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Voimisteluliiton uusi konsepti, Dance 4 Fun, on lapsille ja nuorille suunnattu monipuolinen tanssi-
harrastus, jossa liikkeet maustetaan eri tanssityylein. Tunneilla tanssi yhdistééa luovuuden, motoriikan
ja fyysisten ominaisuuksien harjoittelun.

ance 4 FUn -onuaasan opas 2018

TUNNIT MERKATTU:

TUNTIEN TASOT MERKATTU
e SHOWTANSSI - LILA ALKEET *
* NYKYTANSSI - SININEN KESKITASO * *

EDISTYNEET * * *

TIETOA KONSEPTISTA
« Tunnit koostuvat kuudesta eri osiosta ja etenee annetun rakenteen mukaisesti

* Dance 4 Fun ohjaajan oppaan tunnit ovat suunniteltu 60 min tunneiksi,
mutta ovat sovellettavissa esim. 45 min / 1h 30 min tunneiksi

» Tarkoituksena on liikkua mahdollisimman paljon, valttaen seisoskelua ja odottelua
» Kasaa rohkeasti eri mallituntien osioita sekoittaen omat monipuoliset Dance 4 Fun -tuntisi

ESIVALMISTELUT ENNEN KAUDEN ALKUA

* Suunnittele tuntisi etukateen, apuna voit kayttdad Dance 4 Fun suunnittelupohjia
- Selvita lahtotilanne (Ryhman koko, ryhman ikarakenne, harjoituskauden pituus...)
- Suunnittele lahtétilanteen pohjalta kauden tavoitteet ja painopisteet
- Suunnittele kausisuunnitelma tavoitteiden pohjalta
- Suunnittele tuntisuunnitelmat kausisuunnitelman pohjalta

* Tavoitteiden tulisi nakya joka tunnilla

ESIVALMISTELUT ENNEN TUNNIN ALKUA

* Ennen tuntia valmistellaan mahdolliset harjoituspisteet reunoille

« Tunnin teemaan sopiva musiikki soi taustalla, kun tanssijat saapuvat saliin

« Jokainen tunti aloitetaan: "Tervetuloa Dance 4 Fun tunnille, tdndan teemana on...”
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« Seuran naytos

« Kevatkauden itsearviointi: Missa onnistuit
ohjaajana? Mita tulee tulevaisuudessa kehittaa?
Huippuhetkeni?

» Paatds oman ohjaamisen jatkamisesta ja toiveet
seuraavalle kaudelle

KEVATKAUSI

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS

DANCE 4 FUN

KESALOMA

SYYSLOMA

TALVILOMA
JOULULOMA

HE/NA'KUU

-OHJAAJAN VUOSIKELLO

* Suunnittelutyd
1. Lahtotilanteen kartoitus, mikali mahdollista
. Kauden painopisteiden valitseminen
. Kolmen paatavoitteen asettaminen
. Tavoitteita tukevien harjoitteiden miettiminen

. Kausisuunnitelman ja teemalistan teko
6. Syys- ja lokakuun tuntisuunnitelmien teko

+ Naytdskoreografian ideointi (koreografia kannattaa
kasata niiden tavoitteita tukevien harjoitteiden pohjal-
ta, joita olette tunneilla harjoitelleet)

Néaytoksen koreografian
suunnittelu eteenpain.
Marras- ja joulukuun
tuntisuunnitelmien
teko.

SYYSKAUSI

+ Seuran naytos

+ Syyskauden itsearviointi: Missa onnistuit ohjaajana? Mita tulee
kehittdad? Huippuhetkeni?

+ Suunnittelutyd

1) Lahtétilanteen kartoitus, mikali mahdollista
2) Kauden painopisteiden valitseminen

3) Kolmen paatavoitteen asettaminen

4) Tavoitteita tukevien harjoitteiden miettiminen
5) Kausisuunnitelman ja teemalistan teko

6) Tammi- ja helmikuun tuntisuunnitelmien teko

+» Naytoskoreografian ideointi (koreografia kannattaa kasata niiden
tavoitteita tukevien harjoitteiden pohjalta, joita olette tunneilla
harjoitelleet)
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Nain rakennat omat Dance 4 Fun -tuntisi

LAHTOTILANTEEN KARTOITUS, MIKALI MAHDOLLISTA

Ennen ohjauksen aloittamista on hyva selvittaa lahtétilanne ja suunnitella sen pohjalta
kauden tavoitteet. Tayta oheinen kaavio ja esittele se sen jalkeen parille.

Ryhmén koko

Ryhman ikdarakenne

Harjoituskauden pituus ja
harjoituksen kesto

(montako harjoitusta kauteen
mahtuu ja monta tuntia ryhmalla on
harjoitusaikaa)

Harjoituspaikka ja

kdytossa olevat vilineet
Ryhman taitotaso

Missa ryhmalaiset ovat hyvia

Mita tulisi kehittaa?

KAUDEN PAINOPISTEIDEN VALITSEMINEN

Lahtotilanteen kartoituksen jalkeen, voit siirtya suunnittelemaan kauden painopisteita.

Onko tavoite esimerkiksi

» edistaa ryhmaytymista ja keskinaista yhteisty6ta erilaisten tutustumis- ja ryhmatehtavien avulla?

* antaa myonteisia elamyksia ja kokemuksia tanssin avulla?

» lisata tanssijan kehon tuntemusta, hyvaksymista ja monipuolista kaytt6a?

» opetella esitystad seuran naytdkseen, lasten Stara-tapahtumaan tai nuorten Lumo-kilpailuun?

* harjoitella tanssin perustaitoja, kuten musiikin, hengityksen, &anen tai rytmin yhteytta liikkeeseen?
+ lisata lasten ja nuorten ymmarrystd musiikin peruselementeista?

KOLMEN PAATAVOITTEEN ASETTAMINEN

Valitse kaudelle yhdesta kolmeen paatavoitetta. Kirjaa ne oheiseen taulukkoon.

Kausitavoite 1

Kausitavoite 2

Kausitavoite 3
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e TAVOITTEITA TUKEVIEN HARJOITTEIDEN MIETTIMINEN

Pohdi tapoja sisallyttaa tavoitteesi tanssitunnille. Pohdi, miten ne nakyvat aina alkulammittelysta
loppuverryttelyyn. Muista, ettd vaikka toistoja tulee paljon, taidot kehittyvat parhaiten monipuolisesti
harjoiteltaessa.

TUNNIN RAKENNE

*  Vartalon herattely ja lammittely (n. 10 min)

* Taitoharjoittelu (n. 10-15 min)

* Koreografia (n. 10-20 min)

*  Ominaisuusharjoittelu (n. 5-10 min)

* Luova liike (n. 5-10 min)

* Loppuvenyttely ja -rentoutus (n. 5-10 min)

Kirjaa ryhmasi tavoitteet ja mieti, mitka harjoitteet tukisivat tavoitteen saavuttamista kauden aikana.
Esittele ideasi parille/ryhmalle ja ideoikaa niitd yhdessa lisaa.

Tavoite 1

Tavoite 2

Tavoite 3
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KAUSISUUNNITELMA

NUORET

Harjoitukset: ti klo 17-18, A-sali

ELOKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Tutustuminen ja
pelisaannot

Kuukauden tavoite tanssijalle: Liikkumistaidot:
Perushypyt/hyppelyt ja jalkaliikkeet tutuiksi
Kuukauden paatanssityylit: Hip hop + Baletti
1. Harjoitus: Hip hop 1: Bounce + tasahyppy
2. Harjoitus: Hip hop 1 kertaus +

baletti 1: releveé & blié

3. Harjoitus: Hip hop 2: Kick ball change +
baletti 1 kertaus

4. Harjoitus: Hip hop 2 kertaus +

baletti 2: tendu & rond

SYYSKUU

Kuukauden tavoite ryhmana:

Osataan kaikkien nimet, tanssitunnin kdytannot tutuiksi
Kuukauden tavoite tanssijalle:

Liikkumistaidot eri tasoissa

Kuukauden paatanssityylit: Showtanssi + Nykytanssi
1. Harjoitus: Showtanssi 1: Tasot tutuiksi
(ylataso-keskitaso-alataso)

2, Harjoitus: Showtanssi 1 kertaus

+ nykytanssi 1: rond istuen

3. Harjoitus: Nykytanssi 1 kertaus

+ showtanssi 2: chasse (matala/korkea)

4. Harjoitus: Showtanssi 2 kertaus +

nykytanssi 2: sulaminen (ylatasosta alatasoon)

LOKAKUU

Kuukauden tavoite ryhména: Uskallan improvisoida
Kuukauden tavoite tanssijalle:

Tasapainotaidot: Pydriminen

Kuukauden paatanssityylit: Baletti + Nykytanssi
1. Harjoitus: Baletti 3: piruetin alkeet

2. Harjoitus: Nykytanssi 3: Painovoiman
hyédyntdminen

3. Harjoitus: SYYSLOMA, El TANSSIA

4. Harjoitus: Nykytanssi/baletti 3 kertaus + limaisu
1: Lomatanssit - oman tanssin tekeminen

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS

Rytmita kausisuunnitelmasi noin kuukauden
sykleihin; mitd taitoja missakin kuussa harjoitellaan.
Lisaa viela teemat kuukausien sisalle. Nain saat
pilkottua taidon oppimista ja tehtya siitd hauskaa!

VINKKI:

Suunnittelemalla huolella tuntisi voit helposti tiedottaa
vanhempia mukaan tarvittavista valineista tai asusteista.
Helpotat myds tiedon kulkua esimerkiksi milloin vanhem-
mat ja ystavat ovat tervetulleita katsomaan esitysohjel-
manne harjoituksia tai kokeilemaan tanssituntia.

Ohjaaja: Oona Ohjaaja, oona.ohjaaja@osoite.com
pun. 040 123123
Seuran yhteystiedot: Taneli Toiminnanjohtaja
esimerkki.seura@osoite.fi puh. 040 1123123
Seuran tiedotukset: www.esimerkkiseura.fi

MARRASKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Annan palautetta -
”Sind osaat...”

Kuukauden tavoite tanssijalle:

Valineen kasittelytaidot:

heittaminen ja kiinniottaminen, vierittaminen...
Kuukauden paatanssityylit: Hip hop + Showtanssi

1. Harjoitus: Hip hop 2 kertaus + ilmaisu 1 kertaus

2, Harjoitus: Showtanssi 2 kertaus +

hip hop 3: erilaiset askel-viereen -liikkeet pallon kanssa
3. Harjoitus: Hip hop 3 kertaus + showtanssi 3: pas de
pourree

4. Harjoitus: Showtanssi koreografian kertaus,
esiintyminen vanhemmille

JOULUKUU

Kuukauden tavoite ryhmana:

Osataan joulundytéstanssi

Kuukauden tavoite tanssijalle:

"Minulla on evaat esiintymiseen”

Kuukauden paatanssityylit: Showtanssi + Baletti
1. Harjoitus: Baletti 4: erilaiset piruetit

+ showtanssi koreografian

sisdantulo, kumarrus ja lavalta pois lahteminen
2. Harjoitus: Kenraaliharjoitus,

kaikki tervetulleita katsomaan!

3. Harjoitus:

4. Harjoitus:

Joulunaytés: la 14.12. klo 14, monitoimitalo
Esiintymisohjelma: Showtanssi



VOIMISTELULITTO

c

KAUSISUUNNITELMA

NUORET

Harjoitukset: ti klo 17-18, A-sali

TAMMIKUU

Kuukauden tavoite ryhmana:

Pelisdantdjen kertaaminen

Kuukauden tavoite tanssijalle: Liikkumistaidot:
Askelsarjojen kehittely

Kuukauden paatanssityylit: Baletti + Showtanssi

1. Harjoitus: Baletti 5: Chainsec turns

"harppi kaannos” +

showtanssi 4: sivulaukka

2. Harjoitus: Baletti 5 kertaus ja showtanssi 4 kertaus
3. Harjoitus: Taitokortit - mité osaan jo

4. Harjoitus: Showtanssi 5: sivuristi-askel eri tasoissa

HELMIKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Tanssin ilo on sytytetty
Kuukauden tavoite tanssijalle: Uskallan ilmaista
tanssilla

Kuukauden paatanssityylit: Hip hop + Nykytanssi

1. Harjoitus: limaisu 2:

Koko salin kontakti-improvisaatio

2. Harjoitus: Hip hop 3 kertaus + nykytanssi 3 kertaus
3. Harjoitus: Ystavanpaiva, ota kaveri mukaan,
ilmaisu 3: peili

4. Harjoitus:

MAALISKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Kuviot ja siirtymiset
haltuun

Kuukauden tavoite tanssijalle:

Jannitys-rentous erittely

Kuukauden paatanssityylit: Nykytanssi + Showtanssi
1. Harjoitus: Showtanssi 5 kertaus + nykytanssi 4:
eri liikkeet 16ysasti ja jannitetysti (kavely, rapukavely,
lankku)

2. Harjoitus: Showtanssi 6: Vartalon isolaatiot +
nykytanssi 4 pareittain

3. Harjoitus: lImaisu 3: Minun kuvioni
-pienryhmatydskentely

4. Harjoitus: Showtanssi 6 kertaus + erilaiset
aaltoliikkeet
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HUHTIKUU

Kuukauden tavoite ryhméana: Rytmikyky
Kuukauden tavoite tanssijalle: Erotan iskun,
tunnistan tahdin

Kuukauden péaatanssityylit: Baletti + Hip hop

1. Harjoitus: Baletti 6: Fondy + hip hop 4: Melkutus
2. Harjoitus: limaisu 4: Eri tahtilajit (4/4 ja 1/3)
Taputan liikkeen rytmia

3. Harjoitus: Baleeti 6 kertaus + hip hop 4 kertaus
4. Harjoitus: Hip hop 5: Helikopteri ja frees

TOUKOKUU

Kuukauden tavoite ryhméana: Osataan
kevatnaytdstanssi

Kuukauden tavoite tanssijalle:

”Olen oppinut uusia liikkeita tanssitunnilla” (taitokortti)
Kuukauden paatanssityylit: Nykytanssi + Hip hop
1. Harjoitus: limaisu 5: Vappubileet, ota hassu hattu
tms. mukaan

2, Harjoitus: Hip hop koreografian kertaus,
aitienpaiva, aidit mukaan tanssimaan hip hoppia

3. Harjoitus: Kenraaliharjoitus, kaikki tervetulleita
katsomaan!

4. Harjoitus: !

Kevatnaytos: la 19.5. klo 14, monitoimitalo
Esiintymisohjelma: Hip hop
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TEEMALISTA

LAPSET

Harjoitukset: ti klo 17-18, A-sali

ELOKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Tutustuminen ja
pelisaannot

Kuukauden tavoite tanssijalle: Liikkumistaidot:
Perushypyt tutuiksi

Kuukauden paatanssityylit: Katutanssi + Baletti
1. Harjoitus: Tervetuloa tanssimaan!

2. Harjoitus: Yhdessa on kivaa, pelisaannot

3. Harjoitus: Hoppari puput (sisdkengat mukaan)
4. Harjoitus: Ponnista kuin balleriina

SYYSKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Osataan kaikkien
nimet,

tanssitunnin kaytannét tutuiksi

Kuukauden tavoite tanssijalle: Liikkumistaidot eri
tasoissa

Kuukauden paatanssityylit: Showtanssi + Nykytanssi
1. Harjoitus: Tasot tutuiksi (ylataso-keskitaso-alataso)
2. Harjoitus: Syksyn lehdet (tuo mukanasi pihalta
kerattyja lehtia)

3. Harjoitus: Eri kehonosat johdattavat

4. Harjoitus: Teravat liikkeet, pehmeat liikkeet

LOKAKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Ollaan kaikkien
kavereita

Kuukauden tavoite tanssijalle: Tasapainotaidot:
Py6riminen

Kuukauden paatanssityylit: Baletti + Nykytanssi

1. Harjoitus: Sademyrsky

2. Harjoitus: Pysahdy ennen vesilatakkoa

3. Harjoitus:

4. Harjoitus: Lomatanssit - oman tanssin tekeminen

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS

VINKKI:

Kun olet suunnitellut kausisuunnitelman, voit halu-
tessasi tehda teemalistan. Teemalista toimii erityisesti
lapsiryhmilla kotiin annettavana "tiedotteena” kauden
kulusta, varusteista ja mahdollisista esiintymisista. Tee-
malistassa voit hyddyntaa kalenterivuotta, vuodenaikoja
ja juhlapaivia.

MARRASKUU

Kuukauden tavoite ryhmana:

Annan palautetta - "Sina osaat...”
Kuukauden tavoite tanssijalle: Vélineen
kasittelytaidot:

heittdminen ja kiinniottaminen, vierittdminen...
Kuukauden paatanssityylit: Katutanssi + Showtanssi
1. Harjoitus: Kummitukset ja kurpitsat

2. Harjoitus: Isat mukaan tanssimaan

3. Harjoitus: Rope skipping -dance

4. Harjoitus: Lumiukot tanssii

JOULUKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Osataan
joulunaytdstanssi

Kuukauden tavoite tanssijalle: "Minulla on evaat
esiintymiseen”

Kuukauden paatanssityylit: Showtanssi + Baletti
1. Harjoitus: Suomen synttarijuhlat

2. Harjoitus: Kenraaliharjoitus, kaikki tervetulleita
katsomaan!

3. Harjoitus:

4. Harjoitus:

Joulunaytos: la 14.12. klo 14, monitoimitalo
Esiintymisohjelma: Showtanssi
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TEEMALISTA

LAPSET

Harjoitukset: ti klo 17-18, A-sali

TAMMIKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Pelisaantojen
kertaaminen

Kuukauden tavoite tanssijalle: Liikkumistaidot:
Hyppyjen kehittely

Kuukauden paatanssityylit: Baletti + Showtanssi
1. Harjoitus: Rakettitanssi, uudenvuoden lupaukset
2, Harjoitus: Lumihiutaleiden tanssi

3. Harjoitus: Taitokortit - mité osaan jo

4. Harjoitus: Hidas ja nopea

HELMIKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Tanssin ilo on sytytetty
Kuukauden tavoite tanssijalle: Uskallan ilmaista
tanssilla

Kuukauden paatanssityylit: Katutanssi + Nykytanssi
1. Harjoitus: Luova liikke

2. Harjoitus: Kontakti-improvisaatio, peiliharjoitus

3. Harjoitus: Ystavanpaiva, ota kaveri mukaan

4. Harjoitus:

MAALISKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Kuviot ja siirtymiset
haltuun

Kuukauden tavoite tanssijalle: Teen liikkeet isosti
Kuukauden paatanssityylit: Nykytanssi + Showtanssi
1. Harjoitus: Tanssi hiiren mokissa - tanssi
olympiastadionilla

2. Harjoitus: Piiri, rivi, aura, avorivisto...

3. Harjoitus: Minun kuvioni -pienryhmatydskentely

4. Harjoitus: Puput, tiput ja noidat

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS

HUHTIKUU

Kuukauden tavoite ryhména: Rytmikyky
Kuukauden tavoite tanssijalle: Erotan iskun,
tunnistan tahdin

Kuukauden paatanssityylit: Baletti + Katutanssi
1. Harjoitus: Auringonsateet valtaavat asfaltin

2. Harjoitus: Eri tahtilajit (4/4 ja 1/3)

3. Harjoitus: Taputan liikkeen rytmia

4. Harjoitus: Tutut tanssit eri rytmeihin

TOUKOKUU

Kuukauden tavoite ryhmana: Osataan
kevatnaytdstanssi

Kuukauden tavoite tanssijalle: "Olen oppinut
tanssitunnilla”

Kuukauden paatanssityylit: Nykytanssi + Katutanssi
1. Harjoitus: Vappubileet, ota hassu hattu tms.
mukaan

2. Harjoitus: Aitienpaiva, aidit mukaan tanssimaan
3. Harjoitus: Kenraaliharjoitus, kaikki tervetulleita
katsomaan!

4. Harjoitus:

Kevatnaytos: la 19.5. klo 14, monitoimitalo
Esiintymisohjelma: Katutanssi
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Tuntisuunnitelma on helppo tehda kausisuunnitelman pohjalta. Ihannetilanne on, etta tunnissa on punainen lanka,
joka kulkee lapi tunnin: kausisuunnitelmaan paattdmasi kuukauden tavoite ja jokaisen oman harjoituksen teema
nakyisi alkuldammittelystd loppurentoutumiseen. Tee tuntisuunnitelma tuntirunkoa noudattaen.

