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EESSONA

Véimlemise oskussonade wvajadus ja tarvitamine
muutudb iga aastaga koos vdimlemise arenguga ja levi-
kuga ikka suuremaks. Uute oskussonadega avaldatud
voimlemise oOppekavand, harjutused ja kirjanduse
Kasutamine jadb sageli moistmatuks, kui ei teata iihe
101 teise oskussona tdhendust. Voimlemise opetamisel
ja harjutuste kirjestuses puudub ka soovitav iihtlus,
mis oleks iildisele voimlemise litkumisele kasuks.

Seepdrast on kiesolev teos kasulik ja tarvilik igale
voimlemisega tegelevale isikule, eriti aga vdimlemis-
dpetajaskonnale.

Kiiesolev teos sisaldab umbes 800 oskussona, meist
hulk uusi, eestipdrasemaid. ¢

Koigile, kes on teose saamiseks kaasa aidanud,
iitleb kirjastaja oma stirama tinu. Kirjastaja tinab ka
asjalikke arvustajeid ja ndpundidete andjaid.



JUHEND.

Kiesolevas teoses on oskussdnad paigutatud peatlikki-
desse kehaosade ja ildiselt tarvitatavate harjutusliikide
jirgi, kust soovitav oskussdna tuleb otsida. Eestikeelse
oskussdéna jirel on toodud sama harjutuse, asendi vOl Mi-
kumise definitsioon, osalt tuletatud sonade nididetega. MJ-
ned ildtuntud sdnad on jietud defineerimata. Suurem hulk
asendeid ja harjutusi on varustatud joonistega.

Liitoskussdnaae kokkukirjutamisel on tarvitatud jargmist
pohimotet: sdna tliveks jidib koige pdohilisem asend ja liited
asetatakse vastupidises tihtsuse jirjekorras tilve ette. (Niit.:
,toenguppharkseis’). Sama pdhimotet tuleb kasutada ka
teiste oskussdonade tuletamisel.

HARJUTUSTE KIRIESTAMINE.

Harjutuste kirjestamisel tuleb nende tipsemaks mdistmi--
seks kirjeldada jdrgmist: TR

. Lihteasend, millest algab harjutus v&i liigutus.

. Harjutuse voi liigutuse nimetus.

. Liigutuse kuju ja sooritamise iseloom.

. Piisivuse momendid.

. Liigutuste (elementide) sooritamise jidrjekord.

. Loppasend. ;

. Uleminek. &

1. Lihteasend kirjestatakse ainult harjutuse algul, kuna
liitharjutustes on iga eelmise liigutuse loppasend ldhteasen-
diks jdrgmisele liigutusele.

2. Harjutuse voi liigutuse nimetamisel tuleb mirkida tee,
mille 1ibivad kere voi jisemed (kaares, ringselt), kui see ei
toimu mitte tavalist (lithimat) teed. (N#it. kded korvalt iiles).

3. Liigutuse iseloomu mé#ramiseks, kui see el toimu mitte
tavaliselt, tuleb mirkida selle sooritamise iseloom, tempo voi
kuju. (Nidit. hooga, Kkiirelt, nurkselt).

4. Plisivuse momendid mirgitakse ainult asendite juures
— piisi vdi hetkpiisi.

5. Liigutused kirjestatakse nende sooritamise jirjekorras,
Mitliigutused alt — tiles (jalad, kere, kided) vol tHhtsuse
jéirjekorras, Liltliigutused kirjutada vastavas k##dndes,
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6. Loppasend tuleb mirkida sils, kui harjutus ei 1dpe
lihteasendis vo&i liigutus seda ei maéiéra.

7. Liitharjutustel, kui eelmise har;utuse 1dppasend el
ithtu . jirgmise harjutuse ldhteasendiga, tuleb &dra mirkida
{ileminekuliigutused jirgmise harjutuse ldhteasendiks.

Vaba- ja vahenditega harjutuste Kkirjestamisel tuleb
lahteasend eraldada harjutusest kaksikpunktifa (:). Harju-
tuste ja liigutuste kirjestamisel vdimalikult nimetada lligu-
tuste jargmine asend, nimetamata jéittes liigutuse nimetus,
kui see ei ole eriti vajalik. Theaegselt véetavad asendid ja
:ls‘ooritata\;a)d liigutused mitme kehaosaga eraldada iiksteisest

omaga (,).

Niide: 1. Harkseis, kied korval: kerekallutamine ette,
kite viimisega l{iles.

Niide: 2. Polvitusiste, kided avaringselt iilal: kerepdodra-
mine vasakule, kite viimisega kdrvale.

Harjutusi, mida sooritatakse saatemuusikaga, tuleb koos-
tada ja kirjestada muusikalausete, perioodide ja jagudega
'gﬁskolas — 4-, 8-, 16-, 32- jne. taktilised. Harvemini 6, 12,

ne.

Liigutused kirjestatakse taktide ja taktiosade jirjekorras,
mirkides taktid rooma numbritega (I, II jne.) ja taktiosad
araabia numbritega (1., 2. jne.). Sooritatavad liigutused
mirgitakse taktiosadele. Kui liigutus on aeglane ja pidev
ning langeb kahele v3i enam taktiosale, siis {ihendatakse
taktiosad sidekriipsuga (-).

Niide: II 1—2. Kerekallutus ette. Kui iihele taktiosale lan-
geb kaks liigutust, siis méirgitakse sidesdnaga ,ja‘.

Niide: kided korvale ja ette.

Asendis viljahoidmise mirkimiseks tarvitame sdna ,,piisi®,
ndit.: IV 4. Piisi. Sama liigutuse kordamisel — sdna ,,sama‘‘
vdi ,kaksik‘-, ,kolmik‘- jne. N#iteks: kaksikkerepainuta-
mine korvale. :

Tavalisi véimlemisharjutusi vdib kirjestada liigutuste soo-
ritamise jdrjekorras jirgmiselt.

Lihtliigutuste kirjestamise mn#ide:

1. Kaheajaline pdlvetdste hiiplemine.
2. Sulgseis kied kdrval: sulgkiikkimine (8 korda)
" » ” kite viikesed ringid.
Harkseis k4ed kuklal: kerekallutamine ette.
5. ” " » kerepddramine vasakule ja pare-
male.
Toenglamang: kite koverdamine.
Selili: jala tdstmine ette, vahelduvalt.

Liitliigutuste kirjestamise néide:

Harkhiiplemine, kite tdstmisega k&rvalt tliles.

. Kilkkimine, kite tdstmisega korvale.

. Polvitus, kied pealael: kerepainutamine korvale, kie-
sirutamisega — korvale.
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4, Toengpdlvitus: v. jala sirutamine taha, p. kée ‘tdstmi-
sega ette, jiarjekordselt.

Vaba- ja vahenditega liitharjutuste - (kombinatsioonide)
kirjestamisel tuleb iiles tihendada jirgmist:

1. Harjutuse nimetus (n#iteks: harjutus pallidega titar-
lastele).

2. Muusika takt, kui on ette nidhtud harjutused saate-
muusikaga (nditeks: % takt).

3. Téitmise kiirus metronoomi jérgi voi sonalise tdhendu-
sega: (niiteks: M. M. = 70 ehk parajalt).

Kui harjutust sooritatakse eri osades mitmesuguse kiiru-
sega, siis tuleb see eri osade alul mérkida.

4. Saatemuusika nimetus, kui see ette ndhtud (nditeks:
»,Saatemuusika — Merikanto — Menuett*).
5. Harjutuste kirjeldus: a) lihteasend (kui see on erinev
algseisust, tavaliselt algseisu ldhteasendina ei mairgita); b)
liigutuste nimetus, tditmise jirjekord, liikumise tee, kuju ja
iseloom, piisivuse momendid, tileminek; d) 18ppasend.

LIITHARJUTUSE KIRJESTAMISE NXAIDIS.

Vabaharjutus poeglastele.
4/4 taktis M. M. = 60. Saatemuusika: ,,Viikingite marss*.
Léhteasend: sulgseis.
1. 1. Pakksulgseis, kided korvalt {iles.
. Sulgkiikk, kided korval, pihud iilal.
. Sammseis vasakuga korval, kded kuklal.
Piisi.
— 2. Kerekallutus ette.
— 4, Keresirutus, kided korval.
Kite ring sn. alla.
Sama.
4 Klgriepalnutus ette, jarelvibutusega, kidte hooga ette —
rist.

II.

IIL.

b Kerésirutus, kied korval.
. Vasak jalg juurde, toengkiikk.

. Toenguppseis.
. Algseis.
Pisi.

1v.

PR s W e e

Harjutus keppidega poeglastele.
4/4 taktis M. M. = 48. Saatemuusika: ,Z — Gavott"
Lihteasend: algseis, kepp rdhtsalt all.
1. 1. Hiippega harkseisu, kepp rdhtsalt iiles.
2 kilkki, ,

. »” » , kukla taha.
3. " harkseisu, ,, i iiles.
4, &5 algseisu, »" " ette.



II. 1. Kepp piisti, hoidega iihest otsast, vabaotsaga maha.

2. P. j. hoog iile kepi viljast.

3. V. j. hoog iile kepi viljast.

4. Piisi.
Jne.
Riist- ja pdrandvdimlemise harjutuste kirjestamine.

Riist- ja porandvdimlemise harjutusi tuleb kirjestada
jargmiselt:

1. Riista nimetus ja korgus.

2. Lihteasend — rippes, toengus, jooksult jne.

3. Tegevuse Kirjeldus:

a) liigutuse ja plisi nimetus — tireltdus, sirutdus, tiri-
seis kitel, plisi jne.;

b) tiditmise viis — vasakuga (paremaga) upselt, iilesiru-
tatult jne.;

d) suund — ette, taha, vasakule, paremale;

e) loppasend — tagatoengusse, tiriseisu kétel jne.

