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Tama kirjallinen osuus on osa Turun ammattikorkeakoulun tanssinopettajakoulutuksen
opinnaytetydkokonaisuutta. Taman pedagogisen opinnaytetydn kaytannollinen osa ol
opetuskokeilu ammattilaisvapaaottelijoille, joka suoritettiin yndessa vapaaottelun ammattilaisten
kanssa paaosin syksylla 2019. Opetuskokeilussa tydskenneltiin  vuorovaikutteisesti
ammattilaisvapaaottelija ryhman ja -yksilon kanssa.

Kirjallinen  osa  keskittyy = kuvaamaan taidetanssin  mahdollisuuksia  vapaaottelun
oheisharjoitteluna, sekd avaa opetuskokeilua. Opinnaytetydn tavoitteena on selvittaa, millaisia
mahdollisuuksia taidetanssin oheisharjoittelulla on tassa henkisesti ja fyysisesti haastavassa
lajissa, vapaaottelussa. Vapaaottelussa on paljon tanssillisia ominaisuuksia, kuten liikelaadut,
tasojen kaytto ja otteluiden yhteydessa esiintyminen. Opinnaytetydssa tarkastellaan, milla tavalla
taidetanssi voi tukea ottelijan monipuolista oheisharjoittelua seka fyysisten ominaisuuksien etta
henkisen voimaantumisen kannalta.

Opinnaytetydssa avataan opetuskokeilua ja vapaaottelijoiden seka tanssinopettajan oivalluksia.

Tarkeand tavoitteena on ollut kuljettaa voimaantumista tukevaa tanssinopetusta |api
opinnaytetydprosessin.
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MIXED MARTIAL ARTISTS

This written thesis is a part of bachelor’'s degree in dance pedagogy at Turku university of applied
sciences. This is a pedagogical thesis and the practical part of it was a teaching experiment for
Finnish professional mixed martial artists. The teaching experiment was fulfilled mainly during the
autumn 2019. The teaching experiment was done in interaction with the professional MMA
fighters and their coaches. The written part focus on the possibilities how to use dance so it can
support the practicing of MMA. In this part | will tell the reader also how the teaching experiment
was fulfilled and especially how it affected to athletes mental empowering. The objective of this
thesis is to examine how the art of dance can provide help for practicing this mentally and
physically challenging sport of mixed martial arts. MMA has many similar features to dance such
as variation of the motion, using of levels in movement and of course, performing in the fights. |
examine can the art of dance be part of the training of professional MMA artists not only as a
support activity to physical training but especially help maintaining the mental welfare.
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1 JOHDANTO

Tama kirjallinen osuus on osa pedagogista opinnaytety6ta, joka sisaltda opetuskokeilun
ja kirjallisen osion. Kokonaisuus pohjautuu opettamiini tanssitunteihin ammattilaisvapaa-
ottelijoille. Opinnayteydn tarkoitus on selvittaa, mita taidetanssi voi tarjota ammattiurhei-
luun ja miten tanssi oheisharjoitteluna tukee vapaaottelua. Pyrin selvittdmaan, onko tai-
detanssin avulla mahdollista kehittda vapaaottelijan fyysisten ominaisuuksien lisaksi it-
seluottamusta ja sen myo6ta tulevaa voimaantumista. Naiden kysymysten pohjalta lahdin
tutkimaan taidetanssin mahdollisuuksia ammattilaisvapaaottelijoille, jotka omaavat vah-

van urheilutaustan.

Olen kiinnostunut selvittdmaan tanssin mahdollisuuksia osana huippu-urheilun harjoitte-
lua. On tavallista, ettd nykytanssitunneille tuodaan vaikutteita eri kamppailulajeista, esi-
merkiksi painista tuttuja harjoituksia kaytetaan lattiatekniikassa ja kontakti-improvisaa-
tiossa. Suomessa taiteen kentalla on nahty lukuisia teoksia, jossa yhdistetaan kamppai-
lulajeja nykytanssiin. Tasta tuoreena esimerkkind on suomalaisen Kinetic Orchestran
teos nimelta I'm Liquid, jossa koreografina toiminut Jarkko Mandelin seka tyéryhma hyo-

dyntaa kamppailulajeja nayttavassa teoksessaan (Tanssin Tiedotuskeskus 2019).

Nain tassa mahdollisuuden myds toisin pain, joten paatin lahtea tutkimaan asiaa. Koulu-
tuksen saaneella tanssinopettajalla on valmiuksia suunnitella ja toteuttaa yhteistyota eri
urheilulajien kanssa. Tanssinopettajan korkeakoulututkinto valmistaa toimimaan moni-
puolisesti taidetanssialan asiantuntijatehtavissa. Valmistuneella tanssinopettajalla on
taidot soveltaa monipuolista tanssialan osaamistaan ja luoda kasvatuksellisia kokonai-
suuksia opettajana. (Turun ammattikorkeakoulu 2020.) Tasta syysta naen tanssinopet-
tajalla olevan hyvat valmiudet lahtea tutkimaan tanssin hydtyja eri urheilulajien parissa,
seka olemaan potentiaalinen apu eri urheilulajien valmennuksessa. Toivon, ettd opin-
naytetyoni innoittamana tanssinopettajat uskaltaisivat laajentaa tyokenttaansa ja haas-
taa itsedan eri urheilulajien parissa myds ulkopuolisena osaajana, seka levittaa taide-
tanssin hyotyjd myds tanssin kentan ulkopuolelle. Koen, etta tanssi ja taide kuuluu kai-
kille ja haluan edistda tanssin hyddyllisyyttd mahdollisimman laajalti myés oman alani

kehittdmisen kannalta.

Tein opetuskokeilun ammattilaisvapaaottelijoille yndessa kamppailualan ammattilaisten

kanssa. Vapaaottelu on yksildurheilulaji, joten opetuskokeilun paapaino oli yhden
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vapaaottelijan yksildopetuksessa. Taman lisdksi opetin ammattilaisvapaaottelijoista
koostuvaa ryhmaa muutamia kertoja. Lahdin etsim&an vastapainoa ja voimaantumista
henkisesti ja fyysisesti haastavaan lajiin. Olen kuljettanut voimaantumista tukevaa tans-

sinopetusta tavoitteenani opetuskokeiluni aikana.

Tarkeadna osana opinnaytety6tani ovat keskustelut ammattilaisvapaaottelijoiden, val-
mentajien seka vapaaotteluliiton varapuheenjohtajan kanssa. Olen ollut jatkuvassa vuo-
rovaikutuksessa vapaaottelun ammattilaisten kanssa, ja kaydyt keskustelut toimivat tar-

keana lahteena opinnaytetydssani.
Toivon, ettd opinnaytetyoni toimii keskustelun avaamiseksi suomalaisissa urheiluseu-

roissa, seka lisaa tietoisuutta taidetanssin hydédyntamisesta vapaaottelussa. Opinnayte-

tyostani voi inspiroitua myos muiden urheilulajien parissa.
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2 VOIMAANTUMISTA TUKEVA TANSSINOPETUS

Opetuskokeilun lahtékohtana on konstruktivistinen oppisnakemys, jonka mukaan oppi-
minen on oppijan aktiivista ja sosiaalista toimintaa. Konstruktivistisessa oppimisnake-
myksessa oppija tulkitsee uutta tietoa sekd kokemuksiaan aikaisempien tietojensa ja ka-
sitystensa pohjalta. Tassa tapauksessa oppija kehittdd ndkemyksidan, sekd kuvaansa
maailmasta jatkuvasti. Oppimisprosessin painopisteena toimii itseohjautuvuus, jolloin

oppilas on aktiivinen oppija. (Tynjala 1999.)

Opetukseni tavoitteena on yksilon voimaantumisen tukeminen taidetanssin avulla. Voi-
maantuminen on henkilokohtainen ja sosiaalinen prosessi, joka vaikuttaa ihmisen hyvin-
vointiin. Voimaantuminen on ihmisesta itsestaan lahtoisin oleva prosessi, joka nakyy hy-
vana itsetuntona ja kykyna asettaa itselleen paamaaria, seka saavuttaa niita. Siihen liit-

tyy myds usko omiin unelmiinsa, eli optimistinen tulevaisuudenkuva. (Siitonen 1999.)

Voimaantumisteoriassa ihmistd pidetdan aktiivisena, vapaana ja luovana toimijana ja
voimaantuminen on vahvasti kytkoksissa itseluottamukseen. Voimaantumista on mah-
dollista tukea ulkoapain, vaikka ihminen ei voi antaa toiselle voimaa tai omaa paatosval-
taa toisen voimaantumisesta. Yksilon uskomukset omiin kykyihin, mindkuva, itseluotta-
mus ja tyytyvaisyys ovat merkityksellisia omien voimavarojen vapautumisen kannalta.
Opettaja pystyy vaikuttamaan oppijan minapystyvyyden parantamiseen, esimerkiksi
mahdollistamalla onnistumisen kokemuksia asettamalla tavoitettavissa olevia osatavoit-
teita. Onnistumisen kokemukset auttavat oppijaa uskomaan omiin kykyihinsa, jolloin ta-
voitteiden asettaminen korkealle on luontevaa. Opettajan rooli voimaantumisessa on

purkaa ulkoisia kahleita mahdollistaakseen sisdinen vapaus. (Siitonen 1999.)

