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Yleista tadstd materiaalista

Tama tanssillisen voimistelun materiaali on luotu ensisijaisesti nuorten, noin 13—-19-
vuotiaiden ohjaukseen ja valmennukseen. Ohjaajan/valmentajan tehtava on valita omalle
ryhmalle sopiva materiaali ja tarvittaessa harjoitteita voi muokata omalle ryhmalle
sopiviksi. Materiaali sisaltaa kaksi valmista tuntimallia ja lisaksi 10 erillista, yksittaista
harjoitetta.

Materiaalin tavoitteena on, etta nuoret I0ytaisivat tanssillisen voimistelun parista likunnan
iloa ja harjoittelisivat laadukkaasti tanssillisen voimistelun perusteita. lkaryhmana nuoret
hyotyvat erityisesti nopeus- ja liikkuvuusharjoittelusta, joten niita on tuotu myds tahan
materiaaliin mukaan. Mikali kaipaat lisaideoita peleihin ja leikkeihin, I0ydat niita
Instagramista @laadukaslastenohjaus.

Tanssillisen voimistelun lajitekniikassa tarkeaa on keskustalahtoisyys, virtaavuus,
kokonaisliikunta ja dynamiikka. Loydat lisaa tietoa lajista Voimisteluliiton sivuilta.
Materiaali on luotu ensisijaisesti juuri tanssillisen voimistelun ryhmia ajatellen, mutta
monet materiaalin harjoitteista soveltuvat myos muiden voimistelulajien nuorten tunneille.
Pyri kayttamaan materiaalissa olevaa tanssillisen voimistelun terminologiaa, jotta myos
nuoret oppivat sita kayttamaan.

Tasta dokumentista I6ydat kirjalliset ohjeet harjoitteisiin ja vinkkeja materiaalin kayttoon.
Lisaksi harjoitteista on videoita. Kaikki materiaalin musiikit |0ydat Spotify-soittolistalta
taalta: Nuorten tanvomateriaali tai skannaamalla alla olevan QR-koodin.
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https://www.voimistelu.fi/lajit/tanssillinen-voimistelu/esittely/
https://open.spotify.com/playlist/5EtrhM1vxFr6MGCu0mHRfz?si=f595c891ea2c4ed8&pt=75c444eeae54a3ec1f70ffa7f918faa8
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Tuntimalli 1: Ilmaisu ja koreografia

Taman tunnin tavoitteena on harjoitella elaytymista ja ilmaisua seka hieman
pidempi koreografinen sarja. Voimistelijan tulisi talla tunnilla keskittya
kuuntelemaan musiikkia ja sen tunnelmaa. Ohjaajan/valmentajan tehtava on
rohkaista kaikkia kokeilemaan musiikin ja liikkeen tulkitsemista niin keholla kuin
kasvoillakin. Ohjaajan/valmentajan kannattaakin nayttaa itse rohkeasti mallia
heittaytymisesta eri tunnetiloihin ja siten toimia esimerkkina ilmaisun harjoittelussa.

Jotta jokainen voimistelija uskaltaa heittaytya ja kokeilla uusia asioita, on tarkeaa
luoda tunnille turvallinen ilmapiiri. Talloin mokailu ei haittaa ja yhdessa voidaan
avoimesti harjoitella ilman pelkoa esimerkiksi kiusaamisesta. limaisu on
harjoiteltavissa oleva asia, joten ei tarvitse huolestua, jos ryhma ei viela
ensimmaisella kerralla uskalla heittaytya taysilla.

Lammittely: Kahden voimistelijan “tanvohippa” %

Musiikki: Taustamusiikkina esimerkiksi She works hard for the money — Donna
Summer

Tavoitteet: Treeniin orientoituminen, iloisen ilmapiirin luominen ja yhteistyon
harjoittelu. Hipan "pelastussarjaa” voi vaihtaa tai muokata ryhman tavoitteiden
mukaisesti (esimerkiksi jos naytdsohjelmassa on sivusyoksy, voi myds tassa
hipassa harjoitella sivusyoksya). Tassa ohjeessa on yksi esimerkki
pelastussarjaan, mutta sarjaa voi muokata tarpeen mukaan.

Leikin saannot:

Valitaan sopiva maara hippoja. Kaikki liikkuvat voimistelujuoksulla. Kun hippa saa
kiinni pelaajan, pelaaja pysahtyy ja jaa pelastussarjan aloitusasentoon (videolla
Kippuraseisontaan). Kaikki muut paitsi hipat voivat toimia pelastajana ja pelastus
tapahtuu seuraavasti: pelastaja tulee pelastettavan kanssa vastakkain
pelastussarjan aloitusasentoon (videolla kippuraseisontaan). Yhdessa he
lahettavat itsensa musiikkiin laskien aaneen esim. "5, 6, 7, 8” ja sen jalkeen he
tekevat pelastussarjan. Kun sarja on tehty, pelastus on valmis ja molemmat voivat
jatkaa hippaa normaalisti.

Esimerkki pelastussarjasta:
« 1,2 varpaillaseisontaan nousu ja katten ojennus ylos suoriksi
« 3,4 kippura
« 5-8 katten vauhtivienti ylhaalta sivukautta alas
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https://youtu.be/voOUYSjpnW8

« 1-8 vartalon aaltoliike taakse (ensin jalat yhdessa paikallaan, myéhemmin
voidaan tehda myos astuen oikealle etuviistoon)

» 1-8 katten pujotus edesta ylos oikoasentoon ja nousu varpaillaseisontaan,
josta vartalon vauhtiheitto eteen itselle luonnollisella temmolla, lopuksi kadet
avautuvat ylhaalta sivukautta alas laskeutuen

Vinkkeja:

» Liikkumistapaa voi vaihdella: niin hipat kuin karkuun juoksijat voivat liikkkua
tanajuoksulla, hyppyaskelilla, polvennostojuoksulla, sivulaukalla, etulaukalla,
vaihtoaskelilla, ohjaajan/valmentajan tai jonkun pelaajan valitsemalla
likkumistavalla...

« Pelastussarjoja voi olla useampi ja niita voivat keksia myds voimistelijat itse
esimerkiksi pienryhmissa. Talloin kiinni jaanyt valitsee alkuasennolla milla
pelastussarjalla hanet voi pelastaa, joten aloitusasennot kannattaa eri
sarjoissa olla erilaiset.

Avaavia venytyksia virtaavilla sarjoilla u
Musiikki: Payphone — Johann Johannsson “

Tavoitteet: Valmistaa keho treeniin lisdamalla lihasten ja nivelten liikkuvuutta.
Virtaavuuden harjoitteleminen: tavoitteena on, ettda missaan vaiheessa ei
pysahdyta, vaan venytetaan liiketta sitkeasti.

Alkuasento: Haaraseisonta, jaloissa kevyt aukikierto

Sisalto:
Harjoite sisaltaa kolme erilaista liikesarjaa, joita voidaan toistaa ohjaajan /
valmentajan valitsema, ryhmalle sopiva maara.

1.Aalto ja heijaukset
» 5-8 nosta kadet ylos
» 1-4 jalkojen jouston ja ojennuksen jalkeen vartalon taka-aalto alas, kadet
avautuvat ylhaalta sivukautta --> jaa alas eteentaivutukseen kadet rennosti
roikkuen
» 5,6 heijaa ylavartaloa vasemmalle, kurkota samalla oikealla kadella pitkalle
vasempaan etuviistoon
» 7,8 heijaa ylavartaloa oikealle, kurkota samalla vasemmalla kadella pitkalle
oikeaan etuviistoon
« 1-8 rullaa selka pyodreana nikama nikamalta rauhassa yl0s ja tuo kadet lopussa
vartalon edesta ylos
- Sarjaa toistetaan haluttu maara, esimerkiksi 3—6 kertaa
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https://youtu.be/qUBLRmrDcos

1.Lonkankoukistaja, koonto ja kierrot
» 1-6 astutaan polviasentoon, kadet nousee ojennettuina etukautta ylos ja
ylaselasta pieni taaksetaivutus
» 7,8 keskustalahtdinen koonto (huomaa etta lantion kdantaminen (lantion
ylareuna kallistuu taakse --> mielikuvana "hanta koipien valiin”) on tassa
asennossa erityisen haastavaa, tassa liikesarjassa koonnon tavoite olisikin
lahinna tehostaa lonkankoukistajan venytysta)
« 1,2 kierto etujalan suuntaan, kadet aukeavat sivuille
» 3,4 koonto — rintamasuunta kaantyy takaisin keskelle
» 5,6 kierto toiseen suuntaan, kadet aukeaa sivuille
« 7,8 koonto, joka vetaa keskustalahtoisesti myos takajalan etujalan luo
- Sarjaa toistetaan haluttu maara, esimerkiksi 4-6 kertaa (huomioi, etta
molemmat puolet tehdaan yhta monta kertaa)

2.Selan avaus ja tukkipyorinta
« Sarja alkaa painmakuulta kadet sivuilla T-asennossa
» 1-4 nosta oikea jalka kurkottamaan ylakautta suoran jalan yli kohti vasenta
katta ja hallittu paluu takaisin
» 5-8 nosta vasen jalka kurkottamaan ylakautta suoran jalan yli kohti oikeaa
katta ja hallittu paluu takaisin
« 1-2 X-asennossa kaarelle (yla-ja alavartalon nosto selkalihaksia hyodyntaen) 2
hallittu lasku alas
3 kaari uudestaan
» 4 pito kaariasennossa
« 5-8 tukkipyorinta oikealle (pyritaan pitamaan kadet ja jalat ojennettuina ilmassa
koko pydrahdyksen ajan)
- Sarja toistetaan seuraavaksi vasemmalle puolelle ja sita voidaan toistaa
vuoropuolin haluttu maara, esimerkiksi 2-4 kertaa per puoli

Ilmaisuviesti

Musiikki: Ei musiikkia tai iloinen taustamusiikki (esimerkiksi Bear behaving badly
— Igor Dvorkin, Ellie Kidd) melko pienella, jotta puhe kuuluu.

Tavoitteet: Tunteiden nimeaminen, tunnistaminen ja tunteiden ilmaisu keholla ja
kasvoilla. Lisaksi tassa leikissa harjoitetaan nopeutta, voimisteluliikkeitaja
ryhmaydytaan. Leikit tuovat talle tunnille kivaa vaihtelua, silla muut tunnin osiot
ovat vahvasti ohjaaja-/valmentajavetoisia ja keskittymista vaativia, joten leikkien
tarkoitus on tarjota nuorelle hetki omatoimisemmalle toiminnalle.
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Alkuasento: Jaetaan ryhma joukkueisiin, joissa on 3—6 henkiloa. Nama joukkueet
muodostavat jonoja salin paahan.

