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EESTIKEELSE VOIMLEMISE TERMINOLOOGIA ARENG

Eesti keeles ei olnud veel kbélanud sdnad sport ega vBimlemine, kui Eesti Kirjameeste

Seltsi koosoleku paevakorras oli Juhan Kurriku ettekanne ja arutelu turnimise dle.
Otsustati moodustada komitee, kes selle eest hoolt kannab, et rahvas ajalehe kaudu
turnimisega tuttavaks saab ja kes turnimise sdnu loob. Ja 1975 aasta novembrikuul
ilmubki Eesti Postimehe kahes numbris artikkel “Turnimine — tahtjas ja tarvilik kooliasi*
Tartu seminari koolmeister J.Kurrik pidas vajalikuks vastava k&siraamatu koostamist ja

valjaandmist.

1879. aastal ilmuski J.Kurriku poolt koostatud “Turnimise raamat”, mis on esimene
eestikeelne v@imlemisalane Opperaamat. Esimeses osas esitatakse Oppemetoodilisi
kusimusi vdi, nagu Kurrik ise véljendas, “llelldisi 6petusi”, teine osa sisaldab raamatus
esinevaid oskussdnu, harjutusvara, vaba- ja korraharjutusi, tolleaegses véljenduses
"isedralisi dpetusi”. J.Kurriku terminitest on tdnaseni sailinud jalavahetus, kill, marss,

paigale, rida ja ristsamm.

Jargmine kaalukam vdimlemisalane raamat ilmus 1904 a. See oli P.Pitka “Vdimlemise
ehk glimnastika 6petus.” Autor margib, et suuremaks raamatu koostamise takistuseks
oli eestikeelse terminoloogia puudumine. Raamatus toodud terminitest on ténaseni

sdilinud joondu, joondumine, joostes, kandmine, kaies, kasklus, poorded, ronimine,



seis ning liigutuste suunda markivad alla, kdrvale ja Ules.

Kunagi Euroopas suurt tunnustust leidnud Taani vOimlemispedagoogi [.P.Mdilleri
harjutusvara tutvustav “Tervise raamat” ilmus eesti keeles 1907.a. ja 1909.a. Uhes
kirjeldati 8 p&hiharjutust 42 sGnaga, teises 125 sdnaga.

Arusaadavuse poolest tuleb tdlgetele eelistada J.Kurriku t66d. Juba 30 aastat tagasi

oli Kurrik réhutanud, et tunnis peab olema lthike jutt ja nobe t60.

Vdimlemise harjutusvara mitmekesisuse ja harjutuste arvu poolest Uletas kbik eelmised
eestikeelsed vBimlemisalased raamatud “Ratsionaalne giimnastikaja sport”, mis ilmus
1913.a. Raamat tutvustas vBimlemist rootsi Lingi stisteemi jargi ja andis rohkesti uusi

sdnu: algseis, kallutamine, matt, pdlvili, tasakaaluharjutused jne.

Uut plddis terminoloogiasse tuua 1920.a. véljaantud W.Resew-Reseli “V&imlemise
harjutusvara kogu“. Autor kasutas oma termineid ja kirjeldudviise, mida iseloomustas
puid ldhidusele. Esmakordselt ilmusid puUsivterminid: ettevalmistavad harjutused,
hoolaud, kdljeti, pikuti, pink, viirg |t.

Ulatuslikult stistematiseeris harjutusvara K.Hinzer kolmes raamatus: “Vabaharjutused*
1922, *“Kepiharjutused® 1923 ja “Nuiaharjutused* 1924. Keelelist abi osutas
Joh.V.Veski. Il Uleriigiline vBimlemisOpetajate kongress kiitis oma otsuses selle t60
heaks. K.Hintzer puhendas suurt tédhelepanu harjutuste klassifitseerimisele ja vottis
selleks kasutusel6e rohkesti uusi termineid. Pisima on jaanud eelkasklus, lihtliigutus,
liitliigutus, poolkukk, véljaaste jt.

1923.a. ilmus Tallinna ja Tartu Opetajate koostods vdimlemise Oppekavade lisana

esimesed riistvBimlemise oskussGnad eesti, vene ja saksa keeles.

1926 algatas Eesti VdimlemisOpetajate Selts oskussdnastiku Uhtlustamist ja selle t66
juhiks valiti Konstantin Mudr. Eelnbu ilmus juba jargmisel aastal koos joonistega,
sBnastik valmis 1931. Kuid juba 1932 algas ettevalmistus uue sdnaraamatu projekti
koostamiseks. Haridusministeerium toetas ettevalmistustoid rahaliselt. Terminoloogiast
huvitusid ka teiste erialade esindajad ja moodustati suur komisjon kimnekonna
spordiala terminoloogia vastu huvi tundvast Opetajast ja treenerist. Valminud
“Voimlemise oskusOnad” kasikirja K.Mutr séilitas ja raamat ilmus 1945.a., mis aitas

kaasa oluliselt Uhtlustamisele. Edasine terminoloogiaalane t66 mdneks ajaks vaibus.

Tartu ja Tallinna korgkoolide initsatiivil hakkasid 1961. aastast ilmuma uuesti
vOimlemise terminoloogiat k&sitlevad Oppevahendid, autorid L.Palmse, K.Vdljas,
H.Valgmaa. Vastavad ettekanded peeti ka korgkoolide teaduslik metoodilistel
konverentsidel. Tuld votsid ka teiste spordialade esindajad (ujumine, kergejoustik,



suusatamine, orienteerumine jt.). llmusid trikis ka dldterminid-t6lkesbnaraamatud.

Voimlemises on aktiivne tegevus jatkunud (V.Hein, E.Roodas, L.Palmse) tanapaevani.

VOIMLEMISE JAOTUS ALADE KAUPA

lluvéimlemine
(Rhythmic Gymnastics)

Riistvdimlemine

(Artistic Gymnastics)

Ruhmvdimlemine
(Aesthetic Group

Gymnastics)

Sportaeroobika
(Aerobic Gymnastics)

on olimpiamangude programmi kuuluv, kindlate vdistlus-

maaruste alusel toimuv vdistlusvdimlemise ala, kus
kasutatakse 5 erinevat kindlaksmaaratud méotmetega
vdimlemisvahendit (hlpits, rdngas, kurikad, pall ja lint).
Voistlused viiakse labi individuaal- ja rihmkava
voistlusena. Voimlejate kavad koosnevad keha- ja
vahendi elementidest ning nende kombinatsioonidest,
kuhu on p&imitud liikumisi balletist, erinevatest
tantsustiilidest ning akrobaatilistest harjutustest.

on olimpiamangude programmi kuuluv, kindlate

voistlusméaaruste alusel toimuv voistlusvéimlemise ala nii
meestele kui naistele, kus vdistlusharjutusi sooritatakse
kindlaksmaaratud mddtmetega riistadel. Meestele viiakse
labi voistlusi kuuel alal: vabaharjutus, sangadega
hobune, rbngad, toenghipe, rddbaspuud ja kang. Naiste
alad on toenghtpe, eri kdrgusega rédbaspuud, poom ja

vabaharjutus.

on kindlate vdistlusmaéaruste alusel toimuv
voistlusvdimlemise ala. Rahvusvahelises
voistlusprogrammis on vabaharjutus, milles kasutatakse
iluvBimlemise, tantsulise liikumise, balleti ja akrobaatika
elemente. Vdistluskava kompositsioonis moodustavad

muusika ja likumine thtse terviku.

on kindlaste voistlusméaaruste alusel toimuv
voistlusvéimlemse ala nii meestele kui ka naistele, kus
voistlusi viiakse labi jargmistes vdistluskategooriates:

tksikvoistlejad (naised, mehed), segapaarid, kolmikud



Sportakrobaatika

(Acrobatic Gymnastics)

Akrobaatiline
Rihmvodimlemine

(TeamGym)

Trampoliinvéimlemine

(Trampoline gymnastics)

Harrastusvdimlemine

(Gymnastics for All)

(mehed, naised, sega) ja rihmad (6 vdistlejat — mehed,
naised, segavdistkonnad). Vadistlejate kavad koosnevad
tempokatest sammukombinatsioonidest, mis on seotud
Uhtseks tervikuks raskuselementide ja vGimlejate

tbstetega (segapaarid, kolmiku, rihmad).

on kindlate v@istlusmaaruste alusel toimuv

vOistlusvdimlemise ala nii meestele kui naistele. Vaistlusi
viiakse labi viies voistluskategoorias: meeste paar, naiste
paar, segapaar, naiste kolmik ja meeste nelik. Vdistlustel
sooritatakse kolm erinevat vdistluskava: tasakaalu- ja

dinaamikaharjutus ning kombineeritud harjutus.

on kindlate vdistlusmé&é&ruste alusel toimuv
vOistlusvdimlemise ala nii meestele kui naistele.
Vaistlused peetakse kolmes vdistluskategoorias: nais-,
mees- ja segarihmad ning vdistlus koosneb kolmest
erinevast alast: vabaharjutus, akrobaatikarada (tumbling)

ja trampett (minibatuut)

on kindlate vdistlusmaéruste alusel toimuv

voistlusvdimlemise ala, kuhu kuulub kolm ala: trampoliin,
akrobaatikarada ja topelt minitrampoliin.
Olumpiamangude programmi kuulub trampoliin. Vaistlusi
vilakse labi nii meestele kui naistele trampoliinis
individuaal- ja suinkroonvdistlusena ning akrobaatikarajas

ja topelt minitrampoliinis individuaalvbistlusena.

tervistava eesmargiga toimuv vdimlemine, kasutades
vBimlemise kdiki erinevaid vorme - vaba- ja vahendiga
ning riistadel harjutusi, mis arendavad kehalisi vdimeid,
liikumise tehnikat ning valjenduslikkust. Péhiolemuselt
kehalist vormisolekut taotlev vdi meelelahutuslik ning

valdavalt mittevoistluslik liikumisharrastus.



VOIMLEMISHARJUTUSTE KIRJELDAMINE

Voéimlemisharjutuste kirjeldamise ndudeid jargides on vdimalik oskussdnade abil
kirjeldada liht-, ja liitharjutusi, harjutuskombinatsioone ning vdéimlemiskavu.

Kirjeldus peab olema selgesti loetav, kdigile arusaadav ja Uhtemoodi mdistetav.
Harjutuste kirjapanekul lahtutakse harjutuste sooritamise jargnevusest. Kirjeldatakse

l&hteasendit, seejarel tegevust (harjutuse kulgemist) ja vajadusel ka I6ppasendit.

Kirjeldamise nduded

e Lahteasend on asend, millest alustatakse harjutuse sooritamist. Kirjapanekul
kasutatakse tahisena luhendit ,, La”. Sellele jargneb asendi oskussdnaline
kirjeldus.

Lahteasendi kirjeldust kasutatakse ainult harjutuse alguses. Korduvalt sooritatavate
harjutuste kombinatsioonide v&i vdimlemiskavade kirjeldamisel on iga eelmise
harjutuse I8ppasend jargmisele harjutusele lahteasendiks.

e Harjutuste kirjelduses nimetatakse iga asendit, liigutust vdi liikumist sooritamise
jarjekorras ning vastavuses takti v0i taktiosadega. Kui asend on pidev ja liigutus
aeglane, valdates kaks vdi enam takti (taktiosa), Uhendatakse taktid (taktiosad)
kirjelduses sidekriipsuga. Taktid Uhendatakse sidekriipsuga ka juhul, kui see
luhendab kirjeldust ja kergendab harjutusest arusaamist. (nait. ,Taktid 1-2.
Kaheksa galoppsammu vasakule. Taktid 3-4. 180° pdore vasakule ja korratakse
taktide 1-2 tegevust paremale”). Taktimdddu markimise abil mé&aratakse
kirjelduses kindlaks iga liigutuse (asendi, liikumise) kestvus teiste liigutuste
(asendi, liikumiste) suhtes. Sellega on maaratletud harjutuste ritm.

