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EESSONA.

Noukogude kehalise kasvatuse slisteem on kogu oma ulatuses
rakendatud tootajate kommunistliku kasvatuse teenistusse. Kasutades
mitmesuguseid teaduslikult pohjendatud vorme ja meetodeid, peavad
kehakultuur ja sport aitama kasvatada mitmekiilgselt arenenud inimesi,
kes edukalt suudavad lahendada ndukogude rahva ees olevaid suuri
ulesandeid sotsialismi ning kommunismi iilesehitamisel ja kaitsmisel. Sel-
lest ldhtudes on Noukogudemaal laialdastele rahvahulkadele loodud k&ik
voimalused tegelemiseks kehakultuuri ja spordiga, on ellu rakendatud
»Valmis to6ks ja NSVL kaitseks” kompleks kui pdéhialus siistemaatili-
seks kehakultuuri harrastamiseks. Jarjekindla t66ga kehakultuurikollek-
tiivides arendavad ndukogude noored oma fiiiisilisi omadusi. Peale selle
omandavad nad sealjuures {iihiskondlik-poliitilise elu kogemusi, neis
stiveneb noukogude patriotismi ja kollektivismi tunne, arenevad algatus-
voime ja seltsimehelikkus, nad Opivad voitlema uute, paremate saavu-
tuste eest. Too korraldamisega kehakultuurikollektiivides ja spordi eri-
alade sektsioonides suudame edukalt tdita neid suuri tiilesandeid, mis
bolsevike partei on piistitanud kehakultuuriliikumisele.

Noukogude kehakultuuri tiheks pohiliseks alaks on voimlemine, mis
kdige ratsionaalsemalt lahendab iildise fiitisilise arendamise, psiihho-
flitisiliste ja tahtelis-moraalsete omaduste kasvatamise iilesandeid ning
loob tildise baasi likskoik milliste spordialade harrastamiseks.

Kunstiline véimlemine kujutab endast sportliku véimlemise eriliiki,
mis peab lahendama kehalisele kasvatusele piistitatud tilesandeid emot-
sioonikiillase, muusikaga orgaaniliselt seotud liikumise kaudu. Kunsti-
lise voimlemise harjutuste spetsiifika ja kasvatuslik vddrtus seisab selles,
et nad aitavad kaasa ja arendavad mitte ainult fiitisilisi omadusi, vaid on
abiks kunstilise tajumise, kujutlusvoime ja liigutuste valjendusrikkuse
arenemisel.

Kunstiline voéimlemine, mis arendab painduvust ja sujuvust, aitab
valja tootada tugevaid, energilisi ja tahtelisi liigutusi, mis omakorda
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kahtlemata aitavad kaasa inimese iseloomu vdartuslikemate omaduste
viljakujundamisele, mis on omased ndukogude naisele: julgus, tahte-
joud, enesekindlus, energilisus.

Noukogude noorsoo ideeline kasvatamine, tema isiksuse ja ise-
loomu kujundamine kommunistliku moraali vaimus on iga treeneri, keha-
lise kasvatuse Opetaja ja thiskondliku instruktori tdhtsaim tilesanne.
Ei tohi unustada, et ndukogude kunstiline véimlemine nagu kogu meie
kehakultuuriline liikkumine, kehalise kasvatuse siisteem tervikuna, peab
aitama ellu viia neid praktilisi ja ideoloogilisi lilesandeid, mis seisavad
meie riigi ja rahva ees, ndukogude noorsoo ees. Kunstiline vGimlemine
peab vastama ndukogude pedagoogika ndudeile, et kasvatada fiitsiliselt
ja vaimselt terveid, harmooniliselt arenenud inimesi, kommunistliku
tihiskonna ehitajaid.

Need nduded kunstilisele voimlemisele ndukogude ithiskonnas ndita-
vad tema pohilist erinevust kapitalistliku Ladne nn. kunstilisest véimle-
misest. Millise nimetuse all ka sealne ,naiste vOimlemine"” esineb, igal
juhul on see sisuliselt kodanliku kehalise kasvatuse slisteemi reaktsioo-
niliste ideede teenistuses, formalistlik, kalduvusega subjektivismi voi
miistitsismi, alandab inimese tahteliste omaduste viljaarendamist.

Eriti iseloomustav selles mdttes on nn. ,valjendusvoimlemise” sts-
teemi looja R. Bode seisukoht, mis kdige selgemini nditab kogu selle
vdimlemise reaktsioonilist olemust. Lahtudes pohimdsttest, et ,hing” on
alateadlik ja et vaid ,alateadlik hing on loov*”, tuleb ta jdreldusele, et
,mdistus ja tahe on loovale elule vaenulikud” (!?) ja et need tuleb naise
kunstilisest voimlemisest (mis olevat ,alateadlik” tegevus!) vdlja liilitada.

Niisugune teooria teenib kapitalistlikus maailmas oma kindlat ees-
marki. Mitte asjata ei nimeta sealsed kehalise kasvatuse eriteadlased
Bode ,valjendusvoimlemist” ,kehalise kasvatuse tehniliseks ja stigava-
sisuliseks parandamiseks” ja autorit ennast ,tervikuna haarava voimle-
mise” eestvditlejaks. Meetod, mis aitab kasvatada kapitalistidele kuule-
kaid, iseseisva tahteta inimesi, on loomulikult teretulnud valitseva vahe-
muse vdimu kindlustamiseks. Naiste kdrvalesurumine iihiskondlik-polii-
tilisest elust, nende alavaaristamine, asetamine valjapoole tegelikku elu
miistikamaailma ongi selle ,tervikliku” kasvatuse iilesandeks. Seepdrast
on arusaadav, miks kodanlikud spetsialistid just seda meetodit nimetavad
seniste vdimlemisviiside ,siigavaks parandamiseks” ja miks seda tege-
likkuses ruttasid rakendama ka kodanliku Eesti spordijuhid, kes teenisid
truualamlikult oma sise- kui ka valismaiste peremeeste huve.

See niide on kiillaltki veenvaks faktiks selle kohta, kuivord erinev
on kodanliku kunstilise véimlemise eesmarkidest ndukogude kunstilise
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voimlemise slisteem, kasvatades tGeliselt harmoonilisi, elur66msaid, tah-
tejoulisi ja energilisi inimesi, kes rajavad uut iihiskonda. Loomulikult on
kunstilise véimlemise sektsiooni (grupi) juhtijail oma praktilises to0s
vajalik ndukogude kunstilise voimlemise olemust selgitada ka voimle-
jaile, milleks on soovitav peale t66 Gige korraldamise kasutada enne vGi
pdrast treeningutunde 10—15-minutiliste lihivestluste korraldamist vas-
tavail teemadel. Peab pidama meeles, et to6tulemused kunstilises voimle-
mises saavad ainult siis olla tdisvaartuslikud, kui kindlustatakse korge
ideelisus praktilises t66s ning tdielikult likvideeritakse kodanliku ideo-
loogia sugemed meie kehakultuurlaste teadvuses. See nduab oma-
korda suurt piisivat t60d selle t6616igu juhtijailt™ oma poliitiliste tead-
miste tdiendamisel, nouab valvsust ja pidevat véGitlust kodanlike mdoju-
tuste sissetungimise vastu.

Kdesolevas kogumikus avaldatud materjal on mdé&eldud kasuta-
miseks esinemiskavadena kunstilise voimlemise sektsioonidele (gruppi-
dele) ja abimaterjalina esinemiskavade koostamiseks, mille tttu siin ei
kdsitata metoodilisi kiisimusi iiksikute elementide Gpetamiseks voi tun-
dide labiviimiseks. Vottes aluseks toodud esinemiskavu, ei piira need
millegagi initsiatiivi kunstilise véimlemise sektsioonide (gruppide) juh-
tide poolt uute loomiseks v4i paremate voimlejate improvisatsioonesi-
nemisteks.

Tuleb arvestada, et kunstilises voimlemises sisseseatud ja peatselt
trikis avaldatavad jargunormide sooritamise harjutuste kavad nouavad
igalt selle spordiala harrastajalt piisivat ja pingelist treeningut oma voi-
mete arendamiseks jargusportlase tasemele.

Rohke pildimaterjaliga ja vadrtusliku saatemuusika lisaga peaks
kdesolev raamat kujunema t6husaks abiks meie kunstilise vOimlemise
viljelejaile kaitiste, kolhooside, sovhooside, koolide jt. kehakultuurikol-
lektiivides, seda enam, et kdesoleva ajani vastav kirjandus meil puudus.

N. Vanaselja.



SISSEJUHATUS.

Kunstilise voimlemise propageerimise liheks tdhtsaks vahendiks on
voistlused ja demonstratsioonid. Mida paremini ja oskuslikumalt need
uritused on organiseeritud, seda suurem on nende agitatsiooniline mdju
pealtvaatajaisse, ergutades neid omakorda aktiivselt tegutsema sel alal.

Voistlustel ja demonstratsioonidel on ka suur kasvatuslik tdhtsus,
arendades osavOtjais julgust, enesevalitsemist, tahtejoudu, seltsimehe-
likkust ja kollektiivsuse tunnet. Voimlemise voistlustelt ja esinemistelt
nduame, et need ei kujutaks mingit juhuslikult koostatud harjutuste
kogumikku, vaid nditaksid kollektiivides tehtud sihikindla, siistemaati-
lise t60 tulemusi kompositsiooniliselt terviklikus vormis.

Kunstilise vGimlemise t66 suunamise aluseks on jargukavad. Jargu-
sportlaste ettevalmistamisel ei tohi aga piirduda ainult jarguharjutuste
oppimisega, vaid tuleb kasutada palju laiemat harjutusvara ja lilitada
juba algajate voimlejate Gppeprotsessi esinemisi ja voistlusi lihtsamate
kavadega.

Et opetajail ja rihmajuhtidel on sageli raskusi sobiva esinemismater-
jali leidmisel, avaldame kdesoleva valimiku. Valimik sisaldab harjutuste
kombinatsioone eri vanuse ja ettevalmistustasemega voimlejaile, mida
on voimalik kasutada nii lasteaedades, koolides kui ka tootajate keha-
kultuurikollektiivides.

Valides esinemiskava peab rithmajuht arvestama eelkdige oma riihma
voimlejate vanust ja ettevalmistustaset. Kui vastav esinemiskava oma
kompositsioonilt ei ndua kindlaksméaratud esinejate arvu, voib rithma-
juht vastavalt esinemiskohale vdimlejate arvu suurendada (kavades on
antud esinejate minimaalarv).

Et voimlemisesinemised ei ole kollektiivi t66 peamiseks eesmar-
giks, siis esinemisteks ettevalmistamine peab olema orgaaniliselt sulata-
tud ildisse téoplaani. Kui kdiki rithmaliikmeid ei ole vdimalik rakendada
esinemiseks, ei tohi esinemise ettevalmistuse kdigus kannatada t66 rilhma
tlejdanud liikmetega.



Harjutussarju tuleb dpetada iiksikute harjutuste kaupa. Alles siis,
kui need on omandatud, vdib alata kava jarjekorra opetamisega. Harju-
tusi tuleb tunnis ldbi votta sellises jarjekorras, et see vastaks tunni koor-
muse fiisioloogilisele koverikule.

Vahenditega esinemiskava valimine eeldab, et voimlejad on selle
vahendi kéasitamise juba omandanud eelnenud dppetdos.

Voimlemise saatemuusika on tdhtsaks esteetilise kasvatuse tegurlks
arendades voimlejais iildist musikaalsust, riitmitunnet ja rikastades neid
emotsioonidega, millest tuleb esile tdsta elujaatavust ja nooruslikku
tarmu. Saatemuusika peab vastama harjutuste iseloomule ja soodustama
harjutuste ilmekat tditmist. Et vdimlemisharjutuste saatemuusika koosta-
mine eeldab erialast ettevalmistust ja voimlemise tundmist, mida ei saa
nduda igalt isetegevuskollektiivi klaverimdngijalt, siis on kdesolevas
valimikus igale esinemiskavale lisatud sellele vastav saatemuusika.
Saatemuusika on mdeldud klaverile, mille puudumist vdivad asendada
ka akordion, viiul jne.

Vdimlemisesinemiste vilise ilme kujundamisel on tdhtsaks teguriks
esinejate riietus, taust ja valgustus. Riietus peab vastama vdimlejate
vanusele, kava iseloomule, olema otstarbekohane, sportlik, tagasihoidlik
ja maitsekas. Voimaluse korral tuleb valida selline riietus, mis varvu-
selt ei sulaks.iihte taustaga. Taust olgu iihevarviline ja rahulik. M&b-
nede harjutuskombinatsioonide ettekandmisel on soovitav kasutada pro-
7ektoreid, kuid tuleb hoiduda vérviliste valgustusefektidega liialda-
misest.

Harjutused on kirjestatud ,Vdimlemise oskussénade” (Tallinn
1945, RK ,Pedagoogiline Kirjandus”) alusel, tdiendades seda kunsti-
lise vdimlemise oskussdnadega. Viimaste seletus on antud valimiku
16pus.

Harjutuste kirjestamisel on ldhtutud saatemuusika taktim66dust.
Taktid on maérgitud rooma numbritega (I, II jne.) ja taktiosad araabia
numbritega (1, 2 jne.).

Sooritatavad liigutused on maérgitud taktiosadele, kusjuures samale
taktiosale mérgitud liigutused toimuvad samaaegselt, ndit.:

I 1. 45° poore vasakule, pdiasirutussamm vasakuga ette; kepp

rohtsalt ette.
2. Poiasirutussamm paremaga ette; kepp rohtsalt rinnale.

Kui liigutus on voolav ja toimub kogu takti véltel, siis ei ole takt
jaotatud eri osadesse, ndit.:

I Keha sirutusega visata kepp iiles.

II Piitida kepp.
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Kui liigutus langeb kahele vdi enam taktiosadele, siis iihendatakse
taktiosad sidejoonega, ndit.:

I 1.—2. Aeglane sirutus; tous pdlvitusse.

3.—4. Kerekallutus taha.

Harjutuste sooritamist selgitavad tekstile lisatud fotod ja timberrivis-
tumisi skemaatilised joonised.

Valimikku paigutatud esinemiskavad on tekkinud tihedas koost6os
oma Opilastega, keda siinkohal tdname selle raamatu koostamisel osuta-
tud kaasabi eest.

Loodame, et see raamat on abiks v&imlemisesinemiste sisukamaks
muutmisel ja iihtlasi tundide harjutusvara rikastamisel.
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HARJUTUSTE KOMBINATSIOON VOIMLEMISPINGIL.

Tiitarlastele (6—7 a.) -

Raskusaste: algajaile,

Esinejate arv: 6—8 voimlejat iihel pingil, olenevalt pingi pik-
kusest. Igal vdimlejal peab olema kiillaldaselt ruumi harjutuste soo-
ritamiseks. Istudes pingil ratsaistes peab iga vGimleja istuma eelmi-
sest vGimlejast ettetdstetud kde kaugusel. VGib esineda ka kahel
pingil, kusjuures esinejate arv on vastavalt kahekordne ja kummalgi
pingil on paarisarv voimlejaid.

Riietus: kirjust puuvill- voi sitsriidest voimlemisdress vbi méngu-
piliksid avara kdaisteta pihaosaga, voimlemiskingad.

SISSETULEK.
Taktimd5t 2/4.

Pink on asetatud enne esinemise algust lavale, roobiti lava esikiil-
jega. Voimlejad on sisenemise jarjekorras loetud kaheks ja parast kol-
mandat akordi jooksevad lavale vasakult (v6i paremalt) lavakiiljelt ahel-
kolonnis, pihkseongus, parem (vasak) kdsi ette sirutatud eelmisele voim-
lejale, vasak (parem) kési taha sirutatud jargmisele voimlejale. Esimese
voimleja parem (vasak) kdsi ees, viimase voimleja vasak (parem) kasi
taga. Jooksnud eest timber pingi, jddvad voimlejad pingi taha seisma
(ndoga litkkumissuunas).

1. akord Kaed pihkseongust lahti; poore pealtvaatajate poole.

5 & . Astuda paremaga pingile, vasak jalg juurde.

3. - .Uhtede” ja ,kahtede” pOore rinnati.

4 ¥ Kded ette pihkseongusse, ,iihed” pihud all, ,kahed” pihud
ilal (joon. 1).
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I

2
IHI—IVv
V—VIII
IX—XVI
1. akord

"jau

| [ERRe)

2.

 § EELER |

Joonis 1. Joonis 2.

1. HARJUTUS.
Taktimdst 2/4.

«~Uhed" — sulghiipis pingilt iles.

Polvist ja poidadest vetrudes maanduda harki, vasak jalg
vasakul pool, parem jalg paremal pool pinki (joon. 2).
«~Uhed” — hiipis maast {iles.

Polvist ja poidadest vetrudes maanduda pingile sulgseisu.
Korrata I—II.

Vahetades katevotet (,ithed” — pihud iiles ja ,kahed” —
pihud alla) sooritavad ,kahed” I—IV taktidel toimunud
hiiplemist.

Korrata I—VIII.

Maédrkus: Hiplemist sooritav vdimleja toetub oma paarilise
kdtele, kes teda hiippemomendil tostab.

,Kahed" — 180° poore vasakule, kusjuures kogu rithm moo-
dustab iihe kolonni. (Kui pingil on iihes otsas konks, peab
pink olema asetatud nii, et konks jadks voéimlejate selja
taha.)

2. HARJUTUS.
Taktimdst 2/4.

Kéed korvale pihkudega alla.

Puudutada parema sirutatud poiaga ,tippivalt* maad ja
polvetdste ette (joon. 3).

Samm paremaga ette.

Puudutada vasaku sirutatud poiaga ,tippivalt” maad ja
polvetsste ette.
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Joonis 3. Joonis 4.

2. Samm vasakuga ette.
Jargneval neljateistkiimnel - taktil jatkata I—II kirjeldatud
harjutust. '

Iga voimleja, joudnud pingi otsani, hiippab pingilt ette maha sulg-
kiikki, touseb piisti ja marsib pingi tagant pingi teise otsa juurde, astub
uuesti pingile ja jatkab kirjeldatud harjutust. Jéudnud oma esialgsele
kohale pingil, viib kded alla ja ootab seal viimase vd&imleja saabumist
kohale.

1. akord Kaed ette pihkudega alla asetudes kate ulatuse kaugusele
eelmisest voimlejast.
2. akord Ratsaistesse pingile (pdlv ja reis moodustavad tdisnurga),

polved suruvad vastu pinki; kded polvedele.

3. HARJUTUS.
Taktimdot 2/4.

I 1. Kateplaks polvedele.
Kded eest iiles plaksuga pea kohal kokku; vaade katele
(joon. 4).
II 1. Kded eest alla plaksuga podlvedele.
. Kdaed eest liles plaksuga pea kohal kokku.
ITT—VIII Korrata I—II takti 3 korda.
IX 1. Kateplaks ees (joon. 5).
.ja" Kateplaks ees.
2 ,ja" Kerepainutus vasakule; kded korvale pihkudega alla, plitida
vasaku kde sirutatud s6rmedega puudutada porandat (joon.6).
X 1. Keresirutus; kded korvalt ette plaksuga kokku.
«ja" Kateplaks ees.
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2. nja“
XI—XVI
1. akord

I

II
11
v
RV |

~ kéde sirutatud sérmedega puudutada

Joonis 5.

Kerepainutus paremale; kded kor-
vale pihkudega alla, piitida parema

Joonis 6.
porandat.

Korrata IX—X takt 3 korda.
Kded taha-alla haarates vasaku kdega pingi vasakust ja
parema kdega pingi paremast servast.

4. HARJUTUS.
Taktimoot 2/4.

Pea- ja kerepainutus taha (kded sirutatud) (joon. 7).

Pea- ja kerepainutus ette (joon. 8).

Korrata I.

Keresirutus; kded eelmise voimleja oOlgadele pihkudega
alla (esimene voimleja — kded ette).

Kerekallutus ette (joon. 9).

Kere jarelvibutus.

Joonis 7. Joonis 8&.
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Vi

2

VII—VIII
IX

X—XVI

II
I
v

VI
VII

Joonis 9. Joonis 10.

Kerekallutus taha.

Kere jarelvibutus.

Korrata V—VI.

Kere- ja peapainutus taha; kded taha-alla haarates vasaku
kdega pingi vasakust ja parema kdega pingi paremast ser-
vast.

Korrata II—VIIL.

5. HARJUTUS.
Taktimdot 2/4.

Kédgardada jalad pingile (kdgariste); haarata katega pingi-
servadest (joon. 10).

Sirutada jalad vasakule maha (joon. 11).

Kéagardada jalad pingile.

Sirutada jalad paremale maha.

Korrata III.

Korrata II.

Korrata III.

Joonis 11. Joonis 12.



VIII

X1

.4 S |

2.

XII
XIIT—XVI
1. akord
2. akord

II

N =N =

1. akord

Vasak jalg tle pingi vasakule maha, parem jalg iile pingi
paremale maha (ratsaiste). :
Kere- ja peapoodre vasakule; vibutada vasak kasi korvalt
taha, puudutades jargmise voimleja vasakut Olga (viimane
voimleja vibutab kde taha-alla (joon. 12).

Kere ja kde jarelvibutus.

Poore otse; vasak kasi alla, haarates pingi servast.

Kere- ja peapddre paremale; vibutada parem kéasi korvalt
taha, puudutades jargmise voimleja paremat Slga.

Kere ja kde jarelvibutus.

Poore otse; parem kasi alla, haarates pingi servast.
Korrata IX—XII.

Tousta pingile pisti; kded alla.

Astuda pingilt maha paremale (vasakule) nii, et pink jadaks
voimlejate ja pealtvaatajate vahele.

6. HARJUTUS.
Taktimdot 2/4.

Esimene véimleja astub pingi otsa juurde, haarab parema
kdega paremast, vasaku kdega vasakust pingiservast; kere-
painutus ette.

Toengkdgarhiipe iile pingi (joon. 13).

Polvist ja poidadest vetrudes maanduda pingist paremale.
Haarates pingist, veidi eestpoolt, toengkdgarhiipe iile pingi.
Polvist ja poidadest vetrudes maanduda pingist vasakule. Iga
nelja takti jarele alustab jargmine vdimleja hiipet, pidades
silmas, et tema ja eelmise voimleja vahel oleks vajalik kau-
gus. Voimleja, joudnud pingi teise otsa, marsib oma esi-
algsele kohale pingi
taha ja poorab pealt-
vaatajate poole.

Poore paremale (va-
sakule).

Voéimlejad marsivad
tihekaupa kolonnis
pingi eest lavalt dra.

Joonis 13.
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1. Harjutuste kombinatsioon véimlemis-
' pingil
H. Preikoch
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HARJUTUSTE KOMBINATSIOON HERNEKOTIKESTEGA.

Tiitarlastele (6—38 a.)

Esinejate arv: 8 titarlast.

Riietus: 1dbusavdrviline kirjust sitsriidest kleidike kahara seelikuga
ja samast materjalist piiksikestega, voi pluus ja mdngupiiksid. Jalas
valged sokid ja vdimlemiskingad.

Hernekotike on valmistatud tugevast eredaviarvilisest puuvillasest
riidest, suurusega 15 )X 10 sm, tdidetud kolmveerandini kuivatatud her-

nestega, nii et see sarnaneks nelinurkse padjakesega (umbes 200 g).

SISSETULEK.
Taktimdot 2/4.

Titarlapsed sisenevad thekaupa ahelkolonnis kiirete pdlvetdste-
hiipissammudega 1 ja2 ja3 ja4 ja5 ja6 ja7 ja 8. (Punkt=samm,
»ja" = polvetdstehiipis edasiliikumisega). Esimese
titarlapse parem kdsi on sirutatult ees, hoides
rippuvat hernekotikest tithest nurgast kahe sor-
mega. Tutarlapse vasak kdsi on taha sirutatud ja
hoiab jargmise tiitarlapse poolt parema kédega
ettesirutatud kotikest selle vastaspoolsest nurgast.
Niiviisi, hoides kotikeste nurkadest kinni, tiitar-
lapsed moodustavad aheliku. Viimane tiitarlaps
paneb vasaku kde puusale (joon. 14).

Tutarlapsed liiguvad ahelikus X VI takti jook-
sul polvetdste-hiipissammudega ringjoonel vastu-
paeva (joon. 15). Kui esimene tiitarlaps hakkab
I6petama teist ringi, laseb neljas tiitarlaps viienda
tiutarlapse kotikese lahti ja paneb vasaku kde
puusale. Viies tiitarlaps hoiab kotikest kdes nii
nagu esimene ja liigub, juhtides temale jargne- et 14
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vaid tutarlapsi, esimese viiru taha, esimese tiitarlapse koérvale, moodus-
tades kaks kolonni (joon. 16). Sissetuleku viimse, s. o. XVI takti
1. osal votta parem jalg juurde ja 2. osal poorata vasakule, s. o. ndoga
pealtvaatajate poole (joon. 17). Tiitarlapsed seisavad niitid kahes viirus,
hoides endiselt kotikesest kinni. Esimene ja viies tiitarlaps hoiavad koti-
kest sirutatud pingevabas paremas kdes korval, neljanda ja kaheksanda

tiitarlapse vasak kdsi puusal.
1. HARJUTUSSARI

~Kanna-varbapolka®“.
Taktimdot 2/4.

I 1. Vasak jalg ette-vasakule kannale; kerge kerepainutus ette-
vasakule.
(Jalg on sirge ja toetub kannaga maha, p6éid on voimalikult
iiles painutatud.) (Joon. 18.)
2. Vasak jalg polvest painutatult parema jala juurde varbaile.
(Poid hasti sirutada, po6lv veidi wvdljapoole poorata.)
(Joon. 19.)

Joonis 18. Joonis 19.
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Joonis 20.

Vasak jalg rohuga tallale parema
jala juurde; keresirutus.
Paremaga réhksamm paigal.
Vasakuga rohksamm paigal.
Parem jalg ette-paremale kannale;
kerge kerepainutus ette-paremale,
(Jalg on sirge ja toetub kannaga
maha, poid on voimalikult iiles painutatud.)

Parem jalg pGlvest painutatult vasaku jala juurde varbaile.
(P6id hasti sirutada, polv veidi valjapoole poorata.)

Parem jalg réhuga tallale parema jala juurde; keresirutus.
Vasakuga rohksamm paigal.

Paremaga rohksamm paigal.

Alates vasakuga 4 polvetGste-hiipissammu edasi.

Alates vasakuga 4 polvetoste-hiipissammu tagasi (selg ees)
(joon. 20). i

Korrata I—VII.

Parem jalg juurde.

Kéded ahelikust lahti ja ette, haarates kotikese molema
kdega.

(Kded kergelt painutatud.)

Joonis 21.

2. HARJUTUSSARIL

Kotikese iilesviskamine ja piilidmine.
Taktimdot 4/4.
Visata kotike kahe kdega tles (joon. 21).
Pilitida kotike; pdlvist vetruda.
Polvist kergelt alla vetruda.

Polvist sirutuda.
Korrata I takt 3 korda.

i B



3. HARJUTUSSARI

Kite hooringid ja kotikese viskamine-piiiidmine.
Taktimddt 3/4. 1

Hoides kotikest parema kdega nurgast sooritada sirge
parema kidega eeshooring suunaga paremalt alla, vasak kast
pingevabalt korvale.

Eeshooring parema kdega suunaga paremalt alla.

Visata kotike parema kédega eest iles.

Piiiida kotike mdlema kdega; pdlvist vetruda.

Hoides kotikest vasaku kdega nurgast sooritada sirge vasaku
kdega eeshooring suunaga vasakult alla, parem ké&si pinge-
vabalt korvale.

Eeshooring vasaku kdega suunaga vasakult alla.

Visata kotike eest vasaku kdega iiles.

Piiiida kotike mdlema kdega; polvist vetruda.

Korrata I—VIII. XVI taktil piiiida kotike ja poorata paari-
kaupa rinnati, kusjuures keskmised, s. o. nr. 2, 3, 6 ja 7
seisavad iiksteise suhtes seljati (joon. 22). '

Nr. 2, 4, 6 ja 8 asetavad oma kotikesed endile pdhe.

4. HARJUTUSSARI

Hiiplemine iimber paarilise ja riitmi plaksutamine.

I
11
1
v
v
VI
VII
VIII
IX-—XVI
ke
2
I 1. ,.ja“2
11 ¢ b
2
IV 1182

Taktimdot 2/4.

“Thed® (s 0. 1,73 5.7a 7)) viskavad kotikese oma paarilis-
tele ,kahtedele” (s. o. 2., 4., 6. ja 8.).
,Kahed" piitiavad kotikese mdlema kdega; poOlvist vetruda.

,Uhed” plaksutavad riitmis 3 korda kasi .l.'.l), .kahed”
sooritavad samas riitmis alates vasakuga 3 rdhksammu
paigal.

,Kahed"” viskavad piiiitud kotikesed ,iihtedele* (oma paari-
listele) tagasi (oma kotike jddb pealaele).

,Uhed" piitiavad kotikesed; pdlvist vetruda.

,Kahed” plaksutavad riitmis 3 korda kasi ( .' J ,' ), »ihed”
sooritavad samas riitmis alates vasakuga 3 rohksammu
paigal. ’

.



V—VIII ,Ubed”, hoides kotikest kdrvale sirutatud parema kdega,

i vasak kdsi puusal, sooritavad 8 pc'ilvetﬁste-hﬁpissiammuga
ringi vastupdeva (eest ldbi) iimber oma paariliste, kes sel
ajal plaksutavad riitmi (joon. 23). Viimasel sammul, olles
joudnud tagasi oma kohale, asetavad ,lithed” oma kotikesed
endale pealaele, ,kahed"” vétavad oma kotikesed pealaelt
katte. , ‘

IX 1. ,Kahed" viskavad oma kotikese ,ilihtedele”.

2. ,Uhed” piliiavad kotikese molema kdega; polvist vetruda.

X 1.,ja" 2. ,Kahed” plaksutavad riitmis 3 korda kasi, ,iihed” soorita-

vad 3 rohksammu paigal.
XI 1. ,Uhed” viskavad kotikese ,kahtedele” tagasi.
2. ,Kahed” piliiavad kotikese molema kdega; polvist vetruda.

XII 1. ,ja" 2.,Uhed” plaksutavad riitmis 3 korda kasi, ,kahed” soorita-
vad 3 rohksammu paigal.

XIII—XVI ,Uhed”, hoides kotikest korvale sirutatud vasaku kaega,
parem kasi puusal, sooritavad 8 pdlvetdste-hiipissammuga
ringi pdripdeva (eest labi) imber oma paariliste, kes sel ajal
plaksutavad riitmi. Viimase takti viimasel osal podoravad
paarilised ndoga pealtvaatajate poole, hoides kotikest
molema kdega ees rinna korgusel.

%\ W MR fuse,
5 6 S
b TOR. Al e
1 2 3 4
Joonis 22.

Joonis 23.



II

Im—Iv

V—VIII
IX—XVI

ho. mee 15

PR NS

f‘ O (‘ i K b g, h:'-“

PR N gy

:"\ 1"\ l"\\ "‘ ” 1§ L

YRS At W

Y L EY . '1' = \\':‘_',
Joonis 24. Joonis 25.

3. HARJUTUSSARL

Jooks iimber kotikese.
Taktimdot 2/4.

Visata kotike kahe kdega iiles.

Piiiida kotike kahe kédega; polvist vetruda.

Visata kotike iles.

Lasta kotike otse enda ette maha kukkuda.

Joosta 8 sammuga ringi vastupdeva tmber kotikese, piisi-
des kogu aeg ndoga pealtvaatajate poole; kded vabalt kor-
val. Kohale joudnud, tdsta kotike maast liles (joon. 24).
Korrata I—IV takt, kuid VIII takti 16pus jatta kotike maha.
Joosta ussikujuliselt iiksteise jarel iimber kotikeste; kded
vabalt kd&rval. Kohale joudnud, tdsta kotike maast iles
(joon. 25).

6. HARJUTUSSARIL

~Kanna-varbapolka®“.

(1. harjutussarja kordamine.)

Arajooks lavalt toimub ahelikus, nii nagu sissetulekul.



2. Harjutuste kombinatsioon herne~-
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HARJUTUSTE KOMBINATSIOON HUPITSATEGA.

Titarlastele (7—9 a.).

Raskusaste: algajaile.
Esinejate arv: 4 voimlejat.

Riietus: eredavarwviline lihike véimlemisdress voi piliksid ja voim-
lemissark. Kui kasutatakse seelikut ja pluusi, ei tohi seeliku laiusega
liialdada, sest see vGib segada hiipitsa tiirlemist.

Hiipits on valmistatud noo6rist. N66ri kumbki ots on varustatud puu-
pidemega. Hiipits peab olema nii pikk, et astudes hiipitsa keskkohale ja
hoides kummaski kées iiht pidet, see ulatuks puusavoost veidi kérgemale.
Viarvusélt peab see olema ere, kas punane, helesinine, kollane, roheline
voi valge. Hiipitsat tiirutades hoitakse pidemed kindlalt osutissorme ja
poidla vahel teiste sormede vabama haardega, 6lavarred on keha ldahedal
ja kiitinarvarred korval-ees-all. Hiipitsat ei tule tiirutada kéate hooringi-
dega, vaid sujuvate randmeringidega. Hiipitsa voib iiletada kas hiipistega
voi hiipetega. Keha hoida maast dratdukel sirutatult, kergendades seega
hiipist v6i hiipet. Maandumisel vetruda polvist ja poidadest. Uhe hiipitsa
tiiru valtel voib sooritada tihe vo6i kaks hiipist (kaksikhiipis). Kaksik-
hiipise puhul toimub iiks hiipis hiipitsa jalgade alt labi tiireldes ja teine
hiipis kas eel- voi jarelhiipisena enne vOoi péarast hiipist iile hiipitsa
hiipitsa iile pea tiireldes. Eel- v&i jarelhiipis on madal ja réhuta.

SISSETULEK.
Taktimdot 2/4.

Eesriide avanedes on voimlejad lava vasakus taganurgas 45° poor-
dega paremale — voimlejate ,kolmik” kaares taga, voimleja ,rithmajuht”
nende ees (seljaga kaaslaste poole). Voimlejate ,kolmikus” hoiab iga-
iiks oma kaheks kokkupandud hiipitsa {iht pidet vasakus, teist pidet pare-

e QP



Joonis 26. Joonis 27. .

mas kdes. ,Riihmajuht” on pannud oma hiipitsa teiste hiipitsate kaheks
kokkupanekul moodustunud aasadest ldbi ja hoiab oma hiipitsa otsad
tahasuunatud paremas kédes, vasak kasi ees.

1wk

2.
II—IvV
Vil

2i

.74 L 7
2
VII—VIII

Hiipissamm (jérelhiipisega) vasakuga ette, parem madalasse
poOlvetdstesse ette (joon. 26).
Hiipissamm (jdrelhilipisega) paremaga ette, vasak madalasse
polvetdstesse ette.
Korrata I takt 3 korda.

