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EESSONA

Niisama endastmoistetavad kui lauljale hddle- ja dek-
lamaatorile diktsiooniharjutused on tantsijale tantsulised
treeningharjutused. Ukski tantsija, olgu ta siis professio-
naal voi isetegevuslane, ei ole voimeline jdrjekindla tree-
ninguta loominguliselt kasvama ja oma kunstis edasi are-
nema. Ukskoik millist tantsu on voéimatu ilma treeninguta
korralikult esitada, sest selleta on esineja tehniliselt abitu,
tema liigutused on puised ja viljendusvaesed. Voib julgelt
vdita, et Tartu Riikliku Ulikooli rahvakunstiansamblit
(juh. H. Mikkel) ja ENSV Riikliku Filharmoonia rahva-
tanisurihma (juh. U. Toomi) on kiires edasiminekus
suurel mddral aidanud just tosine suhtumine treeningusse.
Nende tantsurithmade juhid on moistnud treeningharju-
tuste tihtsust.

Tantsulised treeningharjutused:

1) arendavad kogu organismi ja erinevaid lihasgruppe
ning muudavad koolused tugevamaks ja elastsemaks; ka
treenitakse nende harjutustega ihtlasi ndrvisiisteemi, mis
etendab tdhtsat osa liigutuste sooritamisel ja lihaste tege-
vuse reguleerimisel;

2) tostavad tantsu tehmlzst kiilge ning toétavad vdilja
liigutuste tdpsuse;

3) valmistavad ette rahvatantsude esitamist;

4) arendavad tantsija esinemise vdljendusrikkust ja
tantsulisust ning rahvatantsu rahvusliku omapdra tunne-
tamist;

5) arendavad jalgade <viljapoolsusts, s. t. molema
jala puusaliigesest viljapoole péoratud asendit vaagnaluu
suhtes. «Viljapoolsus» voimaldab suuremat liikumisvaba-
dust.

Kui seni on Eesti NSV Rahvaloomingu ja Metoodilise
T66 “Keskmaja populariseerinud (seminaridel ja triiki-
sonas) peamiselt klassikalise tantsu (balleti) ja lavalise
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rahvatantsu treeningharjutusi, siis kdesoleva vdljaandega
alustame eesti rahvatantsu treeningharjutuste levitamist.
Need harjutused annavad metoodiliselt Gige aluse eesti
rahvatantsu oppimiseks. Siisteemi on vdlja téétanud ja har-
jutused loonud Eesti Riikliku Koreograafilise Kooli peda-
goog Nadeida Taarna, muusikalised naited harjutustele
on valinud sama kooli pianist Viive Laidna. 1958. aasta
kevadel leidis siintoodud harjutuste sisteem tunnustava
hinnangu Moskvas toimunud ileliidulisel koreograafiliste
koolide pedagoogide kokkutulekul. Pole kahtlust, et Ries-
olevas valjaandes avaldatud harjutused abistavad meie
rahvatantsujuhte rahvatantsu taseme tostmisel ja ka eesti
rahvatantsude opetamisel.

HEINO AASSALU



EESTI RAHVATANTSU POHILISED ELEMENDID

KATE POSITSIOONID

Esimene positsioon. Kéded ripuvad vabalt korval (joo-
nis 1). :

Teine positsioon. Kisivars on kiiiinarliigesest koverda-
tud ja labakési toetub puusa. Sormeotsad on koverdatud,
kidsi randmest sirge ja sormeseljad vastu puusa. Kiiiinar-
nukk on kehaga iihel joonel (joonis 2).

Kolmas positsioon (poistele). Kiiiinarliigesest koverda-
~ tud kided on vaheliti, toetudes kergelt rinnale. Uks kési
(parem voi vasak) toetub teise kde (vasaku voi parema)

Joonis 1 Joonis 2 Joonis 3



AL

@ 1S

i
BN

Joonis 4 Joonis 5

olavarrele. Teine kédsi (vasak vo6i parem) on pistetud keha
ja olavarre (parema voi vasaku) vahele, kaeseljad iiles-
poole, sormeotsad sirutatud (joonis 3).

Neljas positsioon (tiidrukutele). Kied on vabalt all-
korval, kiilinarliigesest sirged, poidla ja kahe keskmise
sormega hoitakse seelikust (joonis 4).

JALGADE POSITSIOONID

Esimene positsioon (algseis). Jalad on teineteise kor-
val, polvedest sirged, kannad koos, pdiad pdoratud veidi
véljapoole (moodustavad 60—70°-se nurga) (joonis 5).

Esimene otsepositsioon (sulgseis, ummisjalu). Jalad
on paralleelselt teineteise korval, polvedest sirged, kannad
ja varbad koos (joonis 6).

Teine positsioon (harkseis). Polvedest sirged jalad on
olgade laiuselt harki, varbad suunatud ettepoole (joo-
nis: 1)

Kolmas positsioon. Jalad on polvedest sirged ja aseta-
tud nii, et {ihe jala kand on surutud vastu teise jala poia-
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volvi. Poiad on vaid veidi véljapoole pooératud. Antud
positsioonis voib olla eespool nii parem kui vasak jalg
(joonis 8).

Neljas otsepositsioon (kéirseis). Polvedest sirged jalad
on kddrseisus (iiks ees, teine taga) ja asetsevad teinetei-
sest jalalaba kaugusel. Péiad on suunatud otse ette. Keha-
raskus on molemal jalal (joonis 9).

ETTEVALMISTAVAD HARJUTUSED TUGIPUU
JUURES

Eesti rahvatantsu treeningut on soovitav alustada
jargmiselt: 1) tavaline kond, 2) kerge jooks. Alles pérast
seda voib sooritada poolkiikki ja tdiskiikki.

Koiki eesti rahvatantsu pohilistest elementidest koos-
nevaid harjutusi ja liigutusi tugipuu juures, mis on too-
dud allpool, alustatakse parema jalaga, kusjuures tantsija
seisab vasaku kiiljega tugipuu poole (vasaku kdega hoi-
takse tugipuust). Parema kéde asend oleneb harjutuse ise-
loomust. Seepdrast on toodud parema kide asendi kohta
iga kord tdiendav seletus (kas esimene, teine voi neljas
positsioon).

HARJUTUS nr. 1

Poolkiikid ja tdiskiikid sooritatakse: esimeses, teises,
kolmandas, neljandas ja esimeses otsepositsioonis.

Taktimoot %/, '

Harjutus sooritatakse 24 takti valtel.

Algasend. Jalad esimeses positsioonis. Parem kisi esi-
meses positsioonis, vasak tugipuul.

Ldhteasend. Jalad esimeses positsioonis. Esimesel ja
teisel akordil on parem kisi esimeses positsioonis. Kol-
mandal akordil tostetakse parem kasi IV positsiooni. Ula-
keha on sirge, pea pooratud veidi paremale.

1. takt. Takti I ja II osal laskutakse fjarsult kandu
porandalt tostmata poolkiikki ja suunatakse polved kor-
vale (joonis 10).

Takti III ja IV osal toustakse jarsult algasendisse,
sirutades molemat jalga polvest.

2. takt. Takti I ja II osal sooritatakse tdiskiikk, kus-
juures kannad veidi tousevad porandalt, polved on suuna-
tud korvale (joonis 11). ‘
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Takti III ja IV osal toustakse taiskiikist, laskudes see-
juures tdistallale ja sirutades jalad polvist.

3. takt. Kordub 1. takti tegevus (poolkiikk ja tous).

4. takt. Takti I ja II osal kordub 2. takti I ja II osa
tegevus.

Takti III ja IV osal, toustes tédiskiikist, maandutakse
kerge hiippega II positsiooni (harkseisu). Parem kési ase-
tatakse II positsiooni (puusa).

Teine positsioon. Selles positsioonis on poolkiiki ja
taiskiiki sooritamisel suunatud polved otse ette. Taiskiiki
sooritamisel jadvad kannad porandale.

5.  takt. Kordub 1. takti tegevus (poolkiikk ja tous-
mine; polved on suunatud otse ette, kandu porandalt ei
tosteta, parem kadsi on II positsioonis).

6. takt. Kordub 2. takti tegevus (tdiskiikk ja sirutus;
kandu porandalt ei tosteta, polved on suunatud otse ette).

7. takt. Kordub 5. takti tegevus.

8. takt. Takti I ja II osal taiskiikk. ‘

Takti III ja IV osal, toustes téiskiikist, maandutakse
kerge hiippega III positsiooni. Parem kési viiakse IV
positsiooni (seelikusse), iillakeha on sirutatud.

Joonis 10 Joonis 11



Kolmas positsioon. Selles positsioonis on kandade ja
polvede t66 sama mis I positsioonis.

9. takt. Kordub 1. takti tegevus (poolkiikk ja tous).

10. takt. Kordub 2. takti tegevus (tédiskiikk ja sirutus).

11. takt. Kordub 1. takti tegevus (poolkiikk ja tous).

12. takt. Takti I ja II osal taiskiikk.

