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teena on helpottaa voimistelun ja tanssin valista vuoropuhelua Suomen voimistelun kentalla. Opin-
naytetyossa tutkitaan tanssia voimistelijan oheisharjoitteluna naisten telinevoimisteluvalmennuk-
sessa. Tutkimuskysymyksena on: Millainen voimistelijan tanssiharjoittelun sisallon tulee olla, jotta
se tukee mahdollisimman kattavasti kilpailusuorituksessa tarvittavia taitoja?

Tydssa perehdytaan taiteellisuuteen osana voimistelijan kilpailusuorituksen loppupisteita seka
tanssiharjoittelun sisalldllisiin ydinkohtiin. Tutkimusaineisto koostuu Oulun ammattikorkeakoulun
tanssinopettajaopintojen kurssien aineistosta, kirjallisuudesta ja kansainvalisesta toiminnasta voi-
mistelun tanssiharjoittelun opetuksessa. Tanssiharjoittelun sisalldllisia ydinkohtia tarkastellaan tek-
nisten taitojen, tanssitaidon ja ilmaisun harjoittelun nakokulmasta. Lisaksi kasitellaan hyppyjen ja
piruettien harjoittelua voimistelijalle. Lopuksi kasitellaan voimistelijan opettamiseen liittyvia erityis-
piirteita.

Selvityksen myota syntyi tarkea havainto: taiteellisuuden toteutuminen lajissa on todellisuudessa
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siharjoittelun sisallosta nakyy merkittavasti jo alkeissa. Keskitasolla tanssitaidon harjoittelun osuus
kasvaa ja se tuo vaikutusta myos tekniikan harjoitteluun. Edistyneella tasolla harjoittelu on jo erittain
henkildkohtaista, ja tavoitteena on syventaa ilmaisutaitoja ja tehda yksityiskohtaista ty6ta voimiste-
lijan kilpailusarjojen kanssa. Vastuuvalmentajan ja tanssinopettajan kommunikaatio ja yhteistyo
nayttaytyy tarkeana kaikissa tanssiharjoitteluun liittyvissa paatoksissa.

Tyon avulla voimistelijoiden vastuuvalmentajien ja tanssinopettajien on mahdollista ymmartaa la-
jien viitekehyksia paremmin, jolloin voimistelijoiden kokonaisvaltainen valmennus toteutuu mahdol-
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This thesis is commissioned by the Finnish Gymnastics Federation. The objective of the thesis is
to improve the communication between gymnastics and dance inside the Finnish artistic gymnas-
tics. The thesis focuses on dance as an incidental practice for gymnasts. The research question is:
what should the contents of a gymnast’s dance training be, in order to support the skills needed in
a competition performance as extensively as possible?

The thesis focuses on artistry as a part of the final score in a gymnastics performance and the main
contents of a gymnast’s dance training. The research material consists of material for the dance
teacher studies at Oulu University of Applied Sciences, literature and international activities within
the dance training for gymnasts. The core skills are viewed from the viewpoints of technical, dance
ability and expression. Also, the practice of dance elements, such as jumps and pirouettes is
viewed. At the end of the thesis, the focus is on the special characteristics of a gymnasts as a
student.

In the research, an important perception was made: the artistic character of the sport is in reality
very complex, having an impact on the final score in more ways than the artistry deductions have
presented in the Code of Points. The essential goal is to create the viewer an impression of an
unbroken and expressive performance as a whole. As a result of the study, an example of a dance
training curriculum for gymnastics was born. The curriculum has three levels: beginners, interme-
diate and advanced. With beginners the technical training has the most emphasis. With intermedi-
ate the portion of dance ability training grows and has an emphasis on the technical training, too.
With advanced students the training becomes highly personal, with the emphasis on deepening
the expressive skills and working with the gymnast’s competition routines in detail. The communi-
cation and cooperation between the gymnast’s head coach and dance coach appears to be an
important factor within all the decisions made in dance training.

Through the thesis, it is possible for gymnastics coaches and dance coaches to improve their un-
derstanding of gymnastics and dance, making the comprehensive coaching of gymnastics closer
to optimal.

Keywords: Dance, gymnastics, carry-over effect, dance technique, dance skills, expression, jumps,
pirouettes
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1 JOHDANTO

Tutkin opinnaytetydssani tanssiharjoittelua telinevoimistelijan oheislajina. Naisten telinevoimiste-
lussa on nelja telinetta: hyppy, nojapuut, puomi ja permanto. Puomilla ja permannolla yhtena arvi-
oitavana osa-alueena on taiteellisuus, ja lajin englanninkielinen nimi onkin Artistic Gymnastics.
Taiteellisuuden rooli on kasvanut voimistelun arvioinnissa vimeisten vuosien aikana. Kansainvali-
nen voimisteluliitto Federation Internationale De Gymnastique (FIG) toivoo voimistelijan esiinty-
van katsojille kilpailusuoritusten aikana. Erityisesti 2010-luvulla tehdyilla saantdmuutoksilla FIG
on vahvasti pyrkinyt vaikuttamaan taiteellisuuden toteumaan kansainvalisella kilpailutasolla. Suo-
men voimistelu on viela kaukana kansainvalisesta karjesta. Parempia tuloksia tavoitellessa yksi
tarkea kehitettava osa-alue on juuri taiteellisuus seka hyppyjen ja piruettien suoritus. (Salonen
2020a.)

Perehdyin ensimmaisen kerran voimistelun taiteellisuuteen opiskellessani liikunnanohjaajaksi
(AMK) Lapin ammattikorkeakoulussa vuonna 2018. Tuolloin tein opinnaytetyon: Taiteellisuus nais-
ten telinevoimistelussa. Tyossa perehdyin mm. taiteellisuuden arviointiin telinevoimistelun saan-
nbissa tana paivana. Osana tyota tein myos tutkimuksen, jossa kartoitin tanssiharjoittelun toteutu-
mista maajoukkuelinjalla kilpailevien voimistelijoiden kotiseuroissa. Tulosten perusteella tanssihar-
joittelua on muutamia tunteja viikossa, mutta sen sisalto on varsin vaihteleva ja valmentajille epa-
selva. Tutkimuksen jalkeen kaydyt keskustelut suomalaisten voimisteluvalmentajien kanssa kitey-
tyvat kahteen havaintoon: Hyvin usein voimisteluvalmentaja ei tieda, mita tanssinopettajalta voi ja
kannattaa pyytaa, koska tanssin viitekehys on vieras. Toisaalta tanssinopettaja ei tieda, mita voi-
mistelija tarkalleen tarvitsee, eika osaa selittaa harjoittelun yhteytta telinevoimisteluun.

Tasta syysta merkittdvana osana tyota on tanssin ja voimistelun viitekehyksen saantojen ja teo-
riatiedon sanallinen avaaminen. Tanssinopettajalle on tydlasta pyrkia itse etsimaan voimistelun pa-
rista juuri hanen tyopanostaan koskettavat saannot ja vaatimukset. Yhta lailla, koska tanssin viite-
kehys on laaja, on voimisteluvalmentajalle haastavaa lahtea tutkimaan tanssin kirjallisuutta tieta-
matta, mista alueesta aloittaa. Tavoitteenani onkin tiivistaa tyohon voimistelun sdannoista ja toi-
saalta tanssin viitekehyksesta se tieto, jota voimistelijan valmennustiimi voi hyodyntaa taiteellisuu-
den kehittamiseen. Pyrin talla tyolla helpottamaan voimistelun ja tanssin valisen vuoropuhelun syn-

tymista Suomen voimistelun kentalla.



Tyon toimeksiantajana toimii Suomen Voimisteluliitto. Ty toimii linkkina voimisteluvalmentajan ja
tanssinopettajan yhteistyolle. Tutkimuskysymykseni on: Millainen voimistelijan tanssiharjoittelun si-

sallon tulee olla, jotta se tukee mahdollisimman kattavasti kilpailusuorituksessa tarvittavia taitoja?

Kysymys jakaantuu kolmeen kasiteltdvaan osa-alueeseen:
1. Millaisia ydintaitoja tanssiharjoittelussa pyritaan vahvistamaan?
2. Miten tanssiharjoittelulla voidaan tukea voimistelullisten hyppyjen ja piruettien oppimista?
3. Mita erityispiirteitd tanssinopettajan tulee huomioida voimistelijan opetuksessa?

Olen toiminut telinevoimisteluvalmentajana lahes kymmenen vuotta. Talla hetkella toimin Suomen
Voimisteluliiton maajoukkue- ja maajoukkue-esivalmennusryhmien tanssinopettajana. Ensisijai-
sesti tahdonkin itse perehtya aiheeseen omaa tulevaisuuden tyotani varten. Lisaksi toivon, etta
opinnaytetyo tarjoaa apua ympari Suomea voimistelijoiden valmentajille ja tanssinopettajille har-
joittelun kokonaisuuden suunnittelussa ja toteuttamisessa. Tarkoituksena on avata tanssiharjoitte-
lun merkittdvimmat hyodyt voimisteluvalmentajalle seka havainnollistaa voimistelun erityispiirteet
ja tavoitteet tanssinopettajalle. Lajien rajat ylittdvan ymmarryksen kasvaessa on mahdollista luoda
periaatteet tavoitteelliseen ja tehokkaaseen harjoitteluun.

Suomessa naisten telinevoimistelussa kilpaillaan ensimmaisten yhteisten kilpailuluokkien jalkeen
kahdella eri linjalla: maajoukkuelinjalla ja kilpalinjalla. Kilpalinja on kaikille luokannousupisteet saa-
vuttaneille kilpailijoille avoin. Maajoukkuelinjalla kilpailevat voimistelijat tavoittelevat kansallista
jaltai kansainvalista tasoa, ja talle linjalle paastakseen on voimistelijan saavutettava tietyt Voimis-
teluliiton asettamat kriteerit. Eri kilpailulinjojen tavoitteena on tarjota voimistelijoille mahdollisuus
kilpailla samanlaisia tavoitteita omaavien voimistelijoiden kanssa ja tarjota riittava arvostelullinen
vaatimustaso tavoitteeseen nahden. Taman tyon kohderyhmana ovat paaasiassa kansainvalista
uraa tai vahintadn maajoukkuelinjalla kilpailua tavoittelevat voimistelijat. Kilpalinjalla harjoittelevien
voimistelijoiden kokonaisharjoittelun sisallossa, tavoitteissa ja harjoittelumaarissa on runsaasti seu-
rakohtaista vaihtelua, jolloin yhtenaisen tanssiharjoittelun sisallon luominen on heille haasteelli-
sempaa. Maajoukkuelinjan voimistelijoiden harjoittelu on jo yhtenaisempaa. Uskon kilpalinjan voi-
mistelijoiden valmentajien ja tanssinopettajien kuitenkin myos hyotyvan tyon sisallosta.

Tassa tyossa kaytettaessa sanaa voimistelu tarkoitetaan aina naisten telinevoimistelua (NTV).
Tyossa kaytetyt baletin termit ja kasien seka jalkojen asennot ovat Suomessa yleisemmin kaytetyn

Vaganova-metodin termeja.



2 TAITEELLISUUS VOIMISTELUSSA

Taiteellisuus on monitahoinen termi, jolle yhta maaritelmaa on Iahes mahdoton antaa. Voimiste-
lussa taiteellisuutta maaritellaén saantokirjassa sanallisesti, kuvaillen, mita juuri voimistelussa tai-
teellisuudella tarkoitetaan. Itse arviointi toteutetaan kuitenkin arvioimalla objektiivisesti havaittavia,
nakyvia asioita, kuten vartalon asento, pakiankaytto, kehonkaytto, likelaajuus, tekninen osaami-
nen, rytmi seka kasvojen ilmaisu. (Kiens 2018a.)

Jotta taiteellisuuden harjoittelua voidaan kohdentaa voimistelijalle, on ymmarrettava, kuinka lajin
viitekehyksessa on suhtauduttu taiteellisuuteen lapi historian ja kuinka suuri vaikutus taiteellisuu-
della on kokonaispisteisiin kilpailuissa. Tassa tyossa esitellaan tanssi voimistelijan taiteellisuuden
kehittajana. Aluksi kerron kokemuksistani voimistelijoiden tanssinopettajana toimimisesta ja niiden
vaikutuksista paatelmiini tanssiharjoittelun sisallosta.

21 Kokemuspohjani voimistelijoiden tanssinopetuksessa

Aloitin tanssinopettajana Voimisteluliiton alueminorileirityksessa ja bemarileirityksessa vuonna
2017. Alueminoritoiminta on suunnattu 7-12-vuotiaille ja bemaritoiminta yli 13-vuotiaille voimisteli-
joille. Valmennusryhmien leirityksen ohella toimin voimistelijoiden tanssinopettajana useissa pie-
nemmissa paikallisissa leirityksissa mm. Rovaniemelld, Ylivieskassa, Savonlinnassa ja Turussa.
Vuonna 2018 tein valmiiksi opinnaytetyoni Lapin AMK:ssa. Jo tuolloin tein tanssinopettajakoulutuk-
sen opintoja pienissa maarissa. Opinnaytetydssani vuonna 2018 jaottelin tanssin kolmeen osa-
alueeseen voimistelun nakokulmasta katsottuna: tekniikka, tanssitaito ja iimaisu. Samana vuonna
aloitin Voimisteluliiton naisten telinevoimistelun A- ja B-maajoukkueen tanssinopettajana. Toimies-
sani NTV-maajoukkueen tanssinopettajana kautena 2019-20 nain kaikkien maajoukkuevoimisteli-
joiden kilpailusarjoja useita kertoja ja tein niista muistiinpanoja luomaani taiteellisuuslomakkee-
seen. Lomakkeella arvioin erilaisia voimistelun teknisia vaatimuksia seka kehonkayton ja ilmaisun
toteuman ydintaitoja. Taman pohjalta olen tehnyt huomioita siita, mitka taidot suomalaisessa voi-
mistelussa tyypillisesti osataan ja toisaalta mitka jaavat puutteellisiksi.

Voimistelun ja tanssin yhdistamisessa suunnannayttajina ovat myos toimineet kokemukseni Hol-

lannissa vuonna 2018, videot Venajan juniori- ja seniorimaajoukkueen tanssiharjoittelusta vuodelta



2018 seka videot Euroopan Voimisteluliiton (UEG, nyk. EG) naisten telinevoimistelun valmentaja-
koulutuksesta ltalian Tirreniassa vuonna 2013. Hollanti on maana tunnettu taiteellisuudestaan, ja
maajoukkueen koreografi Patrick Kiens on kansainvalisesti tunnettu kouluttaja, joka panostaa eri-
tyisesti taiteellisuuteen. Arkiharjoittelua seuraamalla nain, kuinka baletinomainen harjoittelu toteu-
tettiin kaytannossa ja millaisia yksityiskohtia oli muunneltu tanssin tyypillisesta viitekehyksesta voi-
mistelulle lajinomaisemmaksi. Sain Hollannista ideoita ja ajatuksia, joista olen osaa hyodyntanyt ja
jalostanut omassa tydssani lisaa. Venajan maajoukkueen harjoittelusta sain tukea ja suuntaa aja-
tuksiini kehonkayton, baletin ja erityisesti hyppyjen opettamisesta voimistelijoilla. Myos Tirrenian
perusvoimistelun koulutusmateriaaleilla vuodelta 2013 on ollut merkittava vaikutus ajatuksiini hyp-

pyjen ja piruettien opettamisesta voimistelijoille.

Aluksi toteutin leirityksissa voimistelijoille tanssiharjoittelua sellaisena, kuin olin sita koulussa si-
saistanyt. Hiljalleen ymmarrykseni tanssin vaikutuksista voimistelijoiden osaamiseen kasvoi ja aloin
muokkaamaan opetusmateriaalia enemman kohti voimistelijoiden tavoitteita ja lajin ominaispiir-
teitd. Myohemmin havaitsin, etta tanssin tapa opettaa hyppyja ja piruetteja on varsin erilainen kuin
voimistelun. Voimistelun tapa opettaa painottuu liikkeisiin, tanssin puolestaan ydintaitoihin. Tans-
siharjoittelulla on runsaasti annettavaa tassa osa-alueessa, kunhan harjoittelu muokataan tuke-
maan voimistelun vaatimuksia. Olenkin myéhemmin lisannyt hypyt ja piruetit kokonaan omaksi osa-

alueekseen voimistelijan tanssin opetussuunnitelmassa.

Leirityksissa olemme yhdessa valmennustiimin kanssa teemoittaneet harjoittelua. Yhdella leirilla
on ollut yksi teema, jonka ymparilla on tydskennelty 3-4 paivaa. Tanssiharjoittelussa teemat ovat
olleet tekniikka, tanssitaito, ilmaisu ja voimistelulliset arvo-osat eli hypyt ja piruetit. Talla toimintata-
valla olen paassyt kaytanndssa tiiviisti harjoittelemaan eri osa-alueita voimistelijoiden kanssa. Lei-
rin aikana olen paassyt nakemaan valitsemieni harjoitteiden tuoman muutoksen voimistelijan ta-
paan liikkua, ja tama kokemus on vahvistanut ymmarrystani tanssin ja voimistelun linkista. Vuonna
2019 sain lisaksi toimia tanssinopettajana Oulun Pyrinndssa kesaharjoittelun ajan. Kesalla opetin
seuran kaikkia 6-17-vuotiaiden kilparyhmia. Voimistelijoiden taso vaihteli kilpauransa aloittavista
voimistelijoista maajoukkueurheilijoihin. Tasta kokemuksista kasvoi erityisesti ymmarrykseni siita,
miten tanssin eri taitojen kehittyminen linkittyy voimistelijan tasoon voimistelussa. Erityisesti ym-
marsin, mita taitoja voimistelun oma lajipolku opettaa jo ja toisaalta mitka tanssin taidot jaavat uu-

pumaan ja kaipaavat erityishuomiota.
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Kevaalla 2020 paasin tyoskentelemaan maajoukkueen edustusurheilija Ada Hautalan kanssa yk-
silétuntien muodossa. Nailla tunneilla keskityimme erityisesti hengittdmiseen, painovoiman kanssa
tydskentelyyn, rytmeihin ja improvisaatioon. Yksilotuntien myota kasitykseni voimistelijoille sopi-
vista harjoitteista vahvistui. Samana kevaana maajoukkueleirilla toteutin voimistelijoiden kanssa
taiteellisuuden teoriaopintoja ja ilmaisuharjoittelua. limaisua harjoiteltiin kahtena paivana Patrick
Kiensin oppien mukaisesti ja kolmantena paivana leirilla kisattin EM-naytto. Erityisesti tasta sain
vahvan kokemuksen iimaisutaitojen kehittymisesta ja vaikutuksesta permantosarjan ilmaisullisuu-

teen.

Oma hahmotukseni tanssin taitojen harjoittelusta, opettamisesta ja kokonaisuudesta on muodos-
tunut naiden eri lahteiden kautta. Vertailukohteena tanssitaidoille on voimistelun saantokirjan ku-
vaama onnistunut suoritus, josta ei lahde vahennyksia. Vertaamalla tanssinopettamisen teoriaa ja
yksityiskohtia voimistelun saantojen vaatimuksiin olen paassyt luomaan opetussuunnitelmaa, joka
tukee voimistelijan kilpailusuorituksessa tarvittavia taitoja. Paatelmiini tanssitaitojen vaikutuksesta
kilpailusuorituksen arvostelullisiin elementteihin on vahvasti vaikuttanut sahkopostiviestinta ja kes-
kustelut naisten telinevoimistelun lajiasiantuntijaryhman puheenjohtajan Jonna Salosen kanssa
vuosina 2019-2020.

Baletin taitojen opettamisen ja ymmarryksen hahmottumisessa merkittavimpana vaikuttajana osaa-
miseeni on koulumme baletinopettaja Heli Kuula. Tassa tyossa esittamani balettiin liittyvat vaitteet
ja ajatukset ovat syntyneet Heli Kuulan baletin tanssi- ja pedagogiikan opinnoissa vuosina 2018-
2020. Tanssitaidon puolesta kehonkayttdon, painonsiirtoon ja rytmeihin liittyvat ajatukseni ovat ra-
kentuneet Petri Kauppisen Limdn-tanssituntien, pedagogiikkatuntien ja henkilokohtaisten palaute-
keskustelujen myo6ta vuosina 2018-2020. Lisaksi tahan tietotaitoon olen yhdistanyt eri modernin
tanssin tekniikoiden ydinajatuksia. Hyppyjen ja piruettien ydintaitojen harjoittamiseen esittamani
ajatukset pohjautuvat opettajamme Outi Rasa@sen showtanssin tanssi- ja pedagogiikkaopintoihin
vuosilta 2018-2020, yhdistettyna Jyvaskylan tanssiopiston jazztanssin opetussuunnitelmaan pe-

rehtymiseen (Jyvaskylan tanssiopisto 2020a).

2.2 Taiteellisuus voimistelun historiassa

Vaatimukset tanssillisuudesta ja teknisista hypyista ja pirueteista kehittyivat telinevoimistelun saan-
téihin 1950-luvulla. Vuoden 1952 olympialaisissa naisten telinevoimisteluun lisattin permanto
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omana telineendan ja kilpailuissa parjatakseen tavoitteena oli esitella kaunista, baletinomaista ja
iimaisullista voimistelijaa. Vuosien saatossa tanssin ja ilmaisun rooli nousi entistd merkittavam-
maksi. Kun kilpailualusta vaihtui jousitettuun permantoon 1970-luvulla, lisda@ntyi akrobaattisten liik-
keiden maara permannolla. Kilpailuissa karsintaperusteina toimivat 1990-luvulle asti kaikille pakol-
liset eli koreografisesti samanlaiset permantosarijat, jotka ohjasivat voimistelijoita mahdollisimman
puhtaaseen baletinomaiseen tekniikkaan. Muista erottuakseen voimistelijat panostivat sarjan ai-
kana ilmaisuun ja persoonallisuutensa nayttamiseen ja taiteellisuus nakyi erottavana tekijana. "Pa-
kollisista sarjoista” luovuttiin kansainvalisesti vuonna 1996, ja useat koreografit seka entiset voi-
mistelijan nostavat taman muutoksen mullistavimmaksi tekijaksi taiteellisuuden merkityksen katoa-
misessa. (Houston 2013, 2-3, 6-7.)

Vuoteen 2005 asti korkein mahdollinen pistemaara telineilla oli aina 10,00. Vuodesta 2006 eteen-
pain pisteiden laskemisen ja maarittelemisen periaate on muuttunut kokonaan. Muutoksen jalkeen
korkeinta mahdollista pistemaaraa ei ole enaa ollut (Houston 2013, 6). Ensimmaisessa versiossa
uusissa saannoissa taiteellisuudesta ja esiintymisesta oli saantokirjassa vain muutamia mainintoja.
Loppupisteissa taiteellisuus ei ndyttaytynyt juurikaan ja valmentajat lakkasivat panostamasta sii-
hen. (Roach 2011, 6-8.) Taiteellisuuden puutteeseen on heratty myos kansainvalisesti, ja Kansain-
valinen voimisteluliitto FIG pyrkii sdantomuutoksilla jatkuvasti vaikuttamaan taiteellisuuden merki-
tysarvon lisaéntymiseen lajissa. Olympiadin 2016-2020 saantokirjassa maaritellaan vaatimukset
koreografialle, perusvoimistelulle, iimaisulle ja musikaalisuudelle (FIG 2017, 12:2, 13:1). Kansain-
valisella tasolla muutosta on jo nahtavissa etenkin permantosarjojen omaperaisyydessa ja ilmai-

sullisuudessa.

My6s suomalaisen voimisteluvalmennuksen on reagoitava kansainvalisella kilpailuareenalla tapah-
tuvaan muutokseen. Voimistelussa tuomarit antavat pisteita likkeiden vaikeustason mukaan ja toi-
saalta vahentavat teknisista virheista. Jotta voimistelija valttaa vahennykset, on pohdittava, mita
taitoja voimistelija haluaa esitella ja hyodyntaa. Valmennuksessa arkiharjoittelu rakennetaan nai-
den taitojen vahvistamiseen. Mikali voimisteluvalmentajalla ei ole osaamista kaikkien tarvittavien
taitojen opettamiseen, kannattaa valmennustiimin tietotaitoa kartuttaa tanssinopettajan tyopanok-
sella. Kansainvalisesti kilpailuissa menestyvilla mailla baletinomainen tekniikkaharjoittelu on paivit-
taista. Tanssitekninen harjoittelu hyodyttaa voimistelijaa suoraan perusvoimistelun, tanssin ja ilmai-
sun pisteytyksessa. Lisaksi erilaisten taitojen myota tanssiharjoittelu vaikuttaa useiden korkeiden
voimistelullisten arvo-osien tekniseen onnistumiseen ja erityisesti auttaa voimistelijaa puomilla py-

symiseen.

12



2.3 Taiteellisuuden arviointi telinevoimistelussa

Telinevoimistelun Code of Points ("Code”) ohjaa kilpailusuorituksen toteutusta ja sita kautta harjoi-
teltavia taitoja. Code of Pointsista on nyt kansainvalisesti kaytossa versio vuosille 2017-2020.
Saantoja muokataan aina olympiadin vélein. Uusinta Codea (2021-2024) on jo suunniteltu ja siita
on jo tuollut julki ensimmainen suunnitelmaversio. Koska olympialaiset siirrettiin vuoteen 2021 ko-
ronaviruksen vuoksi, on FIG ilmoittanut, ettda uusi Code tulee voimaan poikkeuksellisesti vasta
vuonna 2022 (FIG 2019). Tama opinnaytetyd pohjautuu ensisijaisesti olympiadin 2017-2020 Co-
deen, huomioiden kuitenkin uutta versiota mahdollisuuksien mukaan. Valmennustiimin on syyta
kayda saantomuutokset ja niiden painotukset lapi yhdessa aina ennen Olympiadin vaihtumista ja
tarkentaa harjoittelun sisaltd vastaamaan parhaiten saantoja valmistautuen muutoksiin ennakoi-

den.

Code of Points antaa sanallisen kuvauksen taiteellisuudesta puomilla:

Taiteellisessa suorituksessa voimistelija osoittaa kykyns@ muuntaa puomisarjansa hyvin
jasennellyn kokoonpanon esitykseksi. Tehdakseen taman, voimistelijan pitaa osoittaa luo-
vaa kykya, itseluottamusta esittamisessa, persoonallista tyylia ja taydellista tekniikkaa.
(FIG 2017b, 11, 11.)

My6s permannolla kuvaillaan taiteellisuutta sanallisesti:

Taiteellisessa suorituksessa voimistelija nayttaa kykynsa muuttaa permantosarjansa tark-
kaan suunnitellun kokoonpanon taiteelliseksi esitykseksi. Nain tehdessaan voimistelijan
pitdd osoittaa vahvaa koreografian sujuvuutta, taiteellisuutta, ilmaisullisuutta, musikaali-
suutta ja taydellista tekniikkaa.

Tarkein tavoite on luoda ja esittaa ainutlaatuinen ja tasapainoinen telinevoimistelun som-

mittelu yhdistamalla vartalon liikkeet ja voimistelijan iimaisu sopusointuisesti musiikin ai-

heeseen/teemaan ja luonteeseen. (FIG 2017b, IlI, 19.)
Voimistelijalle annetaan kilpailuissa kahdet pisteet: E-pisteet (execution score) ja D-pisteet (diffi-
cultu value). E-pisteisiin arvioidaan jokainen voimistelijan suorittama arvo-osaliike teknisesti ja suo-
rituspuhtaudeltaan seka kokonaissuorituksen taiteellisuus. Lisaksi voidaan arvioida koreografisen
osuuden virheitd suorituspuhtaudessa ja yleista suorituksen laatua, kuten liikelaajuutta ja paan,
kasien ja vartalon asentoa. D-pisteisiin sisaltyvat kokoonpanovaatimukset, esitettyjen liikkeiden ar-
vot ja yhdistelmahyvitykset. (FIG 2017a, 12:2-4, 13:2-4.)
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Code of Points sisaltaa E-pisteiden arvosteluohjeita. E-pisteet otetaan voimistelijalta vahennyksina

aloittaen 10,00 pisteestd. Saantokirjassa taiteellisuusvahennykset on esitelty omana kappalee-

naan:

Puomilla:

Riittamaton suorituksen taiteellisuus koko sarjan ajan: Varmuus, persoonallinen tyyli.
Rytmi ja tempo: Riittaméaton liikkeiden rytmin ja tempon vaihtelu, koko sarja suoritetaan

sarjana toisiinsa liittymattomia liikeosia ja liikkeita (sujuvuuden puuttuminen).