Mdarkus: I—IV taktil ,kolmik” kallutab kere taha, tekitades
mulje, nagu ,riihmajuht” veaks neid.
,Riihmajuht" — 180° p6dre paremale (ndoga kaaslaste
poole), hiipissamm (jarelhiipisega) vasakuga ette, parem
madalasse polvetOstesse ette.
.Kolmik" hiipissamm (jarelhiipisega) vasakuga taha, parem
madalasse polvetostesse ette (joon. 27).

«Riihmajuht” — hiipissamm (jarelhiipisega) paremaga ette,
vasak madalasse poOlvetOstesse ette.
+Kolmik” — hiipissamm (jarelhiipisega) paremaga taha,
vasak madalasse polvetdstesse ette.
y,Rihmajuht" — hiipissamm (jarelhiipisega) vasakuga ette,
parem madalasse pOlvetdstesse ette.
,Kolmik“ — hiipissamm (jarelhiipisega) vasakuga taha,
parem madalasse pdlvetdstesse ette.
+~Rihmajuht” — hiipissamm (jdrelhlipisega) paremaga ette,
vasak madalasse polvetGstesse ette.
.Kolmik” — hiipissamm (jérelhiipisega) paremaga taha,

vasak madalasse polvetdstesse ette.
Korrata VI takt 2 korda.

— D -



X
2.
X—XII

XIII
XIV—XV

XVI

I

II
m—Iv
V.
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VI
VAL o1
2.

VIII
IX—XVI
Biad
,,ja“
2l

,Rithmajuht” 180° poore vasakule (seljaga kaaslaste poole)
ja kogu riihm hiipissamm (jarelhiipisega) vasakuga ette,
parem madalasse pdlvetostesse ette.

Hiipissamm (jarelhilipisega) paremaga ette, vasak madalasse
polvetostesse ette.

Korrata II—IV.

Vasak jalg'juurde, ,riithmajuht” laseb hiipitsa iihe otsa kdest
lahti, tommates selle teiste hiipitsate aasadest labi.
,Rihmajuht” haarab vasaku kdega hiipitsa vaba otsa ja
voimlejad jooksevad 8 sammuga maleasetusse neile maa-
ratud kohtadele, alustades jooksu vasaku jalaga.

45° poore vasakule, vasak jalg juurde; hiipits viia iilalt
taha maha.

1. HARJUTUSSARL
Taktimdot 2/4.

Hiipis (jérelhiipisega) paremaga iile eest alla tiirleva hi-
pitsa, vasak jalg paremale ette-alla.

Hiipis (jarelhiipisega) vasakuga iile eest alla tiirleva hiipitsa,
parem jalg vasakule ette-alla.

Korrata I—II.

Sulghiipis paremale iile eest alla tiirleva hiipitsa.

Sulghiipis paremale iile eest alla tiirleva hiipitsa.

Korrata V.

Sulghiipis vasakule iile eest alla tiirleva hiipitsa.

Sulghiipis vasakule iile eest alla tiirleva hiipitsa.

Korrata VII,

Korrata I—VIII.

2. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 2/4.

Hiipis paremaga iile eest alla tiirleva hiipitsa, vasak ker-
gesse saaretostesse taha. (Vaata ,Liikumisetiiid hiipit-
satega”, joon. 81.)

Vasak jalg maha; hiipitsa hoog iiles.

Hiipis paremaga iile eest alla silmusena (kded risti) tiirleva
hiipitsa. (Vaata ,Liikumisetiiiid hiipitsatega”, joon. 88, 89.)

e Bl
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Joonis 28. Joonis 29.

Vasak jalg maha; kded lahku, hiipitsa hoog iiles.

Korrata I takt 3 korda.

Hipissamm (jarelhlipisega) paremaga ette iile eest alla tiir-
leva hiipitsa, vasak poOlvetOstesse ette,

Hipissamm (jarelhilipisega) vasakuga ette iile eest alla tiir-
leva hiipitsa, parem podlvetdstesse ette.

Korrata V.

Hipissamm (jarelhiipisega) paremaga taha tle eest alla tiir-
leva hiipitsa, vasak polvetOstesse ette.

Hipissamm (jarelhiipisega) vasakuga taha tle eest alla tiir-
leva hiipitsa, parem polvetdstesse ette.

Korrata VIIL

3. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 2/4.

Kiilinarvarred ette, randmed 10 sm kaugusele iksteisest ja
pikliku aasana hoitud hiipitsaga hoog eespinnal altkaarega
paremalt tiiles (hoog hiipitsaga sooritada kiilinarvarte ja
randmete hooga); kere- ja peap6ore paremale (joon. 28).
Hoog hiipitsaga eespinnal altkaarega vasakult iiles; kere- ja
peapoore vasakule (joon. 29).
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Hoog hiipitsaga eespinnal altkaarega paremalt tiles; kere-
ja peap60re paremale,

Hoog hiipitsaga eespinnal altkaarega vasakult iiles; kere- ja
peapoore vasakule.

90° poore paremale, kiilinarvarred ette-kdrvale-alla; hiipis
vasakuga tlile vasakult ette alla tiirleva hiipitsa, parem ker-
gesse sdaretostesse taha.

Parem jalg maha; hiipitsa hoog iiles.

90° poore paremale, hiipis vasakuga iile eest alla tiirleva
hiipitsa, parem kergesse sadretdstesse taha.

Parem jalg maha; hiipitsa hoog tles.

90° poore paremale, hiipis vasakuga iile eest alla tiirleva
hiipitsa, parem kergesse saaretostesse taha.

Parem jalg maha; hiipitsa hoog iiles.

90° poore paremale, hiipis vasakuga iile eest alla tiirleva
hiipitsa, parem kergesse saaretostesse taha.

Parem jalg maha; hiipitsa hoog tiles.

Miarkus: III—IV takti kestel on sooritatud paigal 360° poore.
Kilinarvarred ette, randmed 10 sm kaugusele liksteisest ja
pikliku aasana hoitud hiipitsaga hoog eespinnal altkaarega
vasakult tles; kere- ja peapoore vasakule.

Hoog hiipitsaga eespinnal altkaarega paremalt iiles; kere- ja
peapOdre paremale.

Hoog hiipitsaga eespinnal altkaarega vasakult iiles; kere- ja
peapoore vasakule.

Hoog hiipitsaga eespinnal altkaarega paremalt iiles; kere- ja
peapoore paremale.

90° poore vasakule, kiilinarvarred ette-korvale-alla; hiipis
paremaga iile paremalt ette alla tiirleva hiipitsa, vasak ker-
gesse sddretGstesse taha.

Vasak jalg maha; hiipitsa hoog iiles.

90° poore vasakule, hiipis paremaga iile eest alla tiirleva
hiipitsa, vasak kergesse saaretostesse taha.

Vasak jalg maha; hiipitsa hoog iiles.

90° poore vasakule, hiipis paremaga iile eest alla tiirleva
hiipitsa, vasak kergesse sadretostesse taha.

Vasak jalg maha; hiipitsa hoog iiles.

90° poore vasakule, hiipis paremaga ile eest alla tiirleva
hiipitsa, vasak kergesse sddretostesse taha.

Vasak jalg maha; hiipitsa hoog tiles.
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Joonis 30. Joonis 31.

Hipits panna kaheks kokku.

Hiipits panna neljaks kokku; votta hiipitsa liks ots pare-
masse kadtte, vasak kdsi hiipitsast lahti.

Parem kasi. hiipitsaga korvale (joon. 30).

4. HARJUTUSSARI
Taktimodt 2/4.

Eeshooring parema kdega (hiipitsaga) suunaga alla.
Eeshooring parema kdega suunaga alla.

Parem kasi korval, ring parema randmega (hiipitsaga) suu-
naga taha.

Ring parema randmega suunaga taha.

Ring parema randmega suunaga taha.

Ring parema randmega suunaga taha.

Korrata I—II.

90° poore vasakule, tousta pakkadele, laskudes sulgkikki
sulghiipis ette; painutatud parem kadsi hiipitsaga korvale ja
kiilghooring parema kiinarvarrega ja randmega (hiipit-
saga) suunaga taha, vasak kasi korvale-ette (joon. 31).
Sulghiipis ette; kiilghooring parema kiitinarvarrega ja rand-
mega suunaga taha.
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Sulghtipis ette; kiilghooring parema kiilinarvarrega ja rand-
mega suunaga taha.

Sulghiipis ette; kiilghooring parema kiilinarvarrega ja
randmega suunaga taha.

Sulghiipis taha; kiilghooring parema kiiiinarvarrega ja
randmega suunaga taha. :

Sulghtipis taha; kiilghooring parema kiilinarvarrega ja
randmega suunaga taha.

Tousta pusti, laskuda taldadele, 90° poore paremale.
Haarata vasaku kdega neljaks kokkupandud hiipitsa tiks ots,
parem kasi hipitsast lahti ja v_asak kasi hiipitsaga kor-
vale.

Eeshooring vasaku kdega (hiipitsaga) suunaga alla.
Eeshooring vasaku kdega suunaga alla.

Vasak kasi korval, ring vasaku randmega (hiipitsaga) suu-
naga taha.

Ring vasaku randmega suunaga taha.

Ring vasaku randmega suunaga taha.

Ring vasaku randmega suunaga taha.

Korrata IX—X.

90° poore paremale, tousta pakkadele, laskudes sulgkiikki
sulghiipis ette; painutatud vasak kési hiipitsaga korvale ja
kiilghooring vasaku kiilinarvarrega ja randmega (hiipitsaga)
suunaga taha, parem kasi korvale.

Sulghiipis ette; kiilghooring vasaku kiitinarvarrega ja rand-
mega suunaga taha.

Sulghiipis ette; kiilghooring vasaku kiilinarvarrega ja rand-
mega suunaga taha.

Sulghiipis ette; kiilghooring vasaku kiilinarvarrega ja rand-
mega suunaga taha.

Sulghiipis taha; kiilghooring vasaku kiilinarvarrega ja rand-
mega suunaga taha.

Sulghiipis taha; kiilghooring vasaku kiilinarvarrega ja rand-
mega suunaga taha.

Korrata XV.

Toengkagar.

Kagariste; vasak kasi hipitsaga ette.

Iste; haarata hiipitsa vaba ots parema kdega ja kded pin-
gulitdtmmatud (neljaks kokkupandud) hiipitsaga ette
(joon. 32).
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XL

2.

3.

4.

0 s 1
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% J

4,
II—Iv

VvV 1.—2.

3.—4.

VI 1.—2.

3.—4.

VII 1.—2.

3.—4.

Joonis 32. Joonis 33.

5. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 4/4.

Parem polvetdstesse ette (joon. 33).
Parema jala sirutus iile hiipitsa (joon. 34).
Parem polvetOstesse ette.

Parema jala sirutus hipitsa alt maha.
Vasak poOlvetdstesse ette.

Vasaku jala sirutus iile hiipitsa.

Vasak polvetostesse ette.

Vasaku jala sirutus hipitsa alt maha.
Korrata I—II.

Katevibutus (hiipitsaga) eest tiles (joon. 35).
Kate jarelvibutus.

Kerepainutus-vibutus ette (pea vastu polvi) (joon. 36).

Kere jarelvibutus.
Keresirutus; katevibutus eest tiiles.
Kate jarelvibutus.

Joonis 34. Joonis 35.
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Joonis 36. Joonis 37.

Hipata toengkdgarasse (laskmata lahti katehaaret hupitsast).
Hiipata toengp0lvitusse.
Kohuli; kded hiipitsaga tles.

.

6. HARJUTUSSARI
Taktimo6ot 2/4.

Tosta kere ja kaed (hiipitsaga) maast (joon. 37).

Langetada kere ja kded mabha.

Korrata 1

Kaed htipitsast lahti 6lgade korvale, pihud maha, sormed
suunatud ette; katesirutus; kerepainutus taha; sdarte toste
taha (joon, 38).

. Painutada kded; langetada kere ja jalad maha.

Korrata III.

Kéed iiles; haarates hiipitsa otstest tosta kere ja kded maast.
Langetada kere ja kded maha.

Korrata II—IV.

Joonis 38. Joonis 39.
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IX 1. Toengkdgar.
2. Tousta piisti.

X Voéimlejad pooravad paarikaupa rin-
nati, harutavad hiipitsa iihekordseks,
hoides oma hiipitsa iiht otsa pare-
mas kdes votavad paarilise hiipitsa
vaba otsa vasakusse katte.

7. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 2/4.

I—IV 4 hiuplevat polkasammu lava kiil-
gede poole (iks paar lava vasaku,
teine paar lava parema kiilje poole). Joonis 40.
Lava kilgede poolsed paarilised
alustavad polkasammu vasaku jalaga taha (selg liikumis-
suunas), lava keskme poolsed paarilised alustavad polka-
sammu parema jalaga ette (nagu liikkumissuunas). Igal
polkasammul sooritada iiks kerepoore (alustada kerepooret
vasakule (joon. 39).

V—VIII 4 hiiplevat polkasammu lava keskme poole. (Paarilised, kes
liikusid I—IV taktil selg ees, liiguvad niitid ndoga liikkumis-
suunas, alustades polkasammu vasaku jalaga; teised liigu-
vad selg ees, alustades polkasammu parema jalaga. Soori-
tada polkahiiplemistel kerepéordeid nagu I—IV taktil.)

IX—X Kahe hiipleva polkasammuga ,kerivad” lava kiilgede pool-
sed paarilised end hitpitsaisse, teised hiipeldes 2 polka-
sammu kohal (joon. 40).

XI—XII Kahe hiipleva polkasammuga ,kerivad” hiipitsaisse ,keritud”
end hiipitsaist valja, teised hiipeldes 2 polkasammu kohal.

XIII—XIV Kahe hiipleva polkasammuga ,kerivad” lava keskme pool-
sed paarilised end hiipitsaisse, teised hiipeldes 2 polka-
sammu kohal.

XV—XVI Kahe hiipleva polkasammuga ,kerivad” hiipitsaisse ,keri-
tud” end hiipitsaist valja, teised hiipeldes 2 polkasammu
kohal.

XVII—XX Korrata I—IV.
XXI[—XXXII Paarid liiguvad polkasammudega lavalt dra (iiks paar lava
vasakult kiiljelt, teine paar lava paremalt kiiljelt).
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3. Harijntnste kombinatsioon hiipitsatega

H. Preikoch

Sissetulek (kdies) J. Koha
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LIIKUMISETUUD LIPPUDEGA.
Tiitarlastele (10—12 a.)

Raskusaste: algajaile.
Esinejate arv: 8—16 vGimlejat.
Riietus: lihike sportlik dress tuunikata.

Lipu varre pikkus 45 sm, sellele kinnitatud punane siidist vdi puu-
villasest 20)<35 sm suurusega lipuriie.
Igal voimlejal on kaks lippu.

SISSETULEK.

Eelméangu valtel jooksevad vGimlejad tihekaupa kiiresti oma kohta-
dele, poorates ndoga pealtvaatajate poole. Sissejooks toimub jargmiselt:

Igal taktiosal — 1, 2, 3, 4 (s. o. veerandnoodil) — jookseb sisse iiks
voimleja. Sissejooks toimub sellises jarjekorras,
nagu joonisel 41 on numbritega ndidatud. Voim-
lejad moodustavad lava sligavuses 4 kolonni. .Kui
sissepdds on olemas lava mdélemal kiiljel, tuleb
pool voimlejate arvust vasakult, pool paremalt,
joostes vaheldumisi vasakult ja paremalt sisse.
Véimlejad, kes moodustavad kaks parempoolset

srge MRS AR AR, ol

____. V‘___

T % T
Joonis 41.
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kolonni, hoiavad lippe vasakus kdes, parem ké&si puusal. Voimlejad, kes
moodustavad kaks vasakpoolset kolonni, hoiavad lippe paremas kaées,
vasak kdsi puusal. Lipud hoitakse sirge kédega iilal nii, et eemalt naib,
nagu oleks kdes vaid iiks lipp (joon. 42).

I—VIII

11T

1. OSA.

Moélemad parempoolsed kolonnid iihinevad iihte kolonni ja
liiguvad kolonnis ette, kaares paremale, taha ja uuesti ette,
joonistades lava paremal poolel ellipsi. Mdlemad vasak-
poolsed kolonnid iihinevad iihte kolonni ja liiguvad kolon-
nis ette, kaares vasakule, taha ja uuesti ette, joonistades
lava vasakul poolel ellipsi (joon. 43).
VIII takti 16puks asuvad voéimlejad lava keskel kahes kolon-
nis, mille vahemaa teineteisest on umbes 3 m (joon. 44).
Liikumine toimub kiirete, teravate pdGlvetdste-hiipis-
sammudega, kusjuures igale taktile langeb 4 pdlvetostet ja
takti 1. osal toimub vasakuga samm ning parem touseb pol-
vetdstesse ette. Kési lippudega on sirgelt iilal, teine puu-
sal. Keha- ja peahoiak on sirge ja uljas.

2. OSA.

Kolonnid péoravad rinnati, muutudes viirgudeks. (Voimle-
jad seisavad niiiid lksteise korval.) Vasakpoolne viirg lii-
gub 8 kiire polvetdste-hlipissammuga iile lava paremale,
parempoolne viirg vasakule. Véimlejad moédduvad tikstei-
sest paremat kdtt (joon. 45).

Joudnud lava aartele, pooravad voimlejad ndoga pealtvaa-
tajate poole (moodustades uuesti kolonni). Viies tdstetud
kde lippudega hooga alla ja taha ning painutades rindkeret

e
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ette, pea rinnale, liiguvad voimlejad kolonnis 4 kiire polve-
toste-hiipissammuga taha (selg ees).

Viies kde lippudega hooga eest iiles ja sirutudes kogu
kehast, liiguvad voéimlejad kolonnides 4 kiire polvetdste-
hiipissammuga ette (joon. 46).

Korrata I—II

Voimlejad pooravad ndoga pealtvaatajate poole. Kolon-
nide vahe on umbes 3 m.

Piisi.

Viljaaste korvale sisejalgadega, viies sisekde lipuga kor-.
vale-liles ning haarates teise kdega (mida seni hoiti puu-
sal) teise lipu ja viies selle sirgelt korvale-alla. Tostetud
lipud moodustavad justkui vdrava (joon. 47).

Piisi.

3. OSA.

Kolonnide viimased véimlejad tihen-
davad sisekded, sirutades need ette-
lles, valiskded taga-all ja sammuvad
paarina ,varavate alt labi” (joon. 48),
pooéravad siis vasakule ja liiguvad

:

Joonis 47. Joonis 48.
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taha, podravad (ndoga pealtvaatajate poole) ja jaavad iiks-

teise korvale seisma, lipud sirgeis kdtes all (joon. 49).
Uksteise jargi, iga takti 1. osal alustab ,varavate” alt

labiliikumist jargmine paar, kusjuures iiks paar poorab

vasakule, teine paremale.

Vodimlejad on rivistunud nelja kolonni, ndoga pealtvaata-

jate poole; sirged kded lippudega all.

4. OSA.

(1. osa muusika.)

Kdaed lippudega roobiti ette.

" " . vasakule (joon. 50).
" . . lles,
" " » vasakule.

Kéed lippudega roobiti iilaltkaarega paremalt alla, joonis-
tades seega Shus %/ ringi.

Piisi.

Kéed lippudega roobiti ette.
" . . paremale.
d = Sl { (3R
b b . paremale.

Kéed lippudega rocbiti tilaltkaarega vasakult alla, joonis-
tades seega Shus 3/4 ringi.

Pisi.

Korrata [—IV takt, kuid VIII takti 4. osal viia kded lippu-
dega roobiti eest tles ja sooritada 45° poore vasakule.

5. OSA

(2. osa muusika.)

Laskuda poolkiikki, viies vasaku kde lipuga ette ja parema
veidi taha (joon. 51).

Sirutada polved, vasak kaési iiles (kded tlal roobiti).
Korrata I.

Paremaga samm korvale (harkseisu), poorates 45° paremale
(ndoga pealtvaatajate poole); rindkerepainutus vasakule
(joon. 52).

Kerge rindkeresirutus.

Rindkerepainutus vasakule (jarelvibutus).

BT
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Rindkere tdielik sirutus.
Rindkerepainutus paremale. d
Kerge rindkeresirutus.
Rindkerepainutus paremale
vibutus.

Rindkere tédielik sirutus, 45° poore
paremale, vasak jalg juurde.
Laskuda poolkiikki, viies parema kde lipuga ette ja vasaku
veidi taha.

Sirutada polved; parem kasi iiles (kded tiilal roobiti).
Korrata V. :

Vasakuga samm korvale (harkseisu), poorates 45° vasakule
(ndoga pealtvaatajate poole); rindkerepainutus paremale.
Kerge rindkeresirutus.

Rindkerepainutus paremale (jarelvibutus).

Rindkere tdielik sirutus.

Rindkerepainutus vasakule.

Kerge rindkeresirutus.

Rindkerepainutus vasakule (jarelvibutus).

Rindkere tdielik sirutus, parem jalg juurde.

(jarel-

Joonis 50.

6. OSA.

(3. osa muusika.)

Jouline vdljaaste vasakuga korvale; vasak kdsi lipuga
vasakule-iiles, parem kdasi paremale-alla; vaade vasakule
lipule (joon. 53).

Piisi.

Vasaku jala sirutus (aratduge).

Vasak jalg juurde, kded iiles.
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51 Joonis 52. Joonis 53.

4 kate eeshooringi suunaga eest risti-alla, korvalt tles (igal
taktiosal tliks ring).

Jouline vdljaaste paremaga korvale; parem kaési lipuga
paremale-iiles, vasak kdsi vasakule-alla.

Pisi.

Parema jala sirutus (aratduge).

Parem jalg juurde, kded iiles.

4 kdte eeshooringi suunaga eest risti-alla, korvalt-iiles.

8 konnisammu tagasi (selg ees); kded roobiti eest alla ja taha;
rindkerepainutus ette. Viimasel sammul vétavad parem-
poolsed kolonnid mdlemad lipud selja taga vasakusse
katte, vasakpoolsed kolonnid votavad mdlemad lipud pare-
masse katte.

4 konnisammu ette; keresirutus; kési lippudega aeglaselt
eest tiles, vaba kdsi puusale.

Pisi. (Seista sirgelt, kdsi lippudega iilal, teine puusal.)

7. OSA.

(1. osa muusika.)
Uhinedes kahte kolonni liiguvad vGimlejad kiirete polve-
toste-hiipissammudega (igal taktiosal iiks samm) iihekaupa
kolonni ette, kaarega vdljapoole ja taha (nii nagu liikumis-
etlitidi 1. osal) (joon. 43), moodustades VIII takti 16puks kaks

el M



I—IV

V—VII

VIII

sO0ri: paremalt tulev kolonn sisemise so0ri, vasakult tulev
kolonn valise s60ri. Sisemine s66r hoiab sirged kded then-
datult dlal-kdérval, lipud iles suunatud. Valine s66r hoiab
sirged kded tihendatult taga, lipud taga. Voimlejad on ndaoga
so00ri keskme poole.

8. OSA.

(2. osa muusika.)

Sisemine sG66r liigub kiirete. podlvetdste-hiipissammudega
paripdeva, véline so0r vastupdeva (igal taktiosal iiks samm).
Muuta suund, kusjuures sisemine so0r jatkab sama liikumist
niiid vastupdeva, vdline s60r aga paripdeva.
Jalg juurde, seis ja 180° poore (seljati s66ri keskme poole).
Kaési lippudega tles, vaba kdsi puusale.

Eesriie.

Eesriide puudumisel médngida veel kord 2. osa muusi-
kat, kusjuures vdimlejad valjuvad iihekaupa kolonnis Kkii-
rete polvetdste-hiipissammudega.

Mdrkus: Kogu liikumisetiilidi taitmisel réhutada elurddmsat ja
hoogsat liikkumist ning ilmet.



4. Liikumis-etitiid lippudega

Normet

D.

Vidga elavalt

I. Dunajevski
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HARJUTUSTE KOMBINATSIOON KEPPIDEGA.

Titarlastele (12—16 a.)

Raskusaste: edasijoudnuile.

Esinejate arv: 4 voimlejat.

Riietus: valge trikoo (voimlemissark) voi valge 16imest kootud lihi-
keste varrukatega kampsun ja laikivad atlasest pilksid, lithikesed,
alt kummiga, korvalt kinnisega; piikste vdarvus kas valge, sinine voi
punane. Vo6i vOoimlemisdress tuunikata.

Kepi pikkus 90—110 sm, 1dabim66t 2 sm. Kepp on sileda pinnaga, kol-
lane voi loomulikku puuvarvi.

SISSETULEK.

Avamarsi saatel tulevad vodimlejad tihekaupa kolonnis, vaiksemad

Joonis 54.

voi paremad voimlejad ees, lavale, liikudes
poiasirutussammuga ringjoonel vastupdeva, ja
marsivad viirgude kaupa korraga vasakule, p06-
rates ette oma kohtadele. Kepp on sisenemisel
.paremal oOlal”, toetudes alumise otsaga sirge

Joonis 55.
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parema kde keskmisele sormele (kdsi on all) ja tllemise otsaga vastu
paremat Olga (joon. 54).

Marsi viimase takti kahel viimasel osal vGtta ldhteasend: sulgseis,
kepp hoidega otstest rohtsalt all.

1. HARJUTUSSARIL

Liikumine diagonaalis, kepi viimisega ette, iiles, taha ja alla.
Taktimoot 4/4.

I 1. 45° poore vasakule, poiasirutussamm vasakuga ette; kepp
rohtsalt ette (joon. 55).

2. Poiasirutussamm paremaga ette; kepp rohtsalt rinnale
(joon, 55).
3. Poiasirutussamm vasakuga ette; kepp rohtsalt iiles; vaade
kepile (joon. 56).
4. Parem jalg juurde; kepp rohtsalt turjale (joon. 56).
II 1. Kepp rohtsalt iiles; vaade tles.
2. Kepp rohtsalt ette; vaade otse.
3. Kepp rohtsalt rinnale.
4. Kepp rohtsalt alla.
III 1. Poiasirutussamm vasakuga taha; kepp rohtsalt ette.
2. Poiasirutussamm paremaga taha; kepp rohtsalt rinnale.
3. Poiasirutussamm vasakuga taha; kepp iiles; vaade iiles.
4. Parem jalg juurde; kepp rohtsalt turjale.
IV 1. Kepp rohtsalt iiles; vaade iiles.
2. Kepp rohtsalt ette; vaade otse.
3. Kepp rohtsalt rinnale.
4. Kepp rohtsalt alla, toustes pékkadele ja poorates 90° pare-

male, s. 0. suunaga paremale-ette.

V—VII Korrata IIII takt, kuid liikumist alata parema jalaga, liiku-
missuund paremale-ette.

VIII Kepp rohtsalt iles; vaade iiles.

Kepp rohtsalt ette; vaade otse.

Kepp rohtsalt iles.

Kepp rohtsalt turjale; 45° poore vasakule (ndoga pealtvaa-

tajate poole).
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Joonis 56. Joonis 57.

2. HARJUTUSSARI

Hiiplemine.
Taktimddt 2/4.

Hiipis vasakuga, parem jalg sirutatult korvale-alla; kepp
hoidega otstest, kaldu turjale selliselt, et vasak kasi on
kaarselt pea kohal, parem kasi sirgelt koérval-all (kepp ja
parem kdsi roobiti parema jalaga); kerge rindkerepainutus
paremale; vaade kepi paremale otsale (joon. 57).

Jarelhiipis vasakuga.

Hiipis vasakuga, parem jalg ette vasakule, puudutades
varvastega porandat vasakul pool vasakut jalga; rindkere-
sirutus (joon. 57).

Hipisega parem jalg juurde.

Hiipis paremaga, vasak sirutatult korvale-alla; kepp, hoi-
dega otstest, kaldu turjal selliselt, et parem ké&si on kaarselt
pea kohal, vasak kasi sirgelt korval-all (kepp ja vasak kasi
roobiti vasaku jalaga); kerge rindkerepainutus vasakule;
vaade kepi vasakule otsale.

Jarelhilipis paremaga.

Hiipis paremaga, vasak jalg ette paremale, puudutades
porandat paremal pool paremat jalga; rindkeresirutus.
Hiipisega vasak jalg juurde.

Korrata I—II.

Korrata I—IIL

Hiipis paremaga, vasak sirutatult korvale-alla; kepp, hoi-
dega otstest, kaldu turjal selliselt, et parem kasi on kaarselt
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pea kohal, vasak kdsi sirgelt korval-all (kepp ja vasak kdsi
roobiti vasaku jalaga); kerge rindkerepainutus vasakule;
vaade kepi vasakule otsale. '
Jarelhtlipis paremaga.

Hipis paremaga, vasak jalg ette paremale, puudutades
varvastega porandat paremal pool paremat jalga; rindkere-
sirutus; kepp rohtsalt iles.

Hiipisega vasak jalg juurde; kepp rohtsalt eest alla.

3. HARJUTUSSARI

Kerepainutus kepiviimisega korvale ja iiles.

Taktimoot 4/4.

Libistada kepp rohtsalt vasakule puusale, hoidega painuta-

tud parema kdega kepi paremast otsast vasakul puusal,
'vasak kasi sirgelt korvale-alla, hoidega kepi keskelt (vasak

kdsi libises kepi vasakust otsast keskele); peapoore iihes
vaatega vasakule (joon. 58).

Libistades vasakut katt mooda keppi sirgelt tiles kepp
pusti, vasaku otsaga iiles. (Parem kasi pilisib vasakul
puusal, hoides keppi paremast otsast.) Vaade iiles
(joon. 58).

Kepp rohtsalt vasakule (nii nagu I takti 1. osal); vaade
kepile. 2

Kepp rohtsalt ette-alla.

Libistada kepp rohtsalt paremale puusale, hoidega painuta-
tud vasaku kdega kepi vasakust otsast paremal puusal,
parem kasi sirgelt korvale-alla, hoidega kepi keskelt (parem
kasi libises kepi paremast otsast keskele); peapoore iihes
vaatega paremale.

Libistades paremat ké&dtt mooda keppi sirgelt iiles kepp
pusti, parema otsaga tiles. (Vasak kasi plisib paremal puu-
sal, hoides keppi vasakust otsast.) Vaade iiles.

Kepp rohtsalt paremale (nii nagu II takti 1. osal); vaade
kepile.

Kepp rohtsalt ette-alla.

Korrata I.
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Joonis 58. Joonis 59. Joonis 60.

IV 1-3.
4.
1

v

VI

—

Korrata II takti 1.—3. osa.

Kepp rohtsalt rinnale.

Libistada kepp rohtsalt vasakule, rinna korgusele, hoidega
painutatud parema kéega kepi paremast otsast, sirge vasaku
kde hoidega keskelt (kepp piki vasakut kdsivart); pea-
poore iihes vaatega vasakule (joon. 59).

Libistades vasakut katt mooda keppi sirgelt iiles kepp piisti,
vastu vasakut kiilge vasaku otsaga tlles; kerepainutus pare-
male. (Painutuse ajal on kepp kiilgjoone pikenduseks, rohu-
tades painutuse kaart.) Vaade lile parema 0Ola alla kanda-
dele (joon. 60).

Kere jarelvibutus.

Kepp rohtsalt vasakule (nii nagu V takti 1. osal).

Libistada kepp rohtsalt paremale, rinna korgusele, hoidega
painutatud vasaku kdega kepi vasakust otsast, sirge parema
kde hoidega keskelt (kepp piki paremat kasivart); pea-
poore lhes vaatega paremale.

Libistades paremat katt mé6da keppi sirgelt tiles kepp pusti,
parema otsaga tlles, vastu paremat kiilge; kerepainutus
vasakule. (Painutuse ajal on kepp kiilgjoone pikenduseks,
rohutades painutuse kaart.) Vaade iile vasaku 6la alla kan-
dadele.

Kere jarelvibutus.
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Joonis 61.

4. Kepp rohtsalt paremale (nii nagu
VI takti 1. osal).
VII Korrata V.
VIII 1.—3. Korrata VI takti 1.—3. osa.
4. Kepp rohtsalt iiles (parem kdési pi-
sib sirgelt ilal, vasak kd&si sirutub
iiles); 45° poore vasakule,

Joonis 62.

4. HARJUTUSSARI

Kerekallutus ette, kiikk ja kidtevibutused iiles-taha.
Taktimoot 4/4.

I Aeglane kere kallutamine ette 90° nurgani; kéded kepiga sir-
gelt ilal, selgjoone pikendusena; vaade kepile; pdlved sir-
ged (joon. 61).

IT 1. Laskuda kiiresti kdgarasse; pea rinnale; kepp maha (hoidega
otstest) (joon. 61).

2. Piai.
Kiire tous; kepp sirgete kdtega eest vibutusega rohtsalt iiles.
4, Jarelvibutus taha, rind ette (joon. 62).
n—Iv Korrata I—II.
V—VIII Korrata I—IV.

w

5. HARJUTUSSARIL

Ristsammud ja rohtseis.
Taktimdot 3/4.

I 1. Viaike ristsamm paremaga ette, painutades pdlve, vasak
poiasirutusega saddretdstesse parema jala taha paremal-all,
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Joonis 64.

polv paindub ja poordub valja-
poole; rindkerepainutus pare-
male; vaade iile parema Oola
Joonis 63. taha, tostetud vasaku jala poiale

(joon. 63).
2. Vasak jalg sirutades maha pdkale (parema jala taha), parem

jalg sirgelt ette-alla; rindkeresirutus.
3. Samm paremaga korvale pdkale, vasaku jala sirutus kor-

vale-alla.

II 1. Vaike ristsamm vasakuga ette, painutades polve, parem
poiasirutusega sddretostesse vasaku jala taha vasakule-alla,
polv paindub ja p66rdub véaljapoole; rindkerepainutus vasa-
kule; vaade ile vasaku ola taha, tostetud parema jala poiale.

2. Parem jalg sirutudes maha pédkale (vasaku jala taha), vasak
jalg sirgelt ette-alla; rindkeresirutus.
3. Vasak jalg juurde.
III Samm paremaga ette-paremale (kehapoore 45° paremale),
vasak jalg taha, rohtseis; vaade kepile (joon. 64).
IV 1.—2. Samm vasakuga taha, parem jalg sirgelt ette-alla; kepp ette.
3. Parem jalg juurde, 45° p6ore vasakule,

V 1. Vaike ristsamm vasakuga ette, painutades pdlve, parem
poiasirutusega sadretostesse vasaku jala taha vasakule-alla,
polv paindub ja p6érdub véaljapoole; rindkerepainutus vasa-
kule; vaade iile vasaku oOla taha, tostetud parema jala
poiale.

2. Parem jalg sirutudes maha pdkale (vasaku jala taha), vasak
jalg sirgelt ette-alla; rindkeresirutus.

3. Samm vasakuga korvale pakale, parema jala sirutus pare-
male-alla.
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VII

VIIT 1.—2.
3.
IX—XIV
XV 1.—2.
XN
2.
3.