Kui harjutuse tdpseks kirjestamiseks pole vajalik koike
nelja momenti mérkida, siis mittevajalikud jidetakse vilja.

Liitharjutuste (kombinatsiooni) kirjestamisel tuleb _iga
jirgmine harjutus voi tihendus eraldada iiksteisest motte-
kriipsuga (—).

Harjutus kangil meestele.

Niited: Korge kang (2,40 m). Ripe, althoidega: kiddrtdus
paremaga — kaidrhoor ette — podre vasakule 180° jarjekord-
se haardega kidrtoengusse v. j. ees pealthoidega — iilehoog
vasakuga viljast eestoengusse — kaarhoog — tireltdus —
kaar maha paremalt. "

3 Harjutus matil poeglastele.

Jooksult tirelring ette iilesirutatult — nurkne langemine
taha upplamangusse — sirutdus.

Hiipete kirjestamisel tuleb mérkida:

1. Riista nimetus, asetus (piki, risti, p&iki) koérgus ja hoo-
laud tarviduse jargi.
li.sz' Hiippe nimetus ja tditmise viis, kui see on erinev tava-

est.

Niited:

1. Hobune sangadega risti, korgus 1,20 m.

Kaarhiipe ilesirutusega.

2. Kits risti, korgus 1,30 m,

Kiégarhiipe.

Kisklustena on soovitav tarvitada:

Vott! — asendisse asumiseks, Niide: 1. ,,Sulgseis, kaed
kukla — vott! Vahenditega harjutuste sooritamisel. 2. ,,Kepp
rohtsalt alla (iiles, kukla) — vott! 3. Pall toukeks parema
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3la juurde — vo&tt! Hopp! — hiippega asendisse asumiseks ja
hiipete algamiseks.

Alga! — harjutuste algamiseks.

Hakk! — kiire iseloomuga harjutuste algamiseks.

Marss! — harjutuste algamiseks koos liikumisega.

Kiill! — harjutuste 1dpetamiseks lihteasendis.

Seis! — harjutuste lopetamiseks algseisus.

Jita! — vale lihteasendi votmisel votta algseis; valesti
harjutuse sooritamisel votta ldhteasend.

Piisti! — madalamast asendist (istest, lamangust) algseisu
asumiseks.

Istuda! — harjutuste demonstreerimise ja pikema seleta-
mise puhul.

Numbreid — (1, 2, 3, 4) ldhteasendeisse asumiseks, harju-
tuste algamiseks ja riitmi rohutamiseks.

WUhisriitmis harjutuste algamiseks on soovitav tarvitada:
4/4 taktis sooritatavate harjutuste juures eeltakti numbreid
(veerandeid) 3, 4, ja % taktis sooritatavate harjutuste juures
2, 3 jne. Harjutuste sooritamine algab siis tdistakti, veeran-
dite lugemisega (1, 2) jm.). Harjutuste riitmis 15petamiseks
o;; “soovitav tarvitada viimase taktl esimesel osal sidesdna
2. .

TARVITATUD LUHENDID.

s. — seis

v. — vasak

p. — parem

vp. — vasak pool

pp. — parem pool

vk. — vasak kési

pk. — parem Kkisi

vj. — vasak jalg

pj. — parem jalg

sn. — suund, suunaga

A. ULDOSA.
1. KEHAOSADE NIMETUSED.

Keha — inimene terviklikult — kdikide kehaosadega.
Pea — keha iilemine osa, kaelani.

Nigu — pea esipool (kus asuvad silmad, nina, suu).
Kukal — pea tagaosa.

Laup — pea eesmine iilaosa.

Pealagi — pea iilaosa.

Ldug — nido alaosa.

Kael — pead ja keret llhendav kehaosa.

Kere — keha ilma jdsemeteta ja peata.

8



Selg — kere tagapool.

Turi — selja iillemine osa.

Liilisammas — selgroog, mis koosneb 33—34 lilist.

Kaelaliilid — 7 tservikaalset, iilemist liilisamba 1iili.

Rinnaliilid — 12 kaelaliilidele jirgnevat torakaalset lili, mille
killge on kinnitatud roided.

Nimmeliilid — 5 rinnaliilidele jargnevat lumbaalset 1ili.

Ristluu — 5 nimmelillidele jidrgnevat sakraalset liili, mis on
kokku kasvanud ristluuks.

Ondraliilid — lillisamba 4—5 kokkukasvanud alumist liili.

Rindkere — kere {ilaosa.

Kiilg — kere kiitepoolne osa.

Rind — rindkere esipool.

Koht — kere osa, mis asetseb rindkere ja waagna vahel,

Puus — kere kiilje alaosa, kus jalg {thineb kerega.

Istmik — keha osa istmikuluu kohal. =

Vvaagen — luune voru, mille varal kere on iihendatud alu-
miste jidsemetega.

Olg — illemiste jidsemete ja kaela vaheline osa.

Jisemed — kided ja jalad.

Kiisil) — iilemine jise, koosneb dlavarrest, kiilinarvarrest ja
labakéest.

Kisivars — lilemine jése ilma labakéeta.

Olavars — olalilgese ja kiilinarliigese vaheline kisivarre osa.

Kiifinarvars — kiitinarliigese ja labak#ie vaheline kisivarre

osa.
Labakisi — kie osa, koosneb randmest, kimblast ja soOr-
medest.

Olavodde — iilemisi jisemeid kere killge kinnitav skeleti
osa, koosneb aba-, rang- ja_kaarnaluust.

Olaliiges — liiges, mis tihendab &lavart abaluuga.

Kiitinarliiges — liiges, mis {ihendab kiilinarvart Ola-
varrega.

Kiilinarnukk — kiilinarluu {ilemine ots.

Ranne — kimbla ja killinarvarre vaheline osa, koosneb K

luust.

Klmnm}’l 1—- labakde 5 luuga keskosa randme ja sSrmede
vahel.

Kieselg — labakide kumer pind.

Pihk — labakie ndgus pind.

Sdrmed — labak#e 5 esiosa.

Pdial — kahe liiliga sdrm.

Rusikas d— labakasi kokkupigistatud ja kdverdatud sor-
medega.

Jalg — alumine jése, koosneb reiest, silirest ja pdiast.

Reis — puusa- ja pdlveliigese vahelmine jala osa.

Siir — polve- ja pdialiigese vahelmine jala osa.

Pdid — jala alaosa, koosneb kannast, poialabast ja varbaist.

1) Kiesolevas oskussdnas on lahku mindud Tartu Riikliku
Ulikooli arstiteaduskonna poolt tarvitatavast sdnast ., kasi-
vars = Voimlemise oskussdnades ,kisi'.
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Puusaliiges — liiges, mille varal jalg on {ihendatud vaagnaga.

Pdlveliiges — liiges, mis lihendab reit sdérega.

Poialiiges — liiges, mis {ihendab poida sdérega.

Polv — reie ja sddre ithenduskoht, eriti selle eesmine vil-
juv osa, mille moodustab pdlvekeder.

Kinner — polve taga olev ndgus koht.

Poialaba — poia 5 luuga keskosa.

Poiaselg — pdia kumer fiilaosa.

Peksed — siddre- ja pindluu alumiste otste moodustatud
kithmud poia kohal.

Kand — pdia tagaosa.

Tald — poia alumine pind.

Pikk — talla esiosa varvaste ja talla ndo vahel.

Varbad — pdia 5 esiosa.

2. VOIMLEMISE JA VOIMLEMISHARIUTUSTE
LUGITUS.

Voimlemise liigitus.

vdimlemine — vdimlemine vabalt, vahenditeta, vahenditega
kui ka riistadel inimese igakiilgseks kehaliseks aren-
damiseks. Tunni koéveriku jargi jaguneb tund etteval-
mistavaks, pea- ja rahustavaks osaks.

Vabavdimlemine — vdimlemine vahenditeta.

Riistvdimlemine — véimlemine riistadel, nagu kangil, réébas-
puudel, poomil, redelil, koiel jne.

Vvdimlemine vahenditega — vdimlemine, kus kasutatakse
keppe, kurikaid, kidsikuid, palle, rongaid jne.

Porandvdimlemine — vdimlemine peamiselt pehmel pinna-
sel, iiksikult, paaris, gruppides riistadeta voi nende abil.
Harjutused koosnevad tireleist, seisudest, kiikedest,
tdusudest, hiippeist.

Imikvdimlemine — kuni 1-aastasele lapsele kohandatud
voimlemine.

viikelapse vOimlemine — 1—3 a. lastele kohandatud v&im-

emine.

Eelkooliviimlemine — 4—7 a. lastele kohandatud v&imlemine.

Koolivéimlemine — koolis kehalise kasvatuse Oppekavas ette-
néhtud vdimlemine.

Tiitarlaste vdimlemine — 12—18. a. tiitarlastele kohandatud
vdimlemine.

l’oe;lla.stoi vdimlemine — 12—18 a. poistele kohandatud vdim-

emine. .

Naisvdimlemine — 18 a. ja vanemaile naistele kohandatud
voéimlemine.

Meesvdimlemine — 18 a. ja vanemaile meestele kohandatud
vdimlemine.

Koduvdimlemine — kodus harrastatav vdimlemine.
Sihtvdimlemine — sportlikkude alade ettevalmistamiseks tar-
vitatav vdimlemine.
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Kutsealane sihtvéimlemine — v@imlemine kutsealast tingi-
tud vigade véﬂtimlseks, korrigeerimiseks ja toovoime

tostmiseks.
lavlv:&mlemlne — raskemaid rithivigu Kkorrigeeriv vdimle-
ne.
Rakendusvdimlemine — vdimlemine eriotstarbega oskuste

omandamiseks vabalt, vahenditega v6i rakmetega, kasu-
tades looduslikke v6i kunstlikke seadmeid voi takistusi
peamiselt vabas Ghus.

Raadiovdimlemine — raadio abil juhitud v&imlemine.