Hyvan ilmapiirin luominen tanssinopetuksessa on tavoiteltavaa, ja erityisesti hyvaksyvan
ilmapiirin toteutumista voidaan tarkastella dialogisuuden avulla. Dialogisuus on yksi voi-
maantumisen mahdollistaja. Tassd yhteydessa dialogisuudella tarkoitetaan vastavuo-
roista ja opiskelijakeskeistd opetusta, jossa opettaja aidosti kohtaa oppilaansa. Dialogi-
suus edistda niin oppimista kuin osallistujien valisia suhteita. (Vuorikoski & Kiilakoski
2009, 309.)

Tarkoituksenani on ollut luoda avoin ja luottavainen ilmapiiri opetuskokeilussani, jossa
opettamani vapaaottelijat paasevat harjoittelemaan tanssia oman lajinsa pohjalta. Olen

opetuskokeiluni aikana ollut jatkuvassa vuorovaikutuksessa ottelijoiden ja valmentajien
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kanssa. Tanssituntien yhteydessa olemme kayneet monia keskusteluja, joita kaytan
my0s olennaisina lahteina tydssani. Nama keskustelut mahdollistivat sisallon ja muodon
tasmentamisen ottelijoiden, valmentajien seka opettajan kanssa. Vuorovaikutteinen ja
avoin keskustelu on tarkeaa voimaantumista tukevassa tanssinopetuksessa, jolloin opet-
tajana olen haastanut itseani pohtimaan, miten toimin opetustilanteissa. Olenko valmis
kokemaan uutta ja astumaan pois mukavuusalueeltani? Oppilaiden aito kohtaaminen
vaatii opettajalta enemman kuin pelkkaa tiedon jakamista. Tarkeita tehtavid ovat oman
toimintansa kyseenalaistaminen ja noyrtyminen. Mahdollisesti tulee luopua osittain val-

lastaan, jotta on aidosti avoin kuulemaan. (Vuorikoski & Kiilakoski 2015, 318-328.)

Tanssinopettajana haluan valittaa positiivista kuvaa tanssista. Tanssissa on hyvin paljon
erilaisia mahdollisuuksia, joihin tarttua vahvistaakseen yksildiden fyysista, psyykkista ja
sosiaalista hyvinvointia niissa ymparistdissa, joihin sen haluaa suunnata. Tanssinopet-
tajan arvot ratkaisevat sen, mika katsotaan olennaiseksi tanssitunneilla. Tanssiteknisten
harjoitusten rinnalla olen pyrkinyt kuljettamaan jatkuvasti yksilollisten kokemusten, seka

voimavarojen tukemisen tarkeytta.

Huippu-urheilijan voimaantuminen on kiinni henkisista valmiuksista, joita voidaan tukea
oikeanlaisten arvojen omaavalla pedagogiikalla. Opetukseni tavoitteena pyrin taidetans-
sin keinoin vahvistamaan urheilijoiden, tdssa tapauksessa ammattilaisvapaaottelijoiden
henkista jaksamista ja uskoa itseensa. Samalla olen opinnaytetydprosessini aikana tar-
kastellut, olenko onnistunut auttamaan naita urheilijoita kohti heidan tavoitteitaan, seka
miten tanssinopettajana olen paassyt omiin tavoitteisiini. Olen pohtinut opetusfilosofiaani
voimaantumista tukevan tanssinopetuksen kautta, seka testannut sitd osana opinnayte-
tydni opetuskokeilua liittdmalld sen osaksi opetussuunnitelmaani jo alkuvaiheesta lah-

tien.
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3 TAIDETANSSI JA VAPAAOTTELU

Koska tavoitteeni on selvittda, mita taidetanssi voi tuoda vapaaotteluun, avaan tassa lu-
vussa vapaaottelun ja taidetanssin perusteita. Pohjatydksi olen perehtynyt vapaaottelun

taustoihin, jotta voi vertailla vapaaottelun ja taidetanssin eroja ja yhtalaisyyksia.

Vapaaottelussa on paljon samoja elementteja, joita 16ytyy tanssistakin, kuten esimerkiksi
likelaatujen vaihtelevuus, erilaiset rytmikkaat askelkuviot ja tasojen vaihtuvuus. Vapaa-
ottelija improvisoi ottelutilanteessa tietyilld aikaisemmin harjoitelluilla liikkeilla. Ottelu al-
kaa niin sanotusta vapaan liikkeen vaiheesta, jossa ottelijalla ei ole fyysista kontaktia
vastustajaan jonka jalkeen useimmiten siirrytdan painivaiheeseen, eli tayskontaktiin
(Kulmala 2007). Ottelija tarvitsee nopeaa reagointikykya ottelutilanteessa, seka vahvaa
luottoa omaan tekemiseensa. Vapaaottelun tavoitteena on voittaa vastustaja, johon kes-
kittyminen saattaa imaista ajatukset pois muista tarkeista ottelussa tarvittavista elemen-

teista.

Nykyaan tiedetaan, ettd monipuolinen harjoittelu tuo parempia tuloksia kuin vain yhteen
lajiin keskittyminen. Monipuolisessa harjoittelussa kuormitetaan tasaisesti eri kehon
osia. Kehon mahdollisten puolierojen minimoiminen liikkuvuuden, lihasvoiman ja koordi-

naation kannalta on tarkeaa urheiluvammojen ehkaisyn vuoksi. (Terve urheilija 2020.)

Monipuolisuus on myds tdman paivan tanssin ja vapaaottelun ammattilaisen tarkein omi-
naisuus. Vapaaottelu on melko uusi urheilulaji, joka kehittyy nopealla vauhdilla. Vapaa-
ottelusta kirjoitettua Iahdemateriaalia on niukasti, joten olen tutustunut myés muiden

kamppailulajien kirjallisuuteen.

Yleisesti tiedetddn maailmalla olevan tunnettuja vapaaottelijoita, jotka harjoittelevat tans-
sia vapaaottelun tukemiseksi. Naistd hyva esimerkki on suuren suosion saanut vapaa-
ottelija Conor McGregor, joka ottelee maailman johtavassa vapaaotteluorganisaatiossa
nimelta Ultimate Fighting Championchip (UFC). McGregor on tunnettu nimenomaan tai-
tavasta ja monipuolisesta liikkeestaan, joten olen ottanut hanet tdhan esimerkiksi. Hanen
oheisharjoittelu valmentajansa Ido Portal on saavuttanut suosiota ympari maailmaa niin
tanssijoiden, kamppailijoiden kuin muiden urheilulajien keskuudessa. Suosio perustuu
siihen, ettd vapaaottelijat ovat hanen metodeillaan saavuttaneet tavoitteensa. Portal kes-

kittyy kehontuntemukseen seka tutkimaan liikkeen laajimpia mahdollisuuksia,
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unohtamatta mentaalista aspektia. Itsekin tavoittelen juuri mentaalisen ja voimaantumi-

sen nakdkulmasta harjoittelun monipuolisuutta. (Ido Portal 2020.)

3.1 Taidetanssin opetus

Taidetanssi on esittdvaa taidetta, joka muodostuu muun muassa klassisesta baletista,
jazz-, nyky-, sekd modernista tanssista. Kaikilla edelld mainitsemillani lajeilla on omat
muotonsa, joihin sisaltyy tanssitekniikka ja tyyli. Kaikkia naita lajeja yhdistaa esiintymisen
tarkeys, musikaalisuus ja ilmaisu. Suomessa tanssille on luotu oma tanssin taiteen pe-
rusopetussuunnitelma, joka mahdollistaa oppilaalle pitkdn elinkaaren taidetanssin pa-
rissa. Oppilaan on mahdollista harjoitella tanssia pitkajanteisesti, seka kehittaa itseaan
monella eri tanssin osa-alueella. Suomessa tanssin perusopetusta annetaan useissa
tanssi- ja musiikkiopistoissa. Tavoitteena on tukea oppilaan kasvua tanssijana fyysisesti,
psyykkisesti ja sosiaalisesti. Taman lisdksi tarkeda on oppilaan hyvinvointi, seka kan-
nustaminen terveelliseen tapaan liikkua ja elda. Tanssin perusopetuksessa on mahdol-
lista opiskella joko yleisen tai laajan oppimaaran mukaisesti. Tanssin yleinen oppimaara
keskittyy tanssin tuomaan liikkunnaniloon ja terveelliseen liikuntaharrastukseen, jossa tar-
keaa on positiivisten kokemusten loytaminen tanssin kautta. Kokemus esiintymisesta,
seka terveen itsetunnon kehittdmisesta ovat keskidssa. Tanssin laajassa oppimaarassa
vuorostaan syvennytaan tutkimaan tanssia pitkajanteisella otteella, kohti mahdollisia am-

mattiopintoja. (Opetushallitus 2017.)

Taidetanssissa on tarkeaa tekniikka ja ilmaisu, mutta silla on myds muita olennaisia kas-
vatuksellisia tehtavia. Tanssin harrastaminen kehittda tanssijan itsetuntoa, kehontunte-
musta, ongelmanratkaisukykya, musikaalisuutta, elamanhallintaa, seka auttaa vapautta-
maan stressia, jota koituu eldman eri osa-alueilta. Tanssi on myos liikkuntamuoto, joka
kohottaa kuntoa urheilun tapaan. Tanssi on rytmiseltad vaihtuvuudeltaan vivahteikas tai-
tolaji, jossa mahdollisesti leikitelldan painon, tilan, ajan ja liikkeen virtauksen kanssa
(Hankin 2013, 65).

