvalt alla. Kallutusasendis pea-
vad kded ja kere olema para'leelselt porandaga, kéde ringi
ajal keret mitte tosta. Harjutust sooritada keskmises tem-
pos 4—6 korda.

7. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded ees.

Téitmine: @), | — kéte hoog taha (foto 17); 2 — kite
hoog eest iiles; 3—4 — kaks kate vibutust taha (foto 18).
Tédita 6—8 korda keskmises tempos.

b) 1—4 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (fotod 17 ja
18); 5 — kite hoog eest alla ja taha; 6 — kéte hoog ette;
7 — kite vibutus korvale (foto 19); 8 — kded ette. Téita
4—6 korda.

8. harjutus™

Lihteasend: sulgseis, kded puusas.

Téitmine: a) 1 — hiipis harki (foto 20); 2 — hiipis risti
(foto 21); 3 — hiipis harki (foto 20); 4 — hiipisega jalad
kokku.

b) 1—3 hiipelda, nagu kirjeldatud punktis a (fotod 20
21); 4 — hiipisega jalad kokku, maanduda 183°-se poor-
dega ohus. Hiipelda 12—16 korda.

40



KOMPLEKS 5

1. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded all, pea langetatud (foto 1).

Téitmine: a) 1 — kere poore vasakule, kded korvalt
iiles, vaade iiles (foto 2); 2 — kere poore otse, kded kor-
valt alla, pea langetada; 3—4 — korrata harjutust teisele
poole.

Lahteasend: algseis, pea langetatud.

b) 1 — samm vasakuga ette (parem jalg taha varbale),
kere poore vasakule, kided korvalt iiles, vaade iiles (foto
3); 2 — vasak jalg juurde, kere poore otse, kded korvalt
alla, pea langetada; 3—4 — korrata harjutust teisele
poole ja teise jalaga.

Harjutust sooritada aeglases tempos 4—6 korda.

2. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded puusas (foto 4).

Tditmine: a) 1 laskuda poolkiikki (foto 5); 2 — jédrel-
vetrumine poolkiikis; 3 — laskuda kiikki (foto 6); 4 —
tousta ldhteasendisse.

Lihteasend: sulgseis, kéded iilal (foto 7).

Téitmine: b) 1 — laskuda poolkiikki, samaaegselt kite
hooring eest alla; 2 — jarelvetrumine ja teine hooring
eest alla; 3 — laskuda kiikki, kdtega hoog taha (foto 8);
4 — tousta lihteasendisse, kite hoog eest iiles.

Harjutust sooritada pakkadel, sirge se’jaga. Tdita 6—38
korda.

3. harjutus

Lihteasend: algseis kiiljeti seinale, vasak kdsi toetub
vastu seina, parem kédsi korval (foto 9).

Tiitmine: a) 1 — kere painutus vasakule, parem kaisi
viia iilalt vastu seina (foto 10); 2 — ldhteasend.

Lihteasend: rististe, vasak kéisi toetub vastu seina, pa-
rem korval.

Tiitmine: b) 1—2 — tdita, nagu kirjeldatud punktis.a
(foto 11).,

Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda. Vot-
ta lihteasend teise kiiljega ja sooritada harjutust sama
arv kordi.
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4. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas.

Taditmine: a) 1 — tosta vasak polv ette (foto 12); 2 —
lihteasend; 3 — tosta vasak jalg sirgelt taha (foto 13); 4
lihteasend; 5—8 — korrata sama teise jalaga.

Lihteasend: algseis.

Téditmine: b) 1 — tosta vasak polv ette, haarata kétega
{imber sddre ja langetada pea vastu polve (foto 14); 2 —
lihteasend; 3 — tosta vasak jalg sirgelt taha, viia kded
eest iiles, vaade iiles (foto 15); 4 — lahteasend; 5—8 —
korrata sama teise jalaga.

Harjutust tdita hoogsalt 4—6 korda. Tugijalg hoida
sirge.
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5. harjutus

Lihteasend: toenguppharkseis (foto 16).

Tditmine: a) 1—4 — kond kédtel harktoenglamangusse
(fotod 17 ja 18); 5—8 — kond kitel tagasi lahteasendisse.

Lahteasend: toengkégar.

Taitmine: b) 1—4 — kond kétel toenglamangusse (foto
19); 5—8 — kond kitel tagasi ldhteasendisse.

Toenglamangus hoida keha puusavoost sirge. Sooritada
harjutust keskmises tempos 6—8 korda.

6. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded iilal sormseongus, pihud all
(foto 20).

Tditmine: a) 1—4 — kere ring suunaga ette ja vasakule
(foto 21); 5—8 — korrata sama teises suunas.
1Léihteasend: harkpolvitus, kded iilal sormseongus, pihud
all.

Téitmine: b) 1—8 — tdita, nagu kirjeldatud punktis a
(foto 22).

Harjutust sooritada suure ulatusega aeglases tempos
4—6 korda.

7. harjutus

Lédhteasend: polvitus, kded ees.

Téiitmine: a) 1—2 — keha kallutus taha, kied korvale
(foto 23); 2 — keha sirutus, kided ette.

Lihteasend: polvitusiste, kied ees (foto 24).

Téditmine: b) 1—2 — tosta puusad (o0lad jddvad pai-
gale) ja votta kallutusasend, kded korvale; 3—4 — las-
kuda polvitusistesse, kded ette.

Harjutust sooritada sirge kehaga aeglases tempos 6—8
korda.

8. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas (foto 25).

Téitmine: a) 1 — sulghiipis ette; 2 — sulghiipis taha
3 — sulghiipis vasakule; 4 — sulghupls paremale. Hiipel-
da 8—12 korda.

b) 1 — hiipis vasakul jalal ette; 2 — hﬁpis vasakul
jalal taha; 3 — hiipis vasakul jalal paremale; 4 — hiipis
vasakul jalal vasakule; 5—8 — korrata sama hiiplemist
paremal jalal, alustades korvalehiiplemist enne vasakule,
sii% paremale. Hiipelda 4—6 korda. Tostetud jala hoid on
vaba.
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KOMPLEKS 6
1. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded vaheliti rinnal (hoidega
kiiinarvartest), pea langetatud (foto 1).

Taitmine: a) 1 — tosta kéed iiles (hoida kiilinarvartest,
foto 2); 2 — sirutada kéded iiles-korvale, viike rindkere
ja pea painutus taha (foto 3); 3—4 — tuua kéded korvalt
alla ja asetada vaheliti rinnale, pea langetatud.

Lahteasend: sama, kuid algseisus. ;

b) 1 — vasak jalg viia taha varbale, kided tosta iiles
(hoida kiifinarvartest); 2 — sama, nagu kirjeldatud punk-
tis a (foto 4); 3—4 — tuua vasak jalg juurde, kded kor-
valt alla ja asetada vaheliti rinnale.

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

2. harjutus

Lihteasend: toengviéljaseade vasakuga taga (foto 5).

Tiitmine: a) 1 — hiippega jalgade vahetus toengvélja-
seadesse paremaga taha; 2 — hiippega jalgade vahetus
ldhteasendisse.

Lihteasend: toengviljaseade vasakuga korval (foto 6).

Téitmine: b) 1 — hiippega jalgade vahetus toengvilja-
seadesse paremaga korvale; 2 — hiippega jalgade vahe-
tus ldhteasendisse. :

Jalgade vahetust sooritada hiippel, mitte libistada jalgu
modda maad. Harjutust sooritada hoogsalt 8—10 korda.

3. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded ees.

Téiitmine: a) 1 — kéte hooring vasakul, suunaga alla
(foto 7); 2 — kite hooring paremal, suunaga alla; 3—4
— kaks kite hooringi eest alla (foto 8).

b) 1 — kere poore vasakule, kidte hooring vasakul, suu-
naga alla (foto 9); 2 — kere poore paremale, kite hoo-
ring paremal suunaga alla; 3—4 — kere otse, kaks kite
hooringi eest alla.

Harjutust sooritada hoogsalt, sirgete kitega, 6—8
korda.
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4. harjutus

Lihteasend: kohuli, kded ristis 1oua all.

Tditmine: a) 1 — tosta vasak jalg taha (foto 10); 2 —
viia vasak jalg paremale maha (voimalikult korgele, foto
11); 3 — tosta vasak jalg uuesti taha; 4 — vasak jalg
alla; 5—8 — korrata harjutust parema jalaga.

Lahteasend: toenglamang puusadel (foto 12).

Tditmine: b) 1 — koverdada kded ja tosta vasak jalg
taha (foto 13); 2—3 — téita, nagu kirjeldatud punktis a;
4 — sirutada kéed ja langetada Jalg alla; 5—8 — soori-
tada sama parema jalaga.

Sooritada harjutust aeglaselt, sirge jalaga, 4—6 korda.
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5. harjutus

Lihteasend: viljaseade vasakuga taga, kded korval
(foto 14).

Téditmine: a) 1 — vasaku jala hoog ette, parem jalg
sirutada (foto 15); 2 — ldhteasend.

Lihteasend: polvitus vasakul, kded korval (foto 16).

Téitmine: b) 1 — tousta paremale jalale, vasaku jala
hoog ette (foto 15); 2 — laskuda ldhteasendisse.

Harjutust sooritada hoogsalt 8—10 korda. Votta ldhte-
asend teise jalaga ja korrata sama arv kordi. Jala hoo ajal
hoida molemad jalad sirged.

6. harjutus

Lihteasend: lai harkseis, kded iilal sormseongus, pihud
all (foto 17).

Tditmine: a) 1 — kere painutus ette, kded hooga jal-
gade vahelt 1dbi (foto 18); 2—3 — kaks jarelvibutust; 4
— sirutus ldhteasendisse.

Lihteasend: lai harkseis, kded selja taga sormseongus,
pihud poédratud iiles (foto 19).

Taitmine: b) 1 — kere painutus ette, kdtega vibutada
taha-iiles (foto 20); 2—3 — kaks ]are1v1butust 4 — lah-
teasend.

Sooritada harjutust hoogsalt, suure ulatusega, 6—8
korda. Hoida polved sirged.

7. harjutus

Lihteasend: iste, kded korval (foto 21).

Tditmine: a) 1—2 — kere poordkallutus vasakule-taha,
vasaku kdega puudutada maad (foto 22); 3—4 — lédhte-
asend; 5—8 — korrata sama teisele poole.

b) 1—2 — tosta jalad nurkistesse, kere poordkallutus
vasakule-taha, vasaku kdega puudutada porandat (foto
23); 3—4 — ldhteasend; 5—8 — korrata harjutust poor-
dega paremale.

Harjutust sooritada aeglases tempos 4—6 korda. Selg -
ja jalad hoida sirged.

8. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas.

Téditmine: a) 1—2 — kaks sulghiipist (foto 24); 3 —
kdgarhiipe (foto 25); 4 — viike jarelhiipis.

b) 1—2 — kaks sulghiipist; 3 — kédgarhiipe; 4 — vii-
kese jarelhiipisega maanduda kiikki (foto 26).

Maanduda pehmelt pidkkadele. Hiipelda 6—8 korda.
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KOMPLEKS 7
1. harjutus

Lihteasend: algseis, kied pealael, pea langetatud (foto
1)
Tiitmine: a) 1 — sirutada kéed iiles, véike rindkere ja
pea painutus taha (foto 2); 2 — lihteasend. Harjutust
sooritada aeglaselt 8—10 korda.

b) 1 — vasak jalg ette varbale, kded iiles, viike rind-
kere ja pea painutus taha (foto 3); 2 — ldhteasend; 3—4
— korrata sama parema jala ettesirutamisega. Harjutust
sooritada aeglaselt 4—6 korda.

2. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded iilal.

Taitmine: a) 1 —kite ring seestkaarega alla (foto 4);
9 — keharaskus kanda paremale jalale (vasak jddb kor-
vale varbale), kere painutus vasakule, kéed iilal (foto 5);
3—4 — korrata harjutust teisele poole. Sooritada harju-
tust 6—8 korda. :

b) 1 — kite ring seestkaarega alla; 2 — sooritada,
nagu kirjeldatud punktis a; 3 — jérelvibutus; 4 — lahte-
asend; 5—8 — sooritada sama teisele poole. Harjutust

sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

3. harjutus

Lihteasend: algseis (foto 6).

Taitmine: a) 1 — laskuda toengkdgarasse (foto 7); 2
— tousta ja tosta vasak jalg hooga korvale, kied korvale
(foto 8); 3 — vasak jalg juurde ja laskuda toengkéga-
rasse; 4 — lihteasend; 5—8 — korrata teise jalaga. Har-
jutust sooritada hoogsalt 4—6 korda.

Lihteasend: toengkédgar.

Tditmine: b) 1 — tousta ja tosta vasak jalg hooga kor-
vale, kied korvale; 2 — ldhteasend; 3—4 — korrata sama
teise jalaga. Harjutust sooritada hoogsalt 6—8 korda.