Sisalto:

Kun peli alkaa, jokaisesta jonosta lahtee ensimmainen voimistelija likkumaan
nopeasti salin toiseen paahan sovitulla likkumistavalla (esimerkiksi
voimistelujuoksulla). Samalla muu ryhma aloittaa tekemaan odotusliiketta
(esimerkiksi kukkovaaka). Salin toisessa paassa on lappuja, joissa lukee erilaisia
tunteita. Laput on kaannetty ylosalaisin. Voimistelija valitsee lapuista yhden ja
ottaa sen mukaan, liikkkuu nopeasti valitulla liikkumistavalla takaisin oman ryhman
luo. Paastessaan perille han nayttelee toisille lapun tunnetta ja kun toiset arvaavat
tunteen oikein, voi seuraava lahtea hakemaan lappua. Tavoitteena on kerata
omalle ryhmalle mahdollisimman monta lappua. Peli paattyy, kun kaikki tunnelaput
on haettu salin paasta. Lopuksi voidaan laskea mika ryhma sai eniten lappuja.

Tunnelappuihin l6ydat tulostettavan version taman materiaalin lopusta liitteena
(liite 2). Voitte valita, saako tunteiden nayttelyssa kayttaa aanta vai ei: jos ilmaisun
harjoittelu on ryhmalle uutta, kannattaa aluksi sallia aanen kayttaminen. Jos ryhma
on erityisen heittaytyvainen tai he ovat jo aiemminkin harjoitelleet ilmaisua, voitte
kokeilla heti ilman aanta nayttelemista. Lisaa vaikeutusta saa myds kieltamalla
kasvoilla nayttelemisen eli talloin tunne pitaa osata naytella pelkastaan keholla.
Voitte kokeilla myos toisinpain, eli tunne voidaan naytella pelkilla kasvoilla ja kehon
tulee olla paikallaan.

Esimerkki odotusliikkeita jonottajille:
« Kukkovaaka (pysy asennossa tasapainoillen ja vaihda jalkaa omaan tahtiin)
Plié jalat perusasennossa tai aukikierrossa
Varpaillaseisontaan nousut jalat perusasennossa tai aukikierrossa
Etunoja
Haaraperushypyt

Esimerkki liikkumistapoja, joilla voidaan liikkua hakemaan lappua:
» Voimistelujuoksu

» Tanajuoksu
» Hyppyaskel
 Sivulaukka tai etulaukka
» Karhukavely
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Ilmaisullinen tasapainosarja %

Musiikki: Better When I’'m Dancing — Meghan Trainor, Someone You Loved —
Lewis Capaldi

Tavoitteet: Tunteen ilmaiseminen keholla ja kasvoilla kahteen erilaiseen musiikkiin
ja tunnelmaan, tasapainoharjoittelu seka tukilihasten (tukijalan etureisi ja pakara,
vatsalihakset, ylaselka) voiman ja aktivoimisen harjoittaminen. Aiemmin taman
tunnin aikana voimistelijat ovat harjoitelleet ilmaisua viestileikissa naytellen. Tassa
harjoitteessa he paasevat harjoittelemaan erityisesti keholla tunteen ja musiikin
iimaisemista voimistelusarjaa tehdessa.

Alkuasento: Voimistelun perusasento (ks. liite 1)

Sisalto:
Opetellaan ensin alla oleva tasapainotaitoa harjoittava sarja, jonka jalkeen sita
voidaan tehda eri tunnetiloilla ja rooleilla.

Sarja:
» Alkusoitto 2 kasia odotetaan, lopussa kevyt pystyjousto, josta sarjan alkaessa
lahtee keskustalahtdinen vartalon ojennus

e A-osa:

o 1,2 kukkovaaka (oikea jalka ylhaalla), katten olkavarsijohtoinen nosto
sivulle vaakatasoon ja samalla keskustalahtoinen ojennus vartalossa

o 3,4 tukijalalla varpaillaseisontaan nousu

o 5,6 tukijalan kantapaa laskeutuu takaisin maahan sitkeasti

o 7,8 kukkojalka laskeutuu alas, vartalossa pehmea pystyjousto, kadet
laskee alas

o Tama tehdaan 4 kertaa, viimeisella kerralla jaadaan kukkovaakaan

o 1,2 oikean jalan ojennus suoraksi eteen: tavoitteena on, etta reisi pysyy
samassa tasossa

o 3,4 oikean jalan koukistus takaisin kukkovaakaan

o Tama tehdaan nelja kertaa, viimeisella kerralla jalka jaa ojennetuksi eteen

o 1-4 katten olkavarsijohtoinen nosto ja lasku (yla- ja alaviistoon —
mielikuvana “lintukadet” pehmean siipimaisesti ylos ja alas) (1,2 ylos, 3,4
alas)

o Tama tehdaan nelja kertaa, viimeisella kerralla kadet jaavat ojennetuiksi
sivulle vaakatasoon.
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https://youtu.be/AItvDHcF7gc

o 1 kasi: jalan kaarivienti edesta sivukautta taakse vaakaan (huomioi, etta
jalka ei saa laskea matkan varrella, ylavartalo pysyy pystyssa))

o 1-4 pysytaan vaa’assa (pyrkii nostamaan takajalkaa ylemmas samalla
kallistaen ylavartalosta hieman alemmas (huomioi, etta selka sailyy koko
ajan ryhdikkaan kaarevana ja laskeutuu vain sen verran kuin on pakko —
muista ristiveto))

o 5-8 vaa'asta palataan perusasentoon hallitusti ja rauhassa

e B-osa:

o 1,2 jalan rento heilautus eteen

o 3,4 jalan rento heilautus taakse

o 5,6 jalan rento heilautus eteen

o 7,8 jalan rento heilautus taakse

o 1,2 kukkovaaka oikea jalka ylhaalla

o 3,4 oikean jalan kierto aukikiertoon eli polvi kaantyy sivulle

o 5,6 oikean jalan kierto takaisin eli polvi palaa eteen

o 7,8 oikea jalka laskeutuu takaisin vasemman jalan viereen perusasentoon

o Huom. Jos tehdaan musiikkiin Better When I'm Dancing, tehdaan B-osa
viela toiselle puolelle ennen kuin alkaa toinen puoli A-osasta. Jos tehdaan
musiikkiin Someone You Loved, lahtee heti B-osan jalkeen toinen puoli A-
osasta.

Vinkkeja tunteiden ilmaisemisen ohjaamiseen:
o "Mieti milta musiikin tunnelma tuntuu kehossasi ja anna sen nakya
voimistelussa”
» Joskus saattaa auttaa kun on pieni yleiso, eli voitte tehda sarjaa kahdessa
ryhmassa niin, etta toiset esiintyvat ja toiset katsovat.
» Voitte keksia erilaisia rooleja, esimerkiksi voimistella kuten vanhat mummot,
huojuvat taaperot tai laiskiaiset (tahan kannattaa kysya ehdotuksia ryhmalta).

Koreografiatunnin péakoreografia Jar of Hearts u

»

Musiikki: Jar of Hearts — Christina Perri

Tavoitteet: Monipuolinen tanssillisen voimistelun tekniikan harjoittelu:
keskustalahtoisyys, virtaavuus, liikkeen ja hengityksen yhdistaminen, dynamiikan
vaihtelut ja vartaloliikkeiden tekniikka (vauhtiheitto eteen, koonto, aaltoliike taakse
ja sivulle). Heittaytyminen, musiikin tulkitseminen liikkeilla ja ilmaisu. Tavoitteena
on, etta koreografia muistetaan niin hyvin, etta voimistelusta paasee
nautiskelemaan.
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https://youtu.be/kA50q3c901o

Tassa sarjassa jokainen saa tehda hieman omalla tavallaan ja on tarkeaa, etta
ohjaaja antaa voimistelijoille vapauden kokeilla liikkeita omalla tavallaan. Ei
haittaa, vaikka kaikki tekisivat hieman eri tavalla, tarkeinta on tehda itselle
sopivasti ja nauttia voimistelun ilosta. Taman koreografian avulla voidaan
harjoittaa myos kestavyytta, silla sarja on koko musiikkikappaleen pituinen ja
kestaa reilut nelja minuuttia.

Alkuasento: Voimistelun perusasento (ks. liite 1)

Sisalto:
A-osa — sakeisto

e 1 odotus

» 2-4 muutama askel (saa itse paattda montako) eteenpain, vartalossa samalla
vahva ojennus ja oikea kasi nousee eteen vaakatasoon ja lopuksi kurkottaa
pitkalle eteen

« 5-8 teravasti impulssilla keskustahakuinen keskustakoonto, jonka myaota
peruutetaan muutama askel taaksepain ja lopuksi astutaan jalat yhteen

« 1,2 oikean kaden terava ojennus alaviistoon vartalon sivulle, josta kasi nousee
rauhallisesti vaakatasoon

« 3,4 kahdeksikko oikealla kadella (alalenkki-ylalenkki)

» 5,6 kylkikoonto oikealle

» 7,8 askel oikealla jalalla eteen, samalla vartalo ojentuu ja paadytaan
varvasasentoon vasen jalka sivulla, kadet ojennettuina sivuilla vaakatasossa

« 1-5 vartalon aaltoliike sivulle vasemmalle, jonka jalkeen jatketaan vasemmalle
kurkottaen

» 6 (sanalla "ghost”) terava keskustakoonto, samaan aikaan kasilla pikkusormet
edella terava isku kohti vatsaa, samalla askel taakse

« 7-8 (sanalla "anymore”) katten vienti/ jannitys frontaalitasossa alhaalta
sivukautta ylos oikoasentoon

« 1-4 omaan luonnolliseen tahtiin vartalon vauhtiheitto eteen ja kadet palautuvat
ylos oikoasentoon ja sen jalkeen pystyrentous, jolla myds kadet avautuvat
sivukautta alas

» 5 taputus ja askel vasemmalla jalalla eteen vartalo ojentuen

« 6 pystyjousto jolla kadet laskeutuvat omalla tyylilla alaspain

» 7,8 painonsiirrot nopeasti eteen astuen oikealla jalalla, vasemmalla taakse

» 1 hypahdys oikean jalan paalle, samaan aikaan vasemman jalan vienti eteen
alaviistoon, kadet avautuvat oikea kasi sivulle ylaviistoon ja vasen kasi sivulle
alaviistoon

» 2-4 voimistelukayntiaskelia kaartaen taakse

« 5 kohotus yhdelle jalalle varpaillaseisontaan, kadet nousevat eteen
vaakatasoon (ei valia kumpi puoli)
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6 oma maara askelia voimistelukayntia

» 7,8 pakijapyorahdys kahdella jalalla, jonka aikana kadet pujotetaan vartalon
edesta ylos

