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B SISSEJUHATUS

Sona ja illustreeriv pilt on tdnapdevani véimlemise juures tahtsal kohal. Praktiliste tundide juhti-
mine ja konspekteerimine, harjutuste kirjeldamine ja lugemine, erialase kirjanduse kasutamine
ning voimlemiskavadest arusaamine nduab oskussdnavara ja harjutuste kirjeldamise pdhimotete
tundmist.

Kahtlemata oleks parem anda teavet edasi piltide vdi jooniste abil. Toendoliselt peame aga veel
pikka aega ootama, millal pildilise informatsiooni kasutamine praktilises tunnis sénalise kirjelduse
tdielikult asendab. Tund on olulisemalt tdhusam, kui Opetaja voi treener pidevalt kasutab oma
tunni labiviimisel korrektset terminoloogiat nii dpilastega radkides kui véimlemisasendeid ja tege-
vust kirjeldades. Seetdttu on harjutuste 6petamisel ning kogemuste edastamisel ja vastuvétmisel
vajalik tunda oskuskeelt, s.t. kasutada kindlaid termineid ning liihidat ja selget véljendusviisi, mis
oleksid koigile kergesti ja ihtemoodi arusaadavad.

Tihtipeale kdnekeelne terminoloogia vdib aga suuresti erineda kirjakeelest, sest kasutatakse slangi
ja ka mugandtermineid, mida kohandatakse keelepdraseks teistest keeltest. Mugandtermineid
kasutatakse sagedamini just nende harjutuste kohta, kus eestikeelne vaste on pikk voi tapselt
madratlemata. Samas ei olegi véimalik kdiki, eriti vodrkeelest tulnud mdisteid defineerida, oluline
on maiste ligildahedane seletus ja suhted teiste lahedaste mdistetega.

Oskuskeel vajab korrastatud terminoloogiat ja selle Ghtlustamine peab algama trikisdnas ning
sellele toetudes jatkuma ka kdnekeele valjendusviisis.

Kaesolev sdnastik sisaldab umbes 750 mdistet koos selgitustega ning vaga paljud neist ka koos
joonistega. Kirjeldatud on arvukalt uusi, eestiparasemaid termineid ning tehtud palju tdiendusi ja
tdpsustusi varasematel aegadel triikis avaldatud oskussGnade kohta.

Kdigile, kes teose valmimisele ndu ja jduga kaasa aitasid, siiraimad tdnusdnad!
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B EESTIKEELSE
VOIMLEMISE TERMINOLOOGIA ARENG

19. sajandi algul ei olnud eestlaste maal veel kehalist kasvatust, voimlemist ega sporti. 1819. aastal
alustas turnimisega suur rithm baltisakslasi Tartu Ulikoolis, saades innustust 18. sajandil paljudes
Euroopa riikides levinud omanaolistest véimlemisviisidest ja koolkondadest. Samal ajal ilmus
ajalehtedesse esmakordselt sGna turnimine ja selliselt nimetati kirjalike allikate kohaselt algselt ka
Opilaste kooli kehalise kasvatust.

1875. a toimus Eesti Kirjameeste Seltsi koosolek, kus paevakorras oli Juhan Kurriku ettekanne
ja arutelu turnimise Gle. Otsustati moodustada komitee, kes selle eest hoolt kannab, et rahvas
ajalehe kaudu turnimisega tuttavaks saab ja kes turnimise sénu loob. Ja 1875. aasta novembrikuul
ilmubki Eesti Postimehe kahes numbris artikkel “Turnimine — tdhtjas ja tarvilik kooliasi“ Tartu
seminari koolmeister J. Kurrik pidas vajalikuks vastava kdsiraamatu koostamist ja valjaandmist.

1879. aastal ilmuski J.Kurriku poolt koostatud “Turnimise raamat”, mis on esimene eestikeelne
vdimlemisalane Gpperaamat. Esimeses osas esitatakse dppemetoodilisi kiisimusi vdi, nagu Kurrik
ise valjendas, “Ulelldisi dpetusi”, teine osa sisaldab raamatus esinevaid oskussdnu, harjutusvara,
vaba- ja korraharjutusi, tolleaegses valjenduses ”isearalisi dpetusi”. J. Kurriku terminitest on téna-
seni sdilinud jalavahetus, kiill, marss, paigale, rida ja ristsamm.

Jargmine kaalukam vdimlemisalane raamat ilmus 1904 a. See oli Pedro August Pitka “Vdimlemise
ehk glimnastika dpetus.” Autor margib, et suuremaks raamatu koostamise takistuseks oli ees-
tikeelse terminoloogia puudumine. Raamatus toodud terminitest on tdnaseni sailinud joondu,
joondumine, joostes, kandmine, kdies, kdsklus, p66rded, ronimine, seis ning liigutuste suunda
markivad alla, kbrvale ja iiles.

Kunagi Euroopas suurt tunnustust leidnud Taani véimlemispedagoogi |I. P. Milleri harjutusvara
tutvustav “Tervise raamat” ilmus eesti keeles 1907. a ja 1909. a. Esimeses kirjeldati 8 pdhiharju-
tust 42 sdnaga, teises 125 sdnaga.

Arusaadavuse poolest tuleb tolgetele eelistada J. Kurriku t66d. Juba 30 aastat tagasi oli Kurrik
réhutanud, et tunnis peab olema lihike jutt ja nobe t60.
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V6imlemise harjutusvara mitmekesisuse ja harjutuste arvu poolest lletas kdik eelmised eestikeel-
sed voéimlemisalased raamatud “Ratsionaalne glimnastika ja sport”, mis ilmus 1913. a. Raamat
tutvustas vGimlemist rootsi Lingi siisteemi jargi ja andis rohkesti uusi sénu: algseis, kallutamine,
matt, polvili, tasakaaluharjutused jne.

Uut puidis terminoloogiasse tuua 1920. a vdljaantud W. Resew-Reseli “Vdimlemise harjutusvara
kogu“. Autor kasutas oma termineid ja kirjeldudviise, mida iseloomustas plld lihidusele. Esma-
kordselt ilmusid pusivterminid: ettevalmistavad harjutused, hoolaud, kiiljeti, pikuti, pink, viirg jt.

Ulatuslikult stistematiseeris harjutusvara K. Hinzer kolmes raamatus: “Vabaharjutused” 1922,
“Kepiharjutused” 1923 ja “Nuiaharjutused” 1924. Keelelist abi osutas Johannes Voldemar Veski.
Il Gleriigiline vOimlemisOpetajate kongress kiitis oma otsuses selle to6 heaks. K. Hintzer piihendas
suurt tahelepanu harjutuste klassifitseerimisele ja vottis selleks kasutusele rohkesti uusi termi-
neid. Plsima on jaanud eelkdsklus, lihtliigutus, liitliigutus, poolkiikk, viljaaste jt.

1923. a ilmus Tallinna ja Tartu Opetajate koost6os voimlemise Gppekavade lisana esimesed riist-
vBimlemise oskussdnad eesti, vene ja saksa keeles.

1926 algatas Eesti VoimlemisOpetajate Selts oskussOnastiku Ghtlustamist ja selle t66 juhiks valiti
Konstantin Mur. Eelndu ilmus juba jargmisel aastal koos joonistega, sdnastik 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 kiimnekonna spordiala terminoloogia vastu huvi tundvast dpetajast ja
treenerist. Valminud “Vdimlemise oskusonad“ kasikirja K. Mdr sdilitas ja raamat ilmus 1945. a,
mis aitas kaasa oluliselt Ghtlustamisele. Edasine terminoloogiaalane t66 mdneks ajaks vaibus.

Tartu ja Tallinna korgkoolide initsatiivil hakkasid 1961. aastast ilmuma uuesti vGimlemise
terminoloogiat kasitlevad Gppevahendid, autorid L. Palmse, K. Valjas, H. Valgmaa. Vastavad
ettekanded peeti ka kdrgkoolide teaduslik-metoodilistel konverentsidel. Tuld votsid ka teiste
spordialade esindajad (ujumine, kergejGustik, suusatamine, orienteerumine jt.). limusid trikis ka
uldterminid-télkesdnaraamatud.

1970-80. aastatel oli harjutuste ja voimlemiskavade tGiheselt mdistetava kirjeldamise oskus vajalik
massikavade, riihmvdimlemise voistluste kohustuslike kavade, koduvdimlemise komplekside jne
autoritele, sest kavade kirjeldused ilmusid trikitult ajakirjanduses.

Viimasest etapilise tahtsusega perioodist vGimlemise eestikeelsete oskussdnade korrastamisel,
harjutuste klassifitseerimise ja kirjeldamise pohimdtetest on méddas ca 30 aastat Selle perioodi
ulatusliku t66 ja diskussioonide tulemusena ilmusid Liia Palmse ,lluvdimlemise terminoloogia
,1970. a, Helmut Valgmaa ,Véimlemise oskussdnad ja harjutuste kirjeldamine” 1972. a ning Linda
Martise, Ethel Kudu, Hilja Tidriksaare ja Lidia Uustali ,NaisvGimlemine” 1982. a. Viimases on l{ihi-
dalt toodud harjutuste kirjeldamise pohimdotted, harjutuste klassifikatsioon ja kirjeldatud Gle 200
lehekiilje harjutusvara.

Vahepealsel perioodil on eriti hoogsalt arenenud rilhm- ja iluvéimlemine, lisandunud on aeroobi-
ka ja trampoliinvGimlemine. Aeg ja vGimlemise areng toob alati kaasa omad probleemid — kadu-
nud on palju sdnu meie igapdevasest kdnekeelest ja ka sajandivanuseid oskussénu. Samal ajal on
tekkinud rohkesti uut huvitavat harjutusvara, uusi mdisteid ja lisandunud uusi sdnu. Kdike seda
silmas pidades on kées sobiv aeg jarjekordse sGnastiku koostamiseks ja valjaandmiseks.
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B VOIMLEMINE JA SELLE ALALIIGID

VOIMLEMINE — see on v3imlemise harjutusvara kasutamine tervise ja kehalise arengu huvides.

Aeg ja areng on tinginud muudatusi voimlemise moiste defineerimisel. Vorreldes varasemate ae-
gadega on tdnapaeval selle mdiste marksa piiritletum. Véimlemisel on mitmeid sportlikke alaliike,
mida nimetatakse vdistlusvdimlemiseks ning mida iseloomustavad sportlik suunitlus kindla vdist-
lusprogrammi ja —madrustega. Vdimlemise areng on avardunud ka tervisespordi ja rekreatsiooni
suundades ning seda suunitlust nimetatakse harrastusvéimlemiseks.

Rahvusvaheliselt on tdnapdeval kasutusel jargmised voimlemise alaliigid:

lluvéimlemine on olimpiaméangude programmi kuuluy, kindlate vdistlusmaaruste

(Rhythmic Gymnastics) alusel toimuv vdistlusvBimlemise ala, kus kasutatakse 5 erinevat
kindlaksméaaratud mootmetega véimlemisvahendit (hipits, réngas,
kurikad, pall ja lint). Voistlused viiakse labi individuaal- ja rihm-
kava voistlusena. Voimlejate kavad koosnevad keha- ja vahendit6o
elementidest ning nende kombinatsioonidest, kuhu on pdimitud
liilkumisi balletist, erinevatest tantsustiilidest ning akrobaatilistest
harjutustest tulenevaid liikumisi.

Riistv6imlemine on olimpiaméangude programmi kuuluv, kindlate vdistlusmaaruste

(Artistic Gymnastics) alusel toimuv vdistlusvdimlemise ala nii meestele kui naistele, kus
voistlusharjutusi sooritatakse kindlaksmaaratud mddtmetega riis-
tadel. Meestele viiakse ldbi vdistlusi kuuel alal: vabaharjutus, sanga-
dega hobune, rongad, toenghiipe, ré6baspuud ja kang. Naiste alad
on toenghiipe, eri kdrgusega rodbaspuud, poom ja vabaharjutus.

Rilhmvoéimlemine on kindlate v8istlusmaaruste alusel toimuv vdistlusvdimlemise ala.
(Aesthetic Group Rahvusvahelises vGistlusprogrammis on vabaharjutus, milles kasu-
Gymnastics) tatakse nais- ja iluvdimlemise, tantsulise liikumise, balleti ja akro-

baatika elemente. Vabaharjutuse kompositsioonis moodustavad
muusika ja liikumine Ghtse terviku.

