OULUN AMMATTIKORKEAKOULU

Marianne Kivela

"KAIKKI PAIKAT LAMPIMIKSI JA FIILIS KOHILLEEN”

Selvitys nuorten tanssiurheilijoiden lammittelytottumuksista



"KAIKKI PAIKAT LAMPIMIKSI JA FIILIS KOHILLEEN”

Selvitys nuorten tanssiurheilijoiden lammittelytottumuksista

Marianne Kivela

Opinnaytetyo

Syksy 2022

Tanssinopettajan tutkinto-ohjelma
Oulun ammattikorkeakoulu



TIVISTELMA

Oulun ammattikorkeakoulu
Tanssinopettajan tutkinto-ohjelma

Tekija: Marianne Kivela

Opinnaytetyon nimi: "Kaikki paikat lampimiksi ja fiilis kohilleen”: Selvitys nuorten tanssiurheilijoiden
lammittelytottumuksista

Tydn ohjaajat: Anni Heikkinen & Petri Hoppu

Tyon valmistumislukukausi ja -vuosi: Syksy 2022 Sivumaara: 29 + 2 liitetta

Tassa opinnaytetydssa selvitettiin nuorten tanssiurheilijoiden l&ammittelytottumuksia: miten he
lammittelevat, miten kokevat l@mmittelyn vaikuttavan suoritukseensa ja miksi [ammittely jaa
tekematta tai riittdmattomaksi. Tutkimusaineisto kerattiin teettdmalla kohderyhmalle kysely seka
haastattelemalla heidan valmentajaansa. Tutkimuksen kohderyhméné olivat tanssiurheiluseura
Telemark Teamin juniori- ja nuorisoikdiset vakio- ja latinalaistanssijat. Idea tyon aiheesta lahti
kaytannon tarpeesta selvittda syita miksi [ammittely usein jaa riittdmattomaksi erityisesti ennen
harjoituksia.

Tietoperustassa perehdyttiin [ammittelyn lyhyt- ja pitk&aikaisiin vaikutuksiin kehossa ja lammittelyn
merkitykseen harjoituksen ja kilpailusuorituksen onnistumisen kannalta. Lisaksi Kkartoitettiin
onnistuneen lammittelyn rakennuspalikoita. Lammittelylla on suuri vaikutus urheilijan hyvinvointiin
ja lajissa kehittymiseen erityisesti, kun kyseessa on taitolaji. Jo 10-15 minuutin alkuverryttely, joka
toteutetaan laadukkaasti, lisdéd vuositasolla harjoitusaikaa reilusti ja sen avulla voidaan kehittaa
monenlaisia taitoja, likkuvuutta ja peruskuntoa seka ehkaista loukkaantumisia ja rasitusvammoja.

Kyselytutkimuksesta ja haastattelusta kavi ilmi, ettd nuoret ovat hyvin tietoisia lammittelyn
vaikutuksista kehossaan, mutta silti motivaatiota lammittelyn omatoimiselle suorittamiselle ei tahdo
l6ytyd. Valmentajan nékemys asiasta oli hyvin samansuuntainen. Ennen kilpailuja verryteltiin
selvasti ahkerammin kuin ennen harjoituksia. Nuorten omatoimiset lammittelyrutiinit vaikuttivat
olevan melko monipuoliset, joten tietoa ja taitoa heilté asian suhteen I6ytyi ja he osasivat arvioida
lammittelyn vaikutuksia hyvin tarkkanakoisesti. Selkedmpia ohjeita ja valmiita malleja kaivattiin
lammittelyn suorittamisen tueksi ja myds ryhmapaine ilmoitettiin motivoivaksi tekijaksi.

Tulosten perusteella rutiinin luominen on avainasemassa, kun lahdetaan parantamaan tilannetta,
talldin [@mmittely ei tunnu pakolliselta pahalta, joka pitaisi vakisin yrittdad suorittaa. Myos
ymmarryksen lisddminen lammittelyn pitkdaikaisista vaikutuksista on oleellista. Kun nuoret
ymmartavat lammittelyn hyodyt myos pidemmalla tahtaimella, motivaatio sen toteuttamiseen
todennakdisesti kasvaa, silla kyseessa on kilpailulaji, joissa pyritadn kehittymaan ja olemaan
parempia kuin kilpakumppanit. Toisaalta tdman ikaiset nuoret tarvitsevat vield selkeita ohjeita ja
rakennetta toiminnalleen, joten seuran ja valmentajien tulisi luoda hyvat puitteet ja mahdollisimman
matala kynnys omatoimisen l&mmittelyn toteuttamiselle. Muutokset eivat kuitenkaan tapahdu
yhdessa y0ssa, silla uudenlaisen toimintamallin luominen ottaa aikansa, ja monet nuorista ovat
kuitenkin jo vuosia harrastaneet lajia eivatka ole tottuneet tekemaan riittavaa alkuverryttelya.

Asiasanat: alkulammittely, verryttely, tanssiurheilu, nuoret urheilijat
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In this thesis, | studied the effects of warm-up in the body and mind. | conducted a survey for young
athletes aged 12-18 in the field of dance sport and also interviewed their coach. My aim was to
find out what the young dancers think about warming up, how they usually warm up for practice
and competitions and why their warm-up is often insufficient.

Warming up is important in all fields of sport and exercise but for some reason it is often seen as
something extra instead of an essential part of the practice. A warm-up routine of 10-15 minutes
increases the yearly practice amount significantly. Good warm-up prevents injuries, boosts
recovery and can be used for improving many qualities, such as various motor skills, balance and
flexibility.

This study showed that young dancers are very well aware of the short-term effects of warming up
both in the body and mind, but they lack the understanding of its long-term benefits. They warm up
better for competitions than for practice. When they do warm up, their routine is quite good and
versatile, which means that they have the necessary skills and knowledge for it.

What should be done in the future is that the dancers should be made aware of the long-term
effects of warming up, for example, how it makes learning more effective and how it can be used
to improve their dancing technique and hence get them better results in the competitions. In
addition, some changes should be made at the dance studio to motivate the young dancers to
arrive early enough to have sufficient time for the warm-up and also to provide them with well-
structured information on how to do it so that they feel confident enough. Moreover, creating peer
pressure would motivate the young dancers for better warm-up. When warming up becomes a
routine, it will not feel like something extra that the coaches constantly go on about.

These kinds of changes will take some time since many of the dancers in question have already
been dancing for several years and building up a new routine will require time and effort from the
coaches as well.

Keywords: warm-up, dance sport, youth sports
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1 JOHDANTO

Lammittelyn tai verryttelyn merkitys tanssissa on usein vaarinymmarretty, ja lammittelya
laiminlyoda@an. Tanssijoille suunnattu ohjeistus on usein epamaaraista kuten "venyttele”, "nosta
sykettd” ja "avaa nivelid”. Tasta syystd monien tanssijoiden kasitys alkulammittelystd on melko
olematon eivatka he oikeasti tieda, mistda hyvan l[@mmittelyn tulisi koostua. Tanssijoille on
yleisempaa lammitelld ennen esiintymista tai kilpailua kuin harjoitusta, koska he tiedostavat sen
johtavan parempaan suoritukseen. Perinteisesti tanssijoiden lammittely on koostunut lahes
yksinomaan pitkista staattisista venytyksista, mika tutkimustiedon valossa ei ole jarkevaa vaan jopa

haitallista. (Quin, Rafferty & Tomlinson 2015, 56-57.)

Opinnaytteessani kartoitan juniori- ja nuorisoikaisten, eli 12-18-vuotiaiden tanssiurheilijoiden
lammittelytottumuksia seka heidan ajatuksiaan lammittelyn merkityksestd suoritukseen. Haluan
ennen kaikkea selvittaa, miten nuoret yleensa lammittelevat ennen harjoitusta ja kilpailua seka
miten he kokevat lammittelyn vaikuttavan suoritukseensa. Pyrin myos kartoittamaan syita, miksi
lammittely jaa kokonaan tekematta tai riittamattomaksi, silla ennakko-oletus on, ettd néin tapahtuu

hyvin usein.

Tyoni lahdemateriaali jakautuu kahteen kategoriaan: tanssiin liittyvat julkaisut seka yleinen
fysiologia ja anatomia. Naita yhdistelemalla muodostuu opinnaytteeni tietoperusta. Tietoperustan
yhteydessa esittelen myos lyhyesti vakio- ja latinalaistanssit lajina seka avaan hieman kilpailun

kulkua ja lajin fyysisia vaatimuksia.

