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Nuvoinlemise Opetamisel Ja harjutuste kirjeldamisel tu-
leb kasutada kindlaid termineid ja 1tthidat selget viljendus-
viisi. Selleks on vajalikud thtlustatud iluvoimlemise oskusso=
nad, Euna iluvoimlemises on palju pohivoimlemise asendeid je
harjutusi, on loomulik, et neid mirgitakse vastavate pohivoim=
lemise oskussonadega.

Iluvoimlemise terminoloogias on antud vabaharjutuste ja
vahendite oskussonad.

E@esolev sonastik on moeldud kasutamiseks kooli kehalise
kasvatuse Opetajatele, iluvoimlemise treeneritele ning TPedI
pedagoogika ja kehalise kasvatuse teaduskomma {iliGpilastele
oppevahendina.

Tunan TRU vOimlemise kateedri Oppejoude L.Uustali ja
LeJaansoni, kes t88 valmimisele kaasa aitasid.

Mirkuged ja ettepanekud kiéescleva t85 kohta palun saata
aadressil Tallinn, Narva mnt. 41 kehalise kasvatuse ja spordi
kateeder, voimlemise eriala.



Iluvdimlemise harjutused tuleb kirjeldada lihidalt ja sel=
gesti, et nad oleksid koigile kergesti ja ithtemoodi arusaadas
vade Selleks tuleb alati kasutada oskussonu ja arvestada har=
jutuste kirjeldamise pohinoudeid.

Oskussonade abil koostatakse harjutuse kirjeldus kindlas
jérjekorras: 1) lEhteasend; 2) harjutuse kulgs a) harjutuse
voi liigutuse nimetus, b) liigutuse socoritamise iseloom, ©) pii=
sivuse momendid ja,3) loppasend,

1. L&hteasend, Asend, millest algab liigutus vei barju=
tus, LEhteasendit kirjeldatakse ainult harjutuse algule Pike~
ma harjutuskombinatsiooni kirjeldamisel on iga eelmise harju=
tuse 10ppasend Jirgmise harjutuse léhteasendiks.

2, Harjutuse kulg, a) Harjutused kirjeldatakse taktide
Ja taktiosade jirgi, nimetades iga liigutust. Eui liigutus on
aeglane ning pidev ja kestab kaks voi enam taktiosa, siis tthen=
datakse taktid voi taktiosad sidekriipsuga (vt. voimlemiskava
kirjeldamise nHide),

b) Harjutuse kiik antakse liigutuste.
sooritamise ji&rjekorras, kirjeldades vajaduse korral liigutu=
se voi asendi iseloomu. Samasegsete liigutuste kirjeldamisel
alustatakse alt {iles: enne kirjeldatakse jalgade, siis kere,
kéte, pea liigutus.

¢) Hipete kirjeldamisel tuleb mErkida,
milliselt jalalt toimub tOuge hiippeks voi milline jalg pirast
touget ldheb esimesena hiijppe~asendisse, N#it.: vasaku jala
toukelt sammhiipe ehk sammhiipe parema jalagae.

Liithuppeid kirjeldatakse liidetud hiipete voi hiippel soo=
ritatud liigutuste jirjekorras. Seejuures tuleb mirkida jalg,
millelt toimub touge hilppeks voi jalg, mis pdrast tOuget lé=
heb pohihiippe asendisse., POhihiippeks loetakse vastavalt voim=
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lemise liitterminite moodustamisele viimast nimetatud hiipet,
NEit. psialdsk retashiipe. Siin pohiliseks hifppeks on ratashii-
pe ja kirjeldamisel tuleb nimetada jalg, mis lihed retasasen~
disse.

Kshe jala toukega hiipete sooritamisel tihe jala tonke.'l.t Ja
vastupidi tuleb see kirjelduses mirkida,.

d) Vahendiga harjutuste kirjeldamisel
mErgitakse liigutusega samaaegne vahendi liikumine ihes lauses
vahetult liigutuse kirjelduse jirel. Nuit,: "Vasaku Jjalaga
samm, palli vise ", Sellel juhul toimub vise sammuga samaaeg- -
selt, Kui on aga kirjeldatud n¥it,: "Vasaku jalaga samme Palli .
vise", astutakse enne samm Ja siis visatekse pall iiles. "Palli
vise. Vasaku Jjalaga samm", nfitab, et pall visati iiles enne
liikumise alguat.

X Kui vahendiga barjutuse kirjelduses ei ole mirgitud va—
hendi liikumist, siis piisid ta viimati kirjeldatud gsendis,
kuni on uuesti mirgitud vahendi liikumine voi asend, Nit.:
"Pall paremas kies, ke ying™. Selle harjutuse sooritamise ajal
on pall paremal peopesal. Kui on kirjeldatud:“pall paremas kies,
palli suur ring", siis kiisi koos palliga sooritab samuti ringi,
kuid pall ringi korgemss punktis ldheb {ile sormede ja langeb
posratud kiie peopesale. "Rongas paremas kies. EKie ring", Ron-
gas hoitakse terve ringi vélte] kes samas asendis. "ROngas .
paremas kies. Ronga suur ring", Selle harjutuse vEltel soori=
tab kiisi samuti ringi, aga samasegselt toimub ronga ring imber
labakiie,

3, Loppasend, Harjutuse loppasend tuleb mirkida siis, kui

. harjutus ei 10pe lEhteasendis voi kui viimane liigutus seda ei
mE¥ra, Harjutuskombinatsiooni 10ppesend mirgitakse sel juhbul,
kui viimane liigutus seda ei miira,

Harjutuse kirjeldgmise nHidiss
Lihteasend: algseis.
1, Vasaku jala sammuga ette, 360° samspoolne pidre vasakul pi=
kal, parem jalg taga, kiied korval,
2, Parema jala sammuga ette tous pikals, vasaku polve tdste,
kSied altksarega - parem etts, vasak korvale.
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e Pisie
4 lERiersend,
Taimlemiskave voi harjutuskombinatsiooni nraolmiael
thaleh mﬁxﬂd‘:
l. Fawa vol kombinatsiooni nimetus.
Ze Ezva ambtor,
e Bumusikapala autor ja nimetus. Kui kava ei ole koosta=
tod kindla muusikapala jérgl, tuled mirkida harjutuses
. kasatatav taktimoote.
4y Eunma asetus,
5» Ldhtezsend,
Ge Earjutuse kirjeldus taktide ja vajaduse korral takti=

asade kaupa.

Toimlemiskava kirjeldamise ngidiss
Esinemigkava palliga .
Saibors :
donsiks J.J@rme "Liblikate tants"
Tainlejed on avarivis véljaku taga keskel, nloga pohi-
TUNnES. Aigseis "pall paremas kides",

Tl z::‘u ot Har:jntuse kirjeldus
e = 2, 1. = 3, Alustades vasaku jalaga ksks valsisammu,
palli vise ees vasakusse kitte.
x X Vasaku -jalaga samm, palli vige iiles
o) TR 360° posre plfhdel vasakule.
4, 1, =3, Vetrumigega polvist piilida,pall vasaku kie-
ga pérast porkumist maast.
TR S Alustades parema jalaga kaks valsisapm -
taha, palli vise ¢es paremasse kittee
= le Parem jalg juurde, °
2¢ 7 3 Sirutusega palli vise.
By 1e = 3, Eorrata 4. takte.

Pikema barjutuse juures voib selguse mottes mErkusena lie=
smdis, willises asetuses on voimleja (pohisuunas, vasaku voi pa=
reme kil jega pohisuunas, nioga ette paremale Vvoi ette vasalkus
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le jne.). Samuti voib selgituseks lisada harjutuse W
le jooniseid rihme asetusega. Voimlejaid joonistel wail mEmCie

da vastavate tingmiirkidega.

P Q@
e . £

pdnisuund

v
v

VVV v

ponisuund

Antud joonistel voimlejad on nEoga pohiguunda.
_ Harjutuste kirjeldustes on alati koik asendid j= sumemi
antud voimleja suhtes, viElja arvatud voimleja woi riimms ssedus
véljaku suhtes, mis on antud vasdatuna treeneri poclt.

2 3 5
9 X =
8 ? B
é
: _ Treener
1, Keskel 6, Paremal ses

2, Vasakul taga.
3o Taga keskel

4, Paremal taga
5, Paremal keskel

7. Bes kesksl
8, Vasekul ees
9, Vasakul kesikel



NAISVOIMLEMINE

iluvoimlemine

naisvoimlemine

rilhavoimlenine

esinemiskava

masskava

1. Lurdimlemise Yerwincloosis

1. Uldosa
ILUVOIMLEMINE

VOISTLUSVOIMLEMINE

RUEMVOIMLEMINE  (INDIVIDUAAL)ILU-

VOIMLEMINE

= @) iseseisev voimlemise 1iik naies

tele ja tiutariastele, holmab nais—
voimlemise ja voistlusvoimlemis
sena rihmvoimlemise ja (indivi-
duaal) iluvoimlemise.

b) voistlusvoimlemisena ihtsele.
spordiklassifikatsioconi progrem—

. mile vastay individuaalne voim—

lemine naistele ja tiitarlastele
tervistava eesmiirgiga haistele
kohandatud voimlemine
iluvoimlemise alaliik, kus har=
Jutused sooritatakse rilhmas.
Rijhmvoimlemises toimuvad esine=—
mised ja voistlused, kus suurt
rohku psératakse rithma ihtsuse-
le

harjutuste kompleks koos saate=-
muusikaga, mis on koostatud
esineniseks ,(Tavaliselt 1,5 =

