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Leia rodmu igast paevast!

Paratamatult on stressirohketel aegadel lsna raske endale vaga vajalikku vaba aega leida. Ka meie arva-
me, et see Oppeaasta on (iks keerulisemaid olnud ning ei ole ka nii-delda ndaha veel valgust tunneli 16pus.
Sellegipoolest, et vaimult terve olla, peaksime koik vahepeal pisut aega maha votma. Kas voi planeerida
monel pdeval oma aega teisiti, et jadks lisatund oma tegevusteks, sest vastasel juhul muutub iga paev sa-
masuguseks halliks ja mottetuks rutiinseks padaks.

Leia aega, et minna naiteks jalutama voi veeda oma hommikut teisiti, a /a drka pisut varem kui tavaliselt,
tee endale kdige meeleparasem hommikusdok, pane oma lemmik-playlist kdima ja tantsi nii, nagu keegi ei
vaataks sind, ning naudi tavaparasest teistsugust atmosfaari.

Oleme siiski juba lopusirgele judnud — kdes on viimane periood. Joudu ja jaksu koigile!

’!‘"T‘Q “

Kaanepildi ja teiste looduspiltide autor: Ketlin Naarits
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Vaimne tervis,
%JPT ja dlstant@
sope

Irene Roots (Urd), Steffy Prants

Vaimne tervis on vagagi aktuaalne teema, eriti
praeguse koroonakriisi ja distantsOppe ajal. Tihti
jatame vaimse heaolu unarusse voi ei poora stres-
sile, arevusele vOi negatiivsetele emotsioonidele
piisavalt tahelepanu. Surume oma tunded alla ja
nimetame neid lihtsalt tavaliseks Opilase elu as-
pektiks. Kool on oluline noorte elus ning on (heks
pohiliseks stressi tekitajaks.

Arevus

Arevus ja kool on sageli tihedalt seotud. Paljud
Opilased kogevad iga paev adrevussimptomeid.
GUmnaasiumis on palju aspekte, mis tekitavad
ebakindlust Opilastes: kontrolltodd, klassi ees vas-
tamised, jutustamised, eksamid, UPT, kas voi s66k-
las kdimine vOi koridorides kdndimine. V&ib ju ar-
vata, et dppimine, kontrolltd6d, eksamid ja jutus-
tamised ei tohiks meid ebakindlaks muuta, kui me
oleme korralikult asja selgeks dppinud, aga tegelik-
kuses nii ei ole. Kindlasti votab mingi osa drevusest
maha ka see, kui materjal on labi to6o6tatud ning
selgeks tehtud, aga monede Gpilaste jaoks on sel-
lest vahe. Naiteks Ukskdik kui palju me po-
leks vOorkeeles jutustamist selgeks proovinud &p-
pida, ikka jookseb klassi ees aju tlihjaks.

Tihti on kuulda lauset “Ma tapan ennast dra” enne
pingerohket ja arevust tekitavat momenti. See
hetk vdib olla enne eksamit vdi enne abi kisimist
Opetajalt, mblemad situatsioonid loovad Gpilases
vordselt ebakindla tunde. Kuigi tldiselt ei m&elda
seda pariselt, tuleks Utlust votta tosiselt, sest see
on vaga halb suhtumine nii endasse kui ka kooli.
Faktorid, mis soodustavad niisuguseid métteid, on
ebakindlus dppimises voi ebakindlus 6petaja suh-
tes, naiteks mone Opetajaga tunneme end julge-
malt kui teisega.

Arevus tekib, sest puudub kontroll situatsiooni ile.
Ulem&tlemisel kujutab &pilane ette 18pmatu arvu

negatiivseid stsenaariume... Mis siis, kui ma unus-
tan kdik, mida ma dppinud olen? Mis siis, kui ma
Oppisin vale teema? Mis siis, kui t66s on kéik need
asjad, mida ma ei oska?... Need on ketrama jaa-
vad motted, millega on paljud Gpilased tuttavad.
Vaike llesanne, nagu ks t606 voi jutustus, ei tohiks
olla vaimselt nii vasitav. Pandeemia péarast on tun-
nid [dinud Ule veebi, jaetakse palju iseseisvaid toid.
Nendega kaasnevad kellaajad ja tahtajad, mis ei
pruugi olla igal nadal samasugused. Tihti tekib 6h-
tul hirm, et midagi olulist jai tegemata — vdi on
ebaselge, kas homme toimub veebitund voi mitte,
sest tunniaegu peab lle vaatama, see ei ole enam
nii lihtne, nagu oli tunniplaani kontrollimine. Tun-
ne, et akki midagi unustasin dra — vasitab!

Osa Oppeaineid on muutunud vorreldes sellega,
millised need koolis olid. Veebitundides soovitak-
se, et Opilastel oleks kaamerad sees, et Opetaja
saaks naha, kas &pilased teevad tunnis kaasa. Opi-
laste puhul vdib see aga tekitada rohkem &drevust
kui koolis tunnis olemine. Kaamera tekitab eba-
kindlust, sest kdik saavad vaadata, mida ta teeb,
kuidas ta teeb v&i milline vilja ndeb. Opilasel puu-
dub kontroll selle (ile, kes teda vaatab. Ta ei ole
ainult dpetaja jaoks nahtav, vaid ka kaasopilaste
jaoks. Koolitundides ollakse teistele tavaliselt selja-
ga ja keskendutakse ainult Opetajale. Veebitunnis
aga ndevad Opilased (iksteise nagusid, saavad Uks-
teist jalgida.

Me koik teame neid kdige tlitipilisemaid arevuse
maandamise nippe: piisav uni, korralik toitumine
(kolm korda péaevas), fuisiline aktiivsus, puhas
keskkond. Kerge on 6elda, et lihtsalt maga piisa-
valt vGi tee trenni rohkem, aga teostamine ise on
palju raskem.

Pohivajaduste saavutamiseks voi arevuse maanda-
miseks voivad aidata ka jargnevad meetodid:

* unegraafiku koostamine;

* kergemaks uinumiseks tuleks hoiduda
ekraanidest vdahemalt 30 minutit enne
magama jaamist ja mitte tarbida peale
[6unat kofeiini;

* magamamineku rituaal: kirjuta, loe, kuu-
la muusikat. Harjuta keha dra mingisugu-
se kindla tegevusega, millele jargneb ui-
numine;

* kui tunned suurt arevust, voib aidata fiii-
siline aktiivsus. Lihtsamad ja kiiremad
harjutused, mida kohe teha arevuse
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proovi leida paevas Uks tegevus, mida tehes
viibid tdielikult hetkes. Tunnetad oma meel-
tega hetkes tunnetavaid asju ning proovid
tahelepanu hoida ainult antud tegevuses/
hetkes;

* proovi progressiivset lihaselddvestust: istu
rahulikult ja koonda tahelepanu hingamise-
le. Alusta lihaste pingutamist 15 sekundiks ja
seejarel |6dvesta lihas. Alustada vdib katest
ja kasivartest ning liikuda Olgade, 10ua, nao,
nina, kdhu ja l6petuseks jalalihaste juurde.
Selline harjutus peaks leevendama pinget
kehas;

* motete korvale viimiseks ja hetkesse naas-
miseks vOib kasutada meetodit 5-4-3-2-1:
nimeta 5 asja, mida nded, 4 asja, mida saad
puutuda, 3 asja, mida praeguses asukohas
kuuled, 2 asja, mida haistad ja 1 asi, mida
saad maitsta;

*  varvihingamine sobib, kui on vaja keskendu-
da millelegi muule: vali kaks varvi, liks varv,
mida seostad drevusega (nt kollane) ja teine,
mida seostad |66gastumisega (nt sinine).
Hinga sisse ja kujuta ette, et sinine varv tai-
dab kopsud ja kdik muud kohad, mis on pin-
ges. Kujuta ette, kuidas varv keha rahutun-
dega lle ujutab. Hinga valja, kujutades kol-
last varvi valjahingamisel. Korda harjutust.