Tanssi on ennen kaikkea monipuolinen laji, jonka harjoittelussa korostuu kehonhallinta,
musiikin kuuleminen, rytmien hallitseminen ja toistaminen, seka musiikin rytmiin tanssi-
minen. Tanssi luokitellaan yleensa taiteeksi, eika urheiluksi, vaikka tanssijalta odotetaan
samanlaisia fyysisid ominaisuuksia kuin urheilijoilta. Tanssijoita kutsutaankin usein esiin-
tyviksi urheilijoiksi (Koutedakis & Jamurtas 2004, 652).
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Tanssilla on tutkitusti paljon kiistattomia terveysvaikutuksia. My0s taiteen pariin 16ytami-
nen ja sen kokeminen mahdollistaa uusia elamyksia, joka voi auttaa ymmartamaan itse-
aan ja muita uudessa valossa. Yksildt, jotka omaavat taideharrastuksen ovat yleensa
sitoutuneet myo0s terveelliseen elamantyyliin. Musiikkiin likkuminen vaikuttaa aivoissa
tuottaen mielihyvan tunteita. Taide tuo positiivisia tuntemuksia paivittdiseen eldmaan.
(World Health Organization 2017.)

Ammattilaisurheilijoita opettaessani en perustanut taysin opetukseni sisaltdja tanssin pe-
rusopetuksen mukaisesti, silla on eriasia raataldida opetussuunnitelma urheilijoille, joi-
den paatavoitteet eivat ole tanssissa. Kuitenkin opetuksessani sailyi tanssin perusope-
tuksen arvomaailmaa, silla siind on voimaantumista tukevaa tanssinopetusta tukevia lah-
tokohtia, kuten oppijan itseluottamuksen aktiivinen vahvistaminen. Tanssi jo itsessdan
on luovaa toimintaa, joka avoimessa ilmapiirissa toteutuneena vapauttaa stressia ja sita
kautta luo tyytyvaisyytta. Naen nailla tanssin tuomilla henkisilla ominaisuuksilla mahdol-

lisuuden vahvistaa vapaaottelijan henkista puolta.

3.2 Vapaaottelu

Vapaaottelu on vield urheilulajina suhteellisen nuori ja ottelijoiden haastatteluiden mu-
kaan sen valmennuksessa kaivataan lisaa ammattitaitoa, jotta harjoittelu on mahdolli-

simman tehokasta, johdonmukaista ja turvallista.

Vapaaottelu on kamppailu-urheilulaji, jonka saannot sallivat erilaisten pysty- ja mattotek-
niikoiden monipuolisen kaytdn. Kyseessa on hyvin monipuolinen urheilulaji, joka sisaltaa
yllattavia kaanteitd ja temmon muutoksia. Vapaaottelu yhdistelee eri kamppailulajeja,
kuten potkunyrkkeilya, painia ja jujutsua. Naista brasilialainen jujutsu nousi niin sanotuksi
kuninkuuslajiksi vuonna 1930, kun jujutsulla voitettiin maailman paras nyrkkeilija alle kol-
messakymmenessa sekunnissa. Vapaaottelussa on aina kilvoiteltu siitd, mikd kamppai-
lulaji hallitsee muita. Taman vuoksi lajin kasvaessa tarkeinta on monipuolinen taituruus

eri osa-alueilla. (Suomen vapaaotteluliitto 2019.)

Modernin vapaaottelun johtava organisaatio UFC (Ultimate Fighting Championship) on
kasvattanut suosiotaan rajahdysmaisesti ympari maailmaa viimeisen kymmenen vuoden
aikana. Suomessa ensimmaiset viralliset vapaaottelut jarjestettiin vuonna 1997 ja Suo-
men Vapaaotteluliitto perustettiin vuonna 2004. Lajiliton my6ta vapaaottelu Suomessa

noudattaa selkeda linjaa ja sen harrastaminen on yleistynyt. Laji on kerannyt
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huomattavan paljon suosiota viime vuosien aikana ja suomalaiset vapaaottelijat ovat

saaneet itsensa nakyviin myoés maailmalla. (Suomen vapaaotteluliitto 2019.)

Vapaaottelun ominaispiirteisiin kuuluu paini, iskut ja mattotekniikat. Yleensa voidaan ka-
tegorisoida vapaaottelijat edustamaan jotakin yhta edellda mainittua osa-aluetta. Kaikilla
on omat vahvuudet ja tata myota myos omat kehityskohteensa. Modernissa vapaaotte-
lussa parhaiten parjadd monipuolisuudella, jolloin tulisi omaksua naita kaikkia osa-alueita,
seka osata puolustautua niitd vastaan. Nykyaan laji onkin kehittynyt siihen suuntaan,
ettd on niin sanottuja hybridiottelijoita, jotka hallitsevat nama kaikki osa-alueet. (Kulmala
2007.)

Ottelut voidaan luokitella amat6ori- ja ammattilaisvapaaotteluun. Ammattilaissaantojen
otteluissa erat ovat pidempia, seka tekniikoiden kayttd sallitumpaa, kuin amatddreilla.
Korkean taitotason seka painoluokkien takia ottelut ovat turvallisia, eikd niissa ole sen
suurempaa todennakdisyyttd loukkaantua kuin muissakaan urheilulajeissa (IMMAF
2017). Kuitenkin valmennuksessa on tarkeaa ottaa huomioon loukkaantumisia ehkaise-
vat menetelmat, kuten riittdva kehon- ja mielenhuolto. Keskityn tyéssani ammattilaisva-

paaottelijoiden harjoittelun henkiseen ja fyysiseen tukemiseen taidetanssin avulla.

3.2.1 Vapaaottelun oheisharjoittelun kuvaus

Keskustelin vapaaottelijoiden kanssa ennen opetuskokeilun alkua hahmottaakseni,
mista asioista vapaaottelijan arki ja harjoittelu koostuu. Tarkoitukseni oli luoda yhteiset

tavoitteet opetuskokeilulle, jotka palvelisivat kaikkia asianosaisia.

Keskusteluista kavi ilmi vapaaottelijan arjen ja harjoittelun yhdistdmisen haastavuus. Ot-
telija on ollut harjoittelemassa aamulla lyonti- ja iskutekniikoita, jonka jalkeen viettanyt
kiireisen paivan téissa. Suurin osa suomalaisista ammattilaisvapaaottelijoista kdy tdissa
tai koulussa intensiivisen harjoittelun ohella. Otteluista saa palkkion ja liséksi voi hakea
sponsoreita sekd rakentaa erilaisia yhteistoita yritysten kanssa, joten osa saattaa elaa
taysammattilaisena pelkalld vapaaottelulla. Huipulle tdhtddva vapaaottelija harjoittelee

intensiivisesti useita kertoja viikossa, parhaimmillaan useita kertoja paivassa.
Oheisharijoittelu koostuu ottelijoiden mukaan useimmiten kuntosaliharjoittelusta, seka

juoksusta. Eras urheilijoista kertoo suosivansa crossfit- kuntoilumuotoa, silla siina kes-

kitytdan kohottamaan maksimaalista lihas- ja kestavyyskuntoa. Ottelijat kertovat
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huolehtivansa omasta oheisharjoittelustaan lahtokohtaisesti itse, mutta osa on saanut
henkilokohtaisen oheisharjoitteluvalmentajan. Eras ottelija korostaa oheisharjoitteluval-
mennuksen olevan paremmin suunniteltua, sdanndllisempaa seka itselleen sopivam-

paa kuin itsenainen oheisharjoittelu.

Keskustelimme myo6s vapaaottelijoiden kanssa oheisharjoittelun odotuksista tanssin-
opetuksen suhteen. Tavoitteenani oli hahmottaa, mitk& asiat kaipaavat erityishuomiota
tanssinopetuksessa. Ottelijat haluaisivat oheisharjoittelun tukevan mahdollisimman hy-
vin omaa lajia. Keskusteluissa nousi esille liikkuvuus, kimmoisuus, venyvyys ja rytmin
Idytaminen. Ottelijat uskoivat tanssin olevan hyddyllista ja ennakko-oletus oli varsin po-
sitiivinen ja vastaanottavainen. Ottelijoiden ajatukset olivat selkedsti enemman tekni-
sissd ominaisuuksissa, kuin esimerkiksi vastapainon tai henkisen hyvinvoinnin hakemi-
sessa. Tama on yksi tekija, joka heratti mielenkiintoni vapaaottelun henkisen puolen tu-

kemiseen tanssinopetuksessani, silla nain siind potentiaalia.

3.2.2 Vapaaottelun psyykkinen puoli

Keskustelin tanssituntien yhteydessa ammattilaisvapaaottelija Olli Santalahden kanssa.
Pohdimme yhdessa mita tanssi voisi tuoda vapaaottelun psyykkiseen puoleen. Koska
vapaaottelijan fokus on vahvasti tulevassa ottelussa, olisi psyykkisen vastapainon kan-
nalta tarkeda pystya tekemaan harjoituksia keskittyen vain tdhan hetkeen. Taidetanssin
vapaa liikkkuminen ei aseta kilpailullisia tavoitteita. Kilpailullisten tavoitteiden unohtami-

nen hetkeksi lievittaa stressia.

