Lampimasti tervetuloa Balettioppilaitoksen Erikoiskoulutuksen kurssille!

Erikoiskoulutuksen kurssi on suunnattu erityista tanssillista lahjakkuutta
omaavalle baletin harrastajalle — eli juuri sinulle! Kurssin myo6ta sinulla on
mahdollisuus oppia paljon uutta niin tanssimisesta kuin itsestdkin
tanssijana. Saat korkeatasoista opetusta upeilta opettajiltamme ja
tutustut uusiin tanssijakavereihin eri puolelta Suomea.

Luvassa on siis upea, innostava, opettavainen ja tydntdyteinen vuosi.
Intoa ja iloa opintoihisi!

Satu Ristlakki, rehtori.

Kuva: macrovector / Freepik




Tervetuloa Suomen Kansallisoopperan ja -baletin erikoiskoulutukseen!

Tamad polku antaa teille toivon mukaan inspiraatiota, intoa, iloa ja
uusia oppeja, joita voitte kdyttadd hyviaksenne matkallanne tanssin
maailmassa. Balettioppilaitos on iloinen voidessaan olla mukana teiddn
kanssanne talld matkalla.

Olette kaikki osoittaneet lahjakkuutta, johon on kiinnitetty huomioita.
Lahjakkuuden kehittyminen sen huomaamisen lisiksi vaatii paljon tyota.
Me balettioppilaitoksessa haluammekin kannustaa teiti kaikkia
innostumaan tyosta tanssin parissa seki iloitsemaan siitd, kun polullanne
tanssin maailmassa paasette askeleen eteenpiin. Tima usein tarkoittaa
sitd, ettd kaikista hetkist4, jolloin on mahdollista oppia uutta pitaa

ottaa kaikki irti. Erityisen tirkeda on viedi kursseilla oppimanne asiat
kotiin ja jatkaa niiden miettimisti omien opettajienne kanssa yhdessa.

Nauttikaa siis mahdollisuudesta oppia uutta, tutustumisesta uusiin
ystaviin ja opettajiin ja ennen kaikkea tanssin ilosta!

Jani Talo,
koulutuskoordinaattori




Jani Talo

Jani Talo liittyi Suomen Kansallisbalettiin vuonna 1999 ja
nimitettiin ensitanssijaksi vuonna 2009. Jani on toiminut
myos Suomen Kansallisoopperan ja -baletin
balettioppilaitoksen koulutuskuraattorina elokuusta 2020
alkaen.

Ennen liittymistdan Kansallisbalettiin Jani oli tanssijana
The Washington Balett'ssa neljan vuoden ajan.
Balettikoulutuksensa Jani on saanut Suomen
Kansallisoopperan balettikoulussa, The Washington
School of Balett'ssa, Turun Konservatoriossa, Raija
Lehmussaaren balettikoulussa ja Turun seudun
tanssioppilaitoksessa.

Opettajan pedagogiset patevyydet Jani on saanut
HAMK:sta kevaalla 2020. Janille on mydnnetty Philip
Morris tanssin kukka, Philip Morris tanssin nuppu ja The Bartholin Prize -palkinnot.

Minna Stenvall

Olen Minna Stenvall ja olen opettanut Suomen
Kansallisbaletin oppilaitoksessa vuodesta 2009 alkaen.
Sitd ennen opetin Helsingin Tanssiopistossa
Erikoiskoulutus luokkia seka baletin harrastajia. Kuopio
tanssii ja soi festivaaleilla olen pitanyt baletti- ja
lattiatankokursseja jo useiden vuosien ajan.
Tanssijakokemusta sain Suomen Kansallisbaletissa seka
sen jalkeen freelancer tanssijana Suomessa ja Pariisissa.
Balettikilpailu kokemusta minulla on mm. Varnan
kansainvalisista balettikilpailuista seka Prix de Lausanne
kilpailusta.

Koulutukseltani olen Tanssitaiteen maisteri, joksi !?
valmistuin Teatterikorkeakoulun pedagogiikan laitokselta. , et Rl
Sita ennen suoritin Teatterikorkeakoulun - IR R
taydennyskoulutuskeskuksen Tanssinopettajan pedagogisten opintojen PD -ohjelman (40
ov). Itselleni hyvin tarkeat opintovuodet vietin Pariisissa, missa olen opiskellut seka
tanssijan ettéd pedagogin opintoja (Dipléme d’Etat de professeur de danse, option
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classique). Olen liséksi kuulunut monen vuoden ajan Ranskan baletinopettajien jarjestoon
(A.F.M.D.C, Association Francaise des Maitres de Danse Classique) ja osallistunut heidan
koulutuksiin. Vietin myds yhden vuoden Lontoossa treenaten sielld ammattilaisten
tunneilla seké tutustuen RAD opetusmetodiin. Seurasin myés mm. Royal Ballet School'in,
English National Ballet School'in seka Central Ballet School’in opetusta.

Opettaminen ja siind tydssa jatkuva kehittyminen on intohimoni. Pyrin sdannoéllisesti
paivittdmaan osaamistani seka erilaisten kurssien avulla, ettd seuraamalla baletin opetusta
niin Suomessa kuin ulkomailla. Naista viimeisempia ovat olleet mm. vuosittainen Nordic
seminar, balettiseminaari, johon osallistuu myds Tukholman kuninkaallinen balettikoulu
seka Oslon oopperan balettikoulu, opintomatka Pariisin oopperan balettikouluun seka
Pariisin Konservatorioon, useat matkat Monacon Prinsessa Grace’'n balettiakatemiaan
seka joka kesainen kesakurssien seuraaminen Rosella Hightower'in balettikoulussa.

Riikka Nyman

Riikka aloitti baletin perusopinnot Sonja Tammelan

Balettikoulussa Lappeenrannassa. Han jatkoi baletin

ammatillisiin opintoihin ulkomaille ja valmistui

balettitanssijaksi Virosta Estonia-teatterin yhteydessa

toimineesta balettikoulusta (Eesti Riiklik

Koreograafilinen Kool). Riikka jatkoi ammatillisia -

baletin opintoja Saksassa, Stuttgartissa ja valmistui 4 & ’
tanssijaksi John-Cranko Staatliche Ballett- \“ |
Akademiesta. Baletinharjoittelijana Riikka esiintyi seka ' -

Eestin Kansallisbaletin produktioissa Estonia-
teatterissa, ettd mydhemmin Stuttgart Balett ryhman
produktioissa (Staatstheater Stuttgart/Grosess Haus).

Pedagogisia opintoja Riikka tédydensi
Teatterikorkeakoulun tdydennyskoulutuskeskuksessa
(Taiteilijan pedagogisten opintojen PD-
ohjelma,erikoistumisalueena tanssi). Myohemmin han
valmistui tanssitaiteenmaisteriksi Teatterikorkeakoulusta (MA, Teatterikorkeakoulu,
pedagogiikan laitos, Helsinki ). Lisaksi Riikka on osallistunut aktiivisesti erilaisiin baletin
didaktiikkaa kasitteleviin kursseihin seka suomessa, etta ulkomailla. Han on myos
suorittanut Somatic Pilates- ohjaajakoulutuksen.

Baletinopettajana Riikka aloitti Helsingin Tanssiopistossa, jossa opetti vuosina 1997-
2007 seka Erikoikskoulutusohjelman luokkia, ettd muita tanssinperusopetuksen
balettiluokkia lisdksi aikuisbalettia. Suomen Kansallisbaletin Oppilaitoksessa Riikka on
toiminut baletinopettaja vuodesta 2005 lahtien.