Dance 4 Fun tuntirakenne (60 min):

“lloa alkuldammittelysté alkaen”

1. Vartalon herittely ja lammittely (n. 10 min)

Heréttelyyn kuuluvat mm. vartalon erilaiset rullaukset, nivelten pyoérittelyt seka ajatusten siirtdminen tanssituntiin.
Musiikin tempo ja tyyli valitaan sopivaksi paivan sarjoihin. LaAmmittelyssa nostetaan syketta asteittain lepotasoa
korkeammalle. Harjoitteet nostavat hien pintaan ja parhaimmillaan kehittdvat myos tanssijoiden nopeutta seka
reaktiokykya. Dynaaminen venyttely on hyva tapa varmistaa, etta tarvittavat liikeradat ovat auki.

“Kohti taidon oppimista — Kokeillen ja kehittyen”

2. Taitoharjoittelu (n. 10-15 min)

Hyva tanssitunti sisaltdd motoristen taitojen seka lajitekniikan tietoista harjoittelua. Ryhman taitoharjoitteluosuus
suunnitellaan kauden tavoitteisiin sopivaksi. Hyvia painopisteité voivat olla esimerkiksi erilaiset tasapaino- ja liik-
kumistaidot seka rytmikyky.

Taitoharjoittelun loppupuoliskolla painotus siirretdan opeteltujen taitojen yhdistdmiseen, jolloin yksittaisista taidois-
ta kootaan sarjoja ja liikkeitd tehdaan musiikin tahtiin. Samalla voidaan harjoitella yhdenaikaisuutta, esiintymista,
palautteen antamista ja vastaanottamista.

“Jee! - Me tanssitaan”

3. Koreografia (n. 15-20 min)

Ohjaajan on hyva valmistella jokaiselle ryhmalle koreografia jo ennen kauden alkua. Sen harjoittelussa kannattaa
edetd pikkuhiljaa - esitysta ei tarvitse saada valmiiksi kerralla. Koreografian helpoimpia liikkeita voi sijoittaa jo
tunnin alkulammittelyyn. Vaativampia liikkeitd kannattaa harjoitellaan rauhassa tunnin taitoharjoitteluosiossa.
Koreografiaa voi esittda kauden edetessa omalle ryhmalle tai lasten ja nuorten vanhemmille ja kavereille. Lisaksi
ryhma voi halutessaan osallistua seuran naytoksiin, tanssin Stara-tapahtumaan tai Lumo-kilpailuihin

“Tybkalut tanssimiseen — Fyysiset ominaisuudet”

4. Ominaisuusharjoittelu (n. 5-10 min)

Kestavyys-, nopeus-, voima- ja liikkuvuusharjoittelua kannattaa sisallyttda tasaisesti tunteihin koko kauden ajan.
Ominaisuusharjoittelu on hauskempaa, kun sen yhdistaa tanssin elementteihin. Harjoitteita valittaessa on tarkea
huomioida ikdryhma.

“"Oma liilke, oma ilmaisu”

5. Luova liike (n. 5-10 min)

Tanssiharrastuksen tavoite on tukea jokaista |I6ytamaan oma tapansa liikkua, lisata uskallusta heittdytya ja paas-
tda oma luovuutensa irti. Tavoitteen toteutumiseksi luovalle liikkunnalle on varattu Dance 4 Fun -konseptissa oma
aika. Osiossa voi hyddynta3 erilaisia valineitd, valaistuksia, uudenlaista 8dnimaisemaa ja musiikkia. Luovan liik-
keen osuus voi olla osa loppuverryttelya.

“Loppuverryttely — Punaa poskissa ja hymy huulilla kotiin”

6. Loppuverryttely, -venyttely ja rentoutus (n. 5-10 min)

Tunti paatetddn yhdessa valittuun hauskaan loppuleikkiin tai lopputanssiin seka nopeisiin, keveisiin venyttelyihin.
Yhteisen rauhoittumisen ja rentoutumisen jalkeen kdydaan lapi tunnin kooste: mité opeteltiin, mika oli hauskinta,
tanssivinkki/haastetehtéva kotiin. Lopuksi tunnista kiittdminen ja mahdollinen challenge eli haaste, kuten "opeta
tandan opeteltu koreografia ystavalle tai perheenjasenelle ja kuvatkaa se yhdessa puhelimella”. Nain tuet ja kan-
nustat tanssijoita omaehtoiseen liikkumiseen.

Vinkki:

Voit rytmittaa itsellesi tuntisuunnitelmien teon esimerkiksi vuosikellon mukaan muutaman kuukauden sykleihin.
Esimerkiksi elokuun viimeisena viikonloppuna suunnittelisit syys- ja lokakuun tuntisuunnitelmat kausisuunnitelman
pohjalta ja taas lokakuun viimeisena viikonloppuna suunnittelisit marras- ja joulukuun tuntisuunnitelmat ja niin
edelleen.
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e TUNNIN ARVIOINTI/ KAUDEN ARVIOINTI
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KATUTANSSI -TUNNIT

TUNTIEN TASOT MERKATTU:

ALKEET TUNTI 1 *
KESKITASO TUNTI 2 * *

EDISTYNEET TUNTI 3 * * *

Sama koreografia eri taitotasoissa l6ytyy tunneista 2 ja 3

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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Dance 4 Fun - HIP HOP

TUNNIN KESTO: 60 min

Isolaatiot

Musiikki: Eveliina - F-F-F-Falling (6.37 min)

INTRO

Omia liikkeita

A-OSA (Sikeistd)

Ylavartalon isolaatiot

1x8 (1) eteen (2) taakse (3) eteen (4) taakse (5) eteen (6) taakse (7) eteen (8) taakse

1x8 (1) oikealle (2) vasemmalle (3) oikealle (4) vasemmalle (5) oik. (6) vas. (7) oik. (8) vas.

1x8 Nelid: (1) eteen (2) oikealle (3) taakse (4) vasemmalle pydritys: (5-8) oikean kautta pyoritys

1x8 Nelio: (1) eteen (2) vasemmalle (3) taakse (4) oikealle pyoritys: (5-8) vasemman kautta pyoritys

KERTOSAKEISTO

1x8 Sivuristiaskel: (1) vasen jalka astuu eturistiin (ja) oikea astuu auki (2) vasen astuu takaristiin (ja)
oikea astuu auki (3) vasen astuu eturistiin (4) oikea tap/jalanheitto oikealle. (5-8) sama vasemmalle

1x8 Lantion keinutukset ylakautta (1) paino vasemmalle, jalat jaavat haara-asentoon

(2) paino oikealle (3) paino vasemmalle (4) paino oik. (5) paino vas. (6) paino oik. (7) paino vas.
(8) paino oik.

1x8 Muuten sama, kuin edellinen (1-7), mutta nyt kddet viedaan vuorotellen joka iskulla takakautta
ympari (8) hyppaa jalat yhteen + taputus paan ylapuolella

1x8 (1-4) "hamays” askel-viereen oikealle + kadet: kyyndrpéa-suorana horisontaalitasossa

(5-8) sama vasemmalle

1x8 Muuten sama, mutta nyt kasi menee: kyynarpaa-suorana frontaalitasossa

1x8 Vaihda paikkaa

A-OSA (Sikeistd)

Lantion isolaatiot

1x8 (1) eteen (2) taakse (3) eteen (4) taakse (5) eteen (6) taakse (7) eteen (8) taakse

1x8 (1) oikealle (2) vasemmalle (3) oikealle (4) vasemmalle (5) oik. (6) vas. (7) oik. (8) vas.

1x8 Nelid: (1) eteen (2) oikealle (3) taakse (4) vasemmalle pydritys: (5-8) oikean kautta pyoritys

1x8 Nelid: (1) eteen (2) vasemmalle (3) taakse (4) oikealle pydritys: (5-8) vasemman kautta pyoritys

B-OSA (Sikeistd)

.

1x8 (1 ja 2) kick-ball change oikealla (3 ja 4) kick-ball change vasemmalla (5) oikea polvi yl6s
(6) vasen polvi ylés (7) oikea polvi ylés (8) jalat yhteen. Toistetaan sama yht. 4x

Vilisoitot
Vaihda paikkaa, kayta eri tasoja
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Musiikki: Alex Mattson - UFO

Kehitellddn haastavampia liikkeitd ja jalka-kasi —yhdistelmia, joko liikkkuen riveittain tai jonoina
tai omalla paikalla avorivistdssa

Askel-viereen
» Jalkkimmainen jalka menee eturistiin, kantapaa menee maahan
+ Jalkimmainen jalka menee takaristiin, pakid menee maahan

* "Hamays” askel-viereen: esim. (1) tap oikealla jalalla oikealle (2) jalat yhteen
(3-4) askel-viereen oikealle

» Kadet: Jalat auki-kadet auki, jalat ristissa-kadet ristissa
* Kadet: Jalat auki-kadet ristiss3, jalat ristissa-kadet auki

Tap-viereen
» Oikea jalka tap sivulle, oikea jalka vasemman viereen. Vasen jalka tdp vasemmalle,
vasen jalka oikean viereen
» Oikea jalka tap vasemman jalan kanssa ristiin, oikea jalka vasemman viereen.
Vasen jalka tap oikean jalan kanssa ristiin, vasen jalka oikean viereen
» Tee sama, mutta vie paino ristiin menevalle jalalle
+ Tee sama, mutta nosta takimmainen jalka ilmaan
» Tee sama, mutta lisda vartalon kierto mukaan
+ Tee sama, mutta hypylla: (1) hyppy edellad olevaan asentoon (2) takajalka maahan,
etujalka ilmaan (3-4) jalat vierekkain

Kick-ball change

» Kayta edellisen liikkeen rytmia apuna (1), (2), (3-4), (5), (6), (7-8) esim. taputa rytmia "nopea,
nopea, hidas”

* Voit hyédyntada myds "tavutusta” lausumalla: "Kick”, "ball”, "change” / "Pot-ka-se”

* (1) oikea jalka "potkaisee” eteen (2) oikea jalka menee hieman vasemman jalan taakse
3-4) vasen jalka ottaa pienen askeleen eteenpain

(
* (1) oikea jalka "potkaisee” eteen (2) oikea jalka menee vasemman viereen
(3-4) vasen jalka tap vasemmalle

MUISTIINPANOT:
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Musiikki: Bang For The Buck - Spagettii (2.36min)

INTRO

*  4x8 tullaan reunoilta jonoissa "lavalle”. Eturivi vasemmalta, toinen rivi oikealta,
kolmas vasemmalta paatyen avorivistoon.

*  Oma tyyli, hyppele ja taputa

A-OSA (Sakeisto)

« Kavele + kadet: auki-kiinni

* 1x8 (1-4) kavele eteenpain (5-6) avaa kadet auki (7-8) laita kadet puuskaan
*  1x8 (1-4) kavele oikealle (5-6) avaa kadet auki (7-8) laita kddet puuskaan

*  (1-4) kavele taaksepain (5-6) avaa kadet auki (7-8) laita kadet puuskaan

*  (1-4) kdvele vasemmalle (5-6) avaa kadet auki (7-8) laita k&det puuskaan

B-OSA

»  3x8 (1-2) slide oikealle (3-4) 2x tasahyppy ja taputus paan ylapuolella, (5-6) slide vasemmalle
(7-8) 2 x tasahyppy ja taputus paan ylapuolella

* 1x8 (1) osoita oikealla kadella eteen (2) osoita vasemmalla kadella eteen (3) oikea kasi lanteelle
(4) vasen kasi lanteelle (5-8) nosta kadet vahitellen ylds, samalla jalat relevé haara-asennossa
(8) polvet koukkuun

KERTOSAKEISTO

*  1x8 eteenpain "pihti-auki-pihti” —polvet
* 1x8 taaksepain sama

» Toistetaan

C-OSA (hitaampi)
* Voidaan tehda tunnilla harjoiteltua uutta liikettad ensin hitaasti ja sitten nopeasti esim. kick-ball
change
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Musiikki: Robin — Lentoon, ft. Tommy Lindgren

INTRO

4x8 hypi tasahyppyja, iske vuoronyrkit ilmaan (muista myos "iskea” alakasi kohti lattiaa)

A-OSA

2x8 (1-4) sumokyykky + alhaalla pieni jousto ja ylos (5-8) sama uudestaan

1x8 sumokyykyssa, nosta vuorotellen kantapaa ilmaan (1) oikea yl6s (2) oikea alas
(3) vasen ylOs (4) vasen alas (5) oikea ylOs (6) oikea alas (7) vasen ylés (8) vasen alas

1x8 sumokyykyssa, nosta saman aikaisesti kantapaat ilmaan (1) ylos (2) alas (3) ylos (4) alas
(5) ylos (6) alas (7) ylos (8) alas

B-OSA

2x8 haara-asennossa heiluta kadet (1) oikealle (2) vasemmalle (3) oikealle

(4) vie kadet alas vasemmalta. heiluta kasia alhaalla (5) oikealle (6) vasemmalle (7) oikealle

(8) vie kadet ylo6s vasemmalta

1x8 (1-2) osoita oikeaa jalkaa (3-4) osoita vasenta jalkaa (5-8) "spaghetti-jalat” eli

eteenpain "pihti-auki-pihti” —polvet

1x8 (1-4) astu oikealla jalalla askel oikealle, samalla "maalaa” oikealla kadellad horisontaalitasossa
keskelta oikealle (5-8) sama vasemmalla puolella

KERTOSAKEISTO

1x8 hyppaa kyykkyyn ja nouse sielta hitaasti, kddet nousevat samalla alhaalta vaakatasoon
1x8 lentokonekadet eli heiluta ylavartaloa omiin suuntiin, pitaden kadet sivuilla kuin lentokone
1x8 (1-4) oma asento (5-8) oma asento

1x8 (1-2) "Ja ma huudan” kdmmenet "kaikukopaksi” suun molemmin puolin, "huuda” oikealle
(3-4) "huuda” vasemmalle (5-8) "Jee, jee, jee, jee” tasahypyt ja iskut vuorokasin ylés-alas

VALISOITOT

.

1x8 (1-4) kavele eteenpain (5-6) avaa kadet auki (7-8) laita kadet puuskaan
1x8 (1-4) kavele oikealle (5-6) avaa kadet auki (7-8) laita k&det puuskaan
(1-4) kavele taaksepain (5-6) avaa kadet auki (7-8) laita kadet puuskaan
(1-4) kévele vasemmalle (5-6) avaa kadet auki (7-8) laita kddet puuskaan

TAIl tanssijoiden oma tanssi
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Musiikki: JLo - El Anillo

Improvisaatio. Yksin tai jo tutulla ryhmalla kontakti-improvisaatio
* Ohjaaja kertoo mita tasoa kaytetaan
+ Liikutaan tilassa tai ollaan "omalla alueella” esim. n. 2m x 2m

» Jos kontaktia otetaan, voidaan kayttaa "saantéja”: ylita, alita, kierra
Kun kohtaat toisen ihmisen, voit koittaa ylittaa/alittaa/kiertaa hanet

» Paatetdan improvisaatio johonkin yhteiseen loppuasentoon esim. kaikki koskevat jotakin toista
tanssijaa jollakin kehonosalla

Kolmen henkilon ryhmissa
* Venytellaan seisten, otetaan toisista tarvittaessa tukea (etureidet, takareidet, pohkeet, pakarat,
lonkankoukistajat, kyljet)

* Yksi menee selinmakuulle, kaksi muuta lahtee ravistelemaan makaajaa. Toinen ottaa kasista
kiinni ja toinen jaloista > pieni venytys maata pitkin, jonka jalkeen rentoutus ja pieni ravistelu.
Toistetaan muutamia kertoja, jonka jalkeen roolit vaihtuvat. (Jokainen on kerran makuulla, kerran
kasissa, kerran jaloissa)

PALLOHIERONTA

Otetaan parit ja taitoharjoittelussa kaytetyt pallot. Pallot laitetaan esim. selkien valiin ja aletaan
hieroa omalla seldlla toisen selkda. Jos on pariton maara pallon voi laittaa myés oman selan ja seinan
valiin.

MUISTIINPANOT:
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Dance 4 Fun - HIP HOP

TUNNIN KESTO: 60 min
VALINEET: Koripallot/lentopallot/voimistelupallot

HERATTELY JA TEEMAAN JOHDATTELU (n. 5 min)

TERVETULOA: alkupiiri ja lasnéolijat

Tutustuminen: Esittelypiiri — Nimista koreografiaksi

* — Tehdaan piiri, jokainen saa sanoa oman nimensa yhdistettyna johonkin liikkeeseen
esim. X-hyppy. Muut toistavat nimen ja liikkeen.

