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Harjutusvara:
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Tartu Ulikooli véimlemiséppejoud

Sissejuhatuseks

Teljel asumisest:
Viljaasteid tehes liigu alati ihel telgjoonel: hiippeliiges, pélveliiges
NB! Pélveliiges jadb vdljaastel hiippeliigese kohale. Samm on suunaga ette, selg jdta tavaliselt sirgeks!

Naide:

Kiikk - istu sirge seljaga alla, kéied tasakaaluks ees. NB! Pélv on tdpselt pdia suunas!

Veel termineid:
“loodus kutsub” -
roteerid puusa ette. Vajalik liigutus enne véga paljusid harjutusi (nt plangud, erinevad toenglamangud)

Plantaar-/dorsaalfelks - péid sirutatud/ pdid keha poole




6. PUUSAPOORE & KATEHOOD

6.1 Sooritus: Sammud 1-4, puusap66rdega ristsamm vasakule
Sammud 5-8, puusapéérdega ristsamm paremale
NB! lix liikumine ristsamm puusapodrdega!
6.2 Sooritus: sammud 1-2
KerepGore, kded (iles-kérvale (vasakule ja paremale)
Sammudel 3-4, kite hoog alla imber kere (vasakule ja paremale)

7. POLVETOSTE KATEHOOGA

7.1 Sooritus: sammud 1-8
pélvetdste poiasirutusega samaaegselt vastaskde hoog
tagant ette ning ees ktitinarnukk pélveni
Sammud 5-8 paremale
7.2 Sooritus: sammud 1-8
jalatoste péiasirutusega samaaegselt vastaskde hoog
tagant ette varvasteni
Sammud 5-8 paremale
NB! Harjutus 2x vaheldumisi labi

8. RANDMED & KUUNARNUKID

8.1 Sooritus: Paigaljooks randmeringide- ja lainetusega (8-10x)
Randmeringid kdite likumisega ette (2-3x)

8.2 Sooritus: Vetrumisel kdte sirutus 6lavodst alt iiles (5-6x)
Kiikumisel (ilal vibutused taha (3-4x)

8.3 Sooritus: Pdkkade patsutamine vaheldumisi
kiitinarvarre ringidega (kded korval) (6+6x)
NB! Kiiiinarnukid 6lgade korgusel

8.4 Sooritus: Kelneri taldrikud: Sérmedega “16ige kehasse’,
seejdrel kdisi ette sirutada, endale kéeseljaga
“pai teha” ja tagantkaarega kdsi ette tuua

9. TOENGPOLVITUS

9.1 Sooritus: Kereringid kumera seljaga toengistest toengpélvitusse
seejdrel kdtekoverdus ning kdtejoul surumine madalalt istesse (4 ringi)

9.2 Sooritus: Toengistest koverdatud kdtega liikumine madaloengpélvitusse,
seejdrel kte sirutus ning kumera seljaga likumine toengistesse (4 ringi)
NB! “Loodus kutsub enne kate sirutust!

9.3 Sooritus: Toengpélvitusest likumine upptoengusse ning jalgadega paigaljooks 8+8 sammu

10. KAGAR ja RIST

10.1 Sooritus: Kdgarseisust kiikumine kdgarasse ning tagasi, kdtega hoiad sddrtest kinni (8-10x)
10.2 Sooritus: /stest kiikumine selili, kded tlal ning puusa sirutus koverdatud jalgadega (4-6x) ™
Kiikumisel Gilal vibutused taha (3-4x)
10.3 Lahteasend: K6huli lamang, kded kiilgedel,
Sooritus: vastasjala toomine kdelaba juurde (4+4x)
10.4 Lahteasend: Selili lamang, kded kiilgedel,
Sooritus: vastasjala toomine kdelaba juurde (4+4x)



1. OLARINGID & DISCO

1.1 Sooritus: pdikkade patsutus koos vastasélaringiga taha (12-16x)
1.2 Sooritus: kand-pdkk kiikumiine, vastassuunalised 6laringid koos
lilakeharingidega (8+8 ringi mblemas suunas)
NB! koordinatsiooni abiks aseta kaed dlgadele,
kiiinarnukid eees ning pane 1 kiiiinarnukk iihes suunas (alla)
ning teine teises (iiles) liikuma. Kiiiinarnukk liigub olast korgemale!

2. KATE 8

2.1. Sooritus, sammud 1- 4:
Madal jalatéstekond koos KATE-KAHEKSA-ga kérvaltasapinnas
2x plantaarfleks samaaegselt kite-8ga
2x dorsaalfleks kdte 8-ga
2.2 Sooritus, sammud 5-8:
KALLUTUS VALJASEADE kannale (llx téus kerelainega)
parem- vasak - paralleelselt
vasak - parem - paralleelselt
NB! Mdlemat harjutust vaheldumisi 2x labi

3. RONDE KAAR

3.1. Sooritus, sammud 1- 8:
Ronde kaar (jala poolkaar eest taha) koos 6laringidega teha y
Riitm: vasak 6lg, parem 6lg, vasak kiiiinarnukk, parem kiiiinarnukk &%
3.2 Sooritus sammud 9-12:
Viljaseade korvale koos kere pdérdega viljaseade jalast eemale
ning kdte surumisega ette ja taha
(lix véiljaseade kérvale koos kere pé6rdega viljaseade jala suunas
ning kdte surumisega ette ja taha)
NB! Mdlemat harjutust vaheldumisi 2x labi

4.JALAHOOG 1

4.1 Sooritus, sammud 1-4:
Jalahoog ette, - taha, -ette, - taha ning tagant tile “tokke” toste
4.2 Sooritus, sammud 5-8: ki
Joonista pdiaga nr 8 ning too jalg pélvetéstega tagant iile “tokke’s
NB! Sammud 1-8 liikumisel ette :

5.JALAHOOG 2

5.1 Sooritus, sammud 1-8 liikumisel taha!
Pélve kaartoste eest taha (vasak-parem) (Toke-toke)
Sddretostesammud (vasak-parem) (Sdidir-sdcir)

5.2 Sooritus: Lai harkseis ja raskuskanne jalalt jalale
NB! lIx koos kere ringidega 3 pari-, 3 vastupaeva, kiiiinarvarred reitel!