VOIMLEMISE SONAVARA



10

Sportaeroobika
(Aerobic Gymnastics)

Sportakrobaatika
(Acrobatic Gymnastics)

Akrobaatiline
rihmvoimlemine
(TeamGym)

Trampoliinvoimlemine
(Trampoline gymnastics)

Harrastusvoimlemine
(Gymnastics for All)
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on kindlate v&istlusmaaruste alusel toimuv vistlusvdimlemise ala
nii meestele kui ka naistele, kus vdistlusi viiakse labi jargmistes
voistluskategooriates: Uksikvdistlejad (naised, mehed), segapaarid,
kolmikud (mehed, naised, sega) ja rithmad (6 vdistlejat — mehed,
naised, segavGistkonnad). V&istlejate kavad koosnevad tempo-
katest sammukombinatsioonidest, mis on seotud Uhtseks tervikuks
raskuselementide ja vGimlejate tOstetega (segapaarid, kolmikud,
rihmad).

on kindlate vdistlusmaaruste alusel toimuv vdistlusvdimlemise ala
nii meestele kui naistele. VGistlusi viiakse |abi viies vdistluskategoo-
rias: meeste paar, naiste paar, segapaar, naiste kolmik ja meeste
nelik. V@istlustel sooritatakse kolm erinevat vGistluskava: tasakaalu-
ja diinaamikaharjutus ning kombineeritud harjutus.

on kindlate vdistlusmaaruste alusel toimuv vdistlusvdimlemise ala
nii meestele kui naistele. Voistlused peetakse kolmes vdistluskate-
goorias: nais-, mees- ja segariihmad ning voistlus koosneb kolmest
erinevast alast: vabaharjutus, akrobaatikarada (tumbling) ja tram-
pett (minibatuut).

on kindlate vdistlusmdaruste alusel toimuv vdistlusvdimlemise
ala, kuhu kuuluvad: trampoliin, akrobaatikarada ja topelt minit-
rampoliin. Olimpiamangude programmi kuulub neist ainult tram-
poliin. Vdistlusi viiakse |dbi nii meestele kui naistele trampoliinis
individuaal- ja siinkroonvéistlusena ning akrobaatikarajas ja topelt
minitrampoliinis individuaalvdistlusena.

Uldarendava ja tervistava eesmargiga toimuv voimlemine, kus
kasutatakse mistahes véimlemisliigi harjutusvara ja tehnikat keha-
liste vGimete ning eluks vajalike oskuste omandamiseks, liikkumise
kvaliteedi (sujuvus, terviklikkus) ja valjenduslikkuse arendamiseks.
PGhiolemuselt kehalist vormisolekut taotlev véi meelelahutuslik
ning valdavalt mittevGistluslik liikkumisharrastus.



B VOIMLEMISHARIJUTUSTE KIRJELDAMINE

Voimlemisharjutuste kirjeldamise ndudeid jargides on véimalik oskussGnade abil kirjeldada nii
liht- kui liitharjutusi, harjutuskombinatsioone ning véimlemiskavu.

Harjutuste 6petamisel ja kirjeldamisel tuleks kasutada kindlaid kokkuleppelisi termineid ning G-
hidat ja selget valjendusviisi, mis on selgesti loetavad, kdigile kergesti ja Gihtemoodi arusaadavad.
Lisaks oskussdnade tundmisele, tuleb harjutuste tGlesmarkimisel arvestada ka harjutuste kirjelda-
mise pShindudeid.

Oskussdnade abil koostatakse harjutuste kirjeldus kindlas jarjekorras, oluline on lahtuda harjutus-
te sooritamise jargnevusest:

1. l3hteasend —asend, millest algab liigutus voi harjutus
2. harjutuse kulg

a) harjutuse voi liigutuse nimetus— kirjeldatakse taktide voi taktiosade jargi,
nimetades iga liigutust

b) tegevuse kirjeldus — liigutuste sooritamise jarjekorras, samaaegsete liigutuste
kirjeldamisel alustatakse alt Ules: jalad, kere, kded ja I6puks pea

c) pusivuse momendid

3. IB8ppasend —juhul, kui harjutus ei I6pe lahteasendis

Voéimlemisharjutuste terminite hulgas esineb rohkesti liitsdnu. Lisaks kerkib praktilise t66 kaigus
vajadus ka uute liitsGnaliste terminite jarele. Sellisel juhul tuleb ldhtuda p&himottest, et liitséna-
liste terminite moodustamisel jadb pohisdnaks pdhiasendi vdi — liigutuse termin. Taiendsdnad
selle ees lisatakse tdhtsuse, vahel ka meelevaldses jarjekorras. Valja arvatud Uksikud erandid,
tuleks liitsdnaliste terminite moodustamisel piirduda paari-kolme sdna ihendamisega. Naiteks:
polvtoenglamang kiiiinarvartel.

Kirjeldamise nouded

e Harjutuse kirjeldamisel on kehaasendi tdpne markimine esmaseks eeltingimuseks, millest oleneb
harjutuste arusaadavus nii suulisel kui kirjalikul edasiandmisel. Asend on tGldmadiste kehaosade
vastastikuse suhte kirjeldamisel (kehaasend), samuti voimlejate omavahelise vGi vdimleja ja riista
suhte maaramisel (vOimleja asend). Esmaseks ndudeks asendi kirjeldamisel on ldhtumine vGimleja
kehast. Naiteks kate ja jalgade asendit maaratletakse alati jasemete asukoha jargi vGimleja kere
suhtes nii pusti, selili, kdhuli, kalili kui ka teistes asendites.

VOIMLEMISE SONAVARA
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Lahteasend on asend, millest alustatakse harjutuse sooritamist ja selle kirjapanekul kasutatakse
tahisena luhendit ,La”. Edasi jargneb asendi oskussdnaline kirjeldus. Kui asendit ei ole vGimalik
kirjeldada Gihesdnalise terminiga, lisatakse vajalikud tapsustused.

Esmalt peab kirjeldus andma kere ja jalgade asendi, alles seejarel tdhtsuse jarjekorras teised
detailid. Jaseme nimetust korratakse lauses tavaliselt ks kord — vasak kasi tlal, teine all.

Lahteasendite kirjeldus vdib esineda kahesugusel kujul:

1. Lahteasendi kirjeldus on eraldi harjutuse kirjeldusest (ndit. La. p&lvtoenglamang; kate
kdverdamine ja sirutamine).

2. Lahteasendi kirjeldus on seotud harjutuse kirjeldusega (nait. polvtoenglamangus kate
k&verdamine ja sirutamine).

Lahteasendi kirjeldust kasutatakse ainult harjutuse alguses. Korduvalt sooritatavate harjutuste
kombinatsioonide vG&i vGimlemiskavade kirjeldamisel on iga eelmise harjutuse |Gppasend
jargmisele harjutusele lahteasendiks.

Harjutuste kirjelduses nimetatakse iga asendit, liigutust v&i liilkumist sooritamise jarjekorras ning
vastavuses takti vOi taktiosadega. Kui asend on pidev ja liigutus aeglane, valdates kaks voi enam
takti (taktiosa), Uhendatakse taktid (taktiosad) kirjelduses sidekriipsuga. Taktid (ihendatakse
sidekriipsuga ka juhul, kui see lihendab kirjeldust ja kergendab harjutusest arusaamist (nait.
,Taktid 1-2. Kaheksa galoppsammu vasakule. Taktid 3—4. 180° poore vasakule ja sama teisele
poole). Taktim6odu markimise abil maaratakse kirjelduses kindlaks iga liigutuse (asendi, liikumise)
kestvus teiste liigutuste (asendi, liilkumiste) suhtes. Sellega on maaratletud harjutuste ritm ja
tempo.

Kindla muusikapala kasutamise korral (vGimlemiskavad, liikumiskombinatsioonid) kirjeldatakse
harjutused vastavuses muusikapala taktim66duga.

Liigutuse kulgemisel kdige lihemat teed pidi kirjeldatakse liigutust vGi margitakse jargmine asend

|)I

(nait. ,La. Algseis. 1. Parem kasi kdrvale;” ehk ,,1. parem kasi kdrval”). Kui liigutus ei kulge kdige

lihemat teed, margitakse tapselt liikumistee (nait. ,La. Algseis. 1. Parem kasi eest kdrvale”).

Harjutuse paremaks mdistmiseks lisatakse vajaduse korral selgitusi liigutuse (liikumiste, asendite)
iseloomu (j6uliselt, sujuvalt, jarsult) kujundite (kaheksa, ring, kaar), suundade (k&rval, otse, kaldu,
piki) jne kohta.

Asendite ja samaaegsete liigutuste sooritamisel alustakse kirjeldamist alt Glespoole. Kirjeldatakse
jalgade, jargnevalt kere, kdte, pea liikumist. Vahendi kasutamisel korral jargneb keha liigutuste
kirjeldusele vahendi asendi voi liikumise kirjeldus.

Samaaegsed asendid véi liigutused kirjeldatakse ihes lauses, eraldades nad (liksteisest komaga.
Uksteisele jargnevad asendid ja liigutused (liikumised) kirjeldatakse eraldi lausetega vdi eraldatakse
Uhes lauses sidesGnaga ,ja” (nait. Ghel taktil voi taktiosal toimuva jargneva tegevuse korral; liitsel
tegevusel).

Vahendiga harjutuse kirjeldamisel margitakse liigutusega samaaegne vahendi liikumine Gihes lauses
vahetult liigutuse kirjelduse jarel (ndit. “Samm vasaku jalaga, palli vise”). Sellel juhul toimub vise
sammuga samaaegselt. Kui on aga kirjeldatud, nditeks ,Samm vasaku jalaga. Palli vise”, astutakse
enne samm ja siis visatakse pall Ules. ”Palli vise. Samm vasaku jalaga” nditab, et pall visati lles
enne lilkumise algust.

Kui harjutuse kirjelduses ei ole margitud kehaosa voi vahendi liikumist (asendit), siis plsitakse
viimati nimetatud liikumises (asendis), kuni on margitud uus liikkumine vdi asend (nait. ,Pall
paremal kdel, kde ring”). Selle harjutuse sooritamise ajal on pall paremal peopesal. Kui on
kirjeldatud: ,pall paremas kaes, palli suur ring”, siis kdsi koos palliga sooritab ringi, kuid pall ringi
kdrgemas punktis |aheb Ule sGrmede ja langeb poodratud kde peopesale. ,,RGngas paremas kaes.
Kae ring ”— rdngas hoitakse terve ringi véltel kdes samas asendis. ,,RGngas paremas kdes. Ronga
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suur ring” — harjutuste valtel sooritab kasi samuti ringi, aga samaegselt toimub rénga ring iimber
labakae.

Taktid, taktiosad, poorete suuruse (360°; 180° jne), vGimlejate igasugune numeratsioon margitakse
kirjelduses numbritega. Harjutuses toimuv kirjeldatakse alati sGnadega (nait. ,Neli sammu”;
,Taktid 1-2. Kaks kateringi”; ,,Kolm 360° pooret pakkadel ,, 1. ja 2. voimleja liiguvad...).

Hlpete kirjeldamisel margitakse milliselt jalalt toimub tGuge hippeks voi milline jalg parast tduget
laheb esimesena hlippeasendisse, nditeks vasaku jala tdukelt sammhiipe ehk sammhiipe parema
jalaga.

LiithGppeid kirjeldatakse liidetud hiipete vdi hlppel sooritatud liigutuste jarjekorras. Markida
tuleb jalg, millelt toimub tduge hiippeks vGi jalg, mis parast tduget laheb pShihlippe asendisse
naiteks vasaku jala tdukelt sammratashiipe ehk sammratashlpe parema jalaga.

Staatiliste asendite pusivuse aeg margitakse kirjelduses vastavalt kestvusele , hetkpsi” v&i ,pUsi”.

Harjutuste IGppasend margitakse, kui harjutus ei 16pe ldhteasendis vGi, kui viimane asend seda
ei maara. Harjutuskombinatsioon ja vBimlemiskava I6ppasend margitakse sel juhul, kui viimane
liigutus kirjelduses seda ei maara.

Harjutuse naidiskirjeldus

A) La. Algseis.

Takt 1. 1. Parema jala toste korvale, kded kérvale.
2. Laskumine valjaastesse paremale, kdte hoog alt risti.
3. Tousuga vasakule jalale, parem jalg hooga kérvale, kate hoog korvalt dles.
4. Parem jalg juurde, kded korvalt alla.

