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Opinnaytetyoni tavoitteena oli luoda punainen lanka ja sisalté kuntotanssitunti Dancetymille. Ta-
voitteena oli kirkastaa jo olemassa olevan kuntotanssitunnin strategiaa ja tehda tunnista toimiva
konsepti tydelamaan.

Tietoperustassa otin selvaa tanssin historiasta, sen muodoista ja teoriasta. Sain tasta tarkkaa tietoa
ja sisaltéa konseptille. Teoria kuntoilusta ja tanssin vaikutuksista inmiseen tutki syita tanssillisen
likunnan tarpeesta. Avasin kasitetta konsepti, jotta saisin tietoa sen rakentamisesta. Otin selvaa
maailmanlaajuisesta ryhmaliikunnan konsepteja luovasta Les Mills -yrityksesta niin teoriassa kuin
kaytannossa. Havainnot yrityksen koulutuksista Bodyjam ja Barre toivat myos lisatietoa sen toimin-
tatavoista. Lisaksi havainnot ja kokemukset Dancetymin historiasta toivat tietopohjaa tutkimuksen
tekoon. Kysely asiakkaille sekd haastattelu kuntotanssitunnin kouluttajan kanssa olivat myos tutki-
musta rakentavia menetelmia.

Tyon lopputuloksena muodostui kuntotanssituntikonsepti Dancetym. Valmis konsepti tuo perustel-
lusti esiin tunnin tarkoituksen ja strategian. Se motivoi ohjaajaa kokoamaan tuntia ja helpottaa tun-
nin suunnittelutyota tulevaisuudessa. Konseptin avulla Dancetym voi kehittya edelleen matalan
kynnyksen kuntotanssituntina, joka korostaa showtanssin elementteja. Tarkasti haetut likemateri-
aalit tanssin maailmasta ovat myos apuna kenelle tahansa tanssin ammattilaiselle muistuttamaan
tanssitunnin osa-alueista ja teoriasta.

Tasta eteenpain voin edelleen tutkia tanssin soveltamisesta tydelamaan. Minua kiinnostaa syven-
taa tutkimuksestani saamieni raaka-aineiden pilkkomista eriyttaen ne motoriseen ja tanssilliseen
likemateriaaliin. Musiikin valinta ja kaytto jaa myos tulevalle suunnittelulle konseptin suhteen. Li-
saksi haluan oppia lisaa eri ikaisten ihmisten fysiikasta ja kuntoilusta tanssin alalla. Kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin lisddminen ja mahdollistaminen tanssillisen likunnan kautta on tutkimuksen
tarkea tulos.

Asiasanat: Konsepti, tanssi, kuntoliikunta, hyvinvointi



ABSTRACT

Oulu University of Applied Sciences
Degree Programme in Dance Teacher Education, Option of Show Dance

Author: Jenni S&kkinen

Title of thesis: Creating Fitness Dance Concept for Dancetym
Supervisor(s): Petri Kauppinen, Petri Hoppu

Term and year when the thesis was submitted: Spring 2019
Number of pages: 44 + 5

The aim of this thesis was to create a fitness dance concept for Dancetym. The aim was to clarify
the strategy of an existing fitness dance lesson and make it work in working life.

The history of dance, its forms and theory were studied for this thesis. In this way, accurate
information and content for this concept were gathered. The theory of fitness and the effects on
dancing on humans explored the reasons for the need for fitness dance.

The idea of concept was opened in order to get information about its construction as well as Les
Mills, a global group exercise concept both in theory and in practice. The findings of its concepts,
Bodyjam and Barre, also provided additional information on its practices. The observations and
experiences of the history of Dancetym provided the information base for the study. A questionnaire
to clients and an interview with a fitness dance lesson trainer were also included in the study.

The result of the thesis was a fitness dance concept, Dancetym. The final concept brings out the
purpose and strategy of the lesson. It motivates the instructor to assemble the contents of the
lesson in the future. With the help of the concept, Dancetym can continue to develop into
low-threshold fitness dance lesson which emphasizes the elements of show dance. The materials,
theory of dance and listed movement materials, can be useful to any dance professional in planning
a dance lesson.

In the future, | may continue to apply dance to working life. | am interested in dividing the raw
materials obtained in this study into motor and dancing motion materials. Choosing and using music
will also be a future concept. In addition, | want to learn more about the physics and fitness of
people in different ages in the field of dance. Enhancing and enabling global well-being through
dance sports is an important result of the study.

Keywords: Concept, dance, fitness exercise, well-being
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni aihe on mielenkiintoinen projekti, jonka voi sanoa kestaneen koko opiskeluaikani.
Ajatus omasta tanssitunnista ryhmaliikuntaan on muokkautunut vuosi vuodelta. Ajatukset ovat ke-
hittyneet oman tanssijuuteni, tanssinopettajaksi alkamisen ja oppimiseni syventymisen mukana.
Tyoni monella tapaa palauttaa minut muistelemaan historiaani, tanssikasitystani ja tanssin vaiku-
tutusta ihmisen koko elamaan. Sita enemman on vahvistunut myos kasitykseni siita, miten erilaisia

tapoja saada ihmiset tanssimaan ja antaa heille tanssin kokemuksia on arvokasta kehittaa.

Kuntotanssitunti Dancetym on intohimo lisata tanssia ryhmaliikuntaan ja tuoda ihmisille néin laa-
jemmin ja matalalla kynnyksella kehon ja mielen yhdistymisen riemua. Dancetym-tunnilla yhdiste-
taan kuntoliikunta ja tanssitaidon oppiminen showtanssin nakokulmasta. Haen teoriapohjasta tietoa
tanssille, ja tutkin tanssin vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin. Hyvana vertailukohtana ja tietoperus-
tana toimii maailmankuulu ja useita ryhmaliikunnan konsepteja luonut yritys Les Mills, jonka kou-
luttajaa myds haastattelen. Lisaksi havaintoni yrityksen koulutuksista seka Dancetymin historiasta

ovat osana tutkimusta.

Lopullinen kuntotanssitunti sisaltaa aina paljon luovaa suunnittelua ja ratkaisuja tunnin sisaltoon,
mutta tdman tutkimuksen tarkoitus on antaa mahdollisimman hyvin teoreettista, tutkimuksellista ja
analysoivaa tietoa konseptin rakentamiseksi. Pyrin luomaan ryhmaliikuntatunti Dancetymille val-

miin konseptin, joka toimii kaytannon apuna tuntien suunnittelussa tulevaisuuden tydeldamassa.



2 TIETOPERUSTA

Selvitan teoriassa, miten tanssin hyddyt eroavat muusta likunnasta ja onko siita jotain hyotya kun-
toliikuntaan. Teoriaosassa otan myos selvaa tanssilajeista ja showtanssin lajiin istuvista likemate-
riaaleista. Lisaksi tutkin, mika on konsepti, miksi sellainen on kehitetty ja mihin sita kaytetaan. Tut-
kimusmenetelmana kaytan myos kuntotanssituntien havainnointia, kun kayn Iapi Les Mills -koulu-
tuksia Bodyjam ja Barre. Koulutuksista saan vertailupohjaa ja ajatuksia tuntikonseptin kehittami-
seen. Haastattelu tanssillisen tunnin kouluttajan kanssa, joka on samalla lajin asiantuntija, tuo na-
kemysta ryhmaliikunnan maailmasta tanssin puolelta. Dancetymin tah@nastisesta historiasta nous-
seet kysymykset ovat myos pohjana konseptille, ja kysely sen osallistujille antaa konkreettista poh-

jaa valmiin konseptin rakentamiseen.

21 Tanssin ja liilkunnan merkitys ihmiselle

Liikunnan positiivinen vaikutus ihmisen hyvinvointiin motivoi kehittamaan tapoja, jotka kannustavat
ihmisia urheilemaan ja liikkumaan. Tanssillisen likunnan merkitys korostuu, kun likunnan lisaksi
tanssi antaa haasteita myos aivotoiminnalle ja herattaa sielta alueita, joita perusliikunta ei valtta-
matta pysty herattaméaan. Seuraavat kappaleet kertovat likunnan ja tanssin merkityksesta inmiselle

ja osoittavat mita hyotya siita voi olla, jos liikunta ja tanssi yhdistetaan.

Tuoreessa Pirkanmaan sairaanhoitopiirin psykiatrian tiedotteessa kerrotaan liikunnan vaikutuk-
sesta ihmisen psyykkiseen mieleen. Tiedote listaa likunnan vaikutuksia ihmisen terveyteen. Liikun-
nalla on positiivinen vaikutus mielenterveyteen, ja liikunta poistaa muun muassa ahdistusta ja ma-
sennusta. Silld on mydnteinen vaikutus myds rasva-, sokeri- ja insuliiniaineenvaihduntaan. Lisaksi
hengitys tehostuu, hapenottokyky paranee, sydan vahvistuu ja syketaso laskee. Yhdessa liikku-
essa saa my0s sosiaalista tukea. Liikunta lisda voimaa, tasapainoa ja koordinaatiota seka kohen-
taa ryhtia. Pienet kivut eivat haittaa esimerkiksi nivelissa, koska likunta kumminkin pitda ylla ja
parantaa lihaskuntoa ja nivelten liikkuvuutta. Kosketus luontoon ja ymparistdon voivat tuoda hyvia
aistikokemuksia ja yleistad hyvaa oloa. Viimeisena mainitaan, etta kannattaa valita likuntamuoto,

joka tuottaa iloa. (Pirkanmaan sairaanhoitopiirin kuntayhtyma 2018, viitattu 28.8.2018.)



Poikosen artikkeli kasittelee tanssijan aivoja. Poikonen kirjoittaa, etté nykyajan aina vain teknologi-
semmassa maailmassa ihmiselle tulee kaipuu luontoon ja maanlaheiseen elamaan. Tama nakyy
muun muassa jooga- ja meditaatioretriitteina. Musiikki ja tanssi ovat olleet osa ihmiskunnan toimin-
taa aina. Se on vaikuttanut vuorovaikutukseen ja yhteiskuntien rakentumiseen ja kulttuurin muo-
dostumiseen. Poikonen kirjoittaa, etta "musiikkia on tutkittu neurotieteen nakokulmasta jo vuosi-
kymmenia. Sen on havaittu aktivoivan syvia aivoalueita ainutlaatuisella tavalla.” Syvissa aivoalu-
eissa toimii ihmisen tunne-elama, muisti ja sosiaalisen vuorovaikutuksen saately. (2017, viitattu
14.1.2019.)

Poikonen vertasi vaitoskirjassaan ammattitanssijoiden ja -muusikoiden aivotoimintaa naita taiteita
harrastamattomiin, kun he katselevat otteita tanssiteoksesta. Kavi ilmi, ettd tanssijoiden aivotoi-
minta poikkesi muista silloin, kun he kokivat musiikissa akkinadista muutosta. Lisaksi muutos nékyi,
kun tanssijat kuuntelivat pidemmalla aikavalilld musiikkia seka silloin, kun he olivat katsojan ja kuu-
lijan roolissa tanssiesityksessa. Tanssijoiden aani- ja liikeaivokuori on kehittynyt ainutlaatuisella
tavalla. Tanssijoiden aivot reagoivat erityisesti nopeaan musiikin muutokseen. Aivoissa tapahtuu
refleksinomainen muutos ennen kuin tanssija ehtii edes tulkita sita tietoisesti. Theta-synkronisaatio
on asia, joka liitetadn tunne- ja muistiprosesseihin, ja nama ovat keskeinen asia kaikessa ihmisten
valisessa vuorovaikutuksessa ja itsetutkimuksessa. Tanssijoilla my0s tama on vahvemmin havait-
tua. (Poikonen 2017, viitattu 14.1.2019.)

Kosketus ja yhteisty0 ovat yhta tarkeita asioita tanssissa kuin musiikki ja liike. Ne ovat tanssin
luonnollisia elementteja. Ihmisyyden peruselementit yhdistyvat tanssissa: luovuus, hienostunut
like, yhteisollisyys, kuten musiikin soittamisessa seka koko kehon liikkuminen, kuten liikunnassa.
Kosketuksen elementti on esilld, kuten sen voi ajatella nakyvan valittdvassa vuorovaikutuksessa.
Flow-tilassa tekeminen imaisee tekijansa kokonaisvaltaisesti mukaan, ja sen on todettu lisdévan
kokijan yleista tyytyvaisyytta, tuottavuutta ja tekemisen laatua. Talloin aivojen loogisesta paatte-
lysté yksityiskohtaisesta huomioinnista vastaava neuroniverkoston aktivointi véhenee ja tilaa va-
pautuu luovalle neuroniverkostolle, joka on mukana myos rentoutumisen mielentilassa. Laakehoi-
tojen ja psykoterapian ohella on alettu suositella nykyaan likuntaa masennuksen hoidossa. Tutkijat
ovat saaneet liikunnasta hyvia tuloksia mielialan kohottajana. Hyvanolon hormonit alkavat hyrraa-
méaan ja aivojen positiiviset tunneprosessit vahvistuvat. Myds aivojen pelko- ja stressikeskuksen
aktivaatio vahenee. (Poikonen 2017, viitattu 14.1.2019.)



Tanssija harjoittaa kehotietoisuutta ja sanattoman viestin kuuntelua. Nykyajan virtuaalitodellisuu-
den ja istumisen keskella tama on erittain tarkeaa. Nykyinen elamantapa etaannyttaa inmisia pois-
pain kehollisuudesta ja muiden sanattomien viestien kuuntelusta. Kontakti-improvisaatio on hyva
keino vangita tanssija tarkkaavaiseen toisen kehon kuunteluun, ja kosketus helpottaa kipua, pelkoa
ja ahdistusta. Kipu, stressi ja ahdistuneisuus kulkevat usein kasi kadessa masentuneisuuden
kanssa. Kosketuksen vaikutuksen on todettu nakyvan myos aivoissa. Tanssi ja musiikki seka nai-
den ilmaisulliset terapiamuodot voivat auttaa mielen tasapainottamisessa. Neurotieteen perusteella
voi siis sanoa, ettd tanssin avulla ihminen voi tuntea vahvempaa yhteenkuuluvaisuuden tunnetta

teknologisoituneessa maailmassa. (Poikonen 2017, viitattu 14.1.2019.)

Les Millsin internet-sivuilla Emma Hoganin artikkeli puoltaa myds tanssin merkitysta likunnassa.
Han on kirjoittanut "Frontiers in Human Neuroscience” (Rehfeld yms. 2017) -kirjoituksen pohjalta
artikkelin tutkimuksesta, jossa sanotaan, etta tanssillinen likunta on paras tapa pysya nuorena.
Aiemmin luultiin, etta ihmisen elaman aikana aivot menettavat aivosoluja ian my6ta, eika sille voinut
tehda mitaan. Uusimmat tulokset kuitenkin osoittavat, etta aivoilla on kyky sopeutua ja uudistua,
tarvitaan vain oikea ymparisto. Tanssitunti vaikuttaa olevan siihen juuri hyva paikka. Tanssi on
useimmille henkisesti ja fyysisesti haastavaa. Tanssi yhdistda prosessoinnin, koordinaation ja liik-
keiden toteutuksen seka se vaatii aitoa keskittymista. Tutkimusten mukaan tanssi voi lisata solujen
lukumaaraa aivojen hippokampuksessa eli aivojen alueella, joka on vastuussa lyhyt- ja pitkaaikai-
sesta muistinsaatelysta seka aluesuunnittelusta. Se on myos alue, joka helpoiten heikentyy ian

myota ja taman takia sen treenaus on erityisen tarkeaa. (Hogan 2017, viitattu 27.8.2018.)