Takti III ja IV osal toustakse tdiskiikist ja maandu-
takse kerge hiippega IV positsiooni. Pea on pocratud otse,
parem kiasi viiakse Il positsiooni. Ulakeha ja polved on
sirutatud.

Neljas positsioon. Selles positsioonis on poolkiiki ja
taiskiiki sooritamisel suunatud polved otse ette. Taiskiiki
sooritamisel tostetakse kannad porandalt.

13. takt. Kordub 1. takti tegevus (~poolkukk ja tous).

14. takt. Kordub 2. takti tegevus (tdiskiikk ja sirutus).

15. takt. Kordub 1. takti tegevus (poolkiikk ja tous).

16. takt. Takti I ja II osal tédiskiikk, kannad tousevad
veidi porandalt.

‘Takti III ja IV osal, toustes téiskiikist, maandub tant-
sija kerge hiippega esimesse otsepositsiooni. Parem kasi
viiakse II positsiooni. Ulakeha ja polved on sirutatud.

Esimene otsepositsioon. Selles positsioonis on pool-
kiiki ja taiskiiki sooritamisel polvede ja kandade t66 sama
mis IV positsioonis.

17. takt. Kordub 1. takti tegevus (poolkiikk ja tous;
kandu porandalt ei tosteta, polved on suunatud otse).

18. takt. Kordub 2. takti tegevus (tédiskiikk ja sirutus).

19. takt. Takti I ja II osal toustakse molemal jalal
varvasseisu. Polved on sirutatud, parem kédsi IV posit-
sioonis.

Takti III ja IV osal laskutakse molemal jalal tervele
tallale. Polved on sirutatud, parem kidsi IV positsioonis.

20. takt. Kordub 19. takti tegevus.

21. takt.. Kordub 1. takti tegevus (poolkiikk). Parem
kdsi viiakse II positsiooni.

22. ftakt. Kordub 2. takti tegevus (taiskiikk ja sirutus).

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

HARJUTUS nr. 2
Taktimoot 2/ \
Harjutus sooritatakse «risti» (s. 0. ette, korvale, taha)
16 takti viltel.
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Joonis 12 Joonis 13

Algasend. Jalad on kolmandas positsioonis, parem jalg
eespool.

Lihteasend. Vasak kdsi asetseb tugipuul, parem kasi
aga on esimesel ja teisel akordil esimeses positsioonis.
Kolmandal akordil viiakse parem kési IV positsiooni.

1. takt. Takti I ja II osal viiakse polvest sirutatud
parem jalg ette kannale, nii et varbad on suunatud fi&es
(kandastak) (joonis 12). Samaaegselt laskutakse vasa-
kul jalal kanda porandalt tostmata poolkiikki. Takti III
ja IV osal asetatakse polvest koverdatud parem jalg
varvastele vasaku jala ette, suure varba juurde. Polv on
suunatud veidi paremale. Vasak jalg jddb endisse asen-
disse (joonis 13).

2. takt. Takti I ja II osal, tostes veidi paremat jalga,
asetatakse see kerge rohkloogiga vasaku jala ette III
positsiooni tédistallale. Samaaegselt sirutatakse jalgu pol-
vedest. Takti IIT ja IV osal on paus.

3. takt. Takti I ja II osal viiakse parem jalg siruta-
tult korvale ja asetatakse kannale (ithe sammu vorra tugi-
jalast eemale). Samaaegselt laskutakse vasakul jalal pool-
kiikki. Takti III ja IV osal asetatakse parem jalg (vasa-
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kut jalga seejuures sirutamata) vasaku jala kanna taha
varvastele.

4. takt. Takti I ja 1l osal sooritatakse parema jalaga
rohkastak tervele tallale vasaku jala taha III positsiooni.
Samaaegselt sirutatakse jalgu polvedest. Takti III ja IV
osal on paus.

5. takt. Takti I ja II osal, laskudes vasakul jalal
veidi alla, sirutatakse parem jalg taha ja asetatakse kan-
nale. Takti III ja IV osal asetatakse parem jalg (vasakut
jalga seejuures sirutamata) vasaku jala kanna taha
varvastele.

6. takt. Kordub 4. takti tegevus.

7. takt. Takti I ja II osal viiakse parem jalg siruta-
tult korvale ja asetatakse kannale (umbes iihe sammu
vorra tugijalast eemale). Samaaegselt laskutakse vasakul
jalal poolkiikki. Takti III ja IV osal asetatakse pdolvest
koverdatud parem jalg varvastele vasaku jala ette, suure
varba juurde. Po6lv on suunatud veidi paremale. Vasak
jalg jdab endisse asendisse.

8. takt. Takti I ja II osal, tostes veidi paremat jalga,
asetatakse see kerge rohkloogiga téistallale vasaku jala
ette III positsiooni. Samaaegselt sirutatakse jalad polve-
dest. Takti III ja IV osal on paus.

9. takt. Takti I ja I osal sooritatakse polvest kergelt
koverdatud vasaku jala pdkal pooleringiline poore piri-
pdeva. Samaaegselt tuuakse parem jalg sirutatud poiaga
vasaku jala pahkluu korgusele, polv suunatud ette.
Vasak kési on II positsioonis, parem tugipuul.

Takti IIT ja IV osal sooritatakse parema jala varvas-
tega 160k vasaku jala kanna juures. Vasakul jalal toimub
samaaegselt kerge laskumine alla.

10. takt. Takti I ja II osal, tostes veidi paremat jalga
porandalt, asetatakse see kerge rohkloogiga tdistallale
vasaku jala ette III positsiooni. Samaaegselt sirutatakse
jalgu polvedest. Takti III ja IV osal on paus. Parem kési
on tugipuul, vasak II positsioonis.

11. takt. Takti I ja II osal sooritatakse polvest kergelt
koverdatud vasaku jala pidkal pooleringiline poore pari-
pdeva. Samaaegselt tuuakse parem jalg sirutatud poiaga
vasaku jala pahkluu korgusele, polv on suunatud ette.
Vasak kasi asetatakse tugipuule, parem on II positsioonis.

Takti III ja IV osal sooritatakse parema jala varvas-
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tega 160k vasaku jala kanna juures. Samaaegselt toimub
vasakul jalal kerge laskumine alla.

12. takt. Kordub 10. takti tegevus. Vasak kisi tugi-
puul, parem on II positsioonis.

13. takt. Takti I ja II osal sooritatakse polvest ker-
gelt koverdatud vasaku jala pdkal pooleringiline poodre
pédripdeva. Samaaegselt tuuakse parem jalg sirutatud
poiaga vasaku jala pahkluu korgusele, polv on niiiid suu-
natud viljapoole. Parem kisi asetatakse tugipuule, vasak
on II positsioonis.

14. takt. Takti I ja II osal, tostes veidi paremat jalga
porandalt, asetatakse see kerge rohkloogiga téistallale
vasaku jala ette III positsiooni. Samaaegselt sirutatakse
jalgu polvedest.

Takti III ja IV osal on paus. Vasak kdsi on II posit-
sioonis, parem tugipuul.

15. takt. Kordub 13. takti tegevus. Vasak kisi on
tugipuul, parem II positsioonis.

16. takt. Takti I ja II osal asetatakse parem jalg
kerge rohkloogiga tédistallale vasaku jala korvale I posit-
siooni. Vasak jalg tostetakse veidi iiles, polv on koverda-
tud, labajalg sirutamata.

Takti III ja IV osal asetatakse vasak jalg kerge rohk-
l66giga parema jala korvale tdistallale esimesse otsepo-
sitsiooni. Jalad on polvedest sirutatud.

Harjutust korratakse algusest peale veel kord.

HARJUTUS nr. 3

Taktimoot %/.

Harjutus sooritatakse 16 takti valtel.

Alg- ja lihteasend. Jalgade esimene otsepositsioon.
Parem kisi II positsioonis, vasak tugipuul. Pea poora-
tud otse.

1. takt. Takti I osal viiakse parem jalg ette tdistallale
neljandasse otsepositsiooni. Vasak jalg jddb algasen-
disse, keharaskus vasakule jalale.

Takti II osal tostetakse parema jala kand jarsult iiles
(joonis 14). Pélv on koverdatud ja suunatud ette. Vasak
jalg jadb endisse asendisse.

Takti III osal tdstetakse polvest ja poiast sirutatud
parem jalg jarsult umbes 25° all ette (joonis 15).

13



Samaaegselt sooritatakse vasaku jala polvest allalas-
kumine (poolkiikki), kusjuures polv on suunatud ette.

2. takt. Takti I osal toustakse vasakul jalal varvas-
seisu. Samaaegselt tuuakse parem jalg vasaku jala juurde
ja asetatakse esimesse otsepositsiooni varvasseisu. Jalad
on polvedest sirged. Takti IT osal laskutakse polvi kover-
damata kandadele.

Takti III osal on paus.

3. takt. Takti I osal sooritatakse parema jalaga samm
ette pdkale ja tuuakse vasak jalg parema jala juurde
pakale esimesse otsepositsiooni. Polved on sirutatud ja
suunatud ette. Parem kasi on IV positsioonis.

Takti II osal laskutakse tdistallale ja poolkiikki. Pol-
ved on suunatud ette. Pea kallutatakse alla, iilakeha on
sirge.