Takt 2. Korratakse 1. takti tegevus teise poolega.

B) La. Algseis, kaed puusal.

Taktid 1-2. Alustades paremaga, kaks polkasammu ette.

Takt 3. Parema jala sammuga ette, 360° pdlvetdste pdore paremale, kded kdrval.

Takt 4. 1. osa. Samm vasakuga ette pakkseisu, parem jalg taha, parem kasi altkaarega ette.
2. osa. Pusi.
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B vOIMLEMISE ULDTERMINID

OSKUSSONADES KASUTATAVATE KEHAOSADE NIMETUSED

keha
ulakeha
alakeha
pea
kukal
pealagi
kere
selg

lilisammas

turi
rindkere
rind

kilg
koht
vookoht
puus
vaagnavoode
olg
olavéode
olaliiges
jasemed

kasi

inimene terviklikult — kdikide kehaosadega
keha tilaosa — rindkere, kded, kael ja pea
keha alaosa — vaagnavoode ja jalad

keha lilemine osa kaelani

pea tagaosa

pea llaosa

keha jasemete ja peata

kere tagapool

koosneb kaela-, rinna- ja nimmelilidest, ristluust,
Ondralilidest

selja Glemine osa

kere llaosa

rindkere esipool

kere kdtepoolne osa

rindkere ja vaagnavodtme vahel paiknev kehaosa
kere keskosa

kere kulje alaosa, puusaluu piirkond

kere alaosa, alajasemete kinnituskoht

tlemiste jasemete ja kaela vaheline osa
koosneb abaluudest, rangluudest ja dlaliigestest
liiges, mis Uhendab &lavart abaluuga

kded ja jalad

llajase, koosneb dlavarrest, kiilinarvarrest ja labakdest

VOIMLEMISE SONAVARA
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olavars
kiitinarvars
kaiinarliiges
kiitinarnukk
labakasi
ranne
kdeselg
pihk

jalg

reis

saar
labajalg
poid
poiaselg
puusaliiges
polveliiges
poia(hiippe)liiges
polv

kinner

kand

tald

pakk

Olaliigese ja kuiiinarliigese vaheline kdeosa
kiitinarliigese ja labakae vaheline osa

liiges, mis ihendab kilinarvart dlavarrega

kidnarluu Glemine ots

kde osa, mis koosneb randmest, kimblast ja sdrmedest
kiiinarvarre ja kimbla vaheline osa

labakae kumer pind

labakde ndgus pind

alajdse, mis koosneb reiest, sdarest ja pdiast

puusa- ja pdlveliigese vaheline jalaosa

polve- ja poialiigese vaheline osa

jala alaosa, mis koosneb kannast, pdiast ja varvastest
viie luuga piirnev labajala keskosa

poia kumer (laosa

liiges, millega jalg on Gihendatud vaagnaga

liiges, mis ihendab reit sadrega

liiges, mis Ghendab poida sadarega

polveliigese eesmine osa, mille moodustab p&lvekeder
polve taga olev ndgus koht

labajala tagaosa

labajala alumine pind

talla esiosa varvaste ja tallando vahel

ASETUSED, PINNAD JA SUUNAD

pohisuund

keskel

ees (taga) keskel

vasakul (paremal)
keskel

vasakul (paremal) ees

rivi
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suund, mis voetakse aluseks, kavade koostamisel; esinemiska-
vas on suund publiku poole, vdistluskavas kohtunike poole

vGimleja voi riihm asub esinemispaiga keskel

vGimleja voi rithm asub pohisuunast vaadatuna esinemispaiga
eesmise (tagumise) dare keskel

vGimleja voi riihm asub pdhisuunast vaadatuna valjaku vasaku
(parema) aare keskel

vGimleja voi riihm asub vai liigub vaadatuna pdhisuunast
vasakul (paremal) Idhemas nurgas

vGimlejate kindlaksmaéaratud asetuskord voi iheaegne
liilkumine



viirg — voBimlejad asetsevad Uksteise kdrval ihel sirgjoonel

joonrivi — v@imlejad asetsevad uksteise kdrval kdmblalaiuste vahedega ja
naoga Uhes suunas

koondrivi — voOimlejad asetsevad rohkem kui kaheviirulises rivis Uksteise
suhtes Uhesammulistel kaugustel ja kamblalaiustel vahedel

ava(lahk)rivi — vBimlejate asetus, kus kaugused ja vahed on suuremad, kui
koondrivis

rida — kaheviirulises rivis kaks teineteise taga seisvat vdimlejat

kolonn — vbdimlejad asetsevad Uksteise taga

maleasetus — voOimlejad asetsevad malelaua samavarvilise ruudustikuna

diagonaal — vbBimlejate asetus voi liikumine pdhisuunast vaadatuna véljaku
diagonaalil

kujundliikumine — lilkkumine mingi kujundi moodustamisel, nait. kaheksa,
nelinurk, kaar jne

ring (s60r) — vdimlejate lilikumine v&i asetus ringikujuliselt

nelinurk — voOimlejate liikumine voi asetus nelinurgana

kaar — voimlejate asetus voi lilkkumine poolringina

siksak — vdimlejate asetus vai liilkumine murdjooneliselt

Joonis 1. Teljed

pust(vertikaal)telg A — telg, mis |3bib v8imlejat pealaest jalatallani
r'c")ht(horisontaal)telg B — telg, mis on risti pustteljega ja labib vGimlejat kiiljest kiiljeni
nool(sagitaal)telg C — telg, mis on risti pistteljega ja labib vGimlejat eest taha
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pust(vertikaal)pind A
ees(frontaal)pind
tagapind

roht(horisontaal)pind B

nool(sagitaal)pind C
kilgpind

kaldpind

VOIMLEMISE SONAVARA

Joonis 2. Tasapinnad

pind, mis labib vdimleja tlalt kiljelt kiljele

pilstpind, mis paikneb voimleja ees

pistpind, mis paikneb vdimleja taga, paralleelne eespinnaga
pind, mis on aluspinnaga paralleelne

pind, mis ldbib vGimlejat eest taha

pistpind, mis asub voimlejast paremal v&i vasakul, risti ees-
vOi tagapinnaga

plstpinnast ja rohtpinnast erineva nurga all olev pind

Joonis 3. Suunad



sisse
valja
samapoolne

vastaspoolne

— jasemete liikumine keha pisttelje suhtes lahemale
— jasemete liilkumine keha pusttelje suhtes kaugemale
— jala vGi kae liigutus korvale

— jala vGi kae liigutus vastaskiilje poole

VOIMLEJA SUHE KAASLASE VOI VAHENDIGA

rinnati
rinnutsi
seljati
selitsi
kiiljeti
kiilitsi
kohastikku
vaheliti
parildi
pihutsi
tallutsi

mooddumine seljati

moodumine vasakult
(paremalt)

péimumine

asend rinnaga kaaslase poole

asend rind vastu kaaslase rinda

asend seljaga kaaslase poole

asend seljaga vastu kaaslase selga
asend kiljega kaaslase poole

asend kilg vastu kaaslase kiilge

asend tapselt vastamisi seljati (rinnati)
asend vahekohtadel

asend Uksteise taga (eespoolega samas suunas)
asend pihud vastu kaaslase pihke
asend tallad vastamisi

kaaslased médduvad seljad vastamisi

kaaslased médduvad vasakult (paremalt) poolt

kaaslased médduvad kord vasakult, kord paremalt poolt

KEHAASENDITE ULDMOISTED

seis
lamang
toeng

painutus

kallutus
ripe
nurkasend
kagar

upp

asend jalgadel, katel, turjal, kere pUsttelg alusega 45-90°
keha on toetuspinna suhtes alla 45° nurgaga
asend, kus dlavoode on kérgemal toetuspunktidest

keha kaarjas asend ette, korvale, taha, ette-vasakule, ette-
paremale jne

sirutatud kere langetatud ette vGi taha

asend, kus dlavodde on madalamal hoidepunktidest
kere ja jalad moodustavad taisnurga

jalad koos ulatusvéimeni kdverdatud, selg kumerdatud

kere ja jalgade vahel teravnurk

VOIMLEMISE SONAVARA
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KATE ASENDID
PIHKUDE JA SORMEDE ASENDID

pihud sees — pihud pooératud kere poole v&i vastamisi

pihud valjas — pihud péératud kdrvale

pihud ees — pihud podratud ette

pihud taga — pihud pdératud taha

pihud all — pihud p&ératud alla

pihud iilal — pihud p6dratud iles

kded rusikas — labakasi kokku pigistatud ja sormed kdverdatud rusikasse

ASENDID SIRGETE KATEGA

Asendid maaratletakse kate asukoha jargi vbimleja kere suhtes nii pusti, selili, kdhuli, kilili kui ka
muudes asendites

all — sirged kaed piki keha, pihud
sees
ees — kéed tdstetud 90° ette Slgade

laiuselt, pihud sees

taga — kded tostetud dlgade laiuselt
45° taha, pihud sees

korval 6 — kaed t8stetud 90° kdrvale,
pihud all
ilal — kéed t&stetud dlgade laiuselt

vertikaalselt Gles, pihud sees
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vasakul

paremal

Kate vahepealsed asendid:

ees all

ees dlal

ees korval

ees korval all

korval all

— kaed tostetud vasakule, pihud

all

kded tostetud paremale,
pihud all

kded tostetud 45° ette Olgade
laiuselt

kded tostetud 135° ette
Olgade laiuselt

kded tostetud 90° ette Olgade
laiusest laiemalt

kded tOstetud 45° ette Olgade
laiusest laiemalt

— kaed tostetud 45° korvale

VOIMLEMISE SONAVARA
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ees korval ulal

tlal korval

ristis ees all

ristis Ulal ees

ASENDID KOVERDATUD KATEGA

kded puusal

kaed rinnal

kded vaheliti ees

22 VOIMLEMISE SONAVARA

— kded tostetud 135° ette
Olgade laiusest laiemalt

— kaed tostetud Ules dlgade
laiusest laiemalt

— risti asetatud kded tostetud
45° ette

— risti asetatud kded tostetud
135° ette

— pihud puusadel, s6rmed ees,
poial taga

— koéverdatud kaed Olgade
joonel, sdrmed vastamisi,
pihud all

— kéed koverdatuna ees

kiiinarvartega vaheliti, pihud
all



kaed ristis rinnal

kaed kuklal

kded olgadel

kded korval dlgadel

kded korval,
nurkselt iiles

kaded korval,
nurkselt ette

kded ees,
nurkselt tiles

— kaed koverdatud, asetatud
rinnale randmetega risti

— kaed koverdatud, pihud
asetatud kuklale sérmedega
vastamisi

— kded kdverdatuna ees, sérmed
Olgadel

— kaed kdverdatult kdrval,
sormed dlgadel

— kaed nurkselt korval, kiitinar-
varred vertikaalselt Gles

— ké&ed nurkselt kérval, ktitnar-
varred horisontaalselt ees

— kaed nurkselt ees, kitinarvar-
red vertikaalselt Ules

VOIMLEMISE SONAVARA
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kded sulgringselt

kded avaringselt

KATESEONGUD

pihkseong
konksseong
ranneseong
sdrmseong
kiilinarseong
olavarsseong

pOGimseong

— kaed viidud ringselt ette voi
iles, sormed vastamisi

— kaed viidud ringselt ette voi
tles, ring avatud

kded seotud, pihud vastamisi

kahe kde kdverdatud sérmed seotud

kaaslaste kded seongus, hoides teineteise randmeist
sdrmed vaheliti seotud

paarilistel kiilinarvarred seotud

paarilised kdrvuti voi rinnati hoidega teineteise Glavartest

vBimleja kded seotud parema kde hoidega vasaku kde rand-
mest ja vasaku kdega kaaslase parema kde randmest

JALGADE ASENDID JA SEISUD

Asendid maaratletakse jalgade asukoha jargi véimleja kere suhtes nii pusti, selili, kdhuli, kalili kui

ka muudes asendites

SIRGETE JALGADEGA

all

ees

ees all
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— jalg vGi jalad kerega sirgjoonel

— jalg voi jalad tostetud 90° ette

— jalg vGi jalad tostetud 45° ette



ees lilal

taga

korval

korval all

tugijalg
vabajalg
toukejalg

hoojalg

algseis

pakkseis

poidseis

— jalg vGi jalad tostetud 135°
ette

— jalg voi jalad tostetud 45° taha

— jalg tOstetud 90° kdrvale

— jalg tOstetud 45° kdrvale

— jalg, millel on keharaskus
— jalg, millel ei ole keharaskust
— jalg, millelt toimub téuge hippeks