(FIG 20173, 12:4.)

Ja permannolla:

Riittamaton suorituksen taiteellisuus koko sarjassa: [Imaisun puuttuminen, sopimaton ele
tai kasvojen ilme, joka ei vastaa musiikkia tai vartalon liikkeita, seka kyvyttomyys viihdyttaa
yleisoa.

Kyvyttomyys heijastaa musiikillista teemaa, esittaa roolia tai hahmoa koko suorituksen
ajan.

Koko liikesarja suoritetaan sarjana toisiinsa littymattomia likeosia ja liikkeita.
Musikaalisuus: likkeet ja musiikin iskut tapahtuvat eri aikaan osassa sarjaa, like ja musii-
kin isku tapahtuvat eri aikaan sarjan lopetuksessa ja taustamusiikki (suoritus tapahtuu mu-
siikin tahdissa vain sarjan alussa ja lopussa).

(FIG 20173, 13:4.)

Riittamaton likkeiden amplitudi ja koko kehon kaytto: Kasien asennot, kolmiulotteinen liike,
riittdmaton amplitudi (likkeiden pidentyminen) ja likkeiden ilmaisullisuus ei vastaa musiikin
tyylia (FIG 2019).

Huomioiden kuitenkin saantokirjan taiteellisuuden kuvauksessa mainittu taydellinen tekniikka voi-

daan myos seuraavien vahennysten katsoa kuuluvan taiteellisuuden toteuman arviointiin:

Telinekohtaiset vahennykset puomilla: Tauko, tarpeettomat askeleet ja likkeet, liiallinen
kasien like ennen voimistelullisia liikkeita, likkuminen korkeassa pakiaasennossa (releve)
puuttuu ja ylimaaraiset likkeet tasapainon sailyttamiseksi.

Telinekohtaiset vahennykset permannolla: Tauko, tarpeettomia askelia, liiallinen vauhdin-

otto kasilla/heilautus ennen voimistelullisia liikkeita.
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e Perusvoimistelulliset yleisvahennykset puomilla ja permannolla: Vartalon huono asento,
liikelaajuus, amplitudi koko sarjan ajan (vartalon mahdollisimman suuri pidentyminen liik-
keissa), paan, vartalon, hartioiden ja kasien asennot, jalkaterat eivat ojennu/hallitsematto-
mat/sisakierrossa’koko jalkapohja maassa, riittdmaton jalannostojen ja -heittojen laajuus
(amplitudi).

o Alastulovahennykset: Jalat erillaan alastulossa, ylimaaraiset kasien heilautukset, puutteel-
linen tasapaino, ylimaaraiset askeleet ja pieni hypahdys.

e Vartalon vaara asento voimistelullisissa liikkeissa: Riittamaton spagaattiasento, jalkojen
koukistus, nilkkojen ojennus, jalat erillaan, riittamaton korkeus ja liikkeiden omat erityisvaa-
timukset.

(FIG 20173, 8:1-2; 9:3-4; 12:4; 13:4.)

Vahennykset ohjaavat voimistelua suoralinjaiseen ja tarkasti hallittuun suoritukseen. Saannoissa
arvioidaan my0s koreografisia valintoja, mutta tassa opinnaytetydssa se jatetaan pois, silla tydssa
keskitytaan voimistelijan taitoihin ja niiden kehittamiseen. (FIG 2017a, 12:4, 13:4.)

D-pisteet kuvaavat sarjan vaikeusarvoa. D-pisteisiin vaikuttavat ne liikkeet (eli arvo-osat), joista
voimistelijan sarjan kokoonpano koostuu. Voimistelun saannoissa on akrobaattisia liikkeita ja voi-
mistelullisia hyppyja ja piruetteja. Englanniksi voimistelullisia hyppyja ja piruetteja kutsutaan nimi-
tyksella Dance elements (FIG 2017a. 7:2). Osana D-pisteita toimivat kokoonpanovaatimukset, joita
on puomilla ja permannolla nelja. (FIG 2017a, 12:2-4, 13:2-4)

Puomilla hyppyjen ja piruettien osaaminen nayttaytyy kahtena vaatimuksena:

e Vahintaan kahden erilaisen voimistelullisen likkeen yhdistelma, jossa yksi like on hyppy,
jossa jalkojen avaus on 180° spagaattiin (eteen-taakse- tai sivusuunnassa) tai haarataitto-
asentoon

e Taulukoitu voimistelullinen kaannos (piruetti).

(FIG 2017b, 11I, 13.)

Permannolla puolestaan hypyt nayttaytyvat yhtena vaatimuksena:
e Dance passage, joka koostuu kahden erilaisen yhdelta jalalta ponnistetun taulukoidun voi-
mistelullisen hypyn suorasta tai epasuorasta yhdistelmasta. Yhdessa hypyssa on jalkojen
avaus 180° spagaattiin eteen-taakse- tai sivusuunnassa tai haarataittoasentoon.
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o Valissa voi olla juoksuaskelia, pienia hyppyja yhdelta jalalta, laukkahyppy, kaan-
noksia edeten kahdella jalalla. Tavoitteena on luoda laaja, virtaavana liikkkuva yh-
distelma.

o Hypyttasaponnistuksella ja piruetit eivat ole sallittuja, koska ne pysyvat paikallaan.
Sen sijaan 2-kadannokset kahdella jalalla (chainé-kaannokset) ovat sallittuja,
koska ne katsotaan liikkuviksi askeliksi. Yhdistelman ensimmaisen hypyn on tul-
tavat alas yhdelle jalalle.

(FIG 2017b, 111, 22.)

D-pisteisiin lasketaan puomilla ja permannolla my6s kahdeksan vaikeinta voimistelijan esittelemaa
arvo-osaa. Voimistelussa jokaiselle liikkeelle on maaritelty vaikeusarvo (difficulty value). Naista va-
hintdéan kolmen on oltava voimistelullisia hyppyja tai piruetteja. Voimistelija kasvattaa D-pisteita
liséksi keraamalla yhdistelmahyvityksia tiettyjen liikkeiden yhdistamisella. (FIG 2017a, 12:2-4,
13:2-4.) Code sisaltaa luettelon kaikista hyvaksytyista liikkeista eli arvo-osista (FIG 2017a, V) seka
ohjeita niiden tekniseen arviointiin (FIG 2017a, 9:2-4) Liikkeiden arvoa kuvataan kirjaimilla, joissa
A on pieniarvoisin ja | korkea-arvoisin liike. Mité vaikeampi liike, sita arvokkaampi se on. Voimiste-
lullisten hyppyjen ja piruettien arvot sijoittuvat valille A-E. Tassa tydssa hyppyjen ja piruettien arvo-
osilla tarkoitetaan niita hyppyja ja piruetteja, jotka l0ytyvat voimistelun saantokirjasta.

Taiteellisuuden ja arvo-osien yhdistaminen vaatii myos kokonaisuuden hallintaa niin valmentajalta
kuin voimistelijalta. Voimistelijat esittavat sarjoissaan liikkeita, jotka vaativat keskittymista ja jotka
voivat olla jopa vaarallisia. Usein juuri ndissa hetkissa ilmaisullisuus ja esiintyminen karsii. Sarjaa
rakennettaessa tulee 10ytaa optimaalinen tasapaino akrobatian, voimistelullisten arvo-osien, tans-
sin ja ilmaisun valilla. Liikkeet pitdd myos voida yhdistaa niin, etta sarja on sujuva kokonaisuus.
(Salonen 2020b.)

2.4 Tanssi voimistelijan taiteellisuuden kehittajana

Edellisessa opinnaytetydssani loin maaritelman taiteellisuudelle naisten telinevoimistelussa. Maa-
ritelman syntyyn vaikuttivat Coden antama kuvaus taiteellisuudesta seka erilaisten vahennysten
tuottama kaytannon kuva teknisesti onnistuneesta suorituksesta. Lisaksi maaritelmaan vaikutti
vahvasti keskusteluni telinevoimistelun lajiasiantuntijaryhman puheenjohtaja Jonna Salosen

kanssa.
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Paasaantoisesti taiteellisuuteen voidaan katsoa suorituksen kokonaisuuden ilmentyma,
joka valittyy katsojalle ja koskettaa tunnetasolla. Telinevoimistelussa kokonaisuuden tai-
teellisuuteen vaikuttavat suoritettavat liikkeet, niiden tekninen onnistuminen, likepuhtaus
ja sarjan koreografinen rakennus yhdistettyna voimistelijan ilmaisuun. Teknisesti oikein
suoritettu liike nayttaa helpolta ja sulavalta. Voimistelijan tulee olla yhta aikaa hallittu ja
tiukka, mutta myos elegantti ja sulava. (Ollikainen, 2018.)
Koska voimistelijat tarvitsevat tanssista myos teknista osaamista, voidaan paatella tanssin olevan
paras muoto taiteellisten ulottuvuuksien harjoittamiselle. Tata tukee vuonna 1982 luotu teos: taita-
vaksi voimistelijaksi, joka esittelee baletinomaisen harjoittelun voimistelijalle tarkeimmaksi perus-
voimisteluharjoitteluksi (Hamalainen & Jaaskelainen, 78). Samaa linjaa jatkaa Houston (2013, 8)
artikkelissaan The Art of The Sport nimetessaan voimistelun taiteellisuuden suurimmaksi maaritta-
jaksi tanssin. Myds Suomen Voimisteluliiton esittamassa huippuvoimistelun urapolussa mainitaan
oma tanssin- /baletinopettaja osana valmennustiimia lapi 7-vuotiaasta lahtien koko loppu-uran
ajaksi (Suomen Voimisteluliitto 2020). Tanssissa taiteellisuus toteutuu, kun tanssija ilmaisee kehol-
laan koreografian merkitysta, tunteita ja tarkoitusta yndessa musiikin kanssa. Kokonaisuus kosket-
taa katsojaa useilla eri aisteilla. Taiteellisuus on osa tanssia, ja sen harjoittelu pyrkii olemaan lasna

jokaisella tunnilla. (Kassing 2013, 49.)

Voimistelijan tanssiharjoittelusta kaytetaan arjessa usein nimitystd perusvoimistelu. Naisten A-
maajoukkueen vastuuvalmentaja Savola (2019) kuvailee perusvoimistelua pohjana kaikelle sellai-
selle kilpavoimistelulle, jossa halutaan pyrkia virheettomaan ja kauniiseen tapaan voimistella. Tark-
kaan voimistelijalle kohdennettu tanssitunnin sisalto kehittad oman kehon tarkkaa hallintaa, toimii
loistavana tyoskentelytapana vammojen ennaltaehkaisyssa seka vahvistaa nilkkatyoskentelya, liik-
kuvuutta, esteettista voimistelutaitoa seka syvien vartalonlihasten kayttoa. Lisaksi Savola (2020)
painottaa, ettei tanssi ole voimistelijalle pelkastadn mukavaa oheisharjoittelua. Tanssi on kehon-
kayton, lajitekniikan, vartalotyoskentelyn, musiikin, rytmin ja kehontuntemuksen ymmartamista ja
kehittamista koko voimistelijan polun ajan. Naihin taitoihin keskittymisen tulee hanen mukaansa
olla paivittaisharjoittelun [ahtokohta.

Tassa tyossa voimistelun kohdennetun tanssiharjoittelun sisalto jaotellaan neljaan: tekniikka, tans-
sitaito, ilmaisu ja voimistelulliset arvo-osat eli hypyt ja piruetit. Tekniikalla tarkoitetaan tassa tyossa
niita tanssin ydintaitoja, jotka parantavat kehonhallintaa lihastasolla ja luovat lajin estetiikkavaati-
muksen mukaisen vartalonasennon liikkuessa. Plién ja relevén kaytto, ydintuen aktivointi ja lantion

alueen lihaksiston hallinta ovat esimerkkeja teknisista taidoista. Tanssitaidolla tarkoitetaan tassa
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tydssa kykya muuntaa liike tanssiksi. Esimerkiksi musikaalisuus, koko vartalon osallistaminen tans-
siin ja rentouden tunteminen ovat elimellisia tanssitaidon elementteja. llmaisulla tarkoitetaan tassa
tydssa niita taitoja, joiden avulla tanssin tunnekokemus siirtyy katsojalle asti. Liikelaatujen erottelu,

fokuksen kaytto ja tunteiden valittdminen kuuluvat ilmaisutaitoihin.

Voimistelun viitekehyksesta on tarkeaa ymmartaa tanssin moninaisuus lajina. Tanssilajeja on
useita erilaisia, ja jokaisella niista on erilainen estetiikkakasitys. Voimistelun estetiikkakasitykseen
ohjaa saantokirja, ja lajin parissa tyoskentelevat ovat tottuneet nakemaan tietynlaisen liikkeen kau-
niina ja puhtaana tapana likkua. Jotta voimistelija voi tavoitella korkeita pisteita, on voimistelijan
tanssiharjoittelun noudatettava lajille tyypillisen esteettisen nakemyksen mukaista harjoittelua. Voi-
mistelussa olennaista on, etta vartalo sailyy kannatettuna, polvet ja nilkat ovat suorana ja kehon-
kayttd on hallittua. Kokonaisuus on vahvasti ilmaisullinen. Voimistelulle tyypilliseen estetiikkaan
ohjaavat siis etenkin baletti, moderni tanssi ja jazztanssi.

My0s hyppyjen ja piruettien toteutuksessa saantokirjalla on merkitysta. Tanssin viitekehyksessa
hyppyjen ja piruettien aikana esiteltdvaa muotoa voidaan kaytanndssa rajattomasti varioida. Voi-
mistelussa puolestaan on maaritelty tarkasti, mitka hypyt ja piruetit kuuluvat lajiin ja millaisten tek-
nisten vaatimusten niissa on taytyttava. Tanssiharjoittelun nakokulmasta hyppyjen ja piruettien lii-
keluettelo antaa jo selvan suunnan harjoittelun tavoitteille. Tekniset vaatimukset ohjaavat myos
harjoittelun sisaltoa ja vaatimustasoa. Voimistelijan tanssiharjoittelun opetussuunnitelma on syyta
rakentaa niin, etta sisalto tukee pitkalla tahtaimelld myos vaikeiden (D-E) arvo-osien mahdollistu-
mista. Hyppyjen ja piruettien harjoittelussa painotus on ydintaitojen, kuten ponnistamisen ja pyori-

mistaitojen, vahvistamisessa.
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3 TUTKIMUSPROSESSI

Tama opinnaytetyd on kehittamishanke, jonka toimeksiantajana toimii Suomen Voimisteluliitto.
Ty0ssa tutkitaan tanssiharjoittelun tarjoamaa hyotya koko voimistelijan urapolun ajalle. Lajien vii-
tekehyksia tarkastelemalla on mahdollista rakentaa voimistelijalle oma tanssin opetussuunnitelma.
Tyo on ensisijaisesti pedagoginen tyo, mutta tarkastelussa on mukana myo6s kinesiologinen ja fy-

siologinen nakokulma.

3.1 Pedagoginen lahtokohta

Naisten telinevoimistelu on kilpailulaji, jossa hankitun osaamisen tavoitteena on mahdollisimman
korkeat pisteet saavuttava kilpailusuoritus. Telinevoimistelussa kilpailusuorituksen ohjeena ja
saantoina toimii kansainvalisen Voimisteluliiton yllapitama saantokirja Code of Points (FIG 2017a).
Harjoittelua maarittavat lajin saannét ja standardit ja oikea suoritustekniikka. Kilpailut perustuvat
vaistamatta vertailuun. Vertailua tehdaan kilpailuissa suhteessa muihin, mutta my6s hyvin usein
itseen ja voimistelijan aikaisempiin suorituksiin. Taidon opettaminen on kilpailullisten tavoitteiden
keskiossa. Tana paivana taidon opettamisen pedagogisena nakokulmana korostuu tehtavaorien-
taatio eli vertailu omaan itseensa muiden sijaan. (Koski 2017, 99.) Fyysisten ominaisuuksien vai-
kutus taidon oppimiseen on kiistaton. Tassa tyossa ei kuitenkaan kasitella fyysisten ominaisuuk-
sien erillista kehittamista, vaan keskitytaan taidon oppimiseen ja lihaksiston vahvistamiseen her-

mostotasolla.

Taidon oppiminen on monimutkainen ilmio, jossa yhdistyvat tunteet, kognitio eli ajatustoiminta ja
neurologia eli hermoston toiminta. Oppiminen on pitka prosessi, jonka myota opittu taito paranee,
yhdenmukaistuu ja siirtyy toteutettavasti myos uusissa ymparistoissa. Oppimisprosessissa tehtava,
ymparisto ja oppija vaikuttavat toisiinsa monimuotoisesti joko edistaen tai hidastaen oppimista. Tai-
don oppimisessa on kolme vaihetta. Alkuvaiheessa suoritusten vaihteluvali on laaja, ja jokainen
yritys vaatii oppijalta runsaasti ajattelua. Alkuvaiheessa kehitys on hidasta. Seuraavassa harjoitte-
luvaiheessa suoritukset alkavat yhdenmukaistua, vaikka vaihtelua tuleekin viela. Harjoitteluvaine
vaatii viela keskittymista, kun suoritusten sisalté alkaa hahmottua ja motorista toimintaa on mah-

dollista muokata liikkeessa. Harjoitteluvaineessa myos toistoja tehdaan eniten. Lopullisessa vai-
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heessa taito on automatisoitunut. Suoritukset eivat ole koskaan taysin identtisia, mutta tassa vai-
heessa vaihteluvali on [ahes huomaamattoman pieni. Suoritus onnistuu ilman merkittavaa ajatte-
lua, ja keskittymista voi suunnata myds esimerkiksi ymparistoon. Lopullisen vaiheen saavuttami-
seen menee vuosia. Opettajan tulee suhteuttaa harjoittelun suunnittelu, tehtavanannot ja palaute
aina siihen, missa vaiheessa taidon oppimista urheilija on menossa. (Jaakkola 2009, 237-239,
251-259.)

Suomalaisen telinevoimistelun koulutusmateriaalin pohjalta havainnoituna voimistelun oppimiska-
sitys sisaltaa otteita kognitiivisesta ja konstruktiivisesta oppimiskasityksesta. Kognitiivisessa oppi-
miskasityksessa olennaista on oppijan oma aktiivinen tiedonkasittely eli ongelmanratkaisu, ajattelu
ja tietdminen. Opettaja auttaa oppilasta etenemaan vaiheittain laatimalla suunnitelman taitojen op-
pimisesta valitsemalla opetusstrategioita ja antamalla ongelmanratkaisuja vaativia tehtavia. Kon-
struktiivisessa oppimiskasityksessa oppilaan rooli oppimisesta on viela merkittavampi. Uusi oppiai-
nes aina joko yhdistetaan tai sovelletaan suhteessa vanhaan tietoon. Oppiminen ja opettaminen
on erittain yksilollista ja pohjautuu aina yksilon aiempiin kokemuksiin, taitoihin ja tietoihin. Konstruk-
tiivinen taitojen ohjaaminen sopii yksilolajin opettamiseen, silla se on oppijakeskeista ja yksildllista
toimintaa. (Jaakkola 2010, 25-26.) Voimistelun liikesarjojen harjoittelussa on tyypillista pilkkoa liik-
keet useaan osaan. Harjoitteet eivat viela vaadi koko liikkeen hallintaa, mutta ajavat voimistelijan
ongelmanratkaisun aarelle, jossa tietyn kehonhallinnallisen osan toteuttaminen oikein johtaa on-
nistumiseen kyseisessa harjoitteessa. Liikkeen eri osia erikseen harjoittelemalla opetellaan taidot,
jotka lopulta mahdollistavat koko liikkeen onnistumisen. Nain erikseen hankitut taidot yhdistyvat
koko likkeen hallintaan.

Siirtovaikutuksella tarkoitetaan aiempien opittujen taitojen hyddyntamista uuden taidon oppimi-
sessa. Siirtovaikutus voi olla positiivista tai negatiivista, ja se on yksi merkittava tekija motorisessa
oppimisessa. Positiivisessa siirtovaikutuksessa aiemmin opittu taito helpottaa uuden taidon oppi-
mista, kun taas negatiivisessa siirtovaikutuksessa aiempi taito hankaloittaa uuden taidon omaksu-
mista. Siirtovaikutus perustuu hermoyhteyksien syntymiseen ja uuden taidon oppimisessa valmii-
den hermoyhteyksien nopeaan hyddyntamiseen. Siirtovaikutusta tapahtuu lyhyella aikavalilla,
mutta myos pitkalla aikavalilla. Pitkan aikavalin siirtovaikutus nakyy lapsuudessa hankittujen pe-
rusliikuntataitojen tuomana positiivisena vaikutuksena lajitaitojen oppimisessa vanhempana. (Jaak-
kola 2009, 243, 244.)
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Tanssin hyoty oheislajina voimistelijalle perustuu todennakdisimmin siirtovaikutukseen. Tanssihar-
joittelussa omaksutut taidot eivat ole voimistelijalle pelkastaan yksittaisesti hyddynnettavia liikkeita,
vaan kokonaisuuksina sisaistettyja osaamisalueita. Erilaiset tanssiharjoittelun tuomat ydintaidot tu-
kevat voimistelijan kilpailusuorituksessa suorittamia liikkeita ja kokonaisuuden taiteellista toteutu-
mista. Voimistelijalle tarkeimpien ydintaitojen hahmottaminen ohjaa tanssiharjoittelun sisallollista

suunnittelua ja tanssinopettajan antamaa palautetta voimistelijoille.

Lisaksi taman tyon keskeinen tanssipedagoginen nakokulma on somaattisuus. Somatiikka on
laaja-alainen kasite, jolla tana paivana viitataan erilaisiin hoito-, terapia- ja kehomenetelmiin, joissa
kehoa tarkastellaan subjektiivisesta nakokulmasta. Somatiikkaan liittyy vahvasti kasitys kokemuk-
sesta, kehollisuudesta ja ihmisen holistisuudesta eli kokonaisvaltaisuudesta. Useat tanssimenetel-
mat pohjautuvat somatiikkaan, kuten Laban-likeanalyysi, Alexander-tekniikka, Kinetic Awareness
ja Skinner Release. Nama puolestaan ovat vaikuttaneet tdaman paivan tanssinopetusmenetelmiin
etenkin nykytanssissa. Somaattisuus nakyy tanssissa ihmista kunnioittavana asenteena, somaat-

tisiin menetelmiin liittyving harjoitteina ja periaatteina. (Rouhiainen 2006, 15-16, 27.)

Tanssinopettamisen nakokulmasta somaattinen tyoskentely vaatii vahvaa lasndoloa ja keskitty-
mista kehollisuuteen. Olennaista somattisessa tyoskentelyssa on hyvin tarkka aistimus omasta it-
sestd ja kehon toiminnasta, kaavamaisen mallista tapahtuvan liikkeiden toiston sijaan. Kaytan-
nossa somaattinen harjoittelu on sensomotorista oppimista, eli motoriikan toiminnan tarkkaa tunte-
mista omassa kehossa. Somaattisen harjoittelun my6ta ulkoisten tekijoiden vaikutus tekemiseen
pienenee, itsenaisen harjoittelun osaaminen vahvistuu ja itsetuntemus ja luottamus kasvaa merkit-
tavasti. (Kauppinen 2018a.) Somaattinen, kehollisuuteen tahtaava opettaminen sisaltaa runsaasti
kysymyksia: Milta likkeen rytmi tuntuu? Mita ndet? Kysymykset aktivoivat oppilasta vastaamaan
mielessaan ja etsimaan vastauksia omasta kehostaan. Kehollista tietoa syntyy ihmisessa aistimus-
ten, havaintojen, tuntemusten, elamysten ja tunteiden muodossa. Opetus ohjaa enemman sisaista

tunnetta kuin ulkoista muotoa. (Heikkinen 2020a.)

Kinesteettinen aisti eli proprioseptiikka tarkoittaa kehon yksityiskohtaista aistimista sisapuolelta ja
onkin yksi somatiikan keskeinen tekija. Kinesteettinen aisti perustuu lihasten ja janteiden tuntore-
septoreihin, jotka antavat keskushermostoon tietoa voimasta, venytyksesta ja paineesta. Kaytan-
nossa kinesteettinen aisti tehostaa ja tarkentaa koordinaatiota, tasapainoa ja likkeiden ajoitusta.
(Jaakkola 2010, 68-69.) Tanssiessa kinesteettisen aistin avulla likkeeseen siirtyy jatkuvasti infor-
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maatiota siita, mita tanssija nakee, kuulee ja ajattelee. Tanssin tekniikkaharjoittelu perustuukin li-
hastasolla linjausten l6ytamiseen ja kehon tarkkaan likuttamiseen ja parantaa nain kinesteettista
aistia. (Giguere 2014, 24).

Kinesiologia ja fysiologia astuvat mukaan kehon toimintojen analysoinnissa. Niin voimistelun kuin
tanssinkin tavoitteena on ohjata keho turvallisesti kohti tavoitteita, huomioiden yksilon anatomisen
rakenteen. Anatomia on kehon rakenteiden tutkintaa ja analysointia. Kinesiologia selittaa yksityis-
kohtaisesti kehon tasolla, kuinka kehonosat likkuvat ja asettuvat suhteessa toisiinsa ja mitka linak-
set kulloinkin tyoskentelevat. Tanssissa anatomia ja kinesiologia on kaiken toiminnan lahtokohta,
koska tanssija kayttaa kehoaan tyokaluna taiteellisen esityksen toteuttamiseen. (Giguere 2014,
30.)

3.2 Tiedonkeruumenetelmat

Opinnaytetyoprosessini kaynnistyi tutkimuskysymyksen laatimisella. Kysymykseen vastaaminen
toimi polkuna analysoinnille ja kirjalliselle tuotokselle. Koska valmista teoriamateriaalia voimistelijan
tarvitsemista tanssitaidoista ei ole, paadyin hyddyntamaan erilaisia tutkimusmenetelmia, mm. suo-

raa havainnointia, omien kokemusten analysointia seka toimintatutkimusta.

Prosessin aikana kaytin useita erilaisia lahteita. Telinevoimistelun harjoittelua ohjaa voimallisimmin
kansainvalinen saantokirja ja sen lisdosat. Sen lisaksi, etta olen kouluttautunut korkeimman kan-
sallisen tason (tason 4) tuomariksi vuonna 2017, olen toiminut kilpavalmentajana, joten ymmarran
saantojen taytantoonpanon kaytannon valmennustasolla. Voimistelun valmennusosaamista tuke-
vat erilaiset koulutukset oman urani aikana, kuten Voimisteluliiton I- ja Il -tason koulutus sekéa opin-
tomatka Hollannin maajoukkueen koreografin kotisalille vuonna 2018. Oma valmentajaurani teline-

voimistelun parissa on alkanut jo 10 vuotta sitten.

Tanssin tietoperustana hyddynnan runsaasti erilaisia tietolahteita. Lukuisat kirjat tukevat teoreet-
tista ja kinesiologista tietopohjaa. Merkittavassa roolissa ovat myos Oulun ammattikorkeakoulun
tanssinopettajaopinnot. Koulussa opiskelin paaaineina balettia ja showtanssia. Showtanssin opin-
tovalikoimaan kuului showtanssia seka modernin tanssin tyylisuuntaan kuuluvaa Limon-tekniikkaa.