Satu Soldan
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Satu sai balettikoulutuksensa Suomen Kansallisoopperan

= balettioppilaitoksella. Opettajaksi han valmistui Turun

ammattikorkeakoulusta vuonna 2000. Vuosina 2000-2011
han opetti Helsingin tanssiopistolla erikoiskoulutuksen
oppilaita seka baletin harrastajia. Vuodesta 2001 Satu on
toiminut Kansallisoopperan balettioppilaitoksen
opettajana. Satu on voittanut useita palkintoja Suomen

_valtakunnallisissa balettikilpailuissa. Viimeisin naista on

Fallen Leaves. Talla numerolla Sadun koreografioima ja
harjoittama ryhma voitti ensimmaisen palkinnon
vanhimpien sarjassa.

Sadun kadenjalki on ndkynyt myds useissa
Kansallisbaletin lapsi-tanssijoissa. Satu on toiminut lasten
harjoittajana mm. Lumikuningattaressa,
Pahkinansarkijassa, Prinsessa Ruususessa, Merirosvossa

seka Joutsenlammessa.

Susanna Vironmdaki

Susanna aloitti opetus- ja harjoittajatyon
Balettioppilaitoksella vuonna 2001 ammatillisen
opettajakoulutuksen opintojen aikana ja valmistui
Jyvaskylan ammattikorkeakoulusta 2003. Susanna
on toiminut baletin vastuuopettajana vuodesta 2006
ja on opettanut t4han mennessa kaikkia
luokkatasoja 3. luokasta aina ammatillisen
koulutuksen 1. luokkaan asti.

Suomen Kansallisbaletin tanssijan tehtavista
Susanna jai eldkkeelle 2007, tanssittuaan
tanssitekniikoiltaan monipuolisen 25 vuotta
kestaneen uran, niin kuoro-, solisti- kuin
paatehtavissa. Lisaksi Susanna osallistui lukuisille
Kansallisbaletin ulkomaankiertueille mm. Saksaan,
Itavaltaan, Espanjaan, Ranskaan, Englantiin,
Kiinaan ja Yhdysvaltoihin. Opetustyonsa lisaksi
Susanna on harjoituttanut Balettioppilaitoksen
oppilaita Kansallisbaletin teoksiin.




Anne-Marie Ahola-Hiitola

Virve QOlsson

Anne-Marie on valmistunut Suomen Kansallisoopperan
balettikoulusta. Han on toiminut tanssijana Suomen
Kansallisbaletissa ja Tukholman Kuninkaallisessa
baletissa.

Anne-Marie on suorittanut Hameen Ammattikorkeakoulun
ammatilliset opettajankoulutuksen, pedagogiset opinnot.

Virve on valmistunut Suomen Kansallisoopperan
balettikoulusta 1986. Sen jalkeen han tydskenteli Suomen
Kansallisbaletissa 1986-2012, jossa han on tanssinut
kaikissa keskeisissa teoksissa seka solisti- etta
kuorotehtavissa.

Virve on valmistunut Hameenlinnan ammattikorkeakoulun
opettajankoulutuksesta ammatilliseksi opettajaksi.




Ophélie Rodighiero

Ophélie started her ballet studies in the Ballet School of
Paris Opera in 1981-1983, after which she continued her
studies in The Coneservatoire National de Paris 1984-
1990.

Her career: Opera de Reims 1991-1992; Opera National
de Paris 1992-1997; Semperoper Dresden 1997-2001,
wher she was nominated as soloist in 1999; Finnish
National Ballet 2001-2017, nominated as a soloist in 2001.

Ophélie has worked also as a Ballet Master at the Finnish
National Opera in "Moomin Ballet” and in "Episode 31~
from Alexander Ekman.

Diploma: Dipldme D’etat de professeur de danse (Diploma
of Dance teacher from the state of France). Ophélie
graduated from HAMK as an International

Professional Teacher. In 2015 she recived Knight of the Order of the Lion of Finland

medal.

Henrik Burman

Teacher in body strength & conditioning and role work

Henrik graduated from the Swedish Royal ballet school in
1986. He worked as a dancer with the Royal Swedish
Ballet and as a soloist ballet dancer with the Finnish
National ballet.

Henrik has been teaching for; including the Finnish
National ballet school, Somatic studio, Tanssille ry,
Helsingin Taitoluisteluklubi, Helsingin Balettiakatemia,
Helsinki International ballet competition and Kuopio
tanssii ja soi.

Henrik graduated from HAMK as an International
Professional Teacher in spring 2017.




Sini Mdenpéaa

Sini on valmistunut tanssijaksi Tukholman
Balettakademiesta vuonna 2001 seka
suorittanut tanssiopettajatutkinnon (AMK)
Savonia ammattikorkeakoulusta vuonna 2017.

Sini on tyoskennellyt freelance-tanssijana
Helsingin Kaupunginteatterissa useissa
teoksissa, Suomen Kansallisoopperassa,
Hameenlinnan teatterissa, Helsinki Dance
Theaterissa seka eri koreografien (Tommi Kitti,
Marjo Kuusela, Virpi Juntti, Reija Ware, Tarja
Rinne etc.) teoksissa. Talla hetkelld han tanssii
Tampereen Tyonvaen Teatterissa.

Opetuspaikkoina Sinilla ovat Suomen
Kansallisoopperan balettioppilaitoksen lisaksi
Lappeenrannan Tanssiopisto, Tanssikoulu
Tankka Porissa sekd Hameen alueen tanssikoulut.




Suomen Kansallisoopperan Balettioppilaitos

Johanna Osmala, ft

Tanssijana kehittymisen edellytys =

harjoittelu, lepo ja ravinto oikeassa suhteessa

Saannélliset eldmédntavat ovat tanssijalle tirkeiti!
Kiinnitd huomiota ruokailu- ja unirytmiin, jotka auttavat jaksamaan.

monipuolinen harjoittelu
o keskity aina kunnolla harjoituksiin ja balettitunteihin
o kuormita kehoa monipuolisesti tekemills oheistreenejs
o tanssia tukevaa lihaskuntoharjoittelua eli heikkojen paikkojen vahvistamista
© muita (tanssi)lajeja
o tukitoimet, kuten venyttely ja rentoutuminen
©  pyripitdmadn ylld aktiivinen eliméntapa, eli kidvelet portaat hissin sijaan, kuljet kouluun
ja treeneihin mahdollisuuksien mukaan kivellen tai pysrilld = tima kehittdd
peruskestdvyytta, jota tarvitset jaksaaksesi paremmin




ravinto

uni ja lepo

Suomen Kansallisoopperan Balettioppilaitos

Johanna Osmala, ft

laadukasta ja monipuolista perusruokaa péivittéin

pdivdn ateriat koostuvat tayttdvistd aamiaisesta, lautasmallin mukaisesti koostetusta
lounaasta ja pdivallisestd, 1-2 vilipalasta seki iltapalasta

kiinnitd huomiota vilipaloihin ja varaudu niihin varsinkin kiireisina treenipéivini

kun syot tasaisesti pitkin paivaa (3-4 tunnin vélein), jaksat nuutumatta péivan l4pi

=2

kehittyminen tapahtuu levon aikana, hyviin treenin jilkeen
unta pitdisi saada 8-10 tuntia / yo, viikonloppuisin voi nukkua vihin pidempé&in, mutta
vapaapdiva ei saisi mennd kokonaan nukkumiseksi
yritd mennd nukkumaan suunnilleen samaan aikaan joka ilta
unella on eri vaikutuksia
= kudosten rakentuminen
* hermoston palautuminen
= oppiminen
* immuniteetin vahvistuminen
= kasvun sddtely
fyysinen harjoittelu lisd4 unen tarvetta
muista pitda lepopdivi!

