Heli Santavuori

Balettia
haibille

Perusteknilkan kotiharjoitteluopas



Tervetuloa baletin maailmaan!

Tama kirja on ollut kokeiluluontoisesti nettimyynnissa
Joitakin vuosia vihkomuodossa. Palaute on ollut hyvaa.

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

Baletin perustekniikan harjoittelusta on hyotya Kkaikille.
Esimerkiksi kelvannee Neuvostoliiton
Jjaakiekkomaajoukkueen ykkosviisikko. Nama raavaat miehet
treenasivat balettia - tullakseen paremmiksi
Jjaakiekkoilijoiksi.

Toisessa aaripaassa on aivan tavallinen pulliainen: baletti
kehittaa lihaskuntoa ja liikkuvuutta tasapainoisesti; siita saa
ryhtia, kinesteettista aistia ja kehonhallintaa. Se auttaa
keskittymaan ja antaa myos taide-elamyksia.

Aikuisbaletin suosio onkin mielestani eraanlaista paluuta
Jjuurille aikana jolloin eri tanssilajien tarjonta on valtavaa.
Monipuolisuuden edellytyksena on, etta perusasiat hallitaan
hyvin.
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Elevé, Relevé
Taivutukset
Battement tendu
Battement jeté

Passé

Rond de jambe
Frappé

Rond de jambe en l'air
Petit battement

Fondu

Developpé

Grand battement
Venytykset




Keskilattiaharjoitukset

Baletin viisi asentoa
Plié ja élevé

Adagio

Suunnat
Poses
Arabesque
Attitude
Promenade
Kaannos

Sideaskeleita

- Painonsiirrot
- Posé

- Pique

- Chassé

- Glissade

- Pas de bourré

Piruetit

Sauté
Soubresaut
Changement
Echappé
Assemblé
Jete

Yhdistelmia
- Jeté ja temps lié
- Soubersaut ja changement




- Entrechat

Suunnat ja ympyrat

Treenitunti

Kirjallisuutta ja linkkeja




Kotiharjoittelu kannattaa

- Jos vasta harkitset balettitunnille menemista. Saat
kasityksen siita, mita treeni pitaa sisallaan ja voit
tunnustella, olisiko tama sinun lajisi.

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

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

- Jos kayt balettitunnilla: perusasioiden kertaus on aina
hyodyksi. Kotona voi keskittya omiin erityisvaikeuksiin ja
nain kehittya nopeammin.

Erityisen tarkeata se on, jos sinulla on mahdollisuus kayda
tunneilla vain kerran tai pari viikossa.

- Jos harrastat esim. jazz- tai nykytanssia etka ehdi hioa
perustekniikkaasi kaymalla viela balettitunnilla. Loydat
naista ohjeista hyvin paljon tuttua, ja kuitenkin uutta.

- Jos olet vasta-alkaja ja kenties huonokuntoinenkin.
Tankotreenin perusliikkeet sopivat jokaiselle, kun vain pyrkii
tekemaan ne huolella ja oikein. Tassa tapauksessa
suosittelen kuitenkin Pilatesta ja/tai (syva)venyttelya
balettiharrastuksen rinnalle.



Yleisohjeita

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

Mikali innostut harrastuksesta, pehmeat balettitossut on
ensimmainen hankinta. Niita saa seka kankaisina etta
nahkaisina. Tossun kantapaa taitetaan tossun paalle, ja
taitos-kohtaan ommellaan kuminauha.

Silkkinauhoja, jotka ommellaan karkitossuihin, ei pehmeiden
tossujen kanssa kannata pitaa - poikkeuksena “entiset
karkitossut”, joista kovikkeet on poistettu ja joita kaytetaan
harjoitustossuina.

Tangon sijasta voit kotona kayttaa tukena esim. tukevaa
nojatuolia. Urheilukaupoista on saatavilla myos leuan
vetamiseen ja roikkumiseen tarkoitettuja tankoja, jotka voi
pingottaa oven karmien valiin.

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

Peili on erinomainen apuvaline, mutta siihen ei saa tuijottaa
niin, etta ylavartalon oikea asento unohtuu.



Hiukset tulisi sitoa kiinni; muuten asu on vapaa, kunhan
huolehdit siita etta aloitat Ilampimasti puettuna.
Mahdollisimman vartalonmyotainen asu on luonnollisesti
paras jotta asentovirheet olisi helpompi havaita.

MyoOs musiikki on tarkea osa treenia. Dancemelody.com
sivustolta voi ladata ilmaiseksi vartavasten treeniin
tarkoitettua musiikkia. Sivustolla on myo6s youtube-kanava
jossa on esitetty perusliikkeiden suoritustapa musiikin
kanssa. Kts. myaos krjallisuutta ja linkkeja s. =.


http://dancemelody.com/

Tanssijan on aina pidettava vartalonsa oikeassa

asennossa, muuten koko liike romahtaa. Voima tahan
ylés suuntautuvaan asentoon tulee vatsa- Ja
pakaralihaksista seka selkalihaksista.