» 1-4 katten vauhtiheitto vartalon edessa ristiin, josta vauhtivienti sivukautta
ympari ja takakautta ympari

« 5-8 vartalon vauhtiheitto eteen omaan luonnolliseen tahtiin ja sen jalkeen

pystyrentous, jonka aikana kadet laskevat sivukautta alas

B-osa — kertosae

« 1-8 vartalon aaltoliike taakse astuen oikealla jalalla eteen, lopussa oikea kasi
nousee omalla tyylilla ylos

« 1 (sanalla "scars”) hypahdys oikean jalan paalle ja vasemman jalan kaarivienti
sivukautta takaa eteenpain alaviistossa, samalla kadet "vaihtavat paikkaa” el
oikea kasi laskeutuu ja vasen nousee pehmeasti

« 2 askel vasemmalla jalalla (huomioi ettéd tdma askel on aukikierretylle,
ojennetulle jalalle, silla siita tulee vaa’an tukijalka)

« 3,4 vasemman jalan paalla vaaka takajalka koukussa — lantio kaantyy auki
sivulle kadet sivuilla

» 5,6 oikea jalka heilautetaan takaa eteen ja sen perassa astutaan eteen jalat
yhteen, samanaikaisesti laskeudutaan vartalosta aaltoliikkeella alas

« 7,8 pehmeat olkavarsijohtoiset kasien nostot vartalon eteen (oikea ensin ja
vasen perassa)

« 1,2 pystyrentouden kautta lattialle toispolvi-istuntaan laskeutuminen niin, etta
vasemman jalan jalkapoyta tulee lattiaan

e 3,4 pepun kautta ympari vasemmalle

« 5,6 (sanalla "cold”) katten vauhtivienti ympari frontaalitasossa ylakautta
(oikealta ylakautta vasemmalle)

e 7,8 pepun kautta ympari vasemmalle

« 1,2 nousu ylos vasemmalla jalalla ja kurkotus vasemmalla kadella vasemmalle
etuviistoon

« 3 sivulaukka oikealle

e 4 varsahyppy ympari

» 5 sivulaukka

o 6 kurkotus molemmilla kasilla oikealle etuviistoon

« 7,8 katten veto ja vartalossa keskustakoonto, samalla nopeat askeleet taakse
peruuttaen

- A-o0sa ja B-osa tehdaan vasemmalle puolelle
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C-osa:

« 1 askeleet haaraan varpaillaseisontaan oikea-vasen, samalla kadet nousevat
ylaviistoon ojennetuiksi sivukautta

» 2 askeleet yhteen pliéhen oikea-vasen, kadet laskeutuvat sivukautta alas

« 3,4 askeleet toistetaan, kadet viedaan ympari frontaalitasossa edesta ristista
aloittaen

« 5 askel oikealla jalalla eteen, katten nosto kammenet ylospain eteen

» 6-8 pystyrentouden kautta laskeudutaan toispolvi-istuntaan

« 1,2 pepun kautta ympari vasemmalle, paatyy toispolvi-istuntaan vasen jalka
edessa koukussa, nilkka ojennettuna, vasen kasi alhaalla etuviistossa

« 3,4 vartalo ojentuu suoraksi, vasen jalka ojentuu takaviistoon ja vasen kasi
vauhtiviennilla takakautta ympari

» 5,6 pepun kautta ympari takaisin oikealle

« 7,8 oikean jalan liu’utus pitkin lattiaa kohti spagaattia (tdssa voi myos tehda
lonkankoukistajavenytysasennon takapolvi maassa, eli oikeasta jalasta
viedaan talloin jalkapohja maahan ja lantiota viedaan eteen), oikea kasi
ojennetaan ylaviistoon oikealle

« 1,2 keskustakoonto ja oikean jalan palautus vasemman jalan viereen,
paadytaan polvi-istuntaan

« 3,4 polviseisonnassa taaksetaivutus, vasen kdmmen lattiassa ja oikea kasi
ojentuu ylos (saa tehda omalla tyylilla, mutta tarkeaa ojentaa lantio eteen)

» 5,6 koonto, laskeudutaan takaisin polvi-istuntaan

« 7,8,1 pepun kautta ympari oikealle kohti takaseinaa

» 2-8 nopea kaannos ja vartalon taka-aalto astuen vasemmalla jalalla, kadet
avataan ylakautta

« 1,2 painonsiirto oikealle

e 3,4 painonsiirto vasemmalle

« 5-8 kahden jalan pakijapyorahdys (tai useampia) eteen, kadet nousevat omalla
tyylilla samalla ylOs (saa itse paattaa kauanko pyorii ja tehda omalla tyylilla)

- B-osa oikea puoli (alun aallolla kaden avataan) ja vasen puoli
- Loppusoitolla omaan tahtiin kurkotuksia ja rentoutumisia, lopussa jaadaan
viimeiseen kurkotukseen ja siita tulee loppuasento

Vinkit:
» Kay lapi liikkeiden tekniikkaa sarjaa opettaessa, erityisesti nama liikkeet:
o keskustakoonto ja kylkikoonto
o vartalon vauhtiheitto eteen
o vartalon aaltoliike sivulle
o vartalon aaltoliike taakse
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o vaaka (takajalka koukussa aukikierrossa)
o sivulaukka ja varsahyppy ympari

» Kannusta voimistelijoita ilmaisemaan musiikin tunnelmaa rohkeasti omalla
tyylilla!

« Koreografiaa kannattaa tehda useammalla treenikerralla ja kun se alkaa
olemaan hyvin muistissa, voitte myoOs esittaa sita toisille esimerkiksi jakamalla
ryhman aluksi puoleksi. Kun rohkeutta esiintymiseen kertyy, voi haastaa lisaa
esiintymalla pienemmissa ryhmissa. Talla tavoin voitte harjoittaa
esiintymisjannityksen sietoa esimerkiksi naytosta varten ja samalla
koreografialle tulee huomaamatta paljon toistoja. Ohjaaja voi myds rohkaista
voimistelijoita katsomaan miten toiset voimistelevat ja nappaamaan parhaat
jutut myos omaan liikekieleen mukaan.

Jaahdyttely
Musiikki: Séduction — René Aubry

Tavoitteet: Palautumisen aloittaminen, eli lasketaan syketta ja rauhoitutaan.
Kehotietoisuuden harjoittaminen: taman harjoituksen aikana katse voi olla kohti
lattiaa tai silmat voivat olla kiinni. Hengityksen ja liikkkeen yhdistaminen.

Alkuasento: Voimistelun perusasento tilassa levittaytyneena, omaan suuntaan.

Sisalto:
Ohjaajan/valmentajan "vuorosanat”, joita voit itse muokata ryhman tarpeiden
mukaan:
1.Lahde kavelemaan rauhallisesti ympariinsa salissa omia reitteja. Koita
keskittya omaan tekemiseen. Liita hengitys mukaan kavelyyn, se liikuttaa
kehoa kevyesti ylOs ja alas. Voit vaihdella kohotuksen ja pystyjouston kestoa ja
tutkia hengityksen ja kavelyn yhdistamista sinun omassa kehossa.
2.Pysahdy siihen missa olet, keinuttele lempeasti painoa jalalta toiselle ja
tunnustele milta keinuva liike tuntuu kehossasi. Voit laittaa silmat kiinni tai pitaa
katseen lattiassa, jotta voit paremmin keskittya omaan liikkeeseen.
3.Lahde valumaan omaan tyyliin alas lattialle istumaan "kuin jaatel0, joka sulaa
hitaasti auringossa”.
4.Hengittele istuen: sisaanhengityksella keskustalahtdinen kohotus vartalossa,
uloshengityksella pehmea pystyjousto
5.7Jaateld sulaa lisaa” ja valut lattialle selinmakuulle - rauhassa ja rennosti.
6.0jenna koko keho jannittyneeksi ja kurkota kasilla ja jaloilla kauas
(sisaanhengitys), sitten omaan tahtiin rentoudut aivan rennoksi lattiaa vasten
(uloshengitys).
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7.Lahde aktivoimaan vatsalihaksia ja tekemaan vahvaa kylkikoontoa, joka
lopulta kdantaa sinut kyljelle kippuraan. Rauhoitu kippurassa kymmenen
rauhallisen hengityksen ajan, jonka jalkeen voit hitaasti nousta istumaan.

Taman jalkeen voitte lopetella tunnin teille sopivalla tavalla. Jos normaalisti teette
esimerkiksi loppuhuudon, voitte talla kertaa kuiskata, jotta rauhallinen olo sailyy
kehossa ja mielessa.

Vinkit:

« Tassa harjoituksessa ohjaajan/valmentajan on tarkeaa rauhoittua itsekin, jotta
ohjeet ovat rauhallisia ja siten voimistelijankin on mahdollista rauhoittua. Kerro
siis ohjeet hitaasti ja anna riittavasti aikaa liikkeiden tekemiselle.

» Aluksi omaan tekemiseen keskittyminen voi olla todella vaikeaa nuorelle
voimistelijalle. Toistojen myota voimistelijat oppivat rohkeutta ja uskaltavat
tehda isommin.
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Tuntimalli 2: Tekniikkatunti

Tama tuntimalli on tanssillisen voimistelun tekniikkatunti, jonka kesto on noin 60
minuuttia. Tunnilla harjoitellaan tanssillisen voimistelun tekniikkaa monipuolisesti.

Yleisesti tarkeaa talla tunnilla ohjaajalle / valmentajalle:
« Keskity tanssillisen voimistelun tekniikkaan: tee aina ensin helpompi versio ja
varmista etta ryhma osaa sen ennen vaikeampaan siirtymista
o Muista harjoittelun ilo ja turvallinen ilmapiiri! Tunti voidaan aloittaa esimerkiksi
alkupiirilla, jossa jokainen saa kertoa yhden kivan asian omasta paivasta.
« Kerro lyhyesti tunnin tavoitteet ja sisalté voimistelijoille.

Lammittely

Lamppatanssi %

Musiikki: Honey I'm good — Kidz Bop Kids

Tavoitteet: Hyvalla fiiliksella harjoituksen aloittaminen, kehon lammittaminen ja
lihasten aktivointi.