(Tapsemalt kirjas Regine Galanti raamatus “Kuidas
arevusega toime tulla — abiks noortele”)

UPT stress

GUmnaasiumis ootab 11. klassis kdiki ees hirmu
tekitav UPT. Juba 10. klassis tdstetakse see tihti
teemaks ja paljud dpilased proovivad valja moel-
da, millest oma UPT-d teha. Stigma, mis UPT Um-
ber on, kasvab ajaga aina suuremaks, mida lahe-
male 11. klass jduab. Opilastéd tegemine tekitab
palju stressi, kuna see on terve kooliaasta pikkune
protsess, siis see voib muutuda paris kurnavaks
muu Oppetodo korvalt.

Oige teema ja juhendaja valik on kdhklust tekitav,
moeldakse, mis saab siis, kui jarsku ei meeldi koo-
liaasta alguses tehtud valikud, kuidas leida moti-
vatsiooni selle |6petamiseks. Mida |lahemale joua-
vad tadhtajad, seda suurem on siiitunne, kui pole
alustatud Opilastoo tegemist. Tahtaegade vahele
tekivad tihti pikad pausid, kuni uus tahtaeg on la-
hedal ja t60 jatkamist pole enam voimalik edasi

likata. Kuigi vahel tekivad pikad pausid, on stress
ikkagi seal ja kogu aeg on peas mdte, et oma vabal
ajal peaks tegelema ainult UPT-ga. Tihti Utlevad
Opetajad ja vanemad, et peab lihtsalt ajagraafikus
plsima ja kogu aeg natukene tegema, aga reaalsu-
ses ei ole see nii kerge. Koik Opilased peavad tege-
ma UPT raames endale ajagraafiku. Miks mitte
seda siis jargida? Uheks p&hjuseks vdib muidugi
olla laiskus, mis on dpetajate vOi vanemate esime-
seks motteks, kui UPT on unarusse jaanud. Tihti-
peal aga on edasilikkamise pdhjuseks see, et ei
osata kuskilt alustada v&i on liiga suur drevus ja
hirm valesti teha.

Kindlasti ei ole vdimalik tdiesti vabaneda UPT
stressist, aga seda saab maandada jargnevate te-
gevustega (10. klasside Gpilased, pange tdhele!):

*  suvi on hea aeg erinevate teemade kohta
uurimiseks;

*  seada enda jaoks eraldi vaiksemad tahta-
jad, naiteks lisada endale monele koolipae-
vale juurde “tund”, kus tegeled UPT-ga iga
nadal;

*  tutvuda pohjalikult 11. klassi alguses UPT
hindamismaatriksiga;

* leida enda kdrvale keegi, kes saaks aidata
sOnastamise jm sarnasega;

*  jalgi kuupdevi, kuna peab midagi esitama,
et hiljem ei tllatuks, kui aeg on kaes;

*  enda rahustamiseks ja stressi maandami-
seks tekita endale hetk, kus teadlikult teed
meeldivat tegevust ning lubad endal seda
nautida, vOota aeg korraks maha: kuula
muusikat, mine jalutama, vaata oma lem-
mikfilmi voi -sarja, loe, maali, joonista, tee
sporti jms. VOta aega puhkamiseks;

*  jalgi oma emotsioone. Tunneta, kuidas eri-
nevad motted ja tunded mojutavad sind
vaimselt ja flusiliselt. Ara proovi neid muu-
ta, lihtsalt lase neil olla ja teadvusta enda-
le, mida tunned;

*  kohuhingamine vdib leevendada stressi voi
viha (nt UPT vastu): lama selili voi leia mu-
gav istumiskoht. Aseta (iks kasi rinnale ja
teine kdhule. Hinga aeglaselt nina kaudu
sisse ja kujuta ette, et su kdht taitub ohuga
nagu oOhupall. Hinga aeglaselt suu kaudu
vdlja, kujuta ette, et Shupall tihjeneb ja
tunneta, kuidas kdht sisse langeb. Korda
harjutust.



Distantsope: kehaline kasvatus

Ulemaailmne pandeemia on sundinud mitmeid
Oppeaineid distantsile — Uks neist on kehalise kas-
vatus. Varasemalt toimusid kehalise kasvatuse
tunnid dues, jousaalis voi vdimlas. Praeguseks
ajaks on Opilased labi proovinud mitmeid erinevaid
viise, kuidas kodus labi viia kehalist kasvatust. Meil
on olnud erinevate treeningvideote jargimine, ise-
seisev lilkumine, liilkumispadevikud jm.

11. meditsiiniklassi ttdrukutel lisandus liikumis-
paeviku Uheks variandiks ka toitumispadevik, mis
kaasnes siis, kui valiti teha mitte vastupidavust,
vaid Uldist jdutreeningut. See tekitas dpilaste ja ka
osa lapsevanemate seas muret ja arrituvust. Toitu-
mispdevik tundus paljude jaoks problemaatiline.
Kaloraazi jalgimine voib vaga kiiresti minna obses-
siivseks, eriti teismeliste tidrukute seas. Osa Opi-
laste jaoks tundus, et see lilesanne dhutab s66mis-
hdirete motteviise. Hea oli see, kui probleem jou-
dis Opetajateni, siis nad mdistsid dpilasi ning ko-
hendasid Ulesandeid. Samuti vBeti teiste klasside
lilkumispdevikust toitumispaeviku variant dra ning
moeldi selle asemele teised llesanded.

Uks kaugdppe viisidest oli ka dpp nimega Yuu-
muuv. Yuumuuvi challenge’id tekitasid mdnele
noorele suurt hasarti olla tabelis esimene. Yuu-
muuvis olid perioodiliselt erinevad vdistlused ja
eesmargid. Pidime iga paev kdndima 12 000 sam-
mu, et tdita kuu eesmark voi saama nii-Oelda ak-

e tervis > kool
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tiilvsusminuteid, mida dpp arvutas mingisuguse
valemi jargi. Oli neid, kellele tekitasid need vdistlu-
sed ja paevanormid siltunnet, kui ei saavutatud
ndutud norme. Uhelt poolt olid sellised {ilesanded
vaga motiveerivad, teisalt keskenduti liialt edeta-
belile ja lletati enda limiite eesmarkide nimel.
Yuumuuvi puhul hairis mitmeid Opilasi see, et hin-
nati teatud eesmarke hindeliselt, mitte ainult ar-
vestuslikult. Samuti tundus 12 000 sammu paevas
liiga palju kooli ja muude tegevuste kdrvalt. Yuu-
muuvi app jooksis tihti ka kokku vdi ei sync’inud
tehtud samme voi aktiivsust. See oli Giheks pdhju-
seks, miks osa sai hindeid, millega nad rahul ei ol-
nud.

Selleks, et kehalise kasvatuse Ulesanded ei tekitaks
stressi, tuleb meenutada endale, et iga paev ei pea
andma endast 100% ja on mdistlik vdétta moned
pdevad rahulikumalt. Tuleb alati kuulata oma keha
ja hoiduda trennist, kui on halb enesetunne. Kui
10 000-12 000 sammu paevas tundub raske, siis
vOib alati ainult osa sellest labida voi siis mitmel
korral pdevas jalutada, et sammude arv kokku saa-
da. Lilkkumine on aga oluline!

Anallilisi oma moétteid — miks on tekkinud siiitun-
ne, kus kohast su motted tulevad. Millised on fak-
tid? Motle olukord endale niidd labi ilma emot-
sioonideta. Teadvusta, et saad votta Ulesandeid
rahulikumalt. Saad raakida teistega!




Tantsimine 101:
kuidas ja miks
Qon téhtisG

Tants ja samuti igasugune fiiiisiline tegevus peaks
olema tegelikult pea sama oluline kui naiteks ma-
temaatikatunnid koolis.

