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SISALTO MITA OVAT

MITA ON STUNTIT

STUNTIT?

Spottaus

STUNTIT ) .
Karhuhalaus Stuntit ovat kahden tai useamman hen-

kilon muodostamia nostoja. Stuntit ovat

Matala reisiseisonta L . ;
Kahdella nostajalla cheerleadingille ominaisia ja tekevat

Yhdella nostajalla lajista erityisen liikuntamuodon. Ryhma-
Liberty-asennossa

Reisiseisonta
Hitch
L-nostolla

Koppiasento
Lankkunosto
Lahtdasento
Pieni-A

Reisiseisonnassa
Vaaka
Stretch

Haaraistunta
Puolivalissa
Suorilla kasilla

Risti-istunta

Olkapailldistunta

Kaytto maasta
Spaagatinosto
Swedish Fall
Flatback
Puolivalinosto

tyotaidot kehittyvat ja luottamus toi-

seen kasvaa stuntteja tehdessa.

Kahden hengen stuntteja kutsutaan pa-
ristunteiksi ja useamman hengen stunt-
teja ryhmastunteiksi. Stuntti koostuu

nousijasta ja nostajasta/nostajista.

Haastetta saadaan nostajien maaraa
vahentamalla, akrobaattisilla asennailla,
likkuvuutta vaativilla asennoilla seka

ylésmeno tyyleilla.

Stuntteja voidaan opettaa vaiheittain ja
pelkkia otteita ja lahtésentoa on hyva
harjoitella erikseen. Uutta nostoa oh-
jeistettaessa pitaa aina myos neuvoa

miten nostosta tullaan alas.

Stunttiharjoitteluun liittyvat myos var-

mistajat eli spotterit.



Nostajien ja spottereiden tehtdva on toimia nousijalle tukena ja var-

mistaa nostojen turvallisuus. Nousijan tehtavana on nousta ja tulla

alas stuntista hallitusti ja pysya tiukkana.

Ennen stunttailun aloittamista, kaikkien tulee ymmartaa spottaami-
sen tarkoitus ja periaatteet. Spotteri varmistaa noston alastulon aina
loppuun asti. Ohjaajan tehtavana on huomioida jokaisen ryhman ja

yksildn tarpeet spottereiden maarassa.

Ennen stunttiharjoittelua tulee tehda kunnolliset lammittelyt yla— ja
alaraajoihin seka keskivartaloon. Mikali nosto vaatii liikkuvuutta ilmas-
sa, on liike hyva testata ensiksi maalla, ennen kuin liike suoritetaan

ilmassa.

Nostot rakennetaan aina laskuihin. Cheerleadingissa lasketaan kah-

deksaan.

Harjoittelussa tulee muistaa puhdas tekniikka ja ryhman tasoiset
stuntit. Vaaria liikeratoja, otteita ja tekniikoita on vaikeampi korjata
jalkikateen. Ennen itse nostoja kannattaa tehda paljon valmistavia
harjoitteita ja varmistaa, etta harrastajat tietédvat mita tehdaan ja mi-
ten nostosta tullaan alas. Stuntin ollessa ylhaalla nostajien katse py-
syy koko ajan nousijan ylavartalossa. Nostojen harjoittelu kannattaa

aloittaa stunttivihon etenemisjarjestyksessa.



Karhunhalaus- liike on hyva spottausharjoitus seka tapa laskeutua
alas stunteista. Liikettd voi harjoitella maasta nostamalla, korok-

keelta pudottautumalla ja lopuksi stuntin alastulona.

SIVUNOSTAJAT ottavat nousijan kiinni halausotteeseen, siten et-
ta nostajan taaempi kasi ottaa kiinni takareisien ymparilta ja etum-
mainen kasi ottaa kiinni vatsan

ymparilta.

NOUSIJA jannittaa koko varta-
lon ja puristaa kadet tiukasti kiin-
ni omaan vartaloonsa. Tarkoitus
on, etta nousija pysahtyy ilmaan

tiukkaan halausotteeseen.