— jalg, millega antakse hoog poordeks v&i hiippeks

— seis kannad koos, poiad
avatud

— seis pakkadel

— seis Ulesirutatud poidadel
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sulgseis

kandseis

harkseis

ristseis

kaarseis

sammseis

kallutus(nurk)seis

toengnurkseis
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— seis koos poidadega

— seis kandadel

— seis harkisjalu dlgadelaiuselt

(erivormid kitsas ja lai
harkseis)

seis ristis jalgadega, keharas-
kus molemal jalal

seis Uks jalg ees, teine taga,
keharaskus mdlemal jalal

seis Ghel jalal, teine jalg
sirutatud ette, korvale voi taha
porandale

seis ettekallutatud kerega, selg
sirge

nurkasend kate ja poidade
toetusel rinnati aluspinnale,
kere ja jalad moodustavad
tdisnurga



uppseis

rohtseis

kiilgrohtseis

tagarohtseis

KOVERDATUD JALGADEGA

pOlvetoste

sdaretoste

puuteseis

taiskiikk

seis ulatusvbimeni ette
painutatud kerega

seis Uhel jalal, kere kallutatud
ette, teine jalg taga

seis Uhel jalal, kere kallutatud
korvale, teine jalg korval

seis Uhel jalal, kere kallutatud
vOi painutatud taha, teine jalg
ees

polv tostetud ette voi kdrvale

saar tostetud taha

seis, vabajala podia puude
vastu tugijalga

— jalad podia-, pdlve- ja puusa-

liigesest kdverdatud, kere
ja jalad moodustavad terav-
nurga, selg sirge
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kiikk

poolkiikk

kumerkiikk

toengkiikk

toengkagar

valjaseade

kallutusvéljaseade

valjaseadekiikk

toengvaljaseade
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— jalad podia-, pdlve-ja puusa-

liigesest kdverdatud, kere ja
jalad moodustavad taisnurga,
selg sirge

— jalad kergelt kdverdatud

puusa-ja polveliigesest, selg
sirge

poolkiikis selg kumerdatud,
pea rinnal

taiskiikk, kded toetatud maha

taiskikk, selg kumerdatud,
kded maas toengus

tugijalg kdverdatud, teine jalg
korval (ees, taga) poial

vdljaseades kere kallutatud
sirgele jalale vastassuunas

kiikk Ghel jalal, teine toetub
korvale (ette, taha)

valjaseadekiikk kate toetusel



valjaaste

valjaastekiikk

kallutusviéljaaste

polvitus

kallutuspolvitus

polvitus Ghel

toengpdlvitus

kiilinartoengpdlvitus

toengupp-polvitus

pikk samm ette (kGrvale,
taha), valjaastejalg kdverda-
tud, teine jalg sirge, kere plsti

sammuga ette, taha vGi
korvale laskumine kikki,
molemad jalad kdverdatud

valjaaste, kere kallutusega
valjaastutud jala suunas

seis polvedel, poiad toetuvad
maha

polvituses kerekallutus taha
(ettekallutusel poiad fikseeri-
tud vahendi voi kaaslasega)

seis Uhel pdlvel, teine jalg
nurkselt ees (kdrval) tallal

polvitus, kded maas, jalad ja
kded kerega tadisnurkselt

polvitus, kded toengus
kiiinarvartel

polvituses kere kallutus ette,
kded ees maas toengus
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toengrohtpolvitus

valjaseadepolvitus

toengvaljaseade-
polvitus

kulinartoengvalja-
seadepolvitus
kilgtoengviljaseade-

polvitus

kiilgtoengviljaseade-
polvitus kiilinarvarrel

ISTED

iste

toengiste

kilinartoengiste
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seis Uhel pdlvel, kded maas,
teine jalg sirutatud taha

seis Uhel pdlvel, teine jalg
sirgelt korval (ees, taga) maas

seis Uhel pdlvel, kded maas,
teine jalg sirgelt korval (ees,
taga) maas

seis Uhel pdlvel, kded toengus
kiiinarvartel, teine jalg sirgelt
korval (taga) maas

seis Ghel pdlvel tihe kae
toengus, teine jalg sirgena
kdrval

seis Uhel polvel kiitinarvarre
toengus, teine jalg sirgena
korval

— istes jalad koos ja sirged

— iste kate toetusega

— iste kiiinarvarte toetusega



harkiste

toengharkiste

kagariste

toengkagariste

polvitusiste

kagarpolvitusiste

toengpolvitusiste

tagatoengpolvitusiste

kaariste e. spagaat

harkspagaat

istes sirged jalad harkis

harkiste, kded maas toengus

iste kdverdatud jalgadega,
polved vastu rinda, selg
kumerdatud, pea langetatud

kagariste, kied maas toengus

iste kandadel, pdlved ja poiad
maas

polvitusistes selg kumerdatud,
pea langetatud

polvitusistes kate toeng ees
maas

polvitusistes kate toeng taga
maas

istes Uiks jalg ees, teine taga

istes molemad jalad sirgelt
korval
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polvitusiste lihel jalal

poolspagaat

iste puusal

uppiste

nurk(kaal)iste

toengnurk(kaal)iste

puutenurkiste

rististe

tallutsiiste

tokkeiste

32 VOIMLEMISE SONAVARA

polvitusiste kannal, teine jalg
toetatud maha ette (kdrvale)

polvitusiste Ghel jalal, teine
sirgena taga maas

iste puusal, jalad kdverdatud
korval

istes kere painutatud ulatus-
vOimeni ette

istes jalad tdstetud ette, kere
kallutatud taha

istes jalad tdstetud ette, kere
kallutatud taha, kied maas
toengus

nurkiste, tks jalg puuteasendis

istes koverdatud jalad
saartega risti

iste kdverdatud jalgadega
tallad koos, pélved suunatud
korvale

istes ks jalg sirutatud ette,
teine kéverdatult kdrval



puutetokkeiste — tbkkeistes ees oleva jala poid
koverdatud vastu korval oleva

jala reit

puuteiste — iste, jalg puuteasendis

LAMANGUD

kohuli(lamang) — keha eespinnaga réhtsalt
vastu maad, pihud maas
Olgade juures

kéhuli kiitinartoengus — alakeha vastu maad kitnar-
varte toengus

selili — keha tagapinnaga réhtsalt
vastu maad

kdilili — keha kiiljega r&htsalt vastu
maad, samapoolne kasi dlal
pihuga maas

kalili kiitinartoengus — alakeha kiiljega vastu maad
kiiinarvarre toengus

toenglamang — asend sirgete kite ja pdidade
toetusel rinnati aluspinnale

tilesirutustoeng- — toenglamang ndgusa seljaga

lamang sirgete kite ja podidade
toetusel

kiilinartoenglamang — asend kiilinarvarte ja pdidade

toetusel rinnati pérandale
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polv(itus)toeng-
lamang

kilinarpdlvtoeng-
lamang

tagatoenglamang

turitoenglamang
(toenglamang
turjal)

kiilgtoenglamang

kalinarkiilgtoeng-
lamang

upplamang

upp turjal

34 VOIMLEMISE SONAVARA

— asend sirgete kate, pblvede

ja saarte toetusel rinnati
porandale

— asend kiiunarvarte, pdlvede

ja saarte toetusel rinnati
porandale

asend sirgete kate ja kandade
toetusel seljati pérandale

asend turja ja poidade
toetusel seljati pérandale

asend sirge kae ja poidade
toetusel kiljeti pérandale

asend kuunarvarre ja poidade
toetusel kiljeti pérandale

lamang Ulaseljal, sirged jalad
ees Ulal

lamang turjal, sirged jalad dlal,
varbad maas



LIIGUTUSED JALGADE, KATE, KERE JA PEAGA

tostmine
tous
langemine
langetamine
laskumine

viimine

toukamine

touge
surumine

tombamine

tomme
koverdamine
sirutamine

painutamine

p6ordpainutamine

kallutamine

poordkallutamine

pooramine

sissep6oramine

valjapo6éramine

pendeldamine

veere
veere ette
veere taha
veeremine
vetrumine
vibutamine
vibutus
jarelvibutus
hoog

hooring

keha, kere vGi jasemete rahulik liikumine alt tilespoole
Gleminek madalamast asendist kdrgemasse

hoogne tleminek kGrgemast asendist madalamasse

keha, kere voi jasemete rahulik Ghtlane liikumine Glalt alla
aeglane lleminek kdrgemast asendist madalamasse

kehaosa sujuv liigutus tihest asendist teise peamiselt
réhtsuunaliselt

jasemete kdverdatud asendist jouline sirutusliigutus surumise
vOi vastusurvega

Uhekordne tdukamine
sujuv jouline tdukamine

jasemete sirgest asendist jouline kdverdusliigutus (ka
vastusurvega)

Ghekordne tdmbamine
sirgete jasemete kdverdamine liigestest
keha voi kehaosa kdverdatud asendist sirgeks viimine

kere langetamine ette, taha voi kdrvale lilisamba
kéverdamisega

kere pooramine ja painutamine iheaegselt
kere vGi keha langetamine ette, taha voi kdrvale sirge seljaga

kere podramine oma pusttelje imber samaaegse kallutamise-
ga ette, taha

keha voi kehaosade liikumine imber oma pikitelje

parema (vasaku) kae vGi jala pooramine pikitelje Gmber
vastupdeva (paripaeva)

parema (vasaku) kae voi jala podramine imber pikitelje
paripaeva (vastupaeva)

kehaosa korduv liikumine antud amplituudi ulatuses
edasi-tagasi

sujuv rullumine lamangus imber piisttelje kiljelt kiljele
polvitusest tahapainutatud kerega langemine ette rinnale
kiikist voi kagarast langemine kumerale seljale

poorlemine lamangus Umber pisttelje

jalgade korduv nétke liigutus (kGverdamine ja sirutamine)
lGhikeste ratmiliste liigutuste sooritamine jala, kde voi kerega
Uhekordne vibutamine

vibutusele jargnev slivendatud vibutus

keha vGi kehaosa hoogne lilkumine inertsi mé&jul

hooga sooritatud ringitaoline liigutus
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kaarhoog
altkaar
ulaltkaar
ringitamine
hargitamine
kaaritamine
ristitamine
kaartéstmine
raputamine
Iodvestamine
Iodvestushoog
laine
lainetamine

kae laine

labakde laine

plaksutamine
puude

tilesirutus

hooga sooritatud kaaretaoline liigutus
kaaretaoline liigutus alt Iabi

kaaretaoline liigutus ulalt labi

keha vGi kehaosade liikumise sooritamine ringselt
jalgade lahkuviimine k&rvale

jasemete lahkuviimine suunaga ette ja taha
jasemete asetamine risti

jala tdstmine kaarjalt

keha voi kehaosade korduy, kiire ja IGtv liigutamine
keha vGi kehaosade tédielik lihaspinge tahteline vahendamine
I6dva kere v3i kehaosade hoogne langetamine
lainetaolise liigutuse sooritamine

lainetaolise liigutuse korduv sooritamine

lainetaolise liigutuse sooritamine kadega (katega): algab
Olavarrest, labib kasivarre ja labakae

labakdega lainetaolise liigutuse sooritamine: algab randmest,
Iabib kdelaba ja sérmed

pihkude kokkuléémine
kehaosa vGi péranda puudutamine ilma toetuseta

keha painutamine kaarjalt taha

KEHALIIKUMINE TERVIKLIKULT

laine ette

laine taha
laine korvale

terviklik hoog

terviklik 16dvestus
pakkadel p6ore
ristsammuga p6ore
samapoolne p6ore
vastaspoolne poére
spiraalpoore

veere lile poidade

hoogtdus poidseisu
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keha terviklik lainetaoline liigutus, mis algab pdlvedest, labib
puusad, rindkere ja pea

vastandliikumine keha lainele ette
keha terviklik lainetaoline liigutus korvale

impulsile jargnev hoog, mis labib inertsi mdjul keha erinevates
suundades ja pindades

kogu keha lihaspinge tahteline vdhendamine vajumisega alla
pdore vaikeste sammudega pakkadel