Ammattilaisvapaaottelun harjoituksissa keskitytddn useimmiten tulevaan otteluun.
Jos ofttelua ei ole tiedossa, keskitytdén yleisten ominaisuuksien parantamiseen.
Ottelun ldhestyessé harjoituksissa pyritddn simuloimaan ottelutilannetta, ja
ajatukset pyodrivéat tulevassa matsissa koko ajan. Olo on jannittynyt ja
stressaantunut pitkddn ennen matsia. Ottelun jélkeen, oli sitten kyseessé voitto tai
hévié, iskee nopeasti masentuneisuus. (Santalahti, 2020.)

Vapaaottelun ammattilaiseksi, eritoten huipulle tdhtddminen vaatii monien vuosien maa-
ratietoista ja ahkeraa harjoittelua. Huipulle paastakseen ottelija on nahnyt vaivaa ja lait-
tanut itsensa likoon toistuvasti. Harjoitteluissa tulee jaksaa olla jatkuvasti maitohapoilla,
puristaa viimeisilld voimillaan, seka sietda kipua. Kilpailu- ja harjoitustilanteissa vapaa-

ottelijan tulee sietdd epamukavuutta ja kipua. Kolhuilta ja ruhjeilta ei voi valttya ja
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vaarana on erilaiset urheiluvammat. Joka kolmas ottelu paattyy tyrmaykseen, tai tekni-
seen tyrmaykseen. Taman takia huipulle valikoituneet ottelijat ovat lahtdkohtaisesti pe-
riksiantamattomia, sekd henkisesti vahvoja urheilijoita. Tietenkin urheilijat ovat eri taus-
toista ja omaavat erilaisia persoonallisuuksia, mutta huipulla kaikkia yhdistda vakisinkin
rohkeus. Kuitenkin kohdatessaan toisen huippuottelijan, itsevarmankin ottelijan itseluot-
tamus horjuu ja kokeneempikin ottelija voi tuntea itsensa jannittyneeksi ja epavarmaksi.
Haitallista kilpailujannitysta esiintyy varsinkin kokemattomammilla ottelijoilla, ja tama voi

olla ratkaisevaa otteluiden lopputuloksien kannalta. (Simola 2020.)

Otteluun valmistautuessa tulee fyysisen harjoittelun lisdksi rakentaa myds henkisia omi-
naisuuksia ja kerata rohkeutta kohdata nimenomaan kyseinen vastustaja. Harjoituksissa
onnistuminen lisda itsevarmuutta, sekd auttaa motivoimaan ottelijaa harjoittelemaan pa-
remmin. Kun urheilija uskoo tehneensa otteluun valmistautumisen optimaalisesti, anta-
neen itsestdan kaiken mahdollisen potentiaalin, toimii se itsessdan henkisen valmistau-
tumisen keinona. Mielikuvat toimivat keinona kayda lapi tulevaa ottelua, seka apuna oi-

kean tunnetilan I6ytdmiseen, ja siihen virittdytymiseen. (Liukkonen 2016, 207-229.)

Mahdollisia vastoinkdymisid on hyva puida lapi etukateen, seka miettia mahdollisia kei-
noja niistd selviytymiseen. Tdma voi olla keino torjua epavarmoja ajatuksia, joka lisaa
henkista rauhaa. Tietenkin ottelijan on my0s tarkeaa tiedostaa, ettd jannittaminen on

normaalia ja voi myds mahdollisesti parantaa suoritusta. (Simola 2020.)

Vapaaottelu sisaltda paljon muuttujia. Ennen ottelua urheilija tiedostaa, etta ottelusta on
tulossa mahdollisesti fyysisesti raskas ja uupumuksen rajamailla tulee kamppailla. Otte-
lija ei voi tietaa etukateen, minka pituinen ottelu lopulta tulee olemaan. Ottelu voi viimein
ratketa siihen, kumpi ottelijoista jaksaa olla henkisesti luovuttamatta, eikd anna periksi
kovan paineen alla. Otteluita seuraa ammattilaistasolla parhaimmillaan miljoonat ihmiset
ympari maailmaa, joten havion hetkelld vapaaottelijat ovat kertoneet tuntevansa mah-

dollisesti jopa hapean tunteita (MacDonald 2017).

Edella kerrotut lajin henkiset vaatimukset kaipaavat rinnallensa mielen harjoittamista.
Keskusteluissa ottelijoiden kanssa tuli ilmi, ettd aina ei niin kovin aktiivisesti keskityta
henkiseen puoleen. Kun nostin asian esille, ottelijat kuitenkin tiedostivat sen olevan tar-
keda. Suurimmaksi osaksi ennen otteluita puidaan oman paan sisalla mahdollisia ske-
naarioita, seka selviytymiskeinoja haviamisen varalle. Miten jatkaa harjoittelua pettymyk-
sen jalkeen? Mitd ammattilaisuralleni tapahtuu seuraavan ottelun jalkeen? Nama ovat

kysymyksia, jotka ottelijoita mietityttda varsinkin ottelun lahestyessa.
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Toisin kuin taidetanssissa, vapaaottelun harjoittelussa on keskiossa kilpaileminen. Va-
paaottelun yhteydessa onkin kaytetty sanontaa "voittaminen ei ole tarkeinta, se on ainoa
mahdollisuus” (MacDonald 2017). Tanssikilpailuja jarjestetdan paljon, mutta taidetanssi
ei ole samalla tavalla kilpaurheilua. Tama erottaa harjoittelun luonneteen ja yleisen ilma-
piirin toisistaan. Vapaaottelija miettii harjoituksissa keinoja voittaa harjoittelukumppani,
joka tekee harjoituksistakin kilpailuhenkisen. Koen tarkeaksi, etta kilpaurheilussa myos
joskus unohdetaan kilpailuasetelmat ja koetaan ryhman voima ja yhteison tuki. Urheilija,
joka on kasvanut kilpailemaan ja tavoittelemaan voittoa koko ajan, voi olla vaikea paas-

taa siita irti elaman muilla osa-alueilla.

Tanssiessaan vapaaottelija harjoittelee paljon ominaisuuksia, joita vapaaottelu tarvitsee,
mutta voi vapautua henkisesta paineesta ja keskittya esimerkiksi musiikin kuunteluun ja
likkeen virtaukseen kehossa. Onnistumisen kokemukset ja mielihyvan tunne vahvistavat
ottelijan itseluottamusta, sek& vapauttaa stressia. Taman seurauksena motivaatio har-
joitteluun mahdollisesti kasvaa. Taiteella, kuten tanssilla on tunnistettu positiivisia vaiku-
tuksia suhteessa mielialaan, ahdistuneisuuden maaraan seka stressin kokemiseen ja
hallintaan. Taiteelliseen toimintaan liittyy usein voimaantumisen kokemuksia, seka sen
avulla on mahdollista rakentaa positiivista identiteettid eldman kriisi- ja taitekohdissa.
Vaikka tanssin harjoittelussa ei olisikaan kyseessa tavoitteellinen taideterapia, siihen liit-

tyy usein terapeuttinen ulottuvuus. (Suomen Mielenterveys Ry 2019.)

Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus, eikd henkinen tasapaino ole kenelle-
kaan itsestaanselvyys. Uskon, etta sitd voi kuitenkin harjoitella ja on tarkeda 16ytaa ter-
veellisid keinoja huoltaa mieltd. Jokaisella on huippu-urheilun lisdksi normaalit arjen as-
kareet hoidettavanaan ja se tulee muistaa myds valmennuksessa ja oheisharjoittelussa.
Haastattelemieni ottelijoiden mukaan menestys niin harjoituksissa kuin otteluissa vaikut-

tavat vahvasti myos arjen mielialaan.

3.2.3 Esiintyminen

Taidetanssissa ja ammattilaisvapaaottelussa olennaisena osana on esiintyminen. Tai-
detanssi on esittavaa taidetta, kun taas vapaaottelu lahtokohtaisesti urheilua. Ammatti-
laisvapaaotteluun kuitenkin kuuluu urheilusuorituksen lisdksi paljon muita osa-alueita,

joissa urheilija tarvitsee esiintymistaitoja.
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Ammattilaisvapaaottelu on yleisolle suunnattua urheiluviihdetta ja jokaisen ottelun ym-
parille muodostuu omanlainen shownumero. Kuten aiemmin on todettu, otteluita seuraa
parhaillaan miljoonat ihmiset. Suomessakin otteluiden katsojaluvut voivat olla sadoista
tuhansiin. Esilla olo suuren yleison edessa voi vaikuttaa urheilusuoritukseen, toisille se
tuo lisaa jannitysta heikentaen suoritusta, kun taas toiset saattavat saada yleisosta lisaa

voimaa.

Ottelijoilla on omat sisdantulot, joissa ottelija tulee nayttavasti sisddn oma valintaisen
musiikin saattelemana. Musiikkivalinta vaikuttaa seka ottelijan omaan latautumiseen,
ettd vastustajan mielentilaan. Sen lisaksi sisdantulot ovat viihdetta ja informaatiota ylei-
sOlle, jota kautta yleiso voi valita kumpaa ottelijaa kannattaa. Ottelijan saavuttua kehaan
ennen otteluajan alkamista, ottelijalla on kehassa oma show, jossa han reagoi kuulutta-

jaan seka vastustajaan omalle "hahmolleen” sopivalla tavalla. (Simola 2020.)

