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Eessd3na.

Eestikeelse vBimlemisterminoloogis {ilesandeks on
snde emskeeles lilhike ja tiépne vsste igele harjutuse nimetu-
sele, Riistharjutuste kasutemine pdhivOimlemise tundides ja
tksikute spordislsde sbistavate harjutustene ning vOimle jate
spordimeisterlikkuse tdus on viimestel asststel toonud harju-
tusvaresse pelju uut, Kune viimesme eestikeelse v3imlemister-
minoloogie koostemisest on md&dunud pasrkiimmend ssstat, siis
on ténapdevel kerkinud vejedus uue viéljaande jhrele, Khdesolev
t88 plitiab olle ettevalmistseveks sstmeks selle tilesende tdit-

misel,
Esitetud sdnevere ei hOlme kdiki v3imalikke harjutu~-

si, veid toob pdhilised m3isted ning ndited iliksikute keeruke-
mete vdi vdhem kasutstevete har jutuste kohta, ét vOimlemises
on k#desoleval ajsl kssuteda rohkesti vene~ ja ssksakeelset
her jutusvare js erislest kirjandust, on esitstud materjali
ulstuses toodud eesti-vene, vene-eesti 'js gsksa-eesti oskus-
sdned.

"Riisther jutuste terminoloogis" on mdeldud kédsirsa-
matuns kooli kehalise kssvstuse Jpetajaile je sportliku v3im-
lemise treeneritele ning TRU Arstiteaduskonna kehskultuuri-
osekonne Ulidpilastele Jppevshendina,

Mirkused je ettepsnekud k#esoleva t86 kohta pslume
seeta sedressil :Tartu Mitelrini 37, TRU vBimlemise kateeder,
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harjutuse sooritamise kergen-
dsmine v3i liigutuste suunemine
vBimle je toatsmisega Opetejs
v3i kaasslese poolt vejelikul
momendil.

Opetajs v3i kseslese velmis-
olek vejsduse korral asbiste-
niseks ja ohutuse tagamiseks.

rippes on pdidled suunsga sis-
se, toengus rdébaspuudel ette-
poole, kangil sisse. Kui her -
jutuse sooritsmisel ei kasuta-
te ilaltoodud pBdhihoideid, tu-
leb see mirkida.

poidled suunsge valje (joon.I),

iikks kasi pealt, teine slthoi-
des,

rippes vdi. toengus psrem kési
risti iile vessku peelthoides
v3i rippes perem kiési risti
veseku alt slthoides,

toengus (rddbaspuudel vdi kan-
gil) pdial suunege tsha, rip-
pes kémmalde asend sarnsne alt-
hoidegae, kuid 180°-3se péordega
vilje (joon.Z2),
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Umberhasere

Hooglemine

Kiikumine

Tiriasend

V38imleje ®send

kdte hoide vshetus harjutuse
sooritamisel.

v3imle je pendlitsoline liikumi-
ne hoidepunktide suhtes,

v3imlejs pendliteoline liikumi-
ne koos hoidepunktidege riiste
kinnituspunktide suhtes.

kesutatakse mdningal juhul v3im-
lejea ssendi médramisel peage
alle, jalgaedegs lilespoole.

riista suhtes.

V3imle je esend riista suhtes on vejelik mérkida har-

Jjutuse slustamiseks. Harjutuse kirjeldemisel mirgitekse vdim-

leja ssend keerulisemste je reskesti mOistetavete tegevuste

juures. Cluline on 3levéd (rdhttelje) je riists pikitelje

omeveheline suhe,

V.5 im-le js piki

-" - it - 8.%3

S pdiki

R imwaeld i

Sel jati
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- 3lavod ja riists pikitelg on
tihes suunas,

~ B8levéd ja riists pikitelg ris-
tuved 90°-gse nurgs all,

- 8lavidd je riists pikitelg ris-
tuved 45° -se nurgs ell.

- asand riista poole, mitte ves-
tu seda,
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- agend vestu riista.

- riista v0i selle osa mié-

ramine vestavalt v8imleje
asendile,

8) kesheteljelise riists
juures vdimleja asetsedb
salle k&rval

'b) toengus v3i rippes, jalg

(jeled) hoidepunktidest
viljaspool,

Viimleje kehassend harjutuse sooritamisel miirgitakse

Jjirgmiselt:
Kéigerdestult

Upselt

Nurkselt

Sg1rutataunld

Yl esstrutetalt

jelad puusa~- je pSlveliige-
sest meksimerlselt kdver-
detud,

sirged jelad puusaliigese
k3verdemise tagajiirel ld-
hendatud kehale teravnurge
all,

sirged jelad moodustsvad
tilakehaga 90°-se nurga,

Jjeled ja iilakeha ithel sir-
gel,

sirgete jalgedega js liili-



semba oses tahapainutatud ke-
hassend, pes kuklas,

Harkselt - Jelad uletusvdimeni hsrgitatud.

Steatilised esendldd.

Stastilised ssendid moodustavad riistharjutuste rik-
kalikust herjutusvarest miirkimisviilirse ose, Stsatiliste ssen-
dite raskuse suur dispasoon tingidb nende esinemise algBpetu-
sest meisterlikkuse kdrgeima sstmeni,

ilerjutuste kirjeldemisol, kui on vajalik néidata
stestilise asendl hoidmise mega, kesutatekse jéirgmisi mSis-

teid:

Hetkpisi - gstaatilises asendis piisimine
vihemalt I sek,

2Ws 3 - stasatilises asendis piisimine

viihemalt 3 sek.

Asendid v8ime jsgede kolme p3hilisse gruppi:toen -
gud, ripped js kdtelseisud., Isted js lamsngud riistedel leie-
vad kesutamist algBpetuses, seisust erinevad hoided v3i toen-
gud riistale on vejslikud ldhtessendina,

T oeng ~ #ildm3istena asend, mille juures
v3imle ja 3lavéo on kdrgemsl toue-
tuspunkt idest.

