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1. ULDSATTED

1.1. MTU Vaimlemisklubi Piruett Véimlemiskooli eesmirk on pakkuda siisteemset
vBimlemisharidust, kus sportlik saavutus on I6imitud teaduspdhise maailmapildiga. Kooli
visioon: “lgalihele joukohane treening”.

Kehaline areng: Tagada &pilase eakohane flilsiline areng, koordinatsioon, riiht, painduvus,
joud ja liikkumisvilumus.

Isiksuse toetamine: Kujundada lapses pikaajaline liikumisharjumus, tervislikud eluviisid,
enesedistsipliin, sihikindlus ja lavaline enesevaljendusoskus.

Sotsiaalsed oskused: Arendada meeskonnatddd, Uhist vastutust, liidriomadusi ning ausa
mangu (Fair Play) pdhimdtteid spordis ja igapaevaelus.

Andekuse toetamine: Luua tingimused talentide avastamiseks ja ettevalmistuseks
saavutusspordiks nii riiklikul kui ka rahvusvahelisel tasemel.

1.2. Uldandmed:

Huviala valdkond: sport (vGimlemine)
Oppekava kehtivus: Alates 01.09.2026
Sihtgrupp: 3-19 a

Oppekeel: eesti keel

1.3. Oppekava koostamise alused:

Kaesoleva Oppekava koostamisel on lahtutud Eesti Vabariigi haridus- ja spordivaldkonda
reguleerivatest  digusaktidest, riiklikest juhendmaterjalidest ning alaliidu  (sh.
rahvusvahelised) standarditest.

1.4. Kooli sisseastumise ja |dpetamise tingimused:

Sisseastumise tingimused: Vanuserihma vastavus ning lapsevanema voi eestkostja
litumisavaldus.

Lopetamise tingimused: Regulaarne osalemine 6ppetdds (vahemalt 75% tundidest).
Oppekava taielikul I&bimisel véljastatakse I6putunnistus. Oppeaasta I16pul véi soovi korral
vaheetappidel valjastatakse Opilasele/lapsevanemale ametlik tdend labitud 6ppemahtude ja
Opitulemuste kohta.

Opingute nominaalkestus ja nominaaltundide mahud on kirfjeldatud vastavalt
vdimlemisala distsipliinidele p.-s. 4.

1.5. Oppekeskkonna kirjeldus ja turvalisus.

Ruumid: Treeningud toimuvad puhta pdrandaga ning normidele vastava valgusega
liikumis- véi spordiruumis. Véimalusel véimlemisvaip.

Vahendid: Vdimlemismatid, eakohased spordivahendid (pallid, rdngad, hiippenéérid, lindid
vms.).

Ohutus: Treener tagab harjutuste sooritamisel julgestuse. Enne tundi viiakse labi
kohustuslik soojendus. Ruumis on tagatud esmaabivahendite kattesaadavus.



1.6. Treener- juhendaja kvalifikatsiooninduded:

Véimlemistreeneri (vdhemalt EKR tase 3), tantsuspetsialisti v6i noorsoottotaja
kutsekvalifikatsioon véi kdrgharidus kehakultuuri/noorsooté6/pedagoogika valdkonnas koos
labitud vbimlemisalaste taiendkoolitustega. Voistlus- ja saavutussuundadel on ndutav
voimlemistreeneri kutsekvalifikatsioon (vahemalt EKR tase 3). Harrastussuunal vdib
juhendajaks/ abitreeneriks olla tantsuspetsialist v6i noorsoottoétaja.

Treener- juhendaja on labinud esmaabi baaskoolituse ning iga kolme aasta tagant
taiendkoolituse.

1.7. Kooli 6ppekava vormid:

Oppetdd pdhiliseks vormiks on praktiline treeningtund (regulaartund, riilhmadpe), mida
toetavad laagrid, seminarid, festivalid ja voistlused.

Lisaks kasutatakse Opilase esindajaga kokkuleppel erinevaid 6ppevorme ja —meetodeid, nt.
individuaaltreening; Lisaks vobimaldatakse spordikohtuniku- ja juhendaja praktikat;
treeningtundide ja voistluste analllse.

2. OPPEKAVA LOIMING FORMAALOPPEGA

2.1. Kéesolev dppekava toetab huvi- ja tldhariduse riiklikku 18imimisstrateegiat. Oppekavas
seatud opivaljundid ja treeningkoormused on kirjeldatud viisil, mis vdimaldab
tildhariduskoolidel (algkool, péhikool, gimnaasium) arvestada vdimlemiskoolis omandatut
kooli Oppekava taitmisel (sh liikkumisdpetuse, muusika, loovtédde vbi valikainete
asendamisel).

2.2. L6iming valdkondlike Uldpadevuste ja dppeainetega:

2.2.1. L6iming alates algkoolist (7—11 a)

Liikumisopetus ja kehaline kasvatus: Voimlemiskooli treeningud katavad taielikult riikliku
Oppekava liikumisdpetuse ainekava voimlemise, rihi, koordinatsiooni ja vastupidavuse
arendamise komponendid. Algkooli astmes (1.—4. klass) omandab o&pilane baasliikumised,
turvalise kukkumise ja kehavalitsemise oskused.

Muusika ja rutmika: Treeningprotsess arendab lapse ritmitaju, taktimdddu tunnetust ja
muusikalist anallitsivéimet Iabi likumise ja muusika kokkuviimise.

Loodus- ja terviseteadused (Inimesedpetus ja bioloogia): Opilane omandab praktilised
teadmised tervislikust toitumisest, lihasgruppide t60st, keha anatoomiast, vigastuste
ennetamisest ja esmaabi andmise alustest.

Sotsiaalne padevus ja enesejuhtimine: Voistlus- ja esinemisprotsess arendab
meeskonnatddd, Uhist vastutust, pikaajalist eesmarkide seadmist ja vdistlusarevusega
toimetulekut.