4 Hommikvdimlemine 49






4. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded kuklal.

Taitmine: a) 1—2 — Kkere kallutus ette-vasakule (foto
9); 3 — kere painutus, kdtega haarata vasaku jala poia-
liigesest (foto 10); 4 — tousta kumera seljaga, kded kuk-
lale; 5—8 — korrata teisele poole.

Lahteasend: kere kallutatud ette-vasakule, kded kuklal.

Téitmine: b) 1 — kere painutus ette-vasakule, kitega
haarata vasaku jala poialiigesest; 2 — kere painutus ette-
paremale, kdtega haarata parema jala poialiigesest; 3—4
— tousta kere kallutusse ette-paremale, kded kuklale; 5—8
— korrata sama teises suunas.

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda. Kere-
kallutused sooritada sirge seljaga, kiilinarnukid suruda
voimalikult taha.
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5. harjutus

Lihteasend: harkseis, kied iilal-ees.

Tditmine: a) 1—2 — kaks kdte ristitamist iilal-ees
(foto 11); 3—4 — kaks kite ristitamist taga-all (sirged
kded tuua korvalt alla, foto 12). Sooritada 6—8 korda.

Lihteasend: harkseis, kided ees-all.

Téitmine: b) 1—4 — nelja vahelduva ristitamisega viia
kded eest iiles (foto 13); 5—8 — nelja vahelduva ristita-
misega tuua kéded eest alla. Sooritada 4—6 korda.

Harjutust sooritada energiliselt, sirgete kitega.

6. harjutus

Lédhteasend: polvitusiste vasakul (jalad paremal), kided
korval (foto 14).

Tditmine: a) 1—2 — sirutada jalad ette nurkistesse,
toetada kédtega porandale (foto 15); 3—4 — koverdada
jalad vasakule (polvitusiste paremal), kded korvale; 5—8
— korrata sama teisele poole.

b) 1—8 — sooritada, nagu kirjeldatud punktis a, kuid
hoida kded kogu aeg korval (foto 16).

Harjutust sooritada aeglases tempos 4—6 korda. Selg
hoida sirge, jalad on nurkistes koos ja sirutatud.

7. harjutus

Lédhteasend: harkseis, kded korval.

Tditmine: a) 1 — kere painutus ette, kdte hoog ette-
risti (foto 17); 2 — kéte hoog korvale, kere sirutus; 3 —
kere painutus taha, kded korval (foto 18); 4 — lahteasend.

b) 1—2 — tiita, nagu kirjeldatud punktis a; 3 — kite
ring korvalt alla ja seestkaarega iiles (foto 19); 4 — kere
painutus taha, kded korval.

Harjutust sooritada hoogsalt 6—8 korda.

8. harjutus

Lihteasend: algseis.

Téitmine: a) 1—2 — kaks sulghiipist, kded puusas (foto
20); 3—4 — kaks sulghiipist, kded olgadel (foto 21); 5—6
— kaks sulghiipist, kded iilal (foto 22); 7—8 — kaks sulg-
hiipist, kded all (foto 23). Hiipelda 4—6 korda.

b) 1 — sulghiipis, kded puusas; 2 — sulghiipis, kied
olgadel; 3 — sulghiipis, kided iilal; 4 — sulghiipis, kded
all. Hiipelda 8—12 korda.
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KOMPLEKS 8
1. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded all, pea langetatud (foto 1).

Taitmine: a) 1 — kéded puusa, vdike rindkere ja pea
painutus taha (foto 2); 2 — kied alla, pea langetada.

b) 1 — kded olgadele (kiiiinarvarred vastu keha ja voi-
malikult taha), viike rindkere ja pea painutus taha (foto
3); 2 — ldhteasend.

Harjutust sooritada aeglases tempos 8—10 korda.

2. harjutus

Lihteasend: algseis.

Taitmine: a) 1 — samm vasakuga korvale harkseisu,
kded puusa; 2 — kere painutus vasakule (foto 4); 3 —
jarelvibutus; 4 — vasak jalg juurde, kere sirutada, kded
alla; 5—8 — korrata sama teisele poole.

b) 1 — samm vasakuga korvale harkseisu, vasak kasi
puusa, parem korvalt {iles; 2 — kere painutus vasakule
(foto 5); 3 — jarelvibutus; 4 — ldhteasend; 5—8 — kor-
rala teisele poole.

Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda.

3. harjutus

Lihteasend: algseis, kded korval.

Tditmine: a) 1—2 — kaks kédte vibutust korvale-taha
. (foto 6); 3—4 — kaks kite vibutust vasakuga alla-taha,
paremaga iiles-taha (foto 7); 5—6 — tdita, nagu kirjelda-
tud 1—2; 7—8 — kaks kite vibutust vasakuga iiles-taha,
paremaga alla-taha. Sooritada 4—6 korda.

b) 1—2 — kaks kite vibutust korvale-taha; 3 — kite -
vibutus vasakuga alla-taha, paremaga iiles-taha; 4 — kite
vibutus vasakuga iiles-taha, paremaga alla-taha (kite
vahetus). Tdita 6—8 korda.

Kite vibutused sooritada energiliselt, sirgete kétega.

4. harjutus

Lihteasend: harkseis, kied korval.
Taitmine: a) 1 — vasaku jalaga hoog ette-paremale
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(foto 8); 2 — vasaku jala hoog korvale (foto 9); 3 — ldh-
teasend; 4—6 — korrata teise jalaga. :
. b) — vasaku jala hoog ette-paremale; 2 — vasaku jala
hoog kérvale; 3 — jérelvibutus korvale (jalga maha toe-
tamata); 4 — lihteasend; 5—8 — korrata teise jalaga.

Harjutust sooritada hoogsalt 6—8 korda. Jalad hoida
sirged, keha otse.

5. harjutus
Lihteasend: polvitusiste vasakul, kded puusas.
Téitmine: a) 1 — kere poore paremale (foto 10); 2 —
jarelvibutus; 3 — kégariste (foto 11); 4 — polvitusiste
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>parema1 (jalad viia vasakule); 5—8 — harjutust korrata
teisele poole.
b) 1 — kere poore paremale; 2 — jarelvibutus; 3 —

sirutada jalad ette (iste, foto 12); 4 — koverdada jalad
vasakule (polvitusiste paremal); 5—8 — sooritada teisele
poole. '

Harjutust tdita keskmises tempos 4—6 korda.
6. harjutus

Ldhteasend: kohuli toolil, kded ja jalad porandal (foto
13):

Téditmine: a) 1 — tosta vasak kési ja parem jalg taha
(ruumi suhtes iiles, foto 14); 2 — ldhteasend; 3 — tosla
parem kdsi ja vasak jalg taha (ruumi suhtes {iles); 4 —
lahteasend.

b) 1—2 — t&sta kded ja jalad (keha on iilesirutatud
asendis, foto 15); 3—4 — ldhteasend.

Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda.

7. harjutus

Lihteasend: algseis, kded iilal sormseongus, pihkudega
alla (foto 16).

Taitmine: a) 1 — kere painutus ette; 2—3 — astuda iile
sormseongus kdte (enne iihe, siis teise jalaga, foto 17); 4
— kere sirutus, kded jddvad taha sormseongusse; 5—8 —
korrata harjutust {ileastumisega ldhteasendisse tagasi.
Tédita 6—8 korda, sormi lahti laskmata.

b) 1—4 — tiita, nagu kirjeldatud punktis a; 5 — kere
painutus taha, kded seljal sormseongus (foto 18); 6—7 —
jarelvibutused; 8 — kere sirutus; 9—12 — tdita, nagu
punktis a kirjeldatud taktid 5—8; 13 — kere painutus taha,
kded iilal sormseongus (foto 19); 14—15 — kaks jirelvi-
butust; 16 — ldhteasend. Harjutust sooritada keskmises
tempos 2—4 korda, sormi lahti laskmata.

8. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas.

Téitmine: a) 1 — hiipis harki (foto 20); 2 — sdiretoste-
hiipis paremaga (foto 21); 3—4 — korrata hiiplemist teise
jalaga.

b) 1—2 — kaks harkishiiplemist; 3 — sédédretdstehiipis
paremaga; 4 — sdéretostehiipis vasakuga. Hiipelda ker-
gelt ja vetruvalt keskmises tempos 8—10 korda.
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KOMPLEKS 9
1. harjutus

Lahteasend: algseis.

Tditmine: a) 1 — samm vasakuga ette, kded eest fiiles,
vaade iiles, sirutus (foto 1); 2 — parem jalg juurde, kéed
korvalt alla, pea langetada. Kordamisel astuda samm pare-
maga ette.

b) 1 — samm vasakuga ette, kded eest iiles, vaade iiles
(foto 1); 2 — kéded korvalt alla, pea langetada; 3 — samm
paremaga ette, kded eest iiles, vaade iiles; 4 — kded kor-
valt alla, pea langetada (liikuda edasi).

Tédita aeglases tempos 4—6 korda.

2. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded ees.

Taitmine: a) 1 — kere poore ja kite hoog vasakule
(foto 2); 2 — ldhteasend; 3 — kere poore ja kéte hooring
vasakule (foto 3); 4 — ldhteasend; 5—8 — sooritada har-
jutust paremale.

b) 1 — kere poore ja kite ring vasakule (foto 3); 2—3
— kaks kite hooringi (kédte hooringide ajal on kere poo-
ratud vasakule); 4 — kere poore otse, kded ette; 5—8 —
sooritada harjutust paremale.

Tédita keskmises tempos 4—6 korda.

3. harjutus

Lahteasend: rististe, kded rusikas, vasak ees, parem
koverdatud rindkere juurde (foto 4).

Téitmine: a) 1 — touge parema kédega ette, samaaeg-
selt koverdada vasak kisi rindkere juurde; 2 — vahetada
kiate asendit jne. Sooritada 12—16 energilist touget.

Lihteasend: rististe, rusikas kded koverdatud rindkere
juurde.

b) 1— touge molema kiega ette (foto 5); 2 — ldhteasend;
3—4 — korrata harjutust; 5 — touge korvale (foto 6); 6
— lahteasend; 7—8 — korrata harjutust; 9 — touge iiles
(foto 7); 10 — ldhteasend; 11—16 — sooritada veel kolm
touget iiles. Touked sooritada energiliselt ja jouliselt, alata
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keskmise tempoga, kord-korralt tempot kiirendades. Har-
jutust tdita 3—4 korda.

4. harjutus

Lihteasend: selili, kded korval. e
Téitmine: a) 1—2 - tousta nogusa seljaga istesse ja
libistada kided médda maad kehale lahemale (foto 8); 3—4
— laskuda kumera seljaga, pea rinnal, lahteasendisse.

Tiita aeglases tempos 6—8 korda.

b) 1—4 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (foto 8);
5—6 — tosta jalad ette (foto 9); 7—8 — jalad langetada.
Téita aeglases tempos 4—6 korda.

5. harjutus

Lihteasend: iste, jalad koverdatud, tallad maas, kéed
korval (foto 10).
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Tditmine: a) 1 — langetada polved vasakule (foto 11);
2 — tousta polvitusse (foto 12); 3 — iste paremale puu-
sale (foto 13); 4 — tosta polved ette (ldhteasend, foto
10). Harjutust tdita 6—8 korda keskmises tempos.

b) 1—4 — tdita, nagu kirjeldatud punktis a (fotod 11,
12, 13 ja 10); 5 — painutus ette otsmiku puutega vastu
polvi, kdtega haarata iimber polvede (foto 14); 6 — lahte-
asend; 7—8 — korrata takte 5—6. Harjutust sooritada
keskmises tempos 4—6 korda.

6. harjutus

Lahteasend: sulgseis, ithe kdega toetuda seinale, teine
kési korval.

Téitmine: a) 1 — vasaku jala hoog ette (foto 15); 2 —
vasaku jala hoog taha (foto 16). Jala hood sooritada 16dva
jalaga. Sooritada vasaku jalaga 6—8 hoogu ja siis parema
jalaga sama arv hoogusid.

b) jala hood sooritada risti ja korvale (lodva jalaga),
6—8 hoogu molema jalaga.

7. harjutus

Lihteasend: harkiste, kded korval.

Téitmine: a) 1 — kere painutus vasakule, vasak kisi
puusa ja parem kési kuklale (foto 17); 2 — ldhteasend;
3—4 — sooritada harjutust paremale.

b) 1 — kere painutus vasakule, vasak kdsi korvale puu-
tega vastu porandat, parem kisi kuklale (foto 18); 2 —
jérelvibutus; 3—4 — sooritada harjutust paremale.

Taita keskmises tempos 4—6 korda.

8. harjutus

Lahteasend: sulgseis, kded puusas.

