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Tässä opinnäytetyössä selvitettiin nuorten tanssiurheilijoiden lämmittelytottumuksia: miten he 
lämmittelevät, miten kokevat lämmittelyn vaikuttavan suoritukseensa ja miksi lämmittely jää 
tekemättä tai riittämättömäksi. Tutkimusaineisto kerättiin teettämällä kohderyhmälle kysely sekä 
haastattelemalla heidän valmentajaansa. Tutkimuksen kohderyhmänä olivat tanssiurheiluseura 
Telemark Teamin juniori- ja nuorisoikäiset vakio- ja latinalaistanssijat. Idea työn aiheesta lähti 
käytännön tarpeesta selvittää syitä miksi lämmittely usein jää riittämättömäksi erityisesti ennen 
harjoituksia. 
 
Tietoperustassa perehdyttiin lämmittelyn lyhyt- ja pitkäaikaisiin vaikutuksiin kehossa ja lämmittelyn 
merkitykseen harjoituksen ja kilpailusuorituksen onnistumisen kannalta. Lisäksi kartoitettiin 
onnistuneen lämmittelyn rakennuspalikoita. Lämmittelyllä on suuri vaikutus urheilijan hyvinvointiin 
ja lajissa kehittymiseen erityisesti, kun kyseessä on taitolaji. Jo 10–15 minuutin alkuverryttely, joka 
toteutetaan laadukkaasti, lisää vuositasolla harjoitusaikaa reilusti ja sen avulla voidaan kehittää 
monenlaisia taitoja, liikkuvuutta ja peruskuntoa sekä ehkäistä loukkaantumisia ja rasitusvammoja.  
 
Kyselytutkimuksesta ja haastattelusta kävi ilmi, että nuoret ovat hyvin tietoisia lämmittelyn 
vaikutuksista kehossaan, mutta silti motivaatiota lämmittelyn omatoimiselle suorittamiselle ei tahdo 
löytyä. Valmentajan näkemys asiasta oli hyvin samansuuntainen. Ennen kilpailuja verryteltiin 
selvästi ahkerammin kuin ennen harjoituksia. Nuorten omatoimiset lämmittelyrutiinit vaikuttivat 
olevan melko monipuoliset, joten tietoa ja taitoa heiltä asian suhteen löytyi ja he osasivat arvioida 
lämmittelyn vaikutuksia hyvin tarkkanäköisesti. Selkeämpiä ohjeita ja valmiita malleja kaivattiin 
lämmittelyn suorittamisen tueksi ja myös ryhmäpaine ilmoitettiin motivoivaksi tekijäksi. 
 
Tulosten perusteella rutiinin luominen on avainasemassa, kun lähdetään parantamaan tilannetta, 
tällöin lämmittely ei tunnu pakolliselta pahalta, joka pitäisi väkisin yrittää suorittaa. Myös 
ymmärryksen lisääminen lämmittelyn pitkäaikaisista vaikutuksista on oleellista. Kun nuoret 
ymmärtävät lämmittelyn hyödyt myös pidemmällä tähtäimellä, motivaatio sen toteuttamiseen 
todennäköisesti kasvaa, sillä kyseessä on kilpailulaji, joissa pyritään kehittymään ja olemaan 
parempia kuin kilpakumppanit. Toisaalta tämän ikäiset nuoret tarvitsevat vielä selkeitä ohjeita ja 
rakennetta toiminnalleen, joten seuran ja valmentajien tulisi luoda hyvät puitteet ja mahdollisimman 
matala kynnys omatoimisen lämmittelyn toteuttamiselle. Muutokset eivät kuitenkaan tapahdu 
yhdessä yössä, sillä uudenlaisen toimintamallin luominen ottaa aikansa, ja monet nuorista ovat 
kuitenkin jo vuosia harrastaneet lajia eivätkä ole tottuneet tekemään riittävää alkuverryttelyä.  
 
 
Asiasanat: alkulämmittely, verryttely, tanssiurheilu, nuoret urheilijat  
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In this thesis, I studied the effects of warm-up in the body and mind. I 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 

Lämmittelyn tai verryttelyn merkitys tanssissa on usein väärinymmärretty, ja lämmittelyä 

laiminlyödään. Tanssijoille suunnattu ohjeistus on usein epämääräistä kuten ”venyttele”, ”nosta 

sykettä” ja ”avaa niveliä”. Tästä syystä monien tanssijoiden käsitys alkulämmittelystä on melko 

olematon eivätkä he oikeasti tiedä, mistä hyvän lämmittelyn tulisi koostua. Tanssijoille on 

yleisempää lämmitellä ennen esiintymistä tai kilpailua kuin harjoitusta, koska he tiedostavat sen 

johtavan parempaan suoritukseen. Perinteisesti tanssijoiden lämmittely on koostunut lähes 

yksinomaan pitkistä staattisista venytyksistä, mikä tutkimustiedon valossa ei ole järkevää vaan jopa 

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

 

Opinnäytteessäni kartoitan juniori- ja nuorisoikäisten, eli 12–18-vuotiaiden tanssiurheilijoiden 

lämmittelytottumuksia sekä heidän ajatuksiaan lämmittelyn merkityksestä suoritukseen. Haluan 

ennen kaikkea selvittää, miten nuoret yleensä lämmittelevät ennen harjoitusta ja kilpailua sekä 

miten he kokevat lämmittelyn vaikuttavan suoritukseensa. Pyrin myös kartoittamaan syitä, miksi 

lämmittely jää kokonaan tekemättä tai riittämättömäksi, sillä ennakko-oletus on, että näin tapahtuu 

hyvin usein.  

 

Työni lähdemateriaali jakautuu kahteen kategoriaan: tanssiin liittyvät julkaisut sekä yleinen 

fysiologia ja anatomia. Näitä yhdistelemällä muodostuu opinnäytteeni tietoperusta. Tietoperustan 

yhteydessä esittelen myös lyhyesti vakio- ja latinalaistanssit lajina sekä avaan hieman kilpailun 

kulkua ja lajin fyysisiä vaatimuksia. 

 

Tutkimukseen osallistuvat tanssijat ovat vakio- ja latinalaistanssien harrastajia Oulun Telemark 

Teamissa. Aihe valikoitui yhteistyössä seuran valmentajien kanssa ja lähti käytännön tarpeesta 

selvittää syitä miksi lämmittely usein jää riittämättömäksi erityisesti ennen harjoituksia. 

Tutkimusmateriaalini on kerätty lyhyellä Google Forms -kyselyllä nuorille tanssijoille. Tämän lisäksi 

haastattelin nuoria valmentavaa henkilöä selvittääkseni, miten hän näkee tilanteen ja millä tavoin 

pyrkii motivoimaan ja ohjeistamaan nuoria oikeanlaiseen lämmittelyyn niin kilpailuissa kuin 

harjoitussalilla. 

 

Keskeisimmät tutkimuskysymykseni ovat: Miten nuoret lämmittelevät ennen harjoitusta ja kilpailua? 

Miten he kokevat lämmittelyn vaikuttavan suoritukseensa? Miksi lämmittely jää tekemättä? 
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2 TANSSIURHEILU 

Tanssiurheilu-käsitteen alle kuuluvat kaikki Suomen Tanssiurheiluliiton alaiset lajit, joita ovat vakio- 

ja latinalaistanssien lisäksi esimerkiksi paratanssi ja rock’n’swing -lajit (STUL 2022a). Tämä 

opinnäyte tarkastelee tanssiurheilua vakio- ja latinalaistanssien näkökulmasta, joihin usein 

erityisesti puhekielessä viitataan vanhentuneella termillä kilpatanssi (Korhonen 2018). 

2.1 Vaatimukset urheilijalle 

Tanssi ylipäänsä vaatii urheilijalta monien eri osa-alueiden hallintaa ja edellyttää mm. lihasvoimaa, 

nopeutta ja liikkuvuutta (Palenius 2008, 18–24). Viime vuosina vakio- ja latinalaistansseissa on 

siirrytty selvästi urheilullisempaan ja fyysisempään tyyliin. Kansainvälinen tanssiurheiluliitto WDSF 

(2022a) listaa sivuillaan mestaritanssijan ominaisuudet, jotka ovat fyysinen kunto ja siitä 

huolehtiminen, kova työ ja kuri sekä mentaaliharjoittelu.  

 

   

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

 

Nykypäivän tanssiurheilijan on pystyttävä tuottamaan voimakasta räjähtävää liikettä ja suuria 

liikelaajuuksia ja omattava hyvä peruskunto sekä kestävyys. Liikkeet pitäisi pystyä suorittamaan 

oikeaoppisella tekniikalla ja samalla pystyä havainnoimaan ja muuttamaan suuntia ja koreografiaa 

tilanteen mukaan yhdessä parin kanssa. Kaikesta tästä tulisi suoriutua siten, että liike näyttää 

vaivattomalta eikä pelkästään kuvioiden tai koreografian suorittamiselta unohtamatta yleisön 

huomioimista, sillä kyseessä on kuitenkin esittävä ja esteettinen arvostelulaji. (WDSF 2022a.) 