Tutkimukseen osallistuvat tanssijat ovat vakio- ja latinalaistanssien harrastajia Oulun Telemark
Teamissa. Aihe valikoitui yhteistydssa seuran valmentajien kanssa ja lahti kaytannon tarpeesta
selvittad syita miksi lammittely usein jaa riittamattomaksi erityisesti ennen harjoituksia.
Tutkimusmateriaalini on keratty lyhyelld Google Forms -kyselylla nuorille tanssijoille. Taman lisaksi
haastattelin nuoria valmentavaa henkiloa selvittaakseni, miten han nakee tilanteen ja milla tavoin
pyrkii motivoimaan ja ohjeistamaan nuoria oikeanlaiseen l[@mmittelyyn niin kilpailuissa kuin

harjoitussalilla.

Keskeisimmat tutkimuskysymykseni ovat: Miten nuoret lammittelevat ennen harjoitusta ja kilpailua?

Miten he kokevat [ammittelyn vaikuttavan suoritukseensa? Miksi lammittely jaa tekeméatta?
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2 TANSSIURHEILU

Tanssiurheilu-kasitteen alle kuuluvat kaikki Suomen Tanssiurheiluliiton alaiset lajit, joita ovat vakio-
ja latinalaistanssien lisaksi esimerkiksi paratanssi ja rock'n’swing -lajit (STUL 2022a). Tama
opinndyte tarkastelee tanssiurheilua vakio- ja latinalaistanssien nakokulmasta, joihin usein

erityisesti puhekielessa viitataan vanhentuneella termilla kilpatanssi (Korhonen 2018).

21 Vaatimukset urheilijalle

Tanssi ylipaansa vaatii urheilijalta monien eri osa-alueiden hallintaa ja edellyttdd mm. lihasvoimaa,
nopeutta ja likkuvuutta (Palenius 2008, 18-24). Viime vuosina vakio- ja latinalaistansseissa on
siirrytty selvasti urheilullisempaan ja fyysisempaan tyyliin. Kansainvalinen tanssiurheiluliitto WDSF
(2022a) listaa sivuillaan mestaritanssijan ominaisuudet, jotka ovat fyysinen kunto ja siita

huolehtiminen, kova tyd ja kuri seka mentaaliharjoittelu.

KUVA 1 ja KUVA 2. Vasemmalla vakiotanssia, oikealla latinalaistanssia (WDSF 2022b).

Nykypaivan tanssiurheilijan on pystyttdva tuottamaan voimakasta rajahtavaa liiketta ja suuria
likelaajuuksia ja omattava hyva peruskunto seka kestavyys. Liikkeet pitaisi pystya suorittamaan
oikeaoppisella tekniikalla ja samalla pystya havainnoimaan ja muuttamaan suuntia ja koreografiaa
tilanteen mukaan yhdessé parin kanssa. Kaikesta tasta tulisi suoriutua siten, etté like nayttaa
vaivattomalta eikd pelkastaan kuvioiden tai koreografian suorittamiselta unohtamatta yleison
huomioimista, silla kyseessa on kuitenkin esittava ja esteettinen arvostelulaji. (WDSF 2022a.)
Vaatimukset seka fyysisesti etta psyykkisesti ovat siis korkealla. Nain ollen alkulammittelynkin



merkitys on huomattava, koska sen avulla voidaan tehostaa ei ainoastaan fyysisia vaan myds

psyykkisia valmiuksia (Saari ym. 2013, 4).

2.2 Kilpailun kulku

Vakio- ja latinalaistansseissa Kkilpaillaan juniori- ja nuorisoikdisten tasoilla useimmiten
kymppitanssissa, eli tanssitaan molempia lajeja. Erikoistuminen tapahtuu yleensd myéhemmin,
vaikka se on mahdollista jo nuorena. Aloittelevat tanssijat tanssivat yhteensd kuusi tanssia:
vakiotansseista valssin, tangon ja quickstepin ja latinalaistansseista samban, cha chan ja jiven.
Vahan pidemmalle edenneet parit puolestaan hallitsevat yhteensa kahdeksan tanssia, edella
mainittujen lisaksi foxtrotin ja rumban, ja edistyneet kaikki kymmenen, kun repertuaari taydentyy
viela wienin valssilla ja paso doblella. Tassa vaiheessa myos erikoistuminen vain toiseen lajiin on
mahdollista, koska kyseisella taitotasolla lajit aletaan arvostella erikseen, pois lukien tilanteet,
joissa kilpaillaan nimenomaan kymppitanssissa. (STUL 2022a.)

Talla hetkellda Suomessa valtakunnallisen tason kilpailuissa karsintakierroksia on harvemmin
enempaa kuin semifinaalin verran, mika tarkoittaa sita, etta finaaliin yltdva pari tanssii molemmissa
lajeissa korkeintaan kaksi kertaa, eli yhteensé nelja starttia. Arvokilpailuissa kierroksia usein on
enemman, jolloin finalistit tanssivat paivan mittaan 3-5 kierrosta molemmissa lajeissa, yhteensa
siis 6-10 starttia. (Stelnet Ky 2022, STUL 2022b.)

Ensimmaiset kierrokset tanssitaan usein eriss4, jolloin kaikkia tansseja ei tanssita perakkain, vaan
lattialta poistutaan tanssien valissa, jolloin aikaa palautumiselle ja seuraavaan tanssiin
virittaytymiselle ja@ enemman. Semifinaalissa ja finaalissa kaikki lajin tanssit tanssitaan
paasaantoisesti perakkain ilman suurempia taukoja. Kaikilla kierroksilla musiikkia soitetaan 1,5-2
min per tanssi (STUL 2022a). Nain ollen yhden finaalisuorituksen kesto on kokonaisuudessaan
noin 10 minuuttia. Tanssiurheilijalla taytyykin olla riittdvan korkea suoritus- ja palautumiskyky, jotta
suoritusteho ei pitkan kilpailupaivan aikana heikkenisi (Palenius 2008, 18).



3 ALKULAMMITTELY

Lammittelyn tehtavat ovat valmistaa keho sité seuraavaan harjoitukseen, vilkastuttaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaa, aktivoida hermo-lihasjarjestelma, herattaa harjoituksen kannalta
oleellisimmat lihakset ja parantaa keskittymista seka vireystilaa (Terve Urheilija 2022).

Huolellinen [ammittely terveellisten elamantapojen ja kehonhuollon ohella ovat hyvinvoivan
urheilijan peruspilareita (Seppanen, Aalto, Tapio 2010, 32). Hyvin usein verryttely mielletdan
varsinaisesta harjoituksesta irralliseksi osaksi, vaikka se nimenomaan on merkittdva osa
harjoitusta (Saari ym. 2013, 3). Eri urheilulajit edellyttavat erilaisia ominaisuuksia urheilijalta, ja
hyva seka lajille sopiva lammittely on tarkeda harjoituksen onnistumisen kannalta. Oikein
suunniteltu Iammittely tukee lajiharjoitusta: lammittelyn merkitys voi olla jopa 40 % onnistuneesta
harjoituksesta. Mita tehokkaampi tai taitoa vaativa itse harjoitus on, sita suurempi on lammittelyn
merkitys. Lammittely edistda myds palautumista ja ehkaisee ylirasitusta. Verenkierron lisdantyessa
ja aineenvaihdunnan tehostuessa kuona-aineet paasevat liikkeelle ja lihasvasymys ei ala painaa
niin helposti. (Seppanen ym. 2010, 18, 112-113.)

Alkulammittelyn yhteydessa on mahdollista kehittaa peruskuntoa seké taitoharjoittelun kannalta
tarkeita perusliikunta- ja motorisia taitoja, mika on tarkeaa erityisesti nuorilla, silla selvitysten
mukaan yli 12-vuotiaat nuoret eivat omatoimisesti liiku vapaa-ajallaan vaan liikkunta on paaasiassa

organisoitu harrastus. (Hakkarainen ym. 2009, 55, 147-149.)

Loukkaantumisriski on suurimmillaan harjoituksen alussa ja lopussa ja nain ollen alku- ja
loppuverryttely ovat tarkeitd myos vammojen ehkaisyn seka suorituskyvyn nakokulmasta (Esteve-
Lanao, Cejuela Anta & Cardona Gonzélez 2016, 136; Karsten & Dopico 165). Tanssijoille
tyypillisimpien alaselan ja jalkojen vammojen yhtena merkittavana tekijana on huonon alustan, liian
vaikeiden koreografioiden ja vasymisen ohella riittamaton lammittely (Palenius 2008, 39). Kaksi
kertaa viikossa suoritettu 15 minuutin mittainen l&mmittely puolittaa urheilijan loukkaantumisriskin
ja tutkimusten mukaan erityisesti nilkan ja polven nivelsidevammoja voidaan tehokkaasti vahentaa
saannollisella lammittelylla. Alla esitetyn rakenteen (TAULUKKO 1) mukainen l&mmittely kehittaa
urheilijan liiketaitoja ja kehonhallintaa, joka ennaltaehkéisee nivelten vaantymista ja erilaisia
rasitusvammoja, silld virheelliset liikesuoritukset vahenevat. Tastd syystd kehon- ja

likkeidenhallinnan kehittdminen lammittelyn yhteydessé on hyodyllista. (Terve Urheilija 2022).
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TAULUKKO 1. Tehokkaan lammittelyn elementit (ks. Terve Urheilija 2022).