Esinemisvdimlemine — avalikeks ettekandeiks kohandatud
vdimlemine. -

vilisvéimlemine — vdimlemine vidljas looduslike ja muude
vidljas leiduvate vahenditega.

VOIMLEMISHARJUTUSTE LIIGITUS.

Rivi- ja korraharjutused — korrastatud paigutus liikumiseks
ja tegevuseks.

Jalgadeharjutused — harjutused, mis sooritatakse alumiste
jasemetega.

Kiteharjutused — harjutused, mis sooritatakse {ilemiste
jdsemetega.

Kereharjutused — harjutused, mis sooritatakse kerega (kal-
lutamine, painutamine, pé6ramine jne.).

Tduke-, tdmbe- ja veoharjutused — harjutused, millel on
tédukamise, tombamise vo6i vedamise iseloom.

Kandmis- ja tdsteharjutused — harjutused, millel on kand-
mise v6i tostmise iseloom.

Viske-, tduke- ja heiteharjutused — harjutused, millel on
viskamise, tdukamise v&i heitmise iseloom.

Ronimis- ja riplemisharjutused — harjutused, millel on ronl-
mise vdi riplemise iseloom.

Roomlmtlsharjutused — harjutused, mis sooritatakse roo-
mates.

Rippharjutused — harjutused, mis sooritatakse rippudes.
Toengharjutused — harjutused, mis sooritatakse toengus.

Tasakaaluharjutused — harjutused, mis arendavad tasa-
kaalutunnet. g

Jooks — jooksuharjutused.
Hiipped — hiippeharjutused.
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3. SUUNAD

Paremale

vasakule-ette Joon. 1.
Paremale-ette v

Vasakule-taha

Paremale-taha

TELJED.

A. INIMESE SUHTES.

Piisttelg — telg, mis lidbib inimese jalgadest pealaeni.
ROhttelg — telg, mis 1dbib inimese kiiljest kiiljeni.
Nooltelg — telg, mis lidbib inimese eest taha.

B. RIISTA SUHTES.

Pikitelg — telg, mis ldbib riista piki.
Risttelg — telg, mis lébib riista risti.
Pdiktelg — telg, mis ldbib riista pdiki.

PINNAD.

Piistpind: — pind, mis ldbib inimese ilalt, kiiljelt kiiljele.

a) piisteespind — piistpind, mis 1l4dbib inimese esikiilje kiil-
jelt kiiljele eest piisti.

b) piisttagapind -- piistpind, mis ldbib inimese kiiljelt kiil-
jele tagant piisti. g

ROhtpind — pind, mis ldb’b inimese rdhtsalt.

Noolpind: — pind, mis ldbib inimese eest taha

a) noolparempind — pind, mis ldbib inimese eest taha —
paremalt.

b) noolvasakpind — pind, mis 1ldbib inimese eest taha
vasakult.

Kaldpind — pind, mis kulgeb mingisuguse nurga all.

KIIRUS.

Aeglane

Mdddukas

Kiire

4. VOIMLEJA SUHE KAASLASEGA, RIISTAGA JA
VAHENDIGA.
Asend kaaslase, riista vdi vahendi poole, mitte koos

Rinnati — asend rinnaga kaaslase vdi riista poole, mitte
vastu seda.
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Seljati — asend seljaga kaaslase vdi rlista poole, mitte vastu

seda.
Kiiljeti — asend kiiljega kaaslase voi riista poole, mitte
vastu seda.
Kohastikku — asend tédpselt vastamisi.
Vaheliti — asend mitte vastamisi (maleasend).
Pirildi — asend n#doga ilihes suunas.
Otsiti — riist vdi vahend otstega mitte koos.

ASEND VASTU MAAD, VAHENDIT VOI RIISTA.

Kbhullu-;- asend keha eespinnaga vastu maad, vahendit voi

riista. ,

Selili rtasend keha tagapinnaga vastu maad, vahendit voi
&

ista.

Kiilili — asend kiiljega vastu maad, vahendit v&i riista.

Rinnuli — asend rinnaga vastu maad, vahendit v&i riista.

Otseli — vahend voOi riist otsaga maas.

Kummuli — riist pdératud tmber (ndit. pink jalgadega
iilespoole).

ASEND KAASLASEGA, VAHENDIGA VOI RIISTAGA
TAIESTI KO0OS. 1 :

Rinnutsi — asend rind vastu kaaslase rinda.

Siilitsi — asend kaaslasega rinnaga tidiesti koos, kitega
haaratud iimber kaaslase.

Selitsi — asend selg vastu kaaslase selga.

Kiilitsi — asend kiilg vastu kaaslase killge.

Pihutsi — asend pihud vastu kaaslase pihke.

Olutsi — asend 0lg vastu kaaslase olga.

Tallutsi — asend tallad vastu kaaslase taldu.

Otsitsi — asend otstega vastamisi tédiesti koos.

Vastupidi — asend kaaslase suhtes, kus ilhe pea Jja teise
jalad on kohastikku (tuletisi: vastupidi rinnuti, seljati,
kiiljeti jne.). A

5. VOIMLEMISRIISTAD JA -VAHENDID.

Kang — kahe pilistsamba vahel mitmesugusele korgusele
kinnitatav rohtus teraskang, Peamiselt rippe- ja toeng-
harjutuste sooritamiseks. Saksa péritoluga voimlemis-

riist.

Robbaspuud — aiusraamile ja neljale pilistsambale kinnita-
tud rohtsad rédbaspuud. Peamiselt toeng- ja rippe-
harjutuste sooritamiseks, Saksa péritoluga kahetelje-
line voimlemisriist.

Rdngad — lakke vdi mujale kahe mddri otsa riputatud 17,5
sm sisemise ldbimdoduga metallist vdi puust rongad.
.Peamiselt rippe- ja toengharjutuste sooritamiseks pai-
gal ja kiikel.

Rippkang — kahe nddri otsas rdhtsalt rippuv 80—90 sm pik-
kune puu- vdl teraskang. Peamiselt rippe- ja toeng-

_~harjutuste sooritamiseks paigal ja kiikel.
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Redel — kahest roobaspeelest ja rohtsaist varbadest koosnev
voimlemisriist, Eristatakse ptist-, roht- ja kaldredeleid
wvastava.t nende asetusele ning mehaanilisi ja Iihtrede-
leid. Peamiselt ronimis- ja rippeharjutuste soorita-
miseks.

Voreredel — puust 4—5 peelega ja varbadega hore piist-
redel 50 sm ruutudega; peamiselt ruutudest ldbironi-
r&gshﬁrjutuste sooritamiseks. Rootsi péritoluga voimle-

sriist.

Nodrredel — ndoridest valmistatud redel, rakendusiseloo-
muga harjutuste sooritamiseks.

Redelipukk — puust nelinurkne ristalusega redeli tugi,
redeli asetamiseks réht- ja kaldasendeisse,
Varbsein — tavaliselt seina kiilge kinnitatav kahepeeleline,

2,8 m kdrgune ja 90—100 sm laiune ning 15 sm laiuste
varbade vahedega piistredel. Peamiselt rippe- ja roni-
misharjutuste sooritamiseks, Rootsi péritoluga vdéimie-
misriist.

Poom — kahe plistsamba vahele kinnitatav réhtus puu. Pea-
miselt rippe-, toeng-, tasakaalu- ja hiippeharjutuste
sooritamiseks. Eristatakse {ihe- ja kahekordseid roé6-
baspoome. Rootsi péritoluga vdimlemisriist.

Kbis — ronimiseks ja vedamiseks tarvitatav 3,5 sm jame
kois. Eristatakse kasutamise ja asetuse jérgi ptst-,
kald- ja rohtkoit.

Latt — ronimiseks tarvitatav rippuv {immargusest puust
6—7 sm ldbimodduga teivas.

Hobune — neljal jalal asetsev hobust meenutav puust 1,8
kuni 2,00 m pikkune mitmesugusele korgusele asetatav
voéimlemisriist, mille kereosa on polsterdatud ja nahaga
kaetud. Sadula kohal kasutatakse kahte monteeritavat
sanga. Peamiselt hilippe- ja jalahoo (voltiZeerimis-)
harjutuste sooritamiseks.

Sangad — hobusele kinnitatavad kidepidemed. Hiippe- ja
jalahoo harjutuste sooritamiseks.

Vasem sang — sang, mis on harjutuse algul vdimleja asu-
misel hobuse juures vasakul pool.

Parem sang — sang, mis on harjutuse algul vdimleja asu-
misel hobuse juures paremal pool.

Hobuse kael — vasakpoolsest sangast eespool asetsev hobuse-
- kere pikem ning peenem osa.

Hobuse sadul — sangade vahel asetsev hobusekere osa.

Hobuse laudjas — parempoolsest sangast paremal s. o.
. tagapool asetsev hobusekere lithem. ning jimedam osa.

Kast — puust pliramiidi taoline 5—7 raamist koosnev Kkast,
pealt polsterdatud ja nahaga kaetud. Peamiselt hiipete
sooritamiseks. Rootsi péritoluga véimlemisriist.

Kifs — neljal jalal asetsev puust vdimlemisriist, mille kere-
osa on polsterdatud ja nahaga kaetud. Peamiselt hil-
pete ja jalahoo (voltiZeerimis-) harjutuste sooritamiseks.
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Laud — neljal jalal asetsev puust laud, mille pealmine osa
on polsterdatud ja nahaga kaetud. Peamiselt hiipete
sooritamiseks. ;

Hoolaud — hiipete soodustamiseks vdimlemises tarvitatav
dratdukelaud. Eristatakse hoolaudu vedruga ja ilma.
Hiippepostid — ristalusele kinnitatud puust piistpost. Tarvita-

takse hiippelati vdi noéri toeks hiipete sooritamisel, ..

Matt — pehme madrats hiipetelt maandumise ja harjutuste
soodustamiseks. Eristatakse hiippe-, maadlus- ja po-
randvoimlemismatte. Viimased on suuremad ja pehme-
mad ning kaetakse presendiga. .

