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DANCE 4 FUN — KEPPARITANSSI

Tarvittavat valineet:
e  Musiikki
e RatakirjaimetC,L, M, G, H,R,1,S,B, X, E
Kortit, joihin kirjoitettu / piirretty lihaskuntoliikkeet

e Kepparit

Aloitus piirissa. “Tervetuloa kepparitanssitunnille. Télld tunnilla on yksi sdédnt6: Kun ohjaaja nostaa kepparin ylés — kaikki
nostaa kepparin ylés, pysdhtyy ja kuuntelee seuraavat ohjeet.”

1. VARTALON HERATTELY JA LAMMITTELY (5-10MIN)
e Kepparitanssijan peilikuva
o Otetaan pari. Toinen pareista ndyttaa liikkeitd ensin ja toinen yrittaa matkia mahdollisimman tarkasti.
Vaihdetaan rooleja myds toisinpain.
o Ohjaaja voi antaa ohjeeksi esim. ”Miten lammittelisit nilkkoja?”, "Miten lammittelisit
polvia?”...lonkkia, selkadd, rintakeha3, olkapaita, kyynarpaitd, ranteita, niskaa...

2. TAITOHARIJOITTELU (N. 10-15 MIN)
e Salin poikki rivissa tai kiertden tiimalasi -kuviossa (=nurkasta nurkkaan, lyhyt sivu, nurkasta nurkkaan, lyhyt
sivu) HUOM! tehdqidin liikkeet aina etuperin ja takaperin.
o (1,2,3,4) kdvely musiikin rytmiss3, (5,6,7,8) tasahypyilld eteenpain
o (1,2,3,4) releve (=korkeilla pakioilla) kdvely (4) pysahdy (5,6,7) hitaasti selkd suorana kyykkyyn,
samalla keppari vieddan vartalon eteen (8) pysahdys (1,2,3) kyykkykavely (4) pysahdys (5,6,7) hitaasti
kyykysta relevehen, samalla keppari viedaan takaisin perusasentoon jalkojen viliin (8) pysahdys
o "Ruutuhyppely”: (1,2,3,4) yhden jalan hypyt (5,6) tasahyppy (7,8) tasahyppy... (vaihda jalkaa)
=  Muuten sama, mutta vaihdetaan yhden jalan hypyt lentohypyiksi = yhdenjalan ponnistus
niin, etta ponnistava jalka on suorana ja toinen jalka viedaan suorana takaviistoon. Voit
muokata my6s ndin: (1,2) oikealla jalalla lentohypyt x2 (3,4) vasemmalla jalalla lentohypyt x2
(5,6) tasahyppy (7,8) tasahyppy...
o Pohkeenvaisto = sivuristiaskel niin, etta ristiin meneva jalka on koko ajan:
= FEturistiaskel
= Takaristiaskel
=  Vaihdellen eturisti-takaristi-eturisti...
o Laukat: oikealaukka, vasenlaukka ja sivulaukka
o Pasde bourree
e  Keskilattialla parin kanssa
o Toinen pareista laittaa kepparin kepin “korkeaksi aidaksi”, toinen pareista alittaa aidan (vaihdetaan
my0s rooleja):
=  Omalla tyylilla
=  Kasvot menosuuntaan
=  Kasvot kepparia pitdvan parin suuntaan (alittaa aidan sivuttain)
= Alittaa aidan sivuttain, paa edelle = mato -liike yldtasossa

Voimistelu lilkuttaa!
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3. KOREOGRAFIA (10-15MIN)
e  Musiikkiehdotus: Marcus & Martinus — Girls
o Intro — Vapaata liikkumista
o A (Sdkeistd) "Well, here we go again”

* 1x8 (1,2) mato oikealle, jalat askel-viereen (3,4) mato vasemmalle, jalat askel-viereen. (5)
oma ja kepparin katse oikealle + oikea jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana
liikkeessa. (6) sama vasemmalle (7,8) oma ja kepparin katse tekevat ison ympyran
hieman taakse taivuttaen, vasen jalka oikean viereen