Artikkelin tutkimuksessa kaytettiin 52 seniori-iassa olevaa kuntoilijaa. Neurotieteilijat vertasivat yli
18 kuukautta kahta erilaista likuntamuotoa —tanssia ja urheiluliikuntaa— aivojen hippokampuksen
plastisuuteen ja tasapainoon. Puolet osallistujista osallistui tanssitunneille ja puolet teki voima-,
kestavyys- ja venyvyysharjoituksia. Molemmat ryhmat harjoittelivat kaksi 90-minuuttista viikossa
puolen vuoden ajan ja sita seuraavan vuoden kerran vikossa 90-minuuttia. Molemmissa ryhmissa
huomattiin kehitysta aivojen hippokampuksessa, mutta ryhmassa, joka liikkui tanssien, likunta ke-
hitti myds hippokampuksen oikeaa puolta, jossa on alue, miké vastaa tasapainosta. Tutkimus myds
naytti, ettd musiikkigenrejen vaihtelu ja eri koreografiat lisdavat ihmisen osaamista paremmin kuin
esimerkiksi pyoraily tai kavely. He oppivat taitoa. Tama on myds hyva kannuste niille, joilla ei ole
viela tanssin taitoa, koska vaikka tanssi on haastavaa, harjoittelun jatkaminen antaa kylla takaisin.
Kun aktiivisesti pyrkii lisdamaan soluja hippokampuksessa, se voi alentaa riskia sairastua demen-
tiaan tai Alzheimeriin vanhalla ialla. (Hogan, 2017, viitattu 27.8.2018.



2.2 Tanssimuotojen historiaa

Kuntotanssikonseptini perustuu showtanssiin, joka pohjautuu eri tanssilajeihin. Kasittelen erityisesti
jazztanssin historiaa seuraavassa kappaleessa. Jazztanssi on hyva lahtokohta kaikkeen tanssiin,
koska sen kautta on kehittynyt myos muita tanssilajeja, kun tanssi on muokkautunut aina osaksi

sen hetkista yhteiskuntaa.

Tanssin historiassa jazztanssin alkuperan katsotaan lahteneen Yhdysvalloista: sen historiassa syn-
tyneista etnisista vaikutteista, tapahtumista ja kulttuurimuutoksista. Tanssin historia ulottuu kuiten-
kin vielakin syvemmalle historiaan: Afrikan orjiin, jotka tuotiin Amerikkaan. Heidan maanlaheisista
rytmeistaan ja liikkeista lahtivat tanssit elamaan. Myos valkoiset tajusivat pitdvansa mustien tuo-
masta musiikista ja rytmeista. Niinpa@ seuratanssiksi muodostuneet esitykset alkoivat levita Yhdys-
valloissa. Lopulta tanssityylit siirtyivat Eurooppaan, ja 1920-luvulla nopea jazzmusiikki vaikutti tans-
sin lisdantymiseen. 1940-luvulla toinen maailmansota hiljensi tanssin, juuri kun sen suosio oli nous-
sut, ja yhteis6llisten tanssien hiliennyttya jazztanssin ammattimainen muoto alkoi lisdantya. Tahan
muotoon vaikuttivat baletti ja moderni tanssi. 1950-luvulla musikaalien teemoista tuli tarkeita ja uu-
sia tanssityyleja syntyi. 1960-luvulla televisiossa naytettin enemman ammattilaistanssia, joka vai-
kutti siihen, etta tanssinopetuskin lisaantyi ja tanssin ammatti tuli mahdolliseksi. 1970-luvun hippi-
liike lisasi psykedeelisen valojen ja livekeikkojen aikaa ja musiikkia kuunneltiin elektronisesta mu-
siikista rokkiin, souliin ja lyyriseen jazziin seka myds disco-musiikki rajahti. (Goodman & Pryor
1997, 1-15))

1970-luku toi esiin myds breakdancen New Yorkin slummeista. Sen tarkoitus ei ollut viihdyttaa,
vaan se oli sosiaalisen kanssakaymisen ja kilpailun valine. 1980-luvulla tanssielokuvat toivat jazz-
tanssia isosti esiin ja MTV naytti musiikkivideoita. Breakdance laajentui amerikkalaiseen kulttuuriin,
kun taas jazztanssi otti askeleita ilon ja sosiaalisuuden suuntaan menemalla kuntoilun maailmaan,
ja nain syntyivat aerobic tunnit. Tanssin ja aerobisen treenin yhdistaminen on tullut jaéddakseen sen
kiinnostuksen ja suosittavuuden takia. (Goodman & Pryor 1997, 14-22). Jazztanssin voi siis sanoa
laajentuneen moneen eri tanssilajiin nykyaan. Sen muoto on muuttunut musiikin ja ajan hengen
mukana. Jazztanssin on lupa olla vaihtelevaa, spontaania, nykyaikaista ja jannittdvaa. (Goodman
& Pryor 1997, 18.)
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221 Katutanssi

1990-luvulla tanssimaailma menetti monia jazztanssin ammattilaisia ja koreografeja AIDS-epide-
mialle eiké tanssielokuviakaan oikein syntynyt. Sita vastoin katutanssit ja hiphop nostivat paataan
tanssikouluissa. Katutanssit [ahtivat nimensa mukaan kaduilta, kun kulmilla soitettiin musiikkia ja
tanssittiin freestyled. Katutanssin alle voidaan laskea sen ajan monet tyylit; funk, popping, break-
dance ja hiphop. Hiphopiin kuuluivat vahvasti vapaat freestyle-osiot, nopea jalkatydskentely seka
sen sosiaalinen muoto tanssia clubeilla. Liike on joustavaa, nopeaa ja funk-tyylista. Koko keho on
kaytossa, mutta jalkatyoskentely on padosassa. Lajiin kuuluu myos ylavartalon isolaatiot, jotka
osaltaan korostavat jalkatyota. Myos tietyt temput ja akrobatia kuuluvat lajiin ja improvisaatio on iso
osa sita. Silti vaatetus, asenne ja musiikki kuuluvat yhta lailla lajiin kuin itse liikkeet. Rap-musiikki
oli alun perin tarkoitettu hiphopiin, mutta ajansaatossa musiikki on laajentunut ja nain monimuo-
toistunut. (Goodman & Pryor 1997, 1997, 22-23.) Taulukossa 1 listaan katutanssin lajiin kuuluvia

perusaskeleita.

TAULUKKO 1. Katutanssin Stepit (Harju & Jaéskelédinen 2018)

Steve Martin Reebok
Sham Rock The Smurf
Pepper Seed ATL Stomp
Kris Kross Running Man
The Wop Bart Simpson
Monestary Party Machine
Harlem Shake Flla
Gabbage Patch

Katutanssin teema tulee mukaan Dancetym-konseptiin juurikin tuomaan mukaan lajille ominaista
rentoutta ja yhteisollisyytta seka katutanssin musiikkityylin haluan tunnille mukaan tuomaan hipho-

pin tunnelmaa.
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2.2.2 Showtanssi

Showtanssi on I&htenyt syntymaan alun perin kilpailutoiminnasta ja on ollut alun perin esityspuolen
toimintaa. Nain ollen se on poikkeava tanssilaji. Jazztanssi on suurelta osin lajin taustalla, mutta
my0ds nykytanssi on ottanut suuren aluevaltauksen showtanssin muodostuksessa. Showtanssissa
eri tanssityylit sekoittuvat ja eri lajien fuusioituminen antaa mahdollisuuden monenlaisiin esityksiin.
(Hoppu, luento 11.2.2019.) Seuraavat kappaleet listaavat Suomen eri tanssikoulujen antamaa ku-

vausta showtanssin lajista:

Oululainen Tanssikoulu Citydance kuvailee internet-sivuillaan showtanssia nain:

Showtanssi on monipuolinen ja vauhdikas tanssilaji, josta tanssiharrastus on helppo aloit-
taa. Showtanssi on nimensa mukaan esittavaa tanssia, jossa kerrotaan tarinaa kehon lii-
kekielen ja tunnetilojen avulla. Tanssitekniikka pohjaa paaasiallisesti jazztanssiin ja balet-
tiin, mutta showtanssi ottaa vaikutteita useista eri tanssityyleista. Tanssitunnin sisaltoon
vaikuttavat suuresti opettajan oma persoonallinen tyyli ja kaytettava musiikki, joka voi vaih-
della instrumentaalimusiikista taman paivan pop-hitteihin. Tanssitunneilla keskitytaan paa-
asiallisesti teemallisiin tanssisarjoihin, mutta tunneilla tehdaan myds monipuolisia tekniik-
kaharjoituksia niin keskilattialla kuin salin poikki. Showtanssitunneilla tutustutaan erilaisiin
tanssia taydentaviin show-elementteihin, kuten rekvisiittaan, tanssinostoihin ja akrobati-
aan. Esittamiseen kiinnitetaan erityistd huomiota ja tunneilla harjoitellaan ilmaisukykya ja
oman persoonan rohkeaa esilletuomista. (Citydance 2018, viitattu 6.12.2018.)

Helsingin tanssiopisto kuvailee lyhyesti:

Showtanssi on meneva ja monipuolinen tanssilaji, joka sisallyttaa aineksia esim. street-,
disco-, jazz- ja latinalaisista tansseista. Tunnit sisaltavat alkulammittelyn, lihaskunto- ja
tekniikkaharjoituksia seka erilaisia tanssisarjoja. Tunneilla kaytetaan usein hetken trendik-
kainta musiikkia. (Helsingin tanssiopisto 2018, viitattu 6.12.2018.)

Myos paakaupunkiseudulla toimiva Footlight kuvailee showtanssia samaan tapaan:

Showtunnit ovat vauhdikkaita tanssitunteja. Show voi olla oikeastaan mité vain tanssityylia
aina perinteisesta musikaali- ja teatteritanssista jazztanssiin, latinalaisiin tansseihin unoh-
tamatta tdman paivan uusimpia trendeja. Showtanssitunneilla lammitellaan aina kunnolla
ennen kuin mennaan teknisempéaan osioon, joka perustuu baletin perustekniikkaan. Sitten
kdydaan lapi lihaskuntoa ja venytelldan. Lattian poikki tehdaan erilaisia hyppyja seka liik-
kuvia askelsarjoja. (Footlight 2018, viitattu 6.12.2018.)

Samaan tapaan jatkaa kuvailua niin ikdan paakaupunkiseudulla toimiva Tanssikoulu DCA:

Meneva ja monipuolinen tanssilaji, joka sisaltaa aineksia esim. jazz-, street-, disco- ja lati-
nalaisamerikkalaisista tansseista. Tunti koostuu lammittely-, venyttely- ja lihaskunto-
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osuuksista ja lattian poikki liikkuvista harjoitteista seka varsinaisesta tanssisarjasta, kehit-
taen tanssissa tarvittavia perustaitoja ja -tekniikkaa. Tunneilla soi kaikenlainen tanssimu-
siikki ja taman paivan pop-hitit. (DCA 2018, viitattu 6.12.2018.)

Showtanssin monipuolisuus ja vauhdikkuus tulee esiin kaikista sen lajiesittelyista. Eri lajien muka-
naolo riippuu showtanssia opettavasta opettajasta. Lajit voivat myos fuusioitua eli sulautua yhteen
keskenaan. Musiikin merkitys tunnilla on iso, ja se voi olla nykypaivan hitteja, musikaalimusiikkia
tai instrumentaalimusiikkia. Showtanssitunnilla yhdistetaan teknista harjoittelua, energista liketta
ja voimakasta ilmaisua. Dancetym-kuntotanssitunnille tdma merkitsee my0s vauhdikkuutta, eri

tanssilajeja ja ilmaisun mukanaoloa. My6s musiikki saa olla monipuolista, kuten showtanssissa.

2.2.3 Klassinen baletti

Baletin tekniikka on osa showtanssia ja lahelld myos omaa sydantani. Baletista on paljon hyotya
mihin tahansa tanssilajiin. Dancetym-tunnilla baletti on tdhan asti ollut aina mukana tunnilla kehon-
kannatuksen, ryhdin, tasapainon ja linjausten harjoittamisessa, joten baletin likemateriaalin koonti

on osa konseptin rakentamista.

Menematta sen syvemmin baletin suureen ja pitkaan historiaan, todettakoon, etta baletin juuret
ovat Ranskassa ja sen kieleksi on vakiintunut ranska. Taidemuodolla, joka on levinnyt maailman-
laajuisesti, on monta historiallista hetkea ja se sisaltaa eri alueellisia tyylieroja askeleissa ja asen-
noissa. Baletin perusteet -kirjassa (Hammond 2004) kasitellaan balettia yleisella tasolla eli ei tutus-
tuta yhteen tiettyyn opetusmetodiin tai tyylisuuntaan. Baletin perusteet -kirjan asennot ja liikkeet
pohjaavat kuitenkin enemman kirjailijan itsensa tutustumaan venalaisen koulukunnan muotoon ja

nain kasien ja likkeiden nimet tulevat sen pohjalta. (Hammond 2004, 29-30.)

Baletissa on tarkeaa lonkkanivelista avautuva jalkojen aukikierretty asento sen eri asennoissa. Jal-
kojen asentoja on ensimmaisesta viidenteen, kuten myds kasien asentoja. Kasien pehmeys ja pyo-
reys ovat tarkeaa, jotta oikeanlainen muoto saadaan esiin. Perusasento on ’bras bas’. Kasien kan-
natusta kuvastaa 'port de bras’, jossa yhdistetaan kasien perusasentoja. (Hammond 2004, 34-37,
75-76.) Balettitunnin peruslikemateriaaleja on listattu taulukkoon 2. Liikkemateriaalit -listasta (liite

1) voi lukea tarkempaa tietoa taulukossa esitettyjen likkeiden merkityksesta.
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TAULUKKO 2. Baletin liikemateriaaleja (Hammond 2004)

Baletti

Jalkojen asennot

Kasien asennot (Port de
bras)

Demi-plié
Grand plié
Fondu
Elevé & relevé
Battement tendu
Battement tendu jeté
Grand Battement
Rond de jambe

Retiré

Arabesque

2.24 Jazztanssi

Penchée
Piqué
Soutenu en tournant
Chainés -kaanndkset
Temps levé sauté
Changements
Echappé - relevé/sauté
Sissonne
Assemblé
Glissade

Chassé

Grand jeté

Aiemmin kerroin jo jazztanssin historiasta ja sen vaikutuksesta muihin lajeihin. Jazztanssin laaja
likemateriaali on kaytossa myos showtanssitunnilla. Kuten baletissa, myds jazztanssissa jalkojen
asentoja on viisi, mutta jalat ovat aina 'parallel’ eli kohtisuoraa eteenpain. Jazztanssituntiin kuuluu
eri asennot, tilassa etenevat harjoitukset, kdannokset, hypyt seka lattiatydskentelya ja jalanheittoja.
Taulukko 3 listaa jazztanssin likemateriaaleja, ja lista naista (liite 1) selventaa taulukoissa nimetty-
jen likkeiden merkityksia. Jazztanssitunnin rakennekartta (lite 2) esittelee jazztanssitunnin osa-

alueita kokonaisuudessaan.
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TAULUKKO 3. Jazztanssin liikemateriaaleja (Goodman & Pryor 1997)

Kehon asennot

Liikkuvat askeleet Kaannokset Hypyt Lattiatyoskentely
Kaari Jazz walk (plié/relevé) Pivot-turn Tasahyppy Cookie sit
Koonto Askel-tap/ristiin-tap Paddle-turn Tour en I'air Peppupiruetti
Flat back kamelikavely Chainé-turn Kaarihyppy Venaldinen
The Hinge "Hintsi" Jazz neli6 Soutenu-turn Pike-jump Knee fall
Lateraalikallistus Jazz liuku Touch-turn Kerahyppy Swedish fall
The Lunge ‘Lantsi’ grapevine Piruetti The hop Jazz spagaatti liuku
Jazzistuminen chassé Tuulimylly-kdannos Assemblé Polvipiruetti
Jazz spagaatti Kick-ball change Drag-turn Sissonne Polviliuku
pas de bourrée Pencil turn Catleap/kissahyppy
Triplet Saksihyppy "hitch-kick" Jalanheitot

Jeté-hyppy

Haarataitto

Tupla-attitude hyppy

Grand battement

Fan kick

Taulukko 3 on my0s mukana Dancetym-konseptin rakentamisessa. Jazztanssin liikemateriaalit

ovat osana tunnin suunnittelussa, kun likkeet toimivat konseptin raaka-aineina. Raaka-aineet ku-

vastavat taitoa tunnilla tanssittavassa koreografiassa.