Ammattilaisottelijat ottelevat keskimaarin kahdesta neljaan kertaa vuodessa, joten esiin-
tymistilanteisiin voi olla vaikea saada rutiinia (Simola 2020). Esiintymistilanteeseen liitty-
vid asioita voi kdyda lapi taidetanssin mielikuvaharjoitusten avulla. Tanssin harjoittelu ei
pelkastaan rakenna tietynlaista kehoa, vaan olennaisena osana on myos ilmaisun kei-
nojen Idytaminen. Tanssin avulla vapaaottelija oppii ilmaisemaan itsedan kehonsa kautta

ja taten esittamaan tanssia ja sita kautta olemaan esiintyjan roolissa.

Haastattelin ammattilaisvapaaottelija Olli Santalahtea vapaaotteluun kuuluvaan esiinty-
misen liittyen. Santalahden mielesta esiintymistaitoja tarvitaan siihen, etta ottelija pystyy
tuomaan itsensd persoonallisesti ja kiinnostavasti esille, ja tatd kautta saavuttamaan

suuremman nakyvyyden, jotta voi edeta aina kohti isompia yleisdja. (Santalahti 2020.)

Santalahden mielesta esiintymistaidot karttuvat, kun luottaa omaan tekemiseensa. Si-
saantulossa on tarkeaa nayttaa olleensa hyvin valmistautunut ja itsevarma, jotta yleiso
saa sita mita on tullut paikan paalle katsomaan. Santalahti ei koe, etta tata varten taytyy
harjoitella erikseen koreografioita, vaan enemminkin olla omana itsenaan. (Santalahti
2020.)

Taidetanssin mielikuva-, rytmi-, taso-, liikkelaatu- ja rooli-improvisaatiot voivat esimerkiksi
tarjota ottelijoille mahdollisuuden harjoitella esiintymista, sekd vapautuneempaa ole-
musta otteluissa. Tanssituntien improvisaatioharjoituksissa kaytimme vaihtelevasti eri
teemoja, jotka litimme harjoiteltuihin liikkesarjoihin. Tarkeaa oli pyrkia heittaytymaan an-

nettuun mielikuvaan.
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Voimaantumisen idea on se, etta jokainen voi kokea sen eri tavalla. Jokainen voi l16ytaa
itselleen sopivan tason haastaa itsedan esiintymisen parissa. Emme luoneet esityksia
tanssitunneilla, vaan keskittyminen oli esiintymisen kokemisen harjoittelussa, jotta urhei-
lijoiden itseluottamus sen suhteen voi kehittya. Tanssin kautta roolien kokeilu, voi auttaa

paasemaan hapean yli ja opettaa realistisempaa suhtautumistapaa itseensa.
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4 OPETUSKOKEILU

Opetuskokeilu toteutettiin syksylla 2019. Lahdin tekemaan opetussuunnitelmaa yhteis-
tydssa vapaaottelun ammattiosaajien kanssa. Opetin osittain ryhmaa, mutta keskityin
my0s yksilbopetukseen. Tama sopi siihen, ettd vapaaottelu on yksildurheilua ja jokaisella
on omat henkilékohtaiset tarpeensa. Vapaaottelussa useimmiten harjoitellaan ryhmissa,

mutta yksildurheilussa on hyvin tarkeaa antaa erityistd huomiota myos yksilGille.

Opetustunnit sovittiin erikseen urheilijoiden kanssa, ja niita pidettiin yhdesta kahteen ker-
taa viikossa kuuden kuukauden ajan. Harjoitukset tapahtuivat joko kamppailusalilla tai

tanssisalilla.

4.1 Opetuskokeilun suunnittelu haastatteluiden seka keskustelujen kautta

Otin opetussuunnitelmassani huomioon lajin tyypilliset harjoittelumetodit, pyrkien tuo-
maan tanssin kautta uusia nakdkulmia ja taitoja vapaaotteluun. Seurasin otteluita ja har-
joituksia, seka keskustelin ottelijoiden ja valmentajien kanssa ennen opetusjaksoani. Sita
kautta minun oli helppo suunnitella tanssituntien sisalto urheilijaa tukevaksi, seka tunnis-
taa lahtokohdat seka kehityskohteet. Pyrin jatkuvasti pitamaan avointa keskustelua ur-
heilijoiden ja valmentajien kanssa luottamuksen sailyttamiseksi, sekd voimaantumista
tukevaa tanssinopetusta mukailevaksi. Kuuntelin urheilijoiden tuntemuksia ja toivomuk-
sia tanssin suhteen, jolloin yhteisty0 pelasi saumattomasti. Arvostan sita, etta opetusko-
keilun suunnittelussa sailyi molemmin puoleinen rehellisyys, joka mahdollisti hyvan ja

innostavan alun opetuksilleni.

Ammattilaisvapaaottelijalla on I&htdkohtaisesti erinomainen lihas- ja kestavyyskunto tai-
detanssin harjoitteluun. My6s heidan nopeus- ja reaktiokykynsa ovat edistynytta. Liikku-
vuutta 16ytyy, mutta siihen moni urheilija toivoi harjoituksia, jotta esimerkiksi potkut nou-
sisivat korkeammalle. Erilaiset liikelaadut, ylatasosta alatasoon laskeutumiset ja liikelaa-
juuden 16ytdminen kaipaa yleisesti harjoitusta. Tarkeaksi ammattilaisvapaaottelijat koki-
vat myds erilaisten rytmien tunnistamisen ja hyodyntamisen erityisesti pystyottelun jal-
katekniikassa. Naiden harjoitteluun suunnittelin erilaisia jazztanssin rytmiharjoituksia,

jotka sisalsivat koordinaatiota, jalanheittoja ja pyorahdyksia.
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Valmennus kaipasi erityisesti uusia virikkeita harjoitteluun ja uusia haastavampia harjoi-
tuksia kehittamaan yleista likkumista, eli jalkojen sulavaa tyoskentelya ja liikkeiden siir-
tymien rentoutta ja pehmeytta. Eras ottelija kertoo vapaaottelun valmennuksen perustu-
van suomalaisessa vapaaottelussa pitkalti vapaaehtoiseen tydhon, joten vaikka valmen-
tajat ovat omistautuneita tehtavalleen, heilla on myos omat tydnsa hoidettavana. Harjoi-
tuksissa ei valttamatta ole mahdollisuuksia keskittya kaikkiin osa-alueisiin, joita nykypai-
van vapaaottelu vaatii. Valmentajat ovat myos itse mahdollisesti ottelijoita, jolloin heilla
on omat paineensa kasiteltdvina valmentajan roolin lisdksi myos urheilijana. Tassa ta-

pauksessa tanssinopettajan voi ndhda ammattimaisena ja virkistdvana apuna.

Psyykkisella puolella tarvitaan jatkuvasti uusia keinoja sailyttamaan henkinen hyvinvointi
ja motivaatio, etenkin otteluiden lahestyessa. Ottelijoiden keskuudessa tarkeaksi koettiin
itsensd haastaminen mahdollisimman monipuolisesti ja uusien arsykkeiden tuominen
harjoituksiin, jota kautta luottamus omaan tekemiseen kasvaa. Tata kautta ottelijat toi-
voivat saavansa otteluihin monipuolisuutta ja itseluottamusta. Toivomukset ja ajatukset
olivat alusta asti realistisia, silld jokainen osapuoli ymmarsi toistensa mahdollisuudet ja
kapasiteetin. Tavoitteita oli sopivasti, mutta kaikki Iahtivat tutkivalla asenteella opetusko-
keiluun. Tdman ansiosta kaikilla oli luottavainen mieli, jolloin oli myds luontevaa heittay-

tya uusiin asioihin pelkddmattd epdonnistuvansa.

4.2 Vapaaotteluliiton varapuheenjohtajan haastattelu

Haastattelin vapaaotteluliiton varapuheenjohtajaa Aleksi Kainulaista 1.4.2020. Haastat-
telin Kainulaista, silld han on kertonut ohjanneensa valmennuksessaan olevan ammatti-
lasvapaaottelijan tanssitunneille, josta halusin kuulla lisdd. Tama luku perustuukin Kai-

nulaisen lajitietdmykseen, asiantuntijuuteen ja ajatuksiin vapaaottelusta.

Kainulainen korostaa vapaaottelun olevan lajina todella monipuolinen ja lajin kehittyessa
tietyt osa-alueet ovat tulleet vahvemmin esiin. Nyt on edetty siihen, etta taitavat pystyot-
telijat hyvalla alasvientipuolustuksella alkavat tunkeutua karkiotteluihin. Nama nuoret uu-
det ottelijat ovat ensimmaisia puhtaasti vapaaottelusukupolven ottelijoita, eivatka he ole

tulleet lajiin jonkun muun urheilulajin kautta.

Suurin osa Kainulaisen valmennettavista tulee vapaaotteluun jonkin muun urheilulajin,

kuten jaakiekon, jalkapallon, voimistelun tai yleisurheilun parista. Kyseisista urheilijoista
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nakee helposti, miltd lajipohjalta he ovat vapaaottelun pariin tulleet, silld vahvuudet ja

heikkoudet erottuvat selkeasti.