Takti IIT osal on paus.

4. takt. Takti I osal astutakse parema jalaga samm
ette pakale. Samaaegselt sooritatakse paremal jalal poole-
ringiline p6ore vasakule (vastupdeva). Vasak jalg tuuakse
parema jala juurde esimesse otsepositsiooni ja asetatakse
pédkale. Polved on sirged, pea otse.

/,7
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‘ Takti II osal laskutakse tédistallale ja poolkiikki. Var-

bad ja polved on suunatud ettepoole. Vasak kdsi on IV
positsioonis, parem tugipuul. Ulakeha on sirge, pea lan-
getatud alla.

Takti III osal sirutatakse molemate jalgade polved.
Pea tostetakse iiles.

Kordamisel alustatakse harjutust teise jalaga, s. o.
vasakuga.

Antud harjutus on iihtlasi ettevalmistuseks pohiliiku-
misele eesti rahvatantsus «Kivikasukas».

HARJUTUS nr. 4

Taktimoot %/s.

Harjutus sooritatakse 8 takti valtel.

Alg- ja ldhteasend. Jalad on esimeses otsepositsioo-
nis. Ulakeha on sirge, parem kisi II positsioonis, vasak
tugipuul. Polved on sirutatud.

1. takt. Takti I ja II osal sooritatakse parema jalaga
samm paremale tdistallale. Vasak jalg jddb algasendisse.
Keharaskus kantakse iile paremale jalale. Ulakeha pai-
nutatakse tugevalt paremale, polved on sirutatud (joo-
nis 16).

Takti IIT ja IV osal tuuakse parem jalg tagasi alg-
asendisse, s.0. esimesse otsepositsiooni. Samal ajal toi-
mub iilakeha sirutus. Parem kési jaéb II positsiooni.

2. takt. Kordub 1. takti tegevus.

3. takt. Takti I ja II osal libistatakse paremat jalga
taistallal mooda porandat ja heidetakse sirutatud polve
ja poiaga 45° all tostetult ette-vasakule. Samaaegselt
pooratakse vasaku jala kand tdistallal paremale ja las-
kutakse polvest veidi alla. Ulakeha painutatakse pare-
male-taha. Pea on pooratud vasakule.  Parem kidsi pen-
deldub sirgena taha (sormed on veidi lahku viidud) (joo-
nis 17). :

Takti III ja IV osal tuuakse parem jalg vasaku jala
juurde esimesse otsepositsiooni, poorates samaaegselt
vasaku jala labajalga algasendisse esimesse otseposit-
siooni. Pea ja iilakeha ptoratakse otse.

4. takt. Kordub 3. takti tegevus, alustades teise
jalaga, s.o. vasak jalg viiakse parema jala eest poiki
ette-paremale. Parema jala labajalg pooratakse vasakule.
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Joonis 16 Joonis 17

Vastavalt tootavale jalale muutub ka pea ja iilakeha
suund, s.o. iilakeha painutatakse vasakule taha, parem
kasi on II positsioonis, vasak tugipuul.

5.—6. takt. Kordub 1. takti tegevus (kaks korda).

7. takt. Jalad on algasendis.

Takti I ja III osal sooritatakse kaks piistiplaksu rinna
korgusel. Sormed on sirutatud ja suunatud iilespoole.
Kiiiinarnukid suunatud alla. Ulakeha sirge, pea otse. ;

8. takt. Takti I ja II osal astutakse parema jalaga
samm ette tdistallale. Parem kési on II positsioonis, |
vasak tugipuul. |

Takti III ja IV osal toustakse molemal jalal varvas- |
seisu ja sooritatakse pooleringiline poore vasakule —
tugipuu- poole. Samaaegselt tuuakse vasak jalg parema
jala juurde, asetatakse esimeses otsepositsioonis pékale
ja laskutakse jarsult kandadele. Varbad ja pdlved on
suunatud ette. Vasak kési on II positsioonis, parem tugi-
puul.

Harjutust korratakse (1.—8. takt) veel kord, alusta-
des vasaku jalaga. Kogu harjutust sooritatakse neli
korda. ;
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Harjutuse tditmise juures peab pdorama tadhelepanu
sellele, et sooritades painutusi paremale ja vasakule oleks
iilakeha téiesti sirge. Kateplaksud peavad olema selge-
kolalised. Tugijala kannapddre sooritada jarsult nii
! vasakule kui ka paremale. .

: Ka kite viimine iihest asendist teise toimub hoogsalt.
‘ Kéaesoleva harjutuse elemente (3., 4., ja 7. takt)
- leiame eesti rahvatantsus «Kalamies».

HARJUTUS nr. 5

Taktimoot /4.

Harjutus sooritatakse 16 takti véltel.

Alg- ja ldhteasend. Jalad esimeses otsepositsioonis.
Parem kisi I positsioonis, vasak tugipuul. Ulakeha on
sirge, polved sirutatud.

1. takt. Takti I osal astutakse vasaku jalaga samm
kiilje suunas vasakule ja laskutakse samaaegselt polvest
veidi alla. Keharaskus kantakse {ile vasakule jalale.
Parem jalg jdab endisse asendisse.
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Takti II osal tuuakse parem jalg tdistallal, vasakut
jalga polvest sirutamata, médda porandat libistades
vasaku jala juurde. Keharaskus jédab vasakule jalale.
Ulakeha painutatakse taha-paremale (vasak olg poora-
takse veigi ette, parem tahapoole). Parem kisi pendel-
dub sirgena taha, sormed on veidi lahku viidud. Pea on
pooratud vasakule.

Takti III osal tostetakse polvest ja poiast sirutatud
parem jalg risti iile vasaku jala ette-vasakule (tosta
umbes 45° all). Samaaegselt sirutatakse tugijalg (vasak)
polvest (joonis 18). Pea, iilakeha ja kded on samas asen-
dis mis takti II osal. ’

2. takt. Kordub 1. takti tegevus, alustades teise
jalaga, s.o. eelneva takti asendist viiakse parem jalg
sirutatud polve ja poiaga eest ldbi ohu kaarega paremale
ja asetatakse taistallal II positsiooni. Vasak jalg heide-
takse ette-paremale. Vastavalt jalale muutub ka pea ja
iilakeha suund. Parem kisi (rusikas) viiakse sujuvalt
esimesse positsiooni ja tostetakse ette-vasakule rinna
korgusele. Kisi on kiiiinarliigesest koverdatud, peopesa
pooratud enda poole (joonis 19).

3. takt. Takti I osal tuuakse vasak jalg tagasi parema
jala juurde ja asetatakse esimesse positsiooni taistallale.
Polved on veidi koverdatud ja suunatud otse ette. Sama-
aegselt alustab parem jalg liikumist moéda porandat
tiistallal otse ette. Parema jala varbad on suunatud ette.

Takti II osal libistatakse paremat jalga veel ette ja
tostetakse umbes 15° all iiles. Péid ja polv on sirutatud.
Samaaegselt sooritatakse allalaskumine vasakul jalal.

Takti III osal tostetakse parem jalg sirutatud polve
ja poiaga umbes 45° korgusele. Samaaegselt sirutatakse
vasak jalg polvest. Pea, olad ja iilakeha on otse. Parem
kisi pendeldub sirgena taha, sormed on veidi koverda-
tud (lahtine rusikas). :

4. takt. Kordub 3. takti tegevus teise jalaga, s.o.
sammu sooritatakse parema jalaga, vasak jalg heide-
takse ette.

Toodud harjutuse sooritamisel tuleb poorata téhele-
panu sellele, et parema kie iileviimine iihest asendist
teise toimuks tdiesti rahulikult ja kisi oleks pingevaba.

Antud harjutuse elemente leiame eesti rahvatantsus
«Jdmaja labajalg».
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5. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga viike
samm vasakule — II positsiooni, samaaegselt laskutakse
poolkiikki ja toustakse kohe varvasseisu. Keharaskus
kantakse vasakule jalale. Samaaegselt libistatakse parem
jalg téistallal mooda porandat vasaku jala juurde ja
viiakse risti iile vasaku jala ette-vasakule umbes 45° kor-
gusele. Poid ja polv on téiesti sirutatud. Ulakeha painu-
tatakse paremale-taha. Vasak 0lg on suunatud veidi ette-
poole, parem taha. Pea on pooratud vasakule, parem
kisi II positsioonis. Takti II osal laskutakse vasaku jala
kannale ja toustakse kohe jdlle varvasseisu. Parem jalg,
kidsi, pea ja iilakeha jddvad samasse asendisse mis
takti I osal.

Takti III osal kordub takti II osa tegevus.

6. takt. Kordub 5. takti tegevus teise jalaga, s.o. poi-
ast ja polvest tiiesti sirutatud parem jalg viiakse endi-
sest asendist eest kaarega paremale ja asetatakse téistal-
lale II positsiooni. Keharaskus kantakse iile paremale
jalale. Ulakeha painutatakse vasakule-taha, pea p&ora-
takse paremale.

7. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga pai-
galsamm, samaaegselt laskutakse poolkiikki ja toustakse
kohe varvasseisu. Keharaskus kantakse vasakule jalale.
Samaaegselt libistatakse paremat jalga tdistallal mooda
porandat ja tostetakse otse ette umbes 45° korgusele.
Poid ja polv on tdiesti sirutatud. Ulakeha on sirge, parem
kési II positsioonis.

Takti II osal laskutakse vasaku jala kannale ja tous-
takse kohe jille varvasseisu. Parem jalg, kdsi, pea ja
iilakeha jdavad samasse asendisse mis takti I osal.

Takti III osal kordub takti II osa tegevus. /

8. takt. Kordub 7. takti tegevus teise jalaga, s.o. tos-
tetakse vasak jalg otse ette. Keharaskus kantakse pare-
male jalale.

9. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga viike
samm vasakule, polv on veidi koverdatud. Keharaskus
kantakse vasakule jalale. Samaaegselt tuuakse parem
jalg mooda porandat libistades vasaku jala juurde (polv
veidi lodvestatud) ja viiakse risti iile vasaku jala ette-
vasakule umbes 45° korgusele. Samaaegselt sirutatakse
seda poiast ja polvest. Vasak 0lg pooratakse veidi ette-
poole, parem taha. Pea on pooratud vasakule, parem
kasi II positsioonis.
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Takti II osal sooritatakse vasaku jalaga viike hiipak.
Kied, pea, iilakeha ja parem jalg piisivad endises asen-
dis.

Takti III osal kordub takti II osa tegevus.

10. takt. Kordub 9. takti tegevus, alustades teise
jalaga, s.0. parem jalg viiakse endisest asendist kaarega
eest paremale ja asetatakse porandale taistallale II posit-
siooni. Keharaskus kantakse iile paremale jalale. Vasta-
valt jalale muutub ka pea ja iilakeha suund, s.o. iilakeha
painutatakse vasakule, parem 0lg pooratakse veidi ette-
ja vasak tahapoole. Pea pooratakse paremale. Parem
kédsi on II positsioonis.

11. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga viike
samm vasakule, polv on veidi koverdatud. Keharaskus
kantakse vasakule jalale. Samaaegselt tuuakse parem
jalg mooda porandat libistades vasaku jala juurde (polv
on veidi lodvestatud) ja 1idstetakse otse ette umbes 45°
korgusele. Pea, iilakeha ja kisi (II positsioonis) on otse.

Takti 11 osal sooritatakse vasaku jalaga védike hiipak.
Kied, pea, iilakeha ja parem jalg piisivad endises asendis.

Takti III osal kordub takti II osa tegevus.

12. takt. Kordub 11. takti tegevus, alustades teise
jalaga, s.o. vasak jalg viiakse otse ette, keharaskus on
paremal jalal.

13. takt. Takti I osal astutakse vasaku jalaga rohk-
samm ette tiistallale IV positsiooni. Polv koverdatakse
ning keharaskus kantakse vasakule jalale. Parem jalg
jaab polvest koverdatult algasendisse. Molemad polved
on suunatud otse ette. Ulakeha ja pea on otse, parem
kasi Il positsioonis.

Takti II ja III .osal -on paus.

14. takt. Takti I osal libistatakse parem jalg modda
porandat poia keskkohaga vasaku jala kanna kohale ja
asetatakse ilma rohuta taistallale. Polved on veidi kover-
datud ja suunatud ettepoole. Ulakeha ja pea on sirged,
parem kdsi Il positsioonis.

Takti II ja III osal on paus.

15. takt. Takti I osal sooritatakse parema jalaga
rohksamm taha tiistallale (IV positsiooni). Keharaskus
kantakse iile paremale jalale. Vasak jalg jadb 13. takti
I osa asendisse. Polved on veidi koverdatud ja suunatud
ette. Ulakeha ja pea on sirged, parem kési II positsioonis.

Takti II ja IIT osal on paus.
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16. takt. Takti I osal tuuakse vasak jalg libistades
mooda porandat poia keskkohaga parema jala suure
varba juurde ja asetatakse ilma rohuta tiistallale. Polved
on veidi koverdatud ja suunatud otse ette. Ulakeha, pea
ja kided on samuti nagu 15. takti I osal.

Takti II ja IIT osal on paus.

Harjutust sooritatakse kokku kaks korda.

Sooritades antud harjutust, tuleb poorata tdhelepanu
sellele, et iilakeha painutused oleksid tdpsed ja kési pin-
gevaba. Rohksammu sooritamisel jalg porandalt peaaegu
ei touse. Vabajalg tuuakse tugijala juurde tapselt kuni
labajala keskkohani.

Antud harjutuse elemendid on ettevalmistuseks eesti
rahvatantsudele «Jimaja labajalg», «Hiippetants», «Uus
labajalg» jt.

HARJUTUS nr. 6

Taktimoot ?/s.

Harjutus sooritatakse 24 takti viltel.

Alg- ja ldhteasend. Jalad esimeses otsepositsioonis.
Pslved on veidi ldvestatud. Ulakeha on sirge, pea p66-
ratud paremale, parem kési Il positsioonis.

Takti eelosal laskutakse jalgu polvist koverdades
veidi alla. Pdlved on suunatud ettepoole.

1. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jala pékal
madal hiipak ette libistades. Samaaegselt viiakse parem
jalg poolpika sammu vorra ette ja asetatakse (pérast
vasakul jalal sooritatud hiipakut) Il positsiooni pakale.
Keharaskus kantakse iile paremale jalale.

Takti 11 osal tuuakse vasak jalg parema juurde, poia
keskkohaga parema jala kanna kohta, ja asetatakse
pikale. Keharaskus kantakse vasakule jalale. Jalg on
polvest lodvestatud.

Takti I1I ja IV osal on paus.

2. takt. Takti I, II, ja III osal on paus.

Takti IV osal laskutakse jalgu polvist koverdades
veidi alla, polved on suunatud otse ette.

3. takt. Takti I osal sooritatakse parema jala péikal
viike hiipak mooda porandat taha. Samaaegselt viiakse
vasak jalg poolpika sammu vorra taha ja asetatakse
veidi hiljem (pirast paremal jalal sooritatud hiipakut)
pikale IV positsiooni koos keharaskuse samaaegse file-
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kandmisega vasakule jalale. Ulakeha
on sirge, pea pooratud otse. Parem
kidsi on II positsioonis.

Takti II osal tuuakse parem jalg
vasaku jala juurde, poia kesk-
kohaga vasaku jala suure varba
juurde, ja asetatakse pdkale. Keha-
raskus kantakse iile vasakule jalale.

Takti III ja IV osal on paus.

4. takt. Takti I, II ja III osal
on paus.

Takti IV osal laskutakse jalgu
polvest koverdades veidi alla. Pol-
ved on suunatud ette.

5. takt. Kordub 1. takti tegevus.

6. takt. Kordub 2. takti tegevus.

7. takt. Kordub 3. takti tegevus.

8. takt. Takti I, IT ja IIl osal

N
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on paus.
Joonis 20 Takti IV osal viiakse polvest
tugevalt (peaaegu tdisnurkselt)

koverdatud parem jalg jdrsult taha-

iiles. Labajalg on sirutatud. Samaaegselt laskutakse
vasaku jala padkal veidi alla. Ulakeha on otse, pea p&o-
ratud paremale, parem kédsi II positsioonis (Jooms 20).

9. takt. Takti I osal tuuakse parem jalg jarsult
vasaku jala juurde ja asetatakse esimesse otsepositsiooni
pékale. Samaaegselt sirutatakse veidi polved. Ulakeha
ja pea on sirged ja suunatud otse ette. Takti I, III ja
IV osal on paus.

10. takt. Kordub 8. takti tegevus.

11. takt. Takti I, II ja III osal kordub 9. takti tegevus.

Takti IV osal viiakse polvest tugevalt (peaaegu téis-
nurkselt) koverdatud vasak jalg jarsult taha-iiles. Laba-
jalg on sirutatud. Samaaegselt laskutakse parema jala
- pédkal veidi alla. Ulakeha on otse, pea péoratud vasakule.

12. takt. Takti I osal tuuakse vasak jalg jdrsult
parema jala juurde ja asetatakse esimesse otsepositsiooni
pakale. Samaaegselt sirutatakse veidi polved, kuid mitte
pariselt. Ulakeha ja pea on sirged ja suunatud otse ette

Takti II ja III osal on paus.

Takti IV osal viiakse polvest tugevalt (peaaegu téis-
nurkselt) koverdatud parem jalg jdrsult taha-iiles. Sama-
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aegselt laskutakse vasaku jala pikal veidi alla. Ulakeha
on otse, pea pooratud paremale. Parem kési on II positsi-
oonis.

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

17. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jala pékal
madal hiipak libistades ette. Samaaegselt viiakse parem
jalg poolpika sammu vorra ette ja asetatakse (pérast
vasakul jalal sooritatud hiipakut) IV positsiooni pékale.
Keharaskus kantakse iile paremale jalale.