Kun perusasiat ovat kunnossa:
=» jaksaa hyvin, ei viisyta koko ajan |
=>» kroppa ja mieli voivat hyvin !
=» on harvoin kipeéni ja erilaiset kivut menevit nopeasti ohi
=» iloisuus, positiivisuus, treenisti ja tanssista nauttiminen .




A

TERVE TANSSIJA ¢

° Terve tanssija kehittyy ja nauttii
tanssimisesta
e Perusasiat kunnossa (harjoittelu, lepo ja
ravitsemus)
. Elamaa myos baletin ulkopuolella
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| Harjoitfelu: | | Leper |

LRRAERELE

e Kehittyminen
tapahtuu levossa

¢ Pida vapaapaivia

* Huolehdi riittavasta
unesta

e Tavoitteet auttavat
keskittymdan ja kehittymaan

¢ Monipuolinen kehon
kuormittaminen myds muilla
lajeilla ja muulla harjoittelulla
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e Riittavasti energiaa

e Saannollinen
ateriarytmi

e Joustavuus ruokailussa
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Terve tanssija 4

Kehittymisen edellytyksend on tervays, seka fyysinen ettd psyykkinen, Terveend ollessa pystyy
harjoittelemaan hyvin fa keskittyneanc sekd nauttimaan harjoittelusta.

Saannélliset éldmantavat (unen ja ravinnan riittavyys ja rytmi outtavat jaksamaan, Kun
per iat ovat k , treeni sujuu paremmin ja palaudut harjoittelusta nopeammin.
Yksipuolinen harjoittelu altistaa helposti vammolile ja siksi on tarkedd mulstaa llikkua myds
muilla tavoin arjessa, Hyva aerobinen kunto sekd vahvat lihakset auttavat tanssijaa
suoriutumaan tanssista kevyemmin.

Kehittyminen tapahtuu levossa

Kehittyminen vaatii harjoittelua ja kehon kuormittamista, mutta se yksinaan riita. Oppiminen, hermoston
palautuminen, lihasten ja tukikudosten rakentuminen, vastustukyvyn kehittyminen ja kasvun s3iteleminen
tapahtuvan unen aikana. Siksi onkin tarkeaa saada riittavasti unta joka y&. Fyysinen aktiivisuus lisad unen
tarvetta entisestadn! Tanssijan ja tanssioppilaan viikkoon kuuluu myds kokonaisia lepopéivi. Keho ja mieli
tarvitsevat aikaa palautua ja se tapahtuu parhaiten irtautumalla hetkeksi harjoittelusta.

Tarkeimmat peryspilarit ravitsemuksessa ovat riittavyys, sdannéllisyys seki joustavyus

Riittdva energiansaanti takaa kehittymisen, koska silloin keholla on energiaa lilkkkua seka mahdollisuus
rakentua vahvemmaksi ja kestavammaksi. Normaali arkiruoka seké saannallinen ateriarytmi takaavat usein
riittavan energiansaannin. Syéminen 3-4 h valein pitaa verensokerin tasaisena ja auttaa jaksamaan pdivan
aikana. Tanssijan on hyva muistaa myés pitaa vesipulloa aina mukana ja juoda saanndllisesti koko paivin ajan.
Joustavuus nékyy rentona suhtaumisena ruokailuun, siinen mahtuu valilia myds herkkuja!

Kipuja ja vammojakin sattuu tanssijan tielle

Vammat ja kivut ovat ikdvia, mutta kipu on aina merkki ja muistutus jostakin, eika sita kannata jattaa
huomioimatta. Kipua voi olla monenlaista ja syita kivuille on paljon.

Akuutista vammasta johtuva kipu on helpoin tunnistaa ja sen kanssa on helpoin toimia. Mikali nilkka
nyrjéhtéa, paikallinen kipu vammakohdassa varoittaa meiti likuttamasta kyseistd kehonosaa ja sit4 on syytd
kunnioittaa. Akuutti vamma tarvitsee parantuakseen aina pienen tauon harjoittelusta, lakirin tai
fysioterapeutin arvion, seka kuntoutussuunnitelman harjoitteluun palaamisesta.

Osa kivuista muistuttaa meita siitd, etta on harjoiteltu liikaa. Liiallisen kuormituksen alle joutunut kehonosa
voi olla turvoksissa, jomottava, usein kiped myds levossa. Kipu alkaa pikkuhiljaa ja pahenee aina harjoitellessa
ja/tai sen jélkeen. Tallainen kipu vaatii taukoa harjoittelusta rauhoittuakseen. Kannattaa myds pohtia
fysioterapeutin ja opettajan kanssa onko kuormitus ollut kokonaisuudessaan liian suurta vai onko sinulla joku
tapa tai ehké heikkous muualla, joka aiheuttaa ylikuormitusta jossain toisessa paikassa. Tyypillisesti tdllainen
voi olla vaikka nilkan takaosassa oleva jannealueen kipu, joka vai johtua pohjelihaksen heikkoudesta.

Joskus Kipu on paikallista ja liittyy vain tiettyyn liikkeeseen. Tillaisen kivun syy selvidd useimmiten
katsomalla tarkemmin miten teet liikkeen. Opettaja tai fysioterapeutti voi auttaa sinua tekniikan kanssa.
Tallainen kipu voi liittya vaikkapa seldn taaksetaivutukseen, jossa riittdmaton keskivartalon linasten tuki
aiheuttaa painetta selkdén. Suoritustekniset asiat kannattaa laittaa kuntoon, koska pitkdan jatkuessaan
tallaiset kivuliaat liikkeet saattavat johtaa rasitusperaisiin vammoihin,

Harjoittelemiseen liittyy myés paljon hyvalaatuista kipua, joka menee ohi muutamassa paivassa. Tallainen voi
olla vaikkapa lihasten vasymisestd johtuva treenikipu seuraavana pdivana tai yteinen vasymyksen tunne
kehossa. Niit4 ei tarvitse valttad, mutta on syytd kunnioittaa, koska ne muistuttavat, ettd joka paivé ei voi
harjoitella yhtd kovaa ja keho tarvitsee aikaa kehittysikseen vahvemmaksi.

'lIIIIIII-.II-IllIIIlll-IIIII‘ll....-Il.llIIIl.’IllllIlllIIIIlll'I..III-I.......ll....l...l.l..l




PEACE & LOVE
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heti vamman jélkeen

URHEILUVAMMAN

Suojele
Vilta varaamista vamma-
alueelle tai rajoita liiketta.

Kohota
Nosta vamma-alue syddamen
ylapuolelle.

Harkitse

Kayta tulehduskipuldakkeitad
ja kylmada kivunhoitoon
harkiten,

Purista

Mekaaninen kompressio
vahentda turvotusta ja
verenvuotoa.

Ohjeista
Aktiivinen kuntoutus
nopeuttaa paranemista.

=terveurheilija

hoito

akuutin vaiheen jdlkeen

Kuormita
Aloita kuormittaminen
heti oireiden salliessa.

Pysy
positiivisena

Mydnteinen asenne edistai
paranemista.