TAKANOSTAJA hidastaa alastu-
loa joko kyljista kiinni pitamalla

tai kainalosta hidastamalla.




MATALA REISISEISONTA

MATALA REISISEISONTA KAHDELLA JALALLA
Matalassa reisiseisonnassa sivunostajat ovat polviseisonnassa, mo-
lemmat jalat 90 asteen kulmassa, polvet vierekkain ja katse nousi-

jaan.

SIVUNOSTAJAT Ponnistusvaiheessa taaemmalla kadelldan kiinni
nousijan sadresta ja puristus saarta itseaan kohti ja etummainen kasi
nousijan pakidan. Kun asento on valmis, puristavat sivunostajat nou-

sijan jalkaa tiiviisti itsedaan vasten

NOSTAJIEN POLVIEN
ALLE PEHMUSTE!

JATKUU =)



MATALA REISISEISONTA

NOUSIJA asettaa oikean jalkansa sivunostajan lantion kuoppaan
ja asettaa katensa heidan olkapaille. Kun nousija ponnistaa seiso-
maan reiden paalle, osa painosta on yha kasilla. Kun otteet on hy-

vat voi nousija suoristautua. Alastulona samaa reittia astumalla
taakse.

TAKANOSTAJA pitaa nousijaa lantiosta kiinni ja auttaa nousijaa
reidelle astumisessa. Takanostaja nostaa nousijaa kokoajan ylds-

pain kyyndrpaat ylhaalla ja hidastaa nousijan alastulon.




MATALA REISISEISONTA

MATALA REISISEISONTA YHDELLA JALALLA

SIVUNOSTAJA nostaa samoin kuin kahdella nostajalla, mutta val-

miissa stuntissa ote molempien jalkojen takaa.

NOUSIJA nousee samoin kuin kahdelle nostajalle, mutta kasitydntd

nostajan molemmista hartioista ja valmiissa stuntissa jalat yhdessa.

TAKANOSTAJA nostaa samoin kuin kahden nostajan stuntissa.



MATALA REISISEISONTA

MATALA REISISEISONTA LIBERTY-ASENNOSSA

Jos stuntti onnistuu yhdelle nostajalle, voi seuraavaksi kokeilla nou-

sijan liberty-asentoa maassa ja sitten matalassa reisiseisonnassa.

LIBERTYSSA ISOVARVAS
KIINNI POLVEEN



SIVUNOSTAJAT ulompi jalka on suorana auki kierrossa siten, etta

polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan. Sisempi jalka on kou-
kussa. Sivunostajien taaempi kasi reiden ympari ja puristus itseaan

kohti. Etukasi nousijan pakian alla.

NOUSIJA ponnistaa jalka kerrallaan reisiseisontaan, nostajien olka-
paista kiinni pitden. Nousija ponnistaa polvet suoraksi ja nostaa kadet

yla-v asentoon.

‘ 7 TAKANOSTAJA
nostaa nousijaa
aktiivisesti ylos-
padin vyotarosta.

A NOSTAJIEN POLVET
) KIINNI TOISISSAAN



Jos reisiseisonta onnistuu hyvin voi toinen NOSTAJA nostaa nousi-
jan jalan hitch-asentoon. Etukasi nostaa jalkaa rintatasolla ja taka-

kdsi menee kantapdaahan tukemaan. Rintamasuunta eteen.

NOUSIJAN paino on suoralla jalalla jo vdahan ennen nostoa.
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Hitch-jalan voi my6s nostaa rintatasolle suorana jolloin siita tulee L-
reisiseisonta.

NOSTAJAN ote jalkapohjasta ja takareidesta.

