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1 JOHDANTO

Idea omaan opinnaytetydhoni syntyi, kun pohdin omaa tanssitaustaani seka tydsken-
telyani tanssinopettajana. Koin harrastaja-aikanani ongelmaksi sen, etten oikein ym-
martanyt baletin perusteita, kuten kannatusta, luotisuoraa linjausta, aukikierron kayt-
toa tai lapatukea. Taméan vuoksi oma tanssitekniikkani oli puutteellinen. Perustekniik-
kani heikkous turhautti minua ja johti lopulta siihen, etta paatin lopettaa baletin tans-
simisen. Muutaman vuoden kuluttua palasin kuitenkin baletin pariin, kun aloitin tans-
sin ammattiopinnot. Totesin, ettd minun tulisi rakentaa baletin perustekniikkani kay-
tanndssd kokonaan uudelleen, jotta pystyisin paikkaamaan vaillinaiset taitoni seka
syventamaan balettitekniikkaani. Ei ollut helppoa palata miettimdan perusasioita ja
aloittaa kaikkea ty6ta lahes alusta, mutta motivaationi kasvoi sitd mukaa, kun tuloksia

alkoi nékya.

Vabhitellen aloin pohtia, milla tavalla voisin auttaa omia oppilaitani ymmartamaan ja
oppimaan tarkeitd, mutta mielestani melko vaikeasti hahmotettavia baletin perusteita.
Huomasin baletinopettajan tydssani, etta ydinsisaltda oli vaikea havainnollistaa ja
pukea sanoiksi. Minulle oli epaselvaa, mistd minun kannattaisi lahtea liikkeelle omien
oppilaitteni kanssa. Pohdin myds, missa jarjestyksessa ja milla tavalla baletin perus-
teita olisi jarkevinta opettaa. Baletin didaktiikan kirjoissa (Ring 2003; Glasstone 2002;
Kostrovitskaya & Pisarev 1995; Ward-Warren 1989; Laristo 1988; Vaganova 1969)
kerrotaan eri liikkeiden tarkat suoritustavat, mutta niiden opettaminen ja soveltaminen
kaytantoon jaa lahes kokonaan opettajan oman harkinnan seka ammattitaidon va-

raan.

Opinnaytetytni on muodoltaan tutkielma. Tyon alussa esittelen valitsemaani kohde-
ryhmé&éd sekd selvennén baletin peruskasitteitd anatomian ja kinesiologian avulla.
Seuraavissa luvuissa kasittelen prosessin kulkua seka tuloksia. Kerron tydmenetel-
mistani, eli lomakekyselyistd sekd omasta havaintopaivékirjastani, ja raportoin tulok-
sista. Lopuksi kirjoitan omia pohdintojani prosessin aikana herénneista ajatuksistani
sekd mahdollisista jatkotutkimuksen aiheista. Opinndytetydni tavoite on tuottaa tyoka-

luja tanssinopettajille baletin perusteiden opettamisesta.

Baletin perusteiden opettamiseen liittyy mielestani vahvasti myds opettajan oma ana-
tominen tietdmys sekd oppilaan kéasitys omasta kehostaan. Koin, ettd minun tulisi

syventdd omaa anatomista tietamystéani, jotta pystyisin soveltamaan sitéa oppilaisiini.



Toiminnalliseen anatomiaan perehtyminen oli mielestani tyolasta ja jopa hankalaa.
Tybtskentelyprosessin aikana minua kuitenkin lohdutti ajatus siita, ettéa baletinopetta-
jan ei ole oleellista tietdé kaikkien lihasten ja luiden nimi&a, vaan ennemminkin ymmar-
tad, kuinka keho toimii. Tanssista tietava fysioterapeutti ja asiantuntija-apuni Antti
Lahdesmaki oli myds suureksi avuksi prosessin aikana. Lisaksi Anne Karttunen piirsi
kaikki tahan opinnaytetydhon sisallytetyt kuvat.



2 KOHDERYHMA

2.1 Ikaryhma

Suoritin tanssinopettajan tutkintoon sisaltyvan paattdharjoittelun Helsingin tanssiopis-
tossa syksyn 2011 aikana ja p&atin yhdistad opinnaytetydni osaksi opetusharjoitte-
luani. Kohderyhmaéksi valikoitui Helsingin Tanssiopiston 10—-12-vuotiaiden alkeisbalet-
tiryhma. Toisena vaihtoehtona minulla oli 13-18-vuotiaiden oppilaiden ryhma, mutta
arvelin, ettei taman ikaisilla ja balettiopinnoissaan jo pitkédlle edistyneilld oppilailla
valttamattd enda olisi kiinnostusta syventyd baletin perusteisiin. Ajattelin, etta valit-
semani kohderyhman olisi muutenkin hyva nimenomaan tassa ikavaiheessa syventya
likkeiden anatomisesti oikeaan suoritustapaan ja lisaksi syventdaa omaa kehontunte-
mustaan. Halusin myds, ettd oppilaiden anatominen ajattelu sekd ymmarrys heidan
omasta kehostaan ja sen toiminnasta syventyisi prosessin aikana. Oppilaat ovat ni-
mittdin 10-12-vuotiaina kehitysvaiheessa, jossa heidan tanssitekniikkansa vakiintuu.
Toisaalta voimakkaan pituuskasvun myoéta raajojen mittasuhteet muuttuvat, jolloin
likkuvuus saattaa heikentyd sekd aiheuttaa koordinaatiohairiditd (Miettinen 1999,
340).

Ihmisen idlla tarkoitetaan tavallisesti kronologista ik&&, mutta siita voidaan myos erot-
taa biologinen, psykologinen ja sosiaalinen ikd. Biologinen ika selittaa liikuntakykyjen
kehitysta, mutta ikavuosina tai paivina ilmoitettu kronologinen ikd on kuitenkin ylei-

simmin kaytetty ikamaare kehitystutkimuksissa. (Nupponen 1997, 38.)

Ihmisiké jaetaan kirjallisuudessa usealla tavalla ja moneen eri kehitysvaiheeseen.
Ikdkausien rajat myos vaihtelevat suuresti, eikd yleispatevaa jakoa ole olemassa. Eri
vertailuissa esimerkiksi nuoruuden alku vaihtelee 10 ja 17 ikdvuoden valilla, useim-
missa ikaluokituksissa se on kuitenkin 12 vuoden iassa. Keskimaarin myés murrosika
alkaa tassa iassa. Usein 12 vuoden ik& on myos merkittava keskimaarainen ika lii-
kunnallisen kehityksen kannalta, joskin yksilollinen vaihtelu on huomattavaa. Monesti
likuntasuoritukset paranevat myohdaislapsuudessa (7—11-vuotiaat) ja nuoruudessa
(12—-18-vuctiaat). (Nupponen 1997, 39, 42.)
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2.2 Kasvatuspsykologiset nakdékulmat

Kehityspsykologisesti lapsen kasvu esimurros- ja sitd myoten myds murrosikaiseksi
on monimuotoinen prosessi. Koulunsa vasta aloittava seka jo murrosikda lahestyva
varhaisnuori eroavat suuresti toisistaan. Siirtym& murrosikaiseksi tapahtuu véhitellen
ja on hyvin yksil6llistd; joskus kehitys on hitaampaa ja toisinaan taas nopeampaa.
Opettaja voi esimerkiksi olla yllattynyt siitd, kun aiemmin rauhallisista ja aktiivisista
kouluikaisista lapsista on kesén aikana tullut sisaanpain kaantyneita esimurrosikaisia.
(Kallioniemi 2010, 130.)

Huomasin tdman piirteen omassa opetuksessani siten, ettd kohderyhméani oppilaat
olivat tanssitunnilla melko hiljaisia, ja minun piti kayttaa paljon aikaa saadakseni hei-

dat aktiivisiksi seka osallistumaan opetukseen.

Kohderyhmani ikéiset lapset odottavat toiminnalta erilaisia kokemuksia ja elamyksia,
sillaA monet heistd ovat pienesta asti tottuneet elamaan virikkeitd taynna olevassa
ymparistdssd. Kouluikaiset kaipaavat uusia kokemuksia, aistimuksia, elamyksia tai
riskeja, ja heidan ikakauttaan voidaankin luonnehtia elamanhakuisuuden ikakaudeksi.
Sanotaan, etta nykypaivan koululaiset turhautuvat helposti, mikali toiminta ei ole odo-
tusten mukaista. Siksi onkin tarkeaa pystya tarjoamaan heille sellaista toimintaa, jo-
hon oppilaat sitoutuvat ja jonka he voivat kokea omakseen. (Kallioniemi 2010, 133.)

Yritin opetuksessani huomioida tdman piirteen siten, ettd annoin lasten itse kokeilla,
miten esimerkiksi lapaluut liikkuvat, kun katta likutetaan ylos ja alas. Liséksi sisallytin
balettitunteihini luovia ja hieman vapaampia harjoituksia, joissa oppilaat saivat itse
tuottaa liikemateriaalia. Opettajana minulle oli myds tarkeaa se, etta lapset paasivat

likkumaan mahdollisimman paljon balettitunnin aikana.

Oppilaani olivat prosessin aikana kehitysvaiheessa, jossa lapsen ajattelukyky kehit-
tyy: looginen péaattelykyky, syvyyssuhteiden ymmartaminen, toiminnan suunnittelu
sekéd sen seurausten pohtiminen onnistuvat aikaisempaa paremmin. Lapsen ajattelu
kohdistuu tassa vaiheessa kuitenkin vield enimmakseen konkreettisiin asioihin, jolloin
hanen on jokseenkin hankalaa hahmottaa kokonaisuuksia. Sen vuoksi lapsi tarvitsee
tdssd kehitysvaiheessa viela aikuisen apua pystyékseen jasentdmaan ajatuksiaan.
Etenkin konkreettiset esimerkit sekd kaytdnnon toiminta auttavat lapsen abstraktin
ajattelun kehittymista. Tassa ikavaiheessa lapsella voi myés olla erityisia mielenkiin-
non kohteita, joihin han todella jaksaa keskittya sekd paneutua. Lapsen on helppo
oppia hantd kiinnostavia asioita, minka perusteella lapsesta voikin kehittya suoras-

taan asiantuntija hanta kiinnostavalla osa-alueella. (Oppiminen ja alyllinen kehitys.)
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Mielestani baletin opiskelu vaatii oppilaalta oman kehon hahmottamisen liséksi myos
abstraktista ajattelukykyd. Oppilaan tulee esimerkiksi hahmottaa, mita vaikkapa auki-
kiertajalihaksilla tai vartalon asentoa yllapitavat linaksilla tarkoitetaan, tiedettava mis-
sé ne sijaitsevat ja osattava kayttdd ndita lihaksia halutun asennon tai liikkeen ai-
kaansaamiseksi. Pyrin selkeyttdamaan néita osa-alueita omassa toiminnassani kayt-

tamalla opetuksessani paljon mielikuvia.
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3 FYYSISET HUOMIOKOHDAT

Gelsey Kirkland kuvaa kirjassaan Ballerinan kuolemantanssi, miten h&nen opiskelu-
aikanaan The School of American Ballet'ssa tanssijat joutuivat vaantamaan vartalo-
aan erilaisiin, 1a8hes mahdottomiin, asentoihin loukkaantumisriskista piittaamatta. Kirk-
land kirjoittaa, etta koska jalkojen uloskierto sivulle oli pakollista, h&n joutui jatkuvasti
rasittamaan omaa kehoaan — etenkin polviaan ja lonkkiaan — sek& elam&én saryn ja
vihlovan kivun kanssa. H&n my6s mainitsee, etteivat opettajat varsinaisesti opetta-
neet, miten liikkeet tehd&én, vaan oppilaat ainoastaan matkivat opettajien liikkeita.
(1986, 36, 41-42.)

Kuten Kirkland, ymmarsin itse harrastajana monet baletin perusasiat vaarin. Luulin
esimerkiksi, etta jalat kierrettaisin auki puristamalla pakaroita yhteen. Yritin myos lisa-
ta aukikertoani vaantamalla jalkojani ulospain polvista seka nilkoista, minké seurauk-

sena karsin polvikivuista seka jalkateran pronaatio-ongelmista.

Kirjassa Dance Imagery for Technique and Performance todetaan, etta monia edisty-
neita tanssijoita on hyvin vaikea saada luopumaan vaarista, aiemmin omaksutuista
likemalleista (Franklin 1996, XII). Minunkin oli todella vaikea hyvaksya, etten oikeasti
osannutkaan kayttdd aukikiertjalihaksiani enka sen takia saanut kierrettya jalkojani
auki baletin edellyttamalla tavalla. Tuntui suorastaan noyryyttavalta palata takaisin
perusteiden opetteluun tanssittuani balettia kuitenkin jo monen vuoden ajan. Mietin
koko ajan, miten paljon helpommalla olisin paéassyt, jos olisin oivaltanut liikkeiden
oikean suoritustavan heti alusta asti. Myohemmin kun oma ymmarrykseni kasvoi ja
edistyin tanssijana, aloin pohtia, miten voisin omassa opetuksessani huomioida tans-
sijoiden fyysiset l&ahtokohdat sekd opettaa baletin perusteita mahdollisimman havain-

nollisesti.

3.1 Anatomia ja kinesiologia

Anatomia maaritelladn opiksi elimiston rakenteesta (Nienstedt, Hanninen, Arstila &
Bjorkqgvist 1999, 17). Kinesiologia puolestaan voidaan kasittaa liikeopiksi, johon perin-

teisesti liitetddn my6s anatomian ja mekaniikan periaatteita (Clippinger 2007, VII).

Baletin opetus on muuttunut paljon viimeisten vuosikymmenien aikana sitd mukaa,
kun baletinopettajien ymmarrys kinesiologiasta on lisdantynyt ja urheiluladketieteen

tutkimus kehittynyt. Useimmat tdman paivan baletinopettajat opettavat balettia oppi-
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laan anatomiset lahtokohdat huomioiden, mika vdhentdd muun muassa loukkaantu-
misriskia. Niinpa perusymmarrys anatomiasta ja kinesiologiasta hy6dyttaa niin opet-
tajaa kuin oppilasta. Rory Foster sanookin kirjassaan Ballet Pedagogy: The Art of
Teaching, etta jokaisen opettajan tulisi opettaa balettia anatomisista lahtékohdista,
silla liikkeiden oikea suoritustapa vaatii puhdasta tekniikkaa ja sitd myéten myoés vir-
heetbnta anatomista linjausta. Liséksi han toteaa, ettéd kun vaarin opitut liikkeet ovat
menneet lihasmuistiin, suoritusta on vaikea endd muuttaa. Muutos on toki mahdolli-

nen, mutta se vaatii paljon harjoitusta ja toistoa. (2010, 54, 78.)

3.2 Baletin perusteet

Baletin perusteilla tarkoitan téssa tutkielmassa luotisuoraa linjausta, kannatusta, au-
kikiertoa seka lapatukea, jotka maarittelen tarkemmin edella. Baletinopetukseen liittyy
toki paljon muitakin tarkeita osa-alueita, mutta paatin rajata oman tutkielmani naihin
neljaan perusperiaatteeseen. Kun nama perusteet ovat kunnossa, oppilaan on mie-
lestani helppo omaksua baletin tyylin mukaista liikekieltd seka erilaisia liikeyhdistel-
mid. Vaikka tarkastelen nditd neljaéa perusperiaatetta erikseen, on huomattava, etta
balettitunnilla ne linkittyvat toisiinsa. Tallaiset perusteet on joka tapauksessa tarkeaa

kayda erikseen lapi erityisesti aloittelijoiden kanssa (Kassing & Jay 1998, 22).