TEHOKKAAN LAMMITTELYN ELEMENTIT

Sykkeennosto ja hengéstyminen Kevytta juoksua, hyppelya

Erityisesti keskivartalo ja lajissa tarvittavat

Hhaskunto tukilihakset

Liikkuvuus Toiminnalliset suositelluimpia
Liikehallinta Suunnanmuutoksia ja alastuloja
Koordinaatio ja ketteryys My6s tasapainoharjoitteita
Loppurutistus Nopeita spurtteja, hyppyja

Lammittelyyn ei ole olemassa yhtd ainutta oikeaa kaavaa, mutta eri lahteistd on kuitenkin
|6ydettavissa yhtalaisyyksia. Yksi tapa on jakaa verryttely kahteen osaan, jotka ovat yleinen osio,
jolloin vilkastetaan verenkiertoa ja aineenvaihduntaa ja hermostoa herattava osio, jolloin
aktivoidaan valmius erityisesti taitoa ja nopeutta vaativissa lajeissa. Taman liséksi voidaan suorittaa
viela lihaskuntoa kehittavia osioita ja taitoharjoittelua. (Hakkarainen ym. 2009, 150.) Useissa
lahteissa lammittely erotellaan yleiseen ja lajinomaiseen osioon (Seppanen ym. 2010, 114-115;
Quin ym. 2015, 119). Karsten ja Dopico (2016,166). Kraines ja Pryor (2005, 32) puolestaan lisdavat
tahan kolmannen osion, jota kutsuvat esilammittelyksi. Se on erityisen tarkeaa siina tapauksessa,
etta tanssijalla on taustalla jokin vamma. Esil@ammittelyssa tehdaan yksinkertaisia matalan
intensiteetin likeita, jotka valmistavat kehon varsinaiseen lammittelyyn. Surgenor ja Kozai (2017,
6) puhuvat 3-4 lammittelyosiosta, jotka ovat kevyt sykkeen nostatus, nivelten liikkuvuus, lihasten
pidennys ja mahdollisesti toinen sykkeen nostatus. Alkuverryttely pitaisi suorittaa aina intensiteettia
pikkuhiljaa nostaen (Terve Urheilija 2022). Fyysisten ominaisuuksien lisaksi ei tulisi unohtaa
psyykkista valmistautumista suoritukseen (Saari ym. 2013, 3-5). Luvussa 3.2 palaan viela

tarkastelemaan yleista ja lajinomaista lammittelya hieman syvemmin.
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3.1 Lammittelyn vaikutukset kehossa

Lammittelyn vaikutuksesta keho pystyy sietamaan rasitusta paremmin (Karsten & Dopico 2016,
167). Toisin sanoen alkuverryttely tanssijalla on kuin muusikoilla soittimen viritys, siind@ keho
viritetaan vastaamaan tanssitunnin asettamia vaatimuksia (Kraines & Pryor 2005, 75). Lammittely
vaikuttaa kehoon ja mieleen monella tavalla, ja ndma vaikutukset nékyvat eri osa-alueilla:
Ensinnakin verenkierto lihaksissa lisdantyy ja kehon l&mpétila nousee. Samalla myds syke ja
verenpaine kohoavat. Myos hengitys tihenee ja syvenee, jotta keho pystyy vastaamaan kasvavaan
hapen tarpeeseen. (Saari ym. 2013, 3-4, 37.)

Toisekseen hermosto reagoi [ammittelyyn siten, ettd hermoimpulssien kulkunopeus kasvaa ja nain
ollen voimantuotto, nopeus, reaktiokyky, tasapaino ja rajahtavyys paranevat. Lisaksi likkeiden
taloudellisuus kasvaa. Kun kehon ja lihasten [ampotila nousee, myos niiden elastisuus kasvaa.
Venyttely osana alkulammittelya voi parantaa lihasten voimantuottoa, mika on hyva pitaa mielessa,
jos harjoituksen tavoite on maksimivoiman tai rajahtavan voimantuoton hakeminen. Pitkakestoiset
venytykset kuitenkin heikentavat naita ominaisuuksia. Paras tapa venytella [ammitellessé on tehda

lyhytkestoisia toiminnallisia tai pumppaavia venytyksia. (Saari ym. 2013, 34, 37.)

Kolmanneksi lammittely parantaa myds tarkkaavaisuutta, miké puolestaan parantaa likkeiden
koordinaatiota ja tarkkuutta. (Saari ym. 2013, 3—4, 37.) Vireystilalla onkin suuri merkitys suorituksen
onnistumisen kannalta erityisesti taitolajeissa, miké osaltaan korostaa verryttelyn merkitysta. Liian

matala vireystila heikentdd voimantuottoa ja hidastaa liikkeita. (Sandstrom & Ahonen 2011, 69.)

3.2 Yleinen ja lajinomainen lammittely

Yleisessa alkulammittelyssa keskitytaan verenkiertoelimistodn, keuhkoihin ja suuriin lihasryhmiin,
kun taas lajinomaisessa lammittelyssa keskitytaan erityisesti niihin linaksiin ja niveliin, jotka ovat
lajisuorituksen tai lammittelya seuraavan harjoituksen kannalta oleellisimpia. Yleisen lammittelyn
tavoitteena on siis nostaa kehon 1amp64 ja saada verenkierto aktivoitua. Lajinomainen lammittely
valmistaa juuri kyseisessa suorituksessa tarvittavia kehonosia suoritukseen ja lisdksi valmistaa
mielen tulevaa harjoitusta varten, ja sen materiaalina kaytetaan lajinomaisia liikkeita. (Karsten &
Dopico 2016, 166.) Lajinomaisen lammittelyn ja varsinaisen suorituksen ero on suoritustehossa,
muuten likkeet vastaavat jo varsinaista suoritusta (Seppanen ym. 2010, 115). Toistomaarat
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lammittelyssa kannattaa pitaa kohtuullisena ja suorittaa mahdollisimman oikeaoppisesti — laatu on

méaaraéa tarkeampi (Terve Urheilija 2022.)

Tanssitunnin lammittelyliikkeité voidaan tehda seisten, lattialla, istuen tai tangolla, ja niiden aikana
my0s kehon linjaukset paranevat. LAmmittelyyn voi kuulua myods perustekniikkaharjoitteita seka
likkeitd, jotka mydhemmin tunnin aikana litetddn harjoiteltavaan  koreografiaan.
Isolaatioharjoitukset ovat usein tarkea osa tanssijan harjoittelua, ja ne yleensa suoritetaan osana
lammittelya. (Kraines & Pryor 2005, 33.) Lammittelyn tehtydan tanssijan pitdisi tuntea itsensa
lampimaksi, hikoilla hieman, hengittad normaalia raskaammin ja hanen sykkeensa olla kohonnut.
Nivelten ja lihasten tulisi likkua vaivattomasti maksimilaajuudessaan ja tanssijan tulisi tuntea
itsensa valppaaksi ja valmiiksi tanssituntia varten seka fyysisesti etta henkisesti. (Surgenor & Kozai
2017, 8.)

Helpompi keskittya ja
omaksua
koreografioita

Liikkeet
laadukkaampia ja

energiatehokkaampia
Laadukas Laadukas

lammittely Nivelet pystyvat harjoitus
paremmin

vastaanottamaan
rasitusta ja iskuja

Loukkaantumisriski
pienenee,
palautuminen tehostuu

KUVIO 1. Lémmittelyn positiivisia vaikutuksia

Kun tanssija on suorittanut laadukkaan alkuverryttelyn, héanen on helpompi keskittya ja omaksua
koreografioita. Lisaksi hanen likkeensa ovat energiatehokkaampia ja nivelet pystyvat paremmin
vastaanottamaan rasitusta ja iskuja. Nain ollen tanssija pystyy tekemaan laadukkaamman

harjoituksen ja saamaan siitd enemman irti. (Quin ym. 2015, 61.)
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3.3 Lammittelyn suunnitteluun vaikuttavat tekijat

Kuten jo aiemmin on todettu, alkuverryttelyn keskeisin tarkoitus on valmistaa keho tulevaan
suoritukseen sopivien liikkeiden avulla (Karsten & Dopico 2016, 165). Pelkka venyttely ei ole riittdva
lammittely, kuten ei mydskaan pelkk& hengastyminen, silld hermostokin on saatava herateltya.
Lasten ja nuorten osalta tulisi kuitenkin valttaa liian kovaa intensiteettia. (Seppanen ym. 2010, 113.)
Quin, Rafferty ja Tomlinson (2015, 124) toteavat show- ja jazztanssin ndkokulmasta, etta tanssijan
pitaisi itse huolehtia yleisesta lammittelysta ja lajinomainen [@mmittely suoritetaan opettajan
johdolla yhteisesti.

