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Tama opinnaytetyo toimii tieto- ja materiaalipakettina lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen pa-
rissa toimiville henkildille. Tyon tavoitteena on selvittaa 10-16-vuotiaiden urheilijoiden valmennuk-
sen tamanhetkista tilannetta, pyrkia monipuolistamaan harjoittelua tanssin keinoin seka tuoda tans-
sin hyotyja nakyvammiksi. Aiheen valintaan vaikutti oma kiinnostus tanssin ja urheiluvalmennuksen
yhdistamisesta, uusien yhteistydmahdollisuuksien luomisesta seka oman ammattitaidon kehittami-
sesta. Tutkimus on toteutettu yhteistydssa Kempeleen Kiri ry:n, Oulun Hiihtoseura ry:n, Oulun Kar-
pat 46 ry:n seka Oulun Naisfutis ry:n kanssa.

Tutkimuskysymyksena oli: Kuinka 10-16-vuotiaiden lasten ja nuorten urheiluvalmennusta voidaan
kehittda tanssin keinoin? Lisaksi tutkimme, voidaanko tanssin avulla tarjota uusia nakokulmia ja
harjoitemalleja urheiluvalmennuksen tueksi. Lahdeaineistona toimi tanssin ja urheiluvalmennuksen
tietokirjallisuus, erilaiset tutkimukset ja toimenpidesuositukset seka muu kirjallinen aineisto. Tutki-
mus on toteutettu laadullisia tutkimusmenetelmia hyodyntaen. Tutkimusaineisto on keratty puo-
listrukturoituna teemahaastatteluna seka harjoitustilanteiden havainnointina. Aineistoa tarkasteltiin
likkuvuuden, koordinaation ja ketteryyden seka tasapainon nakokulmista. Saatujen tulosten poh-
jalta koostettiin likemateriaalipankki, joka sisaltaa tanssillisia harjoitteita edella mainittujen fyysis-
ten suorituskykyominaisuuksien harjoituskaytanteiden kehittamiseksi.

Tutkimustuloksista kavi ilmi, etta keskeisimpia kehityskohteita olivat likkuvuusharjoittelun saannol-
lisyys ja sen toteutustavat, koordinaatio- ja ketteryysharjoittelun monipuolistaminen seka tasapai-
notaitojen kohdennettu harjoittelu. Naiden lisaksi haastatteluissa nousi esiin toive kehonhallinnan
ja rytmiikan kehittdmisesta tanssin keinoin. Kehitystarpeisiin pyrittiin vastaamaan likemateriaali-
pankkiin sisallytetyilla tietoiskuilla seka koostamalla harjoitteet kehityskohteet huomioiden.

Tutkimuksen perusteella voimme todeta, etta tanssiharjoittelulla voidaan taydentaa sek& monipuo-
listaa lasten ja nuorten urheiluvalmennusta vastaten tutkimuksessa iimenneisiin tarpeisiin ja toivei-
siin. Pyrimme tulevaisuudessa laajentamaan materiaalipankin sisaltoa seka viemaan tanssillisen
harjoittelun hyotyja myos muiden urheilulajien pariin.

Asiasanat: urheiluvalmennus, tanssi, monipuolisuus, likkuvuus, tasapaino, koordinaatio, ketteryys



ABSTRACT

Oulu University of Applied Sciences
Degree Programme in Dance Teacher Education

Authors: Jaana Poukkula & Viivi Simild

Title of thesis: Tools from Dance to Sports Coaching — Versatility for the Practice of Children and
Teenagers aged 10-16

Supervisors: Anni Heikkinen & Petri Hoppu

Term and year when the thesis was submitted: Spring 2023

Number of pages: 38 + 18

This thesis can be used as an information and material bank for people working with children’s and
teenager’s sports coaching. The objective of this thesis is to research current situation of children’s
sports coaching, to encourage versatilization of sports practicing through dance and to make the
benefits of dancing more visible. The choice of topic was affected by our own interest to combine
dance and sports coaching, to create new opportunities for work cooperation and develop our
professional skills. The research was done in collaboration with Kempeleen Kiri ry, Oulun
Hiihtoseura ry, Oulun Karpat 46 ry and Oulun Naisfutis ry.

The research topic was: How to develop children’s and teenager’s sports coaching through dance?
In addition, we researched whether dance can be used to offer new perspectives and exercise
models to support sports coaching. Nonfiction of sports and dance, various research studies and
other written material has been used as a source material for this study. The research has been
carried out using qualitative research methods. The research material has been collected as a
semi-structured thematic interview and observation of practice situations. The material was
examined from the perspectives of mobility, coordination and agility, and balance. Based on the
results, a movement material bank, which includes dance exercises to develop these physical
performance characteristics, was compiled.

The research revealed that the biggest development targets were the regularity of mobility training
and its implementation methods, diversification of coordination and agility training, and targeted
practice of balance skills. In addition to these, the interviews brought up the desire to develop body
control and rhythm through dancing. The development targets were answered with short
information texts in the material bank and by developing exercises to target specific parts of the
research results.

Based on the research, we can state that dance training can complement and versatile children’s
and teenager’s sports practicing, meeting the needs and wishes revealed in the research. In the
future, we will try to expand the content of the material bank and take the benefits of dance training
to other sports as well.

Keywords: coaching, dance, versatility, mobility, balance, coordination, agility
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1 JOHDANTO

Tassa tutkimuksessa selvitamme, kuinka 10-16-vuotiaiden lasten ja nuorten urheiluvalmennusta
voidaan kehittaa tanssin keinoin. Lisaksi tutkimme, voidaanko tanssin avulla tarjota uusia nakokul-
mia ja harjoitemalleja urheiluvalmennuksen tueksi. Opinnaytety0 toimii tieto- ja materiaalipakettina
urheiluvalmennuksen parissa toimiville vanhemmille, valmentajille ja ohjaajille seka muille lasten ja
nuorten valmennuksesta kiinnostuneille. Tutkimuksen tavoitteena on my6s heratella valmentajia
pohtimaan valmennuksen ajankohtaista tilannetta ja monipuolisuutta omassa urheiluseurassaan.
Haluamme tutkimuksen avulla tuoda tanssin hyotyja nakyvammaksi tanssin kentan ulkopuolella.
Tyon aihe sai ideansa henkilokohtaisesta kiinnostuksesta tanssin ja urheiluvalmennuksen yhdista-
miseen, uusien yhteistyomahdollisuuksien luomiseen seka oman ammattitaidon kehittamiseen yh-

distellen jo aiemmin hankittua ammatillista osaamista taman aihepiirin osalta.

Tutkimus toteutettiin yhteistydssa Kempeleen Kiri ry:n, Oulun Hiihtoseura ry:n, Oulun Karpat 46
ry:n sekd Oulun Naisfutis ry:n kanssa. Tutkimukseen osallistui yksi vastuuvalmentaja jokaisesta
seurasta. Lajit olivat jalkapallo, jaakiekko, pesapallo ja maastohiihto. Aineisto kerattiin puolistruktu-
roidulla teemahaastattelulla seka harjoitusten havainnoinnilla. Havainnointi tapahtui seuraamalla
valmentajan ohjaamaa harjoitustilannetta ja sen sisaltéa etsien mahdollisia kehityskohteita. Kera-
tyn haastattelu- ja havainnointimateriaalin pohjalta rakennettiin likemateriaalipankki, joka sisaltaa
valmiita harjoitemalleja koordinaation ja ketteryyden, tasapainon seka likkuvuuden monipuolisem-
paan harjoittamiseen. Esittelemme osia likemateriaalipankista taméan tyon liitteessa. Varsinainen
valmis materiaalipankki jaetaan tutkimukseen osallistuneiden valmentajien kayttodn heidan tyonsa
kehittdmiseen. Materiaalipankkia voi hyddyntaa valmennustydssa lajista riippumatta eikd sen

kaytto vaadi aiempaa tanssitaustaa.

Monipuolisen valmennuksen vaatimuksena on yhteistyd seka ammatillinen tuki eri alojen ammatti-
laisten valilld (Hakkarainen & Nikander 2009, 139). Tasta syystd moniammatillisuus ja yhteis-
tyosuhteet toimivatkin yhtena tyomme perusteista. Ajattelemme, etta yhteistyosuhteet mahdollis-
taisivat riittdvan monipuolisen lajiharjoittelun erityisesti yksittaisen lajin sisalla. Useat urheilutoimijat
ovatkin kaivanneet koulutettuja valmentajia, jotta toimintaa voitaisiin kehittaa entista laadukkaam-
maksi sek& ammattitaitoisemmaksi (Kokko 2017, 117).



2 MONIPUOLISUUS HARJOITTELUN PERUSTANA

Tassa tutkimuksessa kasittelemme monipuolisuutta seka motoristen taitojen etta havaintojen, ym-
pariston ja paatoksenteon nakokulmista (Kalaja 2014, 34). Kun nuori alkaa panostaa yhteen lajiin,
on tarkeaa huolehtia siita, etta harjoittelu valitun lajin sisalla sisaltad muutakin kuin pelkastaan ky-
seisen lajin tekniikkaan, perinteisiin tai toteutustapoihin liittyvaa harjoittelua. Motoristen perustaito-
jen ja toiseen lajiin liittyvien lajitaitojen harjoittelu on hyva esimerkki lajin sisalla tapahtuvasta mo-
nipuolisesta harjoittelusta. (Jaakkola & Kalaja 2014, 25.) Nuoruusvaiheen harjoittelun monipuoli-
suudelle ajatellaan olevan kaksi perustelua: varmistetaan urheiluharrastuksen parissa pysyminen
seka luodaan perusta huippusuorituksen vaatimalle luovuudelle ja paatoksentekokyvylle. (Kalaja
2014, 34.) Liikuntasuorituksen aikainen luovuus ja paatoksentekokyky vaatii runsaasti erilaisia her-
moyhteyksia, joita puolestaan saavutetaan vaihtelevalla perusliikuntataitoja haastavalla harjoitte-

lulla erilaisissa ymparistdissa (Kalaja & Jaakkola 2015, 202).

Avaamme tassa luvussa tutkimuksen kannalta keskeisimmat kasitteet seka tarjoamme perustietoa
urheiluvalmennuksesta, tanssin maaritelmasta seka tutkimukseen valituista fyysisista suoritusky-
kyominaisuuksista. Nostamme myds esille fyysisten suorituskykyominaisuuksien yleisia harjoitta-
misen tapoja ja tarpeita. Lisaksi kasittelemme tanssin hyotyja muiden liikuntalajien harjoittelun tu-

kena.

21 Tanssija urheilu

Tanssin kasitteelle ei ole olemassa vain yhta tiettya tieteellista maaritelmaa. Yksi tunnetuimmista
on Judith L. Hannan maaritelma, jonka mukaan tanssi on inhimillista kayttaytymista. Se koostuu
tarkoituksenmukaisista, rytmikkaista ja kulttuurin muovaamista nonverbaaleista eli sanattomista
kehollisista likkeista. Hannan mukaan tanssissa liikkeilla on luontaista seka esteettista arvoa ja ne
poikkeavat normaalista motorisesta toiminnasta. (Hanna 1987, 19.) Tanssikriitikko Judith R. Mack-
rell puolestaan maarittelee tanssin olevan yleensa musiikin tahtiin ja annetun tilan sisalla tuotettua
kehon rytmista liiketta. Sill& pyritaan iimaisemaan tunteita ja ajatuksia, vapauttamaan energiaa tai
yksinkertaisesti nauttimaan likkumisesta. (Mackrell 2020.) Tanssipedagogiikan professori Eeva
Anttilan mukaan tanssi taas on kokonaisvaltaista ja moniaistista toimintaa, joka edellyttaa vuoro-



vaikutusta sosiaalisen ja fyysisen maailman kanssa. Naihin lukeutuvat tilan, suunnan, ajan ja voi-
makkuuden dynaamiset vaihtelut eli moniulotteiset havainnot seka kehollisen toiminnan itseohjau-
tuva suuntaaminen. Anttilan mukaan tanssiin liittyy myos musiikin ja rytmien kuuntelua, niihin elay-
tymista ja niiden tulkintaa seka tilallista ja visuaalista hahmottamista. Naiden lisaksi tanssille omi-
naista ovat motoristen taitojen, terveyden seka sosiaalisen vuorovaikutuksen elementit. (Anttila
2013, 52.)

Tammikuussa 2019 julkaistussa toimenpidesuosituksessa "Tanssi likuttaa ja tukee oppimista”
tanssin maaritellddn muun muassa kehittavan tehokkaasti koordinaatiokykya, likkuvuutta ja muita
fyysisia ominaisuuksia. Lisaksi tanssilla on huomattu olevan myonteinen vaikutus kehollisen tietoi-
suuden, itsetunnon ja itsevarmuuden vahvistumiseen. Toimenpidesuosituksessa nostetaan myos
esille tanssin mahdollistama yhteisollisyys ja yhteenkuuluvuuden tunne sen ollessa usein ryhma-
toimintaa. (Anttila ym. 2019, 3.) Yleisimmin lasten harrastustoimintaan osallistutaan taitojen kehit-
tymisen, ystavien, huomion saamisen, ryhmaan kuulumisen ja itseluottamuksen paranemisen
vuoksi (Haméalainen 2012, 42). Naiden samankaltaisuuksien perusteella voimme olettaa tanssista
olevan hyotya muiden likuntalajien harjoittelussa. Liikuntalajeissa vaadittujen monipuolisten moto-
risten taitojen vuoksi, tarkastelemme tanssia perusliikuntataitojen nakokulmasta. Tutkimuksessa
tarkoitamme tanssilla motorista liikkumista, jossa ilmenee tanssillisia elementteja. Emme sido tans-
sin maaritelmaa mihinkaan tiettyyn tanssilajiin, silla haluamme hyodyntaa tanssillisia ominaisuuksia

mahdollisimman monipuolisesti.

Urheilulla tarkoitetaan likuntaa, jolle on ominaista lajissa vaadittavien taitojen ja fyysisen suoritus-
kyvyn vertailu seka kehittdminen. Siihen liittyy kilpailutapahtumat, joita ohjaa normitetut saannot.
Urheilu voi olla joko harrastuksen- tai ammatinomaista. Lasten ja nuorten urheilu kasittaa yleisesti
alle 19-vuotiaiden kilpailullisen likunnan. Sen tavoitteena voi olla yksi tai useampi seuraavista vaih-
toehdoista: lasten ja nuorten psyykkinen ja fyysinen kehitys, yhteiskunnan jaseniksi kasvattaminen
tai tulevaisuuden kilpa- ja huippu-urheilu-ura. (Lamsa 2009, 16.) Suomessa lasten ja nuorten ur-
heilutoimintaa toteuttaa muun muassa likunta- ja urheiluseurat, muut likuntaharrastusten jarjesta-
jat seka kunnat ja valtionhallinto (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 31). Vaikka toiminta pyorii
runsaan vapaaehtoistydn voimin, olisi nuorisourheilussa kuitenkin tarvetta myds korkeammin kou-
lutetuille henkildille, silla toiminnassa ei olla tekemisissa pelkastaan likunnan vaan erityisesti ih-

misten kanssa (Telama 2017, 11).