3.2.1 Luotisuora linjaus

Aikuisen ihmisen selkéranka (columna vertebralis) muodostuu 32—34 nikamasta (ver-
tebra) ja on koko kehon vahva, mutta taipuisa tuki. Selkdrankaan kuuluu 7 kaula-, 12
rinta-, 5 lanne-, 5 risti- ja 3-5 hantanikamaa. Aikuisella erillisid nikamia ei kuitenkaan
ole ndin monta, silla ristinikamat ovat yhteenkasvaneet samoin kuin yleensa myds
hantéanikamat. Selkaranka muodostaa sivulta katsottuna kaksois-S-kirjaimen muotoi-
sen loivan kaaren. Kaularangassa ja my6s lannerangassa mutka on eteenpain (lor-
doosi), rintarangassa ja ristiluun kohdalla se on taaksepéain (kyfoosi). Paa, rintakeha
ja lantio muodostavat siis ikdéan kuin kolme koria, joiden asennot ja liikkeet ovat riip-
puvaisia koko selkdrangan asennosta ja liikkeistd. Selkdrangan paatehtavana voi-
daan pitaa koko kehon kannattamista maan vetovoimaa vastaan. Selkaranka tukee
paan ja torson painoa, joka siirtyy lantiomaljan kautta kummallekin jalalle. (Ahonen,
Lahtinen, Sanstréom, Pogliani & Wirhed 1988, 281; Foster 2010, 63 — 64; Nienstedt
ym. 1999, 109.)
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Kaularangan (vertebrae cervicales) nikamista kaksi ylinta nikamaa ovat erikoistuneet
paan liikkeisiin. Nyokkaysliike tapahtuu paaasiassa takaraivonluun ja ensimmaisen
kaulanikaman valissa. Kiertoliike puolestaan tapahtuu kahden ensimmaéisen kau-
lanikaman valissd. Ensimmaéinen kaulanikama (C1), atlas eli kannattajanikama, on
rengasmainen, ja siind on kaksi nivelkuoppaa, jotka sopivat takaraivonluun nivelnas-
toihin. Toinen kaulanikama (C2), axis eli kiertonikama, huolehtii puolestaan paan kier-
toliikkeesta. Sen hammas tyontyy atlaksen kaaren I1&pi, ja atlaksen poikkiside tayden-
taa nivelta. Kaularangan nikamien liikeratoja ovat muun muassa fleksio (koukistus),
ekstensio (ojennus), lateraalifleksio (lateraalinen = kaukana keskitasosta sijaitseva) ja
rotaatio (kiertoliike), joista esimerkiksi rotaatio on baletissa erityisen tarkea piruetti-
tekniikassa. Kaularangassa on normaalitilassa loiva lordoosi, eli notko, jonka tulisi
sdilya mahdollisimman optimaalisena kaikissa kehon liikkeissa ja asennoissa — eten-
kin silloin kun rankaa kuormitetaan. Pystyasennossa hiskan ojentajalihakset ovat
jatkuvasti jonkinlaisessa jannitystilassa. Mikali niskan ja kaulan lihakset kehittyvat
epatasapainoisesti, pdd on jatkuvasti virheellisessd asennossa. Tallaisessa vir-
heasennossa esimerkiksi "paakorin” takareuna saattaa kallistua alaspain, jolloin leu-
ka puolestaan nousee ylospain. (Ahonen ym. 1988, 287; Nienstedt ym. 1999, 111;
Thomasen & Rist 1996, 28-30.)

Kylkiluut (costae) lahtevat rintarangan nikamista (vertebrae thoracicae). Seitsemalla
ylimmalla kylkiluulla on tavallisesti oma, suoraan rintalastaan kiinnittyva rustonsa.
Kahden tai kolmen seuraavan kylkiluun rustot ovat puolestaan kiinni ylemmissa kylki-
rustoissa, mutta alimmat kaksi tai kolme lyhytta kylkiluuta paattyvat vapaasti. Rinta-
rangassa on verraten vahan liikkuvuutta, ja se on loivasti kyfoottinen, eli koyryssa.
Mikali ylaseldn ojentajalihakset ovat heikkoja seka rintalihakset kireitd, ryhti usein
huononee ja rintakeh& painuu kasaan. Tallgin rintakeh&an etureuna kallistuu alaspain
seka hartiat tyontyvat eteenpdin. Mikali tallainen tila kehittyy kasvuidssa, syyna saat-
taa olla Scheuermannin tauti, johon usein liittyy myos lannerangan hyperlordoosi.
Liiallinen rintarangan kyfoosi, eli hyperkyfoosi, haittaa myds olkanivelten toimintaa,
jolloin kasivarren nosto ylos ei tdysin onnistu. (Ahonen ym. 1988, 287, 289; Nienstedt
ym. 1999, 111, 114; Thomasen & Rist 1996, 30, 33.)

Lannerangan nikamat (vertebrae lumbales) ovat suurimmat kaikista selkarangan ni-
kamista. Lanneranka on hyvin vahvarakenteinen, mutta siihen kohdistuu myds suuri
rasitus. Sen vuoksi useimmat selkviat ja -ongelmat esiintyvatkin juuri lannerangan
alueella. Normaaliryhtinen lanneranka muodostaa loivan notkon, eli se on kaularan-

gan tavoin lordoottinen. Lantiokori kiinnittyy lannerankaan viidennen lannenikaman
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(L5) ja ristiluun niveltymisen takia, minka vuoksi kaikki lantion liikkeet vaikuttavat koko
selkarangan liikkeisiin seka selkarangan liikkeet lantion liikkeisiin. Lantiokorin etureu-
na kallistuu alaspain painovoiman takia, mutta vatsalihakset kuitenkin tukevat lanne-
rankaa edesta ja estavat liiallisen lordoosiasennon. (Ahonen ym. 1988, 287-288;
Clippinger 2007, 72; Nienstedt ym. 1999, 111; Thomasen & Rist 1996, 30.)

Selkdrangan kaaret ovat toisistaan riippuvaisia; muutos yhdesséa kaaressa vaikuttaa
myds kaikkiin muihin. Esimerkiksi eteenpéin tyontyva leuka aiheuttaa melkeinpa aina
kaularangan korostuneen kyfoosin, joka puolestaan vaikuttaa lannerankaan. Jos taas
vatsalihakset ovat heikot ja seldn seka lonkankoukistajan lihakset kireat, ne aiheutta-
vat yhdessa lannerangan lordoosin korostumisen, eli hyperlordoosin. My6s paino-
voima, epamukavat seka vaarat tydasennot ja virheelliset suoritustekniikat aiheutta-
vat hyperlordoosia. Tama voi edesauttaa kulumamuutosten syntymista lannerangan
nivelten seka valilevyjen alueella. Tulee myds huomioida, etta lannerangan liiallinen
notko vaikuttaa koko muun selkédrangan ja lantion asentoon. Lantion alueella hyper-
lordoosi ndkyy muun muassa pakaralihasten toiminnan heikkenemisena ja lonkan
koukistajalihasten yliaktivoitumisena. Kun lantiokorin etureuna laskee alas, lonk-
kanivelten taydellinen toiminta saattaa estyd. (Ahonen ym. 1988, 289-290; Grieg
1994, 18.)

Selkdrangan toiminnan ja etenkin jouston kannalta sen mutkat ovat tarkeitd; poik-
keamat muuttavat nivelten asentoja seka voivat aiheuttaa toiminnanhairiditd. Oiennut
rintaranka liittyy oienneeseen lannerankaan — tatd kokonaisuutta kutsutaan niin sano-
tuksi lautaseldksi. Oienneen selkdrangan jousto-ominaisuudet ja iskunkestavyys ovat
heikentyneet, jolloin selkd kipeytyy pienestakin rasituksesta. Véalilevyihin kohdistuva
paine ei ole tasaista, jolloin valilevyt saattavat vaurioitua esimerkiksi nostoissa. Usein
lI0ydetdan jaykkyyttda myos kaula- ja rintarangan ylimenoalueelta, mika rasittaa kaula-
rangan nivelid seka aiheuttaa lihasepatasapainoa. (Ahonen ym. 1988, 293-294.)

Aikuisella ristinikamat (vertebrae sacrales) ovat kasvaneet yhteen ristiluuksi (os sac-
rum). Tassa nivelessa on vain vahan liikkkuvuutta, mika johtuu nivelpintojen muodosta
sekd monista kireista siteistd. Hantanikamat osaltaan ovat kaytanndssa merkitykset-
tomia ihmiselle, ja ne ovatkin usein kasvaneet yhteen hantaluuksi (os coccygis).
(Nienstedt ym. 1999, 111-113.)

Nikamien valissa on huokoisia vélilevyja, jotka estavat hankausta ja toimivat iskun-

vaimentajina. Erilaiset vahvat nivelsiteet tukevat lihasten lisaksi selkdrankaa. Lyhim-
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mat niista kulkevat kahden naapurinikaman valilla, mutta pisimmat ulottuvat kallon-
pohjasta hantaluuhun asti. Siteitd on eniten lanne- ja ristirangassa. Selkarangan kaa-
ret toimivat siis ikaan kuin iskunvaimentajina ja ovat siten erittéain téarkeita tanssijalle.
Baletin perusasento pidentaa selkérankaa, jolloin kaaret ovat hieman oienneet, mutta
eivat kuitenkaan kokonaan suoristuneet. Tama selkdrangan pidentyminen tekee se-
lasta vahvemman, silla selkarangan kaarien liitoskohdissa ranka on altis vammoille.
Mitéa teravampia kaaret ovat, sitd suurempi on my6és vammautumisriski. Mikali selka-
rangan kaaret ovat yliojentuneet, esimerkiksi hyppyjen alastulon aiheuttama tarahdys
ja rasitus siirtyvat suoraan nilkkojen, polvien seka lonkkien nivelille. (Foster 2010, 64;
Grieg 1994, 17.)

Baletissa luotisuoralla linjauksella (kuva 1) tarkoitetaan paan, rintakehan ja lantion
asettumista linjaan toistensa paalle. Taman kokonaisuuden alla ovat puolestaan jalat.
Naita osia voidaan kuvata ikdan kuin rakennuspalikoiksi, jotka pinotaan paallekkain.
Naiden palikoiden lapi kulkee kuvitteellinen vertikaalinen linja, joka jakaa vartalon
kahteen symmetriseen puolikkaaseen. Taman linjan voi kuvitella ikdan kuin naruksi,
jonka paassa roikkuu paino. Sivulta katsottuna tama linja kulkee paalaelta, hieman
korvannipukan takaa, olkapaan, rintakehan ja reisiluun ison sarvennoisen (trochanter
major) lapi seka juuri polven keskikohdan etupuolelta ja jalkateran ulkokehraksen
(malleolus lateralis) lapi. Takaa- tai edestéapain katsottuna luotisuora linja jakaa kehon
kahtia, jolloin paa on symmetrisesti tasapainossa hartioiden ylapuolella. Olkapaat,
rintakeh& seka lantio ovat toistensa paalla, ja lantio asettuu symmetrisesti myos jalko-
jen padlle. Lantio voidaan kuvitella ikdan kuin maljaksi, jossa on nestettd. Maljan tu-
lee olla tasapainossa, jotta neste ei laiky yli. Jalat puolestaan ovat suorat, eivatka
polvet ole yliojentuneet. Kadet roikkuvat suorassa linjassa alaspain torson molemmin
puolin, jolloin voidaan myos tarkastella, ovatko ne samanpituiset. Paata ei pida vetaa
taaksepain, silla silloin myds leuan asento muuttuu ja nayttda siltd kuin tanssijalla
olisi kaksoisleuka. Horisontaalisesti, eli vaakatasossa, edesta katsottuna olkapaiden
tulisi olla samassa linjassa toistensa kanssa samoin kuin suoliluun harjanteiden ja
polvilumpioiden. Takaa pain voidaan myds tarkastella, ovatko lapaluut linjassa tois-
tensa kanssa. (Arnheim 1986, 28-30; Clippinger 2007, 94, 114; Foster 2010, 60-61,
65; Nienstedt ym. 1999, 127, 133; Paskevska 1981, 31 — 32; Schorer & Lee 1999,
145.)
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KUVA 1. Luotisuora linjaus. Piirros Anne Karttunen 2012.

Luotisuorasta linjasta puhuttaessa tulee huomata, etta tanssiessa selkarangan asen-
to muuttuu koko ajan; englannin kielesséa paikallaan seistessa vartalon oikeaan asen-
toon viitataankin usein sanalla posture ja liikkeesséd sanalla placement. Tanssijan
pitaisi kuitenkin osata aina palata luotisuoraan linjaukseen, kun koreografiassa tai
tanssisarjassa torso on pystysuorassa asennossa. Lisdksi pitdd ottaa huomioon, etta
kun oppilasta pyydetdan pidentaméén selkarankaansa, on tarkeda painottaa sita, etta
ranka on yhté pitka takaa seka sivulta, mutta hieman lyhyempi edesta. Muuten rinta-
keha saattaa pullistua eteenpdin ja talldin lyhentaa selkarankaa seka vetaa sita kaa-
relle. (Foster 2010, 64—-65; Grieg 1994, 27.)

Painon tulisi jakautua jalkateran kolmelle kuvitellulle pisteelle - kantapaalle seka isolle
ja pienelle varpaalle. Baletissa tanssijan paino on kuitenkin hieman enemmaéan pakial-
& kuin kantap&alld, silla maksimaaliseen aukikiertoon (180 astetta) k&dannetyt jalat
tuovat automaattisesti painon enemman varpaiden paalle. Ennen kuin aukikierto on
kuitenkaan kehittynyt nain pitkalle, taytyy aktiivisesti pitdd huoli painon siirtdmisesta

pakialle. Kun paino on hieman enemman varpailla kuin kantapaalld, takareiden, poh-
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keiden, selan ja jalan etuosan lihakset ovat kevyesti aktiiviset ja sitd myodten myods
vahvistuvat jatkuvasti. Mielestani on myos tarkedd huomioida se, etta harrastajien
aukikierto ei lahesk&én aina ole taydellisesti balettiin sopiva, joten heita tulee jatku-
vasti muistuttaa oikeaoppisesta painon jakautumisesta jalkaterille. Mikali jalkateran
paino on enemman sen sisasyrjalla, puhutaan jalkaterén pronaatiosta. Jos paino puo-
lestaan siirtyy ulkosyrjalle, puhutaan supinaatiosta. Mikéli paino jakautuu epatasai-
sesti jalkaterélle, usein myds muun kehon asento seka linjaus vaaristyvét. (Grieg
1994, 27-28; Welsh 2009, 47-48.)

3.2.2 Kannatus ja vartalon ydintuki

Omassa tanssiharjoittelussani olen kokenut kannatuksen kasitteen ymmartamisen ja
sitd kautta sen toteuttamisen omassa kehossani todella vaikeaksi. Erdaéan baletinopet-
tajan opetuksesta minulle jai sellainen kasitys, etta vartalon kannatus on silloin oike-
anlainen, kun hengittdminen on lahes mahdotonta ja kohdistuu ainoastaan rintakehan
ylaosiin. Tanssiminen talla tavalla on kuitenkin todella vaikeaa — mielestani melkeinpa
mahdotonta — mink& vuoksi pyrinkin omassa opetuksessani kiinnittamaan erityis-

huomiota kannatukseen.

Kannatus on selkarangan pidentamistd héntéluusta (os coccygis) atlasniveleen asti.
Mikali tama tehd&an oikein, seké etureiden lihakset etta vatsalihakset aktivoituvat
automaattisesti, jolloin polvet ojentuvat ja lantio linjautuu oikeaan asentoon. Lantion
ei tulisi kdantya hyperlordoosiin, mutta ei myoskaan toiseen suuntaan ikaan kuin it-
sensa "alle”. Englanniksi tasta tapahtumasta kaytetdan nimea "tuck under”. Opettajan
tulee kuitenkin olla tarkkana siind, ettei anna oppilaan kehon mittasuhteiden hamata
itseaan. Joidenkin oppilaiden keho nimittdin saattaa nayttaa silta kuin lantio kallistuisi
hyperlordoosiin, vaikka seké selk&rangan ettd lantion linjaus olisikin oikea. On huo-
mattava, ettéa lantio voi myos kallistua sivusuunnassa, eli lateraalisesti. Ta&ma voi joh-
tua esimerkiksi siita, etta tanssijalla on skolioosi tai ettd hanen yksi jalkansa on pi-
dempi kuin toinen. Skolioosi saattaa aiheuttaa myo6s lantion kiertymisen siten, etta
jompikumpi puoli on edempana kuin toinen. (Clippinger 2007, 178; Grieg 1994, 29;
Nienstedt ym. 1999, 113, 149-150; Welsh 2009, 51.)

Mikali oppilas ei pidennd selkdrankaansa esimerkiksi selan taaksetaivutuksissa tai
nostaessaan jalkaa arabesque-asentoon, lannerankaan kohdistuu suuri rasitus. Pit-
kaan jatkunut rasitus saattaa myohemmin johtaa esimerkiksi valilevyjen vammautu-
miseen. (Foster 2010, 64.)
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Kehon keskustaa, eli ydintukea voidaan verrata lentokenttaterminaaliin; kaikki liikku-
minen kay sen kautta. Vatsa- ja selk&lihakset muodostavat ik&d&n kuin tukiliivin, josta
kaytetaan usein kasitettd vatsalihaskorsetti. Vatsalihaskorsetin tehtavana on vakaut-
taa lantion ja rintakeh&n asentoa suhteessa toisiinsa tukemalla sisaelimia seka niiden
painoa kohti selkdrankaa. Keskivartalon vakauttaminen ei ole mahdollista, mikali vat-
sa- ja selkalihakset eivat ole riittavan vahvoja. Taman edellytyksené on se, etta selan
ja lantion lihakset ovat riittdvan pitkat ja elastiset, jotta lantio paasee asettumaan
neutraaliin asentoonsa. Kannatuksen ytimeksi voidaan kasittad poikittaisen vatsali-
haksen, selkda tukevien multifiduslihasten seké& lantionpohjan lihasten yhteistyd yh-
dessa pallean kanssa. Taman ydintuen pitdisi aktivoitua ensimmaisena kaikissa liik-
keissa. Jotta selkaranka saadaan tuettua, vatsaontelon paineen tulee nousta. Tahan
tarvitaan vatsalihaksia, palleaa seka lantionpohjan lihasten aktivoimista, eli vartalon
ydintukea. Vartalon ulompi tuki koostuu puolestaan vinoista vatsalihaksista, jotka
kiertyvat yhdessa suurten selkélihasten kanssa vartalon keskustan ymparille ja syvén
vatsalihaskerroksen paalle. Supistuessaan nama lihakset liikuttavat vartaloa, mutta
my06s vakauttavat sitd. Jos vartalon ydintuki pettéad, mydskaan ulomman tuen lihakset
eivat voi toimia taysipainoisesti. Mikali ulomman tuen muodostavat lihakset aktivoitu-
vat ennen ydintukea, vartalon liikeradat jaykistyvat. Samalla my6s keho kuormittuu
turhaan seka altistuu vammoille ja tapaturmille. Oleellista on siis se, ettd vartalon
ydintuki toimii ensin ja ojentaa seké kannattaa rankaa. Talldin ulomman tuen lihakset
voivat liikuttaa vartaloa esimerkiksi kiertoliikkeissa ja taivutuksissa eteen seka taakse.
(Dillman 2004, 46; Putkisto 2001, 37-38.)