2.2.2. Loiming pdhikoolis ning giimnaasiumis (12—19 a)

Pohikooli loovtodd ja giimnaasiumi uurimistédd: Opilasel on digus ja véimalus siduda
oma Uldhariduskooli kohustuslik loov- véi uurimistdd voéimlemiskooliga, tehes seda treeneri
juhendamisel (nt esinemiskava koreograafia loomine, spordiurituse/festivali korraldamine voi
spordifotograafia/video anallits vms.).

Gimnaasiumi valikained ja praktika: Vanemate vanuseastmete Opilastele pakutakse
vdimalust labida klubi juures spordikohtuniku, abi-juhendaja vdi sporditrituste korraldamise
praktika, mida tldhariduskool saab arvestada vaba- vdi valikainena.

2.3. Padevuste tdendamine ja iilekanne (VOTA siisteem)

Voéimlemiskool véljastab dppeaasta I6pus Opilase/lapsevanema taotlusel ametliku téendi,
kuhu on margitud opilase labitud dppetundide (astronoomiliste tundide) arv, omandatud
tehnilised oskused ja saavutatud hindamistase vt. P.6.2 (skaalal S, A, T). Tdendile lisatakse
soovi korral p.2.2.1 nimetatud valdkondade oskuste ja teadmiste omandamise Ulevaade.
Nimetatud tdéend on aluseks Uldhariduskoolile &pitulemuste Ulekandmiseks ja &pilase
koolipdeva paindlikumaks planeerimiseks.



3. KOOLI ULESEHITUS, OSAKONNAD JA TASEMETE VAHELINE LIIKUMINE

3.1. Erialaosakonnad:

Kool jaguneb neljaks pohiliseks dppesuunaks:

lluvéimlemine (RG);

RUdhmvdimlemine (AGG);

Akrobaatika (ACRO) sh.sportakrobaatika, harrastusakrobaatika.
Tantsuline harrastusvéimlemine (HAR).

3.2. Rihmade staatus ja tasemed.

RG: A, B, C-grupid. Erinevus seisneb rahvusvahelise (FIG) ja riikliku voistlusmaarustiku
tehnilises  keerukuses ning  sportlikus  suunitluses  (A-grupid on  suunatud
tippsaavutusspordile, B-grupid saavutusspordile ja C-grupid harrastuslikule vdistlusspordile).
AGG: A, B- grupid. Erinevus seisneb treeningkoormuses, voistluskavade tehnilises ning
ritmilises keerukuses (A-grupid voistlevad meistri- ja saavutustasemel, B-grupid
harrastuslikul véistlustasemel).

ACRO: miniklass (7-11 a), miniklass (7-12 a), lasteklass (8-14 a), lasteklass (8-15 a),
rahvuslik noorteklass 9-16, noorteklass 11-16, noorteklass 12-18, juunioriklass (13—-19 a) ja
meistriklass (15+ a). Harrastusakrobaatika rihmad on jaotatud eakohasteks
arenguastmeteks.

Tantsulise harrastusvéimlemise rithmad: Uldfiiisiline areng ja liikumisrédm ilma
voistlussurveta.Riihmad on ettevalmistuseks voistlussuundadele ja esinemisteks festivalidel.

3.3. Horisontaalne ja vertikaalne liikumine

Harrastusest véistlussporti: Uleminek "S" taseme saavutamisel ja motivatsiooni
olemasolul.

Osakondade vahel: Lapsel on digus vahetada eriala treenerite ndustamisel (nt RG-st
AGG-sse), kui eeldused muutuvad.

Vanuseastmeline liikumine: sdltuvalt voimlemisalast toimub automaatne Gleminek:
lluvéimlemine: 1. jaanuaril;

Ruhmvoimlemine: 1. jaanuaril;

Akrobaatika: sportakrobaatika 1.jaanuaril; harrastusakrobaatika 1.septemobril;
Harrastusvdimlemine: 1. septembiril.

NB! Erandkorras andekuse pd&hjal kiirem liikumine treenerite ndukogu otsusel.

4. OPPE- JA TREENINGKOORMUSED (Astronoomilistes tundides). Koormuste
arvestuse aluseks on arvestus 4,3 nadalat kuus (47,3 dppenaddalat aastas), mis jaguneb
11 kalendrikuu peale, arvestades treener-juhendajate seadusparast puhkeaega.
*Vanuseklasside numbrilised kattuvused tabelites tulenevad spordialaliidu
(EEVL/FIG/IFAGG) ametlikest vdistlusmaarustikest, kus sportlase vanuseastme
maaratlemise aluseks on kalendriaasta (stinniaasta), mitte jooksva stinnipéeva vanus.

4.1.ILUVOIMLEMISE (RG) TREENINGKOORMUSED.

Vanusklass Koormus nadalas | Koormus kuus Koormus
aastas
4-5 3h 12,9 141,9
6 6 h 258 2838
u 8 h 34,4 3784
8 10 h 43 473
9 12h 51,6 567,6
10 13h 55,9 614,9
1 14 h 60,2 662,2
12 15h 64,5 709,5




13 15 h 64,5 709,5
14 15-16 h 64,5-68,8 709,5-756,8
15 15-18 h 64,5-77,4 709,5-851,4
16 18 77,4 851,4
17 18 77,4 851,4
18+ 18 77,4 851,4

4.2. RUHMVOIMLEMISE (AGG) TREENINGKOORMUSED Vahemiku tegelik suurus séltub
mitmendat aastat selles vanusklassis ollakse.

A-grupid:
Vanusklass Koormus nadalas | Koormus kuus Koormus
aastas
5-6 a supermini 5 21,5 236,5
7—8 a mininoorem 6 25,8 283,8
8-10 a miniklass 8 34,4 378,4
10-12 a lasteklass 9 38,7 4257
12-14 a noorteklass 10 43,0 473,0
14-16 a juunioriklass 12 51,6 567,6
16- ... seeniorklass 12 51,6 567,6
B-grupid:
Vanusklass Koormus nadalas | Koormus kuus Koormus
aastas
5-6 a supermini 2-3 8,6 -129 946 —141,9
7—8 a mininoorem 3-4 12,9-17,2 141,9 - 189,2
8-10 a miniklass 4-5 172-21,5 189,2 — 236,5
10-12 a lasteklass 5-6 21,56-258 | 236,5-283,8
12-14 a noorteklass 6-7 25,8 - 30,1 283,8 — 331,1
14-16 a juunioriklass 7-8 30,1-344 | 331,1-3784
16- ... seeniorklass 8 34,4 378,4