* — Vaihdetaan taustamusiikki rytmikkdaseen hiphop-musiikkiin ja [ahdetaan liikkkumaan tilassa.
1x8 kavelldan ja 1x8 ollaan paikallaan. Lisdtdan vuorotellen paikallaan oloon jokaisen l&sn&olijan
nimi+liike (ohjaaja sanoo nimen liikkkuvan 1x8 aikana). Halutessaan nimiliikkeita voidaan tehda
myds useampi perakkain, jolloin syntyy lyhyt sarja.
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TUTUSTUMINEN JA ALKULAMMITTELY (n. 10 min)

— Verrytellaan lihakset, janteet ja mieli

* Lammittelysarja keskilattialla
(pienesta liikkeesta kasvattaminen suureksi, tavoitteena olla liikkeessa 10 min)
- Valitaan koreografiassa tarvittavat liikkeet

Paa kevyesti puolelta toiselle

Paa edella rullaus alas, paa viimeisena rullaus ylos

Vartalon kierto puolelta toiselle

Flat back vuorotellen molemmille puolille — kiihdyta tempoa ja pienenna liiketta, jolloin
likkeesta tulee ylavartalon "nokkiminen” eli groove

Lisaa edelliseen vuorotellen kantapaan vienti kohti pakaraa, jolloin saadaan myds eturei-
siin [Ampo6a

Paa viimeisena rullaus alas, paa ensimmaisena rullaus ylos

"Pyorityshurrikaani” alavartalo: varpaiden heiluttelu, nilkan pyoritys, siirry polveen, siirry
lantioon, siirry toiseen polveen, siirry nilkkaan, siirry varpaisiin.

"Pydrityshurrikaani” yldvartalo: sormien heiluttelu, siirry ranteen pydrittelyyn, siirry kyy-
narpaan pyorittelyyn, siirry olkapaan pyorittelyyn, siirry paan pyorittelyyn, siirry rintake-
han pyorittelyyn, siirry toiseen olkapaahan jne.

"Robotti kadet”: kadet eteen: ranteiden koukistus-ojennus, kyynarpaiden koukistus-ojen-
nus, kasien viesti ylos-alas, olkanivelen pyoritys kadet ympari (sama toisinpain kohti
ranteita)

Askel viereen

Yhdista askel viereen + kasien avaus sivulle ja itsensa halaus

Lisataan edelliseen selan notkistus ja pyoristys/kasien pyoritys/kurkotus kattoon/kurkotus
maahan

Kavely sivulle ja kyljen taivutus kadden viennilla sivulta ympari, sama toiseen suuntaan
Kavely eteen-taa, eteen mentdessa lisatdan kasien vienti eteen ja selan pydristys, taakse
mentdessa kasien vienti taakse ja selan notkistus

Tasahypyt eteen-taa ja sivulta sivulle

Hiihtohyppy, josta kehitellaan vahitellen running man

Heikki Kuula - Koirakaveri —lammittelysarjan liikkeet rauhallisesti: dynaamisia venyttelyja
painottuen alaraajoihin®

Lammittelysarja paattyy eri tasoissa tehtaviin still-asentoihin, joita tehdaan useita erilai-
sia, ohjaaja kehottaa kokeilemaan myds omia asentoja — Seuraavan tutustumisleikin
pohjustus

*Heikki Kuulan - Koirakaveri liikkuvuustanssi [6ytyy: ILMAISU -TUNTI 3 (sivu 64)

LOPPUVERRYTTELY, -VENYTTELY JA RENTOUTUMINEN (N. 10-15 MIN)

Paparazzihippa (sykkeen nostaminen)
*  Kun hippa saa kiinni — tee omia still-asentoja

» Pelastus: paparazzi tulee ottamaan kuvia, kuvattava voi vaihdella still-asentoja. Lopuksi paparazzi
kiittda kuvista kattelemalla ja samalla molemmat sanovat omat nimensa
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Harjoitellaan koreografiaan tulevia liikkeita

1. Melkutus: potkut eteen vuorojaloin, lisdd hypahdys: hyppy oikealla, samalla vasen potkaisee
eteen. Hyppaa paino vasemmalle jalalle. Hyppaa vasemmalla jalalla, samalla potkaise oikea jalka
eteen - kun molemmat jalat "hyppéavat” maahan saadaan aikaan liike: runningman

2. Lunge: painonsiirrot sivuille

3. Twist: (1) askel (2) askel (3) askel (ja 4) pakidilla paino ->"kaanna, kdanna”=twist (5) askel
(6) askel (7) askel (ja 8) twist

4. Bounce-askel: askel, jossa koko vartalo mukana, suunta alas. Kadet vastasuuntaan eli yl6s.
Tupla bounce = yhdella askeleella: 2x alas vartalo ja 2x kadet ylos

5. Askel, tap (varioikaa tap: eteen/taakse/sivulle/eturisti/takaristi)

Vinkki:
Saat vaihtelua tunteihin ottamalla valineen mukaan esimerkiksi taitoharjoitteluun

Vilineenkasittelytaidot
Parilla 1 pallo. Asetutaan parin kanssa vastakkain.

Pallo heitetaan koripallosy6tolla: rintakehasta tyontd kohti paria ja vastaanotetaan kammenet auki
etusormet ja peukalot Idhekkain, kAmmenten valiin muodostuu kolmio).

Heittely

Heittely + askel-viereen (1) heitto (2) kiinni, (3) heitto...
Pomputus maahan ja heitto parille

Tupla bounce + 2 x pomputus ja heitto parille

Vieritys parille (kasi saattaa pallon)

—

o g s wh =

Matala slide + pallon vieritys parille

MUISTIINPANOT:
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Musiikki: Cheek — JippiKayJei (3:39min)
Intro - Omat asennot

KERTOSAKEISTO
« X8 (1,2+(3,4)+
. X8  (1,2+(3.4
. 1x8  (1,2+(34
« X8 (1,2+(3,4)+

(5,6)+(7,8) tupla bounce kavely eteenpain
(5,6)+(7,8) tupla bounce kavely taaksepain
(5,6)+(7,8) tupla bounce kavely eteenpain
(5,6)+(7,8) tupla bounce kavely taaksepain

A1 (Sédkeisto)

«  1x8 "nokkimiset”: paino puolelta toiselle, ylavartalon bounce (kuin kana) kadet selan takana
« 1x8 (1,2)+(3,4)+(5,6)+(7,8) askel-viereen ja taputus ylés-alas (o, v, 0, V)
« 1x8 "nokkimiset”: paino puolelta toiselle, kadet selan takana

« 1x8 (1,2)+(3,4)+(5,6)+(7,8) askel-viereen ja taputus ylés-alas (o, v, 0, V)

A2 (Sikeisto)

« 1x8 (1-4) ympari oikealle (5-8) ympari vasemmalle
« 1x8 (1) oikea kantapaa eteen (2) jalat yhteen (3) vas. kantapaa eteen (4) jalat yhteen__
« 1x8 (1-4) ympari oikealle (5-8) ympari vasemmalle
* 1x8 (1) oikea kantapaa eteen (2) jalat yhteen (3) vas. kantapaa eteen (4) jalat yhteen_

KERTOSAKEISTO

« 1x8 (1,2)+(3,4)+(5,6)+(7,8) tupla bounce kavely eteenpain
« 1x8 (1,2)+(3,4)+(5,6)+(7,8) tupla bounce kavely taaksepain
« 1x8 (1,2)+(3,4)+(5,6)+(7,8) tupla bounce kavely eteenpain
* 1x8 (1,2)+(3,4)+(5,6)+(7,8) tupla bounce kavely taaksepain

A3 (Sdkeisto)

«  1x8 (1ja2ja3jadjabjabja7 ja8) "melkutus-potkut” / runningman
« 1x8 (1,2)+(3,4)+(5,6)+(7,8) lunge (o, v, 0, V)

«  1x8 (1ja2ja3jadjabjabja7 ja8) "melkutus-potkut” / runningman
* 1x8 (1,2)+(3,4)+(5,6)+(7,8) lunge (o, v, 0, V)

A4 (Sakeisto)

«  1x8 laita oikea kasi maahan, juokse kaden ympari
« 1x8 helikopteri vasemman jalan ympari

« 1x8 laita vasen kdsi maahan, juokse kdden ympari
«  1x8 helikopteri oikean jalan ympari

KERTOSAKEISTO

A1 (Sakeistd) uudestaan
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KERTOSAKEISTO

Opetellaan ensimmaisella tunnilla: Opetellaan kolmannella tunnilla:

« 1. Sakeistd ja kertosée + Ensimmaisen ja toisen tunnin kertaus

+ 2. Sédkeistd
+ Koko tanssin tanssiminen
Opetellaan toisella tunnilla: Opetellaan neljannella tunnilla:
+  Ensimmaisen tunnin kertaus ja + Koko tanssin tanssiminen monta kertaa
* A)intro + B) intro + Tanssin esittdminen puolikkaalle ryhmalle

*k*

(Huom! Sama koreografia 16ytyy haastavampana *** seuraavalta mallitunnilta)

MUISTIINPANOT:
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NOPEUS KESTAVYYS (+ MOTORIIKKA)

Viesti — védlineena hyppynarut (keskelld) ja puolapuut (paadyssa)

» Liiku hyppynarujen luo: slide + tasahyppy ja taputus

*  Hypi 10x

» Liiku puolapuiden luokse takaperin slide + tasahyppy ja taputus

» Kiipea puolapuille, nosta jalat ilmaan 10x

* Juokse omalla tavallasi kohti jonoa, tee jossain valissa matkaa oma pyorahdys
» Jonossa: kick-ball change / helikopteri

Liikevariaatioita hyppynarulle: running man, tupla bounce, jannehypyt, sammakkohypyt, tukkipydrinta,
muut tdnaan opitut tanssiliikkeet

Vinkki:
* Ohjaaja: "Ota oma spurtti mahdollisimman nopeasti 3 kierrosta salin ympari paatyen keskilattialle.
Ota oma tila juoksun jalkeen!

* — Ohjaajan kanssa lapsyt juostessa (ohjaaja seisoo salin reunassa, jos kaksi ohjaaja, toinen
toisella puolella salia ja toinen toisella — varmistetaan iso juoksukierros)

"VOIMATANSSI (KESKIVARTALO)"
Vinkki:
Kun liikkeet ovat tuttuja, ottakaa musiikiksi jokin tanssijoille hyvin tuttu ja helposti laulettava kappale ja kokeilkaa

laulaa mukana samalla kun teette voimatanssia.

KESTAVYYS & VOIMA

o [HIHT 1IN (1-8) mene koukkuselinmakuulle tai pida jalat salmiakkiasennossa, lahde nousemaan
hitaasti selka pyoreana kohti istuma-asentoa

o I Hin (1-8) laskeudu samalla tavalla hitaasti takaisin selinmakuulle

o I Hin (1-8) nosta jalat kohti kattoa ja Idhde tiputtamaan jalkoja vuorotellen kohti lattiaa,
pitden alaselka koko ajan lattiassa

o I Hii (1-8) 1ahde tukkipyorinnalla oikealle, kadet ja jalat irti lattiasta (1-8) palaa vasemmalle

tukkipyo6rinnalla

* Toistetaan sarja 4 kertaa

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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"TULKAAPAS TANSSIJAT KOTIIN” — ”Al MILLA TAVALLA?”
* Ohjaaja kutsuu "tanssijat kotiin”
» Tanssijat kysyvat "ai milla tavalla?”

* Ohjaaja antaa jonkin mielikuvan ja tanssija saa ite paattaa minkalainen hanen toteutuksensa on ja
likkuu omalla tyylilldan salin poikki ohjaajan luokse, ohjaaja vaihtaa salin puolta ja sanoo
uudestaan "tulkaapas tanssijat kotiin”

* Vihaisesti

* Hdyhenen kevyesti
» Kuin aalto

» Vieterin lailla

* Robottina

Viimeisena pyydetaan liikkumaan keskelle esim. kuin hiphopparit
— Tehdaan yhdessa keskelle hiphop loppuasento
YHTEENVETO:

Jokaisen tunnin olisi hyva lisata lasten rohkeutta ilmaista itsedan ja heittaytya liikkeen vietavaksi.
Samalla ohjaaja tukee tanssijoita Idytamaan oma tapansa liikkua.

* Luovaa liikkumista voi vetaa tunnilla mm. hyddyntamalla erilaisia musiikkeja, valineita,
valaistuksia tai antaa aikaa omien koreografioiden tekoon.

FREEZE

Kun musiikki soi tanssit/liikut vapaasti salissa, kun musiikki lakkaa menet omaan "freeze” —asentoon.

Vinkki:

"Lopuksi liikutaan kohti loppupiiria (tuttu "valimusiikki” taitoharjoittelun harjoituspisteilta)
(1-4) kavely, (5-8) omat asennot tai (5-6) kadet auki (7-8) kddet puuskaan”

LOPPUPIIRI

Ohjaaja aloittaa nayttamalla venytysliikkeen, jokainen saa halutessaan nayttaa venytysliikkeen.
Samalla ohjaaja kysyy: "Mita tanaan opittiin?”

TUNNIN LOPETUS

* Noustaan piirissa seisomaan

*  (1-4) Kavely piirissa

* (5-6) Kadet puuskaan

» (7-8) Kadet auki ja vilkutus + ”moi”
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Dance 4 Fun - HIP HOP

TUNNIN KESTO: 60 min

VALINEET: Alias-kortit tai itsetehdyt asia/esine kortit seka vélineet/telineet
kuten: trampoliini, patjat, pukki, penkit, puolapuut, kéydet, renkaat, vanteet,
tuolit. Mikali salissasi ei ole voimistelutelineita mieti, miten voisit kayttéa ole-
massa olevia vélineita luovasti, mutta turvallisesti.

PUHELIN — LAPPARI - TABLETTI (= maa-meri-laiva)

» Esim. paaty - puhelin: rullaus pyorealla selalla alas ja ylés

» Esim. keskella salia - 1appari: X-hypyt, mutta kasia pydritetdan taaksepain
« Esim. toinen paaty - tabletti: vartalon kierrot

» Ohjaaja kertoo vaihdellen jarjestysta: "lappari, tabletti, puhelin...” Lapset juoksevat pisteelle ja
tekevat siina sovittuja liikkeitd, kunnes ohjaaja kertoo taas toisen pisteen nimen esim. "puhelin”

TANSSIVAT TELINEET

Rakennetaan yhdessa tanssitemppurata. Tarkoituksena harjoitella likkumistaitoja, joita perinteisella
tanssitunnilla harvemmin tehdaan kuten kiipedmista, hyppaamista korokkeelta ja alastuloa, rydmimista
seka roikkumista. Samalla saadaan hauskasti voimaa ja ketteryytta kehitettya. Esim.:

PUOLAPUUT:

¢ Roikkuminen ja samalla jalat "kuivaharjoittelevat — ilmaharjoittelevat” askelluksia/hyppyja:
askel-viereen, go-go, kick-ball change

* Puolapuilla kiipedminen yl6s-alas ja sivuttain

VOIMISTELUPENKKI/STEPPILAUDAT:

* Lunge: molemmat jalat penkilld, vuorotellen toinen kay penkilta alas,
samalla liikutaan eteenpain tai taaksepain

* Aasinpotkut penkilla

*  Pupuloikat penkin puolelta toiselle

* Helikopteri: pidd molemmin kasin penkin vastakkaisilta reunoilta kiinni. Lahde kiertdmaan penk-
kia niin, ettd aina toinen kasi on kiinni penkissa (jalkojen puoleinen kasi on irrotettava, jotta jalat
pystyvat kiertamaan ympyran).

*  Karrynpyora penkilla pitkittain ja poikittain

KOYDET:

* Kiipedminen ylés + jalkojen saksaus

»  Koydet laitetaan eri suuntiin heilumaan, tarkoitus juosta kdysijonon lapi osumatta kdysiin

Kehitelkaa yhdessa, milla valineilla voisi tehda tanssiliikkeita.
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Musiikki: PEILI — ELASTINEN

KERTOSAKEISTO (vain eteenpiin)

* 1x8 (1,2)+(3,4) tupla bounce kavely eteenpain (5)+(6) bounce kavely eteenpain
(7) kadet sivuille (ja) kyynarpaat osoittavat sivuille, sormet osoittavat toisiinsa
(8) kyynarpaat pysyvat paikallaan, kaAmmenet nousevat ylos 90 asteen kulmaan

«  1x8 (1,2) oik. askel-viereen, vasen jalka pyyhkaisee oikean jalan taakse.
Samassa linjassa__ kasien vienti puolelta toiselle (3,4) vas. sama
(5) oikea kasi eteen (6) vasen kasi eteen (7) kadet hipovat paasta alaspain jaaden
vartalon viereen, samalla mato (ja 8) twistaus pakigilla

A (Sakeisto)

« 1x8 (1-4) "nokkimiset”: paino puolelta toiselle, kadet selan takana_
(5,6)+(7,8) askel-viereen ja taputus oikealle ja vasemmalle
« 1x8 (1-2) "nokkimiset”: paino puolelta toiselle, kadet selan takana_

(3,4) askel-viereen ja taputus oikealle (5,6) "nokkimiset” (7,8) askel-viereen ja
taputus vasemmalle

* 1x8 (1-4) ympari oikealle (5) oik. kantapaa eteen (6) jalat yhteen (7) vas. kantapaa eteen
(8) jalat yhteen
«  1x8 (1-4) ympari vasemmalle (5) vas. pakia taakse (6) jalat yhteen (7) oik. pakia taakse

(8) jalat yhteen

«  1x8 (1 ja 2) oik. + vas. "melkutus-potkut” (3 ja 4) oik. tupla melkutus-potku
(5,6)+(7,8) lunge oikea, vasen

«  1x8 (1 ja 2) vas. + oik. "melkutus-potkut” (3 ja 4) vas. tupla melkutus-potku
(5,6)+(7,8) lunge vasen, oikea

« 1x8 (1 ja 2) oik. + vas. "melkutus-potkut” (3 ja 4) oik. tupla melkutus-potku
(5,6)+(7,8) lunge oikea, vasen

* 1x8 (1 ja 2) vas. + oik. "melkutus-potkut” (3 ja 4) vas. tupla melkutus-potku
(5,6)+(7,8) lunge vasen, oikea

MUISTIINPANOT:
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KERTOSAKEISTO

1x8

1x8

1x8

1x8

(1,2)+(3,4) tupla bounce kavely eteenpain (5)+(6) bounce kavely eteenpain

(7) kadet sivuille (ja) kyynarpaat osoittavat sivuille, sormet osoittavat toisiinsa

(8) kyynarpaat pysyvat paikallaan, kimmenet nousevat ylés 90 asteen kulmaan

(1,2) oik. askel-viereen, vasen jalka pyyhkaisee oikean jalan taakse. Samassa linjassa
kasien vienti puolelta toiselle (3,4) vas. sama

(5) oikea kasi eteen (6) vasen kasi eteen (7) kadet hipovat paasta alaspain jaaden
vartalon viereen, samalla mato (ja 8) twistaus pakigilla

(1,2)+(3,4) tupla bounce kavely taaksepain (5)+(6) bounce kavely taaksepain (7)

kadet sivuille (ja) kyynarpaat osoittavat sivuille, sormet osoittavat toisiinsa (8)
kyynarpaat pysyvat paikallaan, kimmenet nousevat ylés 90 asteen kulmaan

(1,2) oik. askel-viereen, vasen jalka pyyhkaisee oikean jalan taakse. Samassa linjassa_
kasien vienti puolelta toiselle (3,4) vas. sama

(5) oikea kasi eteen (6) vasen kasi eteen (7) kaddet hipovat paasta alaspain jadden
vartalon viereen, samalla mato (ja 8) twistaus pakigilla

Alusta — A (Sakeistd)

B (Sakeistd)

« 1x8
« 1x8
« 1x8
«  1x8

Oma liike

Helikopteri oikean jalan yli
Oma liike

Helikopteri vasemman jalan yli

KERTOSAKEISTO

Vinkki:

"melkutus-potkun” voi vaihtaa harjoittelun edetessa myds runningman —liikkeeksi

Huom! ** Keskitason versio tasta koreografiasta 16ytyy edellisesta mallitunnista

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS



( VOIMISTELULITTO

KORTIT KERTOVAT

Jaetaan ryhma pienempiin ryhmiin. Jokaiselle ryhmalle annetaan 1-3 Alias-korttia. Ryhman tarkoi-
tuksena on naamioida kortissa olevat asiat/esineet tanssiin. Tanssimateriaalina voi kayttaa opeteltua
koreografiaa, aikaisemmin opeteltuja sarjoja tai keksia itse. Kun ryhméat ovat valmiita, esitetaan tanssit
toisille ja muut ryhmat arvuuttelevat mitka kortit olivat katkettyna tanssiin.