Tue verenkierron
palautumista
Liikkuminen vilkastuttaa
verenkiertoa ja nopeuttaa
paranemista.

Harjoittele
Aloita pian kuntouttava ja
uusia vammoja ehkaisevi
harjoittelu.

Lue lisaa
terveurheilija.fi

@ UKK-instituutti

Tampereen Urheiluldakariasema

Mukailtu: Dubois B, Esculier JF, Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-73.




Balettioppilaitos EK

Tiedote Balettioppilaitoksen EK-oppilaiden vanhemmille

Nuoren tanssiopiskelijan haasteet terveyden ja jaksamisen suhteen

Lapset ja nuoret, jotka ovat oppilaina Suomen Kansallisoopperan Balettioppilaitoksen EK
koulutuksessa, ovat tanssiin valikoituneita nuoria, joissa nahdaan potentiaalia kehittya lajin
huipulle. Lapset ja nuoret kokevat tanssin kautta paljon iloa. Toivomme, ettd tdma ilo ja en-
sirakkaus ei katoaisi koskaan, vaikka harjoittelu voi valilla tuntua raskaalta.

Me kirjoittajat haluamme auttaa tanssijoita etenemaén urallaan ja auttamaan heita raken-
tamaan harjoittelua siten, etta se edistaisi heidan taitojaan, kasvuaan ja terveyttaan.
Olemme olleet pitkddn mukana kehittdméassa tanssijoiden harjoittelua terveelliseen ja tur-
valliseen suuntaan toimien kotimaassa ja kansainvalisesti tanssildaketieteen kentalla. Ha-
luamme talla vanhemmille suunnatulla ohjeistuksella valottaa niitéd haasteita, joita naemme
nuorten kohtaavan, ja auttaa padsemaan niiden vyli.

Genetiikan erilaisuus ja kehityksen aikataulu

Meilla kaikilla on erilaiset lahtokohdat elamaa varten, koska meillé kaikilla on erilainen pe-
rima. TAma huomioiden myds tanssissa ndhdaan nuorilla erilaista kehitysta, vaikka ian
puolesta ollaankin samoilla luokilla ja samojen haasteiden edessa. Kaikki eivat selviydy
samalla tavalla samana vuonna. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etteikdé nuori voisi esi-
merkiksi seuraavana vuonna selviytya oppimisesta jopa ikatovereitaan paremmin. Tama
tarkoittaa sita, ettd ymparéivien henkiléiden, perheenjasenten ja koulujen henkilékunnan
on hyva kannustaa nuoria, vaikka he eivat aina olisikaan kehityksen kérjessa. Lisaksi bio-
loginen ika ja kronologinen ika saattavat poiketa toisistaan jopa useamman vuoden verran,
jolloin voi tuntua, etta on "vaaralla luokalla”. Tallaisissa tapauksissa voi olla viisasta kes-
kustella tanssinopettajien kanssa kehitysvaiheista.

Kasvupyrahdys ja taito

Nuorten pituuskasvu ei aina tapahdu tasaisesti. Ns. kasvupyrahdys sattuu yleensa siina
12-14-vuoden ikaisena, joillakin jo aiemmin, ja pituutta saattaa kertya 10, jopa 15 cm vuo-
den aikana. Moni nuori kérsii tdman jakson aikana motoristen taitojen taantumisesta, joka
on ohimenevaa. Kun tdman tietda, voi siihen suhtautua rauhallisemmin. Kasvava nuori tar-
vitsee kasvupyrahdyksen aikana kannustusta jatkaa harjoittelua, ja hanelle on hyva selit-
tad, misté taidon kehityksen jarruttaminen johtuu. Tédhan ikaan liittyy paljon drop out
-ilmiéta urheilussa ja tanssissa. Jotta talta valtyttaisiin, selitetdan nuorelle asia niin kuin se
on ja rohkaistaan hanta jatkamaan valitsemallaan tiella ja iloitsemaan tanssiharrastuk-
sesta, vaikka tulokset eivat juuri silla hetkellda ehka tyydytakaan.

Tyttojen ja poikien haasteet ja edut

Tyttojen taitojen kehitys voi olla nuorena hieman nopeampaa kuin pojilla, miké voi olla po-
jille haastavaa hyvéksya. Murrosidan myota tilanne usein kuitenkin muuttuu, ja pojilla var-
sinkin voimatasot lisdantyvat tyttdja helpommin, seka lihakset alkavat ndkya muokaten
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kehoa. Murrosikd hormonaalisine muutoksineen on haastavaa aikaa kaikille, ja erityisesti
kehon ulkoiset muutokset voivat tuoda paineita tanssia harrastaville nuorille sukupuolesta
riippumatta. Tassa kohtaa ympariston tuki ja hyvaksynta ovat erityisen tarkeita, ettd nuori
tiedostaa luonnollisen kasvun ja kehityksen kuuluvan osaksi elamaa.

Harjoittelu ja palautuminen

Fyysinen harjoittelu vahvistaa, lepo ja rentoutuminen palauttavat. Fyysista harjoittelua tar-
vitaan vahvistamaan luustoa, nivelid, janteita, lihaksia seka hermoston ja aivojen toimin-
taa. Vastapainoksi tarvitaan riittdvasti unta ja lepoa.

Balettiharjoittelu kehittaa liikkkeiden hallintaa, koordinaatiota seka liikkuvuutta. Tanssinopis-
kelijan tulee kuitenkin liikkua monipuolisesti, jotta myds lihasvoima ja kestavyys ovat riitta-
valla tasolla kehon hyvinvoinnin kannalta ja mahdollisen tulevaisuuden ammattilaisuuden
kannalta. Onkin tarkeda lapsuudessa ja nuoruudessa pitda huolta riittdvasta arkiliikun-
nasta sekad mahdollisuuksien mukaan haastaa itseddn myds muissa liikkuntamuodoissa.
Esimerkiksi kestévyydelle ja kehon mahdollisuuksille kestéda harjoittelua luodaan pohja jo
lapsuuden aikana.

Kehitys tapahtuu kuitenkin levossa ja uni palauttaa parhaiten. Lapset ja nuoret tarvitsevat
yksilosta ja iasta riippuen 8—10 tuntia unta. Niinpa perheessa on hyva huolehtia, ettd nuk-
kumaanmenoajoista pidetdan kiinni eiké iltaa venyteta esimerkiksi alylaitteiden parissa vii-
meisen tunnin aikana ennen nukkuma-aikaa. Aivojen tayttyy paasta rauhoittumaan illalla,

jotta yduni olisi virkistivaa ja palauttavaa.

Tasapainoinen nikemys ruokailuun

Hyva ruokailu antaa voimia jaksaa keskittyd seka koulunkayntiin etta tanssiharjoitteluun.
On hyva muistaa, etta lihakset ja aivot kayttavat samaa energiaa toimiakseen hyvin.
Niinpa riittdméatdn energian saanti paivan aikana heikentda oppimisen tuloksia niin kou-
lussa kuin tanssissakin.

Aterioiden suhteen on térkeda noudattaa sédannéllisyyttd. Suunnitelmallisuus ja varautumi-
nen auttavat pitdmaan kiinni rytmista. Jos iltapdivan evaat on tehty valmiiksi, ne tulee var-
memmin sybtyd. Muutama perusperiaate on hyva olla ohjenuorana ja niitd noudattamalla
paaseekin jo pitkalle:

5-6 ruokailutapahtumaa paivassa (aamiainen, mahd. vélipala, lounas, vali-

pala, illallinen, iltapala)

jokaisella aterialla jotain tuoretta (esim. hedelma, salaatti)

jokaisella aterialla hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja

juomaa joka aterialla

treeneissa vesipullo

Tanssioppilaan tai tanssijan ei tarvitse noudattaa mitaan erityista dieettia tai ruokavaliota,
vaan normaalit ravitsemussuositukset patevat myos tanssijoihin.

