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I. KUNSTILISE VOIMLEMISE ULESANDED JA SISU

Kunstiline véimlemine on iseseisev voimlemisliik nais-
fele, selgelt viljaarenenud iilesannetega, spetsiifiliste
vahendite ja meetoditega. Kunstiline voimlemine peab
olema tihedalt seotud teiste spordialadega, eriti aga
pohivoimlemisega, kus on vajalik kasutada kunstilise
voimlemise {iksikuid meetodeid ja vahendeid, et kindlus-
tada kunstilise voimlemise iildiste aluste omandamist.
Need vahendid peavad olema mitmekiilgsed ja mojuma
positiivselt nii kehalisele kui ka psiiiihilisele arengule.
Tihe seos muusikaga muudab harjutused emotsionaal-
seks ning eluroomsaks. Tdnu sellele saab kunstilist voim-
lemist edukalt kasutada naiste kaasatombamiseks keha-
kultuuriliikumisse.
~ Kunstilisele voimlemisele omaste harjutusvormidega

voib mojutada naise organismi arengut ja teha kunstilise
voimlemise kéttesaadavaks igaiihele, olenemata tema
fiilisilisest ettevalmistusest ja vanusest. Kunstiline voim-
lemine on spordiala, mis rangelt arvestab naise anatoo-
milis-fiisioloogilisi isedrasusi. Puuduvad staatilised asen-
did, mis on seotud pikaajalise tugeva pingutusega. Sel-
liste harjutuste rohkus, millised on seotud liilisamba lii-
kumisega ja vaagna asendi vaheldumisega, on tahtsateks
teguriteks naise organismi tervendamisel ja tugevdamisel.

Et kunstilise voimlemise harjutused on tihedas seoses
muusikaga, arendavad nad voimlejas emotsionaalsust ja
muusikalist kuulmist (véljenduslikkust). Muusika laial-
dane kasutamine stimuleerib loomingulise kujutluse ja
aktiivsuse arendamist, soodustades vaba liikumise ja
esteetilise kasvatuse iilesannete lahendamist.



II. KUNSTILISE VOIMLEMISE ESINEMISKAVADE
EESMARK JA POHINOUDED

Kunstilise voimlemise esinemiskavade eesmérgiks on:

1) propageerida kunstilist voimlemist;

2) teha kokkuvdtteid toost kunstilise voimlemise kollek-

tiivides, kus tootatakse massrithmadega;

3) niidata voimlejate arenguastet ja fiifisilisi voimeid.

Viimase eesmirgi saavutamiseks koostatakse peale
riihmakavade ka individuaalkavu, mida voivad soo-
ritada edasijoudnud voimlejad. Neid kavu koostab
treener koos voimlejatega.

Kunstilise voimlemise esinemiskavade koostamisel tuleb
rangelt jilgida koiki selle spordiala pohinoudeid ja neid
maksimaalselt rakendada. Nii tuleb kavade koostamisel
arvestada jargmisi metoodilisi juhiseid:

1) kindlustada harjutuste terviklikkus ja diinaamilisus

kogu kava ulatuses;

2) rakendada muusikat tadielikult ja Gigesti;

3) arendada kava loomisel dpilastes loomingulist aktiiv-

sust.

Harjutuste diinaamilisus saavutatakse peamiselt liigu-
tustega, mis haaravad kogu keha tervikuna, sealjuures
diinaamiliste vormide kindla iilekaaluga staatiliste iile.
Kunstilises voimlemises kasutatakse enamasti harjutusi,
kus iiheaegselt on tegevusse rakendatud koik lihaste riih-
mad korraga (podrdsammhiipe), mitu lihaste rithma kor-
raga (painutused) voi lihaste rithmad iksteisele jargne-
valt (lainetused). Peale harjutuste diinaamilisuse on
kavas olulised harjutuste seosed ja iileminekud kava ter-
viklikkuse ja iihtse stiili tagamiseks, viimase dikteerib
muusikapala, mille jargi kava koostatakse.

Muusika oige ja tédielik kasutamine seisab selles; et
koik harjutused ja harjutuste kombinatsioonid ehitatakse
iiles spetsiaalselt valitud muusikapala jargi, mille ise-
loom ja viljenduslikkus on vastavad ja tihedas seoses
opitava harjutuse iseloomuga. Muusika kasutamine aren-
dab muusikalist kuulmist, riitmitunnet, muusika véljen-
duslikkuse moistmist ja koordinatsiooni.

Voimlejate loomingulise aktiivsuse rakendamine omab
kavade koostamisel suurt tahtsust. Koostades kava iiksik-
esinejale (individuaalkava), tuleb arvestada esineja indi-
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viduaalseid isedrasusi, sest iga voimleja annab muusika-
pala edasi kunstilise voimlemise vahenditega nii, nagu
ta seda tunnetab. Uhe ja sama muusikapala tunnetamine
on igal voimlejal teatud méaral erinev, samuti nagu iga
pianist interpreteerib iiht ja sama muusikapala erinevalt,
individuaalselt. Voimlejate loomingulise aktiivsuse kasu-
tamine voimaldab rakendada kava koostamisel neid ele-
mente, millised nad paremini on omandanud.

III. KUNSTILISE VOIMLEMISE ESINEMISKAVADE
SEOS MUUSIKAGA

Nii kunstiline voimlemine kui ka selle esinemiskavad
on muusikaga lahutamatult seotud. Kunstilise voimle-
mise kava ei sooritata mitte muusika jargi, vaid ta peab
vilja kasvama muusikapalast endast, andma edasi muu-
sikapala iseloomu. Nii néditeks Chopini «Polonees» sobib
vabakavaks edasijoudnud voimlejale, kellel on joulised,
energilised liigutused. Selles kavas peab olema joulisi,
raskepdraseid hiipetesarju ja kombinatsioone, nagu samm-
hiippelt energiline iileminek rohtseisu. Lainetused peavad
olema joulised, poorded hoogsad, jdrgnevate piiside ja
tugevate sirutustega. Delibes’i «Lillede valss» on oma
iseloomult otse vastandlik. Siin peab liikumine olema
kergem, lendlevam, 6rnem. Poorded voivad loppeda ker-
gete hiipetega (podre 360° jargneva hiipisega rohtseisu),
lainetused iihtlase kiirusega, hiipped — lendlevad.

Vahenditega kavade juures tuleb tdhele panna muusika-
pala sobivust vahendile. Nii TSaikovski «Lillede valss»
sobib suurepidraselt linikuga kavaks, kuna harjutust
hiipitsa voi lindiga selle muusika jargi sooritada ei ole
voimalik.

Peale muusikapala iseloomu tuleb arvestada ka muusi-
kalise teose siigavust ja niiansirikkust. Nii nditeks voiks
Schumanni «Puhang» oma liikuvuse ja kasvava joulisuse
tottu sobida hasti kava sooritamiseks lindiga. Kuid lindiga
ei ole voimalik edasi anda selle muusikapala niiansse:
aeglaselt arenevat siingust, joulist tousu ja sealsamas
esinevat kergust ja lendlevust. Seda on yo6imalik edasi
anda ainult vidljendusliku vabakava sooritamisega.



Sellest ndhtub, et kunstilise voimlemise kavade koosta- -
misel tuleb leida koigepealt sobiv muusikapala. Edasi-
joudnud, individuaalselt esinevale voimlejale tuleb loomu-
likult valida raskem muusikapala nii meloodialt, riitmilt
kui ka tempolt. Siin voib valida ka klassikute, nagu T3ai-
kovski, Delibes’i, Chopini, Weberi, Sibeliuse, Glinka,
Glieri jt. teoseid. Algajatele tuleb aga valida muusika,
mis oleks oma meloodialt kergesti meeldejddv, riitmilt
ihtlane ja tempolt selgepiiriline (kiire, aeglane). Neile
voib kavade koostamisel kasutada selliste heliloojate teo-
seid nagu Dunajevski, Solovjov-Sedoi, Miljutin, Strauss,
Waldteufel jt.

IV. KUNSTILISE VOIMLEMISE ESINEMISKAVADE
KOOSTAMINE

1. VABAKAVAD

Nagu juba eespool mirgitud, tuleb koigepealt leida
muusikapala, mis vastab  iiksikvoimleja voi voimlejate
rithma ettevalmistusastmele ja vahendile, millega kava
tahetakse sooritada. Edasijcudnud voimlejate juures tuleb
rakendada nende loomingulisi voimeid. Voimleja, kuula-
nud dra muusikapala voi katkendi sellest, piiliab seda
edasi anda kunstilise voimlemisega nii, nagu ta seda tun-
netab. Sama moodust voib kasutada ka riihmakavade
koostamisel. Riihma iiksikute voimlejate improvisatsioo-
nide vaatlemine kergendab tunduval mairal treeneril
koostada kava, mis on lihedasem enamiku voimlejate
individuaalsetele voimetele ja stiilile. Algajate juures
. seda kahjuks kasutada ei saa. Siin peab treener iiksi otsus-
tama, millised harjutuste kombinatsioonid on joukohased
ning mis sailitavad ka voimlejate isikupara.

Kuna koikide kavade koostamisel tuleb ldhtuda sisust,
s. o. elementidest, millest muusika jérgi moodustatakse
terviklik esinemiskava, tuleb tunda pohjalikult elemente,
mis tagavad mitmekiilgse ja oigesti {ilesehitatud kava.

Kava koostamisel algajatele kasutatakse palju pohi-
voimlemise elemente koos iildarendavate kunstilise voim-
lemise elementidega kui ka iiksikuid kunstilise voimlemise
spetsiaalseid elemente.

6



Uldarendavate - kunstilise
voimlemise elementide hulka
kuuluvad:

1) mitmesugused kiigu- ja
jooksuvormid, nagu val-
jendusjooks, pédkk-kond;

2) jalgade venitus-, sirutus-,
jou- ja hooharjutused,
nagu viljaasted (pilt 1),
jalgade vibutused;

3) kéte hoo-, jou-, pehmuse-
ja venitusharjutused, nagu
kdte hood (pilt 2), kate
lainetused;

4) kere jou- ja venitusharju-
tused, nagu painutused

ilt 3): Pilt 1. Viljaaste (ildaren-
(pi ); dav element — jalgade jou-
5) hiipped, mille iilesandeks harjutus).

Pilt 2. Kite hoog poordega 45° (iildarendav element).



Pilt 8. Painutus taha (ild- Pilt 4. Pélvetostehiipe
arendav element — kere jou- (iildarendav element).
harjutus).

on toukevoime arenemine, nagu sulghiipped, polvetoste-
hiipped (pilt 4). ;

Nende harjutuste iilesandeks on tagada voimleja keha-
line areng ja luva alus kunstilise voimlemise spetsiaalsete
elementide oppimiseks. Kuid ainuiiksi nende elementidega
kunstilise voimlemise kava koostada on védga raske.

Nendest elementidest on voimalik koostada ainult keha
labitootavaid harjutuskombinatsioone, s. o. «kehakooli» -
tiitipi kavu. Sellised kavad kuuluvad aga rohkem pohi-
voimlemise hulka.

Spetsiaalsed kunstilise voimlemise elemendid, millest
koosneb kunstilise voimlemise kava, on jargmised:

1. Lainetused. Lainetused haaravad keha terviklikult,
rakendades vahelduvalt tegevusse koiki lihaseid. Lainetusi
voib sooritada ette (pilt 5), korvale, iihele voi kahele
pédkale, Siia kuuluvad ka kite lainetused.

2. Hood. Siia kuuluvad kite, jalgade ja keha hood.
Hood rakendavad toole koik lihased ja peavad olema
energilised ning joulised (pilt 6).

3. Tasakaal. Tasakaal saavutatakse iileminekuga liiku-
miselt staatilisse asendisse. Tasakaaluasendis on rakenda-
tud koik lihased. Siia kuuluvad seisud pakkadel voi pakal,
rohtseisud ees (pilt 7), taga (pilt 8) voi kiiljel.
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Pilt 5. Lainetus ette pidkkadel.

Pilt 6. Ulakeha ja kile hoog korvales
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Pilt 7. Eesrohtseis.

Pilt 8. Tagardhtseis.



Pilt 9. Siigav painutus {aha.

