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JATKOKQULUTUS



Dance 4 Fun

TUNNIN KESTO: 60 min

Musiikkiehdotus: Gramatik — Muy Tranquilo
Lammitelldan koko keho tehden rauhallisia, dynaamisia ja pyorivia liikkeitd isolaatioharjoituksena
« Ohjaaja kannustaa tanssijoita etsimaan liikkeilla uusia suuntia, ulottuvuuksia ja reitteja

*  Ohjaaja kertoo mika kehonosa liikkuu: paa/niska, olkapaat/hartiat, kadet/ranteet/sormet,
rintakeha/selkéa/kyljet, lantio/reidet, polvet, nilkat/jalkatera

* Ensin esim. 4x8 per kehonosa, sen jalkeen 2x8 per kehonosa

Musiikkiehdotus: Bow Wow — Take Ya Home, Jazz Spastiks — Move

BOUNCE

« Tarkista bouncen liikelaatu: jousto tapahtuu polvista, takapuoli kohti lattiaa, selkd pysyy suorassa,
jalkapohjat lattiassa, pysy matalalla

» Lahde liikkumaan tilassa yhdistden bounce ala-aksentilla joka askeleeseen

« Liiku ohjeen mukaan, edelleen joka askeleella bounce. Harjoituksen tarkoituksena on tehda
mahdollisimman suuri kontrasti kahden liikelaadun aaripaan valille

- Ohjaaja huutaa joko pieni bounce tai suuri bounce
- Ohjaaja huutaa joko kontrolloitu/tiukka liike tai kontrolloimaton/rento liike

STEPIT

Taitoharjoittelussa voi pilkkoa osiin liikkeita, joita tehdaan myéhemmin koreografiassa.
Esimerkiksi Bart Simpson, The Smurf, Criss cross ja Reebok (liikkeet avattu kohdassa 3. koreografia)
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Musiikki: Kris Kross — Jump | Koreografi: Riikka Kuusipohja

4x8

1x8

1x8

1x8

1x8

1x8

1x8

(1—4) Sivuristiaskel oikealle (oik. jalka astuu sivulle, vas. jalka taakse ristiin,
oik. jalka astuu sivulle, vas. jalka kay vieressa)

(5-8) Sivuristiaskel vasemmalle aloittaen vasemmalla jalalla
Korosta bouncea (jousta polvista alas) joka iskulla

Lisda bounce, sivulta sivulle -rocking (ylavartalon liike) ja kadet.
Viimeisen askeleen voi vieda taakse ristiin

(1-2) Astu oik. jalka sivulle ja takaisin vasemman viereen
(3—4) Astu vas. jalka sivulle ja takaisin oikean viereen
(5-8) Toista kuten laskut (1—-4)

Jalan astuessa sivulle, vie molemmat kasivarret auki kauas kehosta ja astuessa viereen
tuo kadet esim. ristiin rintakehan paalle

Korosta bouncea joka iskulla tai vain jalkojen tullessa vierekkain.
Vaihtele suuntia (esim. etu- ja takaviistoon) ja tasoja

Bart Simpson:

(1-JA) Oik. jalka astuu pitkalle oikealle, vartalo kdantyy menosuuntaan, kadet viedaan hartioiden
korkeudella vastakkaiseen suuntaan eli vasemmalle; vasen kasi suoristuu kokonaan,
oikea kasi taittuu kyynarnivelesta vasemmalle

(2-JA) Vas. jalka tulee viereen, vartalo kaantyy takaisin eteen ja samalla bounce yl6s-alas.
Kadet kayvat samalla ylhaalla siten, etta kyynarnivelet pysyvat edelleen hartioiden korkeudella

(3—4) Toista sama liike vasemmalle
(5—8) Toista kuten laskut (1-4)

Lisaa kaannds rintamasuunta taakse vasemman kautta laskulla (4) ja takaisin vasemman kautta
laskulla (8)

Lisaa suuntia, esim. salmiakkikuvio eteenpain, kdanndkset kuten edella

(1-4) The Smurf:

