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EESSONA

Néukogude maal on kehaline kasvatus riikliku tdht-
susega asjaks. Partei ja wvalitsus hoolitsevad igati, et
noukogude inimesi kasvatada wvaimselt ja kehaliselt
mitmekiilgselt arenenud ja ideoloogiliselt tugevaiks
sotsialistliku kodumaa patriootideks, kes oleksid
tahtejoulised, julged, algatusvdimelised ja distsipli-
neeritud eesrindlased sotsialistlikus toos ja Nou-
kogude maa kaitsmisel.

Stalinlikul viisaastakul teostatav hiiglaslik t66 Nou-
kogude Liidu rahvamajanduse ja sdjalise wvdimsuse
tugevdamiseks on endastmoistetavalt seotud ka t60
parandamisega kehalises kasvatuses ja miljonite nou-
kogude patriootide kaasatombamisega kehakultuuri ja
spordi harrastamisele.

Noukogude Liidus algab hocolitsemine inimese eest
juba esimesest eluaastast. Iga kasvava mnoore
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palavaimaks sooviks on saada tugevaks, osavaks ja
julgeks. Neid omadusi arendab koige paremini tegut-
semine kehaliste harjutuste ja spordiga. Noukogude
Liidus on lastele loodud rikkalikud sportimisvdima-
lused juba siis, kui nad pole veel saanud koolieali-
sekski. Koolides aga tegutsevad mad spordikollektii-
vides. 4

Peale selle on Noukogude Liidus laialdane laste ja
noorte spordikoolide vork, kus moored wvdivad kooli~
vilises toos tildise kehalise arenemise korval spetsiali-
seeruda ka mnende poolt wvalitud spordialade jdrgi.
Neid spordikoole asutatakse jirjest juurde. Need
tegutsevad rahvaharidusosakondade, kehakultuuri-
ja spordikomiteede, toojoureservide valitsuste, vaba-
tahtlike spordiseltside moukogude ja pioneeripaleede
ja -majade juures.

Spordikoolides lastele on t66 koordineeritud ette-
valmistusega kompleksi ,,Ole valmis téoks ja NSV
Liidu kaitseks“ ja ,,Valmis t6oks ja NSV Liidu kait-
seks“ mormide sooritamiseks. Uhtlasi saavad noored
varakult kogemusi instruktori- ja kohtunikutéos ja
neid wvalmistatakse ette uhiskondlike instruktoritena.

Oppekavade koostamisel laste spordikoolidele on
lihtutud toodud pdohimdtteist. Uhtlasi seavad Ulelii-
dulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt wvdlja-
antavad o6ppekavad eesmirgiks iihtluse loomise laste
oppesporditoo kdigus, et mitmekiilgne kehaline ette-
valmistus oleks kooskdlastatud téoga sportlikus tdius-
tamises.
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Oppekavad on kohustuslikud koigile laste (noorte)
spordikoolidele. Kuid siiski pole noutud kavade
pimesi kopeerimist, vaid, sdilitades kava pdohijooned.,
voib kehakultuuriopetaja, -instruktor wvéi -treemer
teha meis vajalikke muudatusi, nii kuidas Lkohapealsed
olud seda dikteerivad.

Jatkates laste spordikoolide 6ppekavade wdljaand-
mist. eesti keeles olgu mirgitud, et kavad on rakenda-
tavad mitte ainult puht laste spordikoolides, vaid ka
koolide, Oppeasutuste ja mnoorte organisatsioonide
kehakultuurikollektiivide spordisektsioonides.




VOIMLEMISOSAKONNA ULESANDED

Laste spordikooli vOéimlemisosakond t6otab tihedas
kontaktis iildhariduslike koolidega. Osakonna iiles-
andeks on kaasa aidata Opilaste kasvatamisele ndu-
kogude patriotismi vaimus, tésta nende lildkultuurilist
taset ja edutada Opilaste parimat edasijoudlust nii
koolioppetoos kui mitmekiilgses kehalises arenemises.

Sel pdhjal on vdimlemisosakonnal veel jidrgmised
erililesanded:

1. Kasvatada oOpilastes distsiplineeritud olekut, jul-
gust, vastupidavust, voidutahet ja teisi omadusi, mis
on vajalikud tooks ja kodumaa kaitseks.

2. Ette valmistada kehaliselt mitmekiilgselt arene-
nud noori ja tosta nende oskused voimlemises vihe-
malt tleliidulise. tdiskasvanute tihtse liigituskava
III jargu korgusele.

3. Ette valmistada Opilaste hulgast spordiorganisaa-
toreid ja -kohtunikke véimlemises praktilise Oppetto
ldbiviimiseks iildhariduslike koolide spordi-algkollek-
tiivides.
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ORGANISATSIOONILISI JUHENDEID

Voimlemisosakonnal on kaks klassi: algklass — Opi-
lastele vanusega 13—I14 aastat, ja poOhiklass — Opi-
lastele vanusega 15—16 aastat. Oppeaja kestus kum-
maski Kklassis on kaks aastat.

17—18-nastased Opilased harjutavad téiskasvanud
vdimlejate kavade jirgi, oppides III ja II jargu mater-
jale. Harjutuste kombinatsioonid selle vanusegrupi
Opilastele peavad olema veidi lithemad kui tdiskasva-
nuil, kuid elementide ja nende iihendite raskusaste on
sama mis tdiskasvanuil.

Spordiorganisaatoreid ja -kohtunikke valmistatakse
ette peamiselt pOhiklassis, kuigi nad saavad esialgseid
teadmisi ja oskusi selleks juba algklassis.

Igas Kklassis luuakse eraldi 6ppegrupid poeglastele,
tlitarlastele, noormeestele ja neiudele. Alg-Oppegruppe
13—14-aastastest Opilastest ei tohi harjutustel iihelgi
juhul tihendada korgema vanusega OJpilaste gruppi-
dega.



Iga Oppegrupp jaguneb alagruppidesse, mille koos-
seis on algklassis 10—12 ja pGhiklassis 7—8 inimest.

Oppegrupp peab koosnema vihemalt kahest ja mitte
rohkem kui kuuest alagrupist. Oppegrupp to6tab
vanemtreeneri ja alagruppe juhtivate treenerite (pai-
galised vo0i iihiskondlikud) juhtimisel.

OSAKONNA KOMPLEKTEERIMINE

Voimlemisosakond komplekteeritakse mittetiielike.
keskkoolide (seitsmeaastaste) ja keskkoolide Opilastest,
kes tootavad vastavas laste spordikoolis.

Sisseastujad alluvad arstlikule jdrelevaatusele.
Edaspidi toimuvad arstlikud jirelevaatused perioodi-
liselt kaks korda aastas ja eraldi enne vdistlusi.

Voimlemisosakonda vdetakse Opilasi iga aasta sep-
tembris, ja nimelt algklassi esimese Oppeaasta todle.
Vanemaisse Oppegruppidesse vdetakse uusi Opilasi
ainult siis, kui neis on vabu kohti, kusjuures uutena
sisseastujad peavad omama kiillaldast ettevalmistust
voimlemises, et nad ei pidurdaks pdhikoosseisu kuulu-
vate oOpilaste edasijoudlust.

OPPETO0O PLANEERIMINE

Voimlemisosakonna Oppet6d planeeritakse kahe
perioodi peale: 1. septembrist kuni 1. maini (Gppeaasta
tldhariduslikes koolides) on pohiperiood ja 1. maist
kuni 1. septembrini (Gppetté vaheaeg {iildhariduslikes
koolides) lileminekuperiood.

Pohiperioodil harjutab iga dppegrupp 2 korda
néadalas, voistlusteks ettevalmistamise ajal harjuta-
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takse aga 1—2 kuu jooksul kuni 3 korda nidalas.
Voistlusi korraldatakse jargmiselt: koolidevahelisi
veebruaris ja linna meistrivdistlusi 6ppet6é vaheajal
(25.—30. martsini).

Lumega rajoonides organiseeritakse vdimlemisosa-
konna Opilastele iga talv suusaretki ja -treeningut.
Soltuvalt ilmastikust peetakse detsembris voi jaa-
nuaris 1-—2 ja jaanuaris v0i veebruaris 4—5 suusa-
treeningut. Suusatreeningut juhib laste spordikooli
suusatamisosakonna treener, kusjuures treeningu ees-
mirgiks on ettevalmistamine OVTK ja VTK normide
sooritamiseks ja nende sooritamine. Suusatatakse
pédrast voOimlemisharjutusteks maéaédratud lisatunde,
peamiselt puhkepdevil.

Pohiperioodil saavad pohiklassi Opilased praktikat
spordiorganisaatorite ja -kohtunikena. Parimad opila-
lased tegutsevad vGimlemisosakonna nooremate ala-
gruppide juures vanemtreeneri uldjuhtimisel. Teine
osa Opilasi organiseerib voOimlemisharjutusi koolide
spordikollektiivide voimlemissektsioonides. Kui aga
selles tildhariduslikus koolis, kus opib laste spordi-
kooli kasvandik, pole vdimlemissektsiooni, tehakse
talle ilesandeks ldbi viia oma koolis ettevalmistus
voimlemises ja vastavad voistlused lihtsa kava jirgi,
mis ei ndua spetsiaalset varustust-sisustust. Peale
selle on koik vGimlemisosakonna opilased kohustatud
oma koolis téotama voimlemisharjutuste ldbiviimisel
‘sOjalise voi kehalise kasvatuse juhtide abidena.

Kohtunikuto6 praktikat saavad ettevalmistatud opi-
lased koige paremini neljandal dppeaastal pdhiklassis.
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Opilased esinevad kohtunikena vbdistlustel, mida kor-
raldatakse laste spordikoolis, koolide spordikoliektii-
vide vdimlemissektsioonides ja mujal.

Ka algklassi 6pi1aséd peavad saama spordiorgani-
saatori ja kohtunikutddé kogemusi. Selleks antakse
neile pohiperioodil vidikesi ja joukohaseid iiles-
andeid. Niiteks vabaharjutuste dppimisel vdistlusteks
sooritab pool gruppi harjutusi, teine aga jilgib (igaiiks
teatavat Opilast). harjutusi, ndidates hiljem &ra vead.
Pirast seda vahetatakse osad.

Uleminekuperioodil harjutatakse vérskes
Shus kuskil viljakul, kus on vdimlemisriistastik,
VTK takistusala, hiippe- ja heitepaigad, jooksurada,
maéanguviljakud jne.

Osa Oppusest korraldatakse jalutuskdiguna maas-
tikul, kusjuures sellesse voetakse takistuste iiletamist,
jooksu, hiippeid, heiteid ja ménge.

Voéimlemistunni kavasse tuleb kohustuslikult wvdtta
kiir- ja vastupidavusjooksu, hooga korgus- ja kaugus-
hiipet, teivashiipet (noormeestele), kuuli tdukamist ja
mitmel viisil heitmist, granaadi- ja palliviset ja
minge. Nooremate Oppegruppide harjutustesse vde-
takse rohkem mingulaadseid materjale, vanemais
gruppides aga rohkem kergejoustikku ja teatejookse.

Suveperioodi tuleb toos laste spordikooli kasvandi-
kega kasutada mitmekiilgseks kehaliseks ettevalmista-
miseks, et opilased vdiksid vastavasse vanusesse joud-
misel sooritada OVTK ja VTK I astme normid. Ette-
valmistumise ajal eksameiks iildhariduslikes koolides
harjutatakse 2 ja koolitoé vaheajal 2—3 korda nédalas.
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Suvevaheajal mé#édratakse pohiklassi Opilased laste-
viljakute, staadionide ja kultuuri- ja puhkeparkide
lasteasdade juurde, kus nad teevad praktika saamiseks
lastega virgutusharjutusi ja korraldavad v&imlemis-
harjutusi ja -ménge.

Teoreetilist ettevalmistust organiseeritakse algklas-
sis lithivestluste korras ja juhendite jagamisega vdim-
lemistunni kédigus, pohiklassis aga vestluste ja eritun-
dide Kkorras.

Teooriatundides voetakse kokku liihivestluste kor-
ras saadud teoreetiline materjal ja siivenetakse sel-
lesse.




OPPEPLAAN

,-Algklass Pohiklass

Oppeperiood I I I II  Kokku
ja Oppe- Oppe- Oppe- Oppe- tunde
tunnikava aasta aasta aasta aasta
Pdhiperiood 2
Vodimlemine 58 60 60 60 238
Mingud 10 10 6 6 32
Suusatamine 10 12 12 12 46

Teooria — - 6 6 12
R 82 84 84 498

Uleminekuperiood
Voimlemine valjakul 20 20 22 22 84

Voimlemine maastikul 6 6 4 -+ 20
Méangud 8 8 - 4 24
Kergejoustiku-ele-

mendid 6 6 8 8 28
Teooria — —_ 2 2 4

40 40 40 40 160
RORSCUT IR T 192 124 194 3 486



OPPEMATERJALI KORRALDAMINE

Kiesolevas brosiiiiris edaspidi toodav Oppematerjal
on antud eraldi 13—I14-aastastele poeglastele, 15—
16-a. noormeestele, 13—14-a. tiitarlastele ja 15—16-a.
neiudele. Materjali on alg- ja pOhiklassi jaoks neljaks
dppeaastaks (kaks Oppeaastat kummaski klassis).

Lihtudes praktilistest tootingimustest laste spordi-
koolide voimlemisosakondades, mis ei vOimalda eraldi
Oppegruppide koostamist iga Sppeaasta jaoks, antakse
materjal harjutusteks, mis sooritatakse {iihiselt kogu
grupiga (korra-, ettevalmistavad jne. harjutused), alg-
ja pohiklassi jaoks ilma materjali jagamata Oppeaas-
tate jargi. Harjutused aga, mis voetakse ldbi klasside
viisi (akrobaatikaelemendid, hiipped jne.), on jaga-
tud Oppeaastate jirgi, Oppematerjali niisugune kor-
raldamine vdimaldab iihendada harjutusteks algklassi
1. ja 2. Oppeaasta ja eraldi pohiklassi 3. ja 4. Gppeaasta
Opilasi.

‘Tunni sissejuhatavas, ettevalmistavas ja lopetavas
osas harjutatakse koos, tunni peaosa harjutuste labi-
votmiseks (ronimis- ja tasakaaluharjutused, hiipped,
akrobaatikaelemendid, harjutused kangil ja ro&obas-
puudel jne.) jagunevad harjutajad klasside jérgi ja
harjutavad vastavalt Oppeaasta kavale.

OPILASTE ETTEVALMISTAMINE TEOORIAS

Nagu oli deldud eespool, peetakse eraldi tunde
teoorias ainult pOhiklassis. Sellest aga ei jdrgne, nagu
ei antaks teoreetilisi teadmisi nooremate Oppegruppide
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opilastele. Algklassis korraldatakse lithivestlusi (56—
10-min. kestusega).

Teoreetiliste ainete teemad koOrgemaile Oppeaastaile
on jargmised:

Kolmas Oppeaasta

1. teema — 1 tund. VTK kompleks ja sportlik
voimlemine. VTK kompleks kehalise kasvatuse siis-
teemi alusena Noukogude Liidus. Mitmekiilgse kehalise
arengu ja kehaliste omaduste ja rakenduslikkuse
pohimétted VTK kompleksis. Mitmekiilgse kehalise
arengu vajadus valmisolekuks tooks ja kaitseks. N&i-
teid Suurest Isamaasdjast saksa anastajate vastu, mis
toendavad voditleja kehalise ettevalmistuse suurt tédht-
sust. Ko0rgete spordisaavutuste s6ltuvus mitmekiilgsest
kehalisest arengust. Sportliku voimlemise iseloomustus
ja selle positiivsed (osavuse arendamine, oskus tegut-
seda ebatavalistes tingimustes jne.) ja negatiivsed
kuljed (vastupidavuse ja hingamisorganite puudulik
arenemine, lihastiku ebatlihtlane arenemine riistvoim-
lemise liialdatud harrastamise tagajarjel jne.).

2. teema — 2 tundi. Harjutuste etteniditamine ja
selgitamine ja riistvoimlemises abistamine ja julgesta-
mine. Abindud Onnetusjuhtumite véltimiseks vdimle-
‘misharjutuste ajal. Vestluse ajal demonstrecritaizse
praktiliselt abistamise ja julgestamise pd&himdétteid.

3. teema — 2 tundi. Ulesande tiiiipi harjutused ja
nende rakendamine Kklassivilises t00s vOimlemise
praktikas koolis ja pioneerisalgas.

4. teema — 1 tund. Massilise osavdtuga vdimle-
misvoistluste ldbiviimine koolis. Niitlikud vodistluste
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kavad 13—14-a. ja 15—16-a. Opilasile. Kohtunikutté
harjutuste sooritamine arvulise néitaja jargi. Hinda-
misskaala koostamine.

5. teema — 1 tund. Hommikvdimlemine kodus ja
enne koolitoo algust. Hommikvdimlemise téhtsus.
Harjutuste komplekside koostamine. Opilase osa ja
kohustused sBjalise ettevalmistuse Opetaja abina hom-
mikv8imlemise ldbiviimisel koolis.

6. teema — 1 tund (vOetakse ldbi suvevaheajal).
Véimlemisharjutuste organiseerimine ja ldbiviimine
maastikul. Maastikul vOimlemise tdhtsus. Ettevalmis-
tus harjutusteks: maastiku tundmadppimine tunni
ldbiviimiseks ja tunniplaani koostamine. Tunni 1&bi-
viimine.

7. teema — 1 tund (vOetakse ldbi suvevaheajal).
Karastumine piikese kiles, vees ja ohus nii véimlemi-
sel kui ka tavalises elus.

Neljas Oppeaasta

1. teema — 2 tundi. Opilaste vanuse ja soo ise-
drasused: vanusegrupid 10—12 a., 13—14 a. ja 15—I16 a.
seoses voimlemisharjutustega.

2. teema — 2 tundi. Sportliku vdimlemise tunni
iilesehitus ja libiviimise metoodika laste ja noortega.

3.teema — 2 tundi. Voimlemisvoistiuste
kohtunikut6é miiruste arutlemine.

4. teema — 2 tundi. Kooli spordikollektiivi voim-
lemissektsiooni t66 planeerimine. Tutvumine vdimle-
miskavaga koolide spordikollektiivide v&imlemissekt-
sioonidele.
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TOO ARVELDUS

Lébivoetud Oppetoé arveldamiseks peetakse laste
spordikooli voimlemisosakonna iga Oppegrupi kohta
péaevikut. Sellesse kantakse harjutustest osavétt, tunni
sisu lithike kirjeldus (1—2 tundi ette), kon‘crollhérju—
tused ja -kombinatsioonid ja maérgitakse Opilastele
hinded nende harjutuste tditmise eest.

Kontrollharjutused ja ~kombinatsioonid koostab
voimlemisosakonna vanemtreener vastava &ppemater-
jali kava ja nditlike kombinatsioonide ulatuses igal
riistal. Kontrollharjutused sooritatakse kooli oma-
vaheliste voistluste ndol kolm korda aastas — jaa-
nuaris v6i veebruari algul, aprillis ja juulis v6i augus-
tis. Suvel korraldatavate katsete hulka tuleb tingi-
mata votta kergejdustiku-elemente.

Peale selle sooritavad poOhiklassi Opilased katseid
teoorias vastavalt ldbivoetud teemadele. Neid katseid
korraldatakse aprillis.

Praktilistel katsetel hea hinde saanud &pilastele
antakse IGpetamisel esimese astme atestaat. Nende

Tutvuge brosiiiiriga
Véimlemise

véistlusmédrused

16



|

opilaste ettevalmistuse tdiendamiseks korraldab koha-
lik kehakultuuri- ja spordikomitee nendele liihiajalise
seminari. Seminari edukalt 18petanud dpilased saavad

- voimlemistreeneri nimetuse ja nad miiratakse palga-

lisele toole laste spordlkoohdes ja koolide spordikol-
lektiivides.

Opilastele, kes on saanud hea hinde praktilistel ala-
del, kuid keskpirase vdi mitterahuldava hinde teoorias,
antakse teise astme atestaat ja nad méidratakse koo-
lide spordikollektiividesse spordiorganisaatoreiks.

Edasijéudmata Opilastele ei anta atestaati.

Peale atestaadi antakse kdigile v&imlemisosakonna
I6petajaile Giendus iileliidulise vdimlemise klassifi-

katsiooni ithe vdi teise jirgu sooritamise kohta.
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OPPEMATERJAL

POEGLAPSED 13—14 AASTAT
1. JA 2. OPPEAASTA

1. Korraharjutused

1. Harvenemine ja koondumine kolonnist kolme- vOoi
neljakaupa juurdepaneku-sammuga, poordsammudega

keskelt vasakule ja paremale. Harvenemine ja koon-*

dumine kolonnist neljakaupa kaarliikumisega.
2. Liikumine sammu ja jooksu mitmesuguste iles-
annete sooritamisega ootamatute signaalide jérgi.

2. Ettevalmistavad harjutused
1. Tugevdamis-, venitus; ja lddvendusharjutused.
Pohilised lihteasendid: harkseisus, viljaastes kdrvale
ja ette, polvituses, hark- ja sulgistes, selili ja kohuli
lamades (sooritatakse peamiselt tugevdamis- ja veni-
tusharjutusi liilisamba rinnaosa, Ola- ja vaagnavoo
litkkuvuse suurendamiseks).
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2. Astimmeetrilised liigutused koordinatsiooni aren-
damiseks (nditeks: algseisust vasak jalg tosta ette,
vasak kési iiles, parem kisi korvale).

3. Harjutused varbseinal (rootsi sein) jou- ja veni-
tustoimega (nditeks: seljati varbseinal {ihe sammu
kaugusel asetada iiks jalg taha kolmandale varvale
(pulgale); poolkiikid, kded iiles, kere iilesirutatud).

4. Harjutused vGimlemispingil jou- ja venitustoi-
mega (nditeks: lamades pingil reitega risti, toetudes
pbidadega varbseina varbaile: kere painutused taha ja
ette, kded puusas, korval jne.).

5. Topispallide viskamine ja - piilidmine, raskusega
kuni 2 kg, viirgudes ja paarides: tduked kahe kiega
— rinnalt, pea tagant, alt ette, tile pea taha, kérvale;
touge lihe kiega ola juurest; ldhteasendid: harkseisust,
istest, polvitusest, selili ja kohuli lamades (pallide
viskeid ja toukeid sooritatakse mitte jou, vaid tdpsuse
ja kiiruse arendamiseks).

6. Balansseerimine voimlemiskepiga litkumisel
sammu, jooksu ja paigal lihtsamate harjutuste soori-
tamisega (nditeks: harkseisust, parem kisi ees, vasak
korval, kepp asetatud piisti parema kie pihule: vahel-
duv jalgade kdverdamine; sama kere painutustega
korvale).

7. Harjutused vd&imlemiskepiga jou- ja venitustoi-
mega (nditeks: lamades selili kepp rohtsalt tiles: tdsta
kdverdatud jalad ja viia kepp iile nende, sirutada
jalad ja puudutada pea taga varvastega porandat,
asetada kepp rohtsalt p@randale maha; vastupidise
liikumisega lidhteasend).
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8. Harjutused kurikatega: suured, keskmised ja véi-
kesed ringid ees- ja kiilgpinnases, liidetud sammu-
dega, jalgade ja kere mitmesuguste liigutustega.

9. Hiiplemised (hiipitsata): jalgade hargitamise ja
sulgemisega Ohus; sédiretdstega taha, {ilesirutatult,
koverdamisega ette (sooritada vahehiiplemistega).
Hiiplemised iihel ja kahel jalal, mitmesuguste kite
liigutuste ja poorete keerustamisega.

10. Hiiplemised hiipitsaga: iihel jalal, jala vahetu-
sega, keerustades neid pooéretega; hiiplemised kahel
jalal ilma vahehiipeteta; hiiplemise kombinatsioonid,
mis sooritatakse vastavalt muusikale.

3. Tantsusammud

Polka-, valsi-, vene tantsu sammud. Hiiplemised lii-
detult tantsusammudega. Kombinatsioonid ldbivoetud
elementidest.

4. Vabaharjutused

8—16-taktilised vabaharjutused vahenditeta, harJu-

tused vdimlemiskeppide ja kurikatega.
Tiilubilised tihendid

1. Véljaaste paremale (vasakule), kéed korvale: pa-
rema jala toukega poodre vasakule 360°, podrde 15pul
asetada parem jalg vasaku juurde, poolkiikk, kied
taha. 1

2. Samm vasakuga ette, parem jalg taga pdkal, kied
iiles-ette; parema jala hooga ette, poore vasakule 90°
ja viljaaste paremaga korvale, parem kisi lles, vasak
alt keerdega korvale.

3. Parem (vasak) taga pékal, kded taga: parema
jala hooga ette, poore vasakule 180° ja tile rGhtseisu
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vasakul jalal kded korvale (rohtseis), kukkumine ette
toenglamangusse koverdatud kétele, parem jalg tos-
tetud taha.

4. Seistes paremal (vasakul) jalal, vasak jalg tOste-
tud ette, kded korval: kiikk paremal jalal, kded ette
(,,pustol*) — istuda, jalad sulgeda, ringid kitega taha
ja kere painutus ette, puudutada pihkudega jala-

poidasid..
5. Harkiste, kded ulal: langetades kéded korvalt alla
laskuda selili — tosta jalad ja puudutada pea taga

' pdrandat, kded korvalt iiles (libistades mooda poran-
dat) ja langetades jalgu mitte puudutada maad, pdéore
vasakule kdhuli-lamangusse lesirutatult, kded koérval.

6. Rististe, parem jalg peal, kded iilal: kaks Kkite-
vibutust taha, painutades kere taha ja kided korvalt
alla, iihtlasi tousta piisti poordega vasakule 360° —
rohtseis vasakul jalal, kded korval.

7. Harkseis, kided all: kere painutus ette ja tirel
ette, kiitkkasendisse vasakul -jalal, parem ees — tousta
vasakul jalal, parem jalg ees, kded ette — kere painu-
tus ette, altkaarega kied taha.

8. Seistes paremal (vasakul) jalal, vasak korval,
kded korval: tirelring (hundiratas) korvale-vasakule
harkseisu, kded korvale ja, kdverdades vasakut jalga,
kere painutus vasakule, vasak Kkési iiles, parem kdver-
dada selja taha, sGrmed rusikas.

9. Toengkiikk: jalgade toukega tiritamm — aeglaselt
toengharkseis, hiippega (upselt) toenglamang Kkate
taga, jalgade kigar {lilehooga (kéte vahelt) eestoeng-
lamang.
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10. Algseis, kded iilal: kaks sammu edasi eritaoliste
kiiljeringidega ja, asetades jala juurde, ringid sisse
eespinnases.

11. Toengkagar vasakul, parem jalg korval: ring
parema jalaga ette ja podre vasakule 180°.

12. Kaks hiiplemist kahel jalal, langetades Kkéied
korvalasendist tahafdsendisse ja hiipe iiles kidte hooga
iiles, kdverdades jalad ja tostes pdlved vastu rinda
— poolkiikk, kded korvale.