Erityiskysymyksia tanssijan ruokavaliosta:

Jos vanhemmat kotona huomaavat lapsen vélttelevan aterioita, piilottavan ruokaa tmv. tai
iimenee huomattavaa painon muutosta, asia kannattaa ottaa esille esittden huolensa asi-
asta. Tarvittaessa kannattaa olla yhteydessa kouluterveydenhoitajaan, joka voi neuvoa
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asiassa eteenpain. Téllaisessa tilanteessa kannattaa keskustella myds baletin opettajan
kanssa.

Perheen rooli

Perheen ja kodin rooli on tarkeé lapsen ja nuoren kehityksessa ja harrastuksen tukemi-
sessa. Balettioppilaitos ja sen opettajat pyrkivat tarjoamaan oppilaille valmiudet suoriutua
tehtavistaan tanssijana unohtamatta sité, etta kaikki oppilaat ovat myds koululaisia kukin
ikaryhmaansa vastaavalla luokalla. Perhe kuitenkin huolehtii lapsen ja nuoren perustar-
peista, aikatauluista, mahdollisista kyydityksista, ruokailuista, nukkumaanmenoajoista ja
positiivisesta kannustuksesta

llo elimin asenteena

Hlon sailyminen rakkaassa harrastuksessa on tarkeda. Tavoitteelliseen harrastamiseen, oli
kyseessa musiikki, urheilu tai tanssi, liittyy usein kilpailuhenkisyytté ja taydellisyyden ta-
voittelua. On tarke&a kannustaa lasta, mutta perheen téarkein tehtavé on toimia lapsen ja
nuoren tukena ja turvana vaikeiden hetkien keskella. On tarkeas iloita onnistumisista ja
oppia sietdmaan virheita.

Kirjoittajat:

Jarmo Ahonen, fysioterapeutti, ArtFysio Oy, jarmo.j.ahonen@Iluukku.com
Johanna Osmala, vastaava fysioterapeutti, Suomen Kansallisooppera ja -baletti,
johanna.osmala@opera.fi

Ahonen ja Osmala ovat toimineet tanssifysioterapian erityisosaaijina vuosikymmenien ajan
seka kehittdneet suomalaista tanssilaaketiedetta eteenpéin toimien Dance Health Finlan-
din hallituksessa seka vuorollaan sen puheenjohtajana. Molemmat ovat tavattavissa vas-
taanotolla ArtFysiolla, jossa toimii heidan lisakseen muitakin tanssin parissa tyoskentelevi
fysioterapeutteja ja hieroja. Liitteesta I6ydat heidén yhteystietonsa.

Lasten ja nuorten kehitysvaiheista ja harjoittelusta on lisitietoa "Terveurheilija”- sivustolla

https://iterveurheilija.fi’harjoittelu/nuori-urheilija/




Talld jaksolla ajattelimme Susannan kanssa, etid voisitte miettid taidon oppimista. Toivomme, ettd
tdstd olisi hyotyd niin opinnoissa omissa balettikouluissanne, kuin ndilld EK-kursseilla
opiskellessanne.

Aivotutkimus on osoittanut ihmisen kykenevén oppia koko eldmiinsi ajan. Koskaan ei ole liian
mydhiistd tehdd taitoharjoittelua. Taitoharjoittelun tavoitteena on saada aikaan pysyvid muutoksia
urheilijan/tanssijan kyvyssé tuottaa liikkeitd. [hminen vastaanottaa jatkuvasti informaatiota omasta
kehostaan ja ympéristdstdén eri aistiensa vilitykselld. Tanssissa hyvin keskeisid ovat kinesteettiset
aistimukset, cli se milti liike tuntuu. Liikuntataitojen muistamisen erityispiirre on se, etti
litkemuisti sijaitsee aivojen tiedostamattomalla alueella. Automaattinen suoritus tulee selkdytimesta,
eikd osaamista vilttimattd tiedosteta.

Eri aisteilla on tdrked merkitys tanssijan oppimisessa. Tanssissa korostuu lihas- ja nivelaisti.
Kéytdnnon harjoittelussa hyviksi menetelméksi on osoittautunut aistien herkistiminen toisia aisteja
pois sulkemalla. Silmét kiinni tekeminen on erittdin toimiva metodi lzhes lajissa kuin lajissa.

Oppiminen on aktiivinen prosessi, jossa vastuun kantaa oppija itse. Kukaan ei voi oppia toisen
puolesta. Oppiminen vaatii aina toteutuakseen harjoittelua. Oppimisen perustana olevat muutokset
aivoissa eivit tapahdu hetkessi, oppiminen ottaa aikansa.

Taidon oppimisen ensimmiisessd vaiheessa tanssija selvittdd itselleen mistd opetettavassa liikkeessi
on kysymys. Kyseessé on taidon oppimisen kognitiivinen vaihe, jossa tanssija tarvitsee runsaasti
palautetta. Seuraavalla tasolla taitotaso alkaa vihitellen vakiintua ja eri yritykset muistuttavat
toisiaan. Tédssd assosiatiivisessa vaiheessa tanssija kykenee vihitellen hyédyntiméin olemassa
olevaa liikevarastoaan ja aikaisempia kokemuksia. Tdssd vaiheessa tarvitaan runsaasti harjoittelua.
Taidon oppimisen viimeinen vaihe on automaatiotaso. Suoritus on sujuva ja se pystyt:iin tekemiin
myds muuttuvissa olosuhteissa.

Jokainen tanssija oppii omalla yksillliselld tavallaan. Kaikki ihmiset oppivat useiden aistien avulla,
mutta yleensd joku oppimiskanava on muita dominoivampi. Visuaalinen oppija oppii parhaiten
nékemdlld. Hanelle tdrke#d on ndhdd mallisuoritus. Visuaalinen oppija hydtyy ndytdisti, kuvista ja
videoiden katselusta. Auditiivinen oppija oppii kuulemalla. Auditiivista oppijaa helpottaa kun
opefteltava asia selitetidéin sanallisesti. Auditiivinen oppija hytyy myds liikkeen rytmin
kuulemisesta. Kinesteettinen oppija oppii tekemilld. Kinesteettiselld oppijalla tuntoaisti on
hallitseva, hin oppii kokemalla, tekemll4 ja tuntemalla.

Yksi oppimiseen liittyvd muuttuja on oppimisnopeus. Nopea oppija ei ole sen parempi kuin
hitaampi oppijakaan, hitaammin oppiva voi oppia syvemmin ja jisentyneemmin. Oppiminen on
vahvasti kytkoksissd harjoittelun médrédin. Taitojen oppiminen on yksiléllinen ja aktiivinen prosessi,
joka vaatii aikaa ja edellyttdi runsaasti tekemisti.