2.3 Tanssitunnin rakenne

Kirjassa "Jump into jazz" (1997) on kéyty jazztanssitunnin rakennetta ja siihen kuuluvia osioita lapi

yksityiskohtaisesti. Lammittelyn likemateriaalit on listattu taulukkoon 9. Ensin on helppo ja hidas

ennakkoalkulammittely, joka herattaa kehoa kohti tuntia. Taman voidaan olettaa tapahtuvan ennen

tunnin alkua. Sen jalkeen on itse alkulammittely, jossa heratetaan verenkiertoelimistd. Mukana on

venytystd, voimaliikkeita, kehon linjausta ja koordinaatioita. Lammittelya voi tehda monella tyylilla

peilaten kyseista lajia ja liikkeitd, joita tullaan tunnilla harjoittelemaan. (Goodman & Pryor 1997, 30—

33)
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TAULUKKO 9. Jazztanssitunnin ldmmittely (Goodman & Pryor 1997)

Paan pyoritys Sivuvenytys
olkapaiden pyoritys Lankku

e . Lonkankoukistajan ja takareiden
Vyo6taron kallistus

venytys
Jalkapohjan rullaus/ojennus The body wave
Jalan swing Vatsalihakset
Kurotukset Punnerrus
Taivutukset eteen Tasapainot

Rullaukset

Seisten tehtavat venytykset lammittavat kehoa ja nivelia tulevaan harjoitukseen. Néita ovat esimer-
kiksi paan pyoritykset, kasien pyoritykset, vyotaron kallistukset, jalkapohjan rullaukset ja jalan hei-
lautukset eli lonkan kulman seka reiden [ammitys. Kurotukset molemmille puclille, lattiaan ja taivu-
tukset eteen seka rullaukset voivat olla osana lammitysta. Kasien kavely lattiaa pitkin voi johtaa
lankkuun, tai esimerkiksi lonkankoukistajan venytykseen ja sielta jatkua takareiden venytykseen.
Voimapuolella vatsalihastreeni on yleinen tanssitunnilla, ja liséksi rinta- ja k&sien voimaa halutaan
harjoittaa. Punnerrukset kohdentuvat kasiin ja rintalihaksiin. Suora vatsalihas, joka menee kylki-
luista hapyluuhun, on kovassa tydssa tanssissa. Se supistuu ja venyy, kun selkaranka pyoristyy tai
menee kaarelle. Vinoja vatsalihaksia aktivoidaan rotaatiolla ja taivutuksilla. Syvé vatsalihas pitaa
ylla ryhti@. Tunnin alkuvaiheessa tehdaan myés yleensa isolaatioharjoitukset, joissa on mukana
paan eri kallistukset ja pyoritykset seka olkapadiden kohotukset, laskut, pyéritykset ja kierrot. Sa-
moin lantion seka rintakehan eli kylkiluiden likkeet kuuluvat isolaatioihin. Tasapainot tulevat usein
lammittelyjen lopuksi ja niité tulee harjoittaa systemaattisesti, saavuttaakseen taidon. (Goodman &
Pryor 1997, 69-83, 85-95.)

Liikkuva osuus salin poikki on tarkoitettu erityisesti tanssiaskelien harjoitukseen. Liikkeet ovat tek-

niikkaan keskittyvia ja liikeyhdistelmia, joita voidaan myohemmin kayttaa tanssisarjassa. Tanssiyh-
distelma eli koreografia kulminoi liikkeiden yhdistamisen tanssillisuuteen, tekniikkaan, koordinaa-
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tioon seka muistiin. Lopuksi on jaahdyttely, joka palauttaa kehon suorituksesta ja ehkaisee mah-
dollisia lihaskipuja. (Goodman ym. 1997, 30-33.) Jazztanssitunnin kokonaisrakenne on kirjattu tau-
lukkoon 10, ja se selventaa jazztanssitunnin rakennetta teoriatasolla: miten tanssitunti etenee ja
mita asioita siella kaydaan lapi. Dancetym-tunnille otetaan rakenteesta mallia sen tanssituntimai-

seen muotoon.

TAULUKKO 10. Jazztanssitunnin rakenne (Goodman & Pryor 1997)

Esilammittely

Lammittely

Isolaatiot ja koordinaatio

Liikkuva osio, askeleet ja tekniikka

Tanssiyhdistelma

Jaahdyttely

2.4 Tanssin kirjaaminen

Minusta on vaikea kirjata Dancetymia tai siihen liittyvia koreografioita paperille. Tuntuu, etta tarvit-
sen jonkin pohjan konseptin kirjaamiselle. Kirjassa Tanssi sanoiksi (2014) sanotaan, etta tanssin
hetkellisyys on haaste tanssin tulkinnalle. Video on hyva valine nappaamaan havaintoja, mutta
sanallistaminen on vaikeampaa. Taytyy l0ytaa sopiva kieli, jolla kirjoittaa liiketta ylos. Kirjassa pu-
hutaan tanssianalyysin perusteista, ja siina kay erityisesti ilmi, etta tanssi on tulkinnasta kiinni ja
sidoksissa ympardivaan maailmaan. Tanssi on havainnointia ja aina suhteessa johonkin muuhun.
Tanssista puhutaan kirjassa sosiaalisena iimiéna eli ei rajoituta miettimaan tanssia pelkastaan yk-
silokeskeisend kokemuksena kauniine liikkeineen, vaan tanssi nahdaan laajempana ja tarkeana

osana ymparoivaa yhteiskuntaa. Tama on sosiologista tanssin tutkimusta. Keskeinen sosiologian
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kysymys koskee todellisuuden sosiaalista rakentumista ja ymmarrettavyytta, jotka edellyttavat kult-
tuuria, joissa merkityksia annetaan ja tulkitaan. On siis hienoa, etta tanssi otetaan osaksi yhteis-
kuntaa, ja sita tulisi enemmankin tutkia, jotta sen vaikutusta voidaan todistaa kulttuurissamme. Liik-
keen muistiin kirjoittamisesta puhuttaessa kirja sanoo: "haasteena on havaintojen sanallistaminen
tanssitekstiksi”. Havainnoija voi kehittaa oman kirjaamismenetelmansa eli luoda oman karttansa.
Labanotatiosta puhutaan kirjassa yhtena menetelmana kirjata tanssia ylés. Se on Rudolf von La-
banin kehittama liikenotaatiojarjestelma, jossa liikkeita kirjataan symbolein. (Lehikoinen 2014, 45—
47,79-83.)

Kartta voisi olla tapa, jolla kirjaan Dancetym-tunnin konseptin nakyvaksi.

2.5 Konsepti

Seuraavat kappaleet avaavat kasitetta konsepti. Mika on konseptitunti ja miksi Dancetym olisi sel-
lainen? Jaakko Soudunsaari selvittaa kirjoituksessaan Paper Planes -internet-sivuillaan konseptin
kasitetta. Han puhuu konseptista markkinointimielessa. Konsepti liittyy tietylla tavalla markkinoin-
tiin, koska jos luovuutta yritetaan markkinoida, se voi olla hyvin monimutkaista ja sekavaa. Moni
kasittaa asian eri tavalla, niinpa konsepti voi olla hyva tapa "pakata” asia. "Paketti” auttaa struktu-
roimaan suunnittelua, ja konseptin esittely ja myyminen on helpompaa. Kirjoittaja esittaa myos, etta
koska konsepti voi markkinointimaailmassa olla vaikea kasite ja toisaalta turhakin, silla usein teh-
daan strategia, jolla voidaan kertoa, mitd halutaan saavuttaa ja milla keinoin. (2016, viitattu
27.8.2018.)

Trainerdyou -internet-sivujen kautta Riku Aalto kirjoittaa blogikirjoituksessaan konseptitunnin piir-
teista ryhmaliikunnan nakokulmasta. Han kertoo, etta erityisesti 2000-luvun taitteessa lisensoidut
konseptitunnit saapuivat ryhmaliikuntaan. Les Mills -konsepti oli vahvimpana. Se tarjoaa valmiin
tuntimallin, koreografian, musiikin ja koulutuksen lisenssi- ja koulutusmaksuja vastaan, ja tama
sama ajatus voi olla esimerkiksi kuntosalien omissa lajitarjonnoissa. Konseptin tarkoitus on taata
tuotteen tasaisuus ja se, etta asiakas kokee ryhmaliikuntatunnin samanlaisena ohjaajasta riippu-
matta. Kommunikaatio helpottuu asiakkaiden kanssa, kun ei tarvitse keskittya sarjojen ja likkeiden
kehittdmiseen, vaan opettajalle on luotu valmis tunti ohjattavaksi. Konseptitunti voi helpottaa oh-
jaajan tyota, kun ei tarvitse itse miettia kaikkea itse. Toisaalta negatiivisena voidaan pitaa sita, etta

ohjaajalle ei ikdan kuin anneta lupaa poiketa sdénnaista. Ryhmaliikuntaohjaajia voi olla myos ilman
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ryhmaliikuntaohjaajakoulutusta: esimerkiksi juuri konseptitunnin pitaja voi olla ohjaaja ilman muuta
koulutusta. Olisi silti yleisesti tarkeaa kattaa laajempi tietdmys likunnasta, jos ohjaa konseptitunte-
jakin. Ohjaajan tulisi tietda, miten liikkeet vaikuttavat ihmiseen, silla asiakas saattaa jaada tunnin
jalkeen kyselemaan lisatietoa. (Aalto 2011, viitattu 5.12.2018.)

Soudunsaari (2016) kirjoittaa seuraavasti: "Konsepti pyrkii yleensa tuomaan tunnetta jarkeen ve-
toaviin oston syihin. Enemman kuin konsepteja tarvitsemme kipeasti hiottua, puhuttelevaa ja ylei-
s00nmenevaa sisaltoa, seka helppokayttdisia, asiakkaan elamaa helpottavia palveluja.” Parhaim-
millaan konsepti siis avaa hyvan sisallon tuotantoon oivaltamalla jotain uutta ihmisista ja vastaa-
malla oivallukseen nasevasti. Huono konsepti taas on liian yksityiskohtainen tai liian yleinen. Liian
yksityiskohtainen konsepti pilaa mahdollisuudet olla osana isompaa tarttumapintaa ja liian laaja
konsepti jaa lilan vaisuksi, jos sen alle voidaan asettaa mitg vain. Hanen lopullinen vastauksensa

siihen mita konsepti on, menee nain:

Konsepti on valitun strategian toteuttamiseen vaadittujen toimenpiteiden kirkastus. Kon-
septi on siis alisteinen strategialle, jossa tulisi jo oivaltaa oleellista kohderyhmasta ja mark-
kinoitavasta tuotteesta tai palvelusta. Konseptin tarkoitus on elegantisti kuvailla, mika idea
toimenpiteiden takana on. (Soudunsaari 2016, viitattu 27.8.2018.)

Markkinointitoimisto Folkin toimitusjohtaja Tommi Laiho kirjoittaa myds nakemyksia konseptista
Laihon klinikka -sivuillaan. Hankin puhuu konseptisanan sekavuudesta markkinoinnissa ja siita,
ettd se voidaan ymmartaa vaarin. Han painottaa, etta konsepti ei ole yksittainen irtosuorite brandin
alla tai slogan. Konseptin kuuluu olla helpottamassa kuluttajaa tietdmaan, mita brandi edustaa ja
tarjoaa. Tekijalle konsepti on punainen lanka ja lahtokohta kaikkeen tekemiseen. Laiho kertoo, etta
"kuluttajalle se on siten myos silta brandimaailmaan, jollaista muualla ei ole tarjolla ja jossa han
saa mahdollisuuden oivaltua seka viihtyd.” Laiho ottaa esimerkiksi ravintolan: Hyvéassa ravintolassa
on konsepti, jonka alla on menu, tarjoilu ja milj66. Yhdella kaynnilla kuluttaja tietaa sopiiko ravintola
hanelle jatkossakin. Konsepti voi sisaltaa monimutkaisia asioita ja kokeiluja seka luovia ratkaisuja,
joista kuluttaja sitten pitaa siita tai ei, mutta hyvan konseptin tulisi hanen mielestaan olla ennen
kaikkea selkea. (Laiho 2013, viitattu 4.2.2016.)

Kuntotanssitunti Dancetym tahtaa myos selkeyteen ja strategian kiillottamiseen. Kyseessa on luo-
vuuden ja elavan liikkkeen "pakkaaminen” helposti kasitettdvaan muotoon. Konseptin sisalto saa
elaa, mutta tietyt periaatteet pysyvat matkassa, jotta se on tunnistettava. Tunnin ohjaajalle ei valt-
tamatta anneta kaikkea valmiina, mutta konseptin idea sailyy sen "pakatussa” muodossa.
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3 LES MILLS

Les Mills on Uudesta-Seelannista ponnistava yritys, jonka tavoitteena on liikuttaa ihmisia kohti ter-
veellisempia elamantapoja. Sen ryhmaliikuntatunteja on sadassa maassa, ja 19 500 yritysta on
lisensoinut itselleen yrityksen kunto-ohjelman. Joka kolmas kuukausi Les Mills julkaisee uuden oh-
jelman, markkinointitietoja ja tutkimustuloksia. 130 000 ohjaajan ryhmaa ympari maailman he kut-
suvat heimokseen. (Les Mills 2019a, viitattu 25.1.2019.)