Bounce alas (jousta polvista) jalat yhdessa nelja kertaa. Samalla vuorokadet, kammenet nyrkissa:
(1-2) oik. kasivarsi suoristuu oikealta olkapaalta suoraan eteen (vasen kasivarsi suorana alhaalla),
(3—4) vas. kasivarsi suoristuu vasemmalta olkapaaltd suoraan eteen,

(oikea kasivarsi suorana alhaalla)

Korosta lantion liiketta; JA-iskulla tyonna lantio eteen, "istu alas” (1), (2)
(5) Astu oik. jalka sivulle, (6) taputa kadet ylhaalla yhteen
Lisaa syva bounce astuessa sivulle, suorista jalat taputuksessa
(7-8) "Kissauinti”-kddet kdmmenet nyrkissa alas
Lisaa ylavartalon groove ja iskulla (8JA) kadet aukeavat sivulle (laulussa sana "wack”)

Criss cross:

(1) Hyppaa jalat ristiin (oik. jalka edessa),
(2) Hyppaa jalat auki,

(3) Hyppaa jalat ristiin (vas. jalka edessa),
(4) Hyppéaa jalat auki

(5-8) Toista kuten laskut (1-4)

Hypatessa jalat auki, voit vieda painoa enemman vuorotellen jommankumman jalan suuntaan.
Kallista vartaloa samaan suuntaan

Tuplatempo: hyppaa ristiin jokaisella tasaiskulla, JA-iskulla hyppaa jalat auki. Lisda kadet.

(1-4) Ylavartalo tekee ympyran kulkien oikean kautta alas, vasemmalta ylos
(5-8) Ylavartalo tekee ympyran kulkien vasemman kautta alas, oikealta ylos

Kayta (4) iskulla vas. jalka oikean vieressa ja taputa, (5) iskulla vas. jalka astuu auki,
(8) iskulla oik. jalka astuu vasemman viereen ja taputa
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1x8 Reebok:

(1-4) Kolme tasajalkahyppya sivusuunnassa melko lahella lattiaa,

bounce ylaaksentilla: (1) oikealle, (2) vasemmalla, (3) oikealle.

Samalla vuorokadet; vastakkainen kasi iskee nyrkissa lahella rintakehaa (1) vas. nyrkki,
(2) oik. nyrkki, (3) vas. nyrkki, (4) iskulla vain bounce ja vas. nyrkki

(5—8) Samat hypyt vasemmalle

1x8 Toista kuten edelliset (1-8) laskua
Lisaa bounce ja rocking (ylavartalon liike) eteen

1x8 (1) Hyppaa oikealle jalat auki, samalla kadet suorina sivuille, kammenet kevyessa nyrkissa

2) Tuo kadet pujottaen lahelta vartaloa suoriksi eteen ristiin, kallista ylavartaloa taaksepain
3—4) Sama hyppy ja k&det vasemmalle

(
(
(3-
(5-8) Toista kuten laskut (1-4)

1x8 Toista kuten edelliset (1-8) laskua
Lisaa liiketta lantioon ja ylavartaloon, oma groove
Lisda omavalintaisia suuntia ja vaihtele kasiliikkeita

Musiikkiehdotus: Fintelligens
(feat. Petter & PeeWee) — Stockholm-Helsinki

Liikkuvuutta ja kestavyytta vaativia likkumistapoja salin
paasta paahan. Ryhman taitotaso huomioiden esim.
askelkyykky, mittarimatokavely (punnerruksella tai ilman),
karhu-, rapu-, kyykky- ja liskokavely.

Musiikkiehdotus: Flying Lotus — Massage Situation

Harjoitus tehdaan pareittain. Vuorotellen toinen parista
likkuu ja toinen parista osoittaa koskettamalla mihin kehon
osaan tanssijan tulee liikkeissaan keskittya. Tanssiessa koko
keho saa liikkua mukana, mutta kosketettu kohta toimii joko
liketta johtaen tai muuten tanssin tarkeimpana elementtina.
Pari koskettaa muutamia eri kohtia, jonka jalkeen vaihdetaan
rooleja. Ohjaaja voi kertoa, kun on aika vaihtaa rooleja.

