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DANCE 4 FUN — KEPPARITANSSI

Tarvittavat vilineet:
e  Musiikki
e  Varikkaat hernepussit / lattiamuodot / pallot / laput, joissa lukee vari tai hahmo TAl on varin tai hahmon kuva
e Kepparit

Aloitus piirissa. “Tervetuloa kepparitanssitunnille. Télld tunnilla on yksi sédnt6: Kun ohjaaja nostaa kepparin ylés — kaikki
nostaa kepparin yl6s, pysdhtyy ja kuuntelee seuraavat ohjeet.”

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (15MIN)
e  Musiikkiehdotus: Piano Dreamers — Scars to your beautiful
o Pyoritelldan nivelet 5-10 kertaa / suunta esim. piirissé tai avorivistéssa
Nilkat, polvet, lantion kasikko, lantion pyoritykset, keskivartalo, olkap&at (kadsien pyoritys), kyynarpaat,
ranteet, niska puolelta toiselle seka katseen kaanto oikealle-vasemmalle, yl6s-alas, paa kallistettuna
diagonaalisuunnassa ylos ja alas.

o Tehdaan jokaista liikettd 5-10 kertaa
Konttausasennossa: (keppari voi ottaa pienet torkut lattialla)
e Ranteiden lammittely: sormien kdanto toisiaan vasten-suoraan eteenpain-ulospain toisistaan

e  Kyynérpaiden kierrot kimmenet lattiassa

e Lapapumppaukset

e Seldn notkistus-pyoristys, selan hyppynarupyoritykset (keskivartalon pyoritys, kuin selka olisi
hyppynaru) Vartalon kierrot: kurota toisella kadelld vatsan alta mahdollisimman pitkalle,
kurotettavan kaden olkapda saa menna maahan. Palaa takaisin ja kierrd nyt toiseen suuntaan
kurottaen kadella kohti kattoa tai seldan yli avaten rintakehaa sivulle

Istuen polvet koukussa, jalkapohjat maassa:
e  Polvien keinutukset puolelta toiselle

e P3dlimmadisen jalan rondit 5-10/puoli, rondi + kierto 5-10/puoli

T-selinmakuulla/ T-pdinmakuulla
e  Kurota vastakkainen varvas vastakkaiseen kateen

Avaavat venyttelyt 5-10 joustoa / liike:
e Ainakin etureidet, takareidet, sisareidet, lonkankoukistajat, pakarat ja akillesjanteet

Liikkuen salin paasta paahan: (kepparin kanssa)

Nilkan lammitys: kdvele 4 askelta sisasyrjilla, ulkosyrijilla, pakicilla ja kantapailla
Askel, askel, tasahyppy (kunnollisella alastulolla ja pysadytykselld)

Voimistelu lilkuttaa!
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2. TAITOHARJOITTELU (N. 5-10 MIN)

PAINOVOIMAN HYODYNTAMINEN
Yksin salin paasta padhan

Seiso hyvdssa perusasennossa, ldhde viemaan painoa eteenpéin/sivulle/taakse. Ota 4-8 askelta siihen
suuntaan mihin olet vienyt painoa vasta sitten kun on pakko, ettet kaadu.

Lahde lilkkkumaan kaarevia muotoja etuperin/takaperin niin, ettd painopiste on kaaren keskelld,
kokeile myos kasikkoja

Parin kanssa

(1-4) kavellaan rinnakkain (5-8) pysahdytte ja toinen pareista lahtee nojaamaan toiseen

Sama, mutta koko ajan kavellen

(1-4) kavellaan rinnakkain (5-8) pysahdytte ja toinen pareista koukistaa hieman polvia ja nojaa kasilla
reisiin, toinen |ldhtee viemaan selkd edella painoa toista selkda vasten (kokeilkaa myds erilaisia
liikkumistapoja ja nojaamispintoja)

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

Ota kiintopiste ja lahde kavellen kddntymaan ympari omalla paikallasi, koita pitda katse
kiintopisteessa mahdollisimman pitkdan, kddnna katse mahdollisimman nopeasti takaisin
kiintopisteeseen

Askel, askel, puolikas kdannos (180 astetta) jalat yhteen vetden ja pysahdys

Askel, askel, koko kierros (360 astetta) jalat yhteen vetden ja pysdhdys

Voimistelu lilkuttaa!
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3. KOREOGRAFIA (10-15MIN)
e  Musiikkiehdotus: Kikattava Kakkiainen — Simarusina
o A (Sakeistd) “Kuuntele kun rummut paukkuu”

©)

1x8 (1-4)lahde viemaan painoa eteenpain, ota muutama askel, kun on pakko, ettet kaadu,
(5-8) pyorayta ylavartalo oikean kautta ympari

1x8 (1-4) Iahde viemaan painoa taaksepain, ota muutama askel, kun on pakko, ettet kaadu,
(5-8) pyorayta ylavartalo vasemman kautta ympari

1x8 (1-4) kdvele parin luokse (5-8) nojatkaa toisiinne esim. selat vastakkain

1x8 (1-4) kavele toisen parin luokse (5-8) nojatkaa toisiinne esim. selat vastakkain

B (Sakeistd) “Simapullon korkki lentéd”

1x8 Omalla tyylilld 13hde painumaan mahdollisimman matalaksi
1x8 Omalla tyylilla 13hde nousemaan mahdollisimman korkeaksi
1x8 Omalla tyylilla Iahde venymaan mahdollisimman leveaksi

1x8 Omalla tyylilld 1dhde supistumaan mahdollisimman kapeaksi

o KERTOSAKEISTO “Kuka meitd vauhdittaa?”

