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LIIKKEET JA MOTORISET
PERUSTAIDOT

KAANTYMINEN: kaikki ohjelman pom-késiliikkeiden kanssa samanaikaisesti tehtévét 45
asteen kaannokset, pitoasentojen vaihdokset

VENYTTAMINEN: lonkankoukistaja venytysasento, jalanheitto, vaaka
PYORAHTAMINEN: alun askelein tehtava pyorahdys, kuperkeikka eteen

PYSAHTYMINEN: liikkumisten jdlkeen oman paikan I6ytdminen ja ojennukset, piruetin
jalkeinen pysaytys

TASAPAINOILU: alun askelpydrahdys (tehdaan pakialla), tasapaino jalka passe-asennossa,
piruetti, sivupitoasento, jalanheitto, pom-liikkeet, joissa paino siirtyy toiselle jalalle tai
ylavartalossa on suurta liiketta, vaaka

TAIVUTTAMINEN: taivutus eteen, jossa toinen jalka nousee kohti kattoa

KIERIMINEN: korkeasta polviasennosta istuma-asennossa kieriminen

KAVELEMINEN/JUOKSEMINEN: osa paikanvaihdoista

PONNISTAMINEN: kaikki ohjelman pom-kasiliikkeiden kanssa samanaikaisesti tehtavat
jalkojen auki- ja yhteen hyppaamiset., X-hypyt, lopun tanssihyppy

HARPPAAMINEN: harppahyppy

LAUKKAAMINEN: ennen harppahyppya laukka-askel




OHJELMAN LIIKKEET

POM-KADET
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Alkuasento: lavalle saavuttaessa asetutaan
alkuasentoon, jossa jalat ovat yhdessa, kadet kiinni
vartalossa, pom-kadet rintakehan paalla koukistettuna,
pomit leuan alla ja ranteet kdannettyna niin etta
pikkusormet ovat kohti yleisda huiskan sisalla.

Yla-V ja Ala-V kadet: yla-V kasissa kadet ovat suorina
ylaviistoissa niin, etta huiskan sisalla peukalo ja etusormi
on kaannettyna kohti “yleis6a”, ala-V kasissa kadet ovat
alaviistoissa peukalo ja etusormi “puoli” kadesta
kaannettyna “yleis66n”. Molemmissa asennoissa kadet

ovat hieman vartalon etupuolella.
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POM-KADET

Pyéreat ylakadet ja vartalon kaantyminen jalat auki + koukistus
polvista: kadet muodostavat paan paalle pyérean muodon niin etta kadet
koukistuvat hieman ja nyrkit ovat vastakkain. Kuviossa sivuilla olevien vartalo
kaantyy keskustaa kohden ja samalla joustetaan polvista alaspain niin etta
takajalan kantapaa nousee yl3s lattiasta. Selka on kohtisuoraan yléspain ja
paino on keskella.

Puolikas yla-V + napakasi /napakadet: kuviossa sivuilla olevat siirtavat
kadet suorinta reittia pyoreista ylakasista niin, etta ulommainen kasi tulee yla-
V asentoon ja sisempi kasi navan kohdalle niin, ettd kammenselka osoittaa
yleis6on. (Huom! tassa kohtaa sisalla kuviossa olevilla yla-V) Kasi, joka on
navan kohdalla, iskee kohti napaa taputusten aikana. Huom. laskut 7 ja 8 ovat
iskut ja niiden valissa olevat “ja-laskut” irrotetaan kadet hieman vatsasta, jotta
paastaan iskemaan takaisin.

Mahataputusten aikana sisalla kuviossa olevat asettavat molemmat kadet
nyrkit yhdessa kammenselat kohti “yleis6d” navan kohdalle ja “iskevat” kohti
vatsaa vastataputusten aikana. 7 isku “ja-laskulla” hieman irti vatsasta nyrkit ja
laskulla 8 isku uudelleen.
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POM-KADET

CTIVE CHEER X

5TA&E/

Pusku: kadet pusketaan nyrkit yhdessa eteen niin

asennossa, jossa peukalot osoittavat kohti kattoa ja
ranteet sisdosat ovat kohti toisiaan. Kadet ovat
hartiatasolla, kuitenkin niin, etta kasvot nakyvat.
Puskussa jalat voivat olla ojennettuina tai

koukistettuina (plie).