Vapaaottelussa tarvitaan motorisia taitoja, voimaa, rajahtavyytta seka rytmitajua liikkei-
den yhdistelemiseen. Esimerkiksi pelkastaan hyva painija ei ole hyvalle pystyottelijalle
suuri uhka otteluissa, silla jos painijalla on huono jalkatyoskentely, Kainulaisen mukaan

hyva pystyottelija tanssii alta pois.

Kainulainen on ohjannut hanen valmennuksessaan olevan ammattilaisvapaaottelijan
tanssitunneille, silld ottelijan ongelmat olivat hitaassa liikkeessa, keskivartalon hallin-
nassa seka rentouden puuttumisessa. Ottelijalla oli jo entuudestaan tarvittavaa rytmita-
jua jalkatydskentelyn kuvioiden harjoitteluun, mutta tekemisesta puuttui rentous ja sula-

vuus, jota vapaaottelussa tarvitaan hitauden ja ennalta-arvattavuuden valttamiseksi.

Tanssissa usein olennaisena osana oleva esteettisyys, joka nakyy esimerkiksi liikkeen
virtauksena ja sita kautta ennalta-arvaamattomuutena on herattanyt vapaaotteluvalmen-
tajissa kiinnostuksen. Kainulainen kertoo olleensa yksi heista, joka on inspiroitunut val-
mennuksessaan maailman parhaana nyrkkeilijana tunnetusta Vasyl Lomachenkosta.
Kainulainen kuvailee Lomachenkon vahvuutena olevan juurikin loistava jalkatyoskentely,
sulava liike, rentous ja nopeus. Lomachenko aloitti nyrkkeilyn erittdin nuorena, noin nelja
vuotiaana, josta eteenpain han nyrkkeili yndeksan vuotiaaksi asti. Nyrkkeilyn lopetettu-
aan han keskittyi pelkkaan tanssiin seuraavat nelja vuotta. Taman neljan vuoden inten-
siivisen tanssin harjoittelun jalkeen hanen valmentajansa oli todennut jalkatyoskentelyn
ja motoristentaitojen olevan silla tasolla, ettd hanelld voi olla mahdollisuudet kehittya
maailman parhaaksi nyrkkeilijaksi. Kainulainen toteaa kyseisen valmentajan olleen sel-
keasti asian suhteen oikeassa, jos pidetaan mittarina kahta olympiakultaa ja useita maa-

ilmanmestaruuksia.

Uudet treenitavat ovat myds tervetulleita, jotta ottelijat pdédsevét ilmaise-
maan itsed&n muillakin tavoin kuin nyrkein. (Kainulainen 2020).

Kainulaisen mielestd on tarkeaa, ettad oheisharjoittelulla paasee irti totutuista kaavoista.
Liséksi han uskoo paineensietokyvyn kasvavan, kun joutuu vieraan lajin myota osittain

epamukavuusalueelle.
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4.3 Tanssitunnit ryhmalle

Opetin ammattilaisvapaaottelijoista koostuvaa kuuden hengen ryhmaa puolen vuoden
aikana yhteensa kuusi kertaa. Ryhmaopetuksen tanssitunnit rakentuivat lammittelysta,
tekniikkasarjoista, lattian poikki kulkevista harjoituksista seka improvisaatiosta. Olin jous-
tava tunnin kulun kanssa, silla halusin antaa urheilijoille tarvittavan ajan sarjojen sisais-

tdmiseen, varsinkin kun kyseessa on vieras liikkuntamuoto.

Ryhmaopetus tunneillani oli kaksi teemaa, jotka vaihtelivat tunneittain. Ensimmaisessa
keskityin musiikin ja kehon, erityisesti jalkojen rytmiin. Nama harjoitteet sisalsivat jazz-
tanssin askelkuvioita erilaisilla rytmityksilla, seka kehon erittelyja eli isolaatiota. Toinen
teema oli heittdytyminen ja liikkkeen rentous. Naissa harjoituksissa korostui liikelaatujen
ja niiden vastakohtien tutkiminen, sekd haastavampien koordinaatioiden yhdistaminen
esimerkiksi tiettyyn tunnetilaan. Tunteja oli melko vahan, joten halusin luoda harjoitteita,

joita vapaaottelijat voivat helposti hyddyntaa myos tanssituntien ulkopuolella.

Aloitin tunnit alkulammittelylla musiikin tahtiin, liikkuen tilassa tai keskittyen erottelemaan
kehonosia. LA&mmittely sisalsi usein pienen improvisaatiotehtavan teemaa mukaillen,
joka oli helposti l&hestyttava ja tietylla tapaa leikkimielinen. Tehtavan paaosassa oli ke-
hon [ammittaminen tulevaan tanssituntiin. Taman jalkeen katsoimme linjauksia erilaisten
plié-sarjojen (polvien koukistus ja ojennus) ja askellusten avulla. Korostin toistuvasti kes-
kivartalon kannatuksen tarkeytta, seka yleisen kehon hyvan linjauksen sailyttdmista. Jal-
kateran seka lantion asennot herattivat huomioni, joten harjoitusten tavoitteena oli kes-
kittyd liikkkumaan jalat lantion alla niin, ettd myos jalkaterd on oikeassa asennossa ja
linjauksessa suhteessa muuhun vartaloon. Tekniikkaosuuden jalkeen yhdistelimme liik-
keita jalleen teemaa mukaillen sarjoiksi, joihin sisaltyi myos mahdollisesti improvisaatiota
ajan, tilan ja erilaisten mielikuvien kanssa. Tanssitunnit paattyivat tdhan, jonka jalkeen

oli avointa keskustelua tanssituntiin liittyen.

Keskityin opettajana siihen, etta sailytan positiivisen, tutkivan ja innostuneen otteen, ja
toivoin sen heijastuvan urheilijoihin. Tavoitteenani oli ndhda jokainen tanssitunnilla ollut

urheilija yksiléna ja antaa henkilokohtaista palautetta, positiivisessa hengessa.

Jokaisen tunnin yhteydessa annoin mahdollisuuden keskusteluun. Oli mielenkiintoista
kuulla, millaisia havaintoja urheilijoille herasi ja mita he kokivat taidetanssin kautta. Esille

nousi, etta tanssitunneilla tehdyt harjoitukset auttoivat syventamaan liiketta ja |6ytamaan
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uusia liikelaajuuksia. Jalkatydskentelyyn vapaaottelijat kokivat saavansa tanssin harjoi-

tuksista tyokaluja liikkeen monipuolistamiseen.

Vapaaottelijoilla oli alusta asti varsin positiivinen suhtautuminen tanssin harjoitteluun,
silla moni tunnisti heikkouksiensa olevan juuri liikkeen rentoudessa ja sulavuudessa. Ot-
telijat kokivat kdyneensa epamukavuusalueellaan, silla likkeen tuottaminen musiikkiin ja

irti omasta lajistaan tuntui alkuun jannittavalta ja jopa nolostuttavalta.

Tanssitunneilla tanssitaan erilaisiin musiikkeihin, hyddyntaen musiikin tuomaa rytmia ja
tunnelmaa. Musiikin ja liikkeen yhdistaminen oli uutta vapaaottelijoille. Ottelijoille haas-
tavinta oli musiikin kuunteleminen ja sen liittdminen osaksi harjoitusta. Helposti musiikki
sivuutettiin ja keskittyminen siirtyi koordinaatioon. Monen oli myds haastava tunnistaa
erilaisia musiikin rytmeja alkuun, mutta siina huomasin lopulta suuren kehityksen. Koen
kuitenkin, etta ottelijat opettelivat ulkoa lilkesarjan rytmin, eika valttamatta osannut so-
veltaa sita muihin vastaaviin liikkeisiin tai musiikkeihin. Tama on luonnollista, silla asia
oli uusi ja opetuksen aikavali oli lyhyt. Moni vapaaottelija olisi valmis harjoittelemaan ja
kaymaan tanssitunneilla jatkossakin, joten rytmien soveltaminen olisi yksi kehityskohde

tulevaisuudessa.

Tanssitunneilla kaytyjen keskustelujen pohjalta oli myds hyva pohtia omaa opetusta ja
kehitysideoita seuraavia tanssitunteja varten. Keskustelut olivat myos tanssinopettajana
opettavaisia, kun tunnilla tehtavia harjoitteita analysoitiin jonkin muun lajin kuin tanssin
kautta. Esimerkiksi osa nykytanssin lattialiikkeista oli hyvin tuttuja vapaaottelijoille, mutta
ajatus sen takana erilainen, jota kautta avautui uusia kayttétarkoituksia tutuille liikkeille.
Opin vapaaottelijaryhmalta sen, kuinka taidetanssissa pidetyt itsestadanselvyydet voivat
olla toisen lajin parissa juuri niita kaikista haastavimpia asioita, kuten esimerkiksi musii-

kin kuuntelu.
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4.4 Yksiléopetus

Seuraavaksi avaan opettamani yksilon taustoja ja ominaisuuksia. Yksildopettaminen ei
ole tyypillistd taidetanssin opetuksessa, mutta en nahnyt siihen estettd kyseisessa
tilanteessa, silla opinndytetydni kannalta yksiléopetus oli minulle informatiivista. Sain
keskittya yhteen henkil6on ja paasin ndkemaan kehityksen yksilokohtaisesti, joka auttoi

opinnaytetyoni tutkimuskysymyksien selvittamisessa.