Her jutuste kirjeldsmisel téhen-

deb "toang" sirgete kite ver-
tikaelsele lihadsst ssendit toce=-

tuspinna suhtes, kusjuures kehs
S,



on vertikaelne (ksheteljelisel
riistel) vdi kaldu (itheteljeli-
sel riistsl), Vestavélt kehs
agsendile vdivad esineda jargmi=~
sed toengud:

irtoencg - toenguesend k#éidrselt, ilkks jelg
ees, BSesoleve jale jérgi toimub
asendi tépne kirjeldemine (n#it.
kéidrt oeng paremsgs).

atoeng - sooritatakse i{iheteljelisel riis-
tel, jaled toetuspinnsst eespocl.

iverstoeng =~ kided toetuvad kogu pikkuses pa -
ralleelselt toetuspinmsle.

ttoeng - keha ja jelad r8htsslt toetus-
pinnsle (joon.4).

inarvarstoeng
- riistsle toetutakse kiiliinarvartega,

ktoeng - Jalad tdstetud 90°-se nurga all
ette,
toeng - kasivarstoengus iileskeha kdrge-

mal tostuspinnast ja jelad te-
.reve nurga all iilaskeha suhtes,

ttoeng - rdngestele toetutaskse sirgete
kdrvele viidud katega,

) - #ildmBistes esend, mille juures
3lavdéé on hoidepunktidest mada-
lemal, Herjutuste kirjeldsmisel
téhendab "ripe" peelthoides ja
sirutatud kehagas rippessendit,

pseis - seis sirgete kidte hoidegas dle-
vb86st kBrgemal olsvsst riistast,

Sl



-3

u

tripe
ipe

ipe ksesh

ipe kah

seis

kaldesend, toetudes jalgsdega
pdrendaele v3i riistale ja hoi-
des sirgete kidtega riilstast (iile-
mine rd6bas, keng jm.),

rippasend seljati riistele, kded
pealthoides,

viimleja on horisonteslasendis
(rippes),hoides riistest einult
katega,

horisontealne rippeasend selje-
ti riistale (joon,3).

pesale kidte hoide toetudb riistsle
iiks jelg kindraga.

g a

peele kéte hoide toetuvad riista-
le mdlemed jalad kinnerdega.

g a, kded kSrvael

puudub k#te hoie riistsst, ripu-
tekse kinnardel. Kiite assend mér-
gitakse ersldi,

rippeasend puussliigesest terav-
nurgs all ettetdstetud jelgedega.

rippeesend peage ella, jaled iiles,

seis kétel, kehe vertikaelselt
v3i iilesirutatult, pes allepoo-
le. ;

seis 8lgadel, hoides kdverdstud
kétegae riistast, kehe tilesiru-
tetult, pee allapoole,

istumine riistel. Vastavalt kehs

asendile eristame harkistet,
reisistet jne.

S0



I ousud,

Tdus on iileminek rippest toengusse vOi medelamast

toengust kdrgemesse, TOus sooritetskse jduga, hooge v3i si-

rutusliigutusege uppessendist,

JSutdus

Tiral st

Hoogtdau

Hoogtdu

KdiHartida

Sidrutdu

B Lyuto.n

etta

tehoa

- peglane illeminek rippest toen-

gusse rdngestel, kengil v3i roo-
baspuude otstel,

jouga vBi hooge iilleminek rippest
toengusse, kusjuures hasrde -
punktide horisontaaltasspinnea
lébived esimesena jalad,

tileminek rippest toengusse jal=-
gade attehoo sbil, RS66bespuudel
v81ib hooge stte ja tahe tdusu
sooritaeds veel toengust kidsiver-
tel ja kiinervertel (joon. 5),

- {ileminek rippest toengusse vdi

madalamast toengust kdrgemasse
Jjalgade tshehoo sbil.

sooritaetakse upprippest iihe ja-
la sirutemisegs iile kangi,

algsb upprippest v3i upptoengust
(rddbaspund) je sooritetakse
jelgade sirutsmisage puusaliige-
sest,

tegetoengusse

- algab tuanppripput Jjalgede
sirutusliigutusega tile kengi
(joon, 6),

-10-



g4 »uat0uns teaha

Kinnertdus

Keagrtdus

- algsb tagsupprippest iilskeha

sirutamisegs taha (joon.,7).

algab rippest kidtel je ihe
jale kindral ning t8us soori-
tatakse teise jala hooliigu-
tuse keasabil, Kinnertdus ta-
ha algsb mittetéieliku kinner-
tdusuna, millele jdrgned kin-
nerhdéér tsehe,

sooritatekse rédbaspuudel upp=-
rippest kaaretaolise sirutus-
liigutusega ja hoide hetkeli-
se vahastemise ehk iimberhaar-
dega tdusu sjesl (joon,8).

Vajsduse korral on tdusule eelnav tegevus v3i liéhtessend

toodud enne, l3ppesend, semasegne vii jédrgnev tegevus age pes-

le tdusu nimetust. Niditeks:hooge ette iimberhasre althoidesse

je sirutBus kéitelseisu (keng); hooglemiselt kisivertel hoog -

t8us ette pddrdega limber Slgadelseisu;rippseisust hiippege ti-

reltbus kdtelseisu (roéSbespuudel); toengust tilemisel hoog rip-

pesse je tireltBus slumisele (eri kB3rgusege r6baspuudel) jne,

Uleminekud madalsmesse

agendisse,

S1ie kuuluved tileminekud toengust rippesse v3i mede~

lamasse toengusse - langemine ja laskumine,

Langemisel el pidurda vdimle ja kehs liikumise hoogu,

=i



veid kesuteb sedea iileminekul jirgmisele elemendile,

Naited:
~-Toengust lsngemine upprippe s~

e 38 g 22t Ouas,
~KEKidrtoengust langemine tahsys,
kigerilehoog je sirutdus tage-
toengusse, ;
Lengemine kuulub hoohar jutuste sllas, Saegeli kohtame
fileminekuid kételseisust v0i toengust rippesse vdi toengusse
kédsivertel, Oskussdnene kssuteme siin mdistet hoog.

