Asendid sirpete jaliradera /7

Lestvande kiilypvagde Cekusslng, selle sisa
1 3
ALL
Loy, Jalad kerega sirg-
Jocnes.
(o T —
EES

Jalad (v81i ialg)
tgstetud 903 a§1
te.

EES
Parew Jjalg ees,
J TAGA

.

Jalg vﬁiojalad t88~
tetud 457all taha,

KORVAL
Jalg t8stetud 9o°

all kérvale.
E ]

EES ALL

Jalg téstetud 45°
all ette.
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§==:—

KORVAL ALL

Jalg tbatetud 45°
all kfrvale.

Asendid kfverdatud jelgsdega

POLY EES =

P8ly t8stetud téis-
nurkselt ette.

=

POLY KORVAL

P81v t8stetnd tHis-
nurkselt kérvale.

SAAR TAGA
susr téstetud 90°
all taha.

ade

KUKK

Seis pikkadel, jalad
{ . kéverdatud, istmik
( peasegu kandadel

kere sirutatud,

R )
gl Kiikk ktte toetusel,
i -

T
i TOENGKUKK
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POOLKUKK

Seis pikkedel, ja-
lad pooleldi kdver-
datud, kere siruta-
tud.,

1
KAGAR i
Seis pikkadel, jelad
k8verdatud, p&lved
koos,istmik peaaegu
kandadel, kere pai-

mutetud ette.

TOENGRAGAR

Kigar, kied maap ”
toengus, kere painu=
tatud ette.

YOOLKAGAR

Seis pikkadel, jalad
pooleldi kéverdatud,
pblved koos,kere pai-
nutatud ette.

KAPILI

Toeng kidtel je jal-
gadel, jalad kbver-
datud.

POLVITUS

Asend pllvedel, jalad
koos, poied siruta-
tud.

POLVITUS PAREMAL

P8lvitus paremal
p8lvel, vasek Jalg
talial.

TOENGPOLVITUS

P8lvitus, kaed maas,
kded ja jelad on ke-
rega taiisnurksel?.

TOENGROHTPOLVITUS

P8lvitus iihel pblvel
{antud juhul vesakul),
kéded maas, teine jalg
girutatud réhtsalt
taka.

VALJASEADE

Uks jalg msetatud
k8rvale (a),tsha (b)
v8i ette (cs varbale;
keharaskus k8verdatud
tugijalael. _. o

VILJAASTE

Yikk samm kérvele (a),
taha v8i ette (b),ke-
haraskus vl jaastes
oleval kéverdatud jalal.




Asendid sirgete kitega

1 2
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KAED ALL

Kied all kiilgede juu-
res pihkudega reie
poole, sfrmed vastu
reit.

KAED ALL

KAED EES

Keed t8atefud 8lgade

laiuselt UB all (ke-
re suhtes) ette, pi-

hud sees (vastemisi).

KAED EES

@ (0] EXED EES ALL
\\ Kded tdstetud 45°
all ette.
0 KKED TAGA

Kded t8atetyd 8lgade
laiuselt 45" all ta-
ha, pihud sees (vas-
tamisi).

—

KAED ULAL

Kied tBstetud Slgade
laiuselt tiles verti-
kaalaelt, pihud sees
(vestemisi),

KAED {'LAL EES
Kaed téstetug 8igade
laiuselt 135" all et-
te, pihud sees (vas-
tamigi}.

KKED VASAKUL

Kdied téstetud vasa-
kule, pihud =l1.

KAED PARENAL

Kied t8stetud pare-
male, pihud all,

B

KAED PAREMAL ALL
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KAED RORVAL

Kued téstetud 90°
all kfrvale, pihud
all.
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KAED EORVAL ALL

Kied t6stetud 45°
all kérvale, pihud
all,

KAED ULAL KORVAL

Kded téatetud 135°
all k8rvale, pihud
tilal.

Apendid k8verdatud kitega

»

KAED PUUSAL

Labakiied asetatud
puusadele, s8rmed
ees, pbial iesga.

KAED RINNAL

Kitinarliigesest k&-

verdatud kied téste-
tud kérvale, kémblad
rinna ees, pihud all,
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FiAED RISTIS RINKAL

Kded Kkiilinarliigesest
kbverdatud, asetatud
rinnale randmetega
risti.