Vaatimukset sekä fyysisesti että psyykkisesti ovat siis korkealla. Näin ollen alkulämmittelynkin 
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merkitys on huomattava, koska sen avulla voidaan tehostaa ei ainoastaan fyysisiä vaan myös 

psyykkisiä valmiuksia (Saari ym. 2013, 4).   

2.2 Kilpailun kulku 

Vakio- ja latinalaistansseissa kilpaillaan juniori- ja nuorisoikäisten tasoilla useimmiten 

kymppitanssissa, eli tanssitaan molempia lajeja. Erikoistuminen tapahtuu yleensä myöhemmin, 

vaikka se on mahdollista jo nuorena. Aloittelevat tanssijat tanssivat yhteensä kuusi tanssia: 

vakiotansseista valssin, tangon ja quickstepin ja latinalaistansseista samban, cha chan ja jiven. 

Vähän pidemmälle edenneet parit puolestaan hallitsevat yhteensä kahdeksan tanssia, edellä 

mainittujen lisäksi foxtrotin ja rumban, ja edistyneet kaikki kymmenen, kun repertuaari täydentyy 

vielä wienin valssilla ja paso doblella. Tässä vaiheessa myös erikoistuminen vain toiseen lajiin on 

mahdollista, koska kyseisellä taitotasolla lajit aletaan arvostella erikseen, pois lukien tilanteet, 

joissa kilpaillaan nimenomaan kymppitanssissa. (STUL 2022a.) 

 

Tällä hetkellä Suomessa valtakunnallisen tason kilpailuissa karsintakierroksia on harvemmin 

enempää kuin semifinaalin verran, mikä tarkoittaa sitä, että finaaliin yltävä pari tanssii molemmissa 

lajeissa korkeintaan kaksi kertaa, eli yhteensä neljä starttia. Arvokilpailuissa kierroksia usein on 

enemmän, jolloin finalistit tanssivat päivän mittaan 3–5 kierrosta molemmissa lajeissa, yhteensä 

siis 6–10 starttia. (Stelnet Ky 2022, STUL 2022b.) 

 

Ensimmäiset kierrokset tanssitaan usein erissä, jolloin kaikkia tansseja ei tanssita peräkkäin, vaan 

lattialta poistutaan tanssien välissä, jolloin aikaa palautumiselle ja seuraavaan tanssiin 

virittäytymiselle jää enemmän. Semifinaalissa ja finaalissa kaikki lajin tanssit tanssitaan 

pääsääntöisesti peräkkäin ilman suurempia taukoja. Kaikilla kierroksilla musiikkia soitetaan 1,5–2 

min per tanssi (STUL 2022a). Näin ollen yhden finaalisuorituksen kesto on kokonaisuudessaan 

noin 10 minuuttia. Tanssiurheilijalla täytyykin olla riittävän korkea suoritus- ja palautumiskyky, jotta 

suoritusteho ei pitkän kilpailupäivän aikana heikkenisi (Palenius 2008, 18). 
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3 ALKULÄMMITTELY 

Lämmittelyn tehtävät ovat valmistaa keho sitä seuraavaan harjoitukseen, vilkastuttaa hengitys- ja 

verenkiertoelimistön toimintaa, aktivoida hermo-lihasjärjestelmä, herättää harjoituksen kannalta 

oleellisimmat lihakset ja parantaa keskittymistä sekä vireystilaa (Terve Urheilija 2022). 

 

Huolellinen lämmittely terveellisten elämäntapojen ja kehonhuollon ohella ovat hyvinvoivan 

urheilijan peruspilareita (Seppänen, Aalto, Tapio 2010, 32). Hyvin usein verryttely mielletään 

varsinaisesta harjoituksesta irralliseksi osaksi, vaikka se nimenomaan on merkittävä osa 

harjoitusta (Saari ym. 2013, 3). Eri urheilulajit edellyttävät erilaisia ominaisuuksia urheilijalta, ja 

hyvä sekä lajille sopiva lämmittely on tärkeää harjoituksen onnistumisen kannalta. Oikein 

suunniteltu lämmittely tukee lajiharjoitusta: lämmittelyn merkitys voi olla jopa 40 % onnistuneesta 

harjoituksesta. Mitä tehokkaampi tai taitoa vaativa itse harjoitus on, sitä suurempi on lämmittelyn 

merkitys. Lämmittely edistää myös palautumista ja ehkäisee ylirasitusta. Verenkierron lisääntyessä 

ja aineenvaihdunnan tehostuessa kuona-aineet pääsevät liikkeelle ja lihasväsymys ei ala painaa 

niin helposti. (Seppänen ym. 2010, 18, 112–113.) 

 

Alkulämmittelyn yhteydessä on mahdollista kehittää peruskuntoa sekä taitoharjoittelun kannalta 

tärkeitä perusliikunta- ja motorisia taitoja, mikä on tärkeää erityisesti nuorilla, sillä selvitysten 

mukaan yli 12-vuotiaat nuoret eivät omatoimisesti liiku vapaa-ajallaan vaan liikunta on pääasiassa 

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

 

Loukkaantumisriski on suurimmillaan harjoituksen alussa ja lopussa ja näin ollen alku- ja 

loppuverryttely ovat tärkeitä myös vammojen ehkäisyn sekä suorituskyvyn näkökulmasta (Esteve-

Lanao, Cejuela Anta & Cardona González 2016, 136; Karsten & Dopico 165). Tanssijoille 

tyypillisimpien alaselän ja jalkojen vammojen yhtenä merkittävänä tekijänä on huonon alustan, liian 

vaikeiden koreografioiden ja väsymisen ohella riittämätön lämmittely (Palenius 2008, 39). Kaksi 

kertaa viikossa suoritettu 15 minuutin mittainen lämmittely puolittaa urheilijan loukkaantumisriskin 

ja tutkimusten mukaan erityisesti nilkan ja polven nivelsidevammoja voidaan tehokkaasti vähentää 

säännöllisellä lämmittelyllä. Alla esitetyn rakenteen (TAULUKKO 1) mukainen lämmittely kehittää 

urheilijan liiketaitoja ja kehonhallintaa, joka ennaltaehkäisee nivelten vääntymistä ja erilaisia 

rasitusvammoja, sillä virheelliset liikesuoritukset vähenevät. Tästä syystä kehon- ja 

liikkeidenhallinnan kehittäminen lämmittelyn yhteydessä on hyödyllistä. (Terve Urheilija 2022).   
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TAULUKKO 1. Tehokkaan lämmittelyn elementit (ks. Terve Urheilija 2022). 

TEHOKKAAN LÄMMITTELYN ELEMENTIT 

Sykkeennosto ja hengästyminen Kevyttä juoksua, hyppelyä 

Lihaskunto  
Erityisesti keskivartalo ja lajissa tarvittavat 

tukilihakset  

Liikkuvuus  Toiminnalliset suositelluimpia 

Liikehallinta  Suunnanmuutoksia ja alastuloja 

Koordinaatio ja ketteryys Myös tasapainoharjoitteita 

Loppurutistus  Nopeita spurtteja, hyppyjä 

 

Lämmittelyyn ei ole olemassa yhtä ainutta oikeaa kaavaa, mutta eri lähteistä on kuitenkin 

löydettävissä yhtäläisyyksiä. Yksi tapa on jakaa verryttely kahteen osaan, jotka ovat yleinen osio, 

jolloin vilkastetaan verenkiertoa ja aineenvaihduntaa ja hermostoa herättävä osio, jolloin 

aktivoidaan valmius erityisesti taitoa ja nopeutta vaativissa lajeissa. Tämän lisäksi voidaan suorittaa 

vielä lihaskuntoa kehittäviä osioita ja taitoharjoittelua. (Hakkarainen ym. 2009, 150.) Useissa 

lähteissä lämmittely erotellaan yleiseen ja lajinomaiseen osioon (Seppänen ym. 2010, 114–115; 

Quin ym. 2015, 119). Karsten ja Dopico (2016,166). Kraines ja Pryor (2005, 32) puolestaan lisäävät 

tähän kolmannen osion, jota kutsuvat esilämmittelyksi. Se on erityisen tärkeää siinä tapauksessa, 

että tanssijalla on taustalla jokin vamma. Esilämmittelyssä tehdään yksinkertaisia matalan 

intensiteetin liikeitä, jotka valmistavat kehon varsinaiseen lämmittelyyn. Surgenor ja Kozai (2017, 