L-kadet: L-kasissa toinen kasista tulee korvan

#activech

etta kasivarret suoristuvat, ranteet ja kadet ovat E CHEER #eheerlea

#cheerdal
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viereen ja toinen vartalon sivulle hartiatasolle sheer

eading

nostettuna. Ylakaden nyrkki on kaannetty niin, etta fance

sormet ja ranteen sisdosa ovat kohti itsea. Ja sivulla
oleva kasi on kaannetty sormet ja ranteen sisaosa

kohti lattiaa.

PYORAHDYS

Pyorahdys aloitetaan niin, etta
takimmainen jalka astuu etummaisen
jalan edelle pakialla, etujalka nousee
samalla pakialle ja kaantyy mukana,
kadet tuodaan tiiviisti vartaloon kiinni,
kyynarpaat kyljissa, kadet / pomit
yhdessa. Katse on mahdollisimman
pitkaan edessa. Toinen askel (oikealla
on jo takaisin kohti yleisd4, jonka
jalkeen astutaan molemmat jalat
yhteen korkealla pakialla.

HELPOTA: kaikille samat pom-kadet,
pyorahdyksessa askellus eteenpain

VAIKEUTA: lisaa kasiliikkeita, varioi
pyorahdyksen kasiliikkeita

Kasiliikkeet sisaltavat lajille tyypillisia asentoja
ja kulmia, kuten yla-V ja ala-V, T-kadet, K-
kadet, L-kadet. Py6rahdys valmistaa piruettien
oppimiseen ja erilaisten pyérahdyshyppy
variaatioiden oppimiseen



KUVIONVAIHTO / LIIKKUMINEN /
SIIRTYMINEN
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ala-V:issa ja toinen kasi vedetaan =~ ; e cHpgn e )
koukussa kiinni kylkeen. Samalla | '
noustaan korkealle pakidlle ja - N :

otetaan askel. Kun liike vaihtuu )~ L X | A
toisinpain, isketaan koukussa T - D
ollut kasi ala-V asentoon ja
vedetdan toinen kasi kyynarpaa
edella kiinni kylkeen. Samalla jalat
koukistuvat ja ottavat askeleen.
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Perusasento: perusasennossa

jalat ovat yhdessa ja kadet sivuilla
tiukasti kiinni vartalossa. Ranteen
sisaosa ja sormet ovat kohti
vartaloa.

e HELPOTA: vain kasiliikkeet (jalat
kavelevat) / vain kavely uusille paikoille

VAIKEUTA: mukaan ylavartalon liike,
jossa olkapaa tyonnetaan eteen
suorana olevan kaden mukana




Tasapaino

/ ACTIVE CHEERYY

TASAPAINO

T-kadet: T-kasissa kadet nostetaan vartalon sivuille hartiatasolle, nyrkit
kaannettyna niin, etta peukalo ja etusormi puoli nyrkista osoittaa “yleisoon”
padin. Tasapainoon Idhtiessa toinen jalka viedaan taakse ja molemmat jalat
koukistuvat. (Huom. eri jalka kuin piruetissa, suosituksena vasen jalka taakse.)

Tasapainoasento: tasapainoasennossa kadet tuodaan pyoreasti eteen
hartiatasolle kuitenkin niin, etta kasvot nakyvat. Nyrkit ovat rystysista
yhdessa. Tukijalka (maassa oleva jalka) on korkealla pakialla ja toinen jalka
nostetaan koukistettuna, nilkka ojennettuna niin, etta varpaat ovat polven
korkeudella ja kiinni polvessa (Passé). (Huom. tasapaino tehdaan eri jalalla
kuin piruetti, suosituksena vasen jalka koukistettuna ja oikea tukijalkana.)
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HELPOTA: seiso koko jalkapohijalla

maassa / nosta jalka vain tukijalan

nilkan kohdalle / tee samalla jalalla
kuin piruetti

VAIKEUTA: nosta / heita jalka
korkealle eteen ja ota kiinni jalasta ja
pida tasapainoliikkeen ajan



piruetti

PIRUETTI

Piruettiin Iahto ja piruetti:

Kadet tulevat T-asentoon ja toinen jalka viedaan sivulle, paino on paikalleen
jaavalla jalalla. Taman jalkeen jalka viedaan taakse ja jalat koukistuvat. Taakse
viedyn jalan saman puolen kasi siirtyy eteen ja painopiste siirtyy molemmille
jaloille. Piruetti suoritetaan samassa asennossa, kuin aiempi tasapainoasento.
Piruetti pyorii taakse siirtyneen jalan puolelta ympari.