T

KAED KURLAL

Kiied kiflinarliigesest
k8verdatud ja pihud
asetatud kuklale alr-
mnedega vastamisgi.
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KAED OLGADEL

Etied k8verdatud, kiiii-
narnukid all, pihud
sees, kergelt kbver-
detud sbrmed 8lgedel,

KiED EOVERDATULT TAGA

Kided Xkiilinarliigesest
kdverdatult taga.

ﬁ
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KLED SELJAL

Veidi kéverdatud kied
selja taga, kdeseljed
vastu tuharaid, pihud
taga.
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] ALGSE1S
: Seis kannad koos,
pdiad avatud.

PAKKSELS

Seis pikkadel ja
varvastel. ,

SULGSEIS
Seis suletud pgida-
dega.
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HARKSEIS
Seis harkisjelu.

KAKRSEIS
Seis ilks jalg ees,
teine taga, keha-
raskus mdlemal ja-
= lal,

b & SAKMSEIS
Samm ithe jalaga k8r-
vale Eag,ette {(b),véi
‘taha (c) seisu keha-

raskuse tileviinisega,
teine jalg sirutatud.
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RISTSEIS
Seis ristis jalgade-
£8, keharaskus m8le-

Z':,. X mal jalal,

. UPPSEIS
b Seis ettepainutatud
kerega (selg kumer}.

Jalad sirutatud (u).
TOENGUFPSEIS
& A Uppsels,kied maas(db).

KALLUTUSSEIS
o Seis ettekallutatud
ff r‘o kerega {selg ndgua).
; ROUTSETS

P Seis {ihel jalal,kere
3 kallutatud ette,teine
Jelg viidud réhtasen-

| N, disse taha.
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LALANGUD, TOENGLALANGUD, SILLAD, TIRISEISUD

SELILI{LAKANG)

¥eha horisontaalses

asendis, toetudes taga-

pinnapa vastu maad(ag.
TOENGSELILI (LAMANG

Selili,k8verdatud kied

8lgade juures maaa(b).

KOHULI (LAKANG)

Keha horisontaulses

asendis,toetudes ees-

pinnaga vestu maad(ai.
TOENGKOHULI ( LAMANG

E8huli,kbverdatud kied

Slgude juures mana(bh).

RULILI -

Keha horisontealses
asendis, toetudes
kiilgpinnage vastu
maad.

TOENGLAMARG

Lamang toengus siruta-
tud kétel ja pikka-
del, nigu sllapoole,
keha sirge.

TOLNGLAXANG PUUSADEL

Lameng toengus siruta-
tud kiitel ja puusadel
ning jalgadel, pgiad
sirutatud,

FOLVITUSTOENGLANANG

Lamang toengus siruta-
tud kiitel ja siilirtel
(p8lvedel ja pbimla—
badel ),pbiad siruta-
tud,ndgu allapoole.

TAGATCENGLAMANG

Lamang toenguns siruta.
tud kitel ja kendadel ,
nigu ilespools.,

T

IULGTOENGLAMANG

Lemang toengus {thel
kiel ja pbial kUl jetd,
keha sirge,

UPPLARANG

Selililanangust siru-
tatud jalad t6stetud
ette Ules.

UFPTURJAL

Selililamangust siru-
tatud jalsd t8stetud
lile pea, pundutades
maad.

KAARSILD

Keha kaarjalt toengus
kdtel ja jalgadel sel-
Jati pinnasele.




TURISEIS

T8us selililemangust
seisuks turjale, jelad
t8stetud ilespoole,
kided toetavad keha
puusadest,kehna pirvze,
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TIRITALN

Sels pes peal {laubal)
kédte toenguga, jmlad
tdstetud i#lespoole.

ISTE
Isteasend sirutatud

jalgadega, poisd
koos.

TOENGISTE

[} Iste, kHed maus
62 toengus.
- o

HARKISIE

> Isteasend, sirutatud
é_/ jalad harkis.
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k

" TOENGIIARKISTE

: Harkiste, kiied maas
toengus.

A&

KAGARISTE

Isteasend koos ja
k8verdatud jalgadega.

TOENGKAGARISTE

Kigariste, kided maas
ﬁ toengus.

UPPISTE
Istensend, kere pai-
nutatud vbimslikult
éia_ C_'g ette.
- POLYITUSISTE
b ¥8lvitus,iste kan-
¢ )

' dadel {v
POLYITUSISTE VASAKUL

Pélvitus,iste vasakul
tuharal t

a).




EAALISTE

Isteasend, kere ja
ettetfstetud sirged
Jalad moodustavad
90" nurga.