Hyva ylosvedetty asento tekee mahdolliseksi sen,
etta vartalo, kaula ja paa nayttavat liikkuvan vapaasti
iIman pienintakaan merkkia lihasrasituksesta, ja etta
kasivarret liikkuvat pehmeasti ja vaivattomasti
lapaluista lahtien.

Birgitta Kiviniemi-Cheremeteff



Tanssijan perusasento

Seuraavassa esitellaan perusasentoa jonkin verran
pedanttisesti.

Naita saantoja ei pida vaheksya. Vasta kun koko kehon
asento on varpaankarjista sormenpaihin asti hallittu,
tietoinen tottumus ja toinen luonto, balettitreenista saa
lahes meditatiivisen olon: se ei ole enaa “hikijumppaa”,
vaan kokonaisvaltaista kehon ja mielen harjoitusta joka
rentouttaa, virkistaa ja tuottaa syvaa tyydytysta.

Ohjeita kokeillessa on hyva muistaa, etta jokainen tassa
vihkossa esitelty tankoliike on samalla myos perusasennon
harjoittelua. Ryhti, tasapaino ja vartalon hallinta paranevat
ajatuksen kanssa harjoittelemalla - ja vain siten.

Suurin osa tassa sanotusta patee yhta hyvin balettiin,
jazztanssiin  kuin nykytanssiinkin; samaten ohjeista on
hyotya missa tahansa jumpassa tai tanssillisessa lajissa.



Vatsa sisdan: “napa

Varpaat ja kiinni selkérankaan”
polvet suoraan
eteenpain
- |
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Jalat lantionmitan Vyétard irti Iatti.asta _ :;ﬁ::tago asteen kulmassa
paassa toisistaan (selén luonnollinen kaari, {iGles: iorinelliien:kess

ei notkoselkaa) irti lattiasta



Lantion neutraaliasento

Tassa asennossa on helppo keskittya olennaisimpaan:
alavatsan sisaan vetamiseen ja ristiselan luonnollisen
kaaren loytamiseen (ns. lantion neutraaliasento). Takapuoli
ei ole “tielld”, tasapainosta ei tarvitse huolehtia eivatka
nivelet rasitu turhaan. Alavatsan lihasten aktivointi ja
voimistaminen on kaiken hyvan ryhdin perusta.

Lilke lahtee keskustasta - tama patee myo0s ja erityisesti
klassiseen balettiin, vaikka ulkonaisesti nayttaisi silta etta
vain raajat liikkuvat.

Jaa mielessasi itsesi kahteen osaan: (1) syva vatsalihas, (2)
kaikki muu.

(1) Veda alavatsaa sisaan. Kuvittele vaikka, etta navassasi
on neppari, joka kiinnittyy selkarankaan ja navan
alapuoleinen alue on muovikelmua joka imeytyy lantioluihin.
Tunne miten ristiselka suoristuu - se ei kuitenkaan painu
kiinni lattiaan, vaan selkarangan luonnollinen kaari sailyy.

Veda alavatsaa sisaan erityisesti uloshengityksen lopussa ja
sisaanhengityksen alussa. Hengita tasaisesti. Tarkoitus El
ole vetaa henkea sisaan niin paljon kuin mahdollista, tai
hengittaa korostetun hitaasti.

(2) Samalla kun jatkat hengittamista, yrita rentouttaa kaikki
muut vartalosi osat: varpaat, pohkeet, reidet, nivustaive,
takapuoli ja lantio, pallea, rintakeha, hartiat, niska, kaula,
kadet, kasivarret ja kasvot.

Tama oli ensimmainen, ja samalla perustavin isolaatio-
harjoitus: yhden kehon osan tyoskennellessa muu on rento-



na (tai ainakin paikallaan, hallittuna). Klassisessa
balettitekniikassa tama paasaantoisesti merkitsee sita, etta
ala-vartalo tyoskentelee, rintakeha, kaula, paa ja kadet ovat
rennot ja ilmavat. Samoin sita etta lonkka ei liiku saarien
mukana.



Niska ja kaula

TAAKSE JAYLOS <« Kasvot, kaula,
hartiat, rinta,
’ kasivarret ja kadet
Hartiat RENTONA
ALAS
Selka
ETEEN JAYLOS _/ :
Takapuoli *\\
ETEEN JAALAS Alavatsa ja pallea
TAAKSE JAYLOS

.\\‘ Polvet ojennettuna

e PAINOPISTE:
“suora” seisoma-asento ei ole 90 asteen kulmassa
lattiasta vaan aivan pieni etukeno.