Yksilbopetuksessa raataldimme yhdessa valmentajien kanssa urheilijalle oman opetus-
suunnitelman. Kyseinen yksild on 25-vuotias ammattilaisvapaaottelija, joka harjoittelee
aktiivisesti vapaaottelua viidesta seitsemaan kertaa viikossa. Naiden lisaksi urheilijalla
on omalla vastuullaan olevat oheisharjoittelut. Urheilija opiskelee paivisin, seka kay
toissa satunnaisesti. Stressia hanelle tuottaa erityisesti otteluihin valmistautuminen seka
henkisen tasapainon sailyttdminen, sekd optimaalisen fyysisen palautumisen mahdollis-
taminen. Taman rinnalle omasta lajista poikkeavan oheisharjoittelun tuoma vastapaino

voi vapauttaa stressia, ja sitd kautta auttaa palautumisessa.

Urheilijalla on erinomainen niin lihas- kuin kestavyyskunto. Nopeus ja reaktiokyky on
edistynytta. Liikkuvuutta hanelta 16ytyy, mutta sita yksilo kaipaisi lisaa, jotta liike olisi kim-
moisaa ja sulavaa. Rajahtavyys ja hyppyvoima on suurta, mutta erilaiset liikelaadut seka
ylatasosta alatasoon pehmeat laskeutumiset kaipaavat lisda harjoittelua. Urheilija haluaa
kehittaa erityisesti rytmitajua, seka sen hyddyntamista vapaaottelun liikesarjoissa. Myos
lihasvoiman kayttamisen tasot olivat tarkea harjoittelun kohde, jotta ottelukestavyys pa-

rantuu.

Naiden lahtdkohtien saattelemana aloitimme tanssitunnit ensin lyhyiden harjoitusten
kanssa. Ensimmaisilla tunneilla yksild koki lievaa hapeaa tanssiessaan sarjoja, silla ti-
lanne oli normaalista harjoittelusta poikkeava. Tilanne oli myds minulle uusi, joten muu-
tama ensimmainen opetustunti meni molemmin puoleisesti tutustuen uuteen kaytantéon.
Matkan varrella yksilo rohkaistui ja hapean tunne karisi pois. Uskon siihen vaikuttaneen
toistojen kautta varmuuden kehittymisen, seka vuorovaikutuksen ja avoimen keskuste-
lun. Yksil6lla oli mahdollisuus myds itse vaikuttaa tuntien sisaltéon ja yhdessa suunnit-
telu loi luottamusta meidan valille. TA&man koimme yhtena suurena onnistumisena ope-

tuskokeilun aikana.
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Tunteja kertyi yhteensa kaksikymmenta, jonka lisaksi annoin yksildlle tanssituntien ulko-
puolella tehtavia harjoituksia. Ottaen mukaan yksilon harjoittelumaaran keskityin anta-
maan mielikuvaharjoituksia, joihin voi vaihtoehtoisesti yhdistaa liikkeen, tai kuvitella sen.
Naiden harjoitusten tavoitteena oli rauhoittua ja lisatd omaa kehon- ja mielentuntemusta,

seka kehittaa esiintymisessa tarvittavia mielikuvia kayden lapi erilaisia tunnetiloja.

Tanssitunnit alkoivat alkulammittelysta, jossa keskityimme tilaan tilankayton ja suuntien
nakokulmasta. Tasta jatkoimme kohti tanssin tekniikkasarjoja, joissa keskityimme kehon
linjauksiin seka syvien lihasten vahvistamiseen. Alkutunnin harjoitusten tempo vaihteli
fyysisen jaksamisen mukaan. Yksil6 oli selkeasti tottunut puskemaan itsedan fyysisesti

aarirajoille, ja rauhallinen liikkumistempo oli ajoittain haastavaa.

Tunneilla tehtavat liikesarjat vaihtelivat jalkatyoskentelyn, lattialiikkumisen ja liikelaajuuk-
sien |0ytamisen valilla. Jalkatyoskentelyssa harjoittelimme jazztanssille ominaisia rytmik-
kaita askelkuvioita. Lattiatekniikassa keskityimme liikkeen virtaan, siirtymiin ja pehmei-
siin laskeutumisiin. Liikelaajuksien I0ytamisessa kaytimme apuna erilaisia ajatuksia

suunnista ja korostimme keskustalahtoisyytta.

Tanssituntiin kuului jokaisella kerralla improvisaatio-osuus, jossa yksilo yhdisteli tunnilla
opeteltuja liikesarjoja omaan vapaaseen liikkeeseen. Lisdsimme tdhan myos erilaisia
mielikuvia, seka hydédynsimme musiikin luomaa tunnelmaa harjoitellaksemme esiinty-
mista. Tassa osuudessa oli tarkoitus saada heittdytya omana itsenaan ja unohtaa ajatus
oikeasta tai vaarasta liikkeesta. ldeana oli paasta tutkimaan ja nauttimaan liikkeesta,

seka uusista opeista vahvistaen itseluottamusta esiintymistakin ajatellen.

Jalkeen pain keskustelimme yksildopetuksen olleen toimiva vaihtoehto, silla urheilija us-
koo, ettd kynnys menna ryhmatanssitunneille esimerkiksi tanssikouluun olisi ollut hanelle
liilan suuri. My6s harjoitteluun heittdytyminen olisi voinut olla vaikeaa. Opettajan kannus-
tus ja tuki tuntui ensin vieraalta, mutta se oli lopulta positiivinen kokemus, silla sita kautta

tuli rohkeutta ylittaa itsensa astumalla uudelle alueelle.

Yksilo on oikeakatinen ottelija ja tasta syysta tottunut likkumaan paljon otteluasennossa,
jossa vasen jalka on edella. Tasta on aiheutunut puolieroja ottelijalle, jotka ovat tasapai-
nottuneet tanssiharjoituksien avulla. Tekniikkaharjoitukset tehtiin taidetanssin harjoitte-
lulle tyypillisesti, johon kuuluu oikean ja vasemman puolen tasapainoinen harjoittelu.
Tama on tuonut ottelijalle lisaa luottoa niin sanotusti vaarinpain ottelemiseen, joka laa-

jentaa ottelun lilkevarastoa.
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Urheilija kokee saaneensa uusia taitoja ja tydkaluja jalkatydskentelyn kehittdmiseen,
seka keskivartalon hallintaan. Liikkeen rentous ja sulavuus siirtymien kautta on lahtenyt
oikeaan suuntaan. On kuitenkin hyvin selvaa niin yksil6lle kuin opettajallekin, etta taitoja
voi kehittda viela runsaasti tanssiharjoitusten avulla ja taten mahdollistaa entista tehok-

kaampi tanssin hyodyntaminen yksilon omassa lajiharjoittelussa.

Yksilo kertoi tanssiharjoitteiden tuoneen hanelle yleistéd varmuutta ja uskallusta omaan
likkumiseen. Lisaksi han koki, etta tanssi on mentaalisesti ja fyysisesti haastanut eri ta-
voin, kuin hanen perinteinen harjoittelunsa. Tanssitunnit eivat olleet fyysisesti niin kuor-
mittavia kuin vapaaottelun harjoitukset, mutta vaati darimmaista keskittymista ja tark-

kuutta, joka haastoi mielta kaivatulla tavalla.

Tulkitsen voimaantumista tapahtuneen silloin kun yksilé on kokenut iloa uuden oppimi-
sesta. Tanssinopettajana opin luomaan rennon ilmapiirin yksildopetukseen keskustelui-
den avulla. Koettiin yhdessa, ettd taidetanssin harjoittelun tulee jatkua tulevaisuudessa
aloitetun tyon syventamiseksi. Vaikka oikea suunta liikkeiden yhteen sitomisessa, ren-
toudessa ja keskivartalon hallinnassa ovat lahteneet oikeaan suuntaan, on niissa viela

paljon hiottavaa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Varpu Allenius



26

5 JOHTOPAATOKSET

Olen saanut opinnaytetydprosessilta inspiraatiota tanssinopettajan ammattiini, seka I0y-
tanyt uusia mahdollisuuksia taidetanssin parissa tydskentelyyn. Haastattelut ja keskus-
telut ovat antaneet minulle perspektiivid ja varmuutta mielipiteeseeni siita, etta taidetans-
sia voi hyddyntaa osana huippu-urheilun oheisharjoittelua. Tédssa vaiheessa koen olleen
hyodyllista toteuttaa voimaantumista tukevaa tanssinopetusta, silla ottelijat kokivat tans-
situntien vapauttaneen stressia. Vapaaottelijoille suunnatuilla tanssitunneilla tulisi siis
keskittya liikkeellisten lahtokohtien rinnalla vahvasti myos voimaantumiseen, yksilon
henkiseen hyvinvointiin seka avoimeen vuorovaikutukseen. Erityisen tarkeaa on luoda
rutiineista poikkeavaa, mutta silti mahdollisimman lajia tukevaa oheisharjoittelua, jolla voi

mahdollisesti auttaa yksildd jaksamaan myds urheilun ulkopuolisissa elamantilanteissa.

Taidetanssin parissa ottelijat paasivat keskittymaan liikkeeseen eri lahtékohdista kuin
vapaaottelun harjoituksissa. Ottelijat kokivat saaneensa uuden oheisharjoittelulajin
myota varmuutta oman lajiinsa, silla tietoisuus omista kyvyista hahmottui eri valossa.
Vapaaottelulle epatyypilliseen oheisharjoitteluun heittaytyminen lisasi luottoa omaan
rohkeuteen, seka virkisti mielta rutinoituneen harjoittelun ohella. Myds jalkatyoskentely-

taitojen koettiin karttuvan, seka tietoisuuden uusista mahdollisuuksista tanssin parissa.