PISTARI VENYTTELYT

Ohjaaja kysyy tanssijoilta esim. "miten lonkankoukistajaa venytetdan?” — Tanssijat saavat nayttaa
miten liikke tehdaan ja kertoa mika liikkeessa on tarkeaa muistaa, jotta venytys onnistuu

HIERONTAPIIRI (taustalle rentouttavaa musiikkia)

Puolet ryhmasta menee istumaan piiriin silmat kiinni. Puolet asettuvat istuvien henkildiden taakse.
Takana olevat lahtevat kiertamaan piiria samalla silitellen matkalla istuvien selkia ja paita. Kun ohjaaja
nayttaa merkin, kiertdneet henkilét pysahtyvat ja aloittavat parin hieronnan. Hetken kuluttua jatketaan
kiertamista ja silittdmista. Pysahdytaan eri henkilon taakse ja hierotaan. Muutaman kierroksen jalkeen
osat vaihtuvat ja hierojat paasevat hierottaviksi.
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SHOWTANSSI-TUNNIT

TUNTIEN TASOT MERKATTU:

ALKEET TUNTI *
KESKITASO TUNTI 2 * *

EDISTYNEET TUNNIT 3-4 * * *

Sama koreografia eri taitotasoissa I0ytyy tunneista 1-3
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Dance 4 Fun - SHOWTANSSI| * SHOWTANSS|

TUNNIN KESTO: 60 MIN

VALINEET: ohjaajan tekemaét kortit,
joissa tanssiliike (+ kuval, kuviokortit

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (n. 10 min)

PATSASTANSSI
Musiikki soi, liikutaan tilassa. Kun musiikki lakkaa jahmetytaan paikoilleen.

Kun ollaan oltu still-asennossa hetki, tanssija miettii missé asennossa vartalo on. Minka tanssi-
likkeen voisin tasta asennosta tehda? Ohjaaja sanoo "patsas tanssii” ja tanssija alkaa toistaa valit-
semaansal liiketta esim. askel-viereen/askel-tap/mato/twist/pas de bourrée. Kun musiikki lahtee taas
soimaan, tanssijat jatkavat liikkumista tilassa.

2. TAITOHARJOITTELU + LUOVA LIIKE (n. 20 min]

SEURAA JOHTAJAA PARIJONOSSA

* Muuten tavallinen seuraa johtajaa, mutta nyt on kaksi johtajaa ja tehdaan kaikki pariliikkeind —
jokin kehonosa on yhdessa koko ajan esim. hypyt kdsi kddessa TAl kdveleminen niin, ettd sisem-
mat jalat ovat kiinni toisissaan TAI sivuttain kdvely selat vastakkain_

* Jokainen pari nayttaa vuorotellen yhden pariliikkeen jonka jalkeen he menevat jonon viimeiseksi
ja johtajapari vaihtuu

MUISTIINPANOT:

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS



/ SHOWTANSSI

( VOIMISTELULITTO

3. KOREOGRAFIA (n. 15-20 min]

Musiikki: GIRLS - MARCUS & MARTINUS
Intro

Vapaata tanssia

A (Sakeisto) "Well, here we go again”

« 1x8 (1,2) mato oikealle, jalat askel-viereen (3,4) mato vasemmalle, jalat askel-viereen.
(5) oikea kasi sivu + oikea jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkkeessa.
(6) sama vasemmalle (7,8) kadet alakautta ristista ympari, vasen jalka oikean viereen

* 1x8 (1,2) mato vasemmalle, jalat askel-viereen (3,4) mato oikealle, jalat askel-viereen.
(5) vasen kasi sivu + vasen jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkeessa.
(6) sama oikealle (7,8) kadet alakautta ristista ympari, oikea jalka vasemman viereen.

A (Sakeisto) "I feel it all the time”

« 1x8 (1,2) + (3,4) 2 x mato oikealle, jalat askel-viereen (5) oikea kasi sivu + oikea jalka avaa
haara-asentoon, lantio mukana liikkeessa. (6) sama vasemmalle
(7,8) kadet alakautta rististd ympari, vasen jalka oikean viereen

« 1x8 (1,2) + (3,4) 2 x mato vasemmalle, jalat askel-viereen
(5) vasen kasi sivu + vasen jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkkeessa.
(6) sama oikealle (7,8) kadet alakautta rististd ympari, oikea jalka vasemman viereen.

B (Sakeisto) "With every smile”

« 1x8 (1 ja 2 ja 3) sivuristiaskel oikealle (4) tasahyppy ja taputus (5) oik. askel eteen,
samalla kadet vartalon eteen koukussa, kyynarpaat vartalossa kiinni valmiina
napsuttamaan (6) vasen jalka tapp etuviistoon ja kyynarpaat suoristuvat,
kadet laskeutuu alas, samalla napsutus
(7) sama, mutta vasen jalka astuu (8) oikean jalan tapp etuviistoon ja napsutus

« 1x8 (1 ja 2 ja 3) sivuristiaskel oikealle (4) tasahyppy ja taputus (5) oik. askel eteen,
samalla kadet vartalon eteen koukussa, kyynarpaat vartalossa kiinni valmiina
napsuttamaan (6) vasen jalka tap etuviistoon ja kyynarpaat suoristuvat,
kadet laskeutuu alas, samalla napsutus
(7) sama, mutta vasen jalka astuu (8) oikean jalan tap etuviistoon ja napsutus

KERTOSAKEISTO "There’s a million things”

«  1x8 (1, 2) askel, askel taaksepain (3) "kippura”: jalat yhteen, polvet koukkuun,
selka pyoreaksi, kadet koukkuun kiinni vartaloon (4) avaa iso X-asento, relevéssa
(5,6 ) oikealla jalalla lentohyppy oikeaan etukulmaan, vastakadet
(7,8) sama vasemmalla jalalla vasempaan etukulmaan

«  1x8 (1, 2) askel, askel eteenpain (3) "kippura”; jalat yhteen, polvet koukkuun,
selka pyOreaksi, kadet koukkuun kiinni vartaloon (4) avaa iso X-asento, relevéessa
(5,6 ) oikealla lentohyppy oikeaan etukulmaan, vastakadet (7,8) sama vasemmalle

Sama uudestaan.
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KERTOSAKEISTO "I've been looking at girls, girls, girls, girls...”

* 1x8 (1 ja 2) pas de bourrée aloittaen oikea takaristiin (3 ja 4) pas de bourrée aloittaen
vasen takaristiin (5) kippura (6) avaa iso X-asento, relevéssa (7) kippura (8) X-asento
«  1x8 (1-4) kadet "maalaa seindd@” puolelta toiselle laskeutuen ylhaalta alas, samalla vartalo

keinuu kylkiaalloilla puolelta toiselle (o, v, o, v) (5) kadet ympari: eteen, yloés, taakse
(6) uusi 7z kierros, mutta kadet jaavat kohti kattoa (7,8) kadet laskeutuvat edesta alas,
ranteet flexissa

Sama uudestaan.
C-osa ”I see you everywhere | go, go, go” = A (Sakeistd) TAl lasten tekemat omat koreografiat.

(Huom! Sama koreografia I6ytyy haastavampana ** tunti 2 ja *** tunti 3)

4. OMINAISUUSHARJOITTELU (n. 5-10 min)

Tehdaan opeteltu koreografia hieman muokattuna:
Kaikki:

* Madot ovat jannehyppyja

* Mytysta X-asentoon avaukset ovat kyykysta X-hyppy

* "I've been looking at girls, girls, girls, girls...” tehddan 2x8 vatsalihasliikkeitd
esim. "polkupydrd”ja 2x8 selkalihasliikkeitd esim. laivat

» 7| see you everywhere | go, go, go” = lankku

S. LOPPUVERRYTTELY, -VENYTTELY JA RENTOUTUS (n. 5-10 min)

MAA-MERI-LAIVA

* Rennosti hélkétellen

* Maa = Etureiden venytys

* Meri = Takareiden venytys

» Laiva = Lonkankoukistajan venytys

6. RENTOUTUS (N. S MIN)

RENTOUTUMINEN (RENTOUS-JAYKKYYS)
Mennaan selinmakuulle. Hengitetdan niin, etta kuvitellaan selan leventyvan lattiaa vasten.

Ohjaaja ohjaa miettimaan vartalon lapi alkaen varpaista ja loppuen pdahan. Ohjaaja kertoo keho-
nosa kerrallaan mika jannitetaan ja sen jalkeen rentoutetaan. Mitd nuoremmista on kyse, sita laajem-
pia kasitteita voi kayttaa esim. jalat, keskivartalo, kadet.

LOPPURIVI

* Relevéhen nousu, silmat kiinni. Ohjaaja pyytaa miettimaan mika oli tndan hauskinta tanssitunnilla_
* Avataan silmét ja laskeudutaan alas. Mennaan kyykkyyn, selkad suorana

» Tanssijat saavat kertoa omasta mielestaan kivoimman asian_

* Noustaan seisomaan_
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Dance 4 Fun - SHOWTANSSI % % S owranss

TUNNIN KESTO: 60 MIN

VALINEET: ohjaajan tekemét laput,
joissa teksti + kuva venytysliikkeista

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (n. 10 min)

VUORELLE KIPEAMINEN

Lahdetaan salin toisesta paasta esim. rivina liikkumaan kohti salin toista paata. Aloitetaan painma-
kuulta rydomimalla/kierimalla tms. alatason liikkumisilla, salin puolessa valissa noustaan keskitasoon
esim. konttaaminen, sumokyykky, karhukavely. Edetaan kohti salin toista paatya, jossa liikutaan ylata-
sossa esim. relevé, hypyt, taivutukset.

Palataan samalla idealla toiseen paatyyn eli nyt ylatasosta kohti alatasoa. 1. kierros tehdaan rau-
hallisesti, seuraavassa nopeampi tempo jne.

Lammittelysarja
Musiikki: Anna Puu — Tarviin vield yhden yon aikaa

"ETEEN-TAA”

* (1-4) askeleet askeleet eteenpain aloittaen oikealla x4

* (5-8) askel-tap askel-tap x2

*  (1-4) askeleet askeleet taaksepain aloittaen oikealla x4

* (5-8) askel-tap askel-tap x2

”ISOLAATIOT”

* (1-4) eteen-taa ylavartalon vienti eteen-taakse

*  (5-8) siluvlta-sinulle ylavartalon vienti oikealta-vasemmalle

*  (1-4) nelid ylavartalon vienti eteen, oikealle, taakse, vasemmalle
* (5-8) pyoritys ylavartalon pyoritys oikean kautta (1 hidas/2 nopeaa)

* ISOLAATIOT uudestaan vasemmalle aloittaen sivulta-sivulle, nelid ja pyoritys

"PUOLELTA-TOISELLE”
* (1-8) painonsiirto  (1-2) painonsiirto oikealle (3-4) vasemmalle (5-6) oik. (7-8) vas.
* (1-8) painonsiirto  (1-2) painonsiirto oikealle (3-4) vasemmalle 5-6) oik. (7-8) vas.

"LIIKKUMINEN” KERTOSAKEISTO

* (1-4) sivuristiaskel vasemmalle liikkuen, oikea jalka aloittaa (4 askelta)

* (5-8) passé (5-6) oikea jalka nousee passé = kukkovaaka ja (7-8) vasen
* (1-4) sivuristiaskel vasemmalle liikkuen, oikea jalka aloittaa (4 askelta)

* (5-8) passé (5-6) oikea jalka nousee passé = kukkovaaka ja (7-8) vasen

¢ LIKKUMINEN uudestaan
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”PYORIMISET”

* (1ja2) pas de bourrée aloittaen vas. takaristiin (3-4) oikean kautta ympari

* (5ja6) pas de bourrée aloittaen oik. takaristiin (7-8) vasemman kautta ympari
+  PYORIMISET uudestaan

*  LIKKUMINEN uudestaan

Tehdaan koko sarja yhteensa kaksi kertaa:
* 1. ylavartalon isolaatiot
+ 2. aloittaen oikealla, alavartalon isolaatiot

2. TAITOHARJOITTELU (N. 10-15 MIN)

Liikkumis- ja tasapainotaidot (n. 15 min)

Aloitetaan rauhallisella taidon harjoittelulla, harjoitellaan liikkeitd, joita tarvitaan koreografiassa (5 min)

Salin poikki rivissé/riveissa (n. 5min)
*  (1,2,3,4) kavele musiikin rytmissa, (5,6,7,8) hypi ja taputa rytmissa
» sama takaperin, sama etuperin juosten (nopeampi musiikki)
*  (1,2,3) relevé kavely (4) seis (5,6,7) hitaasti kyykkyyn (8) seis (1,2,3) kyykkykavely (4) seis (5,6,7)
hitaasti relevéhen (8) seis > sama rytmitys kuin edellisessé, nyt hyppyjen tilalla vain eri siséltd

*  ’ruutuhyppely”: (1,2,3,4) yhden jalan hypyt (5,6) tasahyppy (7,8) tasahypylla kdanny selin (1,2,3,4)
samalla jalalla yhden jalan hypyt takaperin (5,6) tasahyppy (7,8) tasahypylla kdanny etuperin, jalan
vaihdos

*  (1,2,3,4) pyorien eteenpain (5,6,7,8) pysahdy, heiluta kasia korkealla

» tasahypyt sivulta toiselle, lisaa taputus: (1) hyppy (2) taputus, (3) hyppy (4) taputus jne.
* (1) slide + (2) taputus, lisda hyppy = (1) slide (2) tasahyppy ja taputus

* sivulaukka
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Syvennytdadn muutaman taidon opettamiseen harjoituspisteilla (n. 10 min)
- Hyddynnetaan harjoituspisteita, jotka on laitettu valmiiksi ennen tuntia

Kokeillaan yhdessa jokainen harjoituspiste lapi, jonka jalkeen tanssijat paasevat harjoittelemaan
taitoja. Jokaisen siirtyminen pisteelta toiselle tehdaan tunnin teemaliikkeella esim. chassé

Vinkki:
Toiminta pisteella lopetetaan, kun musiikki alkaa soida ja siirrytdan seuraavalle pisteelle

HARJOITUSPISTEET
Puolet aloittavat A pisteelta ja puolet B pisteelta
A) ASKEL-TAP KEHITTELY:

* VIIVA + LATTIAMUODOT
Kéavele mattoa/viivaa pitkin + "tappaa” molemmilla puolilla olevaa lattiamuotoa kerran

*  VAPAATILA
Kehittely: ilman lattiamuotoja joko viivaa pitkin tai ilman viivaa: joka toinen on askel ja joka toinen tap:
"askel, tap, askel, tap”

Musiikki alkaa soida: liiku toiselle pisteelle

B) KICK-BALL CHANGE KEHITTELY:
+ LATTIAMUODOT LAHELLA SEINAA

Vinkki:
Pisteelld voi olla seinassa teksti, missa jarjestyksessa kosketat vareja. Pistetydskentelya voidaan
tehda myds pareittain, jolloin toinen tekee ja toinen kertoo mita varia pitda koskettaa

Hyddynnetaan lattiamuotoja lattiassa ja seindssa esim.
— seinassa lahella lattiaa

* Lila - lattiassa keskella

e Sininen — lattiassa vasemmalla

* Vihrea — lattiassa oikealla
» Ajatus: "lila on koti”, tee jaloilla L

= Aloitus: Seiso lilalla lattiamuodolla, potkaise vuorojaloin oranssia (eteen seindan)

= Kokeile tuttua "tappia” oikealle (vihrea) ja vasemmalle (sininen)

= Yhdistetddn nama: oikea jalka potkaisee eteen oranssia, palaa lilalle, vasen jalka
"tappaa” vasemmalle sinista

= Tee sama toisin pain: vasen jalka potkaisee eteen oranssia, palaa lilalle, oikea jalka
"tappaad” oikealle vihreaa

= Vuorottele puolia - Kokeile ilman lattiamuotoja

Musiikki alkaa soida: liiku keskilattialle:
(1-4) kédvely (5-8) oma liike

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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* Yhdistetaan harjoiteltuja liikkeita toisiinsa ja musiikkiin yhdessa, keskilattia (2 min)