Uhe jala asetamisega eest risti poore pakkadel

poore Uhel jalal, sooritatakse tugijala poole

pdore Uhel jalal, sooritatakse vabajala poole

pdore lainega

laskumine veeredes lle poia kumeruse pdlvitusse, kdhuli,
rinnale

hooga t6us pdlvitusistest llesirutatud poidadele



SAMMUD (KONNID)

kond

voimlemissamm

rohksamm

kandsamm
pakksamm
pdiasamm
punkteeritud samm
koputussamm
ristsamm
kdgarsamm
kiikksamm

luisksamm

juurdevétusamm

moodavotusamm

vahetussamm

valjaastesamm
polvetdostesamm
sadretostesamm

hiiliv samm

libistav samm
lohistav samm
rulluv samm
jalatostesamm
jalakaartostesamm
vetruv samm

vetruv
jalasirutussamm

vahelduv vetrumine

korduv sammude sooritamine, jalal voi jalgadel on aluspinna-
ga pidev kontakt

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

samm jala r6hutatud mahaasetamisega tiksk&ik millisel
taktiosal

samm kandadel sirgete jalgadega

samm pakkadel

samm sirgete jalgadega, vetrudes poidadest
vBimlemissamm varvaste punkteeritud asetamisega maha
samm juurdetuleva jala koputamisega tugijala kanna juures
samm jalga eest vOi tagant risti asetades

samm kagarasendis

samm kiikkasendis

samm sirge vabajala libistamisega modda pdrandat risti ette
alla

igal sammul tuuakse teine jalg juurde

pikk samm, millele jargneb lihem samm (astutakse tugijalast
mododa)

juurdevotusammule jargneb samm sama jalaga, jargmist
sammu alustatakse teise jalaga

samm véljaastega
samm polve tdstmisega
samm saare tostmisega (jalg kéverdub taha)

sammul ette sddretdste taha ja labi pOlvetdste jalg ette
varbale, tugijalg kdver

samm jala libistamisega (nagu uisutaja)

samm vabajala sirutatud pdia lohistamisega tagant ette
samm rullumisega kannalt pakale vGi pakalt taistallale
samm sirge jala tdstmisega ette, taha voi kdrvale

samm sirge jala viimisega kaarselt eest taha vGi tagant ette
samm polvist vetrudes

vetruval sammul jala sirutus ette alla

paigal vetrumine keha raskuse tlekandmisega Ghelt jalalt
teisele
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galoppsamm
polka

hiiplev polka

valsisamm

suur valsisamm

HUPLEMISED

hiipis (hiipak)
hiiplemine
sulghiiplemine
harkihiiplemine
harkishiiplemine
kaarihiiplemine
kaarishiiplemine
kaarhiiplemine

kandhiiplemine
I66khiiplemine

ristihiplemine
ristishiiplemine
kiukkihiiplemine

kikishiiplemine

polvetostehiiplemine
sadretoste hiiplemine

jalatostehiiplemine
jalavahetushiiplemine

juurdevotuhiiplemine

twisthiiplemine
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sammuga ette, taha véi kbrvale, hiipak teise jala juurdetoomi-
sega 6hus, maandumine juurdetoodud jalale

vahetussamm jargneva hiipakuga. Samm sooritatakse
2/4-taktimdddus

hiipak takti 1.osal, millele jargneb vahetussamm. Hiipleva
polka liikumise juures toimub kerge vetrumine pdlvedest ja
poidadest. Samm sooritatakse 2/4-t/m

jargnevalt pikk samm, jalg juurde ja lihike samm. Samm
sooritatakse 3/4-taktim&ddus ja rohutatakse 1.taktiosa

valsisamm, mille esimest sammu pikendatakse kuni valjaasteni

vdike hipe tGhel v6i mélemal jalal

kerged porklevad lleshiipped Uhelt voi kahelt jalalt
hiiplemine kooshoitud pdidadega

hiiplemine vahelduvalt harki ja kokku

hiiplemine harkasendis

hiplemine kaari ja kokku

hiplemine kdarasendis

hiplemine kdarasenditesse vahelduvalt;

hiplemisega jalad vahelduvalt kannale ette v&i kdrvale, ka
kahe jala toukelt

hiiplemine vahelduvate jala |I66kidega ette, kdrvale véi taha,
ka kahe jala tdukelt

hiplemine ristseisu ja kokku

hlplemine ristseisus

hiplemine kiikkasendisse ja plsti

hiplemine kikkasendis

hiplemine pdlvetdstetega ihe vdi kahe jala tdukelt
hiiplemine sdaretGstetega Uhe voi kahe jala toukelt

huplemine vahelduva sirge jala tdstmisega ette, taha voi
kdrvale Gihe v3i kahe jala tdukelt

hiplemine edasiliikumisel, galoppsamm vaheldub hariliku
sammuga

hiipis Gihelt jalalt maandumisega kahele jalale

hiiplemine puusa pooretega



HUPPED

Hipe on keha dhkutBus paigalt vGi hoojooksult, tihe v&i kahe jala tdukelt.
Hilpe koosneb dratdukest, hulennust ja maandumisest.

HUPPED UHE JALA TOUKELT

jalatOstehiipe ette — hiipe jalatdstega ette
jalatostehiipe taha — hiipe jalatdstega taha
jalatostehiipe korvale — hiipe jalatdstega korvale
jalatoste-poordhiipe — jalatdstehiipe, lennul péére

Umber plsttelje pdorates
6hus veerand, pool jne ringi;
jalatOste sailitatakse kogu

hlppe ajal
jalatostehiipe — hiipe jalatdstega ette (taha),
poordega lennul pédre imber pisttelje

180°, maandumine tdukejala-
le, vabajalg taga (ees)

jalatostevahetushiipe — hiipe jargneva jalgade t3ste-
tega ette (taha), maandumine

hoojalale; voimalik sooritada
ka poordega
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kasakahiipe

polvetostehiipe

polvetoste-poordhiipe

polvetostevahetus-
hiipe

puutepodlvetostehiipe

puutepodlvetoste-
poordhiipe

puuteiilesirutushiipe

puutehiipe poordega

sammbhiipe

40 VOIMLEMISE SONAVARA

— jalatGstehiipe ette voi korvale

toukejala kdverdamisega

hipe polvetdstega ette

pdlvetdstehiipe, lennul pdore
timber plsttelje pdorates
ohus veerand, pool jne ringi;
pdlvetdste sdilitatakse kogu
hiippe ajal

hiipe jargnevate pdlvetds-
tetega ette, maandumine
hoojalale; véimalik sooritada
ka poordega.

pdlvetdstehiipe, ette tdstetud
jalg puuteasendis

puutepdlvetdstehiipe, lennul
poore Umber plsttelje p66-
rates 6hus veerand, pool jne
ringi; puuteasendit sdilitatakse
kogu huppe ajal

hipe Ulesirutusasendis,
vabajalg puuteasendis

puutehiippel pddre imber
pisttelje 180°, maandumine
hoojalale

lennul Uiks jalg ees, teine taga
(kaarasendis), maandumine
hoojalale



sammbhiipe korvale — hiipe jala hooga k&rvale,
lennul harkasend

sammbhiipe — lennul vahetada jalgade
jalgade asendit, maandumine
vahetusega tdukejalale

samm- — 360° poordelt soorita-
hiipe tud sammhiipe
poordelt

puutesammhiipe — puutehiippel hoojala sirutami-

ne ette

sammpuutehiipe — sammhiippel hoojala kdverda-
mine puutesse
laihiipe — sammbhiipe, jalad spagaat-

asendis voi Ule selle

sammhiipe kdrvale, lennul
jalad spagaatasendis vai Ule

laihiipe korvale

selle
laihiipe jalgade — sammhiipe jalgade vahetuse-
vahetusega ga, lennul jalad spagaatasen-

dis, maandumine toukejalale

laihiipe — 360° pdordelt
poordelt sooritatud laihiipe
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I66khiipe korvale

I66khiipe ette

166khiipe taha IFAGG 33

tallutsihiipe

p6ordsamm-
hiipe

sammratashiipe

lairatashiipe

péordsammratashiipe

42 VOIMLEMISE SONAVARA

— lennul sirgete jalgade kokku-

[66mine korval, maandumine
téukejalale

lennul sirgete jalgade kokku-
[66mine ees, maandumine
téukejalale

lennul sirgete jalgade kokku-
[66mine taga, maandumine
téukejalale

lennul taldade kokkul66mine,
pdlved suunatud kdrvale,
maandumine tdukejalale

— hiipe jalatostega
ette. lennul poore
Umber pisttelje 180°,
maandumine hoo-
jalale, tGukejalg taga

sammhiipe tagaoleva jala
kéverdamisega, kere painuta-
tud taha

laihlipe tagaoleva jala kdver-
damisega, kere painutatud
taha

pdérdsammhiipe tahavibuta-
va jala kdverdamisega, kere
painutatud taha



HUPPED UHE VOI KAHE JALA TOUKELT

poordhiipe

puutehiipe

ratashiipe

puuteratashiipe

saaretostehiipe

nurkhiipe

polvetostehiipe
kahega

upphiipe

— hipe koos jalgadega, Ghus

poore imber pusttelje
veerand, pool jne ringi

lennul kdverdatud hoojala
poid vastu tahatGstetud jalga

hilipe tagaoleva jala kdver-
damisega, teine jalg all, kere
painutatud taha

puutehlipe tagaoleva jala
viimisega kdverdatult taha
lles, kere painutatud taha

hipe Glesirutatud kehaga ja
tahatGstetud sdartega

hlipe koos jalgade ettetdstmi-
sega nurkasendisse

— hiipe mdlema pdlve tdstega

— hiipe koos jalgade ettetdstmi-

sega uppasendisse
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HUPPED KAHE JALA TOUKELT

eelhiipe

sulghiipe

polvilthiipe

harkhiipe

kaarhiipe

iilesirutushiipe

tilesirutushiipe
korvale

puutehiipe poordega

ratashiipe kahega
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juurdevotuhipis, mida kasuta-
takse jalgade kokkutoomiseks
kahe jala tdukega hipetel.
Kirjelduses eraldi ei margita

hiipe kooshoitud poidadega

hiipe pdlvitusest taldadele

hiipe jalgu hargitades

hipe jalgu kaaritades

hipe Ulesirutatud kehaga

hiipe keha painutusega
kaarjalt kiilje suunas

puutehiippel pdoére imber
pisttelje kdverdatud jala
poole

hiipe jalgade kéverdamisega
taha, kere painutatud taha



B VAHENDITEGA HARJUTUSTE TERMINID

HUPITS

Hipitsat kasutatakse pohiliselt hlippevahendina. Sellega sooritatakse ka viskeid ja erinevaid
vigurliikumisi. Hipitsa pikkus vastab vGimleja kasvule. Hlpitsaharjutuste pohihoie on avaringselt
modlema kdega hipitsa otstest ning kirjeldamisel seda eraldi ei margita. Naiteks: hlpits taga.