Pink — tavalise madala pingi sarnane. Rootsi péritoluga
voéimlemisriist.

Palk — tavaline puust palk, asetatud rdhtsalt véi kaldu.
Tasakaalu- ja hiippeharjutuste sooritamiseks.

Kisiro6baspuud — puust mitmesuguses suuruses ja erikuju-
line, kdes ja pdrandal kasutatav réébaspuud meenutav
vbimlemisvahend. Peamiselt toeng- ja jalahoo (volti-
Zeerimis-) harjutuste sooritamiseks.

Juhisild — seina kiilge kinnitatav puust tugev laud voim-
lemisharjutuste juhtimiseks.

Hiippelatt — puust kolmekandiline 3,6 m pikkune latt. Pea-
miselt korgushiipete sooritamiseks.

Hiippenddr — korgushiipete juures tarvitatav hiippepostidele
raskustega otstes asetatav néoor.

Hiipits — hiiplemisnéor.

Hoondér — 5—7 m pikkune noddr, mida {ihest vdi kahest ot-
sast ringitatakse ja mille keskel, {ile nédri vdi néori alt
harjutusi sooritatakse.

Pdrandvoimiemisvdod — nahast v5i puldanist lai vo6, mille
kiilgede kohale on Kkinnitatud rdngad hoidensoridega.
Tarvitatakse porandvéimlemisharjutuste  sooritamise
abistamiseks. :

Jooksuplokid — réoptahuka-kujulised puust 7X5X4 sm plo-

A kid. Jooksu ja mingude sooritamiseks, niiteks ,kar-
tulijooks‘ jt. 8

Teatepulk — Ummargune puupulk v3di papptoru, mille pik-
kus mitte tile 30 sm, imbermédt 12 sm ja raskus vihe-
malt 50 g. Tarvitatakse teatejooksudeks ja mingudeks.

Kurikad — puust treitud pirni- voi pudelikujulised voimle-
misvahendid. . i ?

Kepid — timmargused puust valmistatud 1—1,20 m pikad ja
2,5—3 sm jdmedad vdimlemisvahendid.

Kisikud — malmist voi rauast valmistatud pide, mille kum-
maski otsas on kera, alates 400 g raskusest. Eristatakse
vedru- ja lihtkisikuid, 4

Tdmmits — kahe kiisisanga vahele kinnitatud 4—7 spiraal-
vedru v3i kummindérid, millega sooritatakse venitades-
mitmesuguseig kite- ja kehaharjutusi. Eristatakse seina-
tdmmitsat, mis on konstrueeritud seina kiilge, kus ras-
kus tlile plokkide on nédride abil veetav. .
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Riinnaksild — hilpete soolitamiseks vGimlemises tarvitatav
hoolaua-taoline pikk kaldus puusild.

Stopper — sekundimooétja kell, jooksu, mingu jne. ajavahe-
mikkude mootmiseks 1/10 sek. tédpsusega.

Hernekotid — méngudes ja vdistlusjooksudes tarvitatavad
vidikesed tédistopitud kotikesed.

Ringrippkiik — pilistsamba otsa kinnitatud metallring, mille
kiilge kinnitatult ripuvad koéied v6i nodrredelid.
Rippe- ja kiikeharjutuste sooritamiseks.

Ringkiik — madalale pilistsambale maasse kinnitatud rdoht-
salt poorlev rist voi laud, millele kinnitatud 2 ristlatti
vOi laud. Tarvitatakse ringjooksuks ja kiikumiseks.

Rippkaalkiik — kahe pilistsamba vahele kaalu taoliselt kinni-
t‘altud réhltl.sad peeled, mille otstes rippudes kiigutakse

es — alla.

Kaalkiik — madalale alusele asetatud laud kaalu taoliselt
kiikumiseks.

Vedrulaud — umbes 6 m pikkune, 25 sm laiune ja 5 sm
paksune oksteta kuuse- v0i ménnilaud kiikumiseks,
tugineb neljale postile 166dud liistudele.

Riistastik — kombineeritud kcnstruktsiooniga ronimis-,
rippe- ja toengvdimlemisriistade asetus harjutusvilja-
kul. Tavaliselt riistad asetatakse 2—4 pilistsamba ja
rohtsa tihendussamba vahele, Tarvitatakse ka nelinurk-
selt asetatud aparatuuri. Viimase riistadeks on ronimis-
redelid, koied, latid, rongad, kang, kiik jm.

B. VABAVOIMLEMINE.

6. KORRA- JA RIVIHARJUTUSED.

A. Rivi — korrastatud paigutus liikumiseks ja tegevuseks.
Riviharjutuste erioskussonad, kisklused ja riviharju-
tuste vormid (seisang, liikumine, pddrded, rivistused ja
tervitamine) on tidielikult avaldatud vastavas jalavide
riviméérustikus,

7. KUJUNDLIIKUMINE.

Korrapidrane liikkumine sammudega, jooksuga jne. mitme-
suguste kujuteldavate joonte jargi. :
Nelinurk — liikumine nelinurkselt,
Diagonaal — liikumine diagonaalselt nurgast nurka.

Ring — ~ ringikujuliselt,

Kaar — P kaarekujuliselt.

Vastandkaar — ,, .~ kaarele vastupidises suunas.
Siksakk — & murdjooneliselt.

Sulg — » sulu- (klambri-) kujuliselt.
Silmus — " silmusringe kujundades.
Kaheksa — o kaheksakujuliselt.
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Madu — lilkumine kolonnis suuna muutmisega pidevalt
paremalt, vasakult tagasi voi iimberpésdrdult,

Tigu — liikumine spiraalikujuliselt; hargnetakse algvedaja
sargi tagasi spiraalselt.

Kera — liikumine kerakujuliselt; hargnetakse pérast iimber-
pooret lGpusolija jarele.

Ristlemine — liikumine kolonnist ristlemisega i{lhekaupa
jarjekordselt.

Moddakdik — liikumine kolonnis iiksteisest médda paremait
voi vasakult,

Jagunemine — kolonni vdi kolonnide lahkuminek vaheldu-
valt liks paremale, teine vasakule jne,

Liitumine — kolonnide iihinemine.

Hargnegin: — asetus mitmesugustele vahemaadele iks-
teisest.

Niiteid késklustest: lilkumine nelinurgana (kaheksana,
maona, sik-sakina, ringina, teona jne.), sammu (jooksu, jala-
vanetussammu jne.) — marss!

8. SAMMUD (KONNID).

Pidev liikumine mitmesuguses variatsioonis ja suunas
kusjuures iiks jalg puudutab alati pinda, kunagi ei kerki
molemad jalad korraga 6hku. Sammud sooritatakse mitme-
sugustes riitmides, metronoomi, muusika, laulu, gongi jne.
saatel. Samme mitmekesistatakse ja kombineeritakse sam-
mude ja hiiplemiste liitmisega, iihes kite ja kere liigutus-
tega. Niiteks: 4 jalavahetussammu + 4 pdlvetdstehiiplemist;
8 pédkksammu + 8 kidgarsammu; 8 pdiasirutussammu + 8
polvitussammu kite tostmisega korvale; jalavahetussamm
ilhes kere painutamisega kérvale.

Rivisamm -— sooritatakse sdjavie rivimiiruste kohaselt.

Rinnak — sooritatakse sdjavide rivimi#iruste kohaselt.

Vabasamm — sooritatakse sdjavide rivimiiruste kohaselt.

Rohksamm — kond jala tugevama rdhuga I, II, III jne.
talktiosal.

Kandsamm — kdnd kandadel sirgete jalgadega.

Pikksamm — kond varbail ja pikkadel. 5

Poiasirutussamm — koénd pdia sirutamisega, kusjuures var-
vas puudutab esimesena maad.

Moddtsamm — kond jalg jala ette sirgjoonel,

Ristsamm — kond jalga risti asetades eest vdi tagant.

Kigarsamm — kond kigar-asendis, koverdatud jalgadega.

Luisksamm — kond sirge jala heitmisega risti ile tugijala,
»luisates seejuures pdrandat.

Jalavahetussamm — galopp -+ harilik samm. .

Juurdevdttesamm — kénd, kus igal sammul teine jalg juurde
tuuakse. Sooritatakse vahelduvalt,

Polvitussamm — kdndimine laskudes iihele pdlvele.

Viljaastesamm — kond viljaastesammudega.

Viiljaseadesamm — kond viljaseade-sammudega.

Pélvetdstesamm — kond pdlve tostmisega.

2 Vagimlemise oskussdnad
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salretfigtesamm — kond siire tostega (jala painutus pdlvest

taha).

Jalatostesamm — kond sirge jala tostmisega.

Jalakaar-tdstesamm — kond sirge jala viimisega kaarselt
ette voi taha.

Varbalboksamm — kond jalalooktdstega varvasseisust.

Poiavedrutussamm — kond sirgete = jalgadega, vedrutades
poidadest.

Vedrutussamm — kond jalgu vedrutades pdolvist.

Koputussamm — kond vabajala koputamisega tugijala taha.

Téussamm — iilekanna kdnd tdusuga pékale,

Ristpoordsamm — ristsamm podrdega V. véi p. pool- vl

tdisringis.

Tantsusammud — kapak, polka, valss, polka-masurka sam-
mu:l jne. (sammude seletus vt. rahvatantsude raa-
matus).

Kiirsamm — sportliku kiirkdnni samm.

Kipilikdnd — kond toenguppseisus, jalad kdverdatud.

Toenguppsamm — kdnd toenguppseisus, jalad sirged.

Polvetdsteringsamm — kiire pdére ilhel jalal ringi teise jala
Slvetdste hooga (piruett-pdore).

Podrdsamm — liikumine {ihes suunas, sooritades igal sam-
mul pool ringpddret kdrvale.