Alkuasento: Seisten omalla paikalla

Sisalto:
A-osa — sakeistot, ihan alussa myos alkusoiton ajan
» Holkka ympariinsa tilassa omia reitteja, lopussa etsii paikan kertosakeen
sarjalle

B-osa — kertosae
Omalla paikalla tehtava sarja
e 1,2 sivulaukka oikealle
» 3,4 askel eteen ristiin vasemmalla jalalla polvesta joustaen, vartalossa kierto
vasen kylki eteen, vasen kasi nousee kaareksi kohti oikeaa etunurkkaa
» 5,6 sivulaukka vasemmalle
« 7,8 askel eteen ristiin oikealla jalalla polvesta joustaen, vartalossa kierto oikea
kylki eteen, oikea kasi nousee kaareksi kohti vasenta etunurkkaa
« 1,2 sivulaukka oikealle
« 3 askel vasemmalla jalalla oikealle, rintamasuunta kaantyy kohti oikeaa seinaa
« 4 kaannos jalat paikallaan kohti toista seinaa oikean kautta ("pivot-kaannos”)
» 5,6 sivulaukka vasemmalle
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» 7 askel oikealla jalalla kohti vasenta seinaa, rintamasuunta kaantyy kohti
vasenta seinaa
o 8 kdannos jalat paikallaan kohti toista seinda vasemman kautta ("pivot-
kaannos”)
Tama sarja tehdaan viela toisen kerran

C-osa — valisoitto
» Vuorotellen jannehyppy ja etunojassa kaynti, joko musiikin tahtiin tai niin
nopeasti kuin pystyy

Avaavia venytyksia
Musiikki: Afternoon at Satie’s — Jesse Cook

Tavoitteet: Valmistaa keho treeniin lisaamalla lihasten ja nivelten liikkuvuutta
Dynaaminen & staattinen -venyttely, jossa ideana tehda aina 4 rauhallista
pumppausta ja hitaasti neljaan laskien pito. Muista tehda molemmat puolet.

Venytysasennot:

1.Lonkankoukistajavenytys takajalan polvi maassa

2.Lonkankoukistajavenytys takajalan polvi ilmassa

3. Takareisivenytys nilkat ojennettuna (toispolviseisonnasta suorista etujalka ja
eteentaivutus sen paalle)

4. Takareisivenytys etujalan nilkka koukistettuna (sama asento kuin kohdassa 3)

5.Pohkeet (kulmanojassa, voi tehda yksi jalka kerrallaan tai molemmat yhta
aikaa --> kantapaan painaminen kohti maata jalat hieman koukussa)

6. Sisareidet: konttausasennosta polvet avataan sivuille [ahentajien venytykseen
ja siita toinen jalka ojennetaan sivulle suoraksi, toinen jaa koukkuun.

7.Rintalihakset joko lattialla tai seinalla - kyynarpaa 90 asteen kulmassa sivulla
olkavarsi olkapaan tasolla — vartalo kiertyy poispain

Voimaharjoittelua jonoista salin poikki

Musiikki: Energistd musiikkia, esimerkiksi: We No Speak Americano — Yolanda Be
Cool, Dcup; Mr. Saxobeat — Alexandra Stan; Cola Song — INNA, J Balvin (tdhan
harjoitukseen voit kayttaa hyvin myos voimistelijoiden itse valitsemaa musiikkia)

Tavoitteet: Koko kehon voiman harjoittaminen laadukkaita voimistelutaitoja varten
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Sisalto:
Nama harjoitteet kehittavat voimaa koko kehoon: ensimmainen harjoitus harjoittaa
eniten keskivartalon voimaa, toinen ylavartalon voimaa ja kolmas jalkojen voimaa.
Voit saataa harjoitteiden raskautta pidentamalla tai lyhentamalla vaadittua matkaa
ja myos toistojen maaraa. Raskaimman harjoitteen saat, kun kuljettava matka on
pitka (esim. salin nurkasta nurkkaan) ja samaa liiketta tehdaan useampi kerta.

1. Konttaus polvet ilmassa
» konttausasennossa aktivoi keskivartalo ja nosta vahan polvia ilmaan
« lahde "konttaamaan” polvet ilmassa, koita pitaa keskivartalon lihakset
aktivoituina ja keskivartalo hallittuna
 tavoitteena on, etta lantio ei heilu sivulta toiselle

2. Etunoja ja kierahdys
» asetu etunojaan vasen kylki kohti menosuuntaa
« lahde koukistamaan vasenta kyynarpaata ja kierahda nopeasti ympari, nouse
uudestaan etunojaan punnertaen (ylosnousun ajan voi pitaa tarvittaessa polvet
maassa ja nostaa ne ilmaan ennen kuin lahtee tekemaan liiketta uudestaan)

3. Tasahypyt haara-asennosta: vuorotellen pitka hyppy ja korkea hyppy
« aloita lantionlevyisesta haara-asennosta, jalat kevyesti aukikierrossa
« ponnista vahvasti kyykaten rajahtava hyppy ensin pitkalle eteen - kadet
auttavat heilahtaen takaa eteen hypyn aikana
» tee hypysta hallittu alastulo ja pida huolta, etta polvet suuntaavat varpaiden
paalle, eivat sisaanpain
e ponnista uuteen hyppyyn ja talla kertaa hyppaa mahdollisimman korkealle,
laskeudu hallitusti
« jatka talla tavalla vuorotellen pitkaa ja korkeaa hyppya
mikali ryhmalla sujuu tdma harjoite erityisen hyvin, voitte tehda myads toisen
kierroksen jossa sama tehdaan yhdella jalalla, esimerkiksi oikealla jalalla salin
puolivaliin asti ja vasemmalla loppumatka

Tekniikkaa keskilattialla omalla paikalla

Kisitekniikkaa %

Musiikki: Boadicea — Enya

Tavoitteet: Lajinomaisten kasiliikkeiden harjoittelu ja dynaamiset vaihtelut. Tassa
harjoituksessa tulee kiinnittaa huomiota kasiliikkeiden lisaksi myos vartalon
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pystyjoustoon: tanssillinen voimistelu on kokonaisliikuntaa, jossa kasiliikkeet
heijastuvat koko kehoon.

Alkuasento: Voimistelun perusasento (ks. liite 1)

Sisalto:

Kaikkia liikkeita voidaan tehda esimerkiksi nelja tai kahdeksan toistoa:
1.Katten olkavarsijohtoinen nosto ja lasku
2.Katten tyonto eteen ja veto rinnalle
3.Katten olkavarsijohtoinen nosto sivulle ja vahva tyéntd (painallus) alas

Vinkit:

» Huomio keskustalahtoisyys ja kokonaisliikunta! Liikkeiden tulee lahtea lantion
sisalta liikekeskuksesta/lapaluiden valista ja virrata ulos kaikista viidesta
raajasta (kadet, jalat ja paa). Valttakaa liikekeskuksen nostamista pallean
tasolle seka vartalon liiallista “retkautusta”. Pystyjousto on “hiuksenhieno”.

« Kannusta voimistelijoita hyddyntamaan hengitysta, talldin keskustalahtoisyytta
on helpompi toteuttaa liikkeessa: vahva ulos virtaaminen ja aito rentous
vuorottelevat

Jalkatekniikkaa seisten %
Musiikki: Bad Dreams — Teddy Swims

Tavoitteet: Jalkojen ojentamisen ja koukistamisen harjoittaminen. Saaren ja nilkan
alueen voiman harjoittaminen. Ryhdin ja kannatuksen yllapitaminen koko kehossa.

Alkuasento: Seisten jalat aukikierrossa, kantapaat yhdessa. Kadet voivat olla
vyotarolla tai ojennettuina sivulla.

Sisalto:
o Musiikki on tahtilajiltaan 4/4, tassa ohjeistuksessa sita lasketaan kahdeksaan.
« 2 kasia seiso hyvassa, ryhdikkaassa alkuasennossa (ks.liite 1): ojenna selk3,
tyonna jalkoja lapi lattiasta

A-osa:
« 1,2 plié eli polvien koukistus (tarkista etta lantion asento sailyy keskella ja
polvet aukeavat varpaiden suuntaan)
» 3,4 harjaus oikealla jalalla eteen pliéssa pysyen
» 5,6 harjaus palautuu
» 7,8 polvet ojentuvat
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Tama tehdaan yhteensa kahdesti eteen, kahdesti sivulle, kahdesti taakse ja
neljasti sivulle.
Sen jalkeen tehdaan sama vasemmalla jalalla.

B-osa:
« 1-8 ja 1-4 Tasapainoilu varpaillaseisonnassa, kadet sivuilla (tarkista, etta
painopiste pysyy isovarpaan ja viereisen varpaan valissa)
« 5-8 laskeutuu sitkeasti alas
« 1,2 varpaillaseisontaan nousu sitkeasti
e 3,4 laskeutuu alas sitkeasti
Tata toistetaan, yhteensa tehdaan 16 kertaa

C-osa:
1,2 plié
3,4 pysyen pliéssa nousee varpaillaseisontaan (kannat nousevat ylds)
5,6 ojentaa polvet (pysyen varpaillaseisonnassa)
7,8 laskeutuu alas sitkeasti
Tama tehdaan yhteensa nelja kertaa
Sama toiseen suuntaan:
» 1,2 varpaillaseisontaan nousu
3,4 varpaillaseisonnassa pysyen plié eli polvien koukistus sitkeasti
5,6 laskee kannat sitkeasti maahan, polvet pysyvat koukussa
7,8 ojentaa polvet
1 kasi oikean nilkan pydritys (noin nelja kertaa)
1 kasi vasemman nilkan pyoritys (noin nelja kertaa)

Loppumusiikin ajan tasapainoilu varpaillaseisonnassa. Jos tama on jo ryhmalle
helppoa, voi myds omaan tahtiin tassa kokeilla nostaa vuorotellen polvea hitaasti
kohti kukkovaakaa. Koko ajan tavoite pysya korkeilla pakioilla hyvassa ryhdissa ja
vartaloa ryhdikkaasti kannatellen.

Vinkit ohjaajalle:

« Koko sarja voidaan tehda aukikierrossa, mikali ryhman taidot ovat silla tasolla,
ettd he hallitsevat jo jalat yhdessa tehtavan version loppuosasta

 Kiinnitd A-osassa huomiota tukijalkaan: tukijalanpolven tulisi suuntautua
varpaiden suuntaan eli aukikierron tulisi kiertya auki lonkasta asti, vaikka
toinen jalka tekee harjauksen

» Voit ohjata voimistelijoita aktivoimaan ryhtia ja kannatusta esimerkiksi nailla
sanoilla: “ojenna itsesi kohti kattoa, aktivoi keskivartalo, paina olkapaita alas ja
taakse”. Hyva ryhti ja kannatus on rento ja hengittava, mutta ylvas. Hyvan
asennon tulisi sailya koko sarjan ajan.

y .
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» Kuvassa nakyy painopisteet kokojalalla .
seistessa (vas.) ja varpaillaseisonnassa 5
(oik.). Kiinnita huomiota erityisesti = { %
voimistelijoiden noustessa -

varpaillaseisontaan, etta painopiste on
riittavasti isovarpaan puolella, kuten

kuvassa. Warrén, G. W. (2008). Classical
Ballet Technique.