Huipputulosten saamiseksi on vilttimatontd, ettd tanssija ottaa vastuun omasta harjoittelustaan.
Nuorten urheilijoiden kehittyminen on suotuisinta silloin, kun sekd ympéristo ettd urheilija itse ovat
tehtdvdsuuntautuneita. Tanssijan tehtiviisuuntautuneisuus tarkoittaa sitd, etts tanssija saa
tyydytystd omasta kehittymisestd ja oppimisesta. T#ll6in tanssinopiskelija yrittid kovasti, tekee
toisten kanssa yhteisty6td ja oppii jotain uutta, oppiminen on kiinni hiinest itsestiisin ei muista. Eli
oma kehittyminen ja yrittdminen riittdvit onnistumisen tuntemiseen ei muiden kanssa kilpailu.

Antoisaa ja oppimisen tdyteistd ensimmdistd EK-kurssia toivotellen
Minna




EK 1 oppilaat syysiukukausi

TANSSIJAN PERUSRYHTI

Baletin harjoittelussa pyritddn l6ytamé&in tarvittava tuki ja hallinta liikkeisiin, samalla pyritdén vilttdmain
turhia jannitteitd ja ylimadardista lihastyotd. Kaunis virtaava baletin liike on vivahteikasta ja liikkeiden
toteuttamiseen tarvitaankin oikein mitoitettua voiman kayttoa.

Ihan ensimmadinen asia on omaksua paras mahdollinen alkuasento liikkeisiin. Hyvdssd baletin
perusasennossa oikeanlainen tuki ja hallinta vapauttaa tanssijan kehon baletin liikkeisiin. Baletin
perusryhdissd pyritédn ldytim&in kehon sisilts riittivi tukl keskivartalon asennolie. Tarvitaan vakautta
lantion asennon hallintaan sek# rakennetaan baletin liikkeisiin tarvittava aukikierto lhtien
lonkkanivelestd ldpi alaraajojen aina jalkatersn asentoon astl.

Tanssijan perusryhti:

Hyvidssa perusryhdissd kolme painavaa luista rakennetta pdé, rintakehd ja lantio sijaitsevat paallekkiin ja
ovat linjassa keskenddn. Tima kokonaisuus linjataan tasaisesti jalkojen piiille.

Seuraavassa kehon luiset rakenteet joiden avulla opimme hallitsemaan lantion asentoa, rintakehdn
asentoa ja jalkaterien asentoja :

suoliluunharjanteet ja istuinkyhmyt (niiden luisten maamerkkien kautta opettajat ohjaavat lantion
asentoa)

kylkikaaret (kylkikaarien asento kertoo rintakehidn asennosta perusryhdissi)

jalkapahjan kolmio (3 pistetta: pakiapisteet+kantaluu. On tiirkedi havannoida miten vartalon paino
asettuu ndiden pisteiden vilill3.)

keskivartalon tuki:

-lantion pohjan lihakset, poikittainen vatsalihas (vatsalihaskerroksesta syvin) seki pallealihas muodostavat
syvdtuen keskivartaloon.

-vatsa ja selkilihakset muodostavat ” korsetin” keskivartalon ympirille ja néin hallitsevat lantion ja
rintakehdn kekendisid liikkeita.

aukikierto:
Aukiklerto on llikel!! Aukikierto ei siis ole asento vaan kiertoliike jaloissa joka ldhtee lonkkanivelisti.

-Lantion oikealla asennolla on erittdin suuri merkitys. Vakaa hallittu lantionasento mahdollistaa hyviin
auklkierron lonkkanivelist4 .




- Alaraajojen lihaksiston yhteistyblld aukikiertoa hallitaan (&pi koko jalan ketjun lonkasta aina jalakaterdin
asti. Lonkan ulkokiertdjdt (aukikiertdjdt) jotka sijaltsevat syvilld ison pakaralihaksen alla saavat aikaan
kiertolikkeen lonkkanivelessa. Alaraajan lihaksistosta esim. takareiden ty6 on merkittévi aukikierretyn
tukijalan asennon hallinassa.

-Opettajat kdyttdvat ohjauksessaan erillaisia mielikuvia jotta oppilaat ldytéisivit oikeinlaista tukea ja
hallintaa baletin aukikierrettyihin asentoihin (esim. mielikuva balettipuvun lahkeenreunan mukaisesta
lihastyGstd aukikierrossa).

jalakaterd:

Viimeisend eikd suinkaan vahdisimpana lyhyesti vield jalakterien asennosta baletin perusasennossa.
Jalkaterdn asento on merkittévé silid sen varaan tukeutuu koko kehon paino pystyasennoissa! On
tirkedd tunnustella ettd baletin aukikierretyissd asennoissa vartalon paino asettuu tasaisesti pakidpisteiden
paille ja on liikekohtaisesti oikeassa suhteessa kantaluiden ja pakidpisteiden vililld.(esim. suoralla

tukijalalla seisten painoa on enemman pikiin pisteilld kuin tukijalan ollessa plié:ssi)

Yhdessd hyvén vartalonasennon kanssa jalkaterien oikea lattiakontakti mahdollistaa sinulle hyvit
ponnistukset lattiasta ja varmistaa hallitut joustavat lasketumiset niin piruetteihin,tasapainoihin, kuin
hyppyihin. Tyéilld varvastekniikassa jalakterien hyvin hallittu kéyttd yhdessd nilkan ojennusten kanssa on
tietenkin erityisen tirkeds.

tehttivd:
Baletin perusryhtid kannattaa harjoitella myds omalla vapaa-ajalla.

Harjoitellessa sinun kannattaa ensin linjata asentosi huolellisesti EK balettitunneilla saamiesi ohjeiden
mukaisesti baletin I-asentoon. Témdn jdlkeen muistele ja tunnustele missi kohden kehoa tarvitaan hyvéd
tukea jalkojen aukikierron hallintaan ja miten paino jakautuu jalkaterien pisteiden pddille. Hyvdssd
perusasennossa niska/hartianseuduilla ei kuuluisi tuntea lihastyétd juuri lainkaan. Témdn johdosta
hyvdssé baletin perusryhdissd pédin ja kdsien liikkeet tuntuvat helpoilta ja kevyiltd.

Harjoittele hyvdd perusasentoa myds yhden aukikierretyn tukijalan varassa.

Tanssiterveisin,

Riikka ja Minna




Lattiatanko

Lattiatankometodin kehitti 1950 luvulla Boris Knassief, joka oli tunnettu klassisen baletin opettaja.
Hénen Geneven studiostaan puuttui tangot, ja héinen oli mietittiv4 tilanteeseen joku ratkaisu.
Knassief oli hyvin kiinnostunut Martha Grahamin tekniikasta, ja siitd inspiroituneena hén kehitti
uuden tekniikan, jota nykyisin kutsutaan lattiatankotekniikaksi, "barre a terre”.

Lattiatankotunti on uskollinen normaalin balettitunnin rakenteelle, ja siind tydstetéédn mm. plié,
dégagé, jeté, rond de jambe en l'air, grand battement, mutta hieman eri muodoissa, johtuen
erilaisesta suhteesta lattiaan ja painovoimaan.

Yleens# harjoitteet tehdéin istuen, seldlldin maaten sekd vatsallaan lattialla. Erityinen huomio
harjoituksissa painottuu aukikierron k3ytt66n seké vartalon, erityisesti lantion linjaukseen.
Lattiaharjoituksissa on myds helpompi miettisi oikeanlaista voiman kéytto4, seki sitd, mitks
lihasryhmit missékin liikkeissd tydskentelevét.

Ensimmdiselld EK-jaksolla teemme hyvin yksinkertaisia lattiatankoharjoitteita, jotta ne tulevat
oppilaille helposti ymmérretyksi ja jotta niitd voi myds tehdi jatkossa itsendisesti esim. ennen omia
balettitunteja.