3 min, pikkune)

esinemiskava suurele hulgsale
voimle jatele



rithmkava ; -

liikumisetiiid =
kohustuslik kava -
valikkava =
vabakava -
kehakooli kawva -
vaheuii&a kava . -
harjutussari =
kombinatsioon =
kompositsiocon =

kava (harjutuse kirjeldus) -

iluvoimlemise harjutused =

esinemiskava vEikesele hulgale
voimlejatele

muusikapalale pohinev, muusikat
viljendavatest liigutustest koos-
nev kava voi kombinatsiocon, mis
on koostatud rihmale voi {iksik=
esinejale

kindlaksmEiratud kava, mida ppab .
sooritama iga voistlusest osa-
votja

kava, mis on koostatud fihele
voimlejale voi ithele rithmale esis
nemiseks voistlustel
vabaharjutustest koosnev kava
vabakava, kus harjutused on pai-
gutatud kavasse kindlas Jlrje-
korras keha l¥bitsétamise ees-
mErgil

vehenditega (pell, lint, rongas
jne.) harjutustest koosnev kave
iiks iseseisev osa kavast, vastadb
tavaliselt muusikelisele lausele
voi perioodile

mingil eesmirgil liidetud harju-
tused, tavaliselt muusikalise
fraasi kuni periocodi ulatuses.
Voib olla n#it. hijpete kombinate
sioon

kava iilesehitus

kava (harjutuse) muusikapalale
(muusikakatkele) vastav oskus-
sonaline ilesmirkimine

naise spatoomiale Jja fiisioloor
giale vastavad vabas- Ja vahens
ditega harjutused, mis arenda-
vad 1) kehsligi voimeid, 2) 1lii-



iluvdimlemise vahendid

pall

hiipits

hiipitsa otsad .

rongas

kurikas

raske kurikaﬁ 3 :

kerge kurikas

‘vimpel,

vimpli pea
linik

kumise tehnikat ja liikumise v&ljen=
duslikkust ;
pall, hiipits, kurikas, vimpel, rons
gasy - lint, vedik, linik, kepp. Ilu=
voimlemise klassifikatsiooniprogrems
mis on kasutusel: pall, vimpel, ron=
gas, hiipits, linik, lint

kumnist voi plastmassist pall maksi=
maalse diameetriga 20 cm

kummist, plastmassist voi kanepist
néér, mis kaheks kokkupanduna ylatub
maast voimleja Olani

kummist voi plastmassist hijpitsa kie=
pidemed. (EKanspist hilpitsal otsad
solmitakse voi poimitakse)

1,2 = 1,5 cm paksune puust, metallist
vol plastmassist ratas, mis alakaa-
rega mahaasetatuna ulatub voimlejale
umbes puusanukini

peast, kaelast ja kerest koosmev pu-
delikujuline voimlemisvahend, Nor—

maalse pikkusega kurikas ulatub vi'un-

lejale sormedest kuni kiiinarnukini
puust kurikas

kurikas, .mille pea on puust, kael
traadist. Kere voib olla mitmesugu-
sest materjalist, nagu puu, vatt jne..

-kepi killge kinnitatud vgrdhaarse
‘kolmnurga kujuline siid~ voi kaprony

riidest 1ljpp. Kepi otsas on kiiepide=-
meks nupp. Eui kied koos vimpliga

on tostetud korvale, ulatuvad vimp=
lite otsad maha

mpp kepi otsas yimpli hoidmiseks

2 m pikkune siid- voi kapronriie.
Liniku laiuseks on tavaliselt riide
laius

lo



lint = vetruva (pilliroo voi puu) kepi kiil-
ge kimnitatud siidpael, mis on Vithe-
malt 2,5 em laiune

vedik = vetruva kepi kiilge kinnitatud pikk
linik
kepp = pilliroost, plastmassist voi puust
: varb
vahendite moodud - voistlusmiErustega kindlaks miHra~

tud tdpsed vahendite moodud 1luvdim-
lemise voistlusteks (vt. iluvoimlemi-
se voistlusmigrused), Kdesolevas so-
nastikus on antud vahendite moodud
vastavalt voimleja kasvule
esinsmispaik (viljak) =~ koht, kus esitatakse esinemiskava

pohisuund - suund, mis voetakse aluseks,kavade
. koostemisel; esinemiskavas = suund
+ publiku poole

keskel = voimleja voi rithm asub esinemispai-
« ga keskel :

ees (taga) keskel - voimleja vdi rihm asub pohisuunast

vaadatuna esinemispaiga eesmise
(tagumise) H&re keskel
vasakul (paremal) keskel -voimleja voi rithm asub pohisuunast
vaadatuna véljaku vasaku (parenaii
#8re keskel
vasakul (paremal) taga - voimleja voi rithm asub pohisuunast
vaadatuna viljaku vasakul (paremall
kaugemas nurgas -
vasakul (paremal) ees = voimleja voi riihm asub voi liigub.
vaadatuna pohisuunast vasakul (pe~
remal) lghemas nurgas
koondrivi ~ asend, kus voimlejad on asetatud
{iksteise suhtesz ilhesammulistele
kaugustele ja ks-blalaiustelo va-
hedele
kolonnasetus - voimlejad on asetatud kolonnidesse.
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avarivi
maleasetus

diaéonanl
kujundliikumine

ring (s00r)

nelimrk

siksak
liikumisskeen

riihmajoonis

plistpind (vertikaalpind)

piisttelg

eespind (frontaalpind)

tagapind

= voimlejate asend, kus kaugused ja
vahed on suuremad kui koondrivis

- voimlejad on asetatud nagu mustad
ruudud malelaua ruudustikus

- voimlejate asetus voi liikumine
pohisuunast vasdatuna véljakm dia-
gonaalil

= liikumine mingi h:j\mdi moodusta=-
misel, n§it. kaheksa, nelinurk,
kaar Jn@o

- voimlejate liikumine voi asetus
ringikujuliselt

- voimlejate liikumine voi asetus
nelinurgana

- voimlejate liikumine voi asetus
poolringina

- voimlejate asetus voi liikumine

kaasrele Jirgnevalt vastupidises
suunas kaarena

- voimleja asetus,voi liikumine ka-
heksakujuliselt. Liikumisel kahek=
sana toimub poimumine

- voimlejate asetus voi liikumine
murd jooneliselt

= plaan, mille Jjirgi toimub liiku-
mine

- rilhma asetuse kujutamine skemaa—
tiligelt

~ pind, mis 1&bib voimlejat filalt
kiil jelt kiiljele

- telg, mis lébib voimlejat pea—
laest Jalatallani g

- plstpind, mis 1&bib voimleja od:-
kil je

- piistpind, mis 1&bib voimleja tage—
kiilje, paralleelne eespinnaga
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noolpind (sagitaslpind) = pind, mis 18bib voimlejat piust-—
telje eest taha ehk tagant ette

nooltelg - telg, mis asub noolpinnas Jja 1L&-
: bib voimlejat eest taha
kiilgpind = noolpinnaga paralleelne pind, mis
asub voimlejast paremal voi vasa—
kul
rohtpind (horisontaalpind) - pind, mis on risti pistteljega
rohttelg —~ telg; mis on risti plistteljega ja
18bib voimlejat kiiljelt kuljele
kaldpind ~ piistpinnast, rohtpinnast ja nool-
pinnast erinev pind
ette -1
taha -2
korvale -3, 4
vasakule -3
paremale ' -4
vasakule ette -5
paremale ette -6
vasakule taha el 4
paremale taha - 8
iles ~ keha suhtes korgemale
alla - keha suhtes madalamale
sisse - jisemete liikumine keha piisttel-
Je suhtes l&hemale
vélja = jidsemete liikumine keha piisttel-
Je suhtes kaugemals
samapoolne -~ jela voi kile liigutus korvale
vastaspoolne - jala voi kie liigutus vastaskil—
Je poole
2. OskussOnades kasutatavate kehaosade nimetused
keha - inimene terviklikult - koikide
kehaosadega
kere -~ keha jésemete ja peata
pea y = keha iilemine osa kaelani
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kukal - pea tagaosa

pealagi - pea {ilaocsa

selg - kere tagapool

turd = gelja {ilemine osa

selgroog - koosneb kaelaliilidest, rinnaliili=

: dest, nimmeliilidest, ristluust,

ondraliilidest

rindkere = kepe iilaosa

kilg - kere kEtepoolne osa

rind - rindkere esipool

véskoht - kere keskosa

puus - — kere kiillje alaosa, puusaluu piir—
kond

olg - iilemiste jisemete ja kaela vaheli-
ne osa

jisemed - kiied ja jalad

kisi : ~ {ilajise, koosneb olavarrest, Kkiit—
narvarrest ja labakiest

dlavars — Olaliigese ja kiiiinarliigese vahe—
line kdeosa

kiiiinarvars — kiiinarliigese ja labakiéie vaheline

! osa

labaklsi - ke osa, mis koosneb randmest,
kimblast ja sermedest

Slavssde = koosneb abaluudest, rangluudest

g ja Olaliigestest

olaliiges : - liiges, mis itendab olavart aba—
luuga

ktiinarliiges - liiges, mis ithendab kiiliinarvart
Slavarrega

kiiiinarnukk ~ kiiinarluu {ilemine ots

ranne - = kiilinarvarre ja kémbla vaheline osa

kiéeselg - labakiie kumer pind

pihk ~ labakie nogus pind

Jjalg ‘ - alajdse; koosneb reiest, siirest
Ja pdiast
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reis - puusa- ja polveliigese vaheline

Jjalaosa
sHED - polve- ja pdialiigese wheline osa
péid - jala alaosa; koosneb kannast, pdia-
labast ja varbaist
puusaliiges ~ liiges, millega jalg on {thendatud
vaagnaga
polveliiges -~ liiges, mis ihendab reit sH#rega
péialiiges = liiges, mis ithendab pdida sHérega
polv - polveliigese eesmine osa, mille
: moodustab polvekeder
kinnar ~ polve taga olev nogus koht
kand - péia tagaosa
tald - péia alumine pind
pikk = talla esiosa varvaste ja tallanoo
vahel :
3. Voimleja suhe kaaslasogs
rinnati - asend rinnaga kaaslase poole
rinnutsi - asend rind vastu ksaslase rinda
seljati - asend seljaga kaaslase poole
selitsi - asend seljaga vastu kaaslase selga
kil jetl - asend kil jega kaaslase poole
kilitsi - asend killg vastu kaaslase kiilge
pihutsi - asend pihud vastu kaaslase pihke
tallutsi - asend talled vastamisi
mésdumine seljati - kaaslased mésduvad sel jad vasta-
misi
mésdumine vasakult — kaaslased mésduvad vasaekult (pa-
(paremalt) - remalt) poolt
poimumine — kaaslased mddduvad kord vasakult,
4 kord paremalt poolt
4, Jal asendid seisud
Asendid sirgete jalgadega
all —~ jalg voi jalad kerega sirgjoones
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e8s
taga
korval