Piruetissa katse pysyy mahdollisimman pitkaan edessa ja palaa pyérahdyksen
jalkeen mahdollisimman nopeasti jalleen eteen (kiintopiste). Keskivartalo on
kannateltu ja jannitetty. Piruetti pyorii korkealla pakialla. Alastulossa jalat
hyppadvat haaraan ja kadet iskevat suoraan yla-V-asentoon. (Piruetissa
suosituksena, etta oikea jalka viedaan sivulle, taakse ja nostetaan koukkuun ja
vasen jalka on tukijalkana, pyoritaan oikealle.)
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Tasapainoasento opettaa piruetin oikeaan
asentoon ja yksoispiruetti valmistaa
useampien piruettien yhdistamiseen
tulevaisuudessa.




kuviosiirtyma

KUVIOSIIRTYMA

Rivienvaihto: Jaetaan rivit niin, etta 1. rivi, 3. rivi, 5. rivi jne. muodostavat
taaksepdin menevan ryhman ja rivit: 2., 4., 6. jne eteenpdin menevan ryhman.
Kaikilla kadet ovat puskukadet (kts. ylempi kuvaus). Taaksepadin meneva
ryhma ottaa kaksi askelta taaksepain ja eteenpdin meneva ryhma ottaa kaksi
askelta eteenpadin. Askeleiden jalkeen jalat hypataan auki ja Kadet ovat T-
asennossa.

Poniaskel: ensimmaiseen ||||||||||H||||||H|||||||II

poniaskeleeseen hypataan . Pr—— M
ACTIVE CHEER chearleadin i
haarasta suoraan asentoon, A. it X)

jossa tukijalka koukistuu ja

toinen jalka nostetaan koukussa
yl6s niin, etta varpaat ja ja toisen
jalan polvi kohtaavat. Kadet ovat
tiukasti sivuilla kiinni vartalossa
ja selka suorana. Taman jalkeen
koukussa olleen jalan pakia
painetaan lattiaan niin, etta
paino siirtyy pois toiselta jalalta
ja se nousee hieman ilmaan.
Taman jalkeen palataan
koukistusasentoon ja toistetaan
my0Os suoristusvaihe.
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HELPOTA: tee vain yksi polven nosto

VAIKEUTA: lisaa tahtia, jolloin polven
noston valissa oleva liike tehdaan “ja-
laskulla” / lisaa kasiliikkeita




pom-kidet

KUVIONVAIHTO / LIIKKUMINEN /

SIIRTYMINEN

Ensimmaisen kuviovaihdon kadet ja jalat: seuraavalle paikalle kavellaan,
mutta kadet ovat niin, etta toinen kasi on suorana kohti kattoa, korvan
vieressa, nyrkki kaannettyna niin, etta pikkusormi on kohti yleisdad, toinen kasi
on tiiviisti vartalon sivussa nyrkki kaannettyna niin etta peukalo on kohti

yleisoa.

K-kadet ja kaanon:

K-kadet tehdaan niin, etta
“yleis6a” lahempi kasi tulee
alaviistoon ja toinen kasi yla-V
asentoon. Tassa liikkeessa myaos
paa kaantyy kasien suuntaan.
Kaanon toteutetaan niin, etta
jaetaan tanssijat kolmeen
ryhmaan, joissa jokaisella
ryhmalla on oma isku / tahti,
jolla K-kadet ja myo6s astuminen
haaraan (K-kasien suuntaan)
tehdaan. Mikali K-kadet avataan
edesta katsottuna auki oikealle,
toteutetaan kaanon edesta
katsottuna niin, etta aloitetaan
vasemmassa reunassa olevasta
ryhmasta ja edetaan oikealle.
Kun kaanon on tehty, tuodaan
jalka takaisin toisen jalan viereen
ja kadet suorana kiinni kylkiin
(perusasento)
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Liikkeita saatetaan suorittaa myads eriaikaisesti
joukkueen sisalla tai liikkeet voivat olla taysin
erilaisia, nama eri aikaan tehtavat ja myos erilaiset
liikkeet mahdollistavat oppimisen siihen, etta liike
taytyy olla itselld muistissa (edessa / sivussa
olevalta joukkuekaverilta ei voi katsoa mallia).



tupla X-hyppy

ACTIVE CHEER Y
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TUPLA X-HYPPY