I

I

III

v

v

VI

- Viike ristsamm paremaga ette, painutades pdlve, vasak péia-

sirutusega sddretOstesse parema jala taha paremal-all, pdlv
paindub ja poéérdub véljapoole; rindkerepainutus paremale;
vaade ile parema 0Ola taha, tostetud vasaku jala poéiale.
Vasak jalg siratudes maha pdkale (parema jala taga), parem
jalg sirgelt ette-alla; rindkeresirutus.

Parem jalg juurde.

Samm vasakuga ette-vasakule (kehapoore 45° vasakule),
parem jalg taha rohtseisu; vaade kepile.

Samm paremaga taha, vasak jalg sirgelt ette-alla; kepp ette.
Vasak jalg juurde, 45° p6ore paremale.

Korrata I—VIL.

Samm vasakuga ette-korvale (kehapoore 45° vasakule),
parem jalg taha rohtseisu; vaade kepile.

Samm paremaga taha.

Samm vasakuga taha, laskudes pdélvitusse vasakul; kepp
rohtsalt ette.

Parem polvitusse.

Istuda kandadele; kerepainutus ette; pea vastu po6lvi; kepp,
hoidega otstest, koverdatud kates ees maas (joon. 65).

Miarkus: Kogu harjutus tdita voolavalt, sujuvate liigutustega.

6. HARJUTUSSARL

Tahakaliutus polvituses.
Taktimd6t 6/8.

Aeglane keresirutus; tdus pdlvitusse; kepp ette, libistades
kded kepi keskele.

Kerekallutus taha kuni 45° parem kasi sirutatud ette,
pihuga alla; kepp, hoidega keskelt, kiilinarliigesest koverda-
tud vasakus kdes, vasakul 6lal (roobiti ettesirutatud kdega);
vaade ettesirutatud kdele (joon. 66).

Tous kallutusest.

Polvitusiste; kerepainutus ette; pea vastu polvi; kepp maas
(nii nagu 5. harjutussarja XVI takti 3. osal).

Aeglane keresirutus; tous polvitusse; kepp ette, libistades
kded kepi keskele.

Kerekallutus taha kuni 45°; vasak kasi ette-iles sirutatud,
pihuga alla, kepp, hoidega keskelt, kiitinarliigesest painuta-
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VII
VIII
IX—XV
XVI

I1—,ja"
2—,ja"
I 1—,ja"
2—,ja"
IIT ja IV
V—VIII
IX—XVI

Joonis 65. Joonis 66.

tud paremas kdes, paremal dlal (ro6biti ettesirutatud kaega);
vaade ettesirutatud kaele.

Tous kallutusest.

Polvitusiste; kerepainutus ette; pea vastu pdlvi, kepp maas.
Korrata I—VII.

Toetudes pdkkadele tdusta piisti, hoides keppi rohtsalt ees.

7. HARJUTUSSARI.

Polvetostehiiplemine kepi pendeldamisega.
Taktimoot 2/4.

Kaksikhiipis vasakuga, parem polvetdstesse ette; vasak kaési
vabastab kepi ja kepp pendeldub véimleja paremal kiilg-
pinnal alla ja taha (hoituna vaid iihest otsast kergelt painu-
tatud parema kdega), vasak kadsi vabalt korval-all (joon. 67).
Kaksikhiipis paremaga, vasak po0lvetostesse ette; kepp pen-
deldub ette (joon. 68).

Kaksikhiipis vasakuga, parem polvetostesse ette; kepp pen-
deldub taha.

Kaksikhiipis paremaga, vasak polvetostesse ette, kepp pen-
deldub hooga ette ja sOrmede tdukega pistloodi.

4 kaksik-pOlvetdste-hiipissammu moéoda tuldud teed tagasi
(selg ees), hoides kepi sGrmeotstega piistloodis tasakaalus
paremal kdel (joon. 69).

Korrata IV takt, kuid VIII takti viimase hiipisega soori-
tada 90° poore paremale (suunaga paremale-ette).

Korrata sama harjutus, kuid liikumissuunaga paremale-ette.
Kepp endiselt paremas kdes. Ettelilkumisel pendeldused,
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Joonis 67. Joonis 68. Joonis 69.

II

III

tahaliikumisel kepi tasakaalustamine piistloodis. XVI takti
viimase hiipisega votta parem jalg juurde ja pooérata 45°
vorra vasakule (ndoga pealtvaatajate poole); kepp jaab
pusti, vasak kasi vabalt korval.

Midrkus: Kogu harjutus sooritada mangleva kergusega.

8. HARJUTUSSARI.

Kepi pendeldamine korvale.
Taktimoot 3/4.

Lasta kepi tilemisel otsal langeda vasakule (eest labi) alla
ja pendelduda kaarega paremale; kepi langemise hetkel pol-
vist kergelt alla-iiles vetruda; kerge kerepainutus vasakule,
peapoore lhes vaatega paremale — ,kepile jarele”; keppi
hoidev parem kasi vabalt korval, vasak kasi vabalt korval
(joon. 70).

Kepp pendeldub tagasi vasakule; polvist alla-liles vetruda;
kerge kerepainutus paremale; peapoore iihes vaatega vasa-
kule (joon. 71).

Kepp pendeldub paremale; pdlvist vetruda; kerepainutus
vasakule; peapoore ilihes vaatega paremale.
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IX—XIII
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II
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v
V—VIII

Joonis 70. Joonis 71.

Kepp pendeldub vasakule; pdlvist vetruda; vasak kdsi haa-
rab keppi vasakust otsast.

Korrata I—IV takt, kuid pendeldades keppi vasaku kdega,
parem vabalt korval. VIII takti viimasel osal haarab parem
kasi kepi.

Korrata I—IV.

Korrata V—VIIL

Méarkus: Harjutus tdita sujuvalt, lastes keppi.oma loomuliku
raskuse mdojul pendelduda.

9. HARJUTUSSARI.

Kepi iilesviskamine.
Taktimdot 3/4.

Lahteasend: kepp hoidega otstest, rohtsalt ees, kded kergelt
painutatud, polved kergelt painutatud.

Kepp rohtsalt iiles visata, toustes pdakkadele (viske ajal siru-
tub kogu keha; kates algab viskeliigutus 6last, labides jarge-
mooda oOlavart, kiilinarvart ja 1opuks rannet); vaade iiles
kepile (joon. 72).

Kepp piitida tlal pealtvottega ja vahetult langetada kaed
kepiga, joonistades vdikese ringi (sirged kded keha ees
eemal alla, painutatud kded keha juurest iiles); polvist alla-
iles vetruda (joon. 73).

Véike randmering kepiga (eelhoog) ja visata kepp iiles.
Korrata II.

Korrata I—IV.
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Joonis 72. Joonis 73. Joonis 74.

I
IT
I11
v
V—VIII
17 ich

10. HARJUTUSSARL

Kepi iilesviskamine ja piitidmine liikumisel.
Taktimodt 3/4.

Poorates ndaoga vastupdeva valsisamm vasakuga; kepp tles
visata (nii nagu eelmises harjutuses).

Valsisamm paremaga; kepp sujuvalt piitida (nii nagu eelmi-
ses harjutuses). Liikuda liihimat teed m66da ringjoonele.
Valsisamm vasakuga; kepp tiles visata.

Valsisamm paremaga; kepp piitida.

Korrata I—IV.

Madarkus: Liikumine toimub ringjoonel vastupdeva. Liikumine
hoogne, sujuv.

11. HARJUTUSSARL

Jalatostehiipe korvale.
Taktimdot 3/4.

Hippesamm vasakuga korvale (ringi keskme poole), parem
jalg sirutatult k6rvale; kepp kaldu vasakul ilal, sirge vasaku
kde hoidega vasakul ilal, painutatud parema kde hoidega
rinna ees; peapOoOre iihes vaatega kepi tilemisele otsale
(joon. 74).

i S i



Joonis 75.
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Joonis 76. Joonis 77.

Maanduda vasakule jalale (kepp endiselt).

Piisi.

Parem jalg rohuga juurde; kepp kiire liigutusega piistloodis
paremale kiiljele; parem kasi, hoides kepi alumist otsa, sir-
gelt all, vasak kdsi, hoides kepi iilemist otsa, kaarselt pea
kohal; peapoore paremale, vaade iile parema G6la kepi alu-
misele otsale (joon, 75).

Rohksamm vasakuga paigal.

Piisi.

Hiippesamm paremaga korvale (ringi keskmest eemale),
vasak jalg sirutatult kdrvale; kepp kaldu paremal iilal; sirge
parema kde hoidega paremal iilal, painutatud vasaku kde
hoidega rinna ees; peap00re iihes vaatega kepi tllemisele
otsale.

Maanduda paremale jalale (kepp endiselt).

Piisi.

Vasak jalg réhuga juurde; kepp kiire liigutusega piistloodis
vasakule kiiljele; vasak kdsi, hoides kepi alumist otsa, sir-
gelt all, parem kadsi, hoides kepi iilemist otsa, kaarselt pea
kohal; peapoore vasakule, vaade iile vasaku 6la kepi alu-
misele otsale.

Rohksamm paremaga paigal.

6 Kunstilise vOimlemise esinemiskavu e R



3.
V—VIII

II

III

v
V—VIII

Piisi.
Korrata I—IV.

Médrkus: Hiipe toimub kiilgsuunas, voimlejad piisivad esikiil-
jega endises liikumissuunas ringjoonel, s. o. vastupdeva. Hiipe soori-

tada hoogsalt, réhutatult. Hasti sirutada vaba jalg ja iilemine kasi.
Rohutada peapdodret.

12. HARJUTUSSARI.

Valsiliikumine polvetoste-vahetus- ja jala-
vahetushiippega.

Taktimdot 3/4.

Kepp hoidega otstest, kergelt painutatud kdates, rohtsalt ees;
valsisamm vasakuga edasi. '
Polvetdste-vahetushiipe paremaga (joon. 76).
Valsisamm vasakuga edasi.
Jalavahetushiipe ette paremaga (joon. 77).
Korrata I—IV. Harjutus sooritada tildse 4 korda, s. o.
XVI takti.

Miéarkus: Valsisamm sooritada sujuvalt, hiipped teravalt, r6hu-
tades vastavalt kas polvetdstet voi jalgade vibutust ette. Polvetdste-
vahetushiippel kerge kerepainutus ette. (Kdgardumine, pea rinnale, kepp

ldhemale). Jalatdste-vahetushiippel ette kerekallutus ette, kepp sirgeis
kates rohtsalt ees. Poorata tdhelepanu sujuvale maandumisele.

Lahkumine lavalt toimub valsijooksuga. Esimene voimleja avab ringi
ja lahkub, teised jargnevad talle iihekaupa kolonnis nii, nagu nad liikusid

ringjoonel.



5. Harjutuste kombinatsioon keppidega

D. Normet

L. Normet
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LIIKUMISETUUD HUPITSATEGA.

Tiitarlastele (12—16 a.)

Raskusaste: edasijoudnuile.
Esinejate arv: 3—7 voimlejat.

Riietus: lihike kirjust sitsriidest voimlemisdress tuunikata (tuunika
takistab hiipitsa tiirlemist).
Hiipitsa kirjeldust ja kasitust vaata ,Harjutuste kombinatsioon hiipit-
satega tiitarlastele” (7—9 a.).

1. HARJUTUSSARI (SISSETULEK).

Véimlejad sisenevad iihekaupa kolonnis kas lava vasakult vGi pare-
malt kiiljelt ja liiguvad VII taktiga diagonaalselt ette, asetudes VII taktil
lava esikiiljel tiksteise korvale viirgu. Nii sisenemisel kui ka viirgu rivis-
tumisel tuleb pidada kiillaldaselt vahet iliksikute voimlejate vahel, umbes
kate ulatuskaugusel tksteisest. Hiipits ripub sissetulekul wvabalt selja
taga, kded, kiilinarliigesest painutatud ees, hoiavad hiipitsat otstest nii,
et puupidemed oleksid vabad. Puupidemetega toimub riitmi l66mine.
Sissetulek on jargmine:

I 1. Viike vetruv jooksusamm vasakul pékal; kerge liigutusega
litia vasak pide vastu paremat (kded on painutatud)
(joon. 78).

.ja" Viaike vetruv jooksusamm paremal pédkal; vasaku pideme
166k vastu paremat.

2. Hiipissamm vasakuga pékal, parem pdlvetdstesse (45°);
vasaku pideme 166k vastu paremat, kusjuures pidemed por-
kavad teineteisest dra, parem pide — liikudes painutatud
parema kdega parema odlani, vasak pide — sirutuva vasaku
kdega ette-alla; rindkere kerge pooérdpainutus ette-vasakule,
.pidemele jarele” (joon. 79).
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Joonis 78. Joonis 79.

Hipis vasakuga, parem pdlvetdstes ees; parem kasi painu-
tatult korval, vasak sirgelt ees-all.

Viike vetruv jooksusamm paremaga pdkal; kded painuta-
tult ette ja parema pideme 160k vastu vasakut.

Vaike vetruv jooksusamm vasakuga pakal; parema pideme
166k vastu vasakut.

Hiipissamm paremaga pdkal, vasak polvetdstesse (45°);
parema pideme 160k vastu vasakut, kusjuures pidemed por-
kavad teineteisest dara, vasak pide — liikudes painutatud
vasaku kdega vasaku Olani, parem pide — sirutuva parema
kdega ette-alla; rindkere kerge poordpainutus ette-paremale,
~pidemele jarele”.

Korrata I.

Korrata II.

Korrata I—III.

Markus: Liikumine toimub kergelt hiipeldes, mangeldes.

Voimlejad asetuvad lava esi-
kiiljel lksteise korvale viirgu, \
ndoga pealtvaatajate poole Fia
(joon. 80); kded kiitinarliigesest i

painutatud, 6lavars vastu keha, iadl A »>
kiitinarvars korvale suunatud;
hipits, hoituna pidemeist, ripub
selja taga vabalt alla. Fdbhis 80,
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2. HARJUTUSSARI.

Viiru piisides paigal hiipelda iile eest alla tiirleva hiipitsa.
Hiiplemine toimub jargmiselt:

Hiipis painutatud paremaga {iile eest alla tiirleva hiipitsa,
vasak sddretOstesse taha (joon. 81).

Vasak jalg maha; hiipits tiirleb tagant tiles.

Hiipis painutatud paremaga iile eest alla tiirleva hiipitsa,
vasak sddretdstesse taha.

Vasak jalg maha; hiipits tiirleb tagant iiles. Seega sooritab
hiipits iihe takti véltel 2 tiiru ja hupitsast tuleb 2 korda iile
hipata.

Sulghtipis tile eest-alla tiirleva hipitsa.

Jarelhiipis; hiipits tiirleb tagant tiles.

Sulghiipis iile eest alla tiirleva hiipitsa.

Jarelhiipis; hiipits tiirleb tagant tles.

Korrata I.

Korrata II.

Korrata I—IV.

3. HARJUTUSSARL

Poorates 90° vorra vasakule liikuda lihekaupa kolonnis ker-
gete hiipissammudega kaarega mooda ringjoont vastupdeva,
hiipeldes paremaga pidevalt lile eest alla tiirleva hiipitsa
selliselt, nagu 2. harjutussarja I taktil, joudes VII taktil
tagasi viirgu oma kohtadele.
Méarkus: Liikkumine — kerge ja voolav.

Olles joudnud ette viirgu oma endistele kohtadele podrata
90° vorra paremale, s. o. ndoga pealtvaatajate poole, ja
jatta hipits vabalt ette (hiipits peatub liities vastu jalgu).

4. HARJUTUSSARI.

Viiru piisides paigal hiipelda iile tagant alla tiirleva hiipitsa.
Hiiplemine toimub jdrgmiselt:

Hiipis painutatud vasakuga ile tagant alla tiirleva hiipitsa,
parem sirgelt ette.

Parem jalg maha; hiipits tiirleb eest iiles.
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Joonis 82. Joonis 83.

Hiipis painutatud vasakuga tlile tagant alla tiirleva hiipitsa,
parem sirgelt ette.

Parem jalg maha; hiipits tiirleb eest iiles.

Sulghtipis iile tagant alla tiirleva hiipitsa.

Jarelhiipis; hipits tiirleb eest {iles.

Sulghiipis iile tagant alla tiirleva hiipitsa.

Jarelhiipis; hiipits tiirleb eest iiles.

Korrata I.

Korrata II.

Korrata I—IV, kuid VIII takti 2. osal v6tta hiipitsa mdlemad
pidemed paremasse kétte (hiipits kahekordselt koos), vasak
kasi vabalt korval.

5. HARJUTUSSARI

Kaksikhiipis paremaga, vasak jalg sirgelt ette-paremale;
parema kdega, hoides sellega kahekordselt kokkupandud
hiipitsa pidemeid, hooring vasakul kiilgpinnal, s. o. enda
vasakul kiiljel, suunaga eest alla, tagant iiles; rindkere kerge
poordpainutus vasakule; vasak kdsi korval-taga; hiipits 166b
eest alla tiirlemisel hooga plaksu vastu porandat (joon. 82).
Kaksikhiipis vasakuga, parem jalg sirgelt ette-vasakule;
parema kde ning hiipitsaga hooring paremal kiilgpinnal, s. o.
enda paremal kiiljel, suunaga eest alla, tagant iiles; rindkere

T - .



kerge poordpainutus paremale; hiipits 166b eest alla tiirle-
misel plaksu vastu porandat (joon. 83).
Seega sooritas hiipits I taktil 6hus nn. ,kaheksa“.

II 1—,ja" Jalavahetussamm paremaga ette; hooring parema kde ning
hiipitsaga vasakul kiilgpinnal hiipitsa plaksuga (vastu
porandat); rindkere kerge poordpainutus vasakule.

2—,ja" Kaksikhiipis paremaga, vasak jalg sirgelt ette-paremale;
parema kde ning hiipitsaga hooring tihes plaksuga vasakul
kiilgpinnal.

IIT 1—,ja" Kaksikhiipis vasakuga, parem jalg sirgelt ette-vasakule;
parema kde ning hiipitsaga hooring iithes plaksuga paremal
kiilgpinnal, suunaga eest alla, tagant iiles (nii nagu I ,2") ja
rindkere kerge poéordpainutus paremale.

2—,ja" Kaksikhiipis paremaga, vasak jalg sirgelt ette-paremale;
parema kde ning hipitsaga hooring tihes plaksuga vasakul
kiilgpinnal, suunaga eest alla, tagant iiles; rindkere kerge
poordpainutus vasakule.

IV 1—,ja" Jalavahetussamm vasakuga ette; hooring parema kde ning
hiipitsaga tihes plaksuga paremal kiilgpinnal; rindkere kerge
podrdpainutus paremale. :

2—,ja" Kaksikhiipis vasakuga, parem jalg sirgelt ette-vasakule;
parema kde ning hiipitsaga hooring iithes plaksuga paremal
kiilgpinnal.

V-—VIII Korrata I—IV takt, kuid liikudes sealjuures tagasi, selg ees.

6. HARJUTUSSARI.

I 1—,ja" Parem jalg juurde; kehasirutus; parema kde ning hipitsaga
hooring vasakul kiilgpinnal suunaga eest alla, tagant iles;
polvist vetruda (seista kogu tallal); kerge kere- ning pea-
poore vasakule; vasak kdsi vabalt all.

2—,ja" Parema kde ning hiipitsaga hooring paremal kiilgpinnal
suunaga eest alla, tagant tles; polvist vetruda; kerge kere-
ning peap6ore paremale.

II Parema kde ning hiipitsaga 2 eeshooringi suunaga paremalt
alla, vasakult iiles, andes kehast ja paremast kdest maksi-
maalset sirutust; vaade liles (joon. 84).

IIT 1—,ja" Parema kde ning hiipitsaga hooring vasakul kiilgpinnal suu-
naga eest alla, tagant iiles; polvist vetruda; kerge kere- ning
peapoore vasakule,

2—,ja" Parema kde ning hiipitsaga hooring paremal kiilgpinnal suu-

7 Kunstilise vdimlemise esinemiskavu T A
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Joonis 84. Joonis 85.

naga eest alla, tagant tiles; polvist vetruda; kerge kere- ning
peapOore paremale.

Parem kasi korval-all, hiipitsaga ring all rohtpinnal suunaga
vasakult taha, paremalt ette; hiipis paremaga tlile eest taha
tiirleva hiipitsa; rindkere kerge ettepainutus; wvasak Kkasi
vabalt korvale (joon. 85).

Korrata 1—,ja",

Korrata I—IV takt, kuid VIII takti viimasel osal (parast
teist hiipet) haarata hiipitsa teine pide vasaku kdega ja
visata hiipits hooga selja taha, hoides hiipitsat otstest kiii-
narliigesest painutatud kdes ees selliselt, et pidemed olek-
sid vabad (nii nagu sissetulekul).

7. HARJUTUSSARIL

Voimlejad pooravad esimese sammuga 90° vorra vasakule
ja liiguvad hiiplemisega tiihe-
kaupa kolonnis lava vasaku
kiilje suunas, kus toimub vai-
kese kaarega 180° poore pare-
male; siis liigutakse lava esi-
kiiljel paremale ja sealt igatiks
koige liihemat teed méoda oma
kohale (joon. 86).

Joonis 86.

= TR
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Liikumine on sama mis 1. harjutussarjas, s. o. sisse-
tulekul: rohutades riitmi hiipitsa pidemete 166giga.
Voéimlejad peavad olema joudnud oma kohtadele, moodus-
tades, vastavalt esinejate arvule, kas kolmikud véi seistes
paarikaupa rinnati, hiipits taga all (joon. 87).

»ja
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I—VII

Joonis 87.

8. HARJUTUSSARI

Pusides paigal hiipelda iile eest alla tiirleva hiipitsa. Hiiple-
mine toimub jargmiselt:

Hipis painutatud paremaga lile eest alla tiirleva hiipitsa,
vasak sddretostesse taha.

Vasak jalg maha; hiipits tiirleb tagant iiles (nii nagu 2. harju-
tussarjas I takti 1. osa).

Hiipis painutatud paremaga labi',silmusena” (kded ees risti)
eest alla tiirleva hipitsa, vasak sdaretostesse taha (joon.
88, 89). '
Vasak jalg maha; kded lahku — hiipits tiirleb tagant iiles.
2 sulghiipist ihes kergete jarelhiipistega iile 2 korda eest
alla tiirleva hiipitsa (nii nagu 2. harjutussarjas II takt).
Korrata I.

Korrata IV.

Korrata I—IV.

9. HARJUTUSSARI

Voimlejad pooravad 45° vorra vasakule ja liiguvad kerge
hiiplemisega ringj'oonel paripdeva. Liikumine toimub juhul,
kui esineb iile 4 vGimleja, liksikute ringikeste ja rithmade
kaupa; kui on 3 vGi 4 véimlejat, moodustavad nad lava kes-
kel tihe ringi (joon. 90). Hiipeldes tiirutada hiipitsat eest alla
nii, et igale taktile langeks 2 tiiru. Parem jalg ees hiipelda

e PR
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Joonis 88. Joonis 89.

pidevalt tle eest alla tiirleva hiipitsa (nii nagu 3. harjutus-
sarja litkumine). Liikumisel sooritada 2 ringi ringjoonel.

Joudnud oma lahtekohtadele, poorata wvastavalt asetusele
rinnati. Huipitsa moélemad pidemed votta paremasse katte —
hiipits on kahekordselt kokku pandud, vasak kdsi vabalt all.
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Joonis 90. Joonis 91.

10. HARJUTUSSARI.

Kaksikhiipis vasakuga, parem polvetdstesse ette (45°);
parema kde ning hiipitsaga hooring paremal kiilgpinnal suu-
naga eest alla, tagant iiles; vasak kasi all.

Kaksikhiipis paremaga, vasak polvetGstesse ette (45°);
parema kde ning hiipitsaga hooring vasakul kiilgpinnal suu-
naga eest alla, tagant tles.

Korrata I takti liikumine.

— 100 —
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Sirgjoont mo6dda liikkudes vahetada paarikaupa kohad, moo-
dudes iiksteisest paremat katt. Uksik vdimleja liigub ette.
Poorates 180° vasakule liijkuda sama hiiplemise ning
hiipitsa hooringidega tuldud teed moédda kohale tagasi,
poorates siin ndoga pealtvaatajate poole; jalg juurde
(joon. 91).

11. HARJUTUSSARI.

Haarates vasaku kdega kiiresti hiipitsa teise pideme viia
hiipits pikliku aasana hooga.eest iilalt kaarega vasakule alla,
sooritades sellega hooringi vasakul kiilgpinnal suunaga eest
alla, tagant tiiles; kere- ja peapdore vasakule (joon. 92).
Hooring paremal kiilgpinnal, suunaga eest alla, tagant tiles;
kere- ja peapoore paremale.

Méarkus: Ringid sooritada peaaegu tdiesti sirgete kdtega, muu-
tes randmepooretega hoo suunda. Jalgida, et kdsivarred liiguksid roo6-
biti, umbes Gla laiusel teineteisest. Et hiipits moodustaks sirge, piisiva
aasa, peab hoog olema kiillaldane.

2 sulghiipist jarelhiipistega iile 2 korda eest alla tiirleva
hiipitsa (nii nagu 2. ja 8. harjutussarjas II).

Korrata I.

Samm vasakuga korvale, 90° poore vasakule; mdlema sirge
kde hooga hiipits ette-alla-vasakule nii, et see 166ks plaksu
vastu porandat.

Parem jalg juurde, 90° p6ore vasakule; hiipits pérkab pdran-
dalt ara, liikudes hooga kaares ette-liles, 6lakérguseni.
Korrata 1—,ja" (joon. 93).

Midrkus: Poordel hoida kded sirgelt ees nii, et hiipits joonistaks
hooga lainetades hésti suure ringi.

Korrata I—IV takt, kuid VIII takti 16pul viia hiipits hooga
selja taha, hoides seda nii nagu sissetulekul.

12. HARJUTUSSARL

Ristsamm vasakuga ette; 166k hiipitsa pidemetega (joon. 94).
Vidike samm paremaga ette paremale; 166k hiipitsa pideme-
tega. :

Ristsamm vasakuga ette; parema jala kiire sirutus paremale-
ette-alla; 160k hiipitsa pidemetega, kded porkavad lahku,
vasak — liikudes painutatult vasaku olani, parem — sirutu-

— 101 —
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des korvale-ette-alla; kere podrdpainutus paremale; vasak
jalg jaab pdlvest painutatuks.

Pisi (joon. 95).

Ristsamm paremaga ette; 166k hiipitsa pidemetega.

Vaike samm vasakuga ette-vasakule; 160k hiipitsa pideme-
tega.

‘Ristsamm paremaga ette; vasaku jala kiire sirutus kdrvale-

ette-alla; 100k hiipitsa pidemetega, kded porkavad lahku,
parem — liikudes painutatult parema olani, vasak — sirutu-
des korvale-ette-alla; kere poordpainutus vasakule; parem
jalg jaab polvest painutatuks. 3

Pisi (nii kui I, kuid vastupidiselt).

Ristsamm vasakuga ette lithes 180° podrdega paremale
(seljaga pealtvaatajate poole); 166k hiipitsa pidemetega;
rindkere kerge painutus vasakule.

Viike samm paremaga paremale-korvale tihes 90° p6ordega
paremale; 160k hiipitsa pidemetega.

Ristsamm vasakuga ette ithes 90° p66rdega paremale (uuesti
ndoga pealtvaatajate pocle), parema jala kiire sirutus kor-
vale-taha-alla; 160k hiipitsa pidemetega, kded porkavad
lahku, sirutudes, vasak — korvale-iiles, parem — korvale-
alla; rindkeresirutus,

Jarelhiipis vasakul (joon. 96).

— 102 —
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Joonis 95. Joonis 96.

Ristsamm paremaga ette iithes 180° poordega vasakule
(seljaga pealtvaatajate poole); 166k hiipitsa pidemetega;
rindkere kerge painutus paremale.

Viaike samm vasakuga korvale iihes 90° poordega vasa-
kule; 160k hiipitsa pidemetega.

Ristsamm paremaga ette iihes 90° po6rdega vasakule (ndoga
pealtvaatajate poole); vasaku jala kiire sirutus korvale-
taha-alla; 166k hiipitsa pidemetega, kded podrkavad lahku,
sirutudes, parem — korvale-iiles, vasak — korvale-alla;
rindkeresirutus.

Jarelhiipis paremaga.

V—VIII Korrata I—IV.

Vialjumine lavalt toimub sama liikumisega kui sissetulekul, liikudes
iihekaupa kolonnis kaarega moéda ringjoont valja. Saatemuusikana kasu-
tada 16iku ,1“ ja ,2", seega XVI takti.
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VIRGUTUSTUUPI HARJUTUSTE KOMBINATSIOON.

Titarlastele (12—14 a.)

Raskusaste: edasijoudnuile.
Esinejate arv: 7 vdimlejat.

Riietus: lithikesed voimlemispiiksid ja voimlemissdrk.

SISSETULEK.
Taktimdat 4/4.

Voéimlejad marsivad kahes kolonnis (suurema arvu esinejate puhul
neljas kolonnis) esinemiskoha vasakult v6i paremalt kiiljelt maleasetusse
selliselt, et pealtvaatajaile ldhemalseisev kolonn siseneb 2 takti hiljem
kui jargmine kolonn (joon. 97). Joudnud esinemiseks maddratud kohale,
marsivad voimlejad paigal muusikalise lause 16puni ja lahevad katkesta-
matult dle 1. harjutussarjale.

1. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 4/4.

I 1. Poore pealtvaatajate poole; kded viirgudes pihkseongusse;
viiru ddarmised voimlejad kded korvale.
2. Hiipissamm (jarelhiipisega) vasakuga ette, parem madalasse
poOlvetdstesse ette (joon. 98).

1 kolonn

2.kolonn
b epiete e, 1

Joonis 97. Joonis 98.
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Joonis 99. Joonis 100.

Hiipissamm (jarelhiipisega) paremaga ette, vasak madalasse
polvetostesse ette.

Hipissamm (jarelhiipisega) vasakuga ette, parem madalasse
polvetdstesse ette.

Hiipissamm (jarelhiipisega) paremaga taha, vasak madalasse
polvetdstesse ette.

Hiupissamm (jarelhiipisega) vasakuga taha, parem mada-
lasse polvetdstesse ette.

Hipissamm (jarelhlipisega) paremaga taha, vasak madalasse
polvetdstesse ette.

Hiipissamm (jarelhiipisega) vasakuga taha, parem madalasse
poOlvetdstesse ette.

45° poore paremale; kded pihkseongust lahti ja puusale;
hiipis paremaga, vasak jalg taha varbaile (joon. 99).

Hiipis paremaga, vasak jalg ette varbaile (joon 100).

Hiipis paremaga, vasak jalg taha varbaile.

Hipis paremaga, vasak jalg ette varbaile.

90° poore vasakule, hiipis vasakuga, parem jalg taha var-
baile.

Hiipis vasakuga, parem jalg ette varbaile.

Hiipis vasakuga, parem jalg taha varbaile.

Hiipis vasakuga, parem jalg ette varbaile.

V—VIII Korrata IV, poorates V takti 1. osal 45° paremale ja ala-

— 110 —



II

II1

v

VI
VII
VIII
IX

Joonis 101. Joonis 102, Joonis 103.

tes parema jalaga hiiplemist, VII takti 1. osal 45° poore vasa-
kule, alates vasaku jalaga hiiplemist, parem jalg taha
varbaile.

2. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 3/4.

45° poore paremale, vasak jalg juurde; kéate eelhoog ette
(joon. 101). .

Polvist vetrudes kdtehoog altkaarega vasakule; kere- ja
peapoOore vasakule (joon. 102).

Polvist vetrudes kdtehoog altkaarega ette; kere- ja pea-
poore otse.

Polvist vetrudes kdtehoog altkaarega paremale; kere- ja
peapOore paremale.

Polvist vetrudes kdatehoog altkaarega ette; kere- ja peapoore
otse.

Polvist vetrudes kate kiilghooring suunaga alla.

Polvist vetrudes katehoog altkaarega taha.

Polvist vetrudes kidte kiilghooring suunaga alla (joon. 103).
Polvist vetrudes kdatehoog altkaarega ette.

Polvist vetrudes kdtehoog altkaarega vasakule; kere- ja pea-
poore vasakule.

X—XVI Korrata II—VIII.
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3. HARJUTUSSARIL
Taktimdot 3/4.

90° poordega vasakule parema jala madal tdstekaar ette;
kded viirgudes pihkseongusse, viiru &darmised vo6imlejad
kded korvale (joon. 104).
Viljaaste paremaga ette-vasakule (joon. 105).
Pélvist vetruda.
Sirutada parem jalg, vasaku jala madal tdstekaar ette.
Viljaaste vasakuga ette-paremale,
Polvist vetruda.
Sirutada vasak jalg, parema jala madal tGstekaar ette.
Korrata II.
Korrata III. :
Kded pihkseongust lahti; tdustes vasakule pdkale 180° poore
vasakule (seljaga pealtvaatajate poole), parema jala tdste-
kaar ette (joon. 106).
Kéaed viirgudes pihkseongusse.
Korrata II—VIIL
Korrata II.

Joonis 106.
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Joonis 107. Joonis 108.

4. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 3/4.

Kaed pihkseongust lahti ja korvale; parem jalg juurde.
Polvist vetrudes katehoog ette-alla-risti.

Polvist vetrudes katehoog korvalt tles.

Kerepainutus vasakule; pihud kerge plaksuga iilal kokku-
lahku (joon. 107).

Kere- ja kétesirutus (joon. 108).

Korrata III.

Katehoog korvalt ette-alla-risti.

Polvist vetrudes katehoog korvalt tles.

Kerepainutus paremale; pihud kerge plaksuga iilal kokku-
lahku.

Kere- ja katesirutus.

Korrata VII.

Polvist vetrudes katehoog korvalt ette-alla-risti.

Korrata II—VIL

1. (ja 3.) viirus olevad vodimlejad pikk samm tagasi, kaed
pihkeseongusse, viiru darmised voimlejad — vabad kded
korvale; 2. (ja 4.) viirus olevad voimlejad pikk samm edasi,
kded 1. (ja 3.) viirus olevate vdimlejate Glgadele (vasak
kédsi vasakul oleva vdimleja paremale Olale ja parem kasi
paremal oleva voimleja vasakule 6lale) (joon. 109).
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V—VII
VIII. 1.—2.

Joonis 109.

5. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 4/8. Joonis 110.

2. (ja 4.) viiru voimlejad, toetudes 1. (ja 3.) viiru vdimlejate

olgadele, sulghiipe (kded sirgenevad) (joon. 110).

2. (ja 4.) viiru véimlejad, maanduda pdlvist ja poidadest vet-

rudes (kded jaavad 1. (ja 3.) viiru voimlejate Glgadele).

2. (ja 4.) viiru voimlejad, toetudes 1. (ja 3.) viiru voimlejate

olgadele, sulghiipe.