all ees
ilal ees

korval all ees
korval ilal ees

korvel ees
korval all
korval taga
tugi jalg
vabajalg
toukejalg
hoojalg

algseis
pikkseis
sulgseis
kandseis
harkseis
pékkharkseis
ristseis

k&B8rseis

rohtseis

tagarohtseis

killgrohtseis

jalg voi jalad tostetud 90° all
atte

jalg voi jalad tostetud 45° all
taha :

jalg tostetud 90° all korvale

£l

vahepealsed asendid

jalg, millc’ on keha raskus
jalg, millel ei ole keha raskust
jalg, millelt toimub touge hiippeks
Jalg, millega antakse hoog pPoor—
deks voi hiippeks ;

seis kannad koos, pdiad avatud
seis pdkkadel ja warvastel

seis suletud pdidadega

‘seis kandadel

seis harkisjalu

harkseis p&kkadel

sels risti jalgadega, keharasku-—
sega molemal jalal

seis iikks jalg ees, teine tagapool,
keharaskus molemal jalal

seis ithel jalal, kere kallutatud
ette, teine jalg viidud taha
rohtasendisse voi korgemale

seis ithel jalal, kere kallutatud
taha, teine jalg tostetud ette
rohtasendisse voi korgemale

seis ithel jalal kere kallutatud
samale poole korvale, teine jalg
rohtsalt korval
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piistrohtseis ' - seis iihel jalal, kere piisti, teine
, jelg tostetud rohtsalt taha
puuteseis =~ seis iihel jalal, teine tOstetud
: koverdatult ette pdia sisekiiljega
vastu tugijala polve sisekiilge
puuteseis all - seis ithel jalal, teine tOstetud
koverdatult ette psia sisekiiljega
vastu tugijala hiippeliigese sise~

kiilge

ratasseis - seis fthel jalal, teine jalg toe~
tetud kGverdatult taha, pdid pea
korgusel

piisi - pilisimine antud asendis 3 sekundit

voi muusikapala j&rgi mEgratud
takti voi taktiosade ulatuses
hetkpiisi - piisimine antud asendis 1 sekund

Asendid koverdatud jalgadega
polv ees (polvetdste) - polv tostetud t#isnurkselt ette

polv korval - polv tostetud tdisnurkselt korvale
séir tage - s#lr tostetud taha
kiigar ~ seis pikkadel, jalad koverdatud,

polved koos, istmik peasegu kan—
dadel, kere painutatud ette

poolkigar - geis pikkadel, jalad pooleldi
koverdatud, polved koos, kere
painutatud ette

toengkigar - kidgar, kided toetatud maha, keres
painutatud ette
ketikk ~ seis pikkadel, jalad koverdatud,

polved ja psiad koos, kere sirge
(pohivoimlemise oskussonade Jargi
vastab sulgkiikile)

poolistiki = geis pi#kkadel, jalad pooleldi
koverdatud, kere sirge
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kumerkiikk

kumerpoolkiikk

vidl Jaseade ette (taha,
korvale)

vél jaseadekiikk ette
(taha, korvale)
kallutusvil jaseade
viljaaste ette (taha,
korvale)
kallutusviil jaaste
polvitus
poolpolvitus
kumerpolvitus
kumerpoolpolvitus
harkpolvitus

polvitus vasakul
(paremal)

toengpolvitus
toengrohtpolvitus

vl jaseadepolvitus

poolkiikk pikkadel, reied paralleel-—
selt masga, rindkere painutatud ette,
k#ed avaringselt ees, kiiiinarnukid
t0stetud, pea langetatud

asend sama nagu kumerkiikil, kuid
Jjalad sirgemad

vasak (parem) jalg asetatud ette,
taha voi korvale varbale, tugijalg
koverdatud

kiikk iihel jalal, teine jalg asetatud
ette, taha voi korvale varbale

vil jaseade, kere kallutatud sirgjoo—
nes vidljaseatud jalaga

pikk samm ette, taha voi korvale,
keharaskus ette, taha voi korvale
astutud koveral jalal, teine jalg
varbal

vdljaaste, kere kallutusega vélja =
astutud jala suunas

asend polvedel, jalad koos, psiad
sirutatud

polvitus nurgaga puusaliigesest
polvitus rindkere painutusega ette
poolpolvitus rindkere painntusega
ette

asend polvedel harkisjalu

polvitus vasakul (paremal) polvel,
teine jalg ees polvest koverdatult
tallal

polvitus, kiied maas, kied ja jalad
on kerega nurkselt

asend {ihel polvel, kded maas, teine
jalg sirutatud rohtsalt taha
polvitus thel polvel, teine jalg
sirgelt ees korval voi taga maas

18



5. Kite asendid
Asendid sirgete kiitega

all : = kifed all kiilgede juures pihkudega
reie poole, sormedega vastu reit

ees ~ kided tostetud olgade laiuselt 9o0°
all (suhteliselt kerega) ette,
pihud sees

taga ~ kiled tOstetud Olgade laiuselt 45°
all taha, pihud sees

korval - kiied tostetud 90° all korvale,
pihud all

tlal = kiled tOstetud Olgade laiuselt
vertikaalselt {iles, pihud sees

vasakul - kiied tostetud vasakule, pihud all

paremal ~ kiied tostetud paremale, pihud all

ees all ’]

flal ees

korval ees

korval ees all

tilal ees korval ? e vahepealsed asendid

korval taga

kOrval all

tilal korval

rigtis ees all J

ristis iilal ees:

MErkus: Pihkude asend voetakse esimese sona jirgi;
ni#it.: korval ees = on pihud all
ees korval - on pihud sees
EBte suund J&&b samaks.

Asendid koverdatud kitega

kiied puusal = labakfied asetatud puusadele, sor—
med ees, pdial taga
kEed rinnal - kiied tOstetud korvale, kiiinar—

liigesest koverdatud ja surutud
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kéed vaheliti rinnal

kded ristis rinnal

kded kuklal
k#ed Olgadel

ki#ed koverdadult korval
kded koverdatult taga

kéed korval, nurkselt
{iles

kded korval, nurkselt
ette

k#ed ees nurkselt iiles

kded sulgringselt iilal

k#ed sulgringselt ees
(iilal)
kded avaringselt ees
(ilal)

voimalikult taha, pihud all

kBed kiiinarliigesest koverdatud,”
tostetud rinnale ja asetatud kii—
narvartega vaheliti, pihud all

kied kiiiinarliigesest koverdatud,
asetatud rinnale randmetega risti
kied kiiinarliigesest koverdatud
ja pihud asetatud kuklale sormede—
ga vastamisi \
kided koverdatud, kiiunarnukid all,
pihud sees, sormed kergelt kover—
datult olgadel

kiied kiilinarliigesest koverdatult
korval

kied kiliinarliigesest koverdatult
taga

kiied nurkselt korval, kiiinarvarred
vertikaalselt iiles

kied nurkselt korval, kiiinarvarred
horisontaalselt ees

kded nurkselt ees, kiilinarvarred
vertikaalselt iiles

kiied tostetud ringselt pea kehale,
sormed vastamisi

kied viidud ringselt ette (iiles),
sormed vastamisi

kied viidud ringselt ette(iiles),
ring eest (iilalt) avatud

Pihkude ja sormede asendid

pihud sees
pihud vi#ljas
pihud ees
pihud taga
pihud all
pihud ilal

pihud péoratud vastamisi
pihud psératud kiilje suunss
pihud pédratud ette

pihud péératud taha

pihud psératud alla

pihud pédratud iiles
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" kiled rusikas = labak#si kokku pigistatud :a s0m=
med koverdatud rusikasse

K&teseongud ’
pihkseong = paarilistel &n kfed seotud, pihud
vastamisi ;
konksseong . = kahe kile konksus sormed seotud
ranneseong == kaaslaste kied seongus, hoides
' teineteise randmeist

sormseong -~ sormed vaheliti seotud
kiiinarseong - paarilistel kiiiinarvarred seotud
dlavarsseong - paarilised korvuti voi rinnati

hoidega teineteise Olavartest

6o Isted J& IME

iste — igteasend sirgete jalgadega, selg
sirge
bharkiste -~ isteasend sirged jalad harkis
toengiste - isteasend, kled mass toengus, Jja=
" lad sirged
polvitusiste - polvitus, iste kandadel
polvitusiste vasakul -~ polvitusiste vasakul (paremal) _
(paremal) jalal kannnl,pam (vasak) jalg ees maas.
polvitusiste \mukul = polvitusiste istekohaga siErts kor-
(paremal) val vasakul (paremal)
kumerpolvitusiste - polvitusiste rindkere painutusega
s ette .
kégariste - isteasend koverdatud jalgadega,
Jalad koos
nurkiste (kaaliste) — isteasend, kere ja ettetostetud
sirged jalad moodustavad 90° nur—
ga
puutenurkiste = purkisgte, {iks jalg puuteasendis
rististe i -~ isteasend ristis jalgadega
tallutsiiste " = iste koverdatud jalgadega tallutsi,
polved laiali
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tokkeiste

puuteiste

puuteiste vasakul(pare-

mald
puutetokkeiste

toengpuuteiste
sragaat
poolspagaat
harkspagaat
kaariste
kobuli

selili

k{1111 3
toenglamang

tagatoenglamang

killgtoenglamang

iste iiks jalg ees, teine nurkselt®
korval maas

iste, Jjalad puuteasendis

iste vasakml (parolll) puusal, ja—
lad puuteasendis korval maas
tohoiste, eesolev jalg koverdatud
puuteasendis vastu tokkeistes ole—
va jala reie alumist osa
puuteiste kiie toetusega

iste k#irasendis

spagaat, kusjuures iste on eesole—
val koverdatud jala kammal

iste harkasendis

iste tihel puusal saiapoolao kiie
toetusega, jalad tostetud taha
(puusast sirutus)

asend keha eespinnaga rohtsalt
vastu maad

asend keha tagapinnaga rohtsalt
vastu masad

asend kill jega rohtsalt vastu maad
lamang toengus sirgetel kitel ja
pikkadel, rinnati porandale
lamang toengus sirgetel kitel ja
taldadel seljati porandale

llnuc toengus {ihel kel ja jal=—

gadel kiiljeti poreandale

7. Liigutused jalgade, kite, kere ja peaga

tostmine
langetamine

viimine

keha voi jisemete rahulik 1iiku—
mine alt i{ilespoole

keha voi jisemete rahulik {thtla—
ne liikumine {ilalt alla

kehaosa liigutus aeglases tempos,
peamiselt rohtsuunaliselt ithest
asendist te:leg
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toukamine
touge
tOombamine
+Omme
surumine