Vasemman- ja oikeanpuoleisten vinojen vatsalihasten valiin, vartalon keskilinjan mo-
lemmille puolille, sijoittuu voimakas suora vatsalihas. Supistuessaan suora vatsalihas
taivuttaa vartaloa eteenpéin seka avustaa uloshengityksessa. On tarkeaa huomata,
ettd tdma lihas ei veda vatsanpeitetta sisaan. Mikéli suora vatsalihas on liian aktiivi-
nen, se pakottaa torson koukistettuun asentoon ja huonontaa ryhtia. Suoran ja poikit-
taisen vatsalihaksen valisen huonon lihastasapainon tunnistaa myds "pdmppdmahas-
ta”. Heikko poikittainen vatsalihas ei jaksa pitda pinnallista lihasta kontrollissaan. Voi-
daankin sanoa, ettd vatsa on tasséa tapauksessa kuin p&alta paistunut, mutta sisalta
raa’aksi jaanyt kakku. (Clippinger 2005, 106-107; Putkisto 2001, 40; Witick 2010,
54.)

Vatsalihakset voidaan jakaa kahteen ryhmé&én, pinnallisiin ja syviin vatsalihaksiin. Ne

ovat myos tarkeitd kehon asentoa yllapitavia lihaksia. Vatsalihakset lahentavat rinta-
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kehaa vartaloon seké kiertavat vartaloa. Ne myds toimivat vatsaontelon elinten suo-
jana. Hyvin toimivat vatsalihakset vahentavat selan kuormitusta esimerkiksi nostoissa
ja tukevat selkarankaa. Vatsalihakset ovat selkélihasten vastavaikuttajia, ja ne ovat-
kin usein heikot suhteessa selkélihaksiin. (Ahonen ym. 1988, 234; Grieg 1994, 31.)
Tama seikka on mielestéani tarked muistaa myos tanssinopetuksessa. Olen ollut mo-
nella tanssitunnilla, joilla on tehty paljon vatsalihasliikkeitd, mutta selkalihasten vah-

vistaminen on jaanyt kokonaan valiin. Tama on saattanut heikentaa lihastasapainoa.

Suora vatsalihas (musculus rectus abdominis) kulkee pystysuoraan ylos ja alas varta-
lon keskellda. Suora vatsalihas on melko kapea lihas, mutta siitd huolimatta varsin
merkittdva. Se kuuluu pinnallisiin vatsalihaksiin. Vartalon keskilinjalla vatsalihasten
kalvojanteistd on muodostunut valkoinen jannesauma (linea alba), joka jakaa kehon
oikeaan ja vasempaan puoliskoon. Sen kummallakin puolella kulkee suora vatsali-
has. Vinot vatsalihakset puolestaan sijaitsevat vartalon sivuilla kahdessa kerrokses-
sa, ja niiden keskelld, kaikista sisimpana, on poikittainen vatsalihas. (Calais-Germain
2007, 97; Clippinger 2007, 82; Grieg 1994, 31; Nienstedt ym. 1999, 150-151.)

Suora vatsalihas alkaa rintalastan karjesta 5. — 7. kylkiluista seka kiinnittyy hapyluun
(os pubis) ylareunaan. Suoran vatsalihaksen tehtdva on selkdrangan fleksio, ja sita
pidetaankin selkarangan vahvimpana fleksorina, eli koukistajana. Suoran vatsalihak-
sen supistuessa vartalo taipuu eteenpdin lanne- seka rintanikamien kohdalta. Se
osallistuu my6s sivutaivutukseen (lateraalifleksio). Suora vatsalihas voi lisaksi vetaa
rintakeh&éa alaspéin painaen alempia kylkiluita alas ja sitd myéten estdd kylkiluita
pullistumasta eteen “rinta rottingilla” —asentoon. Se voi my6s vetaa hapyluuta ylos-
pain posterioriseen (posteriorinen = takana sijaitseva) tilttiin, jossa lantio tyontyy
eteenpain "tuck under” -asentoon. (Ahonen ym. 1988, 234; Calais-Germain 2007, 97;
Clippinger 2007, 82; Nienstedt ym. 1999, 22, 125; Witick 2010, 54.)

Ulompi vino vatsalihas (musculus obliquus externus abdominis) on kaikista pinnallisin
vinoista vatsalihaksista ja kulkee vinottain alaspain. Se on ohut seka litted lihas.
Ulompi vino vatsalihas kiinnittyy ylhaaltd 5.—12. kylkiluihin ja muuttuu pian kalvojan-
teeksi (aponeurosis), joka peittdd suoraa vatsalihasta. Ulompi vino vatsalihas kiinnit-
tyy vastakkaisen puolen lonkkaluuhun sek& nivussiteeseen (ligamentum inguinale).
Ulompi vino vatsalihas osallistuu selkdrangan lateraalifleksioon seka kiertoon. Kun
molemmat puolet uloimmasta vinosta vatsalihaksesta aktivoituvat yhta aikaa, ne saa-

vat aikaan selkdrangan fleksion samoin kuin suora vatsalihas. (Ahonen ym. 1988.
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234; Calais-Germain 2007, 96; Clippinger 2007, 83; Nienstedt ym. 1999, 126, 144,
151.)

Sisempi vino vatsalihas (musculus obliquus internus abdominis) on vinoista vatsali-
haksista syvempi seké sijaitsee ulomman vinon vatsalihaksen alla. Kuten ulompi vino
vatsalihas, myos sisempi vino vatsalihas on hyvin litte& lihas ja muodostaa ikaan kuin
keskikerroksen poikittaisen vatsalihaksen sekd ulomman vinon vatsalihaksen valiin.
Sisempi vino vatsalihas lahtee lonkkaluusta ja nivussiteestéd sekd muuttuu pian kalvo-
janteeksi, joka puolestaan kulkee p&&asiassa suoran vatsalihaksen yli. Sisemmén
vinon vatsalihaksen kalvojanne kiinnittyy vastakkaisen puolen rintakeh&én. Voidaan
sanoa, ettd sisempi vino vatsalihas on rotaatioissa hieman aktiivisempi kuin ulompi
vino vatsalihas, joka puolestaan on aktiivisempi lateraalifleksiossa. (Ahonen ym.
1988, 235; Calais-Germain 2007, 95; Clippinger 2007, 83-84; Nienstedt ym. 1999,
125-126, 151.)

Poikittainen vatsalihas (musculus transversus abominis) on syvin kaikista vastalihak-
sista. Poikittainen vatsalihas kiinnittyy anteriorisesti (vartalon etupuolella) nivussitee-
seen ja suoliluun harjuun (crista iliaca) seké posteriorisesti (vartalon takapuolella)
viiteen lannerangan nikamaan ja jannesaumaan. Se kulkee torson ympari, joten poi-
kittaista vatsalihasta voidaan n&in ollen verrata korsettiin. Se ei liikuta vartaloa, vaan
vetaytyy kohti kehon keskuslinjaa. Poikittainen vatsalihas litistyy, vetda napaa kohti
selkdrankaa ja siten vakauttaa lannenikamia yhdessa selédn syvien multifiduslihasten
kanssa. Se osallistuu liséksi vatsaontelon paineen nostamiseen, mitd myos kaikki
muut vatsalihakset sééatelevat. Talla tavalla pystytaan vahentamaéan valilevyihin koh-
distuvaa kuormitusta esimerkiksi nostoissa. (Ahonen ym. 1988, 235; Calais-Germain
2007, 94; Clippinger 2007, 84-85; Putkisto 2001, 37.)

Myds nelikulmainen lannelihas (musculus quadratus lumborum) ja lanne-suoliluulihas
(musculus iliopsoas) kuuluvat syviin vatsalihaksiin. Lanne-suoliluulihas koostuu kol-
mesta lihaksesta, mutta musculus psoas minor on vain 30 %:lla ihmisista. Varsinai-
siin osiin kuuluvat suoliluulihas (musculus iliacus) sekd iso lannelihas (musculus
psoas major), joilla on eri 1ahtd-, mutta sama kiinnityskohta. Suoliluulihas l&htee suoli-
luun sisapuolelta. Iso lannelihas puolestaan lahtee selkdrangan alaosasta 12. rin-
tanikaman kohdalta ja kulkee diagonaalisesti alaspain yhdistyen suoliluulihaksen
kanssa. Taman jalkeen molemmat lihakset kiinnittyvat reisiluun pienempéaéan sarven-
noiseen (trochanter minor) muodostaen lanne-suoliluulihaksen (musculus iliopsoas).

Lanne-suoliluulihas koukistaa reitta tai taivuttaa vartaloa eteenpdin. Mikali lanne-
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suoliluulihas ei toimi kunnolla, se aiheuttaa lisarasitusta muille reiden koukistajille -
etenkin nelipdiselle reisilihakselle (musculus quadriceps femoris). Tamén johdosta
nelipéinen reisilihas saattaa kasvaa epéatoivotun suureksi suhteessa muihin lihaksiin.
Kirealla lanne-suoliluulihaksella on suuri merkitys jalkojen ja torson linjauksessa. Ki-
ristyessaédn lihas aiheuttaa lantion kallistumisen taaksepain, mika puolestaan haittaa
koko vartalon linjausta. Taaksepain kallistuneen lantion myotad mydskaén takareiden
lihakset eivat aktivoidu. Liséksi kireys lantio-suoliluulihaksessa vaikeuttaa jalan nos-
tamista taakse arabesque- ja attitude-asentoihin. (Ahonen ym. 1988, 206; Grieg
1994, 33; Hervonen 2004, 213; Nienstedt ym. 1999, 127, 156.)

Nelikulmainen lannelihas (musculus quadratus lumborum) on lyhyt ja paksu lihas,
joka lahtee suoliluun harjanteesta ja kiinnittyy 12. kylkiluuhun kulkien lapi lanneran-
gan nikamien poikkihaarakkeiden. Tama lihas vetaa kylkiluita seka lantiota kohti toi-
siaan tasapainottaen niita suhteessa toisiinsa ja lisaksi pitaa lantion asennon horison-
taalisesti linjassa. Nelikulmainen lannelihas on myds tarkein vartaloa sivulle taivutta-
va lihas. Se siis osallistuu sivutaivutuksiin, joissa liikkeet tapahtuvat lannerangassa.
Nelikulmaisen lannelihaksen pituus vaikuttaa myos lantion asentoon; lyhyt ja tiukka
lihas aiheuttaa selan kaantymista notkolle. (Ahonen 1988, 236; Clippinger 2007, 89;
Calais-Germain 2007, 93; Grieg 1994, 32-33.)

On tarkeda tietaa tietyt lantiossa sijaitsevat luut: istuinluut (os ischii), hantéaluu (os
coggygis), ristiluu (os sacrum) ja hapyluu (os pubis). Istuinluut I6ytda melko helposti,
kun esimerkiksi lattialla istuessaan keinuu hieman puolelta toiselle, istuinkyhmyt (tu-
ber ischiadicum) puolestaan tuntuvat pakaroiden alla. Hantaluu on selkdrangan alin
osa pakaroiden vélissa, jonka ylapuolella sijaitsee ristiluu. Vartalon etupuolelta 16ytyy
hantaluun vastakohta, eli hapyluu. Istuinluut, hantdluu seka h&pyluu muodostavat
ikéd&n kuin ympyran tai maljan, jonka sisédpuolella lantionpohjan lihakset sijaitsevat.
Lantionpohja koostuu erilaisista kudoksista, kuten hapyluusta héantaluuhun ulottuvas-
ta lihaskudoksesta. Lantionpohjan lihakset ovat pienid sek& voimakkaita lihaksia,
jotka tukevat koko lantion aluetta. Ne vaikuttavat virtsan ja ulosteen pidatyskykyyn
sek& sukupuolielimiin ja sukupuolielaméén. Lantionpohjan lihakset voivat heikentya
esimerkiksi synnytyksestd, ja usein ne heikkenevat myo6s ian my6tad. Nama ovat syita
muun muassa tahattomaan virtsankarkailuun. Lantionpohjan lihasten harjoittaminen
esimerkiksi niin sanotuilla Kegel-harjoituksilla vahvistaa lihaksia sek& palauttaa niiden
toimintakyvyn. (Dillman 2004, 30-31; Putkisto 2001, 38; Nienstedt ym. 1999, 111,
113, 125, 156; Witick 2010, 52-53.)
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Selkarangan sivuille, okahaarakkeiden ja kylkiluiden véliin, ja& monihaarainen lihas-
ryhmaé, jota sanotaan selan ojentajalihakseksi (musculus erctor spinae). Lihas ulottuu
kallonpohjasta lantioon saakka ja on kiinni jokaisessa selkarangan nikamassa. Lihas
jakautuu kolmeen osaan, joista mediaalinen (mediaalinen = lahelld keskitasoa sijait-
seva) on nimeltdén spinalis, keskimmaéinen longissimus ja lateraalinen (lateraalinen =
kaukana keskitasosta sijaitseva) iliocostalis. Supistuessaan se ojentaa vartaloa. Se-
l&n ojentajalihas on tarkea pystyasennon sailyttdmisessa, ja se onkin usein erityisen
voimakas lihas. Selan ojentajalihas aktivoituu lisaksi esimerkiksi eteentaivutuksesta
ylos noustessa. Se osallistuu my6s lateraalifleksioon, etenkin yhdessa vatsalihasten
kanssa. (Clippinger 2007, 87; Nienstedt ym. 1999, 23, 149-150.)

Musculus semispinalis sijaitsee lahella nikamia selén ojentajalihaksen alla ja on ja-
kautunut kolmeen osaan. Nama lihakset sijaitsevat ainoastaan rinta- seka kaularan-
gan alueella ja osallistuvat niiden ojentamiseen. Lisaksi semispinalis osallistuu selka-

rangan lateraalifleksioon ja rotaatioon. (Clippinger 2007, 88.)

Syviin selan lihaksiin voidaan lukea intertransversales, interspinales, rotatoers ja mul-
tifidus. Kaikki nama lihakset osallistuvat seléan ojennukseen. Interspinales ja multifi-
dus voivat myds tuottaa hieman rotaatiota. Naiden lihasten paaasiallinen tehtava on

kuitenkin tukea selkarankaa. (Clippinger 2007, 88—89.)

Vatsalihakset ovat baletissa koko ajan jollain tavalla aktiiviset. Keskivartaloon, selka-
rankaan ja etenkin alaselkd&n saadaan tukea vartalon sisaltd vetamalla napaa sisaéan
kohti selkdrankaa. Kun napa menee sisélle, poikittainen vatsalihas supistuu sisaan-
pain. Navan tulisi pysya sisalla koko ajan, myds hengitettdesséd. Liséksi tanssijan
tulee aktivoida lantionpohjan lihakset, jotka muodostavat ikdan kuin pohjan tai lattian
kaikille muille vatsalihaksille. Erds tapa lantionpohjan lihasten aktivoimiseksi on yrit-
tda tunnustella alavatsassa olevaa "tyhjaa tilaa” seka pyrkia nostamaan sita ja kaik-
kea jalkojen valistd sisdan sekéa ylospain. Kaiken aikaa navan tulee pysya sisélla.
"Kattona” naille kaikille lihaksille toimii pallea. (Witick 2010, 58-59.)
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3.2.3 Aukikierto

Myo6s aukikierron oikeanlaisen kayton opettelu ja ylipdatdan aukikierron kéasitteen
ymmartaminen on ollut minulle vaikeaa. Olen huomannut, etta aukikierron opettami-
nen on hyvin haastavaa myds tanssinopettajalle. Mikéli opettaja ei ole juurikaan pe-
rehtynyt anatomiaan, h&nen voi olla vaikea I0ytd& sopivia tai tarkoituksenmukaisia
sanoja aukikierron havainnollistamiseksi. Voisin my6s kuvitella, etta mikali baletin-
opettajan ei ole itse juurikaan tarvinnut kamppailla oman aukikiertonsa kanssa, hanen
voi olla vaikeaa lahted opettamaan sen kayttoa. Lisaksi anatominen tieto ja tutkimus
ovat kehittyneet vuosien aikana huomattavasti samoin kuin opettajien koulutus, joten
aikaisemmin aukikiertoa on saatettu opettaa hyvinkin eri tavalla kuin nyky&aan. Muis-
tan esimerkiksi, etta aikoinaan asiaa opetettin muun muassa kehotuksella puristaa
pakarat yhteen. Toisaalta jotkut baletinopettajat eivat neuvoneet aukikiertajalihasten
kayttda juuri ollenkaan, jolloin monet oppilaat kiersivat jalkansa auki ainoastaan nil-
koista. Tdma saattaa aiheuttaa monenlaisia ongelmia ja vammoja esimerkiksi polviin.
Omalla kohdallani kesti monta vuotta ennen kuin ymmarsin, milla tavalla aukikiertoa
tulisi kayttaa ja mitka lihakset minun tulisi aktivoida pystyakseni hyddyntdmaén omaa

maksimaalista aukikiertoani.