Valtion likuntaneuvoston vuonna 2018 toteuttamasta Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen
Suomessa (LITU) -tutkimuksesta ilmenee, etta tutkimukseen osallistuneista 9—15-vuotiaista lap-
sista ja nuorista hieman yli puolet liikkui vahintaan kerran viikossa urheiluseuran jarjestamissa ta-
pahtumissa (Martin, Suomi & Kokko 2019, 43, 46). Aiempiin LIITU-tutkimuksiin verrattuna vuonna
2018 seuratoimintaan osallistuvien lasten ja nuorten osuus oli kasvanut. Tama tarkoittaa seuratoi-
minnan yhteiskunnallisen roolin ja merkityksen vahvistumista entisestaan. Tutkimuksen mukaan
suosituimpia lajeja olivat jalkapallo, jaékiekko, salibandy, tanssi, voimistelu ja ratsastus. (Blomqvist
ym. 2019, 49, 51.)

2.2 Fyysiset suorituskykyominaisuudet kehittyneiden lajitaitojen taustalla

Termilla fyysiset ominaisuudet tarkoitetaan erilaisia likkumiseen vaadittavia ominaisuuksia. Ne jae-
taan muun muassa seuraaviin luokkiin: nopeus, voima, peruskestavyys ja liikkuvuus. (Hakkarainen
2015, 182-184.) Naiden lisaksi likkumisen taustalla vaikuttavat motoriset perustaidot, joita ovat
likkumis-, tasapaino- ja valineenkasittelytaidot (Kalaja & Jaakkola 2015, 196). Harri Hakkarainen
(2014, 29) tiivistaa fyysiset ominaisuudet sekd motoriset perustaidot kasitteeksi fyysiset suoritus-
kykyominaisuudet. Urheilussa vaadittujen motoristen perustaitojen oppiminen alkaa varhaislapsuu-
dessa. Jotta lapsi saavuttaa motoristen perustaitojen hallinnan, tulee hanelle tarjota riittdvan moni-
puolista likuntaa tarpeeksi usein. Monipuolinen likunta sisaltaa erilaisten perustaitojen ja lajien
opettelua seka fyysisten ominaisuuksien laaja-alaista kehittamista. Vaikka fyysiseen suoritusky-
kyyn vaikuttavat tekijat ovat perinndllisia, suurin vaikutus urheilijan kehitykselle on kuitenkin lap-
suudessa saavutetut likuntataidot. (Hakkarainen 2009, 132-133.) Varsinaisten lajitaitojen kehitta-

minen puolestaan aloitetaan vasta noin 7 ikdvuoden kohdalla (Kalaja & Jaakkola 2015, 196-197).

Urheiluvalmennusta on pitkaan ohjannut herkkyyskausiajattelu, jonka perusteella valmennusta on
suunniteltu. Herkkyyskaudella tarkoitetaan ajanjaksoa, jolloin jokin tietty ominaisuus kehittyy osit-
tain luonnollisen kasvun ja fyysisen aktiivisuuden kautta. Herkkyyskaudet lomittuvat keskenaan,
joten tietyn ik&vaiheen aikana tulee harjoittaa useita eri ominaisuuksia. Herkkyyskausista huoli-
matta suunnittelussa tulee huomioida lasten ja nuorten yksillliset kehitystasot seka liikunta- ja
harjoittelutaustat. (Hakkarainen 2015, 179-180, 182.) Atte Husun (2020) Yleisradiolle kirjoitta-
massa artikkelissa Harri Hakkarainen nostaa kuitenkin esiin ongelman herkkyyskausien liian jyr-
késta tulkitsemisesta ja tdman aiheuttamasta valmennuksen yksipuolisuudesta. Nykypéaivana tut-

kijat suosittelevatkin valmentajia harjoituttamaan kaikkia ominaisuuksia monipuolisesti urheilijan



kehityksen eri vaiheissa. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etteikd valmennuksessa voisi olla pai-
nopisteitd, joihin kiinnitetddn erityishuomiota laajaa kokonaiskuvaa unohtamatta. (Van Hooren &
Croix 2020, 12.)

Lasten liikunnallisesta kehityksesta vastaavat muun muassa vanhemmat, kouluyhteisot seka ur-
heiluseurat. Liikuttamisen tueksi on laadittu virallinen liikkumissuositus lasten ja nuorten liikunta-
aktiivisuudesta, jolla pyritaan kannustamaan arkiaktiivisuuteen ja hyvinvoinnin turvaamiseen. Liik-
kumissuosituksen mukaan 7-17-vuotiaan lapsen tai nuoren tulisi likkua paivassa vahintaan 60
minuuttia reippaasti ja rasittavasti. Lisaksi suosituksessa kehotetaan vahvistamaan lihaksia ja luus-
toa vahintaan kolme kertaa viikossa, huomioiden erityisesti tasapainon, notkeuden ja ketteryyden
harjoittamisen. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021, 9, 11-12.) Tasséa tyossa keskitymme tarkaste-
lemaan fyysisiin ominaisuuksiin ja perusliikuntataitoihin vaikuttavia koordinaatiokykya, tasapaino-
taitoja seka liikkuvuutta. Kaytdmme termia likkuvuus aiemmin mainitun notkeuden sijaan. Koska
likkuvuuden, tasapainon ja ketteryyden harjoittelun herkkyyskaudet sijoittuvat 10-16 vuoden ikaan
ja ennen sitd, on tutkimustydn kannalta perusteltua tutkia juuri naitd kolmea osa-aluetta. (Hakka-
rainen & Nikander 2009, 140-143.)

Liikkuvuus

Termilla likkuvuus tarkoitetaan yksildn nivelten ja lihasten mahdollistamaa liikelaajuutta. Se toimii
perustana muille fyysisen toimintakyvyn osatekijoille, silla sita tarvitaan sujuvaan, tehokkaaseen
seka turvalliseen kehon osien likuttamiseen. (Kalaja & Kalaja 2007, 247.) Liikkuvuus kasittaa ni-
velten likelaajuuksiin, liikkeiden sujuvaan yhteistoimintaan seka voimantuottoon liittyvat ulottuvuu-
det. Yleisen toimintakyvyn ja urheilullisen suorituskyvyn kannalta onkin todella tarkeaa yllapitaa
hyvaa nivelliikkuvuutta, silla useat likuntasuoritukset seka suoritustekniikat vaativat jopa paikallista
ylilikkuvuutta. (Kalaja 2015, 255-256.) Riittavalla likkuvuudella on my6s suuri merkitys ryhdille,
virheasennoille ja loukkaantumisherkkyydelle. Sita voi kuitenkin rajoittaa nivelten anatominen ra-
kenne, ika seka kudosten [ampétila. (Kalaja & Kalaja 2007, 247.) Lisaksi likkuvuutta voi heikentaa

ylirasitustila, vammat tai psyykkiset tekijat (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 108).

Likkuvuus jaetaan aktiiviseen ja passiiviseen osa-alueeseen. Aktiivinen liikkuvuus tarkoittaa
omalla lihastyolla saavutettua nivelten liikelaajuutta, kun taas passiivisen likkuvuuden harjoitte-
lussa hyodynnetaan ulkopuolista voimaa. Aktiivisen likkuvuuden merkitys korostuu erityisesti mur-
rosiassa, jolloin keholliset muutokset vaativat liikesuoritusten uudelleen jasentamista. (Kalaja 2015,
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257, 259.) Verrattuna muihin fyysisiin ominaisuuksiin likkuvuus vaatii vahemman harjoittelua, mi-
kali sita toistetaan riittdvan usein. Tama vaatii kuitenkin jarkevaa suunnittelua ja toteutuksen seu-
rantaa. (Seppanen ym. 2010, 104.) Liikkuvuusharjoitteluun tulee siséaltya riittdvaa kehonhallintaa ja
likkeen kontrollointia, johon vaikuttaa vahvasti vastavaikuttajalihasten yhteistoiminta. Koska lihak-
sen supistumisvaihe vaatii aina vastavaikuttajalihaksen rentoutumisen, lihasten keskinainen lihas-
tasapaino mahdollistaa taloudellisen likkumisen. Mikali lihasten keskinainen toiminnan synkro-
nointi ei kuitenkaan ole optimaalista, ei passiivisesta likkuvuudesta ole hy6tya loukkaantumisten

ennaltaehkaisyssa, saati lajisuorituksessa. (Seppanen ym. 2010, 72, 107; Kalaja 2015, 254.)

Nuoruusiassa tapahtuvan liikkuvuusharjoittelun laiminlyonti voi hankaloittaa lajivaatimusten saa-
vuttamista aikuisialla. Syyna tdhan on muun muassa murrosian tuomat keholliset muutokset, kuten
lisdantynyt lihaskudoksen maara. Liikkuvuus toimii myos terveysvaikuttimena siirryttdessa nuoruu-
desta aikuisikaan, silla harjoittelu edesauttaa tuki- ja likuntaelinongelmien ehkaisyssa ja sairaus-
kierteissa. (Seppanen ym. 2010, 103-104.) Voidaankin todeta, etta varhaisella idlla saavutettua
likkuvuutta on helpompi yllapitaa vanhemmalla ialla. Lasten ja nuorten valmentajilla on vastuu huo-
lehtia siita, etta harrastajien likkuvuus on hyvalla tasolla, olipa tulevaisuuden lajivalinta mika ta-
hansa. Valmentajien tulee tuntea likkuvuus niin sen ominaisuuksien kuin kehittdmismenetelmien-
kin osalta. (Kalaja 2015, 259, 268.) Herkkyyskausiajattelun mukaan tavoitteena olisi saavuttaa eri-
tyisesti passiivisen liikkkuvuuden maksimaalinen liikkuvuustaso 11-14 vuoden iassa, jonka jalkeen
sité pyritaan yllapitamaan ja jalostamaan lajissa vaadittavaksi aktiiviseksi likkuvuudeksi. Seka ak-
tiiviseen etta passiiviseen liikkuvuuden harjoittamiseen tulee kuitenkin kiinnittad huomiota koko ur-

heilu-uran ajan. (Harkénen ym. 2008, 11.)

Liikkuvuuden harjoittamisessa ydin koostuu yleislikkuvuudesta, jonka paalle lajilikkuvuutta raken-
netaan. Lajilikkuvuuden suurten vaatimusten vuoksi sité on harjoitettava lajinomaisesti siina missa
muitakin fyysisia ominaisuuksia. Liikkuvuusharjoittelun monipuolisuutta ja maéraa voidaan seurata
helposti tarkkailemalla urheilijan yleislikkuvuuden tasoa. Mikali puutteita iimenee jatkuvasti sa-
moissa nivelissa ja lihasryhmissé, voidaan paatellé lajikohtaisen harjoittelun olevan liian yksipuo-
lista. (Seppanen ym. 2010, 108-109.) Laadukkaasti suunnitellussa harjoituksessa lajilikkuvuuden
suositellaan tapahtuvan seké alku- etta loppuverryttelyn yhteydessa ja lisaksi erillisella vahintaan
kerran viikossa toteutetulla kohdennetulla likkuvuusharjoituksella (Kalaja 2015, 256; Kalaja 2016,
315).
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Lajiharjoitteluun sisaltyva liikkuvuusharjoittelu voidaan toteuttaa joko passiivisena tai aktiivisena
venyttelyna tai dynaamisena liikkuvuusharjoitteluna. Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu tarkoittaa
toiminnallista harjoittelua, jossa pyritaan vaikuttamaan yksittaisen lihasryhman sijaan koko kehoon
kehittaen samalla tasapainoa ja koordinaatiota. Lihaskoordinaation kehittymisen seurauksena liik-

kuvuuden siirtdminen lajisuorituksiin on helpompaa. (Seppanen ym. 2010, 110.)

Koordinaatio ja ketteryys

Tassa tutkimuksessa termeilla ketteryys ja koordinaatio tarkoitamme fyysis-motorisia taitoja. Nai-
den avulla keho toimii taloudellisesti ja tarkoituksenmukaisesti erilaisissa likuntasuorituksissa. (Ka-
laja & Kalaja 2007, 249.) Koordinaation maaritellaankin olevan lihasten, aistien ja hermoston yh-
teistyota. Tama ilmenee oikealla voimakkuudella suoritettuina ja oikea-aikaisina likkeina. (Kemp-
pinen & Luhtanen 2008, 36.) Ketteryys on puolestaan kehonosien havaintomotorista yhteistoimin-
taa, joka nayttaytyy taitona suorittaa nopeita suunnan- ja vauhdinmuutoksia (Sheppard & Young
2006).