Opintojeni aikana olen tallettanut kaiken oppilaille jaetun kirjallisen kurssimateriaalin ja tehnyt run-
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saasti muistiinpanoja oppimisdialogeista, joista on herannyt minulle merkittavia ajatuksia. Henkilo-
kohtaisista palautteista olen my0s tallentanut kirjallisen tuotoksen ja lisannyt itse muistiinpanoja
palautekeskusteluista. Erityisesti baletinopettajani Heli Kuulan ja Limdn-tekniikan opettajan Petri
Kauppisen kanssa olemme useasti palautekeskusteluissa myos pohtineet eri elementtien sovelta-

mista voimistelijoiden harjoittelun tueksi.

Kouluaikana tutustuin my0s itsenaisesti modernin tanssin eri tekniikoiden, kuten Graham-, Limén-
ja Horton-tekniikoiden video-opetusmateriaaleihin ja kirjallisuuteen (Fisch & Suggs 1995; Gutelius
1997; Gutelius 1991; Lewis 2005.). Tanssitunnit, videot ja kirjallisuus ovat lisanneet ymmarrystani
eri modernin tanssin tyylien erityispiirteista, seka hahmotusta siita, mitka elementit modernista tans-
sista ovat siirtyneet eteenpain nykypaivana vallitseviin tanssilajeihin. Lisaksi erityisesti Jyvaskylan
tanssiopiston opetussuunnitelmiin perehtyminen on tukenut showtanssin oppisisallon kokonaisuu-
den hahmottumista. Opiston opetussuunnitelmat baletille (Jyvaskylan tanssiopisto 2020b) ja jaz-
zille ovat tukeneet ymmarrystani erityisesti hyppyjen ja piruettien taitojen harjoittamisessa. Nyky-
tanssin opetussuunnitelma (Jyvaskylan tanssiopisto 2020c) puolestaan on tukenut ymmarrysta ke-
honkayton taitojen asteittaisesta kehittymisesta.

Tanssin toteutusta voimistelijan oheisharjoitteluna tutkin esimerkkien kautta. Hollanissa vierailles-
sani baletti kuului osaksi arkiharjoittelua. Myos videot Vendjan maajokkueen harjoittelusta ja Tir-
renian koulutuksesta toimivat tietolahteena. Omat kokemukseni tanssinopettajana Voimisteluliiton
leiritystoiminnassa ja Oulun Pyrinn6lla seka Ada Hautalan yksilotunneilta tukevat tutkimusta. Nai-
den kokemusten pohjalta tekemieni havaintojen kautta arvioin tanssiharjoittelun sisallon vaikutusta

voimistelun osaamisen kehittymiseen.

Selvitystyon loppuvaiheessa toteutin liséksi toimintatutkimuksen. Toimintatutkimuksessa tutkittavat
asiat, eli tassa yhteydessa valmentajat, otetaan osallisiksi tutkimukseen mukaan. Tavoitteena on
etsia ratkaisuja ongelmiin. Tyypillista toimintatutkimukselle on kaytannonlaheisyys ja ongelmakes-
keisyys, seka osapuolien yhteinen aktiivinen toiminta muutosprosessissa. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006.) Selvitystyota varten halusin verrata tekemiani paatelmia suomalaisten huippu-
tasolla toimivien voimisteluvalmentajien nakemyksiin. Voimisteluliiton lajipaallikkd Satu Murtonen
nimesi minulle tyéryhman, jolle jarjestin tilaisuuden vaikuttaa tyohon. Toimintatutkimuksen periaat-
teiden mukaisesti asiantuntijat pyydettiin mukaan prosessiin ja avaamalla heille omaa nakemystani

olin my6s valmis vastaanottamaan paatelmiani ratkaisevasti muuttavia tekijoita.
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Tydryhmaan kuuluivat
e Pauliina Savola, naisten A-maajoukkueen vastuuvalmentaja
e Tiina Vilenius, naisten telinevoimistelun valmennuskoordinaattori, FIG:n kansainvalinen
tuomari
¢ Jonna Salonen, naisten ja tyttdjen telinevoimistelun A-maajoukkueen tuomariasiantuntija,

FIG:n kansainvalinen tuomari.

Lisaksi tyoryhmaan oli nimetty tyttojen A-maajoukkueen vastuuvalmentaja Jenni Lindoors, joka kui-
tenkaan ei osallistunut tutkimukseen aitiysloman vuoksi. Toimintatutkimus jarjestettiin kahdessa
osassa: etayhteydelld toteutetulla tilaisuudella 12.10.2020 Tiina Vileniuksen ja Jonna Salosen
kanssa ja kahdenkeskeisena tilaisuutena 14.10.2020 Pauliina Savolan kanssa. Tilaisuuksissa esit-
telin opinnaytetyon keskeisia piirteita ja erityisesti valintoja, joita esittelen voimistelijalle sopivaksi

tassa tydssa luvuissa 4, 5 ja 6.

Toimintatutkimus eteni sujuvasti ja sisalsi pohtivaa ja asiantuntevaa keskustelua. Runsaasti kes-
kustelua aiheutti voimistelijan kehon asento. Vartalon perusasentoon ja ryhdikkaaseen lajille tyy-
pilliseen esteettiseen olemukseen liitetaan eri puolilla maailmaa erilaisia ratkaisuja. Pohdintaa
nousi niista syista, miksi erilaisiin ratkaisuihin paadytaan, ja siita, voiko aiheeseen antaa yleispate-
vaa neuvoa. Keskustelujen pohjalta tassa tyossa esitelldan kannateltu luontainen perusasento ja
voimistelijalle tyypillisia muita vartalon asentoja. Tarkeinta on, etta valmennustiimi on tietoinen va-

linnoista.

Tutkimustilaisuudessa keskusteltiin myos seuraavista asioista muodostaen nopean yhteisen mieli-
piteen siita, etta esitetyt paatelmat tyossa vastaavat tavoitteita: varpaiden ojentaminen pitkaksi ru-
tistamisen sijaan, aukikierron kayttd puomilla, rytmiikan vaikutus puomisarjan onnistumiseen, fo-
kuksen merkitys ilmaisussa, hyppyjen ja piruettien ydintaidot, rengasasennon toteutuminen, kasien
reitti hypyissa, swingin kayttd hypyissa, petit allegro osana voimistelijan hyppyharjoittelua, spotin
kaytto pirueteissa, piruettien eri lahto- ja loppuasennot, seka voimistelijan harjoittelukulttuuri. Li-
saksi toimintatutkimuksen myo6ta tyohon tarkennettiin likkeiden nimityksia ja yksittaisia lausemuo-
toja asioiden ilmaisussa. Tyoryhma toivoi myos fokuksen lisaksi iimeen merkitysta osana ilmaisua

avattavan tyossa lisaa.
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4 VOIMISTELIJAN TANSSIHARJOITTELUN YDINILMIOT

Voimistelijan tanssiharjoittelun sisallon tulee perustua korkeiden loppupisteiden tavoitteluun ja
mahdollistaa samalla turvallisen ja taloudellisen tavan hyodyntaa koko kehoa. Voimistelijan tavoit-
teena on ensin oppia jannittamaan vartalo tiukaksi, ja sen jalkeen voi harjoitella olemaan myos
pehmea ja rento (Kiens 2018b.) Voimistelijan tanssiharjoittelun ydinilmiot ovat tekniikka, tanssitaito
ja ilmaisu. Lisaksi arvo-osat muodostavat oman kokonaisuutensa, jota kasittelen erikseen. Kaikki
osa-alueet linkittyvat vahvasti keskenaan, eika yhta taitoa harjoitella koskaan yksin kerralla. Tekni-
set taidot nakyvat puhtaana perusvoimisteluja ja tuovat my0s suoraa hyotya voimistelun arvo-osien
onnistuneeseen ja puhtaaseen suorittamiseen seka puomin paalla pysymiseen. Tanssitaidoilla pa-
rannetaan voimistelijan mahdollisuuksia kuulla ja tuntea musiikki seka osallistua tanssiin koko ke-

holla. limaisulla tuodaan kokemus tunnetasolla katsojalle asti.

41 Tekniikka

Tekniikalla tarkoitetaan voimistelijan tanssiharjoittelussa "perusvoimistelua”. Seuraavat taidot toi-
mivat kaiken pohjana puhtaalle, turvalliselle ja hallitulle likkeelle. Tekninen osaaminen myos vah-
vistaa voimistelullisten hyppyjen ja piruettien onnistumista. Tekniikkaharjoittelu on ensisijaisen tar-
keaa ja sen painotus on vahvimmillaan nuorella voimistelijalla. Tanssiharjoittelulla saavutettavia
voimistelijalle tarpeellisia taitoja ovat: voimistelijan kehon asento, ponnistus, alastulo ja pakiatyos-

kentely, aktiivinen liikkkuvuus ja tasapaino.

411 Voimistelijan kehon asento

Ydintuella tarkoitetaan vartalon kannatusta. Tanssiessa kehon linjaus tarkoittaa kaikkien kehon-
osien suhdetta toisiinsa ja tasta kokonaisuudesta syntyy aktiivinen valmiustila, joka mahdollistaa
tanssimisen. Vartalon kannatettu asento toteutuu seka staattisesti, etta liikkeessa. Keskiossa on
linjauksen sisainen aistiminen. (Kassing 2013, 62.) Optimaalinen linjaus ja kannatettu vartalon
asento on edellytyksena etenkin tasapainon, mutta myos muiden taitojen harjoittelulla. Oikeaoppi-
nen linjaus vahentaa loukkaantumisriskia. (Hammond 2004, 30.)
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Kehon optimaalinen linjaus toteutuu seuraavasti: Jalkaterat osoittavat eteenpain, hieman irti toisis-
taan. Jalkapohjan kaari on kannateltu ja varpaat levittyvat pitkaksi. Paino on jakautunut tasaisesti
molemmille jaloille, niin ettd polvet linjautuvat varpaiden suuntaan ja jalkojen lihakset pidentyvat
ylospain. Selkaranka sailyy neutraalissa, niin etta lannerangan luontainen kaari (lordoosi) ja rinta-
rangan kaari (kyfoosi) toteutuvat. Hengitys kulkee vaivattomasti, kun rintakeha on levollinen ja la-
paluut levittyvat litteana pitkin selkaa. Kadet laskeutuvat vartalon sivulle. Niska on pitka, niin etta
paa on kannatettu vartalon jatkeeksi, katse eteenpain ja leuka vaakatasossa. Oikean linjauksen
|6ytamiseen kiinnitetaan huomiota koko ajan ja sen oppiminen vie aikaa. (Hammond 2004, 30-32.)

Lahtokohtaisesti on selvaa, etta voimistelijalle sopii perusasennoksi ylla kuvattu aktiivinen asento,
jossa rintakeha on neutraalissa ja asento luonnollinen. Kansainvalista voimistelua seuraamalla
huomaa, etta voimistelijoille on kuitenkin tyypillista avata rintakeh@a painaen lapaluita yhteen. Pat-
rick Kiens (2018b) kertookin, etta opettaa itse voimistelijansa tyontamaan rintakehan auki. Alaselka
ei saa kaareutua mukana. Etenkin puomilla lihasten jannittdminen vartalon etu- ja takapuolelta tuo
tasapainoa ja puomilla korostuukin lihasten vahva jannittdminen niiden rentouttamisen sijaan. Sen
sijaan esimerkiksi Venajan maajoukkueen harjoittelua ja kilpailusuorituksia seuraamalla voidaan

nahda, etta heidan rintarankansa asento sailyy neutraalissa.

Voimistelija toistaa uransa aikana akrobatiaa varten useita erilaisia varsin tiukkoja vartalonasen-
toja, joissa rintakeha on usein selkeasti suljettu tai vahvasti avoin. Naiden asentojen toistaminen
voi aiheuttaa lihaskireyksia, ja kannatellun neutraaliasennon I6ytaminen voi olla haastavaa, ellei
sita aktiivisesti harjoittele. Voimistelija tarvitsee neutraaliasentoa esimerkiksi voimistelullisten liik-
keiden alastuloissa, ponnistuksissa ja pirueteissa. Tanssiessa rintakehan neutraaliasento mahdol-
listaa selkarangan kayton ja kasien liikelaajuuden seka auttaa hengitysta kulkeutumaan paremmin
kylkiin ja selkaan rintakehan sijaan. Puomin paalla ja esimerkiksi liikkeiden jalkeisessa ojennuk-
sessa voimistelija voi kuitenkin painaa lapaluita yhteen. Tarkeaa on, etta voimistelija on tietoinen

rintakehan asennosta.

Ydintuen aktivoiminen tapahtuu lantionpohjasta kohottamalla ja saa aikaan tunteen venymisesta
ylospain ja toisaalta maadoittumisesta kohti lattiaa (kuva 1). Ydintuen my6ta poikittainen vatsalihas
aktivoituu, vartalon painopiste siirtyy jalkapohjan keskelle ja selkarangan kaaret hieman lievittyvat.
(Thomasen & Rist 1996, 29, 35.) Hyvassa linjauksessa vertikaalinen akseli on aistittavissa kehon
sisalla. Ydintukeen on hyva yhdistaa aina lapatuki, jolloin keho tukeutuu myos kohti lattiaa. Tuettu

asento on rento, mutta aktiivinen.
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KUVA 1. Kannateltu vartalon asento (Wolff 2013, 66)

Lapatuen hyodyntaminen mahdollistaa kasien vapaan likuttamisen, ilman etta hartiat nousevat
ylospain. Lapatuki toteutetaan selan puolen lihaksilla, levittaen lavat kauas toisistaan ja ankkuroi-
malla ne alas. Kadet likkuvat vartalon etupuolella ja rintakeha pysyy suljettuna. Lapatuen avulla
myo0s keskivartalon luotisuora linjaus toteutuu. Lapatuki vaikuttaa myos tasapainoon yhdistamalla
kehon kohti lattiaa. Lapatuki on rento, mutta aktiivinen. (Orell 2017.) Tyossani maajoukkueleirityk-
sessa olen havainnut lapatuen toteuttamisen olevan pitkalle edenneella voimistelijalla todella haas-
tavaa. Syyna lienee se, etta voimistelija harjoittelee paivittain hartioiden tyontamista ylospain seis-
tessaan kasinseisonnassa. llman paivittaista huomiota toiseen suuntaan, eivat selan lihakset saily
aktiivisena. Lapatukeen onkin syyta kiinnittaa voimistelijalla erityista huomiota harjoittelussa. Lapa-
tuen harjoitteluksi sopivat esimerkiksi erilaiset port de bras -harjoitteet eli erilaisia kasien asentoja
kokonaisuudeksi yhdistavat tanssisarjat (Kassing 2013, 61). Naita voi toteuttaa ensin erikseen ja

my6hemmin yhdessa vartalonkayton kanssa, tai esimerkiksi jalkojen harjoitteiden aikana.

Ydintuki ja lapatuki yndessa mahdollistavat voimistelijalle hyvan ja ryhdikkaan vartalon perusasen-

non. Vartalon tulee pysya kannateltuna kauttalinjan koko suorituksen, my0s sarjan alussa, lopussa
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ja esimerkiksi puomilta tippuessa. Vahennysten lisaksi ryhdin sailyminen ilmaisee itsevarmuutta ja
vaikuttaa tuomareiden arvosteluun tiedostamattomasti. (Salonen 2019.)

Kasien asentoja voi harjoitella useita. Voimistelijan kadet ovat lajinomaisesti usein suorana al-
haalla, sivulla tai ylhaalla, varsin tiukkana. Voimistelijan onkin ensisijaisesti opittava olemaan
tiukka. Pidemmalle edenneiden voimistelijoiden kanssa naen kuitenkin hyodylliseksi harjoitella
tanssilliset pehmeat kadet (jazz, baletin allonge), joista energia jatkuu eteenpain. Voimistelijan on
my0s hyva osata pyoreitd asentoja koreografioita varten, mutta baletillisen oikeaoppisen kasien
asennon harjoitteluun ei kannata kayttaa likaa aikaa. Kasien perusasento alhaalla ja baletin | ja Il
on syyta osata kauniisti, mutta sivulla pidettyna kasi voi olla suorana. Kasi kevyesti vartalon etu-

puolella kannateltuna mahdollistaa lapatuen toteutumisen.

41.2 Ponnistus, alastulo ja pakiatyo

Voimistelija tarvitsee kaksi erilaista ponnistustapaa. Hypyssa ja permantoakrobatiassa voimistelija
ponnistaa mahdollisimman lyhyelld kontaktiajalla hyodyntaen alustan elastisia ominaisuuksia. Per-
mannon hypyissa ja puomin kaikissa ponnistuksissa voimistelija ponnistaa jaloilla pliéta hyodyn-
taen. (Hamalainen & Jaaskelainen 1982, 79.)

Plié on yksi baletin tarkeimmista jalkatyoskentelyn perusharjoitteista. Oikeaoppisessa pliéssa var-
talon paino jakautuu tasaisesti molemmille jaloilla, polvet linjautuvat turvallisesti jalkojen ylapuolelle
ja ranka sailyy neutraaliasennossa. Jalkaterat sailyvat rentoina, mutta jalkapohjan holvikaari kan-
natettuna. (Hammond 2004, 46-47.) Onnistunut plié mahdollistaa ponnistuksen paikalta ja koros-
taa hallintaa ja voiman suuntaamista. Hyppy alkaa aina demi-pliélla, josta ponnistetaan voimak-
kaasti ylos. Jalkojen lihakset jannittyvat, samalla kun jalkaterat irtoavat lattiasta jalkapohjan ja var-
paiden avulla. Nain myos pakia tyontyy artikuloiden suoraksi. Alastulo alkaa, kun varpaan karjet
kaantyvat osuessaan lattiaan. Jalkapohja vastustaa laskeutumista, jatkaen koko jalkateran lapi las-
keutuen lopulta pliéhen. Onnistunut plié jarruttaa alastuloa ja mahdollistaa nain linjauksen korjaa-
misen. Yhdella jalalla toteutettua pliéta kutsutaan fonduksi. Fondu vahvistaa erityisesti yhden jalan
voimaa, jota tarvitaan useiden hyppyjen ponnistuksissa ja alastuloissa. Pliéta voi tehda yhdella
jalalla myds osana useita erilaisia battement-harjoitteita. (Hammond 2004, 47, 105-106.)
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Plién tukena toimii aina ydintuki, jonka aktivoiminen pidentaa kehoa ylospain. Nain laskeutuessa
vartalo sailyy korkealla kannateltuna jalkojen tasapainoalueen ylla. Hallitusta laskeutumisesta on
my0s mahdollista jalkaa seuraavaan hyppyyn, kun selka sailyy suorassa. (Kassing 2013, 110.)
Tunnettu puomikouluttaja Angela Ochard huomauttaakin, etta yksi puomilla pysymisen ydintai-
doista on energian pysayttaminen voimakkaan akrobaattisen likkeen jalkeen (Ruddock 2018). Li-
saksi esimerkiksi puomin yhdistelmissa jarruttava plié mahdollistaa voimistelijalle saantdjenmukai-
sen jatkuvan likkeen, joka on kuitenkin hallittu. Jos voimistelija osaa jarruttaa ja ponnistaa samasta
pliésta seuraavaan liikkeeseen ilman uutta erillista vauhdinottoa, lasketaan yhdistelma (FIG 2017a,
7:3).

Voimistelija tarvitsee onnistunutta pliéta erilaisissa asennoissa puomilla ja permannolla seka paral-
lel-, etta aukikierrossa. Voimistelussa alastuloihin saavutaan korkealta telineilta tai akrobatiasta ja
jaloilla tyypillisesti harjoitellaan "joustamaan polvista”. Leiritystyossani olen havainnut varsinaisen
jarruttavan plién toteuttamisen olevan voimistelijoille melko vaikeaa. Lyhyen harjoittelun myota voi-
mistelija usein hoksaa mita hanen tulisi tehda, mutta ilman erillisté plién harjoittelua ei jaloissa ole

riittavasti hermotusta sita toteuttamaan.

Plién avulla myds tunne juurtumisesta helpottuu. Juurtumisen tunne sitoo kontaktin lattiaan ja hel-
pottaa tasapainon sailyttamista. Juurtumisen tunnetta auttaa mielikuva painavasta lantiosta, joka
lahenee maan keskikohtaa tai tunne siita, etta jalat laskeutuvat lattiasta lapi kasvattaen juuria ym-
parilleen. Maan vetovoiman tuntu ja hyodyntaminen ovat keskiossa. Juurtumisen tunne tapahtuu
ydintuen vastapainona, niin ettei keho painaudu kohti lattiaa, eika mydskaan kellu hallitsematto-
masti lattian pinnalla. Tasapainon tuntu nopeassakin likkeessa mahdollistaa likkeen hallinnan ja
on voimistelijalle hyodyksi erityisesti puomilla. Lisaksi plién kaytto tanssiessa lisaa keskitason ja
painonsiirtojen ulottuvuutta. (Kauppinen 2019a.)

Nousu korkealle relevéhen esittelee parhaimmillaan ojennettua nilkkaa seistessa ja saa aikaan
elegantin vaikutelman kehon pidentymisesta. Oikeaoppisesti pakia ojentuu artikuloiden ja linjautuu
kohti 1. ja 2. varpaan tyved ja jalkapOyta pullistuu eteenpain. Paino siirtyy kokonaan jalan etupuo-
lelle, ja varpaat levittaytyvat aktiiviseksi tasapainoalueeksi. (Kuula 2017.) Polvet ojentuvat relevén
myota suoraksi. Relevéta harjoitellaan baletissa tyypillisesti aloittaen pliésta, jotta sen hyddyntami-
nen yhdistyy ponnistuksiin. Harjoittelua tehdaan useissa eri jalkojen asennoissa ja yhdistettyna
battement-harjoitteluun. Relevén harjoittelu vahvistaa jalkojen lihasten voimaa, joustavuutta, hal-
lintaa ja tasapainoa. Hyva relevé mahdollistaa likkumisen korkealla pakialla ja toimii tukena myds
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pirueteissa. (Hammond 2004, 49-51.) Relevéssa liikkumista toivotaan nahtavan erityisesti puo-

milla.

Voimistelijan nilkkojen tulee olla ojennettuna aina niiden irrotessa maasta. Oikeaoppisesti pakia
ojennetaan nilkkaa artikuloiden, jolloin nilkka ojentuu pitkaksi suoraan linjaan jalan kanssa. Varpaat
ojentuvat pitkaksi jatkaen jalkapoydan kaarta (Kassing 2013, 57) ja voimistelijalla painuvat sen jal-
keen alaviistoon korostaen nilkan kaarta. Varpaat eivat kuitenkaan saa rutistua. Nilkka/pohjeseu-
dun ulkosyrjan lihasten aktivoituminen on tarkeaa, jotta valtetdan supinaatio eli nilkan kiertyminen

sisaanpain (Thomasen & Rist 1996, 71).

Useat erilaiset pakiaharjoitteet kehittavat jalkateran nopeutta ja ketteryytta, vahvistavat relevéta ja
tasapainoa ja parantavat nain hyppyja. Nilkan oikea linjaus iimassa varmistaa turvallisen alastulon
hypyissa ja aukikierron kanssa erityisesti kaantyvissa hypyissa. Nilkan eri vaiheiden artikulaatio
ponnistuksissa ja alastuloissa toimii myos voimistelijan eduksi. Pakian artikulaation eri vaiheiden
hahmottaminen ja hermoston mahdollisuus ohjata nilkkaa auttavat ponnistuksia lahtemaan voi-
makkaammin ilmaan ja toisaalta jarruttavat alastuloa lisaten hallintaa. (Kassing 2013, 57, 77.) Pon-
nistuksen jalkeen pakia on ojennettu lajivaatimusten mukaisesti. Voimistelijan jokaisen askeleen

tulee tapahtua pakia edelld, joten jarruttava askel toimii voimistelijan eduksi koko ajan.

4.1.3 Aktiivinen liikkuvuus

Voimistelijalta vaaditaan hyvin usein suuria likelaajuuksia jalkojen avaamisen suhteen. Lisaksi voi-
mistelijan polvet tulee olla ojennettuna lahes aina kun ne irtoavat maasta, ellei koukkua ole erikseen
maaritelty. Voimistelijalle sopii baletinomainen harjoittelu, sisaltaen useita erilaisia battement-liik-
keita eli jalan ojennuksia, siirtoja ja nostoja. Battement-harjoitteet parantavat pakiatyoskentelya,
jalan linjausta ja lihasten aktivoitumista, vartalon asentoa, aukikiertoa ja painon asettumista jalalle.
Erityisesti suuria liikelaajuuksia vaativissa battement-liikkeissa aktiiviseen liikkkuvuuteen tarvittava
voima kasvaa ja antagonistilihakset rentoutuvat. Lisaksi rond de jambet toimivat voimistelijalle erit-
tain tarkeana harjoitteena lapi uran, vahvistaen lantion suuntaamista ja jalan rotaation ty6ta lon-
kasta alkaen. (Kassing 2013, 85, 88, 94.) Aktiivisen liikkuvuuden harjoittelussa paatavoitteena ei
ole likelaajuuden lisaaminen, vaan sen hallinta ja turvalliset linjaukset. Aktiivisen likkuvuuden kas-

vattaminen tulee tehda voimistelijan kehon ja hankitun maksimiliikkuvuuden ehdoilla.
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Oikeaoppinen aukikierto alkaa lonkasta asti ja linjaa lantion suoraan eteenpain ja lannerangan
neutraaliin. Koko lantion alueen lihaksiston toiminta turvaa myos erityisesti polvia asettamalla ne
samaan linjaan pakian kanssa. (Kassing 2013, 30.) Kehossa on kuusi aukikiertolihasta, jotka kul-
kevat lantion ja reisiluun valilla hieman poikittain. Lisaksi iso pakaralihas osallistuu aukikiertoon ja
lantion asennon hallintaan. Mukana lantion hallinnassa ja etenkin polvien ojentamisessa ovat myds
jalkojen lihaksistoa ja syvat vatsalihakset. Kaikki nama kulkevat lantion ja reisien alueella, osallis-
tuen monella tapaa jalkojen tarkkaan hallintaan. (Thomasen & Rist 1996, 50-55.) Voimistelijalle on
erittain tarkeaa hallita aktiivisella lihastyolla lantion asento kaikissa liikesuorituksissa. Suorassa pe-
rusasennossa ja likkumisessa lantion ei tulisi kallistua eteen tai taakse, tai kiertya vinoon. Tarkka
lihastuntemus ja hallinta lantion alueen lihaksistossa on keskiossa, ja lihasten tietoista aktivointia
on syyta painottaa harjoittelussa.

Aukikierto my6s mahdollistaa syvemman keskitason kayttamisen ja sita kautta paremman juurtu-
misen ja tasapainon. Puomilla Ill ja IV asentoon tai yhdelle jalalle laskeutuvat alastulot helpottuvat
aktiivisen aukikierron avulla. Permannolla tanssiessa aukikierto tuo tilaa lonkkiin ja mahdollistaa
nain laajemman painonsiirron ja muodon seka keskitasossa tanssimisen. Voimistelija tavoittelee
omaa maksimiaukikiertoaan kehon rakenteiden luomissa rajoissa. Tarkeinta on aukikierron aktiivi-
suus, lihasten vahvistaminen ja erityisesti lantion alueen hallinnan lisaaminen. Tyypillinen aloitteli-
jan aukikierto on noin 90 astetta, mutta lihasten hiljalleen vahvistuessa aktiivisen aukikierron maara

voi kasvaa huomattavasti (Hammond 2004, 35).