4.3. AKROBAATIKA (ACRO) TREENINGKOORMUSED.

Harrastustase:
Vanusklass Koormus nadalas [Koormus kuus| Koormus aastas
3-4 a 1-1,5 43-6,4 47,3 -70,9
4-5 a 1,5-2 6,4 8,6 70,9 -946
5-6 a 2-3 8,6-129 94,6 —141,9
6-7 a 2-3 8,6-129 94,6 -1419
7-8 a 2-4 8,6 —17,2 94,6 — 189,2
8-9 a 2-4 8,6 —17,2 94,6 — 189,2
9-10 a 2-4 8,6 17,2 94,6 — 189,2
10-11 a 2-4 8,6 -17,2 94,6 — 189,2
112 a 2-4 8,6-17,2 94,6 — 189,2
12-13 a 2-4 8,6 —17,2 94,6 — 189,2
13-14a 2-4 8,6 —17,2 94,6 — 189,2
14-15a. 2-4 8,6 17,2 94,6 — 189,2
15-16 a 2-4 8,6 —-17,2 94,6 — 189,2
16+ 2-4 8,6—-17,2 94,6 — 189,2




Voistlusspordi tase: Sisaldab kombineeritud kava, tasakaalu- ja tempokava voistlustaseme

ettevalmistust.

Vanusklass Koormus nadalas |[Koormus kuus| Koormus aastas
Miniklass
(7-12 a) 45h 19,6 h 216 h
Lasteklass (8—15 a) 11,0 h 47 h 528 h
Rahvusvaheline noorteklass
(Aspire 916 a) 11,0h 47 h 528 h
Noortekklass 11-16 a 14,0 h 60,2 h 672 h
Noorteklass 12-18 a 18a)17,0 h 73.1h 816 h
Juuniorklass 13-19 a 17,0 h 73,1 h 816 h
Meistriklass / Seeniorid (vanus 200 h 86 h 960 h
15+ a)

4.4 TANTSULISE HARRASTUSVOIMLEMISE (HAR) TREENINGKOORMUSED.

Vanusklass Koormus nadalas |Koormus kuus| Koormus aastas
3-4 a 1-1,5 43-6,4 47,3-70,9
4-5 a 1,5-2 6,4 8,6 70,9-94,6
5-6 a 2-3 8,6-129 94,6 —141,9
6-7 a 2-3 8,6-129 94,6 —141,9
7-8 a 2-4 8,6—-17,2 94,6 —189,2
8-9 a 2-4 8,6 —17,2 94,6 —189,2
9-10 a 2-4 8,6 —17,2 94,6 —189,2
10-11 a 2-4 8,6 —17,2 94,6 —189,2
11-12 a 2-4 8,6 —17,2 94,6 —189,2
12-13 a 2-4 8,6 —17,2 94,6 —189,2
13-14a 2-4 8,6 —17,2 94,6 —189,2
14-15a. 2-4 8,6-17,2 94,6 — 189,2
15-16 a 2-4 8,6 —17,2 94,6 — 189,2
16+ 2-4 8,6 —-17,2 94,6 — 189,2

% Tantsulise harrastusvdimlemise ja harrastusakrobaatika treeningkoormuste vahemikud
tulenevad kohalike omavalitsuste spordikorralduse maarustes margitud treeningkoormuste
miinimumnduetest ning EV liikumisharrastuse soovituslikest normidest.

5. TEHNILINE MAATRIKS
5.1 ILUVOIMLEMINE (RG)

% Keskendutakse FIG voistlusmaarustes néutud individuaalsete kehaelementide (hipped,
tasakaalud, p6orded) ja vahenditehnika (akrobaatiline vahendi kasitsemine, visked,

puiddmised) sustemaatilisele dppele.

Vanus- | PAINDUVUS/ | TASAKAALUD POORDED HUPPED AKROBAATI- VAHEND
KEHA LISED

klass ELEMENDID

4-5a Raht, Passe Releve, Pakksamm, | Rullid, Hupits:
kehahoid. poore Voimlemis- | Tirel ette, | vaikesed,
Painutused, ettevalmistu | samm,jooks | vaike sild. keskmised ja
kallutused, s hlplemised. suured
valjaasted (preparatsio ringid,

on). tiirutamine.




6a Spagaadid: | Arabasque Passe Puutesamm | Tirel taha, | Hipits:
parem, Tasakaal podre hipe hundirattas, | vigurliikumine,
vasak jalg | Korvale jalg | 180-360° sild. solm.
ja hark. Rdngas:
Sild ilevalt. erinevad
asendid,
vurr,
tiirutamine.
7a Aktiivsed Attitude. Passe Sammhipe | Kattelseis, Hlpitsa vise
jalahood, Tasakaal pdore 360" | (Jete) sildring ette | ja puue,
kere lained, | jalg ette ja taha. Veskid.
rinnalseis. kdega. Rdnga vise ja
plde,
kaheksad.
Palli
porgatused,
pdorlemine ja
veeretamine.
8a Seljapaindu | Tasakaal 720 passe Puuteratas- | Akr.element [ Rdngaga
vuse areng, | jalg ette ja pdodre hipe e kérged
Rattas kérvale ilma | attitude kombinatsio | visked
asend kaeta. podre 360° on, naiteks lisaraskusega
Rattas 3 nagu
tasakaal hundirattast | tirel/hundira-
jarjest tas jne.
jne.
9a Suur Tasakaal 720"+ Vibuhipe, Sildring Palli
aktiivne Panche erinevates lairatashiipe | taha vaanakud,
painduvus, asendis vise ja pule.
spagaat (passe, Kurikad: hoie,
kérguse attitude, ringid, veskid,
pealt. Arabesqu, vaikesed
kérge visked.
jalaga) Hupitsaga,
rdngaga ja
palliga
meisterlikkuse
d (DA).
Lint: sik-sakid
ja
spiraalid.
10a Aktiivhe Grand Panche Pddrdega Kombinatsio | Palli ja kurika
painduvus Fouette poore, hlpped onid nagu | kdrge vise
ja fouette. 2-3 tirelit, ja pute.
kontroll. tirel ja | Erinevate
sildring vahenditega
ette vbi | meisterlikkuse
taha. d,. R
hipitsaga ja
rdngaga.
Lindi vise ja
plde.
11a Painduvuse | Tasakaalude | Keerukate Keerukate Keerukad R palliga ja
sailitamine | Kombinat- podrete hlppete akrobaatili- | lindiga,
liikumise sioonid seeriad. Uhendami- | sed keerukad
ajal. ne Kombinat- puddmised
sioonid kurikatega