Niited:
- Toangust Hlemisel.rd8peal hoog

rippesse je tireltdus slumis e~
e,

~-Kdtelseisust hoog rippesse Js&
ettehool imberheasare 8lthot-

dess e,

Leskumisel rekendeb vdimleje lihasejdudu kehe raskus=-
tungi kiirenduse viltimiseks ja {ileminek sooritatskse segla-
ses tempos. Laskumisel mirgime tavaliselt keha ssendi tegevu-
se ajal v3i l¥ppesendi,

Ndited:
~-K#itelseisust laskumine iles i-
rutat g 23T DDONN N
-~-Kitelseisust laskumine 31g 8-

delseisau,

<12



H6 6 1d.

H6re iseloomustsb v3imleje hoogne ringitsoline liiku-

mine iimber riiste tdlje (kang) vdi hoidepunktide (r3nged,

résbaspuud) .

Kidrhoéor ette.-
t-ahe -

Toenghddr -

et te -~

H&6r et te -~

Suurhoodr -

ette -

taha -

algsb kidartoengust vidl jsastega
ette, kiied althoides (joon.9).

aizab kHAédrtoengust viiljasstege
taha, kHed pealthoides,

algab toengust jalgede eelhoo ja
sellele jdargnevs langemisegs ta-
ha;

slgsb toengust langemisegs ette
(joon,I0),

algeb tagatoengust lengemisegs
ette upse kehsssendiga, kided
althoides (joon,II),

algeb tagatoengust langemisegs
taha upse kehasasendige, kded
peelthoides.

Toenghdér tehs v3i hoor ette ripe-
pesse, hodri teisel poolel suu-
nab v3imleja jelad iiles ja len-
geb sirgete kétegs rippesse,

algaeb kdtelseisust vdi tegetoen-
gust ileminekuge rippesse ette
v3i tsha,

liikumine selje suunes, kded slt-
hoides (joon,I2),

liikumine rinne suunas, kded
P



sunrhddr

Suurhdédr

RO0D» yOO8Y

H68r 851lav

ette ¢t
tahsas t

pealthoides,;

Nimetatud hédride sooritamise
k&rgpunkt libitskse kitelseisus
ja vertikael kengi ell rippasen-
dis,

agarippes
egerippes

keng iiletetskse upse kehsassendigs
geljeti riiste poole, vertikssl
kangi 8ll l#bitekse tagarippes.

Hoie on snaloogiline eelmiste
hodridega,

aspuude all
- gooritatekse toengust langemisegse

artel

upprippesse, jdtkuve podrde ajal
imber r8httelje toimub iimberheare
rippesse, toengusse kiésivertel,
toengusse, Olgadelseisu v3ii kitel-
seisu ( joon.I3).

sooritetakse toengust kdsivsrtel
hooge ette v3i tehs liébi tiri -
esendi 8lavartel (joon,I4),

HOdr upptoengus ette v8i tahs; kinnerhddr ette, tahas

v81i k8rvele; kinnerhdbr kehega;, hddr tsha harktoengus viljas

Je rea teiste hddride nimetus on tuletatud vdimlejs kehssen-

dist hd8ri sooritamise esimesel poolel,

MOningatel juhtudel, eriti suurhdbride juures, on mik-
ravaks kiite ssendi mirkimine,

Suurhé6r vidnstud hoides on sooritamise tehnikalt sar=-

nane suurhddrile ette, erinevus on vaid kidte asendis, Kéed

on rtppoa,hnnrdoga east pealthoides ehk ptdratud hoides, Ké~

-14-



te hoide jirgi eristatsekse suurhddre ette segshoides ja suur-
h#6r taha ristihoides,

Kui hdbr ei 18pe léhtessendis, siis leisdb see vsjadu~
se korral nmiirkimist kirjelduses:

a) toenghddr rippesse (kang)

b) kidrhd36r ette hasrdega tilemisest (eri kdrgusegs
roSbaspuud) ;

6) suurhdér tehs harktoengusse viljes (keng) jne,

i lehood 48 ringigd
jeslgedega.

Ulehoog sooritatekse toengus jelgade liikumisege tile
riista v3i rippes riiste elt l#bi, Ringi sooritamisel iile-
tatskse riista tasapind kahel korrsl,

Uhe jele liikumist kirjeldasvate oskussdnade juures on
all jirgneves oses vasdeldud sinult parema jala liikumist,

Kui her jutus scoritatskse teise jalaga, s3iis"™ parem" asende-
tekase sdnegs "vasak",

U lehoog paremaga - sooritatekse sirge jala
viimisegs paremalt lile »iis-
ta je kde vebastamisegs jeo-
ls méddumiseks,

Ulehoog vasekule =~ sooritatskse sirge parema
Jale viimisegs vasakult
tile riista,

UDlehoog kahega « sooritstakse ithesegsslt
n3leme jalaga (joon, I7):

-15-



gertilehoog -~ gooritatakse iihe v3i m3lema
kdverdatud jele riistast {ile-
viimisega kéte vehelt toengus
v8i rippes (Joon a8 ),
Neit :kégartilehoog peremegs;
kégariilehoog mdlemage;

rktilehoog

ppilehoog

w M W ™
T

rkilehoog - ogskussdned on tuletstud keha
asendist riista iiletsmisel,

drlemine - gooritetekse kidr-vdi hark-
toengust ndlema jals iihesegse
dlehooga taha v3i kdrvale jal-
gade vshetusega ( joon,a9),
Nait :hobusel herkistest hooga
tahe ké#drlemine pddrdege iim-
ber,
Tegatoengust iilehoog psremsgs
Jja kélrlemine vasskule,

ng paremsaga

nNng pearemsge vasakule
ng kehege

ng Ulesirutaestult

ng nurkselt jne.