4. Painutused. Painutused
on elemendid, mis kuuluvad
nii iildarendavate harjutuste
kui ka spetsiaalsete harjutus-
te hulka. Spetsiaalsete kuns-
tilise voimlemise harjutus-

tena-on nad raskemad, sest .

nad on seotud konkreetse
iilesandega, nadit. painutus
taha kde puutega maha, piisi
(pilt 9).

5. Hoogpodérded.  Hoog-
poore on kombinatsioon tasa-
kaalust ja liikumisest. Hoog-
poordel on oluline keha téie-
lik valitsemine ja lihaste
pinge (pilt 10).

Pilt 10. Hoogpdére.
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Pilt 11. Laihiipe.

6. Hiipped. Siia kuuluvad tugeva koordinatsiooniga
hiipped, kus iihel hiippel tuleb rakendada todle ja lodves-
tada mitmesuguseid lihasrithmi (pilt 11).

7. Tantsu- ja rahvatantsuelemendid. Need on kunsti-
lise voimlemise kavades enamasti vaheelementideks. Kuns-
tilise voimlemise kavades kasutatakse ka tantsuelemen-
tide kombinatsioone vastavalt muusikale.

Koos iildarendavate kunstilise voimlemise elementidega
voib algajate juures kasutada kergemaid kunstilise voim-
lemise spetsiaalseid harjutusvorme (rohtseis, poorded
360°, sammbhiipe, poia-160khiipe). Edasijoudnute kavad
aga koostatakse ainult kunstilise voimlemise spetsiaalse-
test harjutustest, muutes neid vastavalt muusikale kombi-
natsioonideks.

Nii nouavad lainetused iihtlast, rahulikku, sujuvat
(katke nr. 1), hood aga energilisemat ning hoogsamat
muusikat (katke nr. 2).

Tasakaaluasendid ja painutused nouavad rahulikku,
aeglast muusikat ning asendi vidljavotmise momendil
isegi pausi (katke nr. 3).

Hoogpooretel voib muusika olla kas rahulik voi energi-
line, kuid sealjuures niisugune, et podrde 16ppu oleks voi-
malik fikseerida (katke nr. 4).
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(Katke N°1)
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Kalke operetist ,,Neiud arevil”
" (Katke N°2)

Méodukalt Bt J. Miljutin
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Hiipetele tuleb valida energiline, jouline motiiv, kusjuu-
res muusika rohulisele osale vastab touge hiippeks voi
maandumine (katke nr. 5).

Hiiplemiste, s. o. kergemate ja ilma vahetussammuta
toimuvate hiipete juures kasutatakse kergemat, kiiremat
ja lendlevamat muusikat (katke nr. 6).

Tantsu- ja rahvatantsuelemente kasutatakse, nagu juba
varem mainitud, vastavalt muusikapalale. Nii voib masur-
katempos kirjutatud pala jdrgi sooritada kas masurka
meeste- voi naistesammu, polka jdrgi polkasammu jne.
(katke nr. 7).

Esinemiskava peab sisaldama voimalikult koiki kunsti-
lise voimlemise elemente, siis ta annab voimaluse nédidata
voimlejate mitmekiilgset kehalist arengut. Kavasse pai-
gutatud elemendid peavad sobima muusikaga ja peavad
olema nii seostatud, et voimlejatel oleks voimalik koiki
asendeid fikseerida. Kui riihm peab harjutuste sooritami-
sel kiirustama — {ile minema kiiresti iihest asendist teise,
siis kava ei jata {ihtlast, puhast muljet. Ei ole hea kava
iile kuhjata kiireloomuliste vdiksemaamplituudiliste liiku-
mistega. Parem on sooritada harjutused suure ulatusega,
rahulikumalt, siis jatab kava tervikliku ja selge pildi.

Kava tervikuna peab olema diinaamiline, jooniste
(riihma poolt moodustatud kujundite) vaheldumisega.
Rithmaharjutuste juures tuleb kasutada rithma liikumises
ka mitmesuguseid suunamuutusi (néit. diagonaalsuunda,
kiiljega pohisuunda jne.). '

Jooniseid peab kasutama vastavalt ruumi ja riihma
suurusele. Jooniste muutus ja otstarbekalt sooritatud iile-
minekud mojuvad alati hésti. Nii suuna kui ka jooniste
muutumised peavad vilja kasvama harjutuste kdigust ega
tohi toimuda végivaldselt. Néit. painutus taha ringis sobib

15



Vaike \.zalss
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Hispaania tants

balletist ,,Raimonda”
(Katke N°4)

A. Glazunov
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Valss -
(Katke N°5)
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Ttaalia polka
(Kafke N°6)
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hasti esinemiskavasse, kuid vertikaalne seis pédkal ringis
ei anna terviklikku ja ilusat dldpilti (pilt 12, 13). Jooniste
muutmiseks voib kasutada avarivi (pilt 14), koondrivi
(pilt 15), kaart (pilt 16), ringi, diagonaalsuunda ja dia-
gonaalrivi (pilt 17).

Kava koostamisel ei tule vaadata ainult jooniste sobi-
vust, vaid valida ka parim asend iga iiksiku elemend}
sooritamisel. Iga elementi peab sooritama nii, et pohisuu-
nast vaadatuna oleks ta avar ja ilus, ndit. laihiipe Kiil-
" jega pohisuunas annab pildi joulisest ja hoogsast hiip-
pest (pilt 18). Otse pohisuunda sooritatud hiipe mojub
hoopis vastupidiselt (pilt 19). Peale selle tuleb jilgida, et
harjutust ei sooritataks pohisuunda seljaga. Koik kavas
esinevad poorded toimugu nii, et voimlejad pooraks ndoga
1abi pohisuuna.

Oluline on ka see, et voimlejad sooritaksid koik harju-
tused samaaegselt ja kooskdlas muusikaga. See annab
iihtlase, ilusa ja tervikliku pildi voimlemise kavast.
Rithmaharjutuste terviklikkust ja ilu aitab tosta ndgus ja
otstarbekas esinemisriietus, mis peab olema sportlik ja
vastama harjutuse iseloomule.

Pilt 12. Rihmaharjutus ringis — painutus taha polvitusasendis.
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Pilt 13. Rihmaharjutus ringis — vertikaalne seis iihel jalal.

Pilt 14. Rihmaharjulus avarivis — vertikaalne seis iihel jalal.
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Pilt 15. Koondrivi.

Pilt 16. Kaar.
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Pilt 17. Diagonaal.

Pilt 18. Laihiipe kiiljega Pilt 19. Laihiipe otse
pohisuunda. pohisuunda.
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Pilt 20. Ebaihtlaselt sooritatud harjutus.

Pilt 21. Uhtlaselt sooritatud harjutus.
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Muusikapalad, mis sobivad vabakavade koostamiseks

Kuna algajad voimlejad tavaliselt ei ole veel omanda-
nud kunstilise voimlemise spetsiaalsete elementide lihtsa-
maid kombinatsioone, siis kavade koostamisel nendele
tuleb rakendada kunstilise voimlemise pohielemente koos
spetsiaalsete elementidega. Valida tuleb kergesti moiste-
tavaid muusikapalu, mis on kindla riitmi ja tempoga,
Niiteks Jampolski «Valss», Glazunovi «Kontsertvalss»,
Voitesi «Valss», Podelski «Valss», Morozovi «Valss».

Edasijoudnud voimlejatele, kes on voimelised sooritama
kava, mis koosneb lihtsamatest kunstilise voimlemise
spetsiaalsetest elementidest, v6ib valida raskemaid muusi-
kapalu, nagu Glazunovi «Valss» op. 42, Rebikovi «Valss»
jutustusele «Joulupuu», Straussi «Valss» operetist «Nahk-
hiir», Garini «Preliiiid», Moszkowski «Valss mi-maZoor»,
Lecocq’i «Valss» operetist «Angot’ tiitar», Hrennikovi
«Valss». :

Voimlejatele, kes on kunstilise voimlemisega tegelnud
kauemat aega ja on voimelised sooritama kombinatsioone
ka raskematest spetsiaalsetest elementidest, voib valida
veel raskemaid muusikapalu, nagu Pritskeri «Valss»,
Tsaikovski «Valss» op. 39, Rebikovi «Valss - fa-minoor»,
Kreisleri valss «Imeilus Rosmarin», Glieri «Aeglane valss»
balletist «Punane moon», Glieri «Valss» balletist «Vask-
ratsaniky,

Veel raskemaid ja keerukamaid muusikapalu tuleb
valida voimlejatele, kelle ettevalmistuse aste voimaldab
neil esineda ka individuaalkavadega. Nende esinemiska-
vad peavad olema koostatud spetsiaalsetest kunstilise
voimlemise elementidest, mis kasvavad vilja muusikast,
arvestades voimlejate individuaalseid loomingulisi vO0i-
meid. Samuti riihmakava peab koosnema raskematest
spetsiaalsetest elementidest ja sisult vastama muusikale.
Sobivad on sellised muusikapalad, nagu Glinka «Valss-
fantaasia», Kreisleri «Valss do-maZoor», Gounod’ «Tants»
ooperist «Faust», Rubinsteini «Meloodia», Chopini «Polo-
nees», Chopini «Revolutsiooniline etiiiid», Sibeliuse «Kurb
valss», Glieri «Apoteoos» balletist «Vaskratsanik», Schu-
manni «Puhang», Weberi «Kutse tantsule», TSaikovski
«Aastaajad» (Aprill, Detsember), Schubert-Liszti «Valss-
kapriis».
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2. VABAKAVAD KOOS AKROBAATILISTE
ELEMENTIDEGA

Akrobaatiliste elementidega vabakava on oma iseloo-
mult kerge ja roomus. Muusika ei tohi olla valitud liiga
raske ja siigavasisuline. Akrobaatilised elemendid tuleb
omavahel siduda hiiplemiste, hiipete ja kergete pGoretega.
Kava peab olema iiles ehitatud nii, et akrobaatiliste ele-
- mentide vahel sooritatavad harjutused annaksid voimaluse
lihaste riihmadel hetkeks lodvestuda. Raskemaks elemen-
tide riihmaks akrobaatiliste elementide korval on kavas
tasakaaluelemendid (piisid pékkadel, iileminek hiippelt
rohtseisu). Vanemate, edasijoudnud voimlejate esinemis-
kavades kasutatakse neid elemente vahelduvalt vaheele-
mentidega. Meisterliku tasemega voimlejate juures voib
siduda tasakaaluelemendi vahetult akrobaatilise elemen-
diga (tagarohtseisust silda iihele jalale; aeglane tirelring
taha-rohtseisu).

Akrobaatiliste kavade muusikaks on sobivamad:

- Glazunovi «Valss» balletist «Raimonda.

Podelski «Valsss».

Morozovi «Valss» balletist «Doktor Aibolits».
Sostakovitsi «Valss».

Slonovi «Valss».

SIS COB0 =

3. KUNSTILISE VOIMLEMISE ESINEMISKAVAD
VAHENDITEGA

Pohinouded vahendiga kava koostamisel on samad mis
vabakava koostamisel. Vahenditega kavad koosnevad
samuti kunstilise voimlemise iildarendavatest ja spetsiaal-
setest harjutustest. Vahendite juures tuleb arvestada
nende spetsiifilisi omadusi ja vastavalt sellele valida ele-
mendid. Nii nouab linik rahulikke, sujuvaid, lint aga
hoogsaid, kiiretempolisi ja joulisi elemente.

Kunstilise voimlemise vahenditeks on lint, linik, rongas,
hiipits, pall, kurikas. Vahendi valikul tuleb arvestada
riihma voimeid ja kalduvusi. Kui voimlejad on aeglsed,
rahuliku liikumisega, siis tuleb valida reile keskmine voi
suur pall ehk linik. Kui voimlejad on elavaloomulised, siis
lint, hiipits voi rongas. Selline valik teostatakse tavaliselt
algajate voimlejate juures ja individuaalkavade koosta-

27



misel. See aga ei tahenda, et algajal voimlejal pole vaja
omandada tundide kdigus koikide kunstilise voimlemise
vahendite kisitsemise oskust.

Lint

Kunstilises voimlemises kasutatakse linti tavaliselt pikku-
sega 3 m, 5 m voi 7 m, vastavalt voimleja ettevalmis-
tusastmele, algajale liihem, edasijoudnule pikem. Lindi
laiuseks on tavaliselt 2,5 — 5 cm. Vastavalt lindi pikku-
sele voetakse ka kepi pikkus: 3 m lindile 40 cm, 5 m lin-
dile 50 cm ja 7 m lindile 60 cm.