12a Individuaals | Kdrge Erinevate Individuaal- | Individuaal- | Keerukad
elt vaga | raskusast- pdorete selt ne DA/R
suur mega DB Kombinat- keerukad spetsialsee-
amplituud sioonid hlpped rumine

13a Spetsialise | Individuaa- Individuaal- | Individuaal- | Vastavalt Keerukad
eritud Iselt ne selt Spetsiali- Uhendused
painduvus keerukad raskuaste keerukad seerumisele

DB hipped

14a Maksimaa-l | Vaga Keerukad Korge Individuaal- | Originaalsed
ne keerukad Kombinat- raskusaste+ | ne DA/R
kontrollitud | vormid sioonid kvaliteet spetsial-
amplituud seerumine

15a Painutuse Kdrge Kdrge Kdrge Individuaa- | Raskuastme
individuaalne | taseme DB | raskaste raskusaste | Iselt maksimeeri-
Optimeerimi- mine
ne

16a Maksimaal- | Tugevaimate | Tugevaima- | Tugevaima- | Individuaal Keerukad
se DB-de valik te podrete te  hipete | selt DA/R
amplituudi valik valik Kombinat-
stabiliseeri- sioonid
mine

17a Fuusiliste Keerukate Seeriate Keerukate Individuaal- | R/DA stabiilne
omaduste vormide stabiilsus hipete selt sooritus
sailitamine | stabiilsus stabiilsus

18+ Vormi Individuaal- | Individuaal- [ Individuaal- | Individuaal- | Maksimaalne
sailitamine | ne ne ne selt efektiivsus

programm programm programm

5.2. RUHMVOIMLEMINE (AGG) . Keskendutakse IFAGG véistlusméaéarustes ndutud
kohustuslike kehatt6 seeriate (lained, hoogtddd), hipete, tasakaalude ning rihmasisese
siinkroonsuse siistemaatilisele dppele. Oppekava mitmekesistamiseks, sportlaste
mitmekulgse koordinatsiooni arendamiseks ning harrastus-/festivalikavade ettevalmistuseks
on rihmvaimlemise 6ppesse integreeritud ka pohiliste voimlemisvahendite (hipits, réngas,

pall) kasitsemise algdpe.

Vanusklass

A- grupp

B- grupp

5-6 supermini

Riht, kehahoid.
Baasharjutused: (jooks, kénd,
hipped ja hiiplemised)
Kehato6: algope (lained- kded,
keha)

Akrobaatilised elemendid:
tirel, sild, turiseis
Painduvusharjutused: selg,
spagaadid.

Rutm, stlinkroonsuse &pe
Vahend: hipits.

Riht, kehahoid.
Baasharjutused: (jooks, kénd,
hipped ja hiiplemised)
Kehato6: algdpe (lained- kaed,
keha)

Akrobaatilised elemendid:
tirel, sild, turiseis
Painduvusharjutused: selg,
spagaadid.
Rutm,stinkroonsuse 6pe
Vahend: hipits

7-8 mininoorem

Kehat606: valjaaste, kallutus,
laine ette ja taha, I6dvestus.
Hiipped: Uhe jala ja kahe jala
tdukelt.

Tasakaalud: staatiline,
dinaamiline.

Akrobaatilised elemendid:
ratas korvale, rinnalseis
Vahend: rongas

Kehatoo: lintkehatoo, laine
ette.

Lihttasakaal staatiline
Hipped: lihthipped- thelt
jalalt ja kahelt jalalt
Akrobaatilised elemendid:
ratas korvale, rinnalseis.
Vahend: rongas




8-10 miniklass

Kehat6: keerdasend, terviklik
hoog, laine kdrvale,
Kehatooseeriad:

A- seeria (koosneb kahest
elemendist

B- seeria ( koosneb 3-st
elemendist)

Hipped: hipe ja hipete
seeria.

Tasakaalud: staatilised ja
dinaamilised (p&ore), turlaan,
tasakaalu seeria..

Sammud: 2 sammude seeriat
Akrobaatilised elemendid:
tirel taha, sildring

Vahend: pall

Kehat606: laine ette ja taha,
terviklik hoog, I6dvestus,
kallutus, valjaaste.

Hipped: kaks erinevat hiipet.
Tasakaalud: kaks erinevat
tasakaalu

Sammud: 2 sammude seeriat
Akrobaatilised elemendid:
tirel taha, sildring

Vahend: pall

10-12 lasteklass

Kehato6: kombinatsioonid, mis
koosnevad erinevatest
kehatoodest, kontraktsioon.
Hipped: pddérded hippega
Tasakaalud: tasakaalu seeria
(2 erinevat tasakaalu).
Illusioon.

Sammud: kombineeritud
sammude seeria, liikumisega
sammude seeria.
Akrobaatilised elemendid:
poordtirel, tirel taha Ule dla,
sildring taha.

Kombineeritud seeriad:
tasakaal+ kehat00, kehat6o+
tasakaal, hipe+ kehat6o,
kehat6o+ hipe, hipe+
tasakaal, tasakaal+ hipe.