Dance 4 Fun

/ SHOWTANSSI

ASKEL-TAP KICK BALL CHANGE
* (1-8) kavely eteen (1) oikea eteen
* (1-8) askel-tap, askel, tép oikea viereen
(1-8) askel-ta kel, ta (2) oikea vi
ALKEET 1 Y 432 (3) vasen vasemmalle
(4) vasen viereen
(5-8) sama uudestaan
Sama vasen eteen, oikea oikealle
ASKEL-TAP KICK BALL CHANGE
* (1,2,3,4) kavely eteen (1) oikea eteen
(5,6,7,8) askel-tap, 2) oik .
askel. t3p (ja) oikea viereen
ALKEET 2 ’
+ (1,2,3.4) Kavely taaksepain | (%) Vasen vasemmalle
(5,6,7,8) askel-tap, (ja) vasen viereen
askel, tap Sama uudestaan ja sama toisella
jalalla
ASKEL-TAP KICK BALL CHANGE
* (1,2,3,4) kavely eteen (1) oikea eteen
5,6,7,8) askel-tap, askel, . . .
gép etur)istiin P (ja) oikea viereen
KESKITASO + (1.2,3.4) kiively taaksepain (2) vasen vasemmalle
(5,6,7,8) askel-tap, askel, (3) vasen eteen
tap takaristiin (ja) vasen viereen
(4) oikea oikealle
ASKEL-TAP KICK BALL CHANGE
* (1,2) kavely eteen (1) oikea eteen
JATKO 8’4) askel-tap, askel, (ja) oikea viereen
pne eturistiin
Variaatiota saa esim * (5.6) kavely eteen (2) vasen vasemmalle
rikkomalla tasar tmiﬁ' (7,8) askel-tap, askel, (3) vasen eteen
- (1,2) kavely ta:ksep.éin top e (ja) vasen viereen
(3.4,5,6) askel-tap, * (1.2) kavely taaksepain | 4 oikeq oikealle
askel, tap takaristiin (3,4) askel-tap, askel, A
»1ap tap takaristiin Pydrien oikean/vasemman kautta
> (68 L7 G - (5,6) kavely taaksepin
(7,8) askel-tap, askel,
tap takaristiin
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3. KOREOGRAFIA (n. 15-20 min]

Musiikki: ONNELLINEN — ROBIN (3:54min)

A (Sakeisto) "Me kévellddn vasten tuulta”

«  1x8 (1,2) mato oikealle, jalat askel-viereen (3,4) mato vasemmalle, jalat askel-viereen
(5) oikea kasi sivu + oikea jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkkeessa_
(6) sama vasemmalle (7,8) kadet alakautta ristista ympari, vasen jalka oikean viereen

« 1x8 (1,2) mato vasemmalle, jalat askel-viereen (3,4) mato oikealle, jalat askel-viereen.
(5) vasen kasi sivu + vasen jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkkeessa.
(6) sama oikealle (7,8) kadet alakautta rististd ympari, oikea jalka vasemman viereen_

A (Sékeisto) "Séa oot aina ollut frendi”

«  1x8 (1,2) + (3,4) 2x mato oikealle, jalat askel-viereen (5) oikea kasi sivu + oikea jalka avaa
haara-asentoon, lantio mukana liikkeessa. (6) sama vasemmalle
(7,8) kadet alakautta rististd ympari, vasen jalka oikean viereen

« 1x8 (1,2) + (3,4) 2x mato vasemmalle, jalat askel-viereen
(5) vasen kasi sivu + vasen jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkkeessa.
(6) sama oikealle (7,8) kadet alakautta rististd ympari, oikea jalka vasemman viereen

B (Sékeisto) "Akkii kuluu 1000 askelta”

«  1x8 (1 ja 2 ja 3) sivuristiaskel oikealle (4) tasahyppy ja taputus (5) oik. askel eteen,
samalla kadet vartalon eteen koukussa, kyynarpaat vartalossa kiinni valmiina
napsuttamaan (6) vasemman jalan heitto etuviistoon ja kyynarpaat suoristuvat,
kadet laskeutuvat alas, samalla napsutus (7) sama, mutta vasen jalka astuu eteen
(8) oikean jalan heitto etuviistoon ja napsutus

«  1x8 (1 ja 2 ja 3) sivuristiaskel oikealle (4) tasahyppy ja taputus (5) oik. askel eteen,
samalla kadet vartalon eteen koukussa, kyynarpaat vartalossa kiinni valmiina
napsuttamaan (6) vasemman jalan heitto etuviistoon ja kyynarpaat suoristuvat,
kadet laskeutuvat alas, samalla napsutus (7) sama, mutta vasen jalka astuu eteen
(8) oikean jalan heitto etuviistoon ja napsutus

KERTOSAKEISTO "Kun aamulla heréén”

«  1x8 (1 ja 2) juoksu takaperin (3) "kippura”: jalat yhteen, polvet koukkuun, selka pyoéreaksi,
kadet koukkuun kiinni vartaloon (4) avaa iso X-asento, relevéssa (5) oikealla lentohyppy
oikeaan etukulmaan, vastakadet (6) sama vasemmalle
(7 ja 8) o, v, 0 juoksuaskel eteenpain

«  1x8 (1 ja 2) pas de bourrée aloittaen vas. takaristiin_ (3,4) oikean kautta ympari (5) kippura
(6) avaa iso X-asento, relevéssa (7) kippura (8) X-asento
«  1x8 (1-4) kadet "maalaa seindd” puolelta toiselle laskeutuen ylhaalta alas, samalla vartalo

keinuu kylkiaalloilla puolelta toiselle (o, v, o, v) (5) kadet ympari: eteen, ylos, taakse
(6) uusi 2 kierros, mutta kadet jaavat kohti kattoa (7,8) kadet laskeutuvat edesta alas,
ranteet flexissa

«  1x8 (1 ja 2) juoksu takaperin (3) kippuraan (4) X-asento (5) kippuraan (6) X-asento, mutta
kadet suorina eteenpain_ (7,8) vie kadet edesta sydamen paalle + oma keinunta

(Huom! Sama koreografia 16ytyy helpotettuna * tunti 1 ja haastavampana *** tunti 3)
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4. OMINAISUUSHARJOITTELU (n. 10 min)

SHOWVIESTIT

Liike a-pisteesta b-pisteeseen / b-pisteesta / b-pisteesta c-pisteeseen / takaisintulo
Esim. salin paadysta keskelle / keskella / keskelta toiseen paatyyn / takaisin jonoon

1. Sivulaukat / jannehypyt / sivulaukat toisella puolella / juoksu
2. X-hypyt eteenpain / pas de bourrée / X-hypyt taaksepain / takaperinjuoksu

3. Sivuristiaskel / piruetit / sivuristiaskel toinen kylki edella / karhukavely

4. LUOVA LIIKE (n. 10 min)

Tehdaan yhdessa C-osa koreografiaan, apuna voidaan hyédyntada A-osan liikkeita ja
laulussa laulettavia sanoja ”...nuoret sydamet, jotka tyty-tyky-ttaa...”

* Joko pienryhmissa omat versiot
» Kalaparvi —tekniikkaa hyddyntéen improvisaation kautta

* Piirissa tai vapaassa muodostelmassa, jossa kuka vaan voi ehdottaa yhta liiketta kerrallaan

S. LOPPUVERRYTTELY, -VENYTTELY JA RENTOUTUS (n. 5-10 min])

VENYTTELY "KUNTOPIIRI”

Ohjaaja on kaynyt laittamassa ympari salia esim. piirin muotoon laput, joissa on eri venytysliikkei-
ta. Jokainen ottaa yksin tai parin/pienryhman kanssa aloituspaikan ja lahdetaan yhdessa kiertamaan
venyttely”’kuntopiirid”. Ohjaaja kertoo, milloin vaihdetaan paikkaa.

RENTOUTUMINEN

Relevéhen nousu ja koko vartalon jannittdminen, vartalon rentouttamisella "tipahda” pystyrentou-
della alas. Toistetaan muutaman kerran ja lopetetaan hyvaan perusasentoon.

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS




( VOIMISTELULITTO

* % K

Dance 4 Fun - SHOWTANSSI SHOWTANSS

TUNNIN KESTO: 60 min
VALINEET: - (puhelin)

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY SEKA LUOVA LIIKE [N. 10 min)

OMALIIKE

» Otetaan omaa tilaa, mennaan selinmakuulle silmat kiinni. Ohjaaja laittaa soimaan rauhallista
musiikkia. Lahdetdan heilumaan ja pyérimaan lattialla niin, etta ranteet ja nilkat ovat koko ajan
lattiassa kiinni. Etsitdan omia reitteja paasta konttausasentoon naita ohjeita noudattaen.

» Seuraavaksi varpaat/pakiat ja kAmmenet ovat lattiassa kiinni. Selinmakuulta tarkoitus paasta
karhukavelyasentoon.

» Seuraavaksi yla-asennossa saa olla kAmmenten lisaksi vain toinen pakia lattiassa kiinni, toinen
jalka lahtee etsimaan pydreita liikeratoja. Kuvittele, ettd varpaat johtavat liikettd. Kuvittele, etta
polvi johtaa liikettd. Vaihdetaan lattiassa oleva jalka.

» Palataan konttausasentoon. Nyt napa lahtee johtamaan liiketta ja tekemaan omaa tanssia.
Sitten vuorossa ovat olkapaat.

* Noustaan vaihe-vaiheelta seisoma-asentoon.

2. TAITOHARJOITTELU [n. 10-15 min)

PARIN / RYHMAN KANSSA LIIKKEITA

Palautteen antaminen ja vastaanottaminen

* Kun ollaan siind vaiheessa kautta, ettd jokainen on paassyt oppimaan liikkeita, voidaan kokeilla
parin antamaa palautetta ja/tai videokuvaamisesta saatavaa informaatiota taitoharjoittelussa.

» Kerrataan vield yhdessa mitka olivat liikkeen ydinkohdat eli mistd annetaan parille palautetta
esim. piruetti — kiintopiste sailyy, vartalon hallinta - vartalo pysyy suorana

* Nyt pareittain tehdaan harjoitus, jossa toinen pareista tekee ja toinen pareista katsoo ja antaa
palautetta: missa onnistuit tdssa suorituksessa. Vaihdetaan tekijaa ja palautteen antajaa. Jos ha-
lutaan, voidaan joku versio myds kuvata ja nayttaa liikkeen tekijalle havainnollistamaan sita, missa
han onnistui. Huomioithan, etta videoinnista tulee pyytaa huoltajan suostumus.

Toinen variaatio:

Pariohjaus

1. Jaetaan ryhma pienryhmiin. Jokainen ryhma saa muutaman kortin, jossa on liikkeen nimi ja mah-
dollinen kuva liikkeesta. Ryhmassa vuorotellen yksi toimii ohjaajana ja opettaa liikkeen ystaville. Liik-
keiden tulisi olla jo entuudestaan lapsille tuttuja, joten opetustuokio toimii Iahinna vanhan kertauksena,
mutta tdma harjoitus mahdollistaa sen, etta joku voi oivaltaa liikkeen opettamalla muita tai joku voi
oivaltaa liikkeen, kun sen ohjeistaa hieman eri tavalla. Ohjaaja kiertelee eri ryhmissa ja katsoo, etta
kaikki sujuu. Palautetta han antaa pienryhmalle liikettéd ohjaavalle lapselle esim. "minkalainen ponnis-
tus harpassa on? Huomaatko, tekevatko kaikki niin? Miten voisit auttaa muita onnistumaan?”

Esim. liikkeet: harppa/mato seisten/kasien pyoritys eri suuntiin/askel-viereen + "kissa’= kasien
pyOritys vartalon edessa
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2. Kun kaikki liikkeet on kayty lapi, lapset saavat tehda niista sarjan yhdistamalla liikkkeet toisiinsa.
Samoja liikkeita voi tehda useamman kerran ja tarvittaessa voidaan lisata joukkoon ryhmien omia liik-
keita.

3. Ohjaaja antaa jokaiselle ryhmalle 2 erilaista kuviota esim. rivi ja avorivisto, piiri ja vinorivi, aura ja
jono. Lapset tekevat sarjan annetuissa kuvioissa. Lapset voivat miettia, miten he liikkuvat kuviosta

toiseen ja nain syntyi pieni koreografia.

3. KOREOGRAFIA (n. 15-20 min]

Musiikki: CAN’'T STOP THE FEELING — JUSTIN TIMBERLAKE (3:25min)
tai nopeampi: Tiesto - WOW

A (Sakeisto) "/ got this feelin’inside my bones”

+ 1x8 (1,2) mato oikealle, jalat askel-viereen (3,4) mato vasemmalle, jalat askel-viereen.
(5) oikea kasi sivu + oikea jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkeessa.
(6) sama vasemmalle (7,8) kadet alakautta ristista ympari, vasen jalka oikean viereen

« 1x8 (1,2) mato vasemmalle, jalat askel-viereen (3,4) mato oikealle, jalat askel-viereen.
(5) vasen kasi sivu + vasen jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkkeessa.
(6) sama oikealle (7,8) kadet alakautta rististd ympari, oikea jalka vasemman viereen.

A (Sékeisto) "All through my city all through my home”

« 1x8 (1,2) + (3,4) 2x mato oikealle, jalat askel-viereen (5) oikea kasi sivu + oikea jalka avaa
haara-asentoon, lantio mukana liikkeessa. (6) sama vasemmalle (7,8) kadet alakautta
rististd ympari, vasen jalka oikean viereen

«  1x8 (1,2) + (3,4) 2x mato vasemmalle, jalat askel-viereen
(5) vasen kasi sivu + vasen jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkkeessa.
(6) sama oikealle (7,8) kadet alakautta rististd ympari, oikea jalka vasemman viereen.

B (Sdkeistd) "/ got that sunshine in my pocket”

* 1x8 (1 ja 2 ja 3) sivuristiaskel oikealle (4) tasahyppy ja taputus (5) oik. askel eteen, samalla
kadet vartalon eteen koukussa, kyynarpaat vartalossa kiinni valmiina napsuttamaan
(6) vasemman jalan heitto etuviistoon ja kyynarpaat suoristuvat, kadet laskeutuvat alas,
samalla napsutus (7 ja 8) pas de bourrée aloittaen vas. takaristiin

«  1x8 (1 ja 2 ja 3) sivuristiaskel oikealle (4) tasahyppy ja taputus (5) oik. askel eteen, samalla
kadet vartalon eteen koukussa, kyynarpaat vartalossa kiinni valmiina napsuttamaan
(6) vasemman jalan heitto etuviistoon ja kyynarpaat suoristuvat, kadet laskeutuvat alas,
samalla napsutus (7 ja 8) pas de bourrée aloittaen oik. takaristiin
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KERTOSAKEISTON ALKU "And under the lights when everythin goes”

* 1x8 (1 ja 2) juoksu takaperin (3) "kippura”: jalat yhteen, polvet koukkuun, selka pyoreaksi,
kadet koukkuun kiinni vartaloon (4) avaa iso X-asento, relevéssa (5) oikealla lentohyppy
oikeaan etukulmaan, vastakadet (6) sama vasemmalle (7 ja 8) oikealla lentohyppy x3

«  1x8 (1 ja 2) juoksu takaperin (3) "kippura”: jalat yhteen, polvet koukkuun, selka pyoreaksi,
kadet koukkuun kiinni vartaloon (4) avaa iso X-asento, relevéssa (5) oikealla lentohyppy
oikeaan etukulmaan, vastakadet (6) sama vasemmalle (7 ja 8) oikealla lentohyppy x3

« 1x8 (1 ja 2) juoksu takaperin (3) "kippura”: jalat yhteen, polvet koukkuun, selka pyoreaksi,
kadet koukkuun kiinni vartaloon (4) avaa iso X-asento, relevéssa (5) oikealla lentohyppy
oikeaan etukulmaan, vastakadet (6) sama vasemmalle (7 ja 8) oikealla lentohyppy x3

« 1x8 (ja) kippura (1,2) x-asento (ja) kippura (3,4) x-asento (ja) kippura (5) x-asento
(6-8) ranteita heilutellen laske kadet sivukautta alas

KERTOSAKEISTO "Nothing | can see but you when you dance, dance, dance”

«  1x8 (1 ja 2) pas de bourrée aloittaen vas. takaristiin (3) oikean kautta ympari (4) kippura
(5) avaa iso X-asento, relevéssa (6) kippura (7) X-asento (8) kippura
« 1x8 (1 ja 2) pas de bourrée aloittaen oik. takaristiin (3) vasemman kautta ympari (4) kadet ylos

(5-8) kadet "maalaa seindd@” puolelta toiselle laskeutuen ylhaalta alas, samalla vartalo
keinuu kylkiaalloilla puolelta toiselle (o, v, 0, v)

« 1x8 (1 ja 2) pas de bourrée aloittaen vas. takaristiin (3 ja 4) pas de bourrée aloittaen oik.
takaristiin (5) kddet ympari: eteen, yl6s, taakse (6) kadet ympari (7) kadet 2 kierrosta eli
kadet jaavat kohti kattoa (8) kadet laskeutuvat edesté alas

* 1x8 (1 ja 2) juokse takaperin (3) kippura (4) x-asento (5) kippura (6) x-asento,
mutta k&det suorina eteenpain (7,8) vie kadet edesta sydamen péaalle + oma keinunta

VALISOITTO
*  4x8 Vaihda paikkaa omalla tyylilla

(Huom! Sama koreografia I16ytyy helpotettuna * tunti 1 ja ** tunti 2)
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4. OMINAISUUSHARJOITTELU (n. 5-10 min)

YLI-ALI-KIERRA

Mennaan piiriin, jokainen ottaa oman asennon eri tasoja hyddyntaen. Ohjaaja koskettaa yhta lasta.
Han lahtee kiertamaan ihmistemppurataa. Han menee ensimmaisen yli, seuraavan ali ja kolmannen
kiertda. Taas vyli, ali, kiertda. Tata jatkuu, kunnes on omalla paikallaan. Han ottaa taas oman aloitusa-
sentonsa. Seuraava lahtee radalle: yli, ali, kierra.

S. LOPPUVERRYTTELY, -VENYTTELY JA RENTOUTUS (n. 5-10 min)

PARIVENYTYKSET

» Toinen parista menee selinmakuulle, kadet paan jatkeeksi. Toinen parista lahtee vetamaan ke-
vyesti makaavan parin kasia lattiaa pitkin, niin etta pari liikahtaa vahan. Sitten sama jaloista.

+ Toinen parista menee selinmakuulle ja nostaa jalan yl6s. Pari ottaa jalasta kiinni ja vie hitaasti
venytykseen. Venytettava kertoo, milloin venytys riittaa.

» Toinen parista menee selinmakuulle, toinen parista lahtee kdymaan parin vartalon |api ravistellen
nivelet ja painellen lihakset. Vaihdetaan toisinpain.

MIELIKUVAHARJOITUS

Kaydaan koreografia mielessa lapi, musiikin soidessa.

