KUMINAUHAJUMPPA
SUUNNITTELU: Anne Soini ja Katja Laaksonen

1. LAMMITTELY
Gotan Project: Queremos paz 512
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kyynarpaa-toinen-tyénté eteen-veto taakse-kdt sivulta ylés ja alas 4x8

sama sarja puolet nopeammin 2x8 yht.4x

soturi

askelkyykky joustot 8x
koonto 8x

toinen puoli

olka-olka-pyéristys-avaus-hengitys-rullaus 4x8
sama puolet nopeammin 2x8 yht.4x

tehoasento
kayntikyykky ja kierto
toinen puoli
tehoasento

2. LAMMITTELY KUMINAUHA NILKOISSA
Aki Sirkesalo: Tule mun luo 3,38
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askel viereen ja ravistus

askelviereen kasi etukautta ympari / pdydén pyyhints
rintakeha kulmiin 4/4 4x

askelviereen kasi etukautta ympari / pdydan pyyhinté
rintakeha kulmiin 4/4 4x / selan pyéristys 8x

pohje jalka taakse ja yhteen 8x (4x8), koonto 8x
reiden takaosa 8x (4x8),

askelviereen kési etukautta ympari / péydan pyyhinta

3. ASKELLUS KUMINAUHA NILKOISSA
Virve Rosti: Sata salamaa 3,06
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polvet ylos 4x8 / kanta peppuun 4x8
askelviereen ja sivukosketus 4x8
polvet ylds 4x8 / kanta peppuun 4x8
askelviereen ja sivukosketus 4x8
hidas slide

askelviereen ja sivukosketus 4x8
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4. ASKELKYYKYT KUMINAUHA NILKOISSA
Olavi Uusivirta: Raivohédrkd 414

I 1 Hidas askelkyykky (1-16) 2x

i Hidas askelkyykky (1-8) 10x

Y
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il Nopea askelkyykky (1-4) 8x

i Kyykyt puolelta toiselle (1-8) 10x
[

Il

1Rt Kyykyt puolelta toiselle (1-4)16x
[ Hidas askelkyykky 4x

HIE T Nopea askelkyykky 16x

[ Kuminauha pois nilkoista

5. HARTIAT JA LOITONTAJAT KUMINAUHA TOISEN JALAN ALLA
In-Grid: In Tango 3’24

o)l valmistautuminen
il Pystysoutu 1/1 8x _
il Vipunosto ja vastakkaisen jalan loitonnus 2/2 8x
H
i Vipunosto 1/1 8x
I Vaihto toiselle puolelie
Hil Vipunosto ja vastakkaisen jalan loitonnus 2/2 8x
1
in Vipunosto 1/1 8x
il Pystysoutu 1/1 8x
il Pystysoutu ja vipunosto eteen vuorotellen 2/2 4x
i 4

i Pystysoutu ja vipunosto eteen vuorotellen 1/1 8x
il

6. YLASELKA JA OJENTAJAT KUMINAUHA KASISSA
(i Mel C: Yea Yea Yea 4’15
AN . .

il valmistautuminen \

[ Taljaveto rintaan 1/1 8x

1 Askelkyykky mukaan 1/1 8x

Y Ojentajat kuminauha niskan takana 1/1 8x

il + nousu varpaille

I lepo ja rintarangan kierto

il toinen sarja

fll
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1l lepo ja rintarangan kierto

HIL I kolmas sarja

HIE I
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7. HAUIS JA ASKELKYYKKY KUMINAUHA VASTAKKAISEN JALAN ALLA
Spooks: Karma Hotel 3°47

Il valmistautuminen

il

[ hauiskaanto + askelkyykky taakse

ik hauiskdanté 1/3 4x

it toinen puoli

ik

i puolivali-alas 8x,ylés-puolivéli 8x

Hiit.. toinen kasi

8. RINTA KUMINAUHA KAINALOIDEN ALTA
Kiss: | Was Made For Loving You 4’25
| Alkuasento

il Ty6énnot eteen 1/1 8x

i Mukaan kyykky 8x

il Yih&alla jalan loitonnus 16x

[

(il Nyrkkeilyt eteen

i Tydnnot eteen 2/2 4x

i Kyykky mukaan 4x

I Nyrkkeilyt eteen ja nousu pakidille

[l

i Kyynarpaat yhteen 1/1

I 14

il meno alas punnerruksiin

HitH Punnerrus 2/2 6x

i Punnerrus 1/1 16x
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9. SELKA ISTUEN KUMINAUHA JALKOJEN ALLA
Britney Spears: Toxic 3720