9. HUPLEMISED.

Hiiplemine — pidev, kerge kekslemine, kusjuures modlemad
jalad tdusevad ohku vahelduvalt voi korraga.

Sulghiiplemine — hiiplemine suletud pdidadega (koosjalu).

Harkihiiplemine — hiiplemine harki-kokku vahelduvalt,

Harkishiiplemine — hiiplemine harkisjalu (harkseisus).

Kliirl:xuplemlne — hiiplemine k##rseisu (ilkks jalg ette, teine
aha).

Kiidrishiiplemine — hiiplemine kéirseisus.

Ristihiiplemine — hiiplemine ristasendisse vahelduvalt.

Ristishiiplemine — hiiplemine ristseisus.

Kiikkihiiplemine — hiiplemine kilkkasendisse.

Kiikkishiiplemine — hiiplemine kiikkasendis.

Polvetdstehiiplemine — hiiplemine pdlvetdstega vahelduvalt.

Siiretdstehiiplemine — hiiplemine siiretostega (s. o. jala
kodverdamisega pdlvest taha).

Jalatdstehiiplemine — hiiplemine iihel jalal, teise jala tdst-
misega ette, taha jne.

Kiikkviljaseadehiiplemine — hiiplemine kilkkis, jala sirutu-
sega varbale ette, kdrvale jne.

Kiikkjalasirutushiiplemine — hiiplemine kilkkis, jala siru-
tamisega ette vdi korvale.

Kapakhiiplemine — hiiplemine {iks jalg ees, teise juurdevdot-
misega pikale (galopphiiplemine).

Jalavahetushiiplemine — hiiplemine vahelduvalt, galopp +
harilik samm.
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10. JALGADE ASENDID.

POHIASENDID SIRGETE JALGADEGA.

Algseis — nagu valvelseis, sdjavde rivimiirustiku kohaselt.
(Joon. 2.)

All — jalad kerega sirgjoones.

Ees — jalg (-ad) tdstetud 90° all ette. (Joon. 3.)

Taga — jalg (-ad) tOstetud 45° all taha., (Joon. 4.)

Korval — jalg (-ad) tdstetud korvale. (Joon. 5.)

3 A\\& r

Joon. 2. 3. 4, >

Plkkseis — seis pikkadel ja varbail. (Joon. 6.)

Kandseis — seis v3i asend jala (jalgade) kannal.

Sul(s:}. — .lsels suletud pdidadega (tuletis: pikksulgsels).
oon. 7.)

Harkseis — seis harkisjalu (tuletis: pikkharkseis). (Joon. 8.)

Ristseis — sels jalad ristis, keharaskus malemal jalal (tule-
tis: ristpdikseis). (Joon. 9.)

rseis — seis (iks jalg ees, teine taga, keharaskus modle-
mal jalal. (Joon, 10.) .

Mddtseis — {iks jalg asetatud pdia vorra teise jala varvaste
ette. (Joon. 11.

Poolmddtseis — sulgseisust {iks jalg asetatud poole pdia
vdrra ette teise kdrvale. 5

Sammseis — {iks jalg asetatud ette, taha v3i kdrvale, keha-
raskus mdlemal jalal (tuletis: s. vasakuga (paremaga)
ees — vasakul (taga — vasakul). (Joon. 12.)

Varvasseis —- vasak (parem) jalg asetatud ette (taha, kor-
\(I;le), \igx;balle, keharaskus paremal (vasakul) jalal.
oon. 13,

Kdndsammseis — samm {ihe jalaga ette (taha, kdnvale (joon.

14) seisu, keharaskus eesjalal, tagaolev varbail (tule-
tisi: k. ees- (taga) vasakul).
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Joon. 12. 13, 14, 16.

ASENDID SEISUS.

Uppseis — seis vdimalikult ettepainutatud kerega ja timmara
seljaga tuletisi: (uppharkseis, toenguppseis, (Joon. 15)
toenguppharkseis).
seljaga (tuletisi: uppharkseis, toenguppseis, (Joon. 15)

Rohtseis — seis {lhel jalal, teine jalg viidud rdhtasendisse
kerega, nédgu allpool (iilal, korval). Sooritatakse ette,
taha, korvale. (Joon, 17.)

VAHEPEALSED ASENDID SIRGETE JALGADEGA.

All-ees — (Joon. 18.)

Ulal-ees ;

Korval all-ees — (Joon. 19.)

Kdrval iilal-ees

Kdrval-ees — (Joon. 20.)

Korval-all — (Joon. 21.)

Korval-taga — (Joon. 22.)
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ASENDID KOVERDATUD JALGADEGA:

Kigar — seis pidkkadel, jalad kdverdatud, pdlved koos, ist-
mik peaaegu kandadel, kere painutatud ette. Soovi
- korral seista tallad maas lisatakse sdna ,taldadel.
(Joon. 23.)

Poolkigar — seis pidkkadel, jalad kdverdatud pooleldi, pdl-
ved koos, kere painutatud ette. Soovi korral seista tal-
lad maas lisatakse sona ,taldadel“.

Toengkdgar — kigar, kided kahel pool jalgu maas toengus,
kere painutatud ette. (Joon. 24.)

Kiikk — seis pikkadel, jalad -kdverdatud, pdlved laiali,
istmik peaaegu kandadel, kere sirge. Soovi korral seista
tallad maas lisatakse sOna ,taldadel’. (Tuletis: kikk-
harkseis). (Joon. 25.)
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Poolkiikk — seis piikkadel, jalad kdverdatud pooleldi, pdl-
ved laiali, kere sirge. Soovi korral seista tallad maas
lisatakse sdna ,taldadel*. (Tuletis: poolkiikkharkseis).
(Joon. 26.)

Sulgklikk — seis p#kkadel, jalad kdverdatud, pdlved ja
pbiad koos, kere sirge. (Joon. 27.)

vViljaseadekiilkk kdrvale — kiikk, Uks jalg asetatud sirgelt
korvale. Soowi korra: seista tald maas lisatakse sOna
»tallal*. (Joon. 28.)

'.l'oeng(}ilkk z;.) kiikk, kied jalgade vahel maas toengus.

oon. 29.

Pdlv (;el — )pblv tdstetud tidisnurkselt ette (kdrvale).

oon.

e

f? 2

Joon. 26. 7. 28 29. 30.

siir taga — siir tdstetud taha. (Joon. 31)

viljaseade — tugijala kdverdamisel teine jalg viia sirgelt

" ette (taha, korvale) pikale, keharaskus kdverdatud
jalal, kere piisti. (Joon. 32.)

Toengviiljaseade — tugijala kdverdamisel teine jalg viia
sirgelt kdrvale (taha), keharaskus kdverdatud jalal,
kied maas toengus kahel pool kdverdatud jalga.
(Joon, 33.) :

Kallutusviljaseade — tugijala kdverdamisega teine jalg viia
sirgelt ette (kdrvale, taha) varbaile, kere kallutamisega
jala vastassuunas, keharaskus kdverdatud jalal, kere
sirgjoones viljaseatud jalaga. (Joon. 34.)

Toengkallutusviljaseade taha — kallutusviljaseade taha,
kied maas toengus kahel pool kdverdatud jalga.
(Joon, 35.)

viiljaaste — pikk samm ette (taha, kdrvale), viljaastejalg
koverdatud, teine sirge, kere piisti, mdlemad jalataliad
ix}aas 3§t;netlsi: vl. vasakule-ette, paremale-taha).

oon. 36.



FAni 4

Joon. 31.

Joon. 35.

Siigavviiljaaste — pikk, madal viljaaste. (Joon. 37.) = Sk

Kallutusviljaaste — pikk samm ette (taha, korvale), vilja-
astejalg koverdatud, teine sirge, kere kallutatud vélja-
astejalaga sirgjoonele (tuletisi k vasakule-ette, pare-
male-taha).
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Joon. 37. 38. 39.

Pdlvitus — asend pbdlvedel, polved koos, pdiad sirutatud.
Soovitakse olla koverdatud poidadega, lisatakse soOna
,,koverdatud* (tuletisi: harkpdlvitus, ripp-polvitus,
rippharkpdlvitus). (Joon. 38.)

Pdlvitus vasakul — asend vasakul pdlvel, vasaku jala pdid
sirutatud, parem jalg tallal. (Sama paremal — joon. 39.)

ROhtpdlvitus vasakul — asend vasakul pdlvel, parem jalg
vilja sirutatud taha, kere rohtsalt (tuletis: toengroht-
polvitus vasakul — joon. 40.)

Kallutuspdlvitus ette — polvitus, kere kallytatud sirge
(60nsa) seljaga ette (tuletis: kallutusharkp®olvitus).

(Joon. 41.)

Viljaseadepdlvitus paremaga kdrvale — pdlvitus vasakul
polvel, parem jalg asetatud sirgelt korvale (tuletisi:
kallutusviljaseadepdlvitus vasakuga (paremaga) ette
(taha, korvale); kallutusviljaseadepdlvitus vasakuga
(paremaga) korvale, kidsi maha toengusse). (Joon. 42.)



% I Joon. 40. S Al 42.

s ey ot -, -
Toengpdlvitus — pdlvitus, kded maas, kided ja jalad on
kerega nurkselt (tuletisi: harktoengpdlvitusiste, upp-
toengpdlvitus, uppharktoengpdlvitus, upptoengpdlvitus-
iste, uppharktoengpdlvitusiste). (Joon. 43.)
Kaarpdlvitus — pdlvitus, kusjuures kere painutatakse taha
kuni pea voi kidte puutega maani.
Kipili — neljakédpakil (pdlved koverdatud, mitte maas).

JALGADE SEONGUD.
Kinnerseong — seong kidreid pidi.
Pdidseong — scong poidadega. (Joon, 44.)