5. Kond ja jooks :

1. Kond viljaastetega; kiirkdond sirgeil jalgadel 100
kuni 200 m; kond poolkiikis.

2. Kd6nd jalahooga taha; kond korgete pdlvetdste-
tega ja ettesirutatud kite puutega.

3. Kiirendusjooks kuni 100 m; kiirjooks kuni 100 m;
vastupidavusjooks kuni 500 m vdi ajale kuni 3 minutit.

4. Jooks takistuste lletamisega kuni 100 m.

POEGLAPSED 13—14 AASTAT

1 OPPEAASTA

1. Akrobaatikaelemendid
Tirelid

1. Toengkiikist tirel ette: selili-lamangusse, hark-
istesse ja sulgistesse, samuti kiikkasendisse; kaks tire-
lit jarjest.

2. Rististest tirel ette, samasse asendisse.

3. Tirel ette ,,pustolina®“ (haarates iiht jalga pdia-
liigendist); harkseisust tirel ette,
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4. Toengpodlvitusest (képili-asendist): tirel korvale,
'samasse asendisse.

5. Harkistest kétehaardega polvist tirel Kkorvaile
(laskuda kiiljeli) mitte sirutades veereda {ile selja,
istuda.

6. Toengkiikist: tirel taha pdlvitusasendisse; sama,
t@stes iiht jalga taha; sama toengkiikki.

7. Poolkukist tirel ette kétetoenguga 80—100 sm
kaugusele poidadest; tirel ette kdtetoenguta; sammult
ja jooksult lendtire] iile noéori korgusega kuni 50 sm.

8. Toengkiikist ja istest: tirel taha harkseisu; sama
sulgseisu.

Tiriseisud, sillad ja tirelringid

1. Tiritamm toengkiikist jalgade touke ja jouga.

2. Tiriseis kitel iihe jala tBuke ja teise hooga —-
hetkpiisi.

3./Selili-lamangust: sild jalgade ja peatoenguga;
kaarsild jalgade ja kétetoenguga (kded sirged).

2. Hiipped (toenguta)

1. Véimlemishiipe otsejooksult iile néori voi lati
(sirge jala hooga ette ja lennul ihendada toukejalg);
100 sm — 10 punkti; 95 sm — 8 punkti jne.

2. Korgus-kaugus- ja kaugus-korgushiipped iihe
jala toukega.

3. Hoojooksult tihe jala toukega kaugushiipe, tOstes
sadri taha; koOrgushiipe kililgjooksult latile ldhema
jala &aratoukega ja lennul: a) nurkasend; b) sama,
poorates lati poolt (maandudes seljaga lati poolej;
¢) sama, ,lamades® latil ja poorates 180° maandumi-
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sega tdukejalale (Ldidne-Ameerika kergejoustiku-
hiipe).
4. Otsejooksult: korgushiipped palli plitidmisega
lennult (treener viskab palli hiippajale vastu). :
5. Otsejooksul kahe jala toukega hoolaualt sdédre-
tostehiipe.

3. Toenghiipped

Hobune risti, sangadega, korgus 110—120 sm, hoo-
lauaga ja ilma.

1. Pealehiipe toengpdlvitusse: 1) kéte 'hooga ette
hupata toengkukki ja ette maha; 2) .alguses sama,
kuid tdusta poolkiikki, hiippega tousta harkseisu,
teise hiippega sulgeda jalad ja ette maha.

2. Hoojooksult pealehiipe toengkiikki ja tempos iile~
sirutus maha; sama iile noori, mis on paigutatud
hobuse ette 5—10 sm vorra korgemale.

lgal kehakultuurlasel olgu teos

ULELIDULINE
KEHAKULTUURIKOMPLEKS
«VALMIS TOOKS
JA NSVL KAITSEKS»

Hind 5 rubla
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3. Hoojooksult kégarhiipe kéteplaksuga pérast dra-
touget; kigarhilipe eesmirgiga maanduda vdimalikult
kaugemale (vGistlusena); kiilghiipe iihe jalaga, astudes
hobusele; poolharkpealehiipe (iiks jalg kéte wvahel,
teine korval) ja ette maha; poolharkhiipe (iiks jalg
kéate vahelt, teine korvalt) poordega vasakule 90°,
sama poordeta.

Kits risti, kdorgusega 110—120 sm, hoolauaga ja ilma.

1. Pealehiipe toengkégarseisu ja tempos mahahiipe
tlesirutatult.

2. Pealehiipe toengpdlvitusse ja harkmahahiipe;
sama, kuid maha sdéret3stehiippega. K

Harkhiipe; sama eesmirgiga maanduda vdimalikult
kaugemale Kkitsest (vdistlusena); sama, kuid kitsele on
asetatud topispall; kédgarhiipe.

Kits piki, korgusega 110—120 sm, samad hippad,
mis tile kitse risti, vélja arvatud kégarhiipe.

Hobune piki, sangadeta, kdorgus 100—110 sm, hoo-
laud korval. Hoojooksult iihe jala tdukega nurkhiipe;
kahe jala tdukega: pealehiipe poordega 90° toeng-
kiikki ja mahahiipe ette; kdgarhiipe poordega iimber
kide 180°.

4. Ripphiipped ;

Hiipped sooritatakse kiikuvalt koielt, vdttes hoo-
jooksu nagu rongastel kiikel. :

1. Seistes kitsel ja hoides koiest: liles hiipata ja rip-
puda kétel, kiikega lennata iile hobuse ja mahahiipe.

2. Jooksult rippudes koiel, hiipata iile hobuse, sa-
muti lile néori, mis on tommatud 100—120 sm korgu-
sele,
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5. Ronimine

1. Ronimine mooda kaldredeli  alumist kiilge jarg-
sete kitehaaretega pulkadest jalgade abil; ronimine
rohtredelil jalgade abita; ronimine kaldredeli iilemist
kiilge modda. -

2. Ronimine moodda piistkoit, samuti mooda latti
jalgade abiga kahe tempoga; tihelt koielt teisele tile-
ronimine; piistkdielt rohtkoiele iileronimine ja tagasi;
mooda rohtkoit ripakus jalgade tilehooga ja koverda-
misega; ronimine kaht latti médda jalgade abiga.

3. Takistusest tileronimine korgusega kuni 160 sm.

4. Ronimine mooda oksteta peeni puid; rohimine,
sObra abiga, suhteliselt korgelasetsevate okstega puu-
dele (vilisharjutustel).

6. Tasakaal

Harjutused poomil (kdrgusega kuni 1 m) ja vOimie-
mispingi tasakaalupuul.

1. Mitmesugused konniviisid edasi, tagasi, korvale;
poorded.

2. Kond topispalliga.

3. Laskumine istesse ja pustitdousmine; ,rohtseis®.

7. Roobaspuud erikorgusel %)

Uieminekud rippseisust ripakuisse ja ripplaman-
guisse.

1. Haare iilemisest roopast: 1) kiilgilehoog ripp-
lamangusse; 2) sama, harkiilehoog.

*) Koik harjutused riistadel sooritatakse vasakule
ja paremale.

26



2. Hoidega alumisest roopast, seistes véljaspool:
1) uhe jala hoo ja teise toukega kinnerripak mole-
maga; 2) sama, kuid tihe jalaga (kinnerripak).

Liikumised rippes ja iileminekud
TP E g
1. Rippes koverdatud kitel: ringid ja tlehood iihe
ja kahe jalaga iile alumise roopa.
1. Tiririppest ees jalgade toenguga tulemisele r66-
pale iileminek kinnerripakusse.
3. Kinnerripakus: kite lahtilaskmine.

T(“)usud, langemised ja laskumised

1. Tiririppest ees jalgade toenguga iilemisele ro6-
pale: iihe jala hoo ja teise tGukega tireltdus toengusse
alumisele roopale.

2. Seistes ees, hoidega alumisest roopast, tthe jala
hoo ja teise toukega tireltdus kuni jalapdidade toen-
guni tilenfisse rgopasse, kded korvale, keha {ilesiru-
tamisega toeng alumisel rédpal.

3. Ripplamangust alumisel roopal: 1) asetada iiks
jalg toengusse réopale, hoo ja tdoukega tireltdus toen-
gusse tulemisele roopale; 2) sama, kuid koosjalu
hooga.

4. Rippest jalgade toenguga alumisele roéopale: jal-
gade tdukegal tous toengusse iilemisele rdopale.

5. Eestoengust iilemisel roopal: 1) laskumine ette
ripplamangusse alumisele riédpale; 2) langemine taha
uhe jala iilehooga ja uUmberhaardega kinnerripakusse
alumisel roopal,
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6. Eestoengust alumisel roopal sees: laskumine ette
upprippesse, kégariilehoog tagarippesse ja tiririppesse
toenguga ja ilma toenguta iilemisele rodpale.

7. Tagatoengust tlilemisel roopal, véljas, laskumine
taha tiririppesse ja ripplamangusse taga alumisele
" réopale.

8. Tagatoengust alumisel r6opal, véljas, laskumine
taha tiririppesse jalgade toenguga iilemisele roopale.

Uleminekud isteis ja toenguis

1. Eestoengust alumisel roopal, viljas: 1) ulehoog
vasakuga ja paremaga jargse limberhaardega tilemisest
roopast pikiistesse; 2) sama poordega 90° reisistesse
seest; 3) sama poordega 90° ja modlema jala iilehooga
reisistesse viljas.

2. Reisistest viljas ja sees: 1) toeng risti (iks kési
alumisel, teine {ilemisel rocpal); 2) hooglemine toen-
gus (mitte lile kahe kuni kolme hooglemise); 3) hooga
ette reisiste sees ja viljas; 4) hooga taha iilehoog
ithega kiiristesse ja iilehoog teisega ette reisistesse
alumisele roopale; 5) hooga taha toengkiikk iuihel jalal
(,,plistol).

3. Kéddrtoengust iilemisel roodpal: poore tilehooga
eestoengusse.

Mahahiipped

1. Reisistest viljas: nurkmahahiipe poordega.

2. Rippseisust alumisel roépal hoidega {ilemisest.
1) tthe jala hoo ja teise tdukega mahahiipe taha;
2) sama, poordega 90°; 3) sama, kahe jala tdukega;
4) kiilgmahahiipe {ile iilemise roopa jalatoenguga réo-
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pale; 5) tilehoog lihega, klammerdada pdlvega lilemine
roobas, samapoolse kée i{imberhaare = althoidesse ja
tugijala toukega mahahiipe {iile tiilemise roopa, tle-
hooga ja poordega 90°.

3. Toengust tilemisel roopal, vastaspoolne ring iile
alumise réopa ja mahahlipe taha poédrdega 90°.

4. Toenglamangust iilemisel réopal, ithe kéde hoidega
ulemisest ja teisega alumisest roopast; {Ulesirutus-
mahahiipe tile modlema roéopa.

5. Hooglemiselt toengus: nurk- ja {ilesirutusmaha-
hiipe.

Nédidiskombinatsioonid

1. Hoidega ulemisest rodpast: hiippega toeng pa-
rema jala pidkaga (tallaga) alumisele réopale, vasaku
jala tilehooga — vasaku jala hoo ja parema jala tou-
kega tireltdus toengusse ulemisele roopale — hetkpiisi
— langemine taha, molema jala {ilehooga paremalt

ripplamangusse — hetkpiisi — poordega reisiste vil-
jas, vasakul reiel, parem ké&si kdrval — poordnurk-
mahahtipe.

2. Hoidega alumisest roopast, véljas: parema jala
hoo ja vasaku tdoukega kinnerripak mdlemal {iilemi-
sel roopal — kided korvale, hetkplisi — hoie alumisest
roopast ja laskumine tirelrippesse jalgade toenguga
tilemisele roopale — vasaku jala hoo ja parema tdu-
kega tireltdus toengusse alumisel roopal -— iilehoog
vasakuga vasaku ké#e tilehaardega iilemisest rédpast
— tlilehoog paremaga parema kée iilehaardega ulemi-
sele roopale ja jdrgneva molema jala iilehooga vssa-
kule-taha reisistesse paremal, vasaku kie iilehaar-
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dega alumisele rodpale tagant — iilehoog sisse — hoog
taha — hooga ette nurkmaha.
3. Hoidega tilemisest roopast: hiippega ripe ja.gade

toenguga alumisele roopale — jalgade toukega tous-
toengusse — laskumine ette ripplamangusse alumisele
roopale — poordega vasakule reisiste vasakul, hoie

paremaga tagant — tiilehoog sisse ja hooga taha ase-
tada vasak jalg roopale, parem ette (,plistol) —
hetkpiisi — jala hoo ja.toukega tiilehoog sisse ja hooga
ette reisiste vasakul viljas — poodrdega nurkmaha.

4. Hoidega {iilemisest roopast: harkiilehoog ripp-
lamangusse — jalgade hooga tireltous toengusse iile-
misel réopal — hetkplisi — langemine taha, parema
jala iilehooga ja iihtlasi {ile haarates alumisest réo-
past — kinnertdus kéédrtoengusse alumisel roopal —
poore vasakule vasaku jala lilehooga reisistesse vasa-
kul — {ilehoog sisse ja hooga taha kaarmaha (hiipe)
paremale.

8. Madal kang
Tousud

1. Seisust pealthoidega iiks jalg taga pékal: uhe
jala hoo ja teise toukega tireltous toengusse; sama
kahe jala toukega.

2. Kinnerripakust: kinnertdus; kinnertdus tagant.

3. Tagatoengust: langemine taha upprippesse taga
— kégariilehoog ja kinnertdus.

4. Eestoengust langemine taha upprippesse ja kin-
nertdus.

Hoéorid

Kinnerhoor taha ja k#idrhdor ette.
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Ulehood ja péérded

1. Eestoengust: 1) vastaspoolne tlehoog kéédrtoen-
gusse; 2) samapoolne iilehoog ulehaardega althoidesse
kiidrtoengusse; 3) kégariilehoog kéadrtoengusse. Taga-
toengust poore eestoengusse.

2. Kiidrtoengust: 1) ithe jala iilehoog pdordega 180"
eestoengusse; 2) poordega 180° langemine taha ja
kinnertous kdartoengusse.

Mahahipped :

1. Kéaidrtoengust: hiipe ette iihe jala hooga, pdor-
dega 180° ja 270".

2) Eestoengust: 1) jalgade hooga taha mahahiipe
taha; sama poordega 90° ja 180°; 2) astudes the jalaga
kdrvalt kangile kiilgmahahiipe ette.

Nédidiskombinatsioonid

1..Seisust pealthoidega, parem jalg taga pékal:
parema jala hoo ja vasaku toukega tireltdus toengusse
— langemine taha upprippesse ja Kkinnertdus pare-
maga kéirtoengusse — -lilehaare althoidesse ja kaar-

hoor ette — poore paremale vasaku jala {ilehooga
eestoengusse — jalgade hooga taha mahahupe poor-
dega 90° paremale.

2. Huppega toeng — kégariilehoog paremaga ja

kinnerhéér taha kédrtoengusse — poodre 180° vasakule
utheaegse kétehaardega, langemine ripakusse ja kaadr-
tous vasakuga kéidrtoengusse — {iilehaare vasakuga
althoidesse ja mahahilipe ette parema jala tilehooga
poordega vasakule 270°.
Madalad ro6baspuud
Uleminekud seisust (maas) isteisse ja toenguisse.
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Seistes sees pealthoidega esimesest roopast: 1) tihe
jala hoo ja teise tOukega tireltdus toenglamangusse
risti; 2) hiippega .toengusse jdrgneva samapoolse jala
. lUlehooga kédrtoenglamangusse.

ToOousud ja tirelid

1. Hooglemiselt toengust kiitinarvartel: hooga ette,
tous harkistesse ja reisistesse viljas.

2. Harkistest: 1) kidte hooga ette, harktirel ette
laialt hargitatud jalgadega, harkistesse hoidega tagant;
2) laskumine ette, haarates koverdatud jalgade poida-
dega viljast, kded {liles ja keha tilesirutatult, tousta
harkistesse; 3) haare kéatega eest ja harktirel ette
(jalgu tireldamise juures mitte sulgeda); 4) sama, sul-
gedes jalad.

Hooglemine, tileminekud isteis ja tule-
minekud segatoenguis "

1. Hooglemiselt hooga ette: 1) harktoenglamhng,
jalapdidade toenguga rodpale (pdiad vélja pooratud);
2) asetada koOverdatud jalg samapoolsele réopale kae
ette, vaba jalg rohtsalt ette; 3) kaidrid poordega 180°
harkistesse.

2) Hooglemiselt toengus hooga taha: 1) reisiste vél-
jas; 2) harktoenglamang jalgade toenguga (p6iad vilja
pooratud); 3) kadrid poordega 180° harkistesse; 4)
_ toengpélvitus vasakuga vasakul roopal, parem jaig
taha.

3. Hooglemisel toengus: 1) ettehool hargitada ja
sulgeda jalad; 2) sama tagahool.

4. Piki, toengkilikist samapoolsel réopal, vaba jalg
rohtsalt ees, hoidega tagant: 1) vaba jala hoog ette,
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tuues juurde tugijala, ja hoog taha; 2) poore vilja ja
sisse tuharistesse. \ :

5. Reisistest véljas: 1) poore toenglamangusse risti,
jalgade vedrutusega roOpale, vastaspoolne {ilehoog
kaartoenglamangusse; 2) algus sama, kuid {ilehoog
molemaga korvale tuharistesse tagumisel roéépal; 3)
sama, jalgade kigariilehooga.

6. Kddrtoenglamangust risti: 1) lilehoog taha ja
jalavedrutusega tagumisele roopale, samad {ihendid
mis punkt 5-s; 2) lilehoog taha toengpdlvitusse.

7. ToengpOlvitusest wvasakul, risti: 1) {ilehoog sisse
ja tagasi; 2) tilehoog sisse, laskudes kéadrtoenglaman-
gusse, risti ja poordega vasakule, lilehoog paremaga
ile parema rédpa harkistesse.

8. Tuharistest sees, hoidega esimesest roopast jal-
gade hooga, toeng esimesel roopal.

9. Toengust esimesel rocpal, sees; tulehoog kair-
toengusse ja poore jala lilehooga reisistesse, véljas.

10. Harktoenglamangust piki: 1) jalgade sulgemi-
sega hooglemine; 2) iihe jala hoo ja teise toukega
hooglemine.

11. Harkistest kéte ees: 1) lilehoog sisse ja hoogle-
mine; 2) ulehaare ette harktoenglamangusse kiilinar-
vartel. y

12. Toenglamangust kiilinarvartel: tiilehoog sisse ja
hooglemine.

Liikumised toenguis ja isteis

1. Harktoenglamangus kéte taga: 1) vahelduv jal-
gade tostmine taha; 2) kidte koverdamine ja siruta-
mine.

33

3 Voaimlemine



9. Istes risti sees: 1) toetudes jalgadega esimesele
roopale alt, kere painutamine taha haardega tagumi-
sest roopast ja ilma; 2) samapoolsed ja vastaspoolsed
jalgade ringid tiile esimese roopa (hoidega tagumisest
roopast).

3. Toengust piki: 1) vahelduv jalgade kdverdamine
ette; 2) sama jédrgneva jalgade jargse sirutamisega
ette; 3) sama, tliheaegselt jadrgneva jalgade lahuta-
misega ja laskumisega harkistesse.

Mahahiipped

1) Hooglemiselt toengus: 1) hooga ette iilehoog vasa-
kuga iile parema roopa ja lilehoog paremaga taha,
mahahtipe; 2) hooga ette nurkmahahiipe ilma poor-
deta ja poordega 90°.

2. Toengpodlvitusest, piki: vabajala hooga taha, viies
juurde tugijala, mahahiipe korvale; sama, mahahiipe,
kuid taha toengpdlvitusest risti

3. Reisistest wvéljas: 1) nurkmaha; 2) poore toeng-
lamangusse risti ja jalgade vedrutamisega roopale:
hiipe taha maha.

Nédidiskombinatsioonid

1. Seistes sees, pealthoidega esimesest roopast: pa-
rema jala hoo ja vasaku tdukega tireltdus toeng-
lamangusse, risti — tiilehoog paremaga sisse, poérdega
vasakule ja paréma jala iilehooga ile vasaku roopa,
reisiste paremaga vasakul roopal, haare tagant —
tilehoog molemaga sisse, tagahool hargitada ja sul-
geda jalad — ja ettehool nurkmahahiipe vasakule.

2. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel: hooga ette,
tous istesse vasakul reiel paremal réopal — poore
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vasakule toenglamangusse risti ja tempos tilehoog
mdlemaga vasakule sisse tuharistesse tagumisel réd-
pal — poordega paremale, iste paremal reiel sees,
haare tagant — hoog ette, hooga taha toengpdlvitus
vasakuga vasakul réopal, parem jalg taha — parema
jala hoo ja vasaku tBukega, kaarmahahiipe paremale.

10. Hobune — isted ja jalgade hood

Harjutused sangadeta hobusel: 1. Seistes piki, hiip-
pelt: 1) harkiste kite taga; 2) reisiste; 3) poordega
180° tuhariste; 4) k#irtoeng.

2. Harkistest kite taga: jalgade hooga taha kéairid
podrdega 180° vasakule ja paremale.

3. Reisistest: 1) poore 180° reisistesse teisel jalal; -
ithe jala iilehooga harkiste; 2) {ilehoog modlemaga reis-
istesse teisel jalal.

4. Toengkiikist, piki: tirel ette harkistesse; kégar-
istesse; kédgaristesse tihel jalal.

Harjutused sangadega hobusel. 1. Hiippelt: kégar-
tilehoog vasakuga (paremaga) kéaidrtoengusse: kégar-
tilehoog tagatoengusse.

2. Kéartoengus: 1) kégarkasrid; 2) pealehtlipe
kigartoengusse; 3) mahahiipe iihe jala hoo ja pddrdega
90°.. :

3. Kidirtoengust, parem (vasak) ees: 1) podre pa-
remale 180° vasaku jala iilehooga toengusse, parem
kisi sangal, vasak hobuse kehal; 2) algus sama, kuid
podre 270° harkistesse hobuse kehal; 3) algus-sama,
kuid poore 360° tstesse piki hobuse kehal.
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Nédidiskombinatsioonid
1. Sangadeta hobune. Seistes piki, hiippega parema
jala tlilehooga ja poordega vasakule harkiste kite
taga — jalgade hooga taha pealehiipe toengpdlvitusse,

tempos kégartoeng — tirel ette harkistesse — hooga
taha kddrid harkistesse — hooga taha toengpdlvitus
vasakul, parem jalg taha — parema jala hoo ja va-

saku jala toukega kaarmahahiipe vasakule (paremale).

2. Sangadega hobune. Hiuppelt kégariilehoog vasa-
kuga kéaidrtoengusse -- kiAgarkddrid kaartoengusse,
parem jalg ees — poodrdega paremale 180°, vasaku jala
ulehooga harkiste hobuse kehal, haare ldhemast san-
gast —- jalgade hooga taha toengkigar vasakul, parem
jalg ette (,,plistol“) — parema jala hoo ja vasaku tou-
~ kega kaarmahahiipe vasakule (paremale).

11. Madalad réngad
Rippseisust: hilippega viddnak ette.

12. Korged rongad

1. Kite koverdamine; nurkripe, piisi.

2. Hooglemiselt rippes: kidte kdverdamine ette- ja
tagahool. -

3. Upprippest: 1) kaarhoolt kidte koverdamine;
2) tiriripe; 3) mahahiipe tiririppest keha laskumisega
taha. ;

4. Mahahtlipe tirel_ringiga.

13. Rongad kiikel

Kiikumine vahelduvate jalgade tougetega.

1. Eeskiikel uppripe; tagakiikel kite koverdamine.

2. Poorded 180° ja 360° ees- ja tagakiikel.

)
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3. Upprippest: 1) varvasripak rongastesse; 2) ees-
kiikel kaarhoog ja tagakiikel hoog taha; 3) mahahiipe
upprippest ees- ja tagakiikel jalgadega ette; mahahiipe
jalgade toukega tagakiikel; upprippest hooga taha
kiikel taha.

Nadidiskombinatsioonid

1. Korged rongad: hooglemiselt — hooga ette ko-
verdada kded — hooga taha sirutada kded — hooga
ette upprif)e — tiriripe — uppripe — hooga taha ja
hooga ette tirelring maha.

2. Rongad kiikel: kiikumine vahelduvate jalgade
tougetega — eeskiikel koverdada kded -— tagakiikel
sirutada kided (rippesse) — eeskiikel poore vasakule
360° — tagakiikel poodre paremale 360° — eeskiikel
uppripe — tagakiikel hooga taha mahahiipe.

POEGLAPSED 13—14 AASTAT

II OPPEAASTA
1. Akrobaatikaelemendid
Tirelid
1. Jooksult hiippega: lendtirel ette ile takistuse
korgusega kuni 106 sm (,,havihiipe); sama, keha iile-
sirutusega lennul.
2. Tirel taha rohtseisu iihel jalal, keha tilesirutatult.
Tiriseisud ja sillad
1. Toeng uppharkseisust: tiritamm jouga.
2. Toengkiikist kahe jala tdoukega: tiriseis kétel —-
hetkpiisi.
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3. Tiriseisust kétel laskumine silda; t8usmine sil-
last jalgadele.

4. Lihteasendeist turiseisus ja tiritammes: tirel
ette kiikki.

Tirelringid ja hiupped

1. Tirelring ette koverdatud kétel tileminekuga
kidverdatud jalgadele.

2. Tiritammest, upselt: tirelring ette ileminekuga
koverdatud jalgadele.

3. Harkseisust: laskumine taha silda ja jalgadele
tousmine; sillast: {ihe jala tduke ja teise hooga tirel-
ring iile tiriseisu kétel jalgadele.

4, Varem ldbivoetud harjutuste sooritamine liide-
tult ja kombinatsioonides.

2. Hiipped (toenguta)

1. Véimlemishiipe, {ihe jala tOukega hoolauale:
110 sm — 10 punkti, 105 sm — 8 punkti, jne.

2. Kaugushiipe hooga: séiretostehiipe; kéadrhiipe
maandumisega kahel jalal.

3. Korgushiipe hooga Liidne-Ameerika ja Ida-
Ameerika stiilis.

4. Jooksult kahe jala tdukega: nurkhiipe.

3. Toenghiipped

Hobune risti, sangadega ja sangadeta, koOrgusega
110—120 sm.

1. Pealehiipe toengharkseisu ja ilesirutusmahahiipe
ette; sama, hiippega sulgeda jalad ja ilesirutusmaha-
hipe.

2. Hiipped: kiilghiipe vasakule ja paremale {ile-
sirutatult; nurkselt vasakule ja paremale; samad
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hiipped, viies jalad iile topispalli, mis on asetatud
hobusele; harkhiipe; tirelringhiipe koverdatud kétel.

3. Hoolaud 50—100 sm kaugusel: kédgarhiipe; nurk-
hiipe otse kidtehaardega sangadest.

Kits risti ja piki, korgusega 110—120 sm.