6) puhuvat 3–4 lämmittelyosiosta, jotka ovat kevyt sykkeen nostatus, nivelten liikkuvuus, lihasten 

pidennys ja mahdollisesti toinen sykkeen nostatus. Alkuverryttely pitäisi suorittaa aina intensiteettiä 

pikkuhiljaa nostaen (Terve Urheilija 2022). Fyysisten ominaisuuksien lisäksi ei tulisi unohtaa 

psyykkistä valmistautumista suoritukseen (Saari ym. 2013, 3–5). Luvussa 3.2 palaan vielä 

tarkastelemaan yleistä ja lajinomaista lämmittelyä hieman syvemmin. 
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3.1 Lämmittelyn vaikutukset kehossa 

Lämmittelyn vaikutuksesta keho pystyy sietämään rasitusta paremmin (Karsten & Dopico 2016, 

167). Toisin sanoen alkuverryttely tanssijalla on kuin muusikoilla soittimen viritys, siinä keho 

viritetään vastaamaan tanssitunnin asettamia vaatimuksia (Kraines & Pryor 2005, 75). Lämmittely 

vaikuttaa kehoon ja mieleen monella tavalla, ja nämä vaikutukset näkyvät eri osa-alueilla: 

Ensinnäkin verenkierto lihaksissa lisääntyy ja kehon lämpötila nousee. Samalla myös syke ja 

verenpaine kohoavat. Myös hengitys tihenee ja syvenee, jotta keho pystyy vastaamaan kasvavaan 

hapen tarpeeseen. (Saari ym. 2013, 3–4, 37.) 

 

Toisekseen hermosto reagoi lämmittelyyn siten, että hermoimpulssien kulkunopeus kasvaa ja näin 

ollen voimantuotto, nopeus, reaktiokyky, tasapaino ja räjähtävyys paranevat. Lisäksi liikkeiden 

taloudellisuus kasvaa. Kun kehon ja lihasten lämpötila nousee, myös niiden elastisuus kasvaa. 

Venyttely osana alkulämmittelyä voi parantaa lihasten voimantuottoa, mikä on hyvä pitää mielessä, 

jos harjoituksen tavoite on maksimivoiman tai räjähtävän voimantuoton hakeminen. Pitkäkestoiset 

venytykset kuitenkin heikentävät näitä ominaisuuksia. Paras tapa venytellä lämmitellessä on tehdä 

lyhytkestoisia toiminnallisia tai pumppaavia venytyksiä. (Saari ym. 2013, 3–4, 37.) 

 

Kolmanneksi lämmittely parantaa myös tarkkaavaisuutta, mikä puolestaan parantaa liikkeiden 

koordinaatiota ja tarkkuutta. (Saari ym. 2013, 3–4, 37.) Vireystilalla onkin suuri merkitys suorituksen 

onnistumisen kannalta erityisesti taitolajeissa, mikä osaltaan korostaa verryttelyn merkitystä. Liian 

matala vireystila heikentää voimantuottoa ja hidastaa liikkeitä. (Sandström & Ahonen 2011, 69.)  

3.2 Yleinen ja lajinomainen lämmittely 

Yleisessä alkulämmittelyssä keskitytään verenkiertoelimistöön, keuhkoihin ja suuriin lihasryhmiin, 

kun taas lajinomaisessa lämmittelyssä keskitytään erityisesti niihin lihaksiin ja niveliin, jotka ovat 

lajisuorituksen tai lämmittelyä seuraavan harjoituksen kannalta oleellisimpia. Yleisen lämmittelyn 

tavoitteena on siis nostaa kehon lämpöä ja saada verenkierto aktivoitua. Lajinomainen lämmittely 

valmistaa juuri kyseisessä suorituksessa tarvittavia kehonosia suoritukseen ja lisäksi valmistaa 

mielen tulevaa harjoitusta varten, ja sen materiaalina käytetään lajinomaisia liikkeitä. (Karsten & 

Dopico 2016, 166.) Lajinomaisen lämmittelyn ja varsinaisen suorituksen ero on suoritustehossa, 

muuten liikkeet vastaavat jo varsinaista suoritusta (Seppänen ym. 2010, 115). Toistomäärät 
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lämmittelyssä kannattaa pitää kohtuullisena ja suorittaa mahdollisimman oikeaoppisesti – laatu on 

määrää tärkeämpi (Terve Urheilija 2022.) 

 

Tanssitunnin lämmittelyliikkeitä voidaan tehdä seisten, lattialla, istuen tai tangolla, ja niiden aikana 

myös kehon linjaukset paranevat. Lämmittelyyn voi kuulua myös perustekniikkaharjoitteita sekä 

liikkeitä, jotka myöhemmin tunnin aikana liitetään harjoiteltavaan koreografiaan. 

Isolaatioharjoitukset ovat usein tärkeä osa tanssijan harjoittelua, ja ne yleensä suoritetaan osana 

lämmittelyä. (Kraines & Pryor 2005, 33.) Lämmittelyn tehtyään tanssijan pitäisi tuntea itsensä 

lämpimäksi, hikoilla hieman, hengittää normaalia raskaammin ja hänen sykkeensä olla kohonnut. 

Nivelten ja lihasten tulisi liikkua vaivattomasti maksimilaajuudessaan ja tanssijan tulisi tuntea 

itsensä valppaaksi ja valmiiksi tanssituntia varten sekä fyysisesti että henkisesti. (Surgenor & Kozai 

2017, 8.) 

 

 

KUVIO 1. Lämmittelyn positiivisia vaikutuksia 

 

Kun tanssija on suorittanut laadukkaan alkuverryttelyn, hänen on helpompi keskittyä ja omaksua 

koreografioita. Lisäksi hänen liikkeensä ovat energiatehokkaampia ja nivelet pystyvät paremmin 

vastaanottamaan rasitusta ja iskuja. Näin ollen tanssija pystyy tekemään laadukkaamman 

harjoituksen ja saamaan siitä enemmän irti. (Quin ym. 2015, 61.) 
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3.3 Lämmittelyn suunnitteluun vaikuttavat tekijät 

Kuten jo aiemmin on todettu, alkuverryttelyn keskeisin tarkoitus on valmistaa keho tulevaan 

suoritukseen sopivien liikkeiden avulla (Karsten & Dopico 2016, 165). Pelkkä venyttely ei ole riittävä 

lämmittely, kuten ei myöskään pelkkä hengästyminen, sillä hermostokin on saatava heräteltyä. 

Lasten ja nuorten osalta tulisi kuitenkin välttää liian kovaa intensiteettiä. (Seppänen ym. 2010, 113.) 

Quin, Rafferty ja Tomlinson (2015, 124) toteavat show- ja jazztanssin näkökulmasta, että tanssijan 

pitäisi itse huolehtia yleisestä lämmittelystä ja lajinomainen lämmittely suoritetaan opettajan 

johdolla yhteisesti. 

 

Lämmittelyn kestosta ja sisällöstä ei ole kovin yksityiskohtaisia ohjeita siitä syystä, että siihen 

vaikuttavat niin monet tekijät, kuten vuorokaudenaika, harjoituksen tyyppi, lämpötila ja urheilijan 

henkilökohtaiset ominaisuudet. Nyrkkisääntönä voidaan pitää urheilijan omia tuntemuksia: kun 

urheilija tuntee olevansa henkisesti ja fyysisesti valmis suoritukseen, on lämmittely onnistunut. Yksi 

esimerkki alkulämmittelyn suositeltavasta kestosta on 5–20 minuuttia, jonka jälkeen suoritetaan 

vielä yhtä pitkä lajinomainen lämmittely. Tämän jälkeen olisi hyvä olla vielä noin 5–10 minuutin 

tauko, jolloin urheilijan on mahdollista myös henkisesti valmistautua tulevaan suoritukseen. 

(Karsten & Dopico 2016, 165–169.) Saari, Asmussen ja Montag (2013, 4) puolestaan ohjeistavat 

lämmittelyn kokonaiskestoksi vähintään 15 minuuttia samoin kuin Surgenor ja Kozai (2017, 5) sekä  

Terve Urheilija -sivusto (2022). Seppänen, Aalto ja Tapio (2010, 114–115) suosittelevat lämmittelyn 

rakenteeksi 10 minuuttia yleistä ja 10 minuuttia lajinomaista lämmittelyä.  