Les Millsin perustaja on nelinkertainen olympiakilpailija Phillip Mills snr. Yritys perustettiin vuonna
1968 hanen perustamallaan kuntosalilla Aucklandissa Uudessa-Seelannissa. Todistettuaan aero-
bicin ilmiota Yhdysvalloissa Phillip Mills jr. ja hanen vaimonsa Jackie Mills alkoivat luoda korkeasyk-
keisia aerobic- ja voimatunteja. 1980-luvulla Phillip Mills jr. alkoi tosissaan olla mukana isansa kun-
tosalibisneksessa ja loi innovatiivisia tapoja motivoidakseen ihmisia. Han uskalsi ottaa riskeja ja
viihdebisneksesta tuttujen kumppaneiden kanssa he alkoivat luoda ryhmaliikkumista nykyaikaiseen
musiikkiin. Inmisistd muodostui jonoa tunneilla, ja Phillip jr. aisti ryhmaliikunnan voiman. Vuonna
1990 saliin otettiin BodyPump -tunnilta tutut painot ja tangot. Tunnista tuli todella suosittu, ja siita
muodostui suosittu PodyPump-tunti, jota lahdettiin viemaan maailmalle. Nain kansainvalinen Les
Mills -konsepti oli syntynyt. Seuraavaksi syntyi joogaan perustuva Bodybalance-tunti seké pyoréi-
lyyn perustuva sisapyorailytunti RPM. Suosituksi tuli myos kamppailulajeihin perustuva BodyCom-
bat, ja tdman jalkeen on syntynyt viela monia konsepteja. Nykyaan on myos konsepteja, kuten
"Born to Move”, jonka kohderyhmana ovat nuoret ihmiset ja lapset. (Les Mills 2018a, viitattu
8.9.2018.)

Pysyakseen ajankohtaisena ja motivoidakseen niin ohjaajia kuin asiakkaita tunnit uudistuvat kol-
men kuukauden vélein. Les Mills on kehittanyt omat voimatankonsa ja steppilautansa kayttajays-
tavallisiksi juuri Les Mills -ryhmaliikuntatunneille. Yritykselld on myds omat yhteistyGkumppanit vaa-
tetuksen ja jalkineiden suhteen, ja se kehittaa toimintaansa edelleen. (Les Mills 2018a, viitattu
8.9.2018.) Uusin keksintd on "Immerse yourself” -konsepti. Sitd markkinoidaan mukaansatempaa-
vana tapana likkua ja taman paivan innovaationa. "The trip” -nimisessa harjoituksessa pyoraillaan
digitaalisen naytdn edessé ja uppoudutaan elokuvalliseen maailmaan ja musiikkiin. (Les Mills
2018b, viitattu 8.10.2018.)
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3.1 Kuntotanssituntikonseptit

Les Mills -yritys on luonut monta suosittua ryhmaliikunnan konseptilajia ihnmisten likuttamiseksi,
joten se oli hyva valinta oman konseptini tutkimuskohteeksi. Minua kiinnostaa erityisesti tutustua
yrityksen kolmeen tanssituntikonseptiin. Internet-sivusto antaa lahinna markkinointiin tahtaavaa tie-
toa tunneista, mutta koulutukset, joihin paasin osallistumaan ja joista kerron tarkemmin myohem-
min, antoivat minulle enemman tietoa tuntien sisallosta. Kaikilla tunneilla olen my0s joskus ollut

asiakkaana.

Sh’bam

Sh’bam kestaa 45 minuuttia ja sen tarkoitus on olla hauska hyvanmielentunti, jolla on addiktioiva
harjoitteluvaikutus. Se markkinoi itseaan vapaasti kdannettyna tuntina, jossa opitaan uusia tanssi-
likkeita, I6ydetaan sisainen tahteys seka osallistutaan bileisiin. Kun tunnille menee, ei tarvitse
osata tanssia valmiiksi, vaan se kannustaa tulemaan esiin kuorestaan, pitamaan hauskaa ja ah-

tiessa tunnilta henkild tunteekin osaavansa tanssia. (Les Mills 2019b, viitattu 10.1.2019.)

Bodyjam

Jos Sh’bamiin tullaan kuin discoon tanssimaan, niin Bodyjam keskittyy enemman musiikkiin tans-
simiseen ja koreografian rakentamiseen. Tunti on yleensa 55-minuuttinen, ja Gandalf Archer-Mills
on Bodyjamin koreografi. Uutta ohjelmaa tulee ohjata vahintaan 3—4 viikkoa, ja sen jalkeen on
oikeus lisata halutessaan "mash it” -osio, missa saa sekoittaa eri ohjelmien kappaleita keskenaan,
kuitenkin niin, etta ohjelma on puoleksi alkuperainen, jotta asiakas ehtii kunnolla tutustua siihen ja
ottaa sen omakseen. Bodyjamin tarkoitus on edistaa kardiovaskulaarista kuntoa, koordinaatiota ja
polttaa kaloreita turvallisia tanssipohjaisia liikkeita tekemalld. Tunti tulee ohjata energisesti, moti-
voivasti ja inspiroiden. (Les Mills Bodyjam, viitattu 17-18.11.2018.) Bodyjam on haastava tunti, kun
taas Sh’bam on sopiva kaikille. Tuntia mainostetaan silla, ettd mukana on uusimmat musiikit, tans-

silikkeet ja siina paasee heittdytyméaan tanssiin. (Les Mills 2019c, viitattu 3.2.2019.)
Bodyjamin tuntirakenne alkaa lammittelylld, joka purkaa stressia, vie tunnelmaan ja sisaltaa iso-

laatioharjoituksia. Toisena osiona on "First Routine” eli ensimmainen tanssiyhdistelma, joka alkaa

pienesta ja paattyy isoon "breakoutiin” eli tunnelmaa kasvatetaan ja sykkeet nousevat kohti ensim-
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maisen tanssiyhdistelman loppua. Yleensé ensimmainen tanssirutiini on hiphop-, street- tai dance-
hall-tyylinen. Kolmantena on palautteluosio, jonka aikana syke tasataan pehmeilla liikkeilla. Taman
jalkeen vuorossa on "Second Routine” eli toinen tanssiyhdistelma, jonka tyyli on enemman house-
, edc-, mtv-tyylista tanssia. Liikkeet aloitetaan jalleen perusteista ja paadytaan energiseen loppu-
lataukseen. Lopuksi on "Groovedown” eli jaahdyttely, jossa venytetaan ja jatetdan kehoon hyva
"groove” ylle. (Les Mills Bodyjam, viitattu 17-18.11.2018.)

Barre

Kolmas ja tuorein tanssituntikonsepti Les Mills Barre markkinoi kasvattavansa ihmisessa voimaa,
muokkaavansa eleganssia kehoon ja pakenevansa tavallisuutta. Se on moderni versio klassisen
baletin harjoittelusta. Tunti on 30-minuuttinen, ja Les Mills markkinoi sita poikkeavana tapana tree-
nata seka itseilmaisun muotona iiman tankoharjoittelua. Les Mills Barre haluaa tarjota kuntotunnin,
jossa on aerobista treenia ja intensiivisesti usealla toistomaaralla kohdennettua lihastyota. (Les
Mills 2019d, viitattu 21.2.2019.)

3.1.1  Ohjaamisen perusteet

Konsepteissa on kirjattu viisi elementtia, joiden tulisi olla hallussa ollakseen Les Mills -ohjaaja. Ele-
mentit ovat 1. koreografia 2. tekniikka 3. ohjaaminen (coaching) 4. kontakti (connection) ja 5. esitys
(performance). Koreografian on oltava 100-prosenttisesti hallussa, joka varmistaa, etta ohjelma on
samanlainen joka puolella maailmaa. Sataprosenttisen osaamisen koreografiasta sanotaan myés
vapauttavan ohjaamaan hyvin. Kun uusi ohjelma iimestyy, sen kanssa tulee tarkat kirjalliset ohjeet,
musiikit ja video eli "masterclass’ohjaus, jossa Les Mills -kouluttajat vetavat tunnin esimerkillisesti.
Ohjeissa annetaan selkea tieto siitd, mihin missakin kappaleessa keskitytaan, mika on tekniikka ja

miten kommunikoidaan asiakkaille. (Les Mills Bodyjam, viitattu 17-18.2018.)

Bodyjamin koulutuksessa tekniikkaosio painottaa ohjaajan roolimallina esiintymista seka harjoitte-
lua. Ohjaajan taytyy olla hyva esimerkki tanssitekniikasta asiakkailleen. Coaching eli ohjaaminen
vastaa asiakkaan tarpeeseen tehda likkeet oikein ja antaa tietoa, mita fyysisia hyotyja he saavat
tekeméastaan, seka tahtaa suorituksen motivointiin. Les Mills kayttaa kolmea kerrosta ohjaamiseen:
ensimmainen kerros (layer 1) kertoo sen, mika likkeen nimi on, mihin suuntaan liike menee, ja milla

rytmilla likutaan. Toinen kerros (layer 2) panostaa tunteeseen ja tekniikan lisddmiseen. Kolmas
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kerros (layer 3) antaa luvan nauttia tanssista ja korostaa tekemisté "antaa menna!” -tunnelmalla.
"Performance” on ikaan kuin koko suoritus. Siina painotetaan musiikin voimaa, sen tuntemista ja
dynamiikan vaihtumisia. Myos ohjaajan ilmaisun merkitys korostuu. Kasvoilla ja teoilla on kaikella
merkityksensa. Musiikki tulee tuntea kokonaisvaltaisesti ja aanen kayton merkitys on tarkeaa. Kou-
lutus tahtaa siihen, etta ohjaaja on "ultimate you” eli 16ytaa itsestaan aarimmaisen minansa. (Les
Mills Bodyjam, viitattu 17-18.11.2018.)

Barren ohjaamisessa on samat Les Millsin kannattamat viisi elementtia ohjeena, kuinka olla Les
Mills Barre -ohjaaja. Barren ohjaamisen kolmannessa kerroksessa halutaan painottaa erityisesti
oman persoonan l0ytamista ja sita, ettd osaisi kayttaa myos huumoria vastapainona baletilliseen
eleganssiin ja teknisesti haastavaan liikekieleen. Toisin kuin Bodyjamissa painotettin musiikkia,
Barren koulutus painottaa da@nenkéayttoa, koska Barren liikekieli vie niin paljon huomiota. Puhe oh-
jeistaa tekemista, ja Les Mills kertoo &&nenkayton olevan keskustelevaa tai joko intensiivisesti tai

energiaa nostattavasti motivoivaa. (Les Mills Barre, viitattu 15-16.12.2018.)

3.1.2 Havainnot koulutuksista

Osallistuin syksylla 2018 suureen Les Mills -ryhmaliikuntatapahtumaan “"Les Mills live” -gaalaan,
joka jarjestettiin Tukholmassa, koska halusin paasta inspiroitumaan ryhmaliikunnasta muiden oh-
jaajien seurassa. Samalla paatin lahtea kouluttautumaan Bodyjam- ja Barre -ohjaajaksi, jotta naki-
sin tarkemmin, miten tanssilliset tunnit rakentuvat ja mita ideoita tai huomiota saisin omalle Dan-
cetym-tunnilleni. Lisaksi halusin haastatella tanssillisten tuntien kouluttajia koskien tanssillisia ryh-
maliikuntatunteja. Vuonna 2014 olen itse kouluttautunut Les Mills BodyPump -ohjaajaksi ja nain
konseptin maarittamat ohjaustavat olivat minulle jo tutut pitkalta ajalta, mutta tanssillisiin tunteihin

niissa oli omat neuvonsa.

Ajatukset, mitkd Bodyjam-koulutuksesta minulla nousivat esiin:

1. MIKSI. Pohdin erityisesti, etta mista likemateriaalit valitaan, ketka ne valitsevat ja millé perus-

teella ja miten tunti kootaan. Tahan eivat internet-sivut tai ohjekirja vastanneet. Ohjaajan kasi-

kirja, joka koulutukseen tulleille oli jaettu, sisalsi paljon vinkkeja ja kysymyksia siihen, miten
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ohjata tuntia, mutta ei kertonut, miksi mik&kin liike on ohjelmassa. Tanssinopettajan pedagogi-
nen minani halusi tietdd miksi mitékin tehtiin. Tahan en oikeastaan saanut vastausta (tai en

osannut kaivella vastausta tarpeeksi syvalta.)

Koreografian taydellinen osaaminen. Ohjauskappaleita harjoitellessani sain huomata, etta
Bodyjam on haastava laji ohjaajalleen, koska koreografian oppiminen ja sisaistaminen vie ai-
kaa. Koko tunti oli videoitu meille ohjaajan portaaliin Les Mills -internet-sivuille. Jokainen tahti
musiikissa on kasikirjoitettu, ja Les Mills vaatiikin taydellisen osaamisen koreografiassa. Oli siis
pakko osata likkeet tasmalleen niin kuin ne on tarkoitettu tehtavaksi, ja tallainen loi itselleni
paineita, kun jostakin asiasta tulee "pakko”, jotta onnistuu. Tavallaan oppiminen tapahtui siis

ulkoisen kautta, taydellisen behavioristisen matkimiskaavan kautta.

Ohjaamisen taito. Koulutus antoi minulle hyvaa nakokulmaa tanssilliseen kuntotuntiin. Ohjaa-
mista harjoitellaan ryhmén edessa, saadaan palautetta muilta osallistujilta, opitaan jasentele-
maan ohjaamista loogisesti ja keskustellaan siita, mitka asiat ovat tarkeita tanssillisella tunnilla.
Erityisesti visuaalisen nayton ja musiikin merkitys tunnilla on suuri, ja ohjaajan oma tekeminen
ja tunnelman nostaminen merkitsee todella paljon. Koulutusmateriaali on kannustavaa luetta-

vaa ja se todella herattaa innon ylittaa itsensa ohjaajana.

Musiikki on ydin. Ohjauksessa painotetaan, ettd musiikki on kaiken ydin ja sielu, ja sen alle-
kirjoitan itsekin. Sanoja ei monesti tarvita niin paljon kuin luulisi. Siksi toisaalta nautin siita, etta
omilla tunneillani saan valita juuri ne kappaleet, joita haluan soittaa. Musiikki puhuu puolestaan
ja tanssillisella kuntotunnilla ei kaikkea voi oheistaa, koska ei ehdi, ja se ei haittaa. Tanssin-
opettajan tydhon tdma on monesti vastakkain, koska opettaessa on aikaa puhua ja juuri se
MIKSI korostuu eli minka takia jotakin tehdaan, mutta ryhmaliikunnassa liikutaan musiikin mu-
kana eiké ole aikaa kertoa syita. Silti ohjaajana haluan tietamysta siihen, miksi opetan mitakin
asiaa. Toisaalta pohdin, tarvitseeko tanssillisella tunnilla niin analysoida tekemista, kun tarkoi-

tus on iloita musiikista ja liikunnasta.

. Vuorovaikutus. Vuorovaikutus osallistujien kesken on tarkea osa Les Mills -tunteja, ja sen
huomioiminen on tarkeaa omillakin tunneillani, olin sitten tanssinopettaja tai ryhmaliikunnan

ohjaaja. Les Mills ohjaa aina kaiken peilikuvana asiakkaita kohti, jotta nakoyhteys ja kontakti

sailyy.
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6. Toiston maara. Bodyjam-konseptissa kaytetaan pitkia hetkia pohjan rakentamiseen. Tunnilla

tehdaan kaksi eri koreografiayhdistelmaa, joita rakennetaan rauhassa. Mielestani tama toimii

tunnilla hyvin ja vaihtelua tulee siing, etta koreografioissa on kuitenkin omat erilaiset ja erita-

soiset haastavuudet. Tanssiyhdistelmaa toistetaan moneen kertaan. Toiston maara voi tylsis-

tyttaa edistyneempaa tanssijaa, mutta toisaalta musiikki sytyttaa ja tunnelman on tarkoitus sy-

ventya niin, etté paasee tanssin flow’hun.