Lammittelyn kestosta ja sisallosta ei ole kovin yksityiskohtaisia ohjeita siita syysta, etta siihen
vaikuttavat niin monet tekijat, kuten vuorokaudenaika, harjoituksen tyyppi, lampatila ja urheilijan
henkilokohtaiset ominaisuudet. Nyrkkisaantona voidaan pitaa urheilijan omia tuntemuksia: kun
urheilija tuntee olevansa henkisesti ja fyysisesti valmis suoritukseen, on lammittely onnistunut. Yksi
esimerkki alkulammittelyn suositeltavasta kestosta on 5-20 minuuttia, jonka jalkeen suoritetaan
viela yhta pitka lajinomainen [ammittely. Taman jalkeen olisi hyva olla vielda noin 5-10 minuutin
tauko, jolloin urheilijan on mahdollista myds henkisesti valmistautua tulevaan suoritukseen.
(Karsten & Dopico 2016, 165-169.) Saari, Asmussen ja Montag (2013, 4) puolestaan ohjeistavat
lammittelyn kokonaiskestoksi vahintaan 15 minuuttia samoin kuin Surgenor ja Kozai (2017, 5) seka
Terve Urheilija -sivusto (2022). Seppanen, Aalto ja Tapio (2010, 114-115) suosittelevat lammittelyn

rakenteeksi 10 minuuttia yleista ja 10 minuuttia lajinomaista lammittelya.

Lammittelyd voi muokata sen mukaan, mikd on harjoituksen painopiste: Jos suorituksessa
vaaditaan liikkuvuutta, kannattaa alkulammittelyssé painottaa venytyksia. Jos taas tuleva harjoitus
vaatii kestavyytta, on lammittelyvaiheessa tarkoituksenmukaista panostaa sydanta ja keuhkoja
rasittaviin liikkeisiin. (Saari ym. 2013, 3-5.) Toisaalta, jos harjoitus on itsessaan kuormittava, on
tarkeaa, etta alkulammittely on riittavan kevyt, jottei kokonaiskuormitus kasva liian suureksi
(Seppanen ym. 2010, 112). Vaikka venyttely ei yksinaan riita lammittelyksi (Seppanen ym. 2010,
113), jonkinlaisia liikkuvuusharjoitteita olisi joka tapauksessa hyva sisallyttaa lammittelyyn
muistaen, etta suoritettavien liikkeiden tulisi olla dynaamisia ja avaavia, jottei voimantuotto karsi
(Singh Matharoo 2016, 151).

Lajista riippumatta keskeisinta alkulammittelyssa kuitenkin on monipuolisuus ja sopiva

lammittelytapa 8ytyy useimmiten kokeilemalla. Tanssijankin kannattaa muistaa, etta [ammittely on
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hyva vélilla suorittaa ilman kenkia, jotta saadaan jalkapohjan ja nilkan lihakset paremmin aktivoitua.
(Saariym. 2013, 5.) On hyva myds tiedostaa, etté taidon oppimista edistaa merkittavasti lammittely,
jossa toistetaan varsinaisen harjoituksen teeman mukaisia liikkeita. Jos esimerkiksi harjoituksen
aiheena on nilkan kaytto tai se on yleisesti ottaen urheilijalle haastavaa, kannattaa alkuverryttelyssa
tehda liikkeitd, joissa tulee harjoitettua juuri nilkan kayttéa. Vuositasolla toistojen maara
moninkertaistuu, kun taidon harjoittelu tuodaan osaksi lammittelyrutiineja. (Hakkarainen ym. 2009,
338-339.)

Lammittelyyn voi kuulua my0s passiivista harjoittelua, kuten hierontaa tai Iammin suihku, jotka
nostavat kehon Iampdtilaa ilman lihastyota. Lisaksi mielikuvaharjoittelu voi toimia osana
lammittelya ja tehostaa harjoituksen vaikutuksia valmistamalla tanssijan myos psyykkisesti
tulevaan suoritukseen. (Karsten & Dopico 2016, 167.)
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4 NUORTEN TANSSIURHEILIJOIDEN LAMMITTELYTOTTUMUKSET

Kysely oululaisen tanssiurheiluseuran Telemark Teamin juniori- ja nuorisoikaisille tanssijoille
toteutettiin kauden 2021-2022 lopuksi verkossa Google Forms -alustalla (LIITE 1). Vastauksia
kyselyyn kertyi 11 kappaletta, mika tarkoittaa sita, ettd vastaukset saatiin kaikilta seurassa
kyseisella hetkelld aktiivisesti tanssiurheilua harrastavilta nuorilta. Vastanneista 7 oli ylempien
luokkien tanssijoita (C-A) ja 4 alempien luokkien tanssijoita (E-D). Muita taustatietoja ei keratty,
koska ennakkoon tiedettiin, ettd perusjoukko ei tule olemaan kovin suuri. Kyselytutkimuksessa
esitettiin 8 monivalintakysymysta, joissa osassa pyydettin sanallista perustelua annettuun

vastaukseen.

Valmentajahaastattelu seuran vastuuopettajan Vesa Anttilan kanssa toteutettin puhelimitse
teemahaastattelun muodossa lokakuussa 2022 (LIITE 2). Anttila on valmentanut Telemark Teamin
tanssijoita vakituisesti noin 10 vuotta. Kaiken kaikkiaan hanelld on 25 vuoden kokemus
tanssiurheiluvalmentamisesta Suomesta ja ulkomailta. Teemahaastattelussa edetaan tiettyjen
otsikoiden ja aihepiirien johdattelemana, mutta hyvin vapaamuotoisesti keskustelemalla

(KvaliMOTV 2022). Haastattelun aiheiden pohjana kaytettiin nuorille teetettya kyselya.

41  Kyselytutkimus nuorille tanssiurheilijoille

Kyselyn perusteella kaikki vastaajat lammittelevat jonkin verran ennen harjoituksia, suurin osa (6)
ilmoitti lammittelevansa 10-20 minuuttia ja 4 alle 10 minuuttia. Vain yksi ilmoitti kayttavansa
verryttelyyn ennen lajiharjoitusta 30 minuuttia tai enemman. Enemmisto (9) koki lammittelevansa
riittavasti. Ne, jotka kokivat lammittelyn jaavan riittamattomaksi, ilmoittivat lammittelevansa alle 10

minuuttia.

Kilpailusuoritusta varten suurin osa (9) lammittelee 30 minuuttia tai enemman ja loputkin (2) 10-20
minuuttia. Kaikki vastaajat kokivat taman riittavaksi omalta osaltaan. Tuntemuksiaan onnistuneen
lammittelyn paatteeksi nuoret kuvailivat mm. seuraavasti: "olen valmiina kilpailusuoritukseen”, "olo
on kuin olisi tanssinut jo kierroksen” ja "kaikki paikat lampimiksi ja fiilis kohilleen”, joista viimeinen
hienosti tuo esiin my6s sen kuinka lammittely vaikuttaa myds mieleen ja siksi valitsin sen myds

taméan opinnaytetyon otsikoksi.
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Eras vastaaja, joka kylla koki lammittelevansa riittdvasti ennen harjoitusta, perusteli vastauksiaan
seuraavasti: "Pieni [ampd tunnin alkuun riittdd, ja yleensa tunnin alussa lampenee viela vahan
enemman.” Perustelu periaatteessa on ristiriidassa vastaajan aiempien nakemysten kanssa, etta
hanen tekemansa lammittely olisi riittava, silla tdssa tapauksessa lajiharjoitukseen tarkoitettua
aikaa kuluu verrytellessa, ellei sitten tunnin alussa ole vield erikseen valmentajan vetdma
lajinomainen lammittelyosuus. Sama vastaaja totesi hieman myohemmin kilpailusuorituksen
lammittelyn osalta, etta "on tarkeaa olla taysin hereilla ja Iampimana jo ennen kisalattialle menoa’,
mutta yhta tarkeaa se olisi myos harjoituksissa. Jos tama tanssija valmistautuisi kilpailuun samalla
tavalla kuin harjoitukseen, kayttaisi han kilpailusuorituksen pari ensimmaista tanssia lammittelyyn.

Ero harjoitukseen ja kilpailuun valmistautumisessa on huomattava, vaikka suoritettavat asiat ovat
samoja. Kolme niista neljasta tanssijasta, jotka verryttelevat ennen harjoitusta alle 10 minuuttia,
ilmoittivat verryttelevansa kilpailusuoritusta varten yli 30 minuuttia. Toki harjoituksen intensiteetti ei
usein ole niin suuri kuin kilpailusuorituksen, koska harjoituksessa saatetaan hioa yhta
tanssiteknista asiaa tai osiota koreografiasta, mutta samat asiat pitdisi pystyd toteuttaa
molemmissa tilanteissa. Jos keho ei ole Iammin ja toimi tdydessa liikelaajuudessaan harjoituksissa,
ei se voi mitenkaan esittdd suurinta mahdollista liikelaajuutta kilpailutilanteessa, koska se ei ole
koskaan sita tehnyt. Lisaksi, kun harjoituksissa, joissa ulkoisia hairiotekijoita ei ole niin paljon, ei
pystyta systemaattisesti tekeméaéan puhtaimpia mahdollisia toistoja lammittelyn laiminly6nnin takia,

ei lajitaitojen kehitysk&an voi olla kovin nopeaa.