1. Hoolaud 50-—100 sm kaugusel: kédgar- ja hark-
hiipe. :

2. Hark- ja kigarhiipe, iilesandega lennul puudu-
tada kitega ette tilesriputatud palli.

3. Siiretdstehiipe; harkhiipe poordega 180°. Hobune
piki, kérgusega 110—115 sm, hoolaud korval. Jook-
sult tthe jala tBukega: kiilghiipe, kaarhiipe pdordega
180°, poolharkhiipe podrdega 90° ja 180°.

Hobune piki, kdrgus 100—110 sm, hoolaud hobuse
ees. Pealehiipe toengkigarasendisse, kitetoeng hobuse
kaelale ja harkmahahiipe; pealehiipe kédgartoengasen-
disse hobuse keskele ja tilesirutusmahahiipped vasa-
kule, paremale ja ette harkhiipe; tirel ette harkistesse,
kégaristesse ja ilesirutusmahahiipped neist asen-
deist. 1
Hobune pdiki, hoolaud hobuse jala juures: hark- ja
kéagarhiipe.

4, Hiipped teibaga

1. Siigavushiipped toenguga teibale, maandumine
poordega 90° ja 180°.

2. Jooksult pealehiipe teibale, mida juhataja hoiab
kaldasendis, ja pealehiipe teiba abil mitmesugu-
seile takistusile (voimlemislaud, hobune, kits jne.).

3. Hiipped teibaga ule noori ja lati.
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5. Ronimine

1. Ronimine kaldredeli alumisel poolel hoidega peel-
test korvalt ja {iheaegsete kétehaaretega, astudes
moodda redelipuiki; laskumine alla ainult kétel {ihe-
aegsete ja vahelduvate kéatehaaretega.

2. Ronimine mddda-iht ja kaht ko6it ja latti nii jal-
gade kui ka ainult kite abil.

3. Ronimine {ile takistuste korgusega kuni 180°.

6. Tasakaal

Harjutused poomil (kdérgus kuni 150 sm), mis on
asetatud rohtsalt ja kaldselt (kuni 120°).

1. Kond pooretega; tiksteisest moodaminek (kahe-
kaupa): iiks laskub istesse v0i eestoengusse, teine
astub ile.

2. Laskumised ripakusse, tousud ja plstitdusmised
poomil.

3. Kahe topispalli kandmine.

7. Madal kang
TBusud

1. Jooksult ja hiippelt upprippesse: kinnertdus ja
kinnertous tagant; kéirtdus jooksult.

2. Kinnerripakust: kinnertdus althoidest iihe ja kahe
kéega. s
Hoorid

Kaéaértoengust ja eestoengust: hoor taha.

Ulehood ja poéorded

1. Kaartoengust parem viljas: poore vasakule 180"
kaartoengusse, vasak sees althoidesse.

2. Toengust: podrdega 180° tagatoeng.
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3. Tagatoengust, vasak althoidega: podre vasakule
parema jala iilehooga kéidrtoengusse, parem jalg ees.
Mahahilipped
1. Kaarmahahiipe kahe jala toukega maast ja toen-

gust.

2. Toengust: 1) hooga taha pealehilipe kégartoen-
gusse (kangile) ja tilesirutusmahahiipe; 2) kdgarmaha-
hiipe ja kiilgmahahiipe tile kangi.

3. Tagatoengust: nurkmahahiipe vasakule (pare-
male) taha {lile kangi.

Pohilised liited

1. Jooksult: kaidrtdus ja kadrhoor taha.

2. Kaartoengust parem véljas: poore vasakule kadr-
toengusse vasak sees, althoidesse ja kddrhoor ette.

3. Eestoengust: hoog taha ja hoor taha — kaarmaha.

4. Tagatoengust, vasak althoidega: poore vasakule
parema jala iilehooga kéidrtoengusse — langemine
taha upprippesse ja kinnertdus paremaga.

5. Kéaidrtoengust paremaga, parem althoidega: poore

paremale vasaku 1iilehooga toengusse ja hooga taha
. kéagarmahahiipe.

Nédidiskombinatsioonid

1. Seisust pealthoidega: jooksult k&dartous paremaga
— kadrhoor taha kididrtoengusse — {lilehaare paremaga
althoidesse ja vasaku tiilehooga vahehiipe ette poor-
dega paremale 180° vasaku kée jarelhaardega —
kaarmaha’ (hiipe).

2. Seisust pealthoidega: jalgade tOukega tireltdus
toengusse — hooga taha, h6or taha — langemine taha
upprippesse ja kinnertdus paremaga véljas — podr-
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dega vasakule kédédrtoeng, vasakuga althoidesse ja
kadrhoor ette — poore vasakule parema tiilehooga
eestoengusse — kidgarmaha {ile kangi.

8. Korge kang

Hooglemine, poorded ja tousud

1. Vibutushooglemine, hoovotmine.

2. Poore ettehool rippesse, iiks kési althoidesse.

3. Tagahool {ilehaare risti tilalthoidesse, ettehool
poore tilehaardega pealthoidesse. :

4. Kadrtous.

5. Toengust kaarhoog.

Hoorid, tilehood ja poorded.

Samad mis madalal kangil.

Mahahilipped
Hooglemiselt: mahahiipe hoolt ette ja hoolt taha.
Nididiskombinatsioonid

1. Vibutushooglemiselt: kinnertdus paremaga vil-
jas — llehoog paremaga taha — kaarhoog — tagahool
tulehaare risti paremaga tile vasaku pealthoidesse —
ettehool mahahiipe podrdega paremale 90°.

2. Hooglemiselt: kéértGus paremaga — iilehaare
paremaga althoidesse ja pOore paremale vasaku iile-
hooga eestoengusse — kaarhoog —._ tagahool maha-
hiipe.

9.- Madalad roéobaspuud

Uleminekud maasseisust toenguisse ja isteisse.

1. Seistes sees, pealthoidega esimesest roopast: 1)
kahe jala tdukega tireltdus toenglamangusse; hiippega
tilehoog {iihe jalaga tiile tagumise roopa kédrtoeng-
lamangusse.
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2. Jooksult: 1) hiippega toenglamang risti, hoidega
kaugemast roopast; 2) hiippega, vasaku althoidega,
parem pealt lidhemast roopast, Ulehoog paremaga
podrdega vasakule ja parema iilehaardega paremale
réopale harkiste kéte taga.

3. Hoidega rodbaspuu otstest rinnati roédbaspuudele:
hiippega toeng hooga ette ja tilehoog vasakuga, iile
vasaku roopa taha maha, sama parema jalaga ja hiipe
harkistesse kite ees.

Tousud
1. Hooglemiselt; toengus kiitinarvartel: tousud ette-
ja tahahool.
2. Jalgade tdukega upptoeng Kkésivartel: sirutdus
harkistesse ja reisistesse véljas.

Tirelid ja ftiriseisud oOlgadel

1. Harkistest: 1) ripak poéimitud jalgadega réobastest
viljas, kere kallutamine ette rédbaste vahelé, kied
iiles, tilesirutus keha sirutamisega, harkiste; 2) hark-
tirel ette laiali hargitatud jalgadega, kétepuuteta,
harkistesse kite ees; 3) jouga tiriseis Glgadel.

2. Hooglemiselt toengus: tiriseis olgadel.

3. Tiriseisust Glgadel: 1) upptirel ette harkistesse ja
reisistesse viljas; sama jala tilehooga samapooisele
roopale; 2) laskumine taha harkistesse, kite taga.

Poorded ja tulehood
1. Hooglemiselt  toengus: ettehool podre vasakule
parema k#de iilehaardega esimesele réopale ja hooga
vasakule mahahiipe roobaspuude vahele.
2. Harkistest kéte taga: tlilehoog vasakuga sisse ja
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vasaku jala hooga taha k#idrid pédrdega vasakule 180°
ja kéte vahelduva iulehaardega harkiste kite taha.
Liikumised toengus

1. Toengus piki: nurktoeng, piisi.

2. Tiriseisust dlgadel: jalgade kidritamine ja' hargi-
tamine.

Mahahlipped

1. Hooglemiselt toengus: tagahool kaar maha (vasa-
kule, paremale), ettehool kiilgmaha, nurkmaha poor-
dega 180°.

2. Hooglemisel otstel, seljati (réobaspuudele): taga-
hool iilehoog vasakuga tile vasaku rédpa ja mahahiipe
ette pdordega paremale; harkmahahiipe.

3. Harkistest: lilehoog paremaga sisse ja vasaku kie
tlehaardega vasaku jala eest pddratud hoidesse, pa-
rema jala hooga taha podordega paremale, kaarmaha-
hiipe (kiiljega réobaspuude poole).

4. Reisistest viljas: poore toenglamangusse risti,
jalgade vedrutusega kigarmaha iile iithe rodpa; sama
ule kahe roopa.

Pdhilised liited

1. Hooglemiselt toengus: ettehool péére vasakule pa-
rema kéde haardega esimesele rédpale ja hoog vasa-
kule, iilehoog vasakuga taha iile tagumise roopa kair-
toenglamangusse risti.

2. Kégartoengust piki (réobaspuudele) samapoolsel
ja vastaspoolsel réopal hoidega eest: hoog vaba jalaga
taha, tuues juurde tugijala, hoog ette, harkiste kate
ees, reisiste véljas: nurkmaha.

3. Reisistest viéljas: podre toenglamangusse risti,
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jalgade vedrutusega ja vastaspoolne ring tlle tagu-
mise rodpa.

4. Kiartoengust risti:“iilehoog taha jalgade vedrutu-
sega tagumisele roopale ja vastaspoolne ring jalaga.

5. Toengpdlvitusest piki: hoog vaba jalaga taha,
tuhendades tugijala, ja hooga ette kaérid poordega 180"
harkistesse. :

6. Toenglamangust piki jalgadega roobaspuude!:
koverdades kied tdsta jalg taha, sirutades kéed hooga
jalg taha, iihendades tugijala, hooga ette harkiste, reis-
iste, kéarid, nurkmaha.

7. Toenglamangust kiilinarvartel: jalgade sulgemi-
sega hoog ette ja tous harkistesse ning reisistesse.

8. Hooglemiselt toengus kulinarvartel: ettehool hoog-
tdus ees lihe jala ililehooga samapoolsele roopale; sama
jala hooga vastaspoolsele réopale.

Nididiskombinatsioonid

1. Jooksult hiippega: haare kaugemast roopast
toenglamangusse risti — kdgarmaha rodbaspuude
vahele ja tempos hiippega tilehoog vasakuga iile tagu-
mise roopa kéaartoenglamangusse — hoog parema
jalaga vasakule, parema jalaga paremale, kéérid p&or-
dega paremale harkistesse kite ees — tilehaare ette
toenglamangusse kiilinarvartel — {ilehoog sisse ja
hooga ette hoogtdusistesse vasakul reiel paremale
réopale — tiilehoog sisse ja hooga taha kaarmaha.

2. Hooglemiselt toengus kilinarvartel: hoogtdus ees
— hooga taha tdusta vasaku jalaga paremale rédpale,
parem jalg rdhtsalt ette (,plistol“) — hoog parema
jalaga taha, tihendades wvasakut jalga, ja hooga ette
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kasdrid poordega 180° harkistesse kate taga — jSuga
tiriseis dlgadel, hetkpiisi — tirel ette reisistesse vasakul
roopal viljas — tiilehoog sisse, hoog taha ja hooga ette
nurkmaha paremale poordega vasakule.

10. Hooglemine hobusel

Sangadega hobune. 1. Hiippega toengkiikk vasakui
(paremal), parem (vasak) ette, korvale, taha.

2. Toengkiikist vasakul, tulehood paremaga ette,
taha; sama pooretega 180”; sama teise jalaga.

3. Hiippega toengkdgar vasakul vasakul pool san-
gasid, parem jalg taha: 1) poordega vasakule harkseis
hobuse kehal (sangad jalapdidade vahel); 2) podrdega
vasakule 180° ja parema jala ililehooga tile sangade,
tuhariste hobuse kehal, parem ké&si sangal, vasak
hobuse kehal; samad elemendid teisele poole.

4, Hiippelt ililehoog iihe jalaga ette ja taha maha-
hiippega; sama toengust.

5. Hiippelt lilehoog vasakuga paremale; sama pare-
maga vasakule.

6. Hiippelt ring vasakuga paremale, mahahiipe;
sama paremaga vasakule.

Niidiskombinatsioonid
1. Hiippelt iilehoog paremaga ette — tlilehqog pare-

maga taha, mahahiipe — sama vasakuga — hiippelt
toengkigar paremal viljaspool sangasid ja podrdega
paremale 180° harkseis hobuse kehal — {lesirutus-
mahahiipe.

2. Hiippelt ring vasakuga paremale, mahahiipe —
hiippelt toengkidgar vasakul, ililehoog paremaga etic
ja poore vasakule 180° parema jala iilehooga ette —-
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parema tlehocoga taha toeng sangadel — tilehoog
vasakuga ette — parema jala tilehooga mahahlipe
poordega vasakule.

11. Korged rongad

1. Hooglemiselt: 1) hooga ette tiriripe; 2) poorded
180° ette- ja tagahool; 3) hooga taha, viidnak ette.

2. Rippest koverdatud kétel: hooga ette sirutades
kded uppripe; sama tiririppesse.

3. Upprippest: kinnertdus rongas ja kdel haaramata
nooridest. .

4. Mahahiipe vddnakuga taha ja kaarmaha.

12. Rongad kiikel

Kiikumine vahelduvate jalgade tougetega. 1. Ette-
. kiikel: viddnak ette, kdte kOverdamine. 2. Kiikel etie:
kite koverdamine podrdega vasakule 180°. 3. Upprip-
pest: 1) kdte koverdamine kaarhool ees- ja tagakiikel;
2) tiriripe; 3) kinnertous; 4) kiikel ette hooglemiselt
ja upprippest: iilesirutus 'maha, sama podoretega 90°
ja 180°. Mahahiipped kiikelt ette ja taha rippest ko-
verdatud kétel.

Nédidiskombinatsioonid

1. Korged rongad: — hooglemiselt — ettehooga tiri-
ripe — uppripe — hooga taha védinak ette upprippesse
-— kaarhooga koverdada k#ded ja hooga taha laskuda
rippesse — hooga ette mahahiipe vddnakuga taha.

2. Rongad kiikel: kiikumine vahelduvate jalgade
tougetega — tahakiikel kdverdada kded — ettekiikel
sirutada kided, uppripe — tagakiikel tiriripe — ette-
kiikel tiriripe, ettekiike 16pul uppripe ja kaarhoog
— tagakiikel mahahiipe posrdega 180°.
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POEGLAPSED 15—16 AASTAT

III JA IV OPPEAASTA
1. Korraharjutused

1. Ettevalmistava klassi materjali kordamine.
2. Liithikeste kombinatsioonide sooritamine: sammu-~
dest, pooretest ja peatustest.

2. Ettevalmistavad harjutused :

1. J6u-, venitus- ja lddvendusharjutused. Pohilised
lihteasendid: algseis, harkseis, véljaaste, p0lvitus,
iste, selili ja kohuli lamades (kasutatakse vordsel maa-
ral tugevdamis- ja venitusharjutustena; lddvendus-
harjutusi antakse jduharjutustega liidetult).

2. Harjutused rootsi seinal — varbseinal jou- _ja
venitustoimelised (kasutatakse peamiselt venitusharju-
" tusi).

3. Harjutused rootsi pingil — jou- ja venitustoime-
lised (kasutatakse peamiselt jouharjutusi).

4. Harjutused paarides vastusurvega; venitusharju-
tused kaaslasega.

5. Topispallide viskamine ja piilidmine raskusega
kuni 3 kg (harjutatakse paarides muusikariitmis ja
kiirusele).

Topispallidega harjutusi kasutatakse koormuse ees-
margiga.

6. Harjutused tdukekuulidega, raskus 4—5 kg: touge
ithe kilega 8la juurest, kahe kdega rinnalt, heide kahe
kdega lile pea taha, jalgade alt taha, pea tagant ette,
kahe kidega korvalt, ithe kidega korvalt (viiakse libi
tileminekuperioodil, suvel).
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7. Harjutused 'metallkeppidega 1—2 kg vo6i késiku-
tega samas kaalus (viiakse ldbi pohiperioodi algul ja
16pul).

8. Harjutused voimlemiskeppidega (peamiselt koordi-
natsiooniharjutused).

9. Harjutused kurikatega: suured, keskmised ja véi-
kesed ringid ees- ja kiilgpinnases, viikesed ringid
rohtpinnases liidetud sammudega, viljaastetega, kere
painutustega, pooretega ja teiste liigutustega.

10. Hupplemised (hiipitsata): jalgade hargitamise ja
kéddritamisega, tlesirutatult, jalgade kigardamisega,
sddretOstega, jalgade sirutamisega ette (sooritada
vahehiiplemistega ja ilma).

3. Tantsusammud

Masurkasamm. Kombinatsioonid ldbivéetud elemen-
tidest.

4. Vabaharjutused

8—32-taktilised vabaharjutused vahenditeta ja
voimlemiskeppidega.

Tilubilised ‘liited

1. Tirelring korvale (hundiratas) rohtseisu tihel jalal,
tostes teise jala korvale.

19, Sulgistest: -tirel taha tile tiriseisu kétel rohtseis
uhel jalal, tostes teise jala taha (lilesirutatult).

3. Kaks sammu edasi kéte kiiljeringidega asendis
kded iilal — tirelring ette pdordega 180° ja tempos
hiipe iiles péordega 180° vasakule — maandudes vilja-
asteasendisse, k#ded korvale.

4. Toengvéljaseade paremaga (vasakuga) taha, va-
saku jala toukega ja parema jala hooga tiriseis katel

.
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— {ilesirutatult kdverdades kisi kiik toenglamangusse
toenguga reitele.

5. Harkseisust: tirel ette kiikki vasakul (paremal),
parem jalg ees korgemal, tousta vasakul, parem hoida
ees.

6. Vasaku jala sammuga hiipe parema jala hooga
ette-vilja, lennul puudutada vasaku jalaga paremat
ja maanduda vasakule jalale véljaastega ette-pare-
male.

7. Viljaaste paremaga ette, kded korvale: sirutades
paremat, hoog vasakuga ette, kded ette, puudutada
parema podiaga paremat pihku — parema hooga taha,
poodre vasakule 90° ja véljaaste paremaga korvale, alt-
kaarega parem kési ules, vasak korvale.

8. Algseisust, kded ulal, kere painutus ette, haara-
tes kidtega jalapodidadest painutada pea vastu pdlvi --
sirutuda, tosta parem jalg taha, hoides viimast parema
k#dega, vasak kasi korvale.

5. Kond ja jooks

1. Kond pikkade valjaastetega, kond kiikis.

2. Kiirkiond sirgetel jalgadel kuni 500 m.

3. Kond sirgete jalgade hooga ettetostetud kate
puuteni; kond jalgade hooga taha (jalg tagahool siru-
tatult, jalg painutatakse ja lodvendatakse vabalt). =

4. Kiirendusjooks kuni 200 m; kiirjooks kuni 100 m;
vastupidavusjooks kuni 5 minutit; 1000 m jooks.

5. Jooks takistuste iiletamisega kuni 150 m.
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POEGLAPSED 15—16 AASTAT
1II. OPPEAASTA
1. Akrobaatikaelemendid
Tirelid

1. Jooksult, hiippega: lendtirel ette (iilesirutatull)
iile takistuse, korgusega kuni 120 sm.

2. Hark- ja sulgseisust: tirel taha samasse asen-
disse; toengkigarseisust ja istest tirel taha tiritamme;
sama tiriseisu kétele — hetkpisi.

Tiriseisud ja sillad

1. Upptoengseisust: jouga tiritamm.

2. Toengk#garseisust kahe jala toukega tiriseis kétel
— piisi; véljaasteasendist kétetoenguga maha: {iihe
jala hoo ja teise tOukega tiriseis ig{i»t'e‘l‘—»- puisi.

Tirelringid ja!Happed ,

1. Selili-lamangust tdsta jalad ja keha sirutusega
sirutdus kétetoenguga; sama toenguta .ja kétehooga
pea tagant ette; tirelist ette sirutdus.

2. Tirelring ette sammult ja jooksult, ile sirgete
kéte sirgetele jalgadele. '

3. Tirelring ette poordega 180°.

4, Tirelring taha (,flik-flak*).

5. Jooksult tirelsdlm ette.

6. Paaris, kaaslane seisab korval, hoides kaaslase
tostetud jalga kannast ja poOlve alt; tirelsdlm taha.

7. Paaris: kaaslane seisab pdérildi (selja taga) ja
hoiab tahatdstetud koverdatud jalga: tirelsélm ette
(salto).
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8. Varem lébivoetud harjutuste sooritamine liidetult
ja kombinatsioonis.

2. Toenguta hiipped

1. Vdimlemishiipe, touge {iihelt jalalt hoolauale:
115 sm — 10 punkti, 110 sm — 8 punkti jne.

2. Korgus- ja kaugushiipe jooksult sooritaja enda
valitud viisil, tagajdrgedega hinnangule: kaugushiipe
4 m — 10 punkti, 3 m 90 sm — 9 punkti jne.; kdrgus-
hiipped 120 sm — 10 punkti, 115 sm — 8 punkti jne.

3. Toenghiipped

Hobune risti, sangadega ja sangadeta, korgusega
110—120 sm.

1. Pealehiipe upptoengusse; sama tahahooga.

2. Sédretostehiipe. :

Kits risti ja piki, korgusega 110—130 sm.

1. Harkhiipe: hoolaud 60—80 sm kaugusel, hoolaua
ja kitse vahele on tommatud noor, mille kdrgust jérk-
jiargult korgendatakse kuni abindu korguseni.

2. Kédgarhiipe: kitse taha matile, 20—30 sm kaugu-
sele abindust, on tdmmatud nodr, mille kdrgust jark-
jargult korgendatakse (viiakse lébi voistluse korras).

3. Tirelring ette kdverdatud kétel.

Hobune piki, kérgus 110—120 sm.

Harkhiipe. g

4, Hiipped teibaga

Hiipped teibaga ile lati, hinne: 240 sm -— 10 punkti,

230 sm — 8 punkti jne. °
: . .5, Ronimine ¢

1. Ronimine piistkoiel ja -latil k&te abil; ‘sama

mooda kaht koit ja latti.
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2. Ronimine iile takistuste k()rgﬁsega kuni 200 sm.

6. Tasakaal
Harjutused poomil (kdrgusega kuni 180 sm), mis on
asetatud rohtsalt ja kaldselt kuni 25°.
Eelmise Oppeaasta harjutused.

7. Korge kang
Tousud
1. Kaartdous: 1) langemisega taha kadrtoengust, ees-
toengust ja tagatoengust; 2) hooglemiselt tihe kde hoi-
dega alt.
2. Sirutdus: 1) hooglemiselt, 2) langemiselt taha upp-
rippesse ja eestoengust.
. Hoorid
1. Eestoengust: harkvarvashoor ette.
2. Tagatoengust, althoidega: hoor ette.

Po6orded

Hooglemiselt: tagahool iilehaare paremaga vasaku
alt althoidesse, ettehool podre paremale 180° vasaku
kde lilehaardega pealthoidesse.

Mahahipped

Toengust: kaarmaha, kiilgmaha, astudes iihe jalaga

kangile,
Pohilised liited

1. Hooglemiselt: sirutbus — hoor taha — kaarmaha.

2. Hooglemiselt: ettehool péoére vasakule — kadrtous
vasakuga.

3. Hooglemiselt: tagahoolt haare paremaga vasaku
alt althoidesse, ettehool podére paremale vasaku haar-
dega rippesse pealthoidega — ké&édrtdus paremaga.
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4. Eestoengusty langemine taha upprippesse ja kéér-
tous — kaarhoor taha.
5. Tagatoengust: langemine taha upprippesse, tile-

hoog ja k#didrtdus — iilehoog taha eestoengusse ja
kaarhoog. 2
6. Kaartoengust althoidega: kddrhoor ette — lange-

mine ette kinnerripakusse, tagahool haare pealthoi-
desse ja kinnertdus taha kdidrtoengusse.

Niidiskombinatsioonid

1. Hooglemiselt: sirutdus, kaarhoog — tagahool
haare risti parem vasaku pealt pealthoidesse, ettehool
poire paremale vasaku haardega pealthoidesse —
kaartdus paremal — poore paremale iilehoog vasa-
kuga eestoengusse ja kaarmaha.

2. Hooglemiselt: sirutdous — hoor taha — langemine
taha upprippesse ja kéidrtous paremaga — {ilehoog
paremaga taha — kaarhoog ja hooga taga iilesirutus-
maha (hiipe).

8. Madalad roobaspuud

Uleminekud maasseisust toenguisse

1. Otstel, hoidega mdlemast roéopast: hiippega iile-
hoog vasakuga ette iile vasaku ré6pa maha, sama
paremaga, hiippega harkistesse.

2. Jooksult pealthoidega lahemast réopast; hiippega:
1) tlilehoog molemaga korvalt tuharistesse sees; 2)
vasaku hoidega alt, lilehoog mdlemaga paremale tile
ldhema roopa poordega vasakule ja parema kie tlle-
haardega paremale rdédpale hooglemisse toengus,
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Tousud ja langemised

1. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel: hoogtdus eces
ja hoogtdus taga, roobaspuude keskel ja otstel.

2. Upptoengust késivartel: sirutdus.

3. Hooglemiselt toengus: langemine taha upptoen-
gusse kasivartel.

4. Upprippest otstel: sirutdus harkistesse; sirutdus
toengusse.

Tiriseisud ja tirelid

1. Hooglemiselt toengus: hooga taha tiriseis oOlgadel.

2. Nurktoengust: 1) jouga tiriseis Olgadel, 2) hooga
taha tiriseis Olgadel.

3. Harkistest ja tiriseisust olgadel: 1) tirel ette upp-
toengusse kisivartel (piisi), 2) upptirel ette jala tle-
hooga samapoolsele réopale, 3) sama jala tlilehooga
vastaspoolsele rocpale, 4) laskumine taha toengusse.

4. Toengust késivartel, seisust: jooksuga ette upp-
tirel taha kédtehaardega harkistesse.

Poorded ja tilehood

1. Hooglemiselt toengus: 1) hooga ette poore 180°
vahelduva kite iilehaardega, 2) hooga ette ring pare-
maga iile vasaku roopa poordega vasakule 180° ja
jargse ilehaardega (puudutades), 3) hooga taha poore
180° jargsete kite iilehaaretega.

2. Hooglemiselt: 1) hoog taha ja iilehoog samapoolsel
réopal (puudutades roédbast) hooglemisse toengus, 2)
hoog ette ja iilehoog vastaspoolsel réopal (puudutades
roobast) hooglemisse toengus.
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Liikumised toengus

Harkistest. kate ees: 1) nurktoeng, pilisi, 2) sama
toengust, 3) hooglemiselt rohttoeng kiilinarvarrel.