Musiikkiehdotus: Gasellit, Anna Puu — Lumi

Venyttelyrinki. Jokainen nayttda vuorollaan yhden
venytyksen, jonka kaikki toistavat.

Ohjaaja huolehtii, etta kaikki suurimmat lihakset
tulee kaydyksi lapi.
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SHUWTANSS| ~ SHOWTANSSI

TUNNIN KESTO: 60 min

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (n. 5 min)

Musiikkiehdotus: Jaky Terrasson — The Call

Piirissa, katseet keskelle
* Haetaan hyva perusasento
« Pyoritelldaan nivelet (nilkat, polvet, lonkat, olkapaat, kyynarpaat, ranteet...)

* Rullaukset: paa edella alas, pyorealla selalla ylos. Lisataan pikkuhiljaa "mittarimato” = jalat pysyvat paikallaan
ja kasilla kavellaan kohti piirin keskustaa ja takaisin kohti omia jalkoja. Lisatdan mittarimadon peraan "tahti” =
pidetaan oikea kasi ja oikea jalka maassa ja nostetaan vasen kasi ja vasen jalka kohti kattoa, sitten toisinpain.

*  Venyttelyt (aloittaen piirin keskikohtaa pain ja kdantyen vasemman kautta ulospain piirista ja samaa reittia
takaisin): Oikea jalka eteen: takareisi-lonkakoukistaja-sisareisi-sisareisi-lonkankoukistaja-takareisi. ..

+ Venyttelyt seisten: etureisi-pakara, kasien pyoritykset

Suurennetaan piiria askelilla: (1-4) nelja askelta sisasyrijilla, (5—8) nelja askelta ulkosyrijilla, (1—-4) nelja askelta
kantapailla, (5—8) nelja askelta relevessa.

Silmahippa juosten:

Kadet selan takana ylavartalon vienti puolelta toiselle, joustaen polvista, samalla katso kavereita piirissa,
kun saat jonkun kanssa katsekontaktin, vaihdatte paikkoja.

2. TAITOHARJOITTELU (n. 10-15 min)

Musiikkiehdotus: Queen — We Will Rock You
Oma taputus + kaikki yhteen daneen laskeminen: ” (1), (2), (3) / (1), (2), (3)/ (1), (2), 3) ...”

A) LIIKKEIDEN HARJOITTELU
KICK BALL CHANGE avorivistossa

* Taputetaan rytmia: [l L 1II.... lisdtaan laskut aaneen: ” (1), (2), (3)/ (1), (2), 3)/ (1), (2), (3) ...”
% Lisataan rytmissa marssiminen: oikea, vasen oikea / vasen, oikea, vasen / oikea, vasen, oikea...
% Lisataan: (1) = potku eteen, (2) ja (3) = marssi paikallaan

* % Lisataan: (1) = potku eteen, (2) = eteen potkaissut jalka astuu taakse, (3) = marssi askel...
(sama toisella jalalla)
* *  Muunnos (jotta voidaan tehda vuorojaloin): (1) = potku eteen, (2) = potkaissut jalka toisen viereen,
(3) = ei potkaissut jalka sivulle, (1) = sivulla oleva jalka potkaisee eteen,
(2) = potkaissut jalka toisen viereen,
(3) = ei potkaissut jalka sivulle....
*x x  Tehdaan muunnos jokaista seinda kohti. Aloittaen oikealla jalalla ja kdantyen oikean kautta 90 astetta
jokaisen (1-3) iskujen jalkeen.
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SIVU-RISTI-ASKEL askeisesta avorivistosta muodostetaan jonot,
jotka tiivistetdan salin toiseen reunaan

* Sivu-risti-askeleita salin toisesta reunasta toiseen reunaan ja takaisin
(hieman valia jonojen valilla)
* Uudestaan sama, mutta nyt sivu-risti-askel aloitetaan takaristiin

* % Uudestaan sama, mutta nyt tehdaan vain askeleet: (1) = taakse ristiin, (2) = sivulle,
(3) = eteen ristiin + (1), (2), (3) = marssi askel eturistiin astuneen jalan vieressa...