Aritstlikkus
Vahend: kurikad

Kehat66: kehatdo: terviklik
laine, keerdasend C- seeria (4
kehatdd elementi) :

Hipped: hipete seeria
Tasakaalud: taskaaluseeria

Sammud: kombineeritud
sammude seeria
Akrobaatilised elemendid:
sildring taha,

Vahend: kurikad

12-14 noorteklass

Kehat66: amplituutud
kehatoos

Kehatdo seeriad:
kombineeritud seeriad
Hipped: hipped painutusega
Tasakaal: amplituud
taskaaludesil:

Sammud: 1 sammude seeria

Akobaatilised elemendid: 1
element, aktiivne toste.
Vahend: lint

Kehatoo: lasteklassi
elemendid, kontraktsioon
Hipped: lasteklassi elemendid
Tasakaalud: 1 dinaamiline
tasakaal (p6ore, turljaan,
illusioon).

Sammud: 1 sammude seeria

Akrobaatilised elemendid:
tirel taha Ule 6la.
Vahend: lint

14-16 juunioriklass

Kehat66 seeriad: A,B,C
Hipped: hiipe ja hiiplemine
kahehlt jalalt.
Kombineeritud seeriad:
(vt.laste ja noorte Kl.)
Tasakaalud: staatilised ja
dinaamilised

Tosted:

2/3 voimleja koostto
Ruhma koost66
Elementide kaskaad
Taielik stinkroonsus ja

Kehatoo: seeriad- koik
kehat66 seeriad peavad
koosnemva erinevatest
kehatd6 elementidest..( 2 A-
seeriat, 2 B- seerriat, 1C-
seeria; tervilik laine ja tervilik
hoog.

Hipped: 2 erinevat ksikut
hlpet; 1 hlpeteseeria
Kombrineeritud seeriad:
kehatd66+ hipe; hipe+
kehatto; kahtoo+ tasakaal,




dinaamika
Vahend: kdikide
traditsiooniliste
voimlemisvahendite
meisterlikkus

tasakaal+ kehat6o.
Tasakaalud: 1 staatiline, 1
didnaaminilne, 1
tasakaaluseeria

Vahend: kdikide
traditsiooniliste
voimlemisvahendite
meisterlikkus

16+ (Meistriklass)

Koikide elementide
meisterlikkus, artistlik kiipsus,
mentorlus

Koikide elementide
meisterlikkus, artistlik kiipsus,
mentorlus

5.3 AKROBAATIKA (ACRO)

5.3.1. Harrastussuund. Keskendutakse harrastajatele jbukohaste individuaalsete akrotrikkide,
show-puramiidide, lavalise esituskunsti ja turvalise maandumistehnika méngulisele ning
samm-sammulisele dppele.

Vanusklass

Individuaalsed
elemendid

Paaris elemendid ja
pUramiidid

Tantsulisus ja
rutmika

Ohutus
(Julgestus)

3-4

Rullumised,
\veeremised matil.
Janesehlpped. Sild
maast abiga.

Kaest kinni paaris
kénd/hipped.
Usaldusmangud,
loovad
takistusrajad.

Muusika rttmi
plaksutamine.
Loov liikumine
loomi imiteerides

.Julgestus:
100% treeneri
kéega
toetamine.
Kukkumine:
Opitakse
"tombama keha
kerra" (I16ug
rinnale)
veeremisel.
Ennetus: Ainult
pehmed matid,
kdvade pindade
valtimine.

4-5

Tirel ette ja taha
kaldpinnal. Sild
maast iseseisvalt.
Pool katelseis
seinal.

Teise lapse seljal
istumine.
Paaristasakaalud.

Baasasendite
(sirge selg, kaed)
Oppimine. Tempo
muutused.

Julgestus:
[Treener suunab
puusadest
katelseisule
minekul.

Ennetus:
Liigeste
ettevalmistus
Iabi mangulise
soojenduse.

5-6

Tirel ette tasapinnal.
Hundiatas |abi
kikkasendi.
Katelseis seinal (3
sek).

Paarilise toega
harjutused
porandal.

Esinemiskava
osade
meeldejatmine.
Emotsioonide
naitamine rutmis.

Julgestus:
[Treener
kontrollib ratta
sooritamisel
keha, abistades
puusadest.

Ennetus:
Huppeliigeste
tugevdamine
|abi
hiplemismangu
de.

6-7

Tirel taha. Iseseisev
hundiratas.
Peapealseis

Alumine
polvitusistes,
Ulemine seisab

tema reitel (pusti),

Kava jooniste
(ring, rida)
Oppimine.

Julgestus:
Piramiidide
puhul seisab
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kagaras. Katelseis |hoid katest kinni.  |Liigutuste treener vahetult
seinal lahtitbukega. [Paaris karukdnd. [fikseerimine. korval.
Ennetus: Rihi
ja seljalihaste
kontroll
koormuse
kandmisel.
Kételseis toeta (5 JL_!IgesEus: .
. . Katkshippel ja
sek). Sild maast ja . ~
sillast tdusul
sellest . ST
e . Tantsuliste treeneri selja/6la
pustitdusmine.
. ~ . . sammude toetus.
Spagaadid. Olgadel istumine .
7-8 Lo - . seostamine
Peapealseis sirgete |(stabiilne hoid). o .
X trikkidega. Ennetus:
algadega. N ;
! .. Slinkroonsus. Randmeliigeste
Hundiratas Uhe . >
. . stistemaatiline
kéega. Rondaadi ja iend
flaki algdpe soojendus enne
) katetdod.
Julgestus: Flaki
puhul
Kételseisust kohustuslik
erinevad Ulemine seisab Paramiidist treeneri kahe
liikumised:katelkdnd . ; . tantsu sujuvad  |kae julgestus.
. : . alumise reitel kate .. .
8-9 , katelseisust tirel abita. Olgadelseis Uleminekud.
ette. Rondaat ja Usti. Su?le hiipoed IAktsentide Ennetus: Selja
flakk eraldi pustl. PPEA- tabamine. Ulesirutuse
harjutustena. valtimine ilma
eelneva
painduvuseta.
Julgestus:
Salto 6ppimisel
. . kohustuslik
Paaris, erinevate spetsiaalne
... .. lasendite katelhoid: SP °.
Rondaat, flakk ja o ix I ulgestusvoo,
. kéhutdste, Rekuvisiitide o
\vOimalusel kahe e ... . [treeneri abi vOi
: seljatoste, (toolid, pingid) ja :
9-10 harjutuse ; L matid.
" . nurkhoiud. kostliiimidega
Uhendamine. . . . -
~ Kolmikute likumise algdpe. .
Saltode ope. . Ennetus: Keha
kahekorruselised
) keskosa (core)
tornid. )
tugevdamine
rasketeks
tosteteks.
Julgestus: Taha
saltod vahese
abiga voi
Katelseis partneri Diinaamiline iseseisvalt.
Salto taha pblvedel (vajadusel riihmakoreoaraaf
10-11 (trampetilt, abivahendid) o Iseseisevg Ennetus:
kuubikult, dhkrajalt). [Katest visete ja X o Olavodtme
s kava esitamine. .
vussi algdpe. stabiilsuse
treening
katelseisude
hoidmiseks.
Julgestus:
Show-kava AirTracki ja
Pusti nurkhoid, selili rollide taitmine. |mattide
, N paarilise kates Kiired kasutamine
Erinevate hupete - ; S .
- . katelseis. formatsioonide |[seeriatel.
11-12 Uhendamine o .
seeriateks V_l_JSSlst uleshgpej v_gahetuseq
’ katest mahavise ja [rihmas, tdstete |[Ennetus:
ristilt mahavise. kasutamine Huppeliigeste
kavas. sidemete
vigastuste
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ennetus
(stabiilsusharju
tused).

12-13

Erinevate hipete
Uhendamine
seeriateks. JOouga
katelseisud,
katelseisude pikad
hoiud, katelkdnd.

Katelseis partneri
madalatel katel
pusti.

Katest viskest ja
ristilt
poolepddérdelised
hipped.

Teatri- ja
tantsukunstiliste
elementide
stugav sidumine
trikkidega.

Julgestus:
Raskemate
tempoharjutuste
puhul
julgestusvood ja
treeneri abi.

Ennetus:
Ulekoormuse
valtimine
kasvueas
(pOlve- ja
seljavalude
monitooring).

13-14

Erinevate hipete
Uhendamine
seeriateks. Jouga
katelseisud,
katelseisude pikad
hoiud, katelkdnd.

Kételseis partneri
sirgetel katel.
Nelikute Uhised
suured show-tornid.

Esinemiskultuur
ja emotsionaalne
klpsus. Suure
lavaga
kohandumine.

Julgestus:
Suurte
show-tornide
kokkupanekul
on treeneri
julgestus ja
matid.

Ennetus:
Lihaste
tasakaalu
arendamine
(parem/vasak
kehapool
vordseks).

14-15

Salto ette ja taha
maalt iseseisvalt.
Pikad
hippeseeriad.(rond
aat-flakk-flakk/salto)

Katest voi ristilt.
mahasalto.

Rekvisiitide
(kangad, lipud)
meisterlik
kasutamine
suures kavas.

Julgestus:
Saltode
harjutamisel
kasutada
julgestusvodd ja
treeneri abi..
Ennetus:
Selgroo
amortisatsiooni
tagamine l1abi
0ige kukitehnika.

15-16

Erinevad saltode
asendid, poorded.

Uleminekud Uhest
puramiidist teise
iima pausita.

Kunstiliselt
terviklik kava.
Taiuslik
stinkroonsus ja
dinaamika.

Julgestus: Uute
trikkide
katsetamine
ainult pehmesse
porolooniauku,
matile.

Ennetus: Oige
tehnika.
Huppeliigeste
sidemete
vigastuste
ennetus
(stabiilsusharju-
tused).

16+

Maksimaalne
voimalik
harjutusvara
omandamine.

Maksimaalne
\voimalik
harjutusvara
lomandamine.

Taispika kava
meisterlik esitus.
Lavaline karisma.

Julgestus:
Iseseisev riskide
hindamine (nt
libe lava
esinemisel).
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Ennetus:
Elukestva
liikumisharrastus
e toetamine,
ligeste kulumise
ennetus.

5.3.2. Voistlussuund. Keskendutakse FIG voistlusmaarustes ndutud paaride ja rihmade
staatiliste tasakaalude, diinaamiliste visete, puiddmiste ning individuaalse akrobaatika
sistemaatilisele dppele.

Individuaalne Partnerlus & Rutmika, Rollide jaotus &
Vanusklass akrobaatika & Piiramiidid koreograafia & Ohutus
UFE artistlikkus (Julgestus)
Akrobaatika:
Tirelid (ette/taha), Kava: Lihtne
zlgailiegggﬂja Tasa_kgalyharj_utuse kombineeritud Oh_utus: _
hundiratas ’ d s_eI|I~|: kohu-__ja . ka"va.. Abivahendite _
Kitelseisu ,hoid ja seljatdsted katel ja [Rutmitunnetus, kasutus, treeneri
Miniklass ( 7-12 a) ALaa Kitelseisud jalgadel. sirutuste julgestus.

JUF?E Riiht " |Paarilise fikseerimine.

. ’ sulleptiddmised Koreograafilised [Maht: 2—-3 korda
painduvus

(spagaadid), kere

hippelt.

pbhisammud ja

nadalas (kokku

Lasteklass (8-15 a)

UFE: Olavodtme
tugevus, jalgade
plahvatuslik Kiirus
(tdukevdimsus).

d. Risti ja katest
viske Ope.

Ristilt mahahtipe,
katest mahavise.
Slles pdorded.

paarilisega.

Kava jooniste ja
liikumissuundade
Oppimine.
Koreograafilised
trikid
elementidesse
minekul.

keskosa hipped. 3—4.5 h).
stabiilsus.
Kava:
Kombineeritud
. . N kava (madalam Ohutus:

o Olgadel ja selili raskusaste). v
/Akrobaatika: . N Julgestusvoo ja
. kates Slinkroonsuse ;

Rondaat, flakk, . . . mattide kasutus,
~ tasakaaluharjutuse |harjutamine .
salto 6pe. treeneri

julgestus.

Maht: 4-5 korda
nadalas (kokku
8-11 h).

Rahvuslik noorteklass

(Aspire 9-16 a)

Akrobaatika:
Rondaat, flakk,
salto sidumine
seeriateks.
UFE:
Maksimaalne ja
kiiruslik joud,
spetsiifiline
aktiivne
painduvus.

Katelseis partneri
madalatel katel.
Kolmikutel kahe
alumise peal ja
kahekorded
plramiidid.

Katest ja ristilt
maha saltode Ope.

Kava: Rahvusliku
juhendi jargne
kombineeritud
kava.
Uleminekud
elementidelt
tantsule, sisukad
ja tehniliselt
keerukamad
kavad.

Ohutus:
Julgestusvoo ja
mattide kasutus,
treeneri
julgestus.

Maht: 5 korda
nadalas (kokku
11h).

Noorteklass

(Pre-youth 11-16 a):

IAkrobaatika:
Hippeseeriad.
Katelseisude
stabiilsus ja
saltod.

FIG reeglitele
vastav baas:
Katelseis alumise
sirgetel katel
(tasakaal).

Kava: Kaks kava:
tasakaalu- ja
tempokava.

Ohutus:
Julgestusvoo ja
mattide kasutus,
treeneri
julgestus.
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UFE:
Maksimaalne ja

Katest ja ristilt
sirged ja uppsaltod.

Maht: 5 korda
nadalas (kokku

kiiruslik joud, Sulest 11 h).
spetsiifiline mitmekordsed
aktiivne pdorded.
painduvus,
jdutreening
raskustega.
/Akrobaatika:
Mitmekordsed
saltod ning Ohutus:
erinevad S? It od koo§ Kavad: Kolm kava |Julgestusvdd ja
" : pddretega 6hus :
katelseisu ) (Tasakaal, Tempo, |mattide kasutus,
. ning kahekordsed ) . .
asendid. saltod Kombineeritud).  [treeneri
Noorteklass 12-18 a UFE: . Teema, stiili ja loo fjulgestus.
. Poolkolonne . .
Maksimaalne iilemiseda edasiandmine.
lihasjéud N -9 Keerukamad Maht: 6 korda
: katelseisus, i "
alumistel, koreograafiad. nadalas (kokku
. . poolkolonnes
painduvus ja . 17 h).
o T asendi muutus.
spetsiifiline joud
Ulemistel.
IAkrobaatika:
Saltod ristilt ristile,
poorete ja Uleminekud Ghest Ohutus:
rotatsioonide : e
o : tasakaaluasendist Julgestusvoo ja
Uhendamine, ; Kolm kava .
. teise, keerukamate |,. mattide kasutus,
pikad N tipptasemel. .
. Ulemise treeneri
akrobaatilised N X . X
13-19 a . katelseisuasendi- . ulgestus.
seeriad. Klps ja
UFE: ega. professionaalne
¥ Saltode L Maht: 6 korda
Maksimaalne = . artistlikkus. N
M g Uhendamine nadalas (kokku
vdimalik fldsiline . —
. : seeriateks (lingid). 17 h).
valmisolek ja
vigastuste
ennetus
/Akrobaatika: Korgeim
Keerulised ~~ Jraskusaste (Code .\ txicoicka  Ohutus:
kruvikombinatsioo [of Points): . :
. - . tipptasemel Professionaalne
nid, topeltsaltod |Uhe kae sistlusk K I
— . . |pObretega katelseisud v0|_st uskava. enese Qnt.ro ja
Meistriklass / Seeniorid [\, . ' " . Unikaalne riskijuhtimine.
UFE: liikumises. )
(vanus 15+ a) . ; koreograafia.
Maksimaalne Mitmekordsed e .
e e e RN Taiuslik Maht: 6 korda
vdimalik fldsiline |saltod ja p6orded N . N
. . ) sunkroonsus ja nadalas (kokku
valmisolek ja ning nende . :
. N . lavaline karisma. |18-24 h).
vigastuste Uhendamine
ennetus visetest.

5.4. TANTSULINE HARRASTUSVOIMLEMINE (HAR). Fookus véimlemise iildkehalisel arengul,
millele on lisatud véimlemise vahenditehnika algépet. Iga jargnev vanuseklass sisaldab eelneva
vanusklassi 6pitud oskuste kordamist.

Vanusklass

Baasliikumised ja
akrobaatika

Tantsulisus ja ritmika

Vahenditehnika

3-4 a

Matkimisharjutused,
treeneri jalgima 6ppimine

Muusika jargi liikumine
ja seisak (stop, liigu jne.)

\Vahendiga tutvumine- kergpalli
patsutamine jne.