Lint oma iseloomult on iiks raskemaid kunstilise voim-
lemise vahendeid. Lindiga harjutuste iseloomulikumaks
liigutuseks on hoog, mis kandub edasi lindile. Kava soo-
ritamise véltel tuleb pidevalt siilitada lindi liikumine. Kui
hoog, millega lint pannakse liikuma, on ebaiihtlane, siis
see ilmneb kohe lindi kaartes. Ebaiihtlase hoo tottu teki-
vad lindi otsas solmed, mis kava sooritamist tunduvalt
raskendavad.

Harjutused lindiga arendavad olavoo-liigese liikuvust,
kdte joudu ning koordinatsiooni. Nad arendavad eriti lii-
gutuste tapsust, sest koige vdiksemad muudatused kae
liikumises, eriti aga randme liikumises, kutsuvad esile
tugeva muutuse lindi lennu tasapinnas ning kogu lindi
joonises.

Lindi pohiliikumised on jérgmised: 1. Hood ja ringid.
2. «Kaheksad». 3. «Sik-sakid». 4. Spiraalid. 5. Visked ja
tileandmised.

Lindi pohiliikumisi sooritatakse koos kunstilise voimle-
mise iildarendavate ja spetsiaalsete elementidega. Tuleb
aga arvestada, milline lindi liikumine sobib vastava ele-
mendiga. Nagu sellest ndha, on esinemiskava koostamine
vahendiga keerukam kui vahendita. Tuleb silmas pidada,
et kava sisaldaks voimalikult iga liiki elemente keha iga-
kiilgse arendamise eesmirgil, jdlgida aga ka seda, et
oleks rakendatud koik pohiliikumised vahendiga. Peale
selle ei tohi unustada, et ka vahendiga kava kasvab vilja
muusikalisest teostusest, tolgendades teose iseloomu.

Jargnevalt on-toodud naiteid, milliste elementidega
saab siduda lindi pohiliikumisi. '

Ringid. Ringid on rahulikud ja aeglased ning neid
saab siduda tasakaaluelementidega (seis pakkadel, ees-
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rohtseis voi tagardhtseis), hoogpdoretega (péore 360°
lindi ringiga rohtpinnas), hiipetega (laihiipe ldbi ringi
eespinnas).

Hood. Lindi hoogu kasutatakse peamiselt hiipete juu-
res, mis toimuvad kahe jala toukelt (poolratashiipe, jala-
tostehupe) Peale hiipete saab lindi hoogu veel siduda
keha tervikliku hoo ja lainetusega.

«Kaheksad». «<Kaheksate» puhul lindi liikumine on
elavam. «Kaheksaid» seotakse hiiplemiste, tantsusammude
ja tasakaaluelementidega (rohtseis, lindi «kaheksad» ees-
pinnas). «Kaheksaid» kasutatakse ka liikumis-kombi-
natsioonide juures. Nditeks, lindi «kaheksa» ees horison-
taalselt alt iiles, «kaheksa» esimese poole moodustamisel
hiipis lindi ringi, sealt «kaheksa» teise poole sooritamisel
lindi ring pea kohal, sirutus.

«Sik-sakid». «Sik-saki» taolist liikumist sooritatakse
koos kiirete diinaamiliste elementidega (jooksud, tagane-
mised, tantsusammud). Sel puhul on «sik-sakid» teravad
ja kiired. Aeglasemaid «sik-sakke» kasutatakse hoog-
pooretel, seisudel, painutustel (painutus taha «sik-sakid»
tle pea taha).

Spiraalid. Spiraale sooritatakse koos lainetusega
(lindi spiraal pea kohal), tousu-
dega iihele ja kahele pékale
(spiraalid pea kohal), hoog-
pooretega, hiiplemistega (spi-
raal ees, hiipis sisse). Spi-
raale maas sooritatakse liiku-
mistega edasi, tagasi voi kiilg-
suunas, tantsusammudega, sei-
sude ja pooretega (poore roht-
seisus, lindi spiraal eespinnas).

Visked ja fileandmi-
sed. Viskeid kasutatakse tava-
liselt koos mitmesuguste hiipe-
tega. Uleandmist tihest kdest
teise  kasutatakse harjutuste
kombinatsioonide juures, mida
tahetakse sooritada vahelduvalt
ithe ja teise kdega (poorded lin- -
di horisontaalsete ringidega {im-

R e Pilt 22. Harjutus lindiga —
ber keha, lindi vahetustega kéest sik-sakid]pea kohagl,

kitte). liikumisel.
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On soovitav, et lindikava sisaldaks vdhemalt iiks kord
lindi iga pohiliikumist.
Sobivateks muusikapaladeks lindikavade koostamisel on:

LOIOD B BRIV L i i E

Rubinsteini «Valss-kapriis».

Chopini «Valss es-duur».

Hat3aturjani «Valss» Lermontovi draamale «Maske-
- raad».

Hatsaturjani «Masurka» Lermontovi draamale «Mas-

keraad».

Moszkowski «Valss».

Varlamovi «Valss». 3

Dunajevski «Valss» kinofilmist «Minu armastus».

Schwarzi «Valss» kinofilmist «Kiilakooliopetaja».

Chopini «Valss nr. I»,

HARJUTUS LINDIGA
Algajatele
(lindi pikkus 5 m)
Muusika: Delibes’i «Lillede valss»

(Rithma liikumissuund on antud ldhteasendi suhtes)
Lihteasend: rithm seisab avarivis ndoga pohisuunas, lint paremas

9.

17.

18.
19.
20.
21.—24.

25.—31.
32.
33.—35.
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takt.
takt.

takt.
takt.
takt.
takt.

takt.
takt.
takt.

takt.
takt.
takt.
takt.

takt.
takt.
takt.

kées.

Lindi ring vertikaalselt eespinnas vasakule.
Lindi ring vertikaalselt eespinnas vasakule,
vaike hiipis 1dbi ringi.

Korrata takt 1.

Korrata takt 2.

Lindi hoog ette-iiles, sirutus.

Lindi spiraalid ees vasakule, taganeda ldhte-
asendisse (spiraalid algavad ees-iilal).
Lindi hoog paremale.

Korrata taktid 1.—8.

Poordega 45° vasakule sulghiipe iiles, lindi
ring ette-iiles kiilgpinnas.

Sirutus, lindi hoog iiles.

Lindi ring alla-taha kiilgpinnas.

Lindi hoog taha, kiikk.

Aeglase tousuga poore pakkadel paremale
360° lindi sik-sakkidega vertikaalpinnas.
Korrata taktid 17.—23.

Poore pohisuunda.

Seis taldadel painutusega paremale, vasak




kési korval, parema kdega lindi véikesed
horisontaalsed ringid paremal-all, suunaga
vasakule.

36. takt. Tous pikkadele kied iiles, lindi hoog eest-
iiles, haarata lint vasakuga.

37.—39. takt. Korrata taktid 33.—35. teisele poole.

40. takt. Korrata takt 36. (lint antakse paremasse
katte).

41. takt. Seisus piakkadel poore 90° vasakule, lindi
ring rohtpinnas (pea kohal).

42. takt. Valsisamm vasakuga ette, lindi ring kiilg-
pinnas. eest-iiles.

43. takt. Seis pidkkadel lindi ring rohtpinnas (pea
kohal).

44. takt. Korrata takt 42,

Miarkus: taktidega 41.—44. voimlejad jagunevad kaheks riih-
maks nii, et kumbki rithm liigub erikiiljele. Voimleiad, kes liiguvad
paremale kiiljele, pooravad 41-sel taktil 270° vasakule. (Parem ja
vasak kiilg on moeldud voimlejate ldhteasendi suhtes.)

- 45. takt. Sirutus koos lindi hooga ette-iiles.
46. takt. Poore 180° pare-

male (lint liigub
pdrast pooret O "%
eest  alla-vasa- O O

kule), rithmad

jddvad nédgude- (@ : O

ga . vastamisi.
47.—48. takt. Spiraalid
eest-vasakult 46. takt.
paremale.
I riithm (vasakul) II riithm (paremal)
49.—50. takt. Vasaku jala Paremaga samm tagasi,
sammuga ette tous lindi hoog alla-taha.
pdkale, lindi hoog
ette-iiles.

51.—52. takt. Samm tagasi, Vasakuga samm ette, tous
lindi hoog taha-alla. pikale, lindi hoog ette-

, iiles.

53.—56. takt. Vasakuga neli Paremaga neli valsisam-
valsisammu  edasi, mu edasi, lindi sik-sakid
lindi sik-sakid po- iilal pea taga rohtpin-
randal rohtpinnas nas.,

taga.
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57.—64. takt. Korrata taktid Korrata taktid 49.—56. Vii-
49.—56. masel taktil haarata lint

iilalt vasakusse Kitte.

Miarkus: 49—56. taktiga on voimlejad joudnud ithte riihma.
57.—64. taktiga liiguvad voimlejad iiksteisest moodda. Niiiid I rithm
asub paremal ja II rithm vasakul.

65.

66.

67.
68.

69.—72.
73.—74.
75.—76.
77.—78.
19
80.

takt.

takt.

takt.
takt.

takt.
takt.
takt.
takt.
takt.
takt.

I rihm
Poordega pohisuunda lindi kaar iilalt vasa-
kule, painutus vasakule. (Lint paremas
kées.)
Lindi kaar iilalt paremale, painutus pare-
male.
Lindi kaar iilalt vasakule, laskumine kiikki.
Kiikkis lindi tomme alt paremale, lindi ots
haarata vasaku kdega.
Tous, kaks lindi kaheksat pea kohal, hoides
lindi otsast vasaku kidega.
Vabastades lindi ots vasakust kdest, korrata
taktid 65.—66.
Korrata taktid 67.—68. lindist haaramata.
Vasaku jalaga kaks valsisammu taha-pare-
male nidoga diagonaalsuunda, lindi kaheksa
eespinnas.
Lindi hoog eest kaarega vasakule andes
lindi vasakusse kétte.

Lindi hoog eest kaarega paremale, vaade
lindile.

o 0
g% D

80. takt.

II rithm

65.—80. takt. II rithm sooritab sama harjutussarja, nagu

I rithm, ainult teisele poole ja teise kdega.




I riihm

81. takt. Kolm jooksu-
sammu ette, lindi
sik-sakid - paremal
kiiljel (lint vasakus
kées).

82. takt. Sirutus pdkka-
del, lindi kaar pare-
male taha.

83. takt. Seis, lint lan-
geb alla.

84. takt. Piisi.

85.—87. takt. Lindi haardega

vasakust kidest pare-
‘masse kitte, poore
pakkadel paremale

© 360° lindi vertikaal-
sed sik-sakid ees
ohus.

88. takt. Sirutus,
hoog paremale,

lindi

Miarkus: 88-ndaks taktiks

voimlejad moodustavad iihe

koik

rithma
poolpdoordega vasakule (45° vasakule Q Q Q

pohisuunast).

II riithm

Seis, lint on paremas kdes
vasakul kiiljel.

Kolm jooksusammu ette,
lindi sik-sakid wvasakul
kiiljel  (lint paremas
kies).

Sirutus pidkkadel, lindi
kaar vasakule-taha.

Poore péikkadel paremale
270°, lindi vertikaalsed
sik-sakid ees ohus.

Sirutus, lindi hoog pare-
male.

Q Q Q

88. takt.

89. takt. Samm vasaku jalaga ette, lindi ring kiilg-
pinnas eest-iiles. :

90. takt. Samm parema jalaga ette, lindi hoog eest-
iiles kiilgpinnas.

91. takt. Lindi horisontaalsed
paremale, poore 45°
(ndoga pohisuunda). ‘

92. takt. Lindi vaike vertikaalne ring vasakult alla
eespinnas, kded alla.

sik-sakid eest alla
paremale algseisu
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Kunstilises voimlemises kasutatakse noorist, kummist
voi monest muust materjalist hiipitsat. On oluline, et
hiipits vastaks voimleja kasvule. Hiipits on paras, kui pool
tema pikkusest ulatub maast 6lani. ‘

Hiipitsakavad koosnevad kiiretest, energilistest tantsu- |
listest hiipete- ja liikumiskombinatsioonidest. Kuna |
hiipits on vahend hiipeteks, siis koostatakse kavad viga
mitmesugustest hiipete sarjadest. Harjutused hiipitsaga |
arendavad kiirust, osavust, vastupidavust, jalgade joudu, |
hiippevoimet ja koordinatsiooni. Hiipitsakavade muusikaks
sobib elavaloomuline, kiire, enamasti 2/, taktimoodus tant-
suline muusikapala (galopp, polka). Hasti sobib ka vene
tantsude muusika, kuid siis tuleb kava koostamisel kasu-
tada mitmesuguseid muusikale vastavaid tantsusamme.