Joulukuun puolessa valissa suoritettu Barre-koulutukseni oli myos Les Mills -maailmaa avaava ja

ajatuksia herattava. Koulutukseen oli huomattavasti helpompi menna, kun takana oli jo Bodyjamin

koulutus. Barre oli itselleni helposti lahestyttava sen baletillisuuden ja selkeyden takia. 30-minuut-

tisena tuntina siina oli myds vahemman opeteltavaa. Oivallusten maara tallakin tunnilla oli suuri.

Havainnoin harjoituksia ja osallistujien tekemista. Minulla itsellani oli baletin ja tanssin osaamisen

pohja ja minua mietityttikin se, miten ne ihmiset, jotka eivat ole tanssineet paljon, selviavat tasta

baletin tekniikkaa ja linjausta vaativasta koulutuksesta.

Seuraavaksi kerron paahavaintoni Barre-koulutuksesta:

1.

Turvallisuus vs. haastavuus. Sain Barresta ajatuksia erityisesti oman tuntini baletillisiin
osioihin seka oivalluksia tunnin vaikeusasteisiin. Olen miettinyt, mita taitoja voin opettaa
ryhmaliikuntatunnilla, jotta tekeminen on turvallista. Pelkaan, etta liian vaikeat tekniset har-
joitteet eivat motivoi ihmisia, jos niita ei saa harjoitella kunnolla, ja toisaalta ne voivat olla
myds vaarallisia vaarin tehtyna. Barressa teimme kuitenkin haastavia pique-piruetteja salin
poikki eli asioita, joita tanssimaailmassakin harjoitellaan pilkkoen ensin tekniikkaa ja jo
edistyneempien tanssijoiden kanssa. Huomaan, ettd mitd enemman olen syventynyt tans-
sinopettajuuteeni, sita varovaisemmaksi olen tullut teknillisissa asioissa kuntoliikunnassa.
Tanssinopettaja-minani kauhisteli valilla tehtavia harjoituksia, mutta samalla sain rohkai-

sua omaan tuntiini, ettei kaikkea pida varoa liilan haastavana vaan antaa menna vain.

Haasteet motivaationa. Tuollainen haastava piruetti oli vain pieni osa itse tuntia, joten
asiakkaalle se voi olla kiva motivaatio oppia, muttei liiaksi hermoja raastava. Tunnin tarkoi-
tus on olla vauhdikas, jotta paastaan kiinni tanssin flow’hun, ja sykkeen taytyy nousta, jotta
kunto kasvaa. Sain myds huojennusta omatunnolleni, ettd jos maailmanlaajuinen yritys
toimii nain, voin itsekin rentoutua pelkaamatta liiaksi, etta teen tunnilla liian teknisia asioita,

joissa asiakas loukkaa itsensa. Haastetta saa olla.
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3. Ohjaajan tanssitaito ja pedagogia. Toisaalta havaitsin koulutuksessa haasteita ohjata
esimerkiksi juuri tuota pique-piruettia, joka vaatii jo ohjaajaltaan erittain teknista tanssi-
osaamista, joka kumminkaan ei ole Les Mills-maailmassa suurin edellytys, vaan ohjaami-
sen taito on tarkeampaa. Monet ohjaajat itse olivat vaikean paikan edessa, kun pitaisi oh-
jata jotain nain teknisesti haastavaa asiakkaille, kun omakaan tanssitaito ei siihen riita.
Talloin saattaa helposti jattaa nuo vaikeammat osiot valista ja lopulta ne jaavat ohjaamatta

my0s asiakkaille.

3.2 Haastattelu

Paasin haastattelemaan Suomen Les Mills-kouluttajaa Kimmo Jukuria tanssillisista kuntotanssitun-
neista ollessani Bodyjamin koulutuksessa. Kysyin hanelté kysymyksia liittyen hanen historiaansa,
Les Mills-konseptiin ja ryhmaliikuntaan (liite 3). Halusin kuulla syvemmin Les Millsin tanssillisista
tunneista ja niiden kouluttamisen ja tuntikokemusten taustasta, koska internet-sivuilta saamani tieto
oli lahinna pelkkia markkinointiin keskittyvia artikkeleita. Jukuri on ollut jo pitkaan Les Millsilla téissa
ja paassyt jopa koreografioimaan Sh’bam-tuntia. Han on energinen, iloinen ja helposti lahestyttava
ihminen, ja minusta oli mahtavaa saada Bodyjamin koulutus juuri hanelta. Jukuri aloitti tanssimisen
Oulussa Tanssikeskus Citydancella 11-vuotiaana. Han tanssi discoa, jazztanssia ja muita lajeja.
Bodyjamissa han on ollut mukana vuodesta 2006 lahtien, jolloin menossa oli ohjelman 35 numero
eli konseptista oli luotu ndin monta ohjelmaa. Nykyinen tunnin koreografi Gandalf Archer-Mills oli
juuri ottanut Bodyjamin haltuun ja tunnista oli tullut uusi lanseeraus. Rakenne muuttui talléin enem-
man siihen suuntaan, etté tehtiin koreografiaa. Sh’bamin matkassa Jukuri on ollut vuodesta 2011

kun ohjelmaa oli tehty vasta 4 numeroa.

Aluksi Les Mills koulutukseen osallistuvilla ohjagjilla ei valttamatta ollut aiempaa tanssitaustaa,
mutta nykyaan kun tunnit ovat muuttuneet entista tanssitietoisimmiksi, tanssiosaaminen on isoksi
hyodyksi tunnin ohjaamisessa. Ennen tuntien voitiin sanoa olevan enemman “tanssi-aerobicia”.
Nykyaan tunnilla vaihdellaan tanssitekniikkaa, joten tanssillisuus ja tanssikasitys ovat tarkeassa
osassa. Jukuri sanoo, etta tunneilla kuuluu menna osallistujan kokemus edella, oli se sitten kuntoi-
lua tai tanssin oppimista. Tarkeinté on osallistujan kokemus. Tunnin agenda riippuu siita, keita siella
kdy. Suurin osa asiakkaista ei ole tanssijoita, vaan he ovat kuntoilijoita, jotka haluavat tanssin ele-
mentteja. (Jukuri, haastattelu 18.11.2018.)
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Puhuimme tanssikouluista, jonne menn&én harrastamaan, kun halutaan oppia tanssimaan. P&a-
dyimme puhumaan tanssikoulujen tavasta monesti panostaa kilpailutoimintaan. Jukuri nakee, etta
voi kayda niin, etta unohdetaan tanssin ilo, kun tahdataan vain kilpailutoimintaan. Kuntotanssitunnit
ja tanssituntikonseptit voivat antaa tanssista sen iloisen puolen seka mahdollisuuden suurelle mas-
salle kokea tanssia. Kysyin mita ohjaajalta vaaditaan Les Millsin tanssikonseptituntien ohjaajana
olemiseen. Jukuri listasi, etta vartalonhallinnan, liikuntakyvyn, koordinaation ja perustanssiteknii-
kan on oltava hallussa. Myos vartalon linjausten on oltava kunnossa. (Jukuri, haastattelu
18.11.2018.)

Sh’bam-tunti lupaa, etta aloittelijakin [ahtee tunnilta fiiliksella "min& osaan”. Halusin tietaa, etta ko-
keeko Jukuri vaikeaksi suhteuttaa tuntia niin, etta aloittelijat oppivat ja viihtyvat, mutta samalla edis-
tyneemmat osallistujat ovat myos innoissaan ja motivoituneita. Jukuri koki tdman haastavaksi yh-
taloksi. Ryhmaliikuntamaailmassa tanssitunti on oma lajinsa, joka voi aiheuttaa paljon epavar-
muutta. Pelkka pukeutuminen voi jo aiheuttaa epavarmuuden tunteita osallistujalle. Jukuri sanoo,
etta on paljon odotuksia ja pelkoja, mutta ohjaajan tulisi tehda osallistujan olo turvalliseksi ja selke-
aksi. Osa tunnilla kavijoista voi myds haluta koko ajan uutta ja haastavaa, mutta ohjaajan kannattaa
pitaa "paa kylmana” siina mielessa, etta suurin osa tunnilla kavijoista ei ole edistyneita. Erityisesti

ensikertalaisten suhteen on oltava herkkana. (Jukuri, haastattelu 18.11.2018.)

Halusin tietaa, miten Bodyjam-tunti koostetaan ja mista sen malli tulee: tanssitunnista vai urhei-
lusta? Jukuri kertoi, etta tunnin luoja Gandalf Archer-Mills on itse tanssinopettaja, joka testailee
sarjojaan omilla tanssitunneillaan ja luo koreografiat. Kaikki lahteen kuitenkin musiikista, ja Archer-
Mills suunnittelee tanssisarjat freestylen pohjalta. Tunnin suunnittelussa voi olla myds vierailijoita,
mutta Les Millsin luova tiimi Kylie Gates, Phillip Mills jr. seka@ Jackie Mills ovat niita, jotka antavat
palautetta vaikeustasosta ja liikkeesta toiseen menosta. Oli kiinnostava huomio, ettd Gandalf Ar-
cher-Mills on itse tanssinopettaja ja testailee sarjoja omilla tanssitunneillaan, ja sitten oman mie-
lenséd mukaan suunnittelee ne. Ison konseptin pohjalla toimii yksi ihminen, jolla on inhimilliset aja-

tukset, ja tunnit rakentuvat tanssituntikokeilujen perusteella.

Musiikkikysymys on osa-alue, mihin liittyy varmasti erilaiset sopimukset ja lakiasiat. Jukuri kertoi,
ettd musiikkeihin on omat materiaalit iTunesissa ja musiikkitoiveita vastaanotetaan ohjaajilta. Les
Millsin tiimi kokoaa musiikit kasaan, ja lisdksi Gandalf Archer-Mills myds itse miksaa musiikkia.
Parasta tanssin ja ryhmaliikunnan yhdistamisessa on Jukurin mukaan se, kun saa nauttia tanssin

huumasta ilman stressia tanssituntiasetelmasta, jossa liketta arvioidaan. Kehitysta toki halutaan,

27



mutta positiivisuuden ja elamyksen kautta. Henkilo ei ole valttdmatta ikind tanssinut, mutta saa silti
kokea tanssin riemun. Kuntotanssitunnit kuten Bodyjam, Sh’bam ja Barre ovat helpommin l&hes-
tyttava kaupallinen muoto tanssikouluun verrattuna, ja ne on tarkoitettu laajoille ihnmisryhmille. Moni

ihminen saa tanssin kokemuksen tata kautta. (Jukuri, haastattelu 18.11.2018.)
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4 DANCETYM -KOKEMUKSET

Tullessani tanssinopettajan koulutukseen olen alusta asti haaveillut siita, etta saisin vietya tanssin
sanomaa ja olemusta ryhmaliikuntatunneille, koska itse ollessani asiakkaana kuntosalilla kaipasin
juuri sita. En ehtinyt tanssitunneille, mutta halusin tanssia. Haave siita, etta vedan tanssillista ryh-
maliikuntatuntia, on sailynyt ja opiskeluaikana omat Zumba- ja Tanssimix -tunnit vaihtuivat pikku-
hiljaa kuntotanssitunti Dancetymin vetoon, jota kehittelin tanssinopettajan nakokulmastani. Dan-
cetym nimi tulee siita, ettd "dance” tarkoittaa tanssia ja "time” aikaa. "Time” -sanan lyhenne on
myos "tym” ja jollain tapaa tama slangilla murrettu sana kuvastaa hyvin sita, etté jokin asia on
olemassa, mutta sitd vahan sovelletaan, samoin kuin ajatus tunnilla tehtavistd tansseista. Niinpa

nimeksi tuli Dancetym.

Syksysta 2016 loin Dancetym-tunnin Oulun korkeakoululikunnan ryhmaliikuntaan, ja tunnin tarkoi-
tus oli, etta tanssitaidon opetus kohtaa ryhmaliikuntatunnin. Unelmoin tunnista, jossa ei tanssita
vain kuntoilun vuoksi, vaan siella halutaan oppia myds tanssin tekniikkaa. Kuntoilun ja hikoilun
lomassa ihminen tavoittelisi siis viela vahan enemman ja silti mukana olisi ryhmaliikunnasta tuttu
helppous, ilo ja riemu. Ensimmaisilla tunneilla oli erityisesti tanssillista kehonhallintaa ja linjauksia
vaativia ominaisuuksia seka showtanssitunnilta tuttuja harjoitteita, kuten piruettiin tahtaavia harjoi-
tuksia, jazzkavelya ja askelikkoja. Tunnilla liikuttin musiikkikappale kerrallaan ja jokainen osio
omana tanssinaan. Alkuaikoina otin mukaan myos latinalaistansseja, jotka ovat monien ikisuosik-
keja seka varmoja tunnelmannostattajia. Todella teknisten tanssiaskelien liséksi tunnilla oli help-

poja motorisia taitoja kehittavaa ja syketta nostavaa likuntaa.

Vuoden 2017 kevaalla tein isomman muutoksen tuntirakenteeseen. Tunnille tuli Iammittelyjen,
koordinaatioiden ja isolaatioiden jalkeen pidempi tanssiyhdistelma tanssituntimaiseen tyyliin. Luo-
vuin lahes kokonaan lattari-musiikista, koska halusin panostaa showtanssitunnin elementteihin.
Pyrin sitomaan tuntia myds enemman yhdeksi kokonaisuudeksi sen sijaan, etta loisin koreografiaa
yksittaisen musiikin perusteella. Olin myds saanut hyvia ja kehittavia ajatuksia Oulun ammattikor-
keakoulun omasta kansantanssiin pohjautuvasta tuntikonseptista Folkjamista, jonka koulutuksen
kavin tanssinopettajakoulutukseen liittyen. Tunnille tuli mukaan rauhallisempi alkulammittely hen-
gityksineen. Otin mukaan tanssista tuttuja kehon pyéristyksia ja rullauksia, mitka olivat olleet aiem-

min minulle vierasta liikemateriaalia ryhmaliikuntatunneilla. Dancetym muistutti hyvin paljon tans-
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situntia, mutta samalla tunnin oli tarkoitus soljua eteenpain pysahtymatta, kuten ryhmaliikuntatun-
nilla on tapana. Musiikkien piti sopia hyvin yhteen, jotta edellisen musiikin rytmi pystyi jatkumaan

seuraavassa osiossa luontevasti. Menin likkeet ja tekniikka edella tanssia suunnitellessa.

Kesalla 2017 vedin Dancetymia tanssitunteja tarjoavan Tanssittamon tiloissa ja paatin, etta kengat
jatetaan pois. Nain jalkapohjan rullauksia, relevé ja plié -yhdistelmia oli helpompi tehda kuin sisa-
kenkia kaytettaessa. Tunnista tulikin kaikista tanssillisin mité se oli koskaan ollut. Talléin pohdin

tunnin mahdollisuuksia myos tanssikoulussa, voisiko se toimia siella.