Liikkuvan sarjan kehittely %
Musiikki: Cheap Thrills — Sia (hitaampi) ja Siamsa — Ronan Hardiman (nopeampi)

Tavoitteet: voimistelukaynnin, painonsiirtojen seka keskustahakuisen kaynnin
harjoittelu ja tilaorientaation harjoitteleminen (oman paikan ja suuntien
hahmottaminen, tilassa liikkumisen harjoitteleminen)

Sisalto:

Tama harjoitustuokio sisaltaa hieman pidemman liikkkuvan sarjan opettelua. Voit
tehda alkeistasoisen rynman kanssa aluksi vain kohtia 1 ja 2 useamman viikon
ajan ja sen jalkeen siirtya eteenpain harjoitteissa. Myos pidempaan harjoitelleiden
ryhmien kanssa kannattaa edeta vaihe vaiheelta, varmistaen perusteiden
osaamisen. Aloittakaa ensin hitaammalla musiikilla, mutta kokeilkaa pian myos
nopeampaa. Kokeilkaa eri musiikkeja ja tutkikaa, mihin tempoon liikkeet on
luonnollista suorittaa.

Harjoite tehdaan ensin Iahtien riveista tai jonoista salin poikki liikkuen. Kun
harjoitteet ovat tutumpia, voidaan tehda myos diagonaalissa (nurkasta nurkkaan)
tai piirissa. Kun namakin hallitaan, voidaan sarjaa tehda omia reitteja salissa
ympariinsa kulkien. Tassa tulee muistaa ohjeistaa tarkkailemaan ymparistoa ettei
tule tormayksia. Harjoitteen voi tehda myos parin kanssa niin, etta toinen on
johtaja ja toinen seuraaja: ollaan siis kahdestaan “jonossa” ja edella meneva
johtaa reittia. Kun tama hallitaan pareittain, voidaan myds kokeilla pidempia jonoja,
jopa koko ryhman yhteista jonoa. Jonossa tulee muistaa jattaa riittavat valit, jotta
likkeet on mahdollista suorittaa hyvin eika ole vaaraa tormayksista.

Keskittykaa kuitenkin ensisijaisesti liiketekniikan harjoitteluun!

e
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1. Voimistelukaynti:
e Ojenna jalka eteen ennen kuin astut sille
» Etene vauhdikkaasti, tyonna takajalalla
« Hyva ryhti: keskivartalo aktivoituna, olkapaat alhaalla, katse eteenpain

2. Voimistelukaynti ja painonsiirrot sivulle:

« 1-4 voimistelukayntia nelja askelta alkaen oikealla jalalla

« 5,6 painonsiirto sivulle oikealle, kadet viedaan frontaalitasossa alakautta
oikealle

« 7,8 painonsiirto sivulle vasemmalle, kadet viedaan frontaalitasossa alakautta
vasemmalle

« Muista painonsiirrossa lantion U-kirjaimen muotoinen rata

o Ojennetut ja virtaavat kadet

3. Voimistelukaynti, painonsiirrot sivulle, keskustahakuinen kaynti:

» 1-4 voimistelukayntia nelja askelta alkaen oikealla jalalla

« 5,6 painonsiirto sivulle oikealle, kadet viedaan frontaalitasossa alakautta
oikealle

« 7,8 painonsiirto sivulle vasemmalle, kadet viedaan frontaalitasossa alakautta
vasemmalle

» 1-6 keskustahakuisella kaynnilla oikean kautta ympari

« 7,8 astuu jalat yhteen, katten vauhtiheitto frontaalitasossa ristista ylakautta
ympari

« Keskustahakuisessa kaynnissa polvet ovat pehmeat ja oikea kasi seka keho
kurkottavat kohti kaveltavan ympyran keskustaa. Ympyran tulisi olla niin iso,
kuin askelilla ehtii tehda. Muista tyontaa takajalalla vauhtia kaynnissa.

4. Loppukehittely:
« Ensin harjoitellaan sarjan oikea puoli (kohta 3) ja toistetaan sita jatkuvana
sarjana.
« Sitten harjoitellaan sarjan vasen puoli ja toistetaan sita jatkuvana sarjana.
« Lopuksi yhdistetaan puolet ja tehdaan vuorotellen oikeaa ja vasenta puolta.

Tekniikka- ja virtaavuusharjoitus %

Musiikki: Tanssi minun kanssani — Tuure Kilpelainen ja Kaihon Karavaani

Tavoitteet: Liikkeesta toiseen virtaaminen, keskustalahtoisyys ja jannityksen ja
rentouden vaihtelut liikkeissa ja liikesarjoissa. Sarja sisaltaa monipuolisesti
lajitekniikkaa (kolmiaskel, painonsiirrot eteen ja taakse, sivuvaaka, kasiliikkeita,
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sivusyoksy), joten myds lajiliikkeiden tekniikan harjoittelu on sarjan tarkea tavoite.
C-osassa voimistelijat paasevat myods kayttamaan luovuutta ja harjoittelemaan sen
myota heittaytymista ja omaan voimisteluun keskittymista. Taman harjoitteen
musiikki on tahtilajiltaan 3/4 joten sarjassa harjoitellaan kolmijakoiseen musiikkiin
voimistelemista.

Alkuasento: Voimistelun perusasento (ks. liite 1), esimerkiksi avorivistdossa

Sisalto: Tassa ohjeistuksessa musiikki on kolmijakoinen - numerot tarkoittavat %
tahteja, eli ”1” tarkoittaa "yks kaks kol”

A-osa:
« 1,2 katten olkavarsijohtoinen nosto sivuille vaakatasoon keskustalahtoisesti,
vartalossa kohotus
» 3,4 pystyrentous, kadet laskeutuvat pehmeasti alas
« 1 katten nosto ylaviistoon, samalla vartalossa ojennus
» 2 katten terava heilautus ylhaalla ristiin, josta kadet avautuvat takaisin sivuille
« 3 katten vauhtiheitto frontaalitasossa
» 4 katten terava vienti ympari (sivulta ylOs, josta edesta ristista alakautta
sivuille), katten noustessa lopussa sivuille noustaan samalla
varpaillaseisontaan
« 1,2 virtaava pito tasapainossa varpaillaseisonnassa
« 3,4 katten aaltoliike — huom.! katten aaltoliike Iahtee lapaluiden valista - koko
keho on mukana liikkeessa eli lasketaan hallitusti kantapaat maahan ja
joustetaan polvista liikkeen alussa
1-4 keskustakoonto, kadet laskeutuvat

- Toistetaan koko A-osa

B-osa:
« 1 kurkotus oikealle sivusyoksylinjaan
« 2 kylkikoonnon kautta koontoon eteen, paluu takaisin vasemman jalan luo,
oikean kaden vienti pikkusormi edella kohti vatsaa
« 3 keskustalahtdinen vartalon ojentuminen, oikea kasi nousee eteen
e 4.5 pystyjousto, oikea kasi laskeutuu pehmeasti alas
e 6 ojennus

- A-osa tehdaan uudestaan kaksi kertaa
- B-0sa tehdaan vasemmalle puolelle
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C-osa: (musiikissa kertosae)
« 1,2 painonsiirrot eteen (vasemmalla jalalla) ja taakse, muista lantion U-
kirjaimen muotoinen rata
« 3,4,1,2 nelja kolmiaskelta, joilla tehdaan ympyran muotoinen kierros oikean
kautta
« 3,4 sivuvaaka vasemman jalan paalla, tukijalka hieman koukussa
« Sama toistetaan toiselle puolelle ja viela uudestaan molemmille puolille

D-osa:

« 1,2 kaksi kertaa katten vauhtivienti ympari frontaalitasossa (vartalon edessa
ristiin Iahtien)

« 3 koonto, kadet lahenevat rintakehaa

» 4 terava katten tyonto sivuille muutoin ojennetuiksi paitsi ranteet jaavat
koukkuun, samalla vartalo ojentuu ja varpaillaseisontaan nousu

« 5,6 kay oikealla sivusyOksyssa ja palaa takaisin varpaillaseisontaan

« 7,8 kay vasemmalla sivusyoksyssa ja palaa takaisin varpaillaseisontaan

- Toistetaan D-osan liikesarja

- Omaan tahtiin ja omiin suuntiin vuorotellen kurkotus/kaden jannitys (muista
kurkottaa kaikilla viidella raajalla eli kadet, jalat ja paa kaikki heijastavat
keskustalahtoista ojentumista) ja rentoutuminen

- A-osan alku toistetaan tasapainoiluun asti

Vinkkeja:

« Keskittykaa paatavoitteena keskustalahtoisyyden harjoitteluun seka
jannityksen ja rentouden vaihteluihin. Pyrkikaa sitomaan liikkeet ja liikesarjat
niin, ettei virtaus katkeaisi.

« Kun sarja osataan voimistella avorivistossa, sita voidaan myos harjoitella
isossa piirissa (paikallaan tehtavat osiot tehdaan talldin rintamasuunta kohti
piirin keskustaa ja kolmiaskeleet tehdaan piirin kehalla liikkkuen. Piiria
kannattaa lahtea kiertamaan painonsiirtojen etujalan suuntaan, jotta sivuvaaka
voidaan tehda menosuuntaan pain ja sarja virtaa liikkeesta toiseen
helpommin).
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Yksittaisten harjoitteiden ohjeistukset

Nilkkojen ja jalkaterien voimaharjoitus n

»

Tavoitteet: Jalkateran ja saaren alueen lihasten aktivointi ja voiman
harjoittaminen. Saaren etuosan lihasten vahvistaminen ennaltaehkaisee vammoja
ja edesauttaa lihastasapainon yllapitamista (tanssillisessa voimistelussa pohkeille
eli sdaren takaosalle tulee paljon kuormitusta).