Hypyn alussa kadet yla-V. Hyppyyn
ponnistetaan pyoérahtaen kadet
sisakautta ja samalla koukistaen
polvista. Hypyssa jalat tulevat sivuille
polvet ja nilkat ojennettuna ja kadet
T-asennossa. Toiseen hyppyyn voi
lahtea taas pydrayttaen kadet
suoraan T-asennosta sivukautta
uudelleen toisen hypyn T-asentoon = & rens @ N ACTIVE cHEE:
tai tuomalla kadet alas ja nostamalla

takaisin T-asentoon. Alastulo
joustaen polvista ja kadet kiinni

vartalossa. HELPOTA: vain yksi hyppy / ei kasien
pyoritysta / tupla T-hyppy
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VAIKEUTA: X + kerahyppy / tupla
kerahyppy

Sen lisaksi, etta hypyt kehittavat ponnistamisen
taitoa, hyppyja on hyva harjoitella, jotta
myohemmin hyppyjen vaikeustasoa voidaan
nostaa. Joukkueena hypyissa on myos
mahdollisuus harjoitella yhdenaikaisuutta ja
liikkeen yhdenmuotoisuutta joukkueena.
Tuplahyppy harjoittaa harrastajan kasi-jalka
koordinaatiokykya.



alas + jalan nosto

venytys eteen
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VENYTYS ETEEN ALAS + JALAN NOSTO TAAKSE

Kadet viedaan eteen alas niin,
ettd kdmmenet osuvat
lattiaan ja sormilla pidetaan
huiskista viela kiinni, “yleison”
puolimmainen jalka
nostetaan mahdollisimman
korkealle taakse yl6s. Tassa
kannattaa huomioida koko
joukkueen venywvyys ja pyrkia
saamaan koko joukkueen
takajalka samalle tasolle. Paa
on kasien valissa.

Venytys eteen alas ja jalan nosto harjoittaa
tasapainoa asennossa, jossa paa on
alaspain. Liike liséa myos venyvyyden

harjoittamista eri asennoissa.
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HELPOTA: taivuta vain eteen ilman jalan
nostamista, jalka vaakatasoon

VAIKEUTA: pyri nostamaan jalka koko
joukkueella aivan kohti kattoa




OSA 3:tupla X-hyppy, venytys eteen
alas +jalannosto, kuperkeikka
eteen + pitoasento, ‘«ylipitoasento
pom-kadet, kuviosiirtyma,
jalanheitto, lattiatyoskentely

/ ACTIVE CHEERYY
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KUPERKEIKKA ETEEN + PITOASENTO

Kuperkeikka eteen:

Eteen taivutuksen jalkeen leuka tulee rintaan ja selka pyoristyy
kuperkeikkaa varten. Jalat tuodaan kuperkeikan aikana tiiviiseen
keraasentoon, joka pidetaan kuperkeikan loppuun asti. Kun paastaan
kyykkyyn irrotetaan kokonaan huiskista.

#activecheer 3
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Pitoasento: Pitoasentoon
hypataan kyykysta niin, etta
kammenet laitetaan lattiaan ja
jalat hypataan yhdessa taakse.
Pitoasennossa kadet hartioiden
leveydelld, jalat suorina ja
yhdessg, ylaselka pyoreana
tyontamalla lapoja erilleen. (Huom.
huiskat ovat kdsien veressa ei
kddessé / kammenien alla.)

\I/

Q - e HELPOTA: kuperkeikan kyykkyasennossa
72N TIESITKO-- pysyminen / [ahto kyykysta kuperkeikkaan,
pitoasennossa jalkojen avaaminen

Kuperkeikka eteen valmistaa padalaspain J A
leveammaillle

suuntautuviin akrobaattisiin liikeisiin kuten

perhosvolttiin. Pitoasennot vahvistavat : .
harrastajan keskivartalon lihaksistoa ja VAIKEUTA: nosta pitoasennossa toista

tasapainoa, joka edesauttaa piruettien ja jalkaa / nosta toista jalkaa ja vastakkaista
muiden tasapainoliikkeiden teknisesti oikeaa katta
suorittamista.




CTIVE CHEER X

STA&E/

kylkipitoasento

KYLKIPITOASENTO JA LONKANKOUKISTAJAN
VENYTYS

Kylkipitoasennossa tukikaden ranne ja kyynarpaa ovat olkapaan alla samassa
linjassa. Jalat ovat alkuun paallekkain. Vartalo on “yleis66n” pain. Kun kasi
nostetaan ilmaan, se on suorana nyrkissa T-asennossa. Jalka ojentuu polvi ja
nilkka suorana sivulle (huom. lonkka suljettu, ei aukikierrossa). Tahtiasennosta
suoraan ylhaalla ollut jalka tuodaan lonkankoukistaja venytysasentoon. Taman
jalkeen takimmainen jalka tuodaan kyykkyyn ja huiskat poimitaan kasiin.
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HELPOTA: laita jalat leveammin lattialle (ei
paallekkain) / nosta vain kasi / nosta vain
jalka

Pitoasennot vahvistavat harrastajan

keskivartalon lihaksistoa ja tasapainoa, joka o o

: >15t0d Ja tasap J VAIKEUTA: laita jalat paallekkain
edesauttaa piruettien ja muiden
tasapainoliikkeiden teknisesti oikeaa
suorittamista.

kaantyessa / nosta jalka mahdollisimman
korkealle




pom-kadet, kuviosiirtyma,
jalanheitto

L-KADET

Kyykysta hypataan ylos ja muodostetaan haara ja L-kadet (kts. L-kasien kuvaus
ylempaa). Vartalo on “yleis6on” pain ja jalat auki

KUVIONVAIHTO / LIIKKUMINEN 7 SHIRTYMINEN

Siirtymisessa kavellaan seuraaville paikoille niin, etta kadet kiinni vartalossa,
pom kadet rintakehan paalla koukistettuna, pomit leuan alla ja ranteet
kaannettyna niin etta pikkusormet ovat kohti yleis6a huiskan sisalla (kts.
alkuasento)

JALANHEITTO

|
Jalanheiton vauhdinotossa kadet tulevat T- ‘ ‘ | ‘ | | I I 1 ! | ‘ l l I I l l l l ‘ ‘ ‘ ‘

asentoon ja jalat koukistuvat hieman. i
9 ACTIVE CHEE. "W  soneerieading ﬁﬁ }

Jalanheitossa heitettavaa jalkaa heitetaan e Y A\ rorenimge

eteen polvi suorana ja nilkka ojennettuna. ‘ \

Tukijalka on suora ja jalkapohja pysyy ;) @

maassa heiton aikana. Kadet tulevat heiton -

aikana yla-V:hen. Joukkueena jalan :
9 i

heitossa kannattaa katsoa, etta kaikilla
jalanheitto nousisi samalle korkeudelle
yhdenmukaisuuden lisddmiseksi. /
Jalanheitosta jalka tuodaan toisen viereen '
ja kadet lasketaan jalan mukana
perusasentoon.




OSA 3:tupla X-hyppy, venytys eteen
alas + jalan nosto, kuperkeikka

/
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eteen + pitoasento, kylkipitoasento 5TA&E J
pom-kadet, kuviosiirtyma, \
jalanheitto, lattiatydskentely

KIERIMINEN

Ennen kierimista laskeudutaan N N
korkeaan polviseisontaan, jossa - ll I H | NV — v ‘ ‘ l \ ‘ } ’
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vasen jalka viedaan taakse. Kadet
ovat kiinni vartalossa suorina.
Kierinta kaynnistetaan istahtamalla
vasemman jalan puolelle, jonka
jalkeen kaannytaan oikean kautta ja
samalla vasen jalka tuodaan oikean
jalan yli, kadet tukevat kierintaa
maasta lahelld vartaloa. Kierinta
paattyy korkeaan polviseisontaan,
jossa vasen jalka on paatynyt eteen

Ja 0|!<ea taakse. Kork(?asta HELPOTA: helpota jalanheittoa heittamalla
polviasennosta ponnistetaan jalka vain vaakatasoon asti / jata kadet T-
seisomaan ja kavellaan kadet kyljissa asentoon, lattiatydskentelyn sijaan kévele

kiinni seuraaville paikoille. seuraavalle paikalle
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VAIKEUTA: tee jalanheitto silla jalalla, joka
| ei ole koko joukkueen venyvampi jalka,

lisda kasia korkeaan polviasentoihin ja

U~ TIESITKO.. o

Jalanheitto harjoittaa jo hyppyihin tarvittavaa
voimakasta jalkojen nostoa / heittoa, yhdistaa
venyvyytta ja lihasvoimaa. Tanssissa on myos
ajoittain lattiatydskentelya ja kieriminen tekee
tutuksi lattialle menemisen ja sielta
poistumisen, taman pyoérahdys haastaa
suuntien hahmottamista.