Aukikiertolihasten aktivoimisen hyoty kiteytyy lantion alueen hallinnassa. Lantion linjaaminen suo-
raan eteenpain ja nain hallitun aktiivisen likkuvuuden mahdollistaminen on voimistelijalle tarkea.
Etenkin puomilla lantion suuntaaminen nopeasti reagoiden puomin kanssa linjaan on keskiossa.
Voimistelija tarvitsee hallittua aktiivista likkuvuutta useissa voimistelullisissa hypyissa ja pi-
rueteissa, seka joissain akrobaattisissa liikkeissa (esimerkiksi puomilla siltakaato, flikki, perhosvol-
tit, onodi, piiskavoltti).
Esimerkkind puomilla tyypillisesti toteutettava akrobaattinen flikki-piiskayhdistelmé: il-
massa voimistelijan jalat avautuvat spagaattiin, jonka jélkeen voimistelija laskeutuu puo-
min pé&élle yksi jalka kerrallaan. Jalkojen avautuessa spagaattiin, tulee niiden linjautua puo-
min suuntaisesti. Laskeutuessa ensimmaéisen jalan linja puomiin ja oikeiden lihasten akti-

voituminen mahdollistaa vartalon nostamisen pystyyn haluttuun alastuloasentoon.

31



Pelkka pidentyminen tilaan eri riita voimistelijalle, silla telineilla lujassa vauhdissa kehoon kohdistuu
niin suuria voimia ilmassa, etta polvet helposti koukistuvat. Voimistelijalle on siis tarkeda osata
suoristaa polvet niin, etta jalan lihakset todella jannittyvat. Jalkojen suoraa linjaa ja aukikiertoa ar-
vioidaan voimistelijalla jatkuvasti. Aktiivisen liikkuvuuden hallinta auttaa voimistelijaa myos oppi-
maan nopeammin uusia voimistelullisia hyppyja ja piruetteja seka suoriutumaan niista puhtaasti

nopeammin. Hyppyja ja piruetteja kasittelen myéhemmin omassa kappaleessaan.

41.4 Tasapaino

Kehon tasapainoon osallistuvat useat erilaiset aistit. Kaytannossa tasapaino onnistuu, kun kehon
massan keskipiste on tukipinnan ylapuolella. Kehon kinesteettinen aisti tukee tasapainon toteutu-
mista. Tasapainoillessa jalkojen lihakset tekevat pienta korjaavaa liiketta jatkuvasti staattisissa
asennoissa ja liikkeessa. (Thomasen & Rist 1996, 94.) Tasapaino on usean tekijan summa, jonka
perustana toimii jalkapohjan tukipisteiden toteutuminen. Kun koko jalkapohja on maassa, kolme
tukipistettd osuvat lattiaan ja muodostavat kolmion. Tukipisteet sijaitsevat ensimmaisen varpaan,
seka neljannen ja viiden varpaan valin tyvessa. Kolmas tukipiste on kantapaan keskella. Tama
kolmio toimii tukipintana ja tasapainon hallinnan tarkeimpana elementtina. (Kassing 2013, 54.) Jal-
kapohjan tukipisteista energia levittyy ymparille, juurruttaen kehon lattiaan kiinni (kuva 2). Tahan
paalle vartalo linjautuu aukikierron, jalkojen linasten ja ydintuen avulla hallitusti. (Kuula 2020a.)

KUVA 2. Jalkapohjan tukipisteet (Franklin 1996, 183)
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Jalkapohjan poikittainen kaari ja jalkapoytien kaaret mahdollistavat dynaamisen alustan vahvalle
ponnistamiselle ja tasapainon hallinnalle. Poikittaisen kaaren tulee pysya aktiivisena, niin etta jal-
kapohjan kolme tukipistetta kuitenkin pysyvat lattiassa ja sen aktivointiin tulee kiinnittaa huomiota
harjoittelussa. Jalkaterassa on myds runsaasti pienia lihaksia, jotka yhdessa pohkeiden lihasten
kanssa osallistuvat tasapainon kontrollointiin. (Thomasen & Rist 1996, 75-77.) Painonsiirto tapah-
tuu yksinkertaisimmillaan, kun paino siirretaan kahdelta jalalta yhdelle jalalle, ilman tilassa liikku-
mista. Tuolloin pystysuora keskilinja siirtyy pienentyneen tasapainoalueen eli yhden jalan paalle.
(Hammond 2004, 39.) Painonsiirtoa tapahtuu myos tilassa likkuen. Olennaista on tuntea kehon
painopisteen asettuminen jalkapohjalle ennen likkumista, sen aikana, ja jalleen uudestaan painon-
siirron jalkeen. Koko vartalon linjauksella on suora yhteys onnistuneeseen tasapainoon painonsiir-
roissa. Ydintuki, lapatuki, juurtuminen, aukikierto ja jalkateran toiminta linkittyvat yhteen jalkapohjan
kolmion paalle. Hallittu tasapainoinen liikkkuminen onnistuu, kun koko kehon linjaus osataan tehda

nopeasti uudelleen jatkuvasti. (Kassing 2013, 64.)

41.5 Voimistelijan tekniikkaharjoittelu kaytannossa

Perusvoimistelulliset tekniset taidot hyodyttavat voimistelijaa laajasti etenkin puomilla. Valmentajan
onkin hyva vaatia voimistelijalta toteuttamaan kuvattuja ydintaitoja kaikessa tekemisessa arjessa.
Koska suomalaisen voimistelun kentalla teknisia taitoja ei kuitenkaan ole nahtavissa voimistelijoi-
den tydskentelyssa riittavalla tasolla verrattuna kansainvaliseen tasoon, on niiden harjoitteluun
syyta panostaa erillisena tekniikkaharjoitteluna tanssinopettajan kanssa. Erityisesti leiritystyossani
sarjoja arvioidessani olen havainnut puutteita ydintuessa, lapatuessa, pakiankaytossa ja aukikier-
ron aktiivisuudessa puomilla ja permannolla. Puutteita on myos plién tietoisessa hyddyntamisessa
etenkin puomivoimistelussa. Musiikkiin tehtava tekniikkaharjoittelu opettaa samalla myos rytmiik-
kaa ja kokonaisuuden hallintaa seka keskittymaan tyoskentelyyn aistien omaa kehoa sisaltapain.

Kun tekniikka on tyOstetty erikseen, on sita helpompi hyodyntaa muussa harjoittelussa.

Kaytannossa voimistelijan tekniikkaharjoittelu on syyta olla hyvin baletinomaista. Baletin harjoittelu
tarjoaa voimistelijalle mahdollisuuden harjoitella vartalon asentoa, linjauksia, tasapainoa, jalkateran
artikulaatiota, oikeiden lihasten aktivaatiota ja aktiivista liikkuvuutta (Shai 2020). Lisaksi baletille

tyypillinen liikkuminen opettaa luontevaa, ylvasta, itsevarmaa ja luovaa likkumista. Nama kaikki

33



ovat voimistelijalle tavoiteltavia taitoja. Baletin harjoittelu vaatii keskittymista yksityiskohtiin ja lihas-
ten tarkkaa hallintaa ja vahvistaa nain kehon aistimista sisaltapain. Taiteellisuus ja esiintyminen on
lasna baletin harjoittelussa koko ajan. (Kassing 2013, 2, 10, 45, 49.) Huomioiden voimistelijan ta-
voitteen paasta lyhinta reittia hyodyntamaan taitoja kilpailusuorituksissa, on voimistelijan jarkevaa
siirtya tyypillista baletin opetussuunnitelmaa nopeammin toteuttamaan tankoharjoitteet keskilatti-

alle ja monesti my6s puomin paalle.

Voimistelijan tekniikkaharjoittelu sisaltaa parhaimmillaan monipuolisesti pliéta, relevéta ja jalkojen
erilaisia battement-ojennusta ja nostoja. Erityisesti painonsiirtoja tulee tietoisesti harjoitella ja pa-
kian artikulaatioon ja ojennukseen kiinnittaa erityishuomiota. Nailla harjoitteilla tavoitellaan siirto-
vaikutusta voimistelun hyodyksi erityisesti tasapainoon ja lantion alueen hallintaan. Vartalon lin-
jauksiin, ydintukeen, lapatukeen ja suoriin polviin ja nilkkoihin tulee kiinnittda huomiota kaikessa
tekemisessa. Nain jalkatekniikan lisaksi voimistelija saavuttaa koko vartalonkaytossa lajille toivotun
esteettisen tyylin, jossa vartalo on pitka ja hartiat alhaalla. Harjoittelussa baletinomaisuus mahdol-
listaa taiteellisuuden, tyylitajun ja esiintymistaitojen kehittymisen tekniikkaharjoittelun ohella. Siri
Shai painottaa lisaksi EG:n koulutuksessaan Ballet for Gymnastics, etta voimistelijan on myds olen-
naista osata baletin termit ja perusliikkeiden nimet, jotta palautteen vastaanottaminen on nopeam-
paa (Shai 2020).

Baletista seuraavat perusliikkeet toimivat hyvana pohjana voimistelijan tekniikkaharjoittelulle:

o plié, relevé

e tendu, jeté

e piqué, frappé suoralla nilkalla

e fondu, developpé

o releve lent, grand battement (eli jalannosto, jalanheitto)

e rond de jambet molempiin suuntiin ja eri korkeuksilla

o erilaiset port de bras

e retire (piruetteihin)

o sitovat askeleet ja askelikot, kuten tombé, coupé, painonsiirto plién kautta, temps lie, pas
de bourrée, chassé (laukkahyppy), pas de basque jne.

e pakiaharjoitteet, kuten jalkateran artikulaatiot istuen, seisten tai battement-harjoittelun lo-
massa, frappé nilkan koukistuksella, nilkan potkaisut suoraksi ja painonsiirrot.
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Baletin lisaksi voimistelijan teknisten taitojen harjoittamiseen sopiva laji on modernin tanssin Hor-
ton-tekniikka. Horton-tekniikan lahtokohtana on vahvistaa anatomisesti kehon mahdollisuuksia ja
vieda yksiloa kohti oman kehon rajoja ja potentiaalia (Perces 1992, 7). Tekniikkaan sisaltyvat ba-
letin plié, relevé ja erilaiset battement-harjoitteet ja ronde de jambet. Harjoittelussa tehdaan li-
saksi useita erilaisia kyykkyja, swingeja, flatbackkeja (kuva 3), tiltteja, lateraalitaivutuksia ja veny-
tyksia. Horton on fyysisesti vaativa tekniikka, jossa pysytaan jatkuvasti likkeessa, osallistaen
koko kehoa ja kehittaen voimaa, likkuvuutta, tasapainoa seka likelaajuutta. (Giguere 2014, 139-
141.) Tekniikassa eriytetaan kaikkia kehonosia ja kokeillaan monipuolisesti eri rytmeja ja dyna-
miikkoja. Horton-tanssijat ovat tunnettuja laajasta liikkeesta, liikkuvuudesta ja vahvuudesta (Per-
ces 1992, 7). Voimistelija tavoittelee tanssitekniikasta juuri vahvuutta ja liikelaajuutta. Erityisesti
voimistelijan keskilattiaharjoittelu ja tekniikkaharjoittelu puomin paalla voikin lahennella enemman
Horton-tekniikkaa kuin balettia.

KUVA 3. Horton-tekniikan flatback (Caravaglia 1992, 19)

Horton-tekniikka kehittaa tanssijoista vahvoja, urheilullisia ja dynaamisia. Kaikki néma ovat myos
voimistelijalle toivottuja ominaisuuksia. Voimistelija oppii omassa lajissaan vain muutaman erilai-
sen keskivartalon asennon ja tasta syysta erityisesti selkarangan rullaukset ja flatbackit pehmen-
tavat ja tarkentavat voimistelijan keskivartalonkayttoa. Lisaksi erilaiset haastavat tasapainot tuke-
vat voimistelijan koko kehon aktivoitumista ja tasapainon hallintaa lihastasolla (kuva 4). Tasapai-

non vahvistaminen tukee erityisesti voimistelijan puomiharjoittelua.
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KUVA 4. Esimerkkejé Horton-tekniikan tasapainoista (Yoakum 1992, 23, 26-27)

41.6 Erityispiirteita voimistelijan tekniikkaharjoittelussa

Voimistelija voi uransa aikana harjoitella kaikkia jalkojen asentoja seka aukikierrossa, etta parallel.
Saannot suosivat aukikiertoa, joten sita on harjoittelussa syyta myos painottaa. Kuitenkin perman-
nolla akrobatiassa ja ajoittain myds puomilla hyddynnetaan parallel-asentoja. Tanssinopettajan on
hyva ymmartaa voimistelun lajin erityispiirteet, jotta ne voidaan huomioida tekniikkaharjoittelun

suunnittelussa.

Puomilla useat akrobaattiset liikkeet laskeudutaan V- tai suljettuun [V-asentoon, mutta puomille
mahtuu vain vajaa 90 astetta aukikiertoa (kuva 5). Kantapaa ja vahintaan kaksi ensimmaista var-
vasta tulee olla puomin paalla aina (Kiens 2018b.) Tasta syysta aukikierron laajuus ei ole voimis-
telijalla tarkein elementti, vaan painotus on enemman sen aktiivisuudessa. Puomiin juurtuminen
onnistuu paremmin kiinnittdmalla jalkapohjan puomin paalle ja ymparoimalla reunan viimeisilla var-
pailla. Voimistelija myos ponnistaa V-asennosta, joten plién ja pakiatyon harjoittelu tassa asen-
nossa on olennaista. Voimistelija voi siirtya melko nopeasti Ill-asennosta V-asennon harjoitteluun,

koska puomin aukikiertovaatimus on niin suppea. Puomilla laskeudutaan monesti myds yhdelle
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jalalle hyppyja. Tallaisissa hypyissa takajalka on suorana ojennettuna arabesque’iin, josta se liu-
kuun alastulon myota uuteen haluttuun paikkaan. Vastaanottava jalka laskeutuu aukikiertoon

pliéhen.

Tarkein parallel-asento on baletin VI eli jalkojen asento yhdessa parallel. Permannolla VI-asento
toimii ponnistuksena ja alatulona valtaosassa likkeita. Nain ollen hallitun plién ja pakioilla jarrutta-
misen ja tasapainoalueen hallinnan oppiminen my0ds tassa asennossa on keskiossa. Puomilla pa-
rallel V-asentoa saatetaan kayttaa voimistelijakohtaisesti esimerkiksi volteissa ja akrobaattisten yh-
distelmien valissa. Puomille jalat eivat mahdu vierekkain, eli toteutettava asento on aina joko auki-

kierretty tai parallel V (kuva 6). Tarkeinta on, ettd jalat ovat taysin samassa asennossa.

KUVA 5 ja 6. Aukikierto ja parallel V-asento puomilla (Kataja 2020a, 2020b)

Voimistelussa on oma erityisasento pystyspagaatti, jonka tekninen hallinta lihastasolla on olen-
naista. Monet liikkeet, kuten perhoset puomilla, lahtevat pystyspagaatin kautta tai laskeutuvat sii-
hen. Joissain likkeissa myos kadet osuvat maahan. Pystyspagaatissa tukijalka voi olla parallel tai
aukikierrossa liikkeesta riippuen. Vapaa jalka on noussut kohti kattoa (kuva 7). Asento ei ole kui-
tenkaan arabesque, silla pystyspagaatissa paa tiputetaan lahelle polvea. Pystyspagaattin men-
naan tukijalan plién kautta tai suoran polven yli ja sielta ponnistetaan voimakkaasti ylos. Tarkeinta
on, etta lantion alue on hallittu ja osoittaa suoraan eteenpain. Jalan heittdminen tulee tapahtua
lihastasolla nopeasti, mutta hallitusti. Vinoon lennahtava vapaa jalka tai lantion hallitsematon avau-

tuminen aiheuttaa luonnollisesti myos hallitsemattoman liikkeen.
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KUVA 7. Pystyspagaatti puomilla (Kataja 2020c)

Vaikka tanssiharjoittelu tukee voimistelijan teknistd osaamista vaikuttaen loppupisteisiin, tulee
my0s voimisteluliikkeiden tekniikan olla riittavan hyva optimaalisen lopputuloksen saavuttamiseksi.
Esimerkiksi alastulo ei toteudu ilman askelia, jos voltin rotaatiossa on puutteita. Kun akrobatia osa-
taan riittavan hyvin, tuo tanssitekninen osaaminen sitten plién ja tasapainotaitojen avulla varmuutta

alastulon sitomiseen paikkaan.

4.2 Tanssitaito

Tanssitaidolla tarkoitetaan tassa tyossa kehon monipuolista kayttoa ja rytmikkyytta. Voimistelija
tydskentelee kehollaan jatkuvasti akrobatian kanssa ja saattaa olla monilla tavoilla pitkalla kehon-
hallintataidoissa. Kuten olen kuitenkin tydssani useilta eri ikaryhmiltd permantosarjoja katsellessani
havainnut, ei voimistelutaitojen harjoittelu itsessaan kehita riittavasti kaikkia tarvittavia taitoja kilpai-
lussa vaadittavaa kokonaisuutta varten. Tyypillisesti voimistelija osaa olla erittain tiukka, likkua ja
saavuttaa asentojen paatepisteen nopeaa ja sailyttaa keskivartalon ja raajat suorina. Tanssi on
kuitenkin muutakin kuin annettujen askelikkojen tai asentojen suorittamista. Tanssiminen on koko
kehon osallistumista, likkeessa lasnaoloa, viestintaa, likelaatujen vaihtelua, sisaista tunnetta ke-
hosta ja liikkeen virtaavuudesta, seka musiikin kanssa tyoskentelya. Koska ihminen oppii siihen
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mita harjoittelee, on myos tanssimista aidosti harjoiteltava. Voimistelijan tanssiharjoittelun tarkeim-

mat osa-alueet ovat: koordinaatio, liikelaajuus, selkarangan artikulointikyky ja musikaalisuus.

4.21 Koordinaatio

Koordinaatio mahdollistaa kehon eri osien ja voimantuoton yhteisen hallinnan. Pitkalle kehittynyt
koordinaatio auttaa voimistelijaa tuottamaan halutun muodon. Muoto voi toteutua paikallaan asen-
tona tai virrata lapi likkeen. Koreografisesti molemmat toimivat tarkoituksenmukaisesti teeman tu-
kena. Tanssi koostuu pienista toisiinsa linkitetyista yksityiskohdista ja toisaalta koko kehon liik-
keista. (Kauppinen 2018a) Uudessa Codessa myos vaatimus kolmiulotteisuudesta, milla tarkoite-
taan koko kehon osallistumista liikkeisiin pelkkien kasien liikuttamisen sijaan. Kolmiulotteisessa

likkeessa liike jatkuu kehossa koko ajan matkustaen kehonosasta toiseen.

Kehon likemuisti vahvistuu erilaisia likekombinaatioita harjoittelemalla. Liikemuisti puolestaan vah-
vistaa kehon kinesteettista aistia. Kun keho muistaa pitkiakin liikesarjoja, on mahdollista paneutua
pieniin yksityiskohtiin sarjan aikana ja lisata liikkeeseen omaa tyylia ja esiintymista. Toteuttamalla
kaikki likekombinaatiot molemmin puolin, vahvistuu koordinaatio ja likemuisti entisestaan. (Kas-
sing 2013, 45-46.) Baletin jalkatekniikan harjoittelua ja painonsiirtoja tehd@an aina kolmeen suun-
taan eli eteen, taakse ja sivulle (a la second) (Hammond 2004, 79). Koska voimistelijasta ei ole
kasvamassa balettitanssija, ei voimistelijan tarvitse hallita kaikkia baletin nayttdamosuuntia muis-
taen niita nimelta. Kolmiulotteisen liikkkeen harjoitteluun voidaan voimistelijalla nahda riittavan kes-
kilattialla baletin diagonaalisuunnat eli croise ja effacé eteen ja taakse. Kasien ja paan asentojen
lisd@minen harjoitteluun tuo mukaan useita erilaisia elementteja ja parantaa koordinaatiota ja yksi-

tyiskohtiin keskittymista, seka tuo esiintymisen tunnelmaa harjoitteluun.

Voimistelijalle on helppoa ja lajinomaista tehda asentoja perakkain. Asentojen nayttaminen toimii
uran alkutaipaleella hyvana lajinomaisena tapana harjoitella rytmia ja vartalon asentoa. Myohem-
min painonsiirtoa, kehon liikkeen jatkuvaa yhdistamista ja virtaavuutta edistavat harjoitteet ovat
voimistelijalle tarke@mpia. Koordinaatiotaito tarjoaa myohemmin myos riittdvaa osaamista eri dy-
namiikkojen toteuttamiseen ja tukee my0s erilaisten lajiliikkeiden nopeampaa omaksumista. Eri dy-
namiikoilla tuotetut liikkeet vahvistavat taitoa rentouttaa lihaksia ajoittain. Pitkalle edenneen voimis-
telija on opittava myos likkumaan pehmeasti ja rentouttamaan lihaksia. Nain myos likkumisen ta-

loudellisuus paranee.
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4.2.2 Liikelaajuus

Kehon vastakkaisuuksien hyddyntaminen auttaa koko kehoa laajentamaan liiketta. Kehon vastak-
kaisuuden konkretisoituvat viiden pisteen kautta: paa, vasen kasi, oikea kasi, vasen jalka, oikea
jalka (kuva 8). Lisaksi selkarangan liikkuessa mukaan tulee kuudes liikkuva vastakkaispiste, joka
maarittyy selkdrangan mukaan. Energian ja elastisuuden aistiminen ndiden pisteiden valilla tuo

vastakkaisuuden tunteen, joka puolestaan pidentaa kehon energialinjat. (Lewis 1984, 42.)

KUVA 8. Kehon vastakkaisuudet (Scattergood 1984, 43)

Kinesfaari on kehoa ymparoiva fyysinen tila. Tanssiessa kinesfaari on alati muuttuva tanssijan liik-
keiden mukaan. Kinesfaari toteutuu kolmiulotteisesti kaikkiin suuntiin tanssijan ymparilla, eteen-
taakse, ylos-alas ja sivuille ja jakautuu ahitilaan, valitilaan ja aareistilaan (kuva 9). Liike voi koros-
taa kehon aareisosia, keskustaa tai kulkea kehon lapi. Kinesfaari kuvastaa kehon ulottuvuutta ti-
lassa. Virtaavuus kehossa jatkuu myos tilaan sateilemallda kehon aareisosista eteenpéin. Kasien
like kuvittaa tilaa piirtdmalla ilman halki. (Kauppinen 2018a.)
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KUVA 9. Kinesféérin ulottuvuus (Dyer 1980, 30)

Tanssiessa korostuu liikkeen ulkoisen muodon sijaan sisainen tunne. Ulkoisesta muotokeskeisyy-
desta pyrkiminen kehon sisaiseen tuntuun tuo tanssin syvemmalle kehoon. Liikkeen Iahtkohta on
aina vartalon keskella. Selkaranka linkittaa paan, olkapaat, rintakehan ja vyotaron. Kadet kiinnitty-
vat rankaan ja ristiluuhun. Kehon aareisosienkin like alkaa aina niiden lahtokohdasta eli keskus-
tasta. Koko kehon lapi kulkee kineettinen polku, jolloin liikkuessa koko keho osallistuu ketjureaktion
tavoin likkeeseen. Tama nakyy liikkeen virtaavuutena ja monimuotoisuutena yksitoikkoisuuden ja
aareisosiin rajoittuvan liikkeen sijaan. (Kauppinen 2019a.) Maajoukkueen permantosarjoja arvioi-
dessani olen havainnut tyypilliseksi tavaksi voimistelijoille tanssia aloittaen aareisosista ja tahdaten
tarkkaan muotoon. Keskustalahtoisyydelld voidaan huomattavasti laajentaa raajojen ulottuvuutta
ja lisata nain koko likkeen laajuutta.

Tilassa tanssimisen taito tarvitsee laajan painonsiirron. Plién hyodyntaminen painonsiirrossa mah-
dollistaa lantion tippumisen alas ja laajemman tilan haalimisen jaloilla. Lantio on kehon painavin
luu-lihaskeskittyma ja vertikaalinen keskikohta, joten sen likuttaminen nakyy katsojalle merkityk-
sellisena koko kehon matkustamisena. Painonsiirtojen laajuus ja lantion yla- ja alakaaret lisaavat
liikkeen tanssillisuutta, kolmiulotteisuutta ja virtaavuuden tunnetta. (Kauppinen 2019a.)
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4.2.3 Selkarangan artikulointikyky

Selkaranka on koko kehon keskiossa ja muut raajat kiinnittyvat luisten rakenteiden ja lihaksiston
avulla kehon keskustaan. Selkarangan likkeet kuten rullailut, koonnot ja kierrot lisaavat koko kehon
ilmaisukykya. Koonto tapahtuu lantiossa selkarangan nikamien pidentyessa. Takareidet sailyttavat
aktiivisen rentouden. Rintakehan elastisuus mahdollistaa koko kehon osallistumisen tanssiin eri-
laisten muotojen savyttamana. Jaykistynyt rintaranka rajoittaa tanssin kokonaisvaltaisuutta ja vir-
taavuutta kehossa. Rintakehan liike tapahtuu syvalta rangasta kehon aareisosien sijaan. Rintaran-
gan liiketta ovat eteen, taakse ja sivuille taivutukset seka niiden yhdistelmat ja rangan rotatointi.
Rangan jatkeeksi liikkeessa liittyy aina paan like. Voimistelijan keskivartalo monesti jaykistyy oman
lajin myota. Elastisuuden sailyttaminen on tarkeaa kehon ilmaisullisuuden mahdollistamiseksi ja
turvaa my6s kehon hyvinvointia. Rangan likuttamiseen ja rentouttamiseen liittyy myos olennaisesti
hengitys. (Kauppinen 2019b; 2019c.)

Paa toimii osana kehon kokonaisuutta ja on nain oleellinen osa tanssia. Niskan rentouttaminen ja
kannattelun sijaan mahdollistaa niskanikamien jatkamaan rintarangan liikkeitd. Maan vetovoiman
tuntu ja paan painon luovuttaminen sille auttavat rentouttamaan paan osaksi kehon kokonaisval-
taista tunnetta (kuva 10). Paa liikkuu tanssiessa myds auttaen fokusta toteutumaan. (Kauppinen
2019a.) Voimistelijan arkiharjoittelussa akrobatiassa paa pidetaan mahdollisimman neutraalisti ka-
sien valissa ja katsetta ohjataan vain varpaisiin tai sormiin. Sivuille kiertaminen tai taivuttaminen
jaa taysin tekematta. Paan rentouttaminen osaksi liikettd ja fokuksen kaytto tanssiessa saattaa olla
hankalaa, jollei sita harjoittele.

Baletin harjoittelussa paan asento on aina tarkkaan maaritelty. Katseen suunta on myos tarkea.
Paan ja katseen yhdistaminen harjoitteluun vahvistaa sen hahmottumista osaksi tanssillista koko-
naisuutta. Paata voidaan kohottaa, taivuttaa, kiertaa ja kallistaa mukaillen likekombinaation koko
vartalon asentoa ja liikeita. (Hammond 2004, 38.)
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KUVA 10. Esimerkki pdén ja rangan rentouttamisesta Limon-tekniikassa (Scattergood 1984, 75)

4.2.4 Musikaalisuus

Musikaalisuus on herkkyytta kuunnella musiikkia ja ynmartaa siina toteutuvia ilmaisullisia element-
teja. Tasta syystd musikaalisuus on myds yksi esiintymisen perustaidoista. Musikaalisuuden en-
siaskelia on ynmartaa laskujen perusteet ja kuulla musiikin tasarytmi. Voimistelijalta tuleekin vaatia
musiikillista tarkkuutta, jotta taito kehittyy. Yksittaisten iskujen ja liikkeiden ajoituksen jalkeen opi-
taan hahmottamaan pitkiakin musiikillisia fraaseja. Teravan ja pehmean liikkeen erottaminen mu-
siikista mahdollistaa myos likelaadun eron toteuttamisen keholla. Pitkalle kehittynyt musikaalisuu-
den taito yhdistyy koordinatiiviseen taitoon ymmartaa ja nayttaa liikerytmit monipuolisesti keholla
yhdessa musiikin kanssa. Musikaalinen liike tapahtuu yhdessa musiikin kanssa, kuin keho soittaisi
musiikin rytmid. (Kassing 2013, 47-48.)