Hiipitsa pohiliikumised on:

1) tiirutamine ette, taha, iihekordselt, kahekordselt;

2) ringitamine horisontaalselt (pea kohal, jalge alt)

voi vertikaalselt (kiiljel, ees);

3) kiigutamine.

Hiipits : ’
:
|
!

J

Hiipitsa tiirutamisega voib
siduda vdga mitmesuguseid
elemente, olenevalt hiipitsa lii-
kumise kiirusest. Kiirel tiiruta-
misel (s. o. kui hoog hiipitsale
antakse randmete ringitamise-
ga) voib sooritada kiireloomuli-
si litkkumisi, nagu jooksu, hiip-
peid ja hiiplemisi (iileastumis-
hiippeid, sulghiippeid, polvetos-
tehiippeid, kdarhiippeid). Aegla-
se suure tiirutamisega kaasne-
vad suuremad hiipped (samm-
hiipe, pooérdsammbiipe, pooretega
hiipped).

Hiipitsa ringitamisega saab
siduda hiippeid, podrdeid ja
tantsusamme. Ringe kiilg-, ees-
ja horisontaalpinnas voib soori-
tada nii, et hiipits on iihes kies

Pilt 23. Harjutus hipit- SERs s -
s;ga e, rahrzlzatantsul?ne voi hiipitsa otsad on kahes kaes, |

element. kded koos' (masurkaliikumine |
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edasi, samal ajal hiipitsa vertikaalsed ringid vahelduvalt
ithel ja teisel kiiljel; lainetus koos vertikaalsete ringidega
kiiljel).

Hiipitsa kiigutamisega voib siduda hiippeid iile hiipitsa,
liikkumisega vahelduvalt ette ja taha (polvetostehiipe ette
hiipitsa kaarega taha ja hiipe tagasi iile hiipitsa, hiipits
liigub jalgade alt 1dbi taha ja jille tagasi).

Harjutuste kombinatsioonide koostamisel hiipitsaga
kasutatakse muusikapalu, mille jiargi saab kava kédigus
sooritada ka tantsu- ja rahvatantsuelemente (masurka-
samme hiipitsa tiirutamisega ristis kdtega; «noorikests
liikumisega taha, hiipitsa tiirutamisega ette).

Koiki hiipitsa pohilitkumisi voib sooritada mitmes suu-
nas (ette, taha, kiiljele), ristis kdtega voi kahekordse
hiipitsa tiirutamisega. See raskendab kiill elemendi tiit-
mist, kuid annab kavale vaheldusliku ilme.

Muusikapalad, mida voib kasutada esinemiskavade
koostamiseks hiipitsale, on jargmised:

Glazunovi «Gavotts.

Glazunovi «Pizzicato» balletist «Raimondas.
Glazunovi «Variatsioon» balletist «Raimonda».
Brahmsi «Ungari tants nr. 7».

Dunajevski «Galopp» koreograafilisest miniatuurist
«Tagasitulek».

Lecocq’i katke operetist «Angot’ tiitar». .
Schuberti «Muusikaline moments.

Serovi «Vene pidu», katke ooperist «Rognedas.
Rahmaninovi «Itaalia polka».

10. Tsaikovski «Trepak» balletist «Pahklipureja».
11. Dunajevski «Ah, héasti».

12. TSehhi rahvaviis «Karjus».

o o S":‘“P’!\":“

HARJUTUS HUPITSAGA

Algajatele
Muusika: Ostrovski «Koolipolka»
Lihteasend: algseis, hiipits taga. Kuulata dra kaks takti, mis on

eelmianguks ja teise takti 1opul poorata poolpooret vasakule tousuga
pakkadele.

3. takt. Alustades vasaku jalaga kaks hiipet iile
hiipitsa.

4. takt. Hiipe iile hiipitsa ja sirutus tousuga pdkka-
dele, hiipits liigub taga.
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Lihteasend. 13. takt.

4 fakt.’

srtakt.
. takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.

Kaks hiipist vasakul jalal liikumisega
edasi, esimesel hiippel parem jalg ette (puu-
dutab varbaga porandat), viike kerekallutus
taha, teisel hiippel parem jalg taha (puudu-
tab varbaga porandat), viike kerekallutus
ette, vaade paremale.

Korrata 5. takt.

Alustades parema jalaga kaks hiipet file
hiipitsa.

Jalad koos, laskumine taldadele ja sirutus
tousuga pékkadele, hiipits taga.

Po6ore 90° paremale (liikumine diagonaalis
paremale), kaks hiipist paremal jalal liiku-
misega edasi, esimesel hiippel vasak jalg
ette (puudutab varbaga porandat), viike
kerekallutus taha, teisel hiippel vasak jalg
taha (puudutab varbaga porandat), vaike
kerekallutus ette, vaade vasakule.

Korrata 9. takt ilma 90° poordeta.
Alustades vasaku jalaga kaks hiipet iile
hiipitsa.

Jalad koos, laskumine taldadele ja sirutus
tousuga pékkadele, hiipits taga.

Poore paremale 90° (liikudes diagonaalis
taha), kaks galoppsammu paremale, hiipits
aga.

180°-ne podre paremale, kaks galoppsammu
vasakule, hiipits taga.

Kaks hiipet tile hiipitsa, esimene sulghiipe,
teine kdgarhiipe hiipitsa kahekordse tiiruta-
misega.

Maandumine kiikki, hiipis piisti, hiipe iile
hiipitsa, hiipits kaarega ette.




17.

18.
19.
20.
20.—36.
37.
38.
39.

40.
4]1.

42,

43.
44.
45.

takt.

“takt.
takt.
takt.
takt.
takt.
takt.
takt.

takt.
takt.

takt.

takt.
takt.
takt.

Hiipe vasakule jalale poolkiikki, parem jalg
sirgelt ees-all, samaaegselt hiipitsa kaar
iilalt taha, kerge aste paremale pikale,
uuesti vasakule jalale poolkiikki, kerge
aste paremale pikale, keharaskus kanda
iile vasakule jalale,

Korrata 17. takt.

Alustades parema jalaga 2 sammu taha.
Parema jalaga samm taha, vasak jalg
juurde, tous pikkadele.

Korrata taktid 4.—20.

Péordega 90° paremale sammhiipe vasakult
jalalt iile hiipitsa (hiipitsa tiirutamine ette).
Liikumine diagonaalis ette-paremale.
Sammhiipe vasakult jalalt iile hiipitsa
(hiipitsa tiirutamine ette).

Korrata 38. takt,

Korrata 38. takt.

Hiipitsa kiigutamine taha, parema jalaga
hiipe iile hiipitsa, kaks rohksammu alustades
parema jalaga.

Hiipitsa kiigutamine ette, hiipe parema
jalaga iile hiipitsa, kaks rohksammu, alusta-
des parema jalaga.

Nelja rohksammuga poore 225° paremale,
hiipits iilalt kaarega taha.

Samm taha ja sirutus (voimlejad jddvad
parema kiiljega pohisuunda).

Parema jala toukelt jalavahetushiipe iile
hiipitsa ette, hiipitsa tiirutamine ette.

46.,47., 48. takt. Korrata kolm korda 45. takt.
49. takt. Poore 45° paremale, 41. takti kordamine,

kuid vasaku jalaga.

O

P OO
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37. takt. 44, takt.
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50. takt. 42. takti kordamine, kuid vasaku jalaga.

51. takt. Nelja rohksammuga poore 360° vasakule,
hiipits kaarega iilalt taha.

52. takt. Vasaku jalaga samm ette poolkiikki, raskus
jadb vasakule jalale, parem jalg ette kan-
nale (vene tantsu asend), hiipits taga.

Q Q Q
Q QQ

52. takt.

Linik

Linikuna kasutatakse 2 m pikkust ja umbes 75 cm laiust
gaas- voi siid- (ekselsior) riiet. Linik peab olema holjuv
ja seetottu raskem siid on ebasobiv.

Harjutusi linikuga iseloomustavad pehmed ja sujuvad
liigutused, mis siiski on diinaamilised tdnu sellele, et linik
pidevalt liigub — lendleb. Liigutuste iseloom oleneb sel-
lest, millisest materjalist on linik. Siidine linik liigub ker-
gelt, kiirelt, nouab seega ka kiiremaid liigutusi ja muusika
tempot. Gaaslinik vastandina sellele on oma liikuvuselt
tuimem ja aeglasem, aga ohus piisivam. Kui voimlejad
kasutavad gaasist linikuid, siis tuleb kava koostamisel
{)é‘}(’irata peamine tdhelepanu lahtivisetele ja {imberhaare-
ele.

Linikukava koostamisel saab kasutada koiki kunstilise
voimlemise spetsiaalseid elemente koos liniku pohiliiku-
mistega. Seetottu loetakse linikukava iildarendavaks kuns-
tilise voimlemise kavaks. Kava koostamisel linikule tuleb
valida rahulik, sujuv, paisuva iseloomuga muusika.

Liniku pohiliikumised on jargmised:

1. Hood ja ringid.

2. «Kaheksad» ja «sik-sakid».

3. Visked ja iimberhaarded.
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Koiki neid pohiliikumisi voib
sooritada, hoides linikut {ihe
voi kahe kdega kas laiemast voi
kitsamast servast, nurgast voi
otsast.

Liniku hoogusid ja ringe soo-
ritatakse ‘koos lainetuste, poore-
te ja painutustega, néiteks vail-
jaastes painutus ette, liniku
hoog ette, painutus taha, liniku
hoog taha.

«Kaheksad» ja «sik-sakid»
linikuga on oma iseloomult aeg-
lasemad kui lindiga. «Kahek-
said» kasutatakse nii horison-
taal- kui ka vertikaalpinnas
poorete, tantsusammude ja tasa-

kaaluasendite juures (seis iihe Pilt 24. Harjutus lini-
jala pékal, teine jalg taga, lini- kuga — lahtivise, liniku
ku «kaheksad» pea kohal). «Sik- paidmine vdljaastes.

sakke» saab sooritada ainult

siidlinikuga ning neid kasutatakse elavaloomuliste tantsu-
sammude, poorete ja jooksude juures, hoides linikut iihest
servast, nditeks poore pikkadel 720° linik ees, «sik-sakid»
eespinnas horisontaalselt.

Liniku viskeid kasutatakse mitmesuguste hiipete juures.
Linikut voib visata iiles iihe voi kahe kdega ning piiiida
teise, sama voi molema kdega. Hiippel voib visata linikut
iihe kdega eest voi seljatagant 1dbi ja piiiida teise kdega,
nditeks hoides linikut otsast, sammbhiippel liniku vise keha
eest, piilida maandumisel teisest otsast. Viskeid voib ka
kasutada painutuste ja lainetuste juures, sel puhul vise
pole nii hoogne. Lahtivisked on linikukava koige iseloomu-
llikumad pohiliikumised, andes kavale avara ja holjuva
ilme.

Liniku {imberhaardeid kasutatakse juhul, kui tahetakse
jargmist elementi sooritada teise kdega voi tahetakse ele-
mendi iildpilti teha avaramaks ja elavamaks, niiteks vil-
jaastes linik taga, liniku kaar paremalt ette, liniku haare
vasaku kdega eest.

Kuna linikuga harjutuste iseloom on sujuv ja rahulik,
siis tuleb sellele vastavalt valida ka muusika. Sobivateks
paladeks on:
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Tsaikovski «Valss» op. 40 nr. 9.

TSaikovski «Lillede valss» balletist «Péhklipureja.
TSaikovski «Valss» balletist «Uinuv kaunitars.
Glazunovi «Valss» op. 42 nr. 3.

Glazunovi «Valss» op. 47.

Rebikovi «Valss» jutustusele «Joulupuuy,
Moszkowski «Valss» mi-maZoor.