Mahahiipped

1. Hooglemiselt toengus roobaspuude otstel seljati
(ndoga vilja): hooga taha, harkmaha.

2. Hooglemiselt toengus otstel rinnati réébaspuu-
dele: hooga ette, harkmaha taha.

3. Hooglemiselt otstel, seljati: hooga taha tirel maha
(ile koverdatud kite); tirelring maha {ile koverdatud
kéte.

4, Toenglamangust risti: kdgarmaha ja kiilgmaha.

Pohilised liited

1. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel: hoogtdus ees,
nurktoeng, pusi; sama nurkmahahiippega,

2. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel: 1) hoogtdus
taga, hooga ette iilehoog paremaga paremale roopale
ja vasaku jala hooga taha, kédirid poordega vasakule
180°, nurkmaha.

3. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel; rinnati ots-
tel: 1) hooga ette hoogtdus ees, hooga taha, mahahiipe
ette samapoolse jala ilehooga ja poordega; 2) algus
sama, harkmahahiipe; 3) algus sama, tirel maha;
4) algus sama, tirelring maha {iile kdverdatud kéte.

4. Tiriseisust Olgadel tirel ette upptoengusse ja siru-
tous harkistesse ja reisistesse viljas; sama toengusse.

5. Hooglemiselt toengus langemine taha upptoen-
gusse késivartel ja sirutdus,
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6. Hooglemiselt toengus: 1) hooga ette poore 180°
vahelduvate kiitehaaretega ja hooga taha kaarmaha;
2) sama, kuid hooga taha asetada jalg samapoolsele
rodpale (sama vastaspoolsele réopale);, vaba jalg siru-
tada rohtsalt ette; 3) sama, mis esimeses ja teises punk-
tis, kuid ringpoordega timber vastaspoolsel rédpal.

7. Hooglemiselt toengus: 1) hoog taha ja iilehoog ette
samapoolsel réopal (puudutades rocbast), hooga ette
samad liited, mis punkt 6; 2) hoog ette ja iilehoog
taha vastaspoolsel roopal (puudutades), hooga ette
nurkmaha poordega voi jala tlilehooga samapoolsel
roopal jargneva kidritamisega.

8. Harkistest kite ees: nurktoeng, hetkpisi, jouga
tiriseis Olgadel.

Nédidiskombinatsioonid

1. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel: hoogtdous ees
— hooga taha tiriseis Olgadel, hetkpiisi — tirel ette
pdrema jala ililehooga paremale réopale ja vasaku jala
hooga taha podre vasakule 180° vahelduvate kétehaa-
retega, reisistesse vasakuga paremal rodpal — kiilg-
maha iile kahe réopa toenguga vasakule kéele.

2. Toengust késivartel, jooksuga: upptoeng késivar-
tel ja sirutdus ——'hoog taha — hooga ette harkiste
ja jalgade vedrutusega sulgeda jalad — hooga taha
tiriseis Olgadel, tirel ette vasaku jala ililehooga pare-
male rdopale, poore vasakule parema Kkée haardega
esimesele r6opale ja parema jala tllehooga taha,
toenglamang risti — kégarmaha {ile kahe roopa.
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9. Kdrged roobaspuud
Tdusud

1. Hooglemiselt tcengus késivartel: 1) ettehool hark-
iste ja reisiste véljas; 2) hoogtdus ees; 3) sirutdus;
4) hoogtous taga.

2. Otstel, jooksult ja huppega uppripe: sirutdus
harkistesse ja toengusse. Keskel — sirutdus toengust
kasivartel.

Tiriseisud O6lgadel ja tirelid

1. Madalatel réobaspuudel omandatud elemendid.

2. Hooglemiselt: hooga ette upptirel taha kétehaar-
dega harkistesse kéte taga.

3. Tiriseisust Olgadel ja harkistest kédte taga: a) upp-
tirel ette hooglemisse toengus; b) sama iilesirutatult.

Poorded ja tuUlehood

Madalatel roobaspuudel omandatud elemendid.

" Mahahiipped

1. Hooglemiselt toengus: 1) hooga ette nurk- ja
kiilgmaha; 2) hooga taha kaarmaha; 3) hooga ette {ile-
hoog vasakuga paremale roopale ja hooga taha kaar-
maha paremale.

2. Reisistest viljas: 1) nurkmaha ja kiilgmaha toen-
guga iihele kéaele.

3. Hooglemisel otstel: 1) mahahiipe jala ulehooga ule
samapoolse rédpa ja poordega 90°; 2) harkmaha.

4. Toenglamangust risti: kdgarmaha.

Pohilised liited

1. Hoidega otstei jooksult: sirutdus, hoog taha, hooga
ette harkiste ja tilehaare ette toenglamangusse kési-
vartel, sama hiippelt,
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2. Hooglemiselt toengus késivartel: hoogtdous ees,
hoog taha, hooga ette harkiste, reisiste, lilehoog sama-
poolsele voi vastaspoolsele roopale.

3. Tiriseisust dlgadel: 1) upptirel ette toengusse kisi-
vartel ja hoog taha, hoog ette, tdus harkistesse ja reis-
istesse vilias, 2) sama, kuid tirel ilesirutatult, 3) sama,
kuid hooga ette upptoeng késivartel ja harkiste ning
reisiste véljas. L

Nididiskombinatsioonid

Hooglemiselt toengus késivartel: hooga ette upp-
toeng kisivartel — sirutbus ja hoog taha — hooga ette
poore vasakule parema kde haardega esimesele roo-
pale ja vasaku iilehooga taha kidrtoenglamang — pa-
rema jala iilehooga paremale ké#rid poordega pare-
male harkistesse kite ees — kéte haare ette ja jouga
tiriseis dlgadel, hetkpiisi — tirel ette reisistesse pare-
maga vasakul réopal — hoog sisse ja hooga taha kaar-
maha paremale.

10. Hooglemine hobusel
1. Toengust sangadel: iilehoog itithega vélja ja sisse;
vastaspoolsed ja samapoolsed ringid iihe jalaga. g
2. Tagatoengust nurkmahahiipe taha; eestoengust
nurkmahahiipe ette (lile sangade).

Naidiskombinatsioonid
1. Toengust sangadel: iilehoog paremaga viélja, taha
— {ilehoog vasakuga ette, taha — tilehoog paremaga
ette, taha — ring paremaga vasakule — {ilehoog vasa-
kuga — iilehoog paremaga ja nurkmaha vasakule
taha.
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2. Vasak kési sangal, parem hobuse kehal, hiippelt:
iilehoog mdlemaga paremale ja poordega vasakule pa-

rema jala ililehooga kddrtoeng — iilehoog paremaga
taha — ring vasakuga — {lilehoog vasakuga — iilehnog
paremaga kididrtoengusse sangal — iilehoog paremaga

taha — tlehoog vasakuga taha ja nurkmaha tile san-
gade.
11, Korged rdongad

1. Joutbus kitega rongaid imber haarates (stigav-
hoidesse); tirel, kinnerripakus.

2. Nurktoeng — hetkplisi; langemine taha ja lasku-
mine; ette toengust upprippesse.

3. Vddnak taha.

12. Korged rongad kiikel

1. Madalail rdngail omandatud harjutuste korda-
mine.

2. Kiikel ette vdédnak ette, kiikel taha vadnak taha.

3. Kaarmaha kiikelt ette ja tilesirutus maha rippest.

Nididiskombinatsioonid

1. Hooglemiselt rippes: hooga ette kinnertdus kin-
nertoengusse — laskumine ette upprippesse — hooga
taha vaddnak ette ja kaarhoog maha.

Kehalise kasvatuse opetajail olgu brosiiir

OPPE-EELNE
VIRGUTUSVOIMLEMINE KOOLIS
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2. Korged rongad kiikel: kiikel ette uppripe — kii-~
kel taha vddnak taha — kiikel ette hooga taha, vdidnak
ette upprippesse — kiikel taha tiriripe — kiikel ette
mahahiipe tiririppest.

POEGLAPSED 15—16 AASTAT

1V. OPPEAASTA
1. Akrobaatikaelemendid
Tirelid

1. Jooksult hiippega: lendtirel ette, lennul iilesirutu-
sega lle takistuse korgusega kuni 120 sm.

2. Istest ja kiikist: tirel taha {ileminekuga ulesiruta-
tult tiriseisu kétele.

Tiriseisud ja sillad

1. Toengkiikist: jouga koverdatud jalgadega tiriseis
kéatel — piisi.

2. Tiritammest — jouga tiriseis Kétel.

3. Polvitusest kiikega {ilesirutatult ette: kaarsild,
sama tiritamme, sama tiriseisu kitele.

4, Uleminek tiriseisu kétele tirelringilt korvale
(hundirattalt).

Tirelringid ja hiuipped

1. Varem sooritatud elementide kordamine, ihen-
dades neid kognbinatsioonidesse.

2. Kahekaupa: iiks seisab harkpoolkiikis, kded all
sdrmseongus, pihkudega iiles; teine asetab jooksult jala
kaaslase kétele ja sooritab hiippe iiles; esimene tu-
gevdab teise hiipet tugeva kétetGstmisega tiiles.
Sama, kuid esimene sooritab tirelsdlme taha.
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2. Toenguta hiipped

1. Véimlemishiipe iihe jala tdukega hoolaualt: 120 sm
— 10 punkti, 115 sm — 8 punkti jne.

2. Kaugus- ja kdrgushiipped hooga vabas stiilis taga-
jdrjele. Hinne: kaugushiipe hooga — 4 m 50 sm —
10 punkti, 4 m 40 sm — 9 punkti jne.; kodrgushiipe
hooga — 130 sm — 10 punkti, 125 sm — 8 punkti jne.

3. Toenghiipped

Hobune risti sangadega ja sangadeta, korgus 110
kuni 140 sm. Upphiipe, tirelringhiipe sirutatud kétel.

Kits risti ja piki, korgus 110 kuni 140 sm.

1. Harkhiipe, kdgarhiipe ja upphiipe jalgade hooga
taha, hoolaud, asetatud kitse ette 60—100 sm kaugu-
sele.

2. Sairetdstehiipe ja harkhiipe poordega 180° ja
360°.

Hobune piki, korgus 110—120 sm.

3. Harkhupe jalgade hooga taha (hoolaua ette ase-
tatud noor tdsta 10—40 sm korgusele).

2. Kigarhiipe toenguga hobuse kaelale ja sadulasse;
nurkhiipe, harkhiipe péérdega 180°.

Hiipped teibaga

Hiipped teibaga ule lati, hindega: 2 m 60 sm —
10 punkti, 2 m 50 sm — 9 punkti, 2 m 40 sm —
8 punkti, 2 m 30 sm — 7 punkti, 2 m 20 sm -
6 punkti jne. 5

5. Ronimine

1. Koiel ja latil tilesriplemine (ainult kétel ronimine)
kiirusele, sama mooda kaht koit voi latti.

2. Ronimine ule takistuste korgusega kuni 2 m.
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6. Korge kang i

Hooglemised
Kaarhoog taha tagarippesse.

. . Tousud

1. Sirutdous: 1) hooglemiselt althoidega; 2) langemi-
selt upprippesse kaidrtoengust ja tagatoengust.

2. Kaartous: 1) hooglemiselt althoidega; 2) langemi-
selt k#didrtoengust eesoleva jala vahetusega; 3) kéér-
tous valjas.

3. Hoogtous jalgadega ette tagatoengusse ja maha
(ile kangi).

4. Vibutushooglemiselt. vibutustous.

5. Hoogtdus taga.

Hoorid

1. Eestoengust: 1) hoor ette; 2) hoor taha ja tald-
héor ette. 7

2. Tagatoengust: 1) pealthoidega — hoor taha kégar-
ulehooga Kkéaidrtoengusse; 2) althoidega — hoor efte
nurkselt ja maha.

' Poorded

1. Hooglemiselt parem althoidega: hooga taha poodre
vasakule 180° vasaku kide lahtilaskmisega.

2. Kéédrtoengust vasak ees, vasak althoidega; poore
vasakule parema jala tilehooga kéartoengusse parem
ees. ; 4

3. Kaarhoog pooretega.

Mahahupped
1. Taga- ja ettehool mahahiipped podoretega 180°,
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2. Toengust: 1) kégarpeale (toetudes piakkadega),
hoor taha ja iilesirutus maha; 2) kéger peale (toetudes
pikkadega), hoor taha ja sdéretoste maha.

3. Tuharistest, kided korval: tirelkaar taha maha.
Pdhilised liited

1. Hooglemiselt: sirutdus — hoor ette — kégariile-
hoog paremaga ja kadrhoor taha.

2. Hooglemiselt althoidega: k&dartdus ja Kk&drhoor
ette.

3. Hooglemiselt, parem althoidega: hooga taha, pdore
vasakule rippesse pealthoidega ja sirutdus; sama, kaé&r-
tous.

4. Hooglemiselt pealthoidega: ké&édrtdus paremaga
viljas vasaku kie haardega parema juurde (kded
koos) althoidega ja podrdega vasakule (90°), edasine
podre vasakule 90° parema kie haardega pealthoi-

desse, langemine taha vasaku jala iilehooga upprip-
pesse ja sirutdus.

5. Eestoengust: kaarhoog poordega rippesse, lihe kie
haardega althoidesse ja kdartdus; sama, sirutdus.

6. K'aié'iirtoengust: iilehoog tiihega  kéértoengusse,
langemine taha wupprippesse ja hoogtdus jalad ees.
mahahiipe (ule kangi).

7. Hoogtdus taga: 1) hoor taha; 2) kégariilehoog pa-
remaga kédrtoengusse ja hoor taha.

8. Hooglemiselt: 1) hoogtdus jalad ees poordega 180°
toengusse ja langemine upprippesse; 2) hoogtdus jalad
ees ja hoor taha kégariilehooga kédértoengusse.

64



Nédidiskombinatsioonid

1. Hooglemiselt, parem althoidega: hooga taha, lahti
lastes yasaku, poore vasakule 1890° ja sirutdus — hoor
ette — hooga taha varvashoor taha (poidade toengusa
kangile) maha.

2. Hooglemiselt althoidega: k&artdous vasakuga --
kaarhoc: ette — poore 180° vasakule parema jala iile-
hooga — kaarhoog poérdega vasakule 180° — sirutdus
vasaku lilehaardega pealthoidesse — kaarhoog ja hooga
taha lesirutus maha.

7. Korged roobaspuud
Tousud

1. Hooglemiselt toengus késivartel: hoogtous ees,
sirutbus ja hoogtdous taga.

2: Rippseisust, jooksult ja hilippega upprippesse ja
nurkrippesse, langemiselt upprippesse: sirutdus.

3. Hooglemiselt upprippes: kaarhoog toengusse kasi-
vartel.

Tiriseisud, tirelid ja toengud

1. Hooglemiselt toengus: ettehool koverdada kied,
hooga taha tiriseis Glgadel.

2. Tiriseisust Olgadel: tirelring taha - (iilesirutatult)
upptoengusse késivartel.

3. Hooglemiselt toengus kisivartel: hooga ette upp-
tirel taha kétehaardega harkistesse kite taga; sama,
kuid tirel ulesirutatult hooglemisse toengusse kisivar-
tele; sama, kuid tirel ette.

4. Reisistest véaljas, hooglemiselt toengus: rohttoeng
kiiinarvarrel. :
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P66rded ja tlehood

1. Hooglemiselt toengus: hooga ette poore 180° iihe-
aegse kidte limberhaaramisega. .
2. Uhe jala iilehood puuteta.

Mahahipped

1. Hooglemiselt toengus: 1) ettehooga kilgmaha
ilma poordeta ja poordega, 2) hooga taha, kaarmaha
paremale poordega vasakule.

2. Hooglemiselt seljati otstel: 1) hoog taha ja maha-
hiipe ette kahe jala iilehooga tiile rocbaste poordega
toengkée poole, 2) hoog taha ja harkmaha.

3. Tiriseisust dlgadel: tirelkaar korvale maha.

;i Pohilised liited

1. Hooglemiselt toengus késivartel: 1) hoogtdus ees,
hooga taha tiriseis dlgadel; 2) sama, sirutdus; 3) siru-
tous harkiilehooga, vedrutades rodbastele sulgeda jalad
ja hooga taha — tiriseis Glgadel; 4) hoogtbus ees ja
sirutdus, hoog taha ja iilehoog ette samapoolsel rédpal
puuteta, nurktoeng, hooga taha tiriseis Olgadel; 5)
hoogtdus taga, hooga ette ring parema jalaga vasakul

‘roopal poordega vasakule 180° ja hooga taha tiriseis
olgadel.

2. Hooglemiselt toengus késivartel: 1) hoogtdus ees,
tagahool koverdada kéed, ettehool — sirutada kéed,
hooga taha tiriseis Olgadel; 2) hoogtdus taga, ettehool
koverdada kded, hooga taha tiriseis Glgadel; 3) hoog-
tdus taga, hoog ette, hooga taha tiriseis olgadel;
4) hoogtdus ees, hooga taha rohttoeng kulinarvarrel.
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3. Jooksult ja hlippelt upprippesse: 1) sirutdus toen-
gusse kiésivartel ja hoogtdous ees; sirutdus, hoog taha,
hooga ette nurktoeng ja jouga tiriseis olgadel; 3) kaar-
hooga toeng késivartel ja hooga taha hoogtous taga.

4. Hooglemiselt toengus késivartel: 1) hoogtdus ees
parema jala tlehooga paremal roopal ja poordega
vasakule parema k#e haardega paremale roopale ja
vasaku jala lilehooga taha, toenglamang risti, kigarc-
ilelivog tile tagumise roopa langemisega upprippesse
esimesel roopal ja tireltdus toenglamaugusse risti,
Z) algus sama, kuid peale tireltdusu toenglamangusse,
kdgarmaha; 3) samad liited, kuid sirutdus. ,

5. Hooglemiselt toengus késivartel: 1) hoogtdus ees
parema jala ulehooga paremal roopal ja vasaku ule-
hooga taha, kaidrid poordega iimber harkistessé;
2) sama, kddrid ja nurkmaha.

6. Tiriseisust Olgadel: 1) tirelring taha ulesirutatul®
upptoengusse késivartel ja sirutdus; 2) tirelring taha
ulesirutatult ja hoogtdus ees narkistesse ja reisistesse;
3) sama tousuga toengusse; 4) tirelring ette upptoen-
gusse kdsivartel ja hoogtous taga; 5) sama, kujd siru-
tdus; 6) tirelring ette llesirutatult, tagahool langemine
upprippesse ja sirutdous; 7) laskumisega taha ilesiru-
tatult toengusse ja langemine upptoengusse késivar-
tele; 8) sama, kuid luigemine upprippesse.

7. Hooglemiselt toengus: hoogtdus ees, hooga taha
ja hooga ette, langemine upptoengusse késivartel ja
sirutous. ¢

8. Harktoenglamangust piki, jalgade toenguga r&o-
baspuudele: jalgade suigemisega hoog ette ja lange-
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mine upptoengusse késivértel; sama, langemine upp-
rippesse.

9. Hooglemiselt toengus kisivartel: hooga ette tirel-
ring taha kite haardega harkistesse kdte taga, kéte
haare taha ja langemine taha upptoengusse késivartel.

10. Hooglemiselt - toengus kisivartel: 1) hoogtdus ees,
hooga taha, kaarmaha tlesirutatult, poordeta ja poor-
dega; sama, kuid sirutdus; 3) hoogtous taga, hooga ette
nurkmaha.

11 Hooglemiselt toengus késivartel roobaspuude
otstel: 1) hoogtdus ees, hoog taha ja harkmaha; 2)
sama, kuid sirutdus; 3) sama, kuid mahahlipe kahe
jala iilehooga iile iihe roopa ja poordega toengkéc
poole.

Niidiskombinatsioonid

1. Hooglemiselt toengus késivartel: sirutdus — hoog

taha ja tilehoog paremaga paremal roopal ette — hooga

taha tiriseis 6lgadel, piisi,— tirelring ette tilesiruta-
tult — hoog taha — hoogtdus ees parema jala lle-
hooga paremale rédpale — vasaku jala hooga taha

kadrid, poordega vasakule harkistesse kéte ees — hoog
sisse ja hooga taha kaarmaha {iilesirutatult.

2. Otstel: hiippega, uppripe ja sirutdus — hoog taha,
nurktoeng, pilisi — jouga tiriseis Glgadel, hetkpilisi —
tirel ette harkistesse ja kétehaare, toenglamangusse
kasivartel — {iilehoog sisse ja hoogtdus ees — hoog
taha — hooga ette ring paremaga vasakul réopal poor-
dega vasakule 180° ja hooga ette kiilgmal'ia vasakule
poordega kuni seisuni vasaku kiiljega récbaspuude
poole. i
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8. Hooglemine hobusel

1. Tagatoengust: ring paremaga vasakule taha, sama
vasakuga paremale. .

2. Toengust: iilehoog mdlemaga paremale, vasakule;
sama tagatoengust.

3. Kéaértoengust vasak ees: ringid paremaga pare-
male ja vasakule, ringid vasakuga paremale ja vasa-
kule; sama kéartoengust parem ees.

4. Ulehoog paremaga ja kiirid vasakule; sama iei-
sele poole. :

5. Ulehoog paremaga viljas ja ki#rid paremale;
sama vasaku jalaga.

6. Ulehoog paremaga, hoog vasakule ja ki#irid pare-
male; sama vasaku jalaga.

7. Kéédrtoengust parem ees: tilehoog vasakuga poor-
dega 180° paremale ja vasaku kée haardega hobuse
kehale, lilehoog vasakuga ja parema iilehooga p&or-
dega 180° vasakule maha; sama teisele poole.

8. Kéirtoengust parem ees: l'ilehoog‘ paremaga taha
ja kiilgmaha vasakule; sama teise jalaga.

9. Kaéartoengust sangal, parem véljas: ililehoog pare-
maga taha, llehoog paremaga vasakule ja nurkmaha
paremale lile hobuse keha.

Nididiskombinatsioonid

1. Ulehoog paremaga viljas ja taha — ring pare-
maga vasakule — ring vasakuga — tlehoog vasakuga
ja kéérid paremale — ilehoog vasakuga — ring vasa-
kuga paremale — nurkmaha taha iile sangade.

2. Hiuppelt ring vasakuga paremale — ring pare-
maga — lilehoog paremaga viljas — tagurpidi kiirid
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paremale — iilehoog vasakuga taha — kiilgmaha
paremale.

9. Korged rongad

1. Hoogtous ees ja taga.

2. Toengust: laskumine ette {ilesirutatud kerega
tiririppesse; hoor ette kdverdatud kétel ja liitselt las-
kumine ette upprippesse; nurktoeng, piisi.

3. Vadnak ette tiririppesse: vddnak taha.

4, Hooglemiselt rippes hooga ette harktirelring:
upprippest harkmaha ette.

10. Korged rongad kiikel

1. Ettekiikel ja tahakiikel hoogtdus ees, ettekiikel
hoogtous taga.

2. Ettekiikel ja tagakiikel langemine taha ja lasku-
mine ette upprippese.

3. Kiikel ette: mahahiipe toengust; mahahiipe via-
nakuga taha; kiikel taha kaarhoogmaha.

Niidiskombinatsioonid

1. Hooglemiselt: hoogtdus ees — hooga taha lasku-
mine ette iilesirutatud kehaga tiririppesse — uppripe
ja hooga taha viadnak ette tiririppesse — uppripe -—
hooga taha je} hooga ette, harktirelring maha.

2. Korged rongad kiikel: ettekiikel hoogtdus taga
— tagakiikel langemine taha upprippesse — kiikel ette
kaarhnog — kiikel taha védnak ette upprippesse —
kiikel ette vdidnakuga taha mahahitipe.
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TUTARLAPSED 13—14 AASTAT
I JA 11 OPPEAASTA

1. Korraharjutused
Samad harjutused mis poistel.

2. Ettevalmistavad harjutused

Samad harjutused mis poistel (paarides vastupanu-
harjutused; sooritatakse vidhemal ma&dral kui pois-
tega).

: 3. Tantsusammud

1. Valsi- ja polkasamm

2. Tantsusammude kombinatsioonid liidetult teiste
liigutustega.

4. Vabaharjutused

8—16-taktilised vabaharjutused vahenditeta ja kuri- -

katega.

Tilibilised liited

1. Parem jalg korvale varbale, kded korvale, kere
painufus paremale, vaade vasakule kidele — sirutuda,
poordega vasakule laskuda paremale pdlvele, kéed-
ules laiemalt (parem altkaarega).

2. Samm vasakuga taha, parem jalg tosta ette,
koverdades polvest kided korvale, kere {iilesirutada -—
kere painutus ette laubaga polve puuteni, kided ette
— sirutuda, kéded korvale.

3. Ristvarvasseis parem jalg ees, kaed ilal sorm-
seongus: parema jala sammuga korvale, vasak varbal,
kere painutus vasakule — sirutuda, ristvarvasseis,
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vasak jalg ees — vasaku jala sammuga korvale, parem
korval varbal, kere painutus paremale — sirutuda,
ristseis varvastel, parem jalg ees — rohtseis paremal
jalal (vasak jalg taga), kded korvale.

4. Harkseis, kded rinnal: kere painutus ette poor-
dega vasakule, puudutada maad parema kide kiilinar-
nukiga — kere sirutus — puudutada maad vasaku
kde kiitinarnukiga — kere sirutus, sulgeda jalad —
painutades jalgu poOlvist kandu maast mitte tosta,
hoog kiitinarnukkidega taha — sirutada kéded korvale
ja toeng kitega keha taga, sirutada jalad, tOstes neid
ette.

5. Toengpdlvituses (neljakidpukil): istuda pékkadele,
kere painutus ette ja kere jarelvibutus ette — tdusta
podlvedele, kded korvale — istuda vasakule, kéded pa-
remale — {Uimber istuda paremale (polvede juurde),
kéded vasakule. 2

6. Viljaaste paremaga ette, kded ette: kaarega alla
parema kide hoog taha kere poordega paremale — kie
ja kere vastupidine liikumine — kere poordega vasa-
kule, kaarega alla hoog vasaku ké&ega alt korvale-
ules, tlile anda keharaskus vasakule jalale, parem
korvale varbaile, parem kési korvale-alla, vaade vasa-
kule kiele.

7. Harkseis, kéded ees: hiiplemine — sulgedes jalad
parem kasi liles, vasak korvale; harkseis, kied ees:
sulgedes jalad vasakl kési ette, parem korvale; sulge-
des jalad kaed alla.

8. Vasaku jala sammuga ette rohtseis, vasak kési
ette, parem all (keha juures), piisi — sirutuda, kded
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k(‘)rvalé, parem jalg ette varbale; vasak juurde; -
juurdepaneku-samm parema jalaga, poordega pare
male 180° vasak jalg ette varbale, kere painutus taha,
kéed fiiles.

9. Padlvituses, kere painutus taha, kded korvale —
sirutuda, kéed tliles ja sirutades vasakut jalga taha
istuda parema jala pidkale, kere painutus ette, pea
kéte vahel, pihud maas — tdusta toengpdlvitusse pare-
mal polvel, vasak jalg taha.