41  Tunnin vahvuudet ja vaikeudet

Syksylla 2017 jatkoin tunnin vetamista ryhmaliikunnassa kesatuntien pohjalta, mutta palasin myos
tekemaan tuntia, missa jokainen musiikkikappale oli oma osionsa ja jatin pidemman koreografian
pois. Vaikeutena oli nimittain |0ytaa sopivaa musiikkia, johon koota tanssiyhdistelmé niin, etta mu-
siikki jatkuisi saumattomasti kappaleesta toiseen. Tahan liittyvat myos haasteet tanssitekniikan
pilkkomiseen ja siihen, milla tavalla kokoan tanssiyhdistelman loogisesti ja pitkajanteisesti. Street-
teemaiset tanssit tulivat myos mukaan tassa vaiheessa kehittymiseni kautta, ja siihen vaikutti myos
se, etta kengat laitettiin takaisin jalkaan. Ryhmaliikuntasalien lattiat sopivat enemman sisakengille
kuin avojaloille. Kengat vaimentavat hyppyjen iskuja ja katutanssiteemaiset koreografiat ovat omi-
aan siihen, etta kengat pidetaan jalassa. Kengat ovat seka vahvuus etta haaste esimerkiksi bale-

tillisiin osioihin.

Erilaiset teemat ja tanssityylit ovat aina olleet Dancetym-tunnin vahvuus. Huomasin jossain valissa,
etta tunti alkoi menna siihen suuntaan, ettd sarjojen valissa pysahdyttin miettimaan tekniikkaa.
Pidemman tanssiyhdistelman laittaminen tuntiin oli vahentanyt monimuotoisuutta ja vauhdikkuutta,
koska tunti rupesi keskittymaan tanssituntimaiseen opetushetkeen ja tunnista meni liikaa aikaa ai-
votyoskentelyyn koreografian parissa. Tanssin flow'ta ja elamysta kuitenkin haetaan ja tunnin kuu-
luu kohottaa kuntoa, joten liikkeiden taytyy olla myds tarpeeksi yksinkertaisia, jotta osallistuja paa-

see hikoilemaan eika jumitu liiaksi pohtimaan tanssiaskeleita.
Haasteena on taitotason maaritys. Kuinka tuoda vahvasti showtanssin taito ja sen elementit naky-

vaksi tunnilla, poistamatta kumminkaan tanssin helppouden ja ilon tunnetta? Kuinka pysya aloitte-

lijoiden puolella, mutta pitad@ mukana myds edistyneemmaét asiakkaat? Dancetym-tunti tahtaa myos
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olemaan tunti heille, joilla on tanssitaustaa, jolloin se on paikka mihin tulla tunnelmoimaan tanssia.
Kuinka saada tasapaino tanssitekniikan oppimisen, tanssi-ilottelun ja kuntoa kohottavan liikunnan

vélille?

4.2 Haussa punainen lanka

Kevat 2018 meni pilkkoen showtanssin tekniikkaa eri kappaleisiin tehtaviin koreografioihin, mutta
mielessani kummitteli edelleen halu saada tunnista yhtenaisempi ja pidempaan tanssiyhdistelmaan
tahtaava, mika sitoisi tunnin yhdeksi kokonaisuudeksi. Mietin myds oman tyoni helpottamista suun-
nittelussa: millainen kaava toimisi taman tunnin rakentamisessa? Millaisella strategialla valitsen
likkeet ja tunnin materiaalit? Miten saisin luontevasti kaipaamani tanssiyhdistelman tunnille niin,
etta se olisi kuitenkin tarpeeksi raskas eli kohottaisi kuntoa? Syksyn 2018 aikana aloin tama opin-
naytetyd mielessani havainnoimaan kunnolla tuntiani Urheilutalolla. T&lldin minulla oli tunti, jossa
pyrin pitdmaan punaisena lankana mukana tanssin tekniikasta koottuja yhdistelmia yksittaisissa
musiikkikappaleissa. Kokosin naita tanssiyhdistelmia koreografiaksi hyvin pienimuotoisesti, mutta

koin, etta tassa olisi ideaa lahted suunnittelemaan Dancetymin rakennetta.

Kevaalla 2019 huomasin, ettd Dancetymissa on aina kulkenut jollain tasolla lattarit mukana ja ne
ovat pitaneet tanssi-ilottelun paikkaa tunnilla. Latinalaismusiikki ja sen rytmit saavat ihmiset iloitse-
maan ja hyvin usein toiveena on ollut lattaribiisit varsinkin vanhempien ihmisten joukossa. Nama
rytmit ovat olleet myos Dancetymissa paikallaan rentouttamassa kehoa mahdollisten aivoja ras-
saavien tanssiteknisten osioiden jalkeen. Toisaalta juuri lattareita olen ohjannut aiemminkin, joten
niiden ohjaaminen tulee minulta kokemuksena helpommin kuin showpainotteisten liikkeiden. Voiko
tamakin olla syy, miksi asiakas mieltda ne mukaviksi? Eli pidempi kokemukseni lattareiden parissa
on myos vahvuuteni niiden vetamisessa, mutta toisaalta minun tulee myos luottaa siihen, etta tu-

levaisuudessa saan showtanssipohjaiset sarjat toimimaan yhta luontevasti kuin lattarit.

4.3 Palaute

Olen saanut palautetta, etta tunnin vaihtelevat teemat ja eri tanssityylit ovat hyva juttu, ja etta tunnin
vahvuus on sen ilo, hyva meininki seka tunnille tulon helppous. Tunnin tanssillisuus on myés sen
vahvuus. Syksyn 2018 tunnilla kysyin nimetonta palautetta Dancetym tunnistani (liite 4). Vastauksia

tuli 12. Tasta otoksesta kavi ilmi, etta tuntiin oltiin tyytyvaisia sellaisenaan. Vaittamani Dancetymista
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kuntotanssituntina, joka pohjaa showtanssin elementteihin, sain vastauksena asteikkoja 4 tai 5 eli
taman nahtiin toteutuneen hyvin: "Mukava, muista poikkeava ryhmélilkuntatunti.” Tunnin haasta-
vuuteen oltiin yleisesti tyytyvaisia. Joku vahemman tanssinut toivoi lisaa opetusta, jotta osaisi tehda
likkeet oikein, mutta sanoi, etta toisaalta tunnille oli rento tulla ja ohjaaja kannusti tekemiseen.
Vaihtelu ja eri tanssityylien tekeminen tunnilla tuli monesti esiin hyvana asiana: "Paljon erilaisia
koreografioita tunnilla, eri tyylejé ja lajeja, tunnille on helppo tulla.” Suurin osa oli tyytyvainen ny-
kyiseen versioon, mutta joku toivoi pidempaa koreografiaa ja toinen mainitsi, etté pidempaan ko-
reografiaan voisi ottaa enemman mukaan haastetta, mutta jos tehdaan kappalekohtaisia lyhyita
tansseja, saa olla helppoa. Yksi sanoi, etta voisi olla vaikeampaakin likemateriaalia. Toiveena oli
saada tulevaisuudessa lisaa bilemusiikkia ja salsan tyyppista musiikkia. Joku mainitsi, etta tansseja

voisi yhdistelld enemman.

Suullisten ja kirjallisten palautteiden perusteella voin listata Dancetym-tunnin keskeisia asioita:

1. Vaihtelu ja eri tanssityylit tunnilla on hyva asia

Tunnille voi tulla rennosti ja ohjaaja kannustaa

Liikepatkia voisi yhdistella lisaa

i

Haastavuus sopiva
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5 VALMIS KONSEPTI

Vahvaa nayttoa sille, ettéd tanssillisella likunnalla on merkittavaa vaikutusta ihnmisen mieleen, tuli
tutkimuksen teoriaosuudessa esille. Jo liikunta yksistaan on terveellista ihmisen mielelle seka fyy-
siselle keholle ja likunnan tulisi olla mielekasta tekijalleen. Lilkuntaa suositellaan myds masennuk-
sen hoitoon, ja yhdessa likkuminen parantaa hyvinvointia sosiaalisen kontaktin kautta. Tanssi ja
musiikki auttavat mielen tasapainottumisessa, kun neurotieteenkin nakdkulmasta ihminen tuntee
tanssin avulla vahvempaa yhteenkuuluvaisuuden tunnetta kehon ja mielen valilla yha teknologis-
tuvassa maailmassa. Tanssissa musiikkigenrejen vaihtelu ja eri koreografiat lisaavat taitoa, verrat-
tuna esimerkiksi pyorailyyn tai kavelyyn. Kannustimena onkin, etté vaikka tanssin taitoa ei viela
olisi ja sen harjoittaminen on haastavaa, se antaa lopulta takaisin. Lyhyt- ja pitkaaikainen muis-
tisaately paranee, kun tanssin avulla solujen maara lisaantyy aivojen hippokampuksessa. Talldin
dementian ja Alzheimerin taudin sairastumisriski pienenee. Erilaisia mahdollisuuksia likunnan mie-

lekkyyteen, flow-tilaan padsemiseen ja tanssilikunnan harrastamiseen on tarkea kehittaa.

Luvussa 2.4 eli tanssista kirjaamisen yhteydessa puhuttiin siita, etta havainnoija voi kehittaa oman
kijaamismenetelmansa eli luoda oman karttansa. Dancetym-tuntikonseptin pohjaksi luon kartan,
jonka avulla voidaan suunnistaa pitkin tunnin punaista lankaa. Kuvio 1 nayttaa Dancetym-tunnin
tuntirakenteen, jonka yhteydessa toimivat raaka-aineet (liite 5) teorian puolelta. Raaka-aineet ovat
tanssitekniikan materiaalia kartassa merkityilla osa-alueilla. Lisaksi kdymieni koulutuksien havain-
noista, tekemastani haastattelusta ja omilta tunneiltani saamistani kokemuksista ja palautteista ra-

kentuu Dancetym-konseptista taulukko 12, josta kay ilmi konseptin sisalto.
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Tuntirakenne

Tuntirakenne
Lammittely
Koordinaatio & isolaatio
Venytys & lihaskunto

Tekniikka 1
Tekniikka 2
/ Tekniikka 3
Baletti
Tanssiyhdistelma 1
Lammittely, koordinaatio ja valijaahdyttely/filistely Tekniikka 1
isolaatio, venytys ja
2 Tekniikka 4
lihaskunto Tekniikka 5 \\
/ Vélijééhd:telv/lﬁilistely Likkkuvat askeleet
( Tanssiyhdistelma 2 s
L/"'mmh ] Loppujadhdyttely Ja hyppy
ey —
PSinpySétys Tekniikka 2 Tasahypoy
oliapiiden pydritys

Tourenl'air
VySirin kafiistus
Jalkapohjan ralsuy/gjennus i Kaartyppy
Kahon Soannct Jalan swing Plejump
Kurotukset Kerahyppy
Kaari

Tavutukset steen

Ki R The hop
o loukwt
oogite e, Tekniikka 3 Street ja Assambé
Flat back tankks lattiatydskentely Sssonne
The Hinge ‘Hetsi Lonkankoukistajen jo Catleap ssahyppy
takareiden venytys
:'ahl:vnlakalhslus S, Saksthyppy "hitch-Kick”
LHDPA Lot Vatsaiskset Jadhyopy
Jazz istuminen R Hasratatto
Jazz spagaatti Tasapamot Syke ja Tupla-attrude hyppy
e koordinaatio
Rikojen asennot Penchée
KEsien 5ENNOT (nw e brm) Piqué =
2pes Baletti
Demi-pié Soutenu en tournant Cookie sit
Grand pié Chalnés -kiinndkset Peppupluetti
Fondu Temps levé sauté
flevé & relevé Changements Vendisinen
Sanement tendu Echappe - releve/saute Knee fall
Bamement tendu jeté Sssonne Rodk
B Pepper Seed Swedish fall
Grand Battement Assemble Krs Kross
Rond de jambe Gissade ““": Bart Simpson Jazz spagaatti liuku
Reticd Chassé ' Fila Polvipiruetti
arabesque Grand jeté Eian e Gabbage Patch Polviliuku
Vilijaahdyttely 1
Tekniikka 4 Tekniikka 5
/
Tasahyppy
Kaannokset Touren l'air
e Vilijashdyttely 2 s
Pike-jump
Paddle-turn 4 Keh :
Chainé-turn Tha e Kaari
Soutenu-turn Tanssiyhdistelma Assemblé Koonto
Touch-turn 2 Sas0me Flat back
Piruetti Catieap/kssabyppy The Hinge 'Mintsi
Saksihyppy “hitch-kick”™ Lateraalikallistus
Tuulimylly-k3snnds e e s s e
Drag-tum Loppujaahdyttely Hanuito Jazz istuminen
Pencilturn Tupla-atttude hyppy Jazz spagaatti Fan kick

KUVIO 1. Dancetym-konseptin rakennekartta.
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TAULUKKO 12. Dancetym-konseptin sisélto.

Mitad teemme ja miksi? Tietoisuus tekemisesta, syyt

MIKSI )
ja seuraukset.

Tunnin punaisena lankana raaka-aineista kootut

Tunnin rakentaminen s . . T -
tanssiyhdistelmat. Eri tanssityylit ja musiikki.

Ohjaaminen Ohjaajan taidot ja pedagogia.

Ohjaajan ja asiakkaiden valinen kommunikaatio,
Vuorovaikutus osallistujien valinen kommunikaatio. Ryhman
voima.

Turvallisuus vs. haastavuus, tanssitaito vs. kuntoilu.

Haasteet ja helppous . R
) PP Toiston maara.

Heittdytyminen, teemat ja omana itsena oleminen.

Showtanssin elamyksellisyys
v vy Ei arviointia.

Erilaiset ihmiset, suuret massat, tanssitietoiset ja

Kohderyhma e g
aloittelijat.

MIKSI

MIKSI on isoilla kirjaimilla kirjoitettu, koska korostaa se Dancetymin ydinta. Dancetym-tunnilla ha-
lutaan kertoa maailmalle miksi kannattaa tanssia ja mita se tekee ihmisen keholle ja mielelle. Eri-
tyisesti ohjaajalla on tama tieto, mutta asiaa halutaan avata myods osallistujille, koska nain luodaan
laajempaa ymmarrysta mielen ja kehon valisesta yhteydesta. Konseptissa pohjustetaan tiedolla
tuntirakenteen mallia seka sen likemateriaaleja motivoidakseen ihmista. "MIKSI” on ikaan kuin syy
koko tunnille. Tanssiminen saa olla ihanaa ja hauskaa, ja tunnille tullaan nékemaan muita ihmisia.
Kunto kasvaa, mutta tietoisuus tanssin laajemmasta merkityksesta on myos mukana. Konseptissa
tutkitaan, miten keho liikkuu, opitaan tanssiyhdistelmia, nautitaan musiikista ja otetaan mieli mu-

kaan tahan prosessiin. Tunnilla uppoudutaan showtanssiin sen monimuotoisella tavalla.
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Tunnin rakentaminen

Tunnin musiikillinen kesto on 55 minuuttia. Dancetymin rakennekartta (kuvio 1) nayttaa tunnin pu-
naisen langan ja se pohjaa jazztanssitunnilta tuttuun rakenteeseen. Teorian avulla saatu tieto liike-
materiaaleista auttaa ohjaajaa jakamaan raaka-aineet (liite 6) tiettyihin kohtiin tunnille. Rakenne
auttaa ohjaajaa seuraamaan tiettya rytmia, miten ja missa jarjestyksessa likeyhdistelmat kootaan
ja missa kohtaa mikakin raaka-aine valitaan. Tanssiyhdistelm@ koostuu kahdessa osassa tekniik-
kasarjoista. Nain koko tunnin sitova tanssiyhdistelma tulee loppuun. Tunnilla kulkee mukana
omana vaihteluna valijaahdyttelyt, joiden teemana on ilotteluun tarkoitetut lattarit. Baletti on myos
yksi osa-alue ja se painottaa kehonhallintaa, eleganssia ja ryhtia. Eri teemat ovat mukana tans-
siyhdistelmissd, ja muun muassa katutanssi-teemalla on oma paikkansa. Taméa antaa mahdollisuu-
den saada kappaleista erinakdiset, vaikka lopussa ne nidotaan yhteen fuusioitumaan omaksi tans-
siyhdistelmakseen. Koreografian kokoamiseen on annettu palaset, jotka voivat toisaalta elaa het-
kessa ohjaajan ja ryhman mukaan, kunhan lopputulos tahtaa osallistujia motivoivaan tanssiyhdis-
telmaan. Jaahdyttelyosiot voivat myos elaa hetkessa ja ajankohtaisissa tunnelmissa. Kartta on

apuvaline tunnin kokoamiseen.

