VOIMLEMISKAVA“KARUGA KOOS*
LA: Algsis,karu kukil,vdljaku taga paariskolonnis(vt.joonis nr.1)
Eelmang 1-4.t. —Alustades parema jalagal6 k6nnisammu oma kohale
5.t. 1.-2. Tostan karu ules
3.-4.Karu hoie iilal pea kohal
6.t. 1-4 Karu toomine enda ette
1.OSA
1t. 1.-2. Karu ette liles
3.-4. Karu enda ees
2.t.  1.-2.Polvist vetrudes karu viimine paremale(kded sirged)
3.-4. Polvist vetrudes karu viimine vasakule(k3ded sirged)
3.t.  1.-4.Korratal osa 1.takti tegevus
4.t. 1.-4. Neli sulghiipet paigal-nr.1 poorab 90 vasakule,nr.2 podrab 90 paremale
(paarilised jadvad rinnati)
5.t.  1.-2. Karu tOste ette-iiles(naitan karu paarilisele)
3.-4. Karu enda ette
6.t.  1.-2.Kniks(tuidrukutel),poistel kummardus-karu kallistamine
3.-4. Algseis karu asetamine kate peale(paremal kdel pea ja vasak kdsi toetab karu
jalgu)
7.t.  1.-2. Vetruv samm parema jalaga paremale,karu kiigutamine paremale,vasak jalg
korval varbal
3.-4. Keharakuse viimine vasakule jalale ,karu kiigutamine vasakule,parem jalg
koérval varbal
8.t. 1.-4. Alustades parema jalaga 4 hiipaksammu paarilise poole (paariliste vahe 1m)
| VAHEOSA

1.t. 1.-4. Karuring enda ees paremalt-iilalt-vasakule e.“paike”



2.t.

Il OSA:

1.t.

2.t

3.t.

4.t.

5.t.

6.t.

7.t

8.t.

1.-4. Karu ring enda ees vasakult paremale e.“paike”

(Lopetan hodega karu kaenla alt)

1.-3. Alustades parema jalaga 3 sammu selg ees,karu jalad puudutavad maad
(Karu opetatakse kondima)
4. Vasak jalg juurde,algseis,karu enda ees
1.-4. 4 sulghiippega 180 p66re nr.1 paremale ja nr.2.vasakule
(Paarilised jadvad seljati)
1.-3.Kordub Il osa 1.takti 1.-3.0sa tegevus(Karu opetatakse kondima)
4.Paarilised porkuvad pepudega kokku-ehmuvad
1.-4. Alustades parema jalaga 4 jooksusammuga kolonni,nr.2 jookseb nr.1 ette-
Moodustub kolonn (vt.joonis 2)
1.-2. Nr.1 Vetruv samm paremale,vasak jalg korval varbal,karu kiige paremale
Nr.2 Vetruv samm vasakule,parem jalg korval varbal,karu kiige vasakule
( Karu kiigutamine lahku)
3.-4. Kordub 5.t. 1.-2.0sa tegevus nr.1 vasakule ja nr.2 paremale
1.-2. Kordub 5t.1.-2.0sa tegevus
3.-4. Vetrudes algseis jalad kokku.
Kordub 5.t tegevus,ainult nr.1.alustab kiigutamist vasakule ja nr.2 paremale
1.-2. Kordub 7.takti 1.-2.0sa tegevus

3.-4. Vetrudes jalad kokku,algseis, karu enda ees hoie karu kaenla alt

Il VAHEOSA - (liikumine kolonnist kahte viirgu)-joonis 3

1.t.

2.t.