Lammittelyyn kaytetty aika

O =~ NN W s 01 OO N 0 © O

]
alle 10 min 10- 20 min yli 30min

W Harjoitukset  m Kilpailut

KUVIO 2. Lémmittelyyn kéytetty aika harjoituksissa ja kilpailuissa.
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Yleisimmaksi syyksi lammittelyn laiminlydmiselle ennen harjoituksia nousi se, ettd ei ehdi
lammitelld (7). Kuten yksi vastaajista iimaisi, tanssisalille saatetaan tulla suoraan jostain toisesta
paikasta aivan viime tingassa juuri ennen harjoituksen alkamista, eika lammittelyé yksinkertaisesti
ehdi tehda. Kaksi vastaajaa ilmoitti syyksi sen, etteivat tieda miten verrytelld ja kaksi ilmoitti myds,

etteivat usein jaksa. Kukaan ei valinnut vaihtoehtoa, jossa vaitettiin Ilammittelyn olevan hyddytonta.

Se, etta tanssisalille saavutaan niin myohaan, etta lammittelya ei ehdi tehda, voi osaltaan viitata
siihen, etta lammittelya ei arvosteta tai se mielletaan lajiharjoituksesta erilliseksi asiaksi, jonka voi
huoletta jattaa tekematta. Toki joskus saattaa olla tilanteita, etta aikataulut vain ovat hyvin tiukat,
mutta jos tdma on jatkuvaa, kannattaisi asiaa kenties mietti@ uudelleen. Olisiko esimerkiksi
mahdollista harjoitella johonkin muuhun aikaan jonkin toisen ryhman mukana, jotta kiiretta tai lian
tiukkaa aikataulua ei paasisi syntymaan? Vai johtuuko kiire vaan siita, ettd harjoituksiin
yksinkertaisesti lahdetaan lian my6haan? Siinad tapauksessa ainakin nuorimpien tanssijoiden
osalta saattaisi olla tarkeaa olla yhteydessa myds huoltajiin tai muihin aikuisiin, jotka kuljettavat

nuoria harjoituksiin tai ovat kotona silloin, kun harjoituksiin pitaisi lahtea siirtymaan.

Lammittelyn laiminlydnnin syyt

\_

= Ej ehdi Eijaksa = Entieda miten = Eihuvita
KUVIO 3. Ldmmittelyn laiminlyénnin syyt.
Huolestuttavaa on myds se, jos urheilija ja erityisesti kilpaurheilija toteaa, etta ei huvita tai ei jaksa
lammitelld. Miten voi jaksaa harjoitella, jos ei jaksa edes lammitella? Toisaalta taustalla voi olla

fyysisen jaksamattomuuden sijaan motivaation ja tiedon puute l&mmittelyn suhteen, eli ei

ymmarretd l&mmittelyn merkitysta ja ollaan epavarmoja siit, mité pitaisi tehda. Vaihtoehtoisesti,
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tamé& saattaa kertoa myds nuorten vahentyneesta arkilikunnasta ja ylipdansa siita, ettd mitaan,
mika tuntuu ylimé&éaraiselté tai ei ole pakollista, ei tahdota jaksaa tehda. Oletusarvoisesti kaikki

tanssia harrastavat nuoret kuitenkin haluavat kehittya tanssijoina ja urheilijoina.

Kysyttdessa mika motivoisi suorittamaan kunnollisen lammittelyn, noin puolet (5) ilmoittivat
motivaattoriksensa sen, jos olisi valmis ohjeistus siitd mitd tehda. Kolme tanssijaa aktivoituisi
ryhmapaineen vaikutuksesta ja kaksi valmentajan lasnaolosta. Vapaa-sana kohdassa jopa kolme
tanssijaa ilmoitti motivoituvansa siita, etta suoritus ja oppiminen tehostuu. Lahes kaikki kertoivat

lammittelevansa yleensa yksin.

Kenen kanssa lammitellaan?

\_

® Yksin Parin kanssa = Porukassa

KUVIO 4. Kenen kanssa nuoret lammittelevét?

Tassa on asia mihin olisi hyva tarttua, selvasti suurin osa kaipaa jonkinlaista konkretiaa, porukkaa
tai auktoriteettia, jotta saisi aikaiseksi suoritettua jotakuinkin riittavan alkuverryttelyn. Lammittely
pitaisi tuoda nakyvaksi tanssisalilla. Yksi keino siihen voisi olla esimerkiksi laatia juliste tai taulu,
jossa olisi selkeat ohjeet 10-15 minuutin mittaiseen peruslammittelyyn. Tama lammittely voitaisiin
suorittaa muutamia kertoja valmentajan johdolla yhteisesti, jolloin likkeet tulisivat tutuiksi ja kynnys
sen suorittamiseen madaltuisi. Kun juliste olisi nakyvalla paikalla, muistuttaisi se samalla
lammittelysta, eika nuorille muodostuisi paineita siita, etta itse pitaisi keksia tai muistaa liikkeet, silla
epavarmuuden tunne saattaa my0s olla yksi rajoittava tekija. Pikkuhiljaa, kun tanssijat alkaisivat
tehda lammittelya aktiivisemmin, tulisi siitd entistd nékyvampaa harjoitussalilla, syntyisi siita

positiivinen kierre ja myds automaattisesti sitd ryhmapainetta, jota osa vastaajista peraankuulutti.
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Valmentajan tai muun auktoriteetin lasnéolo varmasti saisi nuoret tekemaan lammittelyt siina
hetkessa, mutta jos pyrkimyksena olisi motivointi pidemmalla aikavalilla ja tavoitteena jossain
vaiheessa siirtyd omatoimiseen lammittelyyn, ei auktoriteetin lasnéolo yksinaan pitkalla tahtaimella

todennakoisesti tuottaisi haluttua tulosta.

Kaikki ilmoittavat omaan lammittelyynsa kuuluvan joko venyttelya tai likkuvuusharjoitteita, tai
molempia seka hengastyttavaa liikuntaa. Lihaskuntoliikkeet kuuluvat kaikkien paitsi yhden
tanssijan lammittelyrepertuaariin. Seitseman tanssijaa ilmoitti sisallyttdvansa lammittelyyn
tanssiaskeleita ja koreografiaa. Yhta paljon @ania sai myds vaihtoehto hieronta, ravistelu ja
taputtelu. Mielikuvaharjoittelua kertoi kayttavansa kolme nuorta, joista kaikki olivat ylempien
luokkien tanssijoita. Kaikki vastaajat ilmoittivat Iammittelyynsa kuuluvan vahintaan kolme eri osa-
aluetta.

Lammittelyn sisalto

KUVIO 5. Nuorten tanssiurheiljjoiden l&mmittelyn sisélté.

Kaikkien vastaajien mielesta lammittely vaikuttaa positiivisesti suoritukseen. Kukaan ei ollut sita
mielta, etta lammittelylla ei ole mitaan vaikutusta tai etta se vaikuttaisi negatiivisesti. Lammittelyn
tehtyaan nuoret kertoivat muun muassa olevansa valmiimpia harjoitukseen seka fyysisesti etta
henkisesti, saavansa harjoituksesta ja kehostaan enemman irti, olevansa keskittyneempia ja
hereilld. Heidan mielestaan harjoitus myos sujuu paremmin, tanssiminen tuntuu helpommalta ja
oppiminen tehostuu, koska tunti ei mene ikdan kuin lammitellessa vaan pystyy keskittya

oppimiseen ja kehossa "on valmiiksi hyva olo”.
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Lammittelyn jaadessa valiin, vastaajat totesivat, etta eivat pysty parhaaseen suoritukseensa, joka
erityisesti kilpailuissa johtaa harmitukseen ja pettymyksen tunteisiin. Suoritusta ei voi mydskaan
"tehda taysilld”, tulee huono olo ja lihaksiin sattuu ja ne ovat kankeat, harjoituksissa oppiminen
vaikeutuu ja yleinen olotila saattaa olla vasynyt tai uninen. Verryttelyn jaédessa riittdmattomaksi
my0s liikkeiden tarkkuus ja tanssin energisyys karsivat. Yksi tanssija tosin totesi perustelussaan,
ettd vaikutus harjoitukseen ei ole niin merkittava kuin kilpailusuoritukseen, mika voi johtua siita, etta
harjoituksessa ei ole samanlaista suorituspainetta kuin kilpailussa ja tastd syysta vaikutus

harjoitukseen tuntuu vahaisemmalta.