1x8 (1,2) oikea kasi etukautta ympari, samalla lantio liikkuu vapaasti (3,4) ota  kepparista
molemmilla kasilld kiinni ja kdanny vasemmalle (5,6) oikean kautta ympari (7,8) iso X-asento
(oikea kasi ylaviistoon, vasen kepparissa) halutessasi

1x8 (1,2) mahdollisimman pieneksi kippuraksi (3,4) oikealla jalalla askel taakse, samalla
oikea kasi takakautta ympari (5-8) “sula” kyykkyyn

1x8 (1-4) pyllypyorahdys oikealle, selkd ”yleis6on pain”, samalla voit ojentaa jalat
ylaviistoon (avattu V-istunta), (5,6) kurota kepparia kohti oikeaa kulmaa (7,8) laske keppari
alas

1x8 (1-4) nouse yl6s, (5-8) pyorahda oman paikkasi ympari TAl vaihtakaa kuviopaikkoja

o Sama alusta, lopussa tulee vield yksi uusi musiikillinen osa:

@)

C (Sakeistd) “Jaksaa jaksaa”

1x8

1x8

1x8

1x8 Ndihin neljddn (1,2,3,4,5,6,7,8) voit yhdistid esim. polvennostohyppyjé/ravia tai muuta
sykettd nostavaa tai lasten omia liikkeitd

Voimistelu lilkuttaa!
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4. OMINAISUUSHARIJOITTELU (5-10MIN)
e Tarinaravi

o Kokeillaan rivissa muutaman kerran kuinka paasee painmakuulle (=vatsamakuulle) ja kuinka paasee
sieltd mahdollisimman nopeasti ylos.

o Ohjaaja antaa jokaiselle tanssijalle oman hahmon tai vérin. (Punainen, sininen, vihrea, Hannu, Kerttu,
pipari, punainen, sininen, vihred jne.) Ohjaaja lukee tarinaa. Aina kun oma hahmo/vari kerrotaan
tarinassa, ravaat keskiviivalle (I:n kohdalle) ja palaat takaisin painmakuulle.

= ”“Olipa kerran punainen mékki. Mdkin ylld oli ihana sininen taivas ja pihan peitti upea vihred
nurmikko. Talossa asui Hannu ja Kerttu. He rakastivat piparia. He olivat kuulleet isosta
talosta metsdn keskelld, joka oli rakennettu piparista ja se oli koristeltu sinisillé, punaisilla ja
vihreilld karkeilla. Hannu puki vihredn paidan ja siniset housut, Kerttu puolestaan puki
punaisen mekon ja niin he ldhtivit kédvelemddn kohti piparitaloa. Hannu ehdotti, etté he
kulkisivat vihredn nurmen halki. Kertusta se oli hyvd idea. Hdn ehdotti, ettd he seuraisivat
myés siniselld taivaalla loistavia tdhtid. Matkan aikana ilma alkoi viiletd ja Hannun ja Kertun
posket saivat punaisen vérin. Hetken kuluttua he ndkivét sen: jéttisuuren piparitalon!”

5. LUOVA LIIKE (10MIN)
e Luova rata — improvisaatio esteiden kanssa
o Jokainen lankkarijoukkue muodostaa esteradan. Esteradan kanssa on tarkoitus tehda kontakti-
improvisaatioharjoite: yli-ali-kierra. Eli jokainen lankkari saa tehda omalla tavallaan omia oivalluksia
hyodyntéen tanssin esteiden yli, ali tai kiertden. Musiikista on tarkoitus ottaa vivahteita ja vaikutteita
mm. tempoon. HUOM! Esteradan voi toteuttaa myds asettamalla kepparin kepin eri tasoihin esteiksi.

6. LOPPUVERRYTTELY, -VENYTTELY JA RENTOUTUS (5-10MIN)
e  Parivenytykset
o Perusistunta seldt vastakkain, toinen Idhtee nojaamaan toisen seldn ja toinen pareista venyy
eteenpain (venytettdva pari sanoo, kun venytys riittaa)
o Sama jalat hieman avattuina
o Toinen pareista menee pdinmakuulle ja pitda polvet vierekkain, toinen pareista |dhtee viemaan parin
kantapaata kohti pakaraa (venytettava pari sanoo, kun venytys riittaa)

Lopetetaan tunti loppuriviin: ”Kiitos kepparitanssitunnista!”
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