Klassisen baletin perustana voidaan pitda aukikiertoa. Agrippina Vaganova (1969,
24) onkin todennut, ettd "the turn-out is an anatomical necessity for every theatrical
dance, which embraces the entire volume of movements conceivable for the legs,
and which cannot be accomplished without a turn-out”. Aukikiertoon liittyy myds |&-
heisesti Newtonin kolmas laki: mikéli kappaleeseen vaikuttaa toinen kappale jollain
voimalla, niin samanaikaisesti kappaleen taytyy vaikuttaa toiseen kappaleeseen yhta

suurella, mutta suunnaltaan vastakkaisella voimalla (Foster 2010, 74).

Osittain aukikierto on baletin estetiikan mukainen tarkeéd ominaisuus, mutta silla on
myo6s muita tarkoituksia. Hyvin aukikierretty jalka parantaa tanssijan tasapainoa, liike-
laajuutta, liikkuvuutta sekd voimaa samoin kuin saa lihakset ndyttaméaan pitkilta ja
solakoilta. Kehossa on paljon enemman liikkumavaraa, kun iso sarvennoinen siirtyy
taaksepdain ikdan kuin pois tielta. Talldin reisiluulla on enemman tilaa liikkua lonkka-
maljassa, etenkin jalan ojennuksissa sivulle ja taakse. Aukikierto myts mahdollistaa
tanssijan likkkumisen kaikkiin suuntiin, ja sitd kaytetdan jossakin muodossa lahes jo-
kaisessa tanssilajissa. Tasapaino puolestaan paranee, kun hyddynnetd&n Newtonin
lain mukaisesti kehon vastavoimia samoin kuin jalkojen viidettd asentoa. Jotta voi-

daan liikkua, siihen on kaytettava voimaa, mutta jonkin energian on myds vastustet-
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tava liikettd. Harvemmin kuitenkin ymmarretaén, ettd aukikierto vaikuttaa myos tans-
sijan lihaksistoon. Tanssioppilaan keho muuttuu yleensa huomattavasti usean vuo-
den tanssiharjoittelun seurauksena. Aukikierto nimittain auttaa osaltaan lihaksia muo-
toutumaan solakoiksi seké pitkiksi. Kauniisti muovautunut lihaksisto vaikuttaa myos
keveyden illuusion luomiseen. Vastavuoroisesti huolimaton ja vaaranlainen aukikier-
ron kayttd saa lihakset nayttaméan paksuilta ja tonkoilta. (Foster 2010, 74; Grieg
1994, 50, 54-55.)

Reisiluu (femur) on ihmiskehon pisin luu. Se koostuu pallomaisesta reisiluun péasta
(caput femoris), reisiluun kaulasta (collum femoris) seké kahdesta kyhmysta, isosta ja
pienesta sarvennoisesta (trochanter major ja trochanter minor), jotka toimivat lihasten
kiinnittymiskohtina. Reisiluun pdd muodostaa reisiluun paan kuoppaan (fovea capitis
femoris) lantion etuosassa pallonivelen, jolla olisi lahes rajoittamatton liikelaajuus,
mikali nivelsiteet eivat rajoittaisi sen liiketta. Suolireisiluuside (ligamentum iliofemora-
le) on erds kehon vahvimmista liitoksista. Sen tiukkuus vaihtelee yksilollisesti ja maa-
rittdd maksimaalista aukikiertoa. Lonkan luinen rakenne (kuva 2) vaikuttaa kuitenkin
eniten aukikierron suuruuteen. Tarkeinta on se, missa kulmassa reisiluun paé asettuu
lonkkamaljaan seka lonkkamaljan muoto. My6s lonkan nivelsiteiden venyvyys vaikut-
taa aukikiertoon, erityisesti edella mainittu suolireisiluuside. Viimeisimpana aukikier-
ron suuruutta maaraé lonkan ymparilla ja reidessa olevien lihasten venyvyys. Tama
onkin oikeastaan ainoa seikka, johon voidaan vaikuttaa aukikierron lisdamiseksi. To-
sin myos luiseen rakenteeseen on mahdollista tehda muutoksia, silla se muotoutuu
jopa 16-vuotiaaksi asti. Tall6in balettiharjoituksista voi olla hyoétya reisiluun paan
muodon muovaamisessa. Harjoitteet voivat myds muokata nivelsiteita ja pehmytku-
doksia, jotka ymparoivét jokaista nivelta. On kuitenkin huomattava, etté luista raken-
netta on suojattava vahvalla lihaksistolla. Balettiharjoitukset sopivat tahan tarkoituk-
seen erinomaisesti. Vaikka balettiharjoittelu on naennéisen lempead, harjoitteet ovat
kuitenkin sen verran voimakkaita, ettei liikkeita tule tehd&a miten tahansa. Muuten niis-
td voi aiheutua haittaa luiselle rakenteelle. (Ahonen ym. 1988, 324; Grieg 1994, 52;
Nienstedt ym. 1999, 126-127.)
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KUVA 2. Lantion luinen rakenne. Piirros Anne Karttunen 2012.

Joskus ei saavuteta riittavaa liikkuvuutta ahkerasta harjoittelusta huolimatta. Jotkut
rakenteelliset tekijat voivat estdd kehitystd, ja kun myos ikaa karttuu, aukikierron
maaraa on vaikea lisata. Reisiluun paan muoto on vanhemmalla tanssioppilaalla jo
muovautunut lopulliseen muotoonsa, ja hivelsiteet ovat varsin joustamattomia. Kuten
edella mainitsin, vanhemmalla ialla voidaan ainoastaan vaikuttaa lihasten seka nivel-
siteiden venyvyyteen ja sita kautta lisdtd aukikiertoa jonkin verran. Mikali reisiluun
kaula on kuitenkin synnynnéisesti kiertynyt virheelliseen asentoon, se estaa tarvitta-
van aukikierron saavuttamisen. Talloin luurakenteet nimittdin tdrméaavat toisiinsa,
jolloin lonkkaa kutsutaan antevertoituneeksi. Painvastaisessa tapauksessa reisiluun
kaula on kiertynyt vastakkaiseen suuntaan, jolloin tdyden ulkokierron saavuttaminen
on hyvin helppoa. Téllaista lonkkaa kutsutaan retrovertoituneeksi, mutta sen haittana
voidaan pitdd lonkan huonoa sisadankiertyvyytta. Hyvin symmetrisesti liikkuvassa lon-
kassa reisiluun kaulan varren valinen kulma ei rajoita lonkan kiertoa kumpaankaan

suuntaan. (Ahonen ym. 1988.)

On huomattava, etta reisiluun kiertyminen aukikiertoon lonkkamaljassa (acetabulum)
on liike eikd asento. Baletissa ihanteellinen aukikierto on saavutettu silloin, kun en-
simmaisessa asennossa jalkaterdt muodostavat 180 asteen kulman. Reisi ja sita
mydten myds polvi, nilkka ja jalkatera kiertyvat auki. Koko jalkaa kierretdan siis yhte-
na kappaleena, ja jokaisen kehonosan suhde toisiinsa sailyy samana kuin silloin, kun
jalka on neutraalissa asennossa. Neutraali seisoma-asento ei kuitenkaan valttaméatta

tarkoita jalkojen parallel-asentoa, silla nilkassa on luonnollisestikin pieni maara auki-
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rotaatiota, jota voidaan hyodyntaa kierrettdessa jalkoja auki. Aukikierto tulee 60—70-
prosenttisesti kummastakin lonkasta, mutta myds polvessa, nilkassa ja jalkaterassa
on jonkin verran rotaatiota. Kovin nuoria oppilaita ei kuitenkaan tulisi rohkaista kayt-
tamaan jalkaterasta tulevaa aukikiertoa ennen kuin heilla on tarpeeksi voimaa seka
likkuvuutta jalkaterissa ja nilkoissa. Muuten polvi saattaa vaantya seka rasittua vaa-
ralla tavalla. (Ahonen ym. 1988, 324—-325; Foster 2010, 74-75; Grieg 1994, 53-54.)

Kyky yllapitaé aukikiertoa liikkeessé on erittain térked, ja siihen tarvitaan paljon lihas-
voimaa. Tata tarvittavaa lihasvoimaa tulee kasvattaa vahitellen samoin kuin liikku-
vuuttakin. Mikali lonkan ulkokierto on hyva, eli 60 astetta tai enemmaén, baletin harjoi-
tukset eivat aiheuta suurempia ongelmia polvelle tai nilkalle. Kaikista varoituksista
huolimatta jotkut opettajat ja monet oppilaat yrittdvéat kuitenkin pakottaa jalkoja auki-
kiertoon kaantamalla niitd ulospain ainoastaan jalkaterista. Usein taméa on mahdollis-
ta jalkateran ja lattian valisen kitkan vuoksi. Vaikka tallaisessa asennossa pystyisikin
seisomaan, niin kutsuttu aukikierto haviaa kuitenkin jaloista heti kun aletaan liikkua.
(Ahonen ym. 1988, 324; Grieg 1994, 53; Welsh 2009, 45.)

Mikali lonkan ulkokierto on puutteellinen, tulee valttaa jalkaterien 180 asteen asento-
ja, silla jalkaterien vaantaminen voi vaurioittaa polvia seké venyttdd polven ja nilkan
nivelsiteitd. Myds nilkan ryhti saattaa huonontua, jolloin jalkaholvit madaltuvat ja ison
varpaan tyviniveleen voi kehittya vaivaisenluu (hallus valgus). Tulee lisdksi huomata,
ettd tallainen tapa kiertéa jalkoja auki aiheuttaa ongelmia myés vartalon linjauksessa.
Usein muun muassa lantio kippaa anterioriseen tai posterioriseen tilttiin, jolloin myés
selkarangan asento muuttuu. Sen sijaan jalkojen kd&ntadminen auki lonkkanivelesta ei
ole haitallista, silla lonkkanivel on pallonivel, joka voi kiertyd myds pystyakselinsa
ympaéri. (Ahonen ym. 1988, 324; Grieg 1994, 53.)

Vajaa aukikierto jaloissa on usein este ammattilaisuralle. Tassa tapauksessa baletin
estetiikan vaatimusten mukaista aukikiertoa on mahdotonta saavuttaa rasittamatta
nivelid, mik& voi johtaa loukkaantumisiin. Olen kuitenkin ehdottomasti sitd mieltd, etta
harrastaja pystyy nauttimaan klassisen baletin treenaamisesta myos vajaavaisella
aukikierrolla. Tarkeintéd on se, ettéd han oppii hydédyntamaan omaa maksimaalista au-
kikiertoaan ja sita kautta treenaamaan turvallisesti sek& oikein - omaa kehoaan
kuunnellen. (Clippinger 2007, 196; Grieg 1994, 54).

Vaikka minuakin aikoinaan opetettiin aktivoimaan isot pakaralihakset (musculus glu-

teus maximus) aukikierron aikaansaamiseksi, kdytantd on aivan toisenlainen nykytie-
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don mukaan. Iso pakaralihas kylla aktivoituu automaattisesti kierrettdessa jalkoja
auki, mutta sita ei tulisi sen kummemmin jannittdé. Iso pakaralihas on vahva reiden
ulkokiertajalihas ja on tosiaan melkeinpa aina aktiivinen, kun jalka on kiertynyt auki-
kiertoon. Anatomisesti sen paatehtava on kuitenkin linjata jalkojen ja lantion asentoa.
Iso pakaralihas myds supistuu, kun jalkaa liikutetaan taakse esimerkiksi grand batte-
ment jeté - tai arabesque-liikkeissa. On tosin huomattava, etté kun lonkka on koukis-
tunut, kuten esimerkiksi demi-pliéssa tai grand battement jetéssé eteen tai sivulle, iso
pakaralihas ei ole en&& aktiivinen. Nain ollen pakaroiden aktiivinen jannittaminen ei
ole mahdollista, jolloin my6ské&én iso pakaralihas ei voi olla se lihas, jolla aukikierto
padasiassa saavutetaan. Lahes kokonaan ison pakaralihaksen alla sijaitseekin kuusi
pientd lihasta, joita kutsutaan syviksi aukikiertgjalinaksiksi. Naita lihaksia ovat neli-
kulmainen reisilihas (musculus quadratus femoris), sisempi peittajalihas (musculus
obturatorius internus), ulompi peittdjalihas (musculus obturatorius externus), alempi
kaksoislihas (musculus gemellus inferior), ylempi kaksoislihas (musculus gemellus
superior) seka paarynanmuotoinen lihas (musculus piriformis). Ne lahtevat eri puolilta
ristiluuta ja lantion alaosista seka kiinnittyvat isoon sarvennoiseen. Aukikertajalihak-
set avustavat myos reiden lahennyksessa ja loitonnuksessa. Ne eivét yleensa ole
erityisen vahvoja lihaksia, mutta balettitreeni vahvistaa niita vahitellen. Aukikiertajali-
haksia on vaikea tuntea ulkoa pain, silla iso pakaralihas peittdd ne lahes kokonaan.
Sisaltda péain niiden aktivoituminen ja ty0skentely on kuitenkin mahdollista tuntea.
(Grieg 1994, 48, 55-56; Nienstedt ym. 1999, 156, 157, 159.)

3.2.4 Lapatuki

Niin tanssin ammattilaiset kuin amatdoritkin huomaavat heti kauniit kasivarren liik-
keet, elavan ylavartalon seka avoimen rintakehan ja paan kaytén. Vaikka jalkojen ja
alavartalon kayttoon tulee Kiinnittdd paljon huomiota, myos ylavartalon liikkeet ja
asennot ovat tarkeitd. Kauniin ylavartalon kayton omaksuminen vaatii vahintd&nkin

kasien, kylkiluiden ja rintakehan oikean asennon opettelua. (Grieg 1994, 65.)

Anatomiassa rintakehéasta kaytetaan nimeé thorax. Se muistuttaa nimensa mukaises-
ti koria, joka ikdan kuin roikkuu selkarangasta. Rintakeh& muodostuu kaarevista kylki-
luista (costa, monikko costae), joita on 12 paria ja jotka liittyvét rintarankaan. Seitse-
man ylinta kylkiluuta kiinnittyvat edesté rintalastaan (sternum) ruston avulla. Kahden
tai kolmen seuraavan kylkiluun rustot ovat puolestaan kiinni ylemmissa kylkirustoissa.
Alimmat kaksi tai kolme Iyhytta kylkiluuta paattyvéat vapaasti. Rintakeh& on joustava

rakenne, joka kestad melko paljonkin rasitusta ja joka liséksi suojaa hengityselimia.
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Sisdanhengitettaessa kylkiluut liikkuvat sivulle sekéa ylospain, jolloin rintakeha laaje-
nee sivulle ja eteenpdin. Joustava rintakeh& on edellytys tehokkaalle hengitykselle.
(Grieg 1994, 65-66; Nienstedt ym. 1999, 114-115.)

Rintakeh&n oikean asennon omaksuminen aiheuttaa ongelmia monille tanssijoille;
tanssitunnilla useat oppilaat seisovat rinta rottingilla —asennossa, joka vaaristaa sel-
karangan asentoa, kiristdd selan lihaksia seka haittaa myos rintakehan ja lantion va-
listd asentoa. Usein my0s lapaluut painuvat tdllaisessa asennossa kohti toisiaan.
Oikea rintakehan asento on sellainen, jossa olkapaat "roikkuvat” rennosti ja rintalas-
tan yldosa nousee kevyesti ylos seké eteenpain nostaen samalla ylimpia kolmea tai
neljaa kylkiluuta. Alimpien kylkiluiden tulisi kuitenkin pysya vapaina omalla paikallaan,

jotta hengitys toimisi normaalisti. (Clippinger 2007, 397; Grieg 1994, 66-67.)

Ylaraajan luut (kuva 3) jaetaan hartian luihin seka vapaan ylaraajan luihin; hartian
luita ovat solisluu (clavicula) ja lapaluu (scapula). Solisluu sijaitsee vartalon etupuolel-
la ja on S-kirjaimen muotoinen. Se tuntuu koko pituudeltaan ihon alla, kaulan ja varta-
lon vélisella rajalla seka niveltyy sivulla lapaluun olkalisakkeeseen ja keskella nivelle-
vyn valityksella rintalastaan. Rintalasta-solisluunivel on ainoa yhteys ylaraajan seka
alaraajan luuston vélilla. Ylaraajan tarkeimmat verisuonet seka hermot kulkevat solis-
luun alla, jossa myés ensimmainen kylkiluu sijaitsee. Lapaluu puolestaan on litted luu
rintakehan takana, joka on yhteydesséa vartalon luihin ainoastaan solisluun ja lihasten
valityksella. Lapaluu onkin varsin liikkuva. Se on muodoltaan kolmiomainen, jonka
terava karki osoittaa alaspain. Lapaluun yldosassa on korkea lapaluun harju (spina
scapulae), joka paattyy etu-sivusuunnassa olkalisdkkeeseen (acromion). Hieman
olkalisdkkeen alapuolella sijaitsee korppiliséke (processus coracoideus). Oikein linjat-
tuna hartiarengas roikkuu rintakehan ylapuolella ja kiinnittyy ainoastaan rintalastan
yldosaan. Hartiat osoittavat puolestaan sivulle. (Grieg 1994, 69; Nienstedt ym. 1999,
116.)