Musiikki: Mystical Magical (tendu 1) — Nate Fifield

Alkuasento: Selinmakuulla jalat koukussa jalkapohjat seinda vasten, jalat
lantionlevyisessa asennossa

Sisalto:
» 1-4, 5-8 kaksi kertaa varpailla "veto” seinaa vasten alaspain, kantapaat
pysyvat paikallaan kiinni seinassa
» 1-4, 5-8 kaksi kertaa varpailla "tyontd” seinaa vasten ylospain, kantapaat
pysyvat paikallaan kiinni seinassa
« 1,2 nilkan ojennus sitkeasti tyontaen, pakijat ja varpaat jaavat seinaan kiinni
(kuten varpaillaseisonnassa)
» 3,4 varpaiden ojennus seinasta tyontaen
» 5,6 pakijoiden palautus seinaan kiinni
« 7,8 kantapaiden palautus seinaan kiinni
- Toistetaan tama kasi uudestaan

o 2 x 1-8 naputus varpaiden pailla seindan nopeasti
« 2 x 1-8 naputus pakijoilla seinaan nopeasti
- Koko sarja toistetaan alusta

Lopuksi ponnistetaan "hyppyyn” eli ojennetaan jalat vahvasti seinasta tyontaen

Vinkkeja harjoitteluun:

« Huomioikaa, etta jalkaterat ja reidet tulisi sailya suoraan kohti kattoa: polvet
eivat saa koskea toisiinsa ja varpaat eivat saa kaantya sarjan aikana sisaan tai
ulos

« Naputusten seka pakijoilla etta varpailla tulisi olla niin nopeat, kuin pystyy

« Sarjan voi tehda sukat jalassa kuten videolla, jos seina tuntuu liian nihkealta ja
likkeet on sen vuoksi haastava tehda
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Jalkatekniikkaharjoitus: hyppelyt, painonsiirto & u

sivulaukka “

Musiikki: Brahms — The Hungarian Dances — Giuliano Sacchetto-Giordano
Trivellato, Ballet Dance Company

Tavoitteet: Nilkkojen ojentaminen, ryhdin ja kannatuksen yllapitaminen
hyppelyissa. Painonsiirron tekniikan harjoitteleminen. Sarjassa harjoitellaan myos
sivulaukkaa ja siihen liittyen erityisesti ponnistusta ja jalkojen napsauttamista
ilmassa yhteen ojennettuina.

Alkuasento: Voimistelun perusasento (ks. liite 1), kadet ryhdikkaasti vyotarolla.

Sisalto:
A-osa
(musiikin alkusoitolla nelja iskua odotusta)
« 1 matala polvennostojuoksu paikallaan hypahtaen vasemman jalan paalle,
oikea jalka nousee kevyesti eteen polvi koukussa ja nilkka ojennettuna
« 2 matala polvennostojuoksu hypahtaen oikean jalan paalle
« 3,4 matalapolvennostojuoksu vasemman jalan paalle, laskulla 4 pysytaan
paikallaan
» 5-8 toistetaan samat liikkeet kuin edella, mutta aloittaen oikean jalan paalle
hypaten
» 1-8 kahdeksan tanajuoksua, oikea jalka ojentuu eteen suoraksi ensin
Toistetaan koko A-osa, mutta lopuksi vain seitseman tanajuoksua

B-osa
« 1,2 painonsiirto sivulle oikealle, kadet frontaalitasossa alakaaren kautta
oikealle virtaavasti
« 3,4 painonsiirto sivulle vasemmalle, kadet frontaalitasossa alakaaren kautta
vasemmalle
» 5,6 sivulaukka oikealle, kadet pyorahtaa ympari frontaalitasossa: (alakautta-
oikealle-ylOs ja vasemmalta sivulta alas
« 7,8 painonsiirto sivulle oikealle, kadet jatkavat reittidan frontaalitasossa
alakautta vasemmalle
Sama toistetaan vasemmalle, oikealle ja vasemmalle

A-osa
Sama kuin aiempi A-osa, mutta vasen puoli (eli ensin hypataan oikean jalan paalle
matala polvennostojuoksu, jolloin vasen jalka nousee hieman eteen)
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Vinkkeja harjoitteluun:

« A-osan hyppelyissa tulisi ryhdin olla vahvasti kannatettu ja virtaava "kuvittele
etta ylavartalo on kuin kasvi, joka kasvaa vahvana yl6s kohti aurinkoa”

» B-osassa kiinnittakaa huomiota painonsiirtoihin: tanssillisen voimistelun
painonsiirrossa lantio kulkee U-kirjaimen muotoisen radan. Ensin mennaan
tukijalan varassa alas (vapaa jalka liukuu lattiaa pitkin). Sitten paino siirtyy
toiselle jalalle ja vasta sitten noustaan ylos

« Sivulaukassa jalkojen tulee “napsahtaa” ojennettuina yhteen ilmassa ja koko
B-osan ajan kadet tulee olla virtaavat ja ojennetut

Jalkatekniikkaa selinmakuulla u

Musiikki: Ota kuva — Antti Tuisku h

Tavoitteet: Polvien, nilkkojen ja varpaiden ojentaminen: voima, liikkuvuus,
asentojen hahmottaminen. Jalkojen aukikierron hahmottaminen ja voima.

Alkuasento: Selinmakuulla jalat yhdessa ojennettuina kohti kattoa, kadet sivulla

Sisalto:
Alkusoitto
 Nilkkojen pyoritys (varpaat piirtavat mahdollisimman ison ympyran, omaan
tahtiin)

A-osa — 1. sakeisto
« 2 x 8 nilkkojen koukistus ja ojennus
» 2 x 8 toistetaan sama aukikierrossa
» 1-4 oikea jalka avataan hallitusti sivulle ja palautetaan takaisin (lantio pysyy
paikallaan), molemmat jalat ovat vahvasti ojennetut
« 5-8, 1-4, 5-8 toistetaan sama vasemmalle puolelle, oikealle puolelle ja
vasemmalle puolelle

B-osa — kertosae
« 1 polvet koukistetaan ja viedaan vahvasti sivuille, nilkat sailyvat ojennettuina ja
jalat muodostavat "salmiakkiasennon”
» 2 ojennetaan jalat takaisin ylos yhteen
Tata toistetaan koko kertosakeen ajan

Valisoitto
» Nilkkojen pyoritys
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A-osa ja B-osa toistetaan samanlaisina

Valisoitto
» Nilkkojen pyoritys

C-osa — my0Os musiikissa C-osa

» 1-8 nopea kaannos oikealle kyynarnojaan ja siina pito

« 1-8 nopea kaannos takaisin selinmakuulle, kadet ja jalat ojennettuina kohti
kattoa

« 1-8 nopea kaannos vasemmalle kyynarnojaan ja siina pito

« 1,2 nopea kaannos takaisin selinmakuulle, kadet sivuille lattiaan ja jalat
ojennettuina kohti kattoa

« 3- B-osan liikkeet

Kun kertosae alkaa uudestaan, aloitetaan suorien jalkojen avaukset ja niita
tehdaan musiikin loppuun asti

Vinkkeja harjoitteluun:
« Havannoi tarkasti polvien, nilkkojen ja varpaiden ojentamista ja nilkan linjausta:
nilkka ei saa kaantya kaarelle sisaanpain, vaan jalan linjan tulee olla suora
« Kyynarnojassa tulee kiinnittdaa huomiota vartalon linjaukseen ja erityisesti
lantion asentoon

Tekniikkalammittely %

Musiikki: Meidan tassa kuuluisi rakastua — Elias Kaskinen

Tavoitteet: Lajilikkeiden harjoittelu: katten kahdeksikko, katten kierrot,
lantiojohtoinen kaynti, vartalon sivutaivutus, vartalon aaltoliike taakse ja vaaka.
Koordinaatio ja likemuisti: opetellaan muistamaan pidempi musiikkiin tehtava
sarja. Tata sarjaa voi tehda lammittelysarjana tai tekniikkaharjoituksena, ryhmalle
sopivaan tapaan.

Alkuasento: voimistelun perusasento (ks. liite 1)

Sisalto: (laskut tassa ohjeistuksessa ovat "hitaita” laskuja, katso videolta liikkeiden
ajoitukset)
A-osa — sakeisto

« 1,2 kadet sivuilla alaviistossa - katten kahdeksikon etulenkki

o 3,4 katten kahdeksikon takalenkki
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« 5 toistuen etulenkki (nopeampi)
« 6 takalenkki (nopeampi)
o 7 etulenkki (nopeampi)
8 takalenkki (nopeampi)
e 1,2 etulenkki (hitaampi)
« 3,4 takalenkki (hitaampi)
o 5 etulenkki (nopeampi)
» 6 takalenkki (nopeampi)
« 7,8 katten vauhtivienti frontaalitasossa (kehon edesta ristista ylakautta avaten
sivuille)
Tama toistetaan

Katten kierrot kadet sivuilla vaakatasossa):

« 1,2 katten kierto niin, ettd katse kaantyy oikealle (vasen olkapaa kiertyy sisaan,
oikea ulos) - kyynarpaasta voi kevyesti koukistaa kierron aikana — muista
likkeen jalkeen palauttaa kadet ojennetuiksi

« 3,4 katten kierto niin, etta katse kiertyy vasemmalle (oikea olkapaa kiertyy
sisaan, vasen ulos)

« 5 katten kierto niin, etta katse kaantyy oikealle

» 6 katten kierto niin, etta katse kiertyy vasemmalle

« 7 katten kierto niin, etta katse kaantyy oikealle

» 8 katten kierto niin, etta katse kiertyy vasemmalle

« 1,2 katten kierto niin, etta katse kaantyy oikealle

« 3,4 katten kierto niin, etta katse kiertyy vasemmalle

« 5 katten kierto niin, etta katse kaantyy oikealle

» 6 katten kierto niin, etta katse kiertyy vasemmalle

« 7,8 katten vauhtivienti kehon edesta ristista ylakautta avaten

Tama toistetaan.

B-osa — kertosae
« 1,2 lantiojohtoinen kaynti oikealle (askeleet oikea, vasen), kadet vasemmalla
alaviistossa
« 3,4 askel oikealla jalalla sivulle ja ojentaa sen (vasen jalka jaa ojennetuksi
varvasasentoon), katten vauhtivienti alhaalta oikean sivun kautta ylos, vartalon
taivutus sivulle vasemmalle
« 5-8 vartalon aaltoliike taakse, alas laskeutuessa kadet avataan impulssilla
sivukautta alas, ylos noustessa kadet jaavat alas
Sama toistetaan vasemmalle, oikealle ja vasemmalle.
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A-osa:
o Sama kuin aiempi A-osa, mutta liikesarjat tehdaan vain kerran.

B-osa:
e Sama kuin aiempi B-osa.

C-osa:
« 1,2 oikean jalan vienti eteen, kadet nostetaan ojennettuina eteen vaakatasoon
» 3-6 kadet laskeutuu alas ja ne viedaan hieman takaviistoon, astutaan oikean
jalan paalle, vasen jalka nousee ojennettuna lattiasta ja vahvasti selkaa
ojentaen laskeudutaan kohti vaakaa
» 7,8 palautuminen perusasentoon
Toinen puoli samalla tavalla.

B-osa:
« Sama kuin aiemmat B-osat, mutta lopussa tehdaan viela yksi kerta lisaa
oikealle (eli yhteensa tehdaan liikesarja 5 kertaa).