Keskeisin liikkeen laatuun vaikuttava tekija onkin rytmi. Tuottamalla likkeen eri rytmit selkeasti,

tuottaa tanssija likkeeseen merkittavasti erilaisia laadullisia ja kerronnallisia elementteja. Parhaim-

millaan liikkeen rytmi ajoittuu suhteessa musiikkiin. Liikkeessa rytmi toteutuu energiankayton muu-
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toksen seurauksena hidastumisena tai kiihtymisena ja nakyy ulospain erilaisina dynamiikan vaih-
teluina. Liikkeet jaetaan viiteen perusrytmiin: laantuva (impulse), iskeva (impact), heilahtava
(swing), kimpoava (rebound) ja jatkuva (continuous). Liikerytmien tuottamiseen vaaditaan rytmita-
jun lisaksi my0s koordinaatiota ajan- tilan- ja voimankaytolta. (Kauppinen 2018d.) Rentouden ja
tiukkuuden vuorottelu kehittaa perusnopeutta, mika on voimistelijalle tarkea elementti jokaisella te-
lineelld. Rytmin tarkka hallinta auttaa puomilla ja permannolla sitomaan kokonaisuuden yhdeksi.
Hyvin toteutettu rytmi mahdollistaa jatkuvuuden tunteen koreografian ja arvo-osien valille, luoden
my0s voimistelijalle mahdollisuuden edeta sarjassa ilman pysahdyksia ja likaa jannittamista. Par-
haimmillaan rytmi auttaakin voimistelijaa psyykkisella tasolla koko sarjan onnistumisessa etenkin
puomilla. Vahva musikaalisuus auttaa voimistelijaa tulkitsemaan permantosarjansa teemaa koko
keholla. Rytmien erottelu hermostotasolla tukee myos useita voimistelun muiden lajilikkeiden op-

pimista.

Vaikka eri rytmeja toteutuu my0ds voimistelun liikkeissa, ei niita ole juurikaan havaittavissa maa-
joukkueen permanto- tai puomisarjojen koreografioiden toteutuksessa. Tyoskennellessani Ada
Hautalan kanssa yksilotunneilla, perehdyimme kisasarjojen rytmiikkaan yksityiskohtaisesti. Ryt-
mien tuottamisen harjoittelulla ja sarjaan tarkoituksenmukaisesti sijoittamalla onnistuimme luo-

maan kisasarjoista vahvemmin yhteen sidottuja kokonaisuuksia.

4.2.5 Voimistelijan tanssitaidon harjoittelu kaytannéssa

Tanssitaidon harjoittelu voimistelijalla painottuu taitoihin, eika yksi tanssityyli valttamatta ole oikea.
Tydssani naisten ja tyttdjen maajoukkueen parissa olen havainnut, ettd juuri tanssitaidolliset ele-
mentit ovat Suomen voimistelun kentalla kaikista eniten jaljessa taiteellisen kokonaisuuden tavoit-
teesta. Syyna tahan lienee se, etta niiden harjoittelu on hyvin erityyppista kuin voimistelun harjoit-
telu. Kun tekniikan ydinkohtia voi my0s painottaa esimerkiksi voimistelulle tyypillisissa alkuverryt-
telyissa puomilla kuten jalanheitoissa ja erilaisissa pakiakavelyissa, ei tanssitaidon ydinkohdille ole
muita harjoituksellisia hetkia kuin kisasarjan koreografian tyostaminen. Mikali kisasarjaan ei ole
tietoisesti tehty vaikkapa selkarankaa osallistavaa kohtaa tai erilaista likerytmiikkaa, ei sen harjoit-
telua tapahdu lainkaan. Lisaksi tanssitaidollisten elementtien huomioimiseen ei kouluteta lainkaan
suomalaisessa voimistelussa, muuten kuin saantojen vahennysten tiedostamisen muodossa. Voi-
misteluvalmentaja ei todennakoisesti osaa vaatia voimistelijalta kilpailusarjan aikana niita taitoja,

joista hanella ei ole ymmarrysta.
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Voimistelijan tanssiharjoittelua tehdaan paikalla omina harjoitteina, salin poikki liikkuen ja koreo-
grafioiden avulla. Myds tekniikkaharjoittelua voidaan monipuolistaa lisa@malla tanssillisia element-
teja ja vahvistaa nain koordinaatiota, musikaalisuutta ja kehonkayttotaitoja. Tanssityyliltdan voimis-
telijan tanssiharjoittelun voidaan katsoa olevan showtanssia, sillda Suomessa showtanssi maarittyy
useiden eri tanssityylien yhdistelmaksi. Tanssityylien painotus riippuu showtanssissa usein opetta-
jan omasta valinnasta (Andstrom 2010, 11-12). Eri tanssityyleista huolimatta vartalon linjaukseen
ja lihaksistoon liittyvat ydinkohdat ovat samanlaiset. Tarkeimpia teknisia taitoja voi siis harjoitella
baletin lisdksi muidenkin tanssilajien kautta. Tanssilajista riippumatta on tuon lajin harjoittelussa
syyta keskittya vain tanssitaitojen ja tekniikan kehittdmiseen. Hyppyja ja piruetteja tulee harjoitella

voimistelijaa parhaiten tukevalla tavalla.

Voimistelijan opetussuunnitelma baletinomaisen tekniikan suhteen ei etene lisaamalla runsaasti
uusia baletin teknisia liikkeita. Sen sijaan tarkeaa on opetella hyodyntamaan perusliikkeita ja ydin-

taitoja erilaisissa kombinaatioissa tangolla ja keskilattialla:

vaihdellen likedynamiikkaa ja rytmeja

e pidentamalla likekombinaatioita

o lisaamalla katseita ja vartalon suuntia

e lisaamalla port de bras -osuuksia ja vartalonkayttoa

e painottamalla hengityksen merkitysta, likkeen virtaavuutta ja lasndoloa likkeessa.

Erilaisten taitojen kulminaationa voimistelijalla toimii harjoittelussa vakiintuneisiin tanssin tekniikka-
metodeihin kuuluva adagiotyyppinen tydskentely. Adagio tyypillisesti tanssitaan keskilattialla hitaa-
seen musiikkiin ja se sisaltaa sitovia askelia ja jalannostoja seka erilaisia kdannoksia ja poosia.
Adagion toteuttaminen vaatii vahvuutta ja tasapainoa. Sarjan aikana harjoitellaan baletin ydintai-

toja, musikaalisuutta, pidentymista tilaan ja esiintymista. (Kassing 2013, 98.)

4.2.6 Tanssilajien painotuksia voimistelijan harjoittelussa

Voimistelijan tanssitaidon harjoittelussa voi hyodyntaa elementteja useista eri tanssilajeista. On
kuitenkin tarkeaa, etta lajien estetiikkakasitys vastaa voimistelun tarpeita. Aiemmin mainitun baletin
ja Horton-tekniikan lisaksi voimistelijan tanssitaidon harjoitteluun sopivat mm. jazztanssi, disco-
tanssi, musikaalitanssi ja latinoshow. Sen sijaan esimerkiksi street-lajit eivat vastaa estetiikaltaan
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voimistelun tarpeita lainkaan, koska vartalonkannatus ei street-lajeissa toteudu voimistelun saan-

t6jen mukaisesti.

Showtanssi on monimuotoinen tanssilaji, jota kuvaillaan usein sateenvarjolajiksi. Showtanssissa
on vaikutteita useista eri tanssityyleista, ja showtanssin varsinainen toteuma on usein opettajakoh-
tainen. Showtanssissa on vahva teema ja ilmaisullisuus ja koreografia sisaltaa usein hyppyja, pi-
ruetteja ja akrobaattisia hetkia sidottuna tanssilliseen kokonaisuuteen. Tyypillisesti myds puvustus
ja rekvisiitan kaytto on vahvaa. Erityispiirteena on myos showtanssiteosten tanssin viitekehyksesta
arvioituna lyhyt kesto. (Andstrom 2010, 11-12.) My0s voimistelussa permantosarjan kokonaisuus
on hyvin samankaltainen, ja permantosarjaa voisi jopa kuvailla showtanssin soolona, vaikkei voi-
mistelija visuaalisesti voikaan korostaa tarinankerrontaa. Permantosarjalla on teema, se sisaltaa
hyppyja, piruetteja ja akrobatiaa ja kestaa vain 90 sekuntia. Voimistelijalle sopivia lajeja yhdistele-

malla muodostuu showtanssikokonaisuus, joka tukee voimistelijan tarvitsemia taitoja.

Moderni tanssi on laaja-alainen maaritelma tietylla aikakaudella syntyneille tanssitekniikoille. Tek-
niikoiden muodostumisen lahtokohtana on kehon ja mielen harjoittaminen yhdessa, mutta ei tek-
niikat sisaltavat omia filosofioita tanssin eri osa-alueista. Yhteista tekniikoille on balettiin verrattuna
antautuminen painovoimalle ja parallel-asetelman kayttaminen osana tanssia. Lisaksi hengitys ja
taiteellisuus on vahvasti 1asna kaikessa harjoittelussa. Modernin tanssin harjoittelu sisaltaa bale-
tista tuttuja liikkeita kuten plié, relevé ja erilaiset battement-likkeet. Tanssille ominaista on myos
erilaiset keskivartalon taivutukset, kierrot, koonto, release ja eri kehonosien swingit. (Giguere 2014,
2, 64-67.)

Tanssitaidon nakokulmasta voimistelijalle sopivat parhaiten elementit modernin tanssin Limén-tek-
niikasta. Tyossani maajoukkueleireilld olen saanut aikaan hyvia tuloksia opettamalla erityisesti kes-
kivartalon ja painovoiman kayttoa voimistelijoille Limon-tekniikan mukaisesti. Limonin filosofiassa
liike alkaa aina kehon keskelta ja hengitys osallistuu kaikkeen tekemiseen. (Giguere 2014, 126).
Painovoiman kanssa tyoskentelyssa hyddynnetaan kehon kineettista energiaa, sita vastaan taiste-
lemisen sijaan (Lewis 1984, 42). My6s Graham-tekniikan mukainen koonto on hyva lisa voimisteli-
jan opetussuunnitelmaan. Koonto on selkarangan pyoristys, joka alkaa lantionpohjasta. Voimiste-
lijan baletinomaiseen tekniikkaharjoitteluun voi hyvinkin lisata elementteja Graham- ja Limon-tek-
niikoista, kuten nopeita painonsiirtoa ja vartalonkayttoa (kuva 11). Myos aiemmin mainittu Horton
on modernin tanssin tekniikka. Sen merkittavin hyoty voimistelijalle on teknisell tasolla. Sen sijaan
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modernin tanssin lattiatyoskentely ja kaatumisen tutkiminen ei ole voimistelijoille tarkeinta antia,

vaikka ne linkittyvatkin painovoiman kanssa tyoskentelyyn.

KUVA 11. Selkérangan artikulaatioita osana Limon-tekniikkaharjoittelua (Scattergood 1984, 100,
113, 118)

Jazztanssi on vauhdikas laji, jolle on tyypillista eri rytmien vaihtelu ja kehonosien eriyttaminen.
Tanssiessa liikutaan pagosin pliéssa, mika kehittaa hyvin voimistelijan taitoa hyodyntaa keskitasoa.
Tekniikkaharjoittelu jazztanssissa on baletinomaista, usein ilman tankoa. Lisaksi harjoitteita teh-

daan myos parallel-asetelmassa. Jazztanssi sisaltaa myos vartalonkayttoa, joka muistuttaa Hor-
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ton-tekniikkaa, kuten erilaisia taivutuksia, pyoristyksia ja flatback-asentoja. Lisaksi jazztanssin eri-
tyispiirteend on erilaiset isolaatiot. (Goodman Kraines & Pryor 2005, 61-62, 70, 96.) Lyrical jazz on
jazztanssin muoto, jossa on erityisesti vaikutteita baletista ja sopii tasta syysta erityisen hyvin voi-
mistelijalle tanssimuodoksi. Lyrical jazz -tanssissa hyodynnetaan koko kehoa, pidentaen linjoja laa-
jaan kinesfaariin. Liike on pehmeaa ja virtaavaa. (Goodman Kraines & Pryor 2005, 34.)

Jazztanssi sisaltaa lukuisia erilaisia askelia ja askelikkoja, joita voidaan tehda eteen, sivulle ja
taakse seka yhdistaa pitkiksi likesarjoista (Goodman Kraines & Pryor 2005, 101-112). Leiritystoi-
minnassa olenkin havainnut jazztanssin toimivan hyvana tapana harjoitella salin poikki likkuen pai-
nosiirtoja ja koordinaatioita. Leiritysvuoden aikana on ollut havaittavissa huomattavaa parannusta
likkeen rytmikkyydessa ja jatkuvuudessa. Jazztanssia voikin kayttaa voimistelijan harjoittelussa
lapi uran koordinatiivisina tanssisarjoina ja tilassa liikkumisen harjoitteluna. Liikkuessa vartalon lin-
jauksia ja kehon asentoa tulee harjoitella koko ajan. Voimistelijalle sopivia askelia ja askelikkoja
ovat esimerkiksi:

e jazzkavely

e step touch, cross touch

e jazznelid

e jazzliuku

e grapevine

e chassé

o Klick-ball change

e pas de bourrée

o tripletti

e jalanheitot

pivot-kaannos.

Suomalainen discotanssi on vauhdikas laji, joka sisaltaa nopeita asennonvaihtoja ja pienia pomp-
puja. Koska voimistelijan on aluksi harjoiteltava tuntemaan musiikin pulssi ja nayttdmaan haluttu
muoto tasmallisesti, toimii discotanssi voimistelijan harjoittelun tukena etenkin uran alkuvaiheessa.
Discotanssin likkeissa vartalo on kannatettu, rintakeha usein auki ja polvet ja nilkat suorina. Alkei-
den harjoittelussa asennot toteutetaan selkeasti ja laajasti, vaihdellen vastakohtia ja harjoitellen

tilaan ulottuvuutta. Tasaiskuinen musiikki ja selkeat asennot opettavat voimistelijaa pysymaan mu-
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siikin rytmissa. Runsaasti pienia hyppyja sisaltavat tanssisarjat toimivat myos hyvana plyoharjoit-
teluna ja peruskestavyyden kasvattajana. (Jokikokko-Jakkula 2019.) Voimistelijasta ei kuitenkaan
ole tarkoitus tulla discotanssijaa, joten rintakehan pumppauksen ja kasien nopeiden pyoritysten
harjoitteluun ei tarvitse kayttaa aikaa. Tarkeinta antia on rytmikkyys, nopeus ja linjakkuus. Disco-
tanssi toimii esimerkiksi loistavasti Voimistelijan urapolussa (Suomen Voimisteluliitto 2020) 0-7-

vuotiaille mainittuna musiikkilikuntana.

Voimistelijan tanssiharjoittelun sisaltoon sopii myos koreografioiden mausteiksi vaikutteita mm. la-
tinoshow’sta ja musikaalitanssista. Latinoshow on yhdistelmalaji erilaisten latinalaistyyppisten ku-
ten samba-, cha-cha- ja paso doble -tanssien tekniikkaa, likemateriaalia, askelikkoja ja rytmikkaa
seka showtanssin elementteja. Latinoshow’ta voi tanssia showmuotoisesti ilman paria, esiintyen
yleisOlle. Tanssi sisaltaa kehon erittelya, keskivartalon kayttoa ja pehmeita kasien liikeratoja seka
linjakkaita poseerauksia. (Koivuniemi 2020.) Musikaalitanssi ei itsessaan ole tanssityyli, vaan mu-
sikaalista riippuen tanssityyli voi olla hyvinkin erilainen. Sen sijaan tyyppielementtina on tarinanker-
rontaan panostavat koreografiat, jotka vievat voimistelijan entista pidemmalle esiintymisen ja ilmai-
sun pariin. (Andstrom 2010, 15-16.)

4.3 limaisu

Telinevoimistelu on esiintymislaji. Voimistelussa tavoitellaan lahes sirkustaiteellista elamysta yh-
distamalla vaikea akrobatia vahvaan ilmaisuun. Voimistelijan tulee elaytya sarjansa teemaan, tar-
joten katsojalle tunne-elamyksia ja kokemuksia (Brown 2017). limaisun, lasnaolon ja esiintymisen
harjoittelu tulee olla mukana harjoittelussa koko ajan. limaisutaidot voidaan jakaa karkeasti kahteen
luokkaan: fyysinen tunneilmaisu ja puheilmaisu. Koska kilpailusuorituksessa ei puhuta, on luonnol-

lisesti voimistelijan ilmaisutaitojen keskiossa keholla toteutettu tunneilmaisu.

Sarjan teema ja tarina nakyy musiikin ja tanssin yhteistuotoksena. Karaktaari eli hahmo, jota voi-
mistelija iimentaa, voi nayttaytya esimerkiksi muotona, eleina, maneereina ja tarinankerronta ko-
reografian dramaturgiana. (Kauppinen 2018e.) Voimistelijalla tulee olla myos kehollista taitoa elay-
tya annettuun tarinaan. Keskeisimpia ilmaisuun liittyvia ydintaitoja voimistelijalla ovat: fokus, hen-

gittdminen ja fyysinen tunneilmaisu.
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431 Fokus

Selkea fokus katseessa on ilmaisun keskiossa. Katse viestii aina kiinnostuksesta, vireydesta ja
aikomuksista. Avoin ja kohdennettu katse mahdollistaa tarinankerronnan ja toisaalta katsojan tul-
kinnan. Katsojalle fokus kertoo missa on huomion keskipiste. Jos katse on sisaanpain kaantynyt,
ei katsoja paase tarinaan mukaan. Toisaalta ympérille hapuileva fokus voi olla epaselva. Funktio-
naalinen fokus selkeyttaa tanssin kohdesuuntaa ja toteuttaa nain sanatonta viestintaa. Fokus toimii
myo0s tilaorientaationa ja parantaa tasapainoa, kun tanssi laajentuu kehosta kiinnittyen ymparoi-
vaan tilaan. (Kauppinen, P. 2018b, 2019b.) Voimistelussa ilmaisuun liittyva vahennys, joka on muo-
toiltu "kyvyttomyys viihdyttaa yleis6a”, on FIG:in tarjoamassa arviointilomakkeessa lyhennetty sa-
nalla "eye focus” (FIG 2017a, V). Tasta voidaan ymmartaa, etta vahennyksen tavoite on saada

voimistelijat ottamaan kasvoillaan kontaktia ymparilleen, tuomareihin ja katsomoon.

Kilpailutilanteessa ei ole aina yhtd suuntaa, jonne esiintya, vaan tuomarit saattavat istua ympari
permantoa ja katsomo voi sijoittua permannon ymparille. Paan eri asentoja kannattaa harjoitella ja
esimerkiksi tekniikkasarjoissa tulee oppia tekemaan baletin mukaiset épaulementit. Koreografi-
oissa pitaa oppia esiintymaan kaikkiin suuntiin, eli vaintamaan fokus ja en face -suunta nopeasti.
Fokuksen harkittu ja tasmallinen kaytto toimii myds yhtena puomilla pysymisen ydintaitona. Voi-
mistelijan tulee nahda puomi akrobaattistenkin likkeiden aikana useaan otteeseen (Ruddock
2018)- Fokus vastaa tanssijalle kysymykseen "mita naen?” muttei valttamatta maarita viela kasvo-
jen ilmetta. Fokus auttaa tanssia kiinnittymaan ympardivaan tilaan ja vahvistaa tasapainoa. Pitkalle
kehittynyt fokuksen taito siirtyy visuaalisen viestin vastaanottamisesta myos katseeksi, eli viestin
suuntaamiseen kehosta ulospain tilaan. Talldin ollaan iimaisullisella asteella, ja kasvojen iime kom-
munikoi fokuksen kohteen kanssa. Katse voi olla intensiivinen, lempea, tutkiva jne. Vastakohtana
on vaelteleva, fokustamaton tai sisdanpain kaantynyt katse.

4.3.2 Hengittaminen

Hengitys on kehossa automaattinen toiminto, mutta siihen voi my0s vaikuttaa tahdonalaisesti lihak-
silla. Hengitysta voi siis ohjailla. Pallea reagoi ensimmaisena myos kehon tunnetiloihin, ja nain
myo0s tunteet vaikuttavat hengitykseen ja sita kautta koko kehon hermostoon. Taito hengittaa rau-
hallisesti toimii apuna my0s esimerkiksi jannittavan tilanteen tai likkeiden tukena. Luemme tois-

temme hengitysta tiedostomatta jatkuvasti. Kiihtynyt hengitys kertoo erilaisesta tunnetilasta kuin

50



rauhallinen tai vaikkapa korostunut huokaus. Hengityksen vapauttaminen, ohjaileminen ja aistimi-
nen tuo ihmisen ldhemmas omia tunteitaan. Tasta syysta hengityksen vaikutus ilmaisullisuuteen
on merkittava. (Kuula 2020b.)

Oikeanlainen hengitys on perusedellytys vartalon linjausten toiminnalle, silla se vapauttaa kehon
jannitystiloja ja lisaa liikkuvuutta. Tavoitteena hengityksella on hapettaa tanssivat kehonosat, teh-
den kehon liikkeesta keskittyneen ja hallitun, mutta levollisen. (Hammond 2004, 33.) Tanssia tu-
keva hengitys toteutuu lateraalisesti, eli suuntautuu rintakehan tai vatsan sijaan vyotarolinjalle kyl-
kiin ja selkaan. Hengitys tukee tanssiessa erityisesti rintarangan liikkeita tuomalla niihin pehmeytta,
elastisuutta ja ilmaisua ja auttaa likejaksojen litoskohdissa. Nain likkeen dynamiikkaa voidaan
vaihdella teravasta sitkeaan ja vahvistaa likkeen ilmaisuvoimaa. (Thomasen & Rist 1996, 92-93.)
Hengityksen merkitys tanssiessa toteutuu ensisijaisesti sisaisena tunteena, mutta nakyy ulos liik-

keen elastisuutena, vapautena, virtaavuutena ja luonnollisuutena. (Kuula 2020b).

Voimistelijalle on hyvin tyypillista pidattaa hengitysta ajoittain, silla akrobaattisissa likkeissa toteu-
tetaan nopeita voimantuottoja, kehon pysyessa ehdottomana tiukkana. Hengitys kuitenkin tukee
koko sarjan taloudellisuutta. Voimistelija suorittaa puomi- ja permantosarjansa 90 sekunnin aikana,
toteuttaen tanssin lisaksi useita lajilikkeita. Riittavan kestavyyden saavuttaminen on aina osana
voimistelijan kilpailukauteen valmistautumista ja hengityksen harjoittelu tukeekin iimaisun lisaksi
koko kilpailusuoritusta. Puomilla hengityksen virtaavuus tasapainottaa kehon toimintaa ja helpottaa
jannityksen kanssa tyoskentelya. Vapautunut hengitys mahdollistaa myos voimistelijalle paremman
virtaavuuden “flow’'n” tunteen. Tanssiharjoittelu toimii hyvana hetkena harjoitella hengityksen vir-

taamista sen pidattamisen sijaan.

4.3.3 Liikelaatu

Tanssi ei ole ainoastaan askelia ja keholla tuotettuja muotoja. Tanssin laadulliset piirteet eli dyna-
miikan vaihtelut tuovat liikkeeseen eloa ja ilmaisullisuutta. Dynamiikan vaihtelu nakyy likkeen eri
osien laatutekijoina. Liikkeen flow, kontrolli, tilallinen kaytto, nopeus ja likkeen suhde maan veto-
voimaan vaihtelevat. Esittavaa tanssia pyritaan varittamaan erilaisilla likelaaduilla, joita kuvaillaan
usein adjektiiveilla kuten esimerkiksi pehmea, jannittely, nopea, rento, terava jne. (Kauppinen
2018b.)
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Tanssiessa eri rytmein saa liike erilaista painoarvoa. Liittdmalla tunteen liikkeeseen, saa se heti
iimaisullisen muodon. Esimerkiksi kaden voi nostaa ylos vihaisesti tai pelokkaasti. Luemme tois-
temme kehollista viestintaa primaaritasolla. Perustunteet ovat kaikille tuttuja kulttuurista riippu-
matta. Naita ovat esimerkiksi viha, pelko, suru, ilo ja kiinnostus. Toteuttamalla liikkeessa tunnetta,
kokee katsoja peilisolujen aktivoitumisen vuoksi samoja tunteita kehossaan. Tunne saa liikkeen
sisaisen rytmin muuttumaan ja tasta syysta rytmin vaikutus liikelaatuun on merkittava. Liikerytmien
harjoittelu antaakin voimistelijalle kehollisia taitoja ilmentaa eri tunteita ja niiden vivahteita tanssies-
saan. (Kauppinen 2018b.)

4.3.4 Voimistelijan ilmaisuharjoittelu kaytannossa

Maajoukkuetoiminnassa olen havainnut, etta ilmaisutaitoihin erikseen panostamalla saadaan kil-
pailusarjan iimaisullista astetta varsin nopeasti vahvistettua. Tama kuitenkin vaatii henkilokohtaista
tyoskentelya voimistelijan kanssa juuri hanen kisasarjansa parissa. Etenkin likelaatuun ja fokuk-
seen panostaminen nakyy nopeasti omaksuttuna taitona lyhyellakin harjoittelulla kisakoreografi-
assa. Taito toisaalta katoaa nopeasti, ellei sen yllapidosta huolehdita arjessa. Tassakin kyse lienee
usein siita, ettei voimisteluvalmentajalla ole riittdvaa osaamista auttaa voimistelijaa ilmaisullisten
elementtien yllapidossa. Tanssinopettajan lienee hyva tehda ennen kilpailukautta yksilollista tyos-
kentelya huipulle tahtaavan voimistelijan kanssa, juuri sarjan ilmaisullisten elementtien parissa. II-
maisutaitoja on toki syyta harjoitella my0s yhdessa erillisena harjoitteluna sekad muuhun tanssihar-
joitteluun sisallytettyna.

Tekniikka- ja tanssisarjoja harjoitellessa taiteellisuuden vahvistamisen tulee olla lasna koko ajan.
Voimistelija on hyva opettaa pohtimaan, kuinka han toteuttaa likkeet. Jos keskittyminen on vain
seuraavassa suunnassa tai likkeessa, ei likelaadun tutkimiselle jaa juurikaan tilaa. Voimistelijaa
tulee ohjata kysymyksilla ja pohdinnalla likkeen aarelle. Voimistelijan tulee ymmartaa, etta pienet
virheet liikekombinaatiossa eivat ole merkittavia, vaan tarkeampaa on se, kuinka liikkeita tanssii.
Liiketta voi pohtia monesta eri suunnasta: Mika kehonosa on tarkein juuri tassa likkeessa, likkuuko
keho kokonaisuutena johonkin, onko liike terava vai pehmea, painava vai kevyt, kuinka laaja like
on tilallisesti, kauanko liike kestaa ajallisesti, mika on likkeen sunde musiikkiin jne. (Giguere 2014,
23.) Sanallistaessa kokemukset siirtyvat intuitiivisista tietoisiksi. Usein kehon kokemukset taipuvat
luovaan muotoon, kuten mielikuviksi, kertomuksiksi, metaforiksi tai runoiksi. Mielikuvien ja tulkin-

nan kaytto kaikessa opettaessa tukeekin kehollista oppimista, ja sita kautta yksilon matkaa oman
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kehonsa kanssa taitelijaksi. (Heikkinen 2020a.) Lisaamalla likkeeseen omaa tulkintaa, heraa se

eloon ja voimistelijan ilmaisullinen taito kasvaa.