2. (ja 4.) viiru voimlejad, maanduda pélvist ja poidadest vet-

rudes (kded jaavad 1. (ja 3.) viiru vGimlejate Olgadele).
Méarkus: I taktil 1. (ja 3.) viiru voimlejad paigal.

Korrata I takti 2 korda.

2. (ja 4.) viiru voimlejad ,poevad” 1. (ja 3.) viiru voimlejate
kdte alt 1dbi ette, 1. (ja 3.) viiru vdimlejad — samm tagasi
(joon. 111). :

2. (ja 4.) viiru voimlejad kded pihkseongusse (viiru aarmi-
sed voimlejad — vabad kaed korvale). 1. (ja 3.) viiru voim-
lejad — kaed 2. (ja 4.) viiru voimlejate dlgadele (vasak kasi
vasakul oleva voimleja paremale Olale ja parem kdsi pare-
mal oleva vGimleja vasakule 0dlale).

Korrata I takti 3 korda. Hiippavad 1. (ja 3.) viiru voimlejad.

1. (3.) viiru voimlejad ,poevad” 2. (ja 4.) viiru vodimlejate
kate alt 1abi ette, pikk samm edasi. 2. (ja 4.) viiru voimle-
jad — pikk samm tagasi; kded korvale.
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Joonis 111. Joonis 112.

. Viirgudes kaed n.aabervﬁimlejate olgadele (vasak kasi vasa

kul seisva vdimleja paremale Glale ja parem kdsi paremal
seisva vdimleja vasakule odlale). Viiru &armised vodimle-
jad — vabad kaed korval, pihud ette.

6. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 4/4.

Kerekallutus ette (joon. 112).

Kere jarelvibutus.

Kere jarelvibutus.

Kere jarelvibutus. B

Polvist vetrudes kere lodvestushoog alla; katehoog ette
risti (joon. 113).

Polvist vetrudes kere lodvestushoog alla; katehoog korvale
(joon. 114).

Polvist vetrudes kere 16dvestushoog alla; katehoog ette risti.

Joonis 113. Joonis 114.
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VIII 1.—2.
3.—4.

IV 1

Keresirutus kerekallutusse ette;
kded naabervoimlejate olgadele.
Kerevibutus (kerekallutus ees).
Kere jarelvibutus.

Kere jarelvibutus.

Kere jarelvibutus.

Korrata II.

Korrata IIL.

Korrata II—III.

Tous kallutusest,

Harveneda kdate ulatuse kaugusele
(kaed korval).

Madrkus: Voimlejate paarisarvu
puhul tihendada kded (sisekded) paari-
kaupa pihkseongusse. Joonis 115.

7. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 4/4.

Parema jala hoog altkaarega ette-vasakule (joon. 115).
Parema jala hoog altkaarega korvale (joon. 116).
180° poore paremale (seljaga pealtvaatajate poole), parem
jalg altkaarega ette, eest tostekaarega korvale ja alla
vasaku jala juurde.

Mdarkus: Kui voimlejad olid paarikaupa pihkseongus, siis

poorde ajal kded pihkseongust lahti ja p6orde 16pul kded uuesti pihk-
seongusse.

Vasaku jala hoog altkaarega ette-paremale.

Vasaku jala hoog altkaarega korvale.

180° poore vasakule (ndoga pealtvaatajate poole), vasak
jalg altkaarega ette, eest tOstekaarega korvale ja alla
parema jala juurde.

Polvist vetrudes ristsamm vasakuga ette.

Samm paremaga kdrvale, vasak jalg korvale-alla.

Polvist vetrudes ristsamm vasakuga taha.

Samm paremaga korvale, vasak jalg korvale-alla.

Vasak jalg juurde, tousta pakkadele.

Pisi.

Polvist vetrudes ristsamm paremaga ette.

Samm vasakuga korvale, parem jalg kdrvale-alla.
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Joonis 116. Joonis 117.

Polvist vetrudes ristsamm paremaga taha.

Samm vasakuga korvale, parem jalg korvale-alla.

Parem jalg juurde, tousta pakkadele.

Pisi.

Korrata I—IIL.

90° poore paremale.

Parem jalg pdlvitusse.

Polvitusiste; kerge kerepainutus ette; kded alla pihkudega
maha (s6rmed suunatud ette) (joon. 117).

8. HARJUTUSSARI
Taktimdot 3/4.

Tous podlvitusest; kerepainutus taha; katesirutus (joon. 118).
Polvitusiste; kerge kerepainutus ette; kded pihkudega maha.
Korrata I—II.

Joonis 118. Joonis 119.
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Toengkégar (joon. 119).

Polvist vetruda (kded kergelt kover-
datud).

Sirutada jalad; toenguppseis

(joon. 120).

Korrata V takt 2 korda.

Polvitusiste.

Korrata I—VII.

Kdagariste; kdaed toetuvad maha, sor-
med suunatud ette.

9. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 4/8. Joonis 120.

Sirutada jalad ette-paremale; kerekallutus taha kerepoor-
dega vasakule; kded puudutavad porandat vasakul
(joon. 121). ?
Kagariste; kdaed podlvedele.

Sirutada jalad ette-vasakule; kerekallutus taha kerepoor-
dega paremale; kded puudutavad pdrandat paremal.
Kdgariste; kded podlvedele.

Korrata I takt 2 korda.

Sirutada jalad ette-paremale; kerekallutus taha kerepoor-
dega‘vasakule; kded puudutavad porandat vasakul.
Kagariste; kdaed korvale-alla.

Jalad polvetdstesse ette (sddred roobiti maaga); vasaku kae
tdukega maast hoogne 360° poore vasakule (nurkistes)
(joon. 122).

Korrata I—III.

Rististe; kded korvale.

Tousta pisti.

v, il



Joonis 121. Joonis 122.

10. HARJUTUSSARL
Taktimoot 2/4 ja 4/8.

i 1. Harkhiipe.
~ja, Polvist ja poidadest vetrudes maanduda.
2. Harkhiipe.
.ja, POlvist ja péidadest vetrudes maanduda.
II—IV Korrata I takt kolm korda.

Vv Alates vasaku jalaga 4 sammu edasi; kded alla.
VI 90° poore (takti 1. osal) vasakule, alates vasaku jalaga
4 sammu edasi.
VII 90° poore (takti 1. osal) vasakule, alates vasaku jalaga

4 sammu edasi.
VIII 1.—3. 90° poore (takti 1. osal) vasakule, alates vasaku jalaga
3 sammu edasi (joon. 123).
4. 90° poore vasakule, parem jalg juurde; kded korvale.
IX—XVI Korrata I—VIII. X VT takti viimasel osal kéded alla.
Marsi I—II takti kestel voimlejad marsivad paigal. III takti 1. osal
teevad 90° poorde vasakule (paremale) ja marsivad lavalt ara.

Joonis 123.
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HARJUTUSTE KOMBINATSIOON RONGASTEGA.

Tiitarlastele (14—16 a.)

Raskusaste: edasijoudnuile.

Esinejate arv: kas 3, 4, 7 v6i 9 ja siit edasi ,3" jagatav arv (12,
15 jne.).

Riietus: valge v6i heledavarviline esinemisdress tuunikaga. Rongaste
kirjeldust vaata ,Harjutuste kombinatsioon rdngastega” (naisvdim-
lejaile alates 16 a.).

SISSETULEK.

‘ Voimlejad sisenevad tihekaupa kolonnis, hoides rdongad ahelikuna
all vasakul v0i paremal, s. o. pealtvaatajatepoolsel kiiljel, olenedes
lavale tulekust kas vasakult vdi paremalt. Rongad hoitakse selliselt, et
iga tagumine rongas on asetatud iihe kolmandiku vorra iile jargmise. Iga
voimleja hoiab kergelt painutatud parema kde altvottega oma ja jarg-
mist rongast nende ristumiskohast, vasak kasi on (lile eelmise ronga) taha
sirutatud ja hoiab pealtvottega oma rongast (joon. 124).

Sissejooks toimub péiasirutusjooksu-sammudega. Samm algab réhu-
tatud polvetdste ja samaaegse maksimaalse poiasirutusega. Jalg asetub
maha sujuvalt: algul puudutavad maad varbad, siis pakk, kand ja see-
jarel surutakse pdlveliiges aeglaselt tdiesti sirgeks. Sel hetkel, kui esi-
mese jala varbad puudutavad porandat, kerkib teise jala kand maast
lahti, jalg koverdub podlvest ja viimaks lahkuvad varbad maast — algab
teise jala etteviimine. Poiasirutusjooks peab olema kergelt hiiplev, kuid
seejuures kiillaltki sujuv. Sammud on lithikesed. P6id ei tduse porandalt
mitte tle 15—20 sm.

Sissetulekule eelneb 4-taktiline eelmang.
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Joonis 124. Joonis 125.
SISSETULEK.
Taktimoot 2/4. =

I—XV Alates vasakuga 30 poiasirutusjooksu-sammu lava taga-
kiilje suunas, kusjuures igale taktile langeb 2 sammu ning
takti 1. osal asetub maha vasak jalg (joonis 125). Peapoore
ihes vaatega lile 6la alla oma rongale. XV taktil peavad
voimlejad olema joudnud ldahtekohale, s. o. sirgjoonele lava

tagakiljel.
XVI Jalg juurde; poore naoga pealtvaatajate poole.
XVII—XVIII Rongad sirgete katega ahelikuna eest tiles (kasi lahti lask-
mata). .

XIX—XX Pisi. Kogu keha maksimaalselt sir.utatud (kannad maas);
vaade tiles rongale (joon. 126).

XXI—XXII Kasi naabri rongast lahti, hoides niiid vaid oma rongast

(rongad pisivad endises asendis, s. o. sirutatud kates ilal).

XXIII—XXIV Astuda 3—4 sammuga harvenedes oma kohale maleasetuses.

Joonis 126.
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Joonis 127. Joonis 128. Joonis 129.

. R
2—3.
1§
2-3.
£ 4 B0
2—3.
Vel
2.—3.
N

1. HARJUTUSSARI.
Taktim6ot 3/4.

Rongas sujuvalt alla libistada.

Libistamine toimub selliselt, et parem kdsi hoiab rongast
endiselt, kuna rénga liikkudes alla vasak kadsi libiseb médda
rongast tles, kuni kohtub parema kdega.

Rongas all, toetudes alumise servaga porandale, kergelt
koverdatud kded hoiavad rongast selle tlemisest servast.
Polved ja rindkere kergelt ettepainutatud; pea langetatud;
vaade alla rongale (joon. 127).

Rongas iiles libistada, pealtvotte muutudes altvotteks; kogu
keha sirutub (joon. 128).

Rongas sirutatud kates altvottega ilal, kdte haardekohtade
vahe on laiem 0Ola laiusest; vaade rongale (joon. 129).
Rongas alla libistada.

Réngas all (nii kui I taktis).

Rongas iiles libistada (nii kui II taktis).

Rongas tlal (nii kui II taktis).

Vahetades parema kde altvotte pealtvotteks parema kéae
hoog 'rongaga - kaarega paremalt tagapinnale, sirge vasak
kdsi kaarega vasakult alla (joon. 130).
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Parema randmega ronga poolring (180°) tagapinnal suunaga
vasakult tiles. (Poolringi 16pul parem kasi altvéttega ronga
alaserva keskelt.)

Haarata vasaku kde altvottega ronga alaserva keskelt
parema kde sisekiilje korvalt, parem kdsi rongast lahti
(joon. 131).

Vasaku randmega ronga poolring (180°) tagapinnal suunaga
paremalt alla ja vahetult vasaku kde hoog rongaga altkaa-
rega vasakule, parem kasi korvale; kerge kerepainutus
vasakule; peapoore iihes vaatega rongale (joon. 132).

Pisi.

Vasaku kde hoog rongaga tagapinnal kaarega alla ja selja
taha, parem kasi kaarega alla.

Vasaku randmega ronga poolring (180°) tagapinnal suunaga
paremalt tiles. (Poolringi 16pul vasak kasi altvottega ronga
alaserva keskel.)

Haarata parema kde altvottega rongas alaserva keskelt
vasaku kde sisekiilje korvalt, vasak kdsi rongast lahti.

Joonis 132.
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Joonis 133. Joonis 134.

Parema randmega ronga poolring (180°) tagapinnal suunaga
vasakult alla ja vahetult parema kde hoog rongaga altkaa-
rega paremale, vasak kasi korvale; kerge kerepainutus pare-
male; peap6ore iihes vaatega rongale.

Pisi. L

Liikuda 4 ristsammuga vasakule, ringitades rongast parema
kde sdrmedel suunaga paremalt alla, vasakult iiles, vasak
kéasi vabalt kdrval.  Rongas ringitatakse sdrmede ja randme
kerge tdukega (joon. 133). Igale sammule langeb iiks ronga
tdisring. Seega sooritab réngas 4 ringi. Viimasel ringil lasta
rongas lahti nii, et see lendaks hooga vasakule; rongas
putida kinni vasaku kédega (joon. 145). Ristsammud toimu-
vad jargmiselt:

Ristsamm paremaga pakal ette, vasak jalg taga veidi touseb.
Vasakuga vaike samm korvale.

Ristsamm paremaga pékal taha, vasak jalg ees veidi touseb.
Vasakuga vdike samm korvale.

Korrata IX.

Korrata X.

Liikuda 4 ristsammuga paremale, ringitades rongast vasaku
kde sdrmedel suunaga vasakult alla, paremalt iiles, parem
kasi vabalt korval. Rongas sooritab 4 ringi. Viimasel ringil
lasta rongas lahti nii, et see lendaks hooga eest iiles, ja
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putda mélema kde pealtvottega alumisest servast (,réongas
alal”).

Ristsammud toimuvad jargmiselt:

Ristsamm vasakuga pédkal ette, parem jalg taga veidi tGuseb.
Paremaga vdike samm kdorvale.

Ristsamm vasakul pdkal taha, parem jalg ees veidi touseb.
Paremaga vdike samm korvale.

Korrata XIII—XIV.

Korrata I—XVI.

2. HARJUTUSSARI
Taktimoot 3/4.

45° poore vasakule, vasak kdsi vabalt alla. Parem kasi, hoi-
des rongast pealtvottega alumisest servast, kergelt koverda-
tult ees, umbes pea kohal. Ronga vasak kiilgserv poorata ette
ja ringitada réngas vasakul kiilgpinnal 360° suunaga eest
alla, tagant tles. Kdsi piisib endiselt ees pea kohal, liigutus
toimub vaid randmest (joon. 134). Ronga joudmisel tagasi
iiles, s. o. ringi 10ppemisel, on parem kdsi randmest ja kiiii-
narvarrest sisse- ja iilespoole pooratud (kdeseljaga alla, peo-
pesaga tiles) (joon. 135).

Ringitada réngas paremal kiilgpinnal 360° suunaga eest alla,
tagant tles (joon. 136).

Korrata I.

Korrata II ja haarata rongas ka vasaku kdega (mdlemad
kded on niitid pealtvottes).

Mdarkus: Ronga liikkumine toimub iilal kiilgpinnal — kord vasa-
kul, kord paremal pool vdimleja pead. Kasi hoiab rdngast pidevalt

— 136 —



Joonis

Vv
VI—VIII
11

2

136. Joonis 137. Joonis 138.

samast kohast ja reguleerib liikumist randme podramisega. Ronga ringid
sooritada hooga, jouliselt, maksimaalse ulatusega. Peapdoére iihes vaa-
tega jdlgib rongast.

Koverdades kdsi tuua kiiresti ronga tilaserv kaarega eest
alla ja viia jalgade alt 1&bi (lle hiipates) taha ning jalle iiles;
ile hiipata nii, et takti 1. osal vasak jalg astub maha, kuna
parem juba rongast 1dabi hiippab, 2. ja 3. osal jargneb vasak
jalg (joon. 137).

Kolm hiipet iile ronga (igal taktil iiks hiipe), hiipates ikka
parem jalg ees. Rongas tiirleb pidevalt, hiipitsataoliselt eest
alla, tagant iiles. Viimasel hiippel aga rongast mitte enam
tagant lles viia, vaid jadada ,ronga sisse”, hoides rongast
sirutatud kate pealtvottega kiilgservadest.

3. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 3/4.

Viaike ristsamm paremaga ette painutades pdlve. Vasak
poiasirutusega saaretostesse parema jala taha, s. o. paremal
all, pélv paindub ja poordub vidljapoole; parem kdsi viia
selja taha, vasak kdsi tuua ette nii, et rongas liiguks roht-
pinnal poolringi (180°) suunaga vasakult ette, paremalt taha;
kerge rindkerepainutus paremale; peapddre iihes vaatega
ule parema oOla alla rongale (joon. 138).

Vasak jalg sirutades maha pdkale (parema jala taga), parem
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sirgelt ette-alla; rindkeresirutus; rongas liigub rohtpinnal
tuldud teed tagasi suunaga paremalt ette, vasakult taha.
Samm paremaga korvale pakale, vasaku jala sirutus vasa-
kule-alla; rongas jatkab samasuunalist liikumist kui I takti
2. osal.

Viike ristsamm vasakuga ette painutades pdlve, parem poia-
sirutusega sddretostesse vasaku jala taha, s. o. vasakul-all,
polv paindub ja p66rdub valjapoole; rongas jatkab liikumist,
kusjuures vasak kasi liigub selja taha, parem ette; kerge
rindkerepainutus vasakule;" vaade iile vasaku ola alla
rongale.

Parem jalg sirutudes maha pdkale (vasaku jala taga), vasak
jalg sirgelt ette; rindkeresirutus; rongas hakkab liikkuma jal-
legi vastupidises suunas, s. o. vasakult ette, paremalt taha,
nii nagu I takti 1. osal.

Samm vasakuga korvale, parema jala sirutus paremale-alla;
rongas jatkab samasuunalist litkumist kui IT takti 2. osal.
Korrata I

Korrata II takt, kuid IV takti 2. ja 3. osal viia ronga tagaserv
tagant tiles iile pea (,pugeda rongast valja“) nii, et V takti
alguseks oleks rongas iilal eespinnal parema kde pealtvot-
tega, hoides rongast selle alumisest servast, vasak kdsi ron-
gast lahti ja vabalt korvale.

Parem jalg hiippega eest kaarega korvale.

. Vasak jalg kaarega paremale, risti lile parema jala; parema

jala poid touseb veidi maast.

Parem jalg maha (vasaku jala taha).

Kogu selle takti jooksul lasta rongal eespinnal vajuda alla
vasakule nii, et parem kasi oleks kaarselt pea kohal, ja vasak
kdsi tuua kaarselt ette, (kded nn. ,s"-asendis); kerge rind-
kerepainutus vasakule; peapoore iihes vaatega iile vasaku
ola alla rongale (joon. 139).

Vasak jalg hiippega eest kaares korvale.

Parem jalg kaares vasakule, risti lile vasaku jala; vasaku
jala poid touseb veidi maast.

Vasak jalg maha (parema jala taga).

Kogu selle takti jooksul viia rongas kaarega eespinnal iiles
ja lasta kaarega paremalt alla-ette vajuda, nii et parem kasi
rongaga oleks kaarselt ees all, vasak kasi liigub samaaegselt
kaarselt pea kohale (kded on ,s”-asendis) (joon. 140).
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Korrata V.

90° poore paremale, vasak taha sammseisu; sirge parem
kdsi rongaga langeb paremal kiilgpinnal kaarega eest alla
ja taha, vasak kasi vabalt ette.

Parem kasi rongaga eest liles ja taha; toetudes vasakule
jalale (parem jalg vabalt ees), anda stligav tahapainutus,
ronga puuteni selja taga maha (joon. 141).

4. HARJUTUSSARI.

Parem jalg kiiresti juurde; kehasirutus; parema kde hoog
rongaga paremal kiilgpinnal iilaltkaarega eest alla ja taha;
polvist alla-liles vetruda (joon. 142).

Joonis 141. Joonis 142.
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II Parem kadsi -rongaga
pendeldada altkaarega
ette, vasak kdsi pendel-
dub taha; polvist alla-
iles vetruda.

Parem kasi rongaga altkaarega taha pendeldada, vasak kasi

pendeldada ette; polvist vetruda.

Rongas hooga altkaarega ette pendeldada ja eest iiles visata,

vasak kasi pendeldada taha; toustes pakkadele kogu kehast

rongale jarele sirutuda (joon. 143).

Piitida rongas alaservast parema kdega ja pendeldada pare-

mal kiilgpinnal altkaarega taha; polvist alla-liles vetruda.

Korrata II—IV.

90° poore vasakule (ndoga pealtvaatajate poole), vasak jalg
korvale vdljaseadesse, kogu keharaskus toetub polvest veidi
koverdatud paremale jalale; parem kasi vabalt korval, hoi-
des rongast alaservast pealtvGttega eespinnal, vasak Kkasi
vabalt korval.

See asend votta silmapilkselt IX takti alguses, samaaegselt
ringitada rongas kerge toukega sdrmedel suunaga paremalt
alla, vasakult liles (joon, 144).

Joonis 143.

4 ronga-ringi, s. o. igal taktil iiks ring, kusjuures sérmede
touge toimub takti 1. osal.

Igal sormede toukel vetruda paremast polvest alla-iiles,
vasak jalg sirgelt korval. Neljandal ringil, s. o. XII taktil,
lasta rongas lahti nii, et see lendaks hooga vasakule,
vasakusse katte (nii nagu I harjutussarja IX—XII taktil)
(joon. 145).
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XII 3. Pitda rongas vasaku kdega, kandes
sealjuures keha raskuse ile kergelt
koverdatud vasakule jalale nii, et
parem jaaks niitid korvale valjasea-
desse; parem kdsi vabalt korval.

XIII—XV 3 ronga-ringi vasaku kde sormedel
suunaga vasakult alla, paremalt iles:
igal sormede toukel vetruda vasakust

polvest.
XVI 1. 90° poore vasakule (jalad jaavad
sammseisu — vasak ees, parem

taga); sirge vasak kdsi rongaga lan-
geb vasakul kiilgpinnal kaarega eest
alla ja taha, parem kasi vabalt ette.

2—3. Vasak kdasi rdngaga eest iiles ja Joonis 145.

taha; toetudes paremale jalale (vasak
jalg vabalt ees) anda siigav tahapainutus, rénga puuteni
selja taga maha (nii nagu 3. harjutussarja VIII taktil, kuid
vastupidises suunas).

XVII Vasak jalg kiiresti juurde; kehasirutus; vasaku kde hoog
rongaga vasakul kiilgpinnal iilaltkaarega eest alla ja taha;
polvist alla-iiles vetruda.

XVIII Vasak kdsi rongaga pendeldada altkaarega ette, parem kasi
pendeldada taha; polvist alla-iiles vetruda.
XIX Vasak kasi rongaga pendeldada altkaarega taha, parem kasi
pendeldada ette; pdlvist vetruda.
XX Rongas hooga pendeldada altkaarega ette ja visata eest iiles,

parem kdasi pendeldada taha; toustes pdakkadele kogu kehast
rongale jarele sirutuda.
XX1 Pilda rongas vasaku kdega ja pendeldada wvasakul Kkiilg-
pinnal altkaarega taha; pdOlvist alla-liles vetruda.
XXII—XXIV Korrata XVIII—XX.

XXV Piitida rongas alaservast vasaku kdega; 90° poore paremale
(ndoga pealtvaatajate poole); esirea keskmine voimleja
vasakuga sammseisu, keharaskus polvest veidi koverduvale
paremale jalale; iiks rongaring vasaku kde sGrmedel ees-
pinnal suunaga vasakult alla, parem kdasi vabalt korvale.

XVI—XXXII 7 ringi rongaga vasaku kde sGrmedel suunaga vasakult alla,
paremalt iiles. Esirea keskmine vGimleja sooritab seda har-
jutust paigal, kuna teised liiguvad kiilgjuurdevotu-sammu-
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dega (kergete galoppsammudega) tema taha kolonni. Igale
sammule langeb lks ronga-ring. Rivistumisel kolonni tuleb
kohad maadrata selliselt, et kolonn ei muutuks vdimlejate
pikkuse poolest liiga laineliseks. Kolonni esimene ja vii-
mane voimleja peavad olema rithma parimad, sest nendel
tuleb 7. harjutussarjas sooritada vaike soolo.

5. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 3/4.

Haarates parema kdega ronga paremast kiilgservast viia
rongas eespinnal alla-vasakule (hoides seda sirgete katega
kummastki kiilgservast); vasakuga pikk ristsamm ette; mo-
lemad jalad on pdlvist painutatud, polvist vetruda; rindkere
kerge painutus vasakule; peapoore vasakule; vaade alla
rongale (joon. 146).

Paremaga pikk vdljaastesamm korvale (keharaskus polvest
painutatud paremale jalale, vasak jalg sirge); peapoore pare-
male; vaade iile veidi tostetud parema 6la; rongas endiselt
vasakul-all (joon. 147). :
Parem polv veidi sirutada, kandes keharaskuse hetkeks
tahapoole.

Keharaskus viia tagasi koverduvale paremale jalale.

Miarkus: Koik need kolm sammu, s. o. I, II ja III taktil, soori-
tada rohutatult, jouliselt. Liikumissuund on paremale-kérvale, kuid rind-
kere jaab pealtvaatajate poole pooratuks. Rindkere kerge painutus vasa-
kule ja veidi tostetud parem 0lg, samuti peapddre ja -hoiak (l6ug veidi
ilespoole), peavad looma julguse, kindluse ilme.
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Parema jala sirutus, dratduge, keha-
raskus kandub sirgele vasakule jalale
(parem sirgelt korvale); rongas sirge
vasaku kdega hooga vasakule kor-
vale-liles, parem kdsi korvale; pea-
poore iihes vaatega rongale.

2 kiilgjuurdevdtu-(galopp)-sammu pa-
remale; ringitada rdngast 2 korda
vasaku kde s6rmedel suunaga vasa-
kult alla, paremalt iiles.

Paremaga kerge hiipe, vasak jalg
vabalt taha ja pdrast kolmandat ringi
visata rongas liikkumissuunas, s. o.
paremale iiles.

Joonis 148.

Vasak jalg juurde; 90° poore pare-
male; rongas pilitida, haarates selle
alaservast vasaku kde pealtvGttega ja tuua kiiresti kiilgpin-
nal alla ja taha; kerge kerepainutus ette; pea rinnale; parem
kdsi taha.

Vasaku kde kerge toukega veeretada rongas vasakul kiilg-
pinnal mooda pdrandat ette, polvist alla-liles vetruda;
parem kdsi vabalt ees (réngas umbes 25 sm kaugusel
kehast) (joon. 148).

Peatada rongas ees vasaku kdega ja veeretada tagasi taha;
poOlvist alla-liles vetruda.

Veeretada rongas ette (nii nagu IX).
Veeretada rongas taha (nii nagu X).

Poorates 90° vasakule (ndoga pealtvaatajate poole) parem
jalg korvale véljaseadesse; vasaku kde toukega veeretada
rongas eespinnal vasakult paremale, jalgides ronga liiku-
mist kerega, kandes keharaskuse kergelt painutatud vasa-
kult jalalt vetrumisega paremale jalale; parem kdsi vabalt
korval (joon. 149).

Peatada rongas parema kdega, vetrudes painutatud paremal
jalal alla-iiles, vasak jalg korval vdljaseades; vasak kadsi
vabalt korval.

Parema kde kerge toukega veeretada rongas eespinnal pare-
malt vasakule, jalgides ronga liikumist kerega, kandes keha-
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raskuse painutatud paremalt jalalt vetrumisega vasakule
jalale.

Peatada rongas vasaku kdega; painutatud vasakul jalal iles-
alla vetruda, parem jalg korval vdljaseades; parem Kkasi
vabalt korval.

Haarates parema kdega ronga paremast kiilgservast viia
rongas eespinnal alla-paremale (hoides r0ngast sirgete
kdtega kummastki kiilgservast); paremaga pikk ristsamm
ette; mélemad jalad on pdlvist painutatud; polvist vetruda;
rindkere kerge painutus paremale; peapOOre paremale;
vaade alla rongale.

Vasakuga pikk viljaastesamm korvale (keharaskus polvest
painutatud ~vasakule jalale, parem jalg sirge); peapdore
vasakule; vaade iile veidi tdstetud vasaku 6la; rongas endi-
selt paremal all.

Vasak polv veidi sirutada, kandes keharaskuse hetkeks
tahapoole. .
Keharaskus viia tagasi koverduvale vasakule jalale (see
liigutus on justkui jarelvetrumine eelmisel taktil toimunud
valjaastele).

Vasaku jala sirutus, dratduge, keharaskus kandub sirgele
paremale jalale (vasak sirgelt korvale); rongas sirge parema
kdaega hooga korvale-iiles, vasak kdsi korvale; peapdore
thes vaatega rongale.

2 kilgjuurdevdotu-(galopp-)-sammu vasakule, ringitades ron-
gast 2 korda parema kde sdrmedel, suunaga paremalt alla,
vasakult tles.

Vasakuga kerge hiipe, parem jalg vabalt taha; pdrast kol-
mandat ringi visata rongas liikumissuunas, s. o. vasakule
ules.

Parem jalg juurde, 90° poore vasakule; rongas piitida, haa-
rates selle alaservast parema kde pealtvottega ja tuua Kkii-
resti paremal kiilgpinnal alla ja taha; kerge kerepainutus
ette; pea rinnale; vasak kasi taha.

Parema kde kerge toukega veeretada rongas paremal kiilg-
pinnal mooda porandat ette; polvist alla-iiles vetruda; vasak
kési vabalt ees.

Peatada rongas ees parema kdega ja veeretada tagasi taha;
polvist alla-iiles vetruda.

Veeretada rongas ette.
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Veeretada rongas taha.

Viaike samm vasakuga ette; parema kdega ronga tagasi-
veerevise ette 1 m kaugusele, umbes 10—20 sm korgusel
porandast.

Taganeda kolme vidikese jooksusammuga (justkui kutsu-
des rongast endale jarele); jooks toimub pédkkadel, pool-
koverdatud pdlvedega, kere kergelt ette kallutatud, kdaed
hooga altkaarega taha (rongas veereb modda porandat
voimleja poole tagasi) (joon. 150).

Haarata rongas parema kaega.

XXX[—XXXII Korrata XXIX—XXX.

I—VIII

Médrkus: Koik ronga ringitamised ja veeretamised sooritada ker-
gelt, mangeldes. Kogu selle harjutuse véltel asuvad vdimlejad liksteise
taga kolonnis, kuid parema ndhtavuse huvides selliselt, et voimlejad ei
seisa mitte tapselt liksteise selja taga, vaid poolest saadik, nii et kolonn
kulgeb diagonaalselt ile lava.

6. HARJUTUSSARI.

Tostes ronga enda ette ja hoides seda sirgete kdtega kum-
mastki kiilgservast otse enda ees, jooksevad voimlejad trioo-
lijooksuga — s. 0. 7 X 3 sammu — esimese vOimleja jarel
iihekaupa kolonnis kaares eest ldbi vasakule ja siis taha lava
stigavusse joonele (joon. 151), kus viimasel taktil pooravad
ndoga pealtvaatajate poole, lasevad lahti vasaku kde votte,
viivad ronga sujuvalt paremale ja langetavad ronga taga-
pinnal alla selja taha, kus seda uuesti haaravad ka vasaku
kdega. Selle jooksu 16ppedes asuvad vdimlejad lava siiga-
vuses viirus, hoides rongad sirgete kdtega selja taga, kuna

10 Kunstilise vdimlemise esinemiskavu — 145 —
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esimene voimleja hoiab oma rongast alaservast sirgete kate
pealtvottega tlal, seistes ndoga oma liikkumissuunas, s. o. dia-
gonaalis ette vasakule (joon. 152).

7. HARJUTUSSARIL

Painutades kdsi esimene vdimleja poorab rdnga tilaserva
hooga eest alla ja hiippab sellest iile. Hiipe toimub jdargmi-
selt:

Aratduge vasakuga, hiipates parema jalaga eest alla tiirle-
vast rongast léabi (joon. 137).

Jargneb vasak jalg rongast labi. Ronga tlaserv jatkab
hooga liikumist tagant tiles.

Viaike samm paremaga edasi, katesirutus rongaga iiles
(rongas on joudnud oma ldhteasendisse).

Samm vasakuga edasi ja dratduge, hiipe iles, parem jalg sir-
gelt taha; rongas sirgeis kates ilal; vaade rongale. Hippel
rohutada korgust ja kehasirutust, sirutudes rongale jarele
(joon. 153).

Aratduge paremaga, hiipates vasaku jalaga eest alla tiirle-
vast rongast labi (kded painduvad).

Jargneb parem jalg rongast labi. Rongas jatkab hooga liiku-
mist tagant tles.

Viaike samm vasakuga ette. Rongas on joudnud tiiles.
Samm paremaga ette ja dratdouge, hiipe tiles, vasak jalg sir-
gelt taha; rongas sirgeis kates tlal; vaade rongale.

Midrkus: Liikumine hiipete ajal toimub suunaga vasakule-ette,
s. 0. diagonaalis lava paremast taganurgast vasakusse eesnurka. Hiip-
peil rohutada ulatust, hiippe korgust ja edasiliikumist. Teise hiippega
peab voimleja joudma lava keskele voi veidi edasi.
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V—VIII Viies rdongas sirge parema kadega
korvale ja hoides seda rohtsalt, va-
sak kdsi vabalt korval, sooritada 4
kiiret keerutust. iimber vasaku Oola
(vastupdeva), astudes vasaku jalaga
vaikese sammu korvale ja tdmmates
paremat juurde, liikudes Kkeerutus-
tega tihtlasi taha vasakule, s. 0. voim-
lejate viiru vasaku tiiva 16ppu (joon.
154, 1359).

Ix “Esimene vdimleja peab olema jdud-
nud viiru 16ppu, asetama rdnga selja
taha ja sooritama koos viiruga rist-
samme.

IX—XVI Viimane vdimleja sooritab sama lii- Toonis 153.

kumist mis esimene voimleja I—VIII

taktidel, kuid suunaga paremale-ette, s. o. lava vasakust
taganurgast paremasse eesnurka. Juhul, kui lava on kil-
lalt suur ja voimaldab kahel voimlejal hiippeid sooritada
korraga, poordub esimene voimleja VIII taktil, olles joud-
nud viiru 16ppu, imber, ja sooritab koos viimase voOim-
lejaga uuesti hiippeid ja keerutust. Sel juhul liiguvad mo-
lemad voimlejad hiipete ajal korvuti diagonaalis,ette, kee-
rutustega aga keerutavad lahku ja liiguvad: esimene —
viiru 16ppu ja viimane — viiru ette (joon. 156).

]—XVI1 Tagakiiljel viirus asuvad voimlejad
lilguvad vaikeste ristsammudega va-
heldumisi vasakule ja paremale, hoi-
des ronga selja taga. Ristsammud
toimuvad jargmiselt:

Joonis 154. Joonis 155.
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| VA
2-3.
V—VIII
IX—XVI

I—VIII

II1

v

V—VIII

1D
2—3.