-

koverdamine

sirutamine

veeretamine
tous
laskumine
raputamine
pendeldamine
vibutamine
vibutus

hoog :
aktiivne hoog

passiivne hoog

hooring

1odvendamine

lodvestamine

4

- jEsemete koverdstud asendist jJouli-—
ne sirutusliigutus surumise voi
vastusurvega

— {ihekordne toukamine

— jisemete sirgest asendist jouline
koverdusliigutus (ka vastusurvega)

= {ihekordne tOmbamine

- sujuv jouline toukamine

- girgete jisemete kOverdamine 1ii-
gestest

=~ keha voi kshaosa koverdatud asen-
dist sirguajamine

- anese veeretamine oma plisttelje
{mbex

-~ {{leminek madalamast asendist kor-
genasse

- asglane {ileminek korgemast aser—
dist madalamasse

— keha voi kehaosade korduv, kiire
ja 10tv liigutamine

= kehaosa korduv liikumine antud
amplituudi ulatuses :

~ liihikeste riutmiliste liigutuste
sooritamine jala, kie voi kerega

= {ihekordne vibutamine

— keha voi kehaosa hoogne liikumine

- toukele jirgnev hoog, mis 1&bib
keha voi Jjisemeid, kuni toimub
sirutus voi keha liigub inertsi
mojul edasi

- toukele jirgnev hoog, mis vaibub
keha voi jEsemete lEbimisel

— hooga sooritatud ringitaoline

- osaline lihaspinge vEhendamine
- keha vol kehaosade tEielik pinmge
Korvaldamine
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15dvestushoog
pYsramine

sissepséramine

vEl japééramine

painutanine

~ 10dva kere voi kehaosade hoogne
langetamine

- keha vl kehaosade liikumine umber
oma pikitelje

= parema (vasaku) kiie voi jala pdd-
remine pikitelje Umber vabtupieva
(pEripgeva)

= parema (vasaku) kiie voi jela p&d—
ramine {imber pikitelje pu'iplen
(vastupieva)

= kere langetamine ette, taha voi
kOrvale lilisemba koverdamisega

rindkere painutamine ette — olad viiakse ette, turi kumerds—

takse ja pea langetatakse

rindkere painutamine taha — Olad viiakse taha, rimd surutakse

kallutamine
ringitamine
pddérdpainutamine
ptérdkallutamine
hargitali’no
k#&ritamine

riafitanino
vetrumine

kaartostmine
altkaar (alakaar)
tilaltkaar (iilakaar)
vastandkaar

ette, pea kuklasse

= kere vol keha langetamine ette,
taha voi korvale sirge seljaga

= keha voi kehaosade ringse liikumim
se sooritamine

- kere pddramine ja painutamine iihe=—
aegselt

- kere pdéramine oma piisttelje iimber
samaaegse kallutamisega ette voi
taha

- jalgade lahkuviimine kiilje suunas

—~ Jésemete lahkuviimine suunaga ette
Jja taha

= jésemete asetamine risti

- Jjalgade korduv notke liigutus
(xoverdamine ja sirutamine)

- jala tostmine kaaretaoliselt

=~ kaaretaoline liikumine alt 1&bi

= kaaretaoline liikumine {ilalt 1&bi

=~ liigutus kaarele J&rgnevalt vastu-
pidises suunas
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lainetamine (laine)
kere lainetus (liilik—
sirutus)

kde lainetus

labaki&e lainetus
plaksﬁtamine

puude

{ilesirutamine

= lainetaolise liigutuse sooritamine
= kumerdatud kere sirutamine liili-—

haaval

- lainetaolise liigutuse sooritamine

kdega (kitega): algab Olast, lé~
bib k#sivarre ja labakide

- labak#@ega lainetaolise liigutuse

sooritamine: algab randmest, l&bib
kielaba ja sormed

- pihkude kokkulcomine
— kehaosa voi poranda puudutamine

ilma toetuseta

- keha painutamine kaarjalt taha

8. Kehaliikumine terviklikult

lainetus (laine)

kil jelainetus
terviklik hoog

aktiivne kehahoog
passiivne keha hoog
pékkadel pdore
ristsammuga pssre

samapoolne péore

vastaspoolne piddre

- keha lainetaoline liigutus, mis-

algab polvedest, lébib puusad,
kere, rindkere ja pea

keha lainetaoline liigutus korvale
toukele jirgnev hoog, mis lébib
keha ja mille tagajérjel toimub
sirutus ’

hoog, mis l#bib keha kuni keha
sirutub voi liigub inertsi mojul
edasi

hoog, m's vaibub enne kogu keha
lébinist ja mille loppedes toimub
tavaliselt lodvestus

péore viil :ste sammudega pédkkadel .
iihe jala acetamisega eest risti
poére pidkkadel

pédre ithel pi tal, kusjuures psdre
sooritatakse .amale poole, milli-
sel jalal toimub pddre

péore iihel pdkal, kusjuures posre
sooritataks: mittetugijala poole
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spiraalne p&dre = podre lainetusega, kusjuures psir=—

desse liiguvad Jjérgnevalt Jjalad,
puusad, rindkere, pea

% ud (konnid) susammud

kond - korduv sammude sooritamine

voimlenissamn - pbia sirutusega samm, vastaskiisi
liigub sirgelt ette, teine kisi
taha

rohksamm - gamm jala tugevama robuga {ikskoik
millisel taktiosal

kandsamm - samm kandadel sirgete Jjalgadega

pékksamm : - gamm pikkadel ja varvastel

péiasirutussamm - gsamm polve koverdamise ja sama—

aegse péia sirutamisega, varvas
puudutadb maad, teine jalg polve—
t0ste momendil sirgeneb

péiasamm - gamm sirgete jalgadega, vetrudes
pbidadest

punkteeritud samm - voimlemissamm talla jirsu aseta—
misega maha

ristsamm - samm jalga eest voi tagant risti
asetades

kigarsamm - gsamm kigarasendis

luisksamm - samm sirge jala heitmisega risti
ile tugijala

kiikksamm - gsamm kilkkasendis

jalg juurde -~ ees, korval voi tagapool asetse—
va jala toomine tugijala juurde

Jjuurdevotusamm ~- igal sammul tuuakse juurde teine

jalg. Iga jérgmist sammm alusta—
takse sama jalaga

mésdavotusamm - pikk samm, millele jérgneb lihem
samm (astutakse tugijalast mb&-
da)

vahetussamm - {the jalaga samm ette, teine jalg
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vil jaastesamm =
polvetostesamm -
sddretostesamm -

hiiliv samm .-

libistav samm =
lohistav samm -
rMulluv samm o iy
jalatOstesamm ette (taha, —

korvale)
Jjalakaartostesamm -~

vetruv samm a
vetruy. jalasirutussamm -

aeglane vetruv samm -

pendolam- R

vidljendusjooks -
polka S,

tuua pdia keskpaigaga eespool ole-
va jala kanna juupde, samm esspool
oleva jalaga ette, Jirgmist sammu -
alustatakse juba teise jalaga
samm v!:l.m

samm polve tostmisega

samn s&&re tostmisega (jalg kover—
dub taha)

sammul ette s¥fretoste taha ja 1abi
polvetoste jalg ette varbale, tu-—
gljalg kover

samk jala libistamisega ( nagu
uisutaja)

samm jala lohistamisega taga tile
varvaste :
samm rullumisega kamnnalt pEkale
samm sirge jala tostmisega ette
(taha, korvale)

samm sirge jala viimisega kaar-
selt (korvalt) eest taha voi ta—
gant ette

samm polvist vetrudes

vetruval sammul jala sirutus ette
alla :

keharaskuse {ilekandmine ithel®
Jalalt teisele jalgade jirgneva
koverdsmise ja sirutamisegs

sammul ette sEiretoste taha ja
jelg ette, sirutada mOlemad jalad
jooks pendelsammudega

vahetussams jirgneva hiipakuga.

. Samm sooritatgkse 2/4~taktimoodus

hiiplev polks e

hijpak takti l.,o0sal, millele Jérg—
neb wvshetussamm, Hilpleva polka
liikumige Jjunres toimub kerge
vetrumine polvedest ja pdidadest.
Samm sooritatakse 2/4=~t/m
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galoppsamm ette
(korvale, taha)

valsisamm

suur valsisamm

masurka naistesamm

masurka meestesamm

hiipis (hiipak)

hiiplemine

sulghiiplemine
harkihiiplemine

harkishiiplemine
harkhiplemine

#88righiiplemine
kdgrhiplemine

ristihiiplemine

sammuga ette (korvale, taha) hii—
pak teise jala juurdetoomisega
Ohus, maandumine juurdetoodud ja=—
lale

Jéirgnevalt pikk samm, jalg juur—
de ja lithike samm. Samm sooritatak=
se 3/4=taktimoodus ja rohutatak—
se 1l.taktiosa )
valsisamm, mille esimest sammu
pikendatakse kuni vdljaasteni
hiipak iihelt jalalt teisele, jirg-
nevalt kaks sammu. Sooritatakse
3/4=~taktimoodus ja rohutatakse
teist taktiosa

samnmuga ette teine jalg sHdretos—
tesse taha, hiipis, jalg ette alla,
hiipis; samm ette :

lo. Hiiplemised
- hiiplemise osa, s.0, iiks kiire ja

kerge hiipe

seeria hiipiseid (hiipakuid), kus—
juures jalad tousevad ohku korra—
ga voi vahelduvalt

hiiplemine koosjalu, péiad sule—
tud

hiiplemiseir viia jalad vahelduvalt
harki ja kokku

hiiplemine harkisjalu

hiiplemine Ohus jalgu hargitades
ja tagasi algseisu

hiiplemine kddrseisus

hiiplemine ohus jalgu kd#ritades
Ja tagasi algseisu

hiiplemine ristseisu ja algseisu
vahelduvalt



ristishiiplemine = hiiplemine ristseisus

kiskici hiiplemine - hiiplemine kikkasendisse ja
algseigu vahelduvalt

kiikkishiiplemine - hiiplemine kiikkasendis

polvetostehiiplemine " = hiiplemine polvetdstetega vaheldu=

j valt

polvetoste-vahetushiiple~ — hiiplemine iihel hiipisel jirgneva

mine ‘ polvede tOstmisega

siiiretostehiiplemine — hiiplemine s#iretostetega vaheldu—
valt (jala koverdumisega polvest
taha)

jalatostehiiplemine (taha, — hiiplemine vahelduva sirge jala

korvale) tostmisega ette (taha, kOrvale)

vetruv hiiplemine - hiijplemisega sooritafud vetruvad
sammud

jalavahetushiiplemine — hiiplemine edasiliikumisel, galopp=
samm vaheldub hariliku sammuga

juurdevotuhiiplemine — hiipis ihelt jalalt maandumisega
kahele jalale

eelhiipe — Jjuurdevotuhiipis, mida kasutatakse

peale hoovottu jalgade kokkutoo-
miseks kahe jala toukega hiipetel.
Kirjelduses eraldi ei mirgita
1sokhiiplemine — hiiplemine ithel jalal vabajala kii~
re lodgiga vastu tugijalga
jalasirutushuplenine ette — hiiplemine ithel jalal, igal hiipi=—