LUOTTAMUSPIIRI

Mennaan tiiviiseen piiriin siten, etta kaikkien kyljet ovat kiinni toisissaan. Yksi menee keskelle sei-
somaan. Piirissa olevat ottavat kadet eteen valmiiksi kiinni ottamiseen. Keskella oleva laittaa halutes-
saan silmat kiinni ja l1ahtee kaatumaan mihin tahansa suuntaan suorana. Piirissa olevat ottavat hanet
vastaan ja tyontavat saattaen toiseen suuntaan.
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Dance 4 Fun - SHOWTANSS] SHOWTANSS

TUNNIN KESTO: 60 min

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (N. 10 min)

Isolaatio-lammittelysarja
Musiikki: Eleni Foureira - Fuego (Eurovision 2018)

A-OSA ”Flat back-sarja”

« 1x8 (1,2) oikean kyljen venytys (taivutus vasemmalle)
(3,4) flat back — suora selka (vasemman jalan "paalle”) vaakatasoon
(5,6) venyta ylavartalo vasemman jalan paalle
(7,8) vaihda venytys oikean jalan paalle

* 1x8 (1,2) venyta ylavartalo oikean jalan paalle
(3,4) flat back — suora selka (oikean jalan "paalle”) vaakatasoon
(5,6) vasemman kyljen venytys (taivutus oikealle)
(7,8) hyva perusasento

B-OSA ”Aallot”
« 1x8 (1-4) taka-aalto alas (5-8) ylos
* 1x8 (1-4) puikkaus alas (paa edelld) (5-8) ylos (paa edelld)

KERTOSAKEISTO ”Vartalon neliét + pyériaytykset”

«  1x8 (1-4) ylavartalo eteen-taakse (5-8) oikealta vasemmalle
« 1x8 (1-4) ylavartalo eteen-oikealle-taakse-vasemmalle

(5-8) oikean kautta ympari
« 1x8 (1-4) ylavartalo eteen-taakse (5-8) Vasemmalle-oikealle
* 1x8 (1-4) ylavartalo eteen-vasemmalle-taakse-oikealle

(5-8) vasemman kautta ympari

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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2. TAITOHARJOITTELU (n. 10-15 min]
Musiikki: Angelika Vee - Coco Jamboo Calippo Remix

Salin poikki esim. tiimalasissa: harjoitetta diagonaalissa salin poikki, ravistellen/hélkaten lyhyt sivu ja
taas harjoite diagonaalissa. Jonossa, parijonossa tai kolmen jonossa. Jonotukseen kannattaa miettia
jokin staattinen liike esim. tasapaino mahdolliselle odotteluajalle.

Tehdaan kaikki harjoitteet ensin etuperin ja sitten takaperin.
Aloittaen seka oikealla etta vasemmalla jalalla.

*  (1-3) relevé kavely (oikea, vasen, oikea) (4) jalat yhteen (5-8) hitaasti selkd suorana kyykkyyn
(1-3)  kyykkykavely selka suorana (4) jalat yhteen (5-8) hitaasti selka suorana ylos

* (1) askel oikealla (2) askel vasemmalla (3,4) oikea astuu, vasen jalka tekee rondin (takaa eteen)
(— takaperin tehdessa: rondi vie varpaat menosuuntaan eli vartalon taakse)

*  sivuristi-askel

* chassé

* go-go ( — apuna kuuloaisti: jalkojen rytmin kokeilun kautta, tdmistetaan hetki rytmia jaloilla ja
siirrytaan sitten hyppelyyn)

* pas de bourrée

+ slide

Keskilattialla esim. avorivistossa
* Askel-viereen — askel-viereen, mutta viereen tulevan jalan kantapaa menee eturistiin/takaristiin

*  "Hamays” askel-viereen: eli
(1) astu askel sivulle ja vie paino jalalle
(2) vie paino takaisin tukijalalle
(3) vie taas paino astuneelle jalalle ja
(4) ota sitten vasta toinen jalka sivulle astuneen jalan viereen.
Kadet: kyynarpaa koukussa, vaakatasossa vartalon edessa
(1) Iske kyynarpaa sivulle (vastakkainen suunta jalan kanssa)
(2) palauta kasi vartalon eteen
(3,4) ojenna kyynarpaa vaakatasossa poispain vartalosta ja vie sivulle, kuin tyontaisit kAmmenella

« Sivuristi-askel + téap/jalanheitto

3. KOREOGRAFIA (n. 15 min)

Musiikki: Mikael Gabriel - Timanttei

A-OSA:

« 1x8 (1 ja 2) sivuristi-askel oikealle (3,4) tép/jalanheitto (5 ja 6) sivuristi-askel vasemmalle
(7,8) tap/jalanheitto

«  1x8 (1-8) vasemmalle avaten jalat haara-asentoon, lantion vienti ylakautta alas

«  1x8 (1-7) lantionviennit jatkuvat + kadet pyorivat vuorotellen suorina takakautta ympari
(8) hyppy jalat yhteen + kadet isketaan yhteen paan ylapuolella

«  1x8 (1-4) "hamays” askel-viereen oikealle + kadet: kyynarpaat suorana

(5-8) sama vasemmalle

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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KERTOSAKEISTO:

«  1x8 “Kun téhdet muuttuu timantiks”
(1,2)+(3,4)+(5,6)+(7,8) askel-viereen (kantapaa eturistiin) oik — vas « oik — vas «—
+ kadet: avaa nyrkista sormet nopeasti, samalla liikuta kadet (1) vaakatasoon (2) ylés
(3) vaakatasoon (4) alas

«  1x8 “Ei ilta viel oo finaalis”
(1-4) oikealle "hamays” askel-viereen + kadet: kyynarpaa suorana
(5-8) sama vasemmalle

«  1x8 “Voit aina ldhtee himaanki”
(1-8) kierrda oman paikkasi ympari omalla tyylilla
« 1x8 “Tai voit nousta ilmaan ilman siipii”

(1) oik. kasi vasemmalle lantion paalle (2) vas. kasi ristiin oikealle lantion paalle

(3) oik. kasi vasemman kaden viereen oikealle lantion paalle (4) vas. kasi vasemmalle
lantion paalle (5) oik. kasi vasemmalle olkapaalle (6) vas. kasi ristiin oikealle olkapaalle
(7,8) nosta kyynarpaat ylos ja avaa kadet kohti kattoa ja sieltad palauta pitkilta

sivuilta vartalon viereen

* 1x8 “iiii ih hiii”
matalalla haara-asennossa oikea jalka astuu vasemman viereen + kadet: pyoreat kadet
puolelta toiselle (1,2) oikea (3,4) vasen (5,6) oikea (7,8) vasen

+ 1x8 "Maa kutsuu, mut entd sit?”
askel-viereen + kadet: nopea vienti vuorotellen puolelta toiselle (1,2) oik. (3,4) vas.
(5,6) oik. (7,8) vas.

«  1x8 "Auuuuu u uu!”
(1-8) pida kadet suun molemmin puolin, kuin huutaisit pitkalle + ylavartalon pyoraytys
frontaalitasossa

«  1x8 *Silmét kii s& lentasit”
(1) oik. k&si oikean silman paalle (2) vas. kdsi vasemman silman paalle
(3,4) vasen jalka oikean viereen (5-8) avaa kadet ylakautta alas
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4. OMINAISUUSHARJOITTELU (n. S min])

Musiikki: Netta - TOY (Eurovision 2018)
A-OSA:

Kierretaan salia piirissa tai toisia vaistellen omiin suuntiin
(mikali tanssijoiden tilan hahmottaminen sen sallii)

Ohjaaja kertoo, miten liikutaan n. 1x8/liikkumistapa
» Juosten (etuperin/takaperin/sivuttain)

* Karhukavely

* Rapukavely

* Hyppien (tasahypyt/yhdella jalallla)

B-OSA: "Wonder Woman don'’t you ever forget...”
« 2x8 Pysahdy ja avaa jalat levedan haara-asentoon (1-8) koko ajan syveneva plié

* 1x8 Nostele vuorotellen jalkojen kantapaita ilmaan (+laske alas) — (1) oikea relevé
(2) oik. alas (3) vas. relevé (4) vas. alas
«  1x8 Nosta molempien jalkojen kantapaat ilmaan (ja laske alas) samaan aikaan joka tahdilla

KERTOSAKEISTO:

« 1x8 Matalassa haara-asennossa oikea jalka pysyy tukijalkana ja vasen lahtee "pomppimaan”
— kierra oikean kautta ympari

« 1x8 Sama vasemman kautta, eli nyt vasen jalka on tukijalkana

«  1x8 Hypi matalassa haara-asennossa eteenpain

«  1x8 Hypi taaksepain

5. LUOVA LIIKE / LOPPUVERRYTTELY (n. S min])

Musiikki: Tiesto —- BOOM! (Instrumental)

* Muodostetaan Wanhojen tansseista tutulla "rivinmuodostustanssilla” pienryhmat
— rivi on pienryhma
* Pienryhman kanssa otetaan tilaa ja muodostetaan piiri
» Musiikki soi taustalla ja tanssijat leikkivat "kalaparvea”
- Tehdaan ryhmasta salmiakin muotoinen kuvio (4 tanssijaa)
- Jokaisella tanssijalla on oma karki
- Yksi aloittaa, silloin kaikki ovat kdantyneenad haneen pain (kalaparven johtajalla kasvot
ulospain kuviosta eli kaikilla on katse samaan suuntaan)
- Johtaja voi milloin vain kaantya ja nain ollen johtaja vaihtuu
- Kaikkien muiden tulee matkia kalaparven johtajaa
* VVoidaan antaa teema/aihe: esim. tuuli/yé/safarilla
 Voidaan myds ohjeistaa lopuksi ndyttdmaan vuorotellen venytysliikkeita,
joita he tekevat piirissa yhdessa
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/ SHOWTANSSI |

( VOIMISTELULITTO

6. RENTOUTUS (n. 5-10 min)

Musiikki: Haloo Helsinki — Vihaan kyllastynyt

TENNISPALLOHIERONTA
* Yksin: Seiso, laita pallo jalkapohjan alle, Iahde rullaamaan. Kay kohta kohdalta vartalo lapi
« Parin kanssa: toinen istuu tai makaa ja toinen hieroo pallolla

MAALITELA-RENTOUTUMINEN
Mennaan painmakuulle. Hengitetaan niin, etta kuvitellaan selan leventyvan.

Ohjaaja ohjaa miettimaén vartalon I4pi alkaen varpaista ja loppuen pdéhén. Ohjaaja kertoo keho-
nosa kerrallaan miké jannitetdén ja sen jalkeen rentoutetaan. Mitd nuoremmista on kyse, sité laajem-
pia Kkésitteité voi kdyttda esim. jalat, keskivartalo, kéddet ja p&é.

* Ohjaaja kiertda samalla maalaamassa maalitelalla jokaisen vartalon lapi

Loppurivi tai loppupiiri, jossa kerrataan viela lopuksi mité tunnilla tehtiin ja/tai kysytaan tanssijoilta,
mitd he kokivat oppineensa. Tunnin paétteeksi voi kehottaa tanssijoita myds kdyméaan esim. tdndan
opittu koreografia vielé kotona lapi vaikka heittdméllad haasteen:

“Opeta tdnéén opitusta koreografiastapétkéa ystavéllesi ja keksikdad yhdesséd oma uusi 1x8 mittainen
pétka lisda”

MUISTIINPANOT:

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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NYKYTANSSI -TUNNIT

TUNTIEN TASOT MERKATTU:

ALKEET TUNTI
KESKITASO TUNTI

EDISTYNEET TUNTI

Tunti 1 sisaltaa kaikki tasot,
joista valitset ryhmalle sopivat osiot
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TUNNIN KESTO: 60 min

* = kk = kkk

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (n. 10 min)

¢ Avorivistossa

» Lahdetaan kehittelemaan liikkeitd * — ** — *** niin, ettd ohjaaja huomioi ryhman taitotason
eli lahdetaan tarpeeksi yksinkertaisesta, jossa jokaiselle tulee tunne, etta liikekehittelya tapahtuu

* Rauhallinen tempo, joka pikkuhiljaa kiihtyy seka liikkeet vaikeutuvat

LIKKEET

* (1-8) + (1-8) "Sulaminen” Liike ylds-alas — Perusasento, josta (1-8) Iahdet omalla tyylilld painumaan
kohti kyykkya ja (1-8) sieltd samaa tai eri reittia takaisin perusasentoon

* (1-8) + (1-8) "Venyminen” Liike sivusuunnassa levenevasupistuva — Perusasennosta lahdet kurkotta-
maan omalla tyylilla itseasi mahdollisimman leveaksi ja (1-8) tiivistat itsesi mahdollisimman kapeaksi

*  (1-8) Kyykysta X-hyppy palaten kyykkyyn x2, niin etta like tehdaan ensin "normaalisti” ja Iahdetaan
sen jalkeen kiinnittamaan liikkeen laatuun huomiota: liikkeesta tehdaan vahitellen sulava ja kevyt

* (1-8) + (1-8) "Kivi — X — kivi” nykytanssitekniikkaa hyddyntaen: (1-4) polvi-istunnassa painetaan otsaa
kohti polvia, Iahdetdan viemaan ranteita ja nilkkoja kohti lattiaan ensin oikea puoli, sitten vasen, niin,
ettd kdannytdan samalla selinmakuulle X-asentoon. (5-8) jatketaan matkaa liilkesuunta pitaen ja
palataan pieneksi "kiveksi”. Tehdaan sama toiseen suuntaan. Tarkoituksena on, etta ranteet ja nilkat
pysyvat koko ajan lattiassa kiinni

» Sama liikesarja, mutta lahtdasento muutetaan konttausasennoksi

» Sama liikesarja, mutta lahtdasento muutetaan punnerrusasennoksi (etunoja)

+ Lisataan alkuun: (1-4) perusasento. Astut vasemman jalan taakse, niin etta paadyt "lonkan-
koukistajan venytysasentoon” samalla viet kddet takakautta ympéri (5-8) viet kdAmmenet
maahan ja oikean jalan vasemman viereen, paatyen etunoja-asentoon (1-8) nykytanssitek-
niikalla X-kautta kippuraan vasemmalle. (1-8) X-kautta etunoja-asentoon (1-4) vasen oikea
jalka eteen polvi koukistuu, (5-8) nosta vartalo yl0s, paatyen “"lonkankoukistajan venytyk-
seen”, samalla kadet viedaan etukautta ympari paatyen hyvaan perusasentoon

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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2. TAITOHARJOITTELU [n. 1S min)

REATIOKYKY
* (1) Juoksu, (2) juoksu, (3-4) releveé, iso X (5) Juoksu, (6) juoksu, (7-8) releveé, iso X
* — Muokataan niin, etta tanssija juoksee ja taputuksesta releveé, iso X

OMAAN TAHTIIN SALIN PAASTA PAAHAN, AINA KUN JAKSAA:

*  Polvennonsto-hyppyja vuorojaloilla

* Varsa, ponnistaen oikealla (salin toiseen paatyyn) ja takaisin ponnistaen vasemmalla

*  (1-2) juoksu (3-4) polvennostohyppy

*  (1-2) juoksu (3-4) varsa

PAREITTAIN

» Toinen pareista tekee ja toinen ohjeistaa. Tehdaan: (1-2) juoksu (3-4) polvennostohyppy/varsa
— ohjeistavan parin ideana on sanoa "polvi” tai "varsa” vasta viimehetkella,
nain hyppaava tanssija saa harjoiteltua reaktiokykya

Otetaan tilaa keskilattialta LIKKEISTA SARJAKSI % = % % * % *

» Liikkeiden harjoittelua yksistaan muutama kerta (painotetaan tekniikkaa) ja sen jalkeen laitetaan
heti kolmen liikkeen sarjaksi

SARJAT

TASO *

* (1ja2)’uimarikddet” eli vuorokasin oikea, vasen, oikea etukautta ympari
(3) releveg, iso X

*  (4) toispolvi-istuntaan
(5-8) "sula” tapaisin ylos

TASO * %

* (1ja2)’uimarikddet” eli vuorokasin oikea, vasen,
oikea etukautta ympari (2) kierry samalla vasemmalle

* (3) kdaanny 180 astetta oikean kautta, samallareleveé, iso X
*  (4) toispolvi-istuntaan
* (5-8) "sula” tapaisin ylés

TASO * % %

* (1ja2)’uimarikadet” eli vuorokasin oikea, vasen, oikea etukautta ympari
(2) kierry samalla vasemmalle

* (3) pyo6rahda 360 astetta oikean kautta,
(4) iso X-hyppy
e (5)suppu
(6-7) oikea jalka astuu taakse, paatyen lonkankoukistajan venytysasentoon,
samalla kadet takakautta ympari

* (8) astu oikea jalka takaisin vasemman viereen, paatyen hyvaan perusasentoon

» Kokeillaan sarjat musiikkiin

DANCE 4 FUN -OHJAAJAN OPAS
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3. KOREOGRAFIA [n. 1S min]

* Kehitellddn aiemmin tehdyista sarjoista pidempi ohjelmapatka *
» Vaihdetaan aina sarjojen valissa rivipaikat osana koreografiaa eli kun sarja on tehty kerran on

(1-8) aikaa vaihtaa rivipaikat: eturivi menee taaimmaiseksi, toinen rivi tulee etummaiseksi, kolmas
rivi tulee toiseksi jne.