Ristsamm paremaga ette.
Vasak jalg taga veidi touseb.
Vasakuga vdike samm korvale %
Ristsamm paremaga taha. N
Vasak jalg ette-paremale-alla. : N
Ristsamm vasakuga ette. :
Parem jalg taga veidi tGuseb.
Paremaga vdike samm korvale
Ristsamm vasakuga taha.
Parem jalg ette-vasakule-alla.
Korrata I—IV.

Korrata I—VIIL.

Joonis 156.

8. HARJUTUSSARI

Voimlejad liiguvad trioolisammudega iihekaupa kolonnis
liksteise jarele kaares paremale-ette, vasakule ja tagasi
taha thte viirgu, sooritades seega ihe ringi vastupdeva.
Jooksul viia rongas pendeldusega vaheldumisi iihest kdest
teise jargmiselt:

Rongas pendeldada paremal kiilgpinnal parema kde hooga
ette (3 sammu).

Rongas haarata ees sirge vasaku kdega ja pendeldada see
vasakul kiilgpinnal taha, jdlgides rongast kerge kere- ja
peapoordega (3 sammu).

Rongas pendeldada vasakul kiilgpinnal vasaku kde hooga
ette. Keresirutus ja vaade rongale jarele (3 sammu).
Rongas haarata ees sirge parema kdega ja pendeldada see
paremal kiilgpinnal taha, jdlgides rongast kerge kere- ja pea-
poordega.

Korrata I—IV.

Jooks ja pendeldused toimuvad sujuvalt, kuid hoogsalt
edasi liikudes. Joudes oma kohtadele iliksteise korvale viirus
viivad voimlejad oma rongad tiles, hoides rongaid kulgser-
vade alaosast sirgete kdtega (pihud sisse).

Viaike samm vasakuga korvale.

Parem jalg juurde.

Kogu IX takti valtel sooritada sujuv rindkerepainutus vasa-
kule. Kéded ja rongas on tlal ja suurendavad painutuse

kaart.
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XI
XII
XIIT—XVI

I—VIII

II

ITI

v
V—VII
VIII

IX—XV
RVIETE

Vaike samm pare-
maga korvale.
Vasak jalg juurde.
Kogu X takti valtel
sooritada keresirutus
ja sellele jargnevalt
sujuv rindkerepainu-
tus paremale.
Korrata IX.

Korrata X. Joonis 157.
Poéiasirutussammude- -

ga koguneda s60ri (ndoga pdaripdeva), asetades rdongad
rohtpinnal rohtsalt liksteise peale ja hoides rongad korvale
sirutatud parema kde pealtvottega, vasak kdasi vabalt
korval.

3 ja 4 esineja puhul moodustatakse liksainus s60r, 7 ja 9 esi-
neja puhul kolm s66ri, mis moodustavad oma paigutuselt
kolmnurga; suurema arvu puhul paigutada sG6re oma dra-
nagemise jarele.

9. HARJUTUSSARL

Voimlejad liilguvad ringjoonel pdripdaeva jargmiselt:
Valsisamm vasakuga ette.

PolvetGste-vahetushiipe paremaga (joon. 157).

Korrata I.

Korrata II.

Liikuda ringjoonel 9 (3 )X 3) kiire trioolisammuga.

Parem jalg maha, vasak korge tostekaarega ette-paremale,
180° poore paremale, haarata rongas vasaku kdega, parem
vabalt korvale.

Korrata [—VII takt, liikudes s60rides ringjoonel vastupaeva.
Iga vGimleja haarab Kkiiresti oma ronga ja poérdudes ndoga
pealtvaatajate poole ning astudes sealjuures kindlaksmadra-
tud kohtadele maleasetusse tostab oma ronga hooga sirgete
katega eest ililes (hoides rongast kiilgservade alaosast, kded

ulal-korval). Vaade iiles rongale.
Méarkus: 9. harjutus, s. o. soorides liikumine, sooritada hoog-
salt, diinaamiliselt, kallutades rindkere ringi keskpunktist eemale.
Loppasendis piisida kuni eesriide sulgumiseni. Eesriide puudumisel
viib iga vdimleja oma ronga alla-kdrvale ja lahkumine toimub péiasiru-
tusjooksuga nii nagu sissetulek, kuid mitte ahelikuna, vaid {ihekaupa.
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LIIKUMISETUUD KAHE VARIATSIOONIGA.

Titarlastele (8—12 a. ja 13—16 a.)

Raskusaste: 1. variatsioon — edasijoudnuile, 2. variatsioon alga-
jaile. ‘

Esinejate arv: 4 titarlast.

Riietus: varviline vdoimlemisdress tuunikaga. V&ib olla ka stiliseeritud
rahvardivaaineline kleidike, jalas valged tenniskingad ja valged
sokid.

SISSETULEK.

Eeltakti kolme akordiga tuleb esimene tiitarlaps konnisammudega
lavale, hoides korvale-alla sirutatud kétega seelikut altddrest kahe sor-
mega, ja asetub lava tagakiiljel keskele ndoga pealtvaatajate poole.
Juhul, kui laval on tagakiiljel keskel uks v6i kui tagakardinate vahelt on
voimalik valja tulla, toimub sissetulek lavale sealt (joon. 158).

1. OSA.

I Hiplev polkasamm vasakuga edasi.
Polkasamm toimub selliselt:
1. Poolpikk samm vasakuga pdkal edasi.
.ja" Parem jalg vasaku korvale tallale, keskpaigaga vasaku jala
kanna kohale.
2. Vaike hiipissamm vasakuga edasi.
.ja“ Parem jalg sirgelt ette-alla.

Maéarkus: Lilkkumine toimub pdkkadel, on kergelt hiiplev ja vet-
ruv. Kéded sirgelt korval-all ja hoiavad seelikut.

II Hiiplev polkasamm paremaga, 360° podrdega vasakule.
I Korrata I.
v Korrata II.

11 Kunstilise vdimlemise esinemiskavu —— 161 —
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VIII

I—1V

Joonis 158. Joonis 159.

Selle nelja taktiga peab tiitarlaps joudma véimalikult
ette lava adarde.
Parem jalg juurde. TGstes koverdatud paremat ké&tt nagu
pdikese varjuks silmade kohale vaatab tiitarlaps ette kau-
gusse — paremale, kallutades sealjuures ililakeha vaatamis-
suunas (joon. 159).
Parem kasi korvale-alla, vasak varjuks silmade kohale, vaa-
data ette kaugusse — vasakule, kallutades sealjuures iila-
keha vaatamissuunas.
Poorates 45° vasakule ja vaadates lava siigavusse, sinna,
kust peavad vdljuma teised voimlejad, teeb tiitarlaps tilal-
korval vasaku kdega avara kutsuva liigutuse.
Kutsuv liigutus parema kédega, vasak kasi korval-all.

2. OSA.

Lava tagaseina keskmisest uksest vO0i tagakardinate
vahelt ilmub iilejdanud titarlaste kolmik. Keskmine titar-
laps hoiab kiilinarliigesest koverdatud kasi korval 6la kor-
gusel, darmised on ulatanud talle oma sisekded, hoides sir-
gete valiskdtega korval-all seeliku aart.

Titarlaste kolmik liigub 4 polkasammuga otse ette, kuna
esimene tiitarlaps, hoides molema kdega seelikut, taganeb
neile ruumi andes vdaikeste polkasammudega lava pare-
male kiiljele (piisides parema kiiljega pealtvaatajate poole).
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Joonis 160. Joonis 161.

Kolmiku liikumine toimub jargmiselt:

Keskmine ja parempoolne tiitarlaps alustavad liikumist
vasaku jalaga, vasakpoolne tiitarlaps parema jalaga, kesk-
minetiitarlaps viib mélemad kded iihes vdliste tiitarlastesise-
kdtega hooga ette. Vilised tiitarlapsed sooritavad polka-
sammu kilg ees, poorates seljati keskmise tltarlapse
suhtes, kes pililiab neile naeratades nakku vaadata
(joon. 160).

Liikumine jatkub keskmisel ja parempoolsel tiitarlapsel
parema jalaga, vasakpoolsel vasaku jalaga, kusjuures kesk-
mine tiitarlaps viib kded altkaarega taha, nii et valised ti-
tarlapsed sooritavad seda polkasammu kiilg ees, olles niitid
rinnati keskmise tiitarlapse suhtes, kes piitiab neile naera-
tades nakku vaadata (joon. 161).

Korrata I.

Korrata II.

Esimene (lksik) tiitarlaps ulatab kolmiku parempoolsele
(nr. ,2") titarlapsele molemad kded, keskmine (nr. ,3%)
tiitarlaps vasakpoolsele (nr. ,4") ja paarid sooritavad
kumbki omal kohal alates vasakuga 6 polvetoste-hiipissam-
muga ringi, liikkudes véikesel ringjoonel paripdeva, lhen-
datud ké&ed sirgelt paremal, paremad kiiljed lksteise poole
(joon. 162).

Méarkus: Vasakpoolne tiitarlaps (nr. ,4") vahetab siin jalga,
alustades liikumist vasakuga.
Tutarlapsed jaavad iksteise korvale viirgu seisma ndoga
pealtvaatajate poole, kergelt painutatud kded pihkseongus
ola korgusel. Esimese ja neljanda tiitarlapse vaba kadsi hoiab
seelikut,

— 163 —



V—VIII

Joonis 163.

3. OSA.

Joonis 162. I—IV Esimene titarlaps poorab vasa-
kule ja liigub 8 polkasammuga
poimudes ihendatud kate kaarte alt labi. Teised jarg-
nevad talle (joon. 163). IV takti 10puks on tiitarlapsed joud-
nud ks kord ldbi pdimudes uuesti viirgu, kuid vastupidis-
tele kohtadele, seistes seljaga pealtvaatajate poole.
Esimene tiitarlaps p6oérab vasakule ja liigub 8 polkasam-
muga poimudes Uthendatud kate kaarte alt labi tuldud teed
mooda tagasi. Teised jargnevad talle. VIII takti 16puks on
titarlapsed joudnud viirgu oma algkohtadele (nagu 2. osa
VIII taktil).

4. OSA.

Poorates paarikaupa rinnati (nr. ,1" ja ,3" vasakule;

nr. ,2" ja ,4" paremale), tiitarlapsed iihendavad paarikaupa
kéed selliselt, et paarilised on rinnati paris ldhestikku, ihen-
datud kded aga oOla korgusel korvale sirutatud, vasa-
kud (paremad) kded pealtvaatajate, paremad (vasakud)
lava tagakiilje suunas. PeapOore ja vaade publiku suu-
nas.
Tostes pealtvaatajate-poolset jalga (vastavalt paremat voi
vasakut) korvale, asetada jalg takti 1. osal tugeva roéhuga
korvale maha, kallutades sealjuures rindkere pealtvaatajate
suunas ja viies pealtvaatajatepoolsed iihendatud kded ette-
alla, tagumised vastavalt tliles (joon. 164)..
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Joonis 164.

Piisi.

Korrata I.

Korrata I takti 1. osa.

Korrata III takti 1. osa. Joonis 165.
Korrata I.

5. OSA.

Paarid, poorates 90° véljapoole selliselt, et paariliste eelmi-
sel osal pealtvaatajate poole suunatud ihendatud kded olek-
sid niitid lava kiilgedele suunatud ja eelmisel osal tahasuu-
natud kded niitid keskele suunatud (nn. ,siildvote”), soori-
tavad galoppsammu korvale lava kiilgede poole (teinetei-
sest lahku), hoides kded maksimaalselt korvale sirutatult
(joon. 165).

Paarid liiguvad 4 galoppsammuga korvale tagasi lava
keskme poole.

Jatkates IIT ja IV takti liikkumissuunda liiguvad paarid 4
galoppsammuga teineteisest modda lava kiilgede poole.
Paarid liiguvad 4 galoppsammuga tagasi ringi keskme
poole.

Méarkus: Kogu lilkkumine toimub sirgjoont mééda, mis kulgeb
roobiti lava esikiiljega.

6. OSA.

Paarilised lasevad lahti lava keskme poolsed kded. Tiitar-
lapsed tihendavad neljakesi kded pihkseongusse, moodusta-
des s00ri ja liiguvad Kkiirete polvetdste-hiipissammudega
(igal taktil 2 polvetdstehiipist, seega kokku 14 sammu) ring-

— 165 —



VIII

u

«ja
,,ja“
Thinf .

u

vja
,,ja.“
IIT
v
V—VI

Joonis 166.

joonel vastupdeva, pendeldades seal-
juures tithendatud kdsi hoogsalt igal i‘
hiipisel vaheldumisi kas sisse- voi
véaljapoole (joon. 166).

Sooritanud  hiiplemisega 2 ringi
umber ringi keskme, peatub esimene tiitarlaps lava keskel
ndoga pealtvaatajate poole ja paneb kded puusale selliselt,
et kdsi on randmest sirge, sérmed taha painutatud ja kasi
toetub sérmenukkidega puusale. Teised jooksevad Kkiiresti
tema selja taha kolonni, pannes sirged kded eesseisvale
titarlapsele Glgadele.

Joonis 167.

7. OSA.

Vaike hiipis paremaga, vasak jalg kiire vibutusega sirgelt
korvale-alla; kehakallutus paremale; peapoore tihes vaatega
vasakule jalale (joon. 167).

Piisi.

Vasak jalg juurde.

Viaike samm paremaga paigal.

Vaike hiipis vasakuga, parem kiire vibutusega sirgelt kor-
vale-alla; kehakallutus vasakule; peapoore ilhes vaatega
paremale.

Pisi.

Parem jalg juurde.

Viaike samm vasakuga paigal.

Korrata I.

Korrata II.

Korrata I—II.
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Joonis 169.

VII 1. Vaike hiipis paremaga,
vasak kiire vibutusega
sirgelt korvale-alla; ke-
hakallutus paremale;
peapoore lhes vaatega
vasakule.

Joonis 168.

Pisi.

Vasak jalg juurde, parem jalg vibutusega sirgelt korvale-
alla; kehakallutus vasakule, peapoore ihes vaatega pare-
male.

Pisi.

Korrata VIIL

8. OSA.
(Variant 12—16 a.)

Esimene tiitarlaps, tostes kded iiles-korvale, sooritab tirel-
ringi vasakule, jaddes selle 16pul ndoga tiitarlaste kolonni,
s. o. vasaku kiiljega pealtvaatajate poole seisma, pannes
kéded puusale. Teised tiitarlapsed sooritavad sel ajal kergeid
polkasamme paigal.

Teine titarlaps jargneb esimesele samal viisil.

Kolmas tiitarlaps jargneb teisele.

Neljas titarlaps jargneb eelmistele.

Mirkus: Liikumisena voib kasutada vabalt valitavat akrobaa-
tika-elementi, mis vastavaile tiitarlastele on ea ja voimete jargi kohane,
néiteks: tirelring ette, tirelring korvale jne.
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(Variant 8—12 a).

Nooremate vdimlejatega voib 8. osas kasutada jargmist
varianti:
Esimene ja teine tiitarlaps, poorates rinnati, liiguvad sulg-
vottega paripdeva, pooreldes sirgjoonel lava vasaku kiilje
suunas. I ja III taktil tGstab esimene tiitarlaps teist poorle-
misel hetkeks iiles, kusjuures teine annab jalgadega sulg-
hiippena aratouke ja toetub kdtega esimese tiitarlapse Glga-
dele (joon. 168). Joudnud IV takti 16pul kohale, jadavad paa-
rilised sulgvdttes seisma.
Teine paar kordab esimese paari poolt I—IV taktidel soori-
tatud liikumist.

-1V

V—VIII

9. OSA.

Paarilised votavad ,Hiiu valsi” votte.

Esimene tiitarlaps, hoides teise tiitarlapse parema kae
oma vasakus, toetab selle oma vasakule puusale, ja teise
tiitarlapse vasaku kde oma paremas, toetab selle teise tiitar-
lapse puusale. Ulakehad kallutada iiksteise vastu (joon. 169).
Samuti toimib ka teine paar, ,Hiiu valssi” meenutava hiip-
lemisega liiguvad paarid sirgjoont moédda risti iile lava vas-
taskiilje suunas. Liikumine toimub jargmiselt:

Teine [(mneljas) titar-
laps.

Esimene (kolmas)
titarlaps

Parem jalg hiippega ette, va-

sak taha.

Vg E

II1
v
V—VIII

Vasak jalg jarsu tombega
mooda porandat parema
juurde. '
Vasakuga vdike
ette.

Vasakul pékal 360° poore
paripdeva, parem jalg
juurde.

Korrata I.

Korrata II.

Korrata I—IV.

ristsamm

— 168 —

Vasak jalg hiippega taha,
parem ette.

Parem jalg jarsu tombega
mooda porandat vasaku
juurde.
Paremaga vaike
taha.

Paremal pakal 360° poore
pdripdeva, vasak jalg juurde.

ristsamm



(Variant 8—12 a.)

I—VIII Liikumine toimub hariliku polkasammuga.

10. OSA.

I—VIII Paarilised pédravad ndoga pealtvaatajate poole ja vottes
valsivotte liiguvad 8 ,Jooksupolka”-sammuga kaares ette
ja moo6da ringjoont vastupdeva. Sooritanud tdisringi, lahku-
vad tltarlapsed lavalt.

Méarkus: Liikumine toimub pdkkadel, on kerge ja edasiliikuv.

PGlvetdstes oleva jala poid hésti sirutada. Rindkered teineteisest eemale
kallutada, peapoore lihes vaatega teineteisele (joon. 170).

Joonis 170.
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VIRGUTUSTUUPI HARJUTUSTE KOMBINATSIOON.

Naisvdimlejaile (alates 16 a.)

Raskusaste: algajaile.
Esimejate arv: 5 voimlejat.

Riietus: lihike voimlemisdress tuunikata.

SISSETULEK.
Taktimaot 4/4.

I—IV Voimlejad marsivad tihekaupa kolonnis lava vasakust ees-

nurgast paremasse eesnurka (roobiti lava esikiiljega).
V—VIII 135° poore paremale (p6orde sooritab iga vGimleja siis, kui
ta on joudnud lava paremasse eesnurka), voimlejad marsi-

vad lava vasakusse taganurka (diagonaalselt iile lava).
IX—XII 135° poore vasakule (poorde sooritab iga voimleja siis, kui
ta on joudnud lava vasakusse taganurka), voimlejad mar-
sivad lava paremasse taganurka
(roobiti lava tagakiiljega) ja XII PR T e 4
takti viimasel osal p66ravad pealt- -

vaatajate poole (joon. 171). 7o

XII—XIV Voéimlejad marsivad paigal. AT
XV—XVI Voimlejad marsivad malease- -
tusse neile esinemiseks madratud | "4~ ----~"-"---- <
kohtadele. XVTI takti viimasel osal
parem jalg juurde. Joonis 171.

Méarkus: Opetaja vdib muuta marsi kestust ja suunda ole-
nevalt lava suurusest ja sissepdasust lavale.

Marsile jdrgneva harjutuste eelmangu kestel vdimlejad seisavad
valvel ja IV takti viimasel osal panevad kded puusale.
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Joonis 172. Joonis 173.

1. HARJUTUSSARI
Taktimdot 2/4.

I 1. Hipis (jarelhiipisega) paremaga, vasak jalg korvale-alla;
peapoore ihes vaatega vasakule (joon. 172).
2. Hiipis (jarelhiipisega) vasakuga, parem jalg korvale-alla;
peapdore otse.
II Korrata I.
IIT 1. 45° poore vasakule, hiipis (jarelhiipisega) paremaga, vasak
jalg pOlvetdstesse ette (joon. 173).
2. Hipis (jarelhiipisega) vasakuga, parem polvetdstesse ette.
IV 1. Hiipis (jarelhiipisega) paremaga, vasak pdlvetOstesse ette.
2. Hiipis (jarelhiipisega) vasakuga, parem polvetOstesse ette.
V—VII Korrata I—III, V takti 1. osal 45° p66re paremale ja VII
takti 1. osal 45° poore paremale.
VIII 1. Hipis (jarelhiipisega) paremaga, vasak polvetostesse ette.
2. 45° poore vasakule, vasak jalg juurde; kded paremale.

2. HARJUTUSSARI
Taktimoot 3/4.

I Polvist vetrudes kdtehoog altkaarega vasakule (s6rmed ker-
gelt rusikas).
II Polvist vetrudes kdtehoog altkaarega paremale.
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111
v
V—VI
VII
VIII
IX

X

XI

XI11
X111
X1V
XV
XVI
XVII
XVIII
XIX
XX
XXI1

XXII-

XXIII
XXV
XXV
XXVI
XXVII

Joonis 174. Joonis 175.

Polvist vetrudes kate eeshooring suunaga alla (joon. 174).
Korrata III.

Korrata I—II.

Polvist vetrudes kdtehoog altkaarega vasakult iiles.
Tousta pdkkadele; kere ja kate tdielik sirutus.

Laskuda taldadele; rindkerepainutus vasakule (joon. 175).
Rindkerepainutus paremale.

Rindkerepainutus vasakule.

Rindkere jarelvibutus.

Rindkerepainutus paremale.

Rindkerepainutus vasakule.

Rindkerepainutus paremale.

Tousta pakkadele; keresirutus.

Polvist vetrudes katehoog vasakult altkaarega paremale.
Polvist vetrudes katehoog altkaarega vasakule.

Polvist vetrudes kdte eeshooring suunaga alla.

Korrata XIX.

Polvist vetrudes katehoog altkaarega paremale.

PGlvist vetrudes kdtehoog altkaarega vasakule.

Polvist vetrudes katehoog altkaarega paremalt iles.
Tousta pakkadele; kere ja kate taielik sirutus.

Laskuda taldadele; rindkerepainutus paremale.
Rindkerepainutus vasakule.

Rindkerepainutus paremale.

12 Kunstilise vdimlemise esinemiskavu — 177 —



XXViil

XXIX

XXX

XXXI

XXXII
I
II
I1I
v

AT I

2,

3.

4 I

2:

3

Vil

2.

3,

Joonis 176. Joonis 177.

Rindkere jarelvibutus.

Rindkerepainutus vasakule.

Rindkerepainutus paremale.

Keresirutus; kdaed korvalt alla.

45° poore paremale; kded seljale pihkseongusse.

3. HARJUTUSSARI.
Taktimddt 3/4.

Kerekallutus nogusa seljaga ette (joon. 176).

Kere liliksirutus (joon. 177).

Korrata 1.

Kere liliksirutus; kded pihkseongust lahti ja korvale.
Samm vasakuga ette. :

Samm paremaga ette.

Samm vasakuga ette.

Parem jalg juurde, toustes pdkkadele laskuda sulgkikki;
kded ette (joon. 178).

Vetruda kiikis.

Tousta pisti; kded alla.

Samm vasakuga taha.

Samm paremaga taha.

Samm vasakuga taha.
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Joonis 178. Joonis- 179. Joonis 180.

VAL s

IX—XV
XME Y

II

II1

5 4

Parem jalg juurde, toustes pdkkadele laskuda sulgkiikKki;
kded ette.

Vetruda kiikis.

Tousta piisti, 90° poore vasakule; kded alla ja seljale pihk-
seongusse.

Korrata I—VII.

Parem jalg juurde, toustes pdkkadele laskuda sulgkiikki;
kaed ette.

Vetruda kiikis.

Tousta pisti; kded vasakule.

4. HARJUTUSSARI.
Taktim&ot 3/4.

45° poore paremale, samm paremaga korvale (harkseis); kere
l6dvestushoog vasakult altkaarega kerekallutusse ette rind-
kerepoordega paremale; parem kdsi altkaarega korvale,
vasak kasi altkaarega ette (joon. 179).

Kere 1odvestushoog alla ja kerekallutusse ette rindkere-
poordega vasakule; kdtehoog altkaarega vasakule.

Kere l6dvestushoog alla ja kerekallutusse ette rindkere-
poo6rdega paremale; kdatehoog altkaarega paremale.

Kere ja kdate jarelvibutus.
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VI

VII

VIII
IX

XI
XII
XIII
XIV
> 974
XVI
XVII

XVIII—XX
XXI

Joonis 181.

Joonis 182.

Kere 16dvestushoog alla ja kerekallutusse ette rindkere-
poordega vasakule; kdtehoog altkaarega vasakule.

Kere 16dvestushoog alla ja kerekallutusse ette rindkere-
poordega paremale; kdatehoog altkaarega paremale.

Kere l6dvestushoog alla ja kerekallutusse ette rindkere-
poordega vasakule; katehoog altkaarega vasakule.

Kere ja kdte jarelvibutus.

45° poore paremale; rindkerepodre otse, tdus kallutusest;
vasaku jala vibutus ette; parem kasi altkaarega korvale
(joon. 180).

Vasaku jala vibutus taha (joon. 181).

Vasaku jala vibutus ette.

Jala jarelvibutus.

Vasaku jala vibutus taha.

Vasaku jala vibutus ette.

Vasaku jala vibutus taha.

Jala jarelvibutus.

45° poore vasakule, samm vasakuga korvale (harkseis);
kere 16dvestushoog paremalt altkaarega kerekallutusse ette
rindkerepoordega vasakule; kdtehoog altkaarega vasakule.
Korrata VI—VIII.

Kere lodvestushoog alla ja kerekallutusse ette rindkere-
poordega paremale; kdatehoog altkaarega paremale.

XXII—XXIV Korrata II—IV.

XXV

XXVI
XXVII
XXVIII

45° poore vasakule; rindkerepoore otse, tous kallutusest;
parema jala vibutus ette; vasak kasi altkaarega korvale.
Parema jala vibutus taha.

Parema jala vibutus ette.

Jala jarelvibutus.
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Joonis 183.

XXIX Parema jala vibutus taha.
XXX Parema jala vibutus ette.
XXXI Parema jala vibutus taha.
XXXII 45° poore vasakule, parem jalg Joonis 184.

juurde; kded alla.

5. HARJUTUSSARI
Taktimoot 3/4.

I Kerekallutus ette; pihud taha (joon. 182).
II 1. Parem kasi kiiresti eest iiles.
2. Vasak kasi kiiresti eest iiles:
3. Pisi (joon. 183).
111 Kere- ja katelodvestus alla (joon. 184).
v Kere liiliksirutus.
v Tousta pakkadele; pdolvist painutades kehakallutus taha;
kded ette (joon. 185).
VI Tous kallutusest; kded tles.
VII Kehalddvestus alla kdgarasse (kded toetuvad kergelt kde-
seljaga maha, pihud taga (joon. 186).
VIII Laskuda taldadele, sirutada jalad; kere liliksirutus.

IX—XIII Korrata I—V.
X1V Tous kallutusest; kded alla.
XV 180° poore paremale, toengkdgar (sGrmeotsad toetuvad
maha).
XVI 1. Polvitusiste vasakul; kded ette.
2. Kagariste; jalad varbaila.
3. Kded alla, pihud maha (sérmed suunatud ette (joon. 187).
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Joonis 186.

6. HARJUTUSSARL
Taktimoot 4/4.

I 1. Kaaliste (joon. 188).
Joonis 185. 2. Laskuda selili.
3. Kaaliste.
4. Kagariste.
II 1. Kaaliste.
2. Laskuda selili.
3.—4. Tousta istesse.
IIT 1.—2. Tosta puusavoo maast; peapainutus taha (tallad toetuvad
maha (joon. 189).
3.—4. Laskuda istesse.
IV 1.—2. Tosta puusavoo maast; peapainutus taha.
3. Laskuda istesse.
4. Kagariste.
V—VII Korrata I—III.
VIII 1.—2. Rististe; kded ette.
3.—4. Tousta pisti, parem jalg juurde.

Joonis 187. Joonis 183.

—E



II
II1

v

VI

Joonis 189.

7. HARJUTUSSARIL
Taktimaot 3/4.

Polvist vetrudes kdtehoog Joonis 190.
altkaarega taha.

Pélvist vetrudes katehoog altkaarega eest iiles.

Rindkere- ja peapainutus taha; kdate kiilghooring suunaga
taha (joon. 190).

Keresirutus; kdte kiilghooring suunaga ette.

Polvist vetrudes kere 16dvestushoog alla; katehoog eest-
kaarega alla ja taha (joon. 191). :

Polvist vetrudes kere lodvestushoog alla; katehoog alt-
kaarega ette (joon. 192).

Joonis 191. Joonis 192.
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VII

VIII
IX

X—XVI

II

III
v

VI
VII
VIII
IX

S

Joonis 193. Joonis 194.

Tousta pdkkadele; keresirutus; kéatevibutus korvale-iiles
(pihud ette).

Kate jarelvibutus.

Laskuda taldadele; pdlvist vetrudes kdtehoog altkaarega
taha.

Korrata II—VIII.

8. HARJUTUSSARL
Taktimaat 3/4.

45° poore vasakule, vahetussamm vasakuga ette; kaed
korvale.

Polvetdstehiipe vasakuga (parem pdlvetdstesse ette)
(joon. 193).

Vahetussamm paremaga ette.

Jalatostehiipe taha paremaga (vasak jalg taha-alla)
(joon. 194).

Hiipis vasakuga taha, parem madalasse polvetOstesse ette;
kded korvale-alla. :

Hiipis paremaga taha, vasak madalasse polvetGstesse ette.
Hiipis vasakuga taha, parem madalasse pdlvetOstesse ette.
Parem jalg juurde.

90° poore vasakule, vahetussamm paremaga ette; kded
korvale.
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XI
XII
XIII
XIV
XV
XVI

Polvetdstehiipe paremaga.

Vahetussamm vasakuga ette;

Jalatostehiipe taha vasakuga.

Samm paremaga taha; kded korvale-alla.

Samm vasakuga taha.

Samm paremaga taha.

45° poore paremale, vasak jalg juurde; kded alla.

Eesriie.

Kui laval puudub eesriie, siis voimlejad marsivad lava esikiiljele
ihte viirgu, pooravad tihte kolonni ja marsivad lavalt dra (kasutada
sissetuleku muusikat).
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HARJUTUSTE KOMBINATSIOON KURIKATEGA.

Naisvoimlejaile (alates 16 a.).
Raskusaste: algajaile.
Esinejate arv: 3 voimlejat.

Riietus: lihike vGimlemisdress tuunikaga voi ilma.

SISSETULEK.
Taktimdot 3/4.

Parast eelmangu voimlejad sisenevad lavale vasakult (voi paremalt)
lavakiiljelt thekaupa kolonnis valsisammudega, pendeldades kurikat
ette ja taha:

I Valsisamm vasakuga ette; parema kde hoog kurikaga alt-
kaarega ette, vasaku kde hoog altkaarega ette.

I Valsisamm paremaga ette; haarata vasaku kdega kurikas,
parem kasi kurikast lahti ja vasaku kde hoog altkaarega
taha.

111 Valsisamm vasakuga ette; vasaku kdae hoog kurikaga alt-
kaarega ette (joon. 195).

i 174 Valsisamm paremaga ette; haarata parema kdega kurikas,
vasak kasi kurikast lahti ja parema kde hoog altkaarega
taha.

V—XII Korrata I—IV takt 2 korda.

XIII—XV Korrata I—III,

XVI 1. Poore pealtvaatajate poole; keskmine vdimleja samm pare-
maga taha, ddrmised vdimlejad samm paremaga ette (seega
on voimlejad joudnud lava keskele, neile esinemiseks maa-
ratud kohtadele); haarata parema kédega kurikas, vasak kasi
kurikast lahti ja altkaarega korvale, parema kde hoog alt-
kaarega korvale.
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Joonis 196.

2.—3. Vasak jalg juurde; pol-
vist vetrudes parema
kde hoog kurikaga alt-

Joonis 195. kaarega vasakule, va-

saku kde hoog altkaa-

rega paremale-ette.

Markus: Kogu harjutuste kestel peapoore lihes vaatega jdlgib
kurikat.

1. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 3/4.

I Polvist vetrudes parema kde hoog kurikaga altkaarega kor-
vale; kerepainutus paremale; vasaku kde hoog altkaarega
korvale (joon. 196).
II Polvist vetrudes parema kde hoog kurikaga altkaarega
vasakule; kerepainutus vasakule; vasaku kdae hoog altkaa-
rega ette-paremale (joon. 197).
II1 Korrata 1.

Joonis 197. Joonis 198.
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v

VI
VII

VIII

X

XI
XII

XIII
XIV
XV

XVI

s
2—-3.
2—3.

Joonis 199. Joonis 200.

Polvist vetrudes vaike ring kurikaga eespinnal suunaga
iles (joon. 198).

Suur ring kurikaga eespinnal suunaga alla (joon. 199).
Korrata V.

Polvist vetrudes parema kde hoog kurikaga altkaarega
tagapinnale (selja taha), vasaku kde hoog altkaarega taga-
pinnale.

Haarata vasaku kdega kurikas, parem kasi kurikast lahti.
Polvist vetrudes vasaku kde hoog kurikaga altkaarega
korvale ja ette-paremale; kerge kerepainutus paremale;
parema kde hoog altkaarega ette-vasakule.

Polvist vetrudes vasaku kde hoog kurikaga altkaarega kor-
vale; kerepainutus vasakule; parema kde hoog altkaarega
korvale.

Polvist vetrudes vasaku kde hoog kurikaga altkaarega pare-
male; kerepainutus paremale; parema kde hoog altkaarega
ette-vasakule.

Korrata IX.

Polvist vetrudes tousta pakkadele; vaike ring kurikaga ees-
pinnal suunaga tiles.

Suur ring kurikaga eespinnal suunaga alla; keresirutus.
Korrata XIII.

Polvist vetrudes vasaku kde hoog kurikaga altkaarega taga-
pinnale, parema kde hoog altkaarega tagapinnale.

Haarata parema kdega kurikas, vasak kdasi kurikast lahti.
Pdlvist vetrudes parema kde hoog kurikaga altkaarega kor-
vale, vasaku kde hoog altkaarega korvale.
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Joonis 201.

2. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 3/4.

i B el

Joonis 202.

I 90° poore vasakule; pdlvist vetrudes parema kéde hoog kuri-
kaga altkaarega ette; kerepoore vasakule rindkerepainutu-
sega paremale; vasaku kde hoog altkaarega taha (joon. 200).

II PGlvist vetrudes parema kde hoog kurikaga altkaarega taha;
kerepoore paremale rindkerepainutusega vasakule; vasaku
kde hoog altkaarega ette (joon. 201).

II1 Polvist vetrudes parema kde hoog kurikaga altkaarega ette;
kerepoore vasakule rindkerepainutusega paremale; vasaku
kde hoog altkaarega taha.

IV 1.—2. Polvist vetrudes tousta pdkkadele; vdike ring kurikaga
kiilgpinnal seest suunaga iiles; vasaku kde hoog altkaarega
ette (joon. 202).

3. Visata kurikas kergelt ette-liles (joon. 203).

Vv Laskuda taldadele, valsisamm vasakuga taha; haarata
vasaku kdega kurikas (ees-iilal) ja kde hoog kurikaga alt-
kaarega taha.