 

Lämmittelyä voi muokata sen mukaan, mikä on harjoituksen painopiste: Jos suorituksessa 

vaaditaan liikkuvuutta, kannattaa alkulämmittelyssä painottaa venytyksiä. Jos taas tuleva harjoitus 

vaatii kestävyyttä, on lämmittelyvaiheessa tarkoituksenmukaista panostaa sydäntä ja keuhkoja 

rasittaviin liikkeisiin. (Saari ym. 2013, 3–5.) Toisaalta, jos harjoitus on itsessään kuormittava, on 

tärkeää, että alkulämmittely on riittävän kevyt, jottei kokonaiskuormitus kasva liian suureksi 

(Seppänen ym. 2010, 112). Vaikka venyttely ei yksinään riitä lämmittelyksi (Seppänen ym. 2010, 

113), jonkinlaisia liikkuvuusharjoitteita olisi joka tapauksessa hyvä sisällyttää lämmittelyyn 

muistaen, että suoritettavien liikkeiden tulisi olla dynaamisia ja avaavia, jottei voimantuotto kärsi 

(Singh Matharoo 2016, 151). 

 

Lajista riippumatta keskeisintä alkulämmittelyssä kuitenkin on monipuolisuus ja sopiva 

lämmittelytapa löytyy useimmiten kokeilemalla. Tanssijankin kannattaa muistaa, että lämmittely on 
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hyvä välillä suorittaa ilman kenkiä, jotta saadaan jalkapohjan ja nilkan lihakset paremmin aktivoitua. 

(Saari ym. 2013, 5.) On hyvä myös tiedostaa, että taidon oppimista edistää merkittävästi lämmittely, 

jossa toistetaan varsinaisen harjoituksen teeman mukaisia liikkeitä. Jos esimerkiksi harjoituksen 

aiheena on nilkan käyttö tai se on yleisesti ottaen urheilijalle haastavaa, kannattaa alkuverryttelyssä 

tehdä liikkeitä, joissa tulee harjoitettua juuri nilkan käyttöä. Vuositasolla toistojen määrä 

moninkertaistuu, kun taidon harjoittelu tuodaan osaksi lämmittelyrutiineja. (Hakkarainen ym. 2009, 

338–339.) 

 

Lämmittelyyn voi kuulua myös passiivista harjoittelua, kuten hierontaa tai lämmin suihku, jotka 

nostavat kehon lämpötilaa ilman lihastyötä. Lisäksi mielikuvaharjoittelu voi toimia osana 

lämmittelyä ja tehostaa harjoituksen vaikutuksia valmistamalla tanssijan myös psyykkisesti 

tulevaan suoritukseen. (Karsten & Dopico 2016, 167.)  
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4 NUORTEN TANSSIURHEILIJOIDEN LÄMMITTELYTOTTUMUKSET 

Kysely oululaisen tanssiurheiluseuran Telemark Teamin juniori- ja nuorisoikäisille tanssijoille 

toteutettiin kauden 2021–2022 lopuksi verkossa Google Forms -alustalla (LIITE 1). Vastauksia 

kyselyyn kertyi 11 kappaletta, mikä tarkoittaa sitä, että vastaukset saatiin kaikilta seurassa 

kyseisellä hetkellä aktiivisesti tanssiurheilua harrastavilta nuorilta. Vastanneista 7 oli ylempien 

luokkien tanssijoita (C-A) ja 4 alempien luokkien tanssijoita (E-D). Muita taustatietoja ei kerätty, 

koska ennakkoon tiedettiin, että perusjoukko ei tule olemaan kovin suuri. Kyselytutkimuksessa 

esitettiin 8 monivalintakysymystä, joissa osassa pyydettiin sanallista perustelua annettuun 

vastaukseen.  

 

Valmentajahaastattelu seuran vastuuopettajan Vesa Anttilan kanssa toteutettiin puhelimitse 

teemahaastattelun muodossa lokakuussa 2022 (LIITE 2). Anttila on valmentanut Telemark Teamin 

tanssijoita vakituisesti noin 10 vuotta. Kaiken kaikkiaan hänellä on 25 vuoden kokemus 

tanssiurheiluvalmentamisesta Suomesta ja ulkomailta. Teemahaastattelussa edetään tiettyjen 

otsikoiden ja aihepiirien johdattelemana, mutta hyvin vapaamuotoisesti keskustelemalla 

(KvaliMOTV 2022). Haastattelun aiheiden pohjana käytettiin nuorille teetettyä kyselyä. 

4.1 Kyselytutkimus nuorille tanssiurheilijoille 

Kyselyn perusteella kaikki vastaajat lämmittelevät jonkin verran ennen harjoituksia, suurin osa (6) 

ilmoitti lämmittelevänsä 10–20 minuuttia ja 4 alle 10 minuuttia. Vain yksi ilmoitti käyttävänsä 

verryttelyyn ennen lajiharjoitusta 30 minuuttia tai enemmän. Enemmistö (9) koki lämmittelevänsä 

riittävästi. Ne, jotka kokivat lämmittelyn jäävän riittämättömäksi, ilmoittivat lämmittelevänsä alle 10 

minuuttia.  

 

Kilpailusuoritusta varten suurin osa (9) lämmittelee 30 minuuttia tai enemmän ja loputkin (2) 10–20 

minuuttia. Kaikki vastaajat kokivat tämän riittäväksi omalta osaltaan. Tuntemuksiaan onnistuneen 

lämmittelyn päätteeksi nuoret kuvailivat mm. seuraavasti: ”olen valmiina kilpailusuoritukseen”, ”olo 

on kuin olisi tanssinut jo kierroksen” ja ”kaikki paikat lämpimiksi ja fiilis kohilleen”, joista viimeinen 

hienosti tuo esiin myös sen kuinka lämmittely vaikuttaa myös mieleen ja siksi valitsin sen myös 

tämän opinnäytetyön otsikoksi.  
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Eräs vastaaja, joka kyllä koki lämmittelevänsä riittävästi ennen harjoitusta, perusteli vastauksiaan 

seuraavasti: ”Pieni lämpö tunnin alkuun riittää, ja yleensä tunnin alussa lämpenee vielä vähän 

enemmän.” Perustelu periaatteessa on ristiriidassa vastaajan aiempien näkemysten kanssa, että 

hänen tekemänsä lämmittely olisi riittävä, sillä tässä tapauksessa lajiharjoitukseen tarkoitettua 

aikaa kuluu verrytellessä, ellei sitten tunnin alussa ole vielä erikseen valmentajan vetämä 

lajinomainen lämmittelyosuus. Sama vastaaja totesi hieman myöhemmin kilpailusuorituksen 

lämmittelyn osalta, että ”on tärkeää olla täysin hereillä ja lämpimänä jo ennen kisalattialle menoa”, 

mutta yhtä tärkeää se olisi myös harjoituksissa. Jos tämä tanssija valmistautuisi kilpailuun samalla 

tavalla kuin harjoitukseen, käyttäisi hän kilpailusuorituksen pari ensimmäistä tanssia lämmittelyyn. 

 

Ero harjoitukseen ja kilpailuun valmistautumisessa on huomattava, vaikka suoritettavat asiat ovat 

samoja. Kolme niistä neljästä tanssijasta, jotka verryttelevät ennen harjoitusta alle 10 minuuttia, 

ilmoittivat verryttelevänsä kilpailusuoritusta varten yli 30 minuuttia. Toki harjoituksen intensiteetti ei 

usein ole niin suuri kuin kilpailusuorituksen, koska harjoituksessa saatetaan hioa yhtä 

tanssiteknistä asiaa tai osiota koreografiasta, mutta samat asiat pitäisi pystyä toteuttaa 

molemmissa tilanteissa. Jos keho ei ole lämmin ja toimi täydessä liikelaajuudessaan harjoituksissa, 

ei se voi mitenkään esittää suurinta mahdollista liikelaajuutta kilpailutilanteessa, koska se ei ole 

koskaan sitä tehnyt. Lisäksi, kun harjoituksissa, joissa ulkoisia häiriötekijöitä ei ole niin paljon, ei 

pystytä systemaattisesti tekemään puhtaimpia mahdollisia toistoja lämmittelyn laiminlyönnin takia, 

ei lajitaitojen kehityskään voi olla kovin nopeaa. 

 

 

KUVIO 2. Lämmittelyyn käytetty aika harjoituksissa ja kilpailuissa. 
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Yleisimmäksi syyksi lämmittelyn laiminlyömiselle ennen harjoituksia nousi se, että ei ehdi 

lämmitellä (7). Kuten yksi vastaajista ilmaisi, tanssisalille saatetaan tulla suoraan jostain toisesta 

paikasta aivan viime tingassa juuri ennen harjoituksen alkamista, eikä lämmittelyä yksinkertaisesti 

ehdi tehdä. Kaksi vastaajaa ilmoitti syyksi sen, etteivät tiedä miten verrytellä ja kaksi ilmoitti myös, 

etteivät usein jaksa. Kukaan ei valinnut vaihtoehtoa, jossa väitettiin lämmittelyn olevan hyödytöntä. 