= oskussdnad on tuletatud jalge-
de liikumise suunest v3i keha
asendist,

ng ihel sangel

=
o
o

ng use otsal (joon20),

- nimetus on tuletatud kiéte toen-
&u kohast,

=16~



Znemus veadeldavasse gruppi kuuluveid elemente on vdime-
1ik sooritads pdordega iimber, Sellisel juhul tuleb mérkide
13ppasend (néit, toengust ring peremage pbdrdegs tegatoen =

gusse),

2 irelid, t1i2 6

n i
saltod.

Peslkirjes nimetastud je ssmesegselt askrobastikas tun-
tud harjutused sooritatakse rilatsdel viga erinevates tin-
gimustes, Nii m3istsme niéiiteks akrobaatikas salto all kehs
ringi iimber nool vdi rdhttelje, kusjuures aluspinda puudu -
tavad ainult jaled. Riisthar jutuste juures on kehe liikumi-
ne salto sooritamisel toengute olukorrss sernane liikumise-
le akrobastikes, HoovBtt harjutuse sooritsmiseks toengust
v3i rippest, samuti 13ppssend (ripe, toeng) toob ksaess eri-
neveid je sagell raskendatud sooritamistingimusi,

T1irel

T4 el ¢t ash s

rTiryralring

- gooritatseskse rddbaspuudel
(hooglemiselt, harkistest jm,)
ette v3i taha harkistesse, reis-
istesse jne,
Poomil sooritatakse tirel ette
haardege riistast, kusjuures
tireli teisel poolel toimub
tihe v3i nm3lema kide limberhsare,
Kiire tirel sooritatakse ilms
{imberhaardetsa,

Bl i1t atals

- gooritastekse poomil suunaegs
taha,

- gooritatakse poomil ekrohasati-
kas ettenidhtud nduete kohsselt
ette, tahs vii kdrvale,

7=



8 a.titia - -

sooritatakse riistadel suunsgs
ette v3i taha pdorlemisega iimber
r3httelje (lile pea), kusjuures cse
pbordest sooritatakse kidte hasrdegs
riistast, RéObespuudel sooritetak-
8e s 8 1%t 0o t ah e tavaeliselt
ilesirutatult, s a1l t o et t e
upselt,

Viaddnekud,

Viinak sooritetskse upprippest rippesse v3i vastupidi
podrdliigutusega 3leliigeses,

Vidnek ette -

Hlesirutstul t-

JBuga 23

Yéidnek teahe -

sooritatakse rdngestel rippest hoo-
g8 tasha ja kdte podrdege viilje
vidikese sdrme suunas, LSppssend on
uppripe,

v3imleja peab jSudma nimetatud
esendiga tiririppesse (joon,I16),

seglane {ileminek tagarippesse vdi
upprippesse., Kui hasrjutus toimub
keha #ilesirutatud assendige, tuled
see mérkida,

sooritatakse upprippest sirutus-
liigutusege pdislde suunes ja ki-
te pddrdega vHlja, kdrvele-atte
pbislde suunas ( joon,I6),

-18—



Mehehidpped,

Mehshiippeid riistedelt voime vaadelda ereldi harju-
tuste grupins, miilo konkreetne nimetus tuleneb kehs assendist
Je liikumise suunsst ning 13ppassendiks on msendumine. Msha -
htipetels on iseloomulik hetkeline sirutus Shulennu ajel enne
meandumist,

Kigernmneheahtipe

Nurkmeh hipe

Uppmehahipe

Herkmahashipe - nimetus tuleneb kehs ssendist
KUlgmeshoahtpe riiats Hletamisel,
Lendmahashtipe

Toenghddriga mahehtiipe (joon,2I),

K e rhooga saltomshahtipe
Vidnekuga meahahiipe

HO86riga meshahiipe

= nimetus tulened eelnevast har-
Jjutusest, millele vehetult
Jdrgneb mahahiipe,

Saltomahehipe (joon.22),
T2relringmeahoeohtp.e

Ksermehahiipe - nimetus tuleneb vastsevatele
ekrobsatilistele harjutustele
sarnenevast kehe liikumisest,

~19=



T oen

h U a8

Toenghiippeid sooritatskse iile hobuse, kitse, kasti
v8i leua, Hiippe nimetus on tuletatud keha asendist riists iile-
tamisel, Muutes riista kBrgust v3i esendit (piki,risti),res-
kendatakse hiippe sooritemise tingimusi. Hoojooksule js jalge-
de tdukele jdrgneva lennu ulstust aitab tOsta kidte hetkeline

toeng riistale,

Eelhtiipe -
Eelhoog -
Herkhitpe -

Herkhtipe podrd

Herkhtipe teha-~

w

Poolharkhtipe -

Kédgarhtipe -

Upphtipe -

hoojooksu viimane semm, mis l8peb
kshele jalasle hoolsusl.

v3imle ja horisontaslne v3i kald-
esend (kenned 8levddst kSrgemal)
enne kiéte toengut riistale (joon.
235,

Jeled hargitetakse kite toengu
ajal je hiipperiist tiletatekse
harkselt,

ega imber

pdbére toimub peele riiste iilete-
mist; mssndutekse niogs riista
poole,

kéte toengu ajsl pddrstekse limber
Ja riist liletatskse seljs suunes,

riists iiletemisel on liks jalg sir-
gena kdrvel, teine k#gardstult,
Je Hleteb kidte toengupinna,

riista tiletemisel kdverdatskse
Jelad pSlve je puussliigesest,

rilst tiletatskse upse kehsasendi-
ga, Jjelad koos, pSlved sirged,
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g hip

g hip

khtop

kE h p

khip

siru

retsd

= riist iiletatekse kiiljetissendis,

sirged jalad viidud toetuspinnsst
k&rvale,

e pdBrdegaes

- riists tiletsmisel slustatakse 90

180°- v81 270%-gt pddret, kusjuu~
res pddrdepoolne kdsi lehkub toe-
tuspinnast esimesens,