NOUSIJA pitaa itse jalan suorana ja nostaa sita samalla ylospain
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Koppiasento- liike on hyva spottausharjoitus seka tapa laskeutua
alas stunteista. Liikettd voi harjoitella maasta koppaamalla, korok-
keelta pudottautumalla ja lopuksi stuntin alastulona.
SIVUNOSTAJAT ottavat nousijan kiinni siten, ettd nostajan takaka-
si ottaa kiinni alaselan kohdalta ja etukasi ottaa kiinni jalat siten,
ettd ne eivat roiku alaspain. Mikali liike tehdaan alastulona seuraavat
sivunostajat koko liikkeen ajan nousijan lantiota ja alaselkaa.
TAKANOSTAJAN kdadet tulevat nousijan kainaloiden alta kiinni tu-
kemaan nousijan ylaselkaa. Mikali liike tehdaan alastulona pysyy ta-

kanostajan katse jatkuvasti nousijan ylaseldssa.
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SIVUNOSTAJAT kaantavat katensa siten, etta sormet osoittavat
suoraan itseaan kohti ja kyynarpaat osoittavat alaspain. Toinen kasi
kannattaa nousijan selkaa ja toinen lantiota ja jalkoja.
TAKANOSTAJA nostaa nousijaa lapaluiden kohdalta siten, ettd nou-
sijan paa lepaa takaihmisen hartialla.

NOUSIJA jannittaa koko vartalonsa siten, etta polvet ja nilkat ovat
ojennettuina. Nousijan kadet on puristettu tiukasti omaa vartaloaan

vasten.
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LAHTOASENTO

Lahtdasento on nimensa mukaisesti asento josta lahdetdaan useim-
piin kahden jalan stuntteihin.

SIVUNOSTAJAT asettuvat vastakkain selka suorana ja polvet kou-
kistettuina. Lantiota tydnnetaan aavistuksen eteenpain. Kadet ovat
koukussa 90-asteessa lantion kohdalla kdmmenet yl6spéin ja navan
kohdalla. Kun nousija ponnistaa haetaan ote kengasta ja puristetaan
pakiasta ja kannasta niin, etta sormet osoittaa nostoparia kohti.
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LAHTOASENTO

NOUSIJA Alkuasennossa kadet ovat nostajien hartioilla. Ponnistus
tapahtuu maasta ja paino on kasien varassa, jalat nostajien kasilla
mahdollisimman painottomasti. Katse on eteenpain ja selka on suora-
na. Nousija puristaa jalkojaan yhteen ja pitaa jalkoja kevyesti koukus-
sa.

TAKANOSTAJA auttaa nousijaa ponnistamaan lahtéasentoon nosta-
malla lantiosta. Kun nousija on hyvassa asennossa voi kadet siirtaa
nousijan nilkkoihin. Kadet voi aluksi pitéd myds takareisissa, joka

¥ saattaa helpottaa
nousijan vartalon

kannattelua.

Nostosta laskeudu-
taan nostajien valiin
niin etta nousijalla

on yha paino kasilla

nostajien hartioilla.

NOSTAJIEN KADET
90 ASTEESSA
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& A:han voi nousta ponnistamalla

tasajalkaa tai astumalla vuorojal-

kaa sivunostajien kasille.

SIVUNOSTAJA ottavat nousijan
jalan kiinni kyynartaipeeseensa.
Taaempi kasi kannattaa nousijan
painoa ja edempi kasi tukee

nousijaa sadresta.

NOUSIJA Nousija ponnistaa si-
vunostajien olkapaista kiinni pi-
tden. Nousija ojentaa polvensa

ja pitaa nilkat tiukkoina jotta pai-

= no on tasaisesti jalkapohjalla.

TAKANOSTAJA auttaa nousijan
asentoon lantiosta nostaen ja

tukee liikkeen ajan lantiosta.
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VENYVYYSASENNOT

Harjoittele venyvyysasentoja ensin maassa ja sitten matalassa rei-
siseisonnassa. Ennen venyvyysliikkeen tekemista matalassa reisisei-

sonnassa, tulee siind osata liberty.

Paino on SIVUNOSTAJALLA mut-
ta TAKANOSTAJA tukee nousijaa.

NOUSIJA nousee reidelle ensin
venyvyysjalka alkhaalla ja nostaa

sen vasta kun otteet on tukevasti.