Lihas-hermojarjestelma rakentuu asteittain kokonaisvaltaisiksi toiminnallisiksi likeketjuiksi. Nama
muodostavat pohjan kaikelle aktiiviselle toiminnalle, likkumiselle ja keholliselle vuorovaikutukselle.
Liikeketjut mahdollistavat koko kehon yhteistoiminnallisen liikkumisen. Tanssissa naita likeketjuja

kutsutaan kehonyhteyksiksi. Naita ovat:

hengitys

keskus-aareis -yhteys

paa-hanta -yhteys

ylakeho-alakeho -yhteys

kehon puolten yhteys

ristikkdinen yhteys. (Hackney & Weeks 2002, 13.)

ook wn =

Nama keholliset yhteydet ovat meihin kaikkiin ohjelmoituina jo varhaisista kehitysvaiheista saakka.
Kehittyakseen nama kehonyhteydet tarvitsevat aktiivista toimintaa seka uusia motorisia haasteita.
(Hackney & Weeks 2002, 13, 17, 19.) Voidaankin todeta, etté néilla on vaikutus ihmisen kokonais-
valtaiseen kehitykseen seka hyvinvointiin ja ne toimivat kaiken oppimisen perustana (Anttila 2013,
41-42). Yleisesti liikkujia tarkastellessa voidaan huomata eroavaisuuksia kehon eri osien sujuvam-
massa, taloudellisemmassa ja tarkemmassa yhteistoiminnassa. Taitojen karttuessa liikkkujan hyva
kehonhallinta edistaa koordinaatio- ja ketteryysharjoittelua, seka vastavuoroisesti tallainen harjoit-
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telu vahvistaa kehonhallintaa. (Jaakkola 2018, 19.) Kehonhallinta on monipuolista motorista taita-
vuutta, joka luo edellytyksia uusien taitojen oppimiselle. Koordinatiivisten tekijoiden lisaksi siihen
on vahvasti litoksissa myés tasapainokyky. (Seppanen ym. 2010, 69.) Optimaalinen kehonhallinta
vaikuttaa suuresti liikkujan selviytymiseen ketteryytta vaativissa suorituksissa, kuten kiihdytyksissa
ja hidastuksissa, suunnanmuutoksissa seka arsykkeisiin reagoinneissa (Jaakkola 2018, 19). Koor-
dinaation kehittyminen vaatii haasteita, silla uudet likemallit kartuttavat kehon liikepankkia jattaen
aivoille ja lihaksille muistijalkia. Monipuolinen kehon liikuttaminen laajentaa liikepankkia ja sen
myota antaa paremmat valmiudet uusien liikkeiden oppimiselle. (Seppanen ym. 2010, 72.) Kehon-
yhteyksien vaikuttaessa kaikkeen likkumiseen koemme, etta néiden harjoittamiseen tulee kiinnit-

taa huomiota myds koordinaatiokyvyn kehittymisen nakokulmasta.

Lahes jokaisessa lajissa esiintyvat spurtinomaiset suoritukset edellyttavat urheilijoilta nopeaa rea-
gointia kuulo-, nako- tai tuntoarsykkeeseen (Mero & Jouste 2016, 242). Lapsille ja nuorille tulisikin
teettdd monipuolisia reaktiokykya, liiketiheytta, rytmitajua ja perustaitoja kehittavia harjoitteita jo-
kaisella valmennuskerralla, silla ndiden ominaisuuksien harjoittaminen voi olla murrosian jalkeen
huomattavasti haastavampaa (Hakkarainen 2015, 183). Tytdilla suositus kohdennettuun harjoitte-

luun on 10-15 vuoden idssa, kun taas pojilla 12-16 vuoden idssa (Jaakkola 2018, 14).

Tasapaino

Tasapaino on ihmisen motoriikan ja likehallinnan keskeisin osa. Termillé tarkoitetaan erilaisten
asentojen yllapitamista paikallaan oltaessa tai liikuttaessa seka asentojen sopeuttamista tah-
donalaisiin liikkeisiin ja likkumisymparistoihin. (Jaakkola 2021, 12.) Tasapaino voidaan jakaa bio-
mekaniikan nakokulmasta kahteen eri luokkaan, jotka ovat mekaaninen tasapaino ja aistitasa-
paino. Mekaaninen tasapaino on mahdollista maarittda kaikille kappaleille ihmiskehon lisaksi, ja
sita saatelee painopisteen paikka suhteessa tukipintaan. Aistitasapainolla puolestaan tarkoitetaan
elinten ja aistien yhteistyota. Tata yhteistyota suorittavat nékoaisti, sisakorvassa sijaitseva tasapai-
noelin seka lihaksista, janteista ja iholta saatava tuntopalaute. (Sandstrom 2011, 51; Ahonen
2011a, 166, 169.) Timo Jaakkola jakaa asentojen ja tasapainon hallintaan vaikuttavat tekijat kol-
meen luokkaan: sensorinen, motorinen ja biomekaaninen jarjestelma. Sensorinen jarjestelméa vas-
taa ylla mainitusta elinten ja aistien yhteisty6sta. Motorinen jarjestelma puolestaan huolehtii lihas-
ten yhteistoiminnasta, toimintajarjestyksesta seka aktivoitumisajoituksesta. Biomekaaninen jarjes-
telma taas kasittaa nivelten ja lihasten liikelaajuudet seka ominaisuudet, kehonosien valiset suhteet
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ja selkarangan liikkuvuuden. Jaakkola listaa riittavat liikelaajuudet ja optimaalisesti suhteutetun i-

hasvoiman esimerkeiksi tasapainon yllapitamisesta. (Jaakkola 2021, 18.)

Tasapaino nayttaytyy staattisena ja dynaamisena. Staattinen tasapaino tarkoittaa tasapainoilua
paikallaan eli kehon massakeskipiste on tukipinnan paalla. Dynaaminen tasapaino on kuitenkin
suuremmassa osassa ihmisen jokapaivaista toimintaa. Se ilmenee likkumisen aikaisena tasapai-
non yllapitamisena seka kehon asennon saatelyna. (Jaakkola 2021, 12.) Puutteet dynaamisen ta-
sapainon hallinnassa vaikuttavat merkittavasti likkeen suorittamiseen nopeissa suunnanmuutok-
sissa. Huomionarvoista on myds se, etta tasapainoharjoittelu kehittaa ketteryytta ja vastaavasti
ketteryysharjoittelu kehittaa tasapainoa. (Jaakkola 2018, 11,15.) Tasapainon sailyttamiseksi on
valttamatonta hallita kehon painopisteen paikka suhteessa tukipintaan, silla mita kauemmaksi pai-
nopiste siirtyy pois tukipinnan paalta, sita enemman tasapainon sailyttaminen vaatii aktiivista lihas-
tyota. Jotta painopiste on mahdollista kohdistaa optimaalisesti tukipintaan néhden, vaaditaan ke-
holta riittavaa likkuvuutta. Optimaalisella kehon asennolla on suuri vaikutus staattisen tasapainon
hallinnassa, kun taas dynaamisen tasapainon sailyttdmisen avainasemassa on koordinaatio. (Sep-
panen ym. 2010, 69.)

Tasapainoharjoittelu perustuu erilaisiin liikkeisiin ja likesarjoihin, jotka on kohdennettu asentoa yl-
lapitaviin lihaksiin ja tasapainoelinten stimulointiin. Harjoituksia voidaan monipuolistaa muuttamalla
tai pienentamalla tukipintaa, vaihtelemalla eri liikesuuntia ja harjoittelemalla epavakaalla alustalla.
Koska urheilulajeissa vaaditaan yleensa seka staattista etta dynaamista tasapainoa, tulee harjoit-
telun olla kokonaisvaltaista ja erilaisia tasapainotaitoja yhdistelevaa. (Seppanen ym. 2010, 71, 74.)
Tasapainoharjoittelussa on myos tarkeaa huomioida kehonhallinta suhteessa erilaisiin asentoihin
seka likkeeseen. Taman vuoksi tasapainoa tulisikin harjoittaa yhdesséa painonsiirron kanssa. (Aho-
nen 2011b, 194.) Tehokkaasti tasapainotaitoja haastavia likuntamuotoja ovat esimerkiksi tanssi-
ja rytmilikunta, pallopelit seké metsassa, lumella tai jaalla tapahtuva likkuminen. Naihin taitoihin
lukeutuvat muun muassa kaantyminen, taivuttaminen, pysahtyminen, vaistyminen, ojentaminen

seka pyorahtaminen. (Jaakkola 2021, 14,16.)
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2.3 Tanssin elementit

Tassa tutkimuksessa tarkastelemme likkumista Labanin liikeanalyysin seka biomekaniikan perus-
teiden nakokulmasta. Labanin mukaan liiketta tapahtuu kolmeen eri suuntaan ja kolmella eri ta-
solla. Liikkumissuuntia ovat ylospain ja alaspain, sivulta sivulle seka eteen- ja taaksepain. Liiketa-
soja taas ovat high eli korkea, medium eli keskitaso seka deep eli matala. (Newlove & Dalby 2004,
17-18.) Kéytdmme mydhemmin tutkimuksessa liiketasoista termeja yla-, keski- ja alataso. Tasojen
ja suuntien lisaksi likkeita voidaan tarkastella suhteessa kehon likeakseleihin, joita ovat transver-
saali-, vertikaali- ja sagittaaliakseli. Transversaaliakselilla like tapahtuu poikittaisakselin ympari,
kuten kuperkeikassa. Vertikaaliakselilla tapahtuu liikettad pystyakselin ympari, josta esimerkkina
rangan Kierrot. Sagittaaliakselin liike taas tapahtuu kehon etu-takasuunnassa lavistavan akselin

ympari. Esimerkiksi karrynpyora on sagittaaliakselilla tapahtuvaa liiketta. (Ahonen 2011a, 163.)

Liikkujaa ympardivaa tilaa tarkasteltaessa voidaan puhua yleisesta ja henkilokohtaisesta tilasta.
Henkilokohtainen tila eli kinesfaari tarkoittaa tilaa, joka on saavutettavissa raajoja ojentamalla. Ylei-
nen tila puolestaan kasittaa tilan henkilokohtaisen kinesfaarin ulkopuolella, esimerkiksi harjoitus-
salin tilan. (Laban & Ullman 2011, 10.) Koska keho on kolmiulotteinen, se voidaan jakaa pienempiin
osiin likkeiden tarkastelua varten. Selkdrangan linja jakaa kehon oikeaan ja vasempaan puolis-
koon, kun taas sivulta katsottuna keho jakautuu etu- ja takaosaan. Lisaksi keho voidaan jakaa yla-
ja alaosaan lantion kohdalta. (Ahonen 2011a, 162.) Monipuolinen harjoittelu vahvistaa liike- ja li-
hasaistin eli kinesteettisen aistin hyodyntamista. Nain ollen keho oppii tunnistamaan erilaisia tasoja,
suuntia seka muotoja. Kinesteettinen aisti toimiikin tanssijan tydn tarkeimpana perustana. (Anttila
& Jalkanen 2013, 121.) Kinesteettisen aistin lisaksi kasittelemme tutkimuksessa myds nako- ja

kuuloaistin hyodyntamista seka niiden haastamista.

Tanssin harjoittelu alkaa perustoimintojen tyostamisesta eli likkeen koordinaatiotasolla tapahtu-
vista asioista. Harjoittelun alkuvaiheessa tulee keskitty@ painonsiirtoihin, kehon asentoihin sek&
likkeen rytmiikkaan. Koordinaation ja taitojen karttuessa toiminnan harjoittelusta pyritaan siirty-
méaan laadulliselle ja tulkinnalliselle tasolle mahdollisimman pian, jotta perustoimintojen suorittami-
nen muuttuu tanssiksi. (Kauppinen 2020.) Tanssilla sek& musiikilla on erilaisia rytmeja ja tempoja,
joihin tanssin ajankayttd perustuu. Tanssisarjat sisaltavat rytmisen rakenteen, jossa voi olla tau-
koja, hidastumista ja nopeutumista seké erilaisia aksentteja. Tanssia voi myos tapahtua ilman mu-
siikkia tai tanssija voi tuottaa rytmeja itse. Taman vuoksi on tarkeaa osata kuunnella omaa kehoa,
toisia tanssijoita seka hiljaisuutta. (Anttila & Jalkanen 2013, 130-131.) Hyva rytmikyky nayttaytyy
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optimaalisena liikkeen ajoittamisena suhteessa musiikkiin tai muihin ympariston arsykkeisiin. Ryt-
mikyky seka koordinaatiokyky ovat vahvasti litoksissa toisiinsa yhdistaessaan tilan-, ajan- ja voi-
mankayton liiketekijat harmonisiksi kokonaisuuksiksi. Rytmilliset muutokset mahdollistavat myos

likedynamiikkojen varioimisen. (Kauppinen 2020.)

Nostamme tutkimuksessamme esiin ylla avatut tanssin elementit: tila, keho, toiminta, tiedostettu
rytmiikka seka dynamiikka. Harjoittelussa korostuvat myos Labanin liikeanalyysin mukaiset tasot,
akselit ja suunnat. Koemme naiden nayttaytyvan likkumisessa lajista riippumatta, vaikkei harjoitte-
lua kohdennettaisi tietoisesti juuri naihin osa-alueisiin. Tasta syysta olemme hyddyntaneet naita
tanssin elementteja harjoitusten havainnoinnin luokittelukriteereind. Tanssin elementteihin lukeu-
tuu myos sosiaalinen konteksti seka yksilon luovuuden ja itseilmaisun kehittdminen. Tutkimuk-

semme ei kuitenkaan syvenny kasittelemaan néaita elementteja.
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus toteutettiin laadullisia tutkimusmenetelmia hyddyntaen. Laadullisessa tutkimuksessa tut-
kimusaineistona kaytetaan empiirista aineistoa, kuten teksteja, kuvia, keskusteluja tai haastatteluja
(Juhila 2023a). Taman tutkimuksen aineisto on keratty puolistrukturoituna teemahaastatteluna
seka kohderyhmien ohjattujen harjoitusten havainnointina. Puolistrukturoidussa teemahaastatte-
lussa haastateltaville esitettavat kysymykset ovat samat tai likipitien samat ja ne esitetdén sa-
massa jarjestyksessa (Hirsjarvi & Hurme 2008, 47). Paadyimme tdhan haastattelumuotoon, koska
halusimme keréata vastauksia juuri tietyista asioista, mutta samalla sallia tilaa avoimelle keskuste-
lulle. Laadulliselle tutkimukselle on tyypillista, ettei tutkimusaineistoa muokata numeeriseen muo-
toon vaan tuloksia pyritaan tulkitsemaan tutkimuskysymyksen luonnollisessa ymparistdssa (Juhila
2023a). Haastatteluaineiston tueksi kerdsimme materiaalia havainnoimalla haastateltavien val-
mennustyota seuraten harjoituksia sivummalta. Nain saimme tietoa siita, toimivatko haastateltavat
tyossaan kuten he kertovat toimivansa. Lisaksi havainnoinnilla oli mahdollista saada suoraa tietoa
yksildiden, ryhmien ja organisaatioiden toiminnasta heille luonnollisessa ymparistossa. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2018, 212-213.)