Fokustydskentelya voi opettaa jo uran alkuvaiheessa tekniikkaharjoittelussa, niin ettad paan kaan-
tamisesta katseen suunnasta tulee luonnollinen osa tanssimista. Fokuksesta ja katseen ilmaisulli-
suudesta tulee puhua lapi uran. Myos hengityksen lasnaoloa tulee yllapitaa koko uran lapi. Hengi-
tysta voi harjoitella osana tekniikkaa, tanssisarjoja tai omana erillisena harjoitteenaan. Erilaiset mo-
dernin tanssin hengitysharjoitukset, joissa hengitykseen liitetdan kehon muuta liiketta kuten keski-
vartalon avautumista ja sulkeutumista, vahvistavat hengityksen merkitysta liikkeen lahtokohtana.
Hengitysharjoitteluun sisaltyy myds hengityksen suuntaaminen eri puolille kehoa seka hengityksen
keston ja rytmin muutokset. (Kauppinen 2019c.)

Improvisaatio on harjoittelumetodi, joka kehittaa kehon ilmaisullisia kykyja. Improvisaatiossa like
toteutetaan impulsiivisena ja juuri keksittyna, ja se tukee yksilon suhteen muodostamista omaan
likkeeseensa. Improvisaatiota toteutetaan erilaisten liketehtavien avulla. Usein improvisaatiossa
tutkitaan liiketta jonkin teeman kautta, kuten tunne, musiikki, liketaso, suunta, rytmi jne. Improvi-
saatioharjoittelussa tarkeaa on luottamuksellinen ymparistd, vahva lasnaolo, kehon 1ampo ja opet-
tajan asettamat reunaehdot. Nain harjoittelu on yhta aikaa vapaata, ohjattua ja turvallista. Improvi-
saatiossa yhdistyvat tunteet, tuntemukset, psykologinen tietoisuus, mielikuvat, tavoitteet ja kineet-
tiset kokemukset. Kokemus on monitasoinen ja tarjoaa uusia kehollisuuden kokemuksia ja vapaut-
taa luovaan ajatteluun. Samalla kehollinen tietoisuus heraa automaattisesti. Keho harjoittelee in-
tuitiivisella tasolla likkeiden jaksottamista, suuntaa, aikaa, mielikuvia ja kykya abstrahoida eli muut-
taa sanallinen ja konkreettinen liikkeeksi. (Kauppinen 2018c.)

Teatteri-ilmaisuharjoitteista esimerkiksi erilaiset tunnetilaharjoitukset, pantomiimi, karaktaari- ja
rooliharjoitukset opettavat ilmaisutaitoja. Kansainvalisesti tunnettu koreografi ja voimistelun taiteel-
lisuuskouluttaja Patrick Kiens suositteleekin voimistelijoille erilaisia nayttelijantyon ja esittavan tai-
teen harjoitteita. Patrickin esittelema voimistelijoille raataldity harjoitepaketti sisaltaa ilmaisuharjoit-
teita viidelta eri osa-alueilta. Keskittymisharjoitteet alussa asettavat tunnelman ja harjoitteluilmapii-
rin tunnille. Ryhmaytymisharjoitteet vaativat yhteistyota ja kontaktia muihin voimistelijoihin. Fokus-
harjoitteet keskittyvat erilaisiin katseharjoituksiin ja tunneharjoitteet eri tunnetilojen ja voimakkuuk-
sien kehollistamisiin. Lopulta karaktaari/rooliharjoituksissa elaydytaan vahvasti annettuihin hahmoi-
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hin koko keholla. Patrickin mukaan kaikista tarkeinta ilmaisun harjoittelussa voimistelijalla on kas-
vattaa itsevarmuutta ja saada voimistelijat rentoutumaan ja heittaytymaan suorittamisen sijaan.
(Kiens 2018c.)

Esiintymiseen keskittyminen voi vieda keskittymista pois vaikeilta akrobaattisilta liikkeilta. Tasta
syysta esiintymiskokemuksia on hyva jarjestaa ilman kilpailullista painetta. Nain voimistelija paasee

heittaytymaan vapaammin.

Voimistelijan ilmaisuharjoittelun tarkeimmat osa-alueet siis ovat:

o fokus

e hengittdminen

o mielikuvien kaytto ohjauksessa

o erilaisten liikelaatujen harjoittelu

e improvisaatioharjoitukset

o teatteri-ilmaisuharjoitteet

e koreografiat ja niiden tunnetilojen tyosto

e esiintymiskokemusten hankkiminen.

Voimistelijan urapolulla on mahdollisuus kasvaa taitelijaksi. Vaikka iimaisullisia harjoiteltavia taitoja
on olemassa, on taidekasvatus muutakin kuin tietynlaisia harjoitteita. Taidekasvatus on yksilon
kohtaamista, ymmartamista ja hanen henkilokohtaisen polkunsa tukemista. Taidekasvatusta voi
toteuttaa tunnin sisallosta riippumatta. (Heikkinen 2020b.) limaisutaitojen harjoittelua voikin toteut-
taa muun arkiharjoittelun lomassa tai kohdennetusti omana harjoitteenaan. Voimisteluymparisto
saattaa olla hyvinkin halyisa ja rauhaton, joten valmentajan kanssa on syyta pohtia, milloin on eril-
liselle harjoittelulle paras aika. Harjoittelun periodisointia kasittelen lisaa myohemmin.
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5 VOIMISTELULLISTEN ARVO-OSIEN HARJOITTELU

Hyppyjen ja piruettien harjoittelussa, on syyta tarkasti sopia, mika on tanssinopettajan vastuu har-
joittelussa. Tanssinopettaja voi painottaa harjoittelun seuraaviin erilaisiin osa-alueisiin, valmentajan
toiveen mukaan:

¢ vydintaidot, kuten ponnistaminen, alastulo, tasapaino ja pyoriminen

e vaatimusten tayttdminen, kuten hyppyjen ja piruettien asennot ja aktiivinen liikkuvuus

e varsinaiset kokonaiset liikkeet eli arvo-osaiset hypyt ja piruetit.

Tanssinopettajalla kaytettavissa oleva aika ja tavoitteet on syyta pitaa mielessa. Tanssinopettajan
erityisosaaminen on jarkevaa huomioida, ja toisaalta mita voimisteluvalmentaja voi opettaa iiman
tanssinopettajaa. Tulee muistaa, etta voimistelija suorittaa vaikeimpia hyppyja ja piruetteja myos
permannolla, jossa ponnistukseen vaikuttavat jouset ja pinta on karheampi kuin perinteinen tans-

silattia.

5.1  Hypyt

Voimistelussa erilaisia hyppyja on useita. Valmennustiimin on syyta miettia, mitka valinnat hel-
poissa ensiliikkeissa tukevat pitkalla tahtaimella vaikeiden hyppyjen oppimista. Esimerkiksi lapi-
lyontihyppya voi vaikeuttaa useilla eri keinoilla, kun taas harppaushyppya sivuspagaattiin ei juuri-
kaan voi vaikeuttaa. Voimistelijoiden riittavat fyysiset ominaisuudet tulee myos huomioida. Harjoit-
teluaikaa ei kannata kayttaa liikkeisiin, joita voimistelija ei todennakoisesti tule koskaan suoritta-
maan kisoissa. Valmentajan on syyta keskustella tanssinopettajan kanssa siita, mita hyppyja ja
piruetteja toivoo voimistelijoidensa oppivan missakin vaiheessa, jotta koko tanssiharjoittelun sisalto
tukee sita parhaalla tavalla.

Valintoja sarjarakenteen kannalta on tehtava runsaasti, eika voimistelija tule oppimaan urallaan
kaikkia likevaihtoehtoja. Tassa kappaleessa esitetyt hypyt ovat tyypillisesti kansainvalisissa kilpai-
luissa nahtyja valintoja. Code tarjoaa enemmankin vaihtoehtoja, ja niihin kannattaa tutustua. Kasit-
telen seuraavaksi hyppyihin liittyvat lajin saannot ja harjoittelun painopisteet.
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5.1.1  Hypyt voimistelun saantokirjassa

Alla on lueteltuna yleisimpia hyppyja, joita voimistelija uransa aikana harjoittelee. Nama "perushy-

pyt” toimivat sarjoissa apuna korkeallakin tasolla, mutta ennen kaikkea ne avaavat tieta vaikeam-

piin hyppyihin:

e jannehyppy (eli sauté VI) ja kerahyppy

e tasaspagaatti- ja haarataittohyppy

e harppaushyppy spagaattiin (grand jeté)

e sissone (kuva 12)

e jalanvaihtohyppy spagaattiin (switch leap) (kuva 13)
o fouettéhyppy (kuva 14)

e susihyppy

2.108

Sissone, (leg separation 180° on
the diagonal /45° to the floor) take
off from both feet, land on one
foot

1.205

Leap fwd with leg change (free leg swing
to 45°) to cross split (180° separation

< after leg change) (Switch leap)

i E VeaSas

Y =

KUVA 12 ja 13. Sissone puomilla ja jalanvaihtohyppy spagaattiin permannolla (FIG 2017a, IV, BB
2:4;, FX 1:3)

56



Hyppyja vaikeutetaan useimmiten lisdamalla niihin kaannoksia, ja/tai rengasasento. Tyypillisia vai-

keampia hyppyja ovat:

kadettihyppy (tour jeté)

johnson (kuva 15)

tasaspagaatti-’haarataittohyppy 180-360°

jalanvaihtohyppy spagaattiin 180° tai jalanvaihtohyppy renkaaseen

Kansainvalisella tasolla my0s naita hyppyja vaikeutetaan lisaa.

1.202

Fouette Hop with leg change to
cross split (leg separation 180°) to
land on one foot (tour jeté)

1.204

Switch leap with ¥ turn (90°) to side split
or to straddle pike position (both legs
above horizontal) (Johnson)

KUVA 14 ja 15. Kadettihyppy ja Johnson permannolla (FIG 2017a, IV, FX 1:2-3)

Saannoissa voimistelijan on taytettava hypyn tekniset vahimmaisvaatimukset, jotta hanelle anne-
taan kyseisen likkeen arvo. Mikali kaantyva hyppy jaa 30° vajaaksi, lasketaan se eri likkeeksi.
Hartioiden ja lantion asento ratkaisevat kaannoksen riittavyyden. Hypyissa, joissa molemmat jalat
nousevat vartalon etupuolelle (lukuun ottamatta taittohyppya), on niiden yllettava yli vaakatasoon.
Rengasasentoisissa hypyissa vaatimuksena on ylaselan kaari ja paan taivutus. Takajalan on yllet-
tava hartioiden korkeudelle. Riittamattomasta tekniikasta myos vahennetaan E-pisteita. Spagaatti-
asentoisissa hypyissa spagaattivaatimus on 180°. Lisaksi hypyn korkeus arvioidaan. Voimistelussa
ei siis ole lainkaan pienia tai keskisuuria hyppyja. Kaikkien hyppyjen tavoite on olla mahdollisimman
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suuria ja laajoja. Liikkeesta arvioidaan aina my0s polvien ja nilkkojen ojennus, vartalon ja kasien

asento seka suorituksen tasmallisyys ja hypyn korkeus. (FIG 2017a, 8:1-2; 9:2-5.)

Vaatimusten tayttamista varten, on voimistelijan luonnollisesti ensin saavutettava riittava likkuvuus
ja opittava hallitsemaan sita. Baletinomainen tekniikkaharjoittelu, joka sisaltaa aktiivista likkuvuutta
ja korkeita jalannostoja- ja heittoja kaikkiin kolmeen suuntaan, sopii tahan parhaiten. Battement-
harjoittelu eri korkeuksille ja eri dynamiikalla parantaa lantion alueen ja jalkojen lihasten hallintaa
ja toimii suorana apuna hyppyjen onnistumiseen lajivaatimusten mukaisesti. Harjoittelu tukee myos
ylavartalon kannattelua avoimena ja pitkana. Hyvin usein ylispagaattia tavoitellessa lantio joustaa
spagaattiasennon myota korkeimmassa kohdassa niin, etta takajalan lonkka jaa hieman taaem-
maksi kuin etujalan. Usein etujalka kaantyy parallel-asentoon ja takajalka hieman aukikiertoon.
Saanndissa tata ei ole kielletty, ja ndin voimistelija saavuttaakin paremmin vaaditun 180° asteen
avauksen. Ylavartalon hallittu vastarotaatio tukee asentoa niin, etta ylavartalo suuntautuu ilmassa
turvallisesti eteenpain. (Sinisalo 2020.) Vastarotaatiota vahvistaakseen, on harjoittelussa jarkevaa
tehda esimerkiksi baletin toista ja kolmatta arabesque’a ja muutenkin havainnollistaa voimistelijalle
vastarotaation tunnetta battement-harjoittelussa.

Kaikkia hyppyja tehdaan myos puomilla. Tekniikan (lantion asennon ja reitin) tulee olla tarkka. Puo-
milla vauhtia voi ottaa vain muutaman askeleen ja puomi on myds kovempi kuin permanto. Osa
hypyista tehdaan permannollakin ponnistaen pliésta VI. Hypyissa tulee hallita vahva plién ja paki-
oiden kayttd. Onnistunut ponnistustekniikka tukee myos kasien hallittua reittia ja nain ehkaisee
vahennysta ylavartalon epasiistista asennosta. Kaantymista hypyissa tulee harjoitella tarkasti, niin
etta lantio toimii kd@nnoksen tuottajana. Nain valtetaan hypyissa "varastaminen” tai vajaa alastulo.

Harppaushyppy spagaattiin (grand jeté) on maaritelty puomilla erikseen suoralla jalalla ja de-
veloppén kautta (FIG 2017a, 1V, BB 2:1). Developpén avulla spagaatti aukeaa usein enemman,
mutta toisaalta suoralla jalalla lahto tukee vaikeampien hyppyjen kuten lapilydnnin oppimista. Paa-
tos siita, harjoitellaanko molempia vai vain toista versiota, kannattaa tehda yhdessa valmennustii-
min kanssa. Rengasasentoon hypatessa takajalka on oltava lahempana parallel-asentoa, jotta kou-
kistaessa jalka yltaa hartioiden korkeudelle. Selkaranka ja paa taipuu taakse jalan tasolle. Syvat
vatsalihakset sailyvat aktiivisena suojaten alaselkaa ja taivutus alkaa ensin selkarangan ylimmasta
osasta. Passiivisesti on siis venyteltdva parallel-asentoista spagaattia ja jalannostoharjoittelua
tehda myds parallel-asetelmassa. Myds rengasasentoon vaadittavaa taivutusta ylavartalosta on

58



syyta harjoitella etukateen pitkajanteisesti, jos valmentaja haluaa voimistelijoidensa oppivan ren-
gashypyn. Taaksetaivutuksen on siis oltava mukana harjoittelussa jo varhain ensin ilman hyppya.
Rengasasennon voi sitten ensin lisata helppoihin hyppyihin, kuten sissoneen tai kaurishyppyyn
(kuva 16) ja vasta myohemmin lisata vaikeampiin spagaattiin aukeaviin hyppyihin (kuva 17 ja 18).

2.208

Ring jump (rear foot at head height,
body arched and head dropped bwd,
180° separation of legs), or stag-ring
Jjump

Al

J 7

2.401
Split ring leap (180° separation of legs 2.505

Switch leap to ring position
ﬁi (180° separation of legs)

T B X

3

KUVA 16, 17 ja 18. Erilaisia hyppyja rengasasentoon puomilla (FIG 2017a, IV, BB 2 -4)
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5.1.2 Hyppyjen harjoittelun painopisteet voimistelijalla

Voimistelussa on tyypillisesti tapana opettaa hyppyja liikekohtaisesti. Kaikissa hypyissa on kuiten-
kin pohjalla samat ydintaidot, jotka tukevat hypyn onnistumista. Tanssiopetuksessa hyppyjen ope-
tus keskittyy nousujohteisesti taitojen kehittamiseen ja varsinainen hypyn muoto valitaan koreogra-
fiakohtaisesti. Tanssin tapa opettaa hyppyjen ydintaitoja toimii myds voimistelijalla vahvana tukena
arvo-osien onnistumiselle. Tanssitunnin hyppyharjoittelussa paatavoitteena voimistelijalla on oikea
hyppytekniikka eli plién ja pakian kayttd ponnistuksessa ja alastulossa, hypyn oikea suunta seka
kaantyvien hyppyjen hallinta ja ylavartalon rentous hypatessa. Hypyt, jotka eivat kuulu oman lajin
repertuaariin kehittavat liikesuuntaa ja lahentajien aktivaatiota hypatessa. Isoja spagaattiin au-
keavia hyppyja voi tehda kovalla lattialla, mutta niita tulee harjoitella eniten permannolla, jossa on

jouset.

Plié-relevé-harjoittelu parantaa jalkojen kykya toteuttaa rajahtava ponnistus ja sitkea alastulo. Eri-
laiset pakian artikulaatiot vahvistavat myos jalkojen ponnistusvoimaa. Samalla nilkkojen ja polvien
ojennus automatisoituu ja alastulo toteutuu sitkeasti ja turvallisesti linjattuna. Voimistelija tarvitsee
ponnistustaitoja seka parallel-asennossa, etta aukikierrossa. Voimistelija saattaa tehda kisasarjas-
saan hyppyja myos rebound-ponnistuksesta. Naiden harjoittelua kannattaa kuitenkin tehda paa-
saantoisesti permannolla. Useimmiten tallaiset ovat discotanssista tuttuja hyppyja kuten haaratait-
tohyppy tai tasaspagaatti. Ylavartalon rentoutta ja lapatuen sailymista hypatessa tulee painottaa
koko ajan. Saantojen mukaan kadet saavat olla hypyissa valitsemassa asennossa, mutta koko-
naisvaikutelma ei saa olla epasiisti. Rentoutunut ylavartalo ja alhaalla pysyvat hartiat antavat koko
hypysta paremman yleisvaikutelman: kevyt, avoin, rentoutunut. Kasien asennosta ja reitista hy-
pyissa on syyta sopia valmentajan kanssa. Kansainvalisesti koulutuksissa suositellaan viemaan
kadet eteen | asennon kautta sivulle voimistelijan ojennukseen tai etukautta Il asentoon ja sielta
auki sivulle voimistelijan ojennukseen. Voimistelijan on tarkeinta tietaa kasien reitti eri asentoihin

seka keinot mahdollistaa optimaalinen lapatuki.

Pikkuhyppyja ei voimistelussa ole maaritelty lainkaan. Voimistelijalle sopii harjoitteeksi kuitenkin
petit allegro. Petit allegro on liikesarja erilaisia pienia hyppyja ja askelikkoja. Jokaisen hypyn ryt-
miikka ja tarkka lihastason toiminta tulee osata tehda, linkittden samalla liikkeet yhteen painosiirron
hallinnan avulla nopeassa likkeessa. Hyppyja harjoitellaan aina ensin erikseen. Petit allegro vah-
vistaa taitoa toteuttaa pakiatyota, pliéta, lantion hallintaa ja painosiirtoa nopeasti. (Kassing 2013,

60



110.) Pikkuhyppysarja on my0s hyva mahdollisuus harjoitella ylavartalon rentoutta ja kasien lapa-
tukea hypatessa. Voimistelijan pikkuhyppysarjoissa kasien asennot ja reitit voi pitaa yksinkertai-
sina, silla he eivat esittele niita kilpailuissa. Mydskaan erilaisia paan asentoja hypyissa voimistelija
ei tarvitse, mutta esiintymista varten paa voi tanssia mukana etenkin tilassa likkuvissa hetkissa tai

matalien kasien kanssa.

Pikkuhyppysarjoissa kannattaa varioida voimistelijan treeniuralla muutamia helppoja hyppyja, esi-
merkiksi: sautét eli hypyt jalkojen eri asennoissa, échappé, changement, sissone simple, glissade,
assemblé, jeté seka liikkuvia askelikkoja kuten coupé, chasseé, pas de bourrée, polkka jne. Voimis-
telija ei tarvitse lainkaan battu-hyppyja eli hyppyja, joissa jalat isketaan toisiaan vasten ilmassa.
Pitkalle edenneiden kanssa voi niita kuitenkin kayttaa halutessaan parantamaan lahentajatyosken-
telya. Battu-iskuja voi lisata kaikista helpoimpiin hyppyihin, mikali niin valitsee tehda. Battujen li-

saaminen ei kuitenkaan ole ensisijaisen tarkeaa, vaan ensin on opittava muut ydintaidot.

Vauhdin tuoma etu hypyissa on olennainen. Voimistelija voi harjoitella hyppyja tanssitunnille tyypil-
lisella tavalla hypaten salin poikki laajoja ja korkeita hyppyja. Parhaimmillaan hyppyjen ponnistus,
alastulo, kasien asento ja lantion reitti tukevat arvo-osissa tarvittavia taitoja. Harjoiteltaviksi hypyiksi
sopivat erilaiset polvennostohypyt, varsahyppy (pas de chat parallel-asennossa), passe-hypyt, ja-
lanheittohypyt ja harppaushypyt spagaattiin. Hyppyharjoittelun keskiossa tulee olla kokonaisuuden
hahmottaminen: vauhdinotto, ponnistus pliésta, lantion matka ylos ja eteen, halutun asennon nayt-
taminen ilmassa ja turvallinen alastulo. Kaikessa harjoittelussa tulee voimistelijalta vaatia la-

jinomaista estetiikkaa eli astumista pakia edella, suoria linjoja ja kannateltua keskivartaloa.

Kaantyminen hypyissa tuo mukaan lisdelementin, jota tulee harjoittaa. Kaantyvassa hypyssa lan-
tion liikuttaminen on olennaista. Koko vartalon — erityisesti pakian tulee pyoria vartalon mukana,
jotta alastulo on turvallinen. Samaa aikaa tulee likkua ylos ja eteenpain. limassa ylavartalo ei kierry
kaantyvaan suuntaan vaan pysyy kannateltuna ja ryhdikkaana. Harjoitteluun sopivat erilaiset kaan-
tyvat helpot hypyt kuten varsahyppy, passehyppy kaantyen, plintsik ja fouettéhyppy. Naissa hy-
pyissa harjoitellaan rotaation tuottamista, lantion hallintaa, turvallista ponnistusta ja alastuloa ja
suunnan hahmottamista. Fouettéhyppy on voimistelijalle yksi tarkeimmista valmistavista hypyista,
silla kadettihyppyyn tarvitaan fouettén alkulento. Tasta syysta myds tankoharjoitteluun on syyta
sisallyttaa fouetté- seka ronde de jambe -harjoittelua.
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Pitkalle edenneen voimistelijan kanssa voi harjoitella kasien ja jalkojen heilahdusta (swing). Swin-
gin hyddyntaminen hypatessa auttaa korkeuteen ja kevyeen jalkojen avaukseen. Swingissa kehon
kineettisen energian vapauttaminen onnistuu seka hyodyntamalla painovoimaa energian tuottami-
seen, etta rentouttamalla heilahtavat lihakset. (Kauppinen 2019b.) Kaikissa hypyissa kasien reitti
alhaalta etukautta ylos mahdollistaa swingin hyodyntamisen osana ponnistusta. Puomilla jalan hei-
lahduksen voi ottaa useisiin hyppyihin jo lahdéssa puomin vieresta ja todella hyodyntaa painovoi-
maa likkeen toteutuksessa. Osassa hyppyja heilahdus tapahtuu iimassa (jalanvaihtohyppy, john-
son, kadetti) ja jalkojen hetkellinen rentouttaminen mahdollistaa nopeamman liikkeen ja suurem-

man liikkuvuuden.

5.2 Piruetit

Piruetteja on voimistelussa huomattavasti vahemman kuin hyppyja. Seuraavan Olympiadin saan-
nbissa on esitetty, etta yhta piruettia voi kayttaa arvo-osia varten vain kerran (FIG 2019). Voimis-
telijan on siis hyva harjoitella piruetteja useissa eri asennoissa. Valmentajan on syyta kertoa tans-
sinopettajalle, mita piruetteja toivoo voimistelijoidensa oppivan, jotta tanssiharjoittelun sisalto voi-
daan kohdentaa niihin. Kasittelen seuraavaksi piruetteihin liittyvat lajin saannot ja harjoittelun pai-
nopisteet. Lopussa esittelen teknisia valintoja, jotka olen havainnut toimivaksi voimistelijoiden pi-

ruettien oppimisessa.

5.2.1 Piruetit voimistelun saantokirjassa

Voimistelussa arvo-osaiset piruetit on maaritelty. Peruspiruetti, jossa vapaa jalka on alle vaakata-
son, toimii hyvana pohjana kaikille muille pirueteille. Peruspiruetissa vapaan jalan asento on valin-
nainen. Useimmiten jalka on korkeassa passé-asennossa tai matalassa coupé-asennossa (bal.
korkea: retiré ja matala: sur le cou-de-pie parallel). Vaikeammissa pirueteissa vapaa jalan asento

on maaritelty.

Tyypillisia vaikeampia piruetteja, joissa pohjana peruspiruetti ovat:
e piruetti jalka vaakatasossa (kuva 19)
e spagaattipiruetti (kuva 20)
o attitude-piruetti

e rengaspiruetti
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2.202

1/1 turn (360°) with heel of free leg fwd at
horizontal throughout turn, also with free leg
held (support and free leg may be straight or
bent)

8 Ble e b

o

2.203
1/1 turn (360°) with free leg held upward in
180° split position throughout turn
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KUVA 19 ja 20. Piruetti jalka vaakatasossa ja spagaattipiruetti (FIG 2017a, IV, FX 2:1-2)

Muita tyypillisia piruetteja voimistelussa ovat:

o  kyykkypiruetti (kuva 21)

e illuusio (kuva 22)

2.106 (*)
1/1 turn (360°) in tuck stand on
one leg - free leg optional

2.205
1/1 illusion turn (360°) through standing split
without touching floor with hand

KUVA 21 ja 22. Kyykkypiruetti ja illuusio permannolla (FIG 2017a, IV, FX 2:2-3)
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Piruetteja vaikeutetaan lisaamalla kierroksia. Peruspiruetin maksimimaara on nelja kierrosta ja mui-
den piruettien kolme kierrosta. Piruetit suoritetaan pakidilla ja maaritelty asento tulee sailya koko
pyorahdyksen ajan. Kaannoksen tulee olla riittava tai like arvioidaan toiseksi likkeeksi. Hartioiden
ja lantion asento ratkaisevat kierroksen toteutumisen. Tukijalka voi olla koukussa tai suorana. Pi-
rueteissa joissa jalka nostetaan, on sen pysyttava vahintaan vakaatasossa koko kierroksen ajan.
Tallaisia ovat mm. piruetti jalka vaakatasossa ja attitude-piruetti. Kaikki piruetit voi halutessaan
pyoria en dedans tai en dehors. (FIG 20173, 7:2; 9:2.) Suomalaisen telinevoimistelun kentalla ulos
ja sisaan -nimitykset pirueteille ovat vakiintuneet tanssikenttasta katsottuna painvastaisiksi. Epa-
selvyyksien valttamiseksi voi kayttaa termeja eteen (en dedans) ja taakse (en dehors), eli sen pe-
rusteella lahteekd vartalo pyorimaan vatsa edella vai selka edella.

Yhdistamalla permannolla piruetteja keskenaan tai puomilla muihin liikkeisiin, voi saada yhdistel-
mahyvityksia. Piruetteja yhdistaessa hetkellinen demi-plié on sallittu, mikali uusi piruetti pyoritaan
samalla jalalla. Mikali piruetit yhdistetaan vaihtamalla tukijalkaa painonsiirrolla, ei demi-plié ole sal-
littu. (FIG 2017a. 13:3.) Useimmiten voimistelijat tekevat ensimmaisena vaikeamman piruetin,
jonka jalkeen astuvat helpompaan piruettiin toiselle jalalle. Tallaisessa yhdistelmassa jalkimmainen
piruetti tulee siis astua suoraan relevéhen tai flat-relevé-lahtona eli kayttaen pakiaa maassa. Pol-
ven on kuitenkin pysyttava suorana. Yhdistelmat saa kuitenkin tehda valitsemassaan jarjestyk-
sessa. Yhdistelmahyvityksiin riittavat vain tietyt arvo-osat, joten valmennustiimin kannattaa tehda

yhdistelmien harjoitteluun liittyvat valinnat yhdessa.