* x Levitytdan keskilattialle: Uudestaan sama, mutta nyt tehdaan (1) taakse ristiin, (2) sivulle ja
(3) eteen eli Pas de bourree -askel

PAS DE BOURREE
* *x Kokeillaan liikkua eteenpain ja taaksepain seka tehda U > kadannds kulmasta-kulmaan

B) LIIKKEISTA SARJAKSI (tehdidin molemmilla puolilla)
KICK BALL CHANGE + painonsiirto

1x8 (1-3) Oikealla jalalla Kick ball change:
(1) oik. jalka potku,
(2) jalat vierekkain,
(3) vas. jalka vasemmalle + ylavartalo vasemmalle
4) jalat pysyvat paikallaan, paino oikealle jalalle, vartalo suorana

(
(5) polvet koukussa, paino vasemmalle jalalle, ylavartalo vasemmalle
(kuin tekisit U:n ylavartalolla tai alittaisit esteen)

(6—8) paluu perusasentoon
PAS DE BOURREE + kantapaat

1x8 (1-3) Oikealla jalalla aloittaen pas de bourree:
(1) oik. jalka takaristi -askel,
(2) vas. jalka vasemmalle,
(3) oik. jalka eteen -askel
(4) pysytaan paikallaan
(5) vas. kantapaa eteen (6) jalat yhteen
(7) oik. kantapaa eteen (8) jalat yhteen

3. KOREOGRAFIA (n. 15-20 min)

Musiikki: Avicii — SOS (instrumental: esim. Piano Dreamers versiointina) | Koreografi: Nea Vallin
INTRO

1x8 Omaa liiketta, improvisointia yksin tai yhdessa, paatyen alkuasentoon: hyva ryhti,
jalat haara-asennossa

A SAKEISTO

1x8 (1) Katse ylos
(2) Kadet korvien lahelle
(3—4) 2x aksentilla vartalon tiputus pliehen

(5) Kadet vaakatasoon, jalkojen varpaat kaantyvat vasemmalle niin, etta vasemmassa kantapaa maassa ja
oikeassa pakia maassa

(6) Olkavarret pysyvat vaakatasossa eli kyynarpaat osoittavat sivuille, mutta kyynarvarsi taittuu niin, etta
peukalot osuvat rintakehaan, samalla varpaat kdantyvat takaisin eteenpain ja molemmat jalkapohjat osuvat
maahan
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1x8 (7-8) + (1-8) Kyynarpaat laskeutuvat kohti vartaloa, kadet lahtevat suoristumaan
kdmmensyrja edelld ja polvet suoristuvat - palataan alkuasentoon

1x8 (1-2) Oikea jalka astuu taakse, samalla kasien vienti takakautta ympari

(3—4) Kyynarpaat osoittavat sivuille, kyynarvarsi taittuu niin, ettd peukalot osuvat
rintakehaan, kadet nyrkissa ja jalat haara-asennossa ja plie

(5) Ylavartalo kiertyy vasemmalle, kadet oikealle, jalkojen varpaat kaantyvat vasemmalle niin,
ettd vasemmassa kantapaa maassa ja oikeassa pakia maassa

(6) Ylavartalo ja kédet palaavat takaisin eteenpain, samoin varpaat kaantyvat takaisin eteenpain ja
molemmat jalkapohjat osuvat maahan

1x8 —8) + (1-8) Kyynarpaat laskeutuvat kohti vartaloa, kadet lahtevat suoristumaan

(
kammensyrja edella ja polvet suoristuvat > palataan alkuasentoon

1x8 (1) Vasen jalka astuu vasemmalle, vasen kyynarpaa iskee vasemmalle
(2) Vas. kyynarpaa kaantyy kohti lattiaa, oik. kyynarpaa osoittaa kattoon
(

3—4) Kadet suoristuvat: vas. kasi kohti lattiaa, oik. kasi kohti kattoa,
samalla oik. jalka lahtee kaartamaan takakautta harppikaannoksen paatyen takaisin kasvot eteenpain

(5—6) Paino oik. jalalla
(7-8) Vas. jalka tdmayttaa jalan lattiaan ja vas. kasi kurkottaa omalla tyylilla eteenpain

