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DANCE 4 FUN — KEPPARITANSSI

Tarvittavat vidlineet:

e  Musiikki
e Ratakirjaimet (C,L, M, G, H,R, 1, S, B, X, E)
e Kepparit

Aloitus piirissa. “Tervetuloa kepparitanssitunnille. Tdlld tunnilla on yksi sédnté: Kun ohjaaja nostaa kepparin ylés — kaikki
nostaa kepparin yl6s, pysdhtyy ja kuuntelee seuraavat ohjeet. Kohta jokainen saa hakea itselleen lainakepparin. Kun
ohjaaja antaa luvan, voit ottaa kiinni yhdestd kepparin kepistd ja nostaa sokkona itsellesi tdmdén tunnin kepparin. Kun
olet ottanut kepparin, ldhde ravaamaan (=juoksemaan) salia myétdpdivddn.” = Kun kaikilla on keppari, voidaan
harjoitella ohjaajan merkkid muutaman kerran eli ohjaaja nostaa kepparin ilmaan ja kaikkien pitdisi matkia.

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (10MIN)
e Kepparitanssijoiden salmiakki (=kalaparvi)

o Jaetaan ryhma 4 henkilon pienryhmiin

o Muodostetaan nelio = salmiakki (esim. A, B, C ja D kulmat)

o Kaikki kddntyvat A kulman kepparitanssijaa kohti, talléin A kulmassa oleva henkild nayttda mita
tehdaan. Han voi missa tahansa vaiheessa kdantya jotakin toista kulmaa kohti, (esim. C-kulmaa) jolloin
kaikki muutkin kaantyvat tata C-kulmaa kulmaa kohti ja C-kulmassa olevasta henkil6sta tulee seuraava
liikkeiden nayttaja

o Ohjaaja laittaa erityylisia musiikkeja soimaan (nopeita, hitaita, kolmijakoisia...)

2. TAITOHARIJOITTELU (N. 5-10 MIN)
e  Kepparitanssin aakkoset
o Kun musiikki soi, voi liikkua vapaasti tilassa ohjaajan kertomalla tavalla: ravilla (=juosten), kaynti
askeleella (=kavellen) tai laukalla. Kun musiikki pysdhtyy, ohjaaja nostaa kepparin ilmaan (=kaikki
nostaa kepparin ilmaan) ja ohjaaja kertoo jonkin ratakirjaimista (C, L, M, G, H, R, |, S, B, X tai E).
Kirjaimen kuultua, pyritaan liikkkumaan mahdollisimman pian talle kirjaimelle. Kirjaimen kohdalla
voidaan harjoitella tulevan koreografian liikkeita niin, ettd ne tulevat lapsille tutuiksi jo etukateen.
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3. KOREOGRAFIA (10-15MIN)

e  Musiikkiehdotus: PMMP - lhahaa

o OMA POSEEERAUS 2x(1-8)
o 2x (LAUKAT ETEEN + HIRNAHDUS — LAUKKA TAAKSE + HIRNAHDUS)

(1,2,3,4,5,6,7,8) laukka eteen
(1-4) + (5-8) Kepparin nostot ja hirnahdukset taakse astuessa tai hypatessa viedaan keppari eteen
(1,2,3,4,5,6,7,8) laukka taakse
(1-4) + (5-8) Kepparin nostot ja hirnahdukset
STILL/POSEERAUS 1-8
2X (LAUKAT YMPARI + KEPPARIN HEITTO — LAUKKA YMPARI + KEPPARIN HEITTO)
(1,2,3,4,5,6,7,8) laukoilla ympari oikean kautta + lasso
(1-4)+(5-8) kepparin heitot ilmaan
(1,2,3,4,5,6,7,8) laukoilla ympéri vasemman kautta + lasso
(1-4)+(5-8) kepparin heitot ilmaan
1x (LAUKAT ETEEN + HIRNAHDUS — LAUKKA TAAKSE + HIRNAHDUS)
STILL/POSEERAUS 1-4
2X (LAUKAT YMPARI + KEPPARIN HEITTO — LAUKKA YMPARI + KEPPARIN HEITTO)
2X (TIIMALASI: LAUKAT DIAGONAALIIN + RISTIASKEL)
(1-2) + (3-4) + (5-6) + (7-8) laukoilla oikeaan etukulmaa kohti
(1-2) + (3-4) + (5-6) + (7-8) ristiaskeleella suoraan vasenta seinda kohti
(1-2) + (3-4) + (5-6) + (7-8) laukoilla oikeaa takakulmaa kohti
(1-2) + (3-4) + (5-6) + (7-8) ristiaskeleella suoraan vasenta seinaa kohti
o OMA POSEEERAUS 2x(1-8)

O O O O

4. OMINAISUUSHARIJOITTELU (5-10MIN)
e Patsaan kdanto
o Otetaan parit. Toinen on konttausasennossa, toinen koittaa saada toisen horjahtamaan tyontamalla
lantiosta/sivuolkapaasta (kepparit ottavat timéan aikana pienet torkut lattialla)

5. LUOVA LIIKE (10-15MIN)
e  Kunniakuja
o Tehdaan parijono — kdaannytaan parin kanssa vastakkain. Jonon viimeinen kulkee kunniakujan lapi
parijonon karkeen. Karjessa kunniakujan lapi kulkenut henkilé saa nayttaa oman tanssiliikkeensa

6. LOPPUVERRYTTELY, -VENYTTELY JA RENTOUTUS (5-10MIN)
(Kun kierros on kayty, muunnetaan kunniakujasta venyttelyn kunniakuja)
e Venyttelyn kunniakuja
o Jonon viimeinen pari paattaa venytysliikkeen ja kulkee kunniakujan lapi jonon karkeen. Karjessa pari
nayttda ja kertoo mita venytetdaan — kaikki tekevat yhdessa.
e Kehon aariviivat
o Parijonosta toinen pareista menee pdinmakuulle ja toinen tekee kepparilla kehon &dariviivat

Lopetetaan tunti loppuriviin: "Kiitos kepparitanssitunnista!”

Voimistelu lilkuttaa!

Suomen Voimisteluliitto | Valimotie 10 | 00380 Helsinki | www.voimistelu.fi