Pom-kadet +
jalkatyoskentely,

POM-KADET + JALKATYOSKENTELY
Liike lahtee siita, etta kadet

pusketaan nyrkit eteen ristiin (oikea “HIHIHIII IIIIH'HHHH‘H

paalld) niin etta kasivarret S v
C USRI R I . -
asennossa, jossa peukalot

osoittavat kohti kattoa ja ranteet
sisdosat ovat kohti toisiaan. Kadet
ovat hartiatasolla, kuitenkin niin,
etta kasvot nakyvat. Oikea jalka
tuodaan ojennettuna eteen, lonkka
aukikierrossa. Vasen jalka koukistuu
hieman (plie) ja painopiste on talla
jalalla.

#cheerdance
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Taman jalkeen oikean jalan
varpaiden karjella “piirretaan”
oikealle puoliympyra ja samalla
kasia avataan mahdollisimman
pitkaan hartioiden tasolla. Kun HELPOTA: tukijalan polvi ojennettuna

kadet ovat avattu tulevat ne taka-

voimakkaalla avaamisella ja sulkemisella

erusasentoon samoin, kun jalka . :
P / liikkeen lopuksi

on piirtanyt puoliympyran taakse
palautetaan se toisen jalan viereen
ja silloin suoristetaan myds vasen
jalka. Liike on kokonaisuudessaan
hidas ja sitkea.




harppahyppy

LAUKKAHYPPY + HARPPAHYPPY

Ennen laukkaa ja hyppya kdannytaan kohti

|
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vastakkaista kulmaa ja laitetaan vasen jalka eteen e Yactvecheer
. . o o o . . ee ee . #cheerleading
nilkka ja polvi ojennettuna, painopiste jaa oikealle - Heheerdance

jalalle. Kadet tulevat niin, etta toinen tulee eteen
hartiatasolle ja toinen kasi sivulle hartiatasolle.
Molempien kasien nyrkit on kaannetty niin, etta
ranteen sisapuoli on kohti lattiaa.

Laukka-askeleessa astutaan edessa olevalle jalalle ja
joustetaan polvista ponnistusvaiheessa. llmassa jalat
kopsahtavat yhteen ja laskeudutaan kevyesti takaisin
maahan vasen jalka edessa. Kadet pysyvat samassa
asennossa laukka-askeleen ajan. Laukka-askeleella
liikutaan kohti vastakkaista kulmaa.

Laukka-askeleen jalkeen otetaan
askel vasemmalla jalalla, joka
toimii samalla ponnistavana
askeleena harppaan. Kadet
pysyvat samassa asennossa.
Harpassa oikea jalka heitetaan,
joko koukun kautta tai suorana
eteen. Samalla pyritaan
heittamaan takajalka taakse.
Lilkesuunta on eteen ja ylos.
kadet pysyvat samassa
asennossa. Selka pysyy pystyssa
ja suorana.
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harppahyppy, | STAGE

LAUKKAHYPPY + HARPPAHYPPY

HELPOTA: |ahd6ssa juoksuvauhti ilman
laukka-askelta

Harppahyppy harjoittaa erityisesti eteenpain

VAIKEUTA: harpassa liikkeen muutos suuntautuvia hyppyja ja tanssihyppyja, joiden
esim. jalanvaihtoharppa tai haaraharppa ponnistus lahtee yhdelta jalalta ja laskeutuu
yhdelle jalalle, harppahypyn lahddssa korostuu
myos rytmiikka

KUVIONVAIHTO / LIIKKUMINEN / SIIRTYMINEN

Liikkumisessa ensin isketaan kadet alas niin
etta huiskat ovat yhdessa ja ranteiden | | | | l l l l ' l
sisaosat kohti toisiaan. Halauskasissa
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huiskat viedaan vastakkaisen neer

ading

olkapaan/hartian luokse pitaen kadet
hartiatasolla. Jalat kavelevat liikkumisen
aikana.

Halauskddet ja selantaivutus:
Kuviosiirtyman jalkeen, uusilla paikoilla jalat
hyppaavat haaraan ja ylavartalo nojaa ensin
oikealle takaviistoon ja l[ahtee nojassa
kiertamaan vasemmalle takaviistoon, josta
palautuu takaisin yl6s. Kadet ovat koko ajan
halausasennossa.