Musiikki on valilla tukemassa liiketta ja toisaalta ytimena sanottamassa sita, mita tehdaan. Koska
musiikkikappaleet ovat eripituisia ja tunnin materiaali maarittyy kappalekohtaisesti, ei tassa kohtaa
voi viela sanoa, taytyyko musiikkia erikseen miksata tai muokata. Musiikin valinta on kuitenkin iso
osa siina, mita liiketta ja tunnetta haetaan missakin osiossa. Musiikkikappaleiden pituus maarittaa
myos tanssiosioiden pituuksia. Jonain paivana kappaleiden tarkka miksaaminen voi tulla kysee-
seen, mutta talla konseptimuodolla mennaan yksittaisilla kappaleilla, joiden yhteen littdminen maa-
rittaa osioiden keston. Alun lammittelyn, koordinaation, isolaatioiden, venytyksen ja lihaskunnon

pituus on noin 20 minuuttia.

Ohjaaminen

Dancetym-tunnin ohjaajalla on oltava kasitys ja kokemus tanssista tunnin vetamiseen. Tanssin pe-
rustekniikka, kehonhallinta ja linjaukset ovat hallussa. Ohjaajalla on tietdmys showtanssista ja ko-
kemus siihen liittyvasta materiaalista. Tunti pyrkii tuomaan esiin tanssin ilosanomaa sen liikekielen
ja loogisuuden nakokulmasta. Ajatus on, etta asiakas voi oppia, ei vain matkimalla, mutta ymmar-

tamalla. Ohjaaminen eroaa tanssinopetuksesta siina, ettd koreografiat muistetaan ja tanssitaan
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hetkessa suoraan musiikkiin eli musiikissa on tilaa harjoitella likkeet sen sisalla. Liikaa ei ehdi oh-
jeistaa, koska tunnin syke taytyy pysya ylla. Ohjaajalla on motivoiva ja kannustava tapa ohjata ja
ymmarrys ryhmaliikunnan vaatimasta ohjaamistavasta. Musiikin voima on osa ryhmaliikunnan
flow'ta ja siitd nauttiminen mahdollista. Yksinkertainen sanallinen ohjaustaito on tarkeaa visuaali-

sen nayton rinnalla.

Vuorovaikutus

Tunti tapahtuu tilassa, jossa osallistujat ovat kohti peilid. Peilin tarkoitus on tukea liiketta ja heijastaa
ryhman yhteista dynamiikkaa — ryhmassa on voimaa. Ohjaaja on selin peiliin ja saa nain hyvan
kontaktin tunnilla osallistujiin. Ohjaajalla on mielellaan mikrofoni kaytossa, koska ohjaus tapahtuu
musiikin soidessa. Peilikuva-ohjaaminen on toivottua niin paljon kuin mahdollista, mutta myos sa-
moin pain osallistujien kanssa olo on sallittua riippuen tanssiyhdistelmasta ja tilasta, jossa tunti
pidetdan. Jossain kohtaa tuntia muodostelman tulisi olla poispain peilista. Tunnilla on myds osio,
missa liikutaan ympari salia, ja tunnin lopetus tapahtuu aina piiimuodostelmassa. Sosiaalinen koh-

taaminen ja yhdessa olemisen merkitys on osa tunnin henkea.

Haasteet ja helppous

Tunnilla opetellaan tehtavat liikemateriaalit tarpeeksi monta kertaa ja toiston maara on tarkeaa,
mutta siirtymiset liikkeista toiseen tapahtuvat kuitenkin kohtalaisen nopeasti. Kaikkea ei tarvitse
osata ensimmaisilla kerroilla, mutta toistoa tulee olla liikkeesta sen verran, etta suurin osa osallis-
tujista ehtii napata materiaalin haltuun. Samaa tuntia ja tanssiyhdistelmaa ohjataan 8-10 viikkoa,
jonka jalkeen tanssiyhdistelma muuttuu. Nain pitkdan ohjelman tulisi pysya mielenkiintoisena ja
haastaa tekijaansa. Ajatus on, etta vaikealta tuntuva tanssiyhdistelman osaaminen helpottuu ja
tekeminen syventyy viikkojen aikana. Samoin ryhmaliikuntatuntimaisesti ei oleteta, etta jokainen
osallistuja on joka viikko paikalla, vaan tunnille padsee mukaan vaikka tulisi kesken kauden. Kun
ohjelma vaihdetaan uuteen, pari viikkoa voi sekoittaa vanhaa ja uutta materiaalia, kunnes ottaa
kayttodnsa uuden ohjelman. Tama helpottaa ohjaajan ty6ta, ettei heti tarvitse osata 55-minuutin
ohjelmaa kerralla. Ohjelma ja@ muistiin, jos sen esimerkiksi videoi, ja ohjelmaa voi kdyttagd myo-

hemminkin.
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Haastavuudeltaan taitotaso maarittyy koostetun tunnin mukaan ja opettajan valinnan perusteella.
Tanssiyhdistelmissa saa olla haastavaa materiaalia, joten tasapaino helppouden kanssa tulee esi-
merkiksi valijaahdyttelyista. Haastavuutta on vaikea mitata ennalta, vaan kaytantd nayttaa, minka
tasoinen ryhma tunnilla on. Tunnin kuuluu olla fyysisesti rankka, hengéastyttava ja kehon kuntoa
nostattava. Jokaisen tunnin tarkoitus on olla intervallityyppinen harjoitus niin, etta vuorotellaan ma-
talasykkeista ja korkeasykkeista harjoittelua. Rakennekartan tekniikkakohdat sisaltavat tanssitai-
dosta pilkottua helppomotorista liiketta, joten vauhdin tunne sailyy. Yksinkertaiset motoriset liikkeet
takaavat, etta ihminen paasee likuttamaan kehoaan kokonaisvaltaisesti. Kuitenkin yhden tai kah-
den tekniikkaosion materiaali saa olla selkeasti haastavampaa mika tarkoittaa, etta se on tuotu
kauas likkeen motorisesta pohjasta ja tahtaa tanssitaidon tekniseen osaamiseen. Tanssitaidollisen

tekniikan opettelun ja tanssin ilottelun kanssa tulee olla tasapaino.

Showtanssin elamyksellisyys

Showtanssin elementit tulevat tutkimuksen pohjalta esittavan tanssin ilmidista ja lajien fuusioitumi-
sesta. Showtunnin sisélloksi mainitaan useissa tanssikoulujen kuvauksissa jazztanssi, baletti, ak-
robatia, street, disco, latinalaiset tanssit, musikaalitanssit seka teatteritanssi. Showtanssi on siis
hyvin monipuolinen laji, jota on vaikea kategorisoida samalla tavalla kuin monia muita lajeja. Se
mahdollistaa eri teemoja ja liikkeita myos Dancetymin kanssa. Tunnilla on monipuoliset raaka-ai-
neet, ja teemat voivat vaihdella. Paalajeina Dancetymin liikemateriaaleissa on jazztanssi, street,

baletti ja latinalainen tanssi.

Esittavyyden, ilmaisun ja vahvan teemallisuuden tulee nakya konseptissa. Koreografia, joka koo-
taan tunnilla, on kahdessa osassa ja lopulta tunnelmaltaan esityksen tyyppinen naytos, jossa mo-
tivoidaan osallistujat heittaytymaan esitykseen, kun taustalla on jokin tarina tai teema. Elamyksel-
lisyys antaa jokaiselle luvan olla oma itsensa: ketaan ei arvioida, vaan lahtokohta on, etta jokaisen

oma tapa olla ja tanssia, on oikein.

Kohderyhma

Dancetym-tunnin tarkoitus on saada monenlaisia ihmisia laajalta alueelta kokemaan tanssin ela-
mysta. Tunti poikkeaa muista ryhmaliikuntalajeista sen erittdin tanssillisella lahestymistavalla,
mutta silti tunti suhteutetaan aina tunnilla olijoihin nahden. Matalan kynnyksen tanssituntina Dan-
cetym-tunnilla ollaan ensikertalaisten puolella. Tunnin ohjaajalla on tarkeaa olla lasna hetkessa ja
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huomioida ensisijaisesti sen hetkiset osallistujat. Tunnille osallistujat maarittavat taitotason. Aloit-
telijat otetaan aina huomioon kannustamalla ja motivoimalla heitd, mutta haastetta kaipaavaa liik-

kujaa kannustetaan myos ylittamaan itsensa.
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6 POHDINTAA

Olen harrastanut voimistelua lapsesta asti, sen jalkeen kaynyt lapi monia muita harrastuksia ja
lopulta tanssinut omaksi ilokseni. Kaksikymmentavuotiaana ajattelin automaattisesti, etta tanssin
maailma oli jo menetetty. Vahan myohemmin opiskelin tradenomiksi ja harrastin teatteria viisi ker-
taa viikossa. Juuri teatterin takia minulla ei ollut aikaa kayda enaa tanssitunneilla, mutta kaipasin
elamaani liikuntamuotoa ja aloitin kuntosalijasenyyden. Kuntosalilla kaydessani ja ryhmaliikuntaa
kuluttaessani tunsin, etta tunnit eivat tayttaneet usein tarpeitani likkua ja tanssia kuten toivoin.
Koetin innostua kuntosalin tarjoamista tanssitunneista, ja osa tunneista antoikin minulle elamyksia,
mutta kaipasin lisaa tanssia. Nyt jalkeenpain ajateltuna kaipasin kehon ja mielen vélista yhteytta

likuntakokemuksessa.

Kuntosalilla huomasin mahdollisuuden paasta tekemaan fyysista tyota. Opiskelin ryhmalikunnan-
ohjaajaksi. Ryhmaliikkunnanohjaajana sain ison maaran tietoa kuntotekijoista ja ohjatessa haastetta
ja adrenaliinia. Kun uskaltaa aloittaa haaveiden ja haasteiden toteuttamisen, huomaa pystyvansa
unelmoimaan entista isommin. Kun kaipasin lisda tanssin ja taiteen puolta, hain opiskelemaan
tanssinopettajaksi. Paatos lahtea kohti likunnan maailmaa on ollut yksi elamani parhaista paatok-
sista, koska sita kautta uskalsin tavoitella viela tanssinopettajan patevyytta. Halusin tulla asiantun-
tijaksi silla alalla. Nyt kun saan tehda unelmieni tyota tanssinopettajana, tunnen, etta liikunnan ja
tanssin parissa minulle riittaa tutkittavaa pitkaksi aikaa. Tanssista en enaa luovu, ja mielestani moni
muukin saisi pitaa sen elamassaan, vaikka se helposti jaa taka-alalle, jos ei voi esimerkiksi sitoutua

aikatauluihin.

Konsepti auttaa minua todella tyoelamassa, kun Dancetym on saanut raamit, joiden mukaan tunti
kootaan. Nimivaihtoehtona tunnille voisi olla myds "Showtym”, mutta en kuitenkaan tehnyt valintaa
ottaa show-nime3, silld "dance”-sana kattaa jotenkin laajemman reviirin. Toisaalta jos olisi "Show-

" oy ”

tym”, "Balletym”, "Streetym” niin siina olisi jo enemman variaatioita Dancetym-konseptilleni. Tassa
olisi ideaa tulevaisuutta ajatellen. Tanssilajin rajaus voisi toisaalta selkeyttaa tuntirakennetta, jossa

nyt on kaikki lajit samassa paketissa.

Musiikin kayttoon liittyvan tutkimisen rajasin pois tyostani, ja jatin teoriasta ulkopuolelle myos esi-
merkiksi latinalaiset tanssit, vaikka ne kuuluvatkin osana Dancetymiin. Lisaksi minua kiinnostaisi
tutkia likemateriaaleja urheilun puolelta ja teoriatieto ihmisen fysiikasta, kuntotekijéisté ja esimer-
kiksi ikaliikunnasta olisi hyddyksi Dancetymin konseptiin. Olisin voinut ottaa kasittelyyn motoriikan
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ja taidon vertailun, joka Dancetym-tunnilla kylla kaytanndssa nakyy, kun perusliike tasahypysta
muodostuu lopulta tanssiliikkeeksi. Lisaksi jonain paivana tutkin lisaa ryhmaliikunnassakavijoiden
ajatuksia tanssista. Dancetym on kuitenkin muista ryhmaliikuntatunneista poikkeava tunti sen tans-
sillisuuden takia, ja mietin Dancetymin asiakaskuntaa tulevaisuudessa. Miten tavoittaa massaa vai
onko parempi, etta Dancetymissa kay kohtuullinen maara asiakkaita, jotta tanssin opetus menee
perille? Samoin taitotason hahmottaminen ja tunnin eriyttdminen aloittelijalle ja edistyneelle voisi

olla tarpeellista.

Olen saanut vahvistusta arvoihini siitd, miten koen tanssin ja kuntoilun osana ihmista ja samalla
olen poistanut pelkojani olla moninaisesti likunnan ja tanssin ammattilainen. Dancetym on antanut
minulle suurta voimaa jaksaa tydelamassa. Tehdessani toita tanssinopettajana oman kuntotanssi-
tunnin vetaminen on tuntunut entista tarkeammalta, koska sen arvomaailma on vahvistunut tarke-
aksi osaksi minua. Tanssi kuuluu kaikille. Se saa tuntua hyvalta kehossa ja tuoda hyvaa mieltg,
olla myds opettavaista ja hankalaa, mutta silti se tuo ihmisia kehollisesti liikkeelle ja yhteen koke-
maan asioita. Tanssitunnilta saattaa unohtua se yksinkertainen asia, etta sielld on ryhma ihmisia
kohtaamassa toisiaan, haluamassa tanssia ja haluamassa onnistumisen kokemuksia. Tanssi on
muutakin kuin nakyvaa liiketta, ja se antaa elamyksia monella tavalla. Tanssia on oltava myds iiman

arvostelua ja kritiikkia.

Tunteet tanssituntikonseptistani ovat vuosien, kausien seka taman opinndytetyon aikana vaihdel-
leet. On ollut ihan liian haastava tunti osallistuijille, tylsa tai sitten muuten vain on mennyt monkéaan.
Toisinaan taas tunnin jalkeen ajatus on ollut kirkas, etta tassa on sita jotain mita tdman paivan
ihmiset tarvitsevat ja mita haluan heille tarjota. Ihmisten kohtaaminen, ilo ja heidan innostumisensa
tanssista on niin palkitsevaa, etta tyo sytyttda aina uudestaan. Ihmisten tulee uskaltaa kohdata
ajitovereitaan ja muistaa oma keho ja sen moniulotteisuus seka rohkaistua olemaan omia yksiloita
yhdessa muiden kanssa. Tanssi voi olla iimaisukeinona ihmiselld, ja siihen pitdisi jokaista kannus-
taa. Liiat paineet ja ainainen kehittymisen tarve tanssissa saattaa karkottaa osallistujan pois tans-

sintunnilta. Eri tapoja lahestya tanssia tarvitaan.