(korvale) sel vabajala sirutamine ette
(korvale)
1l. Biipped
hiipe — hiipe koosneb #ratoukest, Ghulen—

nust ja maandumisest

Hiipped kahe jala toukelt

sulghiipe - hiipe kooshoitud jalgadega
kdgarhiipe - hiipe kdgardudes
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-jalavehetushiipe - hiipe, vahetades Ghus jalgade asen—
: dit. Jalg, mis toukel oli eespool,

on maandumisel tagapool x
séiretostehiipe % = hilpe iilesirutatud kehaga ja taha-—
tostetud sHirtega
harkhiipe - hiljpe jalgu hargitades
kBArhipe ' - hijpe jalgu kiiritades
nurkhiipe - hijpe sthetostetud jalgadega ja
ki#te puutega vastu pdidu
{ilesirutushiipe - hiipe {ilesirutatud kehaga

tilesirutushiipe korvale. - hiipe keha painutusega kaarjalt
kil je suunas

poelspagaathiipe — hiljpe Ohus jalgade viimisega pool—
3 spagaatasendisse
ratashiips - hiipe {ihe jala viimisega koverda—

tult taha nii, et pdid on pea
korgusel, keha iilesirutatud, teine
jalg j&Eb alla

ratashiipe kahega = hiipe jalgade viimisega koverda—
tult taha nii, et psiad on pea
korgusel, polved koos, rindkere
painutatud taha

pooclspagaat-ratashipe - poolspagaathiipe tagaocleva jala
viimisega ratasasendisse

pdénrdhiipe - hiipe, psérates ohus veerand, pool
Jne, ringl. Hipet voib sooritada
_ka tthe jala toukelt

Hipped tthe jala toOukelt
jalatOstehiipe ette (taha, — hiipe jalatOstega ette, taha voi

xorvale) korvals

jalatdste-vahetushiipe — hiijpe jirgneva jalgade tostetega

ette (taha) ette (taha), maandumine mitte-
toukejalale :

jalatoste~pdtrdhiipe 180° =~ jalatdstehiipe 180° 360° pédrdega.

(360%) Jalatoste ette siilitatakse kogu
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: hiippe ajal
jalatdste=-sulghiipe - jalatOstehiipe toukejala toomisega
. vabajala juurde sulgasendisse
jalatoste—sulghtipe 180° = jalatostehiipe 180° pssrdega, tuua

pBsrdega toukejalg vabajala juurde, filesi-
rutus, Maandumine molemale jalale

polvetostehiipe — hilpe polvetostega ette

puute~polvetostehiipe ~ polvetdstehiipe, ettetOstetud jalg
puuteasendis 3

polvetoste~pssrdhiipe 180° ~ polvetostehiipe 180° (360°) pssrde-

(360°) ga. Eogu hiippe vEltel on polv tos=
tetud ette

polvetoste-kiigarhiipe — polvetostehiipe, teine jalg tuua
~ kiigardunult juurde, maandumine
molemale jalale
polvetoste—-sulghiipe ~ = polvetostehtipe, jala sirutusega
sulgasend, maandumine molemale
jalale
polvetoste~ilesirutushiipe — polvetostehiipe, jalasirutusega tile—
sirutus, masndumine molemale ja—
lale
ilesirutushiipe polv ees = hiipe {ilesirutusasendis iiks polv
ees
séiretoste~vahetushiipe  ~— hilpe jErgnevate siiirte viimisega
taba, keha.{ilesirutatud. Maandu-
mine mitte-toukejalale
sammhiipe = hiijpe iilhe jala hooga ette, teine
: jalg teha, maandumine eesolevale
jalale. Hiippe ajal on jalad toe-
tetud maa suhtes vEhemalt 45°
sammhiipe korvale - hiipe {iles jala hoogd korvale,
touke jalg hooga korvale, maandu=—
mine vabale jalale (Chulennul om

harkasend)
sammhiipe jalgade sammhiipe, kuid hilppe ajal vaheta-
vahetusega da jalgade asendit. Maandumine
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~ ptialstkhiipe

péialéokhiipe 180° poor—
dega
pdialsokvibutushiipe
vibutuspdialsskhiipe
kinnerpdialsckhiipe ette

(xorvale)

puutehiipe

puutevibutushiipe
vibutuspuutehiipe

153khiipe ette (korvale,
taha)

tallutsihiipe

tallutsihiipe jala sirute= -

misega korvale

pYdxrd sammhiipe

touke jalale :

sama, mis samamhiipe, kuid lennu ajal
liiia koverdatud hoojala psiaga vas—
tu toukejala reie alumist osa.
Maandumine vabale jalale
jalatostehiipe 180° posrdega, ko—
verdatud toukejalaga liiiia vastu
vabajala reie alumist osa. Maan—
dumine toukejalale

poialsokhiipe jérgneva eesoleva
jala sirutamisega ette lennul
hiippel Jjalavibutus ette, millele
Jérgneb péialsskhiipe

hiipe jalatostega ette (korvale);
koverdatud toukejala psiaga liiia
vastu ees- (korval-) oleva jala
kinnert. Maandumine toukejalale
hiippel toetub koverdatud vabajala
péia sisekiilg vastu tahatostetud
toukejala polve sisekiilge. Maan—
dumine eesolevale jalale
puutehiipe jérgneva jala vibutami-
sega ette

hiippel jala vibutus ette jirgneva
puutehiippega

hiipe iiles, liilies ohus kokku ette-
alla (korvale-alla,taha) tostetud
Jjalgu. Maandumine toukejalale
hiipe iiles, liiia tallad kokku, pol—
ved suunatud korvale. Maandumine
iilhele jalale

tallutsihiipe, peale taldade kok-
kulddmist toimub ithe jala siru—
tus korvale. Maandumine teisele
Jjalale

— jalatostehiipe ette kere psordega
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timber, vibutades teise jala taha
maandumine vabale Jalale. Hiippega
i sooritatakse 180° pdire

pédrdsamm=-k## rhiipe - poordsammhiipe, kus peale pdiret
vabajala hooga stte ja toukejala
hooga taha voetakse ki&rasend.
‘Maandumine nagu pddrdsammhiippel
vabale jalale

Jalavibutushiipe ette-taha — hiips iiles vabajala vibutamisega
ette ja taba. Maandumine touke—
Jalale

Jalavibutus~ratashiipe = jalavibutushiipe ette=taha, kusjuv-
res jalg vibutudes taha lkheb ra=—
tasasendisse

sanm-ratashiipe —sammhiipe tagaocleva jala viimisega
ratasasendisse

péérdsamm-ratashiipe = pobrdsammbilpe, tahavibutava jala

3 viimisega ratasasendisse

péialssk-ratashiipe - pdialddkhiipe tagaoleva jala vii-
misega ratasasendisse

puute-ratashiipe - puutehiipe tagaocleva jala viimlisega
ratasasendisse

12, Hiipits

Hiijpitsaharjutuste kirjeldamisel
hoiet avaringselt molema kiega
hiipitsa otstest eraldi el mirgita.
FEit.: hiipits taga. Sel juhul hil=
pits on taga, hiipitsa itks ots on
tthes, teine ots teises klies, kied
kergelt koverdatult korval all

hiipits ithes kies - hiipitsa otsad on paremas (vasakus)
kdes * :
hiipits sulgselt - hilpitsat hoitakse molemas kies

otstest, labakied koos

33



kahe (kolme jne.)—

kordselt kokkupandud

hiljpits
hiipits spiraalselt

hijpitsa pondeldanine
hiijpitsa ring

hiipitsa ringitamine
hijpitsa keskmine ring

hijpitsa suur ring
hitpitsa vise
hijpitsa piilie
hiljpitsa Uleandmine

hiipitsa timberhaare

- hilpits on kokiu murtud kahe- (kol-
me- jne,) kordselt

-~ {imber keba, kie, jala keerutatud
hiipits

— hijpitsa liigutamine sntud ampli-
tuudi ulstuses

- ringitaolise liigutuse sooritami--
ne hiijpitsaga

= jirgnevate rimgitacliste liigu-—
tuste scoritamine hiijpifsaga ees—
pimnas, kiflgpimmas jne.