¢ Kindla muusikapala kasutamise korral (vGimlemiskavad, liikumiskombinatsioonid)
kirjeldatakse harjutused vastavuses muusikapala taktimé6duga.

o Liigutuse kulgemisel kdige lihemat teed pidi kirjeldatakse liigutust vdi margitakse
jargmine asend (nait ,La. Algseis. 1. Parem kasi kd&rvale;” ehk ,1. parem kasi
kérval”). Kui liigutus ei kulge kdige lihemat teed, margitakse téapselt liikumistee
(nait. ,La. Alseis. 1. Parem kasi eest kdrvale”).

e Harjutuse paremaks mdistmiseks lisatakse vajaduse korral selgitusi liigutuse
(likumiste, asendite) iseloomu (j6uliselt, sujuvalt, jarsult) kujundite (kaheksa, ring,
kaar), suundade (korval, otse, kaldu, piki) jne. kohta.

e Asendite ja samaaegsete liigutuste sooritamisel alustakse kirjeldamist alt
tlespoole. Kirjeldatakse jalgade, jargenevalt kere, kate, pea liikkumist. Vahendi
kasutamisel korral jargneb keha liigutuste kirjeldusele vahendi asendi voi liikumise
kirjeldus.



e Samaaegsed asendid voi liigutused kirjeldatakse Uhes lauses, eraldades nad
Uksteisest komaga. Uksteisele jargnevad asendid ja liigutused (liikumised)
kirjeldatakse eraldi lausetega voi eraldatakse Uhes lauses sidesbnaga ,ja” (néit.
Uhel taktil voi taktiosal toimuva jargneva tegevuse korral; liitsel tegevusel).

¢ Vahendiga harjutuse kirjeldamisel margitakse liigutusega samaaegne vahendi
likumine Uhes lauses vahetult liigutuse kirjelduse jarel. Nait: “Vasaku jalaga samm,
palli vise”. Sellel juhul toimub vise sammuga samaaegselt. Kui on aga kirjeldatud
nait: ,Vasaku jalaga samm. Palli vise”, astutakse enne samm ja siis visatakse pall
Ules. "Palli vise. Vasaku jala samm” nditab, et pall visati tles enne liikumise algust.

e Kui harjutuse kirjelduses ei ole méargitud kehaosa v6i vahendi liikumist (asendit)
siis pusitakse viimati nimetatud liikumises (asendis), kuni on mérgitud uus liikumine
vOi asend, nait: ,Pall paremas kées, ke ring”. Selle harjutuse sooritamisel ajal on
pall paremal peopesal. Kui on kirjeldatud: ,pall paremas kéaes, palli suur ring”, siis
kasi koos palliga sooritab ringi, kuid pall ringi kdrgemas punktis 1&heb tle sérmede
ja langeb poodratud kée peaopesale. ,ROngas paremas kaes. Kae ring.” Rongas
hoitakse terve ringi véltel kdes samas asendis, , RGngas paremas kées. Ronga
suur ring”. Selle harjutuste valtel sooritab k&si samuti ringi, aga samaegselt toimub
rénga ring Umber labakae.

e Taktid, taktiosad, poorete suuruse (360° 180° jne.), vBimlejate igasugune
numeratsioon margitakse kirjelduses numbritega. Harjutuses toimuv kirjeldatakse
alati sbnadega (nait: ,neli sammu”; ,Taktid 1-2. Kaks kateringi”; ,Kolm 360° p&oéret
pakkadel , 1. ja 2. vBimleja liiguvad...)

e Hupete kirjeldamisel margitakse milliselt jalalt toimub téuge huppeks vdi milline jalg
parast tduget laheb esimesena hlUppeasendisse (ndit: "vasaku jala tdukelt
sammhupe” ehk ,sammhipe parema jalaga”).

o Liithtippeid kirjeldatakse liidetud hipete voi hippel sooritatud liigutuste jarjekorras.
Markida tuleb jalg millelt toimub tduge hippeks voi jalg milline parast tduget laheb
pohihippe asendisse (ndit: , vasaku jala tBukel sammratashiipe” ehk
sammratashiipe parema jalaga”)

e Staatiliste asendite plsivuse aeg margitakse kirjelduses vastavalt kestvusele
.hetkpusi” voi ,pusi”

e Harjutuste Idppasend margitakse, kui harjutus ei 16pe lahteasendis v6i, kui viimane
asend seda ei maadra. Harjutuskombinatsioon ja v@imlemiskava Idppasend

margitakse sel juhul, kui viimane liigutus kirjelduses seda ei maara.



Harjutuse kirjeldus ( naidis)

A) La. Algseis.

Takt 1. 1. Parema jala tdste kbrvale, kded korvale.
2. Laskumine paremale véljaastesse, kate hoog alt risti.
3. Tdusuga vasakule jalale, parem jalg hooga kdrvale, kate hoog kdrvalt Ules.
4. Tuua juurde parem jalg, kaed korvalt alla.

Takt 2. Korratakse 1. takti tegevust teise poolega.

B) La. Alseis, kéed puusal.

Taktid 1-2. Alustades parema jalaga, kaks polkasammu ette.

Takt 3. Parema jala sammuga ette, 360° pblvetdste pddre paremale, kaed kdrval.

Takt4. 1. osa. Samm vasaku jalaga ette pakkseisu, parem jalg taga, parem kasi
altkaarega ette.

2. osa. Pusi

VOIMLEMISE ULDTERMINID

OSKUSSONADES KASUTATAVATE KEHAOSADE NIMETUSED

Keha — inimene terviklikult-kdikide kehaosadega

Kere — keha jasemete ja peata

Pea — keha tlemine osa kaelani

Kukal — pea tagaosa

Pealagi — pea Ulaosa

Selg — kere tagapool

Turi — selja tlemine osa

Selgroog — koosneb kaelaliilidest, rinnaltlidest, nimmelulidest, ristluust,

ondraltlidest

Rindkere — kere Ulaosa

Kilg — kere katepoolne osa

Rind — rindkere esipool

Vookoht — kere keskosa

Puus — kere kilje alaosa, puusaluu piirkond
Olg — Ulemiste jAsemete ja kaela vaheline osa

Jasemed — kaed ja jalad



Kasi
Olavars
Kuunarvars
Labakasi
Olavoode
Olaliiges
Kulnarliiges
Kudnarnukk
Ranne
Kéaeselg
Pihk

Jalg

Reis

Saar

Poid
Puusaliiges
Pdlveliiges
Pdoialiiges
Polv

Kinnar
Kand

Tald

Pakk

— ulajase, koosneb Glavarrest, kiilinarvarrest ja labakaest
— Olaliigese ja kutnarliigese vaheline kdeosa

— kidnarliigese ja labakde vaheline osa

— kaée osa, mis koosneb randmest, kdmblast ja sdrmedest
— koosneb abaluudest, rangluudest ja dlaliigestest

— liiges, mis Ghendab dlavart abaluuga

— liiges, mis Ghendab kidnarvart 6lavarrega

— kuunarluu tlemine ots

— kUUnarvarre ja kambla vaheline osa

— labakéae kumer pind

— labakée négus pind

— alajase; koosneb reiest, sdarest ja poiast

— puusa- ja pdlveliigese vaheline jalaosa

— poblve- ja poialiigese vaheline osa

— jala alaosa; koosneb kannast, pdialabast ja varbaist

— liiges, millega jalg on thendatud vaagnaga

— liiges, mis Ghendab reit sdarega

— liiges, mis Uhendab poida saarega

— pdlveliigese eesmine osa, mille moodustab pdlvekeder
— polve taga olev ndgus koht

— pOia tagaosa

— poia alumine pind

— talla esiosa varvaste ja tallanéo vahel

ASETUSED, PINNAD JA SUUNAD

Esinemispaik
(vBistlusvaljak)

Péhisuund

Keskel

Ees (taga) keskel

Vasakul (paremal)

keskel

Vasakul (paremal)

ees

Koondrivi

- koht, kus esitatkse esinemis(vdistlus)kava

- suund, mis vOetakse aluseks, kavade koostamisel;
esinemiskavas on suund publiku poole, vdistluskavas kohtunike
poole

- vBimleja voi rihm asub esinemispaiga keskel

- vBimleja v&i riihm asub pdhisuunast vaadatuna esinemispaiga
eesmise (tagumise) &are keskel

- vBimleja voi rihm asub pdhisuunast vaadatuna valjaku vasaku
(parema) aare keskel

- v@imleja vdi rihm asub vdi liigub vaadatuna pdhisuunast
vasakul (paremal) lahemas nurgas

- asend, kus vlimlejad on asetatud Uksteise suhtes



Kolonnasetus

Avarivi

Maleasetus

Diagonaal

Kujundliikumine

Ring (s60r)
Nelinurk
Kaar

Vastandkaar

Kaheksa

Siksak
Liikumisskeem
Ruhmajoonis

Plstpind
(vertikaalpind)

Pusttelg

Eespind
(frontaalpind)

Tagapind
Nooltelg
Kulgpind

Réhtpind
(horisontaalpind)
Rdhttelg
Kaldpind

Ette

Taha

Kdrvale
Vasakule
Paremale

Vasakule ette

uhesammulistele kaugustele ja kdmblalaiustele vahedele

- vBimlejad on asetatud kolonnidesse

- vbimlejate asend, kus kaugused ja vahed on suuremad kui
koondrivis

- vlimlejad on asetatud nagu mustad ruudud malelaua
ruudustikus

- vBimlejate asetus vdi liikumine pdhisuunast vaadatuna valjaku
diagonaalil

- liikumine mingi kujundi moodustamisel, nait. kaheksa, nelinurk,
kaar jne

- vBimlejate liikumine vdi asetus ringikujuliselt

- vBimlejate liikumine v8i asetus nelinurgana

- vBimlejate asetus voi liikumine poolringina

- vOimlejate asetus vdi liikumine kaarele jargnevalt vastupidises
suunas kaarena

- vOimleja asetus vOi liikumine kaheksakujuliselt, liikumisel
kaheksana toimub p8imumine

- vOimlejate asetus voi likumine murdjooneliselt

- plaan, mille jargi toimub lilkumine

- rtithma asetus kujutamine skemaatiliselt

— pind, mis l&bib vBimlejat tlalt kuljelt kiljele

— telg, mis labib vdimlejat pealaest jalatallani

— pustpind, mis labib véimleja esikilje

— pustpind, mis labib véimleja tagakilje, paralleelne eespinnaga
— telg, mis asub noolpinnas ja labib véimlejat eest taha

— noolpinnaga paralleelne pind, mis asub vdimlejast paremal voi
vasakul

— pind, mis on risti pistteljega

— telg, mis on risti pustteljega ja labib véimlejat kuljelt kiljele
— pustpinnast, réhtpinnast ja noolpinnast erinev pind
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Paremale ette -6

Vasakule taha -7

Paremale taha -8

Ules — keha suhtes kdrgemale

Alla — keha suhtes madalamale

Sisse — jasemete liikumine keha pusttelje suhtes lahemale
Valja — jasemete liikumine keha pusttelje suhtes kaugemale
Samapoolne — jala voi kae liigutus korvale

Vastaspoolne — jala vdi kae liigutus vastaskulje poole

VOIMLEJA SUHE KAASLASE V&I VAHENDIGA

Rinnati — asend rinnaga kaaslase poole
Rinnutsi —asend rind vastu kaaslase rinda
Seljati — asend seljaga kaaslase poole

Selitsi — asend seljaga vastu kaaslase selga
Kuljeti —asend kiljega kaaslase poole

Kulitsi —asend kulg vastu kaaslase kiilge
Kohastikku — asend tapselt vastamisi seliti (rinnati)
Vaheliti — asend vahekohtadel

Parildi — asend Uksteise taga (eespoolega samas suunas)
Pihutsi — asend pihud vastu kaaslase pihke
Tallutsi — asend tallad vastamisi

Moodumine seljati — kaaslased mddduvad seljad vastamisi

Moodumine vasakult— kaaslased médduvad vasakult (paremalt) poolt

(paremalt)