Paljud arvavad, et sligavam arusaam tantsimisest
annab inimestele parema nagemuse sellest, miks
see meile niivord kasulik saab olla. Tantsimine
toob r6dmu ja stabiilsust koolipingete kdrvale, mis
omakorda aitavad neid ka pisut langetada. Just
seetdttu voib vaita, et tantsimine on pea sama olu-
line kui matemaatika oskamine. Alati ei pea tantsi-
misest radakima kui kdrgtasemel tehtavast spordia-
last, vaid selle all mdeldakse ka niisama oma toas
tantsimist — just sellist, millel ei ole mingeid piire
ega reegleid, mida peaks jargima. Tantsimine on
Uks vabamaid flusilisi tegevusi. Sellega saavad te-
geleda pohimotteliselt kdik, kellel liigesed seda
vahegi lubavad.

Paar pohjust, miks tants on kasulik:

1. Tantsimine on enesevaljendamise viis
Tantsimine on kunst, mis toetub emotsioonidel.
Naiteks hiphopi ja ka muude stiilide tantsijate iga
liigutus haarab publiku tahelepanu ja just see pa-
neb rahvast tantsijatele kaasa elama. Emotsioone
on ilmtingimata neil hetkedel palju.

2. Kogukonna tunne

Koik inimesed saavad tantsides kokku tulla ja olla
Uhendatud tdanu Uhisele huvile tantsu vastu. See
on suurepdrane viis koos aega veeta positiivses ja
hingekosutavas keskkonnas. Koos moodustavad
tantsijad vaba koosluse, kus k&ik on réomsameel-
sed ja inspireeritud teineteisest.

3. Tantsimine on hea trenn

Tantsimine on vaga hea viis, kuidas end fisiliselt
proovile panna. See ergastab meid, tdstab pulssi,
treenib ja venitab lihaseid ning annab sama tunde,
nagu oleks jooksnud voi rattaga soitnud. Seega
vaide, et tantsimine pole mingisugune Oige ega
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“paris” trenn, on vale.
Tantsufilmid:
“Dirty Dancing” e “Rdpane tants” (1987)

See on (ks klassikaline romantiline draama, mida
vOiks kindlasti iga tantsuhuviline oma elus vahe-
malt korra vaadata. “Dirty Dancing” on 1987. aasta
armastust tulvil tantsufilm, mis raagib tutarlap-
sest, kes suvepuhkusel armub laagri tantsudpeta-
jasse. Filmis leidub palju tantsimist ning imelist
koreograafiat. Selles filmis on kuulda ka vaga tun-
tud laulu “I've had the time of my life”.

Peaosatditjad: Patrick Swayze (filmis Johnny Cast-
le, tantsudpetaja) & Jennifer Grey (filmis Frances
“Baby” Houseman).

Patrick Swayze
Jennifer Grey

Have the time
of your life....
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“Work It” (2020)

Antud film on eelmisest palju uuem ja vilja tulnud
eelmisel aastal. Sobib rohkem neile, kellele ei
meeldi vanemad filmid. Netflixi film raagib tid-
rukust, kelle Ulikooli sissesaamine soltub tema
tantsimise oskustest. Filmis on palju noortele hasti
tuntud naitlejaid, mis ongi taganud selle populaar-
suse.

Peaosatditjad: Sabrina Carpenter (filmis Quinn
Ackerman), Jordan Fisher (filmis Jake Taylor) & Liza
Koshy (filmis Jasmine Hale).

o AR R A B MRS “Feel the beat” (2020) NETFLIX

Ka see film tuli eelmisel aastal valja ning sobib pi-
gem neile, kes eelistavad uuemaid filme. Film raa-
gib noorest naisest, kes parast Broadwayl labikuk-
kumist on sunnitud minema tagasi oma kodulinna.
Seal peab ta aitama laste tantsugruppi ette valmis-
tada suureks vdistluseks. Film on kattesaadav
Netflixis.

Peaosatditjad: Sofia Carson (filmis April Dibrina),
Wolfgang Novogratz (filmis Nick)

Kuidas on tants eestlastele oluline?

Labi aegade on tants eestlaste tundeid ja olemust
Uhendanud ning sellest on saanud vaga oluline osa
meie kultuurist.

Teadaolevalt tantsisid eestlased juba 13. sajandil,
need tantsud olid tihti seotud mere, looduse ja
loomadega. Aja edasi minnes on eesti tantsukul-
tuuri mojutanud ka teiste rahvaste traditsioonid
ning meie tants on muutunud palju tdhendusrikka-
maks. Kuna muistsed eestlased olid enamasti talu-
pojad, siis ei olnud neil igapadevase raske pollutoo
korvalt aega, et end tantsuliselt valjendada, nai-
teks laulda sai aga kas voi t00 ajal. Seetdttu jai
tants alguses veidi laulu varju. Kuigi iga paev tant-
sida ei saadud, olid eestlased kévad peopidajad
ning pidudel, jaanipdevadel, pulmadel v6i muudel
Uritustel oli tantsimine pere ja sopradega heaks
puhkuseks pidevast to0st.

Tanapédeval on tants kui Ghiskondlik ja kultuuriline
vaartus muutunud eestlastele veelgi olulisemaks.
Nudd meil on rahvatantsu tahistamise jaoks ole-
mas eraldi Gldtantsupidu, mida me eestlased pea-

DANGE To YOUR OWN BEAT me iga 5 aasta tagant. Rahvatants toob kokku tu-

handeid inimesi igast vanuseriihmast ja mitmest
AUGUST 7 | NETFLIX Eesti vaIJast r_nng anna_b mel_le kui eestlastéle vOi-
maluse Uksteisega sobituda ja oma kultuurist roh-
kem teada saada IGbusalt tantsides.
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Rahvatants... Rahvaste

tants? Tantsurahvas?
Natukene juttu meie
koolis tegutsevatest

ra hz?-ta ntsij@test

Reili Rebane

Tavaliselt toimuvad rahvatantsutunnid meil kooli
aulas, kuid olukorrast tingituna oleme otsustanud
tunde labi viia veebi teel oma kodudes, kus Urita-
me Oppida erinevaid samme, tantsukombinatsioo-
ne ning oleme vahelduseks dppinud ka natukene
klassikalist tantsu. Ka nendesse tundidesse vétame
alati kaasa hea tuju (ja tundidest tulles).

Intervjuu meie kooli rahvatantsuringi Opetaja
Katrin Roodlaga

Kuidas ja millest tekkis Teil huvi rahvatantsu vas-
tu ning kaua olete sellega iildse tegelenud?

Ma olen parit vaikesest alevikust. Kui ma olin 4-
aastane, tulid meie kultuurimajja toole kaks noort
inimest, kes lisaks muudele huviringidele kutsusid
kokku ka aleviku mudilased. Igale lapsele saadeti
koju Umbriku sees postkaardi peal kutse tulla laul-
ma ja tantsima. Selles mudilasringis rahvatantsuga
alustasingi. Koolis tantsisin samuti rahvatantsurih-
mas, eriti meeldejaav oli 5. klassis Tallinnas tantsu-
peol kdaimine. Keskkooli ajal tantsisin nii kooli se-
garihmas kui ka kultuurimaja noorteriihmas ja
naisrihmas. Lisaks juhendasin ise kultuurimajas
lasteriihma. Ulikooli ajal liksin tantsima Tartu Uli-
kooli Rahvakunstiansamblisse, selle vilistlasrihmas
tantsin praegugi. Seega tegelen rahvatantsuga ju-
ba 42 aastat.

Millised emotsioonid voi tunded tekivad rahva-
tantsuga tegeledes?

Minu jaoks on rahvatants midagi nii loomulikku, et
ma ei oska oma elu ilma selleta ette kujutada. Mi-
nu jaoks on tantsutrenn selline aeg, kui unustan
kogu muu elu, mured, tegemata t66d jm. Sel het-
kel on olulised ainult tantsusammud, muusika,

tantsukaaslased. Fuusiline koormus 16dgastab pin-
ged, tantsukaaslased toovad naeratuse suule. Liht-
salt vdga hea on olla! Ja naerda saab kogu aeg!
Praegusel ajal, kui trenni koos teha ei saa, tunnen
sellest vaga suurt puudust. Eriti veel sellepérast, et
ma olen kdigi nende aastakiimnete jooksul puudu-
nud vaga Uksikutest trennidest. Oma trennidhtute-
le ei plaani ma kunagi mingeid muid tegevusi, see
on minu aeg.