Olkavarressa (brachium) oleva olkaluu (humerus) on tyypillinen pitka luu, jonka yla-
osassa, olkaluun paassé, on laaja puolipallon muotoinen nivelpinta. Se niveltyy lapa-
luussa olevaan pieneen nivelkuoppaan. Olkanivel (articulatio humeri) on koko elimis-
ton liikkkuvin ja samalla myds helpoimmin sijoiltaan menevéa nivel. Se vaikuttaa varsin
huteralta esimerkiksi rontgenkuvissa, mutta lukuisat nivelsiteet ja lihakset tukevat
sitd. Kyynarvarren (anterbrachium) kaksi luuta ovat kyynarluu (ulna) ja peukalon puo-
lella sijaitseva varttindluu (radius), jotka toimiviat yhtena kokonaisuutena. (Nienstedt
ym. 1988, 117.)
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KUVA 3. Ylaraajan luinen rakenne. Piirros Anne Karttunen 2012.

Etumainen sahalihas (musculus serratus anterior) sekd suunnikaslinas (musculus
rhomboideus) sijaitsevat molemmin puolin lapaluita ja pitavat ne paikoillaan rintake-
haa vasten. Tassa tehtavasséa naita lihaksia avustavat myods epékaslihas (musculus
trapezius) seka levea selkdlihas (musculus latissimus dorsi). Suunnikaslihas voidaan
jakaa kahteen osaan, jotka ovat musculus rhomboideus minor ja musculus rhom-
boideus major. Ne sijaitsevat epakéslihaksen alla ja muistuttavat ulkomuodoltaan
timanttia. Suunnikaslihas kulkee alas- ja ulospain pitkin selkarankaa ja kiinnittyy lapa-
luun mediaaliseen reunaan. Kun suunnikaslihas aktivoituu, se kiertaa lapaluuta alas-
pain, mutta voi myds nostaa ja lahentaa sitd. Etumainen sahalihas on tarkea ol-
kanivelen stabiloijalihas. Se lahtee 8.-9. kylkiluusta sekd kulkee pitkin rintakehaa
taaksepain lapaluun alle kiinnittyen sen sisareunaan. Kaikki kaden etu-, sivu ja ta-
kasuuntaisiin liikkeisiin osallistuvat lihakset ovat riippuvaisia etumaisen sahalihaksen
toiminnasta. TAma lihas liikuttaa lapaluuta ylos-, ulos- ja eteenpdin seka tekee samal-
la tilaa olkaniveleen. Katta ei voi nostaa horisontaalitason ylapuolelle, mikali etumai-
nen sahalihas ei ole aktiivinen. Mikali suunnikaslihas tai etenkin etumainen sahalihas
ovat heikkoja, siita aiheutuu olkapéiden kireyttd ja niiden tyontymista taaksepain.
(Ahonen ym. 1988, 244, 248; Clippinger 2007, 383; Grieg 1994, 74-76; Nienstedt
ym. 1999, 148.)

Epakaslihas lahtee selkdrangan ylaosista ja kiinnittyy lapaluun yldosaan verhoten

viittamaisesti niskan seka olkapaat. Epakaslihaksen tarkeimpana tehtavana voidaan
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pitdd hartiarenkaan stabiloimista, silla rintalasta—solisluunivel on ainoa luinen yhteys
hartiarenkaan ja muun torson valilla. Epéakaslihas pitdd yhdessa levean selkalihaksen
(musculus latissimus dorsi) seka ison rintalihaksen (musculus pectoralis major) kans-
sa olkapéita alhaalla. Epadkéaslihas myos padasiassa aikaansaa paan ja ylaselan
taaksetaivutuksen seké osallistuu p&aén kiertoon ja kallistukseen. Epakaslihaksen
ylaosa puolestaan kohottaa olkapaiden ulommaisia osia, alaosa taas vetaa olkapaita
alaspain. Keskiosa avustaa suunnikaslihasta vetdm&an olkapaitd taaksepdin seka
lahemmas selkarankaa. (Clippinger 2007, 381-382; Grieg 1994, 74; Nienstedt ym.
1999, 151.)

Levea selkdlihas on koko ylavartalon levein lihas, joka léahtee kuudesta alimmasta
rintanikamasta seka kaikista lanne- ja ristinikamista kiinnittyen olkaluun (humerus)
yldosaan. Levea selkdlihas siis yhdistaa kadet alaselkdan. Levean selkalihaksen yla-
osa avustaa epakaslihasta ankkuroimaan hartiarengasta paikalleen seké vahentaa
epakaslihakseen kohdistuvaa jannitysta. Leved selkalihas myos tukee kasien sisaan-
pain kiertymista ja tarjoaa lisdtukea lapaluulle. Levea selkélihas osallistuu selkaran-
gan pidentymiseen seka taaksetaivutukseen. Se on erityisen aktiivinen arabesque-
asennossa osallistuen niin kasien kuin selan liikkeisiin. (Grieg 1994, 77; Nienstedt
ym. 1999, 117, 151.)

Hartialihas (musculus deltoideus, ’deltalihas”) lahtee solisluusta seka lapaluusta ja
kiinnittyy olkaluun keskiosaan. Hartialihas osallistuu kaikkiin k&den liikkeisiin jollain
tavalla. Sen tarkein tehtdva on liikuttaa kattéa poispain vartalosta. Kaikki klassisen
baletin pydreéat kasien asennot edellyttdvat abduktiota, eli liikettd poispain vartalon
keskilinjasta, joten hartialihas on tallaisissa asennoissa koko ajan aktiivinen. Kaikista
aktiivisin se on silloin, kun kasi nousee sivuttain, eli esimerkiksi suoraan perusasen-
nosta sivulle toiseen asentoon. Yhdessa ison rintalihaksen kanssa hartialihas myds
vetaa katta eteenpain, levean selkalihaksen kanssa se puolestaan vetaé katta taak-
sepéin. Hartialihas voi myos osallistua k&den sisa- ja ulkokiertoon seka sen lahen-
nykseen. Kaden loitonnusta lukuun ottamatta hartialihaksen tulisi ainoastaan avustaa
toisia lihaksia kaden muissa liikkeissa tai siitd kehittyy helposti ylisuuri. (Grieg 1194,
77-78; Nienstedt ym. 1999, 152.)

Iso rintalihas (musculus pectoralis major) vastaa vartalon etupuolella suunnilleen le-
veaa selkalihasta. Se lahtee solisluusta, rintalastasta seka kylkiluista ja kiinnittyy ol-
kaluun ylaosaan. Iso rintalihas on paaliikkuja kasien lAhennyksessé seké avustaa

kasien tuomisessa eteen esimerkiksi allongéhen ja niiden kiertdmisessa sisaanpain
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esimerkiksi ensimmaiseen asentoon. Kun kasi nousee horisontaalitason ylapuolelle,
iso rintalihas pitaa hartiarengasta alhaalla. Se myo6s osallistuu kasien likkeeseen
silloin, kun ne laskeutuvat kolmannesta asennosta toiseen asentoon tai silloin, kun

tanssija tuo partneriaan alas nostosta. (Grieg 1994, 78; Nienstedt ym. 1999, 151.)

Pieni rintalihas (musculus pectoralis minor) sijaitsee ison rintalihaksen alla lahtien
kolmannesta, neljannesta ja viidennesta kylkiluusta kiinnittyen lapaluun yl&aosiin. Pieni
rintalihas vetaa olkapaita eteenpdin toimien nain ollen vastavoimana epékaslinaksel-
le. Naiden kahden lihaksen valinen tasapaino onkin téarked, jotta hartiarengas pysyy
oikeassa asennossa. Mikali jommassakummassa rintalihaksessa on kireyttd, se hait-
taa selan taivuttamista sekéa vetaa olkapaita eteenpain. (Grieg 1994, 78-79; Nien-
stedt ym. 1999, 521.)

Koska lapaluun ja rintakehan takaosan valilla ei ole luisia yhteyksia, lapaluuta ympa-
réivien lihasten voima, lihastasapaino ja venyvyys vaikuttavat sen asentoon. Joissa-
kin tapauksissa lapaluun sisempi reuna tai sen alareuna saattavat yhdessa tai erik-
seen tyontya taaksepain sen sijaan, etta lapaluu olisi litteana rintarankaa vasten. Tas-
td virheasennosta kaytetdan englanninkielista termia "winged scapula”, jonka voisi
suomeksi kaantaa ’lapaluusiiveksi’. Esimerkiksi pienen rintalihaksen kireys seka
epakaslihaksen tai etumaisen sahalihaksen heikkous voivat aiheuttaa lapaluusiipien

muodostumista. (Clippinger 2007, 396.)

Huomasin opettaessani lapatukea, ettd oppilaiden oli helpompi pitda rintakeha luo-
tisuorassa linjassa, kun kehotin heitd pitamaan kasia toisessa asennossa reilusti var-
talon etupuolella. Mydhemmin mielestani on kuitenkin oleellista ohjeistaa oppilaita
viema&an kasia hieman enemman sivulle, jolloin oman kokemukseni mukaan ainakin
osa oppilaista saa paremman tuntuman lapatukeen. TAma toki edellyttdd sita, etta
rintakehd pysyy luotisuorassa linjassa eika "pullahda” eteenpain ja ettd kadet eivat
kuitenkaan siirry vartalon takapuolelle. Kun kadet kuitenkin ovat kunnolla sivulla, op-

pilaan on mielestani helpompi pitdd myds rintakeh& avoimena.
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4  MIELIKUVAT

Tassé luvussa esittelen mielikuvia, joita kaytin opinnéytetydprosessin aikana. Kerron
ensin, miten maarittelen mielikuvan seka selitdn, miten sen kayttda voidaan hyodyn-
téda baletin opetuksessa. Tdmén jalkeen esittelen mielikuvat, jotka olen kokenut ha-

vainnollisiksi omassa opetuksessani.

4.1 Mielikuvat ja niiden kaytto baletin opetuksessa

Mielikuva voidaan méaaritella muun muassa seuraavalla tavalla: kasitys, kuvitelma,
bréandi tai tunto (Suomisanakirja.fi). Koen, ettéd mielikuvien avulla pystyn havainnollis-
tamaan oppilaille esimerkiksi aukikiertgjalihasten toimintaa paremmin kuin vaikkapa
nayttamalla heille pelkkaé kuvaa kyseisista lihaksista. Sen sijaan, ettd kehotan oppi-
laita kiertamé&an reisiluun paata lonkkakuopassa aukikiertgjalihasten avulla, voin pyy-
taa heitda kuvittelemaan aukikiertgjalihasten paikalle maréan pesusienen ja purista-
maan sen kuivaksi. Tallin oppilaille ehk& hieman abstrakti kasite muuttuukin yhtak-

kia konkreettiseksi tekemiseksi, jolloin heidan on helpompi toteuttaa pyytamani liike.

On my6s huomattava, etta opettajan tulee huomioida mielikuvien soveltuvuus eri
ikaisille oppilaille. Ymmarran taman ajatuksen siten, etta mielikuvien tulee jollain ta-
valla liittya oppilaiden elinymparisté6n ja ajatusmaailmaan. On myo6s todettu, etta
mielikuvien kayttd voi usein vahentaa ylimaaraista jannittyneisyyttd tunneilla ja tuoda

jopa huumoria tuntitilanteisiin. (Ward-Warren 1989, 73.)

Vaikka on olemassa eri koulukuntia klassisen baletin opettamisesta, anatomiset ja
biomekaaniset periaatteet ovat samat niissa kaikissa. Mielikuvien kayttd voi kuitenkin
kehittaa niin teknillistd kuin taiteellistakin ilmaisua. Jotkut opettajat vaittavat, etteivat
kayta ollenkaan mielikuvia opetuksensa tukena. Kun téllaisten opettajien opetusta on
kuitenkin havainnoitu, on pystytty osoittamaan, etta mielikuvat ovat osa myds heidéan
opetustaan — opettajat eivat vain tiedosta kayttavansa niitd. Voidaankin nain ollen
sanoa, etta tietoisten mielikuvien kayttdéa voisi viela lisatéa ja ettd niiden kayttd voisi
my0s olla tehokkaampaa. On olemassa auditiivisia, kinesteettisia ja visuaalisia mieli-
kuvia, joita opettajan tulee kayttaa tarkoituksenmukaisesti paastakseen oikeaan lop-
putulokseen. (Franklin 1996, XII, 91.)

Minusta on tarke&d, ettd opettajien kayttamat mielikuvat ovat totuudenmukaisia. Ny-

kyaan monilla baletinopiskelijoilla on monenlaisia opettajia, joilla on hyvin erilaisia
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mielipiteitd. Tama tulee esiin treenitunneilla siten, ettd opettajilla on eri ndkemyksia
balettitekniikasta. George Balanchinen mielestd vastuu tanssijoiden tyéskentelysté on
opettajalla ja riittaa, ettd tanssijat vain tekevat, mita opettaja sanoo (Schorer & Lee
1999, 28). Mina kuitenkin ajattelen, ettd tanssijan tulee myos itse ottaa vastuuta
omasta kehityksestdan — etenkin jos hanella on monta erilaista opettajaa. Loppujen
lopuksi oppilas on kuitenkin itse vastuussa omasta oppimisestaan; opettaja voi aino-
astaan tarjota hanelle neuvoja ja korjauksia.

Monet seikat, kuten esimerkiksi dynamiikka, rytmi, fraasitus ja liikkeiden virtaus, voi-
daan yhdistaa tanssiksi hyvin eri tavoin. Kuitenkin nimenomaan tanssitekniset asiat
pohjautuvat anatomiaan ja kehon toimintaperiaatteisiin, jolloin niita ei voi pitda maku-
asioina, vaan puhtaasti tieteellisinad totuuksina. Kinesiologisen tutkimuksen mydéta on
tarjolla paljon tietoa, joskin osa siitd on epaolennaista baletinopettajan tyon kannalta.
Monet opettajat kokevat taméan heidan tydnsa kannalta tarkean tiedon omaksumisen
kuitenkin vaikeaksi. (Grieg 1994, XIlI-XIV.)

Mielestani jokaisella opettajalla tulisi olla jonkinlainen peruskasitys siita, miten keho
toimii, sillaA muuten he saattavat tietaméattomyyttaan tai huolimattomuuttaan selittaa
monia asioita vaarin oppilailleen. Minulle on esimerkiksi joskus opetettu, etta grand
battement jetétd eteen tehtédessa takareiden lihakset liikuttavat jalkaa ja aikaansaavat
heiton. Oma anatominen tietdmykseni seka tietoisuuteni omasta kehostani olivat tuo-
hon aikaan hyvin heikkoja, mutta muistan turhautuneeni ja tunteneeni itseni typeraksi,
kun en pystynyt tekem&an jalanheittoa takareiden lihaksilla. Tunsin, etta ne kylla pi-
tenevat likkeessa, mutta en mitenkaan saanut jalkaani ylos aktivoimalla pelk&staan
takareiden lihaksia. My6hemmin palapelin palaset loksahtivat paikoilleen, kun minulle
selvisi, ettd tuntemukseni oli ollut ihan oikea; jalanheitoissa lonkankoukistaja ja etu-

reiden lihakset tekevat t6ita, kun taas takareiden lihakset pidentyvét.

Luulen, etta kyseisen opettajan tarkoitus oli luoda mielikuva siitd, ettd jalan heitto on
rento ja etteivat etureiden lihakset ole kramppiin asti jannitetyt. Hanen olisi ehka kui-
tenkin pitdnyt painottaa tatd nakemystdan muulla tavalla kuin vaittamalla, ettd koko
lihastyt tehdaan pelkastaan takareiden lihaksilla. Lihakset nimittéin toimivat vastapa-
riperiaatteella, eli kun jotkut lihakset jannittyvat, vastapuolelta toiset lihakset pidenty-
vat. Kun siis etureiden lihakset aktivoituvat, takareiden lihakset pidentyvat mahdollis-
taen jalanheiton eteen. Opettajan tulisikin minusta erottaa, mitk&a asiat ovat mielikuvia

ja mitka faktatietoa.
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Opettajan kayttamien mielikuvien on oltava selkeitd, jotta oppilas voi visualisoida ne
omassa paassaan. Muussa tapauksessa mielikuvista ei ole juuri hyOtya tai niista voi
jopa olla haittaa. Kaikki mielikuvat eivat luonnollisestikaan toimi jokaisella tanssioppi-
laalla, mink& vuoksi etenkin edistyneita oppilaita tulisi kannustaa luomaan my6s omia
mielikuviaan. Tama tosin edellyttda sitd, ettd tanssioppilaalla on peruskasitys anato-
miasta ja kehon toimintaperiaatteista. (Grieg 1994, 14.)