Straussi «Valss» operetist «Nahkhiir».

Weberi «Kutse tantsules.

Moszkowski «Viike valsss.

. Kreisler-Rahmaninovi «Valss».
12.

Chopini «Mazurka nr. 3».

HARJUTUS LINIKUGA
Edasijoudnutele
(liniku materjal — gaas)
Muusika: Aeglane valss Glieri balletist «Vaskratsaniks

(Rithma liikumissuund on antud voimlejate ldhteasendi suhtes)
Rithm seisab avarivis nioga pohisuunas. Linik paremal all, haaratud

kahe kidega laiast servast, vaade linikule,

i g
P N9

Lihteasend.

Eelmingu 1. takt. Parem kisi eest kaarega korvale-alla
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ja tagasi lihteasendisse.

. takt. Parem kisi eest kaarega korvale.

. takt. Parema kie kaar iiles, liniku lahtivise iiles
(linik ees-iilal vertikaalselt).

takt. Liniku piiidmine ees iilemisest servast
molema kiega, vetrumine,

. takt. Vetrumine, liniku hoog ette.

takt. Vetrumine, liniku hoog tagasi.

takt. Sirutus, liniku vise iiles.

takt. Liniku piilidmine teisest servast ileval.
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9. takt. Poordega 45° vasakule tuua linik kaarega
vasakult paremale alla (iiks kolmandik riih-
mast sooritab harjutuse 9-ndal taktil).

10. takt. Teine kolmandik riihmast sooritab 9-nda
takti.

11. takt. Kolmas kolmandik rithmast sooritab 9-nda

3 takti.

12. takt. Piisi (kogu rithm).

Mirkus: Soovitav on, et esimestena toovad liniku kaarega

alla need voimlejad, kes seisavad vasakul. G

Pala 1. takt. Valsisamm vasakule, parem kési koos liniku
kaarega ette.

2. takt. Valsisamm paremale, parem kési koos liniku

: kaarega korvale.

3. takt. Samm vasaku jalaga korvale, parem jalg
juurde, tous pékkadele, liniku ring "pea
kohal (parem kési liigub vasakult 14dbi).

4. takt. Linik paremale, parem kisi korval, vasak
keha juures.

5.—6. takt. Korrata pala 1.—2. takt.

7. takt. Samm vasaku jalaga ette, parema jala sam-
muga poore 270° vasakule, liniku ring pea
kohal.

8. takt. Linik vasakule, vasak kidsi korval, parem
keha juures (voimlejate asend diagonaal-
suunda paremale).

9.—12. takt. Korrata pala taktid 1.—4. teisele poole.
13.—15. takt. Korrata pala taktid 5.—7. teisele poole.

16. takt. Linik vasakule alla, poére ndoga pohi-
suunda.

17. takt. Hiipis vasakul jalal, parem jalg ette,
vasak kési koos linikuga korvale, linik
haaratud molema kdega (17. takti sooritab
see pool rithmast, mis asub paremal).

18. takt. Jooks paremale ette diagonaali, moodus-
tada ring.

19. takt. Kiikk, parem 0lg ringi sisse, parem kasi
vasakul kiiljel, vasak kasi iilal, linik haara-
tud molema kiega.

Miarkus: 17.—20. takti sooritab see pool riihmast, kes asub
paremal, teisel poolel riihmast piisi, linik vasakul all.

20. takt. (Sooritavad need voimlejad, kes asuvad
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21. takt.

22. takt.
Mirkus:

Parempoolsed

23.—25.
26.—28.
20,

Mirkus:
takt.
takt.
takt.
takt.
takt.

takt.

30.
31.
32.—33.
34.
35.—37.

38.—40.

41.—42.

44.
45.

42

takt.
takt.
takt.

takt.
2 takt:

takt.
takt.

vasakul.) Poore 180° vasakule, hiipis pare-
mal jalal, vasak ette, linik hooga paremale.
Jooks vasakule taha diagonaali, moodus-
tada ring.

Sama mis 19. takt.

Taktid 20.—22. sooritavad vasakpoolsed voimlejad.
voimlejad piisivad kiikis.

o @
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22. takt.

Parempoolne ring sooritab aeglase tousuga
poorde pikkadel 720° paremale, linik ees.
Vasakpoolne ring sooritab sama liikumise
nagu parempoolne ring 23.—25. taktil.
Poore paremale (ringi sisse), liniku vise
iiles. :
Alates 29. taktist sooritab harjutust kogu riihm.
Polvitusiste paremal polvel.

Lasta linikul vajuda ettesirutatud katele.
Tous sirutusega.

Liniku vise katelt iiles.

Haarata linik lahemast servast, poore vasa-
kule 90°.

Jooksusammudega moodustada kaks diago-
naalviirgu (viirud paremale diagonaali,
ndoga vasakule-ette diagonaali).

Linik vasakul all. Vasakpoolne rithm moo-
dustab esimese diagonaalviiru, parempoolne
rithm tagumise diagonaalviiru.

Sirutus (jalad koos), liniku vise ette-iiles.
Samm vasaku jalaga ette, liniku alt 1abi,
haatrata linik molema kidega kaugemast ser-
vast.

Samm parema jalaga ette, linik taha-alla.
Samm vasaku jalaga ette, linik vabastada
vasakust kéest.
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38.—40. takt. . 40. takt.

46. takt. Linik tommata parema kidega kaarega ette-

' vasakule,

47. takt. Samm parema jalaga taha, liniku tomme
paremale. .

48. takt. Samm vasaku jalaga taha, jalg juurde,
liniku ring kiilgpinnas taha-alla.

49.—54. takt. Linik haarata vasaku kdega ja viia vasa-
kule. Korrata taktid 41.—46.

95. takt. Samm parema jalaga ette, liniku horison-
taalne ring vasakult pea tagant, haarata
ringi sooritamise ajal vasaku kiega liniku
vabast servast.

56. takt. Viljaaste vasaku jalaga, parem kisi ees,
vasak kidsi taga seljal, linik haaratud
molema kdega, vaade paremale,

RoOngas

Kunstilise voimlemise harjutuste sooritamiseks kasu-
tatakse 95 cm 1dbimooduga metallist voi puust rongast
paksusega umbes 1,5 cm. Viiksema ldbimooduga rongast
on raske sooritada labihiippeid. Ronga véarvi on voimalik
muuta, kattes (mahkides) teda vastavat véarvi riideribaga,
raskendamata seega ronga kasitsemist.

Rongas ise on kogu aeg ringitaolises liikumises, mis
nouab kogu kehalt hoogsat ja energilist liikumist. Harju-
tused rongaga arendavad koordinatsiooni, osavust, kiiret
reageerimisvoimet, hiippevoimet ja tdpsust. Tdnu ronga
mitmekesistele pohiliikumistele on voimalik kogu kava
véltel rakendada huvitavaid kombinatsioone kunstilise
voimlemise spetsiaalsetest elementidest.
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Muusika, mille jérgi koostatakse esinemiskava rongale,
peab olema elav, roomsailmeline ja energiline, seeparast
sobivad siia koige paremini masurka ja valss.

Ronga pohiliikumised on jargmised:

1. Tiirutamine ja ronga hoided koos asendi muutustega.
2. Visked. 3. Labihiipped. 4. Hood. 5. Uleandmised, 6. Vee-
retamised.

Ronga tiirutamist kasutatakse tasakaaluasendite, po6o-
rete, painutuste, lainetuste ja hiipete puhul. Ronga tiiruta-
mist voib sooritada ees-, kiilg- voi horisontaalpinnas, néi-
teks voimleja asub ronga sees ja tiirutab rongast timber
keha, liikudes edasi, voi tiirutab rongast pea kohal, tehes
poorde 360°.

Ronga hoideid koos asendi muutustega kasutatakse tou-
sude, kiikki laskumiste, sirutuste ja painutuste puhul. Néi-
teks poére 360° painutusega taha, rongas jadb eespinda;
polvitusiste, iiks jalg ees, rongas kahe kie hoidega kiilg-
pinnas, tous pikale, sirutus kate poordega (rongas muu-
dab siin oma asendit poole ringi vorra, see kisi, mis enne
hoidis rongast {ilalt, hoiab niiiid alt).

Ronga visked on vaja tédielikult omandada, enne kui
neid rakendatakse kavas. Vise tuleb sooritada rahulikult,
nii et rongas ei tiirle 6hus liiga kiiresti, sest kiiresti tiirle-
vat rongast on raske piiiida.
Ronga viskehoog hiippe voi
poorde juures ei tohi olla sama
tugev, kui hiippe voi poorde
hoog. Ronga visked nouavad
eriti hasti arenenud koordinatsi-
ooni (ronga vise iiles, samaaeg-
selt hiipe; ronga tiirutamine ees-
pinnas, vise iiles jargneva poor-
dega 360°, ronga piiidmine ja .
fiirutamine eespinnas).

Rongast lédbihiipped toimuvad
samuti kui hiipped iile hiipitsa.
Nii voib rongas liikuda ette voi
taha, kas kiikudes voi tiireldes.
Hiipates {ile ronga, tuleb rongas
viia natuke allapoole, ja kui
rongas tuleb kaarega iile pea,
Pilt 5. Harjutus rongaga —  tuleb rongast tosta. Labi ronga

kigarhiipe. voib sooritada mitmesuguseid
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hiiplemisi ja hiippeid, nagu jalatostehiipe, kidgarhiipe, jala-
tostehiipe pocrdega, kdadrhiipe, kdédrhiipe poordega.
Ronga hoogusid kasutatakse ka vaheelementidena liiku-
misel ette, taha voi kiiljele. Peamiselt kasutatakse siin-
ronga lifkumiseks kiilgpinda. Nii voib ronga hoogudega
vahelduvalt iihele ja teisele poole moodustada «kaheksaid».
Rong4d iileandmist kasutatakse kavas siis, kui harjutust
jdtkatakse teise kdega, voi kui ronga iileandmine ise moo-
dustab elemendi. Uleandmine voib toimuda réonga tiiruta-
misel ees- voi kiilgpinnas, ronga hool vertikaal- v6i hori-
sontaalpinnas (seljatagant voi iilalt).
®» Veeretamine on ronga iseloomustavamaks liikumiseks.
Ule veereva ronga voib sooritada hiippeid, nagu kéarhiipet
ette, jalatostehiipet ette. Veerev rongas sobib ka iilemine-
kuelemendiks, millele jargnevalt voib sooritada hiippe ron-
gasse, pugemise ldbi ronga jne.
Muusikapalad, mis sobivad harjutustele rongaga, on
jargmised:
. Kreisleri «Valss la-minoors.
. Kreisleri «Valss do-maZoors».
. Kreisleri «Imekaunis Rosmarin».
. Glieri «Aeglane valss» balletist «Punane moon».
. Hrennikovi «Valss».
TSaikovski «Karjuste tants» balletist «Pahklipureja».
Glinka «Masurka» ooperist «Ivan Sussanin».
Novikovi «Uisuteel».
Dunajevski «Joogilauls.
. Delibes’i «Masurka» balletist «Coppelia».

—
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HARJUTUS RONGAGA
‘Algajatele
Muusika: Kreisleri «Valss do-maZoor»
Rithm seisab avarivis keskel, rongas ees-all, althoidega iilemisest
servast
Eellook ja 1. takt. Sirutus tousuga pikkadele, rongas
iiles.
- 2—3. takt. Hiipe 1dbi ronga, rongas ldheb tagant alla
ja eest iiles.
45, takt. Polvist vetrumine, ronga pendeldus pare-
malt eest alla ja taha.
6.—8. takt. Polvist vetrumine, ronga pendeldus pare-
malt ette.
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17.—18.
19.—20.
olion
9532
33.

34.
35.—36.
;- LTy
39.

40.
41.—47.
48,
49.—50.
51..-52,
53.—54.

46

takt.
takt.

takt.
takt.
takt.
takt.

takt.
takt.

takt.

takt.
takt.

takt.
takt.
takt.

takt.

takt.

Korrata taktid 1.—8.

Poore 90° vasakule, rongas toetada maha
paremale, parem kdsi ronga peal, vetrumi-
sega polvedest veeretada rongas kéde ulatu-
ses ette (kdsi jadb ronga peale).

Sama mis taktid 17.—18., kuid ronga vee-
retamisega taha. ;

Poore pohisuunda, haarata rongas vasaku
kdega althoidesse iilalt, ronga tiirutamine
vasakule (neli ringi).