Pdimumine — kaaslased méoduvad kord vasakult, kord paremalt poolt

JALGADE ASENDID JA SEISUD

Sirgete jalgadega

All -jalg voi jalad kerega sirgjoones

Ees - jalg vdi jalad tdstetud 90 kraadi ette (ees all; ees ulal)
Taga - jalg vdi jalad tdstetud taha (taga all, taga ulal)

Korval - jalg tBstetud koérvale (kdrval all; k&rval tlal)

Tugijalg - jalg, millel on keharaskus

Vabajalg - jalg, millel ei ole keharaskust
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Toukejalg
Hoojalg
Algseis
Pakkseis
Poidseis
Sulgseis
Harkseis
Ristseis

Kaarseis

- jalg, millelt toimub tbuge hippeks

- jalg, millega antakse hoog p66rdeks vai hiippeks
- seis kannad koos, pdiad avatud

- seis pakkadel

- seis Ulesirutaud poidadel

- seis koos poidadega

- seis harkisjalu

- seis ristis jalgadega, keharaskus mdlemal jalal

- seis Uks jalg ees, teine taga, keharaskus mdélemal jalal

Kdéverdatud jalgadeqga

Polv ees, kdrval
(pOlvetdste)

Saar taga

Kikk

Poolkukk
Toengkikk
Véaljaseade
Véaljaseadekiikk
Toengvéljaseade

Véljaaste

Véljaastekukk
Kallutusvaljaaste
Polvitus

Pdlvitus paremal
(vasakul)

Toengpdlvitus

Toengrdhtpdlvitus

Véljaseade
(toeng)pdlvitus

KATE ASENDID

- pllv tBstetud taisnurkselt ette, kdrvale

- saar tostetud taha

- jalad p0lve-ja puusaliigesest kdverdatud, kere sirge

- jalad pooleldi kdverdatud puusa-ja polveliigesest

- kiikk, k&ed toetumas maha

- tugijalg kdverdatud, teine jalg asetatud ette, taha, kodrvale
- kukk thel jalal, teine jalg kas ees, taga voi korval

- véljaseade kéate toetusel

- pikk samm ette (kdrvale, taha), valjaastejalg kdverdatud, teine
jalg sirge, kere pusti

- sammuga ette laskumine kikki, mélemad jalad kéverdatud
- valjaaste, kere kallutusega véaljaastutud jala suunas

- seis polvedel

- seis parema jala pdlvel, teine jalg ees, kérval vii taga

- polvitus, kded maas, jalad ja kded kerega taisnurga all
- polvitus Uhel pdlvel, kded maas, teine jalg sirutatud réhtsalt taha

- pblvitus thel pdlvel, teine jalg sirgelt ees, kdrval vdi taga maas

Asendid sirgete katega

All

— ké&ed all kiilgede juures pihkudega reie poole, s6rmedega vastu

reit
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Ees — kéed tbstetud Glgade laiuselt 90° all (suhteliselt kerega) ette,

pihud sees
Taga — kaed tdstetud dlgade laiuselt 45° all taha, pihud sees
Koérval — kaed tdstetud 90° all kbrvale, pihud all
Ulal — kaed tdstetud Blgade laiuselt vertikaalselt Ules, pihud sees
Vasakul — kaed tdstetud vasakule, pihud all
Paremal — kaed tdstetud paremale, pihud all
Ees all
Ulal ees
Koérval ees
Korval ees all — vahepealsed asendid

Ulal ees korval
Koérval taga
Kdrval all

Ulal korval
Ristis ees all

Ristis tlal ees

Asendid kdverdatud katega

Kéed puusal — labaké&ed asetatud puusadele, sérmed ees, poial taga

Kéaed rinnal — kaed tbstetud korvale, kitnarliigesest kéverdatud ja  surutud
vOimalikult taha, pihud all

Kéed vaheliti rinnal — kded kiunarliigesest kbverdatud, téstetud rinnale ja asetatud

ktunarvartega vaheliti, pihud all

Kéaed ristis rinnal  — kéed kuunarliigesest kbverdatud, asetatud rinnale randmetega
risti
Kéaed kuklal — kaed kulnarliigesest kdverdatud ja pihud asetatud kuklale

s6rmedega vastamisi
Kéed dlgadel — kéed kdverdatud, kutnarnukid all, pihud sees, sérmed kergelt

kbverdatult dlgadel

Kéed kdverdatult  — k&ed kiunarliigesest kdverdatult kérval

korval

Kéed kdverdatult — k&ed kuinarliigesest kdverdatult taga

taga

Kéed kdrval, — k&ed nurkselt kdrval, kiiinarvarred vertikaalselt tles

nurkselt tles

Ké&ed kdrval, — k&ed nurkselt kérval, ktitinarvarred horisontaalselt ees
nurkselt ette

Kaed ees — kaed nurkselt ees, kliinarvarred vertikaalselt lles
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nurkselt tles

Ké&ed sulgringselt — kaed tdstetud ringselt pea kohale, sérmed vastamisi
alal

Kéed sulgringselt — ké&ed viidud ringselt ette (lles), sérmed vastamisi
ees (Ulal)

Kéed avaringselt  — ka&ed viidud ringselt ette (lles), ring eest (Ulalt) avatud
ees (Ulal)

Pihkude ja s6rmede asendid

Pihud ees — pihud poddratud kere poole

Pihud véljas — pihud podratud kere poolt kaugemale

Pihud ees — pihud podratud ette

Pihud taga — pihud pddratud taha

Pihud all — pihud podratud alla

Pihud ulal — pihud pooratud tles

Kéed rusikas — labakasi kokku pigistatud ja s6rmed kdverdatud rusikasse

Kateseongud

Pihkseong — paarilistel on kéed seotud, pihud vastamisi

Konksseong — kahe ké&e konksus sérmed seotud

Ranneseong — kaaslaste kded seongus, hoides teineteise randmeist
Sérmseong — sdrmed vaheliti seotud

Kudnarseong — paarilistel kiinarvarred seotud

Olavarsseong — paarilised korvuti vdi rinnati hoidega teineteise dlavartest
Pdimseong - vOimleja kded seotud parema kaée hoidega vasaku kae

randmest ja vasaku kdega kaaslase parema kde randmest

ISTED

Iste — iste, jalad koos ja sirged

Harkiste — iste, sirged jalad harkis

Toengiste — iste kate toetusel

Polvitusiste — iste kandadel, pdlved ja poéiad toetuvad maha

Polvitusiste paremal - pdlvitusiste kannal, teine jalg ees maas
(vasakul) jalal

Polvitusiste paremal — iste pdlvituses saartest paremal (vasakul) puusal
(vasakul)
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Kéagariste

Uppiste
Nurkiste
Puutenurkiste
Rististe
Tallutsiiste
Tokkeiste

Puutetdkkeiste

Puuteiste

LAMANGUD

Kéhuli(lamang)
Selili

Kalili
Toenglamang

KlduUnarvarstoeng-
lamang

Polvitustoeng
lamang

Tagatoenglamang
Kulgtoenglamang
Upplamang

Upp turjal

— iste kdverdatud jalgadega, pdlved vastu rinda, kéded hoiavad
saartest podlveliigese lahedalt, pea langetatud

- iste, kere painutatud véimalikult ette

— isteasend, mille juures kere ja jalad moodustavad taisnurga

- nuriste, Uks jalg puuteasendid

— istes kdverdatud jalad séartega risti

— iste kdverdatud jalgadega tallad koos, pdlved suunatud kdrvale
— iste, Uks jalg sirutatud ette, teine kdverdatult kdrval

- tokkeiste, eesolev jala poid kbverdatud vastu kdrval oleva jala
reit

- iste, jalg puuteasendis

— asend keha eespinnaga réhtsalt vastu maad

- asend keha tagapinnaga rbhtsalt vastu maad

- asend kuljega rohtsalt vastu maad

- lamang toengus sirgetel katel, rinnati pérandale

- lamang toengus kidnarvartel, rinnati pérandale

- toenglamang, polved ja sééared maas

- lamang toengus sirgetel kéatel seljati pérandale

- lamang toengus uhel kael kiljeti pdrandale

- lamang turjal, sirged jalad ees ulal

- lamang turjal, sirged jalad tdstetud Ules, varbad puudutavad

pea kohal maad

LIGUTUSED JALGADE, KATE, KERE JA PEAGA

Tostmine
Langetamine

Viimine

Toukamine

Tduge

Toémbamine

— keha v6i jAsemete rahulik liikumine alt tlespoole

— keha v6i jAsemete rahulik Uhtlane liikkumine ulalt alla

— kehaosa liigutus aeglases tempos, peamiselt réhtsuunaliselt
Uhest asendist teise

— jasemete kbverdatud asendist jouline sirutusliigutus surumise
vOi vastusurvega

— Uhekordne tdukamine
asendist

— jasemete sirgest jouline kéverdusliigutus (ka
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Tomme
Surumine
Kéverdamine
Sirutamine
Veeretamine
Tous
Laskumine
Raputamine
Pendeldamine
Vibutamine
Vibutus
Jarelvibutus
Hoog

Hooring
Kaarhoog
Lddvendamine
Lddvestamine
Lédvestushoog
Pbdramine

SissepOdramine

Valjapdoramine

Painutamine

Rindkere

painutamine ette

Rindkere

painutamine taha
Kallutamine

Ringitamine

vastusurvega)

— thekordne tdmbamine

— sujuv jouline tdukamine

— sirgete jasemete kdverdamine liigestest

— keha v@i kehaosa kdverdatud asendist sirguajamine
— enese veeretamine oma pusttelje mber

— tleminek madalamast asendist kdrgemasse

— aeglane Uleminek kérgemast asendist madalamasse
— keha v6i kehaosade korduyv, Kiire ja 16tv liigutamine
— kehaosa korduv lilkkumine antud amplituudi ulatuses
— lUhikeste rutmiliste liigutuste sooritamine jala, kae voi kerega
— Uhekordne vibutamine

- vibutusele jargnev slivendatud vibutus

— keha voi kehaosa hoogne liikumine

— hooga sooritatud ringitaoline liigutus

- hooga sooritatud kaaretaoline vibutus

—lihaspinge osaline tahteline nérgendamine

— keha v&i kehaosade taielik lihaspinge tahteline véhendamine
— l6dva kere vbi kehaosade hoogne langetamine

— keha v@i kehaosade liikumine imber oma pikitelje

— parema (vasaku) kae vdi jala pddramine pikitelie Gmber

vastupadeva (paripaeva)
— parema (vasaku) kae voi jala podramine Umber pikitelje
paripaeva (vastupaeva)
—  kere taha vOi koOrvale lllisamba

langetamine ette,

kdverdamisega

— Olad viiakse ette, turi kumerdatakse ja pea langetatakse

— Olad viiakse taha, rind surutakse ette, pea kuklasse

— kere vdi keha langetamine ette, taha vo0i kbrvale sirge seljaga

— keha v&i kehaosade ringse liikumise sooritamine

Po6rdpainutamine — kere podramine ja painutamine Uheaegselt
Poordkallutamine — kere pééramine oma pusttelje Umber samaaegse kallutamisega
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ette voi taha

Hargitamine — jalgade lahkuviimine kilje suunas

Ké&éritamine — jAsemete lahkuviimine suunaga ette ja taha

Ristitamine — jAsemete asetamine risti

Vetrumine — jalgade korduv ndtke liigutus (kBverdamine ja sirutamine)
Kaartdstmine — jala tbstmine kaaretaoliselt

Altkaar — kaaretaoline liikumine alt |abi

Ulaltkaar — kaaretaoline likumine tlalt 1&bi

Vastandkaar — liilgutus kaarele jargnevalt vastupidises suunas

Lainetamine (laine) — lainetaolise liigutuse sooritamine

Kée lainetus — lainetaolise liigutuse sooritamine kéega (katega): algab Olast,

labib kasivarre ja labakae

Labakée lainetus  — labak&ega lainetaolise liigutuse sooritamine: algab randmest,

labib kéelaba ja sérmed

Plaksutamine — pihkude kokkul6dmine
Puude — kehaosa vdi péranda puudutamine ilma toetuseta
Ulesirutus — keha painutamine kaarjalt taha