Sel juhul hiipits on taga, hlipitsa ks ots on lihes, teine ots teises kdes, kded kergelt kdverdatud

korval all.

hiipits iihes kdes
hiipits sulgselt
hiipitsa risthoie
hiipitsa hoie keskelt

hiipitsa hoie otsast ja
keskelt

kahe (kolme jne)-
kordselt
kokkupandud hiipits

hiipitsa hoog
hiipitsa

pendeldamine
hiipitsa vdike ring
hiipitsa keskmine ring
hiipitsa suur ring

hiipitsa ringitamine

hiipitsa kaheksa

hiipitsa otsad on paremas (vasakus) kaes

hiupitsa hoie mdlemas kdes otstest, labakded koos
hiipitsa hoie mdlema kdega, randmed risti
modlema vGi Uhe kdega hoie hipitsa keskelt

ihe kdega hoie hiipitsa keskelt ja teisega otsast

hipits kokku asetatud kahe- (kolme- jne) kordselt

hipitsa liikumine hooga

hupitsa kiigutamine antud amplituudi ulatuses edasi-tagasi

hupitsa ringi sooritamine randmest erinevates hoietes,
suundades ja tasapindades

hipitsa ringi sooritamine samaaegse kulinarliiges(t)e kdver-
damisega erinevates hoietes, suundades ja tasapindades

hipitsa ring samaaegse ka(t)e ringiga erinevates hoietes,
suundades ja tasapindades

jargnevate ringide sooritamine hilipitsaga erinevates hoietes,
suundades ja tasapindades

kaheksataoline hiipitsa liikkumine, mis koosneb kahest
hiipitsa jargnevast ringist erinevates hoietes, suundades ja
tasapindades
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hiipitsa veski
hiipitsa tiirutamine
hiipitsa kahekordne

tiirutamine

hiipitsa tiirutamine
silmusena

hiipitsa vise
hiipitsa piile
hiipitsa

vigurliikumised

PALL

jargnevate vdikeste ringide kombinatsioon vahelduva
katetooga

hiipitsa liilkumine avaringselt samaaegsete hiipitsast
Ulehlpetega

hipits liigub Ghel Gleshippel kaks tiiru suunaga ette voi taha

hupitsa tiirutamisel viiakse kded risti ja moodustatakse silmus,
millest toimub labihilipe ette vdi taha

hiipitsa viskamine (les tihe v3i mdlema kdega kokkupandult,
solmitult voi lahtiselt

hipitsa putidmine parast viset Ghe voi kahe kdega vdi erineva-
te kehaosadega

hiipitsa lahtise otsa vedamised, tdmbed, 160gid ja ussitaolised
lilkumised erinevates suundades ja tasapindades

Pall on diinaamiline vahend, millega sooritatakse kdrgeid ja madalaid viskeid, porgatusi, veereid
kehal ning veeretusi pérandal. Pallit66 elementideks on ka hood, ringid, vadnakud ja kaheksad.
Véistluspalli Iabim&6t on 18-20 cm ning miinimumkaal 400 grammi.

pall pihul (pihkudel)

palli kiilghoie

risthoie
segahoie

pall kdeselgadel

vadnakhoie

palli vadnakud
palli poorlemine
(vurr)

palli veeretamine
palli veere

palli veere iimber
labakate

palli veere iimber
labakde

labakae ring iimber
palli

VOIMLEMISE SONAVARA

labakdsi asetatud pihuga Ules, sérmed kergelt kdverdatult
moodustavad pesa pihul olevale pallile

mdolema kade kergelt kéverdatud sdrmed toetavad palli
kiilgedelt

palli hoie kilgedelt, kiiinarvarred ristselt
pall mdlema labakde vahel, Gihega alt-, teisega pealthoie

labakded asetatud k&rvuti pihkudega alla, sdrmed kergelt
painutatud Ules, pall toetub kideselgadele

pall sissepbdoratud kae pihul

pihul asuva palliga kde pooramised sisse voi vdlja roht- voi
pustpinnas

palli liikumine Umber pusttelje (pihul, sérmel, maas jne)

palli veeretamine mé6da maad (kdega suunates)
palli veeremine médéda keha, katt, tle selja jne

pall ees segahoides s6rmedega vastassuunas, labakate ring(id)
Umber poorleva palli valja voi sisse

pall ees pihul s6rmedega vastaskiilje suunas, labakde ring
Umber poorleva palli sisse voi vdlja

labaka(t)ega ring 6hus imber pdorleva voi langeva palli



palli suur ring
palli porgatus

palli porgatamine
palli porkumine
palli vise

palli toukega vise
palli kaarvise
palli vise iile 6la

palli piiiie

RONGAS

— palliga ring samaaegse kéde ringiga erinevates suundades ja

tasapindades

— palli jouline like pdrandale v&i mistahes porkepinnale ja

pliddmine

— jargnevad palli pdrgatused

— viskele jargnev palli 6hkutSus parast kokkupuudet maaga
— eelhooga palli viskamine (les erinevale kdrgusele

— pallivise likkega kdverdatud kde pihult

— lennu ajal palli liikumine médda kaarjoont

— palli kaarvise lile sama- voi vastaspoolse 6la

— palli pttidmine Gihe vGi kahe kdega vGi erinevate kehaosadega

RAngaga sooritatakse diinaamilisi liigutusi: kdrgeid ja madalaid viskeid erinevates tasapindades,
ronga veereid ja veeretamisi, ringitamisi, tiirutamisi, kaheksaid, labi- ja GlehUppeid. V&istlusronga
diameeeter on 80-90 cm ja kaal vdhemalt 300 grammi.

pealthoie
althoie

valjasthoie
seesthoie
segahoie

sulghoie

ronga asendid

rongas kaldu

ronga hoog

ronga poéorlemine
(vurr)

— hoie mélema vai ihe kdega réngast, pihud (pihk) allapoole
— hoie mélema voi ihe kdega rongast, pihud (pihk) tGlespoole

— hoie mdlema voi ihe kdega ronga valismistest kaartest, pihud
(pihk) sissepoole

— hoie mdlema voi lihe kdega ronga seesmistest kaartest, pihud
(pihk) valjapoole

— Uhe kdega alt, teisega pealthoie vdi lihega seest-, teisega
valjasthoie

— kded teineteise kdrval alt-, pealt- vOi segahoides

— rbngas voib olla réhtsalt (horisontaalselt), pusti (vertikaalselt)
vGi kaldu. Ronga asendi markimisel loetakse pdhiasendiks
pist- (vertikaal-) asendit ja seda tdiendavalt ei margita.
Vertikaalsete réngaasendite maaramisel arvestatakse rénga-
pinna asetust: eespinnas asetsev on ,rongas ees”; kiilgpinnas
asetsev on ,réngas kdrval”; tagapinnas asetsev on ,,rongas
taga”. RGnga asetsemise korral ees (korval, taga) Ghe kiilgmise
kaarega vGimlejale Idhemal, nimetatakse réngas ees (k&rval,
taga) piki. Kui rongapind on paralleelne réhtpinnaga, margi-
takse ,,rongas réhtsalt”

— rdnga kaldasendi puhul margitakse, millises suunas on ronga
alumine voi Gilemine kaar. Naiteks pealthoidega rongas ees
piki alumise kaarega kaldu vasakule

— hooga sooritatud kaaretaoline liigutus rongaga

— rbnga keerlemine imber oma pisttelje (rohttelje) pérandal
vGi kdes
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ronga veeretamine
ronga veere

ronga tagasip6orduv
veeretus
ronga kaldveeretus

ronga ring

ronga ringitamine

ronga vaike ring
ronga keskmine ring
ronga suur ring
ronga tiirutamine

ronga kaheksa

ronga silmus

ronga porgatus

ronga vise

ronga piiiie

LINT (VEDIK)

ronga veeretamine mddda maad kehaosaga likates
réngas veereb modda keha (ile selja, 6la, m6oda katt jne)

ronga veeretamine samaaegse randme tdmbega tagasi, mille
tulemusena réngas liigub edasi ja seejarel tagasi

ronga veeretamine kaldasendist, mille tulemusena réngas
veereb kaarjoonel

Uhekordne ronga ringitaoline liikkumine Gmber labakae, kde
jne

rdnga jargnevad ringid Umber labakde, kde, kaela, kere voi jala

ringitaoline liigutus réngaga randmest erinevates suundades
ja tasapindades

rdngaga ring samaaegse kutnarliigese kdverdamisega erineva-
tes suundades ja tasapindades

rdngaga ring samaaegse kae ringiga erinevates suundades ja
tasapindades

ronga jatkuv liikkumine ette, kdrvale voi taha samaaegsete
rongast labihlpetega

kaheksataoline liigutus, mis koosneb kahest jargnevast
vaikesest, keskmisest vdi suurest ringist erinevates suundades
ja tasapindades

silmusetaoline liigutus réngaga koosneb ronga hoost, ringiga
Gleandmisest teise katte ja jargnevast hoost; tavaliselt
sooritatakse selja taga

ronga kukkuda laskmine ja plilidmine parast porget maast

ronga viskamine Ules Ghe vdi mdlema kdega voi jalaga
erinevates tasapindades ja suundades

ronga pliddmine Uhe voi kahe kdega voi erinevate
kehaosadega

Linti kasutades hoitakse seda kogu aeg liikumises, joonistades spiraale, sakke, ringe ja kaheksaid
ning tehes vaikeseid lahtilaskmisi ja suuri viskeid. VGistluslindi miinimumpikkus on 5 meetrit, kaal
35 grammi, lindikepi pikkus on 50-60 cm. Vedik on kepi kiilge kinnitatud 4—5 m pikkune linik/lai
lint. Lindi oskussonad on kasutusel ka vediku harjutuste kirjeldamisel, kuna nendel on ihesugune
pohiliikumine.

— kaaretaoline liigutus lindiga

lindi hoog

— ringitaolise liigutuse sooritamine lindiga randmest erinevates
suundades ja tasapindades

lindi vaike ring

— ringitaolise liigutuse sooritamine lindiga samaaegse kutnarlii-
gese kdverdamisega erinevates suundades ja tasapindades

lindi keskmine ring
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lindi suur ring

lindi piistsakid

lindi rohtsakid

lindi pistspiraal

lindi rohtspiraal

lindi kaheksa

lindi kinnine kaheksa

lindi vise

lindi piite

KURIKAD (VIMPEL)

lindiga ring samaaegse kae ringiga erinevates suundades ja
tasapindades

lindi siksaki-taoline liikkumine pistselt randme liigutustega
tles-alla

lindi siksaki-taoline lilkkumine réhtsalt randme liigutusega
vasakule ja paremale

lindi spiraalitaoline liikkumine, mis moodustub Uksteisele jargne-
vatest lindi vaikestest rohtringidest, spiraali joonis on pustne

lindi spiraalitaoline liikumine, mis moodustub tiksteisele
jargnevatest vdikestest plstringidest, spiraali joonis on rGhtne

kaheksataoline lindi liikumine, mis koosneb kahest vaike-
sest, keskmisest vOi suurest jargnevast ringist erinevates
tasapindades

lindi kaheksa, hoides ihe kdega kepist ja teise kdega lindi otsast

lindi viskamine kepist v&i lindist kdega vGi jalaga erinevates
suundades ja tasapindades

lindi pliidmine parast viset

Kurikaid kasutatakse paaris, s.t. vdimlejal on kdes kaks kurikat. Kurikatega sooritatakse ringe,
kaheksaid, veskeid, vaikseid ja suuri viskeid nii Ghe- kui kahekaupa. Vdistluskurikate pikkus on
40-50 cm, kurikapea diameeter maksimaalselt 3 cm ja tGhe kurika miinimumkaal 150 grammi.
Vimpel on kepi kiilge kinnitatud vérdhaarse kolmnurga kujuline kergest riidematerjalist lipp.
Kurika oskussdnad on kasutusel ka vimpliga harjutuste kirjeldamisel, kuna neil on tihesugused

pohiliikumised.

kurika hoie

kurika hoog

kurika vaike ring

kurika keskmine ring

kurika suur ring

kurika veski

kurika vise

kurika piite

kurika otsa (nupu) hoie kéverdatud sdrmede ja poidla vahel
nii, et kurikas saaks vabalt liikuda

hooga sooritatud kaaretaoline liigutus kurikaga

ringitaoline liigutus kurikaga randmest erinevates hoietes,
suundades ja tasapindades

ringitaoline liigutus kurikaga samaaegse kinarliigese
kéverdamisega erinevates hoietes, suundades ja tasapindades

kurikaga ring samaaegse kae ringiga erinevates hoietes,
suundades ja tasapindades

— jargnevate vaikeste ringide kombinatsioon vahelduva

katetooga

kurika(te) viskamine Ules korraga vGi jargnevalt, Ghe voi kahe
kdega

kurika(te) putdmine parast viset
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LINIK

Linik on 2 m pikkune 6huline riidematerjal, mille laiuseks on tavaliselt riide laius.