Kuntotanssitunti Dancetymin konsepti antaa minulle suuren avun tydhoni ohjata Dancetym-tuntia
tulevaisuudessa ja kehittaa sita naista lahtokodista eteenpain. Lisaksi se avaa ovia saada myos
muita ohjaajia tekemaan konseptiin perustuvaa, mutta omannakdista kuntotanssituntia. Tutkiel-
massani kirjoitettu ja keratty tieto tanssista auttaa jokaista tanssinopettajaa soveltamaan tanssin

materiaalia omaan tyohonsa. Luotu konsepti pyrkii tuottamaan ihmisille tanssin iloa showtanssin
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elementeilla ja likunnan riemua arkielamaan. Ryhmaliikunnan maailmaan se tuo uudenlaisia ke-
hollisia elamyksia. Tyoni lopputulos on hyodyllinen niin itselleni kuin toivon mukaan myos jollekin

toiselle.
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LIKEMATERIAALIT LITE 1

Baletin lilkemateriaaleja

Baletin perusliikkeisiin kuuluu *demi-plié’, joka on voiman ja toisaalta palautuksen sija. Se tuo jous-
tavuutta ponnistuksiin tarvittaviin askeleihin ja keveytta kaikkiin liikesarjoihin. ’Grand plié’ tuo lisaa
haastetta. Yhdella jalalla tehtéva 'plié” on *fondu’. 'Elevé’ -liike nostaa tasapainoon puolivarpaille
suorin polvin, 'relevé’ nostaa 'plié’n kautta. Tarke&a on kehonhallinta ja vartalon linjaus. ’Echappé
relevé’ hyppaa kevyesti 'plié’sta korkeille puolivarpaille jalkojen toiseen asentoon ja sieltd ponnah-
taen takaisin alkuasentoon 'demi-pli€’hen. ‘Battement tendu’ -like on "lyonti ojennukseen” ja vaatii
tasapainoa, kun seistaan toisen jalan paalld. Lisaksi se vahvistaa jalkateran lihaksia, reiden sisa-
osaa ja pakaraa. 'Battement tendu jeté’ jatkaa haastaen 'tendua’ kun tuodaan varpaat ilmaan.
'Grand battement’ on jalan voimakas heitto ilmaan ja ndin avaa seka venyttaa jalan lihaksia. Liike
lisda valmiuksia korkeisiin hyppyihin ja vahvistaa lantion alueen lihaksia. (Hammond 2004, 45-47,
50-58.)

'Rond de jambe’ -likeella on monia muotoja, mutta se tarkoittaa kirjaimellisesti ‘jalan ympyraa’.
Keho pyrkii olemaan vahva ja likkumaton kun lonkkanivel myotailee tyojalan keskeytymatonta lii-
kettd. 'Retiré’ nostaa ("vetaa”) jalan ylospain, kunnes se koskettaa tukijalan polvea. Liike vahvistaa
selan ja keskivartalon lihaksia, lammittaa reiden lihasryhmia seka kehittaa tasapainoa ja aukikier-
toa. 'Arabesque’ tasapainottelee yhden jalan paalla. Vatsalihakset ovat tiiviisti mukana tyossa.
'Arabeskeja’ on nelja ja tukijalka voi olla myos koukussa eli “arabesque en fondue’, tai "arabes-
que penchée’. "Piqué on terdva askel suoraksi ojennetun jalan puolivarpaille.” Tasta voidaan
tehda erilaisia likkuvia askelyhdistelmia, tasapainoja tai pyoria piruetti. Vaihtoehtoina pyorimiselle
voi olla esimerkiksi ‘soutenu en tournant’ tai tilassa liikkuvat 'chainés’ -py6rahdykset. (Hammond
61-64, 83-88, 93-96.)

Hyppimista voi tapahtua viidella eri tavalla; kahdelta jalalta kahdelle, kahdelta jalalta yhdelle, yh-
delta jalalta kahdelle, yhdelta jalalta toiselle (loikka) tai yhdelté jalalta samalle. Kahdelta jalalta kah-
delle jalalle voidaan hypata 'temps levé sauté’ ("kohotetty hypatty liike”), ‘changement de pieds’

("jalkojen vaihtaminen”) tai ’échappé sauté’ (karannut hyppy”). Kahdelta jalalta yhdelle hypatessa



tapahtuu eteenpéin tai sivulle likkuva ’sissonne’. ’Assemblé’ tarkoittaa "yhteen koottua” ja pon-
nistaa yhdelta jalalta kahdelle. "Temps levé’ on "kohotettu liike” ja hypataan yhdelté jalalta saman
jalan paalle. Jeté’ hyppaa paikoillaan jalalta toiselle. Liikkuva askel 'glissade’ on “liuku’, joka vaih-
taa painoa jalalta toiselle. "Chassé en I'air” on my6s liikkuvat hyppy imaisten jalat ilmassa yhteen.

'Grand jeté’ puolestaan avaa jalat ja antaa vauhdin tunteen. (Hammond, 105-116, 118-121, 127.)

Jazztanssitunnin liikkemateriaaleja

Kehon asennot

Kehon muodoista voidaan luetella "selan kaari” eli "the arch” ja vastakkainen asento "koonto” eli
"the contraction”. On olemassa "The flat back” ("Pdydankansi’) ja "the diagonal flat back”.
"The Hinge” eli "hintsi” taivuttaa taaksepain ja "The lateral” eli "lateraali” tapahtuu kun taivutetaan
sivulle kyljet pitkina ja suorina. "The Lunge” eli "lantsi” voi olla parallell tai aukikierto -asennoissa,
jalkojen toisessa tai neljannessa asennossa. "The jazz Sit” eli "jazz istuminen” nojaa toisen jalan
varaan ja "The jazz split” on puolispagaattiasento, johon liu'utaan yleensa ylatasosta lattialle.
(Goodman ym. 1997, 61-67.)

Liikkuvat askeleet:

"Jazz walk” eli "jazz kavely’, joka tapahtuu joko pliéssa tai relevéssa vaihdellen suuntaa tai liittyen
vaikkapa isolaatioihin. "The step touch” eli "askel tap” voi likkua moneen suuntaan. "The cross
touch” liikkuu eteen tai taaksepain. "The camel walk” tekee aallon astuessaan kantapaa edella
eteenpain. "The jazz square” eli jazznelid ottaa nelja askelta. "The jazz slide” eli jazz liuku, astuu
sivulle ja jalkimmainen jalka jaa ojennetuksi. “The grapevine” eli viinikdynnos -askel likkuu sivulta
sivulle ja "The chassé” on laukka-askel. "The kick-ball change” potkaisee toisen jalan ilmaan.
"The pas de bourrée” on hyva harjoitus painonsiirrolle, koska painon pitaa koko ajan siirtya jalalta
toiselle. "The Triplet” eli "tripletti” matkustaa myds tilassa. Jalanheittoja voi harjoitella paikallaan,
tai likkuessa salin poikki. “Grand Battement” -heitossa vahva ydintuki ja lapatuen merkitys on
tarkeaa. Edistyneemmat voivat heittaa jalan vartalon edesta ylakaarella sivulle, jolloin tehdaan
"The fan kick”. (Goodman ym. 1997, 97-107.)



Kaannokset:

Kaannokset toteutetaan joko paikaltaan tai likkuen tilassa. Voidaan kaantya koko keholla, kahdella
jalalla, yhdella jalalla, jalalta toiselle tai hypaten ilmassa.”The pivot turn” (‘pivot-kdannés’) tapah-
tuu kahden jalan paalla. "The paddle turn” tapahtuu yhden spotin paalla. “The chainé turn” ta-
pahtuu kahdella askeleella. Spottipaa ja vahva vartalonhallinta on tarkeda. "The soutenu turn”
voi tapahtuu neljdsosakaannaksilla, puolikkailla tai koko kaannoksilla. ”"The touch turn” ei jaa pai-
noa molemmille jaloille, vaan toinen jalka koskettaa lattiaa kaantaen kehoa ja lopulta paino siirtyy
tukijalan jalan paalle. Piruetti tehdaan paikoillaan yhden jalan paalla.”Piqué turn” eli ’pique -pi-
ruetti” menee kokonaan ympari. (Goodman ym. 1997, 108-112.) On my6s pydrahdys "The barrel
turn”, eli "tuulimylly kdannds”, "The drag turn”, joka rahaa nimensa mukaisesti pyorahtaessaan

toista jalkaa lattiaa pitkin ja "The pencil turn” on "kynapiruetti”. (Goodman ym. 1997, 127-129.)

Hypyt:

Hypyissa perusta on lahtea liikkeelle tasahypysta. "Tour en Iair” eli kokoympyra ilmassa on mo-
lemmilta jaloilta ponnistettava iso hyppy ilmassa molemmat jalat yhdessa ilmassa. "The arch
jump” on “kaarihyppy”. Haarataitto voi tapahtua eri variaatioin, mutta yleensa hypataan kahdelta
jalalta iimaan. Tupla-attitude” -hypyssa ponnistetaan myos ilmaan molemmilla jaloilla. “The pike
jump” ja "The tuck jump” ovat myds hyppyja kahdelta jalalta. "The hop” ponnistaa yhdella jalalla
ja tasta voidaan tehda kehittyneempana muotona variaatioita, esimerkiksi koko ympyran iimassa.
On myos baletista tutut "The assemblé” ja "The sissonne”. Jalalta toiselle tehtavia isoja hyppyja
on myds “"The catleap” ja “The hitch kick” seka "the jeté”. (Goodman ym. 1997, 113-118 & 129-
133.)

Lattialla tanssiminen on jannittava ja dynaaminen osa-alue erityisesti jazztanssissa. On olemassa
istuma-asento "The cookie sit” tai pyorivia liikkeita lattialla, kuten "The tuck roll” ("peppupi-
ruetti”), "Straddle roll” ja "Venalainen”. (Goodman ym. 1997, 119-121.) Lattialle menoa voidaan
harjoittaa liikkeilla ”Knee fall”, ”Swedish fall” tai "Jazz split slide”. "The knee spin” eli "polvipi-
ruetti” tapahtuu lattialla. “The knee slide” -polviliu’'ussa liu'utaan ylhaalta alas. Taaksepéin voidaan
my0s kaatua, kun takajalka ottaa vastaan coupé tai passé -asennosta pehmeasti rullaten alas asti.
Samoin kuin voidaan kaatua sivulle tai sivukautta vatsalleen pehmeasti ja rullaavasti. (Goodman
ym. 1997, 122, 134-136.)



JAZZTANSSITUNNIN OSA-ALUEET

Padn pyoritys
Kasien pyoritys
Vydtardn kallistus
Jalkapohjan rullaus/ojennus
Jalan swing
Kurotukset
Talvutukset eteen

LITE 2

Kaari
Koonto

Cookie sit
Peppupiruetti
Venildinen

Knee fall

Swedish fall
Jazz spagaatti liuku
Polvipiruetti
Polviliuku



HAASTATTELU LITE 3

Kysymyksia Kimmo Jukurille:

1. Kauanko olet ollut mukana LesMills tanssillissa tuntikonsepteissa Sh’bam ja Bodyjam?
Kauanko olet kouluttajana Sh’bam ja Bodyjam lajeissa ollut?

2. Onko erillista tanssitaustaa? Tulisiko koulutukseen osallistujilla olla?
3. Mina vuonna Sh’bam ja Bodyjam aloitetttiin?

4. Mika on tanssillisten tuntien ydin LesMillsin konspetissa, menndankod kumminkin aina
fitnes edella vai kuinka paljon tanssitekninen taito?

5. Mita vaaditaan ohjaajalta tanssillisesti?

6. Voin lukea markkinointipuheista Sh’bam -tunnista niin, etta jos on aivan aloittelija, mi-
ten tunnilta kuitenkin Iahdetaan ajatuksella “mina osaan”? Koetko tdman vaikeaksi
ikind, etta saisit yhdistettya edistyneempien tanssijoiden motivoinnin seka aloittelijoi-
den osaamisen? Ajatteleeko titd edes?

7. Minka pohjalta tunti koostetaan? Miten tunnin suunnitteluprosessi menee — mika vai-
kuttaa esim. [ammittelyyn? Tekeeko yksi ihminen tdman vai ryhma? Otetaanko kaava
tanssitunnista vai mista?

8. Tiedatkd, miten musiikit hankitaan, kuka esim. mixaa ne? Onko yhteistyd?

9. Parasta tanssin ja ryhmaliikunnan yhdistamisessa?



PALAUTEKYSELY

Dancetym

- kuntotanssitunti, joka pohjaa showtanssin elementteihin

LITE 4

Asteikolla 1-5 (5=erinomaisesti) kuinka ndet tdman tavoitteen toteutuneen tunneilla?

Oletko aiemmin harrastanut tanssia, millaista?

En koskaan / vahan / jonkin verran / aika paljon / paljon

Tunnin haastavuus

Liian helppo / helppo / sopiva / haastava / liian haastava / liian vaikea

Mista pidat tunnilla?

Mita toivot enemman?

Kumpi parempi: pidempia koreografiapatkia vai eri biiseihin tehtavia tansseja?

Muita ajatuksia?

KIITOS vastauksista!

RAAKA-AINEET LITES



Kehon asennot
Kaari
Koonto
Flat back
The Hinge "Hintsi’
Lateraalikallistus
The Lunge "Lantsi’

Jazz istuminen

Jazz spagaatti

Hypyt
Tasahyppy

Tour en l'air

Kaarihyppy
Pike-jump

Kerahyppy
The hop
Assemblé
Sissonne

Catleap/kissahyppy
Saksihyppy "hitch-kick"
Jeté-hyppy
Haarataitto

Tupla-attitude hyppy

Liikkuvat askeleet

Jazz walk (plié/relevé)
Askel-tap/ristiin-tap

kamelikavely
Jazz nelid
Jazz liuku
grapevine
chassé
Kick-ball change

pas de bourrée

Triplet

Lattiatyoskentely
Cookie sit
Peppupiruetti
Venaldinen
Knee fall

Swedish fall
Jazz spagaatti liuku

Polvipiruetti

Polviliuku

Kadannokset
Pivot-turn
Paddle-turn
Chainé-turn
Soutenu-turn
Touch-turn
Piruetti
Tuulimylly-kadannos
Drag-turn

Pencil turn

Jalanheitot
Grand battement

Fan kick



Paan pyoritys

olkapaiden pyoritys
Vyotaron kallistus

Jalkapohjan rullaus/ojennus
Jalan swing

Kurotukset

Taivutukset eteen

Rullaukset

Jalkojen asennot
K&sien asennot (Port de bras)
Demi-plié
Grand plié
Fondu
Elevé & relevé
Battement tendu
Battement tendu jeté
Grand Battement
Rond de jambe

Retiré

Arabesque

Sivuvenytys
Lankku

Lonkankoukistajan ja takareiden
venytys

The body wave
Vatsalihakset

Punnerrus

Tasapainot

Baletti

Penchée
Piqué
Soutenu en tournant
Chainés -kdaannokset
Temps levé sauté
Changements
Echappé - relevé/sauté

Sissonne

Assemblé

Glissade

Chassé

Grand jeté