TOENGKAALISTE

Kaaliste, kied maas
toengus.

RISTISTE

Isteasend ristis
Jalgadega.

TOENGRISTISTE

Rististe, kded maas
toengus.

POOLSPAGAAT

Isteasend kiiiris jal-
gadega, lusjuures is-
te on eesoleva kéver-
datud jala kannal,

OPILASE ASENDID KAASLASE SUHTES
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RINNATI

Asend rinnaga
kaaslase poole.

RINKUTSI

Asend rind véstu
kaaslase rinda.

PARILDI
Asend teineteise
taga ndogae iihes
suuneas.

SELJATI

Asend seljaga
keaslase poole.

SELITSI

Asend selg vastu
koaslase selga.

RULJETI

Asend kil jega
kauslase poole.

KULI?SY

Asend kiilg vastu
keaslase killge.




D 4 & PIHULST

Asend pihud vastu
kaasluase pihke.

/ﬁx}\ : PALIVTSI
Asend tellad
. vastamisi,

PIHEUDE JA SORLEDE ASENDID NING SEONGUD

SORMED HARALI

"KHED RUSIEKAS,
PIHUD ULAL
Szl Labakiisi koklu pi-

gistatud, sbrmed x6-
verdatud rusikasse,
pihud p8ératud flles.

KEED PIHKSEONGUS

Kied pihkudega vasta-
misi, sdrmed ja poide
lud k8verdatud imber
teise kimble, phidlad
pealekuti,

KEED SORNSEONGUS,
PTIHUD ALL .

é\ Kéed seotud vaheliti

asetatud sdrmede abil,
pihud pétratud alia,

KATE SEONGUD KAASLASEGA

¥ ' PIRKSEONG h
BAEA -E§’ Paarilistel on kied
seotud negu tereta-

misel,

KONKSSEONG

2 ¥ Paarilistel on mé-
lema kide kouksus
sérmed geotud,

@ & KUUNARSEONG
Paarilised on seotud
kiiinarvartega.

[}
| RANNESEONG
Paariliste kHded aseon~
ke gus, hoides teinetei-
I 8e randmeist,
1

OLAVARSSEONG

Paarilised kérwuti

v84i rinnati, hoide-

&8 teineteise 8la-
.. vertest,




HUPLENISED

——mm oLl

HUBAK~ HUPIS

Viiike hiipe kahel
(ihel) jalal. Hilp-
lexise kooatisosa,
al;liidi,

SULGHUPLELINE

Hiplemine koosjalu,
pdiad suletud.

HARKIHUPLENINE
Harki-kokku hiiple~
wine (a). -
HARKHUYLEMINE

Hiplemine &hus jal-
&u hargitades (b).
HARKISHUPLEMINE

Hiiplemine harkis-
Jalu.
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EAARIHUPLEMINE
Hiplemine khsri~kok-
ku {a).
KAARHUPLEMINE
Hiplemine 8hus jal-
gu kisritades (b).
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KAZRIHUYLEKINE JALA-
VAHETUSEGA
Kinrihiiplemine jalgade
vahelduva ette Jja taha
viimisega.
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KAARISHUPLERINE
Hiiplemine kilirseisus.

>

RISTIHUTLENMINE

Hiiplemine ristseisu
Je kokku.
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RISTIHUFLENINE JALA-
VAIETUSLEGA

Rigtihtiplemine ?algade
vahelduva ette (taha)
rigti viimisega.

1ol

FPOLVETOSTERUPLEMINE

Hiiplemine vahelduva
pdlvetbuteyn,

<>

SAIRETOSTERUPLENINE
Hiiplemine siire tést-

misega taha. Antud ju-
hul vasak siir taga.

|l |
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JALATOSTEHUPLEN INE

Hiiplemine sirutatug
jala hooga k8rvale(a),
ette {b), taha.

10




GALOPPHUPLEMINE ETTR
Hiiplenine ette {iks
Jalg ees, teise juur-
detoomisega 8hus.

GALOPPHUPLENINE KOR-
VALE (PAREKALE)
Antud junul galopp-
hiiplemine parema Jja~
la samuya kdrvale,

vasaku juurdetoomise-
fa Ghus,

£,

KURKISHUPLEMINE
Hitplemine kiltkkasendis.

-
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"IANESERUPLENINE"
Kikkishiiplemine, kiied
kfverdatult ees kér-

val, nimetiseérmed
pea Juures.