 

Se, että tanssisalille saavutaan niin myöhään, että lämmittelyä ei ehdi tehdä, voi osaltaan viitata 

siihen, että lämmittelyä ei arvosteta tai se mielletään lajiharjoituksesta erilliseksi asiaksi, jonka voi 

huoletta jättää tekemättä. Toki joskus saattaa olla tilanteita, että aikataulut vain ovat hyvin tiukat, 

mutta jos tämä on jatkuvaa, kannattaisi asiaa kenties miettiä uudelleen. Olisiko esimerkiksi 

mahdollista harjoitella johonkin muuhun aikaan jonkin toisen ryhmän mukana, jotta kiirettä tai liian 

tiukkaa aikataulua ei pääsisi syntymään? Vai johtuuko kiire vaan siitä, että harjoituksiin 

yksinkertaisesti lähdetään liian myöhään? Siinä tapauksessa ainakin nuorimpien tanssijoiden 

osalta saattaisi olla tärkeää olla yhteydessä myös huoltajiin tai muihin aikuisiin, jotka kuljettavat 

nuoria harjoituksiin tai ovat kotona silloin, kun harjoituksiin pitäisi lähteä siirtymään. 

 

 

KUVIO 3. Lämmittelyn laiminlyönnin syyt. 

 

Huolestuttavaa on myös se, jos urheilija ja erityisesti kilpaurheilija toteaa, että ei huvita tai ei jaksa 

lämmitellä. Miten voi jaksaa harjoitella, jos ei jaksa edes lämmitellä? Toisaalta taustalla voi olla 

fyysisen jaksamattomuuden sijaan motivaation ja tiedon puute lämmittelyn suhteen, eli ei 

ymmärretä lämmittelyn merkitystä ja ollaan epävarmoja siitä, mitä pitäisi tehdä. Vaihtoehtoisesti, 

Lämmittelyn laiminlyönnin syyt

Ei ehdi Ei jaksa En tiedä miten Ei huvita
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tämä saattaa kertoa myös nuorten vähentyneestä arkiliikunnasta ja ylipäänsä siitä, että mitään, 

mikä tuntuu ylimääräiseltä tai ei ole pakollista, ei tahdota jaksaa tehdä. Oletusarvoisesti kaikki 

tanssia harrastavat nuoret kuitenkin haluavat kehittyä tanssijoina ja urheilijoina. 

 

Kysyttäessä mikä motivoisi suorittamaan kunnollisen lämmittelyn, noin puolet (5) ilmoittivat 

motivaattoriksensa sen, jos olisi valmis ohjeistus siitä mitä tehdä. Kolme tanssijaa aktivoituisi 

ryhmäpaineen vaikutuksesta ja kaksi valmentajan läsnäolosta. Vapaa-sana kohdassa jopa kolme 

tanssijaa ilmoitti motivoituvansa siitä, että suoritus ja oppiminen tehostuu. Lähes kaikki kertoivat 

lämmittelevänsä yleensä yksin.  

 

 

KUVIO 4. Kenen kanssa nuoret lämmittelevät? 

 

Tässä on asia mihin olisi hyvä tarttua, selvästi suurin osa kaipaa jonkinlaista konkretiaa, porukkaa 

tai auktoriteettia, jotta saisi aikaiseksi suoritettua jotakuinkin riittävän alkuverryttelyn. Lämmittely 

pitäisi tuoda näkyväksi tanssisalilla. Yksi keino siihen voisi olla esimerkiksi laatia juliste tai taulu, 

jossa olisi selkeät ohjeet 10–15 minuutin mittaiseen peruslämmittelyyn. Tämä lämmittely voitaisiin 

suorittaa muutamia kertoja valmentajan johdolla yhteisesti, jolloin liikkeet tulisivat tutuiksi ja kynnys 

sen suorittamiseen madaltuisi. Kun juliste olisi näkyvällä paikalla, muistuttaisi se samalla 

lämmittelystä, eikä nuorille muodostuisi paineita siitä, että itse pitäisi keksiä tai muistaa liikkeet, sillä 

epävarmuuden tunne saattaa myös olla yksi rajoittava tekijä. Pikkuhiljaa, kun tanssijat alkaisivat 

tehdä lämmittelyä aktiivisemmin, tulisi siitä entistä näkyvämpää harjoitussalilla, syntyisi siitä 

positiivinen kierre ja myös automaattisesti sitä ryhmäpainetta, jota osa vastaajista peräänkuulutti.  

 

Kenen kanssa lämmitellään?

Yksin Parin kanssa Porukassa
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Valmentajan tai muun auktoriteetin läsnäolo varmasti saisi nuoret tekemään lämmittelyt siinä 

hetkessä, mutta jos pyrkimyksenä olisi motivointi pidemmällä aikavälillä ja tavoitteena jossain 

vaiheessa siirtyä omatoimiseen lämmittelyyn, ei auktoriteetin läsnäolo yksinään pitkällä tähtäimellä 

todennäköisesti tuottaisi haluttua tulosta. 

  

Kaikki ilmoittavat omaan lämmittelyynsä kuuluvan joko venyttelyä tai liikkuvuusharjoitteita, tai 

molempia sekä hengästyttävää liikuntaa. Lihaskuntoliikkeet kuuluvat kaikkien paitsi yhden 

tanssijan lämmittelyrepertuaariin. Seitsemän tanssijaa ilmoitti sisällyttävänsä lämmittelyyn 

tanssiaskeleita ja koreografiaa. Yhtä paljon ääniä sai myös vaihtoehto hieronta, ravistelu ja 

taputtelu. Mielikuvaharjoittelua kertoi käyttävänsä kolme nuorta, joista kaikki olivat ylempien 

luokkien tanssijoita. Kaikki vastaajat ilmoittivat lämmittelyynsä kuuluvan vähintään kolme eri osa-

aluetta. 

 

 

KUVIO 5. Nuorten tanssiurheilijoiden lämmittelyn sisältö. 

 

Kaikkien vastaajien mielestä lämmittely vaikuttaa positiivisesti suoritukseen. Kukaan ei ollut sitä 

mieltä, että lämmittelyllä ei ole mitään vaikutusta tai että se vaikuttaisi negatiivisesti. Lämmittelyn 

tehtyään nuoret kertoivat muun muassa olevansa valmiimpia harjoitukseen sekä fyysisesti että 

henkisesti, saavansa harjoituksesta ja kehostaan enemmän irti, olevansa keskittyneempiä ja 

hereillä. Heidän mielestään harjoitus myös sujuu paremmin, tanssiminen tuntuu helpommalta ja 

oppiminen tehostuu, koska tunti ei mene ikään kuin lämmitellessä vaan pystyy keskittyä 

oppimiseen ja kehossa ”on valmiiksi hyvä olo”.  
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Lämmittelyn jäädessä väliin, vastaajat totesivat, että eivät pysty parhaaseen suoritukseensa, joka 

erityisesti kilpailuissa johtaa harmitukseen ja pettymyksen tunteisiin. Suoritusta ei voi myöskään 

”tehdä täysillä”, tulee huono olo ja lihaksiin sattuu ja ne ovat kankeat, harjoituksissa oppiminen 

vaikeutuu ja yleinen olotila saattaa olla väsynyt tai uninen. Verryttelyn jäädessä riittämättömäksi 

myös liikkeiden tarkkuus ja tanssin energisyys kärsivät. Yksi tanssija tosin totesi perustelussaan, 

että vaikutus harjoitukseen ei ole niin merkittävä kuin kilpailusuoritukseen, mikä voi johtua siitä, että 

harjoituksessa ei ole samanlaista suorituspainetta kuin kilpailussa ja tästä syystä vaikutus 

harjoitukseen tuntuu vähäisemmältä.  

 

Yllättävää näissä tuloksissa on se, kuinka tietoisia nuoret ovat omista kehoistaan ja 

tuntemuksistaan ja kuinka laajasti he ovat huomanneet eron suorituksessaan, kun ovat 

lämmitelleet ja kun eivät ole lämmitelleet. Asiaa on selvästi mietitty ja analysoitu joko kyselyyn 

vastatessa tai jo aiemmin. Erityisesti huomionarvoista on se, että he ovat havainneet lämmittelyn 

vaikutukset ei ainoastaan fyysisen suorittamisen vaan myös vireystilan ja oppimisen kannalta. 

Kaikesta tästä huolimatta, motivaatio omatoimisen alkuverryttelyn tekemiseen ei kuitenkaan 

vaikuta olevaan kovin korkealla tai se on ailahteleva, erityisesti harjoitusten osalta, mikä kertoo 

siitä, että lämmittelyllä ei hoksata olevan merkitystä laajemmin ja pidemmällä aikavälillä. 