Il intro kaden avaus sivulle 2/2 8x

11 laulu _

il kulmasoutu yhdelld kadella 2/2 8x
N ~ +1x8 vaihto

H toinen kasi
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11 kulmasoutu kahdella kadella 2/2 8x
I

i 1/3 7x

1 3/1 8x

I 4/4 2x
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10. KYLKILANKKU KUMINAUHA NILKKOJEN YMPARILLA
Madonna: Hollywood 4°20 -
Lintull valmistautuminen -
1 lankku
1 lantion nostot 2/2 8x
Y
Y jalan loitonnus ja kaden avaus 2/2 8x
(il
Y jalan vienti eteen-taakse 1-8 4x
[ + ylavartalon kallistus 4x
i lankku toinen puoli...
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s I konttausasennossa kylkirutistus/palautus
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12. SELKA KUMINAUHA KASISSA

Jean S: Kesén lapsi 4,06

Il valmistautuminen

TR kaden vienti taakse 1-8 ja eteen 1-8 vuorotellen 6x
HH

[T kadet yhté aikaa 7 72 x jaé taakse

TR 3silla kasien loitonnus pepun paalla 8x

[T yhta aikaa 7 % x eteen-taakse ja jaa eteen

I vuorotellen 8x

L

13. VATSA
PMMP: Joutsenet 4,08
[ “\;\‘\Q\} 1
' 1 14 rullaus alas ja ylos 1-4 12x
i 4 kierrot puolelta toiselle 1-4
il
I 14 perusnostoja jalka koukistuu vastaan 1-4 13X
i kierto ja jalka ojentuu 1-4
HITHIL 4 jalan ojennus vuorotellen alas 1-4 8x ja molemmat jalat 1-8 4x

14. VENYTTELY

En Vogue: Don’t let go 4°45 ,

i -rullaus selinmakuulle, polvet koukkuun vatsan paalle
il -pakaralihaksen venytys, nilkka polven paalia

il -toinen puoli

il -1.polvi vatsaa vasten, toinen jalka lattialla

i -2 reiden takaosan venytys, jalan ojennus kohti kattoa
i -3.alimmainen jalka ojentuu

ll ... toinen puoli 1.
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1] 2.

i 3.

i - -jalat auki sivulle, 1&hentgjien venytys

[l -salmiakki asento, jalkapohjat vastakkain

[l -polvet paallekkain 90* kulmassa, hartiat lattiassa 2x8/puoli,
fl -polvet kohti kattoa

15. VENYTTELY
Minnie Riperton: Inside my love 359
il -nousu koukkuistuntaan, rintarangan venytys
[l -haaraistunta 1-4, heitto taakse kasien varaan 5 8
(16 . 4paria
il -Ionkankouklstajan venytys saéaret lattiassa 4X8 oikea ja
[l vasen 4x8
il -1.polvi-istunnassa kyljen venytys 3x8, meno kyljinmakuulle 1-8
lie -2.paallimmainen jalka heilahtaa eteen1-4, taakse 5-8 4x, nousu 1-6
[ ... toinen puoli 1.
s It 2. (nousu polvi-istuntaan 2x8)
il -rullaus kaarella alas 1-8, selka pyoreana ylés 1-8 4x
fl -selan pyoristys 2x8

16. LOPPUIRROTTELU

Erykah Badu: Danger 5,48

i lantion kierrot 4/4

[HH lantio ja paa 4/4

11 vartalon vauhtiheitot 8x

il kyljen venytys 1-8 ja vaihto 4x
il kyljen venytys 1-2 ja vaihto 3-4 8x
i rinkulat 1-8 4x

il ympyrat selalla 1-4 4/4

[ sama sarja alusta....
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