Korrata 17.—24. takt. 32, takti lopuks viia
rongas iile pea rohtsalt alla nii, et voimleja
jddb ronga keskele, rongas molemas
kées.

Vetrumine, samaaegselt ronga podre vasa-
kule, parem kisi ette, vasak taha.
Vetrumine, samaaegselt ronga pdore vasa-
kule, parem kisi ees, vasak taga.

Lasta rongas vasakust kdest lahti, poore
45° paremale, hiipe rongast vélja, ronga
pendeldus ette-iiles.

Hiipe tagasi rongasse, vasak kasi korvale,
ronga pendeldus (rongas puudutab vasakut
késivart), vaade vasakule.

Hiipe rongast vélja, ronga pendeldus ette-
iiles.

Poore pohisuunda, viia rongas rohtsalt iile
pea kaarega alla, haare rongast molema
kdega (voimleja ronga keskel).

Korrata taktid 33.—39. teisele poole.
Poore 45° vasakule (kiiljega pohisuunda),
poolkumerkiikk, rongas vertikaalselt pare-
mal, hoides parema kidega iilalt, vasakuga
alt. ;
Vasaku jala samm ette koos lainetusega,
rongas poordega iiles (vasak kési iilal,
parem all), parem jalg juurde.

Sirutus, lasta vasak kési rongast lahti,
parema kidega ronga tiirutamine ette (kaks
ringi). Haarates vasaku kédega rongast
iilalt (rongas kiilgpinnas), libistada aegla-
selt parem jalg taha.

Viljaaste, rongas kiilgpinnas, hoides ron-



55.—56.
57.—58.
59.—60.
61
62.—63.
64.
65.—66.
67.—68.
69.—70.
11.—72.
73.—76.
77.—T78.
79.—80.

takt.
takt.

takt.

. takt.

takt.

takt.

takt.

takt.
takt.

takt.

takt.

takt.
takt.

gast parema kdega alt, vasaku kdega iilalt,
painutus taha.

Piisi.

Lasta vasak kdsi rongast lahti, rongas kaa-
-rega tagant-alt ette porandale.

Tous vasakul jalal rohtseisu.

Piisi.

Parem jalg koverdada vasaku polve juurde,
poolkumerkiikk  vasakul, tosta rongas
parema kéega, haarata alt vasakuga (ron-
gas paremal, voimlejad parema Kkiiljega
pohisuunas).

Parema jala ristsammuga poore 270° vasa-
kule, rongas jdib vertikaalselt pohisuunda.
Takti 16puks voimlejad asuvad ndoga pohi-
suunda, rongas ees.

Alustades paremaga, jalatostehiipe pare-
male, parema kde haarde vahetusega rongas
p_?remasse katte, ronga kaar alt paremale-
iiles.

Poolkiikk, ronga tiirutamine eespinnas
parema kdega paremale.

Parema jalaga samm paremale, jitkates
ronga tiirutamist eespinnas paremale, ron-
gas viljasirutatud kdes paremale,

Tous pékkadele. Ronga iileandmine ees
vasakusse kitte, tiirutamine vasaku kiega
vasakule.

Korrata taktid 65.—68. teisele poole.

Poore 45° vasakule, rongas ees molemas
kdes, kolm sammu ette, alustades paremaga.
Libihiipe rongast vasaku jalaga vilja-
astesse paremaga, rongas rohtsalt ettesiru-
tatud kites (voimleja ronga sees), painutus
taha, vaade paremale.

Kurikas

Kerge kurikas on kunstilise voimlemise vahendina kasu-
tusel alles liihikest aega ja mitmekiilgse vahendina on ta
taiesti oigustanud oma kasutuselevotmist. Kurikakava
koostamisel on voimalik kasutada koiki kunstilise voimle-
mise elemente.
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Kavade huvitavamaks ja va-
heldusrikkamaks  muutmiseks
voib kurikaid varieerida. Kurika
otstesse voib asetada vatitopid
nii, et kurikad sarnanevad lu-
mepallidega. Kolme- voi nelja-
nurgeline lipp kurika varre kiil-
jes annab kurikale hoopis uue
iseloomu. Kuigi ka siin kurika
pohiliikumised jddvad samaks,
saab kava heroilise, joulise il-
me ja vastavalt sellele tuleb
valida ka muusikapala. Kurika
otstesse on voimalik asetada
viikesed valged voi virvilised
lambid. Sel korral joonistavad
kurika otsad ohus vérvilisi ku-

pilt 2. Harjutus kuri-  jundeid ja kava jitab kerge,
katega — viiikesed ringid ~ elava mulje. Kurika pohiliiku-
eespinnas. mised ei olene tema valisest ku-

just.

Kurika pohiliikumised on jargmised:

1. Ringid. 2. «Veskid». 3. Visked. 4. Hood.

Kurikatega sooritatud ringid on véikesed, keskmised ja
suured. Suurte ringide sooritamisel liigub sirge kési kuri-
kaga olaliigesest keskmiste ringide juures kasi liigub
kiiiinarnukist ja véikestel ringidel liigub ainult ranne.
Ringe saab sooritada ees-, kiilg- voi diagonaalpinnas.
Kunstilise voimlemise harjutusvormidest voib siin kasu-
tada hiippeid, lainetusi, poordeid, tasakaaluelemente, tant-
sulist litkumist.

«Veskiteks» nimetatakse viikeste ringide kombinat-
sioone. «Veskid» voivad olla «kahetaktilised» ja «<kolmetak-
tilised». «Veskite» sooritamisel on kided alati koos. «Kahe-
taktilise veski» korral sooritatakse kord iihe kurikaga,
siis teise kurikaga viike ring kiilgtasapinnas, seejérel esi-
mese kurikaga viike ring teisele poole samas tasapinnas,
millele jirgneb ringiga teine kurikas. «Kolmetaktilise
veski» puhul liigub tihele poole viikese ringiga esimene,
teine ja jélle esimene kurikas, siis teisele poole teine, esi-
mene, teine kurikas. «Veskeid» kasutatakse koos rohtsei-
sude, piiside ja lainetustega (piisi pidkkadel, kded ees,
«kolmetaktiline veski» vertikaalpinnas).
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Kurika viskeid kasutatakse koige rohkem ‘siis, kui kurika-
tele on antud lippude kuju. Kurikaid voib visata ette nii, et
nad liiguvad ohus risti, ja siis haarata teine teise kitte.
Voib ka visata iihe kurika kaarega iiles, samaaegselt anda
teine vabasse kitte. Viskeid kasutatakse liikumisel ette,
taha ja ka viiksemate hiipete korral.

Kurikahoogudega koos kasutatakse lainetusi, keha ter-
viklikke hoogusid ja hiippeid, nagu jalatostehiipe taha,
kurikate hoog iiles.

Esinemiskava koostamiseks kurikatele on sobivad ela-
vad, motiivirikkad muusikapalad, naiteks:

1. Nekrassovi «Polka-masurka».
2. Glieri «Valssy.

3. Novikovi «Uisuteel».

4. Glinka «Kadrill».

HARJUTUS KURIKATEGA

. Algajatele
Muusika: Dunajevski «Joogilaul»
Lahteasend: voimlejad seisavad kahes rithmas, ndoga pohisuunas,

taga nurkades, kurikad kasivartel. Vasak ja parem kiilg on antud
voimlejate léihf[easendi suhtes

Eelmidngu 1.—4. takt. Léhteasend.

5. takt. Sirutus, kded korvale.

6. takt. Poolkiikk, vasak jalg parema taha, painutus
vasakule, vaade vasakule.

7. takt. Vasak kési alt kaarega paremale, vaade
paremale.

Pala 1. takt. Vasakpoolne rithm jdéb eelmdngu 7.
takti asendisse kuni pala 9. taktini, parem-
poolne rithm liigub ette diagonaalsuunas
vasakule, Vasaku jala samm ette, jalatoste-
hiipe taha, kidte hoog koos kurikatega ette-
iiles.

2.—4. takt Kolm valsisammu ette, alustades parema
jalaga, kite ring iilalt tagant-ette.

5. takt. Seis pékkadel, parema kde ring iilalt
tagant-ette vetrumisega polvist.

6. takt. Seis pidkkadel, vasaku kide ring iilalt
tagant-ette, vetrumisega polvist.

7. takt. Kate kaar {ilalt paremalt alla, vaade vasa-
kule. ,

4 L. Palmse i 3 49



9.—16.

17

18.—19.

20.

21.—24.
25.—28.
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o
30.
31.

32.

ko

: takt

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.

takt.

takt.

takt.
takt.

Piisi taldadel.

Kaheksanda takti lopuks on parempoolne
rithm joudnud vasakpoolse rithma ette ja
liikumine toimub edasi diagonaalsuunas
paremake, molemad rithmad koos.

Po6ore 90° paremale, taktide 1.—8. korda-
mine teisele poole.

Poore 45° vasakule (liikumine vasakule
kiiljele ndoga pohisuunas), tous paremale
pdkale, vasak jalg korval-all, kurikate suur
ring paremalt iiles eespinnas,

Kaks sammu alustades paremaga, kaks
keskmist ringi kurikatega paremale.

Jalg juurde, kurikad paremale.

Taktide 17.—20. kordamine teisele poole.
Aeglane poore 360° ristsammudega pare-
male, poorde esimesel poolel parem kéisi
korvalt iiles, teisel poorde poolel vasak
kidsi korvalt iiles, parem kisi alla, sellele
jargnevalt vasak kdsi alla -(kurikad joonis-
tavad vertikaalse ringi eespinnas).
Parema kde keskmine ring vasakult pare-
male {iiles-korvale.

Vasaku kde keskmine ring paremalt iiles-
korvale.

Kurikate suur ring eespinnas, parem kisi
liigub vasakule alla, vasak kisi paremale-
alla (kied risti).

Poore 45° paremale, kied vasakule-alla.
Tous pékkadele, vasak kisi ette-iiles, parem
kisi alla-taha.

34. takt. Kdte vahetus kaarega alt, vetrumine pol-

35.
36.

37.
38.

39.

takt.
takt.

takt.
takt.

takit.

vist.

Ees-iilal parema kidega kurika viike ring
alla-vilja.

Parema kdega kurika vidike ring alla-sisse.
Parema kie hoog alla-vasakule.

Poore 45° vasakule (ndoga pohisuunda),
molema kurikaga keskmine ring paremale-
alla eespinnas.

Kéte hoog paremale-korvale.

40. takt. Poore 45° vasakule, kided paremale-alla.
41.—48. takt. Korrata taktid 33.—40. teisele poole.




49.
50.
51.
-52.
53.—56.

57.
58.
59.
60.
61.
62.

63.

64.

takt

takt.
takt.
takt.
takt.

takt.
takt.
takt.
takt.
takt.
takt.

takt.

takt.

. Kédérhiipe taha parema jalaga, kded ette-
iiles (lilkkumine diagonaalsuunas paremale).

Vahetussamm, keskmine ring kurikatega
iiles-vélja.
Jalavahetushiipe = koverdusega polvedest,

kite hoog alla-taha.

Tous pikkadele, kurikate ring taha-valja,
kded taga all. :

Lainetus parema jala sammuga ette, tous
pédkkadele, viikesed ringid {iles vahelduvalt
iihe ja teise kdega. Ringide 16puks kied ees.
Jalatostehiipe taha parema jalaga, liikumine
taha, kurikate suur ring alla.

Korrata 57. takt.

Korrata 57. takt.

Poore pohisuunda, sirutus pdkkadel, kéded
kurikatega iilal.

Samm vasakuga taha, kurika
ring parema kidega paremale-alla.
Samm parema jalaga taha, kurika keskmine
ring vasaku kdega vasakule-alla.

Samm vasaku jalaga taha, parema jala
ristsammuga pdore 360° vasakule (poorde
lopuks asetsevad voimlejad ndoga pohisuu-
nas), kded tagant-alt kaarega iiles.

Poore 45° vasakule, viljaaste vasakuga
ette, kded tagant kaarega ette, kurikad
kiilinarvartele. ;

keskmine

Pall

- Kunstilise voimlemise harjutuste sooritamisel kasutata-
vad pallid on oma suuruselt kolme liiki: véikesed pallid
ldbimooduga 6—12 cm, keskmised pallid labiméoduga
15—18 cm ja suured pallid 1abimdoduga rohkem kui 20 cm.