Uskon, ettd mielikuvien kayton avulla oppilas voi vahitellen harjaantua tuntemaan,
milta jokin liike tuntuu hanen omassa kehossaan. Sen sijaan, ettd oppilas joka kerta
tarkistaisi kehon linjauksen esimerkiksi peilista tai luottaisi opettajan arvioon, oppilaan

tulisi itse tuntea, onko hanen kehonsa oikeassa asennossa (Welsh 2009, 46).
4.2 Mielikuvia luotisuorasta linjauksesta

Lantion keskiasennon I6ytamiseksi voidaan kayttdd mielikuvaa niin sanotusta korke-
asta lantiosta. Tuolloin opettaja kehottaa oppilaitaan kuvittelemaan, etta lantio nou-
see vuoren huipulle. Lantio ei saa valua vuoren etu- tai takapuolelle anterioriseen tai
posterioriseen tilttiin, vaan se nousee suoraan ylospdin ja jaa huipulle. Jotta lantio
saataisiin lisdksi oikealle linjalle jalkojen kanssa, voidaan hyddyntdd mielikuvaa lu-
miukosta (kuva 4). Lumiukkoa rakennettaessa ylempi pallo asetetaan aina tdsmal-
leen alemman pallon keskikohtaan tai muuten ne eivat pysy paallekkain ja lumiukko
sortuu. Kun paino siirretdéan esimerkiksi piruettiasentoa varten yhdelle jalalle, tulee
lantio siirtda kunnolla tukijalan p&alle samoin kuin ylempi lumipallo asetetaan alem-
man pallon paalle. Mikali paino jaa esimerkiksi liikaa kantapaalle, piruetin pydriminen
hankaloituu samoin kuin lumiukko sortuu, jos pallot eivat ole kunnolla p&éallekkain.
(Kuurne 14.7.2011 & 19.7.2011.)

)

[

KUVA 4. Lumiukkomielikuva. Piirros Anne Karttunen 2012.
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Mielestani hyvin konkreettinen ja toimiva mielikuva painon jakautumisesta jalkateralle
on kehon vertaaminen taloon ja jalkojen rinnastaminen talon perustuksiin. Talo ei voi
pysya kasassa, mikali sen perusta ei ole kunnossa. N&in ollen mydskaan kehon luo-
tisuora linja ei voi sailya, mikali paino jakautuu epatasaisesti jalkateralle. Jos perusta
pettad, koko talo sortuu. Niinpa myds koko kehon linjaus muuttuu, mikali paino siirtyy
esimerkiksi jalkaterén sisa- tai ulkosyrjélle. (Kuurne 19.7.2011.)

4.3 Mielikuvia kannatuksesta ja vartalon ydintuesta

Erds mielikuva kannatuksen aikaansaamiseksi on sellainen, jossa oppilas kuvittelee
hantaluunsa olevan eraanlainen ankkuri, mutta samalla hdnen paélaelleen on sidottu
kimppu ilmapalloja. Pallot nostavat oppilasta hieman ylos- ja eteenpdin, mutta sa-
manaikaisesti ankkuri painaa hénta kohti lattiaa. Mielestani tdma mielikuva on erin-
omainen sen vuoksi, etta siind toteutuu kasitys vastavoimista. Oppilas ei siis pelkas-
tdan kuvittele nousevansa ylospain, vaan hanelld on myos tuntuma lattiaan. Kysei-
sessa mielikuvassa on tosin myds eras paradoksi: vaikka oppilas pidentaékin selka-
rankaansa, lanneranka pitenee alas- eika ylospain. Seldn syviin lihaksiin kuuluva
selan ojentajalihas nimittain toimii nimensa mukaisesti ojentajana, joten se ei voi ve-
tda lannerankaa yléspain toisin kuin esimerkiksi Kostrovitskaya ja Pisarev (1995, 63)
esittavat teoksessa School of Classical Dance. Tanssijalla on kuitenkin yleensa sel-
lainen tunne, ettd hanen nikamansa nousevat ylospain, jolloin tdma mielikuva on mi-

nusta varsin kayttokelpoinen. (Grieg 1994, 29.)

Samaa kahden suunnan ajatusta hyddyntdd myos mielikuva, jossa tanssioppilasta
kehotetaan kuvittelemaan selk&rankansa kuminauhaksi. Mikéli oppilaalle puhuu ai-
noastaan ylosvedosta, hdnen olkapédansa nousevat helposti ylés ja tuntuma lattiaan
haviaa. Kuminauha ojentuu kuitenkin kahteen suuntaan, jolloin on mahdollista sailyt-

tdad myos lattiatuntuma. (Seto 16.6.2011.)

DaCi Finland ry:n Tanssita lasta -kurssilla kesékuussa 2011 lehtori Heli Kuulalla oli
mielestani todella havainnollinen mielikuva lantionpohjan lihasten aktivoimiseen. Han
kertoi neuvovansa oppilaitaan ajattelemaan onteloelaintd tai meduusaa, joka imais-
taan alakautta vartalon sisdlle ja jota ikdan kuin imetdan lihaksilla yldspain. Toinen
talla kurssilla esiin tullut mielikuva oli pilli kehon sisélla, jolla kuvitteellisesti imetaan
mehua ja nain ollen saadaan sisaltdpain aktivoitua lantionpohjan lihaksia. Oppilasta
voi kehottaa myds kuvittelemaan, etté lantionpohja on kuin suihkulahde, joka pulppu-

aa ylospain. (H. Kuula, luento 11.6.2011.)
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Erds mahtava mielikuva on myos ajatus siitd, etta lantion pohja on kuin rummun kal-
vo, joka vdrisee ja resonoi, kun rumpali soittaa sitd. Kun lantionpohjan lihakset siis
aktivoituvat, ne ovat kuin rummun kalvo, jota voi soittaa. (Franklin 1996, 142.)

4.4 Mielikuvia aukikierrosta

Mielestani ajatus pesusienesté (kuva 5) on erinomainen ja myds varsin konkreettinen
mielikuva aukikiertgjalihasten aktivoimiseksi. Tassd mielikuvassa oppilasta kehote-
taan kuvittelemaan marka pesusieni kummankin pakaralihaksen alle, aukikiertgjali-
hasten kohdalle. Kun jalkoja kierretdan auki, yritetaan samalla rutistaa méarkia pe-
susienia kuiviksi. Kun harjoitus paattyy, pesusienet vapautuvat rutistuksesta. Taman
jalkeen ne voidaan kuvitteellisesti kostuttaa uudelleen ennen kuin uusi harjoitus al-
kaa. (H. Kuula, luento 11.6.2011.)

RN

KUVA 5. Pesusienimielikuva. Piirros Anne Karttunen 2012.

Toinen minusta hyvin havainnollinen mielikuva on ajatus sdhkévatkaimesta, jolla vat-
kataan kakkutaikinaa. Séahkovatkaimessa on kaksi vispildd samoin kuin ihmisella on
kaksi jalkaa. Vispilat pyorivat ulospéin, eikd niista pyori ainoastaan jokin yksi osa,
vaan vispilat pyoérivat kokonaisuudessaan ikaan kuin yhtend pakettina. Niinpa myo6s
koko jalkaa on kierrettava auki ylhaalta asti. Vispildiden tulee myds pyoria tarpeeksi
tehokkaasti tai muuten kakku ei kohoa, ja nain ollen myo6s jalkoja on kierrettava auki

kunnolla. Kaiken lisdksi molempien vispildiden tulee pyo6ria yhtd paljon tai muuten
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vatkain on rikki. Niinpa molempia jalkoja on kdannettava auki saman verran. (Kuurne
19.7.2011))

Olen monien muiden baletinopettajien tapaan myds kehottanut oppilaita tuomaan
sisareisidan eteenpain, jolloin etureiden lihakset saadaan ik&an kuin litistymaan ja
aukikiertgjalinakset aktiivisiksi. Olen lisaksi kayttanyt mielikuvaa aurinkoa ottavista
sisareisistd; niiden tulee ruskettua, joten siséreidet eivat saa jaada ilman auringon
valoa. Ainakin oman kokemukseni mukaan kyseiset mielikuvat ovat olleet erittain

toimivia seka havainnollisia.

4.5 Mielikuvia lapatuesta seka rintakehan oikeasta asennosta

Rintakehédn oikean asennon loytamiseksi voidaan ajatella, ettd napa ja lavat ovat
kavereita; jotkut opettajat kehottavatkin laittamaan navan nepparilla kiinni selk&an.
Selka pidetddn leveana ja lapaluut alhaalla — ikdan kuin lapaluut menisivat housujen
takataskuihin (Melleri 2011, 30). Toisella puolella rintakehd puolestaan pysyy avoi-
mena ja "hymyilee”. Olkapaat eivat kierry eteenpain, joskaan eivat myoskaan taakse.
Mielestani toinen toimiva mielikuva rintakeh&n asennosta on sellainen, jossa ylavarta-
lo kuvitellaan vaateripustimeksi. Paa ja niska muodostavat henkarin ylaosan, josta

olkapaat roikkuvat.

Kun kavin lapi lapatukiasiaa oppilaitteni kanssa, tunnustelimme pareittain lapaluiden
liketta silloin, kun kasia liikuteltiin ylos ja alas. Kehotin oppilaita kuvittelemaan lapa-
luiden karkien alapuolelle pienet painot, jotka ikdan kuin vetavat lapaluita ja sitd myo-
ten myds hartioita alaspéin aina kasien liikkuessa. Yritin tasmentaé oppilailleni ajatus-
ta siitd, etté lapaluun asento saa muuttua kasia liikkuteltaessa, mutta solisluiden seka
olkapdaiden tulisi pysya paikoillaan. En juuri kayttanyt mielikuvia lapatuesta, silla en
Ioytanyt sellaisia lahdeteoksistani. Kehittelin ajatusta raskaista kauppakasseista ka-
sissa, mutta loppujen lopuksi paadyin kuitenkin kdaymaan lapi lapatukea lahinna toi-
minnallisesti. Teimme tunneilla muun muassa port de bras —harjoituksia pareittain
siten, ettéa yksi oppilas piti kdsidan joko toisen oppilaan lapaluiden tai olkapaiden
paalla. Lisaksi erilaiset stabiloivat ja lihasvoimaa lisdavat oheisharjoitteet auttoivat
mielestani oppilaita hahmottamaan lapatukea. On huomattava, ettd heikko lihastasa-

paino ylaselan lihaksissa vaikeuttaa lapatuen aktivoimista sek& hallintaa.
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5 TYOMENETELMAT

Tutkielmani toteuttamisessa kaytin kvalitatiivisen tutkimuksen menetelmia. Kvalitatii-
visen tutkimuksen tarkoituksena ei ole etsid keskimaaraisia yhteyksia eika tilastollisia
saanndnmukaisuuksia niin kuin kvantitatiivisen tutkimuksen. Kvalitatiivisen tutkimuk-
sen tarkoituksena on pikemminkin ymmartaa tutkimuskohdetta, ja sille on myds tyy-
pillista se, ettei aineistosta tehd& paatelmia yleistettavyyttd ajatellen. Koska tutkiel-
mani kohteena oli ainoastaan yksi balettiryhmd, sen tuloksia ei voida yleistda koske-
maan kaikkia vastaavanlaisia oppilasryhmié. Voidaan kuitenkin ajatella, etta kun tutki-
taan ja selostetaan tiettya tapausta tarpeeksi tarkasti, on mahdollista saada esiin
ominaisuuksia, jotka ovat merkittavid kyseiselle tapaukselle ja jotka toistuvat myos

yleisemmalla tasolla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 176-177, 227.)

5.1 Tutkimuskysymykset

Vaikka tutkielmani tuloksia ei voida pitaa yleispatevina, mielestani niitéd voidaan kui-
tenkin pitdd nakdkulmana siita, millaista kehitystd mielikuvien kaytolla voi saada ai-

kaan oppilaissa. Prosessin aikana pohdin seuraavia kysymyksia:

1. Voiko mielikuvien avulla parantaa tanssioppilaan anatomista ymmarrysta ja sita
kautta oman kehon hahmotuskykya, eli kehontuntemusta?

2. Kehittyykd opettajan oma kasitys anatomiasta ja baletin perusteiden opettamisesta
prosessin aikana?

3. Parantuuko opettajan kyky huomioida seka korjata oppilaiden virheasentoja opin-

naytetyoprosessin aikana?

5.2 Tavoitteet

Pidin tavoitteenani tanssioppilaan anatomisen ymmarryksen kehittymista seka oppi-
laan oman kehon hahmotuskyvyn, eli kehontuntemuksen, kehittymista. Samalla pyrin
my0Os edistdmaan omaa hahmotuskykyani seka omia kykyjani ja "silmaani’ nahda,
mistd esimerkiksi oppilaan linjaus- tai asentovirheet johtuvat sekd milla tavalla ne
mahdollisesti korjaantuisivat. Tama nakokulma tuli esiin jo syksylla 2010, kun tein
baletin syventdvaa paaaineharjoitteluani Savonia-ammattikorkeakoulussa. Sain oh-
jaavalta opettajaltani Virve Varjokselta tehtavakseni kehittaa juuri tatd ominaisuutta

itsessani, joten koin hedelmalliseksi ajatukseksi yhdistdé sen tydstamisen opinnayte-
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tydhoni. Pidin erittain tarkeana myos sita, etta tutkimuksesta olisi minulle - ja mahdol-

lisesti myos muille baletinopettajille - hyotya kaytannon tyossa.

5.3 Aineiston keruu ja tyémenetelmat

Tutkimusmenetelmé koostuu tavoista ja kaytannoista, joilla tietoja kerataan (Hirsjarvi
ym. 2007, 178). Paatin keratd oman aineistoni kayttdmalla alku- ja loppukyselyita,
joilla pyrin kartoittamaan oppilaiden anatomisen ymmarryksen tasoa ja sen mahdollis-
ta kehittymista. Pidin koko prosessin ajan myds havaintopaivékirjaa, jonka tarkoituk-
sena oli tutkia omaa kehitystani seké selventédéd omia ajatuksiani ja havaintojani.

Kaytin aineiston kerddmisen menetelména kontrolloitua kyselyd, jossa yhdistin sekéa
informoidun ettd henkilokohtaisesti tarkistetun kyselyn ominaisuuksia. Jaoin ja kera-
sin lomakkeet itse, joten pystyin samanaikaisesti seka vastaamaan oppilaiden kysy-
myksiin ettd varmistamaan sen, etta kaikki tayttivat ja palauttivat kyselyn. Taman
vuoksi ei tarvittu myoskaan erillisia saatekirjeita tai vastausohjeita. (Hirsjarvi ym.
2007, 191-192.)

Kyselyiden tarkoitus oli padasiassa kerata tietoja oppilaiden pohjatiedoista anatomi-
asta sekd oman kehon hahmottamisesta ja kartoittaa, kehittyivatkd ne tutkimuksen
aikana. Omassa havaintopaivakirjassani pyrin puolestani arvioimaan, vastasivatko
oppilaiden vastaukset todellisuutta. Kaytin molemmissa kyselyissani avoimia tai puo-
liavoimia kysymyksia strukturoitujen sijaan, jotta en johdattelisi liikaa oppilaitteni vas-
tauksia (Hirsjarvi ym. 2007, 196). Pyrin myds tekem&én kysymyksistd mahdollisim-

man selkeita ja helppotajuisia (Kyselylomakkeen laatiminen).

Paatin pitdd ensimmaiset balettitunnit niin sanottuina tarkkailutunteina, jotta nakisin
ryhman lahtétason ja voisin maaritelld, missa jarjestyksessa lahden kdymaan asioita
lapi. Ajattelin, ettéd mikali nakisin oppilaissa jonkin selke&n virheasennon, voisin lahted
siité liikkeelle. Liséksi oppilailla oli nailla tunneilla mahdollisuus oppia muistamaan
tuntisarjat sek& tutustua minun opetustyyliini. Kuvasin nama tunnit myos videolle,
jotta pystyisin myéhemmin analysoimaan niita ikaan kuin ulkopuolisen silmin. Opetta-

essa kun jaa helposti huomaamatta monia térkeité ja oleellisia asioita.
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5.3.1 Alkukysely

Alkukyselyssa pyrin kartoittamaan oppilaiden pohjatietoja lapatuesta, luotisuorasta
linjauksesta, kannatuksesta seka aukikierrosta. Huomasin tosin jalkikateen, etta olin
kysynyt samassa kysymyksessa kahta eri asiaa. Tiedustelin esimerkiksi oppilaalta,
tietadkod han mita lapatuella tarkoitetaan ja osaako hén hyddyntéaa sitéa balettitunnilla.
Oppilas olisi hyvinkin saattanut tietédd, mité lapatuella tarkoitetaan, mutta ei valttamat-
ta olisi osannut hytdyntaa sitéa balettitunnilla. Tassa tapauksessa hénen olisi saatta-
nut olla vaikea vastata kysymykseen. Onneksi tallaista tilannetta ei kuitenkaan synty-
nyt, silla oppilailla ei juuri ollut tietoa baletin perusteista. Kaytin alkukyselyssd myos
Likert-asteikkoa, mutta muutin tdman loppukyselyyn, silla asteikko ei mielestani ollut

kovin selkeéa tallaisessa kyselyssa.