Millised on Teie meelest inimesed, kes rahvatant-
suga tegelevad? Kas neil on niiteks mingisugu-
seid iihiseid jooni vms?

Rahvatants Opetab tantsijatele peale tantsusam-
mude ja muusika jargi liikumise veel palju eluks
olulist: kohusetunnet ja teistega arvestamist, tole-
rantsust ja lojaalsust, oma juurte ja parimuse hin-
damist. Minu jaoks ongi rahvatantsijad selliste
omadustega inimesed. Oma tantsukaaslasi pean
inimesteks, kelle peale vdin alati kindel olla, alt ara
hiippamist ma nende puhul ei karda. Rahvatantsija
on inimene, kes ei virise, kes elab lle ka kesised
tingimused, kes suudab nutikalt lahendada eba-
mugavad probleemid ja tunneb tantsimisest r66-
mu.

Tore on see, et ka teiste rilhmade tantsijatega
seob meid mingi kokkukuuluvustunne. Tantsupi-
dudel saab kohtuda paljude vanade tuttavatega
teistest riihmadest, kdiki ei pruugi nimepidi teada-
gi, aga tervitatakse, emmatakse, tehakse nalja.
Uhel tantsupeol sattusin k&rvuti tantsima tihe nai-
sega, kelles tundsin dra oma kodupoe lihaleti muu-
ja. Saime temaga jutu peale, sest ka mina tulin tal-
le poest tuttav ette. Edaspidi jatkus meil poes juttu
alati, peamiselt muidugi tantsimisest.

Rahvatantsuriihmast vdib leida sdpru kogu eluks,
samuti elukaaslase. Trennis on vaga hea jalgida
oma tantsukaaslasi: kes kuidas raskustele reagee-
rib, kes 166b kdega ja annab alla, kes on tookas ja
visa, kes saab raskustest tle huumoriga, kes vihas-
tab, kes toetab partnerit jne. Trennis, esinemise
ajal, tantsupidudel véib oma kaaslasi ndha véaga
erinevates olukordades, need ei ole alati klantspil-
dilikult muretud ja ilusad: on vasimust, higi, ville
paka all, paikesepistet voi vihmas pdlvini mudas
sumpamist, thdtut tundidepikkust kiikitamist jms.
Sellised koos labi elatud olukorrad tekitavad lahe-
dustunde ja usalduse. Minu llikooliaegsest rih-
mast, kus oli 9 tantsupaari, tekkis 7 elupaari, neist
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koos slinnipdevi, votame vastu uut aastat, kdime
reisimas. Nii juba Ule kahekiimne aasta.

Mida annab rahvatants juurde meie kultuurile?
Kas sellega voiks inimesed rohkem tegeleda?

Rahvatants on meie kultuuri osa. Kes siis veel, kui
mitte meie, eestlased, peaks seda traditsiooni
hoidma? Meie esivanemate tantsud ja muusika,
nild juba kaasaegsemas vormis, on ju meie laulda
ja tantsida. Meie rahvas on vdike ja sageli kipume
vaimustuma voOorastest keeltest ja traditsiooni-
dest, sest nende kandjaid on maailmas lihtsalt nii
palju rohkem. Meie oma kultuur on aga unikaalne
ja ainult meie oma. Minu meelest on rahvatants
Eestis siiski vaga populaarne: meil on palju rihmi
ja neis tantsitakse rodmuga. Tantsupidudelegi ei
paadse kaugeltki kdik rihmad.

Huvitavad ja meeldejaidvad kogemused ning nal-
jakad olukorrad

Rahvatants on viinud mind paljudele reisidele sel-
listesse kohtadesse, kuhu ma poleks muidu ilmselt
kunagi sattunud, nditeks Norra pisikestele kalju-
saartele, Moldovasse, Serbiasse, Rumeenia ungar-
laste aladele, Marimaale jm.

Folkloorifestivalil Saksamaal algas peakontsert fes-
tivalil osalevate riikide sissemarsiga. Iga riik kutsuti
suurde esinemistelki oma maa hiimni saatel. Meie
himni jargi oli ikka vaga veider marssida, see tun-
dus kuidagi vooras ja vale. Samal kontserdil paase-
sime lavale alles parast kesko6d, kdik olid juba va-
ga vasinud. Viimaseks looks oli meil tore seade
kaerajaanist. Killap vasimuse tdttu ununes muusi-
kutel dra, mitu korda pidid nad lugu mangima, ja
nad [0petasid pilliloo Uksmeelselt poole tantsu
pealt. Maletan seda sekundi murdosa, kui vaatasi-
me tantsukaaslastega teineteisele otsa — mis me
siis nlilid teeme? — ja tantsisime muusikata edasi.
Publik oli aga vaga tore, nad plaksutasid juba loo
algusest peale kaasa ja jatkasid meie tantsu IGpuni.
Meie jaoks oli tegemist kiill nassu ldinud looga, aga
tegelikult vdis publikule jadda mulje, et nii pidigi
olema.

Uks tahtsamaid esinemisi oli minu jaoks Tartu Uli-
kooli 375. aastapdeva kontsert “Kuningas Gustavi
gala” 2007. aastal. Selle kontserdi lavastuses esi-
nesid koik Ulikooli kollektiivid, Ghisproovid Vane-
muise kontserdisaali laval toimusid nddala jagu
hilisbhtuti ja venisid sageli 66sse. Koik lilkumised

olid vaga tapselt selgeks lihvitud ja kontsert dnnes-
tus hasti. Lisaks saalitdiele Ulikoolirahvale istusid
esireas Eesti riigijuhid ja Rootsi kuninganna Silvia.

Ukskord kdisime esinemas Tallinnas tantsuansam-
bel Kuljuse juubelikontserdil. Kontsert toimus
draamateatri laval. Parast meie esinemist oli [6pu-
kummarduseni natuke aega ja meie rithma poisid
laksid teatrimaja peale ringi jalutama. Kontsert sai
labi ja koik esinejad kutsuti lavale. Meie poisse ei
olnud aga kuskil. Pidime ilma poisteta lavale mine-
ma. Parast tuli vilja, et poisid olid leidnud teatri-
maja sauna. Naitleja Aleksander Eelmaa oli istunud
laval ja poisse ka sauna kutsunud. Nii et sel ajal kui
tudrukud olid laval, nautisid poisid saunamdnusid.

Pildi autor: Reili Rebane




Kommentaare neiduderiihma rahvatantsjatelt

Millest tuli otsus hakata kdima rahvatantsus?
Mis ajast tegelete sellega?

Helen Lang (11LO): Olin enne tegelenud
rihmvdimlemisega ja tahtsin glimnaasiumis mida-
gi uut proovida ja tantsupeole minna. Tegelen rah-
vatantsuga 10. klassist saadik ehk siis [dheb teine
aasta.

Margitta Parn (10ME): Otsus rahvatantsus kdima
hakata tuli sellest, et vaatasin, mida valikkursuste
all teha saab ja rahvatants tundus minu jaoks palju
huvitavam kui lihtsalt tunnis istumine. Lisaks taht-
sin trennile ka muud fuusilist koormust saada. Te-
gelen sellega 10. klassist ehk see on minu jaoks
esimene aasta.

Triinu Adov (10KU): Olen tegelenud varem ilu-
voimlemisega, kuid ma |Opetasin selle umbes 4
aastat tagasi ja soovisin gliimnaasiumisse tulles
tantsimist proovida. Minul ldheb rahvatantsuga
esimene aasta.

Marielle Suur (12ME): Ma tahtsin giimnaasiumis
tegeleda millegi muuga kui ainult koolis kdimisega
ja mul ei olnud kooli kdrvalt teisi hobisid. Ma ei
tahtnud ka tavalisse tantsutrenni minna, seega
rahvatants tundus olevat ideaalne valik. Enne
glimnaasiumit tantsisin ma rahvatantsu lasteaias,
aga ma ei maleta sellest eriti midagi. Siin olen ma
tantsinud kiimnendast klassist ehk peaaegu kolm
aastat.