Taidetanssi tukee vapaaottelussa tarvittavaa monipuolista liikkumista, silla eri liikelaadut,
rytmit ja tasot ovat vaihtelevia. Tanssin harjoittelussa on olennaisena rytmitajun harjoit-
teleminen, jota kehittdmalla kamppailija voi kehittdd jalkatydskentelydan vastustajalle
ennalta-arvaamattomaksi ja tata kautta myos helpottaa omaa liikevarastoaan. Vapaaot-
telija improvisoi kehdssa kayttaen tiettyjd ennalta opeteltuja liikkeita ja liikesarjoja. Nai-
den jatkuva kartuttaminen on siis tarkeaa itsensa jatkuvan kehittdmisen kannalta ja vas-
tustajan voittamiseksi. Myds energian saatelykyky on vapaaottelijalle tarked ominaisuus
ottelukestavyyden kannalta, joten tanssin kautta kaydyt pitkakestoiset improvisaatiohar-

joitteet auttoivat urheilijaa hahmottamaan sen tarpeellisuutta.

Vapaaottelijat kaipasivat tanssilta enemman teknisid ominaisuuksia ja ehka tarkeimpana
haluttiin sulavoittaa kehon liiketta tanssin avulla. Ottelijat kokivat vapaaottelussa ja tans-
sissa olevan paljon samaa kehonhallinnan ja liikkeen luomisen myéta, mutta suuri ero

oli voimankaytollisissa eroissa. Vapaaottelussa liikke muodostuu helposti jaykaksi, silla
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voimantuotto on olennaista. Tanssilla voidaan rikkoa rutiinia ja sitéd kautta myods kehittaa

uusia liikelaatuja, joilla laajentaa ottelijan liikeskaalaa otteluita varten.

Vaikka vapaaottelu itsessdan kehittdd kehon hallintaa- ja tuntemusta, taidetanssilla on
mahdollisuuksia kehittaa naitd ominaisuuksia syvemmalle. Tanssin avulla on mahdolli-
suuksia kehittaa vapaaottelijan motorisia taitoja, koordinaatiota, rytmitajua, seka liikkeen
rentoutta virkistavalla tavalla. Taman lisdksi keskivartalon tuki, kehon linjaukset, seka
totutuista kaavoista irti paastaminen ovat tanssin kautta lasna. Uskon myos, etta musiik-
kivalintani poikkesivat vapaaottelijoiden tyypillisistd musiikeista, jotka ovat nopeatempoi-
sia ja syketta nostattavia. Itse toin vaihtoehtoista, myos rauhoittumiseen kaytettavaa mu-
siikkia. Tulevaisuudessa olen kiinnostunut tutkimaan enemman musiikin ja lilkkkeen luo-
mia terapeuttisia ulottuvuuksia ja sen hyddyntamista palautumisessa. Taidetanssi auttaa

ymmartdmaan, etta voi ottaa erilaisia rooleja ja vapautua hetkeksi vapaaottelijan roolista.
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Liite 1 (1)

Opetussuunnitelma

Tanssin opetuskokeilun opetussuunnitelma sisaltdd ammattilaisvapaaottelijoiden
ryhmaopetuksen ja yhden ottelijan yksiloopetuksen. Tanssituntien tavoitteena on
kehittdd vapaaottelijan fyysisten ominaisuuksien liséksi itseluottamusta ja sen myo6ta
voimaantumista. Vapaaottelu on kamppailu-urheilulaji, jonka sdannét sallivat erilaisten

pysty- ja mattotekniikoiden monipuolisen kayton.

1. Ryhma&opetus ja aikataulu

Ryhmassa on viisi ammattilasvapaaottelijaa, ialtéan 22-33- vuotiaita. He harjoittelevat
vapaaottelua aktiivisesti viisi kertaa viikossa, jonka lisaksi heilld on omalla vastuullaan
olevat oheisharjoittelut, joka on useimmiten juoksua tai kuntosaliharjoittelua. Urheilijat
tasapainottelevat tyon, opiskeluiden ja urheilun kanssa. Tarkeaa on 16ytda myods aika

palautumiseen ja lepoon. Harjoitukset pydrivat ympari vuoden saannollisesti. Urheilijat

ovat itse vastuussa omasta harjoittelustaan.

Ryhman jasenet ovat harjoitelleet vuosia yhdessa, sekd valmentaneet toisiaan etenkin
otteluiden lahestyessa. Ryhman taitotaso on korkealla, etenkin lihasvoima, kestavyys

ja rjahtavyys ovat taidetanssin harjoitteluun erinomaista. Urheilijoiden koordinaatio on
toispuoleista. Toinen puoli kehosta on siis vahvempi. Tdma nakyy harjoiteltaessa koko-

naisvaltaista liikettd, seka uusia liikkeitd, jotka yhdistelevat eri kehonosia ja suuntia.

Ryhma toivoo tanssinopetuksen kehittdvan heidan jalkatydskentelydan, parantaen jal-
kojen rytmitysta, joka mahdollistaa sulavan ja helpomman liikkeen. Taman lisaksi liik-
keiden sitominen ja rentous, joka mahdollistaa arvaamattoman liikkeen. Ryhma odottaa
myos ilolla saavansa vastapainoa oman lajin harjoitteluun, jonka ansiosta on mahdol-

lista haastaa itseddn monipuolisesti ja kehittdd omaa paineensietokykyaan.

Opetusjakson aikavali: 19.09. — 30.10.2019. Aikataulut ja harjoitukset sovitaan vaihtele-
vasti. Tavoitteena on pitda tanssitunteja yhden kerran viikossa, yhteensa 7 x 90 min.
Tunnit sijoittuvat omien lajitreenien yhteyteen, ennen tai jalkeen, joka vaikuttaa tanssi-

tunnin sisaltdéon, esimerkiksi alkulammittelyn tai loppujadhdyttelyn kannalta.
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2. Yksildopetus ja aikataulu

Urheilija on 25-vuotias ammattilaisvapaaottelija. Han harjoittelee aktiivisesti viisi kertaa
viikossa, jonka lisdksi omalla vastuulla olevat oheisharjoittelut. Urheilija opiskelee paivi-
sin, seka kay toissa satunnaisesti. Stressia tuottaa erityisesti otteluihin valmistautuminen

seka henkisen tasapainon sailyttdaminen, seka optimaalinen fyysinen palautuminen.

Urheilijalla on erinomainen niin lihas- kuin kestavyyskunto. Nopeus ja reaktiokyky on
edistynytta taidetanssin harjoitteluun. Han omaa valmiiksi hyvan liikkkuvuuden, mutta sita
urheilija kaipaa lisaa, jotta esimerkiksi potkut nousisivat viela korkeammalle. Rgjahtavyys
ja hyppyvoima on suurta, mutta erilaiset liikelaadut seka hypyista laskeutumiset kaipaa-
vat vielad harjoittelua. Urheilija haluaa kehittaa erityisesti rytmitajua, seka kehon rytmi-
tysta, jotta liike on sulavaa ja arvaamatonta. Myds lihasvoiman kayttamisen tasot kiin-

nostaa ottelukestavyyden kannalta.

Urheilija kokee tarkeaksi saada vaihtelua omiin treeneihin. Tarkeaa on myos liikkeessa
pysyminen ja "flown” |dytaminen, niin ettd saa ajatukset valilla irti kamppailusta ja tuntee

likkeen virtaavan sulavasti ja helposti.

Yksilon opetusjakson aikavali: 1.9.2019 - 1.1.2020
Yksi tai kaksi kertaa viikossa, 60-90 minuutin pituisia tanssitunteja.
Tunnit sijoittuvat vaihtelevasti ja viikon treenit paatetdan joustavasti tanssinopettajan,

seka ottelijan aikataulujen mukaisesti.

Tanssitunnit rakentuvat lammittelysta, tekniikkasarjoista, lattian poikki kulkevista harjoi-

tuksista seka improvisaatiosta.

3. Tanssituntien oppimisymparistd

Tanssitunnit toteutetaan avarassa ja isossa kamppailusalissa. Lattiana toimii pehmea
tatami, jossa pystyy tanssimaan mutta se ei ole optimaalisin vaihtoehto tanssin harjoit-

teluun. Se ei kuitenkaan vaikuta tanssituntien liikemateriaaliin.

Pyrin rakentamaan oppimisymparistdsta suotuisan taidetanssin oppimiselle pitdmalla
avointa keskustelua ylla ja joustamalla tunnin kulussa ryhman tarpeiden mukaan. Luon
harjoitukset niin, ettd ne haastavat urheilijaa, mutta jokaisella on mahdollisuus kokea

onnistumisen kokemuksia.
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4. Oppimiskasitys ja opetusmenetelmat

Opetukseni perustuu konstruktiiviseen oppimiskasitykseen. Korostan urheilijan aktiivista
roolia oppijana ja haluan auttaa heita oivaltamaan tanssin avulla miten heidan kehonsa
toimii ja miten he voivat lisata taitojaan omassa lajissaan tanssin avulla, seka 16ytaa tai-

teellisen tyoