AKROBAATIKAKAVAD 2012
4.-5.  klass – TÜDRUKUD

1. Seis matirea otsas ühel jalal, teine kõverdatult ees, pöid vastu tugijala    põlve, käed kõrval. Püsi.

2. Tõstetud jala sirutus taha. Rõhtseis, käed kõrval. Püsi, jalad kokku.

3. Tirel ette käte haardega põlvist.

4. Tirel ette laskumisega selililamangusse. (sirutatud põlvedega)

5. Sild.
6. Laskumine selili, käed all.

7. Turiseis käte toetusega.

8. Tirel taha toengrõhtpõlvitusse. Püsi.

9. Pööre kägarpõlvitusistesse (õpilane jääb risti matiga). Pööre ühel põlvel

10. Tirel kõrvale (külgtirel). Hüppega kükki (õpilane on ikka risti matiga). 

11. Kükist sirutushüpe üles, käed ülal.
12. Harkhüpe üles, käed kõrval.

13. Ratas kõrvale, sirutus.

6. – 7. klass  TÜDRUKUD

1. Algseis. Jalahoog ette ja juurde, käed kõrval.

2. 90-kraadise pöördega väljaaste kõrvale, käed ülal, painutus kõrvale (nägu põhisuuda)

3. pöördega  jalg juurde, kükki

4. tirel taha turiseisu

5. toengrõhtpõlvitus

6. poolspagaat

7. pööre istesse sirutatud jalgadega,  painutus ette

8. laskumine selililamangusse, sild, tõsta kõverdatud jalg

9. pööre toengkägarasse, 

10. üleshüpe harki, käed ülal-kõrval

11. tirel ette

12. ratas kõrvale

13. pööre 180 kraadi kükis, tõus, sirutus.

8. – 9. klass  TÜDRUKUD

1. Rõhtseis

2. Tirel ette

3. Tirel ette kaalistesse, käed kõrval

4. Jalad kõrvaltkaarega kõhulilamangusse, käed kõverdatult õlgade juures

5. Käte sirutusega rindkeretõste, painutus taha. (käed võib viia mugavamasse asendisse, et ühtselt minna toengrõhtpõlvitusse.)
6. Toengrõhtpõlvitus

7. Poolspagaat, käed kõrval

8. Tagaolev jalg ette, tõus sulgseisu käed kõrval

9. Kõverdades tugijalga teise jala tõste ette, käed ette, selg kumer, pea käte vahel, painutuses püsi
10. Õhusoleva jalaga väljaaste ette, käed kõrvale. Tagaoleva jala juurde toomisega laskumine kükki.

11. Pööre kükkis 180 kraadi

12. Tõus väikesesse harkseisu, sild

13. Pööre toengkägarasse

14. Laskumisega taha turiseis

15. Veere tagasi kükki, sirutushüpe üles

16. Ratas kõrvale, sirutus.

AKROBAATIKAKAVAD 2012
4. –5.  klass POISID

1. Jalatõste kõrvale, käed üles, püsi.

2. Laskumine kükki, käed kõrval.

3. Tirel ette
4. Tirel ette jalgade aeglase asetamisega matile (jalad sirged) selili.
5. Tõus istesse (kägarasse), haarates kätega põlvede alt, sääred paralleelsed põrandaga.

6. Iste, jalad sirutatud, painutus ette
7. Turiseis, käte toetusega
8. Laskumine tagasi toengkägarasse
9. “tiritamm” kõverdatud jalgadega

10. Toengkägar, harkhüpe üles, käed ülal-kõrval. Sirutus.

6. –7. klass  POISID

1. Kätelseis abistamisega

2. Tirel ette 

3. Tirel ette toengkaalistesse

4. Jalad kõrvaltkaarega taha, toenglamang

5. 2 kätekõverdust samaaegsete jalatõstetega taha (mõl. jalaga)

6. hüppega toengkägarasse, tirel taha
7. turiseis, veere püsti
8. sammuga kõrvale väljaaste, käed kõrval (näoga põhisuunda)

9. sulgseis.
10. hüplemine harki-kokku-harki-kokku, käed ette-üles-kõrvale-alla.

11. Ratas kõrvale, sirutus

8. –9. klass POISID

1. Kätelseis

2. Hüppetirel ettesammuga ette kallutusväljaaste, käed ülal

3. Jalg juurde, kükk, käed ees.
4. Turiseis

5. Laskumine selili, pöördega kõrvale toenglamangusse

6. 3 kätekõverdust:  1. Kätekõverdus. ühe käe tõste kõrvale
                             

2. Kätekõverdus. teise käe tõste kõrvale
                             

3. Kätekõverdus. 
7. hüppega toengkägar, “tiritamm”

8. tirel taha, sulgseis

9. ratas kõrvale

10.sulghüpe 180 kraadi ümber, hooga käte liikumine alt kõrvale üles ja tagasi alla.
11. 4 marsisammu paigal, sirutus
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