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Tervetuloa baletin maailmaan!

Tdmd kirja on ollut kokeiluluontoisesti netti-
myynnissd joitakin vuosia vihkomuodossa.
Palaute on ollut hyvdd.

Erityisesti minua ilahdutti lukija,joka kertoi
aloittaneensa aikuisbaletin 75-vuotiaana, ja nyt
oli harrastusta jatkunut neljd vuotta. Entinen
askarteluhuone oli muutettu studioksi. Silld lailla!

Baletin perustekniikan harjoittelusta on hyotyd
kaikille. Esimerkiksi kelvannee Neuvostoliiton
Jjdcdkiekkomaajoukkueen ykkosviisikko. Ndmcdi
raavaat miehet treenasivat balettia — tullakseen
paremmiksi jddkiekkoilijoiksi.

Toisessa ddripdicissd on aivan tavallinen
pulliainen: baletti kehittdd lihaskuntoa ja
litkkuvuutta tasapainoisesti; siitd saa ryhtid,
kinesteettistd aistia ja kehonhallintaa. Se auttaa
keskittymdidin ja antaa myods taide-eldmyksid.

Aikuisbaletin suosio onkin mielestdni erdicinlaista
paluuta juurille aikana jolloin eri tanssilajien
tarjonta on valtavaa. Monipuolisuuden
edellytyksend on, ettd perusasiat hallitaan hyvin.

Helsingissd 9.8.2015
Heli Santavuori
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Kotiharjoittelu kannattaa

- Jos vasta harkitset balettitunnille menemista.
Saat kédsityksen siitd, mitd treeni pitdd sisédlldédn ja
voit tunnustella, olisiko tdma sinun lajisi.

- Jos olet nuorena tanssinut balettia. Tadma
vihkonen toimii muistiapuna - myos "ikévien
asioiden" kohdalla, jotka muuten on kiusaus
unohtaa.

- Jos harrastat esim. luistelua, voimistelua, tai
tavallista jumppaa ja haluat edistyd nopeammin ja
paremmin omassa lajissasi.

- Jos kéyt balettitunnilla: perusasioiden kertaus on
aina hyodyksi. Kotona voi keskittyd omiin
erityisvaikeuksiin ja néin kehittyd nopeammin.

Erityisen tdrkeitd se on, jos sinulla on
mahdollisuus kédyda tunneilla vain kerran tai pari
viikossa.

- Jos harrastat esim. jazz- tai nykytanssia etkd ehdi
hioa perustekniikkaasi kaymalld vield
balettitunnilla. Loydét néistd ohjeista hyvin paljon
tuttua, ja kuitenkin uutta.

- Jos olet vasta-alkaja ja kenties huonokuntoi-
nenkin. Tankotreenin perusliikkeet sopivat
jokaiselle, kun vain pyrkii tekeméén ne huolella ja
oikein. Téssé tapauksessa suosittelen kuitenkin
Pilatesta ja/tai (syvéd)venyttelyd balettiharras-
tuksen rinnalle.



Yleisohjeita

Harjoittelun voi hyvin aloittaa sukkasillaan tai
paljain jaloin - kunhan lattia ei ole liian liukas.
Tavalliset voimistelutossut eivit ole suositeltavat.

Mikali innostut harrastuksesta, pehmeit
balettitossut on ensimmaéinen hankinta. Niitd saa
sekd kankaisina ettd nahkaisina. Tossun kantapdi
taitetaan tossun péille, ja taitos-kohtaan
ommellaan kuminauha.

Silkkinauhoja, jotka ommellaan kérkitossuihin, ei
pehmeiden tossujen kanssa kannata pitdé - poik-
keuksena “entiset kdrkitossut”, joista kovikkeet
on poistettu ja joita kdytetddn harjoitustossuina.

Tangon sijasta voit kotona kdyttda tukena esim.
tukevaa nojatuolia. Urheilukaupoista on saatavilla
my0s leuan vetdmiseen ja roikkumiseen

tarkoitettuja tankoja, jotka voi pingottaa oven
karmien viliin.