Takti I osal tuuakse vasak jalg parema juurde, pdia
keskkohaga parema jala kanna kohta, ja asetatakse
pikale. Keharaskus kantakse vasakule jalale. Jalg on
polvest l1odvestatud. _

Takti 111 osal sooritatakse parema jalaga viike samm
ette pikale (IV positsiooni). Keharaskus kantakse pare-
male jalale.

Takti 1V osal laskutakse jalgu polvest koverdades alla
{poolkiikki). Polved ja varbad on suunatud otse ette.

18. takt. Takti I osal sooritatakse parema jala pikal
madal hiipak libistades taha. Samaaegselt viiakse vasak
jalg poolpika sammu vorra taha ja asetatakse veidi hil-
jem (pérast paremal jalal sooritatud hiipakut) IV posit-
siooni pikale koos keharaskuse samaaegse iilekandmisega
vasakule jalale. Ulakeha on sirge, pea poodratud otse.
Parem kési on II positsioonis.

Takti II osal tuuakse parem jalg vasaku jala juurde,
poia keskkohaga vasaku jala suure varba juurde, ja ase-
tatakse pakale. Keharaskus kantakse vasakule jalale.

Takti IIT osal sooritatakse vasaku jalaga vdike samm
taha pakale (IV positsiooni). Keharaskus kantakse iile
vasakule jalale. 5

Takti IV osal viiakse polvest tugevalt (peaaegu téis-
nurkselt) koverdatud parem jalg jarsult taha-iiles. Sama-
aegselt laskutakse vasaku jala pakal veidi alla. Ulakeha
on otse, pea pooratud paremale, parem kisi II positsioo-
nis. Yy

19. takt. Kordub 17. takti tegevus.

20. takt. Kordub 18. takti tegevus.

21. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jala pékal
madal hiipak libistades ette. Samaaegselt viiakse parem
jalg poolpika sammu vorra ette ja asetatakse (parast
vasakul jalal sooritatud hiipakut) IV positsiooni pékale.
Keharaskus kantakse paremale jalale.
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Takti II osal tuuakse vasak jalg parema juurde, poia
keskkohaga parema jala kanna kohta, ja asetatakse
pakale. Keharaskus kantakse vasakule jalale. Jalg on
polvest lodvestatud.

Takti III osal sooritatakse parema jalaga vdike samm
ette pakale IV positsiooni. Keharaskus kantakse iile pare-
male jalale.

Takti IV osal viiakse polvest tugevalt (peaaegu téis-
nurkselt) koverdatud vasak jalg jarsult taha-iiles. Sama-
aegselt laskutakse parema jala pékal veidi alla. Ulakeha
on otse, pea pooratud vasakule.

22. takt. Kordub 18. takti tegevus.

23.—24. takt. Kordub 21.—22. takti tegevus.

Lopuks tuuakse vabajalg algasendisse.

Téhtis on, et «hiiplevat polkat» (1.—8. ja 17.—24. takt)
tantsitaks kerge vetrumisega piisttelje suunas. Vetru-
mine toimub nii poiast kui polvest. Kogu harjutus soori-
tatakse pakkadel.

Selle harjutuse elemente leiame eesti rahvatantsudes
«Tuljak», «Setu kargus» ijt.

HARJUTUS nr. 7

Taktimoot 3/4.

Harjutus sooritatakse 32 takti viltel.

Alg- ja lihteasend. Jalad on esimeses otsepositsioonis.
Ulakeha ja pea on otse, polved lodvestatud, parem kisi
IT positsioonis, vasak tugipuul.

1. takt. Takti I osal sooritatakse parema jalaga kiilg-
samm paremale (kitsasse II positsiooni) tédistallale koos
keharaskuse iilekandmisega paremale jalale ja kehakal-
lutusega viljaaste suunas (paremale).

Samaaegselt tostetakse veidi vasakut jalga. Pélved on
sirutatud, varbad suunatud otse ette.

Takti IT osal asetatakse vasak jalg kitsasse II posit-
siooni tédistallale. Keharaskus kantakse iile vasakule
jalale. Ulakeha kallutatakse vasakule, pea on pooratud
otse, polved sirutatud“ja suunatud ette. Samaaegselt tos-
tetakse parem jalg veidi porandalt lahti. Pélv on siruta-
tud,.labajalg 1otv ja véljapoole pééramata.

Takti III osal kordub takti I osa tegevus.

2. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga paigal-
samm. Samaaegselt laskutakse poolkiikki ja toustakse
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kohe pikale. Keharaskus kantakse vasakule jalale. Sama-
aegselt tostetakse parem jalg polvest ja poiast sirutatult,
kuid viljapoole pooramata, paremale, umbes 25° korgu-
sele. Ulakeha kallutatakse vasakule, pea pocratakse pare-
male. Parem kési on IV positsioonis (joonis 21).

Takti 11 osal lastakse vasaku jala kand veidi alla
(mitte porandale) ja toustakse kohe jdlle pdkale. Parem
jalg jdab endisse asendisse.

Takti III osal kordub takti II osa tegevus.

3. takt. Kordub 1. takti tegevus.

4. ‘takt. Takti I, II ja III osal laskutakse vasakul jalal
veidi poolkiikki ja toustakse kohe pékale, sooritades see-
juures terveringilise poorde péripdeva. Keharaskus on
vasakul jalal. Parem jalg jddb sirutatult paremale nii-
kauaks, kui sooritatakse poore. Pea on pooratud paremale,
parem kasi IV positsioonis.

5. takt. Kordtb 1. takti tegevus.

6. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga samm
vasakule kitsasse Il positsiooni, laskudes seejuures tugi-
jala polvest veidi alla. Keharaskus kantakse iile vasakule
jalale. Samaaegselt tostetakse parem jalg (véljapoole
pooramata) polvest ja pdiast g
sirutatult paremale  umbes
25° korgusele. Ulakeha kallu-
tatakse vasakule, pea poo- 5\
ratakse paremale. Parem - e
kdsi on IV positsioonis. c - -

Takti Il osal sooritatakse

vasakul jalal madal hiipak. / 4 1/\\

Jalg on polvest lotv. Parem il

jalg, pea, iilakeha ja parem o \--/‘&\:
¥ §

kdsi jddvad endisse asen- / ’
disse. Takti IIT osal kordub TR X
takti II osa tegevus.

7. takt. Kordub 1. takti
tegevus. .

8. takt. Takti I osal soo- ‘
ritatakse ~ vasaku  jalaga
rohksamm paigal. Parem
jalg tostetakse samaaegselt
veidi tiles, kuid vasaku jala
juurest eemaldamata. Parem
kdsi on II positsioonis. Joonis 21
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’,;1 Takti II osal sooritatakse
);J rohksamm  paigal parema

(‘ jalaga.

Takti IIT osal on paus.

9. takt. Takti I osal soo-
ritatakse parema jalaga ligi-
kaudu sammupikkune madal
hiipe ette ja laskutakse pool-
kiikki. Parema jala polv on
suunatud otse ette, keharas-
kus paremal jalal. Vasak

jalg viiakse samaaegselt sir-

gena taha-iiles. Labajalg on

lodvestatud, kuid mitte rip-

puv. Ulakeha ja pea kalluta-

< takse liikumissuunas ette-

poole. Parem kisi on 1I

LR positsioonis (joonis 22).

: Takti II osal tuuakse va-

Joopis: 22 sak jalg poia keskkohaga

parema jala kanna juurde

ja asetatakse tdistallale. Parema jala polv on veidi siru-
tatud. Ulakeha ja pea jddvad endisse asendisse.

Takti III osal sooritatakse vasaku jala pdkal vaike
hiipak, polvest koverdatud parem jalg tostetakse ette-
iiles, nii et parema jala sdir on tugijalaga (vasakuga)
roobiti. Polv on suunatud otse ette, labajalg lodvestatud.
Keharaskus kantakse iile vasakule jalale. Ulakeha ja pea
on otse, parem kisi II positsioonis.

10.—11. takt. Kordub 9. takti tegevus (kaks korda).

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

Takti II osal laskutakse parema jala polvest
veidi alla, toustakse seejdrel kohe varvasseisu ja soorita-
takse terveringiline podre paripdeva. Vasak jalg viiakse
seejuures algul sirutatult kaarega vasakule (joonis 23).
Seejarel koverdatakse hoogsalt polvest ette, aidates nii
sooritada pooret paremal jalal (joonis 24).

Takti III osal jddb parem jalg varvasseisu, vasak aga
on tostetud polvest koverdatult iiles. Polv on suunatud
ette (joonis 24).

13.—15. takt. Kordub 9. takti tegevus (kolm korda),
alustades teise jalaga, s.t. hiipe sooritatakse ette vasa-
kule jalale, parem jalg viiakse taha-iiles. Koik hiipakud
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sooritatakse paremal jalal, vasak jalg tostetakse koverda-
tult ette-iiles. Parem kési on II positsioonis.

16. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga umbes
sammupikkune madal hiipe ette ja laskutakse poolkiikki.
Vasaku jala polv on suunatud otse ette, keharaskus vasa-
kul jalal. Parem jalg viiakse samaaegselt sirgena taha-
iiles. Labajalg on lddvestatud, kuid mitte rippuv. Ulakeha
ja pea kallutatakse liikumissuunas ettepoole. Parem kaisi
on II positsioonis.