- hilpdtsa ringi sooritamine sama—
aegse kiiinarvarre (Xkiillnarvarte)
ringiga

— hilpitsa ring samaaegse ke (kiite)
ringiga

~ hitpitsa viskamine {iles ithest voi
mOlemast kiest :

- hiljpitsa haaramine p#rast viset
kahe voi {lhe kiiega

- hiipitsa andmine {thest kilest teise
harjutust katkestamsta

- hilpitsa lahtilaskmine ithe kiega
ja haaramine hilpitsast (keskelt,
teisest otsast jne.) harjutust
katkestamata

hipitsa tiirutamine ette - hilpitsa jirgnev liikumine tagant

hiipitsa tiirutsmine

{iles, eest alla, samaaegselt
hijpitsast dilehiipetega
= {ihekordne hijpitsa tiirutamine

hiipitsa tiirutamine taha - hiipitsa jErgnev liikumine eest

tiles, tagant alla, samaaegsete
hiipitsast tilehiipstega

hiipitsa tiir ette (taba) =~ thekordne hiipitsa tiirutamine

ette (taha)
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hiijpitsa kshekordne tiirv- — hiipits liigub thel Glehfippel kaks

tamine ette (taha) tiiru ette (taha)
hijpitsa tiirutamine - hijpitsa liixumisel tagant ette
silmusena ette (taha) (eest taha) viiakse kiied {ilal

risti ja moodustatakse silmus,
millest toimub lEbihtipe

hiljpitsa silmustiir - {thekordne hiipitsa tiirutamine sil=
musena

13. Kepp
Eepiharjutuste kirjeldamisel pealt-
hojet kepi otstest eraldi ei miErgi-
ta. NEit.: kepp ees. Sel juhul on

kepp rohtsalt ees, molems kie
pealthoidega kepi otstest.

pealthoie = hoie mOlema voi ihe kilega kepist,
3 pibmd (pibk) allapoole

althoie = hole mOlema voi tthe kiiega kepist,
pihud (pihk) #lespoole

segahoie - hole molema kiiega kepist, ks kii—
si pealt, teins althoides

pédrdhoie = hole kepist sissepdératud kiega
(kutega)

sulghoie - - hoie kepist kied koos

kepi lghem ots = kepiots, mis on voimlejale lihe—
mal

kepi kaugem ots - kepiots, mis on voimlejast kauge-
mal

kepi vaba ots - kepiots, millest ei hoita kinmi

kepi asendid — kepp voib olla rohtsalt (hori=

sontaalselt): molemad otsad voim-
lejast tthekaugusel voi iks ots
voimlejast kaugemal; pisti (ver—
tikaalselt) voi kaldu, Kepi asen—
dite mirkimisel loetakse pohiasen—
diks rohtasendeid, kus kepi otsad
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kepp all

kepp ees

kepp ees—all

kepp pibhkude vahel

kepp ees maas

kepp vasakul (paremal)

kepp vasakul (paremal)
korval

on voimlsjast tihekaugusel, ja sel
Juhul miirgitakse n#it.: kepp ees,
korval, taga jne. Rohtasendil, kus
kepi iiks ots on voimlejast kauge—
mal (kepp asub noolteljel), lisa—
takse soma "piki". Niit.: kepp ees
piki, Samuti tuleb mirkida verti-
kaalasendis oleva kepi kohta "kepp
piisti”, ja kaldasendis oleva kepi
kohta = "kepp kaldu",
kepp . rohtsalt ees, molemad kepi-
otsad voimlejast ilhekaugusel, mo-

~ lema ke pealthoidega kepl ots—

test, kiled all

kepp rohtsalt ees, molemad kepi-
otsad voimlejast {ihekaugusel, mo-—
lema k#e peslthoidega kepi ote—
test, kied ees

kepp rohtsalt ees, molemad kepi-
otsad voimeljast ihekaugusel, mo=
lema ki#e pealthoidega kepiotstest, .
kiied ees all -
kepp toetub molema otsaga pihkude—
le

kepp on asetatud rohtsalt voimle=—
ja ette maha, kepiotsad voimle-—
Jast iithekaugusel

kepp rohtsalt korval, molemad
kepiotsad voimlejast ithekaugusel,
molema ke pealthoidega, kied all
(tiks kehast eespool, teine taga~
pool)

kepp rohtsalt korval, mGlemad
kepiotsad voimlejast {thekaugusel,
mOlema kiie pealthoidega, kied
tostetud dla korgusele
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kepp vasakul=all
(paremal-all)

kepp vasakule—iilal
(paremal-iilal)

kepp vasakul (paremal)
maas
kepp taga

kepp taga maas

kepp iilal

kepp ees piki

kepp korval piki

kepp taga piki

kepp {ilal piki

— kepp rohtsalt korval, molemad kepi-

otsad voimlejast ihekaugusel, mo-—
lema kiEe pealthoidega kied vasakul-
all (paremal-ell)

kepp rohtsalt korval, molemad kepi-
otsad voimlejast ithekaugusel, meé=-
lema ki#e pealthoidega, kiied vasa—
kul ilal (paremal-iilal)

kepp on asetatud rohtsalt voimle—
Jja korvale maha, kepictsad voim—
lejast iihekaugusel

kepp on rohtsalt taga, molemad
kepiotsad on voimlejast thekaugu~
sel, molema kie hoidega kied all
kepp on asetatud rohtsalt voimle—
ja taha maha, kepiotsad on voim=
lejast {ihekaugusel

- kepp on rohtsalt pea kohal, mole—

mad kepiotsad voimlejast ihekau~
gusel, pealthoidega kepi otstest
kided {ilaval

kepp on ees noolteljel, iiks kepi~
ots on voimlejale lihemal, teine
kaugemal, Kahe ki#e hoide korral
hoiab iiks kéisi keppi teisest eest=-
poolt

kepp on korval rohtteljel, iiks
kepiots on voimlejale lZhemal,
teine ots kaugemal

kepp on keha taga noolteljel, iiks
kepiots on voimlejale lghemal,
teine ots kaugemal

kepp on iileval rohtsalt (nooltel-
jel), kahe ke hoide korral iiks
kiisi hoiab keppi eestpoolt, teine
tagantpoolt
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kepp ees (kérval, taga)
piki maas

kepp piisti
kepp ees (korval, taga,
tlal) pusti
kepp ees (korval, taga)
piisti maas
kepp kaldu

kepp Olal

kepi hoog
kepi pendeldamine
kepi pédramine

kepi pddrlemine

kepi veeratamine
kepi veeremine (veers)

kepi rTing

kepi kaheksa

kepp on asetatud ette (korvale, ta—
ha) maha, ilks kepiots on voimle—
Jast kaugemal. Ees voi taga on
kepp asetatud noolteljele, korval
rohttel jele

kepp vertikaalselt

kepp ees (korval, taga, iilal) the
otsaga iiles, teisega alla

kepp ees (korval, taga) piisti, toe—
tudes {ihe otsaga maha

asend, kus kepp ei ole roht— ega
piistasendis., Kirjeldamisel tuleb
mErkida asend Ja millises suunas
on kepp kaldu :

kepp piistselt, holdega alumisest
otsast, kiisi all., Kepp toetub
olale

hooga sooritatud kaaretaoline lii=-
gutus kepiga

kepi liikumine antud amplituudi
ulatuses

aeglane kepi asendi muutmine iimber
kepi piki voi risttelje ;
kepi keeramine {imber risttelje
sormede vahel voi iimber labakiie
ilma seisakuteta

kepi veeratamine kiega (teise ke—
piga) likates m8tda maad

kepi veeremine (veere) mddda keha
(k&tt, jalga, selga jne.)

hoidega kepi otsast ringitaolise
liigutuse sooritamine kepiga, kus—
Juures ki&si liigub kaasa randmest
hoidega kepi otsast kaheksataolise
liigutuse, mis koosneb kahest
Jirgnevast ringist, sooritamine.
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kepi vise

kepi piiiie

kepi i{ileandmine

kepi iimberhaare

lithem serv

liniku kaugem serv

liniku lghem serv

liniku hoie

pealthoie

althoie

liniku vise

liniku piiiie

Esimene ring sooritatakse pealt—
(alt-) hoidega, teine ring alt—
(pealt~) hoidega

- kahest voi ithest kiest kepi vise
tiles

— kahe voi ithe kéega kepi haaramine
pirast viset

— kepi andmine i{thest k#est teise
harjutust katkestamata

— kepi haarde voi hoide muutmine

14, Linik

pikem serv mrk
lithem serv

pikem serv mrk

- liniku serv, mis on voimlejast
kaugemal

- liniku serv, mis on voimlejale
l&hemal

— liniku hoidmine sormedega pike—
mast voi lilhemast srevast, dhest
nurgast jne.

— hoie mOlema voi ithe ke sOrmedega,
peopesa suunatud alla

— hoie mOlema vOi {the kiie sOrmedega,
peopesa suunatud iles

— kahe voi {ihe kiega linilku vise
iiles '

~ liniku haaramine p#rast Ghulendu
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liniku hoogtomme

liniku kaar
liniku ring

liniku liblikas

liniku kaheksa

liniku lainetus
liniku spiraal
liniku {ileandmine

lipniku timberhaare

. = Jérsk, hoogne liigutus linikuga,

linik liigub sirgjoont mdsda

- kaaretaoline liigutus linikuga

- linikuga ringitaolise liigutuse
sooritamine

- molema kiie pealthoie liniku pike—
mast servast, linik ees: viiskse
kokku k#eseljad ja sooritatakse
kitering illes vilja, tuuakse peo-
pesad kokku ja sooritatakse ring
alla vElja

— mGlema kie pealthoidega liniku
laiemast servast sooritatakse
linikuga kaheksataoline liigutus,
kusjuures iihe ki#ega sooritatakse
altkaasrega vastasring ja altkaa-
rega ring, teine kisi sooritab, -
alustades vastasringi sooritamise
10pul, véiksema altkaarega ringi
Ja viiiksema altkaarega vastas—
ringi. Kaheksa sooritamist voib
alustada ka ringiga ja sellele
Jérgneva vastasringiga

= lainetaolise liigutuse sooritami-—

ne linikuga

spiraalitaolise liigutuse soorita—

mine linikuga

= liniku andmine {thest kidest teise
harjutust katkestamata

= liniku lshtilaskmine {ihe k#ega

ja haaramine teisest servast voi
nurgast harjutust katkestamata



15, Lint (vedik)

Lindi oskussonad on kasutusel ka vediku harjutyste kir-
jeldamisel, kuna nendel on ithesugune pohiliikumine.