1x8 Palataan alkuasentoon

1x8 (1-3) Oikealla jalalla Kick ball change kasiliikkeiden kanssa:

(1) oik. jalka potku, samalla nyrkit isketaan eteen ristikkain,

(2) jalat vierekkain, samalla kadet kohti rintakehaa,

(3) vas. jalka vasemmalle + ylavartalo vasemmalle ja kadet puikataan sivuille

(4) Jalat pysyvat paikallaan, paino oikealle jalalle, vartalo suorana ja kadet vedetaan kohti vartaloa
5)

5) Polvet koukussa, paino vasemmalle jalalle, ylavartalo vasemmalle ja kadet reisilla

1x8 (6-8) + (1-8) Paluu perusasentoon

B SAKEISTO

1x8 (1-4) Askel eteenpain oik. jalalla, samalla vas. nyrkilla kaksi koputusta oik. etuviistoon
(5—8) Sama vas. jalalla ja oik. kadella

1x8 (1-2) Askel eteenpain oik. jalalla, samalla vas. nyrkilla yksi koputus oik. etuviistoon,
(3—4) Sama vas. jalalla ja oik. kadella
(5—-8) Askel eteenpain oik. jalalla, samalla vas. nyrkilla kaksi koputusta oik. etuviistoon

1x8 (1-4) Askel taaksepain vas. jalalla, samalla oik. nyrkilld kaksi koputusta vas. etuviistoon
(5—8) Sama oik. jalalla ja vas. kadella

1x8 (1-2) Vas. kasi osoittaa eteen

(
(3) Kadet ristiin rinnalle ja selan pyoristys

(4) Vas. kasi vas. olkapaahan ja oik. kasi oik. olkapaahan seka hyva ryhti
(5) Kéadet pysyvat, selka pyoristetdan

(6—8) Hyva ryhti, kasilla tehdaan iso sydan
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KERTOSAKEISTO

1x8

1x8

1x8

1x8

Kadet selan takana, ylakautta menevilla painonsiirroilla ylavartalon viennit
puolelta toiselle, samalla polvia joustaen: (1-2) oikealle, (3—4) vasemmalle,
(5-6) oikealle, (7—8) vasemmalle

Painonsiirrot jatkuvat, mutta nyt lisataan oikealle mentaessa kasien kauhaisu sivuilta > ylakautta
alas: (1-2) oikealle + kauhaisu, (3—4) vasemmalle, (5—6) oik. + kauhaisu, (7—8) vasemmalle

1-3) Oikealla jalalla aloittaen pas de bourree
4) Pysytaan paikallaan

5) Vas. kantapaa eteen (6) jalat yhteen

7) Oik. kantapaa eteen (8) jalat yhteen

—~ e~~~

1-2) Painonsiirto vas. jalalla vasemmalle + kasien kauhaisu

3—4) Vas. jalka astuu takaristiin, samalla vas. kasi ottaa oik. ranteesta kiinni, kyynarpaat osoittavat sivuille
5-6) Pydrahdys vas. kautta ympari, kuin vas. kasi vetaisi oik. katta ranteesta

7-8) Oik. polvi nousee ylos, samalla napsutuksella kddet laskeutuvat vartalon viereen

(
(
(
(

4. OMINAISUUSHARJOITTELU (n. 5-10 min)

Musiikkiehdotus: JVG - Frisbee
Hoélkataan ravistellen salia ympari esim. 3 kierrosta.

Samalla ohjaaja kdly viemésséa kuvakortit keskelle lattiaa, osassa kuvapuoli yl6spéin ja osassa nurjapuoli yl6spéin
seké esim. 2 joogamattoa/hyppynarua/teippiéd tms. molemmin puolin salia. (Jos kyseessé on nuorten tanssiryhma,
ohjaaja voi kertoa seuraavan leikin ohjeet samalla kun nuoret vielé hélkkaéavaét salia ympari).