Téditmine: a) 1—4 — neli hiiplemist vasakul jalal, pen-
deldades paremat jalga ette varbale (foto 19), taha varbale
(foto 20), ette varbale (foto 19) ja juurde. Sooritada sama,
hiipeldes paremal jalal.

b) 1—3 — kolm hiiplemist vasakul jalal, pendeldades
paremat jalga ette varbale (foto 19), taha varbale (foto
20) juurde; 4 — sulghiipis. Sooritada sama teise jalaga.

Hiipelda 16—24 korda.
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KOMPLEKS 10
1. harjutus
Lihteasend: harkiste toolil, rinnati tooli seljatoele, jalad

koverdatud, tallad maas, koverdatud kdtega hoida tooli
seljatoest, pea langetatud (foto 1).

Téditmine: a) 1 — sirutada kéed, viike rindkere ja pea
painutus taha (foto 2); 2 — ldhteasend.
b) 1 — sirutada kded ja jalad, véike rindkere ja pea

painutus taha (foto 3); 2 — ldhteasend.
Harjutust sooritada aeglases tempos 8—10 korda.

2. harjutus

Lihteasend: iste toolil, jalad koverdatud, polved koos,
tallad maas, kded puusas (foto 4).

Tiitmine: a) 1 — kere painutus vasakule, vasak kasi
sirutada korvale, puutega vastu porandat (foto 5); 2 —
sirutus lidhteasendisse (vasak kési puusas); 3—4 — kor-
rata harjutust teisele poole. Tdita 6—8 korda.

b) 1 — kere painutus vasakule, vasak kasi sirutada kor-
vale puutega vastu porandat; 2 — jdrelvibutus; 3 — kere
painutus paremale, parem kési sirutada korvale, puutega
vastu porandat; 4 — jarelvibutus; 5 — tousta piisti, kded
puusas; 6 — istuda; 7—8 — korrata takte 5—6. Harjutust
sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

3. harjutus

Lihteasend: toengpolvitus (foto 6).

Tiitmine: a) 1 — kere poore vasakule, vasaku kde vibu-
tus korvale-taha (foto 7); 2 — poore tagasi ldhteasendisse,
vasak kidsi porandale; 3—4 — korrata harjutust teisele
poole.

b) lidhteasend on toenglamang (foto 8); 1-—4 — harju-
tust tdita, nagu kirjeldatud punktis a (foto 9). Keha hoida
puusavoost sirge.

Sooritada keskmises tempos 6—8 korda.
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4. harjutus

Lahteasend: lai harkseis, kded korval (foto 10).

Tditmine: a) 1—2 — poordega vasakule laskuda polvi-
tusse paremale (jalad jadvad paigale, foto 11); 3—4 —
tousta ja poorata tagasi ldhteasendisse; 5—8 — korrata
harjutust teisele poole.

b) 1—2 — poordega vasakule laskuda p01v1tusse pare-
male, kded korvale, kere painutus ette, pea vastu polve
(foto 12); 3—4 — tousta, kere painutus taha; 5—8 —
korrata harjutust teisele poole.

Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda.
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5. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas.

Tditmine: a) 1—2 — tosta vasak jalg sirgelt taha (foto
13); 3—4 — ldhteasend; 5—8 — korrata sama teise ja-
laga.

Lihteasend: algseis (foto 14).

Tditmine: b) 1—2 — tosta vasak jalg sirgelt taha ja viia
kded tagant kaarega iiles, vaade iiles (foto 15); 3—4 —-
vasak jalg juurde, kéded eest alla; 5—8 — korrata teise
jalaga.

Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda. Jalg
tosta sirgelt ja voimalikult korgele, keha hoida otse.

6. harjutus

Lihteasend: kidgariste, hoida kdtega poidadest (foto 16).

Téitmine: a) 1 — sirutada vasak jalg (foto 17); 2 —
ldhteasend; 3—4 — korrata teise jalaga. Tdita 6—8 korda.

b) 1 — sirutada vasak jalg; 2 — tosta vasak jalg sir-
gelt iiles (foto 18); 3— asetada jalg porandale; 4 — ldh-
teasend; 5—8 — korrata harjutust teise jalaga. Taita kesk-
mises tempos 4—6 korda.

7. harjutus

Lihteasend: selili (foto 19).

Téitmine: a) 1—2 — tousta rististesse, kded vaheliti rin-
nale (foto 20); 3—4 — laskuda ldhteasendisse.

b) 1 — tousta toengrististesse, selg sirutatud (foto 21);
2 — sirutada jalad toengnurkistesse (foto 22); 3—4 —
langetada aeglaselt sirged jalad ja laskuda selili. Harju-
tust sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

8. harjutus

Lahteasend: algseis, kded puusas.

Téitmine: a) 1—2 — kaks hiipist vasakul jalal, parem
jalg koverdada taha (foto 23); 3—4 — kaks hiipist vasa-
kul jalal, parem jalg sirutada ette-alla (foto 24); 5—8 —
korrata hiiplemist teisel jalal. Tdita 6—8 korda.

b) 1 — hiipis vasakul jalal, parem jalg koverdada taha;
2 — hiipis vasakul jalal, parem jalg sirutada ette-alla;
3—4 — korrata teisel jalal. Hiipelda kergelt 10—12 korda.
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KOMPLEKS 11
1. harjutus
Lahteasend: iste toolil, kded siiles, pea langefatud (foto

L)

Téditmine: a) 1 — sirutada jalad, viia kded eest iiles-kor-
vale, pea ja rindkere painutus taha (foto 2); 2 — ldhte-
asend.

b) 1 — sirutada jalad, toetuda kitega taha tooli servale,
rindkere ja pea painutus taha (foto 3); 2 — ldhteasend.

Tédita aeglases tempos 6—8 korda.

2. harjutus

Lihteasend: harkseis, rusikas kded korval.

Tditmine: a) 1 — energiline ja kiire kere painutus vasa-
kule, vibutada vasak kési sirgelt selja taha ja parem iiles
(foto 4); 2 — ldhteasend; 3—4 — sooritada painutus pare-
male.

b) 1 — energiline kere painutus vasakule, vasak kési
vibutada sirgelt selja taha ja parem iiles, koverdada pa-
rem jalg (foto 5); 2 — jérelvibutus; 3 — ldhteasend; 4—6
— korrata harjutust teisele poole.

Tédita keskmises tempos 4—6 korda.

3. harjutus

Lihteasend: harkiste toolil, rinnati tooli seljatoele, jalad
koverdatud, hoida kdtega tooli seljatoest (foto 6).

Téitmine: a) 1 — kere poore vasakule, vasak kdsi kor-
vale pihuga iiles, vdike kere kallutus taha (foto 7); 2 —
ldhteasend; 3—4 — korrata harjutust teisele poole.

b) 1 — kere poore ja vasaku kde vibutus vasakule, véi-
ke kere kallutus taha (foto 7); 2 — jérelvibutus; 3 — léh-
teasend; 4—6 — korrata harjutust teisele poole.

Harjutust tdita keskmises tempos 4—6 korda.

4, harjutus

Lahteasend: selili.
Taitmine: a) 1—2 — tosta jalad ette (foto 8); 3—4 —

5 Hommikvdimlemine 65






viia jalad harki ja langetada (foto 9); 5—6 — tosta jalad
ja tuua ette kokku (foto 8); 7—8 — jalad langetada.

b) 1 — tosta jalad ja tousta istesse (foto 10); 2 — viia
jalad harki ja langetada (foto 11); 3 — tosta jalad (foto
12) ja tuua ette kokku; 4 — jalad langetada ja laskuda
selili (léhteasend).

Tédita aeglases tempos 4—6 korda.

5. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded korval.

Téaitmine: a) 1—2 — kere kallutus ette (foto 13); 3 —
tous kumera seljaga ldhteasendisse (foto 14); 4 — rindkere
ja pea painutus taha (foto 15).

b) 1—2 — kere kallutus ette, kded kuklale (foto 16); 3
— tous kumera seljaga ldhteasendisse, kded korvale (foto
14); 4 — rindkere ja pea painutus taha (foto 15).

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda.
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6. harjutus

Lédhteasend: sulgseis, ithe kdega toetuda tooli seljatoele,
teine kdsi puusas.

Téditmine: a) 1 — polvetoste vasakuga ette; 2—3 — kaks
sddre ringi vilja (foto 17); 4 — ldhteasend; 5—8 — soo-
ritada harjutust parema jalaga.

b) 1 — polvetoste ette vasakuga; 2 — sédire ring vilja
(foto 17); 3 — sirutada jalg ette (paralleelselt porandaga,
foto 18); 4 — ldhteasend; 5—8 — sooritada harjutust
parema jalaga.

Tdita keskmises tempos 4—6 korda.

7. harjutus

Lédhteasend: rististe, rusikas kded korval.

Téditmine: a) 1—4 — neli rusikaringi vilja (foto 19);
5—8 — neli rusikaringi sisse. Tdita 8—10 korda.

b) 1—3 — kolm rusikaringi vélja; 4 — sormed siruta~
da; 5 — painutada energiliselt labakdsi randmest alla
(sormed suunatud alla, foto 20); 6 — painutada labakasi
tiles (foto 21); 7 — painutada labakési alla (foto 20); 8
— suruda kési rusikasse; 9—11 — sooritada kolm rusika-
ringi sisse; 12—16 — sooritada sama mis taktides
4—38 (fotod 20, 21, 22). Téita keskmises tempos 4—6 korda,
16pupoole tempot kiirendada.

8. harjutus-

Lihteasend: sulgseis, kded puusas.

Téitmine: a) hiipelda iihelt jalalt teisele, viies vaba jala
korvale-alla (foto 22). :
b) 1—2 — kaks hiipist vasakul jalal, parem jalg korval-
all; 3—4 — kaks hiipist paremal jalal, vasak jalg korval-

all. Hiipelda 16—24 korda.
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KOMPLEKS 12
1. harjutus
Lihteasend: polvitusiste, kded all, pea langetatud (foto

1).

Taitmine: a) 1 — tosta kded tagant kaarega iiles, viike
rindkere ja pea painutus taha (foto 2); 2 — tuua kéed eest
alla ja langetada pea.

b) 1 — tousta polvitusse, tosta kded tagant kaarega
iiles, viike rindkere ja pea painutus taha (foto 3); 2 —
laskuda polvitusistesse, tuua kded eest alla, pea langetada.

Harjutust sooritada aeglases tempos 8—10 korda.

2. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas.
Téitmine: a) 1 — rindkere ja pea painutus ette (foto 4);
- 2 — rindkere ja pea painutus taha (foto 5); 3 — rindkere
ja pea painutus vasakule (foto 6); 4 — rindkere ja pea
painutus paremale. Tédita 6—8 korda.

b) 1—4 — rindkere ringitamine suunaga ette ja vasa-
kule; 5—8 — korrata harjutust teises suunas. Harjutust
sooritada aeglases tempos 4—6 korda.

3. harjutus

Lihteasend: upptoengpdlvitusiste (foto 7).

Tditmine: a) 1—2 — tousta toengrohtpolvitusse vasa-
kule (foto 8); 3—4 — laskuda ldhteasendisse; 5—8 —
korrata sama harjutust teisel jalal.

b) 1 — tousta toengrohtpolvitusse vasakule; 2 — kover-
dada kied (foto 9); 3 — sirutada kded; 4 — laskuda ldhte-
asendisse; 5—8 — korrata harjutust teisel jalal.

‘Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda.

4. harjutus
Lihteasend: selili, kded korval, pihkudega vastu poran-
dat (foto 10).
Téitmine: a) 1 — tosta polved ette (foto 11); 2 — viia

69






polved vasakule maha (foto 12); 3 — tuua polved uuesti
ette; 4 — sirutada jalad alla; 5—8 — korrata harjutust
teisele poole.

b) 1—8 — sooritada harjutus, nagu kirjeldatud punktis
a, kuid sirgete jalgadega (fotod 13 ja 14).

Harjutust sooritada aeglases tempos 4—6 korda.

5. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded {ilal.

Taitmine: a) 1—2 — kere painutus taha (foto 15); 3 —
rindkere painutus ette, kided hooga eest alla ja taha (foto
16); 4 — kere sirutus, kéed eest iiles.

b) 1—2 — tiita, nagu kirjeldatud punktis a; 3 — kere
painutus ette, kite puutega vastu porandat (foto 17); 4 —
ldhteasend.

Harjutuse esimene ja teine takt sooritada aeglaselt, kol-
mas ja neljas hoogsalt. Korduste arv 6—38.
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6. harjutus

Lihteasend: algseis, kied iilal.

Téditmine: a) 1—2 — kaks kéte hooringi suunaga eest
alla (foto 18); 3 — vasaku jala hoog ette, kded iilal (foto
19); 4 — vasak jalg juurde; 5—8 — korrata harjutust tei-
se jalaga.

b) 1—2 — téita, nagu kirjeldatud punktis a; 3 — vasa-
ku jala hoog ette, kere painutus ette, puudutada kitega
jalapoéida (foto 20); 4 — ldhteasend; 5—8 — korrata har-
jutust teise jalaga.