Vartalo- ja jalkatekniikkasarja %

Musiikki: Kiss the girl (Under the sea) - Rogers Family

Tavoitteet: Vartaloliikkeiden ja jalkatekniikan monipuolinen harjoittelu. Rentouden
ja jannityksen vaihtelu, tilaorientaatio eli suuntien hahmottaminen omassa kehossa
ja tilassa.

Alkuasento: voimistelun perusasento (ks. liite 1)

Sisalto:
Alkusoitto
« 1 kasi seistaan ryhdikkaasti

A-osa:
« 1,2 vartalon aaltoliike taakse astuen oikealla jalalla eteen
« 3,4 aallosta yldsnouseminen, vasen jalka astuu oikean jalan viereen (jalat
yhteen) ja kohotaan lopussa varpaillaseisontaan
« 5,6 sivusyoksy oikealle ja paluu takaisin varpaillaseisontaan jalat yhdessa
« 7,8 sivusyoksy vasemmalle ja paluu takaisin varpaillaseisontaan samalla
kaantyen selan kautta (vasemmalle) puolikkaan kierroksen
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Samaa toistetaan taakse vasen puoli, eteen oikea puoli, taakse vasen puoli, eteen
oikea puoli.

Lopuksi: kahden jalan pakiapyorahdys astuen takaseinaa kohti ja kaantyen oikean
kautta, kadet nousee pujotuksella kehon edesta ylos ja laskeutuvat sivukautta
alas, samalla pystyrentous

B-osa:

1-4 kohottaa vartalon hyvaan perusasentoon ja ylvaaseen ryhtiin, oikea kasi
vyotarolle

5-8 hyva ryhti sailyy, vasen kasi nousee myos vyotarolle

1,2 gogo oikealle

3,4 gogo vasemmalle

5,6 melkutus oikean jalan paalla (vasen jalka taakse-eteen)

7,8 melkutus vasemman jalan paalla (oikea jalka taakse-eteen)

Samaa toistetaan

C-osa:

Katten pujotus kehon edesta ylos

1-4 katten vauhtiheitto (sivukautta alas, edessa ristiin ja siita takaisin
sivukautta ylos)

5-8 vartalon vauhtiheitto eteen

Samaa toistetaan

D-osa:

1-4 marssi polvia korkealle nostaen ja nilkkoja ojentaen oikealla jalalla
aloittaen, kadet edesta ristista ympari

5-8 marssi jatkuu, kadet ulkokautta ympari

1 tasahyppy kaantyen Vi kierros vasempaan

2 tasahyppy paikallaan

3 tasahyppy kaantyen 7 kierros vasempaan (eli kohti takaseinaa)
4 tasahyppy paikallaan

5 tasahyppy kaantyen % kierros vasempaan

6 tasahyppy paikallaan

7 tasahyppy kaantyen 7 kierros vasempaan (eli eteen)

8 tasahyppy paikallaan

Sama toistetaan vasemmalla aloittaen marssit ja hypyt kdantyen oikealle, mutta
lopussa rintamasuunta eteen hyppyja tulee 4.

Sama toistetaan marssi oikealla aloittaen ja hypyt vasemmalle.
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Sama toistetaan marssi vasemmalla aloittaen ja hypyt oikealle.

Lopuksi:
o Marssit oikealla aloittaen.

Hypyt:
1 tasahyppy kdantyen vasemmalle %4 kierros

2 tasahyppy paikallaan

3 tasahyppy kaantyen vasemmalle 4 kierros (kohti takaseinaa)

4 tasahyppy paikallaan

5 tasahyppy kaantyen vasemmalle puolikkaan kierroksen, eli paatyy eteenpain

Askelikko- ja hyppysarja salin poikki u

Musiikki: Azizam — Ed Sheeran

Tavoitteet: Vaihtoaskeleen, sivulauka, kisapyorinnan ja kaurishypyn harjoittelu.
Musiikin fraasien hahmottaminen: tama sarja menee kivasti musiikin fraaseihin, jos
seuraavat aloittavat aina yhden kasin edellisten lopettamisen jalkeen. Tama sarja
harjoittaa myds tilaorientaatiota eli tilan ja suuntien hahmottamista: voimistelijan
tulee tiedostaa liikkeiden vaihtuvat suunnat omassa kehossa ja tilassa.

Alkuasento: Voimistelun perusasento (ks. liite 1), sarja tehdaan joko salin poikki
likkuen riveissa tai nurkasta nurkkaan pareittain

Sisalto:

» 1-4 nelja voimistelukayntia alkaen oikealla jalalla

« 5,6 vaihtoaskel oikeajalka edessa

« 7,8 vaihtoaskel vasen jalka edessa

e 1,2 sivulaukka oikealle

« 3 astuu vasemmalla jalalla eteen ristiin joustaen polvesta, vasen kasi nousee
kaareksi oikealle ylaviistoon, vartalossa tapahtuu kierto oikealle

e 4 astuu oikean jalan paalle taakse

e 5,6 sivulaukka vasemmalle

» 7 astuu oikealla jalalla eteen ristiin joustaen polvesta, oikea kasi nousee
kaareksi vasemmalle ylaviistoon, vartalossa tapahtuu kierto vasemmalle

« 8 astuu vasemman jalan paalle taakse

» 1-4 kisapyorinta oikea jalka edessa, pyorii oikealle

» 5,6 vaihtoaskel vasemmalla jalalla

» 7,8 kaurishyppy vasen jalka edessa
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- Juoksee voimistelujuoksulla pois

Kun sarja osataan molemmille puolille, voi sen harjoittelua viela jatkaa nain:

» Jaa voimistelijat pareiksi tai pieniksi ryhmiksi

« Ohjeista heitad keksimaan parin kanssa / ryhnmassa yhdessa sarjan
kisapyorintakohtaan kadet

» Kun kasiliikkeet on keksitty, ohjeista viela kokeilemaan koko sarja ja
miettimaan, miten itse keksityt kadet saa virtaavaksi kokonaisuudeksi mukaan
sarjaan

» Lopuksi sarja voidaan "esittaa” toisille ryhmittain, niin kaikki paasevat
nakemaan toisten keksimat kasiliikkeet

» Lopuksi voit viela jakaa voimistelijat uusiin ryhmiin ja pyytaa heita opettamaan
toisilleen edellisissa ryhmissa keksityt kasiliikkeet ja sitten voidaan yhdessa
kokeilla niita musiikilla

Tallaisilla opetuskehittelyilla saat harjoitukselle enemman toistoja, minka myaota
voimistelijat toistavat opeteltavia asioita useita kertoja ja nain myos saavat niihin
varmuutta. Pienet muutokset haastavat voimistelijoita keskittymaan liikkeisiin ja
siten auttavat keskittymaan.

Muistuttele voimistelijoille liikkeiden ydinkohtia ja kay liikkeet yksityiskohtaisesti
lapi.

Liikkuvuutta ja vartalotekniikkaa n

Musiikki: | Will Stay — VIIVI

Tavoitteet: Tama harjoitus sopii esimerkiksi alkulammittelyyn liikeratoja avaavaksi
ja vartalotekniikkaa harjoittavaksi sarjaksi. Tavoitteena on tehda laajoja liikkeita ja
virrata rauhassa liikkeesta toiseen. Vartalotekniikan osalta harjoitellaan koontoa,
vartalon sivutaivutusta, vartalon aaltoliiketta taakse, sivusyoksya, etusyoksya ja
takasyoOksya.

Alkuasento: Voimistelun perusasento (ks. liite 1)

Sisalto:
Alkusoitto ja 1. sakeisto:
» 1-4 astuu taakse pitkan askeleen lonkankoukistajan venytysasentoon
(takapolvi ilmassa), kadet nousevat ojennettuina edesta ylos
» 5-8 kadet lasketaan hallitusti sivuille
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» 1-8 keskustakoonto, joka vetaa takajalan etujalan luo ja kadet rinnalle
Tama tehdaan yhteensa nelja kertaa, eli kaksi kertaa molemmille puolille

1-4 Katten pujotus vartalon edesta ylos

5-8 kohotuksen kautta vartalon sivutaivutus oikealle

1-4 kohotuksen kautta vartalon sivutaivutus vasemmalle

5-8 impulssilla katten avaus ylhaalta frontaalitasossa (sivukautta) alas
laskeutuen, samalla vartalossa pystyjousto

Toistetaan toiselle puolelle

Bridge-osio:
« 1-8 vartalon aaltoliike taakse
Tama tehdaan yhteensa nelja kertaa

Kertosae:
« 1,2 varpaillaseisonnan ja vartalon kohotuksen kautta sivusyoksy oikealle,
kadet kyljissa
e 3,4 katten avaus teravasti sivulle
« 5-8 katten aaltoliike
« 1-4 katten vauhtivienti frontaalitasossa alakautta ympari
« 5-8 katten laskeutuminen jatkuu, samalla ponnistetaan takaisin vasemman
jalan luo varpaillaseisontaan
Toistetaan vasemmalle, oikealle ja vasemmalle

Bridge-osio toistetaan

Kertosae:
« 1,2 etusyOksy (kaadutaan varpaillaseisonnasta oikealle jalalle eteen ja
palataan takaisin)
« 3,4 takasyoksy (kaadutaan varpaillaseisonnasta oikealle jalalle taakse ja
palataan takaisin)
« 5-8 katten taputus vartalon edessa, josta kadet ojentuvat ylds ja tulevat sivuilta
alas
Tama tehdaan yhteensa nelja kertaa, eli kahdesti molemmille puolille

Loppuosio:
» 1,2 varpaillaseisontaan nousu ja samalla katten pujotus vartalon edesta ylos
» 3-6 vartalon vauhtiheitto eteen
o 7,8 katten vauhtiheitto frontaalitasossa

e
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« 1-8 vartalon aaltoliike taakse impulssilla

« Tama tehdaan yhteensa kolme kertaa, jonka jalkeen:

» 1-6 vartalon aaltoliike taakse, josta noustessa oikea kasi ojentuu eteen
kurkotukseen

« 7,8 (sanoilla "the one”) oikea kasi tulee sydamen paalle ja vartalossa
pystyrentous

Sivuaaltoharjoitus %

Musiikki: Shape of you — Cello version — Jodok Cello

Tavoitteet: Tama sarja sisaltaa sivuaaltoon tarvittavien liikkkeiden harjoitusta ja
my0s itse sivuaallon harjoittelua. Sarjan tavoitteena siis on, etta voimistelija oppii
tanssillisen voimistelun tekniikan mukaisen sivuaallon, jossa tapahtuu
pystyrentous, painonsiirto sivulle (lantion u-kirjaimen mukainen liikerata) ja
sivutaivutus. Sivuaallon tulee aina alkaa ja loppua kohotukseen, joten ohjaajan
kannattaa tarkkailla, etta liike aloitetaan hyvasta asennosta ja myos tehdaan
loppuun asti kohotukseen. Tarkeaa on myads, etta sivuaallon aikana vartalo ei
kumarru eteen tai taivu taakse vaan voimistelija pysyy ns. "’kahden seinan valissa”
Liikkeen kokonaissuorituksessa on tarkeaa jatkuva, virtaava liike, jossa liikkeen eri
vaiheet sidotaan yhteen.