VI Valsisamm paremaga ette; visata vasaku kdega kurikas
altkaarega ette-lles.
NHL R Samma vasakuga ette; haarata vasaku kdega kurikas.
2.—3. Parem jalg juurde; vasaku kde hoog kurikaga altkaarega
taha.
VIII Tousta pakkadele; polvist vetrudes vasaku kde hoog kuri-
kaga altkaarega ette, parem kadsi ette-iiles.
IX 135° poore paremale, hiipis vasakuga ette, parem jalg taha-
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X 1
2.—3.
XI
XII 1
2.—3.
XII1
XIV—XV
XVI
XVII

Joonis 203. Joonis. 204.

alla; vasaku kde hoog kurikaga altkaarega ette-liles; kerge
kerepainutus taha; haarata parema kaega kurikas (joon. 204).
Samm paremaga taha; vasak kasi kurikast lahti ja parema
kdae hoog kurikaga altkaarega taha-alla; keresirutus.

90° poore vasakule, samm vasakuga korvale; parema kde
hoog kurikaga altkaarega ette-iiles; haarata vasaku kdega
kurikas, parem kasi kurikast lahti.

45° poore vasakule, hiipis paremaga ette, vasak jalg taha-
alla; vasaku kde hoog kurikaga altkaarega taha; kerepainu-
tus taha; parema kde hoog altkaarega taha (joon. 205).
Samm vasakuga taha; vasaku kde hoog kurikaga altkaa-
rega ette; keresirutus.

90° poore paremale, samm paremaga korvale; vasak Kkasi
kurikaga ette-iiles; parema kde hoog altkaarega ette-iiles.
45° poore paremale, hiipis vasakuga ette; parem jalg taha-
alla; suur ring kurikaga kiilgpinnal suunaga tiles; keresiru-
tus. (XIII takti 16pul kurikas haarata parema kdega, vasak
kasi kurikast lahti).

Korrata X—XI,

Samm vasakuga taha, parem jalg juurde; vasaku kde hoog
kurikaga altkaarega ette; keresirutus; parema kde hoog alt-
kaarega ette.

Toustes pakkadele 180° poore paremale; podlvist vetrudes
suur ring kurikaga kiilgpinnal suunaga tiles; kerepéore pare-
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XXI
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XXIII |
2—3
XXIV
XXV

Joonis 205. Joonis 206.

male rindkerepainutusega vasakule; parema kde hoog alt-
kaarega taha.

PGlvist vetrudes vasaku kde hoog kurikaga altkaarega taha;
kerepoore vasakule rindkerepainutusega paremale; parema
kde hoog altkaarega ette.

Polvist vetrudes vasaku kde hoog kurikaga altkaarega ette;
kerepoore paremale rindkerepainutusega vasakule; parema
kde hoog altkaarega taha.

Polvist vetrudes tousta pakkadele; vaike ring kurikaga kiilg-
pinnal seest suunaga iiles; parema kde hoog altkaarega ette.
Visata kurikas kergelt ette-iiles.

Laskuda taldadele, valsisamm paremaga taha; haarata
parema kdega kurikas (ees-iilal) ja kde hoog kurikaga alt-
kaarega taha.

Valsisamm vasakuga ette; visata parema kdega kurikas alt-
kaarega ette-iiles.

Samm paremaga ette, haarata vasaku kdega kurikas (ees-
ilal).

. Vasak jalg juurde; vasaku kde hoog kurikaga altkaarega

taha.

Tousta pdkkadele, pGlvist vetrudes vasaku kde hoog kuri-
kaga altkaarega ette, parem kadsi ette-iiles.
135° poore vasakule, hiipis paremaga ette, vasak jalg taha-
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XXIX

alla; vasaku kde hoog kurikaga altkaarega ette-iiles; kerge
kerepainutus taha. '
Samm vasakuga taha; vasaku kde hoog kurikaga altkaarega
taha-alla; keresirutus.

. 90° poore paremale, samm paremaga korvale; vasaku kde

hoog kurikaga altkaarega ette-iiles; haarata parema kdega
kurikas, vasak kadsi kurikast lahti.

45° poore paremale, hiipis vasakuga ette, parem jalg taha-
alla; parema kde hoog kurikaga altkaarega taha; kerepainu- '
tus taha; vasaku kde hoog altkaarega taha.

Samm paremaga taha; parema kde hoog kurikaga altkaarega
ette; keresirutus. ;

. 90° poore vasakule; samm vasakuga korvale; parem kasi

kurikaga ette-liles; vasaku kde hoog altkaarega ette-iiles.
45° poore vasakule, hiipis paremaga ette, vasak jalg taha-
alla; suur ring kurikaga kiilgpinnal suunaga iiles; keresiru-
tus. (XXIX takti 16pul kurikas haarata vasaku kdega, parem
kasi kurikast lahti).

XXX—XXXI Korrata XXVI—XXVII.

XXXII

IT

II1

v

Samm paremaga taha, vasak jalg juurde; parema kde hoog
kurikaga altkaarega ette; keresirutus; vasaku kde hoog
korvale.

3. HARJUTUSSARI.
Taktimd5t 3/4.

90° poore vasakule; parema kdega keskmine ring kurikaga
rohtpinnal (pea kohal) suunaga eest vasakule; rindkerering
suunaga eest vasakule (joon. 206).

Parema kdega keskmine ring kurikaga rohtpinnal suunaga
eest vasakule; rindkerering suunaga eest vasakule.

Polvist vetrudes samm vasakuga korvale, parem jalg var-
baile; parema kde hoog kurikaga altkaarega vasakule-iiles;
tugev kerepainutus vasakule; vasaku kde hoog altkaarega
ette-paremale (joon. 207).

Polvist vetrudes kanda keharaskus paremale jalale, vasak
jalg varbaile; parema kde hoog kurikaga altkaarega korvale;
kerepainutus paremale; vasaku kde hoog altkaarega kor-
vale (joon. 208).

Vasak jalg juurde; parema k&ega keskmine ring kurikaga
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rohtpinnal (pea kohal) suunaga eest vasakule; rindkerering
suunaga eest vasakule.

Korrata II—IV.

Vasak jalg juurde, toustes pdkkadele laskuda sulgkiikki;
sirutada parem kasi kurikaga korvale-alla, puudutades kuri-
kaga poOrandat; kerepainutus paremale; vasak kasi korvale-
alla (joon. 209).

Vetruda kiukis; kurikas porkab maast veidi iles.

Vetruda kiikis; vaike ring kurikaga alt rohtpinnal suunaga
vasakule. :

Sirutada parem kasi kurikaga ette-korvale-alla, puudutades
kurikaga porandat; kerepainutus kurika suunas.

Vetruda kiikis; kurikas porkab maast veidi tles.

Vetruda kiikis; vaike ring kurikaga alt rohtpinnal suunaga
vasakule.

Sirutada parem kasi kurikaga ette, puudutades kurikaga
porandat; kerepainutus kurika suunas (joon. 210).

Vetruda kiikis; kurikas porkab maast veidi iiles.

Vetruda kiikis; vaike ring kurikaga pealt suunaga paremale
(joon. 211).

Kehalainega ette tousta piisti; kded tdukega eest iiles.

Keha ja kdte tdielik sirutus.

Haarata kurikas vasaku kdega, parem kasi kurikast lahti ja
korvale.

Vasaku kdega keskmine ring kurikaga rohtpinnal (pea
kohal) suunaga eest paremale; rindkerering suunaga eest
paremale.

Korrata XVII.

Polvist vetrudes samm paremaga korvale, vasak jalg var-
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XXII

Joonis 209. Joonis 210.

baile; vasaku kdae hoog kurikaga altkaarega paremale-iiles;
parema kde hoog altkaarega ette-vasakule.

Polvist vetrudes kanda keharaskus vasakule jalale, parem
jalg varbaile; vasaku kde hoog kurikaga altkaarega korvale,
kerepainutus vasakule; parema kde hoog altkaarega korvale.
Parem jalg juurde; vasaku kdega keskmine ring kurikaga
rohtpinnal (pea kohal) suunaga eest paremale; rindkerering
suunaga eest paremale.

Korrata XVII,

XXIII—XXIV Korrata XIX—XX.

BNV
2—3.
XXVI
XXV 1.
2.—3.
XXVIII
ARLK 1.
2.—-3.
XXX
XXXI
XXXII

Parem jalg juurde, toustes pakkadele laskuda sulgkukki;
sirutada vasak kasi kurikaga korvale-alla, puudutades kuri-
kaga porandat; kerepainutus vasakule.

Vetruda kiikis; kurikas porkab maast veidi tles.

Vetruda kiukis; vaike ring kurikaga alt rohtpinnal suunaga
paremale.

Sirutada vasak kdsi kurikaga ette-korvale-alla, puudutades
kurikaga porandat; kerepainutus kurika suunas.

Vetruda kiikis; kurikas porkab maast veidi iles.

Vetruda kiikis; vdike ring kurikaga alt rohtpinnal suunaga
paremale.

Sirutada vasak kasi kurikaga ette, puudutades kurikaga
porandat; kerepainutus kurika suunas.

Vetruda kiikis; kurikas porkab maast veidi tles.

Vetruda kiikis; vdike ring kurikaga pealt rohtpinnal suu-
naga vasakule.

Kehalainega ette tGusta pisti; kded tdukega eest tiles.

Keha ja kate taielik sirutus; kurikas haarata parema kdega,
vasak kasi kurikast lahti.
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VI

4. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 3/4.

Vetruvalt ristsamm paremaga ette; katehoog korvaltkaa-
rega ette-alla; kerge kerepainutus paremale (joon. 212).
Samm vasakuga korvale; kurikas haarata vasaku kdega;
parem kasi kurikast lahti.

Vetruvalt ristsamm paremaga taha; vasaku kde hoog kuri-
kaga altkaarega tagapinnale, parema kde hoog altkaarega
tagapinnale; kerge kerepainutus vasakule (joon. 213).
Samm vasakuga korvale; kurikas haarata parema kadega,
vasak kasi kurikast lahti.

Vetruvalt ristsamm paremaga ette, kdtehoog altkaarega
korvale ja ette-alla; kerge kerepainutus paremale.

Samm vasakuga korvale; kurikas haarata vasaku kdega,
parem kasi kurikast lahti.

Korrata II.

Vasak jalg juurde, 180° poore vasakule, toustes pdakkadele
laskuda poolkiikki; parem kdasi kurikaga ette-alla; kerge
kerepainutus ette; vasak kasi korvale-alla.

90° poore paremale kahe ,tippiva” sammuga; vaike ring
kurikaga alt rohtpinnal suunaga paremale (joon. 214).

90° poore paremale kolme ,tippiva” sammuga; vdike ring
kurikaga pealt rohtpinnal suunaga paremale (joon. 215).
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90° poore paremale kolme ,tippiva” sammuga; vdaike ring
kurikaga alt rohtpinnal suunaga paremale (joon. 216).
315° poore paremale, tGusta pdkkadele; sirutada jalad ja
kere; parema kde hoog kurikaga altkaarega tagapinnale
vasakule (roobiti vasaku kdega) (joon. 217).

45° poore vasakule; kurikas haarata vasaku kdega, parem
kdasi kurikast lahti.

Vetruvalt ristsamm vasakuga ette; kdtehoog ette-alla; kerge
kerepainutus vasakule.

Samm paremaga korvale; kurikas haarata parema kdega,
vasak kasi kurikast lahti.

Vetruvalt ristsamm vasakuga taha, parema kde hoog kuri-
kaga altkaarega tagapinnale; vasaku kde hoog altkaarega
tagapinnale; kerge kerepainutus pa-
remale;

Samm paremaga korvale; kurikas
haarata vasaku kdega, parem kasi
kurikast lahti.

Joonis 216. Joonis 217.
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Vetruvalt ristsamm vasakuga ette;
katehoog altkaarega ette-alla; kerge
kerepainutus vasakule.

Samm paremaga korvale; kurikas
haarata parema kdaega, vasak kasi
kurikast lahti.

Korrata X.

Parem jalg juurde, toustes pdakkadele laskuda poolkikki;
vasak kadsi kurikaga ette-alla; kerge Kkerepainutus ette;
parem kasi korvale-alla.

90° poore vasakule kahe ,tippiva” sammuga; vaike ring
kurikaga alt rohtpinnal suunaga vasakule.

90° poore vasakule kolme ,tippiva” sammuga; vaike ring
kurikaga pealt rohtpinnal suunaga vasakule.

90° poore kolme ,tippiva“ sammuga; vaike ring kurikaga
alt rohtpinnal suunaga vasakule.

135° poéore vasakule, tousta pakkadele; sirutada jalad ja
kere; vasaku kde hoog kurikaga altkaarega tagapinnale
paremale (roobiti parema kdega).

Kurikas haarata parema kdega, vasak kasi kurikast lahti.

Joonis 219.

5. HARJUTUSSARIL
Taktimdot 3/4.

180° poore paremale, jalatostehlipe ette vasakuga (parem
jalg vibutab ette; kdatehoog altkaarega taha; kerepainutus
ette (joon. 218).

Vahetussamm paremaga ette; kdtehoog altkaarega ette;
keresirutus.
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Joonis 220. Joonis 221.

Polvetostehlipe paremaga (vasak polvetdstesse ette); pai-
nutatud kaed toukega eest iiles (joon. 219).

Vahetussamm vasakuga ette; kdte suur ring suunaga ette.
Jalatostehiipe ette vasakuga; katehoog altkaarega taha;
kerepainutus ette.

Korrata II—IV.

135° poore vasakule; ristsamm paremaga ette ja jalatoste-
hipe korvale paremaga (vasak jalg vibutab korvale); kate-
hoog altkaarega korvale; kerepainutus paremale (joon. 220).
Vahetussamm vasakuga 180° poordega vasakule; katehoog
altkaarega ette-alla risti.

Ristsamm vasakuga ette ja jalatostehiwpe korvale vasakuga;
kdtehoog altkaarega korvale; kerepainutus vasakule
(joon. 221).

Vahetussamm paremaga 180° poordega paremale; katehoog
altkaarega ette-alla-risti.

Ristsamm paremaga ette ja jalatdstehilipe korvale paremaga;
kdtehoog altkaarega korvale; kerepainutus paremale.
Korrata X—XII.

XVII—XXIV Korrata I—VIII liijkumissuunaga lava vasakust taganurgast

lava paremasse eesnurka.

XXV—XXXII Korrata IX—XVI litkkumissuunaga lava paremast eesnurgast

lava vasakusse eesnurka, Viimase hiippega lahkuvad v6im-
lejad lavalt (lava vasakult kiiljelt).
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HARJUTUSTE KOMBINATSIOON RONGASTEGA.

Naisvoimlejaile (alates 16 a.)

Raskusaste: edasijéudnuile.
Esinejate arv: 3 vGimlejat.
Riietus: ronga varvusega sobiv heledavarviline lihike v6imlemis-
dress volditud voi plisseeritud tuunikaga.
Rongas on valmistatud vineerist voi kergest metallist. Varvu-
selt on see kas oma materjali loomulikku varvi v6i valgeks, kolla-
seks, siniseks v0i punaseks varvitud.

SISSETULEK,
Taktimdot 3/4.

Enne eesriide avamist on vOimlejad asetunud lava vasakule kiiljele
(soovitav vahekardina taha).

I—IV Esimene vGimleja veeretab ronga ilile lava paremale, joostes
ise rongale jarele umbes 1 m vahemaaga vahekardina taha
(joon. 222).
V—VIII Kaks jargmist vGimlejat veeretavad korraga oma rongad
ile lava paremale, joostes rongastele jdrele vahekardina
taha (joon. 223).

Voimlejad alustavad lava paremalt kiiljelt (vahekardina tagant) esi-
mest harjutussarja (joon. 223). RGngas on painutatud paremas kdes pealt-
vOttega paremal kiilgpinnal (rdnga alumine serv puusav6o korgusel
30 sm kaugusel kehast), vasak kdasi ees-korval, peapoore iihes vaatega
rongale (joon. 224).

Méarkus: Kogu esinemise kestel peapdore iihes vaatega jdlgigw
rongast.
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1. HARJUTUSSARIL
Taktimoot 2/4.

Hiipissamm (jarelhiipisega) paremaga ette, vasak psolvetos-
tesse ette; rongast ringitada tliks kord suunaga taha (rongast
ringitatakse sdrmedel sormede ja randme toukega (joon.225).
Hipissamm (jarelhiipisega) vasakuga ette, parem polvetds-
tesse ette; rongast ringitada suunaga taha (joon. 226).
Korrata I takti 2 korda.

Parem jalg juurde; parema kde hoog rdngaga eest iiles.
Tousta pdkkadele; keresirutus; pa-
rema kde sirutus ilal (joon. 227).
90° poore paremale, laskuda talda-
dele; parem kasi ette-korvale-alla,
pannes ronga altvottega tlilaserva

Joonis 224. Joonis 225.
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keskelt eespinnal paremale maha umbes 50 sm kaugusele
paremast jalast; kerepainutus paremale; vasak kasi korvale.
Kanda keharaskus paremale jalale, vasak jalg korvale var-
baile (joon. 228). :

Vahetussamm vasakuga 360° poordega vasakule; rongas vee-
retada parema kde toukega eespinnal wvasakule (umbes
25 sm kaugusel kehast); pdrast touget parem kdasi vahetult
korvale (joon. 229).

Polvist vetrudes kanda keharaskus painutatud vasakule
jalale, parem jalg varbaile; rongas haarata vasaku kae alt-
vottega lilaserva keskelt eespinnal vasakul; kerepainutus
vasakule (joon. 230).

Vahetussamm paremaga 360° poordega paremale; rongas

Joonis 228. Joonis 229.
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veeretada vasaku kde tGukega eespinnal paremale; pérast
touget vasak kasi vahetult korvale.

Polvist vetrudes kanda keharaskus paremale jalale, vasak
jalg varbaile; rongas haarata parema kde altvottega iila-
serva keskelt eespinnal paremal; kerepainutus paremale.
Vahetussamm vasakuga korvale; rongas veeretada parema
kde toukega eespinnal vasakule; parast tduget parem kasi
vahetult korvale.

Polvist vetrudes kanda keharaskus vasakule jalale, parem
jalg varbaile; rongas haarata vasaku kde altvottega ila-
serva keskelt eespinnal vasakul; kerepainutus vasakule.
Vahetussamm paremaga korvale; rongas veeretada vasaku
kde toukega eespinnal paremale; parast touget vasak kasi
vahetult korvale.

Polvist vetrudes kanda keharaskus paremale jalale, vasak
jalg varbaile.

90° poore paremale, vasak jalg juurde, laskuda kiikki; ron-
gas haarata vasaku kde pealtvottega alaservast tagant-alt
vasakul kiilgpinnal; kerepainutus ette; parem kasi ette-
korvale (joon. 231).

Tousta piisti, vahetussamm vasakuga ette; rongas ringitada
suunaga taha; kerepainutus vasakule.

Hiipis (jérelhilipisega) vasakuga, parem polvetdstesse ette;
rongas ringitada suunaga taha ja ette-alla (hoo 16pul hoiab
vasak kdsi altvottega rongast (joon. 232).

Vahetussamm paremaga taha; rongas ringitada suunaga alla.
Hiipis (jarelhiipisega) paremaga, vasak polvetostesse ette;
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rongas ringitada suunaga alla ja taha-alla (hoo 18pul hoiab
vasak kdsi altvottega rongast (joon. 233).

Hiipis (jarelhiipisega) vasakuga, parem pdlvetdstesse ette;
rongas ringitada suunaga alla; kerepainutus vasakule.
Hiipis (jarelhiipisega) paremaga, vasak pdlvetdstesse ette;
rongas ringitada suunaga alla; kerepainutus vasakule.
Vasak jalg juurde; vasaku kde hoog rdngaga eest iiles;
parem kasi korvale.

Tousta pakkadele; keresirutus; vasaku kée sirutus tlal.

90° poore vasakule, laskuda taldadele; vasak kési ette-kor-
vale-alla, pannes ronga altvGttega tilaserva keskelt eespin-
nal vasakule maha; kerepainutus vasakule.

Kanda keharaskus vasakule jalale, parem jalg kdrvale var-
baile.

Vahetussamm paremaga korvale; rongas veeretada vasaku
kde toukega eespinnal paremale; parast tduget vasak kési
vahetult korvale.

PGlvist vetrudes kanda keharaskus paremale jalale, vasak
jalg varbaile; rongas haarata parema kde altvottega iila-
serva keskelt eespinnal paremal; kerepainutus paremale.

Vahetussamm vasakuga korvale; rdngas veeretada parema
kde toukega eespinnal vasakule; pdrast touget parem kasi
vahetult korvale.
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Polvist vetrudes kanda keharaskus
vasakule jalale, parem jalg varbaile;
rongas haarata vasaku kde altvot-
tega tlaserva keskelt eespinnal va- Joonis 235.
sakul; kerepainutus vasakule.

- Polvist vetrudes kanda keharaskus paremale jalale, vasak

jalg varbaile; rongas veeretada vasaku kde toukega eespin-
nal paremale; parast touget vasak kasi vahetult korvale.
Polvist vetrudes rongas haarata parema kde altvottega tla-
serva keskelt eespinnal paremal; kerepainutus paremale.
Polvist vetrudes kanda keharaskus vasakule jalale, paremr
jalg varbaile; rongas veeretada parema kde toukega eespin-
nal vasakule; pdrast tduget parem kasi vahetult korvale.
Pdlvist vetrudes rdongas haarata parema kéde pealtvottega
llaserva keskelt eespinnal vasakul; kerepainutus vasakule.

2. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 3/4.

Polvist vetrudes 45° poore paremale, tdusta pakkadele,
parem jalg juurde; parema kde hoog rongaga eespinnal alt-
kaarega vasakule-iiles; kerepoore vasakule, rindkerepainu-
tus taha; wvasaku kde hoog altkaarega ette-paremale
(joon. 234).

Polvist vetrudes 45° p6ore vasakule; parema kde hoog ron-
gaga eespinnal altkaarega korvale; kerepainutus paremale;
vasaku kde hoog altkaarega korvale.

Polvist vetrudes 45° poore paremale, tousta pakkadele;
parema kde hoog réngaga eespinnal altkaarega vasakule-
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ules; kerepoore vasakule, rindkerepainutus taha; vasaku
kde hoog altkaarega ette-paremale.

Korrata II.

Rongas visata parema kde vaikese tiilaltkaarega vasakule.
Polvist vetrudes ristsamm vasakuga ette; haarates parema
kde pealtvottega ronga parema serva keskelt ja vasaku kde
pealtvGttega vasaku serva keskelt viia ronga alaserv rin-
nale (kasivarred timbritsevad kaarselt ronga servi, pihud
sisse); kerepainutus vasakule (joon. 235).

Samm paremaga korvale, kandes keharaskuse paremale
jalale vasak jalg varbaile; keresirutus.

Pdlvist vetrudes ristsamm vasakuga taha; laskmata lahti
haaret ja tostmata kdsi péorata ronga alaserv eest kaudu
iles ja tlaserv vastu selga; kerepainutus paremale (joon.
206; 231).

Samm paremaga korvale, kandes keharaskuse paremale
jalale vasak jalg varbaile; keresirutus.

Polvist vetrudes ristsamm vasakuga ette; poodrata rdonga
alaserv tagant kaudu iiles ja tlaserv rinnale; kerepainutus
vasakule.

Samm paremaga korvale, kandes keharaskuse paremale
jalale vasak jalg varbaile; keresirutus.

Polvist vetrudes vasak jalg juurde; rdongas viia vasaku
kdega eespinnal maha (ronga alaserv maas).
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Polvist vetrudes 45° poore vasakule, tousta pakkadele, vasak
jalg juurde; vasaku kde hoog rongaga eespinnal altkaarega
paremale-iiles; kerepoore paremale, rindkerepainutus taha;
parema kde hoog altkaarega ette-vasakule.

Polvist vetrudes 45° poore paremale; vasaku kéde hoog ron-
gaga eespinnal altkaarega korvale; kerepainutus vasakule;
parema kde hoog altkaarega korvale.

Polvist vetrudes 45° poore vasakule, tOusta pakkadele;
vasaku kde hoog rongaga eespinnal altkaarega paremale-
iles; kerepoore paremale, rindkerepainutus taha; parema
kde hoog altkaarega ette-vasakule,

Korrata X.

Rongas visata vasaku kde vdikese iilaltkaarega paremale.
Polvist vetrudes ristsamm paremaga ette; haarates vasaku
kde pealtvottega ronga vasaku serva keskelt ja parema
kde pealtvottega parema serva keskelt viia ronga alaserv
rinnale; kerepainutus paremale.

Samm vasakuga korvale, kandes keharaskuse vasakule
jalale parem jalg varbaile; keresirutus.

Polvist vetrudes ristsamm paremaga taha; pOdrata ronga
alaserv eest kaudu tles ja tllaserv vastu selga; kerepainutus
vasakule.

Samm vasakuga korvale, kandes keharaskuse vasakule
jalale parem jalg varbaile; keresirutus.

PGlvist vetrudes ristsamm paremaga ette; poorata rdonga
alaserv tagant kaudu iiles ja tlaserv rinnale; kerepainutus
paremale.

Samm vasakuga korvale, kandes keharaskuse vasakule
jalal, parem jalg varbaile; keresirutus.

Polvist vetrudes parem jalg juurde; rongas viia parema kde
altvottega eespinnale paremale maha (rdngas umbes 75 sm
kaugusel paremast jalast); tugev kerepainutus paremale;
vasak kasi korvale.

3. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 3/4.

PSlvist vetrudes samm vasakuga korvale, kandes keha-
raskuse vasakule jalale parem jalg varbaile; rongas veere-
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tada parema kde toukega eespinnal vasakule; kerepainutus
vasakule; pdrast touget parem kasi vahetult korvale.
Parem jalg juurde; rongas haarata vasaku kde altvottega
ulaserva keskelt eespinnal vasakul; tugev kerepainutus
vasakule,

Rongas tosta vasaku kdega korvaltkaarega iiles; keresirutus;
parem kasi tles (joon. 238).

Haarates ronga parema kde pealtvottega alaserva keskelt
(pibk ette) vasak ké&si rongast lahti, rongas viia korvaltkaa-
rega alla eespinnale paremale maha; tugev Kkerepainutus
paremale; vasak kasi korvale.

; 'Mérkus: I—II takti véltel rongas ,joonistab* eespinnal suure
ringi.

Korrata I—II.

90° poore paremale, polvi painutades samm paremaga ette;
tOstes ronga parema kdega maast ja haarates vasaku kae
pealtvottega ronga alaserva tagaosast viia rongas vasakule
olale (rongas toetub Glale iilaserva tagaosaga, vasak kasi
painutatult vastu rongast); kerepainutus ette; parem kasi
rongast lahti ja ette.

Keharaskus kanda paremale jalale; vasak kdsi painutatult
ette (laskmata lahti kdevotet), rongas libistada 6lal suunaga
taha; keresirutus.

15 Kunstilise vdimlemise esinemiskavu R e
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Sirutada pélvi, vasak jalg taha varbaile; vasak kasi painu-
tatult tles (laskmata lahti kdevotet rongast); kerepainutus
taha; parem kaési ette (joon. 239).

Painutades paremat pSlve vasak jalg jarsult ette-alla; vasak
kési jdarsult taha-alla (laskmata lahti kdevdtet rdngast);
kerepainutus ette; parem kaési taha-alla (joon. 240).
Painutades pdOlvi samm vasakuga ette.

Keharaskus kanda vasakule jalale; vasak kédsi painutatult
ette (laskmata lahti kdevétet), rongas libistada &lal suunaga
taha; keresirutus; parem kdsi ette.

Sirutada pélvi, parem jalg taha varbaile; vasak kdsi painu-
tatult iiles (laskmata lahti k&evotet rdngast); kerepainutus
taha; parem kasi ette.

Parem jalg juurde; réngas viia vasaku kde altvottega iila-
serva keskelt vasakul kiilgpinnal taha maha; keresirutus.
90° poore vasakule, pdlvist vetrudes samm paremaga kor-
vale, kandes keharaskuse paremale jalale vasak jalg kor-
vale varbaile; rongas veeretada vasaku kde tdoukega ees-
pinnal paremale; kerepainutus paremale; parem kasi kor-
vale; pdrast touget vasak kdsi vahetult korvale.

Vasak jalg juurde; réngas haarata parema kde altvottega
ulaserva keskelt eespinnal paremal; tugev kerepainutus
paremale.

Rongas tosta parema kdega korvaltkaarega tiles; kere-
sirutus; vasak kasi tiles.

Haarates ronga vasaku kde pealtvottega alaserva keskelt
(pihk ette), parem ké&si rongast lahti, rongas viia korvaltkaa-
rega alla eespinnale vasakule maha; tugev kerepainutus
vasakule; parem kasi korvale.

Polvist vetrudes samm paremaga korvale, kandes keha-
raskuse paremale jalale vasak jalg varbaile; rongas veere-
tada vasaku kde toukega eespinnal paremale; kerepainutus
paremale; pdrast touget vasak kdsi vahetult korvale.

Vasak jalg juurde; rongas haarata parema kde altvottega
ilaserva keskelt eespinnal paremal; tugev kerepainutus
paremale.

Rongas tosta parema kdega korvaltkaarega iiles, vasak kdsi
iles.

Haarates ronga vasaku kde pealtvottega alaserva keskelt
(pihk ette), parem kd&si rongast lahti, rongas viia korvaltkaa-
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rega alla eespinnale vasakule maha; tugev kerepainutus
vasakule; parem kaési korvale.

90° poore vasakule, polvi painutades samm vasakuga ette;
tostes ronga vasaku kdega maast ja haarates parema kie
pealtvottega ronga alaserva tagaosast viia rongas paremale
olale (rongas toetub Olale iilaserva tagaosaga, parem Kkasi
painutatult vastu rongast); kerepainutus ette; vasak kaési
rongast lahti ja ette.

. Keharaskus kanda vasakule jalale; parem kdsi painutatult

ette (laskmata lahti kdevotet), rongas libistada olal suu-
naga taha; keresirutus.

Sirutada pOlvi, parem jalg taha varbaile; parem kadsi pai-
nutatult iiles (laskmata lahti kdevotet rongast); kerepainutus
taha; vasak kasi ette.

Painutades vasakut pdlve parem jalg jdarsult ette-alla; parem
kasi jarsult taha-alla (laskmata lahti kaevotet rongast); kere-
painutus ette; vasak kasi taha-alla.

Painutades polvi samm paremaga ette.

Keharaskus kanda paremale jalale; parem kési painutatult
ette (laskmata lahti kdevotet), rongas libistada 6lal suunaga
taha; keresirutus; vasak kasi ette.

Sirutada pdlvi, vasak jalg taha varbaile; parem kési painu-
tatult tles (laskmata lahti kdevGtet rongast); kerepainutus
taha; vasak kasi ette.

Vasak jalg juurde; rongas viia parema kde altvottega iila-
serva keskelt paremal kiilgpinnal taha maha; keresirutus.

4. HARJUTUSSARI
Taktimoot 3/4.

Polvist vetrudes 90° poore paremale, tousta pdkkadele;
parema kéde hoog rongaga eespinnal altkaarega korvalt iiles,
vasak kdsi korvale.

Polvist vetrudes 90° p6ore vasakule; parema kde hoog ron-
gaga paremal kiilgpinnal eestkaarega alla ja taha; kerge
kerepainutus ette; vasak kasi ette (joon. 241).

Polvist vetrudes parema kde hoog rongaga paremal kiilg-
pinnal altkaarega eest iles; keresirutus.

Polvist vetrudes 90° poore paremale, laskuda taldadele;
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parema kde hoog rdngaga korvalt-
kaarega alla tagapinnale vasakule;
kerepainutus vasakule; vasak kasi
ette-kdrvale-alla (joon. 242). Joonis 242.
Polvist vetrudes tdusta pakkadele;

parema kde hoog rongaga tagapinnal altkaarega korvalt
ules; keresirutus; vasak kasi korvale.

Korrata II.

Korrata III.

Polvist vetrudes 90° poore paremale, laskuda taldadele;
parema kde hoog rongaga korvaltkaarega alla ja tagapin-
nale; vasak kasi korvale-alla.

Parema randmega ringitada tagapinnal rongast 180° (pool-
ring) suunaga vasakult iiles (poolringi 16pul parem kasi alt-
vottega ronga alaserva keskelt), vasak kasi tagapinnale
(joon. 243),

Haarates vasaku kde altvottega rongas alaserva keskelt
vasaku randmega ringitada (tagapinnal) réngast 180° (pool-
ring) suunaga paremalt alla, parem kdsi rongast lahti (joon.
244, ja vaata ,Harjutuste kombinatsioon rongastega” 14—16,
joonis 131).

Polvist vetrudes tOusta pdkkadele; vasaku kde hoog ron-
gaga altkaarega korvalt iiles: kerepainutus paremale; parem
kasi korvale.

Polvist vetrudes 90° poore paremale; vasaku kde hoog ron-
gaga vasakul kiilgpinnal eestkaarega alla ja taha; kerge
kerepainutus ette; parem kasi ette.

Pdlvist vetrudes vasaku kde hoog rongaga vasakul kiilgpin-
nal altkaarega eest iles; keresirutus.
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Polvist vetrudes 90° poore vasakule, laskuda taldadele;
vasaku kde hoog rongaga korvaltkaarega alla tagapinnale
paremale; kerepainutus paremale; parem kasi ette-korvale-
alla.

Polvist vetrudes tousta pdkkadele; vasaku kde hoog ron-
gaga tagapinnal altkaarega korvalt iles; keresirutus; parem
kasi korvale.

Korrata X.

Korrata XI. v

Polvist vetrudes 90° poore vasakule, laskuda taldadele;
vasaku kde hoog rongaga korvaltkaarega alla ja tagapin-
nale; parem kasi korvale-alla.

Vasaku randmega ringitada tagapinnal réngast 180° (pool-
ring) suunaga paremalt tiles (poolringi 16pul wvasak kasi
altvottega ronga alaserva keskelt), parem kdsi tagapin-
nale.

Haarates parema kde altvottega ronga alaserva keskelt
parema randmega ringitada (tagapinnal) rongast 180°
(poolring) suunaga vasakult alla, vasak kdsi rongast
lahti.

e D e
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5. HARJUTUSSARIL
Taktimoot 3/4.

Polvist vetrudes kergelt visata rongas parema kdega kaarega
korvale-iiles; kehalaine paremale; vasak kasi korvale
(joon. 245).

Hipissamm paremaga korvale, vasak jalg juurde; rongas
piitida parema kde altvottega vasakust kiilgservast.

Polvist vetrudes parema kde hoog réngaga eespinnal altkaa-
rega vasakule.

Polvist vetrudes visata rongas parema kdega altkaarega kor-
vale-iiles; kehalaine paremale.

Hiupissamm paremaga korvale, vasak jalg juurde; rongas
pluida parema kde altvottega vasakust kiilgservast.