Harjutust sooritada hoogsalt 4—6 korda. Tugijalg hoida
sirge.

7. harjutus

Léihteasend: rististe, kded ees (foto 21).

Téditmine: a) 1 — kere poore vasakule, kded vasakule
(foto 22); 2 — jarelvibutus; 3—4 — korrata sama teisele
poole. Sooritada 6—8 korda.

b) 1—4 — tédita, nagu kirjeldatud punktis a; 5 — kere
painutus ette (foto 23); 6—7 — jérelvibutused; 8 — kere
sirutus, kéded ette. Harjutust sooritada hoogsalt 4—6 korda.

8. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas.

Tditmine: a) 1—4 — neli sammu kondi; 5—8 — neli
sulghiiplemist (foto 24).

b) 1—4 — neli sammu jooksu; 5—8 — neli sulghiiple-
mist. Harjutust sooritada 6—8 korda. :



KOMPLEKS 13
1. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded all sormseongus.

Taitmine: a) 1 — sirutada kded eest iiles, pihkudega
iiles, vaade kitele, vasak jalg sirutada korvale varbale
(foto 1); 2 — votta ldhteasend; 3—4 — sooritada sama

ning sirutada korvale varbale parem jalg.

b) 1 — sirutada kied eest iiles, pihkudega iiles, rindkere
ja pea painutus taha, vasak jalg sirutada taha varbale
(foto 2); 2 — ldhteasend; 3—4 — sooritada sama, kuid
sirutada taha varbale parem jalg.

Harjutust tdita aeglases tempos 6—8 korda.

2. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded korval.

Tditmine: a) 1 — kite hoog alla-risti (foto 3); 2 — kite
hoog korvale; 3—4 — kaks kite hooringi eespinnas suu-
naga alla (foto 4). :

b) 1—2 — sooritada, nagu kirjeldatud punktis a; 3—4 —
kaks kite hooringi eespinnas suunaga alla, igal ringil soo-
ritada sulghiipis (foto 5).

Kite hood ja hooringid sooritada hoogsalt ja suure ula-
tusega. Tdita 4—6 korda.

3. harjutus

Lihteasend: rististe, kded kuklal.

Tiitmine: a) 1 — kere painutus vasakule (foto 6); 2 —
lihteasend; 3—4 — sooritada sama paremale.

b) 1 — kere painutus vasakule, vasak kési sirutada kor-
vale puutega vastu porandat (foto 7); 2 — léhteasend;
3—4 — sooritada sama paremale.

Tidita keskmises tempos 4—6 korda.

4, harjutus

Lihteasend: kohuli, kded iilal (foto 8).
Tditmine: a) 1 — tdsta rindkere ja viia kded korvalt
alla (foto 9); 2 — rindkere langetada, kded pihkudega
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porandale (foto 10); 3 — rindkere tosta, kded korvalt iiles
(foto 11); 4 — rindkere ja kded langetada (ldhteasend,
foto 8).

b) 1—2 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (fotod 9 ja
10); 3 — tosta jalad taha (hoida jalad koos, polvi mitte
koverdada, foto 12); 4 — jalad langetada; 5—6 — téita,
nagu punktis a kirjeldatud taktid 3—4 (fotod 11 ja 8); 7
— tosta jalad taha (foto 13); 8 — jalad langetada (ldhte-
asend, foto 8).

' Harjutust tdita keskmises tempos 4—6 korda.
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5. harjutus

Lahteasend: toengiste.

Téditmine: a) sooritada sirgete jalgadega viikesed kiired
ringid suunaga vélja (foto 14).

b) sooritada sirgete jalgadega neli kiiret ja vdikest
ringi sisse (foto 15) ja neli ringi vélja (foto 14). Ringide
ajgl tosta jalgu kord-korralt korgemale ja seejdrel lange-
tada.

Sooritada 8—12 ringi.

6. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded iilal.

Téditmine: a) 1 — kere poore vasakule, kded kuklale
(foto 16); 2 — ldhteasend; 3—4 — harjutust korrata pare-
male; 5 — kere painutus ette; 6—7 — kaks kere vibutust
kéte puutega vastu porandat (foto 17); 8 — ldhteasend.

b) 1 — kere poordpainutus vasakule-taha, kded korvale
(foto 18); 2 — ldhteasend; 3—4 — harjutust korrata pare-
male; 5—8 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (foto 17).

Sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

7. harjutus

Léihteasend: toengpalvitus.

Tditmine: a) 1—2 — koverdada kéed ja tosta vasak jalg
sirgelt taha (foto 19); 3—4 — ldhteasend. Harjutuse kor-
damisel tosta taha parem jalg.

y lE)) sooritada sama harjutust kiiremas tempos jala hooga
aha.

Téita 6—8 korda.

8. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded puusas.

Tditmine: a) 1 — sulghiipis; 2 — hiipis vasakul, parem
jalg ette-alla (foto 20); 3 — sulghiipis; 4 — hiipis pare-
mal, vasak jalg ette-alla.

b) 1 — sulghiipis; 2 — hiipis vasakul, parem jalg kor-
vale-alla (foto 21); 3 — sulghiipis; 4 — hiipis paremal,
vasak jalg korvale-alla.

Hiipelda 8—12 korda.
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KOMPLEKS 14
1. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded all, pea langetatud (foto 1).

Tditmine: a) 1 — sirutada kded keha juurest {iles (pin-
gega), viike rindkere ja pea painutus taha (fotod 2 ja 3);
2 — kéded korvalt alla ja langetada pea.

b) 1 — sirutada rusikas kéded keha juurest iiles, lopetada
sormede sirutamisega, viike rindkere ja pea painutus taha;
2 — lasta katel 16dvalt alla kukkuda ja langetada pea.

Sooritada harjutust aeglases tempos 8—10 korda.

2. harjutus

Lihteasend: polvitusiste, kied korval, pihud péoratud
ette (foto 4).

Tditmine: a) 1 — kere pddre vasakule, viia parem kasi .
eest vasakule, pihud vastamisi (foto 5); 2 — kere poore
otse, parem kisi eest tagasi korvale; 3—4 — korrata har-
jutust teisele poole.

b) 1 — tdusta polvitusse, kere poore vasakule, parem
kisi viia eest vasakule, pihud vastamisi (foto 6); 2 — las-
kuda polvitusistesse, kere poore otse, parem Kkasi eest
tagasi korvale; 3—4 — korrata sama teisele poole.

Harjutust tdita keskmises tempos 6—8 korda.

3. harjutus

Liahteasend: harkseis, kded {ilal.

Téiitmine: a) 1 — vasaku kdega hooring eespinnas suu-
naga paremalt alla (foto 7); 2 — kere painutus paremale,
kied {ilal (foto 8); 3—4 — korrata harjutust parema kiega
vasakule. Harjutust sooritada hoogsalt 8—10 korda.

b) 1—2 — vasaku kédega kaks hooringi eespinnas pare-
malt alla; 3 — kere painutus paremale, kied iilal;, 4 —
jarelvibutus; 5—8 — korrata harjutust teisele poole. Har-
jutust sooritada hoogsalt 4—6 korda.

4. harjutus

Lahteasend: toeﬁgiste (foto 9).
Taitmine: a) 1—2 — tosta vasak jalg ette (foto 10); 2

77



-
-
b L




— tosta parem jalg vasaku juurde (toengnurkiste, foto
11); 3 — piisi; 4 — langetada jalad. '

b) 1—2 — tdita, nagu kirjeldatud punktis a; 3 — pisi,
tosta kded korvale (foto 12); 4 — ldhteasend.

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda. Jalad
ja selg hoida sirged.

5. harjutus

Lihteasend: algseis.

Tditmine: a) 1—2 — viljaaste vasakuga korvale, kded
korvalt iiles (foto 13); 3—4 — vasak jalg juurde, kéed
korvalt alla; 5—8 — korrata teisele poole.

79



b) I — vasaku jala hoog korvale, kded korvalt iiles
(foto 14); 2 — véljaaste vasakuga korvale, kded iilal; 3
— jdrelvetrumine; 4 — vasak jalg juurde, kded korvalt
alla; 5—8 — korrata teisele poole.

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

6. harjutus

Lihteasend: polvitus, seljati seinale, kded iilal (foto 15).

Tditmine: a) 1—2 — kere painutus taha kite puutega
vastu seina (foto 16); 3—4 — kere sirutus.

Lihteasend: upp-polvitusiste, kded taga-all (foto 17).

Téitmine: b) 1—4 — tousta polvitusse, viia kded eest
iiles, kere painutus taha kidte puutega vastu seina; 5—8 —
sirutada, laskuda upp-polvitusistesse, tuua kided eest alla
ja viia taha.

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

7. harjutus

Lihteasend: toengiste (foto 9).

Tditmine: a) 1 — tousta tagatoenglamangusse (tosta
puusad hésti korgele, foto 18); 2 — laskuda istesse, tuua
kded ette; 3 — kere painutus ette kdte puutega vastu jala-
poidasid (foto 19); 4 — toengiste. Tdita 6—8 korda.

b) 1 — tousta tagatoenglamangusse ja tosta vasak polv
ette (foto 20); 2 — sirutada jalg ja laskuda istesse, tuua
kded ette; 3 — kere painutus ette kidte puutega vastu jala-
poidasid; 4 — jarelvibutus; 5—8 — korrata sama teise
jalaga. Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

8. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas.

Taitmine: a) 1 — sulghiipis (foto 21); 2 — sdéretoste-
hiipis vasakuga (foto 22); 3—4 — korrata teise jalaga.
Sooritada 10—12 korda.

b) 1—4 — tdita, nagu kirjeldatud punktis a; 5—8 —
kaks harkihiiplemist (foto 23). Hiipelda 6—8 korda.
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KOMPLEKS 15
1. harjutus

Lihteasend: algseis.

Taitmine: a) 1 — kied korvalt iiles, vaade iiles, sirutus
(foto 1); 2 — kite 16dvestus korvalt kaarega alla-risti,
lotvuda (foto 2).

b) harjutust tdita, nagu kirjeldatud punktis a, kuid siru-
tusel tousta pdkkadele.

Sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

2. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded iilal.

Tiitmine: a) 1 — kite hooring eespinnas vasakule
(foto 3); 2 — kite hooring eespinnas vasakule ja sama-
aegne kere painutus vasakule (foto 4); 3—4 — korrata
sama teisele poole.

b) 1 — kite hooring tagant alla (foto 5); 2 — kite hoo-
ring tagant alla ja samaaegne rindkere painutus taha (foto

Harjutust tiita hoogsalt, suure ulatusega, 4—6 korda.

3. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded puusas.

Tditmine: a) 1—4 — neli sammu pékk-kondi (foto 7);
5—8 — neli sammu kiikk-kondi (foto 8).

b) kiikk-kond (foto 8).

Kiikk-kond sooritada vetruvalt, mitte vedada jalgu
mooda porandat. Harjutust sooritada 16—24 takti.

4. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded rinnal (foto 9).

Tditmine: a) 1 — samm vasakuga ette, kere poore vasa-
kule, kied korvale vibutusega taha (foto 10); 2 — parem
jalg juurde, kded rinnale. Harjutust korrata teisele poole.

b) 1 — samm vasakuga ette, kere podre vasakule ja
koverdatud kite vibutus taha (foto 11); 2 — sirgete kéte
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vibutus korvale ja taha (foto 10); 3—4 — sooritada sama
paremale.

Kate vibutused toimuvad 6lavoo korgusel, kere poore on
maksimaalne. Sooritada keskmises tempos 6—8 korda.

5. harjutus

Lihteasend: kdgariste, kded korval (foto 12).

Tditmine: a) 1 — nurkiste (selg ja jalad hoida sirged,
foto 13); 2 — lahteasend.

b) 1 — harknurkiste (foto 14); 2 — ldhteasend.

Téita keskmises tempos 6—8 korda.
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6. harjutus

Lahteasend: kere kallutatud ette, kéded tooli seljatoel

(foto 15). :
Tditmine: a) 1—4 — neli kere vibutust ette (foto 15);
5—7 — kere ja kite 16dvestus ette (foto 16); 8 — kere

sirutus kallutusasendisse, kéded tooli seljatoele (ldhte-
asend, foto 15). . <

Lihteasend: kere kallutatud ette, kded korval toetuvad
kahe korvalasuva tooli seljatugedele (foto 17).

Tditmine: b) sooritada harjutust, nagu kirjeldatud
punktis a (fotod 17 ja 18).

Téita 4—6 korda.

7. harjutus

Léihteasend: vasak jalg ees varbal, kded korval.