SARJAT
TASO: %

”Sulaminen” liike ylés-alas (1-4) Iahdet omalla tyylilld painumaan kohti kyykkya ja
(5-8) sieltda samaa tai eri reittia taisisin perusasentoon

”Venyminen” (1-4) liike sivusuunnassa levenee
(5-8) tiivistat itsesi mahdollisimman kapeaksi

”Uimari” (1 ja 2) "uimarikadet” eli vuorokasin oikea, vasen, oikea etukautta
ympari

”’Iso X-alas” (3) relevé, iso X
(4) toispolvi-istuntaan

”Sula” takaisin ylos (5-8) omaa reittia perusasentoon

”Astu eteen” (1) oikea jalka, nilkka flexissa, astuu ison askeleen eteen,

samalla vasemman k&den kdmmen tydntyy eteen
(2) vasen jalka astuu oikea viereen
(3-8) kadet takakautta ympari, samalla mennaan kyykkyyn ja edelleen
polvi-istuntaan ja p&a painuu kohti polvia

”Kippura-X-kippura” (1-4) "kivesta” kellahda kyljelle eli "kippuraan”, "kippurasta” ison X
(selinmakuu) kautta toiselle kyljelle "kippuraan”, niin etta ranteet tai
nilkat eivat irtoa maasta (5-6) tydnna kippurassa ollessa vasen
jalka suoraksi, paatyen istuma-asentoon, vasen jalka suorana ja oikea
koukussa, polvi osoittaen oikealle ulospain (7-8) vie kadet pitkalle ylos
kurottaen vasemmalta oikealle, paatyen kdmmenet maahan oikean
polven lahelle

Rivipaikka vaihtuu (1-8) nouset yl6s ja vaihdat rivipaikat

* Kokeillaan musiikkiin useampi kerta
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Vaikeutetaan tasolle ** lisaamalla kdannoksia/kasiliikkeita

TASO: Y% %

”Sulaminen” liike ylos-alas (1-4) [ahdet omalla tyylilla painumaan kohti kyykkya ja
(5-8) sielta samaa tai eri reittia takaisin perusasentoon

”Venyminen” (1-4) liike sivusuunnassa levenee
(5-8) tiivistat itsesi mahdollisimman kapeaksi

”Uimari” (1 ja 2) "uimarikadet” eli vuorokasin oikea, vasen,
oikea etukautta ympari (2) kierry samalla vasemmalle

”Iso X-alas” (3) kdanny 180 astetta oikean kautta, samalla relevé, iso X
(4) toispolvi-istuntaan

”Sula” takaisin ylos (5-8) "sula” takaisin ylos perusasentoon

”Astu eteen” (1) oikea jalka, nilkka flexissa astuu ison askeleen eteen,
samalla vasemman kaden kdmmen tyontyy eteen (ja) vasen jalka
astuu oikean viereen (2) kadet takakautta ympari
(3-8) mennaan kyykkyyn ja edelleen polvi-istuntaan ja paa painuu
kohti polvia eli "kivi”

?’Kippura-X-kippura” (1-4) "kivesta” kellahda kyljelle eli "kippuraan”, "kippurasta” ison X
(selinmakuu) kautta toiselle kyljelle "kippuraan”, niin etta ranteet tai
nilkat eivat irtoa maasta (5-6) tydnna kippurassa ollessa vasen
jalka suoraksi, paatyen istuma-asentoon, vasen jalka
suorana ja oikea koukussa, polvi osoittaen oikealle ulospain
(7-8) vie kadet pitkalle ylos kurottaen vasemmalta oikealle, paatyen
kdmmenet maahan oikean polven lahelle

”’Y16s nouseminen” (1) vasen jalka rondi kohti oikeaa polvea
(2) rondi vasemmalla jalalla vasemmalle paatyen koukkuistuntaan
(3) oikea jalka tekee rondin vasemman jalan yli vasemmalle
(4) jatka vartalon kiertymista vasemmalle
(5) paatyen karhukavelyasentoon, peppu osoittaa nyt vasemmalle
(6-8) nouse seisomaan pydrealla selalla

Rivipaikka vaihtuu (1-8) vaihda rivipaikat

Kokeillaan musiikkiin useampi kerta
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Vaikeutetaan tasolle *** lisdamalla ohjelmaan impulsseja, taukoja, kasi- ja jalkaliikkeitd, tasoja

TASO: % % %

"Sulaminen’” liike yl6s-alas

"Venyminen”
kadet”

"Juoksu”

"Uimari”

”’|lso X-alas”

"Astu eteen”

’Kippura-X-kippura”

"Y16s nouseminen”

Rivipaikka vaihtuu

(1-4) lahdet omalla tyylilla painumaan kohti kyykkya ja
(5-8) sielta samaa tai eri reittia takaisin perusasentoon

(1-2) liike sivusuunnassa levenee (3-4) tiivistat itsesi mahdollisimman
kapeaksi, samalla oikea jalka passé nilkka flexissa ja "pikajuoksijan

(5-7) juoksu takaperin kaaressa oman paikan ympari (8) omalla tavalla
pyorahdys paikallaan ja kddnnytaan kasvot "paakatsomoon” pain

(1 ja 2) "uimarikadet” eli vuorokasin oikea, vasen, oikea etukautta ympari
(2) kierry samalla vasemmalle (3) pyérahda 360 astetta oikean kautta

(4) iso X-hyppy (5) suppu

(6-7) oikea jalka astuu taakse, paatyen lonkankoukistajan
venytysasentoon, samalla kadet takakautta ympari

(8) astu oikea jalka takaisin vasemman viereen,

paatyen hyvaan perusasentoon

(1) oikea jalka, nilkka flexissa astuu ison askeleen eteen,

samalla vasemman kadden kdmmen tyontyy eteen (ja) vasen jalka astuu
oikea viereen (2) kadet takakautta ympari

(3-8) liv'utetaan vartalo maahan ja nykytanssitekniikalla kippuraan

(1-4) "kivesta” kellahda kyljelle eli "kippuraan”, "kippurasta” ison X
(selinmakuu) kautta toiselle kyljelle "kippuraan”, niin etta ranteet tai nilkat
eivat irtoa maasta (5-6) tydnna kippurassa ollessa vasen jalka suoraksi,
paatyen istuma-asentoon, vasen jalka suorana ja oikea koukussa,

polvi osoittaen oikealle ulospain

(7-8) vie kadet pitkalle ylds kurottaen vasemmalta oikealle, paatyen
kdmmenet maahan oikean polven lahelle

(1) vasen jalka rondi kohti oikeaa polvea

(2) rondi vasemmalla jalalla vasemmalle paatyen koukkuistuntaan
(3) oikea jalka tekee rondin vasemman jalan yli vasemmalle

(4) jatka vartalon kiertymista vasemmalle (5) paatyen
karhukavelyasentoon, peppu osoittaa nyt vasemmalle

(6-8) nouse seisomaan pyorealla selalla

(1-8) nouset yl6s ja vaihdat rivipaikat

» Tehd&an musiikkiin useamman kerran
» Naytetdan sarja parille, ja pari kertoo mika kohta naytti hienolta!
(puolet tekevat ja puolet katsovat, jokaiselle annettu pari, jota havainnoi)
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4. OMINAISUUSHARJOITTELU (n. 10 min)

Kouluttaja vetaa "tanssikuntopiirin”

TANSSIKUNTOPIIRI

» Kaydaan pisteet yhdessa keskilattialla |api: ohjaaja nayttaa kuvan ja kertoo liikkeen ja kaikki
kokeilevat tehda liikkeen kertaalleen

» Pisteitd yhteensa 6, jokaisella pisteella on oma lappu (teksti ja kuva) liikkeesta,
jota pisteella tehdaan. Kun kaikki pisteet on kokeiltu, jaetaan ryhma kuudelle pisteelle

» Jokaiselle pisteelle meneva pari/ryhma saa oman ohjelapun ja se viedaan omalle pisteelle

*  Ohjelaput jatetaan piirin muotoon ja kun aika on kulunut, vaihdetaan myo6tapaivaan pisteelta
toiselle

Kierretaan pisteitd esim. 30s/piste tai 45s/piste tai 1min/piste.

Pisteilla olevia liike-esimerkkeja:

» Relevésta hitaasti kyykkyyn ja takaisin (Huom! selka suorana)
» Helikopteri

* Niskaseisontaanpuikkaus

* Mato (lattialla)

e Twist-jalat

» Tasahyppy + bounce (kadet ristiin-auki)

* Lankku + askel-viereen

S. LUOVA LIIKE [n. 5-10 min]

TUNNENELIO

» Lattiaan teipataan erilaisia nelioita (tai laitetaan eri varisia lattiamuotoja niin, ettd ne muodostavat
selkeita alueita): Tunteet: Viha, rakkaus, onni, pelko, suru, varmuus....

» Lahdetaan liikkkumaan tilassa (musiikin mukaan) — ilmenna keholla sita tunnetta, minka nelion
sisalla olet

» Lahdetaan tekemaan jo harjoiteltua tanssisarjaa samalla periaatteella

6. LOPPUVERRYTTELY, -VENYTTELY JA RENTOUTUS [n. 5-10 min])

LOPPUVERRYTTELY

Irrota tunnenelidn teippi, vie roskiin ja kierra sali kerran holkétellen, hae uusi teipinpala
* Parivenytykset
» Perusistunta selat vastakkain,
toinen lahtee nojautumaan toisen selan paalle, tehdaan nojaus molemmille
« Sama jalat hieman avattuina
» Toinen pareista menee painmakuulle, toinen lahtee viemaan parin kantapaata
kohti pakaraa (Huom! Polvet koko ajan yhdessa)

* Hierontapiiri rentoutumisena
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ILMAISU -TUNNIT

TUNTIEN TASOT MERKATTU:

ALKEET TUNNIT 1-3
KESKITASO TUNNIT 1-3

EDISTYNEET TUNNIT 1-3

Tunnit 1-3 soveltuvat kaikille tasoille
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Dance 4 Fun - ILMAISU

TUNNIN KESTO: 60 MIN
KOHDERYHMA: SOVELTUU KAIKENIKAISILLE

VALINEET: eri tyyppisiad musiikkeja, esim.
Decoherence-Insomnium, Worakls -toi (instrumental)

TUNNIN TEEMA: kontakti-improvisaatio, luova liike

Tee ilmaisutunti sellaisenaan tai ota yksittainen harjoite tuntiisi.

ORIENTOINTI
1. Seistaan tiiviissa piirissa.
Jokainen sanoo vuorollaan oman nimen (ohjaaja voi samalla ruksata paikallaolevat nimilistaan).
— Katse kiertaa luonnollisesti piirissa aina puhujaan

2. Laitetaan silmat kiinni. Jokainen saa sanoa vuorotellen yhden numeron
(esim. 1 — 13, jos ryhmassa on 13 tanssijaa). Kierretaan piiria jarjestyksessa.

3. Laitetaan uudestaan silmat kiinni.
Nyt kokeillaan, kuinka pitkalle tama ryhma saa lasketuksi yhdessa.
Nyt ei ole jarjestyksella valia. Kuka vaan voi sanoa seuraavana tulevan numeron.
Voi myds sanoa useamman numeron. Jos nhumero sanotaan yhta aikaa,
aloitetaan laskeminen alusta 1, 2, 3
— Yhdessa laskeminen silmat kiinni voi toistua useampana harjoituskertana, ryhmalla voi olla
tavoitteena paasta vaikka kahteenkymmeneen kauden lopuksi.

SILMAHIPPA

Seistaan piirissa. Lahdetaan kiertamaan katseella toisia piirissa seisovia. Aina kun katseet kohtaa,
vaihdetaan katsekontaktin saaneen kanssa paikkoja.

* — Piiristd voi tehda ison ja vaihdella likkumistapoja, joilla paikat vaihdellaan esim. rydmiminen,
kuperkeikat, laukka

* — Silmahipasta voidaan tehda myds kisa, jolloin kerataan henkildkohtaisia pisteita. Jokaisesta
katsekontaktista saa yhden pisteen
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SANATONJOHTAJA
Seistaan piirissa siten, etta jokaisella on tilaa tehda, seka nakdyhteys jokaiseen.

Tarkoituksena on lahted matkimaan muiden antamia liikkeita siten, ettei kukaan tieda, kuka impuls-
sin liikkeeseen antaa. Eli kuka vaan voi nayttaa lilkkkeen, jota kaikki Iahtevat valittdmasti matkimaan.
Liikkeet vaihtuvat "domino”-efektilla: joku aloittaa likkeen, kaikki matkivat, joku tekee hieman eri taval-
la liikkeen, toiset matkivat — liikkuminen muovautuu pikkuhiljaa likkeesta toiseen.

VOIMATANSSI
Musiikki: Sean Paul — Turn it up

SAKEISTO

* (1-2) V-askel + kyynarpaat iskevat sivulle (3-4) tasahypyt taakse, samalla kadet tyontavat
eteenpain (5-6) V-askel (7-8) tasahypyt taakse_

* (1-2) askel viereen oikealle, samalla kasi edesta taakse (3-4) askel viereen vasemmalle + kasi
(5-6)+(7-8) 2x askel viereen oikealle + kasi. Sama aloittaen vasemmalle

* (1-6) matalalla afrotyyppisesti ympari oikean kautta (7-8) korkeat tasahypyt

(1-6) matalalla, vasemman kautta (7-8) tasahypyt

KERTOSAE

*  (1-3) oikealle sivuristi (4) tasahyppy (5-7) sivuristi vasemmalle (8) tasahyppy
*  (1-2) kyykkyyn (3-4) hyppy ylds (5-8) omat "party” liikkeet

+ Sama uudestaan x3

* (1-2) V-askel + kyynarpaat iskevat sivulle (3-4) tasahypyt taakse, samalla kadet tyontavat
eteenpain (5-6) V-askel mutta nyt kadet menevat lattiaan (7-8) tasahypyt seisomaan.
VIIMEISELLA JAA ALAS

*  (1-2) askel-viereen tahdilla rapukavelyssa potkut eteen, oikea (3-4) vasen
* (5) oikea (6) vasen (7) oikea (8) vasen
* Sama uudestaan.

* (1-6) matalalla afrotyyppisesti ympari oikean kautta (7-8) korkeat tasahypyt
*  (1-6) matalalla, vasemman kautta (7-8) tasahypyt
* Kertosae 4x

Kokeillaan koreografia eri tunnetyyleilla
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KOHTI KONTAKTI-IMPROVISAATIOTA (pareittain tai kolmen ryhméassa)

1.

Otetaan pari. Asetutaan niin, etta ollaan mahdollisimman kaukana parista, kasvokkain. Lahde-
taan tekemaan peiliharjoitusta, mutta "sanaton johtaja” —tyylilla. Eli kumpi vaan voi antaa/ottaa
impulsseja. Tarkoituksena on, ettei kumpikaan varsinaisesti johda tai seuraa vaan molemmat
tekevat molempia.

Lahestytdan omaa paria. Paadytaan mahdollisimman lahelle (n. 1cm vali pariin). Nyt pyritaan
tekemaan vastakohtia: jos toinen menee alas, toinen menee ylos, jos toinen kiertdd vasemmal-
le toinen kiertaa oikealle. Kokeillaan ylittaa/alittaa ja kiertda pari. Koko ajan mahdollisimman
I&helld, mutta ei saa koskettaa.

Muuten sama kuin 2-vaihe, mutta nyt jokin kehonosa on kosketuksissa koko ajan esim. toisen
takaraivo toisen selassa tai toisen kammen toisen pohkeessa. Osat voivat olla myds samat
esim. kAmmen kdmmenessa, mutta niitd voi myds vaihdella. Pyritdan tekemaan sulavaa liiketta,
jossa kierretaan, ylitetaan/alitetaan pari.

Otetaan taas n. 1 cm etéisyys pariin, muuten jatketaan samalla tavalla.

Pikkuhiljaa etddnnytaan parista, kuitenkin edelleen kontakti sdilyen ja edelleen pyrkien kiertaa,
ylittaa/alittaa pari, mutta 1-5 m etaisyys sailyttaen.

Huomataan muut tilassa. Lahdetaan likkumaan pareja vaihdellen. Yhden kanssa peilikuvana,
toisen kanssa 1cm etéisyydellad vastakohtina, yhden kanssa kehonosa kiinni kehonosassa,
yhden yli menn&an, yksi alitetaan. Eli vaihdellaan harjoitustasoja, koko ajan paria vaihtaen.

Vaihdellaan tietoisesti eri tasoja (ylataso-keskitaso-alataso), liikkeiden nopeutta (pysahdykset,
hitaat liikkeet, nopeat liikkeet) ja voimaa (pehmeat liikkeet, sitkeat liikkeet, painavat/voimakkaat
likkeet) seka liikkumistapaa (py6reéat linjat-kulmikkaat linjat). Tanssijat pyrkivat pitamaan ylla
kontaktia eri ruumiinosien valityksella. Tanssijat vaikuttavat kontaktin kautta toistensa liikkeisiin
ja asentoihin vapaasti vaihtelemalla painon jakautumista kontaktipintoja.

Muodostetaan yhteinen lopetus keskelle esim. jokin still-kuva. Paatetdan kontakti-improvisaa-
tioharjoitus parien ja ryhman kiittamiseen.
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IMPROVISAATIOSTA KOREOGRAFIAKSI
» Jaetaan ryhma pienempiin osiin n. 4-6 tanssijaa/ryhma.

* Ryhmalle annetaan aikaa 7-15min koota edellisen harjoitteen perusteella koreografia. Eli kaytossa
on yhdenaikaiset liikkeet, peilikuvat, vastakohdat, kosketukset. (Ryhman tasosta riippuen heille voi
antaa liikepohjaksi esim. aikaisemmin tehdyn tutun tanssikoreografian, joka kerrataan ensin kaikki
yhdessa ja josta sitten voi lahtea tydstamaan omaa koreografiaa).

» Ohjaaja laittaa paalle musiikin, johon tanssijat suunnittelevat tanssin (tai etenkin vanhemmat voi-
vat itse valita kappaleen ja soittaa harjoitteluaikana musiikkia omasta puhelimesta).

* Lopuksi esitetdan tanssit eri ryhmille.

PIIRISSA SEISTEN

Kasista kiinni, kavely tiiviiksi piiriksi, kdsien nosto ylds, taakse taivutus-eteentaivutus. Etureiden venytys,
pakaravenytys ja lonkankoukistajan venytys toisista tukea ottaen.

PARIVENYTYKSET JA RENTOUTUMINEN

Parit istuvat vastakkain, jalat haara-asennossa. Otetaan kasista kiinni ja "soudetaan” eli toinen vetaa ja toinen
venyy vuorotellen.
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Dance 4 Fun - ILMAISU

TUNNIN KESTO: 60 min
KOHDERYHMA: soveltuu kaikenikaisille

VALINEET: sanomalehtid, tunnekortit tai paperilaput,
joissa lukee eri tunnetiloja

TUNNIN TEEMA: uutiset, luova liike

UUTISEN KIRJOITTAMINEN (10-15 min)

Jaetaan ryhma 4-6 henkildn pienryhmiin. (2-4 pienryhmaa).

« Tehtavana on kirjoittaa paperille uutinen. Uutisella tulee olla otsikko seka uutisessa tulee kertoa:
mitd tapahtuu, missa tapahtuu, ketka osallisina esim. "viime yona syttyi metsassa tulipalo, onneksi
Lumikki sai palon sammutettua metsan elainten kanssa.”

*  Kun uutinen on kirjoitettu, paperi kdannetaan toisinpain tai viedaan ohjaajalle talteen. Uutista ei
saa viela kertoa muille ryhmille.