KEHALIIKUMINE TERVIKLIKULT

Lainetus (laine) ette - keha lainetaoline liigutus, mis algab pdlvedest, labib puusad,
kere, rindkere ja pea

Lainetus (laine) taha- vasandliikumine keha lainetusele ette

Kuljelainetus - keha lainetaoline liigutus kdrvale

Terviklik hoog - tdukele jargnev hoog, mis labib keha ja mille tagajarjel toimub
sirutus

Tdukehoog - tukele jargnev hoog, mis labib keha (kere, jala, k&e) kuni

toimub sirutus voi liikumine inertsi mojul edasi
Pakkadel poore - pdore vaikeste sammudega pakkadel
Ristsammuga pdo6re- Uhe jala asetamisega eest risti poore pakkadel

Samapoolne p6ore - poore Uhel pikal, kusjuures poére sooritatakse samale poole,
millisel jalal toimub pddre

Vastaspoolne podre- pdore Uhel pékkal, kusjuures ptore sooritatakse mittetugijala
poole
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Spiraalne p6ore

- pbore lainetusega, kusjuures poordesse liiguvad jargnevalt
jalad, puusad, rindkere, pea

Terviklik 16dvestus - kogu keha lihaspinge tahteline nérgendamine (nait. vajumisega

Veere Ule pdidade

maha)

- laskumine veeredes lle pdia kumeruse pdlvitusse, k&huli

Hoogtdus poidseisu- hooga tdus pdlvitusistest Ulesirutatud poidadele

SAMMUD (KONNID)

Kond

Voéimlemissamm

Réhksamm
Kandsamm
Pakksamm

Poiasirutussamm

Pdiasamm

— korduv sammude sooritamine

— poia sirutusega samm, vastaskasi liigub sirgelt ette, teine kasi
taha

— samm jala tugevama rohuga ukskoéik millisel taktiosal

— samm kandadel sirgete jalgadega

— samm pakkadel ja varvastel

— samm polve kdverdamise ja samaaegse poOia sirutamisega,
varvas puudutab maad, teine jalg pdlvetdste momendil sirgeneb

— samm sirgete jalgadega, vetrudes poidadest

Punkteeritud samm — v8imlemissamm talla jarsu asetamisega maha

Ristaste

Kagarsamm
Luisksamm
Kiukksamm
Jalg juurde

Juurdevotusamm

Moodavotusamm

Vahetussamm

Véaljaastesamm
Pélvetdstesamm
Saaretdstesamm

Hiiliv samm

Libistav samm
Lohistav samm

Rulluv samm

— samm jalga eest v0i tagant risti asetades

— samm kégarasendis

— samm sirge jala heitmisega risti Ule tugijala

— samm kikkasendis

— ees, kbrval vdi tagapool asetseva jala toomine tugijala juurde

— igal sammul tuuakse juurde teine jalg. lga jargmist sammu
alustatakse sama jalaga

— pikk samm, millele jargneb Iihem samm (astutakse tugijalast
maodda)

— Uhe jalaga samm ette, teine jalg tuua poéia keskpaigaga
eespool oleva jala kanna juurde, samm eespool oleva jalaga ette.
Jargmist sammu alustatakse juba teise jalaga

— samm véljaastega

— samm pdlve tdstmisega

— samm s&ére tdstmisega (jalg kdverdub taha)

— sammul ette saaretdste taha ja l&bi pdlvetdste jalg ette varbale,
tugijalg kdver

— samm jala libistamisega (nagu uisutaja)

— samm jala lohistamisega taga Ule varvaste

— samm rullumisega kannalt pakale
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Jalatdstesamm
ette (taha, kdrvale)

— sirge jala tdstmisega samm ette (taha, kdrvale)

Jalakaartdstesamm — sirge jala viimisega kaarselt (kdrvalt) eest taha v0i tagant ette

Vetruv samm

Vetruv
jalasirutussamm

samm
— samm polvist vetrudes

— vetruval sammul jala sirutus ette alla

Vahelduv vetrumine - keha raskuse Ulekandmisega vetrumine Uhelt jalalt teisele

Polka

Huplev polka

Galoppsamm ette
(kGrvale, taha)

Valsisamm

Suur valsisamm

HUPLEMISED

Hupis (hipak)

Hiplemine

SulghlUplemine
Harkihtplemine
Harkishiplemine
Kaarihtplemine
Kaarishiplemine
Kaarhiplemine
Ristihtplemine
Ristishuplemine
Kukkihtplemine
Kukishiplemine

Polvetdste

— vahetussamm jargneva hipakuga. Samm sooritatakse 2/4-
taktim6odus

— hipak takti l.osal, millele jargneb vahetussamm. Hipleva
polka liikumise juures toimub kerge vetrumine pdlvedest ja
poidadest. Samm sooritatakse 2/4-t/m

— sammuga ette (kdrvale, taha) hipak teise jala
juurdetoomisega 6hus, maandumine juurdetoodud jalale.

— jargnevalt pikk samm, jalg juurde ja lihike samm. Samm
sooritatakse 3/4-taktimdddus ja rohutatakse 1.taktiosa

— valsisamm, mille esimest sammu pikendatakse kuni valjaasteni

— hiiplemise osa, s.0. Uks kiire ja kerge hiipe

— seeria hdpiseid, kusjuures jalad tdusevad 6hku korraga voi
vahelduvalt

— hiiplemine koosjalu, pdiad suletud

— hiiplemisel viia jalad vahelduvalt harki ja kokku

— hiiplemine harkisjalu

- hiiplemine kaarasendisse ja tagasi algseisu

— hidplemine kdarseisus

— hdplemine 6hus jalgu k&aritades ja tagasi algseisu
— hidplemine ristseisu ja algseisu vahelduvalt

— hldplemine ristseisus

— hidplemine kikkasendisse ja algseisu vahelduvalt
— hiiplemine kikkasendis

— hidplemine pdlvetdstetega vahelduvalt

hiuplemine ette (kGrvale)

Saaretoste
hiplemine

— hiiplemine saaretbstetega vahelduvalt (jala kdverdumisega
taha)

Jalatdstehiplemine - hiplemine vahelduva sirge jala tdstmisega ette (taha,

ette (taha, korvale)

kdérvale)

19



Jalavahetus- — hiplemine edasiliikumisel, galoppsamm vaheldub hariliku.
hiplemine sammuga

Juurdevotu- — hipis Uhelt jalalt maandumisega kahele jalale

hiplemine

Twisthiplemine - hiiplemine puusa pddretega

Eelhlpe — juurdevBtuhipis, mida kasutatakse peale hoovdttu jalgade

kokkutoomiseks kahe jala tdukega hipetel. Kirjelduses eraldi ei

margita

HUPPED

Hupe koosneb aratdukest, dhulennust ja maandumisest.

Hipped kahe jala tdukelt

Sulghipe — hiipe kooshoitud jalgadega

Kégarhipe - hiipe kdgardudes

PAlvilt hipe - hiipe polvitusest taldadele

Jalavahetushiipe - hipe, vahetades 6hus jalgade asendit. Jalg, mis tBukel oli

eespool, on maandumisel tagapool

Saaretdstehilpe — hipe Ulesirutatud kehaga ja tahatdstetud saartega

Harkhipe — hipe jalgu hargitades

Kaarhipe — hipe jalgu kaaritades

Upphtpe - hiipe ettetdstetud jalgadega ja kate puutega vastu poidasid

Ulesirutushiipe - hiipe Ulesirutatud kehaga

Ulesirutushiipe - hiipe keha painutusega kaarjalt kiilje suunas

kdrvale

Ratashipe — hipe Uhe jala viimisega kdverdatult taha Ules, teine jalg jaab
alla

Ratashipe kahega - hlpe jalgade viimisega kdverdatult taha, po6iad, rindkere
painutatud taha

Puuteratashiipe — puutehtipe tagaoleva jala viimisega ratasasendisse

Po6rdhupe — hipe, p6oérates 6hus veerand, pool jne. ringi. Hupet vdib

sooritada ka Uhe jala tdukelt

Hipped Uhe jala tdukelt

Jalatfstehipe — hlpe jalatdstega ette, taha vdi kdrvale

Jalatdste-vahetus- — hlpe jargneva jalgade tbstetega ette (taha), maandumine
hipe mittetbukejalale
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Jalatdste-p6ord- — jalatdstehiipe 180°, 360° p66rdega. Jalatdste ette
hipe 180° (360°) sdilitatakse kogu hippe ajal

Pdlvetdstehlpe — hipe polvetdstega ette

Puute-pdlvetdste - pllvetbstehiipe, ette tdsetud jalg puute asendis
hipe

Pdlvetdste-podrd- — pdlvetdstehipe 180° (360°) podrdega. Kogu hiippe valtel
hipe 180° (360°) on pdlv tdstetud ette

Puutellesirutushipe- hipe Ulesirutus asendis, vabajalg puute asendis

Sammhipe — hilpe Uhe jala hooga ette, teine jalg taha, maandumine
eesolevale jalale

Sammhilpe kdrvale — hipe Ules jala hooga kdrvale, 6hulennul on harkasend

Sammhipe jalgade - sammhipe, kuid hiippe ajal vahetada jalgade asendit.
vahetusega Maandumine tBukejalale.

Laihlpe - sammhipe, jalad spagaatasendis vdi Ule selle

Laihupe p6drdelt - 360° pdordelt sooritatud laihtipe

Puutehlpe — hippel kéverdatud jala p6id vastu tahatstetud tdukejalaga.
Maandumine eesolevale jalale

Puutevibutushipe - puutehlpe jargneva jala vibutamisega ette

Vibutuspuutehlipe - hiippel jala vibutus ette jargneva puutehlippega

Lodkhlpe ette — hipe lles, lides dhus kokku ette-alla (kdrvale-alla, taha)
(kGrvale, taha) tdstetud jalgu. Maandumine tdukejalale
Tallutsihilpe — hiuppel l00a tallad kokku, p6lved suunatud koérvale.

Maandumine tduke jalale
Po6rdsammhiipe - jalatBstehlipe ette kere pddrdega Umber, vibutades teist jalga

taha, maandumine hoojalale. Hiippega sooritatakse 180° pdore

Samm-ratashiipe - sammhipe tagaoleva jala viimisega ratasasendisse
Pdé6rdsamm- — p6érdsammbhiipe, tahavibutava jala viimisega
ratashipe ratasasendisse

Puute-ratashiipe  — puutehipe tagaoleva jala viimisega ratasasendisse
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AEROOBIKA TERMINID JA POHILIIKUMISED

Aeroobikas sooritatakse pdhisamme ja —liikumisi, millel on oma kindlad nimetused.
Terminoloogia périneb inglise keelest ning on kasutusel rahvusvaheliselt. Kogu
maailmas levinud terminoloogia on sarnane ja seetdttu ka kdigile Gheselt arusaadav.
Pd&hisamme on vdimalik varieerida, kasutades:

e tempo muutmist, ritmiseerimist;

¢ suundade muutmist (ette, taha, kbrvale, diagonaali, ringselt, pd6rdega).