Tutkimustyo toteutettiin yhteistydssa neljan eri Oulun seudulla toimivan urheiluseuran kanssa. Tut-
kimukseen osallistui jokaisesta seurasta yksi vastuuvalmentaja rajatun ikaluokan sisaltd. Haasta-
teltavien valintaan vaikutti valmentajan edustama urheilulaji, [ahialueen lajitarjonta, ohjattavan ryh-
man ika seka jo olemassa olevat kontaktit seuroihin ja valmentajiin. Valitsemamme joukkueet edus-
tavat tutkimukseen rajattua ikaskaalaa laajasti. Haastatteluissa ilmeni, etta jokainen haastateltava
tekee valmennusty6ta sivutoimisesti oman paatyon tai opintojen rinnalla. Kaikki olivat my6s koulut-
tautuneet valmennustyohon. Lisaksi kolmella neljasta haastateltavasta l6ytyi kilpailutaustaa kysei-
sesta lajista. Kaksi heista oli myds luonut ammattilaisuraa lajin parissa. Urheilulajit (pesépallo,
maastohiihto, jaakiekko ja jalkapallo) valitsimme niiden valtakunnallisen suosion mukaan seké si-
ten, ettei lajissa esiinny selkeasti tanssillisuutta. Tasté syystd emme valinneet esimerkiksi taitoluis-

telua tai voimistelua. Valintaan vaikutti myos lajien alueellinen harrastuneisuus.

Valmentajien haastattelut ja harjoitusten havainnointi suoritettiin marras-maaliskuussa 2022-2023.
Puolet haastatteluista toteutimme joukkueiden viikoittaisten harjoitusten yhteydessa ja puolet erik-
seen sovittuna ajankohtana. Valmentajien haastattelut toteutettiin ennen havainnointitilanteita ja
jokaista ryhmaa havainnoitiin yhden (1) kerran heidan viikoittaisissa harjoituksissaan. Tulosten
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analysointi seka materiaalipankki toteutettiin maaliskuussa 2023. Tieteellinen lahdeaineisto kerat-
tiin vuoden 2022 aikana. Osaa lahdeaineistosta hyddynsimme jo kevaalla 2022 toteutetussa pie-
noistutkielmassa, jossa tutkimme jalkapallon ja tanssin koordinaatioharjoittelun eroja ja yhtalaisyyk-
sia. Pienoistutkielmaa varten loimme havainnointitaulukon, joka osoittautui toimivaksi menetel-
maksi analysoinnissa. Taulukon toimivuuden vuoksi paatimme kayttaa sita myos tassa tyossa laa-

jentaen hieman luokittelukriteereita.

Haastatteluissa esitetyt kysymykset kasittelivat seuraavia aihepiireja: haastateltavan taustat, val-
mennuksen nykytilanne ja sen mahdolliset kehitystarpeet, valmennustyon suunnittelu, oheisharjoit-
telu, yhteisvalmentajuus, tanssi ja musiikki seka likemateriaalipankki. Lisaksi kysyimme haastatel-
tavien valmennuskokemuksesta, koulutuksesta, lajitaustasta sekéa tamanhetkisesta tyotilanteesta.
Selvitimme myos valmentajien ajatuksia kyseisen lajin valmennuksen nykytilanteesta ja mahdolli-
sista kehitystarpeista Oulun alueella seka laajemmin koko Suomessa. Haastatteluissa valmentajat
saivat kertoa omia ideoitaan toiminnan kehittdmisesta. Valmennustyon suunnittelusta halusimme
tietaa, kuinka suunnittelutyo toteutetaan ja miten vastuu jaetaan seuran valmentajien kesken. Li-
saksi halusimme selvittaa, kuinka yksittaisen harjoituskerran sisalla kehitetaan tutkimuksessamme
tarkasteltavia fyysisia suorituskykyominaisuuksia. Tutkimuksen kannalta oli olennaista selvittda mi-
ten valmentajat suhtautuvat yhteisvalmentajuuteen seka tanssiin oheisharjoittelumuotona. Tassa
tutkimuksessa tarkoitamme yhteisvalmentajuudella eri lajien valmentajien valista yhteistyota. Yh-
tena haastattelun aihepiireista kasittelimme tanssia niin yksittaisena lajina kuin oheisharjoittelu-
muotonakin. Haastateltavat pohtivat myds omaa kasitystaan tanssista ja sen tarjoamista hyodyista.
Lisaksi halusimme tietaa hyodyntavatko valmentajat musiikkia omassa tydssaan likkeiden tukena.
Viimeinen aihepiiri kasitteli tutkimuksen pohjalta kasattavaa tanssin likemateriaalipankkia seka sen
hyodyntamista valmennustyossa. Haastateltavat saivat esittaa toiveita materiaalipankin sisallosta

ja tiedoston jakotavasta.

Tutkimusaineiston analysointi aloitettiin haastatteluiden aaninauhojen litteroinnilla. Analysoimme ja
jarjestelimme tutkimusaineistoa teemoittelun periaatteita hyddyntaen etsimélla toistuvia aiheita ja
asioita litteraatioista. Teemoittelulla tarkoitetaankin aineiston pilkkomista ja jarjestamista tutkimuk-
sen aihepiirien mukaan. Jarjestamisella pyritdén |6ytamaan ja erottelemaan tutkimuksen kannalta
olennaiset aiheet. (Juhila 2023b.) Haastatteluaineiston teemoittelua avaamme tarkemmin luvussa
4.1. Havainnointimateriaalia on puolestaan analysoitu ennalta-asetettujen luokittelukriteereiden pe-
rusteella. Nama ovat nahtavilla alla olevassa taulukossa 1. Havainnoinnin luokittelukriteereiden va-

lintaan vaikuttaneista tekijoista olemme kertoneet tarkemmin luvussa Tanssin elementit.
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TAULUKKO 1. Harjoitusten liikkeellisen siséllén havainnointitaulukko

Liikkeen sisalto Esiintyvyys harjoituksen aikana
Etusuunta

Takasuunta

Sivusuunta

Kehon diagonaalisuunnat

Tason vaihtelut

Kehon ristikkaisyys

Kehon puolikkuus

Rotaatio vertikaaliakselilla

Kehon keskilinjan ylitys

Dynamiikan vaihtelu

Yla- ja alaraajojen likkeellinen erittely
Tiedostettu rytmiikka

Aistiarsyke

Havainnoinnissa keskityimme erityisesti siihen, toteutuuko valmentajan ohjaamissa harjoituksissa
likkumista ylla mainituilla tavoilla. Liikkkumissuunnista tarkastelimme eteen- ja taaksepain seka si-
vuille ja kehon diagonaalisuuntiin etenevaa liiketta. Diagonaalisuuntaisen likkeen tuli tapahtua viis-
tosti eteen tai taakse ilman, ettd harrastaja kdantaa kehoaan kulkemaan sivusuunnassa. Téllaista
likkumista on esimerkiksi luisteluhypyt eteenpain. Havainnoinnissa kiinnitettiin my6s huomiota ta-
solta toiselle likkumiseen, kehonyhteyksien toteutumiseen seka tarkoituksellisesti tuotettuun rotaa-
tioon vertikaaliakselilla. Rajasimme rotaation tarkoituksellisesti tuotettuun likkeeseen, joita ovat
esimerkiksi laajat vartalon kiertolikkeet. Emme siis huomioineet liikkumisessa luontaisesti tapah-
tuvaa rangan rotaatiota. MyGs yla- ja alaraajojen liikkeellista erittelya havainnoitiin tarkoituksenmu-
kaisina liikkeina. Tasta esimerkkina jalkojen hidas ja kasien nopea likeyhdistelma. Lisaksi tutkimme
hyddyntavatko valmentajat harjoitteissa tanssillekin tyypillisia elementteja: dynamiikan vaihteluita,
tiedostettua rytmiikkaa seka erilaisia aistiarsykkeita. Tiedostetulla rytmiikalla tarkoitamme liikku-
mista ennalta maariteltyyn rytmiin. Rytmia voi maarittaa esimerkiksi musiikki tai eri tavoin tuotetut

aanet.
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4 AINEISTON ANALYYSI JA TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa avaamme haastatteluista esiin nousseet keskeiset teemat seka harjoitusten havain-
nointitilanteista kokoamamme tulokset. Nostamme esiin tuloksissa iimenevia toistuvia kehitystar-
peita ja esittelemme havaintojen pohjalta rakennetun materiaalipankin sisaltoa. Tutkimustulokset
on koottu yhteen kasitellen niita likkuvuuden, koordinaation ja ketteryyden seka tasapainon nako-
kulmasta. Esittelemme myos valmentajien suhdetta tanssiin ja musiikkiin seka ajatuksia tanssin

hyodyista urheilijoiden kehitykselle.

4.1 Haastatteluiden keskeiset teemat

Haastatteluista nousi esiin toistuvia aiheita ja kehitystarpeita. Vastauksissa toistui esimerkiksi halu
kehittaa valmennustoimintaa seka uteliaisuus tanssin hyotyja kohtaan. Haastattelukysymysten ai-

hepiirit ja vastausten teemat on esitelty taulukossa 2 kysymysten esittamisjarjestyksessa.

TAULUKKO 2. Haastatteluiden teemoittelu

Kysymysten aihepiirit Vastausten teemat

Valmennuksen kehittaminen Monipuolisuus, vapaaehtoisuus, resurssit
Valmennustyon suunnittelu Tiimityd, suuret linjat, vaikutusmahdollisuudet
Oheisharjoittelu Taitoharjoittelu, monipuolisuus

Yhteisvalmentajuus Tarpeellisuus, tiimityo

Tanssi ja musiikki Kehonhallinta, rytmikyky, monipuolisuus, kokemattomuus

Variaatiot, sahkdinen tiedostomuoto, yhteistyd tanssin
Lilkemateriaalipankki
ammattilaisten kanssa

Vapaaehtoisuuden teema nousi esiin kaikissa haastatteluissa. Talla tarkoitetaan runsasta vapaa-
ehtoistoimintaa seuran valmennustoimessa seka organisaation muissa tehtavissa. Valmentajat ko-
rostivat vastauksissaan valmennuksen pohjautumista vapaaehtoisuuteen ja koulutettujen valmen-

tajien puutteeseen. Valmennusta ei koeta riittdvan ammattitaitoiseksi ja kattavaksi, joka nayttaytyy
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muun muassa harjoittelun yksipuolisuutena. Harjoittelun yksipuolisuuteen ja runsaaseen vapaaeh-
toistoimintaan vaikuttavat seurojen kaytettavissa olevat resurssit kuten raha ja harjoittelutilojen
seka -vuorojen saatavuus. Vastaajat pohtivat, etta harjoittelun monipuolisuutta voitaisiin lisata esi-

merkiksi valmentajien kouluttamisella seka lajien ja seurojen valisella yhteistyolla.

Kolme neljasta vastaajasta koki tiimitydskentelyn vahaisyyden seka suunnitelmallisuuden puutteen
yhdeksi valmennusta koskevaksi kehityskohteeksi. Haastateltavat kaipasivat lisaa valmennustiimin
valista suunnittelutyota ja selkeampaa vastuunjakoa. Osa valmentajista jopa harmitteli kannetta-
vaksi jaaneen vastuun maaraa. Toisaalta vahainen suunnitelmallisuus mahdollisti yksittaiselle val-
mentajalle vapaamman vaikutusmahdollisuuden valmennuksensa toteutukseen. Laajan valmen-
nuskokonaisuuden sisalté oli valmentajan tai valmennustiimin itse paatettavissa, mutta tyon suun-

nitteluun oli myos saatavilla tukea lajiliitoilta.

Monipuolisen harjoitussuunnitelman tulisi sisaltaa lajiharjoitusten lisdksi my6s oheisharjoittelua.
Haastatteluvastauksissa oheisharjoittelun sisallossa painottui erilaisten perustaitojen harjoittelu
seka kasvuikaisen lapsen ja nuoren kokonaiskuormituksen huomioiminen. Valmentajat kokivat
muiden lajien harjoittelun hyodylliseksi erityisesti kilpailukauden ulkopuolella seka esimerkiksi pa-
lauttavana harjoitteluna. Oheisharjoittelun toteutustavoista keskusteltaessa valmentajat suhtautui-
vat positiivisen kiinnostuneesti yhteisvalmentajuuden mahdollisuuteen. Tama tarjoaisi uusia nako-
kulmia valmennettavien kehittymiselle, silla eri urheilulajien edustajat voisivat tarkastella liikkeita
eri lahtokohdista kuin oman lajin valmentaja. Yhteisvalmentajuus voisi vahentaa yksittaisen val-
mentajan taakkaa seka tarjota uusia apukeinoja valmennuksen suunnitteluun ja toteutukseen.

Mahdollisuus yhteisvalmentajuuteen koettiin kaikin puolin hyodyllisena.

Selvittdessamme haastateltavien ajatuksia tanssista ja musiikista, esiin nousi tanssin hyodyt mo-
torisia perustaitoja kehittavana harjoitemuotona keskittyen erityisesti kehonhallintaan. Yleisesti
tanssilla ajateltiin saavutettavan hyva koordinaatiokyky, kehittynyt rytmikyky seka@ kokonaisvaltai-
nen motorinen taitavuus. Lisaksi haastateltavat kokivat tanssin toimivan oivana tyokaluna muun
muassa itseilmaisun, heittaytymiskyvyn ja joukkueen ryhmaytymisen edistdmisessa. Tanssin ko-

rostettiin olevan myos iloa tuottavaa hyvan olon likuntaa seké kehittavan oman kehon tuntemusta.

Musiikin ja tanssillisten elementtien kaytto harjoitteissa aiheutti haastateltavissa seka myonteisia
etta pohdiskelevia mietteita. He tiedostivat musiikin hyodyt rytmiikan harjoittelun tukena, mutta ko-
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kivat epavarmuutta kaytannon toteutuksesta. Tahan ongelmaan valmentajat toivoivat avuksi esi-
merkkivideoita ja kuvia seka lyhyita tietoiskuja. Lisaksi esiin nousi toive meidan ohjaamistamme
harjoituksista tanssinopettajina. Haastateltavat kokivat oman tyoskentelynsa kannalta helpoim-
maksi sahkaisen jakotavan liike-esimerkeille ja kirjallisille ohjeille. Lopullinen liikemateriaalipankki

tuleekin sisaltamaan toiveiden mukaisesti videoita, kuvia, kirjallisia ohjeita seka lyhyita tietoiskuja.

4.2 Harjoitusten liikkeellisen sisallon havainnointi

Havainnoimme neljan eri lajin harjoituksia aiemmin esitellyn taulukon 1 mukaan. Harjoitusten ha-
vainnointitulokset kokosimme yhteen tulosten tulkintaa varten. Yhteenveto on esiteltyna alla ole-
vassa kuviossa 1. Kuviossa on nahtavilla luokittelukriteerit seka niiden toteutumisten lukumaarat
harjoitustilanteissa. Havainnoinnin liikkeellisen sisallon luokittelukriteerit on esitelty aiemmin lu-

vussa 3.