parityoskentely + vaaka

PARITYOSKENTELY + VAAKA

Paritydskentelyssa ensin toinen pareista menee asentoon, jossa polvet
koukistuvat, kadet tulevat reisiin ja selka pysyy suorana. Paa on selan jatkona.
Toinen parista laittaa kadet alas menneen selan paalle ja nostaa “yleison”
puoleisen jalan vaaka-asentoon. Vaaka-asennossa selka pyritaan pitamaan
mahdollisimman kohtisuorassa ja jalka nostamaan polvi ja nilkka
ojennettuna. Myos tukijalan polvi on ojennettuna. Kun tdma on tehty,
vaihdetaan rooleja, jossa vaakajalan nostanut menee ala-asentoon ja ala-
asennosta noustaan tekemaan vaaka. Koko joukkue suorittaa yhdessa
samaan aikaan saman puolen vaa'an.
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parityoskentely + vaaka

PARITYOSKENTELY + VAAKA

Pom-kéadet: Paritydskentelyn jalkeen molemmat nousevat seisomaan
vierekkain jalat yhdessa, parin puoleinen kasi kiinni kyljessa ja ulommainen
kasi yla-V:ssa. Taman jalkeen yla-V:ssa ollutta katta lahdetaan tuomaan
koukussa etukautta kohti vastakkaista olkapaata ja pyoraytetaan kasi paan
takaa.

HELPOTA: lyhennd vaa’'assa oloaikaa, ota
huomioon harrastajan venyvampi puoli
paikkoja suunnitellessa

VAIKEUTA: kdanna vaa'an aikana katse Lajissa on myds pari / ryhmatyoskentelyd ja
totuttaudutaan siihen, etta voidaan suorittaa

liikkeitda myos kontaktissa toiseen. Vaa'assa
korostuu venywvyys ja lihakset, jotka jaksavat
kannatella vaakajalkaa.

kohti yleisd / nosta vaakajalka
korkeammalle / vain toinen kasi kiinni
parissa

KUVIONVAIHTO / LIIKKUMINEN / SHIRTYMINEN ||| l1]][]|
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Suoraan edellisista kasista kadet isketaan ylds niin, etta TP Dothdre
kadet ovat paan kanssa linjassa ja ranteiden sisaosat "
kohti toisiaan ja huiskat yhdessa. Samalla lahdetaan
kavellen liikkumaan viimeiseen kuvioon. YIhaalta kadet
siirtyvat T-kasiksi ja edelleen pikku-T kasiksi. Pikku T-
kadet ovat kuin T-kadet, mutta ne koukistetaan
kyynarpaista ja tuodaan nyrkit [ahelle rintakehaa. Kun on
paasty kuvioon hypataan jalat auki ja samalla isketaan
nyrkit alas haarassa olevien jalkojen takapuolelle pitaen
kuitenkin kadet kiinni kyljissa.
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parityoskentely + vaaka

PARITYOSKENTELY + VAAKA

Pom-kéadet: Paritydskentelyn jalkeen molemmat nousevat seisomaan
vierekkain jalat yhdessa, parin puoleinen kasi kiinni kyljessa ja ulommainen
kasi yla-V:ssa. Taman jalkeen yla-V:ssa ollutta katta lahdetaan tuomaan
koukussa etukautta kohti vastakkaista olkapaata ja pyoraytetaan kasi paan
takaa.

HELPOTA: lyhennd vaa’'assa oloaikaa, ota
huomioon harrastajan venyvampi puoli
paikkoja suunnitellessa

VAIKEUTA: kaanna vaa'an aikana katse Lajissa on myds pari / ryhmatyoskentelyd ja
totuttaudutaan siihen, etta voidaan suorittaa

liikkeitda myos kontaktissa toiseen. Vaa'assa
korostuu venywvyys ja lihakset, jotka jaksavat
kannatella vaakajalkaa.

kohti yleisd / nosta vaakajalka
korkeammalle / vain toinen kasi kiinni
parissa
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\CTIVE C

Suoraan edellisista kasista kadet isketaan ylds niin, etta TP Dothdre
kadet ovat paan kanssa linjassa ja ranteiden sisaosat "
kohti toisiaan ja huiskat yhdessa. Samalla lahdetaan
kavellen liikkumaan viimeiseen kuvioon. YIhaalta kadet
siirtyvat T-kasiksi ja edelleen pikku-T kasiksi. Pikku T-
kadet ovat kuin T-kadet, mutta ne koukistetaan
kyynarpaista ja tuodaan nyrkit [ahelle rintakehaa. Kun on
paasty kuvioon hypataan jalat auki ja samalla isketaan
nyrkit alas haarassa olevien jalkojen takapuolelle pitaen
kuitenkin kadet kiinni kyljissa.
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Pom-kadet

"BOKSIKADET"

Ensimmaisessa liikkeessa kadet nostetaan 90 asteen kulmaan, ranteiden
sisaosat kaannettyna kohti paata (“boksikadet”). Jalat koukistuvat ja vasen
jalka kaantyy sisaanpain. Ylavartalo pyrkii pysymaan kohti “yleis6a”.