1




52

EXERCICE N°T : TRAVAIL S

PAR JACQUELINE FYMNMNAERT
Avec le concours de

Marie-Agnés Gillot el

Siéphane Phavorin,

sujels au Ballel de I Opéra de Paris

intéressé par le travail av sol de
Martha Graham et devant faire
face a Vabsence de barre du
studio ou il enseignait G Genéve,
Boris Knassieff, professeur ot
mailre de danse classique
réputé, a élaboré dans les
années 50 une série d’exercices
qui composent ce que l'on
appelle avjourd’hvi la «barre

d ferren. Sa proposition reste
fidéle a la progression d‘une
barre classique - plié, dégagé,
jeté, ronds de jambes au sol,

en Vair, battements - tout en
prenant des formes particuliéres
dues av rapport au sol.

Chaque série d’exercices se fait
assls puis couché sur le dos et
sur le ventre, Toute l'aftention
est portée sur le placement du
bassin et de Ven-dehors afin
d’obtenir une position stable
une fols debout.

BARRE A TERRE

ASSIS

préparation,

SUR LE DOS

l Départ : jambos tendues et bras en

préparation,

SUR LE VENTRE

l Départ : jambes tendues, pieds allongés
et joints, Bras pliés sn paralléfe,

/‘

'I Départ : jambes allongées ef bras en

2 Plier les jombes, pieds pointés, bras en
lére position

2 Plier les jambes, pieds pointés, bras en
1ére position,

2 Plier les jambes, pieds pointés,




UR L’EN=-DEDANS NATUREL

Cot axorcice est basé sur une mesvre ¢ 2 temps, av rythme lont.

3 Allonger les [ambes, pieds pointés ot 4 Pieds flexes et bras d la seconde. 5 Retour d la porition initiale.
bras en 5e position.

3 Tendre jambes ‘{'}P"‘"f"r bras en Se 4 Pieds flexas ot bras g la seconde. 5 Retour d la position initlale.
position,

Reportage P Fabns

3 Tendre les jambes, pieds allongés. A piods flexes [oints en paralléle. 5 Retour 4 la positlon Inltiale.

2




JR L’EN=DEHORS CLASSIQUE

Cet exorclce ost basé sur une mesure ¢ 2 temps, av rythme lent.

5 Reprendra la position initiale,

3 Allonger les jambes en lére position,
pleds pointés, bras en 5e position.

I

3 Allonger los jambes, pieds pointés, bras 4 pieds flexes, bras en 2e position. 5 Reprendre la position initiale en
en 5o position. Surveiller la bascule. surveillant celle du bassin.

Repartage P Fobr.s

5 Reprendre la position initiale.

3 Tendre los jambes bien jointes on lére 4 Piods flexes en 1ére position, les talons
position. touchant le sol.
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|
EXERCICE N°2 : TRAVAIL S

PAR JACQUELINE FYNNAERT
Avec le concours de
MarieAgnés Gillot el

Stéphane Phavorin,

sujets au Ballet de 'Opéra de Paris.

Boris Knassieff, professeur
de danse classique réputé,
a élaboré dans les années
50 une série d’exercices qui
composent ce que "on
appelle avjourd’hui la
«barre & terre», Sa
proposition reste fidéle a la
progression d’une barre
classique tout en prenant
des formes particulidres
dues au rapport au sol.
Chaque série d’exercices
s'exécute assis puis couché
sur le dos et sur le ventre,
Toute I'attention st portée .
sur le placement du bassin
of de I'en-dehors afin
d‘obtenir yne position
stable une fois debout.

Tous las oxercices tachniques que
nous avens l'hablluds de présenter
il ne sauralent en aucun cas rempla-
cear lu pratque saus survelllance d'un
profasseur, saul capable d'assurer les
corrections nécessalres at d'éviter tout
accldent carpore,

La rubrique barre & terre a débuté dans le
n° 137 (octobre 1995} de «Dansers.

l Départ : assis, jambes jointes enlére
posifion, pieds pointés, bras en préparation.

SUR LE DOS

'I Départ : allongé sur Is dos, jambes en
1ére position, pleds pointés. Placer lo bassin
en bascule avant, les reins touchont le sol.

SUR LE VENTRE

l Départ s fambes allongées an 1ére

position, pleds pointés et talons collés auv

sol, bras pliés en paralléle. Dégager
légérement les épavules du sol,

4

e

2 Plier les jambes sur les pointes, bras en
1dre position.

2 Plier les jambes sur les pointes, bras en
lére position.

2 Plier les jambes, pointes Jointes, bras
pliés en paralléle.




POINTES ET FLEX

PAR JACQUELINE FYNINAERT
Avec le concours de

Siéphane Phavoria,

sujet au Ballet de 'Opéra de Poris

Boris Knassieff, professeur
de danse classique réputé,
a élaboré dans les années
50 une série d’exercices qui
compasent ce que I'on
appelie avjourd’hul la
«barre g terre». Sa
proposition reste fiddle d la
progression d’une barre
classique tout en prenant
des formes particuliéres
dues au rapport ou sol,
Chaque série d'exercices
s'exécute assis puis couché
sur le dos et sur le ventre.
Toute Iaitention est portée
sur le placement du bassin
of de I'en-dshors afin
d’obtenir une position
stable une fois debout.

Tous les exercicey teshniques que
nous avens ['habltude de présanter
U} ne sauralent en aucun cas rempla-
<er lo pratiqua sous surveillance d'un
professeur, seul capabls d'assurer les
correctons nécessaires ot d'éviter tout
accldent corporel,

Rubriques précédentes : n° 137 (oclobre

N 1995) et n® 138 [novembre 1995).

- BARRE A TERRE

EXERCICE 1 (position ussise)

5

Préparation

lére mesure

2e mesure

Je mesure

4e mesyre

30 mesure
62 mesure

76 mesure

86 mesure

3
&

Photo 1 : assis, jambes
allongées an 1ére position en
dehors, pointes tendues.
Bras en couronne renversée,

Photo 2 : jambes en retiré,

talons en |"air ot pointes jointes.

Bros en lére poasition,

Phote 3 | ouverture en

26 position en dehers, pieds
allongés. Bras en covronne.
Photo 4 : [ambes en 2e pasition
en dehors at pieds flex.

Bras en 2e posilion.

Retour & la position de la
photo 3, Garder les bras en
20 positlon.

Retour 4 la position de la
photo 2.

Retour & la position de la
photo 1. Bras encouronne.
Photo 5 : jambes allongées en
1éra position, pieds flex en
dehors, Bras en 2e position.
Retour a la position de la
phato 1. ,




jére gérpie

Cos oxorcices sont hasés sur 8 mesures & 3 tomps.

EXERCICE 2 (position couchée)

Préparation Photo 1 : couché, [ambes
allongées en 1ére position,
pointes tendues en dehors. Bras
en 2e posltion.

lére mesure Photo 2 1 jumbes en retivé,
talons an I’air et pointes [ointes.
Bras en 14rs pesition,

La cambrure de la tallls reste
collée ou sol,

20 mesure  Pholo 3 ; Ouvrir en seconde an
dehors, pleds allongés.

Bras en covronne.

3e mesure  Photo 4 ; [ambes en 2e position
on dehors of pieds flex.
Bras en 2e position.

4o mesure  Retour & la posifion de la
photo 3. Pointer les pieds en
dehors st gorder les bras en
2e position,

So mesure  Retour a la position de la
photo 2. Garder les bras en
2e position.