Taitmine: a) 1 — vasaku jala hoog ette ja korvalt kaa-
rega taha (foto 19); 2 — vasak jalg asetada taha varbale;
3 — vasaku jala hoog taha ja korvalt kaarega ette (foto
20); 4 — vasak jalg asetada ette varbale. Harjutust soo-
ritada hoogsalt 6—8 korda, seejdrel asetada ette varbale
‘lp;argm jalg ja sooritada harjutust parema jalaga sama arv

ordi.

b) 1 — vasaku jala hoog ette; 2 — ldhteasend; 3 — va-
saku jala hoog ette ja korvalt kaarega taha (foto 19); 4 —
vasak jalg asetada taha varbale; 5 — vasaku jala hoog
taha; 6 — ldhteasend; 7 — vasaku jala hoog taha ja kor-
valt kaarega ette (foto 20); 8 — wvasak jalg asetada ette
varbale. Jala hood sooritada sirge jalaga, jala kaared kor-
valt voimalikult suure ulatusega. Harjutust sooritada
hoogsalt 4—6 korda molema jalaga.

8. harjutus

Léhteasend: pikkseis, kded selja taga sormseongus.

Téitmine: a) 1 — sulghiipisega puusavoo péore vasa-
kule (varbad suunatud vasakule, foto 21); 2 — sulghiipi-
segla puusavod poore paremale (varbad suunatud pare-
male).

b) 1—4 — hiipelda, nagu kirjeldatud punktis a (foto 21);
ﬁ kl7< — kolm kéaarihiiplemist (foto 22); 8 — hiipisega ]alad

okku.
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KOMPLEKS 16
1. harjutus

Lihteasend: algseis, pea langetatud.

Taitmine: a) 1 — kéed rinnale (foto 1); 2 — sirutada
kied iiles, viike rindkere ja pea painutus taha (foto 2);
3—4 — kided korvalt alla, pea langetada. Sooritada aegla-
selt 6—8 korda.

b) 1 — samm vasakuga ette, parem taha varbale, kéed
rinnale (foto 3); 2 — sirutada kéed iiles, vdike rindkere
ja pea painutus taha; 3—4 — kded korvalt alla, pea lange-
tada, parem jalg juurde; 5—8 — korrata sama teise jalaga.
Harjutust sooritada aeglases tempos 4—6 korda.

2. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded kuklal.

. Tiitmine: a) 1 — kere painutus vasakule (foto 4); 2 —
jarelvibutus; 3 — kere sirutus, viia kéed iiles; 4 — kded
kuklale; 5—8 — korrata sama teisele poole.

b) 1—2 — tdita, nagu kirjeldatud punktis a; 3 — kere
painutus taha, kied iilal (foto 5); 4 — ldhteasend; 5—8 —
korrata teisele poole.

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

3. ﬁarjutus

Lihteasend: toengkdgar (foto 6). :

Téiitmine: a) 1 — tousta ja astuda samm vasakuga kor-
vale harkseisu, kded korvale (foto 7); 2 — wvasak jalg
juurde ja laskuda toengkdgarasse; 3—4 — korrata teisele
poole. Sooritada 6—8 korda.

b) 1 — tousta hiippega harkseisu, kded korvale (foto
8); 2 — hiippega jalad kokku ja laskuda toengkdgarasse.

Harjutust sooritada keskmises tempos 8—10 korda.

4. harjutus

Lahteasend: kohuli, kded koverdatult rindkere juurde,
pihud vastu porandat (foto 9).
Taitmine: a) 1—2 — sirutada kéded (jatta puusad maha},
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vaade taha iile vasaku ola (foto 10); 3—4 — ldhteasend;
5—8 — korrata harjutust teisele poole.

b) 1—2 — sirutada parem kaisi, vasak kési iiles, vaade
taha iile vasaku o6la (foto 11); 3—4 — vasak kési alla,
kied koverdada; 5—8 — korrata harjutust teisele poole.

Sooritada aeglases tempos 4—6 korda.

\

5. harjutus

Lihteasend: algseis, kéded iilal (foto 12).

Téditmine: a) 1 — samm vasakuga ette, kere painutus
ette, kded hooga eest alla ja taha (foto 13); 2 — parem
jalg juurde, kere sirutus ja kied eest iiles; 3—4 — korrata
sama teise jalaga.

b) 1 — viljaaste vasakuga ette, kere painutus ette, kied
hooga eest alla ja taha (foto 14); 2—4 — téita, nagu kir-
jeldatud punktis a.

Harjutust sooritada hoogsalt 6—8 korda.
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6. harjutus

Lihteasend: algseis.

Tditmine: a) 1 — vasaku jala hoog ette, kded ette (foto
15); 2 — ldhteasend; 3 — vasaku jala hoog korvale, kded
korvale (foto 16); 4 — ldhteasend; 5—8 — korrata sama
teise jalaga.

b) 1 — vasaku jala hoog taha, kied taha (foto 17); 2 —
lahteasend; 3 — vasaku jala hoog korvale, kded korvale
(foto 16); 4 — ldhteasend; 5—8 — korrata sama teise
jalaga.

Harjutust sooritada hoogsalt sirgete jalgadega 4—6
korda.

7. harjutus

Lihteasend: kdgariste, kded ees (foto 18).

Téitmine: a) 1 — sirutada jalad vasakule, kded viia
paremale (foto 19); 2 — ldhteasend; 3—4 — korrata sama
teisele poole.

Lihteasend: iste, jalad vasakul, kded paremal.

Tditmine: b) 1—2 — tosta jalad paremale, kded viia
eest vasakule; 3—4 — sama tagasi ldhteasendisse.

Harjutust sooritada sirgete ja koos jalgadega. Tiita
aeglases tempos 4—6 korda.

8. harjutus

Lahteasend: algseis, kded puusas.

Téitmine: a) 1—4 — neli sammu kondi; 5—8 — neli
hiipist kiikis (foto 20). ‘

b) 1—4 — neli sammu jooksu; 5—8 — neli hiipist kiikis.
Sooritada 4—6 korda. Kiikis hiipelda sirge seljaga.
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KOMPLEKS 17

1. harjutus

Lahteasend: algseis.

Taitmine: a) 1 — kéed ette (foto 1); 2 — kided korvale
pihkudega iiles, rindkere ja pea painutus taha (foto 2); 3
— kéded korvalt alla.

b) 1 — kéed ette, vasak jalg sirutada ette varbale (foto
3); 2 — kéed korvale pihkudega iiles, rindkere ja pea pai-
nutus taha, vasak jalg viia mooda porandat korvalt kaa-
rega taha varbale (foto 4); 3 — kded korvalt alla, vasak
jalg juurde.

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

2. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded iilal.

Tditmine: a) 1 — viljaaste vasakuga ette ja kdte hoo-
ring eest alla (foto 5); 2—3 — kaks vetrumist viljaastes,
igal vetrumisel kédte hooring eest alla; 4 — vasak jalg
juurde, kéed iilal. Sama sooritada parema jalaga.

b) Sama jalgade t66 juures sooritada kédte hooringid
tagant alla (foto 6).

- Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

3. harjutus

Léihteasend: harkseis seljati seinale, kded ees.

Téditmine: a) 1—2 — kere painutus ette, kded jalgade
vahelt 1dbi puutega vastu seina (foto 7); 3—4 — kere siru-
tus, kded eest iiles; 5—6 — kere painutus taha kéte puu-
tega vastu seina (foto 8); 7—8 — kere sirutus, kéded ette.

b) Sama harjutust sooritada jarelvibutustega painutusel
ette ja taha.

Taita keskmises tempos 4—6 korda.

4, harjutus

Lihteased: sulgseis, kded korval.
Téditmine:a) 1 — polvetoste ette vasakuga (kiiresti, foto
9); 2 — vasaku jala vibutus ette iiles sirgeks (foto 10); 3
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— lihteasend. Sooritada sama parema jalaga. Tédita hoog-
salt 6—8 korda.

b) 1—3 — sooritada harjutust vasaku jalaga, nagu kir-
jeldatud punktis a (fotod 9 ja 10); 4—6 — sooritada sama
harjutust korvale vasaku jalaga (fotod 11 ja 12). Harju-
tust korrata parema jalaga. Taita hoogsalt 4—6 korda.

5. harjutus

Lihteasend: iste, kded ees (poiad voib asetada ka kapi
ddre alla).

Taitmine: a) 1 — kere poordkallutus taha, kdate hooring
vasakule (foto 13); 2 — ldhteasend; 3—4 — sooritada
sama paremale.
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Lahteasend: iste, jalad koverdatud, tallad maas, kided
ees (foto 14).

Tditmine: b) 1 — kere podrdkallutus vasakule, jalad
sirutada ja kdte hooring vasakule; 2 — ldhteasend; 3—4
— sooritada sama paremale.

Harjutust tdita keskmises tempos 4—6 korda.

6. harjutus

5Léhteasend: kégar, hoida kdtega iimber polvede (foto
15).

Tditmine: a) 1—2 — tousta kerekallutusse ette, kded
korvale (foto 16); 3—4 — lihteasend.

b) 1—2 — tousta rohtseisu vasakul, kded korvale (foto
17); 3—4 — ldhteasend. Harjutuse teistkordsel tditmisel
tousta rohtseisu paremal. Rohtseisus jalg vdhemalt paral-
leelselt porandaga, selg sirge.

Téita aeglases tempos 4—6 korda.

7. harjutus

Léihteasend: toenguppharkseis.

Tditmine: a) 1—2 — kéed koverdada (foto 18); 3—4 —
kded sirutada. Tdita 6—8 korda.

Léhteasend: toengkagar (foto 20).

Téitmine: b) 1—3 — liikuda katel ette toenglamangusse

(foto 19); 4 — hiippega toengkidgar (foto 20). Téita kesk-
mises tempos 4—6 korda.

8. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded puusas.

Téitmine: a) 1 — hiipisega varbad kokku (foto 21); 2 —
hiipisega kannad kokku (foto 22).

b) 1—4 — sooritada, nagu kirjeldatud punktis a (fotod
21 ja 22); 5—8 — neli sulghiiplemist.

Hiipelda 16—24 korda.
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'KOMPLEKS 18
1. harjutus

Lahteasend: harkseis, kéed rinnal sormseongus, pea
langetatud (foto 1).

Téitmine: a) 1 — sirutada kéded iiles (pihkudega iiles),
viike rindkere ja pea painutus taha (foto 2); 2 — léhte-
asend. '

Lihteasend: sulgseis, kded rinnal sormseongus, pea lan-
getatud.

Téditmine: b) 1 — samm vasakuga korvale harkseisu,
sirutada kied iiles (pihkudega iiles), véike rindkere ja pea
painutus taha; 2 — vasak jalg juurde ja votta ldhteasend;
3—4 — korrata harjutust teisele poole.

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

2. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded ees.

Taitmine: a) 1—3 — kolm kéte hooringi suunaga eest
alla (foto 3); 4 — kéte hooring koos sulghiippega.

b) 1—2 — kaks kdte hooringi suunaga eest alla; 3 —
kéte hooring koos sulghiippega; 4 — maanduda sulgkiikis,
kided ees (foto 4) ja tousta lahteasendisse.

Harjutust sooritada hoogsalt 6—8 korda.

3. harjutus

Lihteasend: toenglamang puusadel (foto 5).

Tditmine: a) 1 — tousta toenglamangusse (foto 6); 2
— laskuda ldhteasendisse.

b) 1 — tousta toenglamangusse ja tosta vasak jalg
sirgelt taha (ruumi suhtes iiles, foto 7); 2 — vasak jalg
alla ja puusad langetada; 3—4 — korrata harjutust teise
jalaga.

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

4. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded seljal kiilinarvarsseongus
(foto 8).
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Taitmine: a) 1 — kere kallutus vasakule, koverdada
vasak jalg polvest (foto 9); 2 — ldhteasend; 3—4 — kor-
rata harjutust teisele poole.

b) 1 — kere kallutus vasakule, kdverdada vasak jalg
polvest, kded korvalt iiles (foto 10); 2 — léhteasend; 3—4
— korrata harjutust teisele poole.

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda.

5. harjutus

Léihteasend: toengkdgar (foto 11).

Tditmine: a) 1 — sirutada jalad, jatta kded maha
(toenguppseis, foto 12); 2 — lédhteasend. Tédita keskmises
tempos 8—10 korda.

Lihteasend: algseis.
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Tiitmine: b) 1 — toenguppseis; 2 — toengkigar; 3 —
toenguppseis; 4 — tousta ldhteasendisse. Harjutust soori-
tada keskmises tempos 6—8 korda.

6. harjutus

Lihteasend: lai harkseis, kied iilal.