Havainnointitulosten yhteenveto

O Toteutusten lukumaara

Etusuunta 1 4

Takasuunta ] 4

Sivusuunta ] 3
Kehon diagonaalisuunnat 1 1
Tason vaihtelut ] 4

Kehon ristikkaisyys ] 4

Kehon puolikkuus ] 2

Rotaatio vertikaaliakselilla ] 2

Kehon keskilinjan ylitys ] 2

Dynamiikan vaihtelu ] 3

Ylé- ja alaraajojen likkeellinen erittely | 0
Tiedostettu rytmilkkka ————1 1
Aistiarsyke ] 4

KUVIO 1. Harjoitusten havainnointitulosten yhteenveto

Liikkumissuuntia tarkasteltaessa etu- ja takasuunta toteutui jokaisessa lajissa, mutta sivusuunta
vain kolmessa neljastad. Kehon diagonaalisuunta nayttaytyi puolestaan vain yhden lajin harjoit-

teissa. Tason vaihteluita ja kehon ristikkaisyytta iimeni jokaisen lajin kohdalla. Kehon puolikkuutta,
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vertikaaliakselin rotaatiota ja kehon keskilinjan ylitysta havaitsimme sen sijaan vain puolessa seu-
raamistamme harjoituksista. Yla- ja alaraajojen liikkeellista erittelya ei ollut nahtavilla yndessakaan
lajissa tutkimukseen rajatulla tavalla. Liikkkeen dynaamisia vaihteluita esiintyi kolmessa lajissa, kun
taas tiedostettua rytmiikkaa vain yhdessa. Aistiarsykkeita hyodynnettiin jokaisen lajin harjoituk-

sissa. Eniten kaytossa olivat nako- ja kuuloaistiin vaikuttavat tekijat.

4.3 Tulosten yhteenveto ja tulkinta

Tassa luvussa avaamme tarkemmin tutkimukseen valittujen fyysisten suorituskykyominaisuuksien
tutkimustuloksia. Avaamme valmentajien tdmanhetkisia toimintatapoja ja valmennuksen sisallon
keskeisia kehityskohteita. Lisaksi esittelemme havaitsemiemme kehityskohteiden ja mahdollisten

puutteiden pohjalta kokoamamme valmiit tanssilliset harjoitemallit.

Liikkuvuutta koskeviksi suurimmiksi kehityskohteiksi nousivat liikkuvuusharjoittelun saannallisyys
seka urheilijan oma vastuu harjoittelun toteutuksesta. Havaitsimme myds, etté harjoittelussa nakyi
kontrollin seka suoritustekniikan puutteita. Valmentajien haastatteluista nousi esille toive urheilijoi-
den motivaation lisaamisesta liikkuvuusharjoittelua kohtaan. Koordinaation ja ketteryyden harjoit-
tamista voitaisiin puolestaan kehittda monipuolistamalla kehonyhteyksien seka motoristen perus-
taitojen harjoittelua. Harjoittelua monipuolistaisi tiedostetun rytmiikan seka yla- ja alaraajojen liik-
keellisen erittelyn lisa@minen. Tasapainoharjoittelun tutkimustuloksista ilmeni, ettei tasapainotaitoja
juurikaan harjoitettu itsenaisena kokonaisuutena. Valmentajat toivoivatkin tasapainon ja kehonhal-

linnan haastamiseen uusia ideoita.

Liikkuvuus

Haastateltavat kertoivat liikkuvuusharjoittelun tapahtuvan paasaantoisesti dynaamisilla menetel-
millé alkuverryttelyn yhteydessa. Havainnoiduissa harjoituksissa dynaamiset likkuvuusharjoitteet
yhdistyivatkin usein alkulammittelyosion koordinaatio- ja ketteryysharjoitteisiin. Liikkeissa keskityt-
tiin erityisesti lihasryhmiin ja kehonosiin, joihin kohdistuu paljon rasitusta lajisuorituksessa. Téllaisia
olivat esimerkiksi selkarangan, lantion ja olkapaiden alueet. Kuten jo aiemmin mainitsimme, riitta-
valla liikkuvuudella turvataan yleinen toimintakyky seka urheilusuorituksen kannalta tarpeellinen
nivellikkuvuus ja ndiden myota ennaltaehkaista@n loukkaantumisriskia. Vaikka yksittéisiin linasryh-

miin kohdistettiinkin likkuvuusharjoittelua, olisi kuitenkin tarkeda muistaa keskittya toiminnallisella
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harjoittelulla myos koko kehon liikkuvuuteen. Tallaisen harjoittelun myo6ta likkuvuuden siirtaminen
lajisuorituksiin on helpompaa. Hyvana esimerkkina toiminnallisesta liikkuvuusharjoittelusta toimi

eraan lajin harjoituksissa tehty voimaharjoittelu laajoin likeradoin.

Yhteisten harjoituksissa toteutettujen liikkuvuusharjoitteiden lisaksi urheilijoiden vastuulla oli tehda
pidempia venyttelyja itsenaisesti joko harjoitusten jalkeen tai vapaa-ajalla. Seuratessamme harjoi-
tuksia esiin nousi selkea puute loppuverryttelyiden toteutuksessa. Osalla seurattavista ohjattua lop-
puverryttelya ei jarjestetty ollenkaan, kun taas osalla loppuverryttelyn ohjeet tulivat valmentajilta.
Verryttelyn toteutus jai kuitenkin suurimmaksi osaksi urheilijoiden omalle vastuulle. Niin kuin tote-
simme jo aiemmin, laadukkaan harjoitustapahtuman tulisi sisaltaa liikkuvuusharjoittelua seka alku-
lammittelyssa etta loppuverryttelyssa. Vastuu harjoitusten sisallosta ja sen toteutuksesta on val-
mentajilla. Tutkimuksen kannalta tarked huomio oli, ettd eras haastateltavista nosti esille liikku-
vuusharjoittelun puutteen ohjatuissa lajiharjoituksissa. Mikali urheilija ei huolehdi itsenaisesta liik-

kuvuusharjoittelusta, tapahtuu sitd vain muutaman kerran vuodessa lajileirien aikana.

Havainnoidessamme likkuvuutta lisaavia harjoitteita huomasimme, etta@ urheilijoiden suoritustek-
niikoihin ei juuri puututtu. Liikkeita tehtiin vajailla likeradoilla seka ilman tarkoituksenmukaista ke-
honhallintaa ja kontrollia. Tahan pyrimme vaikuttamaan selkeilla ohjekuvilla seka tulevaisuudessa
jarjestetyilla ohjaustapaamisilla. Myos vaadittua suorituksen kestoa lyhennettiin omatoimisesti ja
tehtavat jatettiin osittain kesken. Esimerkiksi musiikkivalinnoilla seka maaritellyilla liikkeiden kes-
toilla pyrimme vaikuttamaan siihen, ettei likesuorituksia jatettaisi kesken tai lyhennettaisi suoritus-
matkaa. Tanssille olennaista on liikkeiden esteettisyys ja liikkeiden loppuunsaattaminen, joten tata
osaamista voimme korostaa ohjeistuksissamme. Omalla ohjauksellamme seké valmentajien toivo-
milla tietoiskuilla pyrimme lisdédméaan urheilijoiden tietoisuutta harjoittelun merkityksesta. Koemme,
ettd nuoren urheilijan motivaatiota voisi lisaté positiivisella kannustamisella seka tuomalla harjoit-
teiden hyotyja nakyvammaksi ja ymmarrettavammaksi. Motivaation lisdamisessa voisi auttaa myos

tieto siita, etta harjoittelun laiminlydnti voi hankaloittaa lajivaatimusten saavuttamista aikuisialla.

Koostimme liikkuvuusharjoittelun lisd@misen avuksi ja sen monipuolistamiseksi yksittéisia tilassa
likkuvia harjoitteita seka sarjana toteutettavan liikekokonaisuuden. Harjoitteissa hy6dynnetdan
seka omaa kinesfaaria etta yleista tilaa. Harjoitteessa 1 keskitytaan rangan likuttamiseen ja liik-
keen rentouden |0ytamiseen. Lisaksi harjoitteessa liikutaan tasolta toiselle seka hyédynnetaan pai-

novoimaa liikkeen tukena. Sarjan alkuosa toteutetaan musiikin tahtiin, jonka jalkeen sallitaan oma
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suoritustempo. Yksittaisissa harjoitteissa (harjoite 2) pyrimme kiinnittdmaan huomiota eraan val-
mentajan toiveeseen mahdollisuudesta suorittaa liikkuvuusharjoittelu ulkona. Tasta syysta valit-
simme liikkeita jokaiselta liketasolta. Lisaksi keskityimme harjoitteessa siihen, etta liikkeet harjoit-
taisivat erityisesti yleisimpia lihasryhmia, joissa havaitsimme esiintyvan kireytta. Naita olivat etenkin
lantion seudun seka alaraajojen lihakset. Harjoitteella pyritaan erityisesti vahvistamaan kehonyh-
teyksia ja kehonhallintaa. Liikkeet voi suorittaa omaan tahtiin, mutta olemme tarjonneet esimerkki-

musiikkeja likkeiden rytmittamisen tueksi.

Koordinaatio ja ketteryys

Koordinaatio- ja ketteryysharjoittelua toteutettiin padsaantoisesti alkulammittelyn yhteydessa. Jo-
kainen haastateltava kertoi hyddyntavansa koordinaatioharjoitteita vahintaan viikoittain. Lapsille ja
nuorille tulisi kuitenkin teettdd monipuolisia liiketiheytta, rytmitajua, reaktiokykya ja perustaitoja ke-
hittavia harjoitteita jokaisella valmennuskerralla. Yleisesti harjoittelu toteutettiin erilaisilla juoksu- ja
hyppelyharjoitteilla seka kehonhallintaa haastavilla liikkeilla. Eras haastateltavista kertoi kaytta-
neensa myos erilaisia likuntaleikkeja ja -peleja seka monipuolisesti aisteja haastavia tehtavia koor-
dinaation ja ketteryyden harjoittamiseksi. Lisaksi valmennuksessa hyddynnettiin erilaisia valineita

seka parin ja ryhman kanssa toteutettavia harjoitteita.

Harjoituksia havainnoidessamme kavi ilmi, etta monipuolisempaan liikkumissuuntien hyodyntami-
seen tulisi kiinnittaa enemman huomiota. Taman lisaksi tarkoituksenmukaisen rytmiikan seka yla-
ja alaraajojen liikkeellisen erittelyn kayttoa voisi lisata. Kehonyhteyksien ja motoristen perustaitojen
syventamiseksi, harjoitteita voitaisiin rikastaa myds kehon keskilinjaa ylittavilla seka rotaatiota ja
kehon puolikkuutta haastavilla tehtavilla. Kuten liikkuvuusharjoittelussa, myés koordinaatiota ja ket-
teryytta vaativien harjoitusten suoritustekniikoissa havaittiin puutteita. Mikali harjoitteiden tavoite oli
ketteryyden kehittdminen, olisi suoritukset pitanyt tehda harjoituksen vaatimalla teholla. Havait-
simme urheilijoilla olevan haasteita myds liikesuoritustenaikaisessa kehonhallinnassa. Optimaali-
nen kehonhallinta auttaisi suoriutumaan koordinaatio- ja ketteryysharjoitteista tavoitellulla tavalla.
Koska optimaalinen kehonhallinta luo edellytyksia uusien taitojen oppimiselle seka auttaa selviyty-
maan ketteryysharjoitteista, oli hienoa huomata, kuinka paljon valmennuksessa hyddynnettiin ke-
honhallintaa kehittavia harjoitteita. Tasté huolimatta pyrimme liikemateriaalipankilla vastaamaan
valmentajien toiveisiin ja kokosimme monipuolisesti kehonhallintaa haastavia uudenlaisia likesar-

joja. Monipuolisten harjoitteiden myota urheilijalle tarjotaan mahdollisuus kerryttaa kehon liikkepank-
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kia ja annetaan paremmat valmiudet uusien likkeiden oppimiselle. Koordinaatio- ja ketteryyshar-
joittelun tehostamiseksi sisallytimme materiaalipankin harjoitteisiin runsaasti kehonyhteyksia vah-
vistavia liikkeita. Esimerkiksi harjoitteessa 1 esiintyy kehon ristikkaisyytta ja puolikkuutta askellus-
ten ja hyppyjen aikana. Harjoitteessa 2 on puolestaan korostettu yla- ja alaraajojen liikkeellista erit-

telya. Kumpikin harjoite sisaltaa myos tilassa liikkumista henkilokohtaisen ja yleisen tilan sisalla.

Haastatteluissa keskusteltiin myos rytmikoordinaation tarkeydesta osana harjoittelua. Valmentajat
kertoivat teettavansa rytmikoordinaatiota alkulammittelyissa seka lajinomaisissa ketteryysharjoit-
teissa. Kuten tanssin elementteja kasiteltdessa avasimme, tanssilla voidaan luoda monikerroksisia
rytmisia rakenteita. Tasta syysta tanssi toimii ideaalina menetelmana harjoittaa rytmiikkaa ja rytmi-
koordinaatiota lajista riippumatta. Tama nayttaytyy materiaalipankin harjoitteissa monipuolisina dy-
namiikan ja rytmiikan muutoksina haastaen urheilijaa uudella tavalla. Lisaksi koordinaatio ja kette-

ryys harjoitteissa hyodynnetaan ripeaa jalkatyoskentelya eri likkumissuuntiin.

Tasapaino

Suurin osa vastaajista kertoi tasapainotaitojen harjoittelun lomittuvan muihin harjoitteisiin eika nii-
den harjoittelulle ole varsinaista omaa kokonaisuutta. Valmentajat kertoivat tasapainotaitojen sisal-
tyvan erilaisiin voima-, hyppy- ja suunnanmuutosharjoitteisiin. Haastateltavat toivat keskusteluissa
esiin konkreettisia esimerkkeja kayttamistaan menetelmista haastaa urheilijoiden tasapainoa. Liik-
keita suoritettiin yhdella ja kahdella jalalla tasapainoillen seka varusteet paalla etta iiman. Lisaksi
vieden painoa kasien paalle ja likkuen ylosalaisin seka esimerkiksi siirrellen esineita paikasta toi-
seen tasapainotyynyn paalla seisoen. Koska ketteryys- ja tasapainoharjoittelu kehittavat toinen
toistaan, on tallainen harjoittelu hyva tapa edistaa urheilijoiden kehitysta. Kuitenkin myos staattinen
tasapaino tulisi huomioida harjoittelussa, jotta kehonhallinta kehittyisi ja keho oppisi toimimaan ta-
loudellisesti ilman turhaa lihasty6td. My6s erilaiset kehonhallintaa vaativat likkumisliikkeet seka
tasapainovalineilld suoritettavat tehtévat nousivat esiin keskusteluissa. Eras valmentajista pohtikin
harjoitusten tarkoitusperaa ja tavoitteita, silla tasapainotaitojen sisaltyessa muihin harjoitteisiin, nii-

den tietoinen kehittdminen voi usein jaada huomiotta.