Anna-Grete Karblane (11LO): Tantsisin 6 aastat
voistlustantsu ja kuna mu sdbranna kdib rahva-
tantsus, siis motlesin ka proovida. Proovisin 10.
klassi alguses segariihma saada, aga kuna ei On-
nestunud, siis andsin sellel hetkel alla. 11. klassi
alguses proovisin neiduderiihma ja jain sinna. See-
ga tantsin praegu esimest aastat.

Reili Rebane (11LO): Kui gimnaasiumisse tulin, siis
oli mul kindel plaan &ra proovida rahvatants ning
olen selle otsuse lle ilimalt dnnelik. Mina olen
sellega tegelenud siis praeguseks peaaegu 2 aastat
ja arvan, et tegelen sellega ka vast peale gimnaa-
siumit edasi.

Mis selle juures voluvat on teie meelest?

Helen Lang: Rahvatants tekitab thtsustunde ja on
ka hea trenn! Hea on tantsuliselt traditsioone hoi-
da.

Margitta Parn: Minu meelest on iga rahvuse rah-
vatantsus erinevad ning omaparased elemendid.
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Minu jaoks on sellised elemendid/sammud palju
rohkem paeluvad kui uuemate tantsustiilide liigu-
tused, mida ndeme iga paev rohkem. Rahvatantsu
on ka ajaga edasi antud ja on seetdttu mulle ta-
hendusrikkam.

Triinu Adov: See on ilus, aitab hoida head riihti ja
on vaga lobus.

Marielle Suur: Mulle meeldib see, kui mingi keeru-
line sammukombinatsioon jadb 10puks meelde ja
ma saan aru, kuidas see kaib. Samuti see, kui muu-
sika algab ja ma tean kogu tantsu, siis ei ole vaga
vaja moelda sammude peale, vaid need tulevad
iseenesest ja tundub, et kogu tants saab palju kii-
remini labi kui trennides.

Anna-Grete Karblane: Tantsimine ise on vaga tore
ja sellel on veel kultuuriline vaartus.

Reili Rebane: Arvan, et rahvatantsu juures on
mind dra volunud see tantsimine ning seltskond,
sest koik on alati roOmsameelsed, olenemata sel-
lest, et seljataga on olnud pikk koolipdev. Eriti
meeldiv on tantsimise juures see, kui oled mdnda
tantsu Oppinud juba pikemat aega ja oled selle
saanud nii selgeks, et ei pea otseselt jargmistele
sammudele motlema, vaid need tulevad iseene-

sest.

Pildi autor: Reili Rebane
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Mida kasulikku voi huvitavat on rahvatants sulle
pakkunud?

Helen Lang: Uusi  tutvusi ja  trenni.
Margitta Parn: Olen loomulikult dppinud veidi en-
da jaoks uut ja huvitavat tantsustiili, olen kohtu-
nud uute inimestega ja vahel on rahvatants ka hea
viis Oppimisest puhkust saada.

Triinu Adov: See on tutvustanud mulle erinevaid
tantsuliike, stiile ja huvitavaid samme.

Marielle Suur: Rahvatants on hea koht, kus teiste
klasside dpilastega tutvuda ja suhelda. Minu kdige
lemmikum osa oli minna tantsupeole 2019. aastal
ja see andis mulle kindlasti hea elukogemuse ja
palju haid malestusi.

Anna-Grete Karblane: Saan tantsimist jatkata ja
trenni teha huvitaval moel. Veel tekitab see lihte-
kuuluvustunde.

Reili Rebane: Loomulikult on see mulle andnud
tutvusi teistest klassidest ning rodmu tantsimisest.
Samuti oli suureks kogemuseks eelmise aasta kooli
75/100 juubelil esinemine Vanemuise laval.

Kas ja miks seda teistelegi soovitada voiks?

Helen Lang: Kdigile, kes ennast veidi proovile taha-
vad panna ja oma tantsuoskusi arendada.
Margitta Parn: Voiks kill soovitada, sest ulelldi-
selt on tantsimine I6busam viis trenni teha. Lisaks
on paljudele suureks motivaatoriks rahvatantsus
tantsupeole saamine ja ka monel Uritusel esinemi-
ne.

Triinu Adov: Kindlasti, kuna saab kohtuda toredate
inimestega ja tantsida on lihtsalt vaga tore ja lahe.
Marielle Suur: Seda vdiks teistele soovitada, sest

Koosoleku Uksikasjad A
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aitab rahvatants mul tunda ennast osana Eesti kul-
tuurist.

Anna-Grete Karblane: lkka on hea seda teistele
soovitada, sest see aitab hoida traditsioone elus,
on hea trenn ja tants on huvitav

Reili Rebane: Mina soovitaksin rahvatantsu kind-
lasti ka teistele, sest rahvatantsu on I6busam tant-
sida koos suurema seltskonnaga. See on ka hea
viis, kuidas muudest motetest korrakski vabaneda
ning keskenduda ainult sellele hetkele, kus sa vii-
bid.

Mida voiks anda see juurde meie kultuurile?

Helen Lang: Rahvatants hoiab rahva Uhtsust.
Margitta Parn: Iga rahva kultuuril on palju eri osi,
millest kahjuks kll kdik ei sdili ja kaovad ajaga ara.
Rahvatants on aga selline osa kultuurist, mis voiks
jaada pulsima, sest tantsuga tegelevad inimesed
tavaliselt hea meelega. Rahvatants on ka inimeste
Uhendaja, koos minnakse tantsupeole.

Triinu Adov: Tantsupidusid ja ndeb ilusaid rahvarii-
deid.

Marielle Suur: Kui noored kdivad rahvatantsu tant-
simas ja see meeldib neile, siis see arendab edasi
meie kultuuri. See on pdhjus, miks meil on siia-
maani laulu- ja tantsupeod ning miks rahvakultuur
on osa meie tavaelust.

Anna-Grete Karblane: Ma arvan, et see annab
meile midagi erilist, mis ihendab ja eristab ning
see on arvatavasti miustiline miski, mis jaab pike-
maks ajaks plsima.

Reili Rebane: Rahvatants aitab hoida meie kultuuri
ning traditsoone nagu suured tantsupeod. Samuti
aitab see Uhendada inimesi ning sellega sdilib ka
rahvariiete tahtsus ja nende kandmine.
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Ballett ja kaasaegne

tants? (s

20. sajandi alguses kujunes traditsioonilisest balle-
tist valja uus tantsustiil — kaasaegne tants ehk con-
temporary. Erinevalt balletist on kaasaegses tant-
sus peale jalgade t60 olulisel kohal kerelihaste lii-
gutused, naiteks kontraktsioon. Balletis on samuti
oluline kergus ja 6hulisus, kaasaegses tantsus aga
kasutatakse muuhulgas pérandatehnikat, mis klas-
sikalises balletis ei tuleks kdne alla. Tantsustiilide
tutvustamiseks ja vordluseks intervjueerisin meie
kooli dpilasi: 10KU klassi dpilast Jette Pruulmanni
ning 12ME klassi dpilast Veronika Schmidti.

Ingrid Janter

Jette, miks otsustasid just balletiga tegelema ha-
kata?

Olen tantsimist armastanud juba paris pisikesest
peale. Ukskord viis vanaema mind teatrisse
“Pahklipurejat” vaatama ja sellest hetkest alates
olin ma kindel, et tahan osata samamoodi tantsida
nagu nemad seal laval. Varvaskingad olid ka mui-
dugi suur unistus, nagu on igal vaiksel tidrukul. :)

Mis on Sinu suurimad saavutused tantsu valdkon-
nas?

Olen saanud konkurssidel hadid kohti, naiteks 13-
aastasena kaisin Peterburis, kus vditsime duetiga
1. koha ja 15-aastasena vditsin Narvas toimunud
konkursil “Balti paasukesed” grand prix’. Aga kdige
suuremaks saavutuseks on minu arvates see, et
mulle usaldati nimiosa uues lasteballetis “Tilda ja
tolmuingel”.