Yllattavaa naissa tuloksissa on se, kuinka tietoisia nuoret ovat omista kehoistaan ja
tuntemuksistaan ja kuinka laajasti he ovat huomanneet eron suorituksessaan, kun ovat
lammitelleet ja kun eivat ole lammitelleet. Asiaa on selvasti mietitty ja analysoitu joko kyselyyn
vastatessa tai jo aiemmin. Erityisesti huomionarvoista on se, etta he ovat havainneet lammittelyn
vaikutukset ei ainoastaan fyysisen suorittamisen vaan myos vireystilan ja oppimisen kannalta.
Kaikesta tastd huolimatta, motivaatio omatoimisen alkuverryttelyn tekemiseen ei kuitenkaan
vaikuta olevaan kovin korkealla tai se on ailahteleva, erityisesti harjoitusten osalta, mika kertoo

siita, ettd lammittelylla ei hoksata olevan merkitysta laajemmin ja pidemmalla aikavalilla.

4.2 Valmentajahaastattelu

Valmentajahaastattelussa esiin  nousi ennen kaikkea huoli nuorten tanssiurheilijoiden
tulevaisuudesta ei ainoastaan tanssijoina vaan kokonaisvaltaisesti. Jos he eivat nuorena opi
pitdmaan huolta kehostaan, heilld voi aikuisialla olla jo monia vammoja ja vaivoja. Harjoitus voi
my0s olla vaarallinen tanssijalle, joka ei ole valmistautunut kunnolla, koska loukkaantumisriski on
silloin  suurempi. Nykyajan tanssiurheiluissa erityisesti ylemmilla taitotasoilla tavoitellaan jo
rajahtavaa nopeutta ja hyvin suuria liikelaajuuksia, joiden suorittaminen kylmiltaan on erittain
riskialtista. Vamma saattaa katkaista harjoittelun pitkaksikin aikaa ja palaaminen tanssisalille

vamman jalkeen on tyolasta.

Nuorten vahentynyt omatoiminen liikunta nakyy myos selvasti tanssisalilla: yleisesti ottaen nuorten
likkuvuus on selvasti huonompaa kuin aiemmin ja motivaatio esimerkiksi lammittelyyn,
kehonhuoltoon ja muuhun oheisharjoitteluun on heikompi kuin aiemmin vaikka motivaatio ja

tavoitteet tanssiuran suhteen olisivatkin korkealla.
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Kysyttdessa kuuluuko lammittely tanssituntiin, Anttila huudahtaa, ettd ehdottomasti, mutta jatkaa
kertoen, ettd tanssiurheilussa valmentajien aika on kallista, han itsekin matkustaa Helsingista
Ouluun opettamaan lahes viikoittain. Tasta syysta toiveena on, etta urheilijat olisivat valmiina ja
lampimana vastaanottamaan lajiharjoituksen saapuessaan tunnille, jotta saataisiin maksimoitua
lajiharjoitteluun kaytettava aika eika valmentajan aikaa kaytettaisi asioihin, jotka urheilijat voivat
hoitaa itsekin. Hanen mukaansa nuorilla on kaikki tarvittava tieto ja taito verryttelyyn ja siihen ei
periaatteessa tarvita valmentajan lasnaoloa. Jos tanssijat kuitenkin tulevat huonosti
valmistautuneina tunnille, on valmentajan kaytettava aikaa urheilijoiden lammittdmiseen, jotta
harjoitus voisi ylipaansa onnistua, mika aiheuttaa myds valmentajalle itselleen usein harmitusta ja

turhautumisen tunteita.

Anttilan mielesta nuoria on vaikea saada motivoitua lammittelemaan omatoimisesti, koska he eivat
viela tunne kehossaan lammittelyn vaikutuksia niin voimakkaasti kuin aikuiset. Nuoret esimerkiksi
palautuvat nopeasti ja heilld ei padsaantoisesti viela ole vammoja, jotka aiheuttaisivat haasteita tai
ikdan kuin ohjaisivat tai pakottaisivat lammittelemaan. Nuorilla on usein kiire, ja he tulevat
harjoituksiin viime tingassa, jolloin aikaa omatoimiselle Iammittelylle ei kéytanndssa jaa. Nuoret
eivat mydskaan ole viela niin taitavia tanssijoita, etta kayttaisivat energiaa ja kaikkia lihaksiaan niin
tehokkaasti ja kokonaisvaltaisesti kuin pidemmalle ehtineet tanssijat, jolloin vasymys ei tule niin
helposti. Lajiharjoitus voi usein olla intensiteetiltddn melko matala, jopa luennonomainen, miké

osaltaan saattaa vaikuttaa siihen, etté nuorista tuntuu, ettei sita varten tarvitse juuri lammitella.

Nuoria on vuosien varrella yritetty saada lammittelemaan erilaisin keinoin, sek& porkkanan etta
kepin voimalla. Anttila toteaa, etta haasteita on kaikissa ikaryhmissa, mutta erityisesti juniori-ikaiset
tarvitsevat viela ohjattua toimintaa. Viime aikoina Anttila on systemaattisesti pyrkinyt lisa@maan
yhteisen alkulammittelyn tanssitunnille siksi, etta nuoret tottuisivat siihen ja saisivat kasityksen siita,
mita vahintaan olisi tehtdva ennen lajiharjoitusta. Harjoitus, joka tehdaan ilman lammittelya, on
kaytannossa turha, koska keho ei pysty toimimaan parhaalla mahdollisella tavalla. Anttilan mukaan
10 minuutin Iammittely on ehdoton minimi, mutta mielelldan vahintaan 15 minuuttia lammittelya olisi
toivottavaa. Rutiinin luominen on Anttilan mielesta oleellista. Kun rutiini 10ytyy, ei lammittely tunnu
vaivalloiselta, ajanhukalta tai valttdmattomalta pahalta. Anttila korostaa myos sita, etta vaikka

lammittelyn suorittaisi itsendisesti, on se silti oleellinen osa harjoitusta.
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Anttilan mukaan [ammittelyé on pyritty motivoimaan myés yhteisella vertaistoiminnalla alempien
luokkien tanssijoiden ryhmassa, jossa yksi nuorista tanssijoista on ottanut tehtévakseen yhteisen
alkulammittelyn vetamisen. Tasta toimintamallista on jo saatu positiivia tuloksia: nuoret saapuvat
salille aiemmin ennen omaa harjoitustaan osallistuakseen yhteiseen lammittelyhetkeen, vaikka se
on taysin vapaaehtoinen ja omalla ajalla tehtva asia. Vertaistoiminnallinen lammittelyhetki luo

my0ds yhteenkuuluvuuden tunnetta ja kohottaa ryhmahenkea.

Ennen kilpailuja Anttila muistuttaa tanssijoita suullisesti tai viestilla siita, mita kilpailupaivana tulee
muistaa lammittelyn ja ravinnon suhteen. Samalla han yleensa my0s kehottaa kaymaan lapi
koreografiat, ettd ne varmasti ovat hyvassd muistissa. Valmentaja ei kuitenkaan vahdi
kilpailupaikalla lammittelyn tai muiden asioiden toteutumista, mutta riittdmaton lammittely paljastuu
auttamatta suorituksen laadussa. Yleisesti ottaen ensimmainen kierros on paivan huonoin kierros

juuri taman vuoksi.

Anttilan mukaan lammittelyn laiminly6nti nakyy selkeasti harjoituksessa ja kilpailusuorituksessa.
Erot nakyvat erityisesti vartalon kannatuksessa ja tanssiasennossa, nousuissa ja laskuissa, nilkan
kéytdssa, vartalon rotaatioissa seké jalan paalle asettumisessa. Vaikutukset ovat siis hyvin

kokonaisvaltaiset ja nahtavissa tanssin peruselementeissa.