5.3.2 Loppukysely

Kuten edella jo mainitsin, muutin hieman loppukyselyn kysymyslomaketta alku-
kyselyyn verrattuna. Loppukyselyssa tiedustelin aluksi, tiesikb oppilas mita esimer-
kiksi lapatuella tarkoitetaan. Hanen tuli valita lahinnd omaa mielipidettaan oleva vaih-
toehto (kylla, ei tai ehka). Mikali vastaus kysymykseen oli kylla tai ehka, pyysin oppi-
lasta viela kertomaan, miten han kaytannodssa aktivoisi esimerkiksi lapatukensa balet-

titunnilla.

5.3.3 Oma havainnointini

Kyselyiden avulla pystyin selvittam&aéan, mit oppilaani ajattelevat ja miten he havait-
sevat ymparillaén tapahtuvia asioita; tdssa tapauksessa omaa kehoaan. Jotta kuiten-
kin saisin selville, miten oppilaani toimivat ja ovatko heidan anatominen ymmarryk-
sensé seka kehon hahmotuksensa todella kehittyneet prosessin aikana, minun tuli
kayttdd apuna myods havainnointia (Hirsjarvi ym. 2007, 207). Olin kiinnostunut siitd,
kohtasivatko oppilaiden omat kasitykset sekd minun nakemykseni heidan ymmarryk-
sestaédn. Taman vuoksi pidin koko prosessin ajan havaintopéivakirjaa, johon kirjasin
omia huomioitani ja havaintojani seka oppilaista ettd omasta toiminnastani opettaja-
na. Vaikka havaintoni olivatkin omia tulkintojani tilanteista, annoin niiden kuitenkin

suunnata opetustani ja luotin omaan intuitiooni.

Havainnoinnin suurimpana etuna voidaan pitaa sita, etta sen avulla saadaan valitonta

ja suoraa tietoa erilaisten yksildiden tai ryhmien toiminnasta seka kayttaytymisesta.
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Havainnointi tapahtuu naille henkil6ille luonnollisessa ymparistossa, minka takia se
soveltuukin hyvin kvalitatiivisen tutkimuksen menetelméksi. Havainnoinnin ongelma-
na voidaan kuitenkin pitdé sitda, ettd havainnoija saattaa hairitd tutkimustilannetta tai
jopa muuttaa sen kulkua. Havainnoija voi mygs sitoutua emotionaalisesti tutkittavaan
ryhmaan tai tilanteeseen, jolloin tutkimuksen objektiivisuus karsii. Koska opetin itse
tutkimusryhmaani, toteutin tutkimuksessani osallistuvaa havainnointia. (Hirsjarvi ym.
2007, 209-210.)

Kirjoitin ylos omia kokemuksiani ja havaintojani jokaisen balettitunnin jalkeen. Ta-
panani oli myds lukea edellisen kerran muistiinpanot |api ennen seuraavaa tuntia,
jolloin pystyin palauttamaan mieleeni, mitka asiat kaipasivat viela tyéstamista ja mihin

seikkoihin tai osa-alueisiin minun kannattaisi kullakin tunnilla ensimmaiseksi tarttua.

5.4 Prosessin kulku

Helsingin tanssiopistolla on ollut tapana "palkita” innokkaita tanssinharrastajia tarjoa-
malla heille erilaisia tanssikursseja normaalien viikkotuntien lisaksi. Syksylla 2011
nykytanssin ja showtanssin nuorisotason oppilaille tarjottiin mahdollisuutta tutustua
klassiseen balettiin. Pyysin sekd Helsingin tanssiopistolta etta kurssille ilmoittautunei-
den oppilaiden huoltajilta luvan hyddyntdd kyseista ryhmaa omassa opinnaytetyds-

séni, ja molemmat tahot suostuivat pyyntooni.

Opetin tatd 10-12-vuotiaiden oppilaiden ryhmé&éa yhteensd yhdeksan kertaa 75 mi-
nuuttia kerrallaan. Teetin ensimmaisella tunnilla oppilaille alkukyselyn, jossa pyrin
kerdadmaan tietoa siitd, millainen kasitys oppilaillani oli baletin perusteista. Alku-

kyselyyni vastasi 9 oppilasta, loppukyselyyn puolestaan 7 oppilasta.

Tutkimuksen alkaessa koko ryhma oli minulle taysin vieras, joten minun piti ensim-
maisella kerralla kartoittaa heidan lahtétasonsa. Ensimmaiset kaksi kertaa annoinkin
oppilaille aikaa tutustua tuntiharjoitteisiin ja keskityin itse havainnoimaan heitd. Kuva-
sin nama kaksi ensimmaista tuntia myos videolle ja paatin seka videon ettd oman
havainnointini perusteella jarjestyksen, jossa lahdin kasittelemdan edelld mé&arittele-
mi&ni baletin perusteita. Mielestéani ryhma oli hyvin tasainen, silla oppilaat olivat var-
sin homogeenisia jo l&ht6tasoltaan. N&in ollen minun oli melko helppo pééattaa jarjes-
tys, jossa lahdin opettamaan baletin perusteiksi maarittelemiani luotisuoraa linjausta,

kannatusta, aukikiertoa ja lapatukea.
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Olin suunnitellut lahestyvani baletin perusteiden opettamista jaksottamalla opetustani,
silla en kokenut jarkevaksi kasitella kaikkia asioita yht&aikaisesti. Olin alustavasti
kaavaillut aloittavani aukikierrosta ja siirtyvani kannatuksen sek& luotisuoran linjauk-
sen kautta lapatukeen. Tarkkailutuntien jalkeen p&adyin kuitenkin hieman muutta-

maan jarjestysta.

Paatin, ettd kolmannen ja neljannen tunnin aikana p&apaino olisi aukikiertgjissa, silla
oman kokemukseni mukaan oppilaat usein yhdistavét aukikierron nimenomaan klas-
siseen balettiin, ja ajattelin sen vuoksi hytdyntaé tata heille jollain tavalla jo tuttua
asiaa opetuksessani. Kun minusta naytti siltd, ettd oppilaat olivat sisdistaneet auki-
kiertoasian, siirryin luotisuoran linjauksen kautta opettamaan kannatusta. Olin alun
perin kaavaillut opettavani nama kaksi asiaa painvastaisessa jarjestyksessa. Ajattelin
kuitenkin, etta olisi loogisempaa kayda ensin lapi kehon luinen rakenne seka niin sa-
notut maamerkit ja vasta taman jalkeen tutustua lihaksiin, jotka pitavat ylla koko luo-
tisuoraa linjausta. Lopuksi kasittelimme vield lapatukea, johon tosin pystyin kaytta-

maan ainoastaan yhden tanssitunnin.

Mielestani lapatukeen olisi pitanyt kayttdd enemmaéan aikaa ja harkitsin jopa, etten
kasittelisi sitd ollenkaan oppilaiden kanssa juuri ajanpuutteen vuoksi. Havahduin kui-
tenkin ajattelemaan, ettd vaikka oppilaat eivat sisaistaisikaan lapatukiasiaa taydelli-
sesti, heilla olisi siitd huolimatta hyva olla jonkinlainen kasitys siitd. Oivalsin myds,
ettd koska jokainen oppilaani kavi vahintaankin yhdella toisen lajin tanssitunnilla, he
ainakin jossain vaiheessa tanssiopintojaan luultavasti kasittelisivat lapatukea ja voisi-
vat ndin ollen vield syventaa tietdmystaan. Sama ajatus toki patee myos aukikiertoon,
luotisuoraan linjaukseen seka kannatukseen, mutta etenkin lapatuen kohdalla tAma
tieto auttoi minua muistuttamaan itseani siitd, etta oppilaiden oppiminen ei lopu, vaik-

ka balettikurssi paattyykin.

Viimeisella kerralla teetin oppilailleni loppukyselyn, jonka perusteella pyrin kartoitta-
maan, oliko heidan perustietamyksensa baletin perusteista mahdollisesti kehittynyt.
Koko tutkimusprosessin ja kurssin ajan pidin myds havaintopaivékirjaa, johon kirjasin
omia ajatuksiani tuntien suunnittelemisesta seka havaintojani oppilaiden edistymises-

ta.
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5.5 Oppilaiden ymmarrys lapatuesta

Oppilaille teettamassani alkukyselysséd ensimmainen kysymys kasitteli lapatukea, ja
yhdeksasta vastaajasta jokainen oli vastannut tdhan kysymykseen, ettei osaa sanoa,
mita kysymyksella lapatuesta tarkoitetaan. Kukaan vastaajista ei ollut myoskaan ker-
tonut omin sanoin, millaisessa tilanteessa lapatukea voisi hyddyntaa ja milla tavalla.
Loppukyselysséd sen sijaan suurin osa vastaajista oli valinnut joko kylla- tai ehka-
vaihtoehdon vastaukseksi kysymykseen. Oppilaat olivat my6s selittdneet kysymysta
omin sanoin muun muassa seuraavalla tavalla: "Lapaluut liikkkuvat kasien liikkeiden
mukaan, mutta hartiat pysyvat silti alhaalla.” Olen iloinen siitd, ettd huolimatta ajan-
puutteesta suurin osa oppilaista oli kuitenkin pystynyt muodostamaan jonkinlaisen
kasityksen lapatuesta. Lapatuki oli heilla varmasti myds tuoreessa muistissa silloin,

kun oppilaat tayttivat loppukyselya. Olimme nimittain kasitelleet sita viimeiseksi.

5.6 Oppilaiden ymmarrys aukikierrosta

Alkukyselyn perusteella oppilailla ei mydskaan ollut pohjatietoa aukikierrosta, silla
jokainen vastaaja oli valinnut vastausvaihtoehdoksi, ettei osaa sanoa, mita kasitteella
tarkoitetaan. Loppukyselyssa sen sijaan jokainen vastaaja oli valinnut vastausvaihto-
ehdokseen joko kylla- tai ehké-vaihtoehdon. Ainoastaan kaksi vastaajaa oli Kirjoitta-
nut, ettei osaa selittaa, mita kasitteella tarkoitetaan. Muut olivat kuvailleet aukikiertaji-
en sijaintia seka niiden kayttéa balettitunnilla muun muassa seuraavalla tavalla: "On
kuusi pienta aukikiertgjalihasta jotka sijaitsevat pepun alla ja ne pitaa litistda kun avaa
jalat aukikiertoon.” Tassa vastauksessa minua ilahduttaa se, ettd vastaaja on selke-
asti oivaltanut, mista asti jalat tulisi kiertdd auki. Niin tdman kuin muidenkin vastaus-
ten perusteella oppilaille tosin oli paallimmaiseksi jaanyt mieleen kehotukseni litistaa
opettajana pitéanyt viela tarkemmin painottaa sita, etté varsinaisen lihastyon tulisi kui-
tenkin tapahtua vartalon taka- eikd etupuolella. Mielestani nuorten tanssioppilaiden
on kuitenkin helpompi hahmottaa omaa kehoaan nimenomaan anteriorisesti, joten

sen vuoksi pidan kehotusta litistda etureisia varsin toimivana.

Aukikierto oli ensimméinen osa-alue neljsta perusperiaatteesta, jota kasittelin oppi-
laiden kanssa. Aloin olla jo lahes epéatoivoinen, kun he eivat mielestani milladn hah-
mottaneet sitd, miten aukikiertgjia tulisi kayttdd. Neljannella opetustunnilla esittelin
oppilaille kuitenkin pesusienimielikuvan seké kéasitteen litteista reisista, minka jalkeen

he kuin taikaiskusta ymmarsivat aukikierron kasitteen ja myos aktivoivat aukikiertdja-
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lihaksiaan koko balettitunnin ajan. Loppukyselyn perusteella seka omat havaintoni
etta oppilaiden kokemukset ovat yhtenevaiset, mista olen erittéin tyytyvainen ja iloi-

nen.

5.7 Oppilaiden ymmarrys luotisuorasta linjauksesta

Alkukyselyssa luotisuora linjaus ei ainakaan kasitteena ollut tuttu muille kuin yhdelle
vastaajalle, joka yhdisti sen tankotytskentelyyn. Sen sijaan loppukyselyssa jokainen
oppilas valitsi joko kylla- tai ehkd-vaihtoehdon vastaukseksi vaittdmaan. Jokainen
vastaaja myds selitti sanallisesti, mita luotisuoralla linjauksella tarkoitetaan. Tama on
minusta mahtavaa. Naiden vastausten perusteella voidaankin mielestani sanoa, etta

jokainen oppilas on oppinut jotain lapatuesta.

"Paa, hartiat ja lantio ovat samassa linjassa.” Tassa vastauksessa oppilas on mieles-
tani hyvin oivaltanut kayttamani palikka-ajatuksen, jossa kehonosat ajatellaan ikdan
kuin rakennuspalikoiksi, jotka pysyvat paallekkain. Harjoittelimme tata tunneilla muun
muassa siten, ettd teimme paljon harjoituksia sivuttain kohti peilia. Talléin oppilaat
pystyivat koko ajan seuraamaan, pysyivatkd ’palikat” linjassa. Petit allegro -
harjoituksissa jatkoimme samaa teemaa niin sanotulla leivinpaahdinharjoituksella,
jossa oppilaat tekivat hyppysarjaa kolmen hengen ryhmissa. Ryhmasta aina yksi

hyppési sarjaa, ja muut auttoivat h&nta pitamaan luotisuoran linjauksen kasassa.

5.8 Oppilaiden ymmarrys kannatuksesta

Alkukyselyssd ainoastaan kaksi oppilasta ilmoitti olevansa jokseenkin samaa mielta
vaittdmasta, jonka mukaan vastaaja tietaa, mita kannatuksella tarkoitetaan. "Jos esim
hyppéaa niin kannattelee vatsalihaksia”, maaritteli erés vastaaja kannatuksen kasitet-
ta. Tulkitsisin tAman oppilaan maaritelmaa siten, etta kyseisen henkilbn oma opettaja
on puhunut vatsalihasten tuen merkityksestd ehk&pa juuri hyppyharjoitusten aikana,
mutta tanssija ei oikein ole osannut yhdistdd kannatusta muuhun tanssituntiin tai

muihin harjoitteisiin.

Loppukyselysséa kaksi oppilasta vastasi, ettei tieda ollenkaan mita kannatuksella tar-
koitetaan. Muut olivat valinneet joko kylla- tai ehk&a-vaihtoehdon. "Kannatuksella tar-
koitetaan sita, etta siiné tarvitaan vatsa- ja selkalinaksia”, erds vastaaja toteaa. Tassa
vastauksessa oppilas on mielestani oivaltanut erinomaisesti sen, ettd myds selan

lihakset ovat oleellinen osa vartalon ydintukea. Yritin painottaa taté seikkaa oppilail-
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leni sanallisesti, silla kayttamani mielikuvat eivat oikein tuo esiin tata aspektia. Sa-
masta asiasta puhuu myds toinen vastaaja, joka on maaritellyt kannatuksen seuraa-
valla tavalla: "Kannatuksella tarkoitetaan ettd ei |6sdhda. Kannatukseen tarvitaan

vatsalihaksia ja selkalihaksia.”

5.9 Oma havainnointini ja kehittymiseni

Halusin pohtia tassa tutkielmassa myds sita, kehittyisivatkd omat havainnointitaitoni
tyoskentelyprosessin aikana. Lisaksi halusin selvittédd, parantuisiko kykyni havaita
seka korjata oppilaiden virheasentoja opinnaytetyoprosessin aikana. Prosessin alus-
sa koin liséksi haasteelliseksi hahmottaa erilaisia syy—seuraussuhteita, joita kehon

virheasennot yleensa aiheuttavat.

Paaasiassa pidin havaintopaivakirjaa pystyakseni vertailemaan, kohtaisivatko seké
omat etta oppilaitteni nakemykset baletin perusteiden oppimisesta. Omasta mielesta-
ni oppilaat hahmottivat erityisen hyvin kasitteen aukikierrosta, silla neljannella tunnilla
koin henkildkohtaisen lapimurron aukikierron opettamisessa. Tuolloin jokainen paikal-
la ollut oppilas nimittdin todella tydsti omia aukikiertajalihaksiaan aktiivisesti. Mieles-
tani taman kasitteen sisadistaminen nakyi myos teettdmassani loppukyselyssa, silla

oppilaat osasivat varsin perusteellisesti kertoa aukikierrosta ja sen aktivoimisesta.

Omien havaintojeni mukaan oppilaat sisaistivat myds melko hyvin, mité luotisuoralla
linjauksella ja kannatuksella tarkoitetaan. Koska yritin teettédd oppilaille mahdollisim-
man yksinkertaisia ja selkeitd harjoituksia, myds minun oli varsin helppo néhda, py-
syivatkd heidéan vartalonsa linjassa ja analysoida, mista mahdolliset virheasennot

johtuivat.