- urbtbugo hoolsualt toimub ihelt

jalslt teise jala hooga ette je
t8uke jala sirutamisega hoojala
k3rvale, Riist liletatskse keha
nurkse asendiga.

e vasskuloe

- #dretduge hoolaualt toimud kshelt

jelslt, Riist tiletstekse keha
nurkse ssendige, sooritades pdbrde
vasskule ja kdverdades jalad puu=-
saliigesest,

e k#ilghoojooksult

N

tuship

st ehtp

= hobune piki, hoolaud hobuse kdrval,

Krstduge hoolsualt toimub vélimi-
selt jalslt sisemise jala hoogas et~
te, Riist {iletataskse keha nurkse
esendige je kiéte vahelduve toenguga,

riist tiletetskse keha tilesirutetud
esendiga, pddrates rinnati toetus-
pinne poole je viies jalad toetus-
pinngst kdrvale,

riists iiletamisel jargneb kite

“Df



o P R

o

<+ R

hipe -

lringhtipe=

i ag ke

kdtelseds
kdrvele,

N pe Jalg

tdukele kagarasendist kiire sirutus
puusaliigaesest, jeled pdlveliige-
segt taisnurkselt k3dverdstud (joon.
24).

riist tiletatskse kehsa sirge vii
iilesirutetud ssendige, mis kite
tdukele jérgnevelt on léhedane
horisontealsele (joon . 25).

hooleuslt dratdukele jHrgnevelt
lébitskse kiitelseisu ssend riistal
js jhtkstekse piddrlemist timber
r3httelje, maendutsaskse seljati
riistele (joon. 26).

ale

kételseisu jBudmisel on viimleje
gsooritanud 90%-ge ptdrde je,jhitke-
tes liikumist kiilje suunes, mesan-
dub kiiljeti riistale,

0 oS e A bty ele

sde sirutemisege

~- nende hiipete juures iseloomustsb oskussdne tegevust,

-



ferjutuoata kt'rJjel desmine,

Riistharjutuste kirjeldemist kasutame tunni kaigu
filesmirkimisel, harjutusvers koostamisel, esinemiskavede Ja
klessifikstsiooniprogrammi harjutuste edasiendmisel je selgi~-
temisel jne, Mdrkide tuleb riiste nimetus (vajaduse korrel ka
kdrgus), vdimlejs liihtessend ja tegevus.

Niaited:R66baspuud (medelsd). Kiilinarvertel hooglemiselt hoog-

tdus ette,
ROnged. Katelseisust laskumine risttoengusse,
Kang. Toengust hoog rippesse je tireltdus.

Kui kirjeldame reest iikesikelementidest koosnevat
kombinatsiooni (harjutust), mérgime iiksikud harjutused numb-
ritega, kusjuures eelmise hsarjutuse ldppesend on jédrgmisele
léhtessendiks,

Eri k8rgusege rbddébaspuud.
Lihtessend :seis r8ébsste vehel nioges slumise r3épe suunas,
I, Hssrdega alumisest r&opast, {ihe jala hoo ja teise tlukegs
tireltdus toengusse,

2, Pasrema jelage kdgariilehocog kddrtoengusse ja iimberhssre
slthoidesse,

3., Kéarhoor ette hserdega iilemisest rédpast,

4, Ulehoog vesakugs ripplemangusse.

5. K8verdedes jeled, hasrats rdobas kinnerdega ja lastes
kided lehti - kinnerhoorige teha mahshiipe seisu seljati
roobaspuule,

Ulaltoodud harjutuse iilesmiérkimisel vBime kasuteds ks
lithendatud ehk loogilist kirjeldust.

I. Uhe jels hooga tirelt®us elumisale,

2, Khgariilehoog psremsgs; slthoie,

3. HOOr ette hasrdege iilemisast,

4

. Ulshoog vesakugs je kinnerhédriga tasha mshshiipe,

=23~



EESPI - VENE VOIMLEMISSONASTIK

Herjutused riisteadel,

abistamine
sbistemisvdd
algseis
@lthoie

eelhoog
aelhiipe
ettehool mahsahiipe
ettevalmistav har-
Jutus
eri k3rgusegs rbb-
baspuund

har jutused riistadel
harkiste

harkhiipe

[N < S - N

I0
Il

I2

ToMOmb

OOAC [Jf CTPAXOBKRH; JOHXA
OCHOBHAA CTORRa

XBAT CHHBY

saMax

HBCKOK HA MOCTHE
COCKOK 48X0M BUEpEx

OOAroTOBKTeNbHOE yNpaxXHeHwe

Opychsi pasHOM BHCOTH

yupaxHeHEA Ha CHapABax
ceJll BepXoM MOMNEpEr

cel HOI'M BpOSh

OPHEKOM HOT'M BpOSh

“Dh-



herkhiipe podrdegs

harkhiipe taha
herkmshahiipe
harkiilehoog
hetkptisi

hobune

hobune sengesdega
hoolaud

hoie riistast
hoog

hoog rippesse
hooglemine
hoogtdus ette
hoogtdus taha
hoo jooks

hdér ette

hdor tahe
hé6rige mehshiipe
h6or roobaeste. all

hoér Olavartel

iste

julgestamine

I3

14
I5
I6
ik
i8
19
20
21
22
23
24
25

27

28

29

31

32

33

34

IPHEOK HOT'WM BpOSh C [HOBOPOTOM
Kpyrom

NpHEOE HOI'M BpPOSh Hasaj
COCKOR HOP'M BpOS3b

mepeMax HOI'M BPO8kE
0008HAYUTH

KOHb

KOHb C pyYEaMmy

MOCTKE

xBar

Max

oTMax

pasmaxmBaHue

noabEM MaxoM BuUepen

MoObEM MaxoM Hasaj

pasder

000pOT BHEpPEN B yuope csalu
00OpOT Hasal B yHope csanu
COCKOR OCOpOTOM Blepen
cajbTo 0oJ OpychaMM

KYBHPOK MPOI'HYBUKCE

ceng

CTpPAXOBKa

25~



jSutdus 35 MOAbBEM CHIONM

kaerhoog 36 Max pyro#

kaarmshshiipe 37 COCEOR Ayroi

keartdus . 38 TOAbEM Iyrok

kang 39 UeperIazwHa

kast 40 MIKHT

kiikumine 4T DacradyuBaHme
kinnerripe 42 BHC Ha JeBo# ( mpasoit)

BHC 8aBecoM

kinnerripe kahoga

43 BHC saBeCOM JByMs
kinnertdus 44 TONBEM Ha NeBoO# ( mpaBok )
oolibéM saBecoM

kits » 45 KOBEXD
kohustuslik harjutus 46 00A8saTelbHOe ylmpaXHeHWe
kdhuli 47 Ha ZWBOTE
kigardatult 48 COI'HYB HOI'H
k#garmehahtipe 49 COCKOK COrHYB HOI'M
kHgarhiipe §0 [OpHEOK COlHYB HOI'H
kégeriilehoog " BI nepéuax COrHyB HOI'M
klisirdtbespuud 52  CTOANKK
kéisivarstoeng . B3 JUODp HA pyRax
kiitelseis - 64 CTOARa Ha pyRax

o crofika H& RHCTAX
kllrhd8r ette g5 ~ OOopor Buepéxn xzemofi (mpasoit)

o0opoT BlIepE) BEpXOM

-26-



k#drho6r tahs
kédrlemine
k&#rtoeng
kiHrtdus

kdis

kiilghiipe
killghtipe pddrdega
kiilgmehahiipe
kiiljeti

kiitinarvarstoeng

lengemine
laskumine
latt

laud
lendhiipe
lendmehshiipe
léhteasand

18ppesend

maand umine
mahshiipe
matt

56
57
68
59

61
62

2

66
67
68
69
70
i
72
73

74
75

76

0COpOT Hasaj BepXoM
CRpemeRne

yuop BepxoM

noAbEM JIeBoit ( mpaBodl )
OOObEM BEepXoM :

KaHaT

OpHEOK OCOKOM

[pHEOK COKOM C OOBODOTOM
COCKOK OOKOM

OORON

yuop Ha npeAnaeYbax -

cnajg

ollycKaHwe

mecT

cTox

XET

COCKOR JIETOM
HCXOJHOE MOoJOoXeHme

ROHeUHOe NoJOXeHHe

npuseMiIeHRe
COCKOK

MarT



nurkhiipe 77 OPHEOK yIVIOM Brepey
nurkhiipe /vasek,pasrem,/ 78 OpHXOK yIrJIOM BJEBO (Bnpaso)
nurkhiipe kiilghoojook- NPHAOK yrJOM C OUNOPOH JeBOoU
sult 79 (npaBoil) pyro¥; MPHEOK yr-
JIOM Yepes KOHA B JJIHHY
TOAYKOM OJHOM HOTO#

nurkmshehiipe 80 COCKOK yrI'JioM

nurkselt 81 yraom

nurktoeng ‘ 82 yuop yrioM; yroa B ynope

nédrredel 83 BepépovuHad JecCTHHUA

peinduv hoolaud 84 OpyXWHHEA MOCTHUK

pealehiipe 85 BCKOK

piki 86 OPOJOJNBHO

poolherkhiipe 87 OpHXOK [OpaBasi B CTOPOHY
/peremaga/

poon 88 OpeBHO

pédrdhoie 89 OOpaTHHA XBaT

ptisi 90 lepxaTh

redel ‘ 91 PUMHaCTHYeCKasa JIeCTHHIA

rinnsti 92 cuepenw

ring 93 Epyr

ring kashegs 94 Epyr AByMs

ring hobuse otsal 96 Rpyr Ha TeJje EOHSf

-28~



ring tilesirutstult 96 Rpyr nporHyBmMCh

ripe 97 BHC

ripplemang 98 BHC Jéxa

rippseis ok | BHC CTOH

risti 100 [OOEepeér

ristihoie 101 CKPEeCTHHR Xpar

risttoeng 02 "KpecT",yuop pyKM B CTODPOHM
rdhtripe 103 UepefHee paBHOBecHe;

FrOPRSOHTAALHHA BHC

r8htseis 104 PaBHOBECHE

rBhttoeng 105 PaBHOFeCHe Ha OpAMHX pyKax
ropHsoHTANbHHA YUOpD HA pyRaXx

r8nged 106 KOJABUA
rddbaspuud 107 Opychka

salto 108 canbTo
gsmepoolne 109 ORBEOUMEH HEM
segahoie 110 pasHuii xBaT
selili 11T Ha& CcOWHe
seljati 112 csalm

sirutdus 113 OofAbeM pasrudoM
sirutdus taha ' 114 goJpeM Hasal

sirutdus tegatoengusse 115 fnoxneM BOEpEn

\
\

sportlik v3imlemine 116 CHOpTHBHARA IEMHACTHRE
suurhtdr ette 117 Soabmofl 0OOpPOT BUEPEX

2 G



suurhoédr tsha
suurhddr ette tage-
rippes
suurhd8r teha tege-
rippes
suurhd8y pddrdhoidegs
sHiretdstehlipe