Parallel-asento

Parallell-asentoa kaytetaan myos paljon jazz- ja nyky-
tanssissa. Nykyisin myos baletissa tata asentoa joskus
kutsutaan kuudenneksi asennoksi (baletin asennot, kts. s.
=). Tassa asennossa on helpompi kuin aukikierrossa
harjoitella syvien vatsalihasten |0ytamista seisten ja oikeaa
tasapainoa.

Veda alavatsaa sisaan, venyta vyotaroa ylos ja ojenna
polvet. Tunnet miten ristiselka oikenee ja takapuoli painuu
alas - lantio asettuu neutraaliasentoon kuten askeisessa
selalla maaten tehdyssa harjoituksessa.

Hengita sisaan ja ulos tasaisesti. Venyta vyotaroa jalleen
erityisesti sisaanhengityksen alussa ja uloshengityksen
lopussa.

Rentouta hartiat ja anna niiden painua alas. Aluksi voit
antaa hartioiden hieman nousta sisaanhengityksen aikana,
kunhan pidat ne rentoina. Uloshengityksen aikana anna
hartioiden painua alas, mutta veda edelleen vatsaa sisaan
ja venyta vyotaroa ylos.

Tavallisimmat virheet lantion asennossa ovat notkoselka
tai lilan suora ristiselka.

Notkoselka voi olla hyvin pieni, ja ruumiinrakenteesta
riippuen se voi olla taysin nakymatonkin. Ero voi olla vain
muutamia milleja, mutta tunnet sen kylla: veda vatsaa
sisaan ja huomaa, miten ristiselka oikenee ja takapuoli
painuu luonnostaan alaspain ja jannittyy hieman: lantio
asettuu ns. neutraaliasentoon.



Alavatsan lihakset Ioystyvat myos silloin, jos sinulla on
etukenoinen  "lilan  suora" ristiselka. Kummassakin
tapauksessa lantio on vaarassa asennossa ja estaa myo0s
ylaselan hyvan ryhdin ja jalkojen liikkuvuuden.



Jalanjalki

Varpaat, pakia ja kantapaa ovat tukevasti maassa, jalan
kaari irti maasta. Ajattele sita, etta kaikki varpaat ovat
lattiassa rentona ja jattavat lattiaan normaalin jalanjaljen.
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Jos jalan kaari ei ole kunnolla irti maasta, tama merkitsee
aaripaassa lattajalkaa ja pihtikinttuja. (Nyt en tarkoita
ruumiinrakennetta, vaan  asentovirhetta). Muutaman
millinkin ero merkitsee seuraavaa: reiden sisa- ja etuosan
lihakset ovat Ioysalla ja polvet ovat vailla suojaa.
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Jos jalan kaari nousee liikaa eivatka varpaatkaan kunnolla
osu lattiaan, asentosi on “lankisaarinen”. Reiden sisaosan

lihakset kiristyvat liikaa. Lantio jannittyy. Pienikin takakeno
vie tasapainon.
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“Jalanjalki” patee myo0s jalkojen aukikierrossa. Voit ajatella,
etta jalkapohjissa on kolme pistetta, joiden kesken tasapaino
jakautuu: kaksi pakiassa, yksi kantapaassa.
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Polven ojennus

Ojenna polvet jannittamalla reisilihaksia: reisilihakset
kiertyvat polvien ymparille ja suojaavat niita. Silloin polvet
ovat aariojennuksessa olematta "lukossa".

Nain polvet ovat milloin tahansa valmiina joustamaan,
koukistumaan, ojentumaan, ponnistamaan. Jos omaksut
tavan pitaa polvia lukossa, altistut vammoille erityisesti
nopeissa liikkeissa, askelissa ja hypyissa. Myos tasapainossa
pysyminen on vaikeaa. Katso peilista omia polviasi kun
rentoutat/jannitat reisilihaksia. Kuvat alla ovat suuntaa-
antavia, eron nakyminen riippuu myo0s ruumiinrakenteesta.

HUOM! Joissakin lajeissa - esim. afrotanssi, Iltamainen tanssi,
gigong, taiji - polvet ovat perusasennossa hieman koukussa
ja reisilihakset rentoina. Tama on luonnollinen tapa seista
eika aiheuta keskivartaloon virheasentoja.

Samaten monissa venytyksissa polvi voidaan pitaa hieman
koukussa ja saari rentona. Tanssitekniikka kuitenkin
edellyttaa polven taytta ojennusta aina kun jalka on suora,
ja selkeata pliéta (sivu 22) silloin kun polvi koukistuu.
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Ojennettu Lukossa