SAMMUD (Low Impact):

kdnd (walk) - korduv sammude sooritamine, liikudes ette, taha, ko&rvale,
diagonaali, ringselt
marss (march) - pdlvi kbrgele tBstes korduvate sammude sooritamine pisut

kdverdatud jalgadega,

samm juurde - samm korvale-juurde (ka ette, taha, po6rdega, tdukega)
(step touch)

ristsamm - samm korvale, taha-risti ja juurde (ka poordega)

(grape wine)

V-samm (v-step) - jargnev astumine ette-harki ja taha-kokku (ka podrdega )
A-samm - jargnev astumine taha-harki ja ette-kokku (ka p6ordega)

(rahvusvaheliselt ei kasutata)

pblvetdste(samm) - samm pdlve tBstmisega, ka liikudes ette, taha, poordega
(step knee,knee lift)  (kaks [66ki)

saaretdste(samm) - samm saare tdstmisega, ka liikudes ette, taha, pddrdega
(step curl,heel lift) (kaks 166ki)

samm-p0Olvetdste - samm ette ja pdlvetdste/sddretdste, samm taha ja teine juurde
vOi sdaretdste (neli  166ki) lunge jala puudutus kdorvale, kandes veidi

keharaskust kbrvalolevale jalale (ka taha, podrdega)

risti-ruutsamm - astumine ette-risti, taha, taha, ette / “nelja nurka “ mambo
(box-step) astumine ette-taha vai risti-kGrvale jne.

pivot-pdoére - mambo pddrdega 180°

(pivot turn)

galoppsamm - sammuga kdrvale (ette, taha) hipak teise jala juurdetoomisega

6hus, maandumine juurdetoodud jalale
chasse ( shuffle) - libisev vahetussamm kdrvale the ja teise jalaga

kick ball change - jala 100k ette ja tsha-tsha -tsha
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HUPLEMISED (High Impact):

jook (running) - paigal, liikudes

sulghiplemine - koos jalgadega hiplemine

harkihiplemine - hiiplemisega jalad vahelduvalt harki ja kokku

(jumping jack)

kaarhiplemine - hiiplemine 6hus jalgu kaaritades

go-go (pony) - vahelduv hiiplemine jalalt jalale

pblvetdste- - hiiplemine pdlvetdstetega vahelduvalt (ka topelt, liikudes,

hiplemine (knee lift) p6odrdega)

pendelhiplemine - hiplemine vahelduvate jala tGstetega kérvale

twisthuplemine - hiiplemine puusa pddretega

(twist)

kandhtplemine - hiiplemisega jalad vahelduvalt kannale ette voi k&rvale
(heel dig)

galopphliplemine - hiplev likumine galoppsammudega kdrvale (ette, taha)
[66khuplemine - hiiplemisega vahelduvad jala |166gid ette, kdrvale,
(skipping) vOi taha

AKROBAATILISTE HARJUTUSTE TERMINID

Akrobaatika - mattidel sooritatavad veered, tirelid, rattad, sildringid, tirelringid
saltod, kaartbusud, staatilised asendid ja puramiidid
akrobaatikarada - pikk matt v8i spetsiaalne konstruktsioon akrobaatilisteks

harjutusteks

veere - sujuv rullumine lamangus kdiljelt kiiljele vdi kumeral seljal

veere ette - pdlvitusseisust langemine ette ja tahapaines kehaga veere rinnale
veere taha - kikist voi kdgarast langemine kumerale seljale ja tagasi kukki
harkveere - harkseisust, harkistest langemine kumerale seljale ja tagasi LA-sse

harkveere pd6rdega- harkistest langemine vasakule kiiljele, veere Ule selja paremale
ja tbus uuesti harkistesse. Kaed hoiavad reiest kindre lahedalt
kaartdus - upplamangust siruliigutusega tdus pusti
tirel - kukist asetada kded maha ja veereda Ule kumera selja kikki, veere
ajal hoida katega saartest pdlvede l&ahedalt
pikk tirel - kded asetada ulatuskaugusele, jalgade tduge tugev

huppetirel - jalgade tbukele jargeb luhike lennufaas
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lendtirel
poordtirel

tirel taha

- tugevale tBukele jagneb sirutatud kehaga lennufaas (ka hoojooksult)
- veere ajal jalad risti ja taldadele toetudes p&ératakse imber
- kiikist langemine tuharatele ja veere lle kumera selja, turja ja kate

toetusel dlgade lahedal tbustakse kukki (ka kédgarasse)

tirel taha sirutusega- turjale veeredes suunatakse jalad lae suunas ja Ule 6la veere rinnale

tanktirel
upptirel

ratas

ratas korvale

ratas ette

sildring

sildring ette

sildring taha

tirelring

tirelring pea

toetusel

tirelring ette

tirelring taha

Podrdtirelring

Salto

Salto ette
Salto ette

Ulesirutatult

- teineteise saartest hoidvad paarilised sooritavad tireli (Uks selili LA)

- tirel sooritatakse sirgete jalgadega

- sammuga ette asetatakse kaed jargnevalt ja sammutud jalad
toetuvad maha jargnevalt

- lahteasendis seistakse sooritussuunale rinnati( voi kiljeti). Naide:
seis paremal jalal, vasaku jalaga samm ette, vasak kasi jalgade
joonele, siis parem samale joonele ja parema jala hooga labida
kéatelseis ja kate vahelduva tdukega tdusta jalgadele

- erinev eelnevast elemendist sellega,et pd6rlemine toimub Gmber
rohttelje (ratas kdrvale podrleb timber nooltelje)

poorlemine Umber réhttele. Kéaed lahevad maha korraga, maha jalad
korraga voi Uks jalg

- labi katelseisu sujuv laskumine silda ja tempos tdus pusti Uhele voi
kahele jalale

seisust laskumine silda ja tempos Uhe jala tdukega ja teise hooga labi
katelseisu tdusta uhele voi kahele jalale

- lennufaasiga enne voi parast kate tduget. Vdimalik 2 lennufaasi

- poolkiikist asetatakse kéed ulatuskaugusele, pea

otsmikuga kate toetuskohalt kaugemale. Uppasendist sirutatakse
puusaliiges ja tbugatakse katega ja peaga

- hoojooksult Ghe jala hoo ja teise tdukega (hippesamm) kéte toega ja
Uhe jala hooga ning teise teise tdukega labi katelseisu lend ja
maandumine Uhele vai kahele jalale

- kate hoo ja jalgade tdukega p6ore Umber rbhttelje lennufaasiga
kétel-seisu ja tempos lend seisu.Tirelringe vBib sooritada hoojooksult
voi podrdtirelringilt ja tdukega kahelt jalalt

- hoojooksult hippesamm ja p6ordega labi katelseisu maandumine
seljati likumisuunda

- toeng aluspinnale ainult jalgadega, lennul vdimalik p66relda tmber
nool-, pust ja rohttelie. Enamus saltosid sooritatakse hoojooksult voi

podrdtirelringilt
- aratduge kahelt jalalt, lennul kdgarasend
- aratduge uhelt vdi kahelt jalalt, lennul Glesirutus, maandumine

Uhele voi kahele jalale
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Hoosalto ette
Kahekordne salto
Salto taha

Salto taha
Ulesirutatult

Salto kdrvale

Temposalto

Uppsalto

Viitsalto

Asendid

- aratbuge Uhelt jalalt, keha Ulesirutatud, maandumine Uhele jalale
- 720° p6ore imber nool-vdi rohttelje lennufaasis
- aratbuge kahelt jalalt, lennul kédgarasend

- aratbuge peale poordtirelringi

- hoovodtule (ratas korvale voi poordtirelring 90° podrdega) jargnev
salto kbrvale, jalad sirged voi kdverdatud, kéed reitel

- tiriasendi labimine  poolkdverate jalgadega. Kasutatakse
akrobaatikas hiipete rea keskel

- lennufaas uppasendis

- aratbukele jargnev pikem lend sirutatud kehaga enne pooret, kagar-
vOi uppasendit

- mitmesugused pusi (2 sek) vbi hetkplsi (1 sek) poosid: katelseis,
kiUnarvartelseis, poolspagaat, harkspagaat, spagaat, rinnalseis,
réhtseis, sild, turiseis, Uhel kéel seis, kaaslase kéatel seis jne. Asend
vOib esineda ka liikuva keha lennufaasis, naiteks kagarasend salto

soortamisel

VAHENDITEGA HARJUTUSTE TERMINID

HUPITS

Hupitsat kasutatakse pohiliselt hiippevahendina. Sellega sooritatakse kdrgeid viskeid,

otsa lahtilaskmisi,

Umber keha pdimimisi ja hiplemisi. Hipits on valmistatud

siinteetilisest materjalist ja pikkus vastab vdimleja kasvule.

Hupitsaharjutuste kirjeldamisel hoiet avaringselt mdlema k&ega hiipitsa otstest eraldi ei

margita. Naiteks: hipits taga. Sel juhul hipits on taga, hipitsa tks ots on uhes, teine

ots teises kaes, kaed kergelt kdverdatud korval all.

Hupits Uhes kéaes
Hupits sulgselt
Hupitsa risthoie

Hupitsa hoie
keskelt

— hipitsa otsad on paremas (vasakus) kaes
— hipitsat hoitakse mélemas kaes otstest, labakaed koos
— hipitsa hoie mdlema kéega, randmed ristselt

— molema voi Uhe kdega hoitakse hipitsat keskelt

Kahe (kolme jne.) —kordselt kokkupandud hupits

Hupits spiraalselt

Hupitsa hoog

— hipits on kokku murtud kahe- (kolme- jne.) kordselt
— umber keha, kae, jala keerutatud hiipits

— hipitsa liikumine hooga
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Hupitsa — hipitsa liigutamine antud amplituudi ulatuses
pendeldamine

Hupitsa kiigutamine — hiupitsa hood suureneva (vaheneva) amplituudiga

Hupitsa ring — ringitaolise liigutuse sooritamine hipitsaga

Hupitsa ringitamine — jargnevate ringitaoliste liigutuste sooritamine hipitsaga
eespinnas, kilgpinnas jne.

Hupitsa keskmine — hipitsa ringi sooritamine samaaegse klUnarvarre

ring (kGUnarvarte) ringiga
Hupitsa suur ring  — hipitsa ring samaaegse kae, (kate) ringiga
Hupitsa kaheksa  — kaheksataoline hipitsa likumine kilg-, réht-, ees-, tagapinnas,

mis koosneb kahest hipitsa jargnevast ringist, kusjuures kasi
liigub randmest Ghel ringil sisse (valja) ja teisel ringil véalja (sisse).

Hupitsa — véikeste ringide kombinatsioon hoides mdlema kée
kahetaktiline veski pealthoidega hipitsat keskelt. Lahteasendis on kéed ees koos,

parem kasi pealpool. Parema kaega hupitsa ring vasakult alla,
vasaku kaega ring vasakult alla ja tuua vasak labakéasi parema
peale. Parema kéega hipitsa ring paremalt alla ja labakasi
vasaku peale. Parema kaega hipitsa ring paremalt alla.

Hupitsa — véikeste ringide kombinatsioon. Lahteasend mdlema
kolmetaktiline veski kae pealthoidega hipitsast, kded ees koos parem kasi pealpool.
Parema kaega vaike ring vasakult alla. Vasaku kéega vaike ring

Hupitsa vise — hlpitsa viskamine Ules Uhest voi mdlemast kdest
Hupitsa pate — hlpitsa haaramine pérast viset kahe voi Uihe kdega
Hupitsa Gleandmine — hiipitsa andmine Uhest kdest teise harjutust katkestamata

Hupitsa — hipitsa lahtilaskmine Gihe kdega ja haaramine hipitsast
Umberhaare (keskelt, teisest otsast jne.) harjutust katkestamata

Hupitsa tiirutamine — hdpitsa jargnev liikumine tagant Ules, eest alla,
ette samaaegselt hipitsast Ulehlipetega

Hupitsa tiirutamine - Ghekordne hiipitsa tiirutamine

Hupitsa tiirutamine — hipitsa jargnev liikumine eest ules, tagant alla,

taha samaaegsete hlpitsast Ulehilipetega
Hupitsa tiir ette — uhekordne hipitsa tiirutamine ette (taha)
(taha)

Hupitsa kahekordne— hipits liigub thel Glehtppel kaks tiiru
tiirutamine ette (taha) ette (taha)

Hupitsa tiirutamine — hipitsa likumisel tagant ette (eest taha)
silmusena ette - viiakse kéed ulal risti ja moodustatakse silmus, millest toimub
(taha) l&bihipe

Hupitsa silmustiir — Ghekordne hipitsa tiirutamine silmusena
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PALL

Pall on dinaamiline vahend, millega sooritatakse korgeid ja madalaid viskeid,

porgatusi, veereid kehal ning veeretusi porandal. Pall on tehtud tehiskummist, tema

[&bimd0dt 18-20 cm. Voistluspalli miinimumkaal 400 grammi.