Jaetaan tanssijat kahteen ryhmaan esim. mustat paidat vs. varikkaat paidat. Molemmat joukkueet menevat omalle
puolelleen eli merkityn rajan taakse. Idea on, ettd esim. mustapaitaiset koittavat kayda kaantamassa kaikki kortit
kuvapuoli yléspain ja varikaspaitaiset koittavat saada kaikki kortit nurjapuoli yléspain. HUOM! Jokainen laittaa
ennen leikin alkua oman vahvemman katensa selan taakse eli vain oma heikompi kasi on kaytdéssa. Saanténa on,
ettd jokainen saa kdantaa vain yhden kortin kerrallaan. Jokaisen kdannoén jalkeen on kaytava omalla puolella.

S. LUOVA LIIKE [n. 5-10 min] + LOPPUVERRYTTELY JA -VENYTTELY (n. 5-10 min)

Musiikkiehdotus: Keira — No Business On The Dancefloor

Kaannetaan yhdessa kaikki kortit nurjapuoli yldspain. Pidetdan samat joukkueet tai jakaannutaan pienempiin
ryhmiin. Jokainen ryhma saa nostaa kolme korttia. Ryhmat eivat nayta kortteja muille. Ryhma valitsee nostetuista
kolmesta kortista yhden kortin, jonka kuvan he esittavat toisille tanssin keinoin.

Tanssin loppuasento tulee olla jokin venyttelyliike. Jokaisella ryhmalla on hetki aikaa miettia tanssi ja loppuasento.

Esitetaan tanssit pienryhmittain. Kun yksi ryhma jaa heidan loppuasentoonsa eli johonkin venytysliikkeeseen,
muu ryhma menee myds tahan samaan venytysliikkeeseen. Muut kertovat mika liikke kyseessa ja taman jalkeen
yrittavat arvata venyttelyliikkeessa ollessaan mika kortti tanssiin oli piilotettu.

6. RENTOUTUMINEN (n. S min)

Musiikkiehdotus: Lindsay Muller — You Are Amazing

Haetaan hyva perusasento

Paino vuorotellen pakioille, kantapaille, ulkosyrijille, sisasyrjille ja haetaan keskikohta
Viedaan polvia ulos ja sisaan, koukkuun ja suoriksi ja haetaan keskikohta

K&annetéaan lantiota eteen-taakse, sivulta-sivulle ja haetaan keskikohta

Tehdaan sama my0s selalla ja rintakehalla (mietitaan myos olkapaita) ja haetaan keskikohta

Viedaan myos paata eteen ja taakse ja haetaan keskikohta. Kuvitellaan, etta joku venyttaa koko rangan
suoraksi

Laitetaan silmat hetkeksi kiinni ja keskitytaan hengitykseen ja mietitaan yksi asia, mita tanaan opittiin
Avataan silméat
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NYKYTANSSI NYKYTANSSI

TUNNIN KESTO: 60 min

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (n. 10-15 min)

Musiikkiehdotus: Piano Dreamers — Scars to your beautiful

Pyéritellaan nivelet 10 kertaa / suunta esim. piirissa tai avorivistossa

Nilkat ja polvet

Lantion kahdeksikko, lantion pydritykset, keskivartalo

Olkapaat (kasien pyoritys), kyynarpaat ja ranteet

Niska puolelta toiselle seka katseen kaanto oikealle-vasemmalle, ylos-alas, paa kallistettuna
diagonaalisuunnassa ylds ja alas

Tehdaan jokaista liiketta 10 kertaa konttausasennossa

Ranteiden lammittely: sormien kaanto toisiaan vasten, suoraan eteenpain, ulospain toisistaan
Kyynarpaiden kierrot kAmmenet lattiassa

Lapapumppaukset

Selan notkistus-py0dristys, selan hyppynarupydritykset (keskivartalon pyoritys, kuin selka olisi hyppynaru)

Vartalon kierrot: kurota toisella kadella vatsan alta mahdollisimman pitkalle, kurotettavan kaden olkapaa
saa menna maahan. Palaa takaisin ja kierra nyt toiseen suuntaan kurottaen kadella kohti kattoa tai selan yli
avaten rintakehaa sivulle

Istuen polvet koukussa, jalkapohjat maassa

Polvien keinutukset puolelta toiselle
Paallimmaisen jalan rondit 10/puoli, rondi + polvipiruetti 10/puoli