Takti II osal laskutakse vasaku jala polvest veidi alla,
toustakse seejirel kohe varvasseisu ja sooritatakse terve-
ringiline poore vasakul jalal vastupdeva. Parem jalg
viiakse seejuures algul sirutatult kaarega paremale. See-
jarel koverdatakse hoogsalt ette, aidates nii sooritada
pooret vasakul jalal.

Takti III osal jadb vasak jalg varvasseisu, parem aga
o& tostetud polvest koverdatult iiles. Po6lv on suunatud
ette.

Kogu harjutust korratakse veel kord ja sama jalaga,
kuid selle erinevusega, et 16. takti III osal tuuakse parem

Joonis 23 Joonis 24
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jalg rohksammuga algasendisse — esimesse otseposit-
siooni.

Selle harjutuse sooritamisel tuleb pdoérata tdhelepanu
sellele, et jalg oleks tostetud nii kiilgsuunas (1.—8. takt)
kui ka ette-iiles iihel tasapinnal.

Antud harjutus on ettevalmistuseks eesti rahvatantsu-
dele «Vindra polka» (1.—8. takt) ja «Eideratas» (9.—10.
takt).

HARJUTUS nr. 8

Taktimoot /4.

Harjutus sooritatakse 16 takti viltel.

Alg- ja ldhteasend. Jalad on esimeses otsepositsioonis.
Parem kisi on II positsioonis, vasak tugipuul.

Takti eelosal toustakse varvasseisu, polved on siruta-
tud.

1. takt. Takti I osal lastakse kannad veidi alla (poran-
dat puudutamata) ja toustakse kohe jdlle varvasseisu.

Takti 1T osal kordub takti I osa tegevus.

Takti III osal lastakse vasaku jala kand veidi alla
(porandat puudutamata) ja toustakse kohe uuesti varvas-
seisu. Keharaskus kantakse iile vasakule jalale. Sama-
aegselt tostetakse parem jalg polvest koverdatult poiaga
vasaku jala pahkluu korgusele. Po6lv on suunatud otse
ette (joonis 25).

Takti IV osal kordub takti III osa tegevus.

2. takt. Takti 1 osal asetatakse parem jalg vasaku jala
juurde pékale, lastakse kannad veidi alla (porandat puu-
dutamata) ja toustakse kohe jélle varvasseisu.

Takti II osal kordub takti I osa tegevus.

Takti III osal laskutakse paremal jalal veidi alla ja
toustakse kohe uuesti varvasseisu. Samaaegselt tostetakse
vasak jalg polvest koverdatult poiaga parema jala pahk-
luu korgusele. Polv on suunatud otse ette.

Takti IV osal kordub takti III osa tegevus.

3. takt. Kordub 1. takti tegevus, asetades vasaku jala
parema jala juurde pdkale esimesse otsepositsiooni.

4. takt. Kordub 2. takti tegevus.

5. takt. Takti I osal asetatakse vasak jalg parema jala
juurde pékale, lastakse kannad veidi alla (porandat puu-
dutamata) ja toustakse kohe jdlle varvasseisu.

Takti 11 osal kordub takti I osa tegevus.
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Takti III osal lastakse vasaku
jala kand veidi alla (porandat puu-
dutamata) ja toustakse kohe jille var-
vasseisu. Samaaegselt sooritatakse
veerandringiline poore paremale (péri-
pdeva). Parema jala poid tostetakse
vasaku jala pahkluu korgusele.

Takti IV osal lastakse ' vasaku
jala kand veidi alla (porandat puudu-
tamata) ja toustakse kohe varvas-
seisu. Keharaskus kantakse iile vasa-
kule jalale. Parem jalg jddb endisse
asendisse.

6. takt. Takti I osal asetatakse pa-
rem jalg vasaku jala juurde pikale
ja lastakse kannad veidi alla (poran-

\ dat puudutamata) ning toustakse

kohe jdlle varvasseisu. Parem kési on
I positsioonis, vasak kadsi sirutatud

Jooriis 25 vasakule ja asub tugipuul.

Takti II osal kordub takti I osa
tegevus.

Takti III osal lastakse parema jala kand (porandat
puudutamata) veidi alla ja toustakse kohe varvasseisu.
Samaaegselt sooritatakse veerandringiline poore paremale
(piripieva) ja tostetakse vasak jalg parema jala pahkluu
korgusele. Polv on suunatud otse ette. Parem kési on tugi-
puul, vasak II positsioonis.

Takti IV osal kordub takti III osa tegevus, kuid ilma
poordeta.

7. takt. Kordub 5. takti tegevus.

8. takt. Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku jala
juurde pikale ja lastakse kannad veidi alla (porandat
puudutamata) ning toustakse kohe jdlle varvasseisu.

Takti II osal kordub takti I osa tegevus. .

Takti III osal lastakse kannad (porandat puuduta-
mata) veidi alla ja toustakse kohe jdlle varvasseisu.

Takti IV osal lastakse parema jala kand (porandat
puudutamata) veidi alla ja sooritatakse veerandringiline
poore vastupdeva. Samaaegselt libistatakse vasak jalg
méodda porandat sirutatud polve ja pdiaga ette ja toste-
takse pakk veidi iiles. Pea on pooratud paremale, vasak
kasi tugipuul, parem II positsioonis.
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9. takt. Takti I osal asetatakse vasak jalg parema jala
juurde esimesse otsepositsiooni pidkale. Samaaegselt siru-
tatakse parem jalg polvest. Keharaskus kantakse vasakule
jalale. :

Takti II osal sooritatakse parema jalaga paigalsamm
pakale esimeses otsepositsioonis.

Takti III osal sooritatakse samasugune samm vasaku
jalaga.’

Takti IV osal laskutakse vasakul jalal poolkiikki ja
sooritatakse pakal pooleringiline p66re paremale (piri-
paeva). Parem jalg sirutatud polve ja poiaga tostetakse
veidi ette. Pea on poératud vasakule. Vasak kisi jiib
tugipuule, parem II positsiooni. :

10. takt. Takti I osal asetatakse parem jalg vasaku
jala juurde esimesse otsepositsiooni pidkale. Samaaegselt

sirutatakse vasak jalg polvest. Keharaskus kantakse iile -

paremale jalale.

Takti IT osal sooritatakse vasaku jalaga paigalsamm
padkale esimeses otsepositsioonis.

Takti III osal sooritatakse samasugune samm parema
jalaga. Takti IV osal laskutakse paremal jalal poolkiikki.
Samaaegselt sooritatakse pikal pooleringiline podre piri-

pdeva, vasak jalg aga viiakse
17? mitte korgele ette-iilles. Pea on poo-
Py ratud vasakule.

11. takt. Kordub 9. takti tegevus.

Pea on pooratud vasakule.
) 12. takt. Takti I, 11 ja III osal kor-
2 dub 10. takti I, IT ja III osa tegevus.
5 Takti IV osal lastakse parema
jala kand (porandat puudutamata)
(l \ veidi alla ja sooritatakse veerand-
/ ringiline pdéore vastupdeva. Sama-
aegselt tuuakse vasak jalg parema
jala juurde esimesse otsepositsiooni
ja toustakse uuesti varvasseisu.

13. takt. Takti I osal viiakse
jalad viikese hiippega IV positsi-
ooni (kddrseisu) — vasak jalg ette,
parem taha. Jalad on polvest kover-
datud ja toetuvad pikkadele. Keha-
raskus asub molemal jalal. Polved

Joonis 26 on suunatud otse ette (joonis 26).
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Takti II osal sirutatakse molemat jalga polvest.

Takti III osal laskutakse jalgu polvest koverdades
poolkiikki.

Takti IV osal on paus.

14. takt. Takti I osal viiakse parem jalg kédarhiippega
ette ja vasak taha ning laskutakse jalgu polvest koverda-
des IV positsiooni pikkadele. Polved on suunatud ette.
Keharaskus asub molemal jalal.

Takti II osal viiakse vasak jalg kdidrhiippega ette ja
parem taha ning laskutakse jalgu polvest koverdades
IV positsiooni pakkadele. P6lved on suunatud ette. Keha-
raskus asub molemal jalal.

Takti III osal kordub takti I osa tegevus. X

Takti IV osal tuuakse molemad jalad hiippega kokku
esimesse otsepositsiooni. Polved on koverdatud.

15. takt. Takti I osal viiakse jalad viikese hiippega IV
positsiooni (kddrseisu) — parem jalg ette, vasak taha.
Jalad on polvest koverdatud ja toetuvad piakkadele. Keha-
raskus asub molemal jalal. Polved on suunatud ette.

Takti II osal sirutatakse molemat jalga polvest.

Takti III osal laskutakse jalgu polvest koverdades
poolkiikki.

Takti IV osal on paus. .

16. takt. Takti I osal viiakse vasak jalg kéddrhiippega
ette ja parem taha ning laskutakse jalgu polvest koverda-
des IV positsiooni pékkadele. Polved on suunatud ette.
Keharaskus asub molemal jalal.