Seuraavassa liikkeessa nyrkit lyddaan hartialinjaan, kyynarpaat pysyvat
ylhaalla, jalat suoristuvat ja koko vartalo on kohti “yleis6a”. Taman jalkeen
ensimmainen liike toistetaan niin, etta oikea jalka kaantyy nyt sisaanpain.
Liikkeessa jalat jalleen suoristuvat, mutta kadet isketaan oikeaan alaviistoon.

Viimeisessa liikkeessa vasen kasi tekee ison kaaren lahtien ensin kohti yla-
V:ta ja paatyen vartalon taakse kiinni kylkeen, liikkkeen alussa on ravakka,
mutta sitten hidastuu ja on sitkea loppuun. Oikea kasi jaa alaviistoon.
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HELPOTA: pelkat kadet tai pelkat jalat

VAIKEUTA: nopeuta liikkeita “ja-laskuin”, lisaa lopun
liikkeeseen kaanon



jalkatyoskentely

JALKATYOSKENTELY

Koko jalkatydskentelyn ajan kadet ovat perusasennossa tiukasti vartalon
sivuilla. Ensin oikea jalka potkaisee etuviistoon nilkka koukussa, sen jalkeen
potku jalka tuodaan vasemman jalan viereen ja paino siirtyy vasemmalle
jalalle. Taman jalkeen vasen jalka viedaan sivulle niin, etta pakia koskettaa
maata, jalan polvi ja nilkka ojennettuna. Taman aikana vartalo myos
nojautuu hieman oikeaan etuviistoon. HUOM. tama liike sisaltaa “ja-laskun” /
iskujen valissa olevan hetken, joka on se hetki, kun oikea jalka tuodaan
vasemman viereen.
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HELPOTA: pelkka potku eteen

VAIKEUTA: lisaa kasiliikkeita




tanssihyppy

TANSSIHYPPY KAANONISSA

Tanssihyppya varten ryhma jaetaan etu-ja takaryhmaan. Eturyhmalaiset
tekevat tanssihypyn ensin niin, etta sivulla ollut vasen jalka astuu oikean
editse ristiin, mutta kuitenkin niin, etta jalka on aukikierrossa (varpaat
osoittavat vasemmalle). Askel toimii samalla ponnistuksena hyppyyn. Tasta
askeleesta ponnistetaan niin, etta oikea jalka nousee koukkuun ja samalla
alavartalo kaantyy vasemmalle. Ylavartalo pysyy kohti yleisda. Kadet
nousevat yla-V-asentoon.

Hypysta laskeudutaan takaisin ponnistavalle jalalle eli vasemmalle jalalle.
Eturyhma laskeutuu kyykkyyn sivuttain niin, etta jalat osoittavat vasemmalle,
vasen polvi alempana kuin oikea. Ylavartalo on eteenpdin ja kadet ala-V:ssa.
Takaryhma jaa alastulosta suorille jaloille kuitenkin niin, etta ylavartalo on
kaannettyna vasemmalle ja ylavartalo eteenpadin, kadet ovat ala-V:ssa.

‘ ‘t ‘
&3

AAAAAAAAAA

HELPOTA: kaikki tekevat hypyn
samaan aikaan / vain jalat tekevat
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VAIKEUTA: hyppy eri asennossa,
esim. tilt-hyppyna
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Tanssihyppy harjoittaa yléspain

suuntautuvia tanssihyppyja, joiden :
ponnistus lahtee yhdelta jalalta ja - & \ ! :
laskeutuu yhdelle jalalle. : = ' \ B
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loppu

LOPPU

Kaikki tuovat oikean kaden vasempaan olkapaahan kiinni niin, etta
kyynarpaa on hartiatasolla. Toinen kasi on kyljessa kiinni. Kyykyssa ollut
eturyhma nousee seisomaan niin, etta astutaan taaemmalla jalalla taakse,
samalla koko vartalo kaantyy vasemmalle. Liikkeessa paa kaantyy katsomaan
taakse. Taman jalkeen oikea kasi aukeaa vaakatasossa eteenpadin ja samalla
vartalo ja katse kaantyvat seuraamaan katta. Loppuiskulla molemmat kadet
nostetaan yla-V:n ja vartalo kaantyy eteenpain. Paino siirtyy myds eteen
jaavalle jalalle.