T-selinmakuulla/ T-painmakuulla

Kurota vastakkainen varvas vastakkaiseen kateen

Avaavat venyttelyt 5-10 joustoa / liike

Ainakin etureidet, takareidet, sisareidet, lonkankoukistajat, pakarat ja akillesjanteet

Liikkuen salin paasta paahan

Nilkan lammitys: kavele 4 askelta sisasyrijilla, ulkosyrjilla, pakiodilla ja kantapailla
Askel, askel, tasahyppy (kunnollisella alastulolla ja pysaytyksella)
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2. TAITOHARJOITTELU (n. 15-20 min)

Musiikkiehdotus: Pehmoaino — Haluun takas mun perhoset
PAINOVOIMAN HYODYNTAMINEN

Yksin salin paasta paahan
X % Seiso hyvassa perusasennossa, lahde viemaan painoa eteenpain/sivulle/taakse. Ota 4—8 askelta siihen
suuntaan mihin olet vienyt painoa vasta sitten kun on pakko, ettet kaadu

* % Lahde liikkumaan kaarevia muotoja etuperin/takaperin niin, etta painopiste on kaaren keskella, kokeile myos
kahdeksikkoja

Parin kanssa
* >k (1-4) kavelldan rinnakkain, (5—8) pysahdytte ja toinen pareista |lahtee nojaamaan toiseen
* % Sama, mutta koko ajan kavellen

X x X (1-4) kavelldan rinnakkain, (5—8) pysahdytte ja toinen pareista koukistaa hieman polvia ja nojaa kasilla
reisiin, toinen lahtee viemaan selka edella painoa toista selkaa vasten (kokeilkaa myos erilaisia liikkumistapoja ja
nojaamispintoja)

PIRUETIT

Ympari salia/avorivistossa/rivissa/piirissa (kokeilkaa erilaisia kuvioita)

* Ota kiintopiste ja lahde kavellen kaantymaan ympari omalla paikallasi, koita pitaa katse kiintopisteessa
mahdollisimman pitkdan, kdanna katse mahdollisimman nopeasti takaisin kiintopisteeseen

* % Askel, askel, puolikas kdannos (180 astetta) jalat yhteen vetaen ja pysahdys

* % % Askel, askel, koko kierros (360 astetta) jalat yhteen vetaen ja pysahdys,
(voit ottaa tdhan mukaan erilaisia kasien asentoja)

3. KOREOGRAFIA (n. 20 min)

Musiikki: Ellinoora feat. Juha Tapio — Hiljaisii heeroksii | Koreografit: Nea Vallin ja Elisa Keranen
A SAKEISTO

1x8 (1) Odota aloitusasennossa

(2) Peruuta oikealla jalalla lahtien kaksi askelta kevyessa pliéssa. Kolmannella askeleella kdanna kasvot
eteen, ja samalla (4) oikea kyynarpaa antaa impulssin kayttaa katta ja painoa oikealla

(5) Sielta impulssi vie kaden vasemmalle ja samalla painon vasemmalle jalalle. Oikea jalka laskeutuu
maahan ja liike jatkuu (6-7) pyllypiruettina oikealle jadden istumaan polvien paalle, josta (8) kadet
pyorahtaa ympari oikea kasi edella vasemman kautta

1x8 (1) Katse lattiaan polvi-istunnassa
(2—4) Nousu polviseisontaan, samalla kddet nousevat yl6s laheltd kehoa ja (5-6) taivuttaa taakse
kaataen vatsan kautta pyorahdykseen, (7-8) josta jatkaa suoraan pyorahtamalla ylos

1x8 (1-3) Kierra kolmella askeleella peruuttaen ympyra, lahtien oikealla jalalla

(4) Neljannella askeleella vie paino vasemmalle kahdesti aaltoillen ikaan kuin liftaisit ja (8) iskulla
aksentoidusti kddet nousevat ylos ja rintamasuunta kdantyy vasenta kohti

1x8 (1-4) Peruuta kohti vasenta sein&a kolmella hitaalla askeleella
(5—6) Samaan aikaan kadet laskeutuvat ja keho painuu koontoon
(7-8) Valmistautuminen piruettiin