Piruettien vaatimusten tayttamista varten keskiossa on jalleen riittava aktiivinen liikkuvuus ja lantion
alueen hallinta. Tekniikkaharjoittelussa kannattaa painottaa erilaisia jalannostoja ja niissa tasapai-
noja lihasten vahvistamiseksi. Valmentajan kanssa on syyta sopia, mita piruetteja voimistelija ta-
voittelee osattavan ja lisata naiden asentojen harjoittelu osaksi tekniikkasarjoja. Lisaksi erityisesti
vahvan ja oikeaoppisen relevén osaaminen on olennaista. Piruetteja tehdaan myos puomilla, joten

niiden on oltava erittain hallittuja ja teknisia.
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5.2.2 Piruettien harjoittelun painopisteet voimistelijalla

Myos piruettien opettaminen tanssissa painottuu ydintaitojen vahvistamiseen, ja piruetin muoto va-
litaan koreografiakohtaisesti. Voimistelussa taas tyypillisesti tehdaan harjoitteita jotain tiettya pi-
ruettia varten. Voimistelija hyotyy piruettien ydintaitojen vahvistamisesta pitkalla tahtaimella, niin
etta voi riittavan likkuvuuden myota tuottaa useitakin erilaisia piruetteja nopeammin kuin liike ker-
rallaan harjoiteltuna. Onnistuneiden piruettien keskiossa on taito pyoria eli tuottaa ja hallita rotaa-
tiota ja vartalon asentoa. Vartalon asento tulee olla onnistuneesti linjattu ja jalkojen ja selan linakset
vahvat (Hammond 2004, 92). Pydrimistaidon harjoittelussa voimistelijalle toimivat erilaiset yhden
ja kahden jalan kaannokset, jotka voivat myds liikkua tilassa kuten three step turn, tours chaines,

soutenu (tour glissade) ja piqué.

Opittuaan likkeet yksittain voi voimistelija tehda erilaisia kdannoksia sarjoissa vaihtaen valilla pyo-
rimissuuntaa. Kaannoksissa taito tuottaa ja hiljentaa rotaatiota vahvistuu ja keho asettuu tasapai-
noon uudelleen jokaisen painonsiirron jalkeen. Tama vahvistaa tasapainoaistia ja auttaa asettu-
maan suoraan linjaan pirueteissa. Erilaisten asentojen ja suuntien vaihtelu parantaa kehon reak-
tiokykya tasapainon yllapitamiseksi. Kehon rentouttaminen ja pidentyminen haluttuun asentoon
kaanndsharjoittelussa vahvistaa taitoa myds arvo-osaisiin piruetteihin. Lisaksi kdannosten harjoit-
telu antaa loistavan tilaisuuden vahvistaa korkeaa relevéta ja koko vartalon asennon hallintaa. Tar-
keaa on siis vaatia voimistelijalta koko ajan vahvaa ydintukea, lapatukea, suoria polvia ja korkeaa

relevéta.

Erilaisia piruetteja voi my0s tehda sarjoissa musiikin kera. Vaikka arvo-osat tehdaan kisoissa voi-
mistelijalle paremmin sopivalla jalalla, tulee ydintaitoja harjoittaa aina molemmin jaloin. Voimistelijat
ottavat piruettiin usein vauhtia virheellisesti pelkalla kadella. Kasien reittia tulee siis painottaa. Ka-
det avautuvat etuviistoon, eika niiden tarvitse ylittaa vartalon keskilinjaa. Rotaatiota tuotetaan ke-
hossa selkarangan avulla juuri ennen kaannosta tai piruettia, mutta sen vapauduttua pyoriessa
vartalo pysyy paikallaan. Voimistelijalta ei vaadita spottia eli katseen fokustamista tukena ykkos-
suuntaan, mutta sen harjoittelu helpottaa pyorimistaitoa ja tasapainoa huomattavasti. Spotti estaa
huimauksen tunnetta ja mahdollistaa useita kierroksia pyorivan piruetin (Hammond 2004, 93). Puo-
milla pirueteissa katseen merkitys korostuu.
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5.2.3 Teknisia valintoja piruettien toteuttamisessa/harjoittelussa

Piruetit saa pyoria parallel- tai aukikierrossa. Valinnat aukikierron kaytosta on myds syyta tehda
valmennustiimin kanssa etukateen. Piruettien 1ahto- tai loppuasentoa, tai kasien asentoa ei ole

maaritelty, muuten kuin etta lantio ja hartiat tulee olla eteenpain.

Suosittelen opettelemaan piruetteihin kaksi erilaista 1ahtoa. Vaikeisiin piruetteihin harjoitellaan sel-
ked, voimistelijalle henkilokohtaisesti parhaiten sopiva Iahto ja yhdistelmia varten saantojen mukai-
nen lahto ilman pliéta. Useita kierroksia havittelevaan vaikeaan asentoon (piruetti jalka vaakata-
s0ssa, spagaattipiruetti, attitude) on jarkevaa hyodyntaa pliéta lahdossa, silla se luo turvallisemman
linjan keholle kerata rotaatiota. Lahtéasento voi siis olla eteenpiruetissa esimerkiksi IV, jossa etu-
jalka koukussa. Helpompiin, yhdistelmina kaytettaviin piruetteihin, on syyta harjoitella suoralla pol-
vella relevéhen astuva tai flat-relevé-lahto, jossa polvi suorana. Naita helpompia piruetteja ovat
vahemman kierroksia omaavat peruspiruetit (yksinkertainen asento, kuten passe tai coupé), joita
kaytetaan usein vain yhdistelmahyvitysta varten.

Vaikeisiin eteenpiruetteihin toimiva 1ahtd on IV etujalka pliéssa, hyodyntaen vapaalla jalalla en
dedans rondia. Nain jalka heilahtaa horisontaaliselle kaarelle, pysyy siella kevyemmin ja samalla
mahdollistuu rotaation kerryttaminen. (Kiens 2018b.) Koska yhden kierroksen peruspiruetin tavoite
on toimia vahvana pohjana tulevaisuudelle vaikeimmille asennoille, kannattaa jo ensimmaiseen
opittavaan en dedans -piruettiin harjoitella tuo sama rondilahto. Nain pyorimisasennon vaihtaminen
vaikeammaksi ei muuta opittua lahtoa ja voimistelija voi jatkaa heti harjoittelua. Ennen vaikeita
piruetteja, on siis jarkevaa sisallyttdd muuhun tekniikkaharjoitteluun temps releve en dedans eli
takaa eteen (mahdollisesti ilmaan nouseva) rondi, samalla kun tukijalka ojentuu pliésta suoraksi tai

jopa relevéhen saakka. Tama luo suoraa siirtovaikutusta myohemmin toteutettaviin piruetteihin.

Mikali piruetti pyorii taakse, voi lahtdasento olla esimerkiksi pliéssa lll-, IV-, tai parallel IV -asento,
niin etta edessa oleva jalka toimii piruetin tukijalkana ("jazzpiruetti'). Takajalan paalle pyorimaan
nouseminen on myos sallittua, muttei hyodyta voimistelijaa juurikaan, koska tallaista piruettia ei voi
kayttaa yhdistelmassa. Useimmiten taaksepiruettia kaytetaan juuri yhdistelmissa jalkimmaisena,
jolloin 1ahto tapahtuu flat-releve-askeleella. Mikaan ei kuitenkaan esta tekemasta muita korkeam-
man arvo-osan piruetteja taakse. Tanssin viitekehyksessa taaksepiruetti koetaan yleisesti helpom-
maksi, joten sen mahdollisuuksia kannattaa voimistelijoiden kanssa tutkia.
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Piruetin loppuasentona toimii mika tahansa hallittu lopetus. Seka eteen- etta taaksepiruetin voi lo-
pettaa laskemalla jalan eteen tai taakse. Tyypillisesti voimistelijat lopettavat piruetin lahes aina as-
tumalla eteen, varmistaakseen riittavan lantion kaantymisen ja liikkeen hyvaksymisen. Usein voi-
mistelijaa pyydetaan lopettamaan korkeille pakioille. Nain varmistetaan piruetin kohoaminen viimei-
seen hetkeen saakka. Toinen tyypillinen lopetus on jalan laskeminen etupuolelle pliéhen ja sielta
nousu suoralle jalalle ojennukseen. Pliéhen laskeutuminen mahdollistaa vankemman tasapai-
noalan. Jotkut voimistelijat lopettavat piruetin laskeutumalla suoralle jalalle etenkin puomilla, koska
jalkojen jannittaminen tiukaksi on voimistelijalle luontainen tapa vahvistaa hallintaa. Piruetin loppu-
asennon valinta on jalleen valmennustiimin yhteinen paatos. Tarkeinta lopetuksessa on, ettei var-
talo kaadu eteen tai taakse, vaan piruetti pyorii viimeiseen hetkeen taysin pystyssa akselin keskella.
Voimistelija voi sielta astua valitsemaansa loppuasentoon. Voimistelijalle voi myds opettaa erilaisia

lopetuksia, jolloin yksildllista valintaa on helpompi tehda.

Kasien asento piruetissa voi olla mika tahansa. Tyypillisia asentoja ovat suorana alhaalla, ylhaalla
Ill-asennossa tai ristissa vartalon edessa. Tarkeinta kasien asennossa on se, etta ne tukevat kes-
kivartalon venymista pitkaksi ja nain suoristavat piruetin linjausta. Lahtoasetelmassa on tarkeaa
huolehtia, ettd kadet aukeavat vain etuviistoon ja lapatuki sailyy. Kadet voivat olla myds koreogra-

fisessa muodossa, kunhan se ei vaikeuta arvo-osan toteutumista.
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6 VOIMISTELIJA OPPILAANA

Voimistelijan harjoittelussa on selkea tavoite ja paamaara, jonka mukaan harjoitusten sisaltd luo-
daan pitkan tahtaimen suunnittelulla. Tanssinopettaja on osa valmennustiimia ja nain ollen myos

tanssin opetussuunnitelma on luotava voimistelun tavoitteiden valossa.

6.1  Harjoittelukulttuuri

Voimistelija on ensisijaisesti voimistelija eika tanssija. Tanssiharjoittelu tarjoaa voimistelijalle uu-
denlaista kokemusta lasnaolosta, kehontuntemuksesta, taiteellisuudesta ja luovuudesta. Lisaksi
tanssinopettaja voi tarjota voimistelijalle erityisesti teknista apua kehonkayttoon ja musiikin kanssa
tyoskentelyyn. Voimistelija saa kuitenkin oman lajinsa harjoittelukulttuurin kokemuksen voimistelun
kautta. Kaytannossa tanssiharjoittelu on toki syyta toteuttaa tanssille parhaalla havaitulla tavoilla,
kuten tyoskentelylla omilla paikoilla salissa yhdessa musiikkiin, salin poikki vuorotellen omalla ryt-
milldan kulkemisella, tekniikkasarjojen alun valmistautumisella (préparation), loppuasennolla ja
keskittyneella hiljaisuudella musiikin aikana. Voimistelijan ei kuitenkaan tarvitse pukeutua esimer-
kiksi baletin tai muiden tanssilajien perinteisiin vaatteisiin tai tossuihin ja musiikki voi tulla soitti-
mesta. Tanssinopettajalla on myds merkittava vastuu riittdvan monipuolisesta musiikkikasvatuk-
sesta. Pelkka laskettuun tempoon harjoittelu ei riita, silla voimistelija ei talloin altistu musiikille. Pie-
nemmille voimistelijoille sopii klassinen pianomusiikki ja vanhemmille nykyaikainen pop-musiikki
(Shai 2020).

Koska kyseessa on kilpaurheilu, tavoitteena on lyhin turvallinen reitti kohti osaamista, joka takaa
hyvat pisteet kilpailuissa ja mahdollistaa kehityksen my0s jatkossa kohti huippua. Voimistelijalle
suunnatun tanssin opetussuunnitelmasta voi jattaa pois esimerkiksi ryhma- tai paritoiminnan ja
rekvisiitan kayton koreografioissa. llmaisullisuus voimistelijalle toteutuu paasaantoisesti musiikin,
kehon ja kasvojen yhteistyona. ltsensa tulkitsijaksi, esiintyjaksi ja taitelijaksi kokeminen tulee sisal-
tya osaksi voimistelijaksi kasvua. Voimistelijoiden kanssa kannattaa tehda vierailuja tanssiesityk-
sessa, sirkuksessa ja naytelmissa, jotta he saavat monipuolista esimerkkia ilmaisusta. Pitaa muis-
taa, etta tanssinopettaja ei yksin saa voimistelijassa tallaista kulttuurikasvatusta aikaan. Valmenta-
jan on syyta jatkaa samaan kulttuuriin opettamista voimistelusalin puolella. Teknisten perustermien

kuten plién ja relevén kayttaminen, ydintuesta, lapatuesta ja aukikierrosta puhuminen ja ennen
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kaikkea niiden toteutumisen vaatiminen arkiharjoittelussa on keskeista. Nain voimistelija kokee
tanssinopettajalta saamansa oppien todella linkittyvan hyddyksi omaan lajiin. Sama patee kehon-
kayton ja esiintymistaitojen suhteen. Valmentajan tulee tukea voimistelijan matkaa esiintyjaksi ja

taitelijaksi.

Tanssinopettajan nakokulmasta voimistelijoita tulee kohdella kuten erityiskoulutusryhmaa. Erityis-
koulutusryhmat ovat tanssissa tapa tyostaa tanssijan kokonaisvaltaista kehittymista pienemmassa
ryhmassa ja henkilokohtaisemmalla tasolla. Voimistelijaa tulee ohjata juuri néin, huomioiden koko-
naisuuden ja kehittymisen henkilokohtaisella tasolla. Voimistelijalta voi vaatia keskittymista ja pa-
nostusta harjoitteluun ja voimistelijoille voi antaa runsaasti henkilokohtaista palautetta jokaisessa

harjoituksessa.

6.2 Puomi ja permanto alustana

Puomi on pinnan kovuudeltaan verrattavissa perinteiseen tanssilattiaan. Puomi joustaa hieman,
mika helpottaa ponnistuksia ja alastuloja. Puomin pintamateriaali riippuu valmistajasta ja voimiste-
lijat kayttavat yksilollisesti piruettisukkaa tuomaan sopivan tunteen puomin pintaan. Koska puomi
on taysin suora, se ohjaa liiketta helposti varsin kaksiulotteiseksi. Kolmiulotteinen, vartalon keski-
linjaa ylittava like haastaa, mutta samalla tuo monimuotoisuutta verrattuna tyypilliseen puomisar-
jaan. Riittavat kehonhallintataidot tahan takaavat erottuvan ja mielenkiintoisen koreografian tuotta-

misen myos puomille.

Permanto joustaa runsaasti. Juurtuminen lattiaan on voimistelijalle vaikeaa, koska akrobatiassa
voima liikkeisiin lahtee tyontamalla permannosta poispain. Permannolla voi hyppia helposti pelkilla
pakidilla, kaytanndssa jopa suorin polvin. Plié saattaa tasta syysta jaada pienemmaksi permannolla
ponnistaessa, eika se haittaa. Voimistelija tarvitsee pliéta kuitenkin alastulojen turvalliseen jarrut-
tamiseen permannolla seka puomilla ponnistamiseen ja jarruttamiseen. Lisaksi tanssiessa plié
mahdollistaa painonsiirron laajentamisen, joka tuo mielenkiintoa koreografiaan. Permannolla voi-
mistelijan tulee matkustaa tilassa runsaasti. Volttisarjoja ei saa tehda perakkain samasta kulmasta,
ellei valissa poistu kauemmaksi. Kilpailusuorituksen 90 sekunnin kestoon mahdutetaan myos
useita erilaisia arvo-osia. Tanssin osuus nayttaytyy kisa-alustalla likkeena tilassa ja paikanvaih-
toina. Myos pienella alueella tai 1ahes paikallaan olevalle tanssille toki I6ytyy myds hetkia. Voimis-
telijan tanssiharjoittelussa tulee kuitenkin painottaa painonsiirtoa ja laajaa tilassa liikkumista.
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Permannon paallinen on pehmea ja pinta karheampi kuin perinteinen tanssilattia. Tama tuo vaati-
vuutta tasapainon hallintaan ja lisaa kitkaa. Tama tarkoittaa, etta battement-pakiatyoskentelyssa
kosketuspinta jalkapohjasta lattiaan on hiukan baletin vaatimusten mukaista kevyempi. Jalka ei
yksinkertaisesti liiku, jos sita painaa liikaa alas. Piruettien pyoriminen vaatii enemman rotaatiota ja
vahvuutta pakiasta kuin perinteisella tanssilattialla. Parhaassa tapauksessa voimistelija harjoittelee
tanssia samanlaisella alustalla. Baletissa kaytetyt tossut toimivat hyvana perustana baletin liik-
keille, mutta eivat valttamatta sovellu permannon pinnalle. Tanssinopettajan on syyta selvittaa val-
mentajalta, kayttavatkod voimistelijat sukkia, tossuja tai piruettisukkaa vai ovatko he paljain jaloin
kilpailusuorituksissaan. Saannot sallivat erilaiset ratkaisut. Voimistelun kilpailuissa talla hetkella
o0sa pitaa tossua vain toisessa jalassa (piruettijalassa). Voimistelijoita voi ohjata hankkimaan heille
tahan asiaan parhaiten sopivat apuvalineet, mikali niiden kayttoon valmentajan kanssa paadytaan.

6.3 Periodisointi

Tavoitteellisella voimistelijalla vuosi jakautuu erilaisiin osiin. Vuoden aikana harjoittelun intensiteet-
tia eli kuormittavuutta ja maaraa vaihdellaan, jotta huippukunto ajoittuu kisoihin. Harjoittelua arvioi-
daan kokonaisuutena, joka sisaltaa fysiikkaharjoittelun, lajiharjoittelun ja kisasarjojen toistot. Vuo-
sitasolla erilaisia kausia ovat peruskuntokausi, kisoihin valmistava kausi, kisakausi ja ylimenokausi.
Periodisoinnin tarkeys kasvaa voimistelijoiden ian ja tason mukana. (Sands 2020.) Hyvin nuorilla
voimistelijoilla muutokset ovat pienia tai niita ei ole lainkaan muuten kuin kisasarjoihin kaytetyn ajan
maarassa. Korkeatasoisella voimistelijalla sen sijaan periodisointi ja harjoittelun kuormituksen mo-

nitorointi voi olla hyvinkin tarkkaa.

Tanssin ja perusvoimistelun harjoittelun vaikutus kokonaisuuteen vaihtuu huomattavasti, kun sisal-
64 muokataan. Lattiabaletti toimii huoltavana, syvia lihaksia aktivoivana harjoitteluna. Tekniikkaa
painottava harjoittelu keskittyy hermoston toimintaan, herattaa harjoitteluun, yllapitaa lajinomaista
siisteytta ja vahvistaa haluttuja taitoja ja lihaksia. Hyppyjen ja piruettien harjoittelu painottuu lajitai-
toon, muttei yksistaan vahvista perustekniikkaa, kuten aukikiertoa, vartalon asentoa ja pakiatyota.
Monipuolisesti tanssia sisaltava harjoittelu on aerobisesti kuormittavampaa ja kasvattaa peruskun-
toa. Hetkellisesti harjoittelu kuormittaa, mutta tarjoaa samalla henkisella tasolla rentoutumista luo-

vuuden parissa. Erillinen iimaisuharjoittelu puolestaan ei kuormita fyysisesti, mutta vaatii vahvaa
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henkista lasnaoloa. Erilaisia vaihtoehtoja kuormituksen hallintaa on useita, silla voimistelijan har-
joittelukokonaisuudessa on niin monta erilaista osa-aluetta. Yhta oikeaa ratkaisua siihen, miten
tanssiharjoitellun sisalto tulisi rytmittaa, ei siis ole. Ryhman vastuuvalmentaja paattaa kokonaisuu-
desta.

Tanssitunnin sisaltoon vaikuttaa myos sen paikka osana harjoittelukokonaisuutta viikkotasolla. Pe-
rinteista tuntirakennetta ei valttamatta tarvitse noudattaa. Jos voimistelijoilla on tanssi harjoituksen
lopussa, ovat he valmiiksi lampimia. Tallaisessa tilanteessa esimerkiksi hyppyjen tai jalanheittojen
harjoittelu onnistuu heti. Jos harjoittelu loppuu tanssiin, voi tunti loppua lattialle lattiabalettiin tai
venyttelyyn. Jos taas tanssi on harjoituksen alussa, on syyta tehda kehoa lammittavaa tekniikka-
harjoittelua ennen aktiivista likkuvuutta vaativia liikkeita. Voimistelijalla on viikon aikana harjoitus-
ohjelmassa runsaasti erilaisia lammittelyita, taitoharjoittelua ja liikkuvuus- ja voimantuottoharjoitte-
lua. Tanssinopettajan tulee tietaa tarkasti, mita hanen opetukseltaan halutaan. Esimerkiksi keski-
vartalon lihaskuntoa tai ylavartalon voimaa ei tarvitse tehda tanssin aikana ollenkaan, ellei valmen-
taja sita erikseen pyyda. Voimistelija tekee sita todennakoisesti tarpeeksi voimistelutreeneissa. Pe-
dagogisesti lammittelyna on suotavaa valilla kayttaa leikkeja, mutta jos valmentaja huolehtii niita
arkitreeneissa, ei tanssinopettajan tarvitse niita pitaa. Opittavaa on runsaasti, joten tanssinopetta-
jan aika kannattaa kayttaa tarkkaan hyodyksi voimistelijan kehittymista palvelevalla tavalla. Voi-

mistelijan oma valmentaja huolehtii muista osa-alueista.

Tanssiharjoittelulla voi olla varsinaisten teknisten ja tanssin tavoitteiden lisaksi osuus muiden voi-
mistelijoille tarkeiden ominaisuuksien kehittamisessa. Tanssiharjoittelulla voi parantaa peruskun-
toa, liikkuvuutta ja keskittymista. Sita voidaan hyodyntaa esimerkiksi alkulammittelynd, loppujaah-
dyttelyna, rentoutumisharjoituksena, ryhmaytymisharjoituksena tai mukavana valipalana esimer-
kiksi tiiviissa leirikokonaisuudessa. Kaikista tarkeinta on sopia tanssitunnin sisallon painopisteet,
tavoitteet ja intensiteetti ryhman vastuuvalmentajan kanssa. Hyvan valmennustiimin yhteistyo on
vahvaa ja keskustelua kaydaan jatkuvasti. Valmentajan, tanssinopettajan ja tuomarin lisaksi val-
mennustiimissa on hyotya fysioterapeutista. Tanssinopettajalla on ammattitaitoa antaa fysiotera-
peutille tarkeaa tietoa voimistelijan kehon linjauksista.
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7 POHDINTA

Tassa tyossa tutkittiin tanssia voimistelijan oheisharjoitteluna. Tyossa perehdyttiin ydintaitojen teo-
riaan tanssin ja voimistelun nakokulmasta. Kahden eri lajin viitekehyksen yhdistaminen sujuvasti
on ollut pitka prosessi. Vaikka lajeissa on toki yhteista, on molemmissa oma pitka historiansa, omia
saantoja ja vakiintuneita kaytantoja. Olennaista on ollut katsoa vuorotellen molempia lajeja toisesta
kasin ja kayda sisaista vuoropuhelua siita, mitka ovat "vain” lajin ominaispiirteitd ja mitka tarvittavia
taitoja kehonkayton kannalta. Voimistelun s@antojen avaaminen tanssinakokulmasta auttoi kaikista
eniten kokonaisuuden hahmottamisessa. Erityisesti taiteellisuuden arvioinnin tutkiminen on ollut

silmia avaavaa. Yllattavaa on ollut, kuinka suuri vaikutus pisteisiin taiteellisuudella todella on.

Taiteellisuus nayttaytyy voimistelun arvioinnissa varsin suppeana listana "taiteellisuusvahennyk-
sia”. Kuitenkin Coden antama sanallinen kuvaus taiteellisuudesta paljastaa aidon tavoitteen har-
joittelulle. Vaikkei varsinaisia taiteellisuusvahennyksia ole enempaa, vaikuttavat taiteellisuuden tai-
dot pisteisiin esimerkiksi perusvoimistelullisten, tasapainoon liittyvien, alastulo- ja teknisten vahen-
nysten kautta. Taiteellisuus linkittyy voimistelussa selkeasti kokonaisuuden hallintaan. Voimisteli-
jan taiteellisuus on kykya esiintya — olla 1asna — koko kilpailusuorituksen alusta loppuun, ja tarjota
tuomarille ja katsojalle rikkoutumaton kokonaisuus. Tanssin ydintaidot mahdollistavat pienten yksi-
tyiskohtien hallinnan, ja naiden yksityiskohtien sitominen yhteen suorituspuhtaaksi kokonaisuu-
deksi luo kokonaisen taiteellisen kilpailusuorituksen. Puutteellinen taiteellisuuden hallinta nakyy kil-
pailuissa katkeilevana, mietiskelevana ja sulkeutuneena suorituksena seka liikkeiden epatasmalli-

syytena ja epasiisteytena.

Osa taiteellisuuden arvioinnissa on aina vaistamatta subjektiivista, vaikka saannot pyrkivatkin ob-
jektiivisuuteen. Subjektiivinen mielipide tulee mukaan tiedostamattomasti arvioinnissa, kun tuomari
saa tehda valintoja, vahentaako virheesta pienen vai keskisuuren virheen verran. Vahvasti taiteel-
lisen kokonaisuuden keskella ei pienia tai keskisuuria vahennyksia valttamatta tule otettua, koska
virheet eivat nayttaydy suoritusta merkittavasti katkaisevana tekijana. Taidokas voimistelija osaa
myo0s piilottaa esimerkiksi tasapainovirheet osaksi liiketta, eivatka ne juurikaan ndy. Helppouden ja
vaivattomuuden vaikutelma on tarkea. Tuomarit saattavat nahda kilpailuissa paivan aikana jopa
200 puomi- tai permantosarjaa ja mielenkiinnon herattaminen tuomareissa on tarkeaa. Onnistu-

neella, omaperaisella ja iimaisullisella kokonaisuudella voi todella erottua massasta.
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Kaytannon kokemuksien kautta olen oppinut valitsemaan ja muokkaamaan tanssin laajalta kentalta
juuri voimistelijoille sopivimmat harjoitteet ja lajia tukevat yksityiskohdat. Tanssiharjoittelun tulee
tukea voimistelussa muutenkin harjoiteltavia taitoja ja samaa aikaa huolehtia niiden tarpeellisten
taitojen harjoittamisesta, jotka ja@vat suomalaisessa valmennuksessa puuttumaan. Kasiteltyani eri
osa-alueita ja niiden kehityskaaria voimistelun tukena on ollut mahdollista luoda suuntaa antava
opetussuunnitelma voimistelijan tanssiharjoittelusta (liite 1). Opetussuunnitelmassa tanssiharjoit-

telu on jaoteltu kolmeen vaiheeseen: alkeet, keskitaso ja edistyneet.

Voimistelijan tanssin opetussuunnitelma alkaa vahvalla teknisella painotuksella. Alkeissa harjoitel-
laan baletin perusliikkeet, -termit ja tanssitunnin toimintatavat. Tanssitaitoa harjoitellaan mukavana
valipalana keskittyen rytmiikkaan ja perusaskeliin. Harjoittelu valmistaa voimistelijaa tulevien haas-
tavampien liikkeiden harjoitteita varten. Keskitasolla tekniikan harjoittelu monipuolistuu huomatta-
vasti. Mukaan tulee erilaisia liikelaatuja ja vaativampaa koordinaatiota. Tanssitaidon painotus tassa
vaiheessa kasvaa ja kehonkayttoa harjoitellaan myos erikseen huomioiden erityisesti selkarangan
artikulaatioita. Keskitasolla hyppyjen ja piruettien ydintaitojen harjoittelu tuo eniten tukea voimiste-
lullisten hyppyjen ja piruettien kehittymiseen. Edistyneelld tasolla harjoittelu syventyy yksilollisem-
maksi. Tekniikan toimiessa arjessa harjoittelun tukena nousee tanssitaidollisten ja ilmaisullisten
harjoitteiden osuus merkittdvimmaksi. Harjoittelussa syvennytaan sisaiseen tunteeseen ja tutkitaan
oman kehon tapaa toimia. Tassa vaiheessa tanssinopettajan osallistuminen sarjojen kokonaisuu-

den suunnitteluun ja toteutukseen tuo eniten hyotya.