Téitmine: a) 1 — kere poordega vasakule kere lodves-
tushoog vasakult alla ja kere poordega paremale kere
sirutus paremalt iiles (foto 13); 2 — poordega otse ldhte-
asend; 3—4 — korrata harjutust teisele poole.

b) 1 — tédita, nagu kirjeldatud punktis a ja 16petada ldh-
teasendis; 2 — kadte hooring eespinnas vasakult alla (folo
14); 3—4 — korrata harjutust teisele poole. Harjutust
sooritada hoogsalt 4—6 korda. :

7. harjutus

Lahteasend: seis paremal jalal, vasak taga varbal (foto
15).

Téitmine: a) 1 — tosta vasak polv ette, kded koverdada
jouliselt olgadele, sormed suruda rusikasse (kiilinarnukid
suruda vastu keha, foto 16); 2 — samm vasakuga ette,
parem taha varbale, kded 16dvalt alla; 3—4 — korrata
harjutust teise jalaga.

b) 1 — tdita, nagu kirjeldatud punktis a; 2 — sirutada
vasak jalg ette (korgemale), viia kied korvale (foto 17);
3 — samm vasakuga ette, kded alla; 5—6 korrata teise
jalaga.

Harjutust sooritada 4—6 korda molema jalaga.

8. harjutus

Léihteasend: algseis, kded puusas.

Téitmine: a) 1—2 — kaks galopphiiplemist vasakule;
3—4 — kaks sulghiipist paigal (foto 18); 5—8 — korrata
hiiplemist teisele poole. Hiipelda 6—8 korda.

Lihteasend: algseis, kded korval.

Taitmine: b) 1—4 — neli galopphiiplemist vasakule,

“kéed korval; 5—8 — neli sulghiipist paigal, kded puusas;
9—16 — korrata hiiplemist teisele poole. Hiiplemist soori-
tada hoogsas tempos 4—6 korda.
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KOMPLEKS 19
1. harjutus

Liahteasend: harkseis, kded all.

Tditmine: a) 1 — suruda vasak kési rusikasse ja viia
tagant kaarega korvale ning koverdada olale (kiiiinar-
nukk tostetud, foto 1); 2 — suruda parem kasi rusikasse ja
viia tagant kaarega korvale ning koverdada olale, viike
rindkere ja pea painutus taha (foto 2); 3—4 — kaded kor-
valt alla.

b) 1—2 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (fotod 1 ja
2); 3 — sirutada kied iiles-korvale, vaade iiles (foto 3);
4 — kéed korvalt alla.

2. harjutus

Lihteasend: véike harkseis, vasak kési ees, parem taga.

Téitmine: a) jdrgnevad kdte hooringid ette — veski
(vasak kisi langeb eest alla ja parem kési touseb tagant
tiles, foto 4).

b) 1—4 — neli jargnevat kidte hooringi ette (foto 4);.
5—8 — neli jdrgnevat kite hooringi taha (foto 5).

Sooritada 12—16 ringi.

3. harjutus

Lihteasend: polvitus, kded korval.

Téditmine: a) 1 — iste vasakule puusale; 2 — kere pai-
nutus paremale, parema kde puutega vastu porandat (foto
6); 3—4 — tous polvitusse. Harjutust korrata teisele poole.

Lihteasend: polvitus, kded kuklal.

Téitmine: b) 1 — iste vasakule puusale ja painutus pare-
male (foto 7); 2 — tous polvitusse; 3—4 — sooritada har-
jutust teisele poole.

Tdita keskmises tempos 6—8 korda.

4. harjutus

Lihteasend: algseis.

Téditmine: a) 1 — kéed ette; 2 — kéded korvale; 3 —
kied kuklale ja kiikk (foto 8); 4 — tousta piisti, kded kor-
valt alla.
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b) 1 — kded korvale; 2 — kded kuklale ja kiikk (foto
8); 3 — vetrumine kiikis; 4 — tousta piisti, kded korvalt
alla.

Téita keskmises tempos 6—8 korda.

5. harjutus

Lahteasend: selili, kded iilal.

Taitmine: a) 1 — tosta jalad ette (foto 9); 2 — jalad
langetada ja tousta samiaaegselt istesse, kded ette (foto
10); 3 — kere painutus ette kidte puutega vastu poidasid
(foto 11); 4 — laskuda kumera seljaga selili, kded iiles
(foto 12).

Léhteasend: selili.

b) 1—2 — viia jalad iile pea, puudutades varvastega
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porandat — upp turjal (foto 13); 3—4 — jalad langetada
ja tousta istesse, kded ette (foto 10); 5—6 — kere painu-
tus ette, puudutades kidtega poidasid (foto 11); 7—8 —
laskuda kumera seljaga selili (foto 12). Upp turjal — ja-
lad sirged, poiad sirutatud.

Tédita keskmises tempos 4—6 korda.

6. harjutus

Lihteasend: rinnati tooli seljatoele, kded korvale, vasak
jalg korval varbal (foto 14).

Téditmine: a) 1 — vasaku jala kaartoste iile tooli selja-
toe (foto 15); 2 — jalg paremale (risti) maha (foto 16);
3 — jala kaartoste iile tooli seljatoe (foto 15); 4 — jalg
korvale varbale (foto 14). Sooritada sama parema jalaga.

Lihteasend: seis vasaku kiiljega tooli seljatoe poole, va-
sak jalg ees varbal, kded korval (foto 17).

Téditmine: b) 1 — jala hoog ette ja korvalt kaarega taha
(iile tooli seljatoe, foto 18); 2 — jalg taha varbale (foto
19); 3 — jala hoog taha ja korvalt kaarega ette (iile tooli
seljatoe, foto 18); 4 — jalg ette varbale (foto 17). Soori-
tada sama parema jalaga.

Harjutust tdita hoogsalt, sirge jalaga, 4—6 korda mo-
lema jalaga.

7. harjutus

Léhteasend: uppseis (foto 20).

Téitmine: a) 1 — sirutada kere kallutusasendisse, kite
vibutus korvale (kiirelt, foto 21); 2 — ldhteasend. Tiita
6—8 korda. ;i

b) 1 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (foto 21); 2—3
— kaks kéte vibutust kallutusasendis taha; 4 — ldhte-
asend. Sooritada 4—6 korda.

8. harjutus

Lédhteasend: pidkkseis, kided ees.

Taitmine: a) 1 — vetruda polvist, kite hoog taha (fotod
22 ja 22-a); 2 — vetruda polvist, kdte hoog ette; 3 —
vetruda polvist, kdte hoog taha; 4 — sulghiipe, kite hoog
eest iiles (foto 23).

b) 1 — vetruda polvist, kdte hoog taha (foto 22 a); 2 —
kite hoog eest iiles, sulghiipe (foto 23).

Sooritada 12—16 hiipet.
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KOMPLEKS 20

1. harjutus

Lihteasend: algseis, kded seljal sormseongus (kded on
kergelt koverdatud), pea langetatud (foto 1). |

Tditmine: a) 1 — sirutada kded taha-alla (suruda aba-
luud histi kokku), viike rindkere ja pea painutus taha

(foto 2); 2 - ldhteasend. Sooritada aeglaselt 8—10
korda. :

'b) 1 — wvasak jalg taha varbale, sirutada kded taha-
alla, viike rindkere ja pea painutus taha (foto 3); 2 —
vasak jalg juurde ja votta ldhteasend; 3—4 — korrata
harjutust teise jalaga. Harjutust sooritada aeglases tem-
pos 6—8 korda.

2. harjutus

Lédhteasend: algseis, kded puusas (foto 4).

Tiditmine: a) 1.— valjaaste parema jalaga ette (foto 5);
2 — jarelvetrumine; 3 — vasak jalg juurde sulgkiikki
(foto 6); 4 — tousta ldhteasendisse; 5—8 — korrata har-
jutust teise jalaga.

b) 1—8 — sooritada sama harjutust viljaastega kor-
vale vahelduvalt iihele ja teisele poole (fotod 7 ja 8).

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda. Selg
hoida sirge.

3. harjutus

Lihteasend: harkseis, seljati tooli seljatoele, ithe sam-
mu kaugusel toolist (foto 9).

Taitmine: a) 1 — kere poore vasakule, haarata kidtega
tooli seljatoest (jalad jddvad paigale, foto 10); 2 — pdore
tagasi ldhteasendisse; 3—4 — korrata harjutust teisele
poole.

b) 1 — kere poore vasakule, haarata kidtega tooli selja-
toest; 2 — jérelvibutus; 3—4 — korrata harjutust teisele
poole. :

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

4, harjutus

Léihteasend: seis kiiljega tooli poole, vasak polv toolil,
vasak kési hoiab tooli seljatoest, parem kasi korval (foto
11).

Taitmine: a) 1 — parema jala hoog ette (foto 12); 2 —
parema jala hoog taha (foto 13).
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Lihteasend: seis rinnati toolile, vasak polv toolil, hoida
kdtega tooli seljatoest.

b) 1 — parema jala hoog korvale (foto 14); 2 — jalg
alla.

Harjutust sooritada hoogsalt 6—8 korda. Votta lahte-

asend teise jalaga ja korrata uuesti harjutust sama arv
kordi.

5. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded all (foto 15).

Tiitmine: a) 1—2 — aeglane kere kallutus ette, viia
kied tagant kaarega iiles (foto 16); 3—4 — tousta léhte-
asendisse, tuua kided eest alla.
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b) 1—2 — tédita, nagu kirjeldatud punktis a, 3 — kallu-
tusasendis sooritada kite ring suunaga eest alla; 4 —
tousta ldhteasendisse, tuua kaed eest alla.

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda. Selg
hoida sirge.

6. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded kuklal (foto 17).

Téitmine: a) 1 — sirutada kéed {iles (foto 18); 2—3 —
kere painutus-vibutus ette, kéte puutega vastu porandat
(foto 19); 4 — sirutus ja kded kuklale. Harjutust sooritada
6—8 korda.

Lihteasend: algseis, kded kuklal.

Taitmine: b) 1 — samm vasakuga korvale harkseisu,
kded iiles; 2—3 kere.painutus-vibutus ette, kdte puutega
vastu porandat; 4 — sirutus, parem jalg juurde, kaed kuk-
lale. Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda lii-
kumisega vasakule ja seejdrel sama arv kordi liikumisega
paremale. ,

7. harjutus

Lihteasend: selili, kded iilal (foto 20).

Téditmine: a) 1—2 — t{0sta kded ja jalad ette (ruumi
suhtes iiles, foto 21); 3—4 — ldhteasend.

b) 1—2 — tousta nurkistesse, puudutada kitega jala-
poidasid (foto 22); 3—4 — laskuda selili, kded iiles. Har-
jutust sooritada sirgete jalgadega aeglaselt 6—8 korda.

8. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas.

Téditmine: a) 1—2 — kaks sulghiipist; 3 — sulghiipe
(korgemale, foto 23); 4 — maanduda jirelhiipisega.

b) 1—2 — kaks sulghiipist; 3 —sulghiippega poore va-
sakule 180° (foto 24); 4 — maanduda jarelhiipisega.
Hiipelda 6—8 korda. Sulghiipe sooritada hésti korgele.
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KOMPLEKS 21
1. harjutus

Lihteasend: algseis.

Téditmine: a) 1—2 — kaks sammu pékk-kondi, kded kor-
valt iiles (foto 1); 3—4 — kaks sammu kondi, kded eest
risti alla (foto 2).

b) 1—2 — kaks sammu pékk-kondi, rusikas kded kover-
dada olgadele, kiilinarliigesed tostetud (foto 3); 3—4 —
kaks sammu kondi, kded korvalt alla ette-risti, pea lange-
tada (foto 4).

Téita keskmises tempos 6—8 korda.

2. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded korval.

Tditmine: a) 1—2 — laskuda toengviljaseadesse vasa-
kul (foto 5); 3—4 — tous ldhteasendisse. Sama sooritada

teise jalaga. Harjutust tdita 6—8 korda.
" b) 1 — laskuda toengvéljaseadesse vasakul (foto 5);
— hiippega jalgade vahetus (toengviljaseade paremal
foto 6); 3 — hiippega jalgade vahetus (toengviljaseade
vasakul, foto 5); 4 — tousta ldhteasendisse. Kordamisel
laskuda toengviljaseadesse paremal. Harjutust sooritada
keskmises tempos 4—6 korda.

3. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded puusas.

Tditmine: a) 1 — painutus vasakule (foto 7); 2 — ldh-
teasend; 3 — painutus paremale (foto 8); 4 — ldhteasend,
5 — painutus ette (foto 9); 6 — ldhteasend; 7 — painutus
taha (foto 10); 8 — ldhteasend. Téiita keskmises tempos
4—6 korda. :

b) 1—4 — kere ring-vasakule (foto 11); 5—8 — kere ring
paremale. Sooritada keskmises tempos 6—8 kere ringi.

4. harjutus

Léhteasend: toenglamang.
Téditmine: a) 1 — vasaku jala polvetoste ette ja rindkere

105






ning pea painutus ette (foto 12); 2 — ldhteasend; 3—4 —
sooritada harjutust parema jalaga. Tdita 6—8 korda.

b) 1 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (foto 12); 2 —
kere sirutus ja vasaku jala sirutamine taha (foto 13); 3 —
lihteasend; 4—6 — tdita harjutust parema jalaga. Soori-
tada keskmises tempos 4—6 korda.