Polvist vetrudes parema kde hoog rongaga eespinnal korvalt-
kaarega alla, rongas viia ette alaservaga maha.,

90° poore vasakule; rongas haarata parema kée pealtvittega
ulaserva keskelt paremal kiilgpinnal.
Polvetoste-vahetushiipis vasakuga (parast hiipist pakkseisu);
parema kdega tagasiveere-vise ette paremal kiilgpinnal ja
vahetult parem kasi jarsult taha; kerge kerepainutus ette;
vasak kadsi ette (joon. 246).

Pisi (pakkseis, kere kergelt ette painutatud, vasak kasi ees,
parem kdsi taga) (joon. 247).

Alates parema jalaga taganeda 6 vdikese ,tippiva“ sam-
muga pakkadel (rongas veereb tagasi); kerge kerepainutus
ette; kded ette-korvale (joon, 248).

Parem jalg juurde; rongas haarata parema kée pealtvottega
ulaserva tagaosast paremal kiilgpinnal.
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Korrata V—VI,

90° poore paremale; haarata rongas vasaku kdega, parem
kasi rongast lahti; polvist vetrudes visata rongas vasaku
kdega (pealtvottega iilaserva keskelt) kaarega korvalt iiles;
kehalaine vasakule; parem kasi korvale.

Hipissamm vasakuga korvale, parem jalg juurde; rongas
piliida vasaku kde altvottega paremast kiilgservast.

P&lvist vetrudes vasaku kde hoog réongaga eespinnal altkaa-
kaarega paremale.

Polvist vetrudes visata rongas vasaku kdega altkaarega
korvale-iiles; kehalaine vasakule.

Hiipissamm vasakuga korvale, parem jalg juurde; rongas
putida vasaku kde altvottega paremast kiilgservast.

Polvist vetrudes vasaku kde hoog rongaga eespinnal kor-
valtkaarega alla, rongas viia ette alaservaga maha.

90° poore paremale; rongas haarata vasaku kde pealtvottega
ulaserva keskelt vasakul kiilgpinnal.
Polvetoste-vahetushiipis paremaga (parast hiipist pakkseisu);
vasaku kdega tagasiveere-vise ette vasakul kiilgpinnal ja
vahetult vasak kdsi jarsult taha; kerge kerepainutus ette;
parem kaési ette.

Piisi (pakkseis, kere kergelt ette painutatud, parem kasi ees,
vasak kasi taga).

Alates vasaku jalaga taganeda 6 vaikese ,tippiva“ sammuga
pdkkadel (rongas veereb tagasi); kerge kerepainutus ette;
kded ette-korvale.

Vasak jalg juurde; rongas haarata vasaku kde pealtvottega
ilaserva tagaosast vasakul kiilgpinnal.

Korrata XIII,

O
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Alates vasaku jalaga taganeda 4 vaikese ,tippiva” sammuga
pdkkadel (rongas veereb tagasi), kerge kerepainutus ette;
kded ette-korvale. .

Vasak jalg juurde; rongas haarata vasaku kde pealtvottega
ulaserva tagaosast vasakul kiilgpinnal.

90° poore vasakule; rongas haarata vasaku kde altvottega
ulaserva keskelt.

6. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 3/4.

PGlvist vetrudes ristsamm vasakuga ette; vasaku kde hoog
rongaga eespinnal altkaarega paremale; kerepainutus vasa-
kule; parem kadsi painutatult ette (joon. 249).

Hipe vasakuga, parema jala tostekaar ette; parema kde
kerge tduge ronga tilaserva keskele ja vahetult vasaku kde
hoog rongaga eespinnal altkaarega korvalt iiles; keresiru-
tus; parem kasi korvalt iles.

Rongas haarata tilal parema kde pealtvottega alaserva kes-
kelt, vasak kasi rongast lahti.

2—3. Polvist vetrudes ristsamm paremaga ette; parema kde hoog

rongaga eespinnal altkaarega vasakule; kerepainutus pare-
male; vasak kdsi painutatult ette (joon. 250).
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Hiipe paremaga, vasaku jala tOstekaar ette; vasaku kae
kerge tduge ronga iilaserva keskele ja vahetult parema kéde
hoog réngaga eespinnal altkaarega korvalt iiles; keresiru-
tus; vasak kadsi korvalt iiles.

Rongas haarata iilal vasaku k&e pealtvGttega alaserva kes-
kelt, parem kaési rongast lahti.

90° poore paremale, vahetussamm vasakuga ette; rongas
ringitada vasaku kdega vasakul kiilgpinnal suunaga taha
(suur ring); kerepdore vasakule; parem kési ette-kdrvale.
Jalatdstevahetushiipe ette vasakuga; rongas ringitada vasaku
kdega vasakul kiilgpinnal suunaga taha (suur ring).
Vahetussamm vasakuga ette; rongas ringitada vasaku kéaega
vasakul kiilgpinnal suunaga taha (suur ring).

Pikksamm vasakuga ette; vasaku kde hoog rongaga vasakul
kiilgpinnal eestkaarega tles.

Parem jalg juurde; vasaku kde hoog rongaga vasakul kiilg-
pinnal tagantkaarega alla.

90° poore vasakule; vasaku kde hoog réongaga eespinnal alt-
kaarega paremale.

Polvist vetrudes ristsamm paremaga ette; rongas haarata
parema kde altvottega tilaserva keskelt, vasak kdasi rongast
lahti ja parema kde hoog rongaga eespinnal altkaarega
vasakule; kerepainutus paremale,

Hiipe paremaga, vasaku jala tostekaar ette; vasaku kde
kerge touge ronga iilaserva keskele ja vahetult parema kae
hoog rongaga eespinnal altkaarega korvalt iiles; keresiru-
tus; vasak kasi korvalt tles.

Rongas haarata iilal vasaku kde pealtvottega alaserva kes-
kelt, parem kasi rongast lahti.

2.—3. Polvist vetrudes ristsamm vasakuga ette; vasaku kde hoog

XIII

3

rongaga eespinnal altkaarega paremale; kerepainutus vasa-
kule; parem kadsi painutatult ette.

Hiipe vasakuga, parema jala tostekaar ette; parema kae
kerge touge ronga tlaserva keskele ja vahetult vasaku kae
hoog rongaga eespinnal altkaarega korvalt iiles; keresiru-
tus; parem kasi korvalt tiles.

Rongas haarata tiilal parema kde pealtvottega alaserva kes-
kelt, vasak kdsi rongast lahti.

90° poore vasakule, vahetussamm paremaga ette; rongas
ringitada parema kdega paremal kiilgpinnal suunaga taha
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Joonis 251.

(suur ring); kerepoore paremale;
vasak kasi ette-korvale.
Jalatostevahetushiipe ette paremaga;

rongas ringitada parema kdega pare- foohis 252
mal kiilgpinnal suunaga taha (suur
ring).

Vahetussamm paremaga ette; rongas ringitada parema kaega
paremal kiilgpinnal suunaga taha (suur ring).

Asetuda iihte kolonni (parem kiilg pealtvaatajate poole) 2.
meetri- vahedele; rongas viia parema kdega paremale kiilg-
pinnale maha (ronga alaserv maas).

Toustes pdkkadele poolsulgkiikki parema kde pealtvote
ronga lilaserva keskelt (sormed ette suunatud, osutissdrm
piki ronga iilaserva); kerepainutus ette; vasak kasi ette.

7. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 3/4.

Kehalaine ette kerepéordega paremale; rongas veeretada
parema kde tdukega taha jargmisele voimlejale (lava vasa-
kult kiiljelt vahekardina tagant veeretatakse uus rdngas
esimesele voimlejale; tagumine voimleja veeretab oma
ronga paremale vahekardina taha.

Polvist vetrudes haarata rongas parema kde pealtvottega
tlaserva keskelt (sérmed suunatud ette, osutissdrm piki
ronga iilaserva); kerepainutus ette (joon. 251).

Korrata I—II.

Polvist vetrudes visata rongas parema kdega ette-iiles;
kehasirutus; vasak kasi ette-liles (joon. 252).
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VI 1. Hipissamm paremaga ette, vasak jalg juurde; rongas piitida
ees-llal parema kde pealtvottega tagaserva keskelt.

2.—3. Polvist vetrudes vahetult parema kde hoog rongaga eest-
kaarega alla ja taha; kerepainutus ette; vasak kasi ette.

VII Korrata V.

VIII 1. Hiipissamm paremaga ette, vasak jalg juurde; rongas puida
ees-iilal parema kde pealtvottega tagaserva keskelt.

2. Polvist vetrudes parema kde hoog rongaga eestkaarega alla
ja paremale kiilgpinnale maha (ronga alaserv maas); rind-
kere kerge painutus ette; vasak kasi ette,

3. 180° poore pakkadel paremale; rongas haarata vasakul kiilg-
pinnal vasaku kde pealtvottega ronga iilaserva keskelt (sor-
med suunatud ette, osutissorm piki ronga iilaserva); parem
kéasi rongast lahti.

IX Poolsulgkiikk; kehalaine ette kerepoordega vasakule; rongas
veeretada vasaku kde toukega taha jargmisele voimlejale;
parem kadsi ette (lava paremalt kiiljelt vahekardina tagant
veeretatakse uus rdngas esimesele voimlejale; tagumine
vdimleja veeretab oma ronga vasakule vahekardina taha).

X Polvist vetrudes haarata rongas vasaku kde pealtvottega
ilaserva keskelt (s6rmed suunatud ette, osutissorm piki
ronga ilaserva); kerepainutus ette.

XI—XII Korrata IX—X.

X111 Alates vasakuga trioolijooks ette; rongas visata vasaku
kdega ette-iiles; kehasirutus; parem kasi ette-iiles.
X1V Alates paremaga trioolijooks ette; rongas piitida ees-iilal

vasaku kde pealtvottega tagaserva keskelt ja wvahetult
vasaku kde hoog rongaga eestkaarega alla ja taha; parem
kdsi ette.

XV—XVI Korrata XIII—XIV, joostes lavalt dra (lava paremalt kiiljelt).
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HARJUTUSTE KOMBINATSIOON VOIMLEMISPALLIDEGA.

Naisvoimlejaile (alates 16 a.).

Raskusaste: edasijoudnuile.
Esinejate arv: 4 voimlejat.

Riietus: palli varvusega sobiv heledavarviline lithike voimlemisdress
volditud voi plisseeritud tuunikaga.

Pall on valmistatud paksust kummist iimberm66duga 63 sm ja
raskusega 500—600 g. ?

Valides esinemiseks harjutuste kombinatsiooni pallidega peab see
eeldama juba head palli késitamist, mida saavutatakse ainult harjutami-
sega pikema aja valtel.

Kui esinemine toimub eesriidega laval, asetuvad voimlejad enne
esinemise algust lava paremasse taganurka maleasetusse 45° poordega
vasakule. Parem kasi on palliga all, vasak jalg pdlvest kergelt painutatult
varbail (parema kanna juures), peap6ore iihes vaatega pallile, vasak kasi
korval-all. Eelmdngu kestel seisavad voimlejad kirjeldatud asetuses ja
eelmdngu viimasel taktil sirutavad keha, viies parema kde palliga kor-
vale-alla ja vasaku jala tallale parema jala juurde.

Méarkus: Kogu esinemise kestel peapoore iihes vaatega jdlgigu
palli.

1. HARJUTUSSARI
Taktimdst 2/4.

I 1. Hupis vasakuga, parem jalg taha-alla; pall visata parema
kdega paremal kiilgpinnal maha umbes 30 sm kaugusele
vasakust jalast.

.ja" Jarelhiipis vasakuga (pall porkub maast) (joon. 253).

2. Hiipis paremaga, vasak polvetdstesse ette; pall haarata
parema kdega paremal kiilgpinnal; kerge kerepainutus
paremale (joon. 254). \
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Joonis 253. Joonis 254. Joonis 255.

,,ja“

i
L

Lja"
IV 4,

u

nja
u

Jja

vja
VI

Jarelhlipis paremaga; kaarjarelhoog palliga.

Maéarkus: Haarates porkelt palli on pihk p6oratud vélja ja libiseb
moodda palli pinda ilalt vdljapoole.
Korrata I.

Hipissamm (jarelhiipisega) vasakuga ette, parem pdlvetds-
tesse ette; pall visata parema kdega ette-liles, vasak kasi
ette-liles (joon. 255).

Hipissamm paremaga ette, vasak polvetdstesse ette; pall
piitida tilal kahe kdega ja vahetult kdaed palliga ette-alla.
Jarelhlipis paremaga; kaarjarelhoog palliga (joon. 256).
Hipissamm (jarelhiipisega) vasakuga ette, parem podlvetds-
tesse ette; pall visata kahe kdega ette-tles.

Hiipissamm paremaga ette, vasak poOlvetdstesse ette; pall
piitida tlal kahe kédega ja vahetult kded palliga ette-alla.
Jarelhiipis paremaga; kaarjarelhoog palliga.

90° poore paremale, hiipis paremaga, vasak jalg taha-alla;
pall visata vasaku kdega vasakul kiilgpinnal maha, parem
kasi korvale-alla.

Jéarelhilipis paremaga (pall porkub maast).

Hiipis vasakuga, parem polvetOstesse ette; pall haarata
vasaku kdega vasakul kiilgpinnal; kerge kerepainutus
vasakule.

Jarelhilipis vasakuga; kaarjdarelhoog palliga.

Korrata V (90° poordeta).
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Joonis 256. Joonis 257.°

Hipissamm (jarelhiipisega) paremaga ette, vasak polvetds-
tesse ette; pall visata vasaku kdega ette-iiles, parem Kkasi
ette-tles.

Hipissamm vasakuga ette, parem polvetostesse ette; pall
putda tlal kahe kdega ja vahetult kded palliga ette-alla.
Jarelhlipis vasakuga; kaarjarelhoog palliga.

Korrata VII.

45° poore vasakule, polvist vetrudes ristsamm paremaga
ette; pall visata parema kdega ette maha, vasak kasi
korvale.

Samm vasakuga korvale, parem jalg korvale-alla (pall
porkub maast); parem kasi korvale.

45° poore paremale, polvist vetrudes ristsamm paremaga
taha, vasak polvetdstesse ette; pall haarata vasaku kdega
vasakul kiilgpinnal koérval-all; kerepainutus vasakule.
Hiipis paremaga; kaarjarelhoog palliga (joon. 257).

45° poore vasakule, poOlvist vetrudes ristsamm vasakuga
ette; pall visata vasaku kdega ette maha.

Samm paremaga korvale, vasak jalg korvale-alla (pall
porkub maast); vasak kasi korvale.

45° poore vasakule, polvist vetrudes ristsamm vasakuga
taha, parem polvetdstesse ette; pall haarata parema kdega
paremal kiilgpinnal korval-all; kerepainutus paremale.
Hiipis vasakuga; kaarjarelhoog palliga.
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1.—2

Joonis 258. Joonis 259.

45° poore paremale, vahetussamm paremaga ette; pall
visata kdrvaltkaarega iile pea vasakule (parem kési pallist
lahti korval-iilal), vasak kasi korvale-iiles (joon. 258).
Hiipis paremaga, vasak polvetdstesse ette; pall piiiida
vasaku kdega korval-iilal ja vahetult kasi palliga korvalt alla.
Jarelhiipis paremaga; kaarjarelhoog palliga, parem kasi kor-
vale (joon. 259).

Vahetussamm vasakuga taha; pall visata korvaltkaarega
iile pea paremale (vasak kasi pallist lahti korval-iilal), parem
kasi korvale-iiles.

Hiipis vasakuga, parem pdlvetds- An
tesse ette; pall piliida parema \9
kdega korval-iilal ja vahetult kasi e

: 5 A e
palliga korvalt alla. - =
Jarelhiipis vasakuga; kaarjarel- &
hoog palliga, vasak kési kdrvale. v

Korrata IX—XII (joon. 260).
(XTII takti 1. osal ei sooritata 45° pooret).

2. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 3/4.

Parem jalg juurde, polvist vetrudes visata pall parema kde
vdikese altkaarega vasakule-iiles (6la ko&rgusele); kerge
kerepainutus paremale (joon. 261).
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Joonis 261. Joonis 262. Joonis 263.

3. Pall puiida vasaku kdega ja vahetult kasi palliga korvalt-
kaarega alla (puusavoo korgusele) (joon. 262, 263).
II 1.—2. Polvist vetrudes visata pall vasaku kde vdikese altkaarega
paremale-iiles (joon. 264).
3. Pall piitida parema kdega ja vahetult kasi palliga korvalt-
kaarega alla (joon. 265).

Markus: Pall ,joonistab” I—II takti valtel eespinnal ,kaheksa”.

Joonis 264. Joonis 265.
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v
V 1.2
3.
VI 1.—-2.
3
VII
VIII
IX
X
XI
XII
XIII—XV

Joonis 266.

Polvist vetrudes visata pall parema
kde altkaarega vasakult iiles; kere-
painutus paremale.

Pall piitida vasaku kdega ja polvist
vetrudes vahetult kdasi palliga kor-
valt alla, parema kde hoog altkaarega kdorvale.

Polvist vetrudes visata pall vasaku kde vdikese altkaarega
paremale-iiles; kerge kerepainutus vasakule.

Pall pilitida parema kdega ja vahetult kdsi palliga korvalt-
kaarega alla.

PGlvist vetrudes visata pall parema kde vdikese altkaarega
vasakule-tiles; kerge kerepainutus paremale.

Pall piitida vasaku kdega ja vahetult kdsi palliga korvalt-
kaarega alla.

Polvist vetrudes visata pall vasaku kde altkaarega paremalt
iles; kerepainutus vasakule.

Pall piitida parema kdega ja polvist vetrudes vahetult parem
kasi palliga korvalt alla, vasaku kdae hoog altkaarega kor-
vale.

Joonis 267.

Polvist painutades ristsamm vasakuga ette; parem kasi pal-
liga vdikese kaarega (rohtpinnal) ette (joon. 266).

Parema kde sissepoore (pall paremal pihul (joon. 267).
Tousta pakkadele, parem jalg juurde; polvi ja keha siru-
tades visata pall parema kde alt eespinnal korvale-iiles
(joon. 268, 269).

Pall pliida parema kdega (kasi valjapoordes, kiitinarnukk
all) ja polvist vetrudes vahetult kasi palliga alla (joon, 270).
Korrata IX—XI.
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Joonis 268. Joonis 269. Joonis 270.

XVI 1.—2.

XVII—XX
XXT 1.—2.

XXII—XXIV
XXV

XXVI
XXVIT1]

XXVIII

XXIX—XXXI
XXXII 1.—2.

Pall pliida parema kdega (kasi valjapoordes, kiitinarnukk
all) ja polvist vetrudes vahetult kasi palliga ette-alla, vasaku
kde hoog ette.

Pall haarata vasaku kdega, parem kasi pallist lahti ja vahe-
tult vasaku kde hoog palliga altkaarega korvale-alla, parema
kde hoog altkaarega korvale-alla.

Korrata V—VIIL.

Polvist vetrudes visata pall parema kde vaikese altkaarega
vasakule-ililes (Gla korgusele); kerge kerepainutus paremale.
Pall plitida vasaku kdega (6la korgusel) ja vahetult kaési
palliga korvaltkaarega alla (puusavoo korgusele).

Korrata II—IV.

Polvist painutades ristsamm paremaga ette; vasak kasi pal-
liga vdikese kaarega (rohtpinnal) ette.

Vasaku kde sissepoOore.

Tousta pakkadele; polvi ja keha sirutades visata pall vasaku
kde alt eespinnal korvale-iiles.

Vasak jalg juurde; pall piliida vasaku kdega (kdsi vélja-
poordes, kiitinarnukk all) ja pdlvist vetrudes vahetult kési
palliga alla.

Korrata XXV—XXVII.

Vasak jalg juurde; pall piliida vasaku kdega (kdsi valja-
poordes, kiitinarnukk all) ja pdlvist vetrudes vahetult kasi
palliga ette-alla, parema kéde hoog ette.
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Joonis 271. Joonis 272. . Joonis 273.

3.

II

17 1 S

2.—3.

v

V—VIII

Pall haarata parema kdega, vasak kasi pallist lahti ja vahe-
tult parema k&e hoog palliga altkaarega korvale-alla.

3. HARJUTUSSARIL
Taktimdot 3/4.

45° poore vasakule, parem jalg véaljaastesse ette; pall visata
parema kdega paremale kiilgpinnale maha; kerepainutus
paremale; vasak kasi korvale (joon. 271).

Polvist vetruda; pall porgatada paremal kiilgpinnal maha
(haaramata palli).

45° p6ore paremale, vasak jalg juurde; pall haarata porkelt
parema kaega.

Tousta pakkadele; polvist vetrudes ja keha tdielikult siru-
tades visata pall parema kdega eespinnal korvalt iles
(joon. 272).

Pall pilitida parema kédega ilal ja poOlvist vetrudes vahetult
kasi palliga alla.

Korrata I—IV. VIII takti 3. osal parem kasi palliga eespin-
nal altkaarega vasakule-alla.

Pakkseisus pdlved kergelt painutatud, 6 vaikese ,tippiva“
sammuga 360° poore (paigal) paremale; kerge kerepainutus
ette; painutatud parem kasi palliga rohtpinnal kaarega eest
paremale ja tagapinnale (selja taha), vasak kasi tagapinnale
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Joonis 274. Joonis 275. Joonis 276.

XI
b, 1) S 8
%
A
XIMI—XVI
XVII
XVIII
b, 0, A A
2.—3.

(selja taha). X takti viimasel osal haarata pall vasaku kaega
(selja tagant), parem kasi pallist lahti (joon. 273, 274).

90° poore paremale; vasak kdsi palliga korvale-alla ja vahe-
tult visata pall vasaku kdega ette-iiles; kehalaine ette;
parema kde hoog ette-iiles (joon. 275, 276).

Hiipis vasakuga ette, parem jalg juurde; pall pilitida tlal
kahe kdega ja vahetult kded palliga ette-alla.

Polvist vetrudes kaarjarelhoog palliga.

90° poore vasakule; pall haarata parema kdega, vasak kasi
pallist lahti, parem kasi palliga vasakule-alla, vasak Kkasi
korvale.

Korrata IX—XII. XVI takti viimasel osal haarata pall
vasaku kdega (parem kasi pallist lahti) ja kde hoog palliga
altkaarega korvale, parem kdsi korvale-alla.

45° posre paremale, vasak vdljaastesse ette; pall visata
vasaku kdega vasakule kiilgpinnale maha; kerepainutus
vasakule; parem kdsi korvale

Polvist vetruda; pall porgatada vasakul kiilgpinnal maha
(haaramata palli).

45° poore vasakule; parem jalg juurde; pall haarata porkelt
vasaku kdega.

Tousta pakkadele; polvist vetrudes ja keha tdielikult siru-
tades visata pall vasaku kdega eespinnal korvalt iiles.
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Joonis 277.

XX Pall puida vasaku kdega iilal ja
poOlvist vetrudes vahetult kési pal-
liga alla.

XXI—XXIV Korrata XVII—XX. XXIV takti Joonis 278.

3. osal vasak kadsi palliga eespinnal
altkaarega paremale-alla.

XXV—XXVI Pakkseisus, polved kergelt painutatud, 6 vaikese ,tippiva“
sammuga 360° poore (paigal) vasakule; kerge kerepainutus
ette; painutatud vasak kdsi palliga rohtpinnal kaarega eest
vasakule ja tagapinnale (selja taha), parem kasi tagapinnale
(selja taha). XXVI takti viimasel osal haarata pall parema
kdega (selja taga), parem kasi pallist lahti.

XXVII 90° poore vasakule; parem kdsi palliga paremale-alla ja
vahetult visata pall parema kdega ette-liles; kehalaine ette;
vasaku kde hoog ette-iiles.

XXVIII 1. Hipis paremaga ette, vasak jalg juurde; pall piitida tlal kahe
kdega ja vahetult kded palliga ette-alla.

2. Polvist vetrudes kaarjarelhoog palliga.

3. 90° poore paremale; pall haarata vasaku kdega, parem kasi
pallist lahti, vasak ké&si palliga paremale-alla, parem kasi
korvale.

XXIX—XXXII Korrata XXV—XXVIII. XXXII takti viimasel osal haarata
pall parema kédega (vasak kadsi pallist lahti) ja kde hoog pal-
liga altkaarega korvale, vasak kasi korvale-alla.

4. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 3/4.

I Polvist vetrudes parema kde sissepoore korval-all (pall
pihul); kerepainutus vasakule (joon. 277).
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III1
v 3
2
3.
V—VIII
IX—XIV

Joonis 279. Joonis 280.

Pdlvist vetrudes parema kae valjapoore (pall pihul).

45° poore vasakule; parem kisi palliga véikese kaarega
rohtpinnal (suunaga taha) parema puusa juurde ja vahetult
pall visata ette-iiles; kehalaine ette; vasak kdsi ette-iiles
(joon. 278, 279, 280).

PGlvist vetrudes pall piiiida kahe kédega iilal ja vahetult
kded palliga alla.

Polvist vetrudes 45° poore paremale; pall visata kahe kdega
ees lles (rinna korgusele).

Pall piitida kahe kdega keha ees (v66 kohal).

Vasak kasi pallist lahti ja kdrvale-alla, parem kési palliga
korvale-alla.

Korrata I—IV.

Alates vasaku jalaga liiguvad vdimlejad kuue valsisam-
muga (lksteise jarel) ringjoonel vastupdeva, visates IX, XI,
XIII taktil palli parema kdega pa-
remal kiilgpinnal eest iiles ja piiii-
des X, XII, XIV taktil palli kahe
kdega iilal, langetades vahetult Rt )
palli parema kdega paremal kiilg- 2
pinnal altkaarega taha; vasak s SR S
kdsi vastavalt palli liikumisele
altkaarega taha voi ette-iiles.
Seega toimub igal valsisammul

Joonis 281.
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Joonis 282, Joonis 283. Joonis 284.

XV
XVI 1.—2.
B

XVII

ANHL 1,
2—3.

XIX
XX
2.
3.

kas pallivise voi -piitie (joon. 281). XIV takti 16pul on iga
voimleja joudnud oma lahtekohale.

" Poore pealtvaatajate poole, vasak jalg juurde, tousta pak-

kadele; polvist vetrudes visata pall kahe kdega eest korgele
ules (kded toukuvad korvale-iiles) (joon. 282).

Pall plitida kahe kdega tilal ja polvist vetrudes vahetult kded
palliga eest alla;

Parem kasi pallist lahti ja korvale-alla, vasaku kde hoog
palliga altkaarega korvale-alla.

Polvist vetrudes vasaku kde sissepoore korval-all (pall
pihul); kerepainutus paremale.

Polvist vetrudes vasaku kde valjapoore (pall pihul).

45° poore paremale; vasak kdsi palliga vaikese kaarega
rohtpinnal (suunaga taha) parema puusa juurde ja vahetult
pall visata ette-iiles; kehalaine ette; parem kasi ette-tiles.
Polvist vetrudes pall piitida kahe kdega tlal ja vahetult
kded palliga alla.

Polvist vetrudes 45° poore vasakule; pall visata kahe kdega
keha ees lles (rinna korgusele).

Pall piitida kahe kdega keha ees (v66 kohal).

Parem kaési pallist lahti ja korvale-alla, vasak kasi palliga
korvale-alla.

XXI—XXIV Korrata XVII—XX.
XXV-XXXII Korrata IX—XVI.
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VI—VII
VIII 1.—2.
3
X250
2,
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X
XI
XII

5. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 3/4.

Polvist vetrudes pall visata kahe kdega eest iiles.
Valsisamm vasakuga taha; kded kdorvale; pall pdrkub
maha (joon. 283).

Valsisamm paremaga ette; pall pdrkub maha (teist korda).
Polvist vetrudes vasak jalg juurde, laskuda sulgkiikki; pall
puiida ees kahe kdega (lilesporkelt langemisel); kerepainutus
ette (joon. 284).

Tousta pisti, polvist vetrudes pall visata kahe kdega eest
ules.

Kahe valsisammuga kiilgsuunas
vahetavad voimlejad paarikaupa

kohad (eespoolseisev paar oma- N >
vahel, tagapoolseisev omavahel, ‘ 2 =
vasakul seisvad vodimlejad liigu- | "7 7°° >

vad tagant, paremal seisvad eest
labi); kded ‘korvale; pall porkub
kaks korda maha (modlemal taktil T

iiks kord) (joon. 285).

Polvist vetrudes vasak jalg juurde, laskuda sulgkiikki; pall
puiida ees kahe kdega (llesporkelt langemisel); kerepainu-
tus ette.

Vasak kadsi pallist lahti ja korvale.

Tousta pisti, polvist vetrudes viia pall parema kdega kaa-
rega korvalt iiles; sirutada keha.

Parema kde sissepoore palliga iilal; kerepainutus vasakule
(joon. 286).

Pall lasta veereda iile sormede (joon. 287).

Pall piitida vasaku kdega korval ja polvist vetrudes
vahetult kasi palliga alla; keresirutus; parem kasi ette-
korvale.

Polvist vetrudes pall visata vasaku kédega tagapinnal alt-
kaarega paremalt iiles; kerepoore vasakule.

Pall piliida parema kdega ja poOlvist vetrudes vahetult
kasi palliga korvalt alla, vasak kdsi ette-korvale.

XIII—XVI * Korrata IX—XII.
XVII—XXIV Korrata I—VIII. XXIV takti 3. osal parem kési pallist

lahti ja korvale.
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XXV

XXVI

XXVII

XXVIII

¥

Joonis 286. Joonis 287.

Polvist vetrudes viia pall vasaku kdega kaarega korvalt
liles; sirutada keha.

Vasaku kde sissepoore palliga ilal; kerepainutus paremale.
Pall lasta veereda tlile sGrmede.

Pall ptutida parema kdega korval ja polvist vetrudes
vahetult kdasi palliga alla; keresirutus; vasak kadsi ette-
korvale.

Polvist vetrudes pall visata parema kdega tagapinnal alt-
kaarega vasakult tles; kerepoore paremale.

Pall pltida vasaku kdega ja polvist vetrudes vahe-
tult vasak kdsi palliga korvalt alla, parem kasi ette-
korvale.

XXIX—XXXII Korrata XXV—XXVIII. Viimase takti 16pul piitida pall

parema kdega ees ja vahetult kasi palliga korvale.

Joonis 288.
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Joonis 289. Joonis 290. Joonis 291.

I 1.—2
3
IT 1.—2.
3:
nI—Iv
v
VI
VII—VIII
IX—XVI

6. HARJUTUSSARL
Taktim66t 3/4.

PGlvist vetrudes ristsamm paremaga ette; pall visata
parema kde vdikese ililaltkaarega paremale maha (joon. 288).
Samm vasakuga korvale, parem jalg korvale-alla; parem kési
korvale; pall porkub maast.

Polvist vetrudes ristsamm paremaga taha; pall haarata
parema kdega eespinnal korval; kerepainutus paremale.
Samm vasakuga korvale, parem jalg kdrvale-alla; kaarjarel-
hoog palliga.

Korrata I—II.

Vasakuga poordsammhiipe (p6orata 180° vasakule); pall
visata kahe kdega altkaarega eest vasakule-iiles (joon. 289,
290,.291).

Vahetussamm vasakuga 180° podrdega (paigal) vasakule;
pall ptitida paremalt kahe kdega ja katehoog palliga ette-alla.
Korrata V—VL

Korrata I—VIIL

Viimase poordsammhiippega liiguvad vGimlejad lavalt ara.
(Muusika jatkub.)

17 Kunstilise voimlemise esinemiskavu . 257
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HARJUTUSTE KOMBINATSIOON
MASSESINEMISEKS.*

(Alates 14 a.)

(Ette kantud Tallinna Gpilaste poolt III vabariiklikul koolinoorte kunstilise isetege-
vuse ja kehakultuuri oliimpiaadil 1948. aasta juunis Tallinnas ,Diinamo*® staadionil.)

Raskusaste: edasijoudnuile.

Esinejate arv: normaalmdddulise staadioni juures vdhemalt 100
voimlejat.
Voimlejate arv viirus peab olema kolmeks jagatud, viirgude
arv peab olema paarisarv.

Riietus: heledavarviline véimlemisdress tuunikata.

Et massesinemine staadionil hésti 6nnestuks, tuleb enne esinemist
teha ettevalmistustoid véljakul. Tapse joondumise huvides maérgitakse
valjakul voimlejate kohad véaikeste 10 sm labim6dduga kergelt kumerate
plekk-ketastega, mis kinnitatakse pika naela abil maapinnasse. Malease-
tuse korral kasutatakse kaht varvi marke, nii et vahepealseil kolonnidel
oleksid eri varvi margid.

Markide kaugus tliksteisest nii viirus kui kolonnis on 4 m. Vahepeal-
sete kolonnide (nr. 2) margid asetsevad 2 m tagapool nende korval-
kolonnide (nr. 1) méarkidest. Esimese viiru margid asetatakse umbes 8 m
kaugusele esinemisvidljaku eesservast (joon. 292).

Markide arv peab vastama voimlejate arvule. Peale selle tuleb ase-
tada madrgid veel esimeste viirgude ja d@drmiste kolonnide jaoks kohta-
dele, kuhu nad jouavad 7. harjutussarja tiimberrivistumisel (joon. 328).
Iga kolonni ette, vdljaku servale, asetatakse selle kolonni number, mis on
héstindhtavalt joonistatud varre kiilge kinnitatud umbes 12)<20 sm suu-
rusele papptiikile (joon. 293) (papp on asetatud numbriga esinejate poole).

* Seda kava vdib soovi korral, vihema oOpilaste arvu puhul (mitte alla 6), ette
kanda ka laval.
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Joonis 292. Joonis 293.

Kohtadele, kus toimub védljamarssimisel kolonnide poore suunaga valja-
kule, tuleb asetada mdlemale poole iiks mérklipp (maast mitte kdrgemale
kui 30 sm.) Marklipp tuleb asetada ka neile kohtadele, kuhu jouavad aar-
miste kolonnide esimesed vdimlejad 7. harjutussarja timberrivistumisel
(joon. 328). Umberrivistumiseks vajalike markide ja lippude kohad tuleb
proovidel kindlaks méddrata, arvestades rithmade liikumist.

Orkestri asendamise puhul klaveri voi akordioniga peab valjak
olema varustatud mikrofoni ja hdadlekdvendajatega.

SISSEMARSS STAADIONILE.

Voimlejad marsivad staadionile muusika saatel tribiitini vasakult ja
paremalt kiiljelt kas kolmik- v&i nelikkolonnides (olenedes esinejate

W LNETANETIME N AN ONE LR N LT
N N NN NS
N CORETINET N TN NN D

Joonis 294.
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Joonis 295.

arvust) ja suunduvad mooda jookbjurada staadioni tagakiilje poole. Joud-
nud marklippudeni, poéravad kolonnid viirgude kaupa vastavalt pare-
male voi vasakule ja marsivad oma ldahtekohtadele koondmaleasetusse

(joon. 294).