Millised eelarvamused baleriinide kohta pole
Sinu arvates toesed?

Eks kdik ikka arvavad, et baleriinid peavad pidama
monda karmi dieeti ja vdga vahe s66ma, et peeni-
kesed vidlja ndha. Tegelikult on see tadiesti vale,
sest tantsimine nduab kohutavalt palju joudu ja
kui me vaga vdhe s606ks, siis ei jbuaks me pooltki
nii palju tantsida kui vaja. Baleriin peab lihtsalt toi-
tuma tervislikult, et ta pusiks alati terve ja tugev.
Sokolaad ja koogikesed ei ole keelatud kraam, aga
nendega tuleb piiri pidada.

Moni tore fakt balleti kohta?
Ma sain hiljuti teada, et ballett ei parine mitte

Prantsusmaalt, vaid hoopis Itaaliast!
Millised motted keerlevad Sul isolatsioonis, kui
teatris kdia ei saa?

Pigem ikka kurvad motted, sest mitmed toredad
etendused jaid ara ja igatsus teatri jarele on vaga
suur. Ka trenni tegemine kodus on keeruline, sest
korraliku balletitrenni tegemiseks puudub kasipuu
ja Oige porand. Lisaks valitseb kodus ruumipuudus,
sest olen juba mitmed korrad oma jala mdne tooli
vOi kapi vastu dra l66nud. Eks see on keeruline,
aga monda aega peab niimoodi hakkama saama ja
kui koik hasti laheb, saan juba maikuust uuesti

teatrisse.

Kas igatsed lava? Mida igatsed lava juures?

Jah, lava igatsen kindlasti! Laval tantsimine, pro-
Zektorite valgus, muusika ja tlilahedate inimestega
koos naitlemine on see, mida lava juures alati igat-
sen. Koige rohkem igatsen kindlasti ka seda, kui
etenduse vOi tantsu I6ppedes sai lavalt saali vaa-

Pilt: erakogu
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Veronika, mis meeldis Sulle kdige rohkem Tuuli
Ranna muusikavideos osalemise juures?

Tuuli Ranna muusikavideos osalemine oli minu
jaoks vaga erakordne kogemus, kuna see oli esi-
mene kord, kui niiviisi tantsimist filmiti. Olin vaga
narvis nii kaamera ees olemise kui ka koreograafia
pdrast, sest see oli minu jaoks natuke vodras tant-
sustiilis.

Mulle meeldis see toetav dhkkond ja vibe, mis va-
litses video votteplatsil. Kdik toetasid Uiksteist ning
hoidsid teineteise meeleolu Uleval. Ja loomulikult
see video, mis valmis, tuli suureparane. Olen vaga
tanulik, et Tuuli Rand ja Tahtvere Tantsukeskus
andsid nii vinge vGéimaluse ennast proovile panna.

Kuidas on tantsukogemused mdojutanud Sinu
elu?

Ma pole just eriti kdige loomingulisem inimene,
kuid tantsukunst ihendab mind natukenegi selle-
ga. Ma arvan, et tantsimine on nii palju enamat kui
tehnika, paindumine, liigutuste sooritamine... See
on ka enesevaljendus- ja valjaelamisvahend, muu-
sika ja oma keha tunnetamine.

Tegelesin balletiga kimme aastat ja nlitd olen te-
gelenud umbes viis kuud contemporary-
tantsustiiliga. Ballett on mdjutanud mu elu ja dpe-
tanud distsipliini, ajaplaneerimist, teiste austamist,

vdikeste hetkede hindamist ja nii-nii palju veel.

Kuidas joudsid kaasaegse tantsuni ning kuidas
vordleksid seda balletiga?

2020. aasta oktoobris otsustasin, et on aeg balleti-
kooliga hiivasti jatta, kuna tundsin, et olen balletist
kuidagi kaugenenud ning et see ei anna mulle pii-
savalt vBimalusi edasi areneda. See oli vaga raske
otsus, kuid mote sellest, et tahan ikkagi edasi tant-
sida, leevendas seda. Peale ldpetamist hakkasin
motlema, mida edasi teha ning umbes kuu aja pa-
rast kaisin paaris tantsukoolis proovitrennides. Lii-
tusin Tahtvere Tantsukeskuse contemporary-
tantsustiili grupiga. Kaasaegse tantsuga tutvusin
[dhemalt 2019. aastal, kui osalesin mitmel Kanada
tantsudpetaja treeningul. Mulle hakkas see stiil
kohe meeldima ning juba siis teadsin, et see on
tantsustiil, millega tahan tulevikus tegeleda.

Ballett on vdrreldes kaasaegse tantsuga palju ran-
gem ja reeglipdarasem ning mdnes mottes ka tehni-
lisem. Samuti tantsitakse balletis enamasti varvas-
kingadel. Kaasaegses tantsus on tehnika kill vaga
tahtsal kohal, kuid see on nii palju vabam ning an-
nab rohkem vdimalusi tantsijale ennast naidata
erinevast kiiljest. Samuti kasutatakse kaasaegses
tantsus akrobaatilisi elemente ja pérandatehnikat,
mis on Uldjuhul balletile védrad.

Pilt: erakogu
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Pilt: Pixabay Mulle meeldib tantsusport, sest armastan muusi-
= S kat, vaarikust, ilu ja liikkumist. Tantsimine naib nii
kerge ja holjuv, kuid ometi nduab vaga head tree-
nitust, koordinatsiooni ja musikaalset kuulmist.

Lisaks on vaga olulisel kohal head suhtlemisosku-
sed ja kannatlikkus — tantsusport on paarisala ja
heaks soorituseks peavad mdlemad olema vord-
selt heal tasemel. Tantsusport on andnud mulle
vOimaluse olla kehaliselt aktiivne. Samuti olen ta-
nu tantsimisele Oppinud nii voistlusmeigi ja -
soengute tegemist ning voistluskostiiiimide kavan-
damist ja dmblemist. Vdistlusspordina nduab tant-
susport tosist plihendumist ja valmisolekut panus-
tada nii ajaliselt kui rahaliselt. Oma tippaegadel
treenisime 6 korda nadalas. Kuigi tdanasel paeval
enam tantsutrennis ei kai, siis armastus muusika ja
liikumise jarele on alles jaanud. Ja tantsutrennist

Pe ta nts -— oleme saanud oma parimad sébrad.
. . Miks koikidest tantsustiilidest just peotants ning,
Intervjuu Merit Lul-

miks soovitaksite sellega tegeleda?

gega Pilt: erakogu. Merit ja tema abikaasa
standardtantsude Eesti meistrivoistlustel

Kirke Ratt

Kas Sina teadsid, et dpetaja Merit Luik on tegele-
nud peotantsuga? (vOi nagu Opetaja ise eelistab
kutsuda — tantsuspordiga). Pole vahet, kas vastus
jaatav voi eitav, tasub Sul kindlasti jargnev interv-
juu labi lugeda, sest siit leiab nii mdndagi huvitavat
ning Opid rohkem tundma meie Gpetajat.

Kuidas joudsite tantsuspordini?

Olen tegelenud tantsuspordiga voistleva hobi-
sportlasena veidi lle kiimne aasta, kuigi viimastel
aastatel pole selleks enam aega leidnud. Koos oma
abikaasaga alustasime tantsukursustel p&hisam-
mude Oppimisega. Otsus oli Usna juhuslik, kuid jai-
me alaga seotuks vdga pikaks ajaks. Oma suuri-
maks saavutusteks véime pidada 5. kohta stadard-
tantsude Eesti Meistrivoistlustel seenior 1 vanu-
seklassis 2015. aastal. KGige eredamalt on meelde
jaanud ehk meie esimene voistlus. Narv oli nii
suur, et kate ja jalgade varisemist oli raske varjata
ning jalad olid all pehmed nagu makaronid. Vaist-
luse elasime (le ja vaga sassi ei ajanudki. Tantsimi-
sega on Ule 10 aasta tegelenud ka meie titar.