STRETSI NAYTETAAN
ETEENPAIN

VAAKA NAYTETAAN
SIVUTTAIN



HAARAISTUNTA

SIVUNOSTAJA kyykkaa ja ottaa nousijan jalan takaa kiinni niin,
ettd takakasi on takareidessa ja etukasi nilkassa/pohkeessa. Nousu
samalla kun nousija ponnistaa ja jalan ohjaus auki haara-asentoon.
Toinen sivunostaja ottaa nousijan jalasta kiinni ponnistuksen aika-
na. Molempien nostajien sormet osoittavat itseaan kohti, jotta nosto

on mydhemmin mahdollista suorittaa myds suorille kasille

NOUSIJA nostaa oikean jalkansa vaakatasoon ja ottaa kiinni nosta-
jien hartioille. Ponnistuksessa nojaus kevyesti eteenpdin, selan tulee
kuitenkin olla suorana.

TAKANOSTAJA auttaa nousi-

jaa lantiosta ja siirtyy nousijan

ponnistaessa istuinluiden alle.
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HAARAISTUNTA

Alastulossa nousijan jalat yhdessa ja hidas-

tetaan nousija maahan asti.

HAARAISTUNTA
SUORILLA KASILLA
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SIVUNOSTAJA kyykkaa ja ottaa nousijan olalle. Molemmat nostajat
ovat lahekkain niin, ettd hartiat koskevat toisiinsa.

NOUSIJA ottaa kiinni nostajien paasta ja istuu olkapaille. Nousija
ristii jalkansa ja pitaa seldn suorana

TAKANOSTAJA auttaa nousijaa lantiosta ja estaa kaatumasta taak-

se.

Alastulo niin etta nostajat las-

keutuu kyykkyyn.
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OLKAPAILLAISTUNTA

NOSTAJA kyykkaa ja ottaa nousijan jalan ympariltéd kiinni. Toinen
kasi pohkeeseen ja toinen pakian alle. Nostaja nousee samalla yl6s

kun nousija ponnistaa ja paastaa toisen jalan hartialle.

NOUSIJA nostaa oikean jalkansa nostajan reidelle ja laittaa molem-
mat katensa nostajan hartioille. Kasitydnndlla ja ponnistuksella nou-

sija nostaa toisen jalan hartialle.
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OLKAPAILLAISTUNTA

TAKANOSTAJA avustaa nostoa nousijan lantiosta ja nostaa ylds-

pain. Takanostaja hidastaa alastulon.

Alastulossa nousija antaa katensa nostajalle jalkojen valiin , nostaja
antaa kadet reisien alta ja nostaja pompauttaa nousijan taakseen

seisomaan.
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KAYTTO MAASTA

Liike on hyva harjoitus toss-nostoa varten ja kayttda voi hyddyntaa

myds vaikka koreografisena elementtina.

SIVUNOSTAJAT seisovat vastakkain nousijan molemmin puolin. Si-
vunostajien toinen kasi nostaa nousijaa saaresta ja toinen kasi avus-
taa nostoa takareidesta.

NOUSIJA ponnistaa tasajalkaa suoraan yldspdin ja tyontaa kasista.
Nousijalla on koko liikkeen ajan kadet kiinni takanostajan ranteissa.
Liike paattyy samaan asentoon kun mista liike alkaa.
TAKANOSTAJA Takanostaja

avustaa noston lantiosta koko

ajan kiinni pitaen.

/

23



SPAGAATINOSTO

SIVUNOSTAJALLA takakasi on takareidessa ja etukasi jalkapoh-
jassa. Nostaja nousee ylos samalla kun nousija ponnistaa. Toinen
sivunostaja ottaa nousijan jalasta kiinni maasta. Toinen kasi on nou-
sijan sisareidessa ja toinen nilkassa.