1lindi hoog - kaaretaoline liigutus lindiga

lindi ring -~ ringitaolise liigutuse sooritsmine
ke ja lindiga eespinnas, kiilg-
pinnas jne.

lindi piistsakid - 1indi siksski-taoline liikumine

pustselt, mida sosritatakse ke

liigutustega iiles—alla

lindi rohtsakid ~ lindi siksaki-taoline liikumine
rohtsalt, mida sooritatakse ke
liikumisega vasskule ja paremale
(paremale, vasakule)

lindi piistspiraal = 1indi spiraalitaoline liikumine,
nis moodustub {iksteisele Jjirgne—
vatest lindi rohtringidest. Spi-
raali joonis on piistne

lipndi rohtspiraal = 1indi spiraalitaoline liikumine,
mis moodustub iiksteisele jErgne—
vatest piistringidest., Spiresali
joonis on rohtns

1lindi kaheksa - kaheksataoline lindi liikumine
kiilgpinnas, rohtpinnas jne., mis
koosnsb kahest lindi jirgnevast
ringist, kusjuures kisi randmest
voib liikuda tthel ringil sisse
(vElja) ja teisel ringil vElja
(sisse)

lindi kinnine kaheksa - 1lindi ksheksa, kusjuures hoida
teise kBega lindi teisest otsast.
KiEsi liigub viiksema amplituudiga

: lindiga kaasa

1indi #leandmine = 1indi andmine ithest kiest teise

harjutust katkestamata
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'1indi vise
lindi piitie

— lindi viskamine iiles
= 1indi haaramine piErast viset

16. Pall

pall pihkudel

palli killghoie

ristheie
segehoie

pall kieselgadel
pall pihul
pall kieseljal

pdbérdhoie (véénatud hoie)
palli vise
palli korgvise

palEI.i plitie
palli kaarvise

palli kaarhooga vise
palli kaarpiiie

palli vise ola tagant

«

=~ labakiied asetatud korwvuti pihku-

dega {iles, sdrmed kergelt koverda—
tult moodustavad pesa pihkudel
olevale pallile

molema kiie kergelt koverdatud
sormed toetavad palli killgedelt
palli hoie kiilgedelt, ki#ed ristis
pall molema labakiie vahel, ithega
alt—-, teisega pealthoie

labakBed asetatud korvuti pihku-
dega alla, sormed kergelt painme
tatud itlles, pall k#eselgadel
pibk posratud iles, sormed ker—
gelt koverdatud, moodustades pe—
sa pihul lamavale pallile

pihk pssratud alla, sormed ker—
gelt paimutatud tiles, pall kie-
seljal

pall sissepddratud ke pihul
eelhooga palli vise iiles
eelhooga palli vise korgele

otse iiles

palli piiidmine jErelhooga

lennu ajal liigub pall mdoda
kaarjoont

kaaretaolise eelhooga vise

palli piiidmine peale porkumist
maast voi peale viikest viset
eelneva labakie kaarega imber
palli

palli kaarvise kiie alt ille ola.
Vise toimub sama Ola tagant,
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miiliges kiies gm pall
palli vise kaugema 0la - palli kaarvise kie alt ile teise

tagant : ~ ola 3

palli porgatus ' = palli mahaviskamine ja piitidmine

palli porgatamine — Jjérgnevad palli porgatused

palli porkumine — vigkele jdrgnev palli tOusmine
: pérast kokkupuudet maaga

palli p&srlemine - palli liikumine iimber piisttelje

(pecpesal, maas jne.)
palli veeretamine - palli veeretamine m&sda maad

(kBega suunates)

palli veeremine (veere) =~ pall veereb mpdda keha, kitt,
ile selja jne.

palli veere iimber labakEte- pall on ees segahoides, sormed
suungtud vastaskiilje poole. Laba-

\ kite ring imber pdsrleva palli

vElja voi sisse. Kied ei eemaldu
pallist

palli veere imber labakie — pall on ees peopesal, sormed suu—
natud vastaskiilje poole, labakie
ring imber pédrleva palli suunaga
sisse voi vélja. Eisi ei eemaldu

. pallist

labakiite ring imber palli = labakEtega sooritatakse ring
imber pdsrleva, langeva palli

labak&e ring imber palli = labak#ega sooritatakse ring umber
podrleva, langeva palli

labak#e kahekordne ring = labakiiega sooritatakse kaks ringi

imber palli {imber pddrleva, langeva palli

palli sissepdisre © = parema (vasaku) k#e ja pihul
asetseva palli 360° pddre kie
pikitel je imber vastupdeva (p¥ri-
pieva), Kisi koos palliga liigub
kujutatavat vertikaalpimnas asu-
vat ringjoont m&dda

palli vi&ljapdore ‘= vastandliigutus sissepdcrdele.
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palli kaarsissepdtre

palli kaarv#ljaposre

palli suur ring

palli rohtring

palli ksheksa

palli vi&nakud

Alustatakse sissepssrde loppasen—
dist: parema (vasaku) kiie ja pihul
asetseva palli 360° podre kde pi-
kitelje umber piripieva (vastupde—
va). Kiisi koos palliga liigub ver—
tikaalpinnas asuvat kujutatavat
ringjoont mésda

kEsi koos peopesal asuva palliga
sooritab 360° pssrde rohtpinnas
kaarselt sissepoole, Labakisi
koos palliga liigub kujutatavat
horisontaalset ringjoont mésda
vastandliigutus kaarsissepssrdele.
Pdoratud hoides olev kisi koos
palliga sooritadb 360° pbsrde roht-
pinnal kaarselt, Labak#isi koos
palliga liigub kujutatavat hori=
sontaalset ringjoont mssda

ke ring koos peopesal asuva pal-
liga. Ringi korgeimas punktis
lahkudb pall peopesalt ja veeredes
tile sormeotste langeb samaaegselt
sisseptsratud kie peopesale

kEsi koos palliga teeb rohtsa
ringi pea kochal

hoides palli pibul, sooritatakse
kEega vastaspoolne iilaltkaar vEi-
kese viskega; haarates palli tei-
se kitte korvalt altkaar, millele
J&rgneb vastaspoolne {ilaltkaar
viikese viskega; haarates palli
teise kifega korvalt altkaar. Ka—
heksataoline kujund on joonista—
tud eespinnale

- kile psérdliigutusega (sisse voi

vElja) sooritatud harjutused
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palliga, kusjuures kEepttre toimud
randmest, kilinarliigesest voi Olast
pibu voi kieselja suunas. VE&nakud
on: palli sissepdire, viljapbors,
kaarsissepidre, kaarviiljapttre,
palli suurring, palli robtring

17. Rongas
; Ulakaar
Kilgkaar D Kilgkaar
Alakaar
l&hem kaar - ronga kasar, mis momendil on Voim=
3 lejale lEhemal
kaugem kaar — voimlejast antud momendil kauge-
mal asuv ksar
pealthoie ~ hoie mOlema voi tihe kiega rongast
pihud (pibk) allspoole
althoie > =~ hoie molema voi {the kiiega rongast
pihud (pihk) dlespoole
viljasthoie — hoie mOlema voi tihe kiiega ronga
killgmistest kaartest,pibud (pihk)
sissepoole 3
seesthoie =~ hoie mOlema voi ithe kiega ronga
killgmistest kaartest,pihud (pihk)
. viil japoole
segahoie - {ihe k#ega alt, teisega pealthoie
sulghoie — kiled teineteise korval alt, pealt
voi segahoides
pésrdhoie = hoie rongast sissepddratud kitega
ronga asendid — rongas voib olla rohtsalt (hori—

sontaalselt) ,ptisti (vertikaal=
selt) voi kaldu, Ronga asendi
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rongas ees maas
rongas ees iilal
rongas {ilal

rongas korvel

rongas korval all

rongas korval maas

miirkimisel loetakse pohiasendiks

-plisb=(vertikaal-) asendit ja seda

t@iendavalt ei mirgita, Vertikaal-
sete rongsasendite miiramisel . ar-
vestatakse rongspinna asetust. Eui
rongas on eespinmas, siis mErgi-
takse oskussonades "rongas ees";
kul rongss asetsedb kilgpinnas,
siis oskusscnadele vastavalt™ron—
gas on korval®ja kui rongas on
tagapiunas, siis oskussonade jirgi
on "rongas taga". Ronga asetsemise
korral ees (korval, taga) tthe

. ktilgnise kaaregs voimlejale l&he—

mal, Seldakse oskussonadele vasta-
valt; rongas ees (korval,taga)
piki. Kui rongapind on parallesl-
ne rohtpinnaga, mirgitakse “ron-
gas rohtsalt™

rongas asub eespinnas, ronga killg-
mised ksared on kehast ithekaugusel
rongas ees, lemine ksar on all-
pool wiSkoha korgust

rongas ees, ronga alumine kaar
toetub maha

rongas ees, alumine ksar on v&s-
kohast korgemal !
rongas ileval (pea kohal), ronga—
pind on paralleelne eespinnags
rongas on paremal voi vasakul
killgpinnas, kiilgmised rongakaared
on kehast tthekaugusel

- rongas korval, tilemine kaar all-

pool vidkohta

- rongas zorval, alumine kaar toetub

maha
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rongas korval=-iilal —~ rongas korval, ronga alumine kaar
; filevalpool védkohta

rongas taga ~ rongas tagapinnas, kilgmised ron-
gakaared on kehast thekaugusel

rongas taga=—ell - rongas tega, iilemine kaar on all=
pool vdskohta

rongas taga maes - rongas taga, alumine kaar toetud
maha ‘

rongas taga iilal - rongas taga, alumine kaar em tlal- -
pool vo¥kohta

rongas ees-korval - kiisi koos rongaga on liikumud

ees-gsendist ette paremale (vasa—

kule), kusjuures ronga asend kiie
suhtes ei muutu

rongas ees~-iilal korval - kiisi koos romgaga asendist ees on
liikunud asendisse ette—illes pa-—
remale (vasakule), kusjuures ron-
gaasend ke suhtes ei muutu

rongas ees-all korval - kiisi koos rongaga asendist ees en
liikunud asendisse ette—alls pa—
remale (vasakule), kusjuures ron-
gaasend kie suhtes ei muutu

rongas taga korval - kiisi koos rongaga on liikumd asen=
dist taga asendisse taha paremsle
(vasakule), kusjuures rongaasend
ke suhtes ei muutu

rongas ees piki . . - rongas keha ees (noolpinnas), ks
iE ronga kiilgmine kaar on kehale

lghemal

rongas ees-all piki ~ rongas ees piki, tlemine ksar on
vddkohast madalemal

rongas ees-maas piki — rongas ees piki, alumine kaar
toetub maha

rongas ees=iilal piki - rongas ees piki, alumine kaar

, ilevalpool vdskohta
rongas tlal piki ~ rongas iileval (pea kohal), fiks
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kilgnine kaar on eespool, teine
tagapool (rongas on noolpinnas)
rongas korval piki - rongas paremal (vasakul), romga
pind on paralleelne eespinnaga,
iiks kiilgmine rongakaar on kehale
l&hemal :
rongas korval-all piki - rongas paremal (vasakul) piki,
iilemine kaar allpool viédkohta
rongas korval msas piki ° — rongas paremal (vasakul) piki,
: alumine kaar toetub maha .
rongas korval-ilal piki - rongas paremal (vasakul) piki,
ronga alumine kaar iilevalpool -

védkohta
rongas taga piki - rongas selja taga noolpinngs; iks
’ kiflgmine kaar kehale lEhemal
rongas taga-ell piki — rongas taga piki, llemine kaar

allpool vsskohta
rongas taga meas piki — rongas taga piki; alumine kaar
toetub mahs
rongas taga—illal pilkdi - rongas taga piki, alumine kaar
véskohast korgemal
rongas ees-korval piki - kiisi koos rongaga on liikunud asen—
‘dist ees piki ette paremale (va-—
sekule), kusjuures rongaasend kie
suhtes ei muutu
rongas ees-iilal korval = — kiisi koos rongaga asendist ees
piki . piki on liikunud asendisse ette—
{iles paremale (vasakule), kusjuu—.
res rongsasend kide suhtes ei muutu
rongas ees-all korval ~ kiisi koos rongaga asendist ees piki