stigavholie

tegaripe
tagardhtripe

tegatoang
tirissend
tirel
tivelring
tireltdus
tirelringhtipe
tiriripe

toeng
toanghtdr ette
toenghbdr tsha
toenghbdrige mahahiipe
toenghiipe
trapete

118
119

I20
I21
122
I23

I24
126

126
127
I28
129
I30
131
132
I33
134
136
136
137
138

6oabmoi 000pPOT Hasaj

Goapmo#t o06OpoT BHOEpEN B BHCE
csalan

doabmo#k oCOpoT Hasaj B BHCE
csaiu

doasmolt 00OpPOT OCpATHHM XBATOM
OpHEOE COPHYB HOr'M Hasaj
raycoku# xmaT

BHC CBajK

-sajJiHee paBHOBecHe

POpWSOHTANBHHA BHC CSalH

yuop csajnu

UoJNOXeHWe T'MMHACTA TI'0JOBOHA
BHHS

KYBHPOK

nepeBopor

noAbEM MepeBopOTOM

OphXOK OepeBOpOTOM

BUC UPOrHYBWHCH

yaop

000pOT Brepéxn

o0opoT Hasan

CPHB

ONOPHHM TMPHEOK

Tpaneius



upselt 139 COTMHYBIHKCH

upphiipe 140 [OPHEOK COrHYBUMCh
uppmahahtiipe e ¢ 8 COCKOK COPrHYBUMCH

uppripe 142 BHC COI'HYBHMHCH

upptoeng 143 YyUOp Ha [UIeYax COIHYBEHCH

yuop HA pyrRax COMrHyBEHCH

upptilehoog 144 fiepeMax COPHyBHHCh
velikher jutus 145 OpOH3BOJbLHOE ylUpaxHeHHme
varbsein I46 THMHECTHYECKAR CTEHKa
vastaspoolne 147  PaSHOMMEHHLNR
vibutustius 148 OONBEM PHBROM o
viljes 149 BHe

viidnek ette IS0 BHKpyT Bnepex

viééinek teha I6I  BHRpyT Hasan

vidéinekuge mehehiipe 152 COCKOK BHEDYTOM
vBimlemispink 163 ruMHacTHuecKas CERamelka
8lgadelseis 1564 cro#xa Ba mmeuax
t1lehoog 156 Oepemax

tilehoog kehege 156 mepemax EBymMs
tilesirutstult 157 OpOrHyBENCH
lesirutushiipe 168 OpHEOE OpPOrBEYBEECH
timberhaere I69 mepexsar

45t



VENE - EESTI VOIMLEMISSONAST IK

Harjutused riistsdel,

GOKOM 64
Goasuoll 0GOpOT BUEpExn 17
ConsmOft OGOpOT Hasap 118

dosnswoit o6opoT BHEpPEN B BHCe
csaln 119

GoJbwoli 0GOpOT Hasall B BHCE
csaiu 120

Soapmofi 060pOT OCpaTHLM
XBaTOMK 121

OpeBHO . 88
OpychAa

OpychA pDasHOA BLHCOTH 9
rUMHACTHYECRAA lJeCcTHWLA 91
PHMHACTHYECRAA CRaMeiKRa 153
M'AMHECTHYECKAA CTeHKa 146
riiyOOKW# XBaT - 123
FOPUBOHTANBHEA BuC 108
FOpPHSOHTANbBHHA BUC caaly 125

POPW3ORTRALHLEE yUOp HA
' pyrax 108
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BepEBoOvYHAA JecTHULE
BHC

BHC SaBECOM

BHUC S4BECOM IBYyMS
BHC JEXA

BUC Ha JieBOA

BUC NPOTrHYBUHCH
BHUC CB88JK

BMC COPHYBEHChH
BHC CTOH

BHE

BCKOK

BHKDYT BOEPEX
BHRDYT Hasal

Jepxath

saMax
sajliHee paBHOBecHe

ECXOLHOE UOJOEEeHHKHE

KaHgar
ROSEXN

-3 3

149

85
180
151

72

60
45



RoJbLA 106

KOHeYHOoe NOoJoZeHne 73
ROHb I8
ROHB C pyuKRamu 19
KpecrT 102
Kpyr 93
Kpyr RByMA I 94
Kpyr Ha Teje KOHA 9o
KpYyr' BpOrHyBEMCH 96
KyBHpPOK 128

KyBHpPOK OpordHysuucs (6p.) 32

aér 70
JIOHEA 2
MaT 76
M&ax 22
Max Ayrog 36
MOCTUK <0
Ha xuBoTe (ynop xnéxa) 47

Ha coMHe (ynop Jiéxa) i1l

HACKOK H& MOCTHK 6
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OGOSHAYHUTDH [7

OUOPHHNA MNPHEOK , 187
060pOT BHEPESR 134
0060pOT BlHEPER JNeBOH 55
000pOT BOEPER BEpPXOM 89
060poT BHEpés B yuope
csanu 28
o0OpoT Hasal 135
060pOT Hasajl BEepXOM o6

oGopor Hasaj B ymnope csaju 29
oOpaTHHli XBaT - 89
ofsasaTesbHOE ylNpazHeHwe 46

OZIHOWME HHBA 109
onyckasge a7
oTMax 23
OCHOBHAR CTOMKa : 3
nepeBopoOT 129
mepefHEe pABHOBECHE 103
neperaalmHa 39
nepemax 185
nepemax IByM#A 156
mepeMax COT'HYB HOT'M Sl
oepeMax coruy;mncs 144
‘nepeMax HOI'M BpO8H i6
nepexsar 159

S |, VA



OAWHT

40

HOArOTOBHTENBHOE yNpaxHeHwWe 8

. BOLBEM BEepXOM
OoZnéM nyro#
O0ABbEM BABECOM
OoAbEM MaXOM Blepén
OoA»EM MAaXoM Hasaj
DOA®EM AeBOK
NOABEM HA JeBOH
0oJibéM MepeBopoOTOM
NoAbEM pasrmooM
HOOBLEM DHBROM
uoabEM Hasapm
OoabéM BOepén
OOAbEM CHJIOM

IOM0OXEeHWe I'MMHACTA I0JOBOR

BHHS
goMoms
fIonepex
nofC JUiA CTPaXOBKN
npeseMieHue
OPOHBBONLHOE yOpAXHEHHe
OpOrHYBHIECH
NPONOABHO
IPYEMHHLA MOCTHK
UPHEOK
OPHEOK COKOM