* 1x8 (1,2) mato vasemmalle, jalat askel-viereen (3,4) mato oikealle, jalat askel-viereen. (5)
oma ja kepparin katse oikealle + oikea jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana
liikkeessa. (6) sama vasemmalle (7,8) oma ja kepparin katse tekevat ison ympyran
hieman taakse taivuttaen, vasen jalka oikean viereen

A (Sdkeistd) "I feel it all the time”

* 1x8 (1,2) + (3,4) 2 x mato oikealle, jalat askel-viereen (5) oma ja kepparin katse oikealle +
oikea jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkeessa. (6) sama vasemmalle (7,8)
oma ja kepparin katse tekevat ison ympyran hieman taakse taivuttaen, vasen jalka
oikean viereen

* 1x8 (1,2) + (3,4) 2 x mato vasemmalle, jalat askel-viereen (5) oma ja kepparin katse oikealle
+ oikea jalka avaa haara-asentoon, lantio mukana liikkeessa. (6) sama vasemmalle (7,8)
oma ja kepparin katse tekevat ison ympyran hieman taakse taivuttaen, vasen jalka
oikean viereen

B (Sakeistd) "With every smile”

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

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

C (Sdkeistd) “There’s a million things”

e 1x8 (1, 2) askel taaksepadin, (3,4) askel taaksepain (5,6) "kippura”: jalat yhteen, polvet
koukkuun, selka pyoredksi (7,8) avaa iso X-asento, oikea kasi ylaviistoon ja vasen kiinni
kepparissa

* 1x8 (1,2) oikealla jalalla lentohyppy oikeaan etukulmaan (3,4) sama vasemmalla jalalla

vasempaan etukulmaan (5,6) oikealla jalalla lentohyppy oikeaan etukulmaan (7,8) sama
vasemmalla jalalla vasempaan etukulmaan
KERTOSAKEISTO ”I've been looking at girls, girls, girls, girls...”

e 1x8 Oikea laukka myotapaivaan piirissa

o 1x8 Oikean kautta laukka oman paikan ympari TAl pas de bourree x4

* 1x8 Vasen laukka vastapaivaan piirissa

* 1x8 Vasemman kautta laukka oman paikan ympari TAl pas de bourree x4

D (Sdkeistd) "l see you everywhere | go, go, go” = A (Sakeistd) TAl lasten tekemat omat koreografiat.

Voimistelu lilkuttaa!
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4. OMINAISUUSHARIJOITTELU + LUOVA LIIKE (N. 10MIN)
e Luovavoima

(@]

Pienryhméssa oman voimatanssin tekeminen. Jaetaan ryhma 2-3 pienryhméaan. Ryhmalle annetaan 2-
3 liiketta ja heidan tarkoituksensa on rakentaa niita liikkeitd hyodyntden voimatanssi. Ohjaaja antaa
musiikin
Kun n. 5 min on kulunut, jokainen ryhma voi esittaa TAl opettaa voimatanssinsa. Tanssijoiden tekemat
voimatanssit voivat olla myds heidan kotilaksyjadan - kuvaa oma voimatanssivideo ystavan kanssa
= Liike-ehdotuksia (jos mahdollista, piirra esim. tikku-ukko kuvat liikkeista tai kdyta muita
kuvakortteja etenkin pienten lasten kanssa)

e lLaivat (=pdinmakuulla jalat ja kddet irti lattiasta, keinutaan vatsallaan)

e Istumaan nousut

e Jannehypyt

e Lankku suorilla kasilla

5. LOPPUVERRYTTELY, -VENYTTELY JA RENTOUTUS (5-10MIN)
e Venyttelyholkka (=viivajuoksu ravistellen) rauhallisella ravilla viivalta toiselle, aloittaen C-lyhyelta sivulta
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O
O
o

Ensimmaiselld viivalla (M, G, H): eteen taivutus
Toisella viivalla (R, I, S): etureiden venytys
Kolmannella viivalla (B, X, E) : pakaravenytys
Neljdannella viivalla (L): lonkankoukistajan venytys
= Jos lapset ovat hyvin pienia tai eivdt muuten muista milla viivalla tehtiin mitdkin venytysta,
voitte menna rauhallisesti yhta aikaa viivalta viivalle

Lopetetaan tunti loppuriviin: ”Kiitos kepparitanssitunnista!”
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