=T8>

"KONNAHUPLEW.INE"

Hiiplemine toengkilkis
Jalgade airutamisega.

SAKUD (KONHID)

PAKKSAMM

Kbnd pikkadel je var-
vastel. Antud juhul
iintlaselt kiirenev
ja aeglustuv,
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POTASIRUTUSSAMM

X8nd poia sirutamise-
g8, kusjuures varbed
paudutavad esimesena
maad.

JUURDEVOTUS AMM

K8nd tugljala jlrgne-
va juurdetoomisega
kérvale {a),ette (b),
taha.

JALAVAHETUSSAMY

Kénd etteviidava Jja-
la asetamisega tugi-
Jjala kanna juurde,
rillele jirgneb samm
tugijalaga,

MOOTSAMM

Kénd etteviidava ja-
la kanna asetamisega
vastu tugijale varbaid.

x>

RISTSAUM

Kénd jalga eest (ta-~
gant) risti asetades.

77
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POLVETOSTES Adku

K8nd pdlve téstmi-
gega.
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SAARETOSTESAMM

Kdnd stire t8stmise-
&a ~ sammale eelneb
sdéiret8ste taha.

JALAT OSTESAMB

K8nd eirutatud jala
t6stmisega ette (a),
k8rvale %b) véi ta-
ha.

VALJAASTESAMM
K8nd viljaastega.

KUKEKOND
K8nd kiikkasendie.

KEGARKOND
Kénd kiigarasendis.

KEFPILIKOND

Kénd toenguga kitel
ja jalgadel, jalad
kéverdatud.

l~__’_

"KUREKOND *

Eénd plivetdste ja
sellele jirgneva ja-
1ia sirutemisega ette,

P Q-

VKARUKOND

Kénd uppasendis sir-
vete kiite ja jalgade
toengugsa.

"VEHIKORD "

Xénd tagetcenglamen-
gus sirgetel kitel
ja kbverdatud jalga-
del.

"HASSIKOXD"
KHpiiik8nd, kiied ja

alad k8verdatud
8madal, hiiliv kénd).

"HIIGLASEKOND®

K8nd pikkadel, kied
tilal.
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Paimitamised ja kallutamised

PAINUTUS

Keha langeta-
: 0 uine ette

xBrvale v8i taha

POORDPAINUTUS
Keha samasegne *
pddramine ja
S—@ painutamine.
P

KALLUTUS
Sirge kere lan-

etamine ette
. | E(;a) v8i taha (b).

J. A

LIIGUTUSED KATE, JALGADE JA: KEREGA

KAARITAKINE

Jidsemete pidev
lahkuviimine

ette JB taha
Qe (titea je alla)

suunas,

o

HARGITAMINE

Jalgade pidev
labhkuviimine
0 kiillje suunas.

RISYITAMINE

Jédsemetes pidev
ristiasetamine,
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ALTKAAR

Eze (kite)
kaaretaoline
liikumine alg-
suunega alls.

1%

ULALTKAAR

Kie (kite)
kaaretaoline
liikumine alg-
suunaga iiles.

RINGITAMINE

Ringitaoliste
Jiigutuste BoO-
ritamine kite,
jalgade, kere

Ja peaga.
Kiteringitami-
ne eest itles(m)
vasakult alla(b),
kérvalt alla ia
k8rvalt tiles (c).
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KOVERDANMINE
Sirgete jiseme-
te k8verdanine
liigestest.

SIRUTAMINE
Keha v8i keha-
osa k8verdatud

asendist sirgu-~
ajamine,

TOSTHINE
Yeha vbi jise-

mete liikumine
alt iilespoole.

0’5"0___1

LANGETAMINE

leha v8i Jhse-
mete liikumine
iilalt alla.

Hommikuv8imlemise kompleksi sénalise kirjeldamise

ngidig

Spilaste nuorimale vanuseriihmale

(Vanus 7 - 8 austat)
Iia harjutust korrata 4 -

1. harjutus, Algseis:

Y korda.

1. Parem kiisi kérvalt iiles.

2. Vasak
3=4. Kded kBrvalt alla.

Algseiss
1. Laskumine kiikki,

kiisi kBrvalt,iiles,

kiteploks ijlal,

2, T8us algseisu, kied kbérvalt alla.

3. harjutus. Rististe ("rétmepaiste"),

kied kbrval:

1. Painutus pareunule, parema kie puutega maha.

2. Sirutus,
3.
4.

Tainutus
Sirutus,

vasakule, vasaku kie puutega

maha,