liniku kaugem serv
liniku lahem serv

liniku hoie

pealthoie
althoie
liniku hoie otsast

liniku Umberhaare

liniku hoog

liniku ring
liniku pall

liniku liblikas

liniku kaheksa

liniku lainetus
liniku spiraal
liniku vise

liniku piiiie

KEPP

liniku serv, mis on véimlejast kaugemal
liniku serv, mis on véimlejale ldhemal

liniku hoidmine sdrmedega pikemast v3i lihemast servast,
Ghest nurgast jne

hoie mdlema voi tihe kde sGrmedega, peopesa suunatud alla
hoie mdlema vdi lihe kde sGrmedega, peopesa suunatud lles
liniku kogu lihema serva hoie peos

liniku lahtilaskmine Ghest v&i kahest kdest ja haaramine
teisest servast vGi nurgast harjutust katkestamata
kaaretaoline liigutus linikuga

linikuga ringitaolise liigutuse sooritamine (ihe voi kahe kae
hoidega

kahe kde hoidega liniku laiemast servast — (ihe kde kaar
korvalt-ilalt sisse ja kate Gmberhaare

molema kde pealthoie liniku pikemast servast, linik ees:
kdeselgade kokkuviimisega sooritatakse kate ring Gles vilja,
peopesade kokkutoomisega sooritatakse ring alla valja

modlema kae pealthoidega liniku laiemast servast voi ihe kde
hoidega liniku nurgast sooritatakse linikuga kaheksataoline
liigutus Ghe voi kahe kdega (korraga vGi jargnevalt)

lainetaoliste liigutuste sooritamine linikuga
spiraalitaolise liigutuse sooritamine linikuga
Uhe vGi kahe kdega liniku viskamine iiles

liniku piidmine péarast 6hulendu ka(t)ega voi kehaosadega

Kepp on pilliroost, plastmassist voi puust varb. Kepiharjutuste kirjeldamisel pealthoiet kepi
otstest eraldi ei margita (nait. “kepp ees”). Sel juhul on kepp réhtsalt ees, mGlema kde pealthoi-

dega kepi otstest.

pealthoie
althoie
segahoie
poordhoie
sulghoie

kepi lahem ots
kepi kaugem ots

kepi vaba ots
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hoie mdlema voi tihe kdega kepist, pihud (pihk) allapoole
hoie mdlema v&i Uhe kdega kepist, pihud (pihk) tlespoole
hoie mdlema kdega kepist, ks kasi pealt-, teine althoides
hoie kepist sissepddratud ka(t)ega

hoie kepist kded koos

kepiots, mis on vdimlejale [ahemal

kepiots, mis on vdimlejast kaugemal

kepiots, millest ei hoita kinni



kepi asendid

kepp all
kepp ees

kepp paremal
(vasakul)

kepp taga
kepp ulal

kepp ees piki

kepp korval piki
kepp ulal piki

kepp piisti
kepp kaldu

kepp olal
kepi lileandmine
kepi imberhaare

kepi hoog

kepi pendeldamine

kepi po6ramine

kepi péorlemine

kepi veeretamine

kepi veere
kepi ring
kepi kaheksa

kepi vise

kepi piilie

— kepp vdib olla réhtsalt (horisontaalselt): mélemad otsad

vBimlejast Uhekaugusel voi iks ots voimlejast kaugemal; plsti
(vertikaalselt) v&i kaldu. Kepi asendite markimisel loetakse
pdhiasendiks réhtasendeid, kus kepi otsad on vGimlejast
Gihekaugusel. Rohtasendil, kus kepi Uks ots on vdimlejast
kaugemal (kepp asub noolteljel), lisatakse sGna “piki“. Samuti
tuleb markida vertikaalasendis oleva kepi kohta “kepp pisti“,
ja kaldasendis oleva kepi kohta — “kepp kaldu”

kepp réhtsalt all, mGlemad kepiotsad vdimlejast Gihekaugusel,
modlema kae pealthoidega kepi otstest

kepp réhtsalt ees mélema kae pealthoidega otstest, kepiotsad
vBimlejast Uhekaugusel

kepp pealthoidega otstest réhtsalt paremal (vasakul) pool
all vGi korval, kepiotsad voimlejast Ghekaugusel, liks kepiots
kehast eespool, teine tagapool

kepp réhtsalt taga mélema kae hoidega all, kepiotsad véimle-
jast Ghekaugusel

kepp pealthoidega otstest réhtsalt (ilal pea kohal, kepiotsad
vBimlejast Uihekaugusel

kepp ees noolteljel, liks kepiots voimlejale lahemal, teine
kaugemal; kahe kae hoide korral hoiab ks kasi keppi teisest
eestpoolt

kepp korval rohtteljel, Gks kepiots on voimlejale lahemal, teine
kaugemal

kepp ulal réhtsalt (noolteljel), kahe kae hoide korral tiks kasi
hoiab keppi teisest eestpoolt

kepp vertikaalselt ees, kGrval voi taga, 6hus voi maas

asend, kus kepp ei ole réht- ega pustiasendis; kirjeldamisel
markida asend ja millises suunas on kepp kaldu

kepp pistselt toetudes lGlemise otsaga Olale, alumisega pihule
kepi andmine Uihest kdest teise harjutust katkestamata

kepi haarde vGi hoide muutmine

hooga sooritatud kaaretaoline liigutus kepiga

kepi liikumine antud amplituudi ulatuses edasi-tagasi

aeglane kepi asendi muutmine Gmber kepi piki- voi risttelje

kepi keeramine Umber risttelje s6rmede vahel voi imber
labakae ilma seisakuteta

kepi veeretamine kdega (teise kepiga) likates mééda maad
kepi veeremine mooda keha (katt, jalga, selga jne)
hoidega kepist ringitaolise liigutuse sooritamine

hoidega kepi otsast kaheksataoline liigutus, mis koosneb
kahest jargnevast ringist erinevates tasaspindades ja hoietes

kepi viskamine Ules Gihe v3i kahe kdega

kepi piidmine parast viset Gihe voi kahe kidega
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B AEROOBIKA TERMINID JA
POHILIIKUMISED

Aeroobikas sooritatakse péhisamme 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 Uheselt arusaadav.

P6hisamme on véimalik varieerida, kasutades:
e tempo muutmist, ritmiseerimist
e suundade muutmist (ette, taha, kdrvale, diagonaali, ringselt, poérdega)

SAMMUD (Low Impact):

kond (walk) — 1 166k — korduv sammude sooritamine liikudes ette, taha, korvale,
diagonaali, ringselt

marss (march) — 1 166k — polvi korgele tdstes korduvate sammude sooritamine
V-samm — jargnev astumine ette-harki (166gid 1-2) ja taha-kokku (3—4),
(V-step) — 4 166ki sooritatakse ka poordega

A-samm - 4 |66ki — jargnev astumine taha-harki (166gid 1-2) ja ette-kokku (3-4),

sooritatakse ka poordega

mambo - 4 166ki — astumine ette (1-2) ja taha (3—4) vaGi risti ja korvale
minimambo - 2 56k — % mambo

6 sammu mambo — alustades sammuga ette-risti, kdrvale vGi taha-risti
— 6 166ki

pivot-poore (pivot turn) — mambo sammudega pddre 360°

— 4 1606ki
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ruutsamm (box-step)
— 4 1606ki

samm juurde (step
touch) -2 166ki

ristsamm
(grape wine) — 4 166ki

poOlvetdostesamm
(knee lift) — 2 1606ki

sadretostesamm
(heel lift) — 2 166ki

samm-pdolvetdste /
saaretoste
(step knee/curl) — 4 166ki

valjaseadesamm
(lunge) — 2 166ki

vahetussamm
(chasse/ shuffle) — 2 166ki

jalalooksamm
(kick ball change) —
2 l6oki

puudutussamm
(tap step) — 2 160k

hiipissamm - 4 166ki

l.variant: samm ette-risti (1), taha (2), korvale (3), ette (4),
n.6.“nelja nurka”; 2. variant: samm ette (1), ette-risti (2), taha
(3), korvale (4)

samm korvale (1), teine juurde (2); ka ette, taha, pooérdega

samm korvale (1), teine taha-risti (2), uuesti kdrvale (3) ja
teine juurde (4); ka poordega

samm (1) pdlve tdstmisega (2); ka liikudes ette, taha,
poordega

samm (1) sddre tGstmisega (2); ka liikudes ette, taha,
poordega

samm ette (1), teise jala pdlvetdste/sddretdste (2), samm taha
(3) ja teine juurde (4)
péka terav puudutus kdrvale koos kerge keharaskuse kandmi-

sega (1) ja jalg tagasi juurde (2); ka taha, p66rdega

libisev vahetussamm korvale the (1-2) ja teise jalaga (3—4),
tantsulise liilkkumisega nimetus ka tSa-tSa-tSa

jala 166k ette (1) ja kaks sammu paigal ritmiseeritult (2)

samm Uhe jalaga (1), teise jala paka puudutus tugijala juurde,
k&rvale, ette, taha (2)

variatsioon — kaks sammu kdrvale juurde: sammuga kdrvale
hipis (1), maandumine juurdetoodud teisele jalale (2), samm
kérvale (3) teine juurde (4)

HUPLEMISED (High Impact):

jooks (running)

sulghiiplemine

harkihiiplemine
(jumping jack) — 2 166ki

kdarhiiplemine (ski)

jalavahetushiiplemine
(go-go, pony) — 2 166ki

polvetostehiiplemine
(jumping knee lift) — 2 166ki
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korduv sammude sooritamine paigal, liikudes ette, taha,
korvale, diagonaali, ringselt jne

hiiplemine kooshoitud pdidadega

hiplemisega jalad vahelduvalt harki (1) ja kokku (2)

hiplemine kddrasenditesse vahelduvalt

hiiplemine jalalt jalale: hiipis kdrvale (1) ja kaks sammu paigal
ritmiseeritult (2)

hiplemine polvetdstetega vahelduvalt, ka kahe jala tukelt,
topelt, liikudes, poo6rdega



pendelhiiplemine

twisthiiplemine (twist)

kandhiiplemine
(heel dig)

galopphiiplemine

I66khiiplemine
(skipping)

hiiplemine vahelduvate jala tOstetega korvale

hiplemine puusa pooretega

huplemisega jalad vahelduvalt kannale ette v&i kdrvale, ka

kahe jala tdukelt

hiplev liikumine galoppsammudega korvale (ette, taha)

hiiplemisega vahelduvad jala 166gid ette, kdrvale vdi taha, ka

kahe jala toukelt
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B AKROBAATILISTE HARJUTUSTE
TERMINID

Akrobaatilised harjutused on staatilised harjutused, podrlemistega seotud keha liikumised ja
plramiidid. Piramiidideks nimetatakse mitmesuguste asendite ja hoidmisviiside abil moodusta-
tud voimlejate rihma esinemisharjutusi. Akrobaatilised asendid on mitmesugused pisi (2 sek)
vOi hetkpUsi (1 sek) asendid, mis vdivad esineda ka liikuva keha lennufaasis, nditeks kdgarasend
salto sooritamisel.

STAATILISED HARJUTUSED

tiriasend — sirutatud kehaasend pea all,
jalad alal
turiseis — tiriasend, aluspinnale toetu-

takse turja ja kuklaga, kded on
maas voi toetavad keha

tiritamm — seis kite ja pea toetusel, jalad
tlal
rinnalseis — tiriasend, aluspinnale toetu-

takse rinna ja katega
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kiitinarseis

katelseis

sild

— seis kitnarvartel, jalad ulal

— seis katel, jalad dlal

— taha painutatud kehaasend
seljati aluspinnale, maha
toetuvad sirged kaed ja sirged
jalad

DUNAAMILISED HARJUTUSED

veere
veere ette
veere taha
harkveere

harkveere p66rdega

tirel
tirel ette

tirel taha

upptirel

pikk tirel

hiippetirel

lendtirel

poordtirel

tirel taha iile ola
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sujuv rullumine lamangus Umber pisttelje kiljelt kiljele
polvitusest tahapainutatud kerega langemine ette rinnale
kikist vGi kdgarast langemine kumerale seljale
harkseisust, harkistest langemine kumerale seljale

harkistest langemine vasakule kiiljele, veere Ule selja parema-
le ja tdus uuesti harkistesse, kate hoie reiest kindra lahedalt

keha ring lle pea ette v3i taha veeremisega kumeral seljal

keha ring lle pea ette, aluspinda puudutavad kordamédéda
kded, turi, selg, tuharad ja jalad, veerel kite haare saartest

keha ring lle pea taha, aluspinda puudutavad kordamddéda
tuharad, selg, turi, kukal, kded ja jalad, veerel kite haare
sadrtest

sirgete jalgadega tireli sooritamine

tirel ette jalgade tugeva tdukega ning kdte asetamisega
ulatuskaugusele

jalgade toukele jargneb sirutatud jalgadega lUhike lennufaas

hoojooksult tugevale tdukele jargneb sirutatud kehaga
lennufaas

veerel ette jalad risti, tdusul pore 180°

veerel turjale jalgade sirutamine Ules ja veere (le 6la rinnale



tanktirel

kaartous

ratas

sildring

tempohiipe

hiipe katelt jalgadele
(kurbett)
hiipe taha katelseisu

katelring

katelring pea toetusel
katelring korvale
salto

salto korvale

hoosalto ette
temposalto
viitsalto

kahe(kolme)kordne
salto

— ftireli sooritamine paaris teineteise saartest hoides (lahteasen-

dis Uks selili, teine alumise kohal)