B OSA

1x8 (1-2) Kaksi chainé piruettia vasemmalle ensimmaisella kerralla kadet kannatettuina edessa ja (3—4)
toisella kerralla nostettuina ylos. Kadet jaavat ylos ja (5—6) putoavat kehon rullauksen mukana alas ja
(7-8) keho rullautuu yl6s, kadet jaavat alas

1x8 (1-4) Kadet kietoutuvat kehoa vasten ensin hitaasti ja (5—8) toisen kerran hieman impulsoiden
tanssijan omalla rytmilla
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KERTOSAKEISTO

1x8 (1-2) Vauhtiaskel oik. jalalla oikealle, painon pysyessa oikealla jalalla,
vas. jalka tekee roondin oikean jalan taakse ristiin

(3—4) Sivulaukka ja (5—6) tahtihyppy avautuen kohti yleis6a
(voit myos haastaa tekemalla tahan pyorahtavan tahtinypyn),
astu taakse ristiin ja siirry piruetin valmistavaan (7-JA-8) pas de bourren kautta

1-2) Kaksi chainé piruettia vasemmalle ensimmaisella kerralla kadet kannatettuina edessa ja
—4) toisella kerralla nostettuina ylos
6) Kehon rullaus vasemman jalan paalle vieden kadet eteen

7-8) Palauta paino oikealle jalalle ja nosta keho pystyasentoon

4-5) Vasen jalka pyOrahtaa takaisin, tehden toisen pyllypiruetin vastakkaiseen suuntaan,
6) nousten ylOs ja pyorahtaen oikealla jalalla
7

1x8 —8) + (1) Astu kolme askelta: (7) vas., (8) oik., (1) vas. kohti takanurkkaa aloittaen vasemmalla jalalla,

2) neljannella askeleella oik. jalalla chassé, josta (3) jalan alta potkaisu ja taakse taivutus keholla
4

(
(
(
(
1x8 (1) Pyoérahda alas oikealle kaartavaan pyllypiruettiin ja (2—3) roondaa vasen jalka ristiin kohottaen kehoa
(
(
(
(
(4-8) Kahdella askeleella pyorahdys valmiiksi aloitusasentoon

Koreografian voi toistaa samalla tavalla uudestaan tai voitte haastaa ryhmaa ja kdantaa koreografian lahtemaan
likkeelle vasemmalla jalalla jne. Kappaletta voi jatkaa esimerkiksi tanssijoiden omilla koreografioilla tai
improvisoimalla.

4. OMINAISUUSHARJOITTELU (n. 10 min)

Musiikkiehdotus: Antti Autio — Kaikki hyvin

Patsaan kaanto
Toinen on konttausasennossa, toinen koittaa saada toisen horjahtamaan tyontamalla lantiosta/sivuolkapaasta

Apinan puu
Toinen on puu = levea haara-asento, toinen on apina ja koittaa kiertda puun koskematta lattiaan

S. LUOVA LIIKE [n. 5 min])

Musiikkiehdotus: Chisu — Mun kulta

Patsaan veistaja

* Pareista toinen on patsaan veistaja

*  Kun musiikki soi, molemmat liikkuvat eri tasoissa

*  Kun musiikki lakkaa, pysahdytaan siihen asentoon mihin on jaaty

* Ohjaaja kertoo teeman esim. "Rock” / "Sirkus” / "Pelko” ja patsaan veistaja muovaa parista tata teemaa
kuvaavan patsaan asettamalla toisen haluamaansa asentoon

*  Kun musiikki jatkuu, molemmat jatkavat improvisoiden

* Roolit vaihtuvat

VENYTTELY (n. S min)

Musiikkiehdotus: Vesala — Etsimédsséa rauhaa

Viivajuoksu holkotellen ja ravistellen esim.

» Pakara — lonkankoukistaja — etureisi

+ Takareisi — selkad — sisareidet

Paattakaa tunti yhteisesti esim. piirissa, loppuun voit kysya tanssijoilta, mita heille jai tunnista mieleen.
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