Tanssinopettajana toimittuani olen kokenut merkittavaksi hyodyksi yhteisen kielen myds voimiste-
lun puolella. Esimerkiksi maajoukkueen voimistelijoiden sarjojen huolellinen ja yksityiskohtainen
muokkaaminen on nopeaa ja antoisaa, kun tanssin termisté on myos voimistelijalle tuttua. Voimis-
telijan on hyva osata sanallistaa teknisia taitoja, baletin termeja ja asentoja, eri rytmeja ja puhua
likelaajuudesta, fokuksesta ja tasonvaihteluista tanssissa. Parhaimmillaan voimistelija voi sitten
keskittya ohjeen sisaistamiseen sen sijaan, etta yrittad ymmartaad ohjeen. Ydintaitojen harjoitte-
lussa onkin aarettoman tarkeaa, etta voimistelija todella tietaa, mista puhutaan.

Jokainen valmentaja luo oman ideologiansa ja opetussuunnitelmansa niin tanssi- kuin voimiste-
luopetuksessa. Toimivassa valmennustiimissa valmentaja, tanssinopettaja ja tuomari yhdessa te-
kevat linjauksia harjoittelun sisallosta niin etta se parhaiten vastaa tavoitteita. Tanssiharjoittelun

tavoitteista ja sisallosta seka niiden nakymisesta paivittaisharjoittelussa on siis syyta kayda ajoittain
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keskustelua valmentajan ja tanssinopettajan kesken. Myos kaytannossa suunnitelmien toteutumi-
sesta, edistymisesta ja haasteista tulee kommunikoida valmennustiimin kesken. Tanssinopettajalle
on hyodyllista kayda valilla vierailulla voimistelusalilla ja voimisteluvalmentajan voimistelijoiden
tanssitunnilla. Valmentajan tulee arkiharjoittelussa tukea tanssinopettajan oppia, jotta voimistelija

littaa sen osaksi omaa lajiaan. Kokonaisuus ratkaisee.

Tassa tyossa paatelmat harjoittelun sisallosta on tehty ajatuksella optimaalisesta maarasta harjoi-
tustunteja. Kansainvalisesti menestyvissa maissa huippuvoimistelijoiden harjoitustuntimaara vii-
kossa ylittaa usein 34 tuntia viikossa (Moném 2011, 5). Koska Suomessa on oppivelvollisuus eika
kotiopetus ole yleista, yltdad Suomessa harva voimistelija edes 30 tuntiin vikossa. Harjoittelutuntien
vahaisyys tarkoittaa, ettei myoskaan oheislajille ole valttdmatta mahdollista jarjestaa tavoitteisiin
riittavaa optimaalista tuntimaaraa viikkoharjoittelussa. Barutyan (2014) suosittelee tanssiharjoitte-
lun vahimmaismaaraksi voimistelijalle tunnin paivassa. Kouluttaja Shiri Shai sen sijaan tiedostaa
tuntihaasteet useissa maissa ja antaa EG:n seminaarissa (2020) ohjeelliseksi tavoiteltavaksi maa-
raksi 1-2 kertaa viikossa 45-60 minuuttia kerralla. Harjoittelu on kuitenkin niin laaja kokonaisuus,
ettei ohjeellisia tuntimaaria tanssiharjoittelulle eri tasoissa ole mahdollista antaa tietamatta kysei-
sen voimistelijan kokonaistuntimaaraa ja sisallollista painotusta ja sen arkitoteutumista. Tarkeinta

tanssiharjoittelussa on sen saanndllisyys ja tarkkaan kohdennettu sisalto.

Tassa tyossa ei kasitelty lainkaan fyysisia ominaisuuksia, likkuvuutta, voimaa, nopeutta ja kesta-
vyytta. Olisi erittain mielenkiintoista tutkia, mita fyysisia ominaisuuksia tanssiharjoittelulla voidaan
kehittaa voimistelun tueksi ja miten eri herkkyyskaudet tulisi huomioida. Mielenkiintoista olisi myos
tutkia voimistelijoiden tanssiharjoittelun vaikutusta psyykkiseen puoleen, kuten kehollisuuteen, tun-

netaitoihin, hyvinvointiin ja paineiden sietokykyyn kilpaurheilussa.
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LITTEET LITE 1

Tanssin opetussuunnitelma naisten telinevoimistelulle
Nea Ollikainen 2020

ALKEET

Alkeita harjoitteleva voimistelija on 7-11-vuotias. Voimistelija suorittaa tassa iassa timant-
timerkin, siirtyy maajoukkuelinjalle ja hakee Voimisteluliiton Minorit-valmennusryhmaan.
Voimistelija harjoittelee baletin perusliikkeet ja termiston, kuten plié, relevé, tendu, jete,
frappé, piqué, jalannostot ja -heitot seka ronde de jamben lattiaa pitkin. Voimistelija oppii
ojennettujen polvien ja nilkkojen sisdisen tunteen ja merkityksen. Voimistelija osaa myos
artikuloida nilkan ojennuksen eri vaiheita. Voimistelija oppii ydintuen ja lapatuen merkityk-
sen kehossa, ja tietaa niiden tarkeyden kaikessa tekemisessa ja linkittaa fokuksen kayton
osaksi tekniikkaharjoittelua.

Voimistelija kykenee tanssimaan musiikin rytmiin ja lahtemaan salin poikki liikuttaessa
omalla vuorolla siséltéen likesarjaan tarvittavan valmistelun. Voimistelija osaa selkaran-
gan artikulaation perusteet, kuten rullaus, koonto ja flatback. Voimistelija pystyy yhdista-
maan liikkeita kokonaisuudeksi lyhyen adagion muodossa.

Voimistelija osaa tehda lyhyita pikkuhyppysarjoja perusasennoissa |, Il ja Ill. Voimistelija
tutustuu likkuvissa hypyissa ponnistuksen suuntaamiseen ylos ja eteenpain seka kasien
reittiin hypyissa, yllapitaen halutun vartalonasennon.

Alkeistason voimistelija osaa tehda ja nimeta chainén kaantyen puolikkaan seka kokonai-
sen kierroksen. Voimistelija oppii myos peruspiruetin eteen ja taakse.

Voimistelija siirtyy omavalintaisiin ja saa oman ensisarjansa permannolla seka puomilla.
Voimistelija pystyy toteuttaa permantosarjan siistina rytmikkaana kokonaisuutena, toteut-
taen hyvaa vartalon asentoa ja pakiatyoskentelya. Voimistelija saa ensikokemuksiaan
esiintymisesta ja oppii katseen merkityksen osana esiintymistilanteita.

Alkeissa teknisten taitojen painotus on kaikista vahvin. Harjoittelu sisaltaa baletin perusliikkeita

seka pakian artikulaatioita eri asetelmissa kehittdmaan pakian hermostoa. Harjoittelua tulee tehda

ensin parallel, ja sen jalkeen siirtya aukikiertoon. Voimistelija tyoskentelee |- ja ll-asennon lisaksi

hieman lll-asennossa. Tekniikkaharjoittelun on hyva sisaltdd myos erillisia port de bras -osioita,
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joissa voimistelijan paasee harjoittelemaan lapatukea. Tekniikkaharjoitteet ovat lyhyita ja yksinker-
taisia ja sisaltavat useita toistoja. Harjoittelua tehdaan tangolla ja keskilattialla. Myos puomin paalla
tehdaan lyhyita yksinkertaisia harjoitteita. Pa@paino on likkeiden oikeaoppisessa teknisessa toteut-
tamisessa ja rytmitajun kehittdmisessa. Harjoitteluun voi kuulua lyhyt adagio.

Tanssitaidon painotus on alkeissa pienempi. Tanssimista harjoitellaan perusaskelten ja liikelaa-
juuksien vastakohtien kautta. Tarkeinta on rytmikkyys, lajinomainen tarkkuus ja tanssitunnin har-
joittelukulttuuri, kuten musiikkiin ja salin poikki tanssiminen. Selkarangan artikulaatioista harjoitel-
laan perusteet, kuten rullaus, koonto ja flatback. Tanssin ensiaskelissa lajipainotus on lahella dis-
cotanssin alkeita, siirtyen kohti jazztanssia voimistelijan kasvaessa. Tekniikkaharjoittelussa fokuk-
sen kaytto litetaan jo alkeissa automaattiseksi osaksi tyoskentelya kasvattamaan iimaisullisuutta.
Mielikuvat toimivat myos vahvana luovuuden kasvattajana tassa vaiheessa. Pienia leikkimuotoisia
iimaisuharjoitteita ja vapaan tanssin hetkia on hyva pitad matkassa. Myds esiintymiskokemusten
hankkiminen on hyva aloittaa heti.

Hyppyjen tarkein elementti on jalkojen ojentaminen. Lisaksi plién ja pakiatyoskentelyn harjoittelu
on olennaista. Tassa vaiheessa harjoitellaan jalannosto ja -heitto kaikkiin suuntiin keskittyen erityi-
sesti vartalon oikeaan asentoon ja jalkojen tiukkuuteen. Harjoitteluun kuuluu lyhyita pikkuhyppy-
sarjoja perusasennoissa I, Il ja Il pakiatyoskentelya vahvistamaan. Voimistelijalle voi my6s opettaa
yksittaisena vaikeampia hyppyja kuten échappé ja changement. Liikkkeessa panostetaan erityisesti
likkumaan ja ponnistamaan haluttuun suuntaan helpoissa asennoissa, kuten passé-hyppy tai
hyppy jalka vaakatasossa. Tassa vaiheessa on myos tarkeaa opettaa kasien reitti hypyissa. Piruet-
teja varten harjoittelu sisaltda helppoja kahden jalan kaannoksia yksittain suoritettuna. Alkeissa
harjoitellaan three step turn suorin polvin ja pliéssa, chaine-kdannos seka peruspiruetit eteen ja
taakse.

Voimisteluvalmentajan on olennaista kayttaa perustermeja kuten plié ja relevé myos voimisteluhar-
joituksissa, seka opettaa voimistelijoilleen ydintuen ja lapatuen tarkeyttd myos telineilld. Pa-
kiankayttoon kaikessa tekemisessa kiinnitetaan erityisesti huomiota. Valmentaja ohjaa voimisteli-
jaa hypyissa ja pirueteissa lajin kilpailuluokkavaatimusten mukaisesti. Ensimmaisten permanto- ja
puomisarjojen tavoitteena on kokonaisuuden hahmottaminen ja toteuttaminen. Puomilla tavoit-
teena on rytmikkaasti eteneva sarja ja permannolla musiikkiin selkeisiin rytmeihin tanssittu koko-
naisuus lajin estetiikkavaatimusten mukaisesti. Sarjat voivat olla yksinkertaisia ja sisaltdaa pysah-
dyksia asentoihin, jotka voimistelija toteuttaa puhtaasti esitellen hyvaa perusvoimistelua.
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KESKITASO

Keskitason voimistelija on 12-15- vuotias. Voimistelija siirtyy juniori-ikaan, tavoitellen paik-
kaa Voimisteluliton Minorit-valmennusryhmassa, sen TTR (tehotreeniryhméassa) ja/tai tyt-
t6jen maajoukkueessa.

Voimistelija oppii uusia baletin likkeita kuten fondu, developpé, rond de jambe iimassa ja
fouetté. Voimistelija oppii myos sitovia askelia, kuten temps lie, tombé ja coupé. Voimiste-
lija pystyy tunnistamaan ja tuottamaan tekniikkasarjojen aikana erilaisia likelaatuja mukail-
len musiikin tyylia ja tempoa. Voimistelija oppii tunnistamaan juurtumisen, aukikierron,
ydin- ja lapatuen tuottamana kokonaisvaltaisen tasapainon kehonsisaisesti. Voimistelija
tutustuu keskilattialla suuntiin croisé ja efface.

Voimistelijan kykenee tanssimaan koordinatiivisesti monimuotoisia sarjoja, tuottaen useita
painonsiirtoja ja hyodyntaen likkeen tukena teknisia taitoja, kuten pliéta, relevéta ja auki-
kiertoa. Voimistelija pystyy tuottamaan tanssiessaan erilaisia muotoja ja laadullisia ele-
mentteja, sailyttden vartalon kannatuksen. Voimistelija tutustuu selkarangan rotaatioon,
taivutuksiin ja kiertoihin. Voimistelija oppii myos hengityksen merkityksen liikkeelle, hyo-
dyntaen sita erityisesti sitkean liikelaadun tuottamisessa.

Voimistelija kykenee tanssimaan perushyppyjen lisaksi changement ja échappé -hyppyja
seka sitovia askelia osana pikkuhyppysarjoja. Liikkuvissa hypyissa voimistelija kykenee
esittelemaan onnistuneesti kannateltua vartalonasentoa, pakiatyoskentelya ja selkaa ka-
sien reittia hypatessaan korkealle haluttuun muotoon. Lisaksi voimistelijan tutustuu kaan-
tymisen elementtiin hypatessa.

Voimistelija osaa useita erilaisia kaannoksia kuten chainé, soutenu ja piqué ja pystyy tehda
niita teknisesti oikeaoppisesti seka rytmikkaasti salin poikki ja osana erilaisia tanssisarjoja.
Voimistelija oppii pyorimaan piruetteja uusissa asennoissa, ja tutustuu kyykkypiruettiin ja
illuusioon.

Voimistelija tutustuu teatteri-ilmaisuharjoitteisiin ja fyysiseen tunneilmaisuun erilaisten ko-
reografioiden kautta.

Voimistelijan opettelee tassa ikavaiheessa tyypillisesti yhden tai kaksi uutta permantosar-
jaa. Sarjoissa on nahtavissa uudenlaista monipuolisempaa kehonkayttda ja painonsiirtoja.
Voimistelija harjoittelee ilmaisun perustaitoja, kuten fokuksen kayttoa ja liikelaatujen erot-

telua tanssiessaan sarjassaan.
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Keskitasolla tekninen painotus on yha vahva ja taitojen harjoittelu monipuolistuu huomattavasti.
Perusliikkeiden harjoittelussa sarjat pidentyvat ja monipuolistuvat sisaltden useita eri rytmisia ja
laadullisia liikkeita, painonsiirtoja seka useampia kasien ja paan asenoja. Sitovia askelia harjoitel-
laan seka erikseen etta osana erilaisia sarjoja. Tekniikkaharjoittelussa huomioidaan fouettén oikea-
oppinen osaaminen, jotta sita voidaan hyodyntaa fouetté-alkuisissa hypyissa. Tekniikkaharjoittelu
sisaltaé@ myos runsaasti monipuolista koordinaatiota ja rytminvaihtelua vaativia jalanheittoja aktiivi-
sen likkuvuuden kasvattamiseksi. Ydin- ja lapatuen sisdinen tunne vahvistuu, lisaten ymmarrysta
sen linkista tasapainoon ja kehonhallintaan. Aukikiertajat ovat 10ytyneet ja harjoittelua tehdaan
enimmakseen V-asennossa. Pakiatyoskentelyn sisaltd syventyy hahmottamaan jalkapohjan tuki-
pisteita, juurtumista ja varpaiden pidentymista. Fokusharjoittelu on mukana ja liséksi hengityksen
merkitys korostuu liikelaatujen erottelussa. Paapaino on edelleen oikeaoppisessa tekniikassa,
mutta kasvavassa maarin myos musikaalisuudessa ja likelaaduissa. Harjoittelua tehdaan tangolla,
keskilattialla croisé ja effacé-suunnissa, seka puomin paalla lyhyina ja yksinkertaisina harjoitteina.
Harjoittelu on edelleen baletinomaista, mutta sisaltaa myos kasvavissa maarin otteita modernin
tanssin Horton-tekniikasta, etenkin puomin paalla toteutettaessa. Harjoitteluun kuuluu vaativampi

ja hieman alkeistasoa pidempi adagio.

Tanssitaidon kehittyminen ottaa myds harppauksia. Koordinaatiota vaativat likesarjat monipuolis-
tuvat, ja mukaan tulee yksityiskohtia sisaltavia liikkeita, muotoja ja laadullisia elementteja. Teknisia
taitoja hyddynnetaan entistd vahvemmin osana tanssia. Tanssiessa rytmit monipuolistuvat, peh-
mean ja teravan likkeen laadullista erottelua harjoitellaan. Tanssiharjoittelu sisaltaa painonsiirtoja
ja selkarangan artikulaatioita, tavoitellen koko kehon osallistumista ja liikkeen virtaavuutta. Liike-
laajuutta painotetaan vastakohtien kautta. Lajipainotus on jazztanssissa, lyrical jazzissa ja moder-

nin tanssin lajeissa.

limaisutaitoja tukevat hengityksen ja liikelaatujen lisa@ntyminen osana tekniikka- ja tanssiharjoitte-
lua. llmaisua harjoitellaan myds keskitetysti helppojen teatteri-ilmaisuharjoitteiden ja tunnetilaltaan
erilaisten koreografioiden muodossa. Esiintymiskokemuksia voimistelija saa kilpailuista, mutta

muunlaisten kokemusten hankkiminen on myos tarkeaa.

Hyppyjen harjoittelussa painotus on edelleen aktiivisessa likkuvuudessa seka plién ja pakiatyos-
kentelyn vahvistamisessa. Voimistelijan pikkuhyppysarjat pidentyvat ja sisaltavat useampia erilai-
sia hyppyja ja yksittaisia painonsiirtoja. Voimistelija voi myos oppia uusia hyppyja yksittaisena ku-
ten assemble, glissade ja chassé. Liikkeessa hypatessa painotus on korkealle ponnistamisessa ja
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vartalon asennon sailymisessa. Hyppyihin harjoitellaan lisaksi kaantymisen elementti; kaantyen
passe-hypylla, varsahypylla ja fouettélla. Pirueteissa tarkeinta on rotaation tuottamisen aistiminen.
Harjoitteluun kuuluu useita erilaisia kaannoksia, kuten chainé, soutenu ja piqué. Naita harjoitellaan
erillisena salin poikki seka osana muita tanssisarjoja. Peruspiruetin lisaksi harjoitellaan uusia asen-
toja, kuten piruetti jalka vaakatasossa ja spagaattipiruetti. Pirueteissa tavoitellaan myos useampia
kierroksia. Voimistelija tutustuu myos kyykkypiruettiin ja illuusioon.

Valmentaja jatkaa perustermien kayttoa ja syventaa kehonkannatuksen eli ydin- ja lapatuen, jalka-
pohjan ja aukikierron yhteistoimintaa voimistelijan kanssa kaikessa harjoittelussa. Pakiatyoskente-
lya automatisoidaan huomioiden sitd jatkuvasti. Valmentaja ohjaa voimistelijaa hypyissa ja pi-
rueteissa lajin kilpailuluokkavaatimusten mukaisesti, huomioiden tanssitekniikan tuoman vartalon
ja lantion alueen lihaksiston oikeaoppisen kayton. Permantosarjojen teemallisuus vahvistuu. Sar-
jojen musikaalinen ja kehonkaytollinen taso tulee vieda uudelle asteelle. Permantosarja sisaltaa
vaikeampia rytmeja, enemman painonsiirtoja ja vahemman paikalla pysyvia asentoja. Sarjoissa
tavoitellaan selkarangan kayttoa ja jatkuvaa painonsiirtoa, seka teknisten taitojen hyodyntamista
osana tanssia. Puomisarjan koreografia monipuolistuu hieman koordinaation osalta, mutta tassa
ikavaiheessa paapaino on kuitenkin arvo-osien harjoittelussa ja sitomisessa osaksi kokonaisuutta,
seka ydin- ja lapatuen toteutumisessa lapi sarjan.

EDISTYNEET

o Edistynyt voimistelija on yli 16-vuotias ja seniori-idssa. Voimistelijan tavoitteena on Suo-
men edustaminen kansainvalisissa arvokisoissa ja paikka naisten maajoukkueessa.

o Voimistelija osaa baletin likkeiden tekniset ydinkohdat, ja pystyy harjoitella niita itsenai-
sesti tekniikkasarjojen aikana. Voimistelija oppii tanssimaan myos tekniikkasarjojen ai-
kana, esitellen erilaisia likelaatuja, vartalonkayttoa, kasien reitteja ja hyodyntaen fokusta.
Hengitys on lasna ja voimistelijan oma tyyli on nahtavissa likkeessa. Vartalon kannatus,
aukikierto ja jalkateran kayttd on lahes automatisoitunut, ja voimistelija harjoittelee naita
taitoja jatkuvasti. Voimistelija haastaa tasapainotaitojaan puomilla Horton-tekniikan mukai-
silla tasapainoharjoitteilla.

o Voimistelija syventaa tanssitaidollista osaamistaan kohti sisaista tunnetta ulkoisen muodon
tavoittelun sijaan. Voimistelija tuottaa liikkeen osallistaen koko kehon ja linkittden aa-
reisosien liikkeen selkarankaan, tuottaen kolmiulotteista laajaa liiketta. Voimistelija oppii
painovoiman ja rentouden merkityksen osana tanssia. Voimistelija kykenee artikuloimaan

selkarankaa monipuolisesti tanssiessaan.
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o Voimistelija I0ytaa hengityksen merkityksen kehon liikkeen lahtokohtana ja tutustuu oman
kehon liikekieleen erilaisten improvisaatioharjoitteiden kautta. Edistynyt voimistelija harjoit-
telee iimaisua myOs erikseen teatteri-ilmaisuharjoitteina ja oppii linkittdmaan ilmaisun
osaksi omaa kisakoreografiaansa.

o Voimistelija vahvistaa pakiatyoskentelya erilaisten pikkuhyppysarjojen muodossa, ja tutus-
tuu myos kasien liikkeeseen osana pikkuhyppyja. Voimistelija oppii tunnistamaan jalkojen
swingin ja pystyy hyodyntamaan sitd osana suuria hyppyja.

o Edistynyt voimistelija pystyy toteuttamaan teknisesti onnistuneesti useita erilaisia kaannok-
sia sarjoissa vaihdellen my6s suuntaa sarjan aikana. Voimistelija oppii pyorimaan vaikeis-
sakin pirueteissa useita kierroksia.

o Voimistelijan oma ymmarrys teknisten taitojen hyodyntamisesta lajissa on pitkalla, han
pystyy harjoitella taitoja itsendisesti ja jatkuvasti osana voimistelua. Voimistelija tavoittelee
sisaista tunnetta tasapainosta ja juurtumisesta, alkaen jalkapohjasta ja jatkuen aukikierron,
ydin-ja lapatuen kautta koko vartaloon.

o Voimistelija tyostaa permanto- ja puomisarjan koreografian tyylikkaaksi jatkuvaksi koko-

naisuudeksi valmennustiimin avulla.

Tekniikkaharjoittelu toimii arjessa harjoittelun tukena, yllapitaen ja vahvistaen vartalon kannatusta,
aukikiertoa ja jalkateran kayttoa. Erilaiset jalannostot ja -heitot sailyvat osana tekniikkaharjoittelua
takaamaan riittavan aktiivisen likkuvuuden entista vaikeammissa hypyissa. Baletin repertuaarista
ei enaa harjoitella uusia liikkeita. Edistyneella tasolla tekniikan painotus siirtyy sen sijaan tanssilli-
suuden vahvistamiseen erilaisten likelaatujen, vartalonkayton, kasien liikkeiden ja fokuksen suun-
tien myota. Hengitys, lasnaolo ja oma tyyli tuovat sarjoihin eloa. Tekniikkaharjoittelua tehdaan jon-
kin verran tangolla, mutta enimmakseen keskilattialla ja puomilla. Baletinomaisen harjoittelun li-
sana tehdaan modernin tanssin Horton-tekniikan mukaista harjoittelua etenkin puomilla. Pitkat ja
haastavat tasapainoa vaativat sarjat vahvistavat voimistelijan tunnetta kokonaisvaltaisesta tasapai-

non toteuttamisesta.

Edistyneelld voimistelijalla tanssitaidon harjoittelu syventyy koordinaatiosta vahvemmin kohti ke-
hon sisaista tunnetta tanssista. Kehonkayton harjoitteluun kuuluvat painovoiman kanssa tyosken-
tely, eri rytmien monipuolinen kaytto ja pitkat virtaavat sarjat, joissa koko keho osallistuu liikkeisiin.
Lajipainotus on modernin tanssin eri tyyleissa. Lisaksi erilaisia esiintyvia tanssityyleja, kuten jazz-
tanssia, musikaalitanssia ja latinoshow-tanssityyleja hyodynnetaan osana koreografioita.

86



Edistyneen voimistelijan kanssa ilmaisun harjoittelu on tarkea osa valmistautumista kilpailuihin.
Hengitysta harjoitellaan omina harjoitteina ja voimistelijan kanssa tehdaan improvisaatioharjoittelua
seka teatteri-ilmaisu harjoitteita. Voimistelijan kanssa tyostetaan esiintymisen ja iimaisun tarkeytta
kilpailusarjoissa niin, ettd myos kasvot osallistuvat sarjan ilmaisuun. limaisuharjoittelu tahtaa voi-

mistelijan oman luovuuden, taiteellisuuden seka liiketyylin herattdmiseen ja vahvistamiseen.

Hyppyjen harjoittelussa tavoitteena on vahvistaa ja yllapitaa aktiivista likkuvuutta seka pakiatyos-
kentelya. Pikkuhyppysarja voi sisaltaa liikkuvia osia ja perushyppyja vuorotellen. Hyppysarjoihin
osallistuvat myos kadet pehmeilla liikkeilla. Voimistelijoiden kanssa kasitellaan jalkojen swingia, ja
sen merkitysta hyppyjen hyodyntamisessa. Varsinaisia liikkuvia hyppyja ei enaa tarvitse harjoitella.
Piruetteja varten harjoitellaan pidempia, useita erilaisia kaannoksia ja suunnanvaihtoja sisaltavia
kaanndksia. Tavoitteena on vahvistaa rotaation kayttoa ja painopisteen asettumista jalkojen paalle.

Voimistelijan oma ymmarrys teknisten taitojen hyodyntamisesta lajissa on pitkalla, ja han pystyy
harjoitella taitoja itsendisesti ja jatkuvasti. Voimistelijan kanssa tavoitellaan sisaista tunnetta tasa-
painosta ja juurtumisesta, alkaen jalkapohjasta ja jatkuen aukikierron, ydintuen ja lapatuen kautta
koko vartaloon. Valmentaja muistuttaa ja tukee voimistelijaa tdssa, hyodyntaen tarvittaessa tans-
sinopettajaa osana voimisteluharjoituksia. Liikkuvia hyppyja ja omia piruetteja voimistelija harjoit-

telee oman valmentajansa kanssa henkilokohtaisen harjoitusohjelmansa mukaisesti.

Edistyneelld tasolla tanssinopettajan osallistuminen kilpailusarjojen suunnitteluun ja toteutukseen
on olennaista. Permanto- ja puomisarjat suunnitellaan erittain huolellisesti vahvaksi, yhteen sido-
tuksi koreografiseksi kokonaisuudeksi, joiden tavoitteena on esitella voimistelijan parhaita ominai-
suuksia ja mahdollistaa arvo-osien turvallinen seka onnistunut suoritus. Molempien sarjojen pai-
nonsiirrot seka liikkeellinen, rytmillinen ja iimaisullinen taso hiotaan yksityiskohtaisesti toimivaksi.
Permantosarjan musiikin ja likemateriaalin valinnassa seka teemoittamisessa tehdaan huolellista
tyota, mahdollistaen voimistelijan oman tyylin, taiteellisuuden ja luovuuden esiin tuominen perman-

tosarjassa.
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