4.2 Valmentajahaastattelu 

Valmentajahaastattelussa esiin nousi ennen kaikkea huoli nuorten tanssiurheilijoiden 

tulevaisuudesta ei ainoastaan tanssijoina vaan kokonaisvaltaisesti. Jos he eivät nuorena opi 

pitämään huolta kehostaan, heillä voi aikuisiällä olla jo monia vammoja ja vaivoja. Harjoitus voi 

myös olla vaarallinen tanssijalle, joka ei ole valmistautunut kunnolla, koska loukkaantumisriski on 

silloin suurempi. Nykyajan tanssiurheiluissa erityisesti ylemmillä taitotasoilla tavoitellaan jo 

räjähtävää nopeutta ja hyvin suuria liikelaajuuksia, joiden suorittaminen kylmiltään on erittäin 

riskialtista. Vamma saattaa katkaista harjoittelun pitkäksikin aikaa ja palaaminen tanssisalille 

vamman jälkeen on työlästä. 

 

Nuorten vähentynyt omatoiminen liikunta näkyy myös selvästi tanssisalilla: yleisesti ottaen nuorten 

liikkuvuus on selvästi huonompaa kuin aiemmin ja motivaatio esimerkiksi lämmittelyyn, 

kehonhuoltoon ja muuhun oheisharjoitteluun on heikompi kuin aiemmin vaikka motivaatio ja 

tavoitteet tanssiuran suhteen olisivatkin korkealla.  
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Kysyttäessä kuuluuko lämmittely tanssituntiin, Anttila huudahtaa, että ehdottomasti, mutta jatkaa 

kertoen, että tanssiurheilussa valmentajien aika on kallista, hän itsekin matkustaa Helsingistä 

Ouluun opettamaan lähes viikoittain. Tästä syystä toiveena on, että urheilijat olisivat valmiina ja 

lämpimänä vastaanottamaan lajiharjoituksen saapuessaan tunnille, jotta saataisiin maksimoitua 

lajiharjoitteluun käytettävä aika eikä valmentajan aikaa käytettäisi asioihin, jotka urheilijat voivat 

hoitaa itsekin. Hänen mukaansa nuorilla on kaikki tarvittava tieto ja taito verryttelyyn ja siihen ei 

periaatteessa tarvita valmentajan läsnäoloa. Jos tanssijat kuitenkin tulevat huonosti 

valmistautuneina tunnille, on valmentajan käytettävä aikaa urheilijoiden lämmittämiseen, jotta 

harjoitus voisi ylipäänsä onnistua, mikä aiheuttaa myös valmentajalle itselleen usein harmitusta ja 

turhautumisen tunteita. 

 

Anttilan mielestä nuoria on vaikea saada motivoitua lämmittelemään omatoimisesti, koska he eivät 

vielä tunne kehossaan lämmittelyn vaikutuksia niin voimakkaasti kuin aikuiset. Nuoret esimerkiksi 

palautuvat nopeasti ja heillä ei pääsääntöisesti vielä ole vammoja, jotka aiheuttaisivat haasteita tai 

ikään kuin ohjaisivat tai pakottaisivat lämmittelemään. Nuorilla on usein kiire, ja he tulevat 

harjoituksiin viime tingassa, jolloin aikaa omatoimiselle lämmittelylle ei käytännössä jää. Nuoret 

eivät myöskään ole vielä niin taitavia tanssijoita, että käyttäisivät energiaa ja kaikkia lihaksiaan niin 

tehokkaasti ja kokonaisvaltaisesti kuin pidemmälle ehtineet tanssijat, jolloin väsymys ei tule niin 

helposti. Lajiharjoitus voi usein olla intensiteetiltään melko matala, jopa luennonomainen, mikä 

osaltaan saattaa vaikuttaa siihen, että nuorista tuntuu, ettei sitä varten tarvitse juuri lämmitellä. 

 

Nuoria on vuosien varrella yritetty saada lämmittelemään erilaisin keinoin, sekä porkkanan että 

kepin voimalla. Anttila toteaa, että haasteita on kaikissa ikäryhmissä, mutta erityisesti juniori-ikäiset 

tarvitsevat vielä ohjattua toimintaa. Viime aikoina Anttila on systemaattisesti pyrkinyt lisäämään 

yhteisen alkulämmittelyn tanssitunnille siksi, että nuoret tottuisivat siihen ja saisivat käsityksen siitä, 

mitä vähintään olisi tehtävä ennen lajiharjoitusta. Harjoitus, joka tehdään ilman lämmittelyä, on 

käytännössä turha, koska keho ei pysty toimimaan parhaalla mahdollisella tavalla. Anttilan mukaan 

10 minuutin lämmittely on ehdoton minimi, mutta mielellään vähintään 15 minuuttia lämmittelyä olisi 

toivottavaa. Rutiinin luominen on Anttilan mielestä oleellista. Kun rutiini löytyy, ei lämmittely tunnu 

vaivalloiselta, ajanhukalta tai välttämättömältä pahalta. Anttila korostaa myös sitä, että vaikka 

lämmittelyn suorittaisi itsenäisesti, on se silti oleellinen osa harjoitusta. 
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Anttilan mukaan lämmittelyä on pyritty motivoimaan myös yhteisellä vertaistoiminnalla alempien 

luokkien tanssijoiden ryhmässä, jossa yksi nuorista tanssijoista on ottanut tehtäväkseen yhteisen 

alkulämmittelyn vetämisen. Tästä toimintamallista on jo saatu positiivia tuloksia: nuoret saapuvat 

salille aiemmin ennen omaa harjoitustaan osallistuakseen yhteiseen lämmittelyhetkeen, vaikka se 

on täysin vapaaehtoinen ja omalla ajalla tehtävä asia. Vertaistoiminnallinen lämmittelyhetki luo 

myös yhteenkuuluvuuden tunnetta ja kohottaa ryhmähenkeä. 

 

Ennen kilpailuja Anttila muistuttaa tanssijoita suullisesti tai viestillä siitä, mitä kilpailupäivänä tulee 

muistaa lämmittelyn ja ravinnon suhteen. Samalla hän yleensä myös kehottaa käymään läpi 

koreografiat, että ne varmasti ovat hyvässä muistissa. Valmentaja ei kuitenkaan vahdi 

kilpailupaikalla lämmittelyn tai muiden asioiden toteutumista, mutta riittämätön lämmittely paljastuu 

auttamatta suorituksen laadussa. Yleisesti ottaen ensimmäinen kierros on päivän huonoin kierros 

juuri tämän vuoksi. 

 

Anttilan mukaan lämmittelyn laiminlyönti näkyy selkeästi harjoituksessa ja kilpailusuorituksessa. 

Erot näkyvät erityisesti vartalon kannatuksessa ja tanssiasennossa, nousuissa ja laskuissa, nilkan 

käytössä, vartalon rotaatioissa sekä jalan päälle asettumisessa. Vaikutukset ovat siis hyvin 

kokonaisvaltaiset ja nähtävissä tanssin peruselementeissä. 

 

Kysyttäessä mitä lämmittelyyn tulisi sisältyä, Anttila toteaa, ettei se ole rakettitiedettä: paikallaan 

juokseminen, pienet spurtit, pyörittelyt, isolaatiot ja kevyet venytykset riittävät hyvin. Tärkeimpiä 

asioita on saada suuret lihakset lämpenemään ja sen lisäksi niska-hartiaseutu, rangan ja lantion 

alue sekä nilkat tulisi herätellä. Tanssijan tulisi lämmittelyn päätteeksi tuntea kehonsa lämpimäksi. 

Omissa ohjatuissa lämmittelyissään Anttila pyrkii pitämään liikemateriaalin hyvin yksinkertaisena 

ja jokseenkin muuttumattomana, jotta liikkeet olisi helppo toteuttaa omatoimisessakin 

lämmittelyssä ja että mieli saa rauhoittua ja virittäytyä tulevaan lajiharjoitukseen. Lämmittelyn 

aikana voi esimerkiksi muistella edellisen harjoituksen asioita ja näin olla valmiimpi tulevaan 

harjoitukseen myös henkisesti. 
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5 PÄÄTELMÄT JA KESKEISET HAVAINNOT 

Lämmittely on olennainen osa mitä tahansa liikuntasuoritusta. Hyvin suunniteltu alkuverryttely 

tukee lajiharjoitusta ja kehittää peruskuntoa ja -motoriikkaa. Sillä on myös merkittävä rooli 

palautumisessa ja vammojen ehkäisyssä. Vuositasolla esimerkiksi 10–15 minuutin viikoittainen 

lämmittely kasvattaa kokonaisharjoitusaikaa roimasti, mikä olisi jokaisen urheilijan hyvä pitää 

mielessä. Lämmittely ei siis vaikuta ainoastaan sitä seuraavaan lajiharjoitukseen tai 

kilpailusuoritukseen vaan sen vaikutukset yltävät paljon kauemmaksi. 