Suruseong — paariliste jalad (istes v3i lamangus) vaheliti
kokku ' surutud.

o &

Joon. 43. 44, 45,

11. KATE ASENDID
POHIASENDID SIRGETE KATEGA.

 Kied all — kided all killgede juures pihkudega reie poole,
sormedega vastu reit. (Joon. 45.)

Kied ees — kied tostetud olgade laiuselt 90 kraadi all
(suhteliselt kerega) ette, pihud sees. (Joon. 46.)
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Kied taga — kied tostetud dlgade laiuselt 45 kraadi all taha,
pihud sees. (Joon. 47.)

Kied korval — kided tdstetud 90 kraadi all kdrvale, pihud
all. (Joon. 48.)

Kied iilal — kied tdstetud Slgade laiuselt iiles vertikaalselt,
pihud sees. (Joon. 4

Kied vasakul — kied tdstetud vasakule, pihud all. (Joon. 50.)

Kied paremal — kied tdstetud paremale, pihud all.

il

Joon. 46. 47. 48. 49. 50.

VAHEPEALSED ASENDID SIRGETE KATEGA.

Kied ees-all — (Joon. 51.)
”» iilal-ees — (Joon. 52.)
» kdrval-ees — (Joon. 53.)
» korval ees-all (Joon. 54.)
” iilal korval-ees — (Joon. 55.)
» ristis ees-all — (Joon. 56.)
, ristis iilal-ees — (Joon. 57.)
P kdrval-taga — (Joon. 58.)
s»  kdrval-all (Joon. 59.)
» {ilal-kdrval (Joon. 60.)



Joon. 51. 52. 53 54 55
Joon. 56. 57. 58. 59. 60.

ASENDID KOVERDATUD KATEGA.

Kied guusal — labakied asetatud puusadele, sdrmed ees,
poial taga. (Joon. 61.)

Kied rinnal — kied tdstetud korvale, killinarnukest ko-
verdatud ja surutud vd&imalikult taha, pihud all

(Joon. 62.)

Kied vaheliti rinnal — kided killinarnukest koverdatud,
tostetud rinnale ja asetatud kiitinarvartega vaheliti,
pihud all (tuletis: vaheliti seljal). (Joon, 63.)

Kied ristis rinnal — kied kiilirarnukest kdverdatud, aseta-
tud rinnale randmetega ristis. (Joon, 64.)
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Kied kuklal — vt. algtekst. (Joon. 69.)

Kied 6lul — kied koverdatud ja surutud voimalikult taha,
pihud sees, sdrmed {immardatult koos olgade juures.
(Joon. 65.)

Kied olul rusikas — kied koverdatud Olgade juurde ja
surutud voimalikult taha, so6rmed rusikas dlgade
juures.

Kied koverdatud kdrval — kied korval olles kdverdatud
kiiinarnukkidega korvale. (Joon. 66.)

Joon. 61. 62. 63 64. 65 66

Kied koverdatud taga — kied kdoverdatud puusade korvale
kiilinarnukkidega taha. (Joon. 67.)

Kied nurkselt iilal — kded tostetud kdverdatult korvale ja
surutud voimalikult taha, randmed ja sormed sirged.
(Joon. 68.)

Kied pealael — kied tdostetud kdverdatult korvale ja suru-
tud voimalikult taha, randmed ja sdormed sirged, sor-
med otsitsi pealael. (Joon. 70.)

Kied sulgringselt iilal — kied tdstetud ringselt pea kohale,
sdormedega otsitsi. (Joon. 71.)

Kied avaringselt iilal — kied tdstetud ringselt pea kohale,
sdrmedega otsiti. (Joon. 72.)

Kied s-asendis — iiks kidsi koverdatud ringselt pea kohale,
teine selja taha. (Joon. 73.) 3

PIHKUDE JA SORMEDE ASENDID.

Pihud sees — pihud podratud sissepoole (vilja-, ette-, taha-
alia-, lilespoole). (Joon. 74.)

Rusikas — sérmed koverdatud rusikasse. (Joon. 75.)

Labakied pealikuti — labakied asetatud teineteise peale.

KATE SEONGUD. 8

Pihkseong - paariliste k#ed seotud, pihud vastamisi
(Joon. 176.)

Pihkseong ristis — paariliste kided eestpoolt (tagantpoolt)
ristis vaheldumisi pihkudega seotud.
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Pdialseong — paariliste samanimelised kided pihutsi, pbidlad
teineteise pihus. (Joon. 177.)

Konksseong — kahe k#ie konksus sdrmed seotud. (Joon. 78.)

Ranneseong — k#ed seotud hoidega teineteise randmest.
(Joon. 79.)

Rusikseong — paariliste k#ed (tavaliselt samanimelised) ru-

ikas, rusikad sisekiilgedega seotud. (Joon. 80.)

Soérmseong — sormed vaheliti seotud. (Joon. 8l1.)

Kiiiinarseong — kaks paarilist Kkiilinarvartega seotud.
(Joon. 82.)

Pdimseong — kaks kaaslast rinnati, kummagi p. kisi oma-
v. kde randme kohalt seotud, sus pdimida nii, et kum-
magl v. kési seob kaaslase p. kde randmest. (Joon 83.)

7T
é
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Joon. 73. 74. 75. 76. 77.
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Joon. 78. 79. 80. 81. 82.
ﬁ c:ﬁ >b .
Joon. 83. 84. 85. 86.

12. ASENDID ISTES.

Iste — isteasend sirgete jalgadega. (Joon. 84.)

Harkiste — isteasend, sirged jalad harkis. (Joon. 85.)

Uppiste — isteasend, kere painutatud voimalikult ette (tule-
tis: uppharkiste). (Joon. 86.)

Toengiste — isteasend, kied maas toengus taga (tuletis:
toengharkiste).

Polvitusiste — polvitus, iste kandadel (tuletisi: harkpdlvitus-
iste, upp-pdlvitusiste, ripp-pdlvitusiste, viljaseade-

- polvitusiste vasakuga (paremaga) korvale (taha).
(Joon. 87.)

Pdlvitusiste vasakul — pdlvitusiste, kuid istekohaga jalgade
korval vasakul (paremal) (tuletis: pdlvitusiste, stdred
harkis). (Joon. 88.)

Kigariste — isteasend koos ja kdverdatud jalgadega (tuletis:
toengkigariste). (Joon. 89.)

Kaaliste — isteasend, kere ja sirged jalad tdstetud ette,
moodustades umbes 90° nurga (tuletisi: harkkaaliste,
ki#garkaaliste). (Joon. 90.) ol

Rististe — isteasend ristis jalgadega ritsepa moodi (tuletis:
toengrististe). (Joon. 91.) j
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Joon. 87. 88.

TOkelste — isteasend, liks jalg sirgelt eest, teine pdlvest
kdverdatud ja puusast tdisnurga all kbrval (Joon, 92.)

Kiiriste — iste k#ir-asendis (spagaat). (Joon. 93.)

%4&?

Joon. 92.

13. ASENDID LAMANGUS,

Selili — lamang selili tditsa sirgelt (tuletisi: harkselili, kligar-
selili). (Joon. 94.)

Kdhuli — lamang kdhuli téditsa sirgelt (tuletis: harkkdhuli).
(Joon. 95.)

Kiilili — lamang kiilili t#itsa sirgelt (tuletisi: ké#drkillili,
kidgarkiilili). (Joon. 96.)

Uppturjal — selililamangust jalad sirgelt tdstetud iile pea,
puudutades maad, (Joon. 97.)

Turiseis — selililamangust tdus seisuks turjale, jalad siru-
tatud {ilespoole, kied toetavad keha puusadest, keha
voimalikult sirge. (Joon. 98.)

Toenglamang — lamang toengus sirgeil kitel ja varbail,
keha sirge, négu allpcol (iilal, korval) (tuletisi: taga-
toenglamang, kiilgtoenglamang). (Joon. 99, 99-a, 99-b.)

Pdlvitustoenglamang — lamang toengus sirgeil kitel ja pdl-
vili, stdred tostetud. (Joon. 100.)
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14. UHISED LIKUMISED (JALGADEGA, KXA-
TEGA, KEREGA, PEAGA),

Tostmine — jidsemete rahulik liigutus alt iilespoole.
Langetamine — tdstmise vastandliigutus,

Viimine — kehaosa liigutus aeglases tempos, peamiselt roht-
suunaliselt lihest asendist teise.

Toukamine — jidsemete kdverdatud asendist jouline sirutus-
liigutus surumisega voi vastusurvega.

Témbamine — toukamise vastandliigutus.

Touklemine — rida iliksteisele jargnevaid tdukeid.

Koverdamine — jdsemete asendi muutmine liigeseist.

Sirutamine — koverdamise vastandliigutus.

Ristitamine — jalgade vo6i kiéte asetamine risti,

Ringitamine — jala, kide, kere vO0i peaga ringse liigutuse
sooritamine,

Veeretamine — enese veeretamine enda pikitelje iimber.

Roomamine — kohuli kiéte-jalgade abil edasiliikumine.

Pugemine — takistuse alt ldbiroomamine,

Laskumine — aeglane {ileminek korgemast asendist mada-
lamasse.

Tdus — iileminek madalamast asendist korgemasse,

Surumine — sujuv tdukamine.

Raputamine — jala, kide vO0i kere korduv, kiire ja 16tv

liigutus.
Kaapamine — jalapikaga kaapimise taolise liigutuse soori-

tamine.

Pendeldamine — jala, kide vdi kere liigutus antud hoost
seismajéddmiseni.

Vibutamine — jala k#e vdi kerega lithikeste liigutuste
sooritamine.

Pdoramine — jala, kde, kere vdi pea liigutus iimber enda
piisttelje (jala podramine toimub puusast).

Pingpainutamine — kere viljasirutamine liilisambast, soori-
tades seda {iksikult vo6i kaasabil, vabalt voi riistadel.
Tarvitatakse peamiselt rootsi vdimlemises.

Hoog — keha vdl kehaosade (jala voi kide) 66tsuv liikumine.