Koin erityisesti lapatuen opettamisen haasteelliseksi, silld en ole omassa tanssihar-
joittelussani mieltdnyt sen hahmottamista hankalaksi. Nain ollen en ollut omakohtai-
sesti tuntenut tarvetta analysoida lapatukea, joten olen mielestani kayttanyt tdman
osa-alueen pohtimiseen vahiten aikaa verrattuna muuhun kolmeen baletin perustee-
seen. Koin, etten aina ollut kovin selked tai johdonmukainen opettaessani lapatukea
oppilaille, silla en oman nakemykseni mukaan ollut jasentanyt sita riittavasti itselleni.
He osasivat mielestani yllattdvan hyvin aktivoida lapatuen tanssitunnilla, mutta jain
silti viela pohtimaan sita, siséistivatkd oppilaat lapatukiasiaa sittenkdan kovinkaan
hyvin. Loppukyselyn perusteella voidaan mielestani kuitenkin sanoa, ettd oppilaat

oppivat, mitd lapatuella tarkoitetaan ja osasivat myds hyddyntaa sitd tanssitunnilla.
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Vaikka oma kokemukseni oli se, etten ollut erityisen onnistunut lapatuen opettami-
sessa, havaintoni ja oppilaiden omat kokemukset seké etenkin heidan maaritelmansa
lapatuesta kuitenkin osoittavat, ettd oppilaat ovat oivaltaneet lapatukiasian.

Vaikka olin tehnyt paljon pohjaty6td ennen kuin aloin opettaa valitsemaani kohde-
ryhmaa, en kokenut tietdvani kovinkaan paljon baletin perusteiden opettamisesta tai
anatomiasta. Mitd enemman opetin, sitd paremmin asiat kuitenkin jasentyivat myos
itselleni. En kuitenkaan ollut aivan varma siitd, olinko varsinaisesti kehittynyt proses-
sin aikana. Koin oikeastaan itsekin oppineeni jotain uutta vasta myohemmin syksylla,
kun opetin aikuisten alkeisbalettikurssia. Kavin nimittain tdman kurssin oppilaiden
kanssa lapi samoja baletin perusteita kuin opinnaytetyéni kohderyhman kanssa. Vas-
ta tuolloin todella havaitsin, ettd myds omat kasitykseni niin anatomiasta kuin baletin
perusteiden opettamisesta olivat kehittyneet. Minun oli muun muassa helppo selittéda
oppilaille, missa tietyn liikkeen pitdisi tuntua ja mita lihaksia sen aikaansaamiseksi
tulisi kayttaa. Pystyin myts kertomaan heille, mitd haittaa mahdollisista virheasen-

noista on keholle.

Uskon, etta opettajan kyky korjata oppilaan virheasentoja ja etenkin nahda, mista ne
johtuvat, kehittyy koko ajan. Erds kokenut baletinopettaja totesikin minulle, etta toisi-
naan opettaja ei voikaan olla aivan varma, mista jokin oppilaan virheasento johtuu.
Hanen mukaansa joskus tulee vain kokeilla eri Iahestymistapoja, jolloin yleensa ajan
my6td ongelman syy loytyy ja se voidaan korjata. Koen kuitenkin oppineeni paljon
tyostéaessani tatd tutkielmaa, silla olen saanut muodostettua kaytannon rinnalle myos

teoriapohjaa.
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6 YHTEENVETO JA POHDINTA

Kun oppilaat tayttivat loppukyselyd, kuulin useammalta henkil6ltd kommentteja siita,
ettd he mielestd&n ymmarsivat, mitéd esimerkiksi kannatuksella tarkoitetaan, mutta
kokivat vaikeaksi selittaa kasitettd omin sanoin. Minulle opettajana oli kuitenkin oleel-
lista se, ettd olin nahnyt oppilaiden osaavan tyostaé oikeita lihaksia tanssiessaan.
Pidan erittain tarkeana myos sitd, etta oppilailla itsellaén oli sellainen tunne, etté he
olivat oppineet jotain kurssin aikana. Mielestani oppilaat kuvasivat kaiken kaikkiaan

varsin onnistuneesti baletin perusteita omin sanoin.

Oppilaiden vastausten perusteella voidaan mielestani todeta, ettd tanssioppilaan ana-
tomista ymmarrysta ja kehontuntemusta on mahdollista parantaa mielikuvien kayton
avulla. Minusta oppilaat toivat omissa vastauksissaan hyvin esiin anatomista tieta-
mystaan kertomalla esimerkiksi, mita aukikiertajalinakset ovat ja missa ne sijaitsevat.
Mielestani myos heidan kehontuntemuksensa voidaan sanoa kehittyneen, silla oppi-
laat kuvailivat useassa vastauksessa muun muassa sita, missa jonkin tietyn liikkeen
pitaisi tuntua tai mita kehossa ei saisi tapahtua sen aikana. Omien havaintojeni pe-
rusteella olen myds sita mielta, ettd mielikuvat ja niiden kayttd selkeyttivat baletin
perusteiden oppimista. Sain talle kasitykselleni vahvistusta myts myéhemmin syksyl-
1&, kun pidin klassisen baletin alkeiden tiiviskurssia aikuisille. Saamani palautteen
perusteella myo6s aikuisopiskelijat olivat sitd mieltd, ettd mielikuvista oli paljon apua
klassisen baletin opinnoissa. Mielestani mielikuvia voikin kayttdd kaiken ikaisten ja
kaiken tasoisten oppilaiden kanssa, silla myos edistyneet balettioppilaani kokivat nii-
den kayton hyodylliseksi. Olen lisdksi kayttanyt samoja mielikuvia muiden tanssilajien

tunneilla, joten ne eivat minusta ole sidottuja ainoastaan baletin opetukseen.

Kun siirryin oppitunneilla painottamaan aukikierron sijaan esimerkiksi luotisuoraa lin-
jausta, koin vaikeaksi saada oppilaat tydstdmaan uuden asian lisdksi myds "vanhaa
asiaa”, eli aukikiertoa. Huomio suuntautui viela niin vahvasti uuteen osa-alueeseen,
ettei heilla riittdnyt huomiota en&& muuhun. Annoin aluksi oppilaiden keskittya rau-
hassa yhteen asiaan kerrallaan, mutta kun uusi osa-alue tuli jo hieman tutummaksi,
yritin muistuttaa heitd myds aiemmin opituista, "vanhoista”, asioista. Voi olla, ettad
tadma toimintatapani sekoitti oppilaiden ajatuksia siten, etteivat he ehtineet kunnolla
sisdistdéd eri osa-alueita. Yhdeksassa kerrassa on tosin muutenkin todella hankalaa
siséistdd baletin perusteita tdydellisesti, mutta mielesténi oppilaat saivat kuitenkin
muodostettua jonkinlaisen kokonaisk&sityksen eri osa-alueista. Jatkossa minusta olisi

mielenkiintoista toteuttaa vastaavanlainen prosessi mutta hieman pidemmalla aikava-
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lilla. Talldin seka opettaja ettd oppilaat ehtisivat syventya kunnolla ydinainekseen,

jolloin oppilaat saattaisivat sisaistaa oppimaansa vield paremmin.

Pohdin opinnaytetydprosessin aikana myds sita, kuinka paljon aikaa yhdesta oppi-
tunnista on jarkevaa kayttaa jonkin tietyn asian opettamiseen. Sain opetusharjoitte-
luani seuranneelta opettajalta palautetta siitg, etta balettitunnin alkupuolella energia-
taso oli valilla hyvin alhainen, kun keskityimme oppilaiden kanssa johonkin baletin
perusteeseen. Pidin erittdin tarkeana sita, ettd oppilaani paasisivat tanssitunnilla
myds likkumaan, ja tunnin loppuosa olikin paljon vauhdikkaampi kuin alkutunti. Mie-
lestani on kuitenkin hyddyllista kayda baletin perusteet huolellisesti l&pi oppilaiden
kanssa. Uskon, etta talla tavalla tanssioppilaat myds sisaistavat kasiteltavan asian
paremmin ja nain ollen mydhemmin riittaa se, ettd heita lyhyesti muistuttaa siitd. Ko-
en ainakin talla hetkella tamén tavan erittain toimivaksi omassa opetuksessani. Voi
olla, ettd I6ydan mydhemmin jonkin mielestani paremman ja tarkoituksenmukaisem-
man opetustavan, mutta talla hetkella edella kuvaamani kaytant6 tuntuu minulle sopi-

valta.

Mikali kuitenkin huomaan tuntitilanteessa, etteivat oppilaat jaksa keskittya opettele-
maan jotain perusasiaa huolellisesti tai eivat ylipaataan ymmarra, mita hyotya siitd on
heille, voin heittdd oppilaille jonkin haasteen. Saatan esimerkiksi antaa oppilaille hei-
dan taitotasonsa ylarajoilla olevan kombinaation, joka on heista hankala. Usein tallai-
sen haasteen jalkeen oppilaat huomaavat, ettd kun palaamme takaisin jonkin perus-
teen opettelemiseen ja teemme sen jalkeen haastavan sarjan uudelleen, se tuntuu
heista helpommalta. TallGin oppilaat saavat kokea tunnilla onnistumisen elamyksen
seka ymmartavat myos sen, minka takia jokin ehka hieman tylsalta tai hankalalta
tuntuva liike tai asia tulee opetella. Oman kokemukseni mukaan oppilaiden motivaatio
my0s keskittymista vaativissa harjoitteissa yleensa paranee, kun he ymmartavat,

mik& merkitys niilla on kokonaisuuden kannalta.

En ole ainakaan toistaiseksi ole kohdannut tanssinopettajan tyésséni vastustusta
siitd, ettd olen sisallyttdnyt opetukseeni paljon mielikuvien kayttoa. Luulen, ettd yksi
selitys tAhan on se, ettéd pyrin omassa opetuksessani selittamaan liikkeet aina myos
anatomisesti. Mikali oppilasryhméssa on joku, joka ei koe oppivansa mielikuvien avul-
la, h&n voi aina miettia liikkeité sek& asentoja puhtaasti anatomisesti. Oma kasitykse-
ni on se, etta useimpia oppilaita mielikuvien kaytto kuitenkin selvasti auttaa — olivat

tanssioppilaat sitten lapsia tai aikuisia.
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Vaikka keskityin tdssa tutkielmassa ainoastaan neljaan baletin perusteiksi méaaritte-
lem&ani osa-alueeseen, voisin hyvinkin tarkastella ja tydstdé eteenpéin monia muita-
kin teemoja. Jatkossa minua kiinnostaisi edelleen syventaé tietoani aukikierrosta,
luotisuorasta linjauksesta, kannatuksesta seké lapatuesta ja etenkin niiden opettami-
sesta. Tulevaisuudessa haluaisin myds kiinnittd& huomiotani myos késien asentojen
opettamiseen seka ylipaataan kasien liikkeisiin. TAméa asia olisi mielestani hyvin luon-
tevasti linkitettavissa lapatukeen. Minusta kasien asentojen omaksuminen ja kasien
likuttaminen baletin estetiikan mukaisesti on todella hankala asia oppia ja my6s opet-
taa. Uskon, etta yritdnkin jatkossa ty0elaméassa loytaa tdhan asiaan omassa opetuk-

sessani toimivia ratkaisuja sek& malleja.

Tassa tutkielmassa olen keskittynyt mielikuvien kayttéén nimenomaan klassisen ba-
letin tekniikkaopetuksessa. Mielestani vahva perustekniikka mahdollistaa myos bale-
tin tyylin mukaisen ilmaisun. Uskoisin, etta erilaisten mielikuvien kaytosta voisi olla

hyotya myds esimerkiksi juuri ilmaisun tai niin sanotun tanssillisuuden opettamisessa.

Koen, etta tdman opinnaytetydprosessin aikana sain lisda varmuutta ja uskoa omin
nakemykseeni baletinopettajan tytssa. Voi tosin olla, etta ajattelen muutaman vuo-
den kuluttua monista asioista jo taysin eri tavalla. Mielestani olennaista on kuitenkin
se, etta kehityn jatkuvasti baletinopettajana sitd mukaa, kun oma nékemykseni selkiy-
tyy. Sanotaan, ettei opettaja ole koskaan valmis, ja minusta olisikin tarkeaa, etta sai-
Iyttéisin kiinnostukseni ja innostukseni omaksua jatkuvasti uutta seka kehittaa itseani

balettipedagogina. Mitd enemman opin, sitd enemman haluan oppia lisaa!
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Helsingin
tanssiopisto

Hei oppilaat ja vanhemmat!

Meita on tulossa mukavan kokoinen joukko sunnuntain balettitunnille! Teen Savonia-ammattikorkeakoulun tanssinopettajakoulutuksen opinnaytetyo-
honi liittyen tutkimusta tassa opetusryhmassani. Tarkoitukseni on tutkia baletin perusteiden (muun muassa aukikierto, luotisuora linjaus, lapatuki,
keskivartalon tuki) opettamista mielikuvia kayttéaen. Lisaksi toiveenani on, ettd tutkimuksen aikana myds oppilaan ymmarrys ja tietoisuus omasta ke-
hostaan syvenisi. Kerddmaani aineistoa kaytetdan ainoastaan tassa opinnaytetytssa. Oppilaiden nimid tai muita tietoja ei julkaista missdan yhteydes-
sa sellaisenaan ja kaikki keradmani aineisto jaa ainoastaan omaan kayttooni. Pyydan teilté lupaa kuvata muutamia balettitunteja omaan tutkimuskayt-
tooni sekd mahdollisuutta toteuttaa alku- ja loppukysely oppilaille, jossa kartoitan heidan kehotietoisuuttaan. Voisitteko ystavallisesti palauttaa timan
kirjeen alaosan minulle joko sahkopostitse tai paperiversiona ensimmaiselle tunnille, eli 4.9.2011 mennessa. Mikali kaipaatte minulta lis&tietoja, vas-

taan mielellani kysymyksiin!

Ystavallisin tanssiterveisin ja yhteistyosta jo etukateen lAmpimasti kiittéen,
Emmi Kallioniemi

emmi.kallioniemi@gmail.com



TUTKIMUSLUPA
Oppilas

kokemustietoa saa / ei saa (valitse oikea vaihtoehto) kayttdd Emmi Kallioniemen opinnéyte-

tyon tutkimuksessa.

Oppilasta saa kuvata videolle. 11
Oppilasta ei saa kuvata videolle. 11

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennds




Liite 2 1(2)

Alkukysely

Helsingin Tanssiopisto

4.9.2011

Nimi:

Aihe: Taman kyselyn aiheena on oppilaan anatomisen tietimyksen kartoittaminen.

Vastausohje: Lue jokainen vaittdma huolellisesti ja ympyro6i aina kunkin vaittiman kohdalta se nume-
rovaihtoehto, joka kuvaa parhaiten mielipidettasi siitd. Perustele jokainen valitsemasi vaihtoehto.

1= tdysin samaa mielta

2= jokseenkin samaa mielta
3= osittain eri mielta

4= taysin eri mielta

1. Ymmarrin, mitéd lapatuki tarkoittaa ja tiedin, miten hyédynnén sita balettitunnilla.
1234

2. 3. Ymmarran, miti luotisuora linjaus tarkoittaa ja 16ydéidn asennon seistessini.
1234

3. Ymmarridn, mitd kannatuksella tarkoitetaan ja osaan hyodyntaa sita tanssiessani.
1234




4. Ymmarran, missa aukikiertdjalihakset sijaitsevat ja osaan kdyttiaa niitd tanssiessani.
1234

[ Vastauksiani saa hyodyntda Emmi Kallioniemen opinnaytetyossa.
[ Vastauksiani ei saa hyodyntaa Emmi Kallioniemen opinnaytetydssa.

Suuri kiitos vastauksistasi ja avustasi! ©

T: Emmi
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Kysely

Helsingin Tanssiopisto

13.11.2011

Nimi:

Aihe: Taman kyselyn aiheena on oppilaan anatomisen tietimyksen kartoittaminen.

Vastausohje: Lue jokainen vaittima huolellisesti ja valitse aina kunkin vaittiman kohdalta se vaihto-
ehto, joka kuvaa parhaiten mielipidettasi vaittdmasta. Vastaukset kasitellddn nimettomina.

1. Ymmirrin, mitéd lapatuki tarkoittaa.
KYLLA

El

EHKA

Jos vastasit kylla tai ehkd, kerro miten aktivoit lapatuen balettitunnilla.

2. Tiedin, mitd lonkkanivelen aukikiertijilihakset ovat.

KYLLA
El
EHKA

Jos vastasit kylla tai ehkd, kerro missa lonkkanivelen aukikiertdjilihakset sijaitsevat ja miten
kaytit niitad balettitunnilla.




3. Tiedén, mita luotisuora linjaus tarkoittaa.

KYLLA
El
EHKA

Jos vastasit kylla tai ehkd, kerro mita luotisuora linjaus tarkoittaa ja miten loydit sen seistes-
sasi.

4, Tiedan, mita kannatuksella tarkoitetaan.

KYLLA
EI
EHKA

Jos vastasit kylla tai ehkd, kerro mitd kannatuksella tarkoitetaan ja mita lihaksia tarvitset kan-
natuksen aikaansaamiseksi.

[1 Vastauksiani saa hyddyntdd Emmi Kallioniemen opinnaytetytssa
[1 Vastauksiani ei saa hyddyntda Emmi Kallioniemen opinnaytetydssa

Kiitos vastauksistasi! ©
T: Emmi
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