10. Toengkégarseis: tirel ette sulgistesse, kere pai-
nutus ette, puudutada kitega jalapodidasid — laskuda
selili, tésta jalad, turiseis (,kiilinal®), piisi.

11.-Polvseisus paremal, kded korval: sirutada vasak
jalg ette ja viia koOrvale, toeng parema kiega kor-
vale, vasak kési liles, vasak jalg sirutada korvale.

12. Seisust parem jalg taga varbail: vasak@® jala
hooga ette, poore paremale 180° laskumisega toeng-
védljaseadesse paremal jalal, vasak jalg taha péikal.

13. Joostes neli sammu edasi: tosta pdlved korgele,
kere painutus ette, kded taha ja viljaaste ette, kied
ules-véalja, kere painutus taha.

14. Kohuli lamades: tlesirutuda (kere painutus rin-
nast taha), kded korvale — kitetoenguga maha, siru-
tada kied, tosta sédédred iiles, puudutades pidkkadega
kukalt — sirutades jalgu ja koOverdades neid pdlve-
dest istuda pidkkadele, kere painutus ette jarelvibu-
tusega, maast pihkusid tostmata.

15. Selili lamades kéded korval: istuda, kided ette,
puudutada vasaku jala poiaga vasaku k#e pihku; las-
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kuda selili kded korvale; istuda ja puudutada parema
jala poiaga parema kde pihku.

5. Kond ja jooks

1. Kond jalahooliigutustega taha; kond polvetdste-
tega ette (kOrgele) puudutades ettesirutatud kisi;
sama sirgete jalgadega, puudutades jalapdiaga
ettesirutatud kasi.

2. Kond viljaastetega; kond poolkikis; kdond sirge-
tel jalgadel kiirusele kuni 100 m.

3. Kiirendusjooks kuni 100 m, kiirjooks kuni 60 m,
vastupidavusjooks kuni 2 min. ja 300 m.

4. Jooks takistuste uletamisega kuni 60 m.

TUTARLAPSED 13—14 AASTAT
1 OPPEAASTA
1. Akrobaatikaelemendid
Tirelid

1. Tirel ette toengkédgarseisust: selili-lamangusse,
harkistesse ja sulgistesse, kégaristesse, toengkiikki;
kaksiktirel ette tempos; tirel ette rististest samadesse
asendeisse.

2. Toengpdlvitusest (neljakdpukil): tirel kdrvaie.

3. Tirel ette harkseisust: tirel ette véljaastega
(,,piistol®).

4. Harkistest kédtehaardega polvede kohalt: laskuda
kiiljele, veereda tile selja ja istuda.

5. Toeng kéagarseisust: tirel taha toengpdlvitusse;
sama, tOstes ithe jala taha; sama, toengkégarseisu.

6
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Tiriseisud ja sillad

1. Turiseis (,kiitinal®).

2. Selili-lamangust: sild koverdatud jalgade ja
kédtetoenguga. ‘

2. Toenguta hiipped

1. Véimlemishiipe: 80 sm — 10 punkti; 75 sm —
8 punkti jne.

2. Korgus-kaugus- ja kaugus-korgushiipped. Kor-
gus- ja kaugushiipped hooga ja hoota.

3. Toenghiipped

Hobune risti, sangadega, korgus 100—110 sm, hoo-
lauaga ja hoolauata.

1. Pealehiipe toengpodlvitusse: 1) kéte hooga ette
hiipata kiikki ja mahahiipe ette; 2) sama algus, kuid
tousta poolkiikki hiippega, tdusta harkseisu, teisc
hiippega sulgeda jalad ja mahahiipe ette.

2. Pealehiipe toengkégarseisu ja tempos ulesirutus-
mahahtiipe; tOusta poolkiikki ja sooritada tlesirutus-
mahahiipe ile n6éoéri, mis on 5—10 sm v3imlemisriis-
tast korgemal. "

3. Kégarhiipe kateplaksuga parast kéte dratduget.

Kits risti, kdrgus 100—110 sm, hoolauaga ja hoo-
lauata. <

1. Pealehilipe toengkégarseisu ja tempos ilesirutus-
mahahiipe.

2. Harkhiipe; pealehiipe polvitusse ja harkmaha-
hiipe.

4. Ripphiipped

Kiikuda koiel ja hiipata iile noori, mis on tdmmatud

50—100 sm korgusele,
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5. Ronimine
1. Ronimine kaldredelil jalgade abiga.
2. Ronimine roht- ja kaldkoiel jalgade abiga.
3. Ronimine puupulkadega koisredelil.
4. Uleronimine tiile mitmesuguste takistuste korgu-
sega kuni 120 sm.
6. Tasakaal
Harjutused rootsi pingi tasakaalupuul ja poomil,
korgus kuni 80 sm.
1. Kond pikkadel, kond mitmesuguste kite- ja jal-
gadeliigutustega; poorded; laskumine {ihele polvele;
rohtseis.

2. Kond: hiipitsa ringliigutustega poomilt paremal;

pool ja sama teisel pool; iileastumine ile hiipitsa.

3. Kond palli iilesviskamise ja pililidmisega; kerge
eseme kandmisega (ruudukujuline lauake, ndrgalt
topitud riidest palliga jne.), mis on asetatud pealacle.

7. Madal kang

‘Sega-_ja'lihtripped

1. Rippkiikist ja rippseisust: jalgade tdukega upp-
ripe koverdatud jalgadega.

2. Upprippest koverdatud jalgadega: 1) laskumine
rippkiikki; 2) toetumine jalapcidadega (pdkkadega)
vastu kangi ja jalgadd sirutamine.

3. Rippseisust taga: jalgade tdukega uppripe taga.

Tousud

1. Kinnertdus teiselt hoolt kinnerripakust sees ja
véljas.

2. Kinnertous langemiselt kéédrtoengust.
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Toengud, tilehood ja laskumised

1. Seistes, pealthoidega, hiipe toengusse.

2. Toengust: 1) laskumine ette ile upprippe ja
nurkrippe ripplamangusse; 2) sama varvasripakusse,
harkisjalu; 3) tlilehoog iihe jalaga kidirtoengusse vil-
jas; 4) llehoog kdirtoengusse viljas ja kite tilehaare
kdidrtoengusse sees; 5) lilehoog kdidrtoengusse.

3. Kéaéartoengust: 1) laskumine ette althoidega ripa-
kusse; 2) tllehoog poordega reisistesse, lastes kied
lahti, kded korvale; 3) lilehaardega kéidrtoeng vilias
ja lulehoog eestoengusse; 4) iilehoog eestoengusse.

4. Reisistest: 1) poodre tuharistesse risti kite abil;
2) sama, katetoenguta; 3) poore. eestoengusse.

« 5. Tuharistest: 1) poore reisistesse kite abil; 2) sama
kéte abita.
Mahahtipped

1. Reisistest: mahahiipped poodretega 180°.

2. Toengust: 1) mahahiipe hooga taha, hoiet lahti
laskmata; 2) sama, pooretega 90°.

3. Kédidrtoengust: hiipe ette jala iilehooga ja poor-
dega 90°.

Néiidiskombinatsioonid

1. Rippseisust pealthoidega: jalgade toukega upp-
ripe koverdatud jalgadega (kédgarripe) — Kkégariile-
boog vasakuga ~ kédrupprippesse ja kinnerripak
(»kindral®), {lesirutuda, hetkplisi — teise hooga
kinnertdus k#irtoengusse — iilehoog paremaga taga-
toengusse ja mahahiipe ette. :

2. Tagarippseisust: jalgade toukega uppripe taga -—
kinnerripak paremaga ja iilehoog vasakuga (kitt lahti
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lastes) ripakusse, tlesirutuda, hetkpiisi — teise hooga
kinnertdus ké#idrtoengusse — tilehaare paremaga alt-
hoidesse ja mahahiipe ette podrdega ja jala {ilehooga.

3. Hilppega eestoeng: lilehoog vasakuga kéirtoen-
gusse, langemine taha ja kinnertdus — {lilehaare vasa-
kuga althoidesse ja mahahiipe ette jala {llehoo ja
poordega.

: 8. Erikorgusega roéobaspuud
Uleminekud rippseisust ripakuisse;

ripplamangud ja toengud

1. Seistes rinnati rédbaspuudele hoidega ilemisest
roopast, hiippega: 1) iilehoog paremaga vasakule ile
alumise réopa hiippega maha, sama vasakuga pare-
male ja jalgade tdukega hoolauale {ilehoog paremaga
vasakule k#idrripplamangusse; 2) sama, kuid kombi-
natsioon ldpetada jalgade kégariilehooga ripplaman-
gusse; 3) harkiilehooga ripplamang.

2. Seistes rinnati roobaspuudele hoidega alumisest
réopast, hiippega: 1) toeng alumisel réopal; 2) iilehoog
paremaga iile alumise rédpa parema kée haardega iile-
misest roopast, iilehoog vasakuga ja parema kée haar-
dega tuhariste.

Uleminekud rippeist isteisse, toen-
: guisse ja tagasi

1. Kinnerripakust paremaga alumisel roopal: teise
hooga jargse kite tilehaardega tiilemisest roopast —
kasrripplamang, haare risti ja poordega ja the jala
tilehooga reisiste alumisel roopal viljas.

2. Kaarripplamangust: tiheaegne iilehaare alumi-
sele roopale kinnerripakusse.

78




3. Tuharistest hoidega lilemisest roopast: 1) tilehaare
paremaga (vasakuga) risti lile vasaku (parema), alt-
hoidega ja poordega vasakule 180°, mdlema jala iile-
hooga vasakule-taha ripplamang; 2) varvasripak iile-
misele rédpale, kétehaare alumisest roopast, kere pai-

nutus taha varvasripakusse.

4. Toengust {ilemisel roopal: 1) laskumine ette ripp-
lamangusse alumisel roopal; 2) tlilehaare alumisele
roopale ja laskumine ette ripplamangusse (pidkkadega
maha); 3) laskumine taha tihe jala iilehooga kaérripp-
lamangusse; 4) sama, kégariilehooga ripplamangusse; .
5) sama, harkiilehooga ripplamangusse; 6) sama, mdg-
lema jala lilehooga paremale (vasakule) ripplaman-
gusse.

Uleminekud isteist rippseisudesse ja
liikumised toenguis

1. Reisistest alumisel réopal, véljas: 1) jalgade tdst-
mine nurkasendisse, asetada iiks jalg alumisele roé-
pale ja tousta (puisti); 2) hooga viia jalg taha ja ase-
‘tada see alumisele roopale.

2. Tuharistest, hoidega tilemisest rodpast: iilehoog
molemaga vasakule (paremale), koverdades jalgu,
toeng poidadega (pdkkadega) alumisele roédpale, sira-
tades jalgu, toeng lilemisel roéopal.

3. Seistes piki (alumisel roopal) vasaku kéde hoidega
Ulemisest réopast, vasak jalg taga: 1) asetada vasak
jalg llemisele roopale, haare parema kiega alumisest
roopast, tosta parem jalg taha; parema jala hooga
poore paremale toengusse iilemisel roopal; 2) sama,
kuid alguses iilehoog vasakuga taha iile {ilemise réopa.
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4, Rohtseisust (alumisel réopal), vasaku kéde hoidega
ulemisest roopast: 1) poorded vasakule ja paremale
~ 180° kidtehaardega iilemisest réopast; 2) sama, kuid
vasak jalg tostetud taha.

5. Seistes (rocbaspuudel) vasaku ké&e hoidega iile-
misest roopast, vasak jalg tostetud ette koverdatult:
kere kallutus taha, parem kési {iles; sama, seistes pa-
rema kiiljega lilemise roopa poole.

6. Seistes (r6obaspuudel) rinnati ilemisele roopale,
haardega tilemisest roopast: lilehoog paremaga vasa-
kule ja, kdverdades seda, klammerdada iilemine r66-
bas kindrega, kided korvale, kere painutus taha.

Mahahtiipped

1. Seistes piki vasaku (parema) kie hoidega tlilemi-
sest roopast, paremaga alumisest: vasaku jala hooga
taha tlesirutusmahahiipe paremale (vasakule).

2. Reisistest paremaga alumisel rocpal, viljas: iile-
hoog molemaga sisse nurkmaha paremale-taha kuni
seisuni vasaku kiiljega voimlemisriistale.

3. Seistes alumisel réopal: mahahtippeid ette ja kor-
vale.

Nididiskombinatsioonid

1. Rinnati réobaspuudele, hoidega lilemisest réocpast:
hiippelt, ring paremaga vasakule iile alumise réépa ja
maha -— sama vasakuga paremale — hiippega kégar-
iilehoog ripplamangusse — haarates risti vasaku kie
ule parema poordega vasakule reisiste vasakul réopal
viljas, parem kisi kdrvale — haare paremaga tagant,
hooga ette asetada parem jalg alumisele roopale ja
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tousta pisti, vasak jalg ette — koverdada vasak jalg

polvest, parem kési liles, kere painutus taha — siru-
tuda, sirutada vasak jalg ette — tlilehoog vasaku ja-
laga ile {iilemise réopa taha, rohtseis, plisi — maha-

hiipe paremale seisuni vasaku kiiijega vOGimlemisriis-
tale.

2. Seistes rinnati roobaspuudele hoidega alumisest
roopast: hlippega tilehoog paremaga tlile alumise réopa
parema kde haardega tlilemisest roopast — iilehoog
vasakuga tuharistesse — varvasripak {lilemisele roo-
pale kédte haardega alumisest roopast ja kere painutus
taha, kied korvale — tuhariste, haardega {iilemisest
roopast — {ilehoog molemaga paremale, koverdadces
jalgu toetuda pidkkadega alumisele "réopale ja sirutades
jalgu tousta toengusse ilemisele réopale — asetada
parem jalg alumisele roopale, vasak taha kOrgemale
— {lilehoog vasakuga paremale {iile iilemise réopa poor-
dega paremale 90° ja heita vasaku kiiljega iilemisele
roopale, parema kie hoidega alumisest, parem jalg
taha, hetkpiisi — parema jala ‘hooga podre paremale

toengusse ilemisel roopal — Kkétehaare alumisest
roopast ja laskumine ette ripplamangusse — tGusta

ulesirutades.

9. Madalad roobaspuud

Uleminekud maasseisust isteisse
Seisust réobaspuude vahel ja otstel hoidega mole-
mast réopast: 1) hiippega toeng, jalgade hooga ette,
hooga taha ja hooga ette harkiste ja reisiste véljas;
2) sama toengust kiiinarvartel.
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Uleminekud isteis ja toenglamanguis

1. Reisistest vasaku reiega paremal roopal, véljas:
1) {ilehoog istesse vasakul roopal; 2) lilehoog vasakuga
sisse poordega vasakule ja parema kée haardega esi-
mesest réopast toenglamangusse risti; 3) lilehoog pare-
maga vasaku alt sisse poordega vasakule ja kétehaar-
dega esimesele réopale toenglamangusse risti.

2. Harkistest hoidega tagant: iilehoog vasakuga sisse,
poordega vasakule, parema k#e haardega paremale
réépale ja vasaku vastaspoolse iilehooga esimesele
roopale, kadriste (eelolev kdverdatud jalg klammer-
dub esimesele rodpale).

3. Toenglamangust risti: 1) laskumine ette iile upp-
rippe ripplamangussé; 2) iilehong vasakuga ja pare-
maga sisse tuharistesse; 3) kdverdades iiht jalga tousta
polvitustoengusse vasakul vdi paremal jalal (likks jalg
taha).

4. Tuharistest sees hoidega esimesest roopast: tlile-
hoog vasakuga taha, sama paremaga toengusse risti.
Uleminekud isteis hooglemisega
1. Reisistest viljas: 1) iilehoog sisse, hooga taha' ja
hooga ette reisiste teisel rddpal, véljas ja sees; 2) iile-
hoog sisse, hooga taha, reisiste véljas; 3) iilehoog sisse,
hooga taha, iilehoog paremaga tlle parema rdopa,
hooga ette {ilehoog vasakuga reisistesse valjas (vasa-

kul reiel).

2. Reisistest sees samad variandid.

Mahahiipped

1. Reisistest, viljas: mahahiipped podreteta ja poo-

retega.
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2. Kédaristest, risti, vasak jalg ees, vasaku kée alt-
hoidega: hiipe ette péordega vasakule ja parema tile-
hooga.

Nédidiskombinatsioonid

1. Seisust réobaspuude vahel hoidega mélemast ro6-
past: hiippega toeng, hooga taha, hooga ette reisiste
vasakuga paremal roédpal, viljas — iilehoog reisistesse
paremaga vasakul réépal — iilehoog vasakuga parema
jala alt sisse poordega paremale, vasaku kie haardega
esimesest rodpast, toenglamang risti — laskumine ette
ilile upprippe ripplamangusse ja tousta piisti tilesiru-
tusega.

2. Seisust roédbaspuude vahel, hoidega molemast
roopast: hiippega toeng, hooga taha, hooga ette, reisiste
paremaga vasakul réopal — {ilehoog sisse, hooga taha
ja iilehoog paremaga iile parema rédpa, hooga ette i
ulehoog vasakuga, reisistesse vasakuga paremal roédpal,
parem ké&si korvale, hetkpiisi — iilehoog sisse pdor-
dega vasakule ja parema kide haardega esimesest roo-
past ja jédrgneva poordega vasakule, reisiste vasakuga
vasakul roopal, sees, haare tagant — iilehoog mdle-
maga iile parema roopa, reisiste vasakuga — parema
kde haare vasaku pdlve ees ja jalgade hooga taha
mahahiipe.

10. Madalad rongad paigal

1. Kinnerripakust rdngas: kinnertus kétehaardega
Uhest ja kahest noorist; sama ripakust mdlemal jalal.

2. Istes ripakuga rongastes hoidega nooridest: 1)
hoor ette; 2) laskumine kinnerripakusse.
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3. Upprippest: tiriripe {ihe jala ripakuga noorile;
tiriripe (ripakuta).

11. Korged rongad
1 Hooglemiselt rippes: 1) uppripe; 2) podrded 180~
tagahool ja ettehool.
2. Upprippest: 1) hooglemine; 2) kinnerripakud.
3. Rippest: jalgade liigutused.

12. Madalad rongad Kiikel

1. Kiikumine vahelduvate jalgade tdugetega: poor-
ded ette- ja tahakiikel 180° ja 360°.

2. Mahahiipped kiikel taha: 1) rippest ettekoverda-
tud jalgadega, jalgade sirutamisega ette ja jérgneva
flooga taha; 2) jalgade tougetega ja hooga taha.

3. Mahahiipped eeskiikel ja rippest koverdatud jal-
gadega ette.

Niidiskombinatsioonid

1. Korged rongad paigal: hooglemiselt rippes —
hooga ette uppripe — varvasripak vasakuga rongasse
ja keha iilesirutus (rinnati allapoole) — piisi — upp-
ripe — hooga taha, poére 180° — hooga taha, maha-
hiipe.

2. Madalad rdngad kiikel: kiikel ette péore paremale
360° — kiikel taha, poére vasakule 180° — Kkiikel taha
teine poore vasakule 180° — kiikel taha kdverdada
jalad ette — kiikel ette mahahiipe.
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TUTARLAPSED 13—14 AASTAT
II OPPEAASTA

1. Akrobaatikaelemendid

Tirelid

1. Toengkédgarseisust ja istest: tirel taha.

2. Turiseisust: laskumine ette kikki kétetoenguta
maha.

T iErisetsud Jasidlad

1. Uhe jala tduke ja teise hooga tiritamm; sama
toenguga kiilinarvartele.

2. Harkseisust: laskumine silda ja tdusmine jalga-
dele. .

3. Asendist ,,sild“ iihe jala touke ja teise hooga tirel-
ring taha tile tiriseisu kitel.

4. Uhe jala touke ja teise hooga tiriseis kitel, hetk-
plisi; sama kaaslase abistamisega.

2. Hiipped toenguta

1. Véimlemishiipe iihe jala tdukega hoolaualt: 90 sm
— 10 punkti, 85 sm — 8 punkti jne.

2. Korgushilipped hooga, palli plitidmisega lennu ajal
(pall visatakse hiippajale vastu).

3. Sédéretostehlipped, korgus- ja kaugushiipe hooga.

3. Toenghiipped

Hobune risti, sangadega, kérgus kuni 110 sm.

1. Pealehiipe toengkigarseisu, sirutades iiht jalga
korvale, ja hiipped ette pdoreteta ja pooretega tugi-
kéde poole.

2, Poolharkhiipe (iiks jalg kigaras, teine kdrval).
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3. Pealehiipe harktoengusse ja mahahiipe ilesiruta-
tult; sama algus, hiippega sulgeda jalad ja {ilesirutus-
mahahtiipe.

4, Pealehilipe podlvitusse iihel jalal, vaba jala hooga
hoog taha ja pealehiipe toengkégarseisu, mahahiipe-
ette.

5. Nurkhiipe; sama, viies jalad tiile topispalli, mis
on asetatud hobusele.

Hobune piki, sangadeta, hoolaud korval, korgus
kuni 110 sm.

Nurkhiipe tihe jala tdukega.

Kits risti, korgus kuni 110 sm.

1. Harkhiipe, jark-jdrgult hoolauda eemaldades.

2. Kégarhiipe.

Kits piki, korgus kuni 110 sm.

1. Harkhtipe. :

2. Pealehiipe toengkigarseisu ja ulesirutusmaha-
hiipe.

4. Ronimine

1. Ronimine kaldredelil jalgade abiga.

2. Ronimine piistkoiel jalgade abiga 3 m k&rgusele.

3. Uleronimine iile mitmesuguste takistuste kdrgu-
sega kuni 140 sm.

4. Ulesronimine viiksematele jarsakutele kaaslaste
abiga: koiega, toetudes jalgadega kallakule (veerule).
5. Tasakaal

Harjutused poomil (kOrgus kuni 100 sm).

1. Kond po6oretega; liksteisest moddaminek seistes
kahekesi poomil.

2. Kond topispalli kandmisega.
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3. Harjutused suurte rongastega: {ilesviskamine ja
pilidmine; rongast lileastumine, asetades viimase risti
poomile ning hoides {ihe kdega; rongast libipugemine,
pea ees, ja siis lile astudes ning timberpdérdult; roht-
seis rongaga jalal ja hoides rdngast kitega; kere pai-
nutus taha, seistes iithe jala pdlvel ja tdstes kitt ron-
gaga liles — puudutada rongaga poomi jne.

4. Harjutused hiip'itsaga (poomi koOrgus mitte dle
40 sm); hiiplemised jalalt jalale, sirutades vaba jalga
ette ja taha. :

6. Madal kang
Sega- ja lihtripped

1. Upprippest: 1) lahutades jalgu varvasripak; 2)
sama, kuid ripak iithe jala varbal,

2. Upprippest taga: tiriripe.

3. Ripakust: varvasripakust tihel jalal ja k#de lahti-
laskmisega iilesirutuda, vaba kdisi tiles, jalg taha.

Tousud ja hoorid

1. Kinnertdus langemiselt k&d&drtoengust ja Kkinner-
ripakust.

2. Kinnertdous taha, seest*ja viljas teise ja esimese
hooga.

3. Kinnerh6or taha.

4. Uhe jala hoo ja teise tdukega tireltGus toengusse.

Toengud ja laskumised
Kadrtoengust, althoidega: laskumine taha ja lange-
mine ette kinnerripakusse.
Ulehood
1. Toengust iilehoog kiidrtoengusse.
2. Kéartoengust iilehoog toengusse ja tagatoengusse.
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Poorded

1. Reisistest kied korval: poorded 180° reisistesse.

2. Tagatoengust pdorded toengusse.

3. Kéirtoengust podre kiéte jéirgse iillehaaramisega
kédrtoengusse. -

4, Kasrtoengust vasak ees, parem alth01dega poore
paremale (parema k#e limber) vasaku jala tlehooga
kididrtoengusse paremaga valjas.

Mahahiipped

1. Kisrtoengust mahahiipe ette jala tlehooga ja
poordega 90° ja 180°

2. Kaidrtoengust viljas ja sees: mahahiipe taha jala
tilehooga ja podrdega 180°.

Pohilised liited

1. Kadrtoengust althoidega: langemine ette kinner-
ripakusse — - tagahool haare pealthoidesse — hoog.
ette ja kinnertous kaartoengusse.

2. Kinnerripakust vasakuga: esimese hooga kinner-
tdus — poore kiddrtoengus — langemine taha ja kin-
nertdus paremal.

3. Toengust laskumine ette upprippesse ja kégar-
iilehoog kinnerripakusse.

4. Toengust laskumine ette varvasripakusse vasa-
kuga viljaspool kisi; vabastades hoidest vasaku kée
k#gariilehoog paremaga ja poore llesirutatud kehaga
rippesse, vasak kisi iiles, parem jalg taha — pisi —
poordega kinnerripak sees.

Niidiskombinatsioonid

1. Hiippega toeng, laskumine ette ‘varvasripakusse,

jalad harkis — iilehoog vasakuga kinnerripakusse —
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esimese hooga kinnertdus ké&idrtoengusse — iilehoog
toengusse ja hooga taha mahahiipe pddrdega 90°.

2. Hiippega toeng, lilehoog paremaga kéidrtoengusse
— Umberhaare althoidesse ja langemine ette kinner-
ripakusse, tagahool jidrgne kétehaare pealthoidesse ja
kinnertdus kédrtoengusse — podre kididrtoengusse vil-
jas ja mahahiipe taha jala iilehooga ja poordega 90°.

7. Erikdrgusega roobaspuud

Uleminekud rippseisudest ripplaman-
guisse ja toenguisse

1. Seistes rinnati réobaspuudele hoidega iilemisest
roopast: lilehoog mdlemaga paremale (vasakule) ripp-
lamangusse.

2. Seistes rinnati roobaspuudele hoidega iilemisest
roopast, parema kie althoidega; harkiilehoog ja ring
paremaga vasakule poordega 270° reisistesse pare-
maga alumisele rodpale viljas.

3. Seistes rinnati rocbaspuudele hoidega alumisest
roopast: hiippega, lilehoog modlemaga paremale, pa-
rema kéde haardega tiilemisest roopast tuharistesse.

Uleminekud rippeist isteisse, toen-
guisse ja tagasi

1. Tiririppest hoidega alumisest roopast jalgade
toenguga tlilemisele roopale: iihe jala tSuke ja teise
hooga tireltdus toengusse alumisel réopal.

2. Toengust alumisel roopal rinnati iilemisele: las-
kumine ette tiririppesse jalgade toenguga iilemisele
roopale,
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3. Kaartoengust alumisel réopal, seljati lilemisele:
laskumine taha kinnerripakusse ja esimese hooga
kitehaare tiilemisest roopast kadrripplamangusse.

4. Toengust iilemisel réopal, rinnati alumisele: lan-
gemine taha iihe jala iilehooga alumisele rdéopale ja
kitehaardega alumisele réopale kinnerripak.