5. harjutus
Liahteasend: harkiste, kded korval.
Tiitmine: a) 1—2 — kere poordpainutus ette vasakule,
parema kdega puudutada vasakut jalga (foto 14); 3—4
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ldhteasend; 5—8 — sooritada harjutust paremale. Téita
6—38 korda.

b) 1 — tiita, nagu punktis a kirjeldatud taktid 1—2
(foto 14); 2—3 — kaks jarelvibutust; 4 — ldhteasend;
5—8 — tdita harjutust paremale. Harjutust sooritada

keskmises tempos 4—6 korda.
Poordpainutuse ajal hoida jalad hédsti sirged, poiad siru-
tatud.

6. harjutus

Léahteasend: naised: kiikk, hoida katega tooli jalgadest
(foto 15);

mehed: kiikk, hoida iithe kdega tooli jalast, teine kisi
korval.

Tditmine: a) 1—2 — tousta piisti ja tosta tool iiles (fo-
tod 16 ja 17); 3—4 — laskuda kiikki ja asetada tool
porandale.

b) sooritada sama harjutust kiiremas tempos. Téita
6—38 korda.

7. harjutus

Léihteasend: sulgseis, kéed iilal.

Tditmine: a) 1 — kadte hoog eest alla ja taha (foto 18);
2 — kite hoog eest iiles; 3—4 — kaks kate vibutust taha
(foto 19). Téita keskmises tempos 6—8 korda.

b) 1—4 — tiita, nagu kirjeldatud punktis a (fotod 18
ja 19); 5 — kere painutus ette; 6—7 — kaks vibutust, puu-
dutades kdtega porandat (foto 20); 8 — ldhteasend. Har-
jutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

8. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded puusas.

Tditmine: a) 1—2 — kaks sulghiipist (foto 21); 3 —
harkhiipe (viia'jalad ohus harki ja maanduda sulgseisus,
foto 22); 4 — maanduda kerge sulghiipisega.

b) 1 — sulghiipis; 2 — harkhiipe; 3 — sulghiipis; 4 —
harkhiipe.

Hiipelda 16—24 korda.
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KOMPLEKS 22
1. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded kuklal, kiiiinarnukid ees, pea
langetatud (foto 1).

Téditmine: a) 1 — sirutada kéed {iles-korvale, vdike rind-
kere ja pea painutus taha (foto 2); 2 — ldhteasend. Soo-
ritada 8—10 korda.

b) 1 — tosta vasak jalg sirgelt taha, sirutada kéed iiles-
‘korvale, vdike rindkere ja pea painutus taha (foto 3); 2—
votta ldhteasend; 3—4 — korrata harjutust teise jalaga.

Sooritada harjutust aeglases tempos 6—8 korda.

2 harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded ees.

Téaitmine: a) 1 — laskuda sulgkiikki, kdte vibutus kor-
vale-taha (foto 4); 2 — jédrelvetrumine sulgkiikis, jdrel-
vibutus kitega ja kded ette; 3 — tousta ja sooritada kite
hooring suunaga eest alla (foto 5); 4 — teine kéte hooring
eest alla sulgseisus. Tdita 6—8 korda.

b) 1 — valjaaste vasaku jalaga ette, kdte vibutus kor-
vale-taha (foto 6); 2 — jarelvetrumine véljaastes, kite
vibutus ja kded ette; 3 — vasak jalg juurde ja kdte hoo-
ring suunaga eest alla; 4 — kite hooring eest alla sulg-
seisus; 5—8 — korrata harjutust teise jalaga.

. Harjutust sooritada 4—6 korda.

Kite vibutused sooritada energiliselt sirgete kadtega ola-

voo korgusel, selg hoida sirge.

3. harjutus

Lihteasend: seis kiiljeti tooli poole, vasak jalg toolil,
kéded puusas (foto 7).

Téitmine: a) 1 — kere painutus vasakule (foto 8); 2 —
kere sirutus; 3 — kere painutus ette, kdte puutega vastu
porandat (foto 9); 4 — sirutus, kded puusa.

Lahteasend: sama, kuid kéded iilal.

Téitmine: b) 1 — kere painutus vasakule (foto 10); 2 —
jarelvibutus; 3 — kere painutus ette, kite puutega vastu
porandat; 4 — jdrelvibutus.

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda. See-
jdrel votta lahteasend teise jalaga ja korrata harjutust tei-
sele poole sama arv kordi. Polved hoida sirged.
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4. harjutus

Lihteasend: toengiste (foto 11).

Téitmine: a) 1 — poordega vasakule tousta kiilgtoeng-
lamangusse vasakule kéele (foto 12); 2 — poordega vasa-
kule toenglamang (foto 13); 3 — poordega vasakule kiilg-
toenglamang paremal kéel (foto 14); 4 — pdordega vasa-
kule laskuda toengistesse.

Lihteasend: tagatoenglamang (foto 15).

Téditmine: b) 1 — poordega vasakule kiilgtoenglamang
vasakul kiel; 2 — poordega vasakule toenglamang; 3 —
poordega vasakule kiilgtoenglamang paremal kéel; 4 —
poordega vasakule tagatoenglamang.

Harjutust sooritada aeglaselt, toenglamangutes puusi
mitte langetada. Korrata 4—6 korda pooramisega vasa-
kule ja seejarel sama arv kordi podramisega paremale.
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5. harjutus

Lihteasend: kohuli, jalapoiad kapi voi diivani dédre all.
kded seljal sormseongus (foto 16).

Tditmine: a) 1 — kere painutus taha (foto 17); 2 —
ldhteasend.

Lihteasend: kohuli, kded seljal sormseongus.

Téitmine: b) | — rindkere painutus taha koos jalgade
tostega taha (hoida jalad koos, polved sirged, foto 18);
2 — ldhteasend. Sooritada har;utust keskmises tempos
8—10 korda.

6. harjutus

Lihteasend: lai harkseis, kded kuklal (foto 19).

Téitmine: a) 1—2 — laskuda véljaseadekiikki vasakule
jalale (parem jalg on sirge), sirutada parem kési korvale
(foto 20); 3—4 — tousta ldhteasendisse, parem kési kuk-
lale; 5—8 — korrata harjutust teisele poole. Jalad hoida
harjutuse tditmise ajal paigal.

Lihteasend: sulgseis, kded kuklal.

Téditmine: b) 1—2 — laskuda véljaseadekiikki vasakule
jalale, libistades parema jala sirgelt korvale, ka parem
kédsi sirutada korvale; 3—4 — tousta, parem jalg juurde,
parem kdsi kuklale; 5—8 — korrata harjutust teisele poole.
G Harjutust sooritada aeglases tempos, sirge seljaga, 4—6

orda,

7. harjutus

Lihteasend: iste (foto 21).

Tditmine: a) 1—2 — laskuda selili ja viia sirged jalad
iile pea porandani (upp turjal, foto 22); 3—4 — tousta
istesse.

b) 1—2 — turiseis kite toenguga voi ilma (foto 23);
3—4 — léhteasend (iste).

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—8 korda. Jalad
hoida koos ja polved sirged.

8. harjutus

" Lihteasend: harkseis, kded puusas.

Téitmine a) 1 — hiipis harkis; 2 — harkishiipe (foto 24).

Lihteasend: sulgseis, kded puusas.

b) 1 — sulghiipis; 2 — kédrhiipe (hiipe jalgade kiddrita-
misega ohus, foto 25).

Hiipelda 8—10 korda.
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KOMPLEKS 23
1. harjutus

Lihteasend: algseis, pea langetatud.

Tditmine: a) 1—2 — rusikas kéed libistada moéda kiilgi
iiles kaenla alla, rindkere ja pea painutus taha (foto 1);
3—4 — lasta kied 16dvalt alla kukkuda, pea langetada.

b) 1—2 — tédita, nagu kirjeldatud punktis a, ja sirutada
taha varbale vasak jalg (foto 2); 3—4 — votta lahteasend.
Harjutuse kordamisel sirutada taha varbale parem jalg.

Harjutust tiita keskmises tempos 6—8 korda.

2. harjutus

Lédhteasend: algseis.

Taitmine: a) 1—2 — kaks hiipist vasakul jalal, parem
jalg veidi koverdatult vasaku juures (foto 3); 3—4 —
kaks hiipist paremal, vasak jalg veidi koverdatult parema
jala juures; 5—8 — korrata veel kord hiiplemisi vasakul
ja paremal jalal; 9—16 — kaheksa sammu kondi.

b) 1—4 — neli hiiplemist vasakul jalal, liikkudes edasi;
5—8 — neli hiiplemist paremal jalal, liikkudes edasi; 1—8
— kaheksa sammu kondi.

3. harjutus
Lihteasend: harkseis, kided korval, pihkudega iiles
(foto 4). :
Téitmine: a) 1 — painutus ette vasakule, puudutada

kitega vasaku jala poida (foto 5); 2 — ldhteasend; 3—4
— sooritada harjutust paremale; 5 — poordpainutus taha
paremale (foto 6); 6 — ldhteasend; 7—8 — sooritada har-
jutust vasakule.

b) 1 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (foto 5); 2 —
kere poordpainutus taha paremale, kded korvale (foto 6);
3 — tidita nagu takt 1, kuid paremale; 4 — tdita nagu
takt 2, kuid vasakule.

Harjutust tdita keskmises tempos 4—6 korda.

4. harjutus

Lahteasend: sulgseis, kded puusas.
Tditmine: a) 1—2 — vetruda pakkadel kaks korda pool-
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kiikki (foto 7); 3 — laskuda kiikki (foto 8); 4 — tousta
ldhteasendisse.

b) 1—3 — taita, nagu kirjeldatud punktis a (fotod 7 Ja
8); 4 — tous piisti ja vasaku jala hoog ette (foto 9). Teist-
kordsel taitmisel parema jalaga hoog ette.

Tédita keskmises tempos 6—8 korda.

5. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded all.

Téditmine: a) 1—2 — kere kallutus ette, kded korvale
(foto 10); 3 — kere poore kallutusasendis vasakule (ener-
giliselt, foto 11); 4 — kallutusasend; 5 — kere podre kal-
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lutusasendis paremale; 6 — kallutusasend; 7—8 — tous
kumera seljaga ldhteasendisse, kded korvalt alla.
Léhteasend: kere kallutatud ette, kded kuklal.
Taitmine: b) 1 — viia kallutusasendis kere vasakule
(foto 12); 2 — viia kere paremale (foto 13); 3—4 — Kkiire
kere ring vasakult (foto 14) uuesti ette kallutusasendisse.
Sooritada harjutust keskmises tempos 6—8 korda.

6. harjutus

Lihteasend: selili, vasak jalg ees (foto 15).

Taitmine: a) jalgade aeglane kdédritamine (vasak jalg
langeb ja parem jalg samaaegselt touseb ette, foto 16).
Sooritada 8—12 kédéaritamist.

b) 1—3 — kolm jalgade kairitamist; 4 — vasak jalg
juurde (jalad ette kokku); 5—7 — suur ring kooshoitud
jalgadega vasakule (foto 17); 8 — langetada vasak jalg
ja tuua parem jalg ette. Harjutust sooritada keskmises
tempos 4—6 korda.

7. harjutus

Lahteasend: toengpolvitus (foto 18).

Téitmine: a) 1 — tous toenguppi (foto 19); 2—3 — kaks
kere vibutust jalgade suunas, piiiides kannad maha suruda;
4 — ldhteasend.

b) 1 — kéed koverdada (foto 20); 2 — kéied sirutada;

—4 — korrata sama; 5—8 — sooritada, nagu kirjeldatud
punktli{s ad (foto 19). Harjutust sooritada keskmises tempos
—8 korda.

8. harjutus

Lihteasend: algseis.

Tditmine: a) 1 — hiipis kdéri, kided ette (foto 21); 2 —
hiipis jalad kokku, kded alla; 3 — hiipis harki, kded kor-
vale (foto 22); 4 — hiipis Jalad kokku, kded alla.

b) 1—2 — kaks hiipist kdiri, kded ees (foto 21); 3 —
hiipis harki, kded korvale (foto 22) 4 — hiipis jalad kokku,
kded alla.
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KOMPLEKS 24
1. harjutus

Lihteasend: harkseis, pea langetatud (foto 1).

Tditmine: a) 1 — kere pddre vasakule, vasak kisi tagant
kaarega iiles, vaade jalgib kitt (foto 2); 2 — kere poore
otse ja vasak kdsi eest alla, langetada pea; 3—4 — kor-
rata harjutust parema kdega, poordega paremale.

b) 1 — kere poore vasakule, molemad kded vasakult
tagant kaarega iiles, vaade iiles (foto 3); 2 — p&ore otse
ja kied eest alla, pea langetada; 3—4 — korrata harjutust
teisele poole.