. piki on liikumud asendisse ette—alla

paremale (vasakule), kusjuures
rongeasend ke suhtes ei muutu
rongas tage korval piki - kiisi koos rongaga on liikunud
asendist taga piki asendisse taha
paremale (vasakule), kusjuures



rongaasend kiie suhtes ei mputu

rongas rohtsalt — rongapind on paralleelne rohtpin-
Daga
rongas rohtsalt ees - rongas keha ees rohtsalt
rongas rohtsalt ees maas =~ rongas on asetatud voimleja ette
: maha
rongas rohtsalt ilal ~ rongas pea kohal rohtsalt
rongas rohtsalt all — voimleja asub ronga sees, rongas

rohtpinnas molemas voi ithes kiies

rongas rohtsalt korval - rongas rohtsalt paremal (vasakul)
v3tkoha korgusel

rongas kaldu — ronga kaldasendi pubul m¥rgitakse,
millises suunas on ronga alumine -
voi illemine kaar. Miit.: pealt=
hoidega rongas ees piki alumise
kaarega kaldu vasakule

ronga hoog - hooga sooritatud kaaretaoline 1lii-
gutus rongaga
ronga pdsramine - aeglane rongaasendi muutmine Umber

piki voi risttelje (porandal, ees-
pinnas, iilal jne.)

ronga pédrlemine - ronga keerlemine mber oma piist—
telje

ronga veeratamine -~ ronga veeretamine (kEega liikates)
maas, Rongas keerleb oma risttelje
mber

ronga veeremine (veere) — rongas veereb midda keha (iile
selja, Ola, mdoda kitt jne,)

ronga ring — tihekordne ronga ringitaoline lii-—
kumine iimber labakie, kie jne.

ronga ringitamine —~ jirgnev ronga ringitaoline lii-
kumine umber labakiie, kie, kaela,

. kere voi jala
ronga keskmine ring — ronga ringi socritamine tmber

labakiEe samaaegse kiilinarvarre
ringiga



ronga suur ring

ronga tiirutamine

ronga silmus

ronga vise-

16’3‘ Dlitle

ronga porgatus
ronga pendem

ronge iilesndmine

ronga imberhasre

~ ronga ringi sooritamine {mber
labakife samasegse kie ringiga
- rongas ees-{ilal: ronga eest alla
voi tagant alla liikumine ringselt
samamegselt toimuvate rongast
l¥bihipetega
= kaheksae~taoline liigutus, mis koos—
ned kahest jirgnevast ringist
(vitikestest, keskmistest, suurtest),
tiks ring sooritatekse pealt (altde
hoidega,ja teine ring alt (pealt)-
hoidega. Ringid sooritatakse kie,
pdsramisega ihel (pist voi roht)-
tasepinnal voi kshel ristuval
tasapinnal
- gilmusetaoline liigutus rongaga
koosneb ronga hoost, {ileandmisest
teise kiitte ja jirgnevast hoost,
(rongas teeb ileandmisel ringi),
Tavaliselt sooritatakse selja-—
taga
= selhoole jirgnev kshest voi tthest
kiest ronga vise {iles
- jirelhooga ronga piiidmine kahe
voi the kiiega
— ronga kukkuda laskmine ja putid-
mine pErast porget maast
— ronga liigutemine antud ampli-
tuudl ulatuses
- ronga andmine {ihest kEest teise
harjutust katkestamata
‘= ronga haarde voi hoide muutaine



18, Vimpel (lcurikas)

Vimpli oskussOnad on kasutusel ka kurika harjutuste kir-
jeldamisel, kuna neil on {thesugused pohiliikumised,

vimpli hoog =~ hooga sooritatud kaaretasoline lii~-
gutus vimpliga
vimpli vEike ring - ringitaolise liigutuse sooritamine

vimpliga, kusjuures kiisi liigubd
kaasa ainult randmest
vimpli véiike ring ke ees — ring, mis sooritatakse eespool kitt
vimpli vEike ring ke - viike ring, mis sooritatakse tage—

taga pool kiEtt =

vimpli véike ring kie = viike ring, mis sooritatakse iille—
peal valpool kittt rohtpinnas

vimpli véike ring - viiike ring, mis sooritatakse roht-
ke all . pinnas allpool kEtt

vimpli keskmine ring - ringitacline liigutus vimpliga,
kusjuures kiisi liigub kassa kil
narliigesest

vimpli keskmine ring ees - keskmine ring vimpliga eespimmas

vimpli keskmine ring taga — keskmine ring vimpliga tagapinnas

vimpli keskmine ring - keskmine ring vimpliga killgpinnas

korval

vimpli suur ring - ringitaoline liigutus vimpliga,
kusjuures kiisi liigub ksasa Ola=—
liigesest

vimpli suur ring ees - suur ring vimpliga eespinnas
vimpli suur ring korvel = suur ring vimpliga kilgpinnas
vimplite kahetaktiline - véikeste ringide kombinatsioon, .
veski mida sooritatakse kahe vimpliga.

Lihteasendis on kied ees koos,
parem kisi peal: parema kiega
viike ring vasakule alla, vasaku
kiiega viike ring vasakule alla,
tuues peale vasaki kie parema kie
viike ring paremale alla, vasaku



kiiega viiike ring paremale alla.
Ringid sooritatakse liitselt

vimplite kolmetaktiline - wEikeste ringide kombinatsioon,

veski mida sooritatskse kahe vimpliga,
Izhteassndis on k¥ed ees koos,
parem kiisli peal: parema kiega vii-
ke ring vasakule alla, vasaku kile- .
ga viiike ring vasakule alla, vasek
k#isi peale, parema kiiega vEike
ring vasakule alla, vasaku kiega
viike ring paremale alla, parems
kEega viike ring paremale alla,
parem kiési peale, vasaku kiiega
vEike ring paremale alls, Ringid
sooritatekse liitselt

vimpli vise = vimpli viskamine {iles
vimpli ptiile = vimpli haaramine p&rast viset
vimpli tleandmine = vimpli andmine ithest kEest teise

harjutust katkestamata



L.
1L,

Sisukord

h..h...Il.......'.......... 5
Iluvoimlemise harjutuste kirjeldamine . . « 7 o « « o 4
Iluvoimlemige erminoloogil ¢ « « « o ¢ « ¢ o « o o o 8

p N

W
e

Se

64
7e

9
1o,
11,

12,
13,
14,
15

17
18,

Uldosa: a) iluvoimlemine b) kavad ¢) vahendid
d) voimleja ja riihma asetus e) voimleja. ,
asetus pindade suhtes ja suunad o o o 8
Oskussonades kasutatavate kehaosade nimetused . o 13
ﬁillo;jasuhemm..........,...l5
Jalgade asendid ja seisud: a) asendid sirgete
jalgadega b) asendid koverdatud jalga-
BRER 576 5. " a 6r B R ek S e
Eite asendid: a) asendid sirgete kiétega b) asen~
dig kdverdatud kitega c) pihkude ja
sormeds asendid d) kéteseongud , ..... 19
Istald Ja lamangl o 'c ¢ ¢ v o e 6 s o0 vieie oo
Liigutused jalgade, kiite, kere ja peaga o « « - o 22
Eehaliikumine terviklikult ¢« . o« « « ¢ ¢ « s ¢ o 25
Sammud (konnid) ja tantsusammud . . ... .. ..0 o ., 26
SUDIIREDIR o v 68 G e RN e e e e
Biipped: a) hilpped kahe jala toukelt b) hiipped
Hmj.t.o'oooo'ooooo000.00000033
R i P B e A R U e S R N I R
15T PR R P K U St P et R Bl S RO
Lint (vedik) , . « « &
P.n.‘."'.."

oooon.cooooo.“’l

oc.o.c.oooo'.“’a

m.................-.-..‘ﬁ

Vimpel (kurikas) . . .

300100000000.53

TARTU ULIKOOLI
RAAMATUKOGU



MVHMCTEPCTBO BHCUErO ¥ CPEIHENO CIELMANBHOI'0 OBPA30BAHWA SCCP
TALMHCKUA MEJAMOTWYECKAA UHCTUTYT ¥M.9.BUILIE
Hadenpe fmsnueckoro BOCNUTSHWA H CMOPTA
TennuH, Hapecroe mocce 41

Jd.Neamuce
TEPMMHONOTYH XVOKECTBEHHON TMMHACTVHY M EE VCTIOIL30BAHUE [TPH
OIUCAHWA YTIPARHEHWA v
He ®SCTOHCEOM ASHKO

Vastutav toimetaja R.Isok. Korrektor V.Nuka Kaanekujundus
R,Eallam Teh,toimetaja H.Kopso

Trilkkimissle antud 2,IX 1970. Paber 60 x 84/16. Triikipeegnaid
3.4, Tingtrikipoognaid 3,2. Arvestuspoognaid 2,5, MB= 05969 .
Trikiarv 500 Tell.nr, 117 Eesti Maaviljeluse ja Maaparan—
duse TU Instituudi rotaprint, :
Saku
Hind 17 kop.







	LOO6!A
	Statement section
	Untitled

	Chapter
	Untitled
	Untitled
	Untitled

	1. Üldosa
	Untitled
	Untitled
	Untitled

	6.
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	12. Hüpits
	Untitled
	hüpitsa tiir ette (taha) – ühekordne hüpitsa tiirutamine ette (taha)
	Untitled
	Untitled

	Statement section

	Illustrations
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled

	Tables
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	12. Hüpits
	Untitled
	hüpitsa tiir ette (taha) – ühekordne hüpitsa tiirutamine ette (taha)
	Untitled
	Untitled