1.-4. 4 hiipaksammuga liikumine viirgu
1.-2. 2 hiipaksammu

3.-4 Sulghiippega 90 poore vasakule(ndoga pealtvaatajate poole)



111 OSA
1.t. 1.-4. Korrata Il osa 1.takti tegevus(Karu 6petatakse kondima)
2.t.  1.-4.Korrata Il osa 2.takti tegevus-4 sulghiippega 180 pdo6re paremale
(Olen seljaga publikusse)
3.t. 1.-4.Korrata Il osa 1.t.(liigun selg ees publikusse)
4.t. 1.-4. 4 sulghiippega 180 poore paremale(Olen ndaoga publikusse)
5.t. 1.-2. Karu vise ette-iiles
3.-4. Karu piiue
6.t. 1.-2. Kikk
3.-4. Algseis
7.t.  1.-4.Kordan lll osa 5.takti tegevuse(Karu vise ja piiiie)
8.t.  1.-4. Kordan lll osa 6.takti tegevuse.
Il VAHEOSA - ringi moodustamine, joonis 4
1.t. 1.-4. 1.viirg 180 p6ore paremale- 4 hiipaksammu
2.viirg alustades paremast jalast 4 hiipakut liikudes ette

2.t.-3.t. Kiikk, kiikis lihendavad lapsed karudega kded,oma karu on paremas kaes,vasaku
kdega hoiab korvaloleva voimleja karu paremast kadest

4.t. Tous pusti ja taganedes teen ringi suuremaks

IV OSA

1.-2.t. Alustades parema jalga 8 hiipaksammu liigub ring paremalee.vastupaeva
3.-4.t. 8 sulghiipet paigal

5.-6.t. Alustades vasaku jalaga 8 sulghiipet vasakule e.paripaeva

7.t.  1.-4. Alustades parema jalaga 4 hiipakut ringi sisse,iihendatud kded koos karuga
tosta liles( tekib vaike ring)

8.t.  1.-4.t. Taganen 4 hiipakuga (suur ring-lopetan seljaga ringi keskmesse)
IV VAHEOSA

1.t. 1.-2. Karu vise ette-liles



3.-4. Karu piiue
2.t. Kordan karu viske ja pliidmise.
V OSA
1.t. 1.-3.Alustades parema jalaga taganen 3 sammuga selg ees ringi sisse
(Gpetan karu kdndima)
4. Jalad kokku
2.t. 180 poore paremale 4 sulghiippega(Olen ndoga ringi keskmesse)
3.t. 1.-4 Kordan V osa 1.t. tegevuse taganen ringist valja
4.t. 1.-4. Nelja sulghiippega pooran(paremale) publikusse
5.t.  1.-2 Karu vise ette-iiles.
3.-4. Karu piitie(Hoia karu kaenla alt)
6.t.  1.-2. Kiikk (Karu jalad puudutavad maad)
3.-4. Algseis
7.t.  1.-2. Karu vise ette-iiles
3.-4. Karu piiue
8.t. 1.-2. Kiikk-panen karu enda ette maha-karu pea paremale kiiljele
3.-4. Algseis
V VAHEOSA
1.-2.t. 1.-7. Alustades parema jalaga 7 hiipaksammuga ring iimber oma karu paripaeva
8. Toengkiikk oma karu taga,kied iile karu(ndaoga publikusse)
VI OSA
1.t. 1.-2. Upptoeng
3.-4. Toengkiikk
2.t. 1.-4. Kordan VIl osa 1.t.tegevuse
3.t. 1.-2.Tous algseisu kite ringiga eespinnas“paike”

3.-4. Kaed alla,algseis



4.t. 1.-4. Kordub VI osa 3.t. tegevus
5.t.  1.-2. Harkhiipe,kded korval sirged
3.-4.Sulghiipe,kate plaks iilal pea kohal
6.t. 1.-2. Harkhiipe,kded korval sirged
3.-4. Sulghiipe,kéed all
7.t.  1.-4. Hundiratas lle karu,publiku poole. (V6ib teha ka sammbhiippe)
8.t. 1.-4.Pead vangutades jooksen oma karu juurde tagasi
9.t. 1.-2.Kiikk,votan karu katte
3.-4 Tous pusti
10.t. 1.-4. Karule musi
11.t. 1.-2. Karu vise ette-liles
3.-4. Karu piuiie
12.t. 1.-2 Karu vise ette-iiles
3. Karu piiiie
4.Huppega harkseis, karu tosta liles pea kohale
Ulejaanud muusika kasutame ara viljakult lahkumiseks!

Head oppimist!