 

Tekemästäni tutkimuksesta käy selvästi ilmi sekä kyselyn että haastattelun osalta, että nuorille on 

puhuttu lämmittelystä ja sen merkityksestä, mutta he eivät ole kunnolla sisäistäneet ohjeistuksen 

ydintä ja sen osuutta nimenomaan taidon kehittymiseen ja vammojen ehkäisyyn pitkällä aikavälillä. 

He ovat kuitenkin huomanneet lämmittelyn positiiviset vaikutukset suoriutumiseen yksittäisissä 

harjoituksissa ja kilpalattialla yllättävänkin tarkkasilmäisesti ja monipuolisesti.  

 

Sisällöltään nuorten alkulämmittely näyttää pääpiirteissään täyttävän suhteellisen hyvän ja 

kohtuullisen monipuolisen lämmittelyn kriteerit, sillä suurimman osan lämmittelytottumuksiin 

sisältyy ainakin hengästyttävää liikuntaa, lihaskuntoliikkeitä ja erilaisia venytyksiä tai 

liikkuvuusharjoitteita. Tässä tutkimuksessa ei selvitetty tarkemmin yksittäisiä liikkeitä, joita nuoret 

käyttävät lämmittelyssään.  

 

Nuoret ovat siis teoriassa hyvin tietoisia siitä, että lämmittely olisi tärkeää, mutta silti lämmittely 

erityisesti ennen harjoituksia jää usein riittämättömäksi erinäisten syiden takia. Myös valmentaja 

uskoo vahvasti siihen, että nuorilla on tarvittavat tiedot ja taidot riittävän lämmittelyn toteuttamiseen, 

rutiini ja riittävä motivaatio vain puuttuvat, mikä on luettavissa nuorten omista vastauksistakin. 

Vaikuttaa vahvasti siltä, että kuten monessa muussakin lajissa, myös nuorten tanssiurheilijoiden 

keskuudessa lämmittely mielletään lajiharjoituksesta irralliseksi osaksi, jolloin sen tekemiseen ei 

edes viitsitä niin kovin panostaa.  

 

Pari tanssijaa myöntää lämmittelevänsä liian vähän ennen harjoitusta, mutta kaikki lämmittelevät 

mielestään riittävästi kilpailusuoritusta varten. Kuten muutkin tutkimukset ovat osoittaneet, 

harjoitukseen ja kilpailusuoritukseen valmistaudutaan hyvin eri tavalla ja sekin osaltaan kertoo siitä, 

että lämmittelyn pitkäaikaisia vaikutuksia ei ole sisäistetty. Harjoituksiin pitäisi valmistautua 
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vähintään yhtä hyvin kuin kilpailuun, ellei jopa paremmin. Kilpailussa vain esitetään harjoituksen 

tulos. Valmentajan kokemus asiasta on hyvin samankaltainen, tosin hän ei ole täysin samaa mieltä 

siitä, että nuoret lämmittelisivät riittävästi edes ennen kilpailusuoritusta. Yleisesti ottaen, nuorten 

omat näkemykset lämmittelyn riittävyydestä ovat hieman positiivisempia kuin valmentajan. 

 

Sekä valmentajahaastattelussa, että tietoperustassa keskusteltiin lämmittelyn sopivasta kestosta, 

josta ei ole olemassa yhtä oikeaa ja tarkkaa määritelmää. Tämän tutkimuksen valossa kuitenkin 

näyttäisi siltä, että 10 minuuttia ei vielä ole riittävä kokonaisaika lämmittelylle, 15–20 minuuttia 

vaikuttaisi olevan sopiva vähimmäiskesto. 

 

Lämmittely ei ole vaikeaa, eikä sen tarvitse olla mitään hienoa ja mullistavaa, sen keskiössä on 

urheilija ja hänen kehonsa ja mielensä. Verryttelyyn kuuluvat liikkeet voivat olla hyvinkin 

yksinkertaisia, varsinkin yleisen lämmittelyn osalta, ja lajinomaiseen lämmittelyyn voi napata 

liikkeitä lajiharjoituksesta, joita voivat olla esimerkiksi erilaiset tasapaino-, rotaatio- tai isolaatio- ja 

nilkkojenkäyttöharjoitukset. Tärkeää on muistaa tehdä liikkeet laadukkaasti, jotta ne toisivat 

suurimman hyödyn. Kokeilemalla löytää parhaat tavat lämmitellä ja omaa kehoaan kannattaa 

kuulostella ja venyttelyn kanssa on hyvä muistaa, että lyhyet dynaamiset venytykset tukevat 

suoritusta parhaiten. Tanssija on hyvin lämmitellyt, kun hänestä tuntuu kaikin puolin hyvin 

lämmitelleeltä ja virkeältä. Lämmittelyä voi myös muokata tilanteen mukaan ja välillä vaikka ihan 

vaihtelun vuoksikin, vaikka rutiinin luomisen kannalta jokseenkin muuttumaton lämmittely palvelee 

tarkoitusta parhaiten. 

 

Useat vastaajat puhuivat siitä, kuinka hyvin tehty lämmittely auttaa keskittymään ja havainnoimaan 

ympäristöä paremmin, mikä on oleellinen osa tanssiurheilua. Osa nuorista kertoikin oppimisen 

tehostumisen yhdeksi syyksi lämmitellä kunnolla. Seuraavaksi pitäisi saada nuoret vielä 

muistamaan havaintonsa oppimisen tehostumisesta ja siitä kuinka paljon laadukkaampi harjoitus 

on, kun keho ja mieli ovat valmiita vastaanottamaan sen. Kyseessä on kilpailulaji, joka vaatii 

monenlaisia ominaisuuksia liikkuvuudesta voimantuottoon, ja tavoitteet nuorilla ovat korkealla ja 

hyviä tuloksia halutaan saada. Siksi olisikin hyvä vielä entisestään laajentaa nuorten ymmärrystä 

lämmittelyn vaikutuksesta taidon kehityksessä pitkällä aikavälillä, rasituksesta palautumisessa ja 

vammojen ehkäisyssä, sillä vamma voi katkaista harjoittelukauden pitkäksikin aikaa tai jopa 

pakottaa lopettamaan koko harrastuksen.  
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Keskeisenä haasteena on se, että lämmittely ei ole tullut nuorille alusta asti rutiiniksi ja näin ollen 

se tuntuu irralliselta, ylimääräiseltä asialta, josta aikuiset jankuttavat. Tätä tunnetta varmasti 

vahvistaa se, että lajissa pääsääntöisesti toivotaan omatoimista lämmittelyä. Varsinkin tässä 

vaiheessa, kun nuoret ovat jo pidemmän aikaa harrastaneet lajia, on uuden rutiinin luominen 

varmasti jo haastavaa ja siihen täytyisi löytää mielekkäitä keinoja, joista yksi potentiaalinen tapa on 

vertaistoiminnallinen lämmitteleminen, jota on jo jonkin verran seurassa toteutettukin hyvin tuloksin. 

Vertaistoiminnallista tai tanssijoiden yhteistä omatoimista lämmittelyä kannattaisi alkaa käyttää 

laajemminkin myös edistyneempien tanssijoiden keskuudessa. Näin luotaisiin lämmittelyn 

tekemiseen ryhmäpainetta, jota osa nuorista kaipasi, ja samalla kohotettaisiin koko seuran 

yhteishenkeä. Toinen keino tuoda lämmittelyä näkyvämmäksi salilla olisi esimerkiksi yksinkertaisen 

10–15 minuutin lämmittelyn ohjeet ilmoitustaululla tai seinällä. Liikkeet voitaisiin käydä läpi 

muutamaan otteeseen yhteisesti, jotta ne tulisivat tutuksi, sillä yhtenä lämmittelyä rajoittavana 

tekijänä näyttää myös olevan nuorten epävarmuus siitä mitä pitäisi tehdä.   

 

Suuremmassa mittakaavassa ajateltuna, tarpeen olisi laajempi toimintakulttuurin muutos 

tanssiurheilun ja paritanssin kentällä, koska esimerkiksi soololajeissa, kuten showtanssissa, 

lämmittely – tai ainakin lajinomaisen lämmittelyn osuus – on itsestään selvä osa tunnin rakennetta. 