Pallikava koostamisel tuleb arvestada koigepealt palli
suurust, sest kuigi koigi palliliikide pohiliikumised on
samad, on nende liikumiskiirus erinev, mida suurem pall,
seda aeglasem on ta liikumine.

Vastavalt sellele tuleb valida ka muusika. Viikese palli
esinemiskava koostamisel saab kasutada polkat, galoppi,
kiireloomulist valssi jne.; keskmise palli puhul masurkat,
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Pilt 27. Harjutus suure Pilt 28. Harjutus vdikese

palliga — palli vise kie- palliga — vise iiles, kiikk.
péordega taha. Jdrgneb kiikk Jargneb palli piiidmine pé-
ja~palli piiiidmine valja- rast porget

péoratud kiega.

valssi; suure palli kasutamisel aeglast valssi voi isegi
menuetti. Viike pall sobib hésti lastele, seda kasutavad
ka algajad voimlejad pallikdsitluse ja liikumisega harju-
miseks.

Palli pohiliikumised, mida peab sisaldama iga kava, on:
1. Visked. 2. Porgatused. 3. Uleandmised. 4. Vainakud.
5. Veered ja veeretamine.

Palli viskeid kasutatakse viga mitmesugustes liikumis-
kombinatsioonides. Neid saab sooritada koos sirutuste,
painutuste, hiipete, pdoretega (nditeks, palli vise, poore
360° sellele jargneva palli piilidmisega). Palli viset ja
piiidmist voib sooritada kas hoides palli alt peopesal
voi hoides teda peopesal nii, et ranne on painutatud
taha. Palli voib ka visata ola ja kiilinarvarre tagant.

Visked iile 6la sooritatakse koos tantsusammude, hiiple-
miste voi hiipetega (liikumine edasi masurka meestesam-
muga, palli visked ola tagant vahelduvalt {ihe ja teise
kdega).

Palli porgatusi kasutatakse koos rohtseisude, painutuste
ja mitmesuguste liikumiskombinatsioonidega (masurka
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meestesamm koos palli porgatusega). Peale porgatuste
maha voib palli ka porgatada iiles (sammbhiipe palli por-
gatusega iiles, kusjuures kderanne on painutatud taha).

Palli iileandmisi rakendatakse tavaliselt pooretel (podre
360° palli iileandmisega selja tagant kéest kitte) ja juhul,
kui harjutust sooritatakse teise kéega.

«Véaanakud» on suure voi keskmise palli iiheks pohilii-
kumiseks. Nende sooritamisel keeratakse pall kergelt
koverdatud kédes randme taha ja andes talle vdikese touke,
piilitakse ta teise voi samasse kitte. «Vddnakuid» kasuta-
takse koos mitmesuguste tantsusammude, vetrumis- ja
tasakaaluharjutustega. ;

Veereid sooritatakse iimber iihe kde sellele jdrgneva
palli piilidmisega voi vahelduvalt {imber iihe ja teise kde
vahepealse piitidmiseta (pall liigub kédsi puudutades).
Veereid kasutatakse koos sammudega, lainetusega (laine-
tus ette, palli veere iihelt kéelt teisele, kdte liikumisega
iiles). Kava kdigus voib kasutada ka palli veeretamist
maas, ithendades seda kdigu-, jooksu-, hiippe- voi tantsu-
sammudega.

Pallikava koostamisel voib kasutada jargmisi muusika-
palasid:

1. Tsaikovski «Valss» balletist «Uinuy kaunitar».

2. TSaikovski «Valss» op. 39.

3. Glazunovi «Valss» op. 42 nr. 3.

4. Glazunovi «Valss» op. 47.

5. Rebikovi «Valss fa-minoor».

6. Moszkowski «Valss mi-maZoors.

7. Lecocq’i «Valss» operetist «Angot’ tiitar».

8. Hrennikovi «Valss».

HARJUTUS VAIKESE PALLIGA
Algajatele
Muusika: Morozovi valss balletist «Doktor Aibolits
(Rithma liikumissuunad on antud voimlejate ldhteasendi suhtes)

Voimlejad seisavad iihes viirus tagaplaanil, kded seljal, pall paremas
kies.

1. takt. Poore 45° wvasakule, valsisamm vasaku
jalaga ette koos parema kide toomisega alt
kaarega ette, vdike palli vise iiles, vasak
kési jaab seljale, vaade pallile.
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2. takt. Valsisamm parema jalaga tagasi koos palli
piitidmise ja kde viimisega tagasi seljale.

3. takt. Kolm jooksusammu ette alustades vasaku
jalaga, parema kde hoog alt kaarega ette,
palli vise ette-iiles, vasak kési vabalt kor-
vale.

4. takt. Parem jalg juurde, palli piilidmine parema
kdega, kded seljal koos tousuga pidkkadele,
poore 45° paremale.

5. takt. Votta pall selja taga vasakusse kétte, poore
45° paremale, valsisamm parema jalaga
ette koos vasaku kde toomisega alt kaarega
ette, viike palli vise iiles, parem kisi jdab
seljale, vaade pallile.

6. takt. Valsisamm vasaku jalaga tagasi, koos palli

) piiiidmise ja kde viimisega tagasi seljale.

7. takt. Alates parema jalaga kolm jooksusammu
ette koos vasaku kéde toomisega alt kaarega
ette, palli vise ette-iiles, parem kisi jdab
vabalt korvale.

8. takt. Vasak jalg juurde, palli piiiidmine vasaku
kdega, poore 45° vasakule, tous pikkadele
koos kite viimisega korvale.

9. takt. Alustades parema jalaga kaks sammu ette,
tous pédkkadele koos palli viskega iiles.

10. takt. Laskumine taldadele vetrumisega polvist,
palli piliidmine molema kiega.

11. takt. Vasaku jalaga alustades kaks sammu ette,

- laskumine poolkiikki, palli porgatus maha.

12. takt. Tous koos palli piiiidmisega vasakusse

katte.

Miarkus: 9—12. takti viltel toimub liikumine ette, voimlejad

jddvad seisma avarivisse.
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13. takt. Sulghiipe koos palli viskega iiles.

14. takt. Laskumine kiikki, viia kded korvale, palli
pliidmine pérast porget. A

15. takt. Kerge hiipe piisti, samaaegselt palli 166k
kahe kdega alt iiles. :

16. takt. Palli piiidmine parema kdega, kded kor-
vale.

17. takt. Viljaaste parema jalaga korvale, painutus
paremale (keha ja jalg iihel joonel), palli
vise kaarega iile pea vasakule.



18.

192
20.

21
22,

23.
24.

25.

26.

27;
28.

takt

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.

takt.

takt
takt

Tous koos keharaskuse iileviimisega vasa-
kule jalale, palli piiidmine vasakusse katte,
kded korvale, painutus vasakule.

Palli porgatus ette maha.

Keharaskuse iilekandmine véljaastesse
paremale, palli piilidmine parema kidega,
kded korval, painutus paremale.

Palli porgatus ette maha.

Keharaskuse {ilekandmine  véljaastesse
vasakule, palli piilidmine vasaku kéega,
kded korval, painutus vasakule.

Palli vise kaarega {ile pea paremale.
Keharaskuse iilekandmine paremale jalale,
jalad kokku, palli piilidmine parema kiega,
kded korval, painutus paremale.

Liikumine valsisammuga vasakule koos
poordega 180° kided korval all, pall parema
kde peopesal.

Selg liikumise suunas, valsisamm parema
jalaga korvale samaaegse palli porgatu-
sega maha.

Korrata 25. takt.

Korrata 26. takt.

Miarkus: 25.—28. takti viltel liiguvad voimlejad ringjoonele.
Ring liigub vastupieva.

29. takt. Poore vaatega ringi sisse, vasaku jalaga

30: takt.
31. takt.

32. takt.

jalatostehiipe taha koos palli viskega iiles.
Tous pakkadele samaaegselt palli piiiidmi-
sega paremasse katte, sirutus, kded korvale.
Liikumine jooksusammudega kahte viirgu,
kergelt koverdatud parem kédsi ees, vasak
korval.

Sirutus, palli vise f{iles ja selle piilidmine
paremasse kitte, kded korvale.

o ©
o O
o ©

31.—32. takt.
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Miarkus:

31, takti véltel liiguvad vdimlejad kahte viirgu

nigudega vastamisi. Jdrgneva jooksuga vahetavad viirus vasta-
misi asetsevad voimlejad 33.—36. takti viltel kohad.

33.
34.
35.
36.

37.—39.

40.
4].

42.

43.
44,
45.

46.
47.

48.
.—60.
61.
62.
63.

64.

takt.
takt.
takt.
takt.

takt.

takt.

takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.
takt.
takt.
takt.
takt.

takt.

Miérkus:
taktid sooritada liikumisega kohtadele avarivisse.

Jooks pékkadel, palli porgatus maha.
Jooks, palli piilidmine.

Jooks, palli porgatus maha.

Palli piilidmine paremasse kétte ja vise
iiles. . ;
Viikeste  jooksusammudega sooritada
kohal poolteist ringi paripdeva, vasak kasi
korval, parem kergelt koverdatult ees, pall
paremal peopesal (voimlejad kahes- viirus
nidgudega vastamisi).

Sirutus, palli vise iiles ja selle piiiidmine.
Liikumine. vastupdeva ringjoonele, polve-
tostehiipe vasakul jalal, pea langetatud,
vasak kédsi ees-iilal, parem koos palliga
taga-all peopesa iilespoole.

Valsisamm paremaga, palli vise ette-iiles
palli piiidmine molema kiega.

Korrata 41. takt.

Korrata 42. takt.

Laskudes poolkiikki koverdada parem kisi
koos palliga parema &la juurde, vasak
kdsi jaab korvale.

Sirutus koos palli viskega iiles.

Palli piiidmine parema kidega ja jooks
kahte viirgu.

Sirutus, kied korvale.

Korrata taktid 33.—44.

Korrata 45. takt, kuid poordega pohisuunda.
Sirutus koos palli viskega ette-iiles.

Jooks palli suunas kded korval, lasta pall
porkuda maha.

Palli piilidmine parema kdega, kied alla.

61. taktil poorata ndoga pohisuunda ja jirgnevad
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" HARJUTUS KESKMISE PALLIGA

Edasijoudnutele
Muusika: Valss TSaikovski balletist «Luikede jdrvs Il o.

Lihteasend: rithm tagaplaanil vasakus nurgas, vasaku kiiljega pohi-
suunda, pall paremas kaes.

(Vasak ja parem kiilg on antud pohisuuna suhtes.)

Eelmédngu 1. takt. Jalatostehiipe taha vasakult
jalalt, pall paremast kéest vdikese viskega
eespinnas vasakusse.

2. takt. Korrata 1. takt teise jalaga, palli vise
tagasi.

3. takt. Samm vasakuga, hiipe parema jala
koverdamisega ette ja sirutusega taha
véljaastesse, hiippe ajal pall parema
kiilje juures, vidljaastel parem kédsi koos
palliga liikata jouliselt ette.

4. takt. Piisi.

5.—8. takt. Korrata 1.—4. takt.

9. takt. Tous paremale pékale, vasak jalg taha,
pall jaab ette.

10. takt. Samm vasaku jalaga taha, péore 90° vasa-
kule, parem jalg koverdatud vasaku taha,
pall paremal all, vaade pallile.

11. takt. Pall eest vasakusse kitte, vaade jélgib
palli, parem jalg juurde pdkkseisu.

12. takt. Pall vasaku kidega taha, hoida see selja
taga molema kéega.

Pala 1. takt. Poordega 45° vasakule valsisamm vasakuga
ette, koos palli viimisega paremas kides alt
kaarega ette.

2. takt. Valsisamm paremaga taha, pall alt kaarega
paremale taha.

3. takt. Juurdevotusamm vasaku jalaga, palli vise
alt kaarega iiles.

4. takt. Tous vasakule pikale, palli piiiidmine iilal
parema kdega, ranne péoratud taha, hetk-
piisi.

5. takt. Valsisamm paremaga taha, palli vise kie
alt iile Ola.

6. takt. Valsisamm vasakuga taha, palli piilidmine
parema kéega ees.
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10.
11.

12.
13.
14.
15.—16.
|
18. takt.
19. takt.
20. takt.
21,

22.—24.
25.