Pall pihkudel

Palli killghoie
Risthoie
Segahoie

Pall pihul

Pall kéeselgadel

Pall kaeseljal

Podrdhoie
(vaanatud hoie)

Palli vise

Palli kGrgvise

Palli tdukega vise

Palli pule
Palli kaarvise

Palli kaarptte

Palli vise 0la tagant

Palli vise kaugema

Ola tagant

Palli porgatus
Palli porgatamine
Palli porkumine
Palli poorlemine
Palli veeretamine

Palli veere
(veeremine)

Palli veere tmber
labakate

Palli veere imber

— labakéed asetatud korvuti pihkudega ules, sdérmed kergelt
kdverdatult moodustavad pesa pihkudel olevale pallile

— molema kée kergelt kdverdatud s6rmed toetavad palli killgedelt
— palli hoie kiilgedelt, kiiinarvarred ristselt

— pall mélema labakéae vahel, iihega alt-, teisega pealthoie

— pihk p6oératud ules, sbrmed kergelt kdverdatud, moodustades
pesa pihul lamavale pallile

— labakaed asetatud koérvuti pihkudega alla, koos sérmed kergelt
painutatud Ules, pall toetub kéeselgadele

— pihk p6oératud alla, s6rmed kergelt painutatud Ules, pall toetub
kdeseljale ja poidlale

— pall sissepdoratud kae pihul

— eelhooga palli vise Ules

— eelhooga palli vise kdrgele otse lles

— palli vise liikkega

— palli puadmine jarelhooga

— lennu ajal liigub pall m60da kaarjoont edasi

— palli padmine peale pdrkumist maast vOi peale véikest viset
eelneva labakée kaarega tmber palli

— palli kaarvise kae alt Ule 6la. Vise toimub sama &la tagant,
millises k&es on pall

— palli kaarvise kae alt ule teise dla

— palli mahaviskamine ja ptudmine

— jargnevad palli pérgatused

— viskele jargnev palli tdusmine péarast kokkupuudet maaga
— palli liikumine Gmber pusttelje (peopesal, maas jne.)

— palli veeretamine mdédda maad (kdega suunates)

— pall veereb modda keha, kétt, Ule selja jne.

— pall on ees segahoides, sérmed suunatud vastaskiilje
poole. Labakéte ring imber poorleva palli valja vdi sisse. Kéed ei

eemaldu pallist.

— pall on ees peopesal, sdrmed suunatud vastaskilje
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labakae

poole, labaké&e ring imber pdorleva palli suunaga sisse voi valja.

Kési ei eemaldu pallist.

Labakéate (labakée) - labakéatega (labakdega) sooritatakse ring

ring imber palli

Umber p6orleva, langeva palli

Labakae kahekordne — labakdega sooritatakse kaks ringi imber

ring umber palli

Palli sissep6tre

Palli valjaptore

Palli
rohtsisseptore

Palli
rohtvaljaptore

Palli suur ring

Palli kaheksa

Palli pustkaheksa

Palli vadnakud

pddrleva, langeva palli

— parema (vasaku) kae pihul asetseva palli 360° poore kae
pikitelje Umber vastupaeva (paripaeva). Kasi koos palliga liigub
kujutavat vertikaalpinnas asuvat ringjoont mééda.

— vastandliigutus sissepdordele. Alustatakse sissepd6rde
Idppasendist: parema (vasaku) kae pihul asetseva palli 360°
poore kae pikitelje Gmber paripdeva (vastupaeva). Kasi koos
palliga liigub vertikaalpinnas asuvat kujutatavat ringjoont modda.

— kési koos peopesal asuva palliga sooritab 360° poorde
rohtpinnas kaarselt sissepoole. Labakéasi koos palliga liigub

kujutatavat horisontaalset ringjoont moééda.

— vastandliigutus réhtsissepdordele. P66ratud hoides olev kasi
koos palliga sooritab 360° podrde rdhtpinnal kaarselt. Labakasi

koos palliga liigub kujutatavat horisontaalset ringjoont méoda.
— kée ring koos peopesal asuva palliga. Ringi kdrgeimas punktis
lahkub pall peopesalt ja veeredes ile sfrmeotste langeb
samaaegselt sissepddratud kée peopesale.
— hoides palli pihul, sooritatakse kdega vastaspoolne ulaltkaar
vaikese viskega; haarates palli teise katte kdrvalt altkaar, millele
jargneb vastaspoolne ulaltkaar vaikese viskega; haarates palli
teise kdega korvalt altkaar. Kaheksataoline kujund on joonistatud
eespinnale
— eespinnas palli sissepodrdega ring vasakult tles ja palli ring
vasakult alla, kaheksa kujund joonistub eespinnas pustselt.
— kéae poordliigutusega (sisse vdi vélja) sooritatud harjutused
palliga, kusjuures kaepdore toimub randmest, kilnarliigesest voi
Olast pihu vbi kdeselja suunas. Vaanakud on: palli sisseptore,
valjapbore, réhtsissepoodre, réhtvaljapdore, palli suurring, palli

réhtring, palli kaheksad
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RONGAS
Réngaga

madalaid viskeid,

sooritatakse dinaamilisi liigutusi - erinevates tasapindades korgeid ja

ronga veeretamisi modda keha ja mdébdda maad, tiirutamisi,

kaheksaid ja labihtppeid. Rdngas on tehtud puust vdi plastist diameetriga 80-90 cm.

Voistlusronga kaal vahemalt 300 grammi.

Lahem kaar
Kaugem kaar
Pealthoie
Althoie

Valjasthoie
Seesthoie
Segahoie
Sulghoie

P66rdhoie

Rénga asendid

Rdngas ees

Rdngas ees-all

Rdngas ees maas

Rdngas ees llal

Rdngas ulal

Rdngas korval

— ronga kaar, mis momendil on vdimlejale lahemal

— vBimlejast antud momendil kaugemal asuv kaar

— hoie mdlema vdi Uhe kdega rongast pihud (pihk) allapoole

— hoie mdlema vdi Uhe kaega réngast pihud (pihk) Glespoole

— hoie mbélema v6i Uhe kdega rénga kilgmistest kaartest, pihud
(pihk) sissepoole

— hoie mdélema vdi Uhe kaega rénga kulgmistest kaartest, pihud
(pihk) valjapoole

— Uhe kaega alt, teisega pealthoie

— ké&ed teineteise korval alt, pealt, v6i segahoides

— hoie réngast sisseptoratud katega (kdega)

— réngas voib olla rdhtsalt (horisontaalselt), pusti (vertikaalselt)
vOi kaldu. Ronga asendi markimisel loetakse pdhiasendiks pust-
(vertikaal-) asendit ja seda taiendavalt ei méargita. Vertikaalsete
rOngaasendite maaramisel arvestatakse rongapinna asetust. Kui
rdngas on eespinnas, siis margitakse oskussdnades ,réngas
ees”; kui rdngas asetseb kilgpinnas, siis oskussfnadele
vastavalt ,rongas on korval” ja kui rdngas on tagapinnas, siis
oskussBnade jargi on ,rongas taga”. Ronga asetsemise korral
ees (koérval, taga) Uhe kilgmise kaarega vdimlejale lahemal,
Oeldakse oskussdnadele vastavalt; rongas ees (kdrval, taga) piki.
Kui réngapind on paralleelne rdhtpinnaga, margitakse ,rdngas
réhtsalt”

— rdngas asub eespinnas, rénga kilgmised kaared on kehast
Uhekaugusel

—rdngas ees, Ulemine kaar on allpool vookoha kdrgust

—rdngas ees, ronga alumine kaar toetub maha

—réngas ees, alumine kaar on votkohast kérgemal

— rongas Uleval (pea kohal), ronga pind on paralleelne
eespinnaga

— rdngas on paremal vOi vasakul kulgpinnas, kulgmised

rongakaared on kehast tihekaugusel

29



Réngas kdrval all —rdngas korval, tlemine kaar allpool vookohta
Réngas kdrval maas— rongas kdrval, alumine kaar toetub maha

Réngas kdrval-tlal —rdngas kérval, rdnga alumine kaar Glevalpool vodkohta

Réngas taga — rdngas tagapinnas, kilgmised rdngakaared on kehast
Uhekaugusel
Réngas taga-all —rdngas taga, tlemine kaar on allpool vodkohta

Rdngas taga maas - rdngas taga, alumine kaar toetub maha

Rongas taga tlal  —rbngas taga, alumine kaar on tlal

Réngas ees piki — rdngas keha ees (noolpinnas), ks rénga kilgmine kaar on
kehale l&hemal

Réngas ees-all piki —rbngas ees piki, tlemine kaar on vbtkohast madalamal

Rbngas ees-maas - rdngas ees piki, alumine kaar toetub maha

piki

Rdngas ees-ulal piki —rdngas ees piki, alumine kaar tlevalpool vodkohta

Réngas ulal piki —réngas Uleval (pea kohal), Uiks kiilgmine kaar on eespool, teine
tagapool (rdngas on noolpinnas)

Réngas kdrval piki — réngas paremal (vasakul), rdnga pind on paralleelne

eespinnaga, Uks kilgmine réngakaar on kehale lahemal

Rongas kdrval-all —rbngas paremal (vasakul) piki, Ulemine kaar allpool védkohta
piki

Rdngas kdrval —rongas paremal (vasakul) piki, alumine kaar toetub maha
maas piki

Rdngas kdrval-ulal — rdngas paremal (vasakul) piki, ronga alumine kaar ulevalpool
piki vookohta

Rdngas taga piki — rongas selja taga noolpinnas; uks kilgmine kaar kehale
lahemal

Rdngas taga-all piki — rdngas taga piki, tlemine kaar allpool votkohta

Rdngas taga —réngas taga piki; alumine kaar toetub maha

maas piki

Réngas taga-Ulal  —rdngas taga piki, alumine kaar vookohast kérgemal.

piki Réngaasend ké&e suhtes ei muutu

Réngas rbhtsalt —réngapind on paralleelne rdhtpinnaga

Rdngas rohtsalt —rongas keha ees rohtsalt

ees

Réngas rbhtsalt —réngas on asetatud v8imleja ette maha

ees maas

Réngas rbhtsalt tlal — rdngas pea kohal réhtsalt

Réngas rbohtsalt all — vBimleja asub rdnga sees, rongas rdhtpinnas mdlemas voi
Uhes kaes

Réngas rbhtsalt — rongas rohtsalt paremal (vasakul) véokoha kérgusel

korval

Réngas kaldu — rénga kaldasendi puhul mérgitakse, millises suunas on rénga
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alumine vdi Ulemine kaar. NAit.: pealthoidega réngas ees piki
alumise kaarega kaldu vasakule

Rénga hoog — hooga sooritatud kaaretaoline liigutus rdngaga

Rdnga podramine — aeglane rdngaasendi muutmine Umber plst- vOi rdhttelje
(pBrandal, eespinnas, ulal jne.)

Rénga pdorlemine —rdnga keerlemine imber oma pusttelje (rdohttelje)

Rénga veeretamine — rdnga veeretamine (kdega likates) maas. R6ngas keerleb oma

risttelje Umber.

Rénga veere —rdngas veereb médda keha (lle selja, dla, méoda katt jne.)
(veeremine)

Rénga —rénga veeretamine samaaegse randme tdmbega tagasi,
tagasipoorduv mille tulemusena réngas veereb edasi ja jargnevalt tagasi
veeretus.

Rénga — rénga kaldasendist veeretamine, mille tulemusena réngas
Kaldveeretus veereb kaarjoonel.

Réngaring — Uhekordne rdnga ringitaoline liikumine Umber labakéae, kae jne.
Rénga ringitamine - jargneva rdnga ringitaoline liikumine Umber labakae, kae,

kaela, kere vdi jala.

Rénga keskmine — rdnga ringi sooritamine Umber labak&e samaaegse kutnarvarre
ring ringiga.

Rénga suur ring — rdénga ringi sooritamine Umber labakde samaaegse kae ringiga.

Ronga tiirutamine — rbngas ees-llal (kdrval Ulal) rdnga eest alla voi tagant alla
(kdrvalt alla) likumine ringselt samaaegselt toimuvate rdngast
labihlpetega.