NOUSIJA nostaa oikean jalkansa vaakatasoon ja asettaa katensa
takanostajan ranteisiin. Nousija ponnistaa ylos ja nojaa kevyesti
eteenpain, selan tulee kuitenkin olla suorana koko noston ajan.
TAKANOSTAJA auttaa nousijaa ponnistamaan lantiosta avustaen ja
siirtyy nousijan ponnistaessa istuinluiden alle. Alastulossa nousijan
jalat lasketaan alas noston alku asentoon ja hidastetaan nousija

maahan asti.
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NOUSIJA l3htee vaaka-asennosta ja ponnistaa tukijalalla. Nousija

tyontaa katensa suoraksi ja puristaa molemmat jalat yhteen. Alas
nostosta laskeudutaan samaa reittia. Nousija voi myds nostaa toisen
jalan ilmaan.

SIVUNOSTAJAT Nostajat nousevat yhta aikaa nousijan ponnistuk-
sen kanssa suoraksi. Ponnistusvaiheessa paanpuoleinen nostaja pitaa
nousijaa kiinni kainaloista/kyljista ja jalanpuoleinen nostaja ottaa kiin-

ni ilmassa olevasta jalasta etureiden ja nilkan kohdalta.

TAKANOSTAJA auttaa nostamaan keskivartalosta.

|
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FLATBACK

NOUSIJA lahtee L-asennosta ja ponnistaa tukijalalla, nostajien noston
kanssa yhdenaikaisesti. Nousija ponnistaa itsensa lankuksi ja nostaa va-

paan jalkansa ilmaan noin 90 asteen kulmaan.

SIVUNOSTAJAT Ponnistusvaiheessa paanpuoleinen nostaja pitaa nousi-

jaa kiinni lapojen alta ja jalanpuoleinen nostaja ottaa kiinni ilmassa olevas-
ta jalasta pakaran seka nilkan kohdalta. Nostajat nousevat yhta aikaa nou-
sijan ponnistuksen kanssa suoraksi. Liikkeessa molempien nostajien kdsien
tulisi olla suorina. Alas nostosta laskeudutaan samaa reittia takaisin puoli-

vali- tason kautta alkuasentoon.

TAKANOSTAJA auttaa nostamaan keskivartalosta ja hidastaa alastulon
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FLATBACK

FLATBACK PUOLIVALI
TASOLLA

FLATBACK SUORILLA
KASILLA



PUOLIVALINOSTO

Puolivaliin mennaan lahtéasennosta joustamalla jaloista.

SIVUNOSTAJIEN jalat suoristuvat ja kadet nostavat leuan alle. Kadet
kaannetaan leuan korkeudella ja tuodaan leuan alle (ranteet yhdessa).
Katse nousijan lantiossa. Sivunostajien otteet kengasta lahtdasennossa
sormet nostoparia kohti ja puolivélissa etukadessa eteen (varpaat) ja taka-
kadessa taakse (kantapad). Nosto laskeutuu takaisin lahtéasentoon. Pysy
lahelld nostoparia ja pida kadet 90 asteen kulmassa. Nostajien tulee pitaa
selka suorana, jotta nousija voi hidastaa alastulonsa sivunostajien hartiois-

ta.
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PUOLIVALINOSTO

NOUSIJA Sivunostajien jouston aikana nousijan vartalo suoristuu niin, etta
oma paino on mahdollisimman pitkaan kasilla. Jalat avataan hartian levey-
delle ja jalat suoristetaan lukkoon asti. Paino tasaisesti koko jalkapohjalla.
Alastulossa nosto joustaa ylds. Ylos joustossa nousijan kadet tuodaan rei-
sien viereen valmiina ottamaan kiinni nostajien hartioista. Noston lopussa

polvet pitaa koukistaa , jotta hidastus saadaan kasien varaan.

TAKANOSTAJALLA lahtdasennossa kadet nousijan nilkoissa ja joustossa
nilkoista nostetaan yl6s. Takanostaja pitaa painoa stuntin ollessa ylhaalla ja
pysyy lahella nostajia.Takanostajan katse on nousijan lantioon ja ylasel-
kaan. Alas tullessa takanostajan ote vaihdetaan nilkoista takapuoleen ja hi-
dastetaan nousija takaisin lahtéasentoon. Autetaan nousijaa pysymaan suo-

rassa. - _——
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