Vaikka valmentajat kertoivat varsinaisen tasapainoharjoittelun olevan vahaista, havaitsimme tasa-
painotaitojen sisaltyvan useisiin erilaisiin harjoitteisiin. Paasaantoisesti valmentajat eivat kuiten-
kaan korostaneet tasapainon osallisuutta harjoitteiden tehtavaohjeistuksissa. Havaitsimme tasa-
painotaitoja muun muassa erilaisissa yhden jalan hypyissa ja dynaamisissa liikkuvuusharjoitteissa.
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Lisaksi tasapainoa haastoi sauvoitta hiihto, nopeita suunnanmuutoksia vaativat tehtavat seka voi-
maharjoitteet, kuten askelkyykky kannatellen painoa suorin kasin paan paalla. Pohdimme, miksi
tasapainon merkitysta ei korostettu ohjeistuksissa, vaikka valmentajat itse tiedostivat sen sisalty-
van kyseisiin harjoitteisiin. Toki emme voi tietad kuinka harjoitteet on ohjeistettu ensimmaisilla har-
joitekerroilla. Havainnointia tehdessamme kiinnitimme huomiota riittdvan likkuvuuden merkityk-
seen tasapainon hallinnassa. Esimerkiksi etu- ja takareiden kireys haastoi vaaka-asentoon mene-

mista.

Kuten aiemmassa tasapaino -luvussa kasittelimme, tutkimukseen valituissa lajeissa tasapainotai-
dot ovat suuressa roolissa, kun liikutaan erilaisten alustojen paalla. Nain ollen harjoitteet tulisikin
kohdentaa sekd asentoa yllapitaviin lihaksiin etta tasapainoelinten stimulointiin. Taitojen harjoitte-
lun tiedostaminen ja niiden hydtyjen esiin tuominen voisi tanssillisten harjoitteiden my6ta tulla vield
tutummaksi. Lisaksi tarkoituksenmukaisesti rakennetut harjoitteet voisivat monipuolistaa taitojen

harjoittelua yhden lajin sisalla.

Kokoamissamme tasapainoharjoitteissa pyrimme vastaamaan tutkimustulosten ilmentamiin kehi-
tystarpeisiin. Harjoitteet on kohdennettu tietoiseen tasapainon harjoittamiseen sisaltaen erilaisia
variaatioita aistiarsykkeiden ja liikekehittelyiden avulla. Harjoite 1 toimii staattista tasapainoa kehit-
tavana harjoitteena pitaen kuitenkin sisallaén myos dynaamisia asennonvaihtoja. Harjoitteessa lii-
kutaan omassa kinesfaarissa yla- ja keskitason valilla haastaen kehonhallintaa ja kehonyhteyksia.
Harjoitteessa hyodynnetaan nako- ja kuuloaistia, kun katseen merkitys tasapainon tukena korostuu
ja likkeet suoritetaan musiikin tahdissa. Urheilijaa voidaan haastaa myos sulkemalla nakdaisti pois.
Harjoite 2 puolestaan kehittaa eteenkin dynaamista tasapainoa, silla liikkeet suoritetaan yhdessa
painonsiirtojen kanssa likkuen oman kinesfaarin lisaksi myos yleisessa tilassa. Seka ala- etta yla-
raajoille on maaritelty selkeat tehtavat. Musiikin rytmiin ajoitetut liikkeet liikkuvat seka tilassa etta
tasolta toiselle kehittden kinesteettista aistia. Harjoitteeseen on myds sisallytetty valmentajien

haastatteluissa esiin nostama loikka pysaytettyna yhden jalan tasapainoon.

Musiikki ja tietoiskut harjoitteiden tukena

Materiaalipankin harjoituksissa kaytettavien musiikkien valintaan vaikutti muun muassa musiikin
tahtilaji, tempo seka tyylilaji. Halusimme hyodyntaa mahdollisimman monipuolisesti erilaisia mu-
siikkeja, jotka soveltuvat kaikenikaisten harrastajien kuunneltaviksi. Lisaksi valitsimme kappaleita
seka sanoituksilla etta ilman. Tahtilajeista hyodynsimme tasajakoista seka kolmijakoista musiikkia,
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silla esimerkiksi kolmijakoisen musiikin aaltomainen melodia tukee swing-liiketta parhaiten. Liike-
sarjan sisalto vaikutti musiikin tempon valintaan. Tasta esimerkkina hypyissa vaadittu riittavan no-
pea tempo. Halusimme sisallyttaa harjoitteisiin tyylilajiltaan erilaisia musiikkeja, jotta musiikki in-

nostaisi ja motivoisi harjoitteluun seka tutustuttaisi mahdollisesti uusiin tyylisuuntiin.

Koostimme lyhyen tietoiskusivun tukemaan jokaista harjoiterynmaa valmentajien toiveen mukai-
sesti. Tietoiskuilla halutaan auttaa lasten ja nuorten kanssa tyoskentelevia henkildita perustele-
maan harjoitteiden merkitysta ja hyotyja urheilijaksi kasvamisen nakokulmasta. Perusteluilla voi-
daan mahdollisesti vaikuttaa myds urheilijoiden motivaatioon omaehtoista harjoittelua kohtaan. Tie-

toiskut kerasimme tadman tutkimuksen lahdeaineistosta.
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5 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa kuinka 10-16-vuotiaiden lasten ja nuorten urheiluvalmen-
nusta voidaan kehittaa tanssin keinoin. Lisaksi tutkimme, voidaanko tanssin avulla tarjota uusia
nakokulmia ja harjoitemalleja urheiluvalmennuksen tueksi. Ennen tutkimustyon aloittamista ja ai-
hetta valitessamme ajattelimme, etta lasten ja nuorten urheiluvalmennus kaipaisi uusia nakokulmia
sisaltéjen paivittamiseksi. Lisaksi pohdimme, ettd valmennushenkilostoon kaivattaisiin lisaé koulu-
tettuja osaajia, jotta valmennusta voitaisiin toteuttaa riittavalla ammattitaidolla. Tutkimuksen aiheen
valintaan vaikutti olettamuksemme ja omakohtaiset kokemuksemme lajiharjoittelun toteutuksesta.
Valmis tutkimus toimii tieto- ja materiaalipakettina lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen parissa

toimiville henkildille valmennusosaamisen kehittdmiseksi.

Tutkimustulokset osoittautuivat ennakkokasitystemme mukaisiksi, silla 10ysimme jokaisesta tutki-
mukseen valitusta fyysisesta suorituskykyominaisuudesta selkeat kehitysta vaativat kohteet, joihin
voimme pyrkia vaikuttamaan tanssin keinoin. Tutkimustulosten perusteella loimme tanssillisen lii-
kemateriaalipankin keskittyen ylla mainittujen ongelmakohtien kehittamiseen. Voimmekin todeta,
etta tanssiharjoittelulla voidaan monipuolistaa seka taydentaa lasten ja nuorten urheiluvalmennuk-
sen sisaltoa vastaten valmentajien tarpeisiin ja toiveisiin. Tutkimustuloksiamme taydentaa vuonna
2018 toteutettu LIITU-tutkimus, jonka mukaan jopa 40 % lapsista ja nuorista oli lopettanut urheilu-
seuraharrastuksen kyllastyessaan lajiin (Blomqvist ym. 2019, 52). Uskomme, ettd monipuolista-
malla harjoittelua voitaisiin myos yllapitda harrastajien motivaatiota pysya mukana seuratoimin-

nassa.

Tutkimuksen aiheen rajaaminen tahan tyéhon tuntui suhteellisen helpolta ja selkealta. Toteutusta-
pojen seka tutkimuksessa mukana olevien urheilulajien rajaaminen taas tuotti haasteita, silla oli-
simme halunneet toteuttaa tutkimuksen laajemmalla otannalla. Rajausta helpotti lopulta LIITU-tut-
kimuksessa esitetyt suosituimmat urheilulajit lasten ja nuorten keskuudessa. Lahdeaineistoa keréa-
tessamme haasteeksi muodostui niin urheiluvalmennusta koskevan aineiston laajuus kuin tutki-
muksen kannalta olennaisesti tanssia kasittelevan suomenkielisen aineiston vahaisyys. Aineiston-
keruuta hankaloitti vaatimuksemme aineiston ajantasaisuudesta, silla pyrimme etsimaan materiaa-
lia 2010-luvulta ja siita eteenpain. Lahdeaineiston valintaan vaikutti myos kirjoittajan tunnettuus.
Lisaksi etsimme aiheeseen liittyvia tutkimuksia, mutta emme l0ytaneet yhtaan vastaavalla laajuu-

della tehtya tyota, jota olisimme voineet hyodyntaa tulosten vertailussa.
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Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, johon kerasimme tutkimusaineistoa puolistruktu-
roidulla teemahaastattelulla seka havainnoimalla haastatteluihin osallistuneiden urheiluvalmenta-
jien tyota. Tutkimusmenetelmat osoittautuivat toimiviksi tallaisen tutkimustyon toteutuksessa. Tee-
mahaastattelu toimi luontevana pohjana keskusteluille aihepiireista, jotka tutkimukseen oli valittu.
Avoimella keskustelulla saimme kattavasti lisatietoa ennalta maariteltyjen kysymysten ymparille.
Haastatteluiden toteutusta helpotti haastateltavien myonteinen asenne ja kiinnostus tutkimustyota
kohtaan. Haastattelut pystyttiin toteuttamaan nopealla aikataululla, vaikka haastateltavien kontak-
tointi oli osittain haastavaa yhteystietojen puutteen vuoksi. Haastattelutilanteet ja -ymparistot eivat
olleet taysin optimaalisia erilaisten hairidtekijoiden vuoksi. Hairiéta aiheutti esimerkiksi haastattelu-
ymparistjen melu seka haastateltavien kiireelliset aikataulut. Haastatteluvastausten luotettavuutta
olisi lisannyt laajempi otanta seurojen valmentajista, paikkakunnista seké ikaryhmista, silla tahan

tutkimukseen osallistui vain yksi valmentaja jokaisesta valitusta urheiluseurasta.

Harjoitusten havainnointitilanteet toteutimme viikoittaisten harjoitusten yhteydessa. Havainnointiti-
lanteisiin liittyi useita haasteita. Tutkimustulosten luotettavuuteen vaikutti seurattujen harjoitusker-
tojen maara, harjoitusymparistojen luomat haasteet seka yhden valmentajan tyosuhteen paattymi-
nen ennen kyseisen lajin harjoitusten seuraamista. Vaikka emme paasseet seuraamaan eraan
haastateltavan ohjaamia harjoituksia, saimme kuitenkin havainnoida saman seuran sisalta toisen
valmentajan tyota. Tama vaikuttaa tutkimustulosten luotettavuuteen. Varsinaisten harjoitusympa-
ristojen luomia haasteita oli muun muassa valmentajien aanen kuuluvuus seka runsaasti ymparis-
tossa likkuvien lajien seuraaminen. Liikkuvien lajiharjoitusten, kuten maastohiihto, havainnointi oli
haastavaa, silla emme kuulleet kaikkia valmentajan antamia ohjeita emmeka nahneet kaikkia suo-
rituksia. Luotettavuutta ja vertailukykya olisi lisannyt myds yhden lajin harjoitusten seuraaminen
useammin kuin kerran. Lisaksi olisimme voineet seurata useamman ikaryhman harjoituksia yhden
seuran sisalta. Useampien harjoitusten seuraaminen olisi kuitenkin ollut aikataulullisesti seka tut-
kimustyon laajuuden vuoksi haastavaa. Haasteita aiheutti myos harjoitusten sisallét, silld emme
paasseet seuraamaan puhtaasti pelkastaan fysiikkaharjoittelua sisaltavia harjoituksia. Havainnoin-
titilanteissa oli hienoa huomata, ettei lasndolomme ilmeisesti vaikuttanut urheilijoiden tekemiseen
eika valmentajien toimintaan. Valmennustilanteet nayttaytyivat luontevina ja saimme havainnoida

harjoituksia jopa itse osallistuen.

Jalkeenpain ajateltuna, harjoitusten havainnoinnin seka valmentajien haastattelut olisi voinut to-

teuttaa eri jarjestyksessa. Tahan tutkimukseen haastattelimme valmentajat ennen harjoitusten ha-
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vainnointia. Talloin valmentajilla oli jo kasitys siita, mita toivoisimme nakevan. Tama on voinut vai-
kuttaa harjoitusten sisallon suunnitteluun. Harjoitusten sisaltoon vaikutti myos havainnoinnin ajan-
kohta, silla lajien kilpailukaudet ajoittuvat eri vuodenaikoihin. Haastatteluvastauksiin on puolestaan
voinut vaikuttaa valmentajien omat tunteet ja kokemukset omasta tyostaan. Tutkimuksen toistetta-
vuuden kannalta on hyva huomioida myos se, ettei tassa tutkimuksessa ole tuotu esille havainnoi-
tujen ryhmien tarkkoja ikaluokkia eika valmentajien yksityiskohtaisempaa tyokokemusta. Tutkimus-
eettisista syista, emme esitelleet valmentajien taustoja tarkemmin vaan sailytimme anonymiteetin.
Tasta syysta mydskaan joukkueiden ikaryhmia ei ole tuotu julki. Koska valmentajien taustoja ja
joukkueiden tarkkoja ikaryhmia ei ole tuotu esille, ei tutkimusta voi tallaisenaan toistaa. Tulosten
tulkinnan luotettavuutta lisda puolestaan se, ettei meilla tutkijoilla ole henkildkohtaisia suhteita tut-

kimuksessa mukana olleisiin urheiluseuroihin.

Tutkimuksen valmistuttua tarkoituksenamme on videoida materiaalipankin harjoitteet tutkimuk-
sessa mukana olleiden valmentajien kayttoon. Tavoitteenamme on myos lisaté harjoitteiden maa-
raa materiaalipankissa. Lisaksi olemme alustavasti sopineet, ettd kdymme ohjaamassa kyseiset
harjoitteet haastateltavien ohjaamille ryhmille. Nain voimme tarjota valmentajille tarkempia ohjeita
ja esimerkkeja harjoitteista seka niiden ohjaamisesta. Téma mahdollistaa myos yhteistyosuhteiden
yllapitamisen tulevaisuudessa. Tutkimussuunnitelmaa tehdessamme tarkoituksenamme oli ohjata
harjoitteet valmennusta opiskeleville, jotta olisimme saaneet palautetta ja kehitysehdotuksia koos-
tamistamme harjoitteista. Tama ei ollut kuitenkaan aikataulullisesti mahdollista. Toivomme kuiten-

kin saavamme palautetta haastateltavilta saavuttaaksemme tyon alkuperaiset tavoitteet.