Hupitsa lohistamine,
kiigutamine, ronga mahapanek
sisse- valjahUpped.
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KuUkk, huplemised, sirutus,
toengkdnd, veered Muusika kuulamine. Rdénga veeretus maas, kahe
4-5 a 8 . ; e . o
killgedele. Treeneri abiga  |Plaksutamine ritmis. kadega palli pute
istest selili.
Ruhiharjutused. Sirutused
(po6id, kael)
Veered iseseisvalt- kikist,
kilgedele jne.
Turiseis
Pgolspagaat Karakteri matkimine- Pa~1II|h0|d peopes.al N
5-6 a Huplemised -~ . Rdngaga- vurr, ringitamine
rodmus/ kurb jne. g
Sammud (galoppsamm, kehal ja jalal.
polvetdste samm,
sdaretdste samm,
kiikksamm)
Karu
Eelnevate harjutuste
kordamine. Hupitsa ja rdnga hood
Ratas korval Ristsamm (ette ja taha) |erinevates tasapindades (ees,
6-7 a ~ . : ~ ; A
\Veere korvale Harjutused muusikasse [taga), réngaga tiirutamine ja
Tirel ette labi hiippamine.
Katelseis 1 sek.
Sillas kdndimine
Katel_se|§ 10 sek (toega) Palli pdrgatus ja veeretused
Paariharjutused ~ . )
e L o o pdrandal ning kehal (seljal,
Staatiline lihttasakaal- kahel|Paarilisega 160, . oo )
7-8 a \ s . ~ algadel). Palli pule, visked
jalal, Uhel jalal, passee, stinkroonsuse algépe .
" : X - kahe kdega. Veere
pakal kahel jalal jalad kinni. Rdénga ringitamine kael, kaelal
Venitusharjutused 9 9 ’ '
jalgadele- jalahood.
Poorete algbpetus (kahl \Vaikesed, kerged
jalal). tantsulised Palliga ja rbngaga veerevise,
8-9 a Sammude ja hiplemiste kombinatsioonid, pdrkega pluldmised, kahe ja
seeriad loovliikumine muusika |Uhe kdega jaigad visked.
(POlvetdste- harkhiipe) jargi
Sild Ulevalt (abiga) Keerukamad tantsulised [Vahendite vaheldus
IAkroseeirad likumised, kava Kurikate baasharjutused (hood
9-10 a IR P DR o
Pddére Uhel jalal I&bimang, korduste ja ringid- ranne, kiiiinarvars,
(1800) harjutamine Olaliiges)
Katelseis toeta 1-2 sek. Rihma Uhtsuse Madalad kurikavisked ja
10-11 a \Veere ette, ratas kdrvale Oppimine, jooniste pldded, rdngaga
kiUnarnukkidel jargimine, koostoo paarisharjutused.
Ratas korvale Uhe kdega, [Kava inspiratsioon, Lint- hood, ringid sakid,
11-12 a LT " o i
baaspuramiidid paarilise tagasiside spiraalid, kaheksad
12-13 a Keerukamad plramiidid Showvdimlemise algbpe L|nd|teh{1|ka koos kehatoo
elementidega
13-14a Sildring ette ja taha ﬁtg")c’pet“s (lazz modem, ;- 4ivisked ja piitided
Mittetraditsioonilised
14-15a. Eneseanaliilis, oskuste L?\_/alme JL_JIgus, enese v0|mlem|§vahendld- V|_mpel,
valjenduslikkus vedik, linik, kepp, seelik, sall
ine.
\Vormishoid, funktsionaalne [Rihma juhendamine, Ksikide vahendite tehnilisuse
15+ idud, keha hooldus, showesinemised, o
oo tostmine
mentorlus festivalid

%k Harrastusvoimlemise koikides vanusklassides dpetatavad elemendid ei garanteeri
elementide omandamist. Elementide omandamine on aga eelduseks esinemisteks ning

festivalidel osalemiseks.
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6. HINDAMISSUSTEEM JA NORMATIIVID
6.1. Hindamissagedus ja sooritus.

Hindamine toimub kaks korda aastas (maikuus ja augustis). Eesmark on kaardistada
sportlase arengut ja valmidust liikuda keerukamate elementide juurde. Hindamisel
sooritatakse dppeaasta jooksul dpetatud elemente ning hinnatakse hindamisskaala alusel.
Soorituse tulemused edastatakse dpilase esindajale.

6.2. Hindamisskaala

S (Saavutatud): Oskus on omandatud, sooritab iseseisvalt ja tehniliselt puhtalt.

A (Arendamisel): Element on omandatud, kuid soorituses esineb tehnilisi ebatapsusi voi
ebakindlust.

T (Tutvustatud): Element on tuttav, kuid sooritus dnnestub vaid treeneri fllsilise abi voi
julgestusega.

S+ (Eliit): Sooritus Uletab markimisvaarselt vanuseastme norme (+25% ja rohkem).

7. LAAGRID

Laagrid on VK Piruett 6ppekava intensiivperioodid, kus toimub slivendatud erialane dpe ja
sotsiaalne 16imumine.Kool juhindub laagrite korraldamisel riiklikest noortelaagrite
tervisekaitsenduetest ning tunnustatud laagrikvaliteedi standarditest.

7.1. Laagrite tuubid ja fookus.

Laager Vanus Astronoomiline maht | Fookus

6-16a 3-5 paeva,

aktiivtegevus 4-5 h

Iseseisvumise algdpe,
manguline UFE,
rihma reeglite
omandamine, kaeline
tegevus, sotsiaalsed
oskused, distsipliin

Linnalaager
harrastajatele

6-19a Show-kavad,
esinemisjulgus,
looduses liikkumine,
eluks vajalike oskuste
omandamine, kaeline
tegevus, loovus,

distsipliin

Harrastusvdimlemise
laager 66bimisega

3- 6 paeva
Aktiivtegevus 5-6h

Eriala (AKRO, RV, IV)
laager (66bimisega/
linnas)

6-19a

Séltuvalt vanusest
ning voistlustasemest
6-8 paeva
Aktiivtegeuvs 5-6 h

Katsete sooritamine,
intensiivtreeningud 2x
2-3h paevas. Kavade
koostamine
Voistlusvormi
saavutamine,
psuhholoogiline
ettevalmistus,
distsipliin

7.2. Laagri paevariitm ja tegevusvaldkonnad

Hommikune blokk (2-3h): "Aratus" — UFE, liigeste liikuvus ja baastehnika
Lounane blokk (1-1,5h): "Mitteformaalne moodul"
Parastlounane blokk (2-3h): "Eriala" — Kavad, slinkroonsus, uued elemendid,
vahenditehnika meisterlikkus.
Ohtune blokk (1,5h): "Loovus ja sotsiaalsus" — Interpretatsioonimangud, tantsustiilid

(jazz/modern), rithmasisesed rollimangud jms.
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