Kaheksad — jala, kde vdi kerega 8-kujuliste liigutuste soo-
ritamine.

Lddvendamine — jala, kide, kere v&i pea 1ddvalt kukkuda
laskmine.

Pidev — katkestamatu harjutuste sooritamine.

Samapoolne liikumine — jala vdi kie liikumine sama kiilje
suunas, ndit. vasak jalg teeb liigutuse vasakule.
Vastaspoolne liikumine — jala v&i k#e liikumine vastas-

kiilje suunas.
Uheaegne liikumine — jalgade vdi kite liikumine {iheaegselt.
Jirgnev liikumine — jalgade voi kite pidev {ihesuunaline
llikumine, iiks ké#si teisest jirel (n#it. ,Tuulik*).

3 Vaimlemise oskussdnad
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Jirjekordne liikumine — jala voi k#e iihetaoline lilkumine
taidetakse kordamddda (niit. valvelseisust jalahoog ette).

vahelduv liikumine — jalgade vdi kite tihetaoline liikumine
vaheldumisi.

Eritaoline liikumine — jalgade vd&i kite {iheaegne liikumine
eritaoliselt.

Pingega — sirutatud kehaga v8i kehaosaga sooritatavad lii-

gutused.
Pingeta — 1ddvendatud kehaga vdi kehaosaga sooritatavad
liigutused.

15. ERILISED LIIKUMISED PEAGA.

Peapainutamine — pea langetamine kaelaosast ette, taha,
korvale. (Joon. 101.)

Peapdoramine — pea pddramine piisttelje imber.

Pearingitamine — peaga ringse liigutuse sooritamine.

16. ERILISED LIIKUMISED JALGADEGA.

Hargitamine — jalgade lahutamine kiilje suunas. (Joon. 102.)
Kiiritamine — jalgade lahutamine ees-taga  suunas.
(Joon. 103.)

Vedrutamine — korduv jala (jalgade) kdverdamine.
sdtkumine — sdtkumine jalgadega vaheldumisi kandu tds-
tes ja pakki maha jattes, keha koigub iiles-alla.
Tousmine pikkadele — keha tostmine pakkadele, toetudes

varbaile.
Laskumine taldadele — tdusust tagasiminek taldadele.
Avamine — poidade (kandade) viimine eest (tagant) laiali.
Sulgemine — pdidade (kandade) kokkuviimine.
Kaarlook — konnaujumise taoliselt jalgadega 166mine Kkor-
valt ringse liigutusega kokku. (Joon. 104.)
Kaartdstmine — jala tdstmine kaaretaoliselt. (Joon. 105.)

Joon. 101. 102. 103.
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Joon. 104. 105.

17. ERILISED LIIKUMISED KATEGA,

Plaksutamine — pihkude kokkuldéémine.

Sérmede hargitamine — sdrmede laialiviimine. .

Altkaar — kite kaaretaolise liigutuse sooritamine alt 1ldbi.
(Joon. 106.)

Ulaltkaar — ki#te kaaretaolise liigutuse sooritamine iilalt
l&bi. (Joon. 107.)

Kielainetamine — ki#ega lainetaolise liigutuse sooritamine,
mis algab abaluudest, libib kidsivarre ja labakie,
Labakie lainetamine — labakiiega lainetaolise ° liigutuse

sooritamine.

Joon. 106.
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18. ERILISED LIIKUMISED KEREGA.

Kerepainutamine ette — kere kumerdamine ette {Ummara
seljaga. (Joon. 108.)

Kerepainutamine taha — kere kumerdamine taha. (Joon. 109.)

Kerepainutamine kdrvale — kere kumerdamine korvale
(vasakule, paremale). (Joon. 110.)

Kerekallutamine — kere langetamine 08nsa seljaga ette
(taha saab tdita ainult istes v&i pdlvitusistes). Vidiksema
kallutuse juures tarvitada ,kere poolkallutus‘. (Joon.

Joon. 109. 110. 111.

Kerepddramine — kere lilkumine korvale (vasakule, pare-
male) enda plisttelje imber. (Joon. 112.)

Kerepddrdpainutamine ette — kere pédramine enda plisttelje
timber samaaegse painutamisega ette samapoolse jala
suunas (vasakule, paremale). (Joon. 113.)

Kerepbordpainutamine taha — kere podramine enda pilist-
telje lUimber samaaegse painutamisega korvale, s. o0

~ oma kiilje, mitte rinna suunas. (Joon. 114.)

Kerepoordkallutamine taha — kere pbdramine enda piist-
telje imber samaaegse painutamisega taha (vasakule,
paremale). (Joon. 115.)

Kerepbdrdkallutamine ette — kere pddramine enda piisttelje

Umber samaaegse d0nsa selja kallutamisega ette sama-
poolse jala suunas (vasakule, paremale), (Joon. 118.)
Kerepdordkallutamine taha — kere pddramine enda plist-

telje iimber samaaegse kallutamisega taha (vasakule,

paremale); harjutust saab sooritada ainult istes vai

polvitusistes. (Joon, 117.)
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113. 114,

Joon. 115. ~ 116. 117.

Kereringitamine — kerega ringse lugutuse sooritamine nim-
me- v8i rinnaosast. (Joon. 118.)

Kerevibutamine — kerega palnd- vol kallutusasendis liihi-
keste liigutuste sooritamine ette-taha. (Joon. 119.)

. Kerelainetamine — Kkerega (seljaga) limmaralt rulluva ligu-
tuse sooritamine, kusjuures selg vahelduvalt Odnestub
ja kumerdub. (Joon. 120.)

Liillksirutam.ine — kere sirutamine painutatud asendist 1ili-
haaval. (Joon. 120-a.)
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Joon. 118. 119. 120-a. 120.

19. KEHALIIKUMINE TERVIKLIKULT.

Kehalainetamine — kehaga lainetaoliste liigutuste soorita-
mine, kusjuures liigutus ldbib keha pdidadest peani.
(Joon. 121.)

Kehakallutamine — pdlvituses sirge seljaga keha kallutamine
taha, hoides keha puusaliigeseist sirge. (Joon, 122.)
Kehapdoramine — plistseisus, poiad paigal, keha liikumine

enda piisttelje iimber. (Joon. 123.)

Keharingitamine — kehaga liigutuste sooritamine puusa-

védtme ja pdlvede kaastdoga.

W= [
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Puusaringitamine — iihe puusaga ringsete liigutuste soori-
tamine noolpinnal.

Vaagnaringitamine — vaagnaga ringse liigutuse sooritamine
roht- ja noolpinnal. (Joon. 124.)

Vaagnatistmine ette — vaagna keeramine oma rohttelje
{imber ettesuunas.

Vaagnalangetamine — vaagna keeramine oma rdohttelje iim-
ber tahasuunas.

Vaagna;rélmlne kdrvale — vaagna liikumine korvale roht-
sa

20. KANDMISED,

Kandmine siiles — kaaslase kandmine siiles.

9 seljal — kaaslase kandmine parildi oma seljal,
hoides teda kitest iile oma o&lgade.

Kandmine tuletdrjevottega — kaaslase kandmine 0lal, hoides
ted:)a iihe kidega kidest ja jalast, teine kési vaba. (Joon.
125.

Kandmine sdrmseongul — ees vdi taga oma kisi sdrmseon-
gusse klammerdades ja kaaslast piistseisus kitele vot-
tes tema kandmine.

Kandmine olul ratsa — kaaslase kandmine 0lul, kaaslane
ratsaistes. (Joon. 126.)

Kandmine ratsa seljal — harkis jalu kaaslase seljal (voi
rinnal, joon. 127-a) kandmine, kusjuures kandja hoiab
kantavat kitega kindreist. (Joon. 127.)

Joon. 124. 135. 126. 127-a.



Kandmine sadulvdttega — kaaslase kandmine oma niudel
risti taga, hoides teda ilihe kdega. kerest, teisega jalust.
(Joon. 128.)

Kandmine pdimseongus — kahe pdimseongus kitega kaas-
lase poolt kolmanda kandmine. (Joon. 129.)

Kandmine ,,purdel“ — kolmanda kaaslase kandmiseks parildi
{iks haarab kantaval kaenalde alt, teine harkis jalust.
(Joon. 130.)

Kandmine pihkseongus — kahekesi kolmanda kandmine
pihkseongus olevail sise- voi viliskitel. (Joon. 131.)
Kandmine ,raamil“ — kaaslase kandmine {ihe voi mitme

paari poolt kitel. (Joon. 132.)

Joon. 127. £128. 129. 130.

Joon. 131. 132.



21. MATKIMISTEGEVUSED.

(Kdik matkimistegevust tdhistavad oskussdonad on jutu-
mirkides).

sRullimine — kaaslase vdi eseme veeretamine.

mVintamine* — vintamistaolise liigutuse sooritamine,

sJinesehiiplemine® — hiiplemine toengké#garas.

,Hiilgeroomamine* — roomamine toenglamangus kidte abil,
jalgu jérele lohistades.

,»Vihikdnd“ — tagatoenglamangus koverdatud jalgadega lii-
kumine edasi voi tagasi.

,Konnahiiplemine* — hiiplemine toengkiikis.

,,Kasstlkm.ir“ — toengpdlvituses selja immardamine ja siru-
amine.

,,S0durikdnd“ — kond takt- voi valvelsammul.

sKoerajooks® — jooks kipili poolpdiki.

,Kassikénd“ — kond k#pili, madalalt ja hiilivalt.

,Kukekdnd“ — kdnd jérjekordse pdlve tdstmisega.

,»Tuulik® — kite ringitamine jirgnevalt ette ja taha.

,Kellaviipur* — k#e- vdi kitehood korvale.

»Kiibusekdnd* — kond sulgkiikis.

,,Blig}tasekbnd“ — kond p#kkadel sirge kehaga ja iilal

dtega).