Takti II osal viiakse parem jalg kdarhiippega ette ja
vasak taha ning laskutakse jalgu polvest koverdades IV
positsiooni pikkadele. Podlved on suunatud ette. Keha-
raskus asub molemal jalal.

Takti III osal kordub takti I osa tegevus.

Takti IV osal tuuakse molemad jalad hiippega kokku
esimesse otsepositsiooni.

Antud harjutuse sooritamisel tuleb poérata tédhelepanu
sellele, et poiapolka (1.—8. takt) juures oleksid polved
sirutatud, kiikumine alla-iiles (13.—16. takt) oleks vet-
ruv ja iihtlane. Pooleringilised péérded (9. takt IV osa
ja 12. takt IV osa) peavad olema kindlad ja tépsed.
 Harjutuses, mis sooritatakse 13. ja 16. takti viltel,
on polved l16dvad ja koverdatud.

Antud harjutuse elemendid on ettevalmistuseks eesti
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rahvatantsudele: «Kalamies», «Eideratas» (1.—8. takt);
«Piru polka» (9.—12. takt); «Kaera-Jaan», «Viru polka»
(13.—16. takt) jt.

HARJUTUS nr. 9

Taktimoot 2/.

Harjutus sooritatakse 16 takti véltel.

Alg- ja ldhteasend. Jalad on esimeses otsepositsioonis.
Parem kasi on II positsioonis, vasak tugipuul.

1. takt. Takti I osal laskutakse vasakul jalal jarsult
alla (poolkiikki), samaaegselt sooritatakse parema jalaga
ile kanna pikem samm ette téistallale. Keharaskus kan-
takse iile paremale jalale. Ulakeha painutatakse tugevalt
paremale, pea pooratakse paremale.

Takti Il osal toustakse paremal jalal korgele pékk--

seisu. Vasak jalg tuuakse poia keskkohaga parema jala
kanna juurde péakale. Polved on sirutatud.

Takti II1 osal laskutakse paremal jalal jérsult pool-
kiikki. Vasak jalg viiakse polvest ja poiast sirutatult taha.
Ulakeha painutatakse jérsult vasakule. Ka pea pooratakse
vasakule.

2. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga pool-
pikk samm taha ja asetatakse vasak jalg pikale.

Takti II osal tuuakse parem jalg vasaku jala suure
varba juurde pakale.

Takti IIT osal laskutakse vasakul jalal jarsult pool-
kiikki. Parem jalg tostetakse polvest sirutatult veidi ette.
Ulakeha painutatakse jérsult paremale. Ka pea pooratakse
paremale.

3. takt. Kordub 1. takti tegevus.

4. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga pool-
pikk samm taha ja asetatakse pékale.

Takti II osal tuuakse parem jalg vasaku jala suure
varba juurde pédkale. ;

Takti III osal on paus.

5. takt. Takti I osal sooritatakse parema jalaga samm
paremale II positsiooni tdistallale. Polved on sirutatud,
iilakeha kallutatud tugevalt paremale. Keharaskus on
paremal jalal, parem kasi II positsioonis.

Takti II osal on paus.

Takti III osal tuuakse vasak jalg parema jala juurde
esimesse otsepositsiooni. Ulakeha sirutatakse.
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6. takt. Takti I osal sooritatakse samasugune samm
vasaku jalaga vasakule. Ulakeha kallutatakse wvasakule.
Keharaskus kantakse iile vasakule jalale, parem kasi on
IT positsioonis.

Takti II osal on paus.

Takti III osal tuuakse parem jalg vasaku jala juurde
esimesse otsepositsiooni.. Ulakeha sirutatakse.

7. takt. Kordub 5. takti tegevus.

8. takt. Kordub 6. takti tegevus.

9. takt. Takti I osal pooratakse vasak jalg tdistallal
vasakule. Parem jalg libistatakse tdistallal veidi ette
(joonis 27). Ulakeha painutatakse tugevalt paremale taha,
pea pooratakse vasakule. Parem kadsi on IV positsioonis.

Takti II osal libistatakse paremat jalga mooda poran-
dat ning tostetakse polvest ja labajalast sirutatult ette
umbes 45° korgusele. Vasak jalg jddb endisse asendisse.

Takti III osal aga tostetakse parem jalg sirutatult
kuni 90° korgusele. Pea ja iilakeha jddvad endisse asen-
disse (joonis 28).

10. takt. Takti I osal viiakse parem jalg samal korgu-
sel sirutatult otse ette (joonis 29). Parema jala ettevii-
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mine toimub vdga sujuvalt. Vasak jalg jdab tugijalaks.
Ulakeha sirutatakse ja pea pooratakse otse.

Takti II ja III osal viiakse parem jalg samal korgusel
ja sirutatult sujuvalt paremale (joonis 30). Polv on vilja-
poole poéoramata. Pea on podratud paremale.

11. takt. Takti I, II ja III osal tuuakse parem jalg
sujuvalt vasaku jala juurde esimesse otsepositsiooni.
Samaaegselt pooratakse vasaku jala poid algasen-
disse (esimesse otsepositsiooni). Polved on sirutatud, pea
otse.

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

13. takt. Takti I, II ja III osal tostetakse parem jalg
sujuvalt otse ette 90° korgusele. P6lv ja labajalg on siru-
tatud, kuid mitte vidljapoole podratud. Vasak jalg jadb
tugijalaks.

14. takt. Takti I IT ja III osal on paus.

15. takt. Takti I osal asetatakse parem ]alg poolplka
sammu vorra ette IV positsiooni varvasseisu. Polv on
sirutatud.

Takti II ja III osal on paus.

£73
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Joonis 30

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

Takti II ja III osal on paus.

Harjutust korratakse veel kord.

HARJUTUS nr. 10

Taktimoot %/,.

Harjutus sooritatakse 8 takti viltel.

Alg- ja lidhteasend. Jalad on esimeses otsepositsioonis,
polvest 16dvad. Parem kisi on II positsioonis, vasak
tugipuul. Ulakeha on otse, pea pooratud veidi paremale.

1. takt. Takti I osal astutakse parema jalaga samm
ette pdkale. Keharaskus kantakse iile paremale jalale.

Takti II osal tuuakse vasak jalg podia keskkohaga
parema jala kanna juurde piakale.

Takti III ja IV osal on paus.

2. takt. Takti I, II, III ja IV osal on paus.

3. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga samm
taha pékale.
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Takti II osal tuuakse parem jalg poia keskkohaga
vasaku jala kanna juurde pakale.

Takti III ja IV osal on paus.

4. takt. Takti I, II, III ja IV osal on paus.

5. takt. Takti I osal astutakse parema jalaga samm
otse ette pakale.

Takti II osal tuuakse vasak jalg poia keskkohaga
parema jala kanna juurde pékale.

Takti III ja IV osal kordub takti I ja II osa tegevus.

6. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga
samm taha pakale.

Takti Il osal tuuakse parem jalg poia keskkohaga
vasaku jala suure varba juurde pikale.

Takti III ja IV osal kordub takti I ja II osa tegevus.

7. takt. Kordub 5. takti tegevus.

8. takt. Takti I osal sooritatakse vasaku jalaga -
samm taha pdkale. Takti II osal sooritatakse hiipak
vasaku jala pédkal ja parema jala kandlook vastu vasaku
jala kanda koos veerandringilise poordega paigal pare-
male (phripdeva).

Takti III osal kordub takti II osa tegevus.

Takti IV osal asetatakse parem jalg vasaku jala kor-
vale pikale.

Tegevus lopetatakse, olles parema kiiljega tugipuu
poole. Parem kisi on tugipuul, vasak II positsioonis.

Harjutust korratakse -veel kord algusest peale, alus-
tades vasaku jalaga.

Harjutuse sooritamisel tuleb podrata tdhelepanu sel-
lele, et tegevus toimuks rahulikult ja pakkadel.

HARJUTUS nr. 11

Taktimoot #/,.

Harjutus sooritatakse 16 takti viltel.

Alg- ja ldhteasend. Jalad on esimeses otsepositsioonis.
Parem kési on II positsioonis, vasak tugipuul.

1. takt. Takti I osal laskutakse molemal jalal veidi
alla (poolkiikki). Samaaegselt alustatakse parema jala
libistamist tdistallal ette.

Takti II osal jitkatakse parema jala libistamist ette
neljandasse otsepositsiooni, misjirel tostetakse veidi
iiles. Polv on koverdatud ja suunatud ette. Labajalg on
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vilja sirutatud. Vasakul jalal aga laskutakse siigava-
masse kiikki.

Takti 111 osal jatkatakse pdlvest koverdatud parema
jala téstmist iiles. Tostetud jala sddr on tugijalaga roo-
biti. Samaaegselt sirutatakse vasak jalg polvest (joonis
31).

2. takt. Takti I osal alustatakse parema jala sujuvat
allaviimist, sirutades seda samaaegselt polvest.

Takti II osal asetatakse parem jalg ette IV posit-
siooni ja libistatakse siis vasaku jala korvale esimesse
otsepositsiooni. Polved on sirutatud.