Haaveilemme, etta voisimme tulevaisuudessa laajentaa tutkimusta ja materiaalipankkia haastatte-
luissa esille nousseisiin itseilmaisua, itsetuntoa ja heittaytymista kasitteleviin teemoihin. Uskomme,
ettd tanssinopettajina pystyisimme jakamaan ammattitaitoamme myds naissa osa-alueissa, silla
tanssilla on korostettu olevan mydnteinen vaikutus juuri ndiden teemojen kehittamiseen. Toivomme
my0s, ettd pystyisimme laajentamaan tietoisuutta materiaalipankista muiden kuin tutkimuksessa
mukana olleiden urheilulajien pariin. Vaikka olemme koostaneet harjoitteet ndiden neljan lajin pe-
rusteella, tavoitteenamme oli, etta sité voisi hyddyntaa myds muiden lajien harjoittelussa. Vastauk-
sen materiaalipankin toimivuudesta saamme kuitenkin vasta ohjaamiemme harjoitusten jalkeen.

Miké&li harjoitukset eivat toimikaan suunnitellusti, tulee se lisddmaan tyétamme tulevaisuudessa.
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Tutkimuksen myota saatu tieto on kehittanyt ammattitaitoamme ja laajentanut osaamistamme tans-
sinopettajina erilaisissa ymparistoissa. Koemme, etta rohkeutemme lahtea toteuttamaan tanssil-
lista tutkimustyota tanssin kentan ulkopuolelle, on vahvistanut itseluottamustamme omaa osaamis-
tamme kohtaan. Tyon myota olemme paasseet myos tavoitteeseemme tanssin viemisesta urheilu-
valmennuksen pariin. Ajattelemme, etta tallaiselle tutkimukselle oli tarvetta, silla tutkimus sai posi-
tiivisen ja kiinnostuneen vastaanoton urheiluvalmentajien keskuudessa. Valmentajat suhtautuivat
avoimesti alansa kehittamiseen tiedostaen tanssin mahdollistamat hyodyt. Vaikka kohtasimme pro-
sessin aikana erilaisia haasteita, onnistuimme mielestdmme toteuttamaan kattavan katsauksen
lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen tilanteesta Oulun seudulla. Saimme kerattya runsaasti ma-
teriaalia haastatteluista ja havainnoinneista. Naiden pohjalta pystyimme toteuttamaan tutkimusta
taydentavan liikemateriaalipankin, joka tarjoaa valmiita tydkaluja 10-16-vuotiaiden lasten ja nuorten

urheiluvalmennuksen monipuolistamiseksi.
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SISALTO

LITKKUVUUS

KOORDINAATIO JA KETTERYYS

TASAPAINO

TERMISTO

Plié = polvien koukistaminen ja ojentaminen pitden kantapdit maassa
Relevé = varpaille nousu

Tendu = lattian pinnassa tapahtuva jalan ja nilkan ojennusliike
Chassé = laukkahyppy, joka voidaan toteuttaa eri suuntiin

Parallel = jalkaterdt osoittavat suoraan eteenpdin

Swing = vartalon ja/tai raajojen heiluriliike, jossa hydédynnetdin

painovoimaa

Flatback = ylavartalon kallistus eteen 90 asteen kulmaan, painopiste

pakioilla
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LITKKUVUUS

Liikkuvuutta tarvitaan sujuvaan,
tehokkaaseen ja turvalliseen

kehon liikuttamiseen.

Liikkuvuudella on suuri
merkitys ryhdille,
virheasennoille seka

loukkaantumiselle.

Aktiivinen liikkuvuus = omalla

lihastyolld saavutettu liikelaajuus

Passiivinen liikkuvuus =
ulkopuolisen voiman avulla

saavutettu liikelaajuus

Dynaaminen liikkuvuus = koko
kehoa kehittdva toiminnallinen
liikkuvuusharjoittelu.
Lihaskoordinaation kehittymisen
myo6ta liikkuvuuden siirtdminen

lajisuoritukseen on helpompaa.

Liikkuvuutta tulisi toteuttaa
sekd alku- ettd loppuverryttelyn
yhteydessa ja lisdksi erilliselld
kohdennetulla
liikkuvuusharjoittelulla.

Harjoitteluun tulee siséltyd
kehonhallintaa ja liikkeen
kontrollointia.

Liikkuvuusharjoittelun
laiminly6nti nuoruusidssé voi
hankaloittaa lajivaatimusten

saavuttamista aikuisialla.

Liikkuvuuden harjoittamisen
ydin koostuu
yleisliikkuvuudesta, jonka
paalle lajiliikkuvuutta

rakennetaan.



Musiikkitiedot:

HARJOITE 1 Nara (Theme to Cold Case) - E.S. Posthumus (4:51)

tahtilaji 6 /8

Teemat: Tasonvaihtelut, kehon Tavoitteet: Sujuva tasolta toiselle liikkkuminen,
ristikkaisyys, rotaatio liikkeen rentouden loytdminen,
vertikaaliakselilla, kehon keskilinjan kehonyhteyksien ja kehonhallinnan

ylitys, dynamiikan vaihtelu, tiedostettu vahvistuminen, liikkuvuuden lisddminen ja
rytmiikka, aistidrsyke (kuulo) kehon avaaminen, liikkeen toteuttaminen

annettuun rytmiin

Aloitus:
Jalat lantion leveydelld parallel, silméit suljettuina ja kiddet

vartalon vierella.

Liikesarja:
Hae vahva tasapaino (ajatus juurtumisesta kohti lattiaa). Kohota
kiddet kohti kattoa ennen sarjan alkua (yht. 8x6 iskua).

Tee swing-liike yldvartalolla ja kisilld eteen (kts. Kuva 1), oikealle,
eteen ja vasemmalle. Jousta polvista liikkeen aikana. Palauta liike
heilahduksen jilkeen yldasentoon. TOISTA 2 KERTAA (yht. 8x6
iskua).

Taivuta yldvartaloa kevyesti taakse painaen késilld ilmaa
etukautta ylhdaltd alas (kts. Kuva 2). Palauta ranka neutraaliin ja
kaddet ylos (yht. 2x6 iskua).

Tee flatback taivutus eteen vieden samanaikaisesti kidet
sivukautta T-asentoon (kts. Kuva 3). Palaa suoralla selalld
seisoma-asentoon ja laske kiadet alas (yht. 2x6 iskua).

Kierrd vartaloa pystyasennossa puolelta toiselle, anna késien

heilahtaa rentoina liikkeen mukana ja polvien joustaa kevyesti
(yht. 4x6 iskua).
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Liikesarja jatkuu:

Rullaa ranka pyéredné alas ja nouse pdi edelld ylos (kts. Kuva 4).
Rullaa ranka uudestaan alas ja laskeudu kyykyn kautta
koukkuselinmakuulle (yht. 8x6).

Kallista polvia puolelta toiselle, pida yldvartalo paikallaan ja kadet
T-asennossa (kts. Kuva 5) (yht. 4x6 iskua). Jatka liiketta
heilauttaen yksi jalka kohti ristikkdistéd kéittd. Anna lantion kiertyé
mukana, mutta pida yldvartalo edelleen paikallaan (kts. Kuva 6)
(yht. 8x6 iskua).

Kallista jalat sivulle kuten ylld ja nappaa paillimmaéisen jalan
polvitaipeesta kiinni ristikkéiselld kiddelld. Pidd venytettdvin jalan
nilkka rentona. Ojenna polvea pumpaten 6 kertaa. TOISTA
TOISELLE PUOLELLE. Palaudu koukkuselinmakuulle.

Nosta yksi jalka irti maasta ja tartu kisilla kiinni polvitaipeesta.
Pida venytettdvin jalan nilkka koukistettuna(kts. Kuva 7). Ojenna
polvea pumpaten 6 kertaa. Laske jalka maahan. TOISTA TOISELLE
PUOLELLE.

Nosta nilkka toisen jalan polven péaille ja ota kasilla kiinni
polvitaipeesta. Vedi késilld jalkoja kohti rintakehad pitden
venytettivin jalan polvi sivulla (kts. Kuva 8). Pumppaa 6 kertaa.
TOISTA TOISELLE PUOLELLE.

Kdanny kyljen kautta konttausasentoon. Kdanni varpaat lattiaan
ja tydonni kasilla paino pakididen péaille (kts. Kuva 9). Keinuta
vartaloa etu-takasuunnassa 6 kertaa.

Tyonna kisilld paino jalkojen pdéalle kyykkyasentoon. Nosta lantio
yloés ja suorista polvia. Anna yldvartalon roikkua rentona kohti
lattiaa. Rullaa pydredlld rangalla itsesi seisoma-asentoon.

Kuva 8
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Esimerkkimusiikit:
HARJOITE ) October Flowers - Hohka (4:36)
Machopolska - Benny Andersson, Orsa Spelman (3:20)
Voit soittaa taustalla myos haluamaasi musiikkia

Teemat: Tavoitteet:

Liikkumissuunnat, kehon Liikkuvuuden lisddminen ja kehon avaaminen,
diagonaalisuunnat, tasonvaihtelut, aktiivinen tilassa liikkuminen,

kehon puolikkuus, rotaatio kehonyhteyksien ja kehonhallinnan
vertikaaliakselilla, kehon keskilinjan vahvistuminen, sujuva tasolta toiselle

ylitys siirtyminen

1) Reiden ldhentajit:
Jalat levedssd haara-asennossa, polvet ja varpaat etuviistoon.

Kadet yhdessa vartalon edesséa ja katse eteenpdin.

Koukista polvia ja laskeudu levedin kyykkyasentoon pitden
lantio keskelld (ajatus istumisesta kahden seindn vilissa).
Liiku tilassa askeltaen eteenpéin. Sailyta asento vahvana ja
kddnna polvia auki joka askeleella.

ETENE TILASSA ENNALTA MAARITELTY MATKA.

2) Lonkankoukistajat + pohkeet:
Jalat lantion alla parallel, kidet vartalon vierelld ja katse
eteenpiin. Aktivoi keskivartalon tuki.

Liu'uta jalka pitkille eteen ja avaa samanaikaisesti kidet
sivukautta T-asentoon. Varmista, ettd paino sdilyy molemmilla
jaloilla ja etujalan polvessa on noin 90 asteen kulma. Tyénnéa
takajalan kantapaitd kevyesti kohti lattiaa.

Aktivoi takareisi ja pakara painamalla etujalan kantapiité vahvasti
lattiaan. Ponnista takaisin seisoma-asentoon ja tuo takajalka

etujalan viereen. Laske samalla kddet sivukautta alas.

JATKA LIIKETTA VUOROJALOIN EDETEN TILASSA ENNALTA
MAARITELTY MATKA.
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3) Lonkankoukistajat + reiden lihentéjat + pohkeet + rintalihakset:
Seiso seindn vieressa jalat lantion alla parallel, kddet vartalon vierella
ja katse eteenpdin. Aktivoi keskivartalon tuki.

Laskeudu askelkyykkyyn astumalla seindnpuoleinen jalka taakse.
Nosta kadet suoraksi eteen. (kts. Kuva 3)

Piirrd seindnpuoleisella kddelld iso kaari yldkautta taakse. Kierra

rankaa ja kddnna koko vartalo kohti seindd. Laskeudu etujalan péille
syvain sivukyykkyyn. (kts. Kuva 4)

Vaihda paino jalalta toiselle pysyen alhaalla. Jatka matkaa
painvastaisessa jarjestyksessa yldasentoon saakka. (kts. Kuva 5)

TOISTA PUOLELTA TOISELLE ENNALTA MAARITELTY
TOISTOMAARA,

Kuva 4

4) Olkanivelet + lapaluut:

Tee tayslankku. Kddnny sivulankkuun avaten vapaa kisi kohti kattoa.
Jatka matkaa kdinteiseen lankkuun (kts. Kuva 6). Pyordhdd matkaa
jatkaen sivulankkuun ja sitd kautta edelleen tiyslankkuun.

Lisdohjeet:
+ Kiinnitd huomio niskan ja lantion asentoon

« Pysy jokaisessa asennossa hetki ennen asennon vaihtoa

« Voit suorittaa liikkeet hitaasti tai nopeasti jatkuvana sarjana
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5) Lihastoimintaketjut (etu, taka & sivu):
Istu tdysistunnassa.

Kurota kasilla kohti jalkaterid ja hengit ulos (kts. Kuva 7). Nouse
sisddnhengityksen aikana suoralla selélld takaisin tdysistuntaan ja
nosta kidet kohti kattoa.

Ota kisilld vauhtia pyorayttdmilld kidet takakautta lattiaan ja
keinahda pyoreilli selédlld niskaseisontaan (kts. Kuva 8). Hengita
liikkeen aikana ulos. Palaa takaisin istuma-asentoon
sisadnhengityksen aikana.

TOISTA 2 KERTAA. Palaa jilkimmiiselld kerralla koukkuistuntaan ja
avaa jalkoja hieman haara-asentoon.

Kallista polvet sivulle ja tuo yksi kisi lattiaan. Kurota vapaana
olevalla kiidelld etukaaren kautta takaviistoon ja nosta lantio ylos
(kts. Kuva 9). TOISTA MOLEMMILLE PUOLILLE.

TOISTA SARJAA ALUSTA ENNALTA MAARITELTY TOISTOMAARA.
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KOORDINAATIO &
KETTERYY S

Monipuolinen

koordinaatioharjoittelu Hyvé kehonhallinta edistda

kerryttda kehon kocrdinggtiv s

liikepankkia ja antaa ketteryysharjoittelua.
paremmat valmiudet
uusien liikkeiden
oppimiselle.
Kehonhallinta on monipuolista
motorista taitavuutta, joka luo
edellytyksid uusien taitojen

oppimiselle.
Lihas-hermojirjestelma PP

rakentuu toiminnallisiksi
litkkeketjuiksi. Nama
muodostavat pohjan

Motoristen perustaitojen avulla

kaikelle aktiiviselle e . ..
keho toimii taloudellisesti ja
toiminnalle ja ' ; :
tarkoituksenmukaisesti

yhteistoiminnalliselle o .. : ,
erilaisissa liikuntasuorituksissa.
litkkumiselle.