,s,Kanajoomine* — upp-pdlvitusistest tdusuga polvitusse kere
painutamine taha.

,»Hiilgevaatamine® — kdhulilamangus kitetoenguga olgade
juures kite sirutamine samaaegse kere painutamisega

taha.

,Kiikhobu*“ — kigaristest (kitega limber pdlvede) kiikumine
selili ja tagasi k#garistesse.

ysTiirklasetervitus — kere painutamine ette rinnale risti
asetatud kitega.

,,Kar?‘l;itind‘; — kond toenguppseisus (sirgete jalgadega ja

ega).

sKurekdnd“ — kdnd jirjekordse pdlve tOstmise ja jala si-
rutamisega.

psVarblasehiiplemine* — sulghiiplemine.

»Kukevditlus® — vaheliti kidtega rinnal iihel jalal hiipeldes
kaaslasega tduklemine, kuni kaaslane tostetud jala
maha asetab.

»Saagimine — saagimisliigutuse sooritamine.

wPuuraiumine® — puuraiumisliigutuse sooritamine.

wHOOveldamine* — hédveldamisliigutuse sooritamine.
sHangumine® — heinte koormasse tdstmise liigutuse soori-

tamine.
»S0tkumine — kitega taigna sdtkumise liigutuse soorita-

mine.
»Niitmine* — niitmisliigutuse sooritamine.
sUjumine* — ujumisliigutuse sooritamine.
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sJalgrattasdoit — jalgadega jalgrattasdiduliigutuse soorita-
mine.

sAerutamine — aerutamisliigutuse sooritamine,
mKidiamine*“ — kiiamisliigutuse sooritamine.

sPumpamine — pumpamisliigutuse sooritamine.
»Kellaloomine — kirikukella l66mise liigutuse sooritamine.
s, Kiilvamine* — kilvamisliigutuse sooritamine.

»Riisumine — riisumisliigutuse sooritamine.

»sKirutamine“ — toenglamangus asuva kaaslase konnitamine
kitel, teda harkis jalust hoides.

s»sSo00lakaalumine* — paarilised selitsi kiilinarseongus tosta-
vad vaheldumisi end ette painutades teineteist oma
seljale.

,»Vigikaika vedamine®“ — tallutsikigaristes paarilisega veda-
mine.

,Palgi piistiajamine* — kaaslase tdstmine sirge ja paindu-
matu kehaga selililamangust piisti.

s, Koormavedamine* — kigaras oleva kaaslase vedamine
kéest.

s»Tuulelipp® — seistes kided korval kere pddéramine.

»Viikesed ja suured kellad*“ — k#ded korval, kere painuta-
mine korvale vidiksema ja suurema hooga.

»Istumine jahukotina ja vdimlejana* — istumine jarjekord-
selt 16dva ja sirge kerega.

»Tigu* — kohuliasendist tous kiilinarnukkidele ja kummagi
‘nimetissdrme asetamine pea korvale.

»sPunnivinn®“ — seistes kded korval kere pddramine jalgade

koverdamisega.
,,Kiilakiik*“ — k#tehoog ette-taha vaheldumisi k#dte ringita-
misega.

s»Tallanaha kloppimine* — seis pdlve tdstes rusikatega tOste-
tud pdlvele kloppimine.

»Viikesed ja suured pallid“ — madalam ja kdrgem sulg-
hiiplemine.

»sLook* — kdhulilamangus k#tega podialiigeseist haarates kere
painutamine taha.

sMerevoogamine — rusikas kitega kaheksataolised hood
tugevate kereptdretega ja painutustega.

s»Silgupraadimine — kdhulilamangus kere painutamine taha
koos ki#te-jalgade tdstmisega.

22. HUPPED.

Definitsioon riistvéimlemises.

(Hiippeid sooritatakse paigal, paigalt vdi hoojooksult ette,
taha vdéi korvale, dratdukega iithelt vdi kahelt jalalt).
Harkhiipe — hiipe files jalgu hargitades.
Kiirhiipe — hiipe tiles jalgu kiiritades (liks jalg ette, teine
taha). (Joon. 133.)
Kigarhiipe — hiipe iiles, jalgu ette kdverdades. (Joon. 134.)
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Joon. 133. 134.
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Siiretdstehiipe — hiipe iiles {ilesirutatud kéhaga ja taha-

tostetud siirtega. (Joon. 135.)

Jalatdstehiipe — hiipe {les, iiht jalga tdstes ette, taha voi
korvale. (Joon. 136.)

Jalavaheldushiipe — hiipe diles, vahelduvalt jalgade tdstmi-
sega ette (taha). }

Kiégarharkhiipe — hiipe illes, jalgu hargitades ja koverdades
ette. (Joon. 137.)

Upphiipe — hiipe liles uppasendisse. (Joon. 138.)

Joon. 135. 136. 137. 138.

Ulesirutushiipe — hiipe {iles, keha {ile sirutades kaares
tahapoole. (Joon. 139.) -

Polvilthiipe — polvitusasendist hiipe {iles jalgadele.

Kannalddgihiipe — hiipe lles {ilesirutatud kehaga, jalga voi
jalgu liiies tagant iiles. (Joon. 140.)
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Pddrdhiipe — hiipe iiles dhus psdrdumisega s, % v&i 1/1 ring
Umber pilisttelle. (Joon. 141.)

Sammhiipe — liikumisel {ihe jala hooga hiipe iiles, maan-
dudes eesolevale jalale (Joon. 142.)

Pdialodgihiipe — sama mis sammhiipe, kuid hoojala pbiaga
vastu pdlve liilies. (Joon. 143.)

Ldokhiipe — hiipe tiles, jalgu Shus kokku liiiies,
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Joon. 139. 140. 141, 142, 143.
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Pbérdsammhiipe — hﬁpe pbérdega Shus, nii et dratduke ajal
tostetakse liks jalg ette ja pbdrde ajal viiakse teine

jalg taha. (Joon. 144.)
Kiiljepainutushiipe — hiipe iles, keha painutades korvale.

(Joon. 145.)
Tallutsihiipe — hiipe iiles, polved laiali, taldu kokku liilles.

(Joon. 146.)
X
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Joon. 145. 146. 147. 148.

C. VOIMLEMINE VAHENDITEGA.

(Kepid, kurikad, kisikud, ftopispallid).
Tarvitatakse samu suundi ja telgi kui vabavdimlemises.
23. VOIMLEMINE KEPPIDEGA.

(On antud tihtsamad pdhiasendid.)

a) Rohtasendid.

UHETAOLISED (SUMMEETRILISED) ROHTASENDID.

Kepp rdbtsalt all (ees, iilal, rinnal, vaheliti rinnal, kuklal
jne.) — kepp hoidega otstest rohtsalt all (ees, tilal

2

jne.). (Joon. 147.)

Kepp rohtsalt seljal kidesangas — kepi hoidmine rohtsalt
seljal kidesangas.

UHEPOOLSED ROHTASENDID.

Kepp rohtsalt p. (v.) puusal, p. (v.) kiisi ees (kdrval, taga) —
kepp v. ki#e hoidega otsast p. puusa juures, suund

& rohtsalt ette. (Joon. 148.)

Kepp rdohtsalt p. (v.) dlal (kuklal, pea peal jne.), p. (V.) Kkiisi
ees (kdrval) — kepp v. kiie hoidega otsast p. Ola juures,
suund rohtsalt ette.
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ROHTASENDID HOIDEGA UHEST OTSAST.

Kepp rdhtsalt p. (v.) dlal, vaba ots taga — kepp p. kide hoi-
dega otsast p. olal, suund rdhtsalt taha. (Joon. 149.)

Kepp rohtsalt p. (v.) kﬁe hoidega otsast pea peal, vaba ofs
vasakul (p.) — kepp p. kide hoidega otsast pea peal,
vaba ots vasakul.

Kepp rdohtsalt p. (v.) kiie hoidega otsast v. (p.) dlal, vaba ots
taga — kepp rohtsalt p. kide hoidega otsast v. Sla juu.
res, vaba ots taga.

Kepp rohtsalt sirge p. (v.) kiie hoidega otsast ees (kdrval) —
kepp rohtsalt sirge p. kde hoidega otsast eest.

b) Piistasendid.
UHETAOLISED PUSTASENDID.
Kepp piisti rinnal (rinna ees), p. (v.) kisi {ilal — kepp plisti
rinnal ja p. kési {ilal. (Joon. 150.)
UHEPOOLSED PUSTASENDID.
Kepp 0lal — kepp hoitud p. kides kisivart médda plisti, alu-
mine ots peos, toetusega nimetissérmele. (Joon. 151.)
Kepp piisti p. (v.) 8lal (pea peal), p. (v.) kiisi iilal — kepp
hoitud ptlisti p. olal, p. kési {iilal. (Joon. 152.)

Joon. 149. 150. 15%, 152.

PUSTASENDID HOIDEGA UHEST OTSAST.
Kepp piisti rinna ees, vaba ots iilal (all) — kepp hoitud piisti
rinna ees, vaba ots tilal. (Joon. 153.
Kepp piisti pea peal, vaba ots iilal — kepp hoitud piisti pea
peal, vaba ots iilal.
Kepp piisti pea taga, vaba ots all — kepp hoitud piisti pea
taga, vaba ots all.
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¢) Kaldasendid.

UHETAOLISED KALDASENDID.
Kepp kaldu kides — kepp hoitud kaldus all reie vilise kiilje
juures, hoie keskelt.
Kepp kaldu rinnal (rinna ees), p. (v.) Kkisi iilal — kepp hoi-
tud kaldus rinnal, p. ké&si ilal. (Joon. 154.)

UHEPOOLSED KALDASENDID.

Kepp kaldu p. (v.) puusal, p. (v.) kisi iilal-ees (all-ees,
korval-all) — kepp hoitud kaldus p. puusal, p. kési
{ilal-ees. (Joon. 155.)

Kepp kaldu p. (v.) d