5. Ripplamangust, kdverdades iiht jalga ja asetades
alumisele roopale: ithe jala hoo ja teise toukega tirel-
tous toengusse tilemisel roéopal.

Ulehood ja ringid

1 RJpplamangus ring paremaga vasakule ja rmg
vasakuga paremale

2. Toengust alumisel ja {iilemisel roopal: ﬁlehood
ithe jalaga ette ja taha.

3. Toengust iilemisel rdopal, jalapdiad véljaspool
réopaid: ring paremaga vasakule iile alumlse roéopa,
sama teisele poole.

4. Rippest koverdatud kitel ulemisel roopal: ring
paremaga vasakule iile alumise rodpa; sama vasa-
kuga ‘paremale; ring ﬁaremaga; sama vasakuga.

Hooglemised ja tileminekud isteisse
ja toenguisse

1. Reisistest: iilehoog sisse ja hooglemine.

2. Hooglemiselt: 1) hooga ette reisiste; 2) hooga taha
toengpolvitus.

3. Toengpdlvitusest: ithe jala hoo ja teise {dukega
hooglemine.

4. Toenglamangust piki iilemisel réopal: jalgade alla-
laskmisega hooglemine,
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Mahahiipped

1. Hooglemiselt: hooga ette nurkmaha.

2. Seistes alumisel réopal kitetoenguga tilemisele
roopale: 1) jalgade touge ja hooga taha, mahahiipe
taha haardega alumisest rédpast; 2) iilehoog paremaga
iile iilemise réopa, parema kide haardega althoidesse
ja mahahiipe vasaku jala tilehooga ja poodrdega pare-
male.

3. Toengust tiilemisel roopal jalapdiad véljaspool
rodpaid: ring paremaga vasakule {ile alumise roépa ja
mahahiipe taha poordega paremale seisuni vasaku
kiiljega voimlemisriistale.

4. Seistes alumisel r66pal parema jalaga vasaku kie
hoidega {iilemisest réopast, vasak jalg tdstetud taha:
tilehoog vasakuga tle iilemise rédpa ja tempos parema
haardega alumisest réopast, vasaku jala hooga taha
ja parema tdukega ilesirutus maha, paremale.

5. Toengust llemisel rdopal vasaku kide althoidega
tlemisest réopast parem pealthoidega alumisest rés-
past; llesirutus maha paremale iile kahe rﬁﬁpa.

Nédidiskombinatsioonid

1. Seistes rinnati rocbaspuudele hoidega {iilemisest
roopast, parem althoidega: harkiilehoog ja ring pare-
maga vasakule podrdega 270° reisistesse paremaga
alumisel roopal-viljas, vasak kidsi korvale — vasaku
kde haare tagant, aeglaselt tOsta sirged jalad ja kd-
verdades vasakut tousta pilisti, parem jalg ette — iile-
hoog paremaga {ile {ilemise rédpa, rohtseis, kded kor-
vale, hetkpiisi — parema kéde haardega iilemisest réo-
past ja poordega paremale toeng tilemisel réopal, jala-
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poiad viljaspool roopaid — ring vasakuga paremale
iile alumise rodpa — ring paremaga vasakule iile alu-
mise réopa, mahahiipe podrdega paremale seisuni
vasaku kiiljega voimlemisriistale,

2. Seistes rinnati roobaspuudele hoidega alumisest
roopast: jalgade toukega tiriripe, poidade toenguga

tilemisele roopale — vasaku jala hoo ja parema jala
tdukega tireltdus toengusse alumisel roopal — {ile-
hoog vasaku ki#e haardega iilemisele roopale — iile-

hoog paremaga parema k#e haardega tlilemisest rod-
past ja mdlema jala iilehooga vasakule podrdega vasa-
kule reisiste, vasak kisi korvale — vasaku kéde haare
tagant, tousta piisti vasakul jalal ja poérdega paremale
iillehoog paremaga iile iilemise roopa, parem althoi-
dega, poore paremale vasaku jala {ilehooga toengusse
iilemisel roopal — langemine taha modlema jala iile-
hooga vasakult paremale ja nurkringmaha paremale
taha seisuni vasaku kiiljega voimlemisriistale.

8. Madalad roobaspuud

Uleminekud maasseisust toenguisse ja
hooglemised

1. Seistes sees kiilina#rvarte toenguga: 1) hiippega
toeng kiilinarvartel, jalgade viimisega taha, hoog ette
ja hooglemine; 2) hiippega, toeng kiilinarvartel.

2. Seistes sees, pealthoidega esimesest roopast.
1) hiippega toeng samapoolse jala iilehooga ilile tagu-
mise roopa kiddrtoenglamangusse; 2) sama iiheaegse
tilehooga kéédrtoenglamangusse,
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Liikumised ja hooglemised toengus
1. Hooglemiselt toengus késivartel: 1) hooga ette
harkiste; 2) sama, reisistesse véaljas; 3) hoogtdus ees.

2. Hooglemiselt toengus: hooga taha harkiste.

3. Hooglemiselt toengus: 1) hooga ette toeng jala-
poidadega roopaile, poorates poiad vélja harktoeng-
lamangusse ees; 2) hooga ette asetada kdverdatud jalg
samapoolsele réopale ette, vaba jalg ette; 3) hooga
taha toengpdlvitus samapoolsel réopal.

4. Hooglemiselt toengus: 1) hooga ette {iilehoog
vastaspoolsele roopale jargneva poordega toenglaman-
gusse risti; 2) sama, kuid iilehoog samapoolsele roo-
pale.

Uleminekud isteis ja toenguis

1. Harkistest: iilehoog vasakuga sisse, poore vasa-
kule parema kide haardega esimesele roopale ja va-
saku jala lilehooga taha, toengpdlvitus paremal.

2. Reisistest vasakuga, véljas: 1) theaegne iilehoog .
vasakuga vasakule roopale, paremaga sisse, poore
paremale vasaku kde haardega esimesele roopale ja
parema jala hooga taha, toenglamang risti; 2) iihe-
aegne 1iilehoog paremaga vasakule roopale, vasakuga
sisse, poore paremale vasaku jala tilehooga esimesele
roopale ja parema iilehooga taha, toenglamang risti;
3) iilehoog sisse ja hooga taha harkiste, reisiste véljas.

3. Harkistest kéte ees: 1) lilehoog sisse ja hooga
taha tilehoog samapoolsele réopale, hooga ette iilehoog
teise jalaga reisistesse viljas; 2) lilehoog sisse ja
hooga taha harkiste ja reisiste viljas.
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4. Harkistest kédte taga: tilehoog sisse ja hooga etté
mitmesugused isted.

5. Tuharistest sees, hoidega esimesest réopast: 1) lile-
hoog vasakuga taha kididrtoenglamangusse; 2) jédrgsed
vasaku ja parema jala iilehood taha toenglamangusse.

6. Toenglamangust risti: jargsed parema ja vasaku
jala tiilehood tuharistesse.

7. Kédrtoenglamangust risti: samapoolse vaba jala
ulehooga korvale ja tugijala toukega, poore hark-
istesse piki.

8. Toengpdlvitusest vasakuga risti: 1) lilehoog pare-
maga sisse, poordega vasakule ja parema jala iile-
hooga {lile parema rodpa, harkiste kéte ees; 2) poor-
dega toengpdlvitus piki samapoolsel ja wvastaspoolsel
roopal. ;

9. Toenglamangust piki kéte ees, harktoenglaman-
gust poidade toenguga: 1) jalgade sulgemisega hoogle-
mine toengus; 2) langetada tliks jalg sisse, teise jala
.hooga ette, tihendada sellega teine jalg, hooglemine;
3) iillehoog harkistesse kéte ees.

10. Toengkiikist kde ees, vaba jalg ees: vaba jala
hoog ette, ithendades sellega teise jala, ja hoog taha.

Mahahipped

1. Reisistest sees ja viljas nurkmahahtiipe iile {ihe
ja kahe roopa.

2. Hooglemiselt toengus. Nurkmahahiipe ja iilesiru-
tusmahahiipe tagahoolt.

3. Toengkiikist kde ees, vaba jalg ees: hoog vaba
jalaga ette, iihendades sellega teise jala, nurkmaha.
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4. Toengpdlvitusest: vaba jala hooga taha, maha*
hiipe korvale,” mahahiipe taha toengust risti.

5. Harktoenglamangust piki, poidade toengugd
roobastele: parema jala hooga ette ja taha iilesirutus-
mahahiipe seisuni vasaku Kkiiljega, vO0imlemisriista
poole.

. Nédidiskombinatsioonid

1. Seistes sees: kiilinarvarte toenguga réobaspuudele:
hiippega hooglemine toengus kiilinarvartel — hooga
ette reisiste vasakuga paremal roopal — parema jala
uheaegne iilehoog lile vasaku roopa ja vasakuga sisse,
podre paremale vasaku kie haardega esimesest roo-
past, lilehoog vasakuga taha ja ring roobaste vahel
poordega paremale reisistesse vasakuga paremal roo-
pal viljas — tlilehoog sisse ja hoog taha — hooga etie
asetada vasak jalg vasakule roopale kée ette, parem
jalg rohtsalt ette, hetkpiisi — parema jala hooga taha
ja ette nurkmaha paremale.

2. Seistes sees risti, hoidega esimesest roopast: hiip-
pega toeng parema jala {iilehooga taha kidrtoeng-
lamangusse — vasaku jala iilehoo ja parema jala
tdukega, poore vasakule harkistesse kidte ees — iile-
haardega ette toenglamang kiiinarvartel — iilehoog
sisse ja hooga ette reisiste paremaga wvasakul roéépal
— nurkmaha paremale lile kahe r&éopa.

9. Madalad, rongad

Hiippega vididnak ette upprippesse.

10. Korged rongad

1. Hooglemiselt: 1) uppripe; 2) kéte kdverdamine

hooga ette.
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2. Hooglemiselt koverdatud kitel: laskumine rip-
pesse ette- ja tahahool. .

3. Upprippest: tiriripe; kaarripe (iiks jalg ette, teine
taha); sama jalgade koverdamisega (jargselt ja ihe-
aegselt). \

4. Rongastes istest: hoidega nooridest: 1) ripp-
lamang taga ilesirutatult; 2) ripplamang ees.

5. Tiririppest: mahahiipe {iilesirutatud keha lasku-
misega tagarippe suunas; hooglemiselt tirelring maha.

11. Madalad rongad kiikel

1. Kiikumine vahelduvate ja tiheaegsete jalgade tou-
getega.

2. Kite koverdamine eeskiikel.

3. Poorded 180°, 360° ja 90°.

4. Ulesirutusmahahiipe eeskiikel; mahahiipped
rippes koverdatud kitel tagakiikel.

Nididiskombinatsioonid

1. Korged rongad paigal: hooglemiselt — hooga ette
koverdada kded — hoog taha koverdatud kitel —
hooga ette sirutada kded — hoog taha — hooga ette
uppripe — tiriripe — ptisi — uppripe — hoog taha --—-
hooga ette mahahiipe tirelringiga. ;

2. Madalad rdongad kiikel: hooglemiselt vahelduvate
jalgade tOugetega — ettekiikel korverdada kided --
tagakiikel sirutada kded — ettekiikel pddre vasakule
180° — ettekiikel pdoére paremale 360° — tahakiikel
poore vasakule 180° — kiikel ette parema Jala hoog
ette — tahakiikel mahahiipe,
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TUTARLAPSED 15—16 AASTAT
III JA IV OPPEAASTA

1. Korraharjutused
Samad harjutused mis poeglastel.

2. Ettevalmistavad harjutused
Samad harjutused mis poeglastel, vilja arvatud
vastupanuharjutused paarides, harjutused kuulide,
metallkeppide, késikute ja kergemakaaluhste topis-
pallidega (2 kg).

3. Tantsusammud
Masurkasamm. Tantsusammude kombinatsioonid
liidetult teiste liigutustega.

4. Vabaharjutused

8—32-taktilised vabaharjutused vahendite ja kuri-

tega.
Tulubilised liited

1. Seistes paremal vasak jalg tostetud ette ja kover-
datud polvest, parem kisi ette-iiles, vasak taha: siru-
tades vasakut jalga samm ette, vasak kisi liles — pa-
rema jala sammuga ké&ériste (,spagaat®), kétetoen-
guga korval-maas, tulesirutuda — tuua vasak jalg
parema juurde, sulgiste, tagant kaarega kied iiles ja
kere painutus ette, puudutada pihkudega poidasid.

2. Rdhtseis vasakul, kded korvale: langemisega ‘etle

toenglamang koverdatud kédtel — sirutades kéed
toengpolvitus vasakul parem jalg taha — kdverdada
kded, toenglamang — sirutades kied toengp61v1tus
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paremal, vasak jalg taha — sirutuda, vasaku jala
ringliigutusega ette kéded korvale.

3. Harkseisust, kere ette painutatud (upselt): tirel
ette istesse, tdstes ette koverdatud jalad, kéded kor-
vale — poordega vasakule 180°, jalgadega maad puu-
dutamata, laskuda kohuli, ilesirutuda, kéed {iles.

4. Toengviljasecade paremaga taha: parema -jala
hoo ja vasaku jala toukega tirelring ette {iile tiriseisu

kitel kaarsilda — tdsta parem jalg ette, kdverdada
pdlvest — langetada alla — tOsta vasak jalg, kover-
dada podlvest — langetada alla ja tougates kétega

maast tousta plisti.

5. Sulgseisust (pdiad koos) kded kdrval; sulgpool-
kiikk, viies kded ette, kere painutus ette, pea lange-
tada alla — keha lainetus, kédtega kaares tagant {iles.

6. Vasaku jala tdouke ja parema hooga ‘ette. hiipe
iiles; lennul (dhus) kiire liigutusega puudutada va-
saku jalaga paremat, kded korval; maandudes vasa-
kule jalale samm parema fjalaga ette, vasak jalg
tosta korvale — tirelring vasakule (hundiratas).

5. Kdénd ja jooks

1. Kond pikkade viljaastetega; kond kikis.

2. Kond sirgetel jalgadel kiirusele kuni 200 m.

3. Kiirkdnd vahelduvalt aeglase jooksuga kuni
500 m.

4. Kiirendusjooks kuni 150 m, kiirjooks kuni
100 m, vastupidavusjooks kuni 3 minutit ja distantsile
500 m.

~
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TUTARLAPSED 15—16 AASTAT
III OPPEAASTA

1. Akrobaatikaelemendid

Tirelid

1. Tirel taha harkséisust; sama algseisust.

2. Lendtirel ette poolkiikist, k#ed taga, pihkude
toenguga maha 80—100 sm jalgadest.

3. Tirel taha rohtseisu tihel jalal.

Tiriseisud ja sillad

1. Uhe ja kahe jala tdukega tiriseis kiilinarvartel
— piisi. ¥

2. Tiriseisust kiilinarvartel: 1) kiik tilesirutatult
toenglamangusse reitega matile; 2) tirelring silda.

Tirelringid ja hiipped

1. Tirelring korvale (hundiratas) mdlemale poole.

2. Tirelring ette iile silla seisu jalgadel.

3. Varem ldbivéetud elementide sooritamine liide-
dult ja kombinatsioonides.

2. Toenguta hiipped

1. Véimlemishiipe, tiihe jala tdukega hoolaualt:
100 sm — 10 punkti, 95 sm — 8 punkti jne.

2. Hipe, tihe jalaga peale astudes takistusele toen-
guta, takistuse korgus kuni 90 sm.

3. Kaugushiipe hooga; hinne: 3 m 30 sm — 10
punkti, 3 m 20 sm — 9 punkti jne.; kOrgushiipe
hooga; hinne: 105 sm — 10 punkti, 100 sm -—

8 punkti jne.
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3. Toenghiipped

Hobune risti sangadega, korgus 115 sm.

1. Pealehiipe upptoengusse, harktoengusse, podrdega
1807 ja mahahiipe taha tiilesirutatult.

2. Harkhiipe.

Hobune piki, sangadeta, kérgus 110—115 sm, hoo-
laud korval.

1. Nurkhiipe tihe jala toukega.

2. Upphupe poordega 90° ja 180° tugikdtt maha
votmata vdimlemisriistalt; pealehiipe toengkégarseisu
poordega’ 90° ja iilesirutusmahahiipe.

Hobune piki sangadeta, korgus 100—110 sm.

Tirel ette harkistesse ja jalgade hooga taha iilesiru-
tus maha paremale ja vasakule; sama upptireliga ette
toengkiikki ja {ilesirutusmahahiipe paremale ja vasa-
kule.

Kits risti, korgus 110—115 sm.

1. Kitsele on asetatud topispall — harkhiipe.

2. Harkhiipe, hoolaua ja kitse vahele on tdmmatud
jark-jargult korgemale tostetav noor.

3. Pealehiipe polvitusse ja sédretOstemahahiipe.

Kits piki, korgus 110—115 sm.

Kitse ldhemal otsal on topispall — harkhupe sama,

kuid topispall on asetatud kaugemale otsale.

4. Ronimine

1. Ronimine piistkoiel jalgade abiga; sama latti
modda; lileronimine koielt koiele.
2. Ronimine iile takistuste korgusega kuni 150 sm.
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5. Tasakaal

Harjutused poomil (kOrgus kuni 120 sm).

1. K6nd poomil peatustega ja jirgmiste elementidega
liidetult: seistes {ihel jalal teine tostetud ette,
kdverdades jalga poOlvest kere poore 90°, iiks kisi
ette-liles, teine taha; rohtseis, sama, kidega haarates
ttht jalga; ,,poolspagaat; poorded; reisisted; reisistes
plistitousmine, jalavahetussamm; iilesirutusmahahiipe
taha; mahahiipe tihe jala hooga ette pvdrdega 90°.

2. Harjutused madalal poomil (mitte {ile 40 sm)
hiipitsaga; kond hiipitsa keerutamisega kiilgpinnases
vahelduvalt vasakul ja paremal, (thendades lihtsamate
hiiplemistega. 2
6. Madal kang

Tousud

1. Kinnertous, tiks kési althoidega.

2. Kinnertdus langemiselt tagatoengus.

“3. Tireltous toengusse iithe ja kahe jala toukega.

4. Kinnertous jooksult ja teiselt hoolt.

Ripped ja toengud

Rohtlamang kohuli ja seljati.

P6orded ja tilehood
Kaéairtoengust poore jala tilehooga eestoengusse.
Mahahlipped
Kadrtoengust: mahahiipe ette jala tilehoo ja® p6or-
dega 270°. Kaarhoog maha jalgade toukega.

. Pohilised liited

1. Jalgade tGukega tireltdus toengusse rdhtlaman-
gusse rinnati, kded korvale — pilisi — haardega ees-
toeng.
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2. Kinnertdus vasakuga sees, parem pealthoidega,
kédrtoengusse — poore paremale vasaku tlilehooga
kédidrtoengusse, parem viljas — langemine ja kinner-
tous paremaga viljas.

3. Tagatoengust: langemine taha upprippesse taga
(puudutades kangi), kégariilehoog ja kinnertdus kér-
toengusse.

Nédidiskombihatsioonid

1. Jalgade toukega tireltdus toengusse rodhtlaman-
gusse rinnati — pilisi — eestoeng — tlilehoog paremaga
kddrtoengusse — langemine taha kddrupprippesse ja
kinnertdus — parema ké&e haare althoidesse ja maha-
hiipe vasaku iilehooga poordega 270°.

2. Rippseisust: parem althoidega; jalgade tdukega

kinnerripak wvasakuga, iilesirutuda — esimese hooga
kinnertous kéiartoengusse — poOore paremale vasaku
k#de haardega kéaidrtoengusse paremaga viljas — lan-

gemine ja kinnertdus kiirtoengusse paremaga viljas
— mahahiipe taha parema iilehooga ja 90° poordega
paremale.

7. Erikdrgusega roobaspuud

Uleminekud <rippeist toenguisse ja
tagasi

1. Séistes rodbaspuude vahel hoidega alumisest ré6-
past: ithe jala hoo ja teise toukega tireltdus toen-
gusse. 3

2. Ripplamangust alumisel roopal: fireltous toen-
gusse illemisele roopale.

3. Toengust iilemisel roopal: laskumine ette upp-
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rippesse ja kégariilehoog ripplamangusse taga (rin-
nati alla, jalad alumisel réopal).

4. Tagatoengust alumisel roéopal: laskumine taha
upprippesse jalgade toenguga iilemisele roopale: sama
tlemisel roopal laskumisega ripplamangusse alumisele
réopale. ;

5. Ripplamangust taga: vabastades vasaku Kkée
poore . reisistesse alumisel roopal véljas.

6. Rippest tilemisel roopal jalgade tdoukega alumi-
sele roopale tdous toengusse.

7. Toengpolvitusest tihel pdlvel iihe kéde hoidega
alumisest roopast, teisega tilemisest: tithe jala hoo ja
teise toukega tiriseis 0Olal, alumisel roopal; sama
lahteasendist — seistes tthe jalaga alumisel rodpal,
hoidega ilemisest ja alumisest roopast.

8. Toenglamangust tilemisel roopal, ihe kide hoi-
dega {ilemisest, teisega alumisest roopast, laskumine
ette poordega 90° tiriseisu iihel Blal alumisel réopal.

9. Tiriseisust thel 6lal alumisel roopal: poordega
ja jalgade langetamisega toeng tilemisel roopal.

10. Upprippest taga iilemisel rodpal: toetuda seljaga
- alumisele roopale, sirutada keha (turiseis).

11. Toengust alumisel roopal: kere kallutamine eite
ja toeng koverdatud jalgade poidadega iilemisele r6o-
pale, keha tilesirutada, kded korvale.

Tasakaaluharjutused suurendatud

: noudmistega

1. Seistes piki réobaspuudel iiks jalg koverdatud ja
toetatud tilemisele roopale; kere kallutused taha,
painutused korvale, ette mitmesuguste kéateliigutus-
tega.
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2. Seistes alumisel roopal rinnati tlemisele: 1iks
jalg tostetud ette ja klammerdades {ilemist roobast
kindrega: kere painutus taha jargselt lahti lastes
kaed; sama, molemad kided korvale-iiles.

3. Seistes alumisel roopal seljati lilemisele, Uks
jalg koverdatud taha ja klammerdab ilemist rocbast
kindrega: poolkiikkimine tugijalal kere kallutusega
étte ja mitmesuguste kiteliigutustega. :

4. Toengust tilemisel ro6épal: rohtlamang rinnati,
keha tiilesirutatuit, kded korvale; sama seljati.

5. Seistes alumisel roopal rinnati tilemisele, hoidega
iilemisest roopast: hoidest lahtilaskmisega aeglased
(kolmele ajale) tihe jala tilehood {ile iilemise roéopa;
sama, seistes kiiljeti tilemisele roopale; rohtseis Kkite-
toenguta, hetkpisi.

6. Kond edasi alumisel roopal (kui kombinatsiooni-
element); laskumine polvitusse iithel pdlvel jédrgneva
haardega tulemisest rodpast. :

Painduvusharjutused suurendatud

ndudmistega?’)

1. Seisust paremal pdlvel alumisel roopal parema
kde haardega {lilemisest roopast: kere painutus taha,
sild, parem jalg asetada iilemisele roopale; sama, kuid
parem jalg sirutatud.

2. ,,Poolspagaat“ ja ,spagaat“ alumisel roopal,
,Spagaat® rippes {iilemisel roopal. :

1) Teostatakse, arvestades Opilase individuaalseid
omadusi.
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3. Rippest iilemisel roopal jalgade toenguga alumi-
sele roopale; andes kere ette ja iilesirutades, ,,sild®,
seistes alumisel roopal kétetoenguga tiilemisele r&o-
pale.

4. Ripakust kindrail tlemisel rédpal seljati alumi-
sele: ilesirutades haare alumisest réopast ja sirutades
kési jalgade langetamisega, toeng alumisel rédpal.

Hooglemine

1. Hooga taha: 1) toengkiikk iihel jalal ~alumisel
roopal, teine jalg ees (,pilistol); 2) varvasripak tile-
misel roéopal.

2. Hooga ette laskuda selili {ilemisele roopale ja ile
" minna reisistesse. :

Ulehood ja ringid

Rippes koverdatud kétel iilemisel rodpal: ring md-
lemaga vasakule (paremale) iile alumise roéopa ja
maha; sama, jdiddes rippesse, ja lilehoog {iihe jalaga
kéddrripplamangusse; sama, iilehoog molemaga ripp-
lamangusse.

A Mahahtiipped

1. Hooglemiselt: hooga ette kiilgmaha.

2. Reisistest iilemisel roopal iihe k#de hoidega alu-
misest roopast: killgmaha tile mélema réépa poordega.

3. Toenglamangust iilemisel réopal, hoidega alumi-
sest roopast: tirelring ette maha.

4, Tiriseisust tithel 6lal alumisel roopal: tirelring
korvale maha. ' ]

Ndidiskombinatsioonid

1. Seistes rinnati roobaspuudele hoidega iilemisest

roopast: harkiilehoog ripplamangusse — tireltdus tile-
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misele roopale — rohtlamang rinnati, k#ed korval,
piisi — toeng tlilemisel roopal, lilehoog paremaga —-—
seistes paremal jalal poore vasakule, vasaku jala iile-
hooga taha iile roopa ,rohtseis”, kded koérvale, hetk-
piisi — haare vasakuga, sirutuda, tosta vasak jalg ette
ja asetada ilemisele roopale, kere painutus taha, va-
sak kési liles, parem ette — sirutuda, sirutada vasak
jalg, libistades poiaga {ilemisel réopal kere painutus
ette, langetades jala alla,” haare vasakuga ililemisest
rédpast, paremaga alumisest roopast — vasaku jala
hoo ja parema toukega tiriseis dlal alumisel rodpal ja
tirelring korvale maha seisuga parema kiiljega vdimle-
misriista poole.

2. Rinnati roobaspuudele hoidega alumisest rédpast:
hiippega kinnerripak (molemaga) iilemisel réopal -—
hoidega {ilemisest roopast, toetuda seljaga alumisele

roopale ja turiseis, plisi — uppripe taga, langetades
jalad ripplamang taga — vasaku kde lahtilaskmisega
poore reisistesse paremaga vilja — tdusta paremal

jalal, vasak ees — aeglaselt lilehoog vasaku jalaga iile
ulemise roopa, rohtseis, plisi — poore vasakule toeng-
seisu ja jalgade toukega mahahiipe taha katehaardegr
alumisest roopast.
8. Madalad réobaspuud
Uleminekud maasseisust toenguisse
1. Seisust sees hoidega esimesest roopast; tihe jala
hoo ja teise tdoukega tireltdus toenglamangusse risti.

2. Otstel rinnati rodbaspuudele: hiippega hoog ette
toengus ja samapoolse jala ililehoog taha ‘maha, sama,
teise jalaga ja jdrgneva hiippega harkistesse.
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Tousud
Hooglemiselt toengust kiilinarvartel: hoogtdus ees;
sama hooga tzha (hoogtdous taga).