Rénga kaheksa — kaheksa-taoline liigutus, mis koosneb kahest jargnevast ringist
(vaikestest, keskmistest, suurtest), Uks ring sooritatakse pealt
(alt)hoidega ja jargnev ring alt (pealt)hoidega. Ringid sooritatakse
kde pooramisega uhel (plst voi roéht)- tasapinnal voi kahel
ristuval tasapinnal.

Rdnga silmus — silmusetaoline liigutus réngaga koosneb rdnga hoost,
Uleandmisest teise katte ja jargnevast hoost (rbngas teeb
Uleandmisel ringi). Tavaliselt sooritatakse selja taga.

Rénga vise — eelhoole jargnev kahest vdi tihest kdest rdnga vise ules (6la

tagant, jala alt jne).

Rénga puie — jarelhooga rénga puidmine kahe voi Uhe kdega
Rénga pdrgatus —rénga kukkuda laskmine ja putdmine parast pérget maast.
Rénga —rdnga liigutamine antud amplituudi ulatuses

pendeldamine
Rénga Uleandmine —rdnga andmine lUhest kaest teise harjutust katkestamata.

Ro&nga imberhaare —rdnga haarde vdi hoide muutmine
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LINT (VEDIK)

Linti kasutades hoitakse seda kogu aeg liikumises, joonistades spiraale, sik-sakke,

ringe ja kaheksaid ning tehes vaikeseid lahtilaskmisi ja suuri viskeid. Lint on

valmistatud satéanist véi monest muust kergest riidematerjalist. Lindikepp on tehtud

bambusest, plastist voi fiiberklaasist. Voistluslindi miinimumpikkus on 6 meetrit, kaal 35

grammi. Lindikepi pikkus on 50-60 cm. Lint ja kepp kinnitatakse omavahel karabiiniga

vOi ka nddrist punutud peenikese koiega.

Vedik on bambusest, plastist vai fiiberklaasist kepi kilge kinnitatud pikk linik.

Lindi oskussdnad on kasutusel ka vediku harjutuste kirjeldamisel, kuna nendel on

Uhesugune pdhiliikkumine.

Lindi hoog
Lindi ring

Lindi pustsakid

Lindi rohtsakid

Lindi pustspiraal

Lindi réhtspiraal

Lindi kaheksa

Lindi kinnine

kaheksa

Lindi vise

Lindi pate

Lindi tleandmine

Lindi Umberhaare

— kaaretaoline liigutus lindiga

— ringitaolise liigutuse sooritamine kae ja lindiga eespinnas,
kilgpinnas jne

— lindi siksaki-taoline liikumine pistselt, mida sooritatakse kae
liigutustega tles-alla

— lindi siksaki-taoline liikumine réhtsalt, mida sooritatakse kae
likumisega vasakule ja paremale (paremale, vasakule)

— lindi
jargnevatest lindi rohtringidest. Spiraali joonis on pustne
— Lindi

jargnevatest pustringidest. Spiraali joonis on réhtne

spiraalitaoline liikumine, mis moodustub Uksteisele

spiraalitaoline liikumine, mis moodustub (ksteisele

— kaheksataoline lindi liikumine kulgpinnas, réhtpinnas jne., mis

koosneb kahest lindi jargnevast ringist, kusjuures kasi randmest

vOib liikuda whel ringil sisse (vélja) ja teisel ringil vélja (sisse)

— lindi kaheksa, kusjuures hoida teise kaega lindi teisest otsast
Kasi liigub vaiksema amplituudiga lindiga kaasa

— lindi viskamine Ules

— lindi haaramine péarast viset

— lindi andmine Uhest kaest teise harjutust katkestamata

— lindi haarde vdi hoide muutmine
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KURIKAD (VIMPEL)

Kurikaid kasutatakse paaris, s.t. vbimlejal on kées kaks kurikat. Kurikatega sooritatakse
“veskeid”, zongleeritakse, tehakse véikesi ja suuri viskeid nii Uhe- kui ka kahekaupa.
Kurikad on valmistatud puust, plastist v6i kummist. Voistluskurikate pikkus on 40-50
cm, kurikapea diameeter maksimaalselt 3 cm ja tihe kurika miinimumkaal 150 grammi.

Vimpel on kepi kulge kinnitatud vordhaarse kolmnurga kujuline lendlevast, kergest
riidematerjalistlipp. Kepi otsas on kdepidemeks nupp (vimpli pea). Kui kded koos
vimpliga tdstetakse kérvale, ulatuvad vimpli otsad maha.

Vimpli oskussBnad on kasutusel ka kurika harjutuste kirjeldamisel, kuna neil on

Uhesugused poéhiliikumised.

Kurika hoie — kurika otsa (nuppu) hoitakse kdverdatud s6rmede ja poéidla

vahel nii, et kurikas saaks vabalt likuda

Kurika hoog — hooga sooritatud kaaretaoline liigutus kurikaga
Kurika vaike ring - ringitaolise liigutuse sooritamine kurikaga randmest
Kurika vaike — ring, mis sooritatakse eespool katt

ring kde ees

Kurika vaike — vaike ring, mis sooritatakse tagapool kéatt

ring kae taga.

Kurika vaike — vaike ring, mis sooritatakse ulevalpool kéatt réhtpinnas
ring kée peal.

Kurika vaike — véaike ring, mis sooritatakse rohtpinnas allpool katt
ring kae all

Kurika keskmine  —ringitaoline liigutus kurikaga kiunarliigesest (ees, kdrval, taga)

ring (ees, korval, taga)

Kurika suur ring — ringitaoline liigutus kurikaga dlaliigesest (ees, kdrval)
(ees, kdrval)

Kurika kahetaktiline — vaikeste ringide kombinatsioon, mida sooritatakse kahe

veskKi kurikaga. Lahteasendis on kded ees koos, parem kasi peal:
parema kaega vaike ring vasakult alla. Vasaku kédega vaike ring
vasakult alla, tuues peale poole vasaku kée, parema kée vaike
ring paremale alla ja vasaku kdega vaike ring paremale alla.
Ringid sooritatakse liitselt

Kurika —vaikeste ringide kombinatsioon, mida sooritatakse kahe

kolmetaktiline veski kurikaga. Lahteasendis on k&ed ees koos, parem kasi peal:
parema kaega vaike ring vasakult alla. Vasaku kédega vaike ring
vasakult alla ja vasak kési peale poole. Parema kaega vaike ring
vasakule alla, vasaku kdega vaike ring paremale alla, parema
kdega vaike ring paremale alla ja parem kasi peale, vasaku
kdega vaike ring paremale alla. Ringid sooritatakse liitselt

Kurika vise — kurika viskamine Ules
Kurika puie — kurika haaramine péarast viset

Kurika Uleandmine - kurika andmine Ghest kaest teise harjutust katkestamata
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Kurika imberhaare — kurikas (kurikad) haaratakse teise kdega

LINIK

Linik on 2 m pikkune dhuline riidematerjal, mille laiuseks on tavaliselt riide laius.

Liniku kaugem serv — liniku serv, mis on vBimlejast kaugemal

Liniku lahem serv

Liniku hoie

Pealthoie

Althoie

Liniku hoie otsast
Liniku vise

Liniku pate

Liniku hoogtdémme
Liniku kaar

Liniku ring

Liniku pall

Liniku liblikas

Liniku kaheksa

Liniku lainetus
Liniku spiraal
Liniku Gleandmine

Liniku Umberhaare

— liniku serv, mis on vdimlejale lahemal

— liniku hoidmine sdrmedega pikemast vdi lihemast servast,
Uhest nurgast jne

— hoie mdlema vdi Uhe kde sdrmedega, peopesa suunatud alla

— hoie mdlema vdi Uhe kde sdrmedega, peopesa suunatud Ules
— hoie liniku lihem serv peos

— kahe voi Uhe kaega liniku vise Ules

—liniku haaramine parast 6hulendu

—jarsk, hoogne liigutus linikuga, linik liigub sirgjoont médda

— kaaretaoline liigutus linikuga

— linikuga ringitaolise liigutuse sooritamine

— kahe kae hoidega liniku laiemast servast, tihe kde kaar kdrvalt-
ulalt sisse ja kate umberhaare

— molema kae pealthoie liniku pikemast servast, linik ees: viiakse
kokku kaeseljad ja sooritatakse kateringid Ules valja, tuuakse
peopesad kokku ja sooritatakse ring alla valja

— molema k&e pealthoidega liniku laiemast servast voi Uhe kée
hoidega liniku nurgast sooritatakse linikuga kaheksataoline
ligutus. Kusjuures Uhe kéega sooritatakse altkaarega
vastaspoolne ring ja jargnevalt altkaarega ring, mdlema kaega
kaheksad, teine kasi sooritab, alustades vastasringi sooritamise
I6pul, vaiksema altkaarega ringi ja vaiksema altkaarega
vastasringi. Kaheksa sooritamist v8ib alustada ka ringiga ja
sellele jargneva vastasringiga

— lainetaolise liigutuse sooritamine linikuga

— spiraalitaolise liigutuse sooritamine linikuga

— liniku andmine Uhest kéest teise harjutust katkestamata

— liniku lahtilaskmine tGhe k&ega ja haaramine teisest servast voi

nurgast harjutust katkestamata
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KEPP

Kepp on pilliroost, plastmassist vdi puust varb.

Kepiharjutuste kirjeldamisel pealthoiet kepi otstest eraldi ei méargita. Nait: kepp ees. Sel

juhul on kepp réhtsalt ees, mélema kée pealthoidega kepi otstest.

Pealthoie
Althoie
Segahoie
Poordhoie
Sulghoie

Kepi lahem ots
Kepi kaugem ots
Kepi vaba ots

Kepi asendid

Kepp all

Kepp ees

Kepp ees-all

Kepi hoie otstest

Kepp pihkude vahel

Kepp ees maas

Kepp vasakul
(paremal)

Kepp vasakul
(paremal) kérval

— hoie mdlema voi Uhe kdega kepist, pihud (pihk) allapoole
— hoie mdlema vdi Uhe kdega kepist, pihud (pihk) Ulespoole
— hoie mdlema kaega kepist, Uks kasi pealt, teine althoides
— hoie kepist sisseptoratud kdega (katega)

— hoie kepist kded koos

— kepiots, mis on vdimlejale lahemal

— kepiots, mis on vdimlejast kaugemal

— kepiots, millest ei hoita kinni

— kepp vdib olla rdhtsalt (horisontaalselt): mdlemad otsad
voimlejast Uhekaugusel voi Uks ots vlimlejast kaugemal; puUsti
(vertikaalselt) vdi kaldu. Kepi asendite markimisel loetakse

pohiasendiks rdhtasendeid, kus kepi otsad on vodimlejast
thekaugusel, ja sel juhul méargitakse néit.: kepp ees, korval, taga
jne. Rohtasendil, kus kepi tks ots on vbimlejast kaugemal (kepp
asub noolteljel), lisatakse sona “piki“. Nait.: kepp ees piki. Samuti
tuleb markida vertikaalasendis oleva kepi kohta “kepp pusti“, ja
kaldasendis oleva kepi kohta — “kepp kaldu*

— kepp réhtsalt ees, molemad kepiotsad vdimlejast Uhekaugusel,
molema kae pealthoidega kepi otstest, kaed all

— kepp roéhtsalt ees, mdlemad kepiotsad vdimlejast Uhekaugusel,
mdlema kae pealthoidega kepi otstest, kded ees

— kepp réhtsalt ees, mdlemad kepiotsad vdimlejast Uhekaugusel,
mdlema kae pealthoidega kepi otstest, ...........