Millised on peotantsu ilud ja volud ja, mis selle
alaga kaasneb?
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Meie kooli inimeste seas on peale balleti-, peo- ja
rahvatantsuhuviliste veel teisigi. 10. KU klassis op-
piv Isabel Pedras ndustus meile raakima oma tant-
suhobist, tapsemalt hiphopist.

Isabel, palun radgi lahemalt sellest, kuidas sa alus-
tasid tantsimisega.

Mina alustasin tantsimisega juba lasteaias, olles
vaid 3-aastane, seega olen tantsinud 13 aastat oma
elust. Esimene tantsuklubi, kus tantsisin, oli SK Fi-
ness ja kaisin seal 7 aastat. Praegu tantsin Tahtvere
Tantsukeskuses.

Miks just hiphop? Kas see pdoimub ka teiste tant-
sustiilidega?

Hiphopi tantsuliigutused tugevdavad kate ja jalga-
de lihaseid. Hiphopis saab end vabaks lasta ja 16-
butseda. Selle tantsuliigutusi kasutatakse ka teistes
tantsustiilides, naiteks Street & Show-s, mida mina
Tahtveres kdige enam tantsin.

Kas sa tead midagi hiphop tantsustiili ajaloost?
Tean, et hiphop on vélja kujunenud 80. aastate al-
guses New Yorgis Bronxi linnaosas.

Millise muusika saatel tavaliselt tantsitakse?
Kdige iseloomulikum on rappmuusika, aga kindlasti
saab tantsida ka poplaulude ja muu muusika jargi.

Kas sa tantsid uiksi voi grupis? Kuidas meeldib roh-
kem?

Ma tantsin koos grupiga, meid on kokku 20. Treeni-
me vahemalt 3 korda nadalas ja lisaks kdime vdist-
lustel. Kuigi olen proovinud vdistlustel tantsida ka
soolode ja duode kategoorias, on grupiga vdistel-
des ja voites feeling alati kordades suurem. Esine-
misi on aastate jooksul olnud vaga palju: Koolitant-
sul, Kuldsel Karikal, koolitritustel, Tartu linna Gri-
tustel, voistlustel Latis. Grupiga lavastatud tantsud
vOimaldavad &gedamaid koreograafiaid ja neid
esitlusi on ka mul endal huvitavam vaadata.

Kas sulle meeldib tantsida trenniviliselt?
Ma tantsin iga paev trennisaalis, kodus. Vahel hak-
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laheb ja ma riitmi tunnetan, tahab keha lilkkuma
hakata.

Kas sa oled kellelegi opetanud tantsimist? Kui
jah, siis mis asjaoludel ja kellele?

Ise olen koreograafiat teinud ja tantse Opetanud
pohikoolis oma klassile koolilrituste tarvis. Arvan,
et need dnnestusid — igal juhul on selliste Urituste
juures kavade Oppimine I6bus protsess ja kuidas
see |6puks valja kukub — on vahem olulisem, peaa-
si, et tegijatel endal tore.

Kas tantsimine on mingil moel muutnud sinu elu?
Tantsimine on minu elu muutnud vaga palju. Tanu
tantsimisele pusin vormis, olen loonud uusi tutvu-
si, ei karda laval esineda, arenenud on minu loo-
vus. Tants annab mulle positiivsust ja distsipliini.

Kas meenub moni huvitav lugu?
Kdige ekstreemsem ja huvitavam koht, kus pidime
voistlema, oli stripiklubi Latis. Loomulikult ei toi-
munud meie voistluste ajal seal sellist tegevust,
aga meil endal sai seal palju nalja.

oy
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Kas sul on seatud mingid eesmargid? Mida sa
oled juba saavutanud ning mida soovid saavuta-
da tulevikus?

Minu eesmargid on pigem detailides, nditeks saa-
da juurde painduvust ja tugevust liigutustes, aga
need nduavad pingutust ja aega. Olen ajaga Oppi-
nud palju uusi trikke ja stiile, mida varem ei osa-
nud ja see on minu jaoks juba piisav saavutus. Tu-
levikus tahan proovida Ladina-Ameerika tantse, ka
kurikuulsat bachatat.

Mida sa soovitaksid inimestele, kes tahavad alus-
tada tantsimisega, aga ei julge? Mida soovitaksid
algajatele?

Tantsimisega voib alustada igas vanuses, kunagi
pole liiga hilja. Tuleb lihtsalt leida endale sobiv stiil
ja rihm, millega liituda. Kui Uldse ei tihka avalikult
tantsida, siis voib ka kodus ukse kinni panna, musa
valjemaks keerata ja tantsida nii, nagu homset po-
lekski. Proovige, parast on vaga hea tunne, kdik
kooli- ja muu stress kadunud.




BLRP EHRL RP LA TLRP LA

vad aina leebemaks. Samas on meil ka kasse, kes
armastavad inimesi, nagu Marvel, kes kdib mu ja-
rel, kui kiisude jarelt korjan, ta hoolitseb selle eest,

Mis koht on ELL
Tartu Kassituba?

Elis-Marlene Kirm

Eestimaa Loomakaitse Liidu Tartu Kassituba on
turvaline koht koduta ja metsikutele kassidele, kes
on paastetud tanavatelt voi monikord ka peredest,
kus kassi Ulalpidamine kaib Ule jou. Tartu Kassitoas
toimub puhtalt vabatahtlik tegevus ning kdik abili-
sed ja vabatahtlikud aitavad Kassituba lihtsalt sel-
leparast, et nad on suured kassiarmastajad. Kassi-
tuppa saab tulla kiisusid vaatama ette registreeri-
des ning kassidele saab pakkuda ka hoiukodu. Kas-
sitoal on ka oma sotsiaalmeedia, kuhu postitame
oma tegevustest ning monikord anname marku
erinevatest toodetest, mida meil vaja laheb.

Facebook: ELL Tartu Kassituba
Instagram: tartu_kassituba

Miks on hea olla vabatahtlik?

Koik kassitoad Eestis t6otavad tanu annetustele ja
suur osa on ka vabatahtlikel, kes on ndus tegema
paris keerulist t66d oma dpingute voi paristoo kor-
valt. Mina ise olen olnud abivabatahtlik niidseks
juba pool aastat ja kdik inimesed seal on nii heasu-
damlikud ja kasside eest hoolitsemine on taiesti
teistmoodi teraapia. Kassituba on minu jaoks koht,
kuhu pdgenen reaalsuse eest kasside kaissu ja see
aitab mind mentaalselt vaga palju, aga samal ajal
aitan ka kasse. Hea on olla vabatahtlik, sest see on
selline amet, mida tehakse ainult hea parast ning
see toob vilja inimese kdige parema ja pehmema
poole.

Mida olen 6ppinud kassitoas?

Kassitoas juhtub tihti naljakaid ja armsaid asju ning
seal tootades Opib aru saama, et igal loomal on
erinev iseloom.

Kuidas kassid oma iseloomu nditavad?

Koige siidameldahedasemad kassid on minu jaoks
alati need, kes on metsikud vGi tulnud meile vagi-
valdsest kodust: ndaha neid kasse Oppimas uuesti
inimesi usaldama ja leidmas endale kodu, on véaga
liigutav. Need kassid naitavad tavaliselt iseloomu
urisemise voi kilinistamisega, aga ajapikku muutu-

et Ukski puhas liivakast ei jadks kasutamata: muidu
saab ju t006 otsa ja pean koju minema. Kassid kak-
levad ka vahel ning meil on mdnikord isegi eraldi
gangid suures toas ja kui keegi valesse pessa
satub, siis on tili lahti.

Kuidas saada vabatahtlikuks?
Vabatahtlikuks voivad saada koik vahemalt 18-

aastased kassiarmastajad. Tuleb taita ainult ankeet
ning

kassitoa ankeet




Huumor meie um-
ber

Lisette Oru

,Huumorit on sageli nimetatud Uhiskonna
peegliks. Tegelikkuses on see pigem kdverpee-
gel, sest reaalsuse ja huumori vahel ei valitse
Ukslihene, vaid marksa keerulisem ja mitmeta-
hulisem seos — naljad vdimendavad, moonuta-
vad ja Uldistavad tegelikkust.” Mida me teeksi-
me, kui meie elus puuduks huumor? Vastus
sellele on ilmselt Gsna lihtne — oleksime tdsi-
sed ja masenduses! Huumorit on vaja igal
pool, igal ajal. See aitab meil maandada stressi
ja teeb meid dnnelikuks. Ja dnnelikud tahame
me olla koik!