Tästä syystä olisi tarkoituksenmukaista jatkossakin sisällyttää harjoitukseen yhteisesti edes 

jonkunlaiset valmentajan ohjaamat alkulämmittelyt, jotta nuoret huomaisivat eron taitojen 

kehityksessä, saisivat eväitä omatoimiseen lämmittelyyn, ja rutiini rakentuisi. Tätä työtä pitäisi 

lähteä systemaattisesti tekemään myös uusien aloittelevien tanssijoiden kanssa. Tämä 

toimintamalli veisi hieman aikaa varsinaisesta harjoituksesta, mutta antaisi paljon lisää tehoa ja 

parantaisi oppimistuloksia ja näkyisi varmasti kilpailusuoritusten laadussa ja tanssijoiden yleisessä 

kehityskaaressa. Aluksi koko lämmittely voisi olla valmentajajohtoinen ja siitä siirtää sitten yleisen 

lämmittelyn osuus omatoimiseksi ja myöhemmin kun rutiini olisi lujassa, voisi lämmittelyn siirtää 

kokonaisuudessaan omatoimiseksi.  
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6 POHDINTA 

Tässä opinnäytetyössä käsiteltiin alkuverryttelyä ja sen merkitystä yleisesti urheilussa sekä 

erityisesti tanssissa. Lisäksi tutustuttiin vähän tarkemmin yhden pienehkön tanssijajoukon 

näkemyksiin ja kokemuksiin asiasta. Haasteita kyselyä laatiessa olivat perusjoukon pieni koko sekä 

heidän nuori ikänsä. Kyselyä laatiessa pyrin parhaani mukaan ottamaan huomioon nämä haasteet 

kerätäkseni mahdollisimman tehokkaasti tietoa ja onnistuin siinä hyvin. Nuoret vastasivat kyselyyn 

rehellisesti, asiallisesti ja kattavasti.  

 

Materiaalia ja tutkimustietoa lämmittelystä ja sen merkityksestä on hyvin saatavilla ja aihetta on 

tutkittu melko kattavasti, mutta uutta tutkimusta tehdään jatkuvasti ja suositukset saattavat uuden 

tutkimustiedon valossa hieman vaihdella. Tanssin näkökulmasta materiaalia on jonkin verran 

saatavilla, tosin tutkimus ja julkaisut keskittyvät lähinnä soololajeihin, kuten showtanssiin ja 

balettiin, joissa lämmittely on kiinteämpi osa tunnin rakennetta kuin paritanssissa. Toisaalta oli laji 

mikä hyvänsä ihmisen keho toimii samojen lainalaisuuksien mukaan. Laji sanelee lähinnä 

kuormittavuuden ja intensiteetin eri kehonosille tai toiminnoille. 

 

Opinnäytetyöni tutkimusosa koski suhteellisen pientä ja hyvin homogeenistä joukkoa ja vastaukset 

perustuivat täysin nuorten omiin näkemyksiin esimerkiksi sen suhteen mitä elementtejä heidän 

lämmittelyynsä kuuluu ja onko lämmittely riittävää, joten tulokset eivät välttämättä ole suoraan 

sovellettavissa muihin joukkoihin, mutta voivat toimia hyvinä suunnan viitoittajina ja ajatusten 

herättäjinä. Lisäksi, koska kyseessä oli enimmäkseen monivalintakysely, jotain tietoa varmasti jäi 

saamatta tai kaikkia mahdollisia vaihtoehtoja ei ollut annettu, vaikkakin suurimmassa osassa 

kysymyksistä oli mukana avoin vaihtoehto, johon oli mahdollisuus itse kirjoittaa vastaus. Tämä 

ratkaisu oli kuitenkin tietoinen ja perusteltu vastaajien nuorella iällä, vaikkakin perusteluissaan 

nuoret olivat pääsääntöisesti hyvin perusteellisia ja se yllätti positiivisesti. 

 

Kyselyn avulla sain vastaukset tutkimuskysymyksiini, jotka olivat: miten nuoret lämmittelevät ennen 

harjoitusta ja kilpailua, miten he kokevat lämmittelyn vaikuttavan suoritukseensa ja miksi lämmittely 

jää tekemättä. Tuloksista sai selkeän kuvan lämmittelyyn liittyvistä ongelmakohdista, ja 

tutkimuksen kohteena ollut seura ja sen valmentajat saivat arvokasta lisätietoa siitä, miten asian 

suhteen kannattaa lähteä etenemään, mitä kehittää ja mihin erityisesti kiinnittää jatkossa huomiota.  
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Jatkossa aihetta olisi varmasti tarpeen tutkia ja kartoittaa laajemmin eri ikäluokissa ja paritanssin 

eri konteksteissa, kuten esimerkiksi seuratanssissa. Mielenkiintoista olisi myös tehdä esimerkiksi 

pidempiaikainen seurantatutkimus lämmittelyn ja taidon kehittymisen yhteydestä nimenomaan 

paritanssin näkökulmasta tai vaihtoehtoisesti kehittää ja seurata vahvan ja toimivan 

lämmittelyrutiinin luomista seuraympäristössä. Tässä opinnäytteessä tekemääni tutkimusta voisi 

myös syventää perehtymällä tarkemmin nuorten lämmittelyn sisältöihin ja kestoihin siten, että 

tutkimusaineistoa kerättäisiin esimerkiksi tarkkailemalla heidän toimintaansa. 

 

Lopuksi haluaisin vielä lainata yhtä vastausta nuorten kyselyn viimeisestä kohdasta, joka kuului 

näin: Jotain mitä haluaisit vielä sanoa tähän kyselyyn tai lämmittelyyn liittyen? Vastaus kiteyttää 

tämän opinnäytetyön sanoman, ja se on: ”Muista lämmitellä!” – vaikka eihän se muistamisesta 

taida olla kiinni. 
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KYSELY NUORILLE TANSSIURHEILIJOILLE LIITE 1 

 

Taitoluokka 
 E-D 
 C-A 

 
1a. Yleensä lämmittelen omatoimisesti ennen harjoituksia 

 en lainkaan 
 alle 10min 
 10-20min 
 30min tai enemmän 

 
1b. Onko tämä mielestäsi riittävästi? 

 kyllä, miksi? 
 ei, miksi? 

 
2a. Yleensä lämmittelen omatoimisesti ennen kilpailusuoritusta 

 en lainkaan 
 alle 10min 
 10-20min 
 30min tai enemmän 

 
2b.  Onko tämä mielestäsi riittävästi? 

 kyllä, miksi? 
 ei, miksi? 

 
3. Silloin kun lämmittelen omatoimisesti, lämmittelyyni kuuluu (voit valita useita) 

 Venytyksiä 
 Liikkuvuusliikkeitä 
 Lihaskuntoliikkeitä 
 Hengästyttävää liikuntaa (esim. hyppelyä, juoksua) 
 Tanssiaskeleita / koreografiaa 
 Hierontaa / taputtelua / ravistelua 
 Mielikuvaharjoittelua 
 Jotain muuta, mitä? 

 
4. Silloin kun lämmittelen omatoimisesti, teen sen useimmiten 

 yksin 
 parin kanssa 
 porukassa 
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5. Vaikuttaako lämmittely harjoitukseen tai kilpailusuoritukseen?  
 ei vaikuta millään tavalla 
 kyllä, positiivisesti. Miten? 
 kyllä, negatiivisesti. Miten? 

 
6. Vaikuttaako lämmittelemättä jättäminen harjoitukseen tai kilpailusuoritukseen? 

 ei vaikuta millään tavalla 
 kyllä, positiivisesti. Miten? 
 kyllä, negatiivisesti. Miten? 

 
7. Mikä motivoi sinua lämmittelemään omatoimisesti ennen harjoitusta tai kilpailua (voit valita 
useita) 

 valmis suunnitelma tai ohjeistus siitä, mitä tehdä (liikkeet, kestot ym.) 
 porukka / ryhmäpaine – koska muutkin tekevät niin 
 palkinto (esim. passi, jonka täytyttyä saisi jotain kivaa palkaksi) 
 ohjaaja / valmentaja, joka komentaisi tekemään sen 
 jokin muu, mikä? 

 
8. Mitkä asiat aiheuttavat sen, että omatoiminen lämmittely jää välistä (voit valita useita) 

 en tiedä miten pitäisi lämmitellä 
 en ehdi 
 ei huvita 
 en jaksa 
 siitä ei ole minulle mitään hyötyä 
 jokin muu, mikä? 

 
9. Jotain mitä haluaisit vielä sanoa tähän kyselyyn tai lämmittelyyn liittyen? 
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Kuuluuko lämmittely tanssituntiin, miksi / miksi ei?  

 

Mitä lämmittelyyn pitäisi kuulua?  

 

Miten lämmittelystä on puhuttu / miten sitä on ohjeistettu nuorille  

 esim. onko annettu valmiita malleja  

 onko tehty yhteisiä lämmittelyjä  

 

Paljonko uskot nuorten lämmittelevän ennen  

 harjoitusta  

 kilpailua  

 onko se riittävästi?  

 

Miksi uskot lämmittelyn jäävän riittämättömäksi?  

 

Mitä olet pyrkinyt tekemään asialle?  

 

Kuinka lämmittely tai sen jättäminen näkyy harjoituksessa tai kilpailusuorituksessa?  

 

Muuta?  