26.
27.—28.

29,
30.
31.—32.

Mirkus:
suunas taha.

33. takt.

58

takt.
. takt.
takt.
takt.
takt.

takt.
takt.
takt.

takt.
takt.

takt.

takt.
takt.

takt.
takt.
takt.

takt.
takt.

Poore pakkadel 405° paremale, pall selja
taha.

Piisi, pall selja taga haaratud molema
kiega.

Valsisamm paremale, parem kédsi koos pal-
liga paremale alla.

Korrata 9. takt teisele poole (palli kiigu-
tamine selja taga).

Poordega 45° paremale (diagonaalsuunda)
valsisamm ‘paremaga, pall vasakus kées,
vasaku kde suur ring kiilgpinnas eest-iiles.
Tous paremale pékale, palli vise vasakust
kdest paremasse (pehmelt), jalg juurde.
Palli vise iiles parema kédega, parema jala
ristsammuga p6ore 360° vasakule.

Pallji piilidmine molema kiega.

Poore pakkadel 360°, pall paremas kées all.
Samm paremaga, hiipis, pall parema kiega
ette.

Vahetussamm vasakuga taha koos pdoor-
dega 180° vasakule.

Vasaku jala toukelt kdgarhiipe poordega
180° vasakule,

Viljaaste parema jalaga, palli porgatus
ette maha.

Palli piilidmine parema kdega, samm pare-
maga, hiipis, pall parema kaega ette.
Korrata taktid 18.—20.

Tous vasakule pikale, sirutatud parem jalg
ees-all, palli veere ees iimber parema kae.
Korrata 25. takt jala ja teise kdega (liiku-
mine taha).

Jalg juurde, palli vise iiles ja kaks porga-
tust molema kée seljaga (teine porgatus
esimesest tugevam).

Palli haare kdega pealt, vise kde alt iile ola.
Korrata 29. takt teise kdega.

Palli piiidmine molema kdega, poore pak-
kadel 360° paremale, pall vasakule alla.
Taktide 17.—32. viltel toimub liikumine diagonaal-

Valsisamm paremaga ette (diagonaal-
suunda), palli viimine ette modlema kédega.




34

36

38
39

40.

44
45
46
47

48. takt.

49.—50. takt.
51.—52. takt.

. takt.
35

i-talkdt,
. takt.

. takt.
+.takt,
. takt.

takt.
. takt.
37. takt.

takt.

4143, takt:
.~takt.

Samm tagasi, pall molemas kdes vasakul-
all, vaade pallile, sirutus, hetkpiisi.
Vahetussamm vasakuga.

Poordsammbhiipe, palli vise iiles.

Palli piilidmine paremasse katte, sirutus
vasakul pékal, parem jalg koverdatud
vasaku polve vastu, kere poordpainutus
paremale — vaade pohisuunda.
Polvetostehiipis paremal jalal, kési koos
palliga korval-all, kerge vise iiles.

Sama mis eelmine takt, kuid hiipis teise
jalaga.

Poore 180° paremale (ndoga diagonaal-
suunda), palli piiiidmine vasakusse kitte.
Taktide 33.—35. kordamine. '

Poialookhiipe vasakult jalalt, palli vise
iiles. 3

Seis pakkadel, palli piiiidmine molema
kéega iilal.

Poore pakkadel 45° (pohisuunda), rindkere
painutus vasakule, kded palliga iilal.

Palli langetamine maha, poore 90° vasa-
kule, palli haare parema kiega korval.
Jooks kaares vasakule, poore 270° vasa-
kule, piakkseis, parem kasi koos palliga all-
korval, vasak iilal-korval, vaade pallile
(rithm diagonaalselt iihekaupa kolonnis
ndoga pohisuunda).

@

QQQ |
"Ny

48. takt.

Poore 45° vasakule, laskumine poolkumer-
kiikki, palli vddnak paremaga, vise.
Sirutus, poore 90° paremale; palli
mine ja vdanak vasaku kdega, vise.

piitid-
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53.—54.
55.
56.
57.—58.
59.—60.
61.
62.
63.—64.
65.—66.
67.
68.
69.—70.
$1-12
2374
75.—76.
77.

60

takt

takt.
takt.

takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

takt.
takt.
takt.
takt.

takt.
takt.

takt.
takt.

. Sirutus, poore 90° vasakule, palli piiiid-
mine ja vddnak parema kéega, vise korge.
Poore 45° paremale, laskumine kiikki, palli
piiidmine all.

Poolkumerkiikk, palli veere sissepoole
iimber kde (vddnakute sooritamisel toimub
palli liikumine samas kohas, keha p6orded
toimuvad palli taga).

(57.—58. takti sooritab esimene pool riih-
mast, teisel poolel piisi.) Palli vise iilalt
kaarega - vasakusse katte, laskumine pool-
kiikki, kded diagonaalselt, parem iilal kor-
val, vasak all korval.

(59.—60. takti sooritab teine pool rithmast,
esimesel poolel piisi.) Korrata 57.—58. takt.
Poore 45° paremale, samm paremale pékale,
kded ette, palli veere paremalt kielt vasa-
kule ja uuesti paremale kiele, samm ette
vasakuga.

Korrata 61. takt.

Poore pakkadel 360° paremale, palli vii-
mine selja tagant vasakusse kitte ja ees
uuesti paremasse. Taktide 61.—64. valtel
toimub liikumine kahte diagonaalviirgu
(iga teine voimleja liigub pikemate sam-
mudega). :

Poore 90° vasakule, laskumine poolkumer-
kiikki, vddnak parema kiega, vise.

Poéore 180° paremale, palli piiiidmine
vasaku kdega. .

P6ore paremal pakal 180° paremale, palli
vise alt kaarega iiles ja piilidmine parema
kdega.

Korrata 65.—66. takt.

Korrata 67.—68. takt.

Laskumine poolkumerkiikki vasakul tallal,
parem jalg koverdatud ees, parema kie
ring koos palliga eest vasakule, pall peo-
pesal (horisontaalse kaheksa esimene pool).
Palli horisontaalne ring {ilal, suunaga
vasakule, pall peopesal, rindkere sirutus.
Tous pékale, parem kési koos palliga taga-
all, vasak ees-iilal, rindkere painutus taha.




78. takt.
79. takt.
80. takt.
81.—82. takt.
83.—84. takt.

85. takt.

86. takt.

87. takt.
88. takt.

Mirkus:

89. takt. P

Samm paremaga ette, kiate vahetus kaa-
rega alt.

Tous paremale pikale, vasak jalg taga,
sirutus, vaade paremale.

Piisi. ;
Palli langemine maha.

Vasak jalg juurde, palli piiiidmine parema
kéega, sirutus.

Valsisamm vasaku jalaga, samaaegse poor-
dega 180° vasakule, palli vise iilalt vasa-
kusse kitte.

Valsisamm parema jalaga, samaaegse poor-
dega 180° vasakule, palli andmine ees vasa-
kust kédest paremasse.

Korrata 85. takt.

Korrata 86. takt, takti lopuks naoga pohi-
suunda.

83.—88. takti viltel toimub liikumine avarivisse.
00re 45° vasakule, vahetussamm vasa-

- kuga, parema kie ring koos palliga kiilg-

90. takt.
91. takt.

" 92. takt.
93. takt.
94. takt.

95. takt.
96. takt.

97.—106. takt.

107. takt.
108. takt.

109. takt.
110. takt.

pinnas eest iiles.

Jalatostehiipe vasakul jalal, palli vise ette-
iiles.

Palli haare vasaku kdega, samaaegse poor-
dega 90° paremale, vahetussamm parema
jalaga, vasaku kde ring koos palliga kiilg-
pinnas.

Jalatostehiipe paremal jalal, palli vise ette
iiles.

Poéore pohisuunda, palli haare parema
kdega, palli porgatus maha, samaaegse
hiippega 360° vasakule (kahe jala toukelt).
Palli piilidmine vetrumisega polvist.
Korrata 93. takt.

chl)rrata 94. takt. Takti 16pul pall paremal
all.

Korrata pala algusest taktid 1.—10.
Poore 45° paremale, valsisamm vasakuga
taha, pall alt kaarega paremasse kitte.
Valsisamm paremaga f[aha pall alt kaarega
vasakusse kitte.

Samm vasaku jalaga taha, palli vise iiles.
Palli piilidmine parema kéega.
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[11. takt. Juurdevotusamm parema jalaga, parema
jala véljaaste ette.

112. takt. Palli vise iiles, piilidmine parema kiega.

113. takt. Sama mis takt 111, kuid viljaaste ette
tugijala koverdumisega ja kere kerge kal-
lutamisega ette. :

114. takt. Sama mis takt 112, kuid palli vise viik-
sema ulatusega. .

115. takt. Sama mis takt 113, kuid tugijala suurema
koverdusega (asend madal).

116. takt. Palli asetamine pdrandale ja veeretamine
diagonaalsuunda paremale.

117. takt. Kded korval all, jooks pallile jérele, pall
voimlejast vasakul.

118. takt. Palli haare porandalt kahe kiega, sirutus,
vise iiles.

119. takt. Sulghiipe iiles, palli porkamine maast.

120. takt. Viljaaste parema jalaga ette, palli piiiid-
mine molema kédega ees, pall peopesadel.

KOKKUVOTE <

Kunstilise voimlemise esinemiskava koostamisel tuleb

silmas pidada jargmisi noudeid:

1)

2)
3)

4)
5)
6)
7)

62

muusikapala peab vastama voimlejate ettevalmistus-
astmele ja peab olema neile maistetav: .
muusikapala peab vastama kava liigile ja iseloomule;
iga esinemiskava peab sisaldama k&iki kunstilise voim-
lemise elemente; '
esinemiskavas vahendiga peavad olema rakendatud
koik vastava vahendi pohiliikumised;

koik harjutuste vormid ja pohiliikumised peavad vas-
tama muusikale ja peavad olema iiles ehitatud nii, et
esinemiskava oleks sisult vaheldusrikas, vormilt aga
iithtne tervik;

esinemiskava kdigus tuleb rakendada iimberrivistumisi
ja suundade muutmisi, millega saavutatakse jooniste
vaheldumine;

kunstilise voimlemise elemendid tuleb paigutada
kavasse nii, et siiliks nende terviklikkus ja iseloom.




Need on- pohinouded, mis on vaja rakendada esinemis-
kava koostamisel. Kava koostamine ja harjutuste paiguta-
mine vastavalt muusikale on loominguline t66 ja seda
tuleb teha igal treeneril individuaalselt.

Eespool toodud ndited, mis on antud harjutusvormide
kohaldamiseks muusikale, vahendite pohiliikumiste sidu-
miseks elementidega ning nédidiskavad ei ole ainudigeteks
reegliteks esinemiskavade koostamisel. Iga treener peab
katsetama, otsima uusi seoseid ja piiidma rakendada ele-
mente oma valiku jargi. Ainult katsetuste varal saame
uued, huvitavad esinemiskavade kompositsioonid. Kui
rakendada kavade koostamisel ainult selles t66s esitatud
soovitusi- ilma elementide -uute kombinatsioonideta, siis.
tekivad Sabloonsed kavad. '

Harjutuste jédrjekord kavades oleneb muusikapala ise-
loomust ja motiividest. Nii néiteks ei saa esitada nouet,
et hiipped toimuksid alati enne voi pérast painutusi. Har-
jutused on oma-toimelt erinevad ja see, millises jéarjekor-
ras nad esinevad kavas, ei ole oluline, Kiill on aga oluline
koikide harjutusvormide esinemine kavas. Harjutusi voib
‘paigutada kavasse mitmeti, kusjuures aga muusikapala
moonutada ei ole lubatud. Kui muusikaline teos on liiga
pikk, rohkem kui poolteist voi kaks ja pool minutit, tuleb
osa voi moned osad vilja jdtta, muutmata muusikapala
iseloomu.

Kava, mis on koostatud huvitavalt, uudselt, niidates
treeneri ja voimlejate loomingulist akiivsust, sisaldades
koiki kunstilise voimlemise elemente ja kasvades vilja
muusikateosest, tdidab oigesti ja hasti kunstilise voimie-
mise esinemiskava iilesandeid — propageerides kunstilist
voimlemist ja tuues esile voimlejate ettevalmistusastme

ja voimed.

.
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