Hooglemised toengus

Hooglemisel toengus: 1) hooga taha, toengpdlvitus
samapoolsel rodpal; 2) sama vastaspoolsel roopal;
3) hooga taha harktoenglamang p01dade toenguga
roobastele.

Tirelid ja Ulehood

1. Kédarid harkistesse: 1) hooglemiselt, hooga ette;
2) sama hooga taha; 3) harkistest, ithe jala hooga sisse
ja hooga taha. 3

2. Harkistest; tirel ette harkistesse ja reisistesse
véaljas.

3. ToengpoOlvitusest ja harkistest: tiriseis olgadel;
hooglemiselt tiriseis Glgadel.

4. Tuharistest, hoidega esimesest roopast: {iilehoog
molemaga korvale taha toenglamangusse risti.

5. Toenglamangust risti: {ilehoog mdlemaga sisse
tuharistesse.

6. Toengust risti véljas: lilehoog paremaga parema
kéde iilehaardega tagumisele rodpale, sama vasakuga,
tuharistesse (jalad iile roéobaste).

Liikumised segatoenguis ja isteis

1. Toengpdlvitusest risti: jérgse haardega alumisest
roopast rohttoengpdlvitusse.

2. Toenglamangust kite taga piki: 1) vahelduv jal-
gade tOstmine; 2) kédte kOverdamine ja sirutamine.
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Mahahtlipped

1. Hooglemiselt toengus: 1) hooga taha ilesirutus-
maha; 2) hooga taha iilehoog vasakuga vasakule roo-
pale, hoog parema jalaga ette ja parema jala hooga
taha, mahahiipe vasakule 180° poordega paremasle;
3) hooga ette iilehoog vasakuga tile vasaku rodpa,
parema jala hoog taha ja parema jala hooga ette,
mahahiipe vasakule 180° poordega vasakule; 4) hoog
ette, tlilehoog p}zlremaga iile vasaku roopa; mahahiipe
parema jala ringiga 270° péordega vasakule, kie iile-
haardega iihele roopale.

2. Toenglamangust kédte taga piki: ithe jala hoo ja
teise tOukega iilesirutus maha paremale ja vasakule.

3. Reisistest vialjas: poore toenglamangusse risti ja
jalgade vedrutusega (vastu roobast), mahahtipe taha,
kédgar maha ile iithe réopa.

4. Tuharistest sees: {ilehoog paremaga esimesele
roopale parema ki#e iilehaardega™ tagumisest rodpast,
sama vasakuga, jalgade liigutus paremale ja nurk-
maha vasakule taha. .

5. Toengpolvitusest {ihel podlvel, risti: kdgar maha
ile ithe roéopa. :
"~ Pohilised liited

1. Reisistest valjas: 1) lilehoog sisse ja hooga taha,
pdlvtoeng samapoolsel roopal; 2) sama vastaspoolsel
réopal; 3) sama kuni tiriseisuni olgadel. =

2. Toengpdlvseisust piki, samapoolsel ja vastas-
Ppoolsel rodpal: 1) vaba jala hoog taha, viies juurde
tugijala, hooga ette mitmesugused isted; 2) sama, kuid
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hooga ette, llehoog samapoolsele roopale; 3) sama,
kuid tilehcog vastaspoolsele réopale.

3. Harkistest kéte ees: 1) ilehoog sisse ja hooga
taha, harktoenglamang;'Z) iilehoog lihe jalaga sisse ja
kadrid 180° posrdega harkistesse. 2

4. Kadrtoenglamangust risti: 1) iilehoog tugijalaga ja
maha ning hiippega toeng téise jala tilehooga kair-
toenglamangusse; 2) tlilehoog vabajalaga taha toeng-
lamangusse ja tilehoog molemaga tuharistesse; 3) tle-
hoog tugijalaga tuharistesse ja {iilehoog mdlemaga
taha toenglamangusse risti. :

5. Toenglamangust kite taga piki: 1) jalgade sulge-
misega hoog ette ja mitmesugused isted; 2) sama, kuid
hooga ette {iilehoog samapoolsele réopale; 3) sama
vastaspoolsele roopale; 4) sama, minnes {iile hoogle-
misse, iih;e jala hooga taha ja teise jala juurdetoomi-
sega. ;

6. Harkistest kate taga: tilehoog sisse ja hooga ette
samad iihendid mis punkt 5-s.

7. Toenglamangust kiitinarvartel: ililehoog sisse ja
hooga ette hoogldlus ees.

8. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel: 1) hoogtdus
ees, hooga taha toengpdlvseis; 2) hoogtbus taga, hooga
ette reisiste.

Nédidiskombinatsioonid

1. Otstel vinnati roobaspuudele: hilippega . toeng,
hooga ette ja lilehoog vasaku jalaga iile vasaku réopa
-maha — sama parema jalaga — hiippega harkiste --
kétehaardega toenglamang kiiinarvartel, llehocog
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sisse ja hoogtous ees reisistesse vasakuga paremal
rodpal — tiilehoog sisse ja hooga taha tiriseis olgadel
— tirel ette reisistesse paremaga vasakul roopal, tle-
hoog sisse, hooga taha iilesirutus maha vasakule.

2. Hooglemiselt toengus kiitinarvartel, hoogtdus ees
— hooga taha, toengpOlvitus paremaga vasakul roo-
pal — vasaku jala hooga taha tiriseis Glgadel, pusi
— tirel ette harkistesse — {iilehoog vasakuga sisse,
poordega paremale kédidrtoenglamangusse — tilehoog
vasakuga taha ja tlilehoog molemaga pqremale tuhar-
iste sees — lilehoog vasakuga esimesele rocpale, va-
saku kide haardega tagumisest roopast — sama parema
jala ja k#dega ning nurkmaha vasakule-taha. -

9. Korged rongad
1. Hooglemiselt: hooga taha véddnak ette upprip-
pesse.
2. Upprippest: kaarhooga kite kdverdamine.
3. Vdadnakuga mahahiipe taha.

10. Madalad rongad Kkiikel

1. Kiikumine vahelduvate ja Uleaegsete .jalgade
tougetega.

2. Kiikel ette: 1) uppripe; 2) kidte koverdamine
poordega 180°.

3. Upprippest: 1) kiikel ette kaarhoog; 2) kéte ko-
verdamine kaarhooga; 3) kiikel taha hoog taha; sama,
poordega 180°.

4. Mahahtipped: 1) kiikel ette sdidretdstemahahiipe
ulesirutatult; kéverdades iiht jalga ja tOstes teist taha
(,,poolspagaat®); 2) kiikelt ette rippes koverdatud kitel
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pooreteta ja pooretega 90° ja 180°; 3) kiikel taha,
hooga taha ja upprippest.
Nédidiskombinatsioonid

1. Korged rongad paigal: hooglemiselt — véédnak
ette upprippesse — kaarhooga koverdada kided ja
hooga taha ripe — hooga ette mahahilipe vaidnakuga
taha. 3

2. Rongad kiikel: kiikelt vahelduvate jalgade tdu-
getega — Kkiikel ette kédte koverdamine poordega pa-
remale 180° — Kkiikel ette kite sirutamine rippesse
poordega vasakule 360° — kiikel ette podre paremale
+180° — kiikel ette uppripe — kiikel taha, hoog taha
— kiikel ette tlesirutus maha.

TUTARLAPSED 15—16 AASTAT
IV OPPEAASTA

1. Akrobaatikaelemendid
Tirelid

1. Tirel taha, ulesirutades iile dla podrdega 90° ja
kiik ulesirutatult toenglamangusse reitel.

2. Lendtirel poolkiikist kded taga kitetoenguga
maha 100---120 sm jalapoidadest. -
i Tiriseisud ja sillad

1. Uhe jala hoo ja teise tdukega tiriseis katel -—
hetkptisi.

2. Tiriseisust kitel, koverdades kded ja tlilesirutades
kiiktoenglamangusse tlesirutatult reitele.

3. PoOlvitusest: kiik ette iilesirutatult iile ola.
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Tirelringid ja hiipped
1. Tirelring paremale ja vasakule (hundirattad).
2. Tirelring ile silla kdarisjalu.
3. Tirelring ette tle koverdatud kéte, maandudes
koverdatud jalgadele.
4. Varem lébivoetud elementide sooritamine liide-
tult ja kombinatsioonides.

2. Toenguta hiipped

‘1. Voimlemishiipe, iihe jala tdukega hoolaualt:
105 sm -— 10 punkti, 100 sm — 8 punkti jne.

2. Séédretdstehiipe (ihe jala toukega), hiipe pool-
spagaadis (ilks jalg sirutatud taha, teine pdlvest étte
koverdatud ja puudutab pidkaga tagaoleva jala reit).
Hiipe iihe jala hoo ja teise toukega jalgade sulgemi-
sega lennul ja poordega 90° (Ghus keha iilesirutatult,
kded korval), hiipe jooksult hiipitsaga, hiipitsa ringi-
tamisega jalgade alt lennul olles.

3. Hipped kahe jala toukega vedruhoolaualt.

4. Kaugushiipped hooga, hinne: 3 m 50 sm —
10 punkti, 3 m 40 sm — 9 punkti jne.; kdrgushiipe
hooga — 110 sm — 10 punkti, 105 sm — 8 punkti jne.

3. Toenghiipped
Hobune_ risti, sangadega, kOorgus
110—120 sm
1. Kiilghiipe poordeta ja poordega, sama, viies jalad
tile topispalli, mis on asetatud hobusele.
2. Hoolaud asetatud 1 meetri kaugusele — nurk-
hiipe otse (sooritada kui vOimlemishiipe: lihe jala
hooga ette ja teise tdukega, kitetoenguga sangadele).
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3. Pealehiipe jalgade hooga taha toengkigarseisu ja
ulesirutus maha; sama, kuid pealehiipe upptoengusse.

4, Kigarhiipe pooretega 90° ja 180°.

Hobune piki, sangadeta, korgus 110—120 sm, hoolaud
korval.

Kiilghiipe tihe jala toukega.

Kits risti ja piki, korgus 110—120 sm.

Harkhiipe poordega 180° ja sdéretdstehiipe.

: 4. Ronimine

1. Ronimine mooda pilistkoit 3—2-tempoline.

2. Uleronimine tiile mltmesuguste takistuste korgu-
sega kuni 160 sm.

5. Tasakaal

Harjutused poomil (korgus kUni 150 sm).

1. Kond palli viskamise ja pliidmisega (vOrkpal-
liga), viskamine tiles, viskamine vasakult ja paremalt,
vise liles iile pea ja piiidmine pérast Umberpooret,
vise lles ja pliidmine laskudes pd&lvseisu jne.

2. Harjutused madalal poomil (mitte {ile 80 sm)
hiipitsaga, mahahiipe poomilt hiipitsa kahe ringhooga.

3. Vabaliigutuste tilipi harjutused.

6. Madal kang
Hooglemised ja toéusud

1. Jooksult: 1) kinnertdus esimese hooga; 2) kinner-
tdus tagant teise ja esimese hooga.

2. Hiippelt: 1) kinnerripakust teise hooga kinner-
tdus; 2) sama, kuid teise hooga kinnertdus tagant.

3. Kinnerripakust pealthoidega: kinnertdus tagant
toengusse esimese hooga.
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Hoorid
Kéddrhoor ette.
Ulehood
1. Eestoengust: 1) iilehoog kéadrtoengusse katehaar-
dega althoidesse; 2) vastaspoolne iilehoog (paremaga,
vasakuga) langemisega kinnerripakusse.
2. Kaidrtoengust: iilehoog tagatoengusse kitehaar-
dega althoidesse.

Poorded
Kisrtoengus: poodre kéte tiiheaegse haardega ja
langemisega kinnerripakusse.

Mahahipped

1. Toengust: astudes iihe jalaga kangile korvalt,
kaar- ja kiillgmahahiipe tilesirutatult; kédgarmahahiipe
{ile kangi.

2. Tagatoengust: nurkmahahiipe {iile kangi.

3. Toengust: mahahiipe taha ja jalgade tOukega
kaarhoogmaha.

Pohilised liited

1. Kinnertdus: pdore iiheaegse kédtehaardega ja
langemisega ripakusse ning kinnertdus teisel jalal.

2. Kinnerripakust, iiks kési althoidega: kinnertdus
kadrtoengusse ja podre jala iilehooga toengusse.

3. Kinnertdus véljas, asetada iiks jalg kangile ja
kiilgmaha vdi kaarmaha ulesirutatult.

4, Toengust: ililehoog k#drtdengusse lihe kéde haar-
dega althoidesse ja hiipe ette jala f{ilehoo ja poor-
dega 270°.

114




X

Néadidiskombinatsioonid

1. Jooksult uppripe ja sirutades mahahiipe — hiipe
toenguése - llehoog paremaga, parema ki#e haar-
dega althoidesse — podre paremale, vasaku iilehooga
toengusse — astudes vasaku jalaga korvalt kangxle,
kaarmahahiipe vasakule iile kangi.

2. Hippelt ripak vasakuga sees ja tireltdus tagant
kédértoengusse — poore iiheaegsete kitehaaretega,
langemine taha ja kinnertdus paremal kiirtoengusse
— tlilehoog vasakuga tagatoengusse ja nurkmaha pa-
remale lle kangi. - |

7. Erikorgusega roobaspuud
Uleminekud rippeist toenguisse ja
tagasi

1. Secistes roobaspuude vahel, hoidega {iilemisest
roopast: jalgade toukega tireltdus toengusse.

2. Tiririppest alumisel réopal, tireltdus tagatoen-
gusse, sama {iilemisel roéopal.

3. Toengust piki — nurktoeng, piisi.

Tasakaaluharjutused suurendatud

noudmistega

1. Toengpdlvitus tllemisel rodpal, piki ja risti.

2. ToengpOlvitusest paremal pdlvel {iilemisel roo-
pal rinnati alumisele roopale, iilehoog vasakuga
kéaértoengusse.

3. Seistes alumisel réépal parem jalg taga iilemisel:
asetada parem: pdlv ilemisele réopale, kitehaardega
ulemisest roopast ja iilehoog vasakuga taha toeng-
polvitusse paremal pdlvel.
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4. Seisust parema jalaga alumisel rétpal vasaku ke
hoidega - iilemisest roédpast, parem alumisel: wvasaku
jala hoo ja parema tdukega tiriseis paremal o&lal iile-
misel réopal.

Mahahipped
1. Hoidega ilemisest roopast ja jalgade tdukega
hoolaualt: kaarhoog iile alumise réopa.
2. Seistes alumisel réopal hoidega tiilemisest, kiilg-
maha iile {ilemise roopa.
3. Lamangust iilemiselt réopalt hoidega alumisest
roopast, kiillg- ja kdgarmahahtipe.

Niaidiskombinatsioonid

1. Seistes rinnati réobaspuudele hoidega tilemisest
rodpast: ring molemaga paremalt vasakule tiile alu-
mise roopa ja lilehoog mdlemaga paremale ripplaman-
gusse — iilehaare risti vasakuga {iile parema ja poor-
dega vasakule reisiste vasakuga alumisel roéopal,
parema kide haare tagant — {ilehoog sisse ja hooga
taha lamang iilemisel rédpal, parem jalg taha, hetk-
plisi — parema jala hooga toengusse iilemisel réopal
— parem pdlv iilemisele réspale, vasak jalg taha, piisi
— mahahiipe taha ja tempos kahe jala tdukega kaar-
hoog iile kahe réopa ette maha.

2. Jooksult vasaku kide haardega alumisest réopast
paremaga pealt, iilehoog mdlemaga paremale poor-
dega vasakule, parema kide haardega tiilemisele roo-
pale ja hooga ette vasak jalg alumisele rédpale, pa=
rem jalg ette — tdusta vasakul jalal, parem jalg
taga, rohtseis — poore paremale 270°, parema jala
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tilehoog iile iilemise réopa rohtasendisse — kédidrtoeng
iilemisel rocpal ja vasaku jala iilehooga taha, ees-
toeng — mahahiipe taha, tempos jalgade tBukega
ripak parema jalaptia toenguga alumisele roéopale,
parema toukega toeng {ilemisel roopal, kétehaare
alumisele roopale ja tirelring maha.

8. Madalg,d roobaspuud

Tousud

Toengust késivartel, jooksuga: upptoeng kisivartel
ja harkiste ning reisiste viljas.

: Tirelid ja tiriseisud

1. Toenglamangust piki, harkis jalu poéidade toen-
guga: upselt kidte kdverdamisega tiriseis oOlgadel.

2. Tiriseisust olgadel: 1) upptirel ette {ihe jala iile-
hooga iile samapoolse réopa; 2) laskumine taha hark-
istesse. _

3. Harkistest: tirel ette upptoengusse kéasivartel ja
aeglane laskumine toengusse.

Liikumised toenguis

Toengus piki: 1) jalgade kdverdamine ja sirutamine;
2) nurktoeng, hetkpiisi.

P5oérded ja ililehood

1. Toengust risti ldhemal roéopal, vasak althoidega:
1) poore vasakule parema jala iilehoo ja parema kie
haardega paremale roopale harkistesse; 2) sama jook-
sult ja hiippelt; 3) ilehoog paremaga parema kie
haardega althoidesse kididrtoengusse ldhemal réopal,
lilehoog vasakuga poordega paremale vasaku kée
haardega alumisele réopale hooglemisse toengus.
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2. Toenglamangust risti: ké#gariilehoog tuharistesse
sees.

3. Hooglemiselt: 1) hooga ette podre vasakule 90~ ja
ulehoog vasakuga taha kédrtoenglamangusse, 2) hooga
ette poore 180° kéte jirgse lilehaardega.

Mahahiipped

Hooglemiselt toengus: 1) hooga ette nurkmaha poor-
dega 180° 2) hooga taha iilesirutus maha, 3) toeng-
polvitusest risti: kdgarmaha {iile mdlema rdopa, 4)
sama, kuid kiilgmaha ja ulesirutusmaha, 5) reisistest
kiilgmaha toenguga iihele kiele, 6) hooglemiselt ofs-
tel mahahiipe tihe jala ilehooga.

Pohilised liited

1. Toengust kiilinarvartel, lamades, harkis jalu,
toenguga reitele: sulgedes jalad hoogtdus ees, hooga
taha, tiriseis Olgadel.

2. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel: 1) hoogtdus
ees, hooga taha asetada pdlv vastaspoolsele roopale,
sama samapoolsele réopale, 2) sama, kuid asetada jala-
poiad samapoolsele rodpale, tOstes teise jala rShtsalt
ette, sama vastaspoolsele réopale.

3. Hooglemiselt toengus Kkiilinarvartel: 1) hoogtdus
taga, ettehool harkiste ja reisiste véljas, 2) hoogtdus
taga, ettehool poére 90° vasakule vasaku jala lilehooga
taha, kaédrtoenglamang.

4. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel: 1) hoogtdus
taga, hooga -ette iilehoog paremaga vasakule rdédpale
jargneva poordega paremale, vasaku kde haardega
esimesele roopale ja parema hooga taha ‘teenglaman-
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gusse risti, 2) hoogtdus taga, hooga ette jalg sama-
poolsele roopale, vaba jalg rohtsalt ette.

5. Reisistest véljas: 1) ililehoog sisse ja hooga taha
toenglamang piki, harkis jalu poéidade toenguga,
2) ulehoog sisse, tagahool lahutada ja sulgeda jalad
ja hooga ette lilehoog paremaga paremale roopale,
vasaku jala hooga taha, kédédrid poordega vasakule
Uimber harkistesse.

Nédidiskombinatsioonid

1. Hooglemiselt toengus kiitinarvartel: hoogtous ees
— hooga taha tiriseis Glgadel — piisi — tirel ette —
parema jala lilehooga paremale roopale toengusse,
vasaku jala hooga taha, kéidrid poordega vasakule
180° harkistesse — iilehoog vasakuga sisse ja podre
vasakule toenglamangusse risti — k#égarmahahiipe iile
molema rodpa.

2. Hooglemiselt toengus kiilinarvartel: hoogtdus
taga, hooga ette reisiste vasakuga paremal réopal —
ulehoog sisse ja hooga taha, tGusta parema koverda-
tud jalaga vasakule roopale, vasak jalg rohtsalt ette
— vasaku jala. hoog taha, jalga juurde tuues hoog
ette — hooga taha ulesirutusmahahiipe paremale.

9. Kdrged roobaspuud

Tousud
1. Hooglemiselt toengus késivartel: ettehool hark-
iste ja reisiste véljas.
2. Upprippest, otstel ja hiippelt: sirutdus harkistesse.
Tirelid :
Samad mis madalail réébaspuudel.
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Poorded ja tlehood
Samad mis madalail résbaspuudel.
Mahahiipped
Samad mis madalail réébaspuudel, vilja arvatud
mahahiipped toenglamangust risti, tuharistesse sees,
toengpodlvitusest risti.
Po6hilised liited
Samad mis madalail réobaspuudel.
Niidiskombinatsioonid
Hooglemiselt- toengus késivartel: ettehool harkiste
— kite haare ette, upptirel ette reisistesse wvasakul
(reiel), paremal r6dpal viljas — tlilehoog sisse ja hoog
taha, tq_engpﬁlvitus vasakuga vasakul roopal, hetk- 3
piisi — hoog parema jalaga taha, iihendades vasaku
jala hooga ette nurkmaha.
10. Korged rongad paigal
1. Hooglemiselt: 1) kidte koverdamine tagahoolt,
sama pooretega 180°; 2) ettehool kided kdverdada,
tagahool kided sirutada; sama timberpoordult — taga-
hool kided kdverdada, ettehool kded sirutada; 3) hooga
taha vadnak ette; 4) hooga ette uppripe.
2. Kaarhoogmaha.
11. Rongal kiikel
Kiikumine vahelduvate ja tiheaegsete
jalgade tdougetega
1. Kiikel taha: 1) kéte koverdamine; 2) uppripe;
3) vaidnak ette. ;
2. Upprippest: 1) tiriripe; 2) varvasripak rongasse;
sama kahe poiaga rongastesse; 3) kiikel taha kite
koverdamine kaarhooga.
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3. Mahahilipped hooga taha upprippest eeskiikel ja

tagakiikel.
Ndidiskombinatsioonid

1. Kdorged rOngad paigal: hooglemiselt — hooga
taha koverdada kded — hooga ette sirutada kied —
hooga taha viddnak ette upprippesse — kiirtiriripe
(iks jalg ees, teine taga) — uppripe — hooga taha —
hooga ette kOverdada kded — hooga taha mahahiipe.

2. Rongad kiikel: kiikelt vahelduvate jalgade tduge-
tega — kiikelt ette uppripe — kiikel taha kaarhooga
koverdada k#ed — kiikel ette laskumine rippesse
podrdega 180° vasakule — kiikel ette poore 180° pare-
male — Kkiikel taha védnak ette upprippesse — kiikel
ette kaarhoog — kiikel taha mahahiipe.




MANGE VOIMLEMISTUNNIKS

ALGKLASS

1. ,Uhtsalt“. Tommatakse stardijoorr ja asetatakse
selle taha kaks meeskonda. 10—20 sammu kaugusele
stardijoonest seatakse kummagi meeskonna jaoks
ithesugune takistus, néiteks kits. Signaali peale jook-
sevad meeskonnad oma takistuse poole, {iletades selle
,uhtsalt“, s. o. kiiresti teineteise jdrel. Voidab mees-
kond, kelle koik liikkmed iiletavad tokke Kkiiremini.

2. ,,Kaeviku riindamine“. Véiljaku lithema joone
juurde asetatakse paralleelselt teineteisega kaks voim-
lemispinki, mis moodustavad nn. kaeviku. Kaevikusse
asub vastavalt kokkuleppele kas piisti, - polvili voi
lamali iihte viirgu kaitsev meeskond. Igal kaitsjal on
kaks viikest palli.

Keset vdimlat moodustatakse paralleelselt kaevi-
kuga ,okastraattokke*“ riba, milleks on poom vdi
moned hobused ja kitsed. Takistuse ette ja taha lao-
takse rida vdoimlemismatte. Voimla vastaspoolsele joo-
nele asub riindav meeskond.
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Riindajad lahenevad takistusele vabaltvalitaval wii-
sil (kdies, joostes, koos vGi lahus). Sel momendil, kui
riindaja iiletab takistuse, s. 0. asub vdimlemisriista .all
voi matil, piitiavad kaitsjad teda tabada palliga: Piiti-
. des kaitsjaid petta riindaja teeskleb, nagu kavatseks
ta ronida takistuse alla, tegelikult aga hiippab -ile
selle v0i, joostes takistuse poole, muudab jirsku
suunda jne. Mingija, keda pall tabab takistuse -iileta-
mise ajal, loetakse haavatuks ja ta langeb méingust
vélja (méngijat ei tohi palliga tabada, kui ta -ei asu
takistusalal).

Need riindajad, kes on ,traattdkke” tabamata iile-
tanud, l4henevad kaevikule roomates, jéides peatuma
kahe-kolme sammu kaugusel sellest. Kui on kohald
jdudnud koik ,tulistamisest* ,puutumata® riinda-
jad, hiippavad nad piisti ja vallutavad kaeviku. Kae-
viku kaitsjad, olles oma ,laskemoona® #ra kuluta-
nud, taanduvad kaevikust.

. Opetaja loendab, kui mitu riindajat joudis kaevi-
kusse. ,Haavatud“ korjavad iiles pallid ja meeskon-
nad vahetavad pérast seda osad. Vdidab meeskond,
kes vallutab kaeviku vidhemate ,inimkaotustega*,
s. t. kelle meeskonnas on vdhem tabatud méingijaid.

3. »Doti riindamine®”. Paralleelselt viljaku lithema
otsjoonega asetatakse vOimlemispink, sellele kaks
kolmnurkselt wviljasaetud latti ja neile, jalad pisti,
teine vGimlemispink. Teine pink asetatakse nii, et see
iithest kiljest moodustaks esimese pingiga kitsa pilu
ja teisest kiiljest oleks sellest 10—15 :sm .kaugusel.
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Pinkide taha asub dotti kaitsev meeskond. Kaitsjad
piiluvad libi pinkide vahel oleva ,laskepilu“, nihes
ainult seda, mis on kdérgemal pingi tasapinnast.

Voimla teise otsa joondub riindav meeskond. Riinda-
jate spordisdrkide seljale v&i spordipiikste kiilge kin-
'nitatzi!t{se mitmesugust virvi paelakesed vo6i inuud
eraldusmirgid. Signaali peale hakkavad riindajad
lidhenema dotile kas neljakédpuli voi roomates. Vaada-
tes ldbi pilu puliavad kaitsjad dra tunda mond saama-
tult roomavat riindajat, hiitides teda nime pidi. Hiiitu
loetakse haavatuks ja ta langeb miéngust vilja. Kui
méarkamata jddnud riindajad on jéudnud dotini, an-
takse signaal, mille peale nad tdusevad pinkide ees
piisti. Opetaja loeb nad iile, meeskonnad vahetavad
" osad ja méing algab uuesti. Véidab meeskond, kes roo-
mab dotini vdhemate kaotustega.