Koordinaatio = lihasten, aistien ja hermoston
yhteistyotd, joka ilmenee oikealla voimakkuudella
ja oikea-aikaisina liikkeina.

Ketteryys = kehonosien havaintomotorista
yhteistoimintaa, joka ndyttidytyy taitona suorittaa

nopeita vauhdin- ja suunnanmuutoksia.
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Musiikkitiedot:

HARJOITE 1 Speaking Curves - Gabrielle Roth & The Mirrors (4:55)

tahtilaji 4/4

Teemat: Liikkumissuunnat, kehon Tavoitteet: Nopean jalkatydskentelyn

diagonaalisuunnat, kehon kehittyminen, liike-erittelykyvyn

ristikkidisyys, kehon puolikkuus, kehittyminen, liikkeen toteuttaminen

dynamiikan vaihtelu, yli- ja alaraajojen annettuun rytmiin, tilassa liikkuminen

liikkeellinen erittely, tiedostettu tarkoituksenmukaisella tavalla,

rytmiikka, aistidrsyke (kuulo) kehonyhteyksien ja kehonhallinnan
vahvistuminen

Aloitus:

Jalat lantion leveydella parallel. Kidet koukistettuina rinnan
edessé (kts. Kuva 1). Toista sarja parallel-asennossa
lukuunottamatta osiota D. Aloita sarja heti musiikin alusta.

Liikesarja:

A) Tee hidas plié (yht. 4x4 iskua), jonka aikana kddet kdyvit
ylhidalla, sivulla, alhaalla ja sivulla. Kasien liikesuunta vaihtuu
alkuasennon kautta. Toista késisarja 2 kertaa yhden plién aikana.
TOISTA KOKO SARJA UUDESTAAN.

B1) Askella plié-relevé askeleet eteen (OV). Nosta askelten aikana
saman puolen kisi ylos (OV) (kts. Kuva 2 ja 3). Astu taakse
seisoma-asentoon (OV) ja laske kidet vuorotellen alas (OV). Toista
2 kertaa (yht. 2x4 iskua).

B2) Tee tendu eteen (O) kddet vyotidrdlla (kts. Kuva 4). Palauta ja
kohota (V) kanta ilmaan (kts. Kuva 5). Toista 3 kertaa rytmilla hidas
- hidas - nop - nop - nop - nop (yht. 2x4 iskua). TOISTA SAMA
SIVULLE.

TOISTA TAAKSE 2 KERTAA RYTMILLA: hidas - hidas - hidas - hidas
(yht. 2x4 iskua).

TOISTA B-OSIOT ALOITTAEN VASEMMALLA JALALLA.
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Ku

va 7 - ponnistusvaihe

Liikesarja jatkuu:

C) Hyppéi oikealle jalalle ojentaen vasen eteen ilmaan (kts. Kuva 6).
Vaihda jalkaa hypylléd (heilurihyppy). Toista 3 kertaa rytmilld hidas -
hidas - nop - nop - nop - nop (yht. 2x4 iskua). TOISTA SAMA SIVULLE
JA TAAKSE.

D) Liiku chassé-hypyilld (kts. Kuva 7 ja 8) eteenpiin siksak-kuviota
(OVOV) (yht. 2x4 iskua). ALOITA SARJA ALUSTA JA TOISTA HALUTTU
MAARA.

Kuva 8 - ilmalentoasento
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Musiikkitiedot:
HARJOITE 2\ Out Of This Town - Hardwell, VINAI, Cam Meekins (3:15)
tahtilaji 4 /4

Teemat: Liikkumissuunnat, kehon Tavoitteet: Kehonyhteyksien ja
diagonaalisuunnat, tasonvaihtelut, kehonhallinnan vahvistuminen, sujuva tasolta
kehon puolikkuus, dynamiikan toiselle siirtyminen, tilassa liikkkuminen
vaihtelu, yla- ja alaraajojen tarkoituksenmukaisella tavalla, liikkeen
liikkeellinen erittely, tiedostettu toteuttaminen annettuun rytmiin, liike-
rytmiikka, aistidrsyke (kuulo, erittelykyvyn kehittyminen

kinesteettinen)

Aloitus:
Polvi-istunnassa, katse eteenpéin. Kadet vartalon vierelld. ODOTA
2 ISKUA.

Liikesarja:

Al) Pydridhda peppupiruetti (kts. Kuva 1) sivu suuntaan (O)
nousten polviseisontaan. TOISTA TOISEEN SUUNTAAN (V) (yht.
4x4 iskua). Pyordhda peppupiruetti nousten toispolviseisontaan ja
toista vield toinen kerta nousten toispolviseisonnan kautta
seisoma-asentoon (yht. 4x4 iskua).

A2) Liiku kolmiaskeleella (kts. Kuva 2) sivulta sivulle (OV). Nosta
kddet hitaasti sivukautta suorina ylos (yht. 2x4 iskua). TOISTA
SAMA LASKIEN KADET SIVUKAUTTA ALAS (yht. 2x4 iskua).

Astu oikealla jalalla etuviistoon ja hypahda (kts. Kuva 3). TOISTA
YHTEENSA 4 KERTAA VUOROJALOIN LIIKKUEN ETEENPAIN (yht.
2x4 iskua). TOISTA SAMA LIIKKUEN TAAKSEPAIN (yht. 2x4 iskua).

—

Kuva 2 - suunnanvaihto

A3) Hyppdi jalat haara-asentoon ja taputa kisillad 2 kertaa. Hyppda
jalat yhteen ja toista tasahyppy (4 iskua). TOISTA SAMA
KAANTYEN TOISELLA TASAHYPYLLA NELJANNES OIKEALLE.
TOISTA YHTEENSA 4 KERTAA (yht. 8x4 iskua).

Tee mittarimato 2 kertaa eteenpain edeten. Nouse toistojen

vilissd seisoma-asentoon (yht. 8x4 iskua).

A4) Tee hidas relevé. Avaa kisid nopeasti rinnan edestd T-
asentoon (yht. 4x4 iskua). TOISTA YHTEENSA 2 KERTAA.
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Liikesarja jatkuu:

B) Liiku vapaasti tilassa ja nauti musiikista. Asetu uudelle paikalle
katse kohti takaseindé (yht. 8x4 iskua). Rullaa pyoreélld rangalla
alas ja kdvele késilla tdyslankkuun. Pida kddet paikoillaan ja
askella jaloilla oikean kautta 180 astetta kddntyen. Jata jalat
paikoilleen ja jatka kdantymisté kasilla 180 astetta. Kivele jaloilla
kdsien luo ja rullaa pyéredlld rangalla takaisin ldhtdasentoon (yht.
8x4 iskua).

TOISTA A2,

TOISTA A3.

C) Seiso tasajaloin. Nosta oikean jalan kantapdd ilmaan 2 kertaa
pitden pikid ja varpaat maassa (kts. Kuva 4). TOISTA SAMA
VASEMMALLE (yht. 8x4 iskua). Nosta oikean jalan kantapai ilmaan
ja ponnista varpailla pakié irti maasta (kts. Kuva 5). Laske pakia
maahan ja rullaa kantapii alas. Ponnista jalka 2 kertaa ilmaan
ojentaen nilkka ja varpaat (kts. Kuva 5). Hyddynna jalkapohjaa ja
varpaita ponnistuksessa (yht. 8x4 iskua). TOISTA SAMA
VASEMMALLE.

TOISTA B KAANTYEN VASEMMAN KAUTTA.

TOISTA A4.
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TASAPAINDGO

Tasapaino = ihmisen
motoriikan ja liikehallinnan

keskeisin osa

Tasapainoharjoittelu perustuu
liikkeisiin ja liikesarjoihin, jotka
on kohdennettu asentoa
ylldpitaviin lihaksiin ja

tasapainoelinten aktivointiin,

Harjoittelussa on tarkeaa
huomioida kehonhallinta
suhteessa eri asentoihin seki
liikkeeseen. Tastd syystd sitd
tulisi harjoittaa yhdessé

painonsiirron kanssa.

Tasapainoharjoittelu kehittaa
myo6s ketteryytta.

Staattinen tasapaino =
tasapainoilua paikallaan

Dynaaminen tasapaino =
litkkumisen aikaista tasapainon
ylldpitdmistd ja kehon asennon

sditelyd

Optimaalisella kehon
asennolla ja riittavilld
liikkuvuudella on suuri

merkitys staattisen
tasapainon hallinnassa, kun
taas dynaamisen tasapainon

sailyttdminen vaatii

koordinaatiota.

Puutteet dynaamisen
tasapainon hallinnassa
vaikuttavat merkittavasti
liikkeen suorittamiseen

nopeissa suunnanmuutoksissa.
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HARJOITE

Teemat: Liikkumissuunnat,
tasonvaihtelut, kehon puolikkuus,
tiedostettu rytmiikka, aistidrsyke

(kuulo, naka)

Musiikkitiedot:
Black Dog - Autonomy (2:08)
tahtilaji 4 /4

Tavoitteet: Kehonyhteyksien ja
kehonhallinnan vahvistuminen, staatisen ja
dynaamisen tasapainon kehittyminen, katseen
hyédyntdminen tasapainon tukena, liikkeen

toteuttaminen annettuun rytmiin

Aloitus:

Jalat lantion leveydelld parallel ja katse eteenpéin. Kidet vartalon
vierelld. Aktivoi keskivartalon tuki. Aloita sarja heti musiikin
alusta.

Liikesarja:
Nosta jalka ilmaan polvi koukussa. Kidet nousevat suorina
eteenpdin. Katse eteenpdin (4 iskua). (kts. Kuva 1)

Kallista vartalo vaaka-asentoon samalla ojentaen koukistettu
jalka suoraksi taakse. Sdilyta kidsien asento samana suhteessa
vartaloon. Vilti lantion avautumista takajalan suuntaan. Katse

lattiaan (4 iskua). (kts. Kuva 2)

Kaanni vartalo tahtiasentoon. Pida katse lattiassa. Avaa kadet
kddannon mukana (4 iskua). (kts. Kuva 3)

Pysy tdhtiasennossa (4 iskua).
Palaa samaa reittid alkuasentoon (yht. 12 iskua).
Tee relevé tasajaloin (4 iskua).
ALOITA ALUSTA TOINEN PUOLL
Variaatioita:
e Sarjan toteuttaminen silmét kiinni
e Hitaammalla tai nopeammalla tempolla

¢ Vartalon ja jalan jittdminen 45 asteen kulmaan vaaka-asennon

sijaan
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Musiikkitiedot:

HARJOITE 2 Tell Me - Seum Dero, Ellen Louise (2:50)

tahtilaji 4 /4

Teemat: Liikkumissuunnat, kehon Tavoitteet: Kisien liikeradan ja vauhdin
diagonaalisuunnat, tasonvaihtelut, hyodyntadminen liikkeen tukena, dynaamisen ja
kehon puolikkuus, kehon keskilinjan staattisen tasapainon kehittyminen

ylitys, dynamiikan vaihtelu, tiedostettu kehonyhteyksien ja kehonhallinnan

rytmiikka, aistidrsyke (kuulo) vahvistuminen, sujuva tasolta toiselle siirtyminen,

gl

liikkeen toteuttaminen annettuun rytmiin, tilassa

liikkuminen tarkoituksenmukaisella tavalla

Aloitus:

Jalat levedssi haara-asennossa, polvet ja varpaat etuviistoon.
Kidet T-asennossa vartalon sivuilla ja katse eteenpdin. Ajattele
painavasi késid kohti lattiaa ja aktivoi lapatuki. (yht. 4x4 iskua).

Liikesarja:

A1) Vie paino yhdelle jalalle ja jousta polvesta. Ponnista suoran
tukijalan paélle ja ojenna ponnistava jalka suoraksi. Pida kadet T-
asennossa ja katse edessd (kts. Kuva 1). TOISTA 4 KERTAA (yht. 8x4
iskua).

A2) Jatka samaa liikettd lisdten mukaan kisien kaaret (kts. Kuva 2).
Tasapainon aikana avaa kddet T-asentoon ja ajattele painavasi
niitd kohti lattiaa (yht. 8x4 iskua).

Suorita seuraavat hypyt omalla paikalla sivulta sivulle:

B) Hyppdi luisteluhyppy ponnistavan jalan suuntaan ja pysiyté
liike tasapainoon (kts. Kuva 3). TOISTA PUOLELTA TOISELLE
YHTEENSA 4 KERTAA (yht. 4x4 iskua). Jatka liikettd nopeampaan
tempoon rytmilld nop-nop-kink-ka puolelta toiselle yhteensa 4
kertaa

(yht. 4x4 iskua).

B) Kéavele 8:lla askeleella ympari pieni kierros. TOISTA TOISEEN
SUUNTAAN. Palaa lahtépaikalle jalat lantion alla parallel. Tee 3
kertaa relevé kidet vyotdrolld. Astu jalat auki alkuasentoon ja
ojenna kddet sivuille (yht. 8x4 iskua).
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Liikesarja jatkuu:

A3) Jatka A2-versiota ja nosta ponnistavan jalan polvi ylos
tuomalla varpaat tukijalan polvea kohti. Sailyti lonkan ulkokierto
(kts. Kuva 4). TOISTA 4 KERTAA (yht. 8x4 iskua).

A4) Jatka A3-versiota rytmilld: nopea-nopea-pysyy-pysyy. TOISTA
4 KERTAA (yht. 8x4 iskua).

C) Astu jalat haara-asentoon. Pyordyté kddet vartalon edesta ylos
ja anna seldn kaareutua kevyesti. Laskeudu alas selka notkolla
tuoden kadet sivukautta alas. Jousta polvista. Rullaa pydrealld
seldlld ylos. TOISTA 4 KERTAA. Neljinnella kerralla rullaa
pyoreilld seldlld ylds ja siirrd jalat lantion alle parallel asentoon
(vht. 8x4 iskua).

TOISTA B-OSIOT.

Sarjan lopussa nouse viela relevé-tasapainoon haara-asennosta.
Pida kddet T-asennossa ja katse edessd. Pysy asennossa musiikin
loppuun saakka. (kts. Kuva 5)

TOISTA KOKO SARJA TOISELLE PUOLELLE UUDELLA
MUSIIKILLA.

Variaatioita:
¢ Liikkeiden vaikeustason varioiminen urheilijan tason
mukaisesti

e Sarjan toteuttaminen silméat kiinni
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