HUOM! Mikali voimistelijat eivat ole aiemmin harjoitelleet painonsiirtoa sivulle,
vartalon sivutaivutusta ja pystyjoustoa yksittaisina liikkeina, on tama sarja
todennakoisesti silloin heille viela liian haastava. Talloin sopivampia harjoitteita
alkuun ovat esimerkiksi Liikkuvuutta ja vartalotekniikkaa (1 will stay — VIIVI) ja
Liikkuvan sarjan kehittely (Cheap thrills — Sia). Nama sarjat sisaltavat sivuaallon
harjoitteluun valmistavia liikkeita.

Alkuasento: Varvasasento, oikea jalka sivulla ja kadet alhaalla virtaavasti
Sisalto:

Kasit
I alkusoitto, valmistaudu

« 1-4 painonsiirto oikealle
« 5-8 painonsiirto vasemmalle
[l « 2 kasia: nopeammat painonsiirrot yhteensa 4kpl, ensin oikealle
(kaksi iskua kestaa yksi painonsiirto)

o Toistetaan kaksi hidasta painonsiirtoa ja nelja nopeaa & | aove
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« 1-4 painonsiirto oikealle, kadet viedaan alakaaren kautta oikealle
« 5-8 vartalon sivutaivutus vasemmalle, kasien reitti frontaalitasossa
oikealta ylés vasemmalle ylaviistoon
Tama toistetaan vasemmalle, oikealle ja vasemmalle.

« 1-2 pystyrentous vasemman jalan paalla seisten niin, etta oikean
jalan isovarvas liukuu lattiaa pitkin sivulle
« 3-4 vartalon ojennus keskustalahtoisesti, vasen jalka ojentuu ja
oikea jalka liukuu takaisin lahtdasentoon
« 5-8, 1-4 toistetaan askeinen kaksi kertaa
« 5-8 painonsiirto oikealle
- Toistetaan sama toiselle puolelle (kolme kertaa pystyrentous oikean
jalan paalla seisten ja lopuksi painonsiirto vasemmalle)

Omaan tahtiin sivuaallon harjoittelua: ensin rauhallisemmalla temmolla
[ ja kun sujuu, voi voimistelija itsenaisesti kokeilla nopeampaankin
tempoon

[l Sarja toistetaan alusta: painonsiirrot kaksi hidasta ja nelja nopeaa
[ Painonsiirrot ja sivutaivutukset
[l Pystyrentous ja ojennus kolme kertaa, painonsiirto

1 Sivuaallot

Vinkkeja harjoitteluun:

« Painonsiirrot sivulle harjoitellaan ensin tekemaan hyvassa ryhdissa ja
keskivartaloa ojentaen. Kun tama onnistuu hyvin, voi painonsiirtoihin lisata
pystyjouston ja harjoitella siten sivuaallossa tapahtuvaa pystyjoustoa. Pida
kuitenkin huolta siita, etta voimistelijat tekevat aina liikkeen alussa ja lopussa
hyvan kohotuksen ja etta pystyrentous suoritetaan teknisesti oikein: lantion
ylareuna kaantyy taakse ja hantaluu kaantyy eteen.

« Sivuaalto on haastava liike, joten kannusta voimistelijoita kokeilemaan sita
uteliaasti ja itselleen armollisesti. Liiketta ei valttamatta opi ensimmaisella
harjoituskerralla, vaan toistojen myoéta liikkeradat vahvistuvat ja sivuaalto alkaa
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« onnistumaan. Tassa harjoituksessa jokainen saa harjoitella sivuaaltoa itselleen
sopivaan tahtiin ja sen myota voimistelija voi itse saataa haastavuuden tasoa
sopivaksi.

o Vinkki: Jos voimistelijan vartalo kallistuu eteen tai taakse, voi sivuaaltoa
harjoitella selka seinaa vasten. Seina ohjaa tekemaan liiketta oikeassa
suunnassa.

Virtaavuus ja lentohyppy %

Musiikki: Someone you loved — Lewis Capaldi

Tavoite: Pystyjouston ja liikkeiden sitomisen, virtaamisen harjoittelu. Vauhdikas
ponnistus lentohyppyyn ja lennokas hyppy. Piirissa liikkkumisen harjoittelu: jokaisen
voimistelijan tulee yhdessa yllapitaa isoa piiria, ettei tule ahdasta.

Alkuasento: Voimistelun perusasento piirin kehalla, rintamasuunta myotapaivaan
(kun tehdaan sarjan oikeaa puolta).

Sisalto:

« 1,2 kaksi askelta oikealla jalalla aloittaen, oikean kaden olkavarsijohtoinen
nosto sivulle, samalla vartalossa vahva kohotus keskustalahtoisesti

» 3,4 kaksi askelta, oikean kaden laskeminen virtaavasti alas, samalla
pystyrentous

» 5-8 sama vasemmalla kadella (jalat astuu silti oikea, vasen, oikea, vasen)

« 1,2 kaksi askelta ja oikean kaden olkavarsijohtoinen nosto sivulle, vartalossa
vahva kohotus

« 3,4 vasemman kautta ympari kahdella askeleella vartalon tehden koonnon. -
oikea kasi tulee koonnossa pikkusormi edella kohti mahaa ja siita laskeutuu
ojentuen sivulle alaviistoon

« 1 askel varpaillaseisontaan oikean jalan paalle ja vartalo ojentuu, kadet
nousevat etuviistoon

o 2-4 kiihtyvat juoksuaskeleet

« 5,6 lennokas lentohyppy (alkeisryhmalla voi olla sovittuna etta ei valia
kummalla jalalla hyppaa, edistyneemmilla ryhmilla hyppy ponnistetaan
vasemmalla jalalla)

» 7,8 virtaus kohti sarjan toistamista vasemmalle puolelle

Vinkkeja:
« Kannusta voimistelijoita hyodyntamaan hengitysta liikkeen apuna erityisesti
sarjan alussa — keskustahakuisissa liikkeissa hengittaa ulos ja
keskustapakoisissa sisaan
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» Kun sarja on opittu, voitte tehda siihen muokkauksia voimistelijalahtoisesti, voit
hyodyntaa esimerkiksi naita tehtavia:
o "keksi omat kadet lentohyppyyn”
o "tee alun kasiliikkeet omalla tavalla, saat vaihdella vapaasti kaden suuntaa
ja kokeilla omia reitteja”
- Kun naita on harjoiteltu, voitte esiintya niin etta puolet tekee ja puolet katsoo
millaisia omia variaatioita kaverit ovat keksineet

Lattialla maaten ja istuen keskustalahtoisyys n

-harjoitteet “

Musiikki: Rauhallista taustamusiikkia, esimerkiksi The other side of sea — HAEVN

Tavoite: Keskustalahtdisyyden harjoittelu. Hengityksen ja likkeen yhdistaminen.
Omaan tahtiin tehtavan liikkeen harjoitteleminen: ei ole tarkoitus tehda kaikki
samaan aikaan tai musiikin tahtiin, vaan jokainen kuuntelee omaa hengitysta ja
tekee sen tahtiin. Voimistelija voi laittaa silmat kiinni tai katsoa alaviistoon, mika
yleensa auttaa oman kehon liikkeen ja hengityksen aistimisessa.

1.Selinmakuulla kehon ojentaminen: kurkota kasilla ja jaloilla niita voimakkaasti
ojentaen mahdollisimman pitkalle. Rentouta sitten itsesi ihan rennoksi vasten
lattiaa.

2.Selinmakuulla keskustakoonto: makaa selinmakuulla kadet alhaalla vartalon
vieressa. Aktivoi suoraa vatsalihasta tyontamalla alaselka kiinni lattiaan,
tarvittaessa voit myos laittaa sormenpaat selan alle ja koittaa tyontaa niita
vasten selkaa. Huomioi heijasteet muualla kehossa: reidet saattavat hieman
nousta ja kaula pitenee eli leuka kohoaa ylospain. Lantion ylareuna kaantyy
taakse.

3. Istuen pystyjoustoharjoitus: risti-istunnassa istuen ojenna ensin itsesi
sisaanhengityksella mahdollisimman pitkaksi. Uloshengityksella rentoudu kohti
pystyrentoutta: lantioluun ylareuna kaantyy taakse (hantaluu kaantyy
eteenpain), olkapaat laskeutuvat hieman eteen ja leuka kohoaa kevyesti ylos.
Liikkeen tulisi olla hengittava ja pehmea.

4.Istuen (joko polvi-istunnassa tai risti-istunnassa, voimistelija saa valita kumpi
on itselle mukavampi) katten olkavarsijohtoinen nosto ja vartalon ojennus:
hengita sisaan ja ojenna keho pitkaksi, nosta samalla kasia hieman ylospain
vartalon sivuilla olkavarsi johtaen, pehmeasti. Kaden tulisi muodostaa pitka
kaari ja nousta hieman ulkosyrja edella (kallista’kaanna pikkusormen puolta
kadesta hieman ylospain). Uloshengityksella tapahtuu vartalossa pystyjousto
ja kadet laskeutuvat olkavarsijohtoisesti.
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Liite 1: Voimistelun perusasento

Tassa materiaalissa useiden harjoitusten aloitusasento on voimistelun
perusasento, jonka tulisi toteutua luonnollisena osana voimistelua. Alla kuvassa on
kuvailtu hyvaa ryhtia, joka kuvaa myos voimistelun perusasentoa.

Taman kuvassa esitellyn kehon
ojennetun linjauksen lisaksi
tanssillisen voimistelun
perusasennossa tarkeita
seikkoja ovat avoin rintakeha
(olkapaat alhaalla ja kevyesti
takana) ja aktivoitu keskivartalo.

Sandstrom, M. & Ahonen, J. (2011). Liikkuva
ihminen — aivot, liikkuntafysiologia ja sovellettu
biomekaniikka.
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Liite 2: Tunneviestiin tunnelaput

SURU

ILO

HAMMASTYS

PELKO

INNOSTUS

KAUHU

STRESSAANTUNEISUUS

VIHA

YSTAVALLISYYS

YKSINAISYYS
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VASYMYS

JANNITYS

PAHA OLO

AHDISTUS

INHO

RAUHALLISUUS

UJousS

YLPEYS

ARTYNEISYYS

UTELIAISUUS
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