— kepi haare kahe kaega kepi otstest

— kepp pihkude vahel segahoides

— kepp on asetatud rohtsalt vbimleja ette maha, kepiotsad
voimlejast thekaugusel

— kepp réhtsalt kdrval, mdlemad kepiotsad vdimlejast
Uhekaugusel, kée (kate) pealthoidega, kasi (kaed) all. Uks

kehast eespool, teine tagapool

— kepp réhtsalt kdrval, mdlemad kepiotsad vdimlejast
Uhekaugusel, kéde (kate) pealthoidega, kasi (kded) tdestetud dla

kbrgusele
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Kepp vasakul-all
(paremal-all)

Kepp vasakul-ilal
(paremal-tlal)

Kepp vasakul
(paremal) maas

Kepp taga

Kepp taga maas

Kepp ulal

Kepp ees piki

Kepp kdrval piki

Kepp taga piki

Kepp ulal piki

Kepp ees

(kGrval, taga)

Kepp pusti

Kepp ees (kdrval,
taga, ulal) pusti

Kepp ees (kdrval,
taga) pusti maas

Kepp kaldu

Kepp dlal

Kepi hoog

Kepi pendeldamine

Kepi pd6ramine

Kepi pdérlemine

— kepp réhtsalt kérval, mélemad kepiotsad vbimlejast
Uhekaugusel, kae (kate) pealthoidega, kéasi (kded) vasakul-all

(paremal-all)

— kepp réhtsalt kdrval, mdlemad kepiotsad
vlimlejast Uhekaugusel, kae (kate) pealthoidega, kasi (kded)

vasakul-tlal (paremal-tlal)

— kepp on asetatud rohtsalt vdimleja k@rvale maha, kepiotsad
vOimlejast thekaugusel

— kepp on réhtsalt taga, mdlemad kepiotsad on v@imlejast
Uhekaugusel, mdlema kae hoidega kaed all

— kepp on asetatud rbhtsalt vBimleja taha maha, kepiotsad on
vOimlejast Uhekaugusel

— kepp on réhtsalt pea kohal, mdlemad kepiotsad v@imlejast
Uhekaugusel, pealthoidega kepi otstest kaed tlal

— kepp on ees noolteljel, Uks kepiots on vdimlejale lahemal, teine
kaugemal. Kahe kae hoide korral hoiab Uks kasi keppi teisest
eestpoolt

— kepp on korval réhtteljel, Giks kepiots on vdimlejale 1&hemal,
teine ots kaugemal

— kepp on keha taga noolteljel, Uks kepiots on vdimlejale
lahemal, teine ots kaugemal

— kepp on Uleval rohtsalt (noolteljel), kahe kée hoide korral ks
kési hoiab keppi eestpoolt, teine tagantpoolt

— kepp on asetatud ette (kdrvale, taha) maha, ks kepiots on
voimlejast kaugemal. Ees v0i taga on kepp asetatud noolteljele,
kérval rbhtteljele

— kepp vertikaalselt

— kepp ees (kdrval, taga, Ulal) Uhe otsaga ules,
teisega alla

— kepp ees (kdrval, taga) pusti, toetudes the otsaga maha

— asend, kus kepp ei ole roht- ega pustiasendis. Kirjeldamisel
tuleb markida asend ja millises suunas on kepp kaldu

— kepp pustselt, hoidega alumisest otsast, kasi all. Kepp toetub
olale

— hooga sooritatud kaaretaoline liigutus kepiga

— kepi liikumine antud amplituudi ulatuses

— aeglane kepi asendi muutmine imber kepi piki voi risttelje

— kepi keeramine Umber risttelle sérmede vahel voi Umber

labakéae ilma seisakuteta
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Kepi veeretamine

Kepi veere
(veeremine)

Kepi ring

Kepi kaheksa

Kepi vise
Kepi pule
Kepi tleandmine

Kepi umberhaare

— kepi veeretamine kdega (teise kepiga) likates médda maad

— kepi veeremine (veere) moodda keha (katt, jalga, selga jne.)

— hoidega kepi otsast ringitaolise liigutuse sooritamine kepiga,
kusjuures kasi ligub kaasa randmest

— hoidega kepi otsast kaheksataoline liigutus, mis koosneb
kahest jargnevast ringist. Esimene ring sooritatakse pealt- (alt-)
hoidega, teine ring randme poordega alt- (pealt-) hoides

— kahest v0i Uhest kéest kepi vise Ules

— kahe v6i Uihe kdega kepi haaramine parast viset

— kepi andmine Uhest kéest teise harjutust katkestamata

— kepi haare voi hoide muutmine

RIISTHARJUTUSTE TERMINID

VOIMLEMISRIISTAD

eri kBrgusega
réébaspuud

hobune piki
hobune risti
hoolaud
hippelaud
kang

kits
kasiréobaspuud
poom

rongad
rodbaspuud
sanghobune

trapets

varbsein

- eri kdrgusel, Uks rédbas teisest 59 cm kdrgemal

- hiipperiist pikiteljega hoojooksu suunas

- hiipperiist pikiteljega hoojooksu suunas risti

- elastne aratbuget tugevdav erikonstruktsiooniga laud

- toenghtipete sooritamiseks nahaga kaetud laud

- 240 cm pikkune terasvarb labimé6duga 2,7-2,8 cm postide
kbrgus reguleeritav

riist toenghipete sooritamiseks, kdrgus reguleeritav

20-40 cm korgused rodpad, vahekaugus reguleeritav

6 m pikkune, 10 cm laiune, p&randast 120cm kdrgusel asetsev
pinnas

- 18 cm labimddduga puidust liimitud, trossidelrippuvad réngad.
Riputuspunkt pérandast 550 cm, réngaste vahe 45-50 cm

- ovaalsed (41x45 mm) metallsiidamikuga ja puust kattegavarvad
(pikkus 350 cm), kinnitatud metallalusele

- sangadega vdimlemishobune, kasutusel meeste programmis
- trosside kulge kinnitatud rippkang

- koosneb 280-320 cm kdrgustest peeltest, mis on Ghendatud

100 cm pikkuste varbadega

37



vedruhoolaud

vOimlemiskast

ASENDID

- suure paiskejduga kaldpind, mis kinnitub leht-voi spiraal
vedrudele toetuva alusele kaugema otsaga
- neljast raamist ja polsterdatud kaanest koosnev riist

akrobaatika ja hipete tarbeks

Vdimleja lahteasend, hetkplsi v&i plsiasend riistal

Kinnerripe

Kéasivarstoeng

Klunarvarstoeng

Nurktoeng
Ripe
Ripplamang
Rippseis
Risttoeng
Risttoeng
katelseisus
Poordristtoeng
Tagatoeng
Tagaripe
Toeng
Toengiste

Olgadelseis

HOIDED

- rippumine Uhel v6i mélemal kindrel

- kéte toetus kogu pikkuses riistale

- kliinarvarte toetus riistale

- toengus jalad tbstetud ette

- 6lavoo hoidepinnast madalamal
jalgade toeng aluspinnaga teravnurga all
- jalgade toeng aluspinnaga nirinurga all
- rdngastel toeng korvaleviidud katega

- tiriasend rongastel kérvaleviidu katega

- rongastel toeng, Uks kasi ees vasakul, teine taga paremal
- vBimleja asend eespool toetuspunkte

- ripe seljati riistale, kéded pealthoides

- 6lavdo hoidepinnast kdrgemal

- iste riistal kate toenguga

- tiriasend Glgadel rédbaspuudel vai Ghel élal poomil

Toengu vai kinnihoidmise viis riistal

Althoie
Pealthoie
Poo6rdhoie
Risthoie
Segahoie

Sugavhoie

HOOR ID

- hoie rippes voi toengus, poidlad valjaspool
- hoie rippes voi toengus, poéidlad seespool
- toengseisus pihk poodratud kdrvale

- hoie ristatud kasivartega

- Uks kasi pealt, teine althoides

- hoidmisuviis rippes, toetuspunkt randmele voimalikult |&hedal

Voimleja ringliikumine (hobusel ring) tmber hoidetelje
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Harkhdor

HOOr rodbaste all

HooOr dlavartel

Kinnerhoor

Kaarhoor ette

K&aarhoor taha

Suurhoor

Tagatoengust
hoor
Taldh6or

Toengh6or

Toengho6or ette

Upphoor

TOUSUD

- ringlilkumine, mille sooritamisel on jalad harkis (kangil) voi
hodr sooritatakse harkis hoitud jalgade reitel (rddbaspuudel)

- ringlilkumine, mis algab toengust langemisega rippesse, jatkuva
podrde ajal imber rbhttelje imberhaare rippesse, toengusse
kasivartele, toengusse, dlgadelseisu voi katelseisu

- ringlilkumine dlavartel hooga ette vdi taha rodbaspuudel |abi
tiriasendi Glavartel

- ringlilkumine, mis algab k&artoengust langemisega ette (taha) ja
kindre haardega riistast ja 16peb kaartoengus. Keerukam
sB@sarelement, kinnerh66r kahega kate hooga, algab
tagatoengust mdlema kindre haardega kangist ja tahalangemisel
kéate hooga Ules

- ringliikumine,mis algab kaartoengust jala haardeliigutuse ja
langemisega ette, kded althoides

- ringliikumine, mis algab kaartoengust jala haardeliigutuse ja
langemisega taha, kéed pealthoides

- ringliikumine kangil vai rongastel, iseloomulikuks tunnuseks on
raskuskeskme ulatuslik eemaldamine liikkumise teljestSuurhdor
ette sooritus althoides, taha pealthoides. Suurhddr tagarippes
siduva thendina sooritatakse kombinatsioonis nii ette kui taha

- uppasendis hoor ette, k&ed althoides uppasendis hoor

taha, kaed pealthoides

- ringliikumine uppasendis, tallad kangil, likmissuunast olenevalt
kate alt vdi pealthoie (taha - pealthoie)

- ringlilkumine kangil, mis algab jalgade hooga taha ja ette ning
kere langemisega taha, kded pealthoides. H66r vBib 16ppeda
toengus, katelseisus voi Uleminekuga rippesse

- ringlilkumine, mis algab toengust langemisega ette, kaed
pealthoides

- ringlilkumine, mis algab tagatoengust upse keha langemisega

ette, kded althoides (taha — pealthoie)

Uleminek rippest toengusse v6i madalamast toengust kérgemale. Sooritatakse jduga

(jéutdus), hooga (hoogtdus), siruliigutusega (sirutdus)

Hoogtdus

Jdustdus

- rd6baspuudel kasivartelt hooga ette (taha) tdus toengusse

- rippest aeglane tleminek toengusse réngastel, rodbastel, kangil
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K&artdus

Sirutdus
tagatoengusse
taha

Tireltdus

TOENGHUPE

- tBus upprippest kadartoengusse Uhe jala sirutamisega ule kangi
- upprippest siruliigutusega tdus toengusse

- uppulehooga rippes siruligutusega tbus tagatoengusse

- uppilehoog rippes ja tahakiikel sirutusega tagatoengusse

- jdu vBi hooga Uleminek rippest toengusse, horisontaalpinna

labivad esimesena jalad

Hoojooksu ja hoolaualt tdukega saadud liikumiskiiruse kasutamine. Hlpperiista

Uletamiseks teatava kehaasendiga. Lennu ulatust tdstab kate toeng riistale

Kéagarhipe

Lendhipe

Nurkhtpe

kulghoojooksult

vasakule

Poolharkhiipe

Po6rdhipe

Upphtpe
TirelringhlUpe

-riista Uletamine kagarasendis
-riista Ultamine sirutatud voi Ulesirutatud horisontaalasendis

-hGpe hoolaualt Uhe jala tduke ja teise hooga ette. T6ukejalg

sirutatakse hoojala kérvale, riist lUletatakse nurkse kehaasendiga.

Hupperiist risti hoojooksu suunale

- Hoolaud riista korval, toeng tihe kéega enne, teisega parast
riista Gletamist

- hobune risti hoojooksu suunal kahelt jalalt tdukele jargneb
poore vasakule, riist Uletatakse nurkse kehaasendiga. Kaed
tdukavad vahelduvalt (vasak parem), maandutakse vasakkuljet
riistale

- riista Uletamisel Uks jalg sirgelt kdrval, teine kagardatud ja
Uletab riista kate vahelt

- pdore enne kate (Uksikud hipped) toengut voi parast kate
toengut naiteks harkhiipe taha

- riista Uletamine uppasendis

- riista Uletamine tirelringiga ette, taha vi kdrvale. Tipptasemel
vOimlejad vbivad kombineerida hippeid pé6rlemisega kolme

pohitelje Gmber
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