Joka tapauksessa tankoon ei saa saa nojata koko
painollaan tai takertua krampinomaisesti - ote
tangosta on kevyt, peukalo on tangon péélla.

Peili on erinomainen apuvéline, mutta sithen ei
saa tuijottaa niin, ettd yldvartalon oikea asento
unohtuu.

Hiukset tulisi sitoa kiinni; muuten asu on vapaa,
kunhan huolehdit siitd ettd aloitat [ampimasti
puettuna. Mahdollisimman vartalonmyétdinen asu
on luonnollisesti paras jotta asentovirheet olisi
helpompi havaita.

My6s musiikki on tdrked osa treenid.
Dancemelody.com sivustolta voi ladata
ilmaiseksi vartavasten treeniin tarkoitettua
musiikkia. Sivustolla on my6s youtube-kanava
jossa on esitetty perusliikkeiden suoritustapa
musiikin kanssa. Kts. my0s krjallisuutta ja
linkkejd s. 139.
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anssijan on aina pidettdvd vartalonsa
oikeassa asennossa, muuten koko liike
romahtaa. Voima tdhdn ylos suuntautuvaan
asentoon tulee vatsa- ja
pakaralihaksista sekd selkdlihaksista.

Hyvd ylosvedetty asento tekee mahdolliseksi
sen, ettd vartalo, kaula ja pdd ndyttéiviit
litkkuvan vapaasti ilman pienintdkdidn merkkic
lihasrasituksesta, ja ettd kdsivarret liikkuvat
pehmedisti ja vaivattomasti lapaluista Idhtien.

Birgitta Kiviniemi-Cheremeteff



Tanssijan perusasento

Seuraavassa esitellddn perusasentoa jonkin verran
pedanttisesti.

Naitd sddntoja el pidd viheksya. Vasta kun koko
kehon asento on varpaankirjistd sormenpdihin
asti hallittu, tietoinen tottumus ja toinen luonto,
balettitreenista saa ldhes meditatiivisen olon: se ei
ole endi “hikijumppaa”, vaan kokonaisvaltaista
kehon ja mielen harjoitusta joka rentouttaa,
virkistédd ja tuottaa syvaa tyydytysta.

Ohjeita kokeillessa on hyvd muistaa, ettd jokainen
tassé vihkossa esitelty tankoliike on samalla my6s
perusasennon harjoittelua. Ryhti, tasapaino ja
vartalon hallinta paranevat ajatuksen kanssa
harjoittelemalla - ja vain siten.

Suurin osa tdssd sanotusta pétee yhtd hyvin
balettiin, jazztanssiin kuin nykytanssiinkin;
samaten ohjeista on hyotyd misséd tahansa
jumpassa tai tanssillisessa lajissa.
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Vatsa sisdan: “napa

Varpaat ja kiinni selkédrankaan”
polvet suoraan
eteenpain
D f
Jalat lantionmitan VyBtEr it lattiasta reuka 90 asteen kuimassa
paassa toisistaan (selan luonnollinen kaari, Niskan luonnollinen kaari

ei notkoselkaa) irti lattiasta



alettitekniikka on systemaattista ja pedanttista - juuri siksi sen perusasiat
soveltuvat yllattédvan hyvin kotiharjoitteluun kirjan avulla.

Téallaista opasta ei ole toista, ainakaan suomen kielella. Tarkeimmat perus-
liikkeet on esitelty pikkutarkoin kuvauksin ja piirroksin. Myés tavallisimmat
virheet on selostettu yksityiskohtaisesti.

Tama kirja on tarkoitettu niille, jotka haluavat kokeilla mité se olisi ennen kuin
rohkaistuvat ja ilmoittautuvat aikuisbalettiin. Se on myds tarkoitettu baletti-
koululaisille tai muiden tanssi- ja urheilulajien harrastajille, jotka haluavat
parantaa tekniikkaansa kotiharjoittelun avulla.

Nain ollen kirja on tarkoitettu aivan kaikille kiinnostuneille, kunnosta ja idsta
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riippumatta.
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