60 mesure  Retour & lo position de la
photo 1.

7o mesure  Garder la position de la
photo 1, mais pieds flex ot bras
en couronne,

8o mesure  Pointer les pieds en dehors.

EXERCICE 3 (pasition couchee)

Préparation Pogsition photo 1 de la série
précédente,

lére mesure Pasition photo 2 de I sérle
précédente.

20 mesure  Photo A : doveloppé a la
seconde en "alr,

Je masure  Photo B ; pieds flex et bras en
eouronne,

4e mesure  Retour d la position de la
photo A,

50 mesure  Retour & la position de lu
photo 2 de lo série précédente.

&e mesura  Retour a lo position de la
photo 1 de lo séris précédenta.

7e mosure  Piads flex.

8e mesure  Retour & la photo de la
photo 1 de la 1érie précédente,
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BARRE A TERRE |

POINTES ET FLEX

~ i

-

.

PAR JACQUELINE FYNMNAERT 1 2
Avec le concours de

Siéphane Phavorin,

sujel au Ballet de I'Opéra de Paris.

Boris Knassieff, professeur
de danse classique réputé,
a élaboré dans les années
30 une série d’exercices qui
composent ce que I’'on
appelle avjourdhui la
ubarre a terrey, Sa
proposition reste fidéle a la
progression d‘une barre
classique tout en prenant
des formes particuliéres 5 A 6
dues au rapport au sol, -
Chaque série d’exercices
s'exécute assis puis couché
sur le dos et sur le ventre.
Toute I'attention est portée
sur le placement du bassin
ef de I'en-dehors ofin
d’obtenir une position
stable une fois debout,

e
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0
Repartage P, Fabris

Tous les exercices techniques que
nous avons Ilioliitude de présenter
kh.ne sauralont en autwn cos rempla-
eor la pratiquo sous survollionce dun '
professeur, savl copable d'assurer los -

- cotrections nécessalres ot d'dviter tout
accidént carporel,

Rubriques précédanias : n® 137 {octobra
1995}, n° 138 {novembre 1995) et
n° 145 {juln 1996).




2€ série

Cos oxercices sont basés sur 8 mesures & 3 temps.

Préparation Phote 1 : jombes [ointes

&

EXERCICE'S (position sur le ventre avec développé au-dessus du sol)

en 1ére position, pieds
pointés en dehors.
Bros pliés parallélsment,

Tére masure Photo 2 : jambes en

28 mesure

46 mesure

7e mesyre

8o mosure

retlvé, pleds joints
pointés en dehors.
Bras pllés paralldlement.

Photo 3 : jambes an
développb & la seconde,
pieds polntés en dehors,
Bras plibs poralidlement.
Photo 4 : mdme position,
pleds flex.

Photo 5 1 jambes en
développé & la seconde,
pieds pointés en dehors.
Bras pliés porafldlement.
Photo 6 : jambes en retiré,
pinds Joints pointés en
dehors.

Bras pliés porallélement.
Photo 7 : jambes jointes
en Vdre position, pieds
pointés en dshors.

Bras pliés parallélement.
Photo 8 ; position de la
photo 7, mais pleds flex.
Photo 9 : jambes jointes
en lére position, pieda
polntés en dehors,

Bras pliés parallélement.

Préporation Photo 1 de la série

précédente.

1ére measure Photo 2 de la série

2¢ mesvre

Je mesure

40 mesure

6o mesure

78 mesure

précédente.

Photo A ; développs 4 la
seconde au-dessus du sol,
pleds polntés.

Photo B ; développé &

lo seconde au-dessus du
sol, piads flex,

Refour 4 la position de
la photo A.

Retaur & la position de
la photo 2 ds la sérle
précédente,

Retour & lo positlon de
la photo 1 ds la série
précédente.

Méme position,

mais plads flex,

Relour & la position de
la photo 1 de la série
précédenta,




BARRE A TERRE

LES RETIRES (1)

Cos oxorcices sont basés sur 8 mesures & 3 femps.

PAR JACQUELNE FYNNMAERT
Avec le concours de

Stephane Phavorin,
sujet ou Ballet de 'OCpéia de Faris

Boris Kniaseff, professeur
de danse classique réputé,
a élaboré dans les années
50 une série d‘exercices qui
composent ce que I'on
appelle avjourd'hui la
«barre 6 terre», Sa
Propasition reste fidéle a la
progression d’une barre
classique tout en prenant
des formes particuliéres
dves au rapport av sol,
Chaque série d'exercicas
s'exécute assis puis couché
sur le dos et sur le venire,
Toute Valtention est postée
sur le placement du bassin
et de I'en-dehors afin
d’obtenir une position
stable une fois debout.

Tous las exercices tachniquas que Préparation Photo 11 tmbes allongtes en 4o mesure Photo 3 : ratour jambe droite en
nous ovans Ihabitude de présenter ére position en dehors, pointes saconds position,

ici ne sauralent en aucun cos rempla- tendues, Bras en couronne 3o mesure  Photo 6 1 jumbe gauche en retiré.
cor la prafique sous survelliance d'un renversie. Bras an lera position,

profasseur, seul capable d los 1ére masure :21.!:"2‘"'“3:::":;“'2;" talons 5 mesure Retour & la position de la photo 3.
corvechions nécessalres et d'éviter tout Bras en u’:. P°’"I°“~ 7e mesure Retour d la Eollllon de la photo 2.
aceldent corporel, Attention : bras en seconds

2e masure Photo 3 : ouverture en seconde

on dehors, pieds allongés. position.
Rubriques précédenies : n° 137 (oct. 1995}, Bras en couronna. 8e mosure  Retour G ka position de la photo 1.

n° 138 (nov. 1995), n° 145 (juin 1994) et Je mesure Photos 4 : jambe droite pliée.
146 {juilletaolt 1996). Bras en seconde position,
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EXERCICE 2 [sur le dos)

Préparation Phato 1 : jumbes allongéos
on lére posltion, paintos
tandues en dohors. Bras en
seconde position.

1ére mesurs Photo 2 1 [ambes en retlrd,
talons en Vair st pointes
jolntas. Bras on Tdre
position. La cambrura do la
tallle raste collbe au sol,

2¢ mesure Photo 3 : ouvrir en seconds
position en dehors, pleds
allongés. Bras en couronne.

Js masure Photo 4 : jambo droite
ropliée en rollvd, Bras d lo
seconde position. Malntanie
la tallle au sol,

40 mesure Photo 3 ; ovvrir la jambe
drolte en secands position.

Se mesure Photo 6 1 [ambo gauche
raplita en rotird. Mols bras
on lére position.

60 mesure  Retour & la position de la
photo 3.

7o mesure  Retaur & la position de la
photo 2. Mals bras en
soconde position,

8¢ mesure Retour a la posititon de la
photo 1.

EXERCICE 3 (sur le dos)

N
i'd Uui L
o

g
A B

Préparation Position photo 1 (sésle Jde mesure  Photo B : j[ambe droite en reliré 60 mesure Rotour & la position de la photo
précédenta). on l'alr, 3 (sérlo précédente).

Vére mesure Position photo 2 (série 4a mesure  Retour 4 la position de la photo 706 masure Ratour & la position da la photo
précédente). 3 (série précédente). 2 (série précadanto),

20 mesure Photo A : développé d la 5e mesure Photo € 1 jambe gauche en 80 mesure Retour a la positlon de la photo
secande en Vair, reliré en Valr, 1 (sérle précédonto).
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