Harjutust sooritada aeglases tempos 6—10 korda.

2. harjutus

Lihteasend: ristseis, kded vaheliti rinnal (foto 4).

Téitmine: a) 1—2 — laskuda rististesse (foto 5); 3—4°
— tousta lahteasendisse.

b) 1 — laskuda rististesse; 2 — sirutada jalad ette (iste)
(foto 6); 3 — rististe; 4 — tousta ldhteasendisse.

Harjutust sooritada keskmisest tempos 8—10 korda
kite abita. :

3. harjutus

Lihteasend: kohuli, kded koverdatud rindkere juurde,
pihud vastu maad (foto 7).

Taitmine: a) 1—2 — tousta toengrohtpolvitusse vasakule
(foto 8); 3—4 — laskuda ldhteasendisse; 5—8 — korrata
harjutust teisel jalal. Tdita 6—8 korda.

b) 1—2 — tousta toenglamangusse (foto 9); 3—4 —
lihteasend. Harjutust sooritada sirge kehaga ja aeglaselt
6—38 korda.

4. harjutus '
Lihteasend: toengiste (foto 10).
Téitmine: a) 1—3 — sooritada jalgadega kolm ringi
vasakult iiles (foto 11); 4 — jalad alla; 5—8 — korrata
harjutust teises suunas.
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Lédhteasend: selili.

Tditmine: b) 1—8 — tdita, nagu klr]eldatud punktis a
(foto 12).

Harjutust sooritada aeglaselt 4—6 korda. Ringid soori-
tada voimalikult suured, jalad hoida koos ja sirged.

5. harjutus

Lahteasend: toengiste (foto 10).

Téitmine: a) 1 — tosta puusad, tallad asetada maha ja,
koverdades jalad pdlvist, ldhendada puusad kandadele
(jalapoiad ja kded ei tohi nihkuda kohalt, foto 13) 2 —
lahteasend. Téita 8—10 korda.

b) 1 — téita, nagu kirjeldatud punktis a; 2—3 — ]arel
vibutused; 4 — ldhteasend. Harjutust sooritada keskmises
tempos 4--6 korda.
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6. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded puusas.

Tditmine: a) 1 — kere painutus vasakule (foto 14); 2 —
jarelvibutus; 3—4 — korrata taktid 1—2 teisele poole; 5 —
kere poore vasakule (foto 15); 6 — jarelvibutus; 7—8 —
korrata taktid 5—6 teisele poole.

b) 1 — kere painutus vasakule, parem jalg koverdada
polvest (foto 16); 2 — jérelvibutus; 3—4 — korrata taktid
1—2 teisele poole; 5 — kere poore vasakule, vasaku kdega
vibutus korvale-taha (foto 17); 6 — jarelvibutus; 7—8 —
korrata taktid 5—6 teisele poole.

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

7. harjutus

Lahteasend: tokkeiste, parem jalg ees, kded iilal
(foto 18).

Téditmine: a) 1 — kere painutus ette, kdte puutega vastu
jalapoida (foto 19); 2 — ldhteasend; 3 — kere painutus
vasakule, kded iilal (foto 20); 4 — lédhteasend.

b) 1 — kere painutus ette, kidte puutega vastu jalga;
2 — jarelvibutus; 3 — kere painutus vasakule, kided iilal;
4 — jérelvibutus.

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda. Vahe-
tada jalg ldhteasendis ja sooritada harjutust teisele poole
sama arv kordi.

8. harjufus

Lihteasend: algseis, kded kergelt koverdatud.

Téitmine: a) 1—4 — neli sammu polvetostejooksu, ala-
tes vasakuga; 5—8 — neli sammu saaretostejooksu. Pol-
ved ja sddred tosta korgele.

b) 1—4 — neli sammu jalatostejooksu ette, alates vasa-
kuga; 5—8 — neli sammu jalatostejooksu taha. Téita sir-
gete jalgadega. .

Joosta kergelt pidkkadel. Harjutust tdita 6—8 korda.
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KOMPLEKS 25
1. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kded kergelt koverdatud.
Téitmine: jooks 30 sek. — 1 min. Parast jooksu rahus-
tav kond.

2. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded olgadel.

Taitmine: a) 1 — tosta kiiiinarliigesed 6lavoo korgusele,
rindkere ja pea painutus taha (foto 1); 2 — kiiiinarliigesed
suruda vastu kiilgi, pea langetada.

b) 1 — téita, nagu kirjeldatud punktis a (foto 1); 2 —
sirutada kied iiles-korvale, vaade iiles; 3—4 — votta ldh-
teasend.

Harjutust tiita aeglases tempos 6—8 korda.

3. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded ees.

Téitmine: a) 1 — kere poore ja kite ring vasakule (fo-
to 2); 2 — ldhteasend; 3 — kere painutus ette (kiirelt),
kitega puudutada porandat (foto 3); 4 — lédhteasend;
5—8 — harjutust sooritada teisele poole.

b) 1 — kere poore ja kite ring vasakule (foto 2); 2 —
kere poore ja kite ring paremale; 3 — kere painutus ette
(kiirglt), katega puudutada porandat (foto 3); 4 — ldhte-
asend.

Harjutust sooritada hoogsalt, ettepainutusel hoida jalad
sirged. Taita 4—6 korda.

4. harjutus

Lihteasend: toengrististe, rindkere ja pea painutus ette
(foto 4).

Téditmine: a) 1 — rindkere painutus taha (foto 5); 2 —
ldhteasend. ;

Ldhteasend: polvitusiste, sormed varvaste juures maas,
pea langetatud (foto 6).

Téditmine: b) 1—2 — tous polvitusse, rindkere ja pea
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painutus taha, jatta sormed maha (foto 7); 3—4 — ldhte-
asend.
Harjutust tdita keskmises tempos 6—8 korda.

5. harjutus

Lahteasend: algseis.

Tditmine: a) | — toengkdgar (foto 8); 2 — hiippega
toenglamang (foto 9); 3 — hiippega toengkigar (foto 8);
4 — tous ldhteasendisse. Tdita 6—8 korda.

Lihteasend: toengkdgar (foto 8).

Taitmine: b) 1 — hiippega toenglamang (foto 9); 2 —
hiippega toengkigar; 3 — tousta toenguppseisu (jalad
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sirutada, kided jatta porandale, foto 10); 4 — toengkégar.
Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.
Parast harjutuse tditmist kondida ja 16dvestada kasi.

6. harjutus

Léahteasend: kiilgtoenglamang vasakul kéel, parem kési
puusas.

Tditmine: a) 1—2 — tous kiilgtoenglamangusse (fo-
to 11); 3—4 — ldhteasend.

b) 1—2 — tous kiilgtoenglamangusse, parem jalg tosta
sirgelt korvale (foto 12); 3—4 — lédhteasend.

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda, votta
kiilgtoenglamang paremal puusal ja sooritada harjutust
sama arv kordi.

7. harjutus

Lihteasend: sulgseis, kéded ees.

Téditmine: a) 1 — vasaku kéde vibutus iiles-korvale ja
~parema kde vibutus alla-korvale (foto 13); 2 — lédhte-
asend; 3 — korrata harjutust, kuid vahetada kite asendit;
4 — ldhteasend.

Lahteasend: sulgseis, kded iilal sormseongus.

Téitmine: b) 1—3 — kolm kite vibutust taha (foto 14);
4 — viia kded selja taha sormseongusse; 5—7 — kolm
kdte vibutust iiles (foto 15); 8 — viia kéded iiles sorm-
seongusse.

8. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded korval (foto 16).

Téditmine: a) 1 — huplsega jalad kokku, kded alla
(foto 17); 2 — maanduda harkseisus, kded korvale (fo-
to 16).

b) 1—4 — neli hiiplemist harkis, kded korval (foto 18);
5———18 )— neli hiiplemist, nagu kirjeldatud punktis a (foto 16
jad Ry

Hiipelda 16—24 korda.
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KOMPLEKS 26
1. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded puusas, pea langetatud
foto 1).
: Téiitrr)line: a) 1 — tousta pakkadele, vasak kasi sirutada
iiles-taha, parem alla-taha, viike rindkere ja pea painutus
taha (foto 2); 2 — ldhteasend; 3—4 — korrata harjutust,
vahetades kite asendit.

b) 1 — tousta pikkadele, sirutada kied iiles, véike rind-
kere ja pea painutus taha (foto 3); 2 — lahteasend; 3 —
tousta pikkadele, sirutada kded alla-taha, vdike rindkere ja
pea painutus taha (foto 4); 4 — ldhteasend.

Harjutust sooritada aeglases tempos 4—6 korda.

2. harjutus

Lihteasend: algseis, kded iilal.

Téitmine: a) 1 — kere painutus vasakule (foto 5); 2 —
kere painutus paremale; 3 — laskuda kiikki, kded ette
(foto 6); 4 — tousta, kéed iiles. Tdita 6—8 korda.

b) 1 — kere painutus vasakule; 2 — jdrelvibutus; 3 —
kere painutus paremale; 4 — jédrelvibutus; 5 — laskuda
kiikki, kded ette; 6—7 — jérelvetrumine; 8 — tousta, kded
T{eStd iiles. Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6

orda. :

3. harjutus

Lihteasend: algseis seljati seinale, ithe sammu kaugusel
seinast (foto 7).

Tiitmine: a) 1—2 — kere poordega vasakule langeda
vastu seina koverdatud kitele (foto 8); 3—4 — touge sei-
nast ja poore tagasi lahteasendisse; 5—8 — korrata har-
- jutust teisele poole.

b) 1—2 — kere poordega vasakule langeda vastu seina
koverdatud vasakule kdele (foto'9); 3—4 — vasaku kie
toukega seinast poore ldhteasendisse; 5—8 — korrata
harjutust teisele poole ja teise kdega. -

Harjutust sooritada aeglases tempos 4—6 korda. Keha
hoida sirge.
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4. harjutus

Lihteasend: toengviljaseade vasakuga taga (foto 10).

Téditmine: a) 1—2 — tousta rohtseisu paremale jalale,
kded korvale (foto 11); 3—4 — laskuda lihteasendisse.
l‘Korrata harjutust 4—6 korda. Seejédrel votta ldhteasend
teise jalaga ja korrata harjutust uuesti sama arv kordi.

Lahteasend: toengkiikk (foto 12).
. Téitmine: b) 1—4 — téita, nagu kirjeldatud punktis a
((foto 11); 5—8 — korrata sama teise jalaga. Harjutust
sooritada aeglases tempos 4—6 korda. Rohtseisus siili-
tada tasakaalu. Jalad hoida sirged, kere sirutatud.
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5. harjutus

Lahteasend: harkseis, kded iilal.

Téitmine: a) 1—2 — kaks kéte hooringi suunaga eest
alla (foto 13); 3 — kere painutus ette, haarata kitega jal-
gade poialiigestest (foto 14); 4 — jérelvibutus (lopetada
tousuga ldhteasendisse).

Lihteasend: harkiste, kded iilal.

Téitmine: b) 1—4 — tdita, nagu kirjeldatud punktis a
(fotod 15 ja 16).

Harjutust sooritada hoogsalt 6—8 korda.

6. harjutus

Lihteasend: harkseis, kded korval (foto 17).

Téitmine: a) 1—2 — kere poordpainutus taha-vasakule,
polved kergelt koverdada, vasaku kdega puudutada
parema jala kanda (foto 18); 3—4 — sirutus ldhteasen-
disse, kded korvale; 5—8 — korrata harjutust teisele
poole.

Lahteasend: harkpolvitus, kded korval (foto 19).

Téitmine: b) 1—4 — tdita, nagu kirjeldatud punktis a
(foto 20); 5—8 — korrata harjutust teisele poole.

Harjutust sooritada keskmises tempos 4—6 korda.

7. harjutus

Lihteasend: toengiste (foto 21).

Tditmine: a) 1 — tosta jalad toengnurkistesse (foto 22);
2 — kate plaks jalgade all (foto 23); 3 — toengnurkiste;
4 — langetada jalad. Tdita 4—6 korda.

Léhteasend: toengnurkiste (foto 22).

Taitmine: b) 1 — kidte plaks jalgade all; 2 — ldhte-
asend. :

Harjutust sooritada keskmises tempos 6—8 korda.

8. harjutus

Lihteasend: algseis, kded puusas.

Téitmine: a) 1 — polvetostehiipis vasakuga (foto 24);
2 — polvetostehiipis paremaga. Hiipelda 10—12 korda.

b) 1—2 — tidita, nagu kirjeldatud punktis a; 3 — hiipis
paremal, vasak jalg korval all (foto 25); 4 — hiipis vasa-
kul, parem jalg korval all. Hiipelda 6—8 korda.
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