Kysyttdessa mita lammittelyyn tulisi siséltyd, Anttila toteaa, ettei se ole rakettitiedetta: paikallaan
juokseminen, pienet spurtit, pyorittelyt, isolaatiot ja kevyet venytykset riittavat hyvin. Tarkeimpia
asioita on saada suuret lihakset lampenemaan ja sen lisaksi niska-hartiaseutu, rangan ja lantion
alue seka nilkat tulisi heratella. Tanssijan tulisi lammittelyn paatteeksi tuntea kehonsa lampimaksi.
Omissa ohjatuissa lammittelyissaan Anttila pyrkii pitamaan liikemateriaalin hyvin yksinkertaisena
ja jokseenkin muuttumattomana, jotta liikkeet olisi helppo toteuttaa omatoimisessakin
lammittelyssa ja ettd mieli saa rauhoittua ja virittaytya tulevaan lajiharjoitukseen. Lammittelyn
aikana voi esimerkiksi muistella edellisen harjoituksen asioita ja nain olla valmiimpi tulevaan

harjoitukseen my6s henkisesti.
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5 PAATELMAT JA KESKEISET HAVAINNOT

Lammittely on olennainen osa mita tahansa likuntasuoritusta. Hyvin suunniteltu alkuverryttely
tukee lajiharjoitusta ja kehittdd peruskuntoa ja -motoriikkaa. Silla on myo6s merkittava rooli
palautumisessa ja vammojen ehkaisyssa. Vuositasolla esimerkiksi 10-15 minuutin viikoittainen
lammittely kasvattaa kokonaisharjoitusaikaa roimasti, mika olisi jokaisen urheilijan hyva pitaa
mielessd. Lammittely ei siis vaikuta ainoastaan sita seuraavaan lajiharjoitukseen ftai

kilpailusuoritukseen vaan sen vaikutukset yltavat paljon kauemmaksi.

Tekemastani tutkimuksesta kay selvasti ilmi seka kyselyn etta haastattelun osalta, etta nuorille on
puhuttu lammittelysta ja sen merkityksesta, mutta he eivat ole kunnolla sisdistaneet ohjeistuksen
ydinté ja sen osuutta nimenomaan taidon kehittymiseen ja vammojen ehkaisyyn pitkalla aikavalilla.
He ovat kuitenkin huomanneet lammittelyn positiiviset vaikutukset suoriutumiseen yksittéisissa

harjoituksissa ja kilpalattialla yllattavankin tarkkasilmaisesti ja monipuolisesti.

Sisalloltaan nuorten alkuldammittely nayttdd paapiirteissdan tayttavan suhteellisen hyvan ja
kohtuullisen monipuolisen [@mmittelyn kriteerit, silla suurimman osan lammittelytottumuksiin
sisaltyy ainakin hengéastyttavaa liikuntaa, lihaskuntoliikkeita ja erilaisia venytyksia tai
likkuvuusharjoitteita. Tassa tutkimuksessa ei selvitetty tarkemmin yksittaisia liikkeita, joita nuoret
kayttavat lammittelyssaan.

Nuoret ovat siis teoriassa hyvin tietoisia siita, etta lammittely olisi tarkeaa, mutta silti [ammittely
erityisesti ennen harjoituksia jaa usein riittamattomaksi erinaisten syiden takia. Myos valmentaja
uskoo vahvasti siihen, ettd nuorilla on tarvittavat tiedot ja taidot riittdvan lammittelyn toteuttamiseen,
rutiini ja riittdva motivaatio vain puuttuvat, mika on luettavissa nuorten omista vastauksistakin.
Vaikuttaa vahvasti silta, ettd kuten monessa muussakin lajissa, my6s nuorten tanssiurheilijoiden
keskuudessa lammittely mielletaan lajinarjoituksesta irralliseksi osaksi, jolloin sen tekemiseen ei

edes viitsita niin kovin panostaa.

Pari tanssijaa myontaa lammittelevansa liian vahan ennen harjoitusta, mutta kaikki lammittelevat
mielestaan riittavasti kilpailusuoritusta varten. Kuten muutkin tutkimukset ovat osoittaneet,
harjoitukseen ja kilpailusuoritukseen valmistaudutaan hyvin eri tavalla ja sekin osaltaan kertoo siita,

ettd lammittelyn pitkaaikaisia vaikutuksia ei ole sisaistetty. Harjoituksiin pitéisi valmistautua
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vahintaan yhta hyvin kuin kilpailuun, ellei jopa paremmin. Kilpailussa vain esitetaan harjoituksen
tulos. Valmentajan kokemus asiasta on hyvin samankaltainen, tosin han ei ole taysin samaa mielta
siita, ettd nuoret lammittelisivat riittavasti edes ennen kilpailusuoritusta. Yleisesti ottaen, nuorten

omat nakemykset lammittelyn riittdvyydesta ovat hieman positiivisempia kuin valmentajan.

Seka valmentajahaastattelussa, etta tietoperustassa keskusteltiin lammittelyn sopivasta kestosta,
josta ei ole olemassa yhta oikeaa ja tarkkaa maaritelma@a. Taman tutkimuksen valossa kuitenkin
nayttaisi silta, ettd 10 minuuttia ei viela ole riittava kokonaisaika [ammittelylle, 15-20 minuuttia

vaikuttaisi olevan sopiva vahimmaiskesto.

Lammittely ei ole vaikeaa, eika sen tarvitse olla mitaan hienoa ja mullistavaa, sen keskiossa on
urheilija ja hanen kehonsa ja mielensa. Verryttelyyn kuuluvat likkeet voivat olla hyvinkin
yksinkertaisia, varsinkin yleisen lammittelyn osalta, ja lajinomaiseen lammittelyyn voi napata
likkeita lajiharjoituksesta, joita voivat olla esimerkiksi erilaiset tasapaino-, rotaatio- tai isolaatio- ja
nilkkojenkayttoharjoitukset. Tarkedd on muistaa tehda liikkeet laadukkaasti, jotta ne toisivat
suurimman hyddyn. Kokeilemalla 16ytd& parhaat tavat l[ammitelld ja omaa kehoaan kannattaa
kuulostella ja venyttelyn kanssa on hyva muistaa, etta lyhyet dynaamiset venytykset tukevat
suoritusta parhaiten. Tanssija on hyvin [ammitellyt, kun hénestd tuntuu kaikin puolin hyvin
lammitelleelta ja virkealtd. Lammittelya voi myds muokata tilanteen mukaan ja vélilld vaikka ihan
vaihtelun vuoksikin, vaikka rutiinin luomisen kannalta jokseenkin muuttumaton [ammittely palvelee

tarkoitusta parhaiten.

Useat vastaajat puhuivat siité, kuinka hyvin tehty lammittely auttaa keskittymaan ja havainnoimaan
ymparistda paremmin, mikd on oleellinen osa tanssiurheilua. Osa nuorista kertoikin oppimisen
tehostumisen yhdeksi syyksi lammitelld kunnolla. Seuraavaksi pitaisi saada nuoret vield
muistamaan havaintonsa oppimisen tehostumisesta ja siita kuinka paljon laadukkaampi harjoitus
on, kun keho ja mieli ovat valmiita vastaanottamaan sen. Kyseessa on kilpailulaji, joka vaatii
monenlaisia ominaisuuksia likkuvuudesta voimantuottoon, ja tavoitteet nuorilla ovat korkealla ja
hyvia tuloksia halutaan saada. Siksi olisikin hyva viela entisestaan laajentaa nuorten ymmarrysta
lammittelyn vaikutuksesta taidon kehityksessa pitkalla aikavalilla, rasituksesta palautumisessa ja
vammojen ehkaisyssa, silla vamma voi katkaista harjoittelukauden pitkaksikin aikaa tai jopa

pakottaa lopettamaan koko harrastuksen.
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Keskeisena haasteena on se, ettd lammittely ei ole tullut nuorille alusta asti rutiiniksi ja nain ollen
se tuntuu irralliselta, ylimaaraiseltd asialta, josta aikuiset jankuttavat. Tatad tunnetta varmasti
vahvistaa se, ettd lajissa paasaantoisesti toivotaan omatoimista l&ammittelya. Varsinkin tassa
vaiheessa, kun nuoret ovat jo pidemman aikaa harrastaneet lajia, on uuden rutiinin luominen
varmasti jo haastavaa ja siihen taytyisi [dytaa mielekkaita keinoja, joista yksi potentiaalinen tapa on
vertaistoiminnallinen Iammitteleminen, jota on jo jonkin verran seurassa toteutettukin hyvin tuloksin.
Vertaistoiminnallista tai tanssijoiden yhteista omatoimista lammittelya kannattaisi alkaa kayttaa
laajemminkin myds edistyneempien tanssijoiden keskuudessa. Nain luotaisiin lammittelyn
tekemiseen ryhmapainetta, jota osa nuorista kaipasi, ja samalla kohotettaisiin koko seuran
yhteishenkea. Toinen keino tuoda lammittelya nakyvammaksi salilla olisi esimerkiksi yksinkertaisen
10-15 minuutin [ammittelyn ohjeet ilmoitustaululla tai seinalla. Liikkeet voitaisiin kdyda lapi
muutamaan otteeseen yhteisesti, jotta ne tulisivat tutuksi, silla yhtena lammittelya rajoittavana

tekijana nayttaa myos olevan nuorten epavarmuus siita mita pitaisi tehda.