Variant: Roomatakse aja peale, mida Opetaja
fikseerib kella vdi stopperiga. Iga mingitud riindaja
poordub tagasi stardijoonele ja alustab uuesti rooma-
mist. Voidab meeskond, kes lithema ajaga on tdies
koosseisus roomanud dotini.

4, ,Roomamine tulistamise all”“. Neljast voimlemis-
pingist moodustatakse pikk koridor. Risti koridori
asetatakse kummuli veel kolm vdimlemispinki. 8—10
sammu kaugusele asub tihte viirgu laskurmeeskond,
seistes iihel pdlvel. Igal laskuril on kaks viikest palli.
Koridori vastaspoolsesse otsa asub lamali riindav
meeskond.

- Rundajad roomavad mooda koridori, ronides risti
asetatud pinkide alt 1dbi. Laskurid piitiavad roomajard
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tabada palliga. Palli v8ib visata ainult pd&lvili olles,
s. 0. Uiht pdlve maapinnalt tostmata, ja nii, et pall
lendaks véhemalt {ile {ithe risti asetatud pingi. Seega
ei tohi enam tabada méngijat, kes on roninud lasku-
reile ldhimal asetseva pingi alt 1dbi. Tabatud riindajad
langevad méngust vélja.

Kui riindajad on 18petanud roomamise,” vahetavad
meeskonnad osad. Voidab meeskond, kellel on vihem
tabatud méngijaid.

5. Teatejooksud takistuste iiletamisega. . Seatakse
2—3 takistust. Takistuseks on mingisugune voimlemis-
riist, mis tuleb ldbida kas iiletamise, lileronimise, alt-
ronimise, hariliku hiippe v6i toenghiippega, nii nagu
kokku lepitakse. Takistused ja nende ldbimine ei tohi
olla rasked. Toome moningaid niiteid:

Esimene variant: Esimeseks takistuseks on
kaldselt asetatud vdimlemispink, lauapind ilespoole
(iks ots poomil, teine poOrandal). Pingi kOrgema otsa
taha on pandud matt. Teiseks takistuseks on hobune
risti.

Tuleb joosta pingile, sellelt hiipgta matile, joosta
hobuseni, ronida selle alt ldbi ja, moodunud takistu-
sest, joosta tagasi oma meeskonna juurde.

Teine variant: Esimeseks takistuseks on risti
kits hoolauaga, kitse taga matt; risti matti on 1 m
kaugusele Kkitsest tommatud 80 sm koOrgusele noor.
Teiseks takistuseks on koridor kahest pingist, millele
on risti asetatud veel kaks fpinki.

Uletanud kitse vabaltvalitaval viisil, ronida noori
alt lébi, hiipata piisti, joosta pinkideni, roomata mé&oda
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koridori: ja, mobddunud takistustest koérvalt, joosta
tagasi oma meeskonna juurde.

Kolmas variant: Esimeseks takistuseks on
rohtsalt asetatud kois, mille iihes otsas on kits ja tei-
ses matt. Teiseks takistuseks on keset véimlat aseta-
tud poom.

Hiipanud kitsele, haarata koiest ja ronida modda
seda’ jalgade abil, hiipatar matile, joosta poomini,
hiipata sellest iile kiiljega ja, moodunud takistusest
korvalt, joosta tagasi oma meeskonna juurde.

6. Teatejooksud roomamistega, Siia kuuluvad teate-
jooksud roomamistega jalgade vahelt, mingijate kées
olevate vdimlemiskeppide alt jne.

Esimene variant: Meeskonnadasuvad kolonni
tihekaupa, — jalad harkseisus. Signaali peale alustab
kolonnis viimasena seisja roomamist kaaslaste jal-
gade vahelt., Liébi roomanud, asub ta kolonni etteotsa
ja: 166b kidega plaksu vastu jdrgmisena seisja pihku.
Plaks antakse kolonnis seisjate poolt edasi kuni viima-
sena seisjani, kes omakorda alustab roomamist.

Teine wvariant: Sama, mis esimeses variandis,
kuid roomaja hoiab kides kurikat vdi voimlemiskeppi.
Piarast roomamist annab ta eseme kolonnis seisjate
kaudu tagasii Saanud eseme, alustab roomamist wvii-
masena seisja.

Kolmas variant: Sama mis feises variandis, .
kuid, lopetanud roomamise, mingija jookseb kuni
vdimla seinani, 166b seal esemega vastu hiippetellin-
gut, péordub tagasi oma kolonni etteotsa ja annab
eseme kolonnis seisjaile edasi.
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Neljas variant: Koigil kolonnis seisjail on pa-
remas kédes vOimlemiskepp. Ilma kepita on kolonnis
viimasena seisja. Maéngijad hoiavad keppi rdhtsalt
parema pdlve kohal nii, et kepi vaba ots on korval.
Viimasena seisja roomab keppide alt lﬁbi,' asub’ ko~
lonni etteotsa ja votab kepi tema taga seisjalt, see
omakorda kepi jdrgmiselt jne., kuni kepita jadb vii-
masena seisja, kes alustab roomamist eelmise ees-
kujul.

7. Teatejooksud hiipetega

Esimene varianti: Mingijad jagunevad mees-
kondadesse ja rivistuvad stardijoone juurde kolonni
ithekaupa. Esimesena seisja hoiab paremas kées keppi.
Signaali peale jookseb ta vGimla teise otsa, seal imber
meeskonnale méadratud kurika ja siis tagasi oma mees-
konna juurde. Joudnud kolonnis oleva esimese méingi-
jani, ulatab ta sellele kepi otsa ja mdlemad mingijad
viivad kepi kolonnis seisjate jalgade alt ldbi. Pérast
seda asub esimesena jooksnud méngija kolonni 13ppu,
jooksma asub aga teine méngija, kelle kétte jéi kepp.

Teine variant: Iga meeskond asub - kahte
viirgu. Méngijad on teineteisele rinnati ja hoiavad

.kédes langetatud keppe, moodustades nii koridori ka-

tuse.

Igast meeskonnast eraldub iiks méngija, kellel pole
keppi, asudes kurika juurde, mis on 10 sammu kau-
gusel koridori otsast. Signaali peale votab ta hoogu
ja hiippab iikshaaval iile kdigi sirutatud keppide. Pa-
rast seda jookseb ta meeskonnast paremalt poolt
modda ja vahetab paremas viirus asuva viimase mén-
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gija. Viimane jookseb iimber kurika, hiippab lile kep-
pide, jookseb meeskonnast modda vasakult ja vahetab
vasakus viirus asuva viimase méngija.

Et see mingija on alles alustanud jooksu imber
kurika, jookseb viimane paar, kes on ldbinud koridori,
imber keppe tilalhoidva meeskonna, asudes koridori
vastupidisesse otsa. Ule keppide vdib hiipata ainult
sammhiippel, kdverdades jalad, v6i toenghiippel, toe-
tudes, ithe kidega kepile ja teisega vastu keppi hoidja
olga.

Kolmas variant: Iga meeskond asub tihe ku-
rika juurde kolonni iihekaupa, kusjuures iga méingija
hoiab paremas kies keppi. Keset saali seisab kriidiga
maéargitud ringis meeskonnajuht, kellel pole keppi.
Saali teispool otsas on teine kurikas. Signaali peale
jookseb meeskond oma juhist mé6da, viies ta jalgade
alt 1dbi kepid, mille iile juht peab hiippama. Hiipanud
iile viimase kepi, vdtab juht kepi selle meeskonna
viimaselt mingijalt, kes asub tema asemele ringi- Sel
ajal jookseb meeskond Uimber teise kurika ja endine
juht asub kolonnj etteotsa.

Rohkesti igasuguseid méinge leiate teosest

A. Jalgma

KEHAKULTUUR KOOLIS
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Rl e, L ool el il | o

Niiid jookseb kolonn mdéséda uuest juhist ja kui vii-
mane on hiipanud iile kdigi keppide, vahetab ta vii-
masena jooksja jne. Kui ringis on jérjekorras juhi
kohal olnud koik méngijad, jookseb kolonn oma
kurika juurde ja meeskonna viimane liige t&stab
jooksu lGpetamise maérgiks kurika kdrgele pea kohale.

Miarkus: Igas meeskonnas voib olla ainult 8 mén-

gijat ja vahemaa kurikate vahel ei tohi iiletada
10 m, sest vastasel korral oleks ming liiga visi-
tav. :

8. Teatejooksud viskamise ja piiiidmisega

Esimene variant: Méngijad jagunevad mees-
kondadesse ja asuvad stardijoone juurde kolonni iihe-
kaupa. Iga meeskonna esimese méngija kies on vork-
pall. 10—12 m kaugusele tommatakse paralleelselt
stardijoonega teine joon. Signaali peale jooksevad esi-
mesed méngijad teise joone taha ja viskavad (s6oda-
vad) sealt pallid jarjekorras feistele mingijatele. Piiiid-
nud pallid, jooksevad teised méngijad teise joone taha,
asuvad esimeste mingijate ette ja viskavad kolman-
daile méngijaile jne. Vdidab meeskond, kes esimesena
16petab pallide viskamise ja rivistub teise joone taha
kolonni iithekaupa.

Teine variant: Meeskonnad rivistuvad stardi-
joone juurde kolonni iihekaupa. 4—8 sammu kaugu-
sele tdOmmatakse paralleelselt stardijoonega teine
joon. Selle joone taha asuvad, ndoga oma meeskon-
dade poole, kaptenid. Igal kaptenil on iiks topispall,,
mida nad hakkavad signaali peale viskama. Saanud
oma kapteni palli, viskab meeskonna esimene maéngija
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selle talle tagasi, ise aga jookseb kolonni 16ppu. Sel
ajal viskab kapten palli teisele mingijale jne, Kui pall
on joudnud esimesele mingijale, jookseb see Kkiiresti
kapteni kohale ja alustab ise palli viskamist. Nii asu-
vad kapteni kohale jirjekorras esimesed, teised, kol-
mandad jne. méngijad. Kui jérjekord on uuesti joud-
nud esimese kaptenini, tdstab ta méngu 10petamise
maérgiks palli pea kohale.
: 9. Teatejooksud kandmisega

Esimene variant: Midngijad jagunevad mees-
kondadesse ja rivistuvad stardijoone juurde kolonni
tihekaupa. Iga meeskonna esimesest méngijast pare-
mat kitt tdmmatakse maapinnale ring ja asetatakse
sinna neli topispalli. Samasugused ringid tdmmatakse
viljaku teise otsa. Signaali peale peavad esimesed
mingijad kandma pallid teise ringi. Kanda voib kas
kdik neli palli korraga, iikshaaval, kakshaaval jne.
Igaiiks talitab nii, nagu talle on sobivam. Asetanud
pallid teise ringi, esimesed méngijad jooksevad oma
meeskondade juurde ja puudutavad teiste méngijate
katt. Niiid alustavad jooksmist teised méngijad,
kandes pallid esimesse ringi jne. 3

Teine variant: Midngijad jagunevad meeskon-
dadesse ja rivistuvad stardijoone juurde kolonni
kolmekaupa. Viljaku teisele poole otsa asetatakse iga
meeskonna jaoks matt. Signaali peale alustavad kand-
mist meeskondade esimesed kolmikud. Esimene ja
kolmas mingija tostavad kétele teise méngija, kanna-
vad ta matini ja asetavad ta ettevaatlikult sellele, P4-
rast seda jooksevad kandjad tagasi oma meeskonna
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juurde ja loovad jéargmise kolmiku esimesele ja kol-
mandale méngijale vastu kési.

Teise kolmiku kaks mingijat kannavad samuti oma
keskmise méngija matile, kuid niipea, kui see kol-
mik on matini joudnud, kargab-sealt piisti esimene
kantu ja jookseb oma meeskonna juurde, kus asub esi-
mese numbri kohale. Kui on iile kantud méngijad
nr. 2, kantakse tile méngijad nr. 1 ja siis ni. 3. Méng
on ldppenud, kui matile on asetatud viimane méngija
nr. 3. » g

10. Vedamismingud Zees

Kodievedu. Mingijad jagunevad kahte meeskonda
ja nende vahele tdmmatakse joon. Meeskonnad haara-
vad koie vastupidistest otstest ja alustavad signaali

" peale vedamist. Voidab meeskond, kes veab vastaﬁ—
.~ meeskonna iile joone.

Vedamine rdngas. Mingijad jagunevad kolme
v0i nelja meeskonda. Iga meeskonna esimene méngija
haarab kinni koéiest, mis on seotud suureks rongaks.
Ulejddnud mingijad asuvad oma kaptenile kuklasse,
haarates timber eelseisja v66. Iga meeskonna selja
taha asetatakse 2—3 sammu kaugusele viimasest min-
gijast kurikas, Vdidab meeskond, kelle viimane mén-
gija, mitte lahkudes eelmistest, kiiiinib kurxkam Ja
tostab selle iiles.

Ara puuduta kurikaid! Keset saali aseta-
takse maleasendisse 6—10 kurikat. Méngijad vdtavad
kétest kinni ja jooksevad ringis vasakule ja paremale.
Igaiiks piiliab oma naabrit vedada kurika pihta. Kes
166b kurika pikali, langeb mingust vilja. Méng 16peb,
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kui jdrele on jafinud kaks mingijat. Kui méingijate
rongas rebeneb, lahkub méngust rebenemiskohast pa-
remal asuv méngija.

POHIKLASS

1. ,,Uhtsalt“. Mingitakse samuti nagu algklassis,
kuid iihe takistuse asemel on neid mitu.

2. ,,Otsusta Kkiiresti!* Mingijad jagunevad kahte
meeskonda ja sooritavad tavalise teatejooksu, tiletades
poomi, mis on keset saali. Kui Opetaja annab lithikese
vile, peab sel momendil poomi juurde jdudnud méngija
selle iiletama hiippega, pika vile puhul aga selle alt
ldbi ronima. Opetaja annab vile dkki sel momendil,
mil mingija on 2—3 sammu kaugusel poomist. Kui
mingija eksib, iiletades poomi vastupidi vilesignaalile,'
peab ta poorduma tagasi meeskonna juurde, Umber
selle jooksma ja uuesti poomi juurde ruttama. Poomi
Oigesti iiletanud méngija poordub oma meeskonna
juurde tagasi, joostes sellest korvalt mooda.

3. Teatejooksud takistuste iiletamisega, Mingitakse
samuti nagu algklassis, kuid takistused ja nende iile-
tamise viisid on raskemad. Toome moned niited.

Esimene variant: Esimeseks takistuseks on
hobune risti, selle taga eri korgustel roéobaspuud
(kdrgem rodbas ldhemal hobusele) ja récbaspuude taga
matt. Teiseks takistuseks on kaldpink, 1 m kaugusel
selle iilemisest otsast on madal kang ja kangi taga
matt. Kolmandaks takistuseks on kahest pingist moo-
dustatud koridor, millele on risti asetatud 3—4 pinki.
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Lol s

Joosta hobuseni, hiuipata sellele toenghtiippel
roobaspuude korgemale rodpale, haarata iihe kéega
madalamast rddpast ja,- sooritanud jalgade hoo taha,
hiipata iile rd6pa matile; joosta moédéda kaldpinki,
toenguga kangile kiilghtipe; kohe laskuda ké#puli, siis
kohuli ja roomata liibudes mooda pinkidest moodus-
tatud koridori. !

Teine variant: Esimeseks takistuseks on roo-
baspuud, piki meeskonna poole, ja rodbaspuude taga
matt. Teiseks takistuseks on hobune risti, sellest 1,5 m

- kaugusel vdimlemislaud ja selle taga matt.

Joosta roobaspuudeni, hiipata toengusse, asetada

jalad poidadega rocbastele kite ette, haarata kitega

eest ja képuli roomata rocbaste otsteni, mahahiipe
matile. Jooksult hiipata hobusele ja sellelt vdimlemis-
lauale ja maha matile.




EESTI NSV KOOLINOORTE VOIMLEMISE
MEISTRIVOISTLUSTE KAVA

TUTARLASTELE 15—16 AASTAT

1. Samm paremaga korvale, kerge kere painutus
vasakule. Vasak kisi korvale-alla, parem korvale-iiles,
vaade paremale kéele.

2. Kisivarte lainetamine, parem jalg juurde. 3. Kaa-
res sissepoole kiteasendi vahetus, samm vasakuga kor-
vale. 4. Kéasivarte lainetamine, vasak jalg juurde.
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5 6 A 6B 7 A

5. Samm vasakuga ette, parem jalg ette polvest
koverdatult; kded alt 1dbj eest tiles.

6. Samm tagasi, vasak jalg ette pdOlvest koverdatult;
kaed korvale, kaares sissepoole.

7. Sirutades podlvest vasakut jalga kaares korvalt
taha; kiilinarvarte ringid {ilespoole, (Liigutus toimub
kiitinarliigendist.)
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9 B, 10 11 A 11 B 12

8. Poolkiikk paremal, kere painutus vasakule, vasak
jalg pékale taha sissepoole, kdmblaringid {ilespoole,
vaade paremale.

9. Sirutudes 90° poodrdega paremal jalal vasakule
vasak jalg juurde; k#ed iiles, vasak kolmveerand rin-
giga kaarega alt, tagant.

10. Kere painutus ette, puudutades sdrmedega pd-
randat.
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11. Sirutada k&ded alla, siis painutades kere tiaha,
kéded taha ja sirutades keret, kded tagant iiles (kere
lainetus taha). 3

12. Toengpolvitus vasakul. z

13 ja 14. ToengpOlvitus vasakul, parem jalg siruta-
tult korvalt taha (,,arabesk®).

15. Koverdades kded laskuda kohuli (kdsi ja pdlvi
mitte liigutada kohalt, pea kuklas).

16. Sirutades kéed tGusta paremale pdlvele, vasak
jalg taha, tlesirutuda (toengpdlvitus paremal).

1) ,,Poolspagaat® vasak kaares korvalt ette, sirutuda,
asetades vasaku kéde viéljapoole jalga, parem kdisi

137



korvale; vasak_ jalg asetada edasi sissepbole vasaku
sddrega maha ja istuda sellele, parem jalg taha.

2. Vasak kiési ette-liles, parem taha.

3. Parem Kkéasi alt 1dbi ette-iiles; kéded pihkudega
alla.

4. Poorata pihud iiles.

5. Tousta vasakul pdlvel 135° poordega paremale,
asetades polvest kdverdatud parema jala tallale; kided
korvale, parem kési kaares alt.

6. Tousta seisu paremal, vasak sirutatult téha; kied
_ette, alla-taha ja siis eest iiles. ;
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9-10 111213
Piisi

7. Toetudes vasakule pidkale 180° podore pakkadel
vasakule; kéded eest alla ja siis ette (iihes poordega).

8. Kere painutus taha, kded koérvale (vasak ees, var-
bail).

9 ja 10. Sirutuda 45° poordega paremale, samm ette
vasakuga, rohtseisu vasakul (,arabesk®); kded alla,
sils parem taha ja vasak eest iiles.

11 ja 12. Piisi. :
13. Sirutuda 45° paremale, astudes paremaga
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sammu taha asetada vasak paremale juurde ja
tousta pidkkadele; kded korvale, vaade paremale.

14. Vasakuga samm ette ja parem jalg hooga eite;
parem kési liles, kolmveerand ringi allapoole.

15. Langetades parema jala 45° poordega paremale,
astudes paremaga sammu korvale, vasak sirutatult
korvale, parem kési korvale.

16. Vasak jalg juurde, k#ded alla,

RIISTHARJUTUSED TUTARLASTELE

Kang (madal)

1. Jalgade tOukega tireltdus eestoengusse: roht-
lamang kohuli kéded korval — plisi — haare toengusse
— tilehoog paremaga — langemine kinnerripakusse ja
kinnertdus kéértoengusse — haare paremaga althoi-
desse — vasaku jala iilehooga mahahiipe 270° poor-
dega paremale.
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Roobaspuud (erik8rgusega)
1. Rippseisust, hoides {iilemisest roopast: jalgade
toukega ripe koverdatud kétel — ring paremaga vasa-

kule — ilehoog vasakuga kéirripplamangusse
— 90° poddre paremale reisistesse viljas, vasak
kési korval — vasaku haardega keha tagant ja

jalgade hooga asetada parem (pdlvest kdverdatult)
tallaga roopale, vasak sirutatult ette — tousta — as-
tudes vasakuga sammu ette pdlvitus paremaga, vasak
kédsi korvale — sirutades ja langetades vasaku jala
asetada see tagant roopale ja istuda kannale (,,pool-
spagaat®) — piisi — langetades vasaku jala asetada see
parema ette — tdusta 903 poordega paremale eestoen-
gusse fiilemisel ro6pal (varbad roéépa kohal) — ring
paremaga vasakule ja mahahiipe 90° pddrdega pare-
male.

Rdngad (paigal)

1. Ettehoolt kidte kdverdus — tahahoog — ettehoolt
kitesirutus — tahahoog — ettehoolt uppripe — tiri-
ripe, koverdades iihe jala, teine taga — piisi — siru-
tades jalga uppripe — tahahoolt mahahiipe (iilesiruta~-
tult).

Tasakaal

Poom voi tasakaalupink — laius 6 sm.

1. Lihteasend: Seis poomil (pingil) (seljati
tugitulbale), kded korval, paremas kies -tennispall.
Samm vasakuga ette, parem jalg sirutatult koérvale ja,
visates enda ees palli iiles, piilida see kinni iihe voi
molema kiega. Sama parema jalaga — samm ette
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vasakuga, rohtseis vasakul (,arabesk*), kaed kérval —
pusi — sirutada ja kondida 16puni — 90° péore, sulg-
seis — mahahiipe ette (lilesirutatult).

Hipped

1. Kits risti, korgus 110 sm, hoolaua korgus 10 sm.
Kéagarhiipe.

POEGLASTELE 15—16 AASTAT

1. Kéndsamm vasakuga ette, vasak kisi = kd&rvale,
parem ette ja kded alla.

2. Kondsamm paremaga ette, vasak kisi ette, parem
korvale.

3 ja 4. Vasak kési korvale 360° podrdega paremal
jalal vasakule pdlvitusse vasakuga.

5. Kéded liles, sirutades pdlve — ,parem jalg ette
(parem jalg ei puuduta pdrandat).

Lahte- 1A 1B
asend

(5]
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3-4 A 3-4B 3-4 C 5

5 (kiiljelt) 6 A 6B

6. Kded korvale, parem jalg kaares kdrvalt siruta-
tult taha.

7. Ulesirutatult langemine toengusse kd&verdatud
kétel.

8. Kitesirutus, parem jalg kdverdada (toengvilja-
seadesse) vasak taga pidkal.

9. Parema jala toukega jalgade asendi vahetus.
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8 (kiiljelt) 9 1011 A
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15 B 150 15D 16

10 ja 11. Parema jalaga 11/ ringi vasakule, toeng-
véljaseadesse paremaga korvale.

12. Tousta harkseisu, kided seest kaarega iiles.

13. Toengviljaseade vasakuga korvale (parem polv
kate vahel) kded korvalt alla.

14. Sirutades paremat jalga (mitte tdusta) kdver-
dada vasak, toetudes tervele tallale kere painutus va-
saku jala poole.

15. Sirutades vasakule poole kere ja kiteringiga
alt kere painutus taha, kéded {iiles (kded algavad liiku-
mist poranda ldhedal ja ldhevad vasakult 1ibi).

16. 90° péordega kandadel paremale koverdada pa-
rem podlv, kere painutus ette (puudutades rinnaga
pblve), kded kaares eest taha, sdrmed kergelt rusikas.
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4—5-6 7 8 : 910

1. Sirutada kere, tdustes paremale jalale, kéed eest
tiles 180° poordega vasakule, vasak jalg parema
juurde. \

2. Kere painutus ette, puudutades pihkudega pd-
randat.

3. Sulgtoengkiikk.

4. Rohtseis vasakul, kded korval.

5 ja 6. Pisi.
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13 14 15 wJA! 16

7. Sirutades keret, parema jala hoog ette, kied %
ringidega {iles (alt 1dbi).

8. Viéljaaste paremaga ette, kere painutusega ette;
kéed korvalt kaares risti rinna ette (vetruv parema
jala kdverdamine ja sirutamine).

9. Parema jala sirutus, rohtseisu paremal, kied
korvale.
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10. Piisi.

11. ,ja“ sirutada vasak jalg taga risti iile parema,
kéded alla.

11. 270° poore vasakule.

12. Viljaaste paremaga korvale; vasak ka51 korvale-
alla, parem korvale-iiles.

13. Vasak kisi %/s ringiga alt labi iles.

14. Tdukega sirutades paremat asetada vasaku jala
juurde ja parem kdsi alt kaarega iiles.
=S, Sulgpoolkiikk, kded taha (ujuja start)
»ja“ iileshiipe iilesirutudes, kded eest 1dbi kdrvale-
iles.

16. Algseis, kded korvalt alla.

M iarkus: Harjutus sooritada liitselt.

RIISTHARJUTUSED POEGLA;STiELE

Kang
1. Madal kang. Hoojooksult kairtdus vasakuga —
180° poore paremale kidrtoengusse althoidega, haara-
tes korraga — k#drhoér ette — vasaku jala iilehoog
ithes 90° poordega paremale eestoengusse — tahahoolt
nurkmaha — hiipe (iile kangi). :

Roéd6baspuud
1. Madalad ré6baspuud. Hooglemine toengus kiilinar-
vartel — ettehoolt hoogtdus — tagahoolt tiriseis dlga-
del — piisi — laskumine taha toengusse ja ettehoolt
180° poodre iimber, kordamisi kétega ilimber haarates
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— tahahoog — etitehooga ja vasaku jala iilehooga
vasakule réopale kide ees ja parema jala iilehooga taha
90° podre paremale eestoenglamangusse risti —
mahahiipe kiiljeti vasakult.

Rongad

£ Kukumme jargsete jalgade tOGugetega — kiikel
ette tiriripe {iilesirutatult — kiikel taha uppripe —
kiikel ette kaarhoolt kétekoverdus — kiikel taga
kétesirutus — kiikel ees 360° pdore — kiikel taga 360°
poore tagasi — Kkiikel ees kétekdverdus, kiikel taga
hooga taha mahahiipe ules&rutatult (rippest koverda-
tud kitel).

Hobune — sangadega
1. Ulehoog vasakuga viljas ja tagasi — iilehoog pa-
remaga ja tagasi — paremaga vasakule — iilehoog
vasakuga — iilehoolt vasakuga tagasi mahahiipe 90°
poordega vasakule.
Hipped

1. Kits, piki, kérgus 125 sm, hoolaua korgus 10 sm
ja hoolaua kaugus 1 m. Harkhiipe.
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OPPEKAVU
LASTE (NOORTE) SPORDIKOOLIDELE

on eestikeelses véljaandes triikist ilmunud

jérgmistel spordialadel :

1) UJUMINE

2) KERGEJOUSTIK

3) JALGPALL

4) KORVPALL

5) KIIRUISUTAMINE

6) SUUSATAMINE

7) POKS

8) KREEKA-ROOMA MAADLUS -
9) VOIMLEMINE

e A LT
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