Takti III osal on paus:

3. takt. Takti I, IT ja III osal tostetakse parem jalg
koverdatult iiles. Parema jala sdar on tugijalaga (vasa-
kuga) roobiti. Samaaegselt toustakse vasakul jalal var-
vasseisu.

4. takt. Takti I osal alustatakse parema jala sujuvat
allaviimist. Samaaegselt sirutatakse seda polvest.

Takti II osal asetatakse parem jalg ette porandale ja
libistatakse vasaku jala korvale esimesse otsepositsiooni.
Vasakul jalal laskutakse samal ajal kannale. Polved on
sirged.

Joonis 31 Joonis 32
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Takti III osal on paus.

5. takt. Takti I osal laskutakse molemal jalal veidi
alla (poolkiikki). Samaaegselt alustatakse parema jala
libistamist tdistallal mooda porandat ette. Takti II osal
jatkub polvest koverdatud parema jala ettelibistamine
neljandasse otsepositisooni. Seejérel tostetakse jalg veidi
iiles. Jalg on polvest koverdatud ja suunatud otse ette.
Labajalg on viikse pinge all. Vasakul jalal laskutakse
siigavamasse kiikki.

Takti III osal jatkub polvest kéverdatud parema jala
tostmine. Tostetud jala sdidr on roobiti tugijalaga. Sama-
aegselt toimub vasaku jala libistamine tdistallal ette.
Polv on kergelt koverdatud.

6. takt. Kordub 2. takti tegevus.

7. takt. Kordub 5. takti tegevus.

8. takt. Kordub 2. takti tegevus.

9. takt. Takti I osal viiakse parem jalg tdistallal jar-
sult libistades ette neljandasse positsiooni, vasak jalg
aga libistatakse taistallal taha-vasakule. Polved on ker-
gelt koverdatud. Ulakeha kallutatakse tugevalt ette (selg
jddb sirgeks). Parem kidsi on II positsioonis (joonis 32).

Takti II osal tuuakse vasak jalg jédrsult parema jala
juurde esimesse otsepositsiooni. Polved sirutatakse. Ula-
keha jddb samuti nagu takti I osal.

Takti III osal on paus.

10. takt. Takti I osal viiakse vasak jalg tdistallal jar-
sult libistades ette neljandasse otsepositsiooni, samaaeg-
selt libistatakse parem jalg téistallal taha-paremale.
Polved on lodvestatud, iilakeha kallutatud tugevalt ette
(selg sirge). Parem kisi on II positsioonis.

"Takti 1I osal sooritatakse vasaku jala pikal poolerin-
giline poore pédripdeva. Samaaegselt tuuakse parem
jalg vasaku jala juurde esimesse otsepositsiooni pékale.

Takti III osal laskutakse jarsult kandadele ja kover-
datakse jalad polvest. Parem kisi on tugipuul, vasak II
positsioonis.

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

Takti II osal tuuakse parem jalg jdrsult vasaku jala
Juurde esimesse otsepositsiooni. Polved sirutatakse. Ula-
keha ja kied jddvad endisse asendisse.

Takti III osal on paus.

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

Takti II osal sooritatakse parema jala pdkal poole-
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ringiline poore vastupdeva. Samaaegselt tuuakse vasak
jalg parema jala juurde esimesse otsepositsiooni pékale.
Vasak kédsi on tugipuul, parem II positsioonis.

Takti III osal laskutakse jarsult kandadele. Polved on
koverdatud. :

13. takt. Takti I osal kordub 9. takti I osa tegevus.
Parem kisi on II positsioonis, vasak tugipuul.

Takti II osal tuuakse vasak jalg viikese hiippega
parema jala juurde esimesse otsepositsiooni. Polved on
koverdatud.

Takti III osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist
viike hiipe molemal jalal maandumisega poolkiikki.

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

Takti II osal tuuakse jalad kokku ja sooritatakse esi-
mesest otsepositsioonist vdikese hiippega jérsk poolerin-
giline poére paripdeva, laskudes poolkiikki. Parem kasi
on tugipuul, vasak II positsioonis. '

Takti III osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist
viike hiipe moélemal jalal maandumisega poolkiikki.

15. takt. Takti I ja II osal kordub 11. takti I ja II
osa tegevus.

Takti III osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist
viike hiipe molemal jalal ja laskutakse poolkiikki. Parem
kédsi on tugipuul, vasak II positsioonis.

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

Takti II osal tuuakse molemad jalad kokku ja soori-
tatakse esimesest otsepositsioonist viikese hiippega jarsk
pooleringiline poére vastupdeva ning laskutakse pool-
kiikki. Vasak kdsi on tugipuul, parem II ‘positsioonis.

Takti III osal sooritatakse esimesest otsepositsioonist
vdike hiipe molemal jalal maandumisega poolkiikki, ja
siis sirutatakse polved ja iilakeha.

Selle harjutuse sooritamisel tuleb poorata tahelepanu
sellele, et 9.—16. takti viltel oleks iilakeha tugevalt ette
kallutatud, jalgade viimine kddrasendisse ja kokkutoo-
mine aga toimuksid jdrsult ja kindlalt. .

Antud harjutuse elemendid on ettevalmistavaks pohi-
liikumiseks eesti rahvatantsule «Hiiu valts».
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HARJUTUS nr. 12

Taktimoot %/,.

Harjutus sooritatakse 8 takti valtel.

Alg- ja ldhteasend. Jalad on 1 positsioonis, polved
veidi koverdatud. Parem kidsi on II positsioonis, vasak
tugipuul.

1. takt. Takti I osal sooritatakse esimeses otseposit-
sioonis kaks kiiret rohksammu paigal (alustades parema
jalaga). Seejdrel tostetakse parem jalg veidi iiles.

Takti II osal asetatakse parem jalg terava rohklos-
giga esimesse otsepositsiooni vasaku jala juurde tiistal-
lale. Polvest koverdatud vasak jalg tostetakse parema
jala pahkluu kérgusele. Parema jala polv on koverdatud.

Takti III osal sooritatakse parema jala pikal viike
hiipak. Vasak jalg jdib endisse asendisse.

Takti IV osal kordub takti III osa tegevus.

2. takt. Takti I osal sooritatakse esimeses otseposit-
sioonis kaks kiiret rohksammu paigal (alustades vasaku
jalaga). Seejirel tostetakse vasak jalg veidi iiles.

Takti IT osal asetatakse vasak jalg terava rohkloo-
giga esimesse otsepositsiooni parema jala juurde taistal-
lale. Polvest koverdatud parem jalg tdstetakse vasaku
jala pahkluu korgusele. Vasaku jala polv on veidi kover-
datud.

Takti III osal sooritatakse vasaku jala pikal viike
hiipak. Parem jalg jaib endisse asendisse.

Takti IV osal kordub takti III osa tegevus.

3. takt. Takti I osal toustakse vasakul jalal varvas-
seisu. Samaaegselt heidetakse parem jalg polvest siruta-
tult otse ette umbes 45° korgusele. Jalg jaib viljapoole
pooramata. Parem kisi on IV positsioonis.

Takti II osal tuuakse parem jalg polvest sirutatult
otsepositsiooni  téistallale. =~ Samaaegselt  laskutakse
vasaku jala kannale. .

Takti III osal heidetakse parem jalg polvest siruta-
tult (védljapoole péoramata) paremale 45° kdrgusele.
Samaaegselt toustakse vasakul jalal varvasseisu.

Takti IV osal kordub takti II osa tegevus.

4. takt. Takti I osal toustakse vasakul jalal varvas-
seisu. Samaaegselt heidetakse parem jalg polvest siruta-
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Joonis 33 Joonis 34

tult taha umbes 45° korgusele. Jalg on veidi vdljapoole
pooratud, parem kési IV positsioonis.

Takti II osal laskutakse vasaku jala kannale ja
tuuakse parem jalg sirge polvega esimesse otseposit-
siooni tdistallale.

Takti IIT osal kordub 3. takti III osa tegevus.

Takti IV osal kordub takti IT osa tegevus.

5. takt. Kordub 1. takti tegevus.

6. takt. Kordub 2. takti tegevus.

7. takt. Takii I osal viiakse jalad viikese hiippega
Il positsiooni (harkseisu) (joonis 33).

Takti II osal maandutakse viikese hiippega ristseisu
parem jalg iile vasaku (joonis 34).

Takti III osal kordub takti I osa tegevus.

Takti IV osal tuuakse jalad viikese hiippega kokku
esimesse otsepositsiooni.

8. takt. Kordub 7. takti tegevus.

Kagu harjutust korratakse veel kord algusest peale,
kuid selle erinevusega, et 3. ja 4. taktide kordamisel hei-
detakse vabajalg 90° korgusele.
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Harjutuse tditmisel tuleb jdlgida, et rohkloogid olek-
sid lithikesed ja teravad.

Selle harjutuse elemente leiame eesti rahvatantsus
«Koigi polka», uusloomingulises tantsus «Ldki tantsule»
ja teistes.
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HARJUTUS nr. 4

HARJUTUS nr. 5
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