SANOMALEHDELLE UUSI KAYTTOTARKOITUS (5-10 min)

Asettaudutaan seisomaan piiriksi. Piirin keskelle on laitettu sanomalehti. Nimenhuudon sijaan jo-
kainen saa vuorotellen menna keskelle, sanoa oman nimensa (jos on alkukausi kyseessa, eika nimia
viela muisteta). Keskella saa keksia uuden kayttétarkoituksen sanomalehdelle. Tarkoitus on esittaa
pantomiimilla = tekemisen kautta, ilman sanoja, mika sanomalehti talla kertaa on. Ohjaaja voi aloittaa
ja sitten kukin uuden idean keksiessdan menee keskelle. Piirissa olevat koittavat arvata mitd sanoma-
lehti esittdd, esim. vihta, skeittilauta, peitto, viulu, hyppynaru.

SANOMALEHTI-IMPRO

Kun kaikki ovat saaneet halutessaan kayda keskelld, jaetaan kaikille oma sivu sanomalehdesta.
Nyt on tarkoitus 1ahted liikkumaan tilassa siten, ettd ohjaaja heittelee tilanteita ja tanssijan tulisi liikkua
sanomalehden mukaan aiheeseen sopivasti. Esim. kiireinen maanantairuuhka, sade, kesapaiva,
lumisota. Paatetdan sanomalehti-impro yhteiseen tehtdvaan: lumiukon rakentaminen/lentdvad matto/
suuri teltta.
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TUNNETILAT

Kavellaan tilassa niin kuin kaveltaisi tavallisesti esim. kauppaan/kouluun/téihin. Sanomalehti voi olla
mukana tai sen voi jattaa pois. (Ohjaaja voi antaa myos eri likkumistyyleja esim. kieriminen, hyppimi-
nen)

Ohjaaja antaa ohjeita, milla tavalla liikutaan (kaikki tasot ja liikkumistavat kaytossa). Esim.:

* "iloinen” — hymyilldan, nostetaan kulmakarvat ja suupielet yl6s, leuka yl6s, vartalo rentona, hyva
ryhti, hyppelya, vilkuttelua kavereille, likkuminen nopeaa

* “surullinen” — suupielet alas, kulmakarvojen sisareunaa ylos, leuka alas, katse alas, olkapaita
eteen, kadet roikkuvat, liikkuminen hidasta

* raivostunut/vihainen” — jannitetdan kasvot, kulmakarvat kurttuun, purraan hampaat yhteen,
naytetdan hampaat tai mutristetaan suu pieneksi supuksi, suurennetaan nenan sieraimet suuriksi,
puristetaan kadet nyrkkiin, jannitetdan koko vartalo tiukaksi. Kuvitellaan, etta tyénnetaan jalat lat-
tiasta lapi, niin paljon puristetaan koko vartaloa ja lahdetaan sitten tomistellen eteenpain kiihtyval-
14 tahdilla, taas pysahdytaan ja “juurrutetaan jalat” jne.

* ”peloissaan” — kulmakarvat ylés, silmat suurena, hartiat nostettuna ylés, kadet Idhella vartaloa,
sisakierto, kantapaat ei usein koske lattiaa, paino vaihtuu jalalta toiselle myds paikallaan ollessa,
hiippaileva likkuminen pyrahdyksilla

* "ylpeédl/ylimielinen” — kulmakarvoja hieman kohotettu, nenan sieraimia vahan suurennettu,
nostetaan alahuulta hieman ylemmaksi, nostetaan leuka ylds, kuvitellaan rantapallot kainaloihin ja
polvien valiin, pieni takakeno, suuri aukikierto ja hyva ryhti

* ”onnellinen/rakastunut”’ — hymyillaan, lempeitd huokauksia, liikkuminen keinuvaa

YHDEN REPLIIKIN NAYTELMA
Otetaan yksi repliikki mukaan. Ainut mitd saa sanoa on joko:
A) "Moi!” tai B) "Saa on tdndan aurinkoinen”

Nyt Idhdetdan uudestaan liikkkumaan tilassa, kohdatessa toisen sanotaan vuorotellen repliikki (joko
A tai B, kumpi on sovittu alussa) ja jatketaan matkaa. Ohjaaja antaa tunnetiloja, joita vaihdellaan. Jos
harjoite on tuttu, voivat tanssijat itse valita milla tunnetilalla Iahtevat liikkeelle ja sanovat repliikin, tun-
netiloja voi vaihtaa jokaisen repliikin valissa.

Huom! Harjoitteessa voidaan kayttaa paatunnetilojen lisaksi valitunnetiloja, kun harjoite itsessaan
on jo tuttu.

Paatetdan harjoitus ravisteluun/hélkkaan ja omana itsena kavelyyn/hélkkaan.

Harjoitusta voi soveltaa myds tuttuun sarjaan/tanssiin/kilpailuohjelmaan: aloitetaan esim. tanssimi-
nen ja ohjaaja heittelee tunnetiloja, tanssijoiden tulee vaihtaa ilmaisu annetun tunnetilan mukaiseksi,
mutta jatkaa silti koreografian liikkeita.
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UUTISESTA TANSSI

Otetaan samat ryhmat, jotka olivat kirjoittaneet tunnin alussa uutiset. Pyoraytetaan kirjoitetut uuti-
set niin, etta jokaiselle ryhmalle tulee toisen ryhman kirjoittama uutinen.

Jokaiselle ryhmalle annetaan myo6s 1-2 tunnetilaa (paperilappu).
Jokaisella ryhmalla on tietty maara aikaa tehda uutisesta tanssi, joka sisaltaa tunnetilan (1-2).

Kun tanssit ovat valmiit, ne esitetdan muille ryhmille ja muut saavat arvata mista uutisesta on kyse
ja mika tunnetila ryhmalle oli annettu.

Voidaan soveltaa myos niin, ettd tehdaan omasta uutisesta, etenkin jos ryhmia on vain kaksi.

VENYTTELYTANSSI

Edellisessa harjoituksessa olleet ryhmat tai sekoitetut ryhmat. Jokaisen ryhman tehtavana on tehda

4x8 kestava venyttelytanssi esim. 1x8 aina/liike. Ryhmille voidaan antaa esim. ylavartalo/alavartalo.
5min suunnittelun jadlkeen muodostetaan iso kolmio (jos 3 eri ryhmaa) tai iso nelio (jos 4 eri ryhmaa),
jokainen sivu vetaa vuorotellen tanssin rauhalliseen musiikkiin.

AARIVIIVAT

Otetaan parit. Toinen parista menee makaamaan maahan, toinen parista pyorittdd sanomalehdesta

totterdn ja Iahtee piirtdmaan parin aariviivoja. Lopuksi aariviivat piirtdnyt voi avata sanomalehden ja
I&htea rauhallisesti ja kevyesti viemaan avattua sanomalehtea parin yli paasta varpaisiin ja varpaista
paahan muutaman kerran. Vaihdetaan toisinpain.
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Dance 4 Fun - ILMAISU

TUNNIN KESTO: 60 min
KOHDERYHMA: soveltuu kaikenikaisille

Keskittymisen/lasnaolon harjoitus: ollaan piirissa, katse kiertaa piirissa olevia, tarkoitus koittaa
katsoa rennosti toisia silmiin, kun tama luonnistuu, lisataan paikanvaihto: aina katsekontaktin saades-
sasi vaihdat parin kanssa paikkoja
« Kun tata on jatkettu hetki, voidaan pysahtya jalleen piiriin, uudelle omalle paikalle. Katsotaan taas

toisia, lahdetaan karrikoimaan toisten liikkeita/seisomista/olemista. Kaikkien tulee matkia liikkeita
mita nakee ja tehda ne isommin. Tasta syntyy "liikeaalto/pyérremyrsky”

PAREITTAIN/PIENRYHMISSA JOTAIN KEHON HERATTELYA

» Peili, ohjaaja kertoo mita painotetaan esim. "miten nilkka tanssii”
— lAmmitelldan nivelet koko kehosta peili-harjoituksen avulla

REAKTIONOPEUS

* Sanaton merkki
» Parit selka selkaa vasten, silmat kiinni
» Toinen pareista ldhtee istumaan, toinen koittaa reagoida t4han mahdollisimman nopeasti
ja istua ennen "merkin” antanutta
e Kortinkdanto
* Pareittain tai kaksi isompaa ryhmaa ”vastakkain”
+ Lattialle on levitetty kortteja kuvapuoli ja taustapuoli yléspain, sekaisin
» Toinen koittaa saada kaannettya kortit kuvapuoli yldspain ja toinen taustapuoli yldspain
» Aikaa on niin kauan kuin musiikki soi
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Pienryhméassa oman voimatanssin tekeminen
* Jaetaan ryhma 2-3 ryhmaan

* Ryhmalle annetaan tanssikuntopiirista 2-3 liiketta ja heidan tarkoituksensa on rakentaa niita liik-
keitd hyodyntaen voimatanssi

* Ohjaaja antaa musiikin
*  Kun n. 5 min on kulunut, jokainen ryhma voi esittaa tai opettaa voimatanssinsa
» Tanssijoiden tekemat voimatanssit voivat olla myds heidan kotilaksyjadn — kuvaa oma
voimatanssivideo ystavan kanssa

Lahdetaan kehittelemaan jo opeteltuja koreografioita.

Rekvisiitta/puvustus + musiikki
* Puvustus ja rekvisiitta voi tuoda paljon ulkoisesti, mutta myds tanssijalle sisaisesti. Puvustus voi
auttaa tanssijaa paasemaan haluttuun tunnelmaan/fiilikseen
+ kokeillaan miltd eri tanssisarjat tuntuvat tanssia erilaiseen musiikkiin, erilaisilla hatuilla/
muilla asusteilla.

Kuviot ja siirtymat
* Esitelldaan apuvaline: kuviokortit ja kuviosiirtymat. Muodostetaan 4-6 henkilén ryhmat. Jokainen

ryhma saa hakea muutamat kuviokortit. Pienryhmat saavat suunnitella 3 erilaista kuviota ja 2
kuviosta toiseen siirtymaa, joko kuviokorteista tai itse keksien. Esitetdan muulle ryhmalle.

Suunnat

» Koreografiaan saa helposti nayttavyytta hyddyntamalla eri suuntia. Kokeillaan yhdessa tehda
hip hop-tunnilta tutun Timo Pieni Huijaus — Rumpalipoika-koreografia kahdessa rivissa, jossa
vaihtuvat rivipaikat lomittain kavelylla (eteen-taa). Eturivi aloittaa askelviereen oikealle ja takarivi
vasemmalle (sivulta-sivulle). Kertosakeistdssa reunimmaiset kdantyvat etukulmiin.

Tasot ja eri roolit/kaanonit

* Tasoja ja eri rooleja hyddyntamalla saadaan mielenkiintoa, vaihtelevuutta ja haastetta koreografi-
aan. Kokeillaan tehda nykytanssikoreografia niin, ettd puolet aloittavat "uimarin kasista” ja puolet
aloittavat "kippura-X-kippura” kohdasta.

Tempo- ja dynamiikanvaihtelut

*  Kun koreografia on valmis, sita voi "koristella” ja viimeistelld muokkaamalla tempoa ja dynamiik-
kaa.
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VENYTTELYTANSSI

Musiikki: Anna Puu — Ota minut tallaisena kuin oon

o 11 (1-4) nosta kadet sivukautta ylos (5-8) laske kadet ja pyorista ylaselka,
toista sama uudestaan suurentaen liikeratoja.
o I ni (1-8) seisten etureiden venytys (1-8) vie jalka eteen, ota nilkasta kiinni
— takareiden venytys
o L1 e (1-8) vie kantapaa tukijalan polven ylapuolelle, lantio taakse — pakaravenytys, vie

samalla kadet sivukautta eteen, selkd suorana (1-4) vie jalat vierekkain, [dhde
"sulkemaan vetoketjua” nilkoista yl6spain (5-8) vie ylds nostetut kadet sivukautta alas

TOISTA SAMA TOISELLE PUOLELLE

(I (1-4) astu jalka taakse, kdanna lantio alle ja vie kadet takakautta ympari
— lonkan koukistaja (5-8) tuo jalat vierekkain. Tee sama toisella jalalla

o T ni (1-2) Astu jalka sivulle levedan haara-asentoon — sisareisi (3-4) vaihda paino
toiselle jalalle (5-6) vaihda paino (7-8) vaihda paino (1-8) istuudu syvakyykkyyn

o NN (1-8) kavele kyykyssa eteenpain (1-8) kavele kyykyssa takaperin

o 11 (1-8) laita jalat vierekkain kyykyssa pysyen, hae tasapaino (1-8) nouse

hitaasti seisomaan relevéhen saakka

TENSSISPALLOHIERONTA
» Jokaisella oma tennispallo.
* Lahdetdan kdymaan jalkapohjista yléspain oma vartalo pallolla hieroen Iapi.

MAALITELARENTOUTUMINEN
* Puolet menevat makaamaan maahan painmakuulle.
* Puolet ottavat maalitelat ja Iahtevat rauhallisesti maalaamaan vartalon takaosan lapi.
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VINKKIPANKKI

Dance 4 Fun -MUSIIKKIEHDOTUKSIA

Chill Instrumental Hiphop & JazzHop Mix (Part 1/4) Taustamusiikki

Run With me - Pop Beat instrumental Lammittelysarja
Paleface - Hiphoppii Englantii Taitoharjoittelu

Worakls — Toi Harjoituspisteet ja freeze -loppuverryttelyssa
Timo Pieni Huijaus — Rumpalipoika Koreografia

Robin — Lentoon Koreografia/ominaisuus
Mikael Gabriel — Timanttii Koreografia

Cheek - JippiKayJei Voimaharjoittelu

Heikki Kuula — Koirakaveri Loppuverryttely

Jukka Poika — SilkKii Venyttely

Tiesto — BOOM (instrumental)

Tiesto — WOW

Eveliina - F-F-F-Falling
Alex Mattson — UFO
Bang For The Buck — Spagettii

JLo - El Anillo

SHOWTANSSI MISSA VOISI KAYTTAA
Anthony Greninger - Dreamer (Instrumental) Vartalon herattely
Marcus & Martinus ft. Madcon - Girls Lammittelytanssi
Kikattava Kakkiainen - Tanssi niin kuin Kakkiainen Tila tutuksi ja tanssisarja
Robin ft. Nelli Matula - Hula Hula Taitoharjoittelu

Tik Tak - Minne vaan Koreografia

JVG feat Vesala - Hombre Koreografia

Sean Paul feat Major Lazer - Tip Pon It (Instrumental)  Voimatanssi

Musica Reiki - Energia al Corazén Venyttely/rentoutuminen
NYKYTANSSI MISSA VOISI KAYTTAA
Decoherence - Insomnium Vartalon herattely

Janna Hurmerinta - Et s mua maaraa Taitoharjoittelu (reaktiot)
Chisu - Tuu mua vastaan Koreografia

Aurora - | Went Too Far (Instrumental) Koreografia

Best Retro Party Hits 80s 90s Tanssikuntopiiri

Haloo Helsinki - Vihaan kyllastynyt Venyttely

Anna Puu — Ota minut tallaisena kuin oon
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MUITA MUSIIKKEJA

Elastinen — Peili

Tungevaag Raaban - All For Love
Worakls - Elea

Kikattava Kakkiainen — Halauspaiva

Reino Nordin — Ytimeen

Apulanta — Al usko lauluihin

Skrillex - Scary Monsters And Nice Sprites
Antti Tuisku feat JVG — Swag

Tik Tak - Heilutaan (cover)

Anna Puu - Me Ollaan Runo

Johaana Kurkela — Kuolevainen

PMMP - Matkalaulu Il

Aurora — Runaway (instrumental)

Netta — TOY

JVG — Matti ja Teppo

Angelika Vee - Coco Jamboo Calippo Remix
Aikakone - Odota RemixBassBoosted
Sanni — Supernova

Vinkki: Kannattaa hakea kappaleita "clean” -versioina, Nnédin saat
mm. kirosanat pois. Jos tarkeinta on musiikin rytmi ja tunnelma,
voi kayttaa kappaleita kokonaan ilman sanagja etsimalla
"instrumental” -versioita.

MUISTIINPANOT:
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MUITA SINUA MAHDOLLISESTI KIINNOSTAVIA OPPAITA/KOULUTUKSIA:

* Voimisteluohjaajan startti (8 h)
*  Voimistelukoulun ohjaajan opas
* Monipuolista harjoittelua

» Koreografian perusteet

LAHTEET JA LUKUSUOSITUKSET

* Aalto, R. & Antikainen, S. & Tanskanen, R. 2007. Kunto-ohjaajan opas. WSQOY. Jyvaskyla.
* Ahlstrand, A. 2017. Moikataan varpailla. Opike. Helsinki.

e Ahonen, J. & Anttila, E. & Jalkanen, T. & Jouhtinen, A. & Kontunen, K. & Renvall,
H. & Suhonen, T. & Vainio, L. 2008. Tanssioppilaan kirja. Esa Print Oy. Tampere.

» Blenford, N. 2007. Dance your way to fitness. Collins & Brown. London.
* Haas, J. G. 2010. Dance Anatomy. Human Kinetics. Unitet Kingdom.
*+  Hammond, S. N. 2006. Piruetti — Baletin perusteet. Art House Oy. Helsinki.

« Jaakkola, T. & Liukkonen, J. & Saakslahti, A. 2013. Liikuntapedagogiikka.
PS-kustannus. Jyvaskyla.

» Jaakkola, T. 2010. Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu. PS-kustannus. Jyvaskyla.
» Kassing, G. 2014. Discovering Dance. Human Kinetics. Unitet Kingdom.

* Lonka, K. 2014. Oivaltava oppiminen. Otava.

* Miller, S. 2011. Coaching Youth Gymnastics. Human Kinetics. Unitet Kingdom.

*  Mosston, M. & Ashworth, S. 2002. Teaching Physical Education. Pearson Education.
San Francisco.

* Pihlman, M. & Luomala, T. & Makinen, J. 2018. Liikkuvuusharjoittelu — hallittua voimaa ja
likkuvuutta. VK-Kustannus Oy. Lahti.

» Sofras, P.A. 2006. Dance Composition Basics. Human Kinetics. Unitet Kingdom.
» Suomen valmentajat. 2015. Lasten ja nuorten hyva harjoittelu. VK-kustannus Oy. Otava. Keuruu.
+  Willis, C. M. 2004. Dance Education Tips From the Trenches. Human Kinetics. Unitet Kingdom

SUUNNITTELU JA TOTEUTUS:

Nea Vallin sek& Marianna Tarhala, Satu Akerlund ja

Voimisteluliiton koolle kutsuma tanssin kehitysryhma
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