-36-

59
38
44
25
26
99
44
130
113
148
114
115
35

127

100

74

187

86

84

6l



OPHXOK
PHEOK
[IpPHXOR

IPHEOK
OpHXOK
OpHEOK
UPHEOK
IPHEOK
OpPHEOK
upuEOK
OpHEOR

OPHEOR
GPHEOK

OpHEOR

GOKOM ¢ NOBOPOTOM 62
HOI'H BpO8h 12
HOP'M BpPO8h C UOBOPOTOM
Rpyrou i3
HOrW BpOSH Hasaj 14
uepeBopoTOM 131
IpOrHyBEKCH 158
upaBas B CTODOHY 87
COrHyB HOPH S0
COTHyB HOIH Hasaj 122
COrHYBEHCDH ! 140
yriom BOEpéxR (4
yriou BIEBO 78

yraoM ¢ ounopoid nesoRt
(opaBoit) pyxoi 79
yrioM uepes KOHA B RAMEY
TONUKOM OJHO® HOPOH 79‘

paBHOBECHE 104
paBHOBecHE Ha [PAMHX DyR&X 105
pascer 27
packauuBaHne 41
pasMaxmBaHue 24
Pa3HOMMEHHH{ 147
pasHuil XBaT 110
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caNbLTo

cajJbTo 0% OpyChbAMM
cen

cell BepXoM

ceJli HO'W BpOShH
csany

CKpecTHHll XB&T
CRpemeHue

COr'HYB HOP'H

COCKOK

COI'HYBUKMCH

COCKOR Hyroi

COCKROK GOKOM

COCKOK BHRPYTOM
COCKOK JIETOM

COCKOK MAXOM BHEDEN
COCKOK HOPH BpO8hH
COCKOK odoporou‘anepén
COCKOK COPMHYB HOP'KM
COCROK COIHYBUKCH
COCKOR yrJIOM

cuar

cuepenu

CNOPTHBHAA THMHACTHKA
CpHB

cTOKa HA KHCTAX
CTOlKa H& pyKax

108
31
33
L

I
L2

{01
57

75
139
37

152
71

i5
30
49
141
80

92
16
136



CTOlKa Ha nuevax
cTOoNn
CTOAARK

CTPAaXOBKA

Tpaneuus

yroz B ymope
yraom

- ymop

yEOD BEpXOM

yuop Ha pyKax

yuop Ha Oye4ax COrHYBEHCH
yuop Ha HpejmIeYbax

yuop Ha pYRAX COIHyBEHCH
ylop DyKE B CTODOHH

yuop yraou

yuop csanm

yupazHeHMA Ha CHapAfieX

xBar
XBaT CHHSY

mecy

-39~

154

R

138

82

81

133

143

143



SAKSA - EESTI VOIMLEMISSONASTIK .

Har jutused riistadel. -

Abgrédtschen n

Abhocken n

Abshwung m

Abwerfen n

Anlsuf m

Aufsprung =

Aufstemmen n beim Réickschwung
Aufstemmen n beim Vorschwung
Ausgengsstellung T
Ausschultern n

Ausspreizen n

Barren m
Beuchlage f
Bock m

Bicke f

Diebsprung m

40~

I61
1656

107
47
45
140; I4I
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Durchhocken n
Einflenken n
Eingréatschen n
Einhocken n
Einschultern n
Ellgriff m
Endstellung f

Federsprungbrett n
Fechterkehre ¢
Felgsufschwung m
Felgaufschwung m rtiklings
; vorwlirts
Felgaufzug m
Felgumschwung m riicklings
rilckwidrts
Pelgumschwung m riicklings
vorwdrts
Felgumschwung m vorlings
riickwérts
Felgumschwung m vorlings
vorwidrts
Flenke f
?lanko f mit Drehung

freier Uberschlag

51
166
16
81
160

73

79
130

II16
130

29

28

134

I35

6I; 63

62
I08



&

freler Pelgumschwung riickwiirts

unter den Holmen 31
gegenseitig 147
gehechtet 5
Geardtiibungen I0
Gitterleiter f 83
Gritsche f 12
Grdtsche f mit 4 Drehung b
Grétschitz =m II
Griffert 21
Griffwechgel m I69
Grundstellung f 3
Hendbarren m 62
Hendstend m nl
Heng m 97
Hangstand = 99
Hangewsage ¢ rucklingé I25
Hangewssge f vorlings 103
Hechtsprung m 70
Hilfsleistung f 3
HHocke f 50O
Kemmgriff m. 4
Kasten n 40

-42



Kehre f

Kippe ¢

Kippe £ rucklings

Kipplege f

Kletterstenge ¢

Kniesufschwung m

Kniehang m

Knieliegehange m

Kreisen n

Kreisen n beider Beine

Kreiskehre T sus dem
Querstiitz vorlings

Kreiswendeschwung m

Kreuzgriff m

Kreuzheng m

Kugeln n

Ktiriibung ¢

Leiter ¢
Liegehang m
Longe f
Luftrolle

Matte o

-43-

78,80
II3
114
43

68

44

43

42

93

94

96
96
I01

I02

1456

91

108

7é



mit gebeugten Beinen
Minlaufschwung m
Mihlumschwung m rlUckwérts

Miihlumschwung m vorwdérts

Oberermhang m

Pferd n
Pferdseit T
Pflichtiibung £

Querstsnd T

Reck n

Riesenfelge f mit Zllgriff

Riesenfelge f riickwhris

'Riesenfalge f vorwiirts

Riesenfelge f ricklings
riickwidrts

Riesenfelge f rlicklings
vorwirts

Rtickenlage £

59
56

53

18
I9

39
121
118
337

I20

119
III



Ringe f
Rolle
ricklings

Ruckgtemme f

Schefsprung m
Schsukeln n
Scheukelreck n
Schere ¢
Scherspréizen n
Schersprung m
Schleudern n
Schulterstend m
Schwebebsalken m
Schwebehang m
Schyebehsglte f
Schwebestiitz m
Schwingen n
Schwungholen n
Schwungstemme f (keang)
saitlings
Seitstiitz m
Seitstiitz m mit
quergegriatschten Beinen
Senken n

Sicherung f

L

106

32,

122
41
138
57
57
I4
IbI
154
88
142
RI
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