Kuna hetkel on nii Gpilastel kui ka Gpetajatel
palju stressi, motlesime teha kooli peale vaike-
se meemikonkursi, teemal “DistantsGpe meie
elus”, et tuua argipdeva naeru ja paikest. Too-



dpetaja: pange palun Mitte keegi:
kaamerad sisse

Opetajad, kes annavad
distantsGppe ajal kontrollt6dde
tegemiseks nii vahe aega, et
Opilased ei joua isegi t66d
|Opetada, sest siis ei ole neil ka
aega materjale kasutada:

Opilased:

Need kaks dpilast tunni ajal
kes ainukesena kaamera sisse
panid

Terve klass kui opetaja
raagib telefoniga aga ei
pane mikrofoni mute peale

~ E | Opilased, keda sunnitakse
OP TAJ A kaameraid sisse panema

A

MIES TEL MEELTAHA  jseseisva iseseisva too
KAAMERAID POLE! EKSOLE!N t66 téhtaeg téhtaeg ons5
Pohjus miks mina kaamerat sisse ei pane on homme min pérast
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g Opetaja saab Fitusa samait ling®z, samut! kooll IT-ce Opllased.
-

MEET' LINK Distantsoppe korraldus

| wge-xqpj-oiv ‘ « Eneselsolatsioonss vl kodus haige Aga
Cooetdds osaleda saovt opllane arnad

Sasdlamis teada cistantsiit dopetdds

war-dwex-vny I osalemisess hjemalt 15 minutt enne

COOPDMEY tte tundide) kaupa
o Distantsbppes osadem sec peab Opllane ¢
Kaamera Ul adtar pirg esiiema turm

| tak muht hdm i

KOIKides ohades Wb vistimisel]. Veel's
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I mi-ecky-bdy

Clekantaval tund jagataise alnult tunnis
cannalle

vajalik ainedpelajs kte
o Ainelpelajed mangived dpilase distantsilt
1 Lurinis psalemise pleviosse kasutaces
yar-1ksC-Cwia edvaads x

s mork sus

W At Distantsdpesl saab olla

o Hindelse Olesands sooramiseks dstantsiit o

1Ma

o Opetajal on Geus markice apilane puudujaks,
kui dpilane e kesals tenns taamerat yii =

Kontrolltoo
hakkab

DistantsGppe
ajal on koik
kontrollt6od
rihmatodd

Teised ka ei
oska

Pa"\“‘

tunnis
aktiivselt

kaasa raakimine

"opetaja mul
on mikker

katki”




Kuidas mitte kooli | 1. mine maskikandmise vastaste kogunemisele

Kuidas Opetaja kui tunni ajal
ei Utle keegi mitte kui
midagi, aga tunni |Opus
utlevad koik head aega

2. jaa haigeks 3. jaa haigeks

Igavasse
videotundi
peab minema

Opetaja, Juba uue \ ’St TagaSl
teema juures 0

Keset tundi
saab lihtsalt

lahkuda
Mata 8ps ootamas juba mis kell meil tund on?
teist minutit, et keegi
tema kisimusele vastaks épetaja
kontrollib
puudujaid alles
’ tunni 1dpus

Taname kaoiki, kes saatsid meile meeme! Tegite kindlasti kellegi pdeva ré6dmsamaks!
Koik, kes saatsid meemi, tulgu siigisel toimetuse koosolekule - jagame kommi!

Kasutatud kirjandus:
https://novaator.err.ee/259334/eesti-maarahvas-ei-polanud-musta-huumorit

Keelekeerud

Sel korral soovitame kaeda Vikerraadio voistlusele saadetud keelemeeme
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Tauno Palts

Algoritmika nurgast leiab erinevaid lahenduskaike
sisaldavaid nuputamisilesandeid.

Seekord tuleks aidata ritta seada neli rohelist n66-
pi. N66bimangu saab mangida paberil, kasutades
kolme erinevat varvi noope. Selleks tuleb joonista-
da ruudustik ja asetada sinna nédbid. Uhe kiiguga
on voimalik Ghte n66pi liigutada korvalolevale tih-

jale ruudule (vasakule, paremale, lles voi alla).
Kiisimus: Mis on minimaalne sammude arv selleks,
et rohelised n66bid saada kdige alumisele reale
Uhte ritta?

Vastused saata programmeerimise
tauno.palts@tammegymnaasium.ee

Opetajale

Oigesti vastanute vahel
teemaline auhind.

loositakse valja IT-

Eelmise algoritmika nurga diged vastused olid 13
ja 15.

IT-auhinna voitis Helen Kotsar. Voitjaga voetakse
Uhendust.




MARKA KONNA!

Kes on konnad?

Konnad on kdigusoojased loomad, kes saavad jarglasi vees. Kiilma aja veedavad nad talveunes. Talvitutak-
se maapinda kaevunult, aga ka veekogudes. Konnad randavad kaks korda aastas: kevadel suunduvad kon-
nad veekogudesse pulmi pidama ning sligisel liigutakse tagasi talvituskohta. Konnad on paikse eluviisiga
loomad - suur osa neist liigub aastast-aastasse moédda samu radu. Orienteerumiseks kasutavad kahepaik-
sed nagemist, haistmist ja kuulmist, kuid peale selle tajuvad nad ka Maa magnetvalja. Kahepaiksetel on
looduses oluline roll. Neil on suur mdju toiduvérgustikes nii maismaal kui vees. Samuti on konnad loodus-
likud kahjuritérjujad ja nende jargi saab hinnata keskkonna Uldist tervist. Alahinnata ei saa ka konnade
tahtsust kultuuriloos ja meditsiinis.

Kuidas konnadel ldheb?

Koik Eesti 11 kahepaikse liiki on looduskaitse all. Kahjuks ei ldahe neil vdaga hasti. Ohtusid on paljud: sobiva-
te elupaikade havimine ja killustumine, veekogude halb kvaliteet. Konni jaab vahemaks ka teedel hukku-
mise, keskkonnasaaste, voorliikide, tdusnud UV-B radiatsiooni taseme ja haiguste téttu. Pooled meie ka-
hepaiksete liikidest asuvad oma loodusliku levila piiril ja on seet&ttu eriti tundlikud kdikvdimalikele muu-
tustele. Maailmas pole kahepaiksete seisund samuti kiita — paljud liigid on valjasuremisohus.

Kuidas konnasid aidata?

Inimene saab konnadele abiks olla, seistes hea selle ees, et neid oleks vGimalikult palju. Aiapidajad voiksid
valtida taimemdurkide kasutamist, sest muirgid havitavad konnade toidulaua. Samuti on abiks mitmesugus-
te varjepaikade loomine: puunotid, oksa- ja kompostihunnikud. Md&ned lapid murupinnast on hea jatta
niitmata, seal saavad konnad varjuda ja silma torkamata toitu jahtida. Kui aias on konnadele sobilik kude-
mistiik, tuleb kindlasti valtida sinna kalade asustamist. Vaikeveekogudes rikuvad kalad ara sealse loomuli-
ku tasakaalu ning vohama hakkab taimne holjum. Nii muutuvad veekogud hapnikuvaeseks ja ei sobi enam
paljudele taime- ja loomaliikidele. Kahepaiksete kudu ja kullesed séévad sageli kalad dra. Konnadele voi-
vad ohtlikud olla ka mitmesugused kuivendussiisteemide kaigus rajatud augud, mille pistloodis seintest
Ules ronimine pole vdimalik. Auku kinni jaanud konna saab kergesti valja aidata, kui panna sinna midagi,
mis aitab tal vélja ronida (nt mdni latt)