— upplamangust siruliigutusega tdus pusti

— keha lennufaasita ring ette, taha vdi kdrvale kate ja jalgade

jarjestikuse toenguga

— keha aeglane ring ette vGi taha lle katelseisu the jala hoo

ja teise toukega vOi kahe jala tdukega ning kate toetumisega
Uheaegselt aluspinnale, tdus Gihele voi kahele jalale

paigalt vGi hoojooksult hiipe Ules Ghelt voi kahelt jalalt, keha
kallutatud ette samaaegse kdtehooga lles, maandumine
Uhele jalale, teine ees all

katelseisust lend poorlemisega taha jalgadele

seisust hiippega taha jargneb poorlev lennufaas maandumise-
ga katelseisu

keha hoogne ring ette vdi taha lile kdtelseisu lennufaasiga
enne vOi pdrast kdte tduget, maandumine hele v&i kahele
jalale; katelringe sooritatakse paigalt tempohiippelt voi
hoojooksult

keha hoogne ring ette kdverdatud kate ja pea toetusel,
maandumine Uhele voi kahele jalale

keha hoogne ring kdrvale Ule katelseisu lennufaasiga parast
kate tduget, maandumine seljati liikumissuunda

keha ring kagarasendis lile pea ette vdi taha, aluspinda
puudutavad ainult jalad

keha ring kdrvale lile pea, jalad harkselt

keha ring ette lle pea (ihe jala tdukega ja teise tugeva hooga
taha ning keha Ulesirutamisega, maandumine hoojalale

tUlesirutatud keha ring pikema lennuga taha lle pea, kasuta-
takse hupete seeria keskel

keha ring taha Ule pea, kus tdukele jargneb pikem lend
sirutatud kehaga enne kagar- véi uppasendit

kaks vGi kolm keha ringi 6hus Ule pea ette vGi taha
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B RIISTHARJUTUSTE TERMINID

VOIMLEMISRIISTAD

kits

hobune piki
hobune risti
hiippelaud

eri kdrgusega
ro6baspuud
poom
sanghobune
rongad
ro6baspuud
kang
hoolaud
vedruhoolaud

voimlemiskast

varbsein

riist toenghiipete sooritamiseks, kdrgus reguleeritav
hiipperiist pikiteljega hoojooksu suunas

hlipperiist pikiteljega hoojooksu suunas risti
toenghtipete sooritamiseks nahaga kaetud laud

eri korgusel, liks rodbas teisest kdrgemal

5 m pikkune, 10 cm laiune, pdrandast 120cm kdrgusel asetsev
pinnas

sangadega vdimlemishobune

18 cm labimo6dduga puidust liimitud, trossidel rippuvad
réngad. Riputuspunkt pdrandast 550 cm, rongaste vahe 45-50
cm

ovaalsed (41x45 mm) puust kattega varvad (pikkus 350 cm),
kinnitatud metallalusele

240 cm pikkune terasvarb labimddduga 2,7-2,8 cm, postide
kdrgus reguleeritav

elastne dratduget tugevdav erikonstruktsiooniga laud

suure t6ukejouga kaldpind, mis kinnitub kaugema otsaga
leht-voi spiraalvedrudele toetuvale alusele

mitmest raamist ja polsterdatud kaanest koosnev riist
akrobaatika ja hiipete tarbeks

koosneb 280-320 cm kdrgustest peeltest, mis on Gihendatud
100 cm pikkuste varbadega
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HOIDED

Toengu voi kinnihoidmise viisid riistal

pealthoie
althoie
po6ordhoie
risthoie
segahoie

sligavhoie

TOENGUD

tagatoeng

toengiste

kuiinarvarstoeng

kdsivarstoeng

kaartoeng

nurktoeng

rohttoeng
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hoie rippes vdi toengus, poidlad seespool

hoie rippes voi toengus, poidlad valjapool

hoie rippes voi toengus, pihu péoratud valjapoole

hoie ristatud kasivartega

ks kasi pealt, teine althoides

hoidmisviis rippes, toetuspunkt randmele vGimalikult [ahedal

vBimleja asend eespool
toetuspunkte

iste riistal kate toenguga

toetus riistale kiitinavartel

toetus riistale kogu kate
pikkuses

toengasend riistal, jalad
kadrasendis

toengus jalad tstetud ette
90° nurga alla

toengasend horisontaalselt
rinnati riistale kahe voi Ghe
kde toetusel



upptoeng

risttoeng

risttoeng katelseisus

poordristtoeng

SEISUD, ISTED

olgadelseis

katelseis

harkiste

nurkiste

reisiste

kdsivarstoengus roobas-
puudel uppasend kdrgemal
toetuspinnast

toengasend rongastel kdrvale-
viidud katega

tiriasend réngastel kdrvalevii-
dud katega

rongastel toeng, Uks kasi ees
vasakul, teine taga paremal
(Azarjani rist)

tiriasend Glgadel
(ro6baspuudel)

seis katel, jalad dlal

iste riistal harkis jalgadega

iste riistal, sirged jalad
nurkselt ees

iste riistal kdverdatud jala
reiel, teine jalg sirutatud taha
paralleelselt eesoleva jala
sadrega
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RIPPED

ripe

uppripe

tiriripe

ripplamang

tagaripplamang

kinnerripe

kinnerripe kahega

tagaripe

rohtripe

tagarohtripe

ripptoeng
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asend, kus 6lavodde on
madalamal hoidepunktidest

rippasend teravnurga all ette
tostetud jalgadega, puusad
korgemal 6lavootmest

rippasend sirge kehaga — pea
all, jalad dlal

kaldasend, kus sirgete katega
hoitakse riistast ning mélemad
jalad toetuvad pdrandale voi
riistale

kaldasend seljati riistale, kus
sirgete katega hoitakse riistast
ning jalgadega toetutakse
porandale vai riistale

rippasend, kus hoitakse riistast
kate ja Ghe jala kindraga

rippasend, kus hoitakse riistast
kdte ja mdlema jala kahe
kindraga

rippasend seljati riistale, kded
pealthoides

rippasend kate hoidega rinnati
riistale horisontaalselt

rippasend kdte hoidega seljati

riistale horisontaalselt

ks kasi rippes, teine toengus
(eri kbrgustega rodbaspuudel)



rippseis

— seis aluspinnal, kus katega
hoitakse 6lavootmest korge-
mal olevast riistast

ULEMINEKUD KORGEMASSE VOI MADALAMASSE ASENDISSE

tous

tireltous

joutous

hoogtdus

kinnertous

kaartous

sirutous

tagatoengusse

taha

kaartous

langemine

laskumine

HOORID

hoor

vaanak

kaarhoor ette

toenghoor

Gleminek rippest toengusse v6i madalamast toengust
kérgemale; sooritatakse jouga (joutSus), hooga (hoogtdus),
siruliigutusega (sirutdus)

jou voi hooga tleminek rippest toengusse, horisontaalpinna
labivad esimesena jalad

aeglane lleminek rippest toengusse v6i madalamast toengust
kérgemale réngastel, kangil vGi ro6baspuudel

hoogne tleminek rippest toengusse voi madalamast toengust
kérgemale

t6us kinnerrippest kinnertoengusse

tous kaarrippest kaartoengusse the jala sirutamisega le
kangi

tous rippest, upprippest vdi -toengust jalgade sirutusega
puusaliigesest

tous upprippest jalgade sirutusega lle kangi tagatoengusse

tdus upprippest kere sirutusega taha tagatoengusse

téus roobaspuudel upprippest kaarja sirutusega toengusse
hetkelise kate vabastamisega voi imberhaardega tousu ajal

hoogne tleminek kérgemast asendist madalamasse liikumise
hoogu pidurdamata

aeglane lGleminek kdrgemast asendist madalamasse lihasjou
rakendamisega

vGimleja hoogne ringliikumine Gimber riista telje (kang) voi
hoidepunktide (rongad)

rippes ette véi taha hooglemiselt upp- voi tiririppe ldabimine
Olaliigese poordega

ringliikumine, mis algab kddrtoengust eesoleva jala haardelii-
gutuse ja langemisega ette, kded althoides

ringliikumine kangil, mis algab toengus jalgade hoovdtuga
taha, millele jargneb jalgade hoog ette koos kere langemisega
taha, kded pealthoides; hoor vGib I6ppeda toengus, katelsei-
sus vOi Uleminekuga rippesse
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toengh6or ette
kinnerh6or
harkhoor
taldhoor
upph6or

suurho6or

hoor olavartel

TOENGHUPPED

toenghiipe
hoojooks
eelhiipe
aratouge

eelhoog

kagarhiipe
harkhiipe
kilghiipe

poordhiipe
nurkhiipe kiiljeti

upphiipe
lendhiipe

katelringhiipe

mahahiipe
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— ringliikumine, mis algab toengust langemisega ette, kded

pealthoides

— ringliikumine, mis algab kdartoengust langemisega ette (taha)

ja kindra haardega riistast ja |6peb kdartoengus, liilkumissuu-
nast olenevalt kate alt- vGi pealthoie (taha — pealthoie)

ringliikkumine, mille sooritamisel on jalad harkselt riistal

ringlilkumine uppasendis, tallad kangil, liilkumissuunast
olenevalt kate alt- voi pealthoie (taha — pealthoie)

ringliilkumine, mis algab tagatoengust uppasendis keha
langemisega ette, kded althoides (taha — pealthoie)

ringlilkumine kangil vdi réngastel suure hooga, kus toimub
raskuskeskme ulatuslik eemaldamine liikumise teljest; ette
sooritatakse alt- vdi vddanakhoides, taha — pealthoides

rodbaspuudel ringliikumine dlavartel hooga ette v&i taha labi
tiriasendi

hoojooksult ja hoolaualt tdukega saadud liikumiskiiruse
kasutamine hiipperiista Gletamiseks erineva kehaasendiga;
lennu ulatust tdstab kate hetkeline toeng riistale

jooks vajaliku liikumiskiiruse saavutamiseks

hoojooksu viimane samm, mis IGpeb hoolaual kahele voi
Ghele jalale

jala voi jalgade sirutus hiipetel keha 6hkupaiskamiseks

lennufaas dratduke 10pust kuni kate toengu alguseni, kus
vOimleja on horisontaal- v&i kaldasendis (kannad dlavootmest
korgemal)

riista Gletamine kdgarasendis hetkelise kate toenguga
riista Gletamine harkis jalgadega hetkelise kdte toenguga

riista Uletamine kiiljeti Ghe kde toenguga, sirged jalad viiakse
toetuspinnast kdrvale, maandumine seljati riistale

riista Giletamine po6rdega enne vGi parast kate toengut

hoolaud hobuse kdrval: dratduge valimise jalaga, hoog ette
sisejalaga; riist Uletatakse nurkses kehaasendis kate vahelduva
tagatoenguga, maandumine kiljeti riistale

riista Giletamine uppasendis hetkelise kate toenguga

riista Gletamine sirutatud voi Ulesirutatud kehaga hetkelise
kate toenguga

hoolaualt dratGuke jarel labitakse riistal katelseis, jatkatakse
pddrlemist Umber réhttelje, maandumine seljati riistale

Gleminek riistalt seisu aluspinnal



B TRAMPOLIINI TERMINID

hiipe

kagarhiipe
harkupphiipe
upphiipe
istesse
kdhule
seljale

pusti

poore
taispoore
mitmekordne p6ore
salto

mitmekordne salto

Ohkutdus maksimaalselt pingutatud vérgult ja langemine
vorgule

hiipe kdgardatud asendiga

hiipe ette t&stetud harkis jalgadega

hiipe uppasendiga

hiipe isteasendisse, kded tagatoengus, sérmed ette suunatud
hiipe kdhule, kded Ulal kdverdatult vérgul

hiipe seljale, kded ja jalad ees

hiipe kehaosalt maandumisega jalgadele plistiasendisse
keha poorlemine 180° imber vertikaaltelje

keha péorlemine 360° Umber vertikaaltelje

keha poodrlemine vahemalt 720° iimber vertikaaltelje

keha poorlemine lle pea vahemalt 270° imber frontaaltelje

keha péorlemine Ule pea vahemalt 900° Umber frontaaltelje
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