Esinemise juhi kasklusel (v6i kokkuleppel marsi viimasel taktil)
peatuvad vdimlejad ja pédravad ndoga tribiilini- poole. Kolmandal sisse-
juhataval akordil véimlejad iihendavad viirgude kaupa kéded pihkseon-
gusse Ola korgusel; peapoore iihes vaatega parempoolsele naabrile.

IT

mI—Iv
W
VI
VII—VIII
IX

ETTEJOOKS.
Taktimoot 3/4.

Viaike samm vasakuga korvale, parem moééda maad libista-
des vasakule-ette-alla, vetruda tugijalal alla-iiles (tugijalg
jaab tallale); kerge rindkerekallutus taha-paremale; pea-
poore lihes vaatega paremale jalale (joon. 295).
Viaike samm paremaga korvale, vasak moéoda maad libis-
tades paremale-ette-alla, vetruda tugijalal alla-iiles (tugijalg
jaab tallale); kerge rindkerekallutus taha-vasakule; pea-
poore iihes vaatega vasakule jalale.
Alates vasakuga 6 jooksusammu ette.
Korrata I.
Korrata II.
Korrata ITI—IV.
Ko6ik viirud nr. 1 liiguvad kolme konnisammuga (alates
vasakuga) taha, tGstes iithendatud kded itiles ,vdravaiks”;
peapoore lihes vaatega oma vasakpoolsele naabrile.

Koik viirud nr. 2 — s. o. vahepealsete kolonnide voim-
lejad — lasevad kdest lahti ja liiguvad kolme konnisam-
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2,
3.
XMMI—XIV
XV—XVI
XVII
XVIII
XIX—XXIII

Joonis 296. Joonis 297.

muga (alates vasakuga) ,varavate kaudu” ette, painutades
rindkere kergelt ette ja langetades pea.

Koik viirud sooritavad paremaga réhksammu paigal, kus-
juures viirgude nr. 2 (etteliikunud) vG&imlejad i{ihendavad
kded 6la korgusel pihkseongusse (kdte ulatamine iiksteisele
toimub avara eestkaarega); peapoore iihes vaatega oma
vasakpoolsele naabrile.

Rohksamm vasakuga paigal.

Piisi.

Madarkus: Rohksammud sooritada hoogsalt, hea riihiga.

Koik viirud nr. 2 lilguvad kolme konnisammuga (alates pare-
maga) taha, tostes tithendatud kded iiles ,vdravaiks”; pea-
poore tlihes vaatega oma parempoolsele naabrile.

Koik viirud nr. 1 lasevad kded lahti ja liiguvad kolme
konnisammuga (alates paremaga) ,varavate kaudu” ette,
painutades rindkere kergelt ette ja langetades pea.

Kodik viirud sooritavad vasakuga réhksammu paigal, kus-
juures viirgude nr. 1 (etteliikunud véimlejad) tihendavad
kded 6la korgusel pihkseongusse; peapodre iihes vaatega
oma parempoolsele naabrile.

Rohksamm paremaga paigal.

Pisi.

Korrata IX—X.
Korrata XI—XII.
Korrata 1.
Korrata II.

Kéed lahti ja vabalt korvale. Kolonnide esimesed voimlejad
jooksevad harvenedes 15 avara jooksusammuga ette, igatiks
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Joonis 298. Joonis 299.

oma kolonni numbri suunas, joudes viimase sammuga oma
margile. Ulejdanud voéimlejad kolonnis jooksevad joondu-
des esimestele jarele, peatudes igaiiks oma madrgil (joon. 296).

XXIV Voimlejad on joudnud igaiiks oma margile. Jalg juurde
(kded vabalt korval).

Méarkus: Esinemise puhul laval tuleb &ra jatta ettejooksu wii-
mased 8 takti (XVII—XXIV) ja harveneda oma kohtadele kdte ulatuse
kaugusele (lastes kded lahti) XVI taktil.

. 1. HARJUTUSSARI.
Taktimoat 3/4.

I Pendeldada vasak kdsi paremale (parem kasi vabalt korval);
polvist vetruda; kerge kerepainutus paremale; peapsOore
thes vaatega vasakule (joon. 297).

II Pendeldada vasak kasi vasakule; polvist vetruda; kerge
kerepainutus vasakule (joon. 297).

IIT Eeshooring vasaku kdega suunaga vasakult alla.

IV Korrata III (joon. 298).

V Pendeldada parem kasi vasakule (vasak kasi vabalt korval);
polvist vetruda; kerge kerepainutus vasakule; peapoore
iihes vaatega paremale.

VI Pendeldada parem kdsi paremale; polvist vetruda; kerge
» kerepainutus paremale.
VII Eeshooring parema kdega suunaga paremalt alla.

18 Kunstilise vbimlemise esinemiskavu — 273 —



Joonis 300. Joonis 301. Joonis 302.

VIII Korrata III,
IX Pendeldada modlemad kded alla-risti; pdlved painutada;
~ kerge rindkerepainutus ette; vaade alla (joon. 299).
X Kded korvaltkaarega tliles sérmseongusse; kehasirutus;
vaade tiles kdtele (joon. 300).
XI Kerepainutus vasakule (joon. 300).
XII Kerepainutus paremale.
XIII Kerepainutus vasakule.
XIV Kerepainutus paremale.
XV Kerepainutus vasakule.
XVI Sirutus; kdte eeshooring suunaga korvalt alla (eest risti
iles) ja kded tilaltkaarega vabalt korvale.
XVII—XXXII Korrata I—XVI, ;

2. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 3/4.

* T 1. Vaike ristsamm paremaga ette, painutades pdlve, vasak
poiasirutusega sadretostesse parema jala taha — paremale-
alla, polv paindub ja poordub védljapoole; kded Kkiiresti sel-
jale pihkseongusse; rindkerepainutus paremale; peapdore
tthes vaatega iile parema O0Ola taha, tdstetud vasaku jala
poiale (joon. 301).

2. Vasak jalg sirutades maha pdkale (parema jala taga), parem
jalg sirgelt ette-alla; rindkeresirutus (joon. 302).
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Joonis 303. Joonis 304.

Samm paremaga korvale pédkale, vasaku jala sirutus kor-
vale-alla.
Vaike ristsamm vasakuga ette, painutades polve, parem
poOiasirutusega sddretostesse vasaku jala taha — vasakule-
alla, polv paindub ja p66rdub valjapoole; rindkerepainutus
vasakule; peapoore tlihes vaatega ile vasaku Ola taha, tos-
tetud parema jala poiale.
Parem jalg sirutudes maha pdkale (vasaku jala taga), vasak
jalg sirgelt ette-alla; rindkeresirutus,
Samm vasakuga korvale pdkale, parema jala sirutus kor-
vale-alla.

Maéarkus: Sammud sooritada teravalt ja tapselt.
Viljaaste paremaga ette-kdrvale; kere ndgusa seljaga
efte; sirutatud kded (pihud alla) korvalt kaarega rohtpinnal
ette (joon. 303).
Keharaskus vasakule jalale, parem jalg sirgeneb; kere
liliksirutus; kded kiilinarliigesest kdverdatult rinnale (sor-
med sirged, pihud alla) (joon. 304).
Parem jalg juurde, 45° poore vasakule (1. ja 2. osal toimus
iiks terviklik kerelaine).
Valjaaste vasakuga ette-korvale; kere ndgusa seljaga ette;
sirutatud kaed korvalt kaarega rohtpinnal ette.
Keharaskus paremale jalale, vasak jalg sirgeneb; kere
luliksirutus; kéded kitinarliigesest kéverdatult rinnale.
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Joonis 306. Joonis 307.

Vasak jalg juurde.

Maéarkus: III ja IV takti liigutused toimuvad sujuvalt.
Kiitinarnukkidega vibutus korvale-taha (rind ette, abaluud
kokku) (joon. 305).

Kded sirutudes ette ja kaarega rohtpinnal korvale (sormed
sirutatud, pihud alla); peapdore iihes vaatega vasakule,
Kded korvalt tles, pihud ette; vaade iiles.

Madarkus: V taktil r6hutada kateliigutuste tapsust, sirgjoonelisust.
Kere 16dvestushoog ette; kded eest kaarega alla-taha; pain-
duda polvist ja puusast (joon. 306).

Puusavoo ettetdoukega kere sirutushoog tiles; kded hooga
eestkaarega tiles (joon. 307).

Kere ja kdate maksimaalne sirutus iiles (kannad maas); vaade
katele.

Kéte- ja pealangetamine (l6dvestus) (joon. 308).
Rindkerel6dvestus (joon. 308).

Kehalodvestus kdgarasse.

Aeglane tdous kumera seljaga; kded eest iiles.

Kere- ja katesirutus; vaade katele.

Korrata I—VII.

Aeglane tous kumera seljaga; kded eest tles.

Samm vasakuga korvale harkseisu; kded vabalt tles-kor-
vale, pihkudega ette.
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Joonis 308. Joonis 309.

3. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 4/4.

Viies keharaskuse vasakule jalale laskuda sellel aeglaselt
kiikki (parem sirgelt védljaseades korval); parem kasi suju-
valt diagonaali m66da alla-vasakule (kiitinarnukk ees, ranne
drapainutatud); peapoore iihes vaatega jdlgib paremat katt
(joon. 309).

Tousta, aeglaselt sirutades vasakut jalga; parem kasi suju-
valt diagonaali moéoda iiles-paremale (kiiinarnukk ja kae-
selg ees); peapoore ilihes vaatega jalgib paremat katt.

Viies keharaskuse paremale jalale laskuda sellel aeglaselt
kikki (vasak sirgelt vdljaseades korval); vasak kasi suju-
valt diagonaali m66da alla-paremale; peap6ore tihes vaatega
jalgib vasakut katt.

Tousta, aeglaselt sirutades paremat jalga; vasak kdsi suju-
valt diagonaali médda iiles-vasakule; peapoore iihes vaa-
tega jalgib vasakut katt.

Korrata I.

Korrata’ II.

Korrata III takt, kuid takti viimasel osal painutada vasaku
jala polv ja laskuda sellele,

Poore 90° paremale.

Istuda vasakule kannale, parem jalg polvest kergelt painu-
tatult ees tallal; kere- ja peakallutus ette (vastu vasakut
polve); kded sujuvalt eest alla-taha.

4. Piisi (joon. 310).
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Joonis 310. Joonis 311.

4. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 4/4.

Keharaskus polvest 90° painduvale paremale jalale, vasak
jalg sirgeneb; rindkeresirutus; kded sujuvalt ette (joon. 311).
Parem jalg paindub maksimaalselt; rindkerepainutus taha;
kded rohtpinnal kaarega korvale-taha (joon. 312).

Keharaskus polvest 90° painduvale vasakule jalale, parem

_sirgeneb; rindkeresirutus; kaed ette.

istuda vasakule kannale, parem jalg polvest kergelt painu-
tatult eest tallal; kere- ja peakallutus ette (vastu vasakut
polve); kded sujuvalt eest alla-taha (joon. 310).

Keharaskus polvest 90° painduvale paremale jalale, vasak
jalg sirgeneb; rindkeresirutus; kded sujuvalt ette (nii kuil
I takti 1. ja 2. osal).

Parem jalg paindub maksimaalselt; rindkerepainutus taha;
kded rohtpinnal kaarega korvale-taha (nii kui I takti 3. ja
4, osal).

Joonis 312. Joonis 313.
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Joonis 314.

Keharaskus veel rohkem paremale
jalale, parema jala p6id sirutub ning
parem polv toetub porandale, vasak
jalg poolspagaadis taga; keha- Joonis 315.
sirutus (joon. 313).

Vasak jalg paindudes kiiresti parema juurde pdlvitusse;
kded ette,

Polvitusiste; kerepainutus ja pealangetamine ette; kied alt-
kaarega seljale randmeseongusse (joon. 314).

Aeglane liiliksirutus.

Kere nogusa seljaga ette; pea selga; kded seongus taha, tom-
mates Olad taha ja suurendades selja ndgusust (joon. 315).
Aeglane liliksirutus; kded seongus vabalt seljale. (V ja VI
takti valtel toimus iiks terviklik kerelaine.)

Korrata V.

Korrata VI, kuid VIII takti 4. osal tuua kéded alt kaudu ette

(sormed sirutatud, pihud alla).
Médrkus: Harjutus sooritada voolavalt.

Umberrivistus.

Polvitusiste paremale (jalgade kdrvale) (joon. 316).

Tdostes pdlved (varbaotsad jadvad maha) 135° poore vasa-
kule (suunaga ette-vasakule); sirged kded ette-alla, puudu-
tades sOrmeotstega maad jalgade korval (kded roobiti sdar-
tega); selg sirge (joon. 317%).

Sirutada jalad.

Laskuda selili; kded all.

Mdrkus: Umberrivistumine peab toimuma tapselt, selgesti réhu-
tades asendeid.
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Joonis 316. Joonis 317.

5. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 3/4.

Kere ja vasaku jala tous nurkistesse; sdar roobiti maaga;
kded ette, r66biti vasaku sddrega, sGrmed sirutatud, pihud
alla (joon. 318).

Laskuda aeglaselt selili; kded alla.

Kere ja parema jala tous nurkistesse, sdar roobiti maaga,
kded ette roobiti sddrega.

Korrata II.

Kere ja mdélema jala tous nurkistesse, sdared roobiti maaga,
kded ette, r60biti sddartega (joon. 319).

Korrata II.

Korrata V takt, kuid takti viimasel osal asetada varbad maha
(p6lvede nurk piisib).

Umberrivistus.

Kerepoore paremale; sirgete kate pihud keha korvale pare-
male maha.

Toetudes kdtele viia jalad hiippega taha, po6orates ndoga
90° paremale (suunaga ette-paremale).

Kohuli; kéded, kiilinarliigesest painutatud, toetuvad o&lgade
korval maha; jalad sirged.

6. HARJUTUSSARI.
Taktimdot 4/4.

Sirutada aeglaselt kded; kerepainutus ja peakallutamine taha
(puusav6o maas).
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Joonis 318. Joonis 319.

Kési koverdades laskuda aeglaselt kdhuli, 16ug maha.
Vibutada sirge vasak jalg tagant iiles.

Langetada vasak jalg.

Vibutada sirge parem jalg tagant iles.

Langetada parem jalg.

Korrata I.

Korrata II.

Vibutada sirge vasak jalg tagant iiles.

Langetada vasak jalg. ’

Vibutada sirge parem jalg tagant iles.

Langetada parem jalg.

Toetudes kétele tuua jalad hiippega juurde toengkégarasse.
Tous sulgseisu, kded alla.

. 45° poore vasakule (ndoga tribiilini poole).

7. HARJUTUSSARIL
Taktimdot 2/4.

Koik viirud on jagatud kolmeks. Viirgude keskmise osa
vdimlejad moodustavad keskmise riihma, viirgude darmiste
osade vdimlejad moodustavad vasak- ja parempoolse rithma.
Keskmine ja parempoolne rithm. Hipis pare-
maga, vasak kiire viikese pdlvetostega ette-paremale,
puudutades varbaotsaga pdrandat otse parema jala ees;
kded vabalt ees-all-kdrval; vaade vasakule poiale.
Vasakpoolne rithm. Hiipis vasakuga, parem Kiire
viikese polvetdstega ette-vasakule, puudutades varbaotsaga
porandat otse vasaku jala ees; kded vabalt ees-all-korval;
vaade paremale poiale (joon. 320).
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Keskmine ja parempoolne
rihm. Jarelhiipis paremaga, vasak
teravasse poOlvetdstesse (just kui
porkaks jalg maast dra).
Vasakpoolne rihm.  Jéarel-
hiipis vasakuga, parem teravasse
polvetdstesse (just kui porkaks jalg
maast ara).

Korrata I.

Keskmine rihm. Alates vasa-
kuga 2 polkasammu edasi.
Vasakpoolne rihm. Alates
paremaga (risti lile vasaku) 2 polka-
sammu vasakule; kded viia esimesel
sammul otsekohe seljale randme- Joonis 320.
seongusse,

Parempoolne ridihm. Alates vasakuga (risti iile
parema) 2 polkasammu paremale; kded viia esimesel sam-
mul otsekohe seljale randmeseongusse,

Médarkus: Vasaku ja parempoolse riithma vodimlejad liiguvad
kiilgsuunas, pisides rinnati tribiiiini poole (joon. 321).

< ruhm rihm rihm Fo T
i3 | ‘
I | [
' v v
1
1
v
Joonis 321. Joonis 322.

Korrata I—IV.

Keskmine rihm. Hipis paremaga, vasak ette var-
baile; kded seljale randmeseongusse.

Hiipis paremaga, vasak jalg juurde.

Hiipis paremaga, vasak sirgelt korvale varbale.

Hiipis paremaga, vasak taha varbale.

Vasak- ja parempoolne rihm kordavad IX ja
X taktil I ja II takti liikumist, kuid toovad kaed ette-alla-
korvale. '
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XI—XII Keskmine rihm. Hippega

XIT—XVI

Joonis 323.

poore 180° vasakule, vasakuga ala-
tes 2 polkasammu edasi (staadioni
tagakiilje suunas).

Vasak- ja parempoolne
rihm. Paremaga (vasakuga) alates 2 polkasammu edasi
(jocn. 322).

Keskmine rihm. 4 polkasammu edasi (jatkates liiku-
mist staadioni tagakiilje suunas), po6rdudes viimasel sam-
mul hiippega timber vasaku 6la ndoga tribiitini poole.

Vasak- ja parempoolne rihm. Korrata IX—XIIL

Joonis 324.

Médarkus: Sammud sooritada kergelt ja manglevalt, kuid siiski
kiillalt hoogsalt ja edasiliikuvalt, et saavutada riithmade piisav eraldu-
mine lksteisest (eriti keskmise rithma liikumisel staadioni tagakiilje
suunas).

Selle kava ettekandmisel laval tuleb ruumipuuduse korral d@drmis-
tel rihmadel IX—XVT taktidel liikkuda diagonaalis ette-keskele ja kesk-
misel rithmal XIII ja XIV taktidel korrata IX ja X takti liikumist.

8. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 4/4.

Keskmine rihm. Laskuda sulgkiikki; kded sirgelt kor-
val-all, puudutades sormeotstega maad (joon. 323).
Vasakpoolne rihm. Laskuda sulgkiikki; vasak kasi
vabalt iilal-k6rval, parem kasi sirgelt korval-all, puudutades
sormeotstega maad; kerge kerepainutus paremale; peapoore
ihes vaatega paremale-alla ((joon. 324).
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Parempoolne rihm. Laskuda
sulgkiikki; parem kdsi vabalt tlal-
korval, vasak kasi sirgelt korval-
all, puudutades sdrmeotstega maad;
kerge kerepainutus vasakule; pea-
poore iihes vaatega vasakule-alla.
Ko6ik rihmad. Maad puuduta-
nud kded porkavad veidi dra (jda-
des sirgeks).

Koik riithmad. Korrata I takti
1. osa.

Koik rihmad. Tousta; sirged
kded altkaarega eest kaudu iiles,
sooritades rinna korgusel plaksu ja
porgates siit lahku, iiles-korvale. - Joonistans.

Piisi (sirged kdaed iilal korval, ranne

ja sormed sirutatud, keha maksimaalselt sirutatud, vaade
katele) (joon. 325).

Keskmine rihm. Korrata L

Vasak ja parempoolne rihm. Korrata [ kuid
vastupidiselt (vasakpoolne rithm puudutab maad vasaku,
parempoolne rithm parema kaega).

Koik rihmad. Korrata L.

Koik rihmad. Parem jalg risti vasaku ette, aeglaselt

laskuda rististesse; kded pehmelt eest risti alla ja polvedele.

Miarkus: Harjutus (taktid I—III) sooritada roomsatujuliselt ja
hoogsalt.

9. HARJUTUSSARI
Taktimoot 2/4.

Kéded viia sujuvalt kaarega ees risti, puudutades vasaku
kdega paremat, parema kdega vasakut polve (joon. 326).
Kéed viia sujuvalt kaarega eest lahku ja puudutada parema
kdega paremat, vasaku kdega vasakut pSlve (joon. 327).
Korrata I.

Vasak- ja parempoolne rihm. Sirgete kéate pih-
kudega 3 korda keha kdrval maha taktida.

Keskmine rithm. Kaed kérvalt kaarega iiles, 3 plaksu
pihkudega pea kohal, sGrmed iiles suunatud.
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Joonis 326. Joonis 327.

Vasak- ja parempoolne riihm. Kded korvalt kaa-
rega iiles, 3 plaksu pihkudega pea kohal, sbrmed iiles.
Keskmine rihm. Sirgete kite pihkudega 3 korda keha
korval maha taktida.

Korrata III.

Korrata IV.

Korrata I—II.

Korrata I—VII.

Tous rististest, sirged kded kaarega eest iiles-korvale, soori-

tades ees rinna korgusel plaksu.
Markus: Harjutus sooritada 15busalt, mangeldes, jalgides pea-
poorde ning vaatega vasakut katt.

10. HARJUTUSSARI
Taktimoot 2/4.

Keskmine riihm. Hiipis paremaga, vasak kiire vaikese
polvetdstega ette-paremale, puudutades varbaotsaga poran-
dat otse parema jala ees; kéded vabalt ees-all-korval; vaade
vasakule poiale.

Vasakpoolne riihm. Hiipis paremaga, vasak ette var-
baile; kded seljale randmeseongusse.

Keskmine riihm. Jarelhiipis paremaga, vasak teravasse
polvetdstesse (nii kui 7. harjutussarjas).

Vasakpoolne riihm. Hipis paremaga, vasak jalg
juurde.

Keskmine rihm. Korrata I takt.

Vasakpoolne rihm. Hiipis paremaga, vasak kor-

vale varbale.

2. Hiipis paremaga, vasak taha varbale.
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Parempoolne rihm sooritab sama hiiplemist kui
vasakpoolne, kuid hiipleb vasakul jalal, viies ette, juurde,
korvale ja taha paremat jalga.

Keskmine rihm. Alates vasakuga 6 polkasammu edasi
(tribitini suunas).

Adrmised rihmad. Sooritades esimese sammuga 180°
poorde (vasakpoolne rihm vasakule, parempoolne rithm
paremale), 6 polkasammu edasi (staadioni tagakiilje suunas).

Mdrkus: Polkasammud peavad olema kiillalt hoogsad, edasi-
liikkuvad. VIII taktil peavad rithmad olema joudnud kohtadele, kus nad
asusid 7. harjutuse VIII taktil, s. o. keskmine riihm ees, ddrmised taga
(joon. 328).
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Joonis 328.

I—IV

V—VII
VIII
IX—XI

Joonis 329. Joonis 330.

11. HARJUTUSSARI
Taktimdot 2/4.

16 avara sammuga joosta ringjoonele, kded vabalt korval;
litkumissuund — vastupdeva (joon. 329).

Madarkus: Voimlejate kohad (kuhu keegi jookseb) peavad olema
enne tdapselt dra mddratud ja vdimlejad ringjoonel paariks loetud. Iga
rithm moodustab ringi sellel maa-alal, kuhu ta joudis 10. harjutussarja
16pus (joon. 330).

12 jooksusammu ringjoonel suunaga vastupdeva.

Nr. 2 (,number kahed") jooksevad 4 sammu ringi keskme
poole ja tihendavad kded pihkseongusse, moodustades sise-
mise sOOTi.

Nr. 1 (,number tiihed"”) koonduvad jooksusammudega ja
thendavad kded pihkseongusse, moodustades valise soOri.
Vilise s66ri voimlejad liiguvad 12 jooksusammuga pari-
pdeva, sisemise s00ri voimlejad liiguvad 12 jooksusammuga
vastupdaeva.
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XIII—XVI
XVII 1.—,ja"

2—,ja".

XVIHI 1.—,ja"

2—,ja"
XIX

XX

XXI—XXIV

II

—

‘Sisemise s00ri voimlejad astuvad katest lahti laskmata

sammu valjapoole, vilise s00ri voimlejad ldhenevad neile
ja viivad thendatud k&ed tiile sisemise s60ri voimlejate
peade. Tekib ahelsdor.

Ahelsoor liigub 16 jooksusammuga pdripdeva.

Kéed lahti. Paarilised pooravad rinnati (nr. 1 paremale, nr. 2
vasakule) ja, ulatades esimesel sammul teineteisele parema
kde ,tereseonguks”, mooduvad teineteisest vasakut katt
2 jooksusammuga (alates vasakuga), kusjuures nr. 1 liigu-
vad ringjoonel vastupdeva, nr. 2 pdaripaeva.

Hiipis jérelhiipisega vasakuga, parem pdlvetdstes ette (kaed
jaavad tihendatuks). - '

2 jooksusammu alates paremaga. Lastes lahti paremad kaded
ulatada -esimesel sammul jargmisele vastutulevale v&imle-
jale vasak kdsi, méodudes temast paremat katt.

Hiipis jarelhiipisega paremaga, vasak pdlvetostesse ette,
Korrata XVIIL.

Korrata XVIIL

Korrata XVII—XX takt, kuid XXIV takti 2. osal paarilistel
poorata kodarjoonel rinnati, s. o. nr. 1 ndoga, nr. 2 seljaga
ringi keskme poole, ja panna kéded puusale. Kdsi on kiitinar-
liigesest kdverdatud, kiitinarnukk on korvale suunatud,
ranne sirge, sdrmed painutatud, kési toetub sGrmenukkidega
puusale.

Markus: Katlemisel kédsi ulatada avaralt, kaarega. Liikumine
toimub sujuvalt, rahulikult. (V&rdle rahvatantsuga ,Oige ja vasemba”.)

12. HARJUTUSSARI
Taktimdot 3/4.

Poolpikk samm vasakuga tagasi (paarilised eemalduvad
teineteisest); kerepdore vasakule, parem kiitinarnukk suuna-
tud paarilisele (kiilinarnuki piisides dlaga iihel joonel); pea-
poore iihes vaatega iile parema Gla oma paarilisele.

Parem jalg juurde.

Viaike samm vasakuga taha.

Poolpikk samm paremaga tagasi; kerepoore paremale, vasak
kiitinarnukk suunatud paarilisele; peapddre iihes vaatega
iile vasaku Gla oma paarilisele.
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Joonis 331. Joonis 332.

Vasak jalg juurde.

Vidike samm paremaga tagasi.
Korrata I.

Korrata II.

Médrkus: Sammud toimuvad pédkkadel, on kerged ja vetruvad.
(Vordle rahvatantsuga ,Eideratas”.)
Vasakuga alates 3 pikka jooksusammu edasi (paarilised
jooksevad teineteisele vastu, kded puusal).
Uhendades paremad kded kdesangavotteks ja pannes need
puusale, pédrlevad paarilised 6 jooksusammuga pdripdeva,
sooritades poolteist ringi nii, et VII takti 16puks oleksid
kohad vahetatud.

Markus: Poorlemisel hoida puusad vastamisi, Glavood teinetei-
sest eemale kallutada; peapoore ilihes vaatega iile parema O&la oma
paarilisele (joon. 331).

Kaed kdesangvottest lahti ja puusale, poorata rinnati (nr. 1
seljaga, nr. 2 ndoga ringi keskme poole); rohksamm pare-
maga paigal.

Rohksamm vasakuga paigal.

Piisi.

Korrata I—IV.

Korrata V—VII takti, kuid podoérlemine toimub suunaga
vastupdeva ja sangaks tihendatakse vasakud kded.
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XVI Poorata ringjoonel ndoga vastupdeva, seistes kodarjoonel
korvuti; kded ees ristseongusse (parem kdsi hoiab pihkseon-
gus paarilise paremat katt, vasak kdasi vasakut).

13. HARJUTUSSARI.
Taktimdat 2/4.

I 1. Jooksusamm vasakuga.
.ja" Jooksusamm paremaga.
2—,ja" Hiupis jarelhiipisega vasakuga, parem polvetGstesse ette
(joon. 332).
II 1. Jooksusamm paremaga.
.ja" Jooksusamm vasakuga.
2—,ja" Hupis jarelhlipisega paremaga, vasak polvetdstesse ette.
III—IV 4 pdlvetdstehiipissammuga poodrelda suunaga vastupdeva,
sooritades paigal tiihe taisringi (360°). Vasakpoolne (ringi-
keskme poolne) paariline poorleb paigal, parempoolne tema
umber:
V—VIII Korrata I-—IV. Viimase takti viimasel osal lasta lahti rist-
seong, iihendada sisemised kded, valised vabalt kdrvale.

Méarkus: Olavéé on kogu harjutuse viltel véljapoole kalluta-
tud, kded sirged, peapoore lihes vaatega teineteisele.

14. HARJUTUSSARI.
Taktimoot 2/4.

I—II 8 avarat jooksusammu edasi, liikumissuund ringjoonel
vastupdeva.

III—IV Ringi keskme poolne paariline (nr. 2) astub III takti 1. osal
vasakuga joulise vadljaastesammu korvale ja tdmbab parema
kdega oma paarilise (nr. 1) enda ette. Nr. 1 sooritab 8 jooksu-
sammuga (suunaga vastupdeva) ringi imber nr. 2, kusjuures
nr. 2 pusib harkseisus paigal (ndoga I ja II takti liikumissuu-
nas, s. o. suurel ringjoonel (vastupdeva), ja sooritab oma
paarilist tombava parema kdega pea kohal ringi, viies keha-
raskuse polvi painutades ette, jdlgides oma paarilise liiku-
mist kereringitamise, peapodrde ning vaatega (joon.
333, 334).

19 Kunstilise voimlemise esinemiskavu — 289 —



Joonis 333. Joonis 334.

V—VI Korrata I—II.
VII—VIII Nr. 2 astub vasakuga sammu ette, laskudes paremal polvi-

tusse, ja tombab parema kdaega oma paarilise (nr. 1) enda
ette. Nr. 1 sooritab 8 jooksusammuga ringi iimber nr. 2, kus-
juures nr. 2 plsib pdlvituses paremal ja sooritab oma paari-
list tdmbava parema kdega pea kohal ringi, jdlgides oma paa-
rilise litkumist kereringitamise, peapddrde ning vaatega.

IX—XII Korrata I—VIII.

ARAJOOKS.
Taktimoot 2/4.

Sisekdsi lahti laskmata (valiskded vabalt korval) jooksevad paarili-

sed kindlaksméadaratud juhtpaari jargi valjakult ara.
Arajooks toimub selliselt, nagu joon. 335 on ndidatud.
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14. Harjutuste kombinatsioon mass-

esinemiseks
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Mitte liiga aeglaselt
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OSKUSSONU:

Lava vasak kilg
" parem kiilg
" esikiilg
" tagakilg
& parem (vasak) taganurk
& parem (vasak) esinurk

Lava kiiljed ja nurgad mdaratakse voimleja
seisukohast, kes asub laval ndoga pealtvaa-
tajate poole.

" Eespind — piistpind, mis asetseb vdimleja ees, suunaga vasakult paremale (paremalt
vasakule).

Tagapind — piistpind, mis asetseb voimleja taga, suunaga vasakult paremale (pare-
malt vasakule).

Parem kiilgpind — piistpind, mis asetseb vdimleja paremal kiiljel, suunaga eest
taha (tagant ette).

Vasak kiilgpind — piistpind, mis asetseb vdimleja vasakul kiiljel, suunaga eest
taha (tagant ette).

Rohtpind — pind, mis asetseb réobiti pérandaga.

Sulgseis — seis suletud podidadega.

Hiipis — kerge, vdike hiipe.

Jarelhiipis — hiipisele jargnev sama jalaga sooritatud kerge, vetrumisetaoline hiipis.
Sulghipis — hiipis suletud poéidadega.

Jalavahetushiipe — hiipe iiles vahelduvalt jalgade tostega ette (taha).
Toengkdagarhiipe — toetudes kdtele hiipe iile riista, kdagardades jalgu.

Polvetdostevahetushiipe — hiipe tlles vahelduva pdolvetostega ette (,varsa-
hiipe”).
Valsisamm (vasakuga) — pikk samm vasaku jalaga, siis kaks lithikest sammu

parema ja vasaku jala pakkadel (mitte juurdevotusamm, vaid jalad astuvad teine-
teisest mooda). Jargmine pikk samm algab siis parema jalaga.

Jooksupolka-samm— jooksusamm vasakuga (paremaga), jooksusamm paremaga
(vasakuga), hiipis jdrelhiipisega vasakuga (paremaga), parem (vasak) pdlve-
tostesse ette.

Trioolijooks — 3/4 taktimdddul toimuv jooks, kus kdik sammud on ihepikkused
ja igale veerandnoodile langeb iiks samm.

Altkaar — jaseme liikumine kaarselt alt ldbi.

Ulaltkaar — jaseme liikumine kaarselt tlalt labi.



Kdérvaltkaar — jaseme liilkumine kaarselt rdhtpinnal tagant ette voi eest taha;
jaseme liikumine kaarselt piistpinnal iilalt alla voi alt iiles.

Eeshooring — kdte hooring eespinnal.

K iilghooring — kate hooring kiilgpinnal.

Altvdte — hoida abinou haardekoha alt, pihk iilal.

Pealtvdte — hoida abindu haardekoha pealt, pihk all.

Sulgvote — esimese voimleja kded teise pihal, teise voimleja kded esimese Slgadel
(mdlema kéed sirged). :

Valsivdote — esimese voimleja vasak kdsi painutatult teise voimleja pihal, parem
kdasi sirutatult korval. Teise voimleja parem kéasi painutatult esimese o&lal, vasak
kéasi sirutatult korval, pihkseongus esimese voimleja paremas kdes.

Eelhoog — vdike hoovdtmine (vastassuunas) jdrgnevaks liigutuseks.

Kaarjdarelhoog — pdrast palli piiidmist kaarse liigutuse sooritamine palliga. ,

Sissepoore — kaepoore poidla suunas 360°.

Véaljapoore — kdepoore vaikese sdrme suunas 360°.

Suur ring (kurikaga) — sirge kdega ring olaliigesest.

Keskmine ring (kurikaga) — ring kiitinarliigesest.
Viaike ring (kurikaga) — ring randmeliigesest.
Tagasiveere-vise — visata rongas ette umbes 1 m kaugusele 10—20 sm koérgu-

sel, andes viskehetkel sGrmede tdmbega rongale vastassuunalise liikumise. RGngas
lendab viskest kiill ette, pooreldes Shus, aga vastassuunaliselt, nii et see pdrandat
puudutades hakkab otsekohe tuldud teed mooda tagasi veerema.

Liliksirutus — kehasirutus lilihaaval.

Loddvestushoog — kere lodvestusest tekkinud hoo pikendus.

Nurkiste — iste nurkselt, kere ja jalad tdstetud maast, moodustades omavahel
umbes 90° nurga, sddred roobiti pérandaga.

Tirelring kdrvale — keharing iile pea korvale, kusjuures kded ja jalad puudu-
tavad aluspinda vaheldumisi.

Tirelring ette — keharing iile pea ette, kusjuures kded ja jalad puudutavad alus-
pinda vaheldumisi.

Pisi — plisimine eelmisel taktiosal vdetud asendis.
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