Suuremmassa mittakaavassa ajateltuna, tarpeen olisi laajempi toimintakulttuurin muutos
tanssiurheilun ja paritanssin kentélld, koska esimerkiksi soololajeissa, kuten showtanssissa,
lammittely — tai ainakin lajinomaisen lammittelyn osuus — on itsestaan selva osa tunnin rakennetta.
Tasta syysta olisi tarkoituksenmukaista jatkossakin sisallyttad harjoitukseen yhteisesti edes
jonkunlaiset valmentajan ohjaamat alkuldmmittelyt, jotta nuoret huomaisivat eron taitojen
kehityksesséa, saisivat evéita omatoimiseen lammittelyyn, ja rutiini rakentuisi. Tata tyota pitaisi
lahted systemaattisesti tekema@an myds uusien aloittelevien tanssijoiden kanssa. Tama
toimintamalli veisi hieman aikaa varsinaisesta harjoituksesta, mutta antaisi paljon lisaa tehoa ja
parantaisi oppimistuloksia ja nakyisi varmasti kilpailusuoritusten laadussa ja tanssijoiden yleisessa
kehityskaaressa. Aluksi koko lammittely voisi olla valmentajajohtoinen ja siita siirtaa sitten yleisen
lammittelyn osuus omatoimiseksi ja myohemmin kun rutiini olisi lujassa, voisi lammittelyn siirtaa

kokonaisuudessaan omatoimiseksi.
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6 POHDINTA

Tassa opinnaytetydssa kasiteltiin alkuverryttelyd ja sen merkitysta yleisesti urheilussa seka
erityisesti tanssissa. Lisaksi tutustuttin vahan tarkemmin yhden pienehkon tanssijajoukon
nakemyksiin ja kokemuksiin asiasta. Haasteita kyselya laatiessa olivat perusjoukon pieni koko seka
heidan nuori ikansa. Kyselya laatiessa pyrin parhaani mukaan ottamaan huomioon nama haasteet
keratakseni mahdollisimman tehokkaasti tietoa ja onnistuin siind hyvin. Nuoret vastasivat kyselyyn
rehellisesti, asiallisesti ja kattavasti.

Materiaalia ja tutkimustietoa lammittelysta ja sen merkityksesta on hyvin saatavilla ja aihetta on
tutkittu melko kattavasti, mutta uutta tutkimusta tehdaan jatkuvasti ja suositukset saattavat uuden
tutkimustiedon valossa hieman vaihdella. Tanssin nakokulmasta materiaalia on jonkin verran
saatavilla, tosin tutkimus ja julkaisut keskittyvat lahinna soololajeihin, kuten showtanssiin ja
balettiin, joissa lammittely on kiintedmpi osa tunnin rakennetta kuin paritanssissa. Toisaalta oli laji
mika hyvansa ihmisen keho toimii samojen lainalaisuuksien mukaan. Laji sanelee lahinna

kuormittavuuden ja intensiteetin eri kehonosille tai toiminnoille.

Opinnaytetyoni tutkimusosa koski suhteellisen pienté ja hyvin homogeenisté joukkoa ja vastaukset
perustuivat taysin nuorten omiin nakemyksiin esimerkiksi sen suhteen mitd elementteja heidan
lammittelyynsa kuuluu ja onko lammittely riittdvaa, joten tulokset eivat valttamatta ole suoraan
sovellettavissa muihin joukkoihin, mutta voivat toimia hyvind suunnan viitoittajina ja ajatusten
herattajina. Lisaksi, koska kyseessa oli enimmakseen monivalintakysely, jotain tietoa varmasti jai
saamatta tai kaikkia mahdollisia vaihtoehtoja ei ollut annettu, vaikkakin suurimmassa osassa
kysymyksista oli mukana avoin vaihtoehto, johon oli mahdollisuus itse kirjoittaa vastaus. Tama
ratkaisu oli kuitenkin tietoinen ja perusteltu vastaajien nuorella ialla, vaikkakin perusteluissaan

nuoret olivat padsaantoisesti hyvin perusteellisia ja se yllatti positiivisesti.

Kyselyn avulla sain vastaukset tutkimuskysymyksiini, jotka olivat: miten nuoret lammittelevét ennen
harjoitusta ja kilpailua, miten he kokevat lammittelyn vaikuttavan suoritukseensa ja miksi lammittely
jaa tekemattd. Tuloksista sai selkedn kuvan lammittelyyn liittyvistd ongelmakohdista, ja
tutkimuksen kohteena ollut seura ja sen valmentajat saivat arvokasta lisatietoa siita, miten asian

suhteen kannattaa lahtea etenemaan, mita kehittda ja mihin erityisesti kiinnittaa jatkossa huomiota.

26



Jatkossa aihetta olisi varmasti tarpeen tutkia ja kartoittaa laajemmin eri ikéluokissa ja paritanssin
eri konteksteissa, kuten esimerkiksi seuratanssissa. Mielenkiintoista olisi myos tehda esimerkiksi
pidempiaikainen seurantatutkimus [ammittelyn ja taidon kehittymisen yhteydestd nimenomaan
paritanssin nakokulmasta tai vaihtoehtoisesti kehittdd ja seurata vahvan ja toimivan
lammittelyrutiinin luomista seuraympéristdssa. Tassa opinnaytteessa tekemaani tutkimusta voisi
my0s syventda perehtymalla tarkemmin nuorten lammittelyn siséltéihin ja kestoihin siten, etta

tutkimusaineistoa kerattaisiin esimerkiksi tarkkailemalla heidan toimintaansa.

Lopuksi haluaisin viela lainata yhta vastausta nuorten kyselyn viimeisesta kohdasta, joka kuului
nain: Jotain mita haluaisit viela sanoa tahan kyselyyn tai [ammittelyyn liittyen? Vastaus kiteyttaa
taman opinndytetyon sanoman, ja se on: "Muista lammitella!” — vaikka eihan se muistamisesta

taida olla kiinni.
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KYSELY NUORILLE TANSSIURHEILIJOILLE LITE 1

Taitoluokka
e E-D
e C-A

1a. Yleensa lammittelen omatoimisesti ennen harjoituksia
e en lainkaan
e alle 10min
e 10-20min
e 30min tai enemman

1b. Onko tama mielestasi riittavasti?
e kylla, miksi?
e ¢i, miksi?

2a. Yleensa lammittelen omatoimisesti ennen kilpailusuoritusta
e enlainkaan
o alle 10min
e 10-20min
e 30min tai enemman

2b. Onko tama mielestasi riittavasti?
e kylla, miksi?
e ¢i, miksi?

3. Silloin kun lammittelen omatoimisesti, IAmmittelyyni kuuluu (voit valita useita)
e Venytyksia
o Liikkuvuusliikkeita
o Lihaskuntoliikkeita
e Hengastyttavaa likuntaa (esim. hyppelya, juoksua)
e Tanssiaskeleita / koreografiaa
e Hierontaa / taputtelua / ravistelua
e Mielikuvaharjoittelua
e Jotain muuta, mita?

4. Silloin kun lammittelen omatoimisesti, teen sen useimmiten
e yksin
e parin kanssa
e porukassa
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5. Vaikuttaako lammittely harjoitukseen tai kilpailusuoritukseen?
e ejvaikuta millaan tavalla
e kylla, positiivisesti. Miten?
e kylla, negatiivisesti. Miten?

6. Vaikuttaako lammittelematta jattaminen harjoitukseen tai kilpailusuoritukseen?
e ejvaikuta millaan tavalla
e kylla, positiivisesti. Miten?
o kylla, negatiivisesti. Miten?

7. Mika motivoi sinua lammittelemaan omatoimisesti ennen harjoitusta tai kilpailua (voit valita
useita)

e valmis suunnitelma tai ohjeistus siita, mita tehda (likkeet, kestot ym.)

e porukka / ryhmapaine — koska muutkin tekevat niin

o palkinto (esim. passi, jonka taytyttya saisi jotain kivaa palkaksi)

e ohjaaja/ valmentaja, joka komentaisi tekemaan sen

e jokin muu, mika?

8. Mitka asiat aiheuttavat sen, ettd omatoiminen lammittely jaa valista (voit valita useita)
e en tieda miten pitaisi lammitella
e enehdi
e eihuvita
e enjaksa
e siitd ei ole minulle mitdén hydtya
e jokin muu, mika?

9. Jotain mita haluaisit viela sanoa tahan kyselyyn tai lammittelyyn liittyen?
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VALMENTAJAN TEEMAHAASTATTELURUNKO

Kuuluuko [ammittely tanssituntiin, miksi / miksi ei?
Mita lammittelyyn pitaisi kuulua?
Miten [@ammittelyst& on puhuttu / miten sité on ohjeistettu nuorille
e esim. onko annettu valmiita malleja
o onko tehty yhteisia lammittelyja
Paljonko uskot nuorten lammittelevan ennen
e harjoitusta
e kilpailua
 onko se riittavasti?
Miksi uskot lammittelyn jaavan riittdmattomaksi?
Mita olet pyrkinyt tekemaan asialle?

Kuinka lammittely tai sen jattaminen nakyy harjoituksessa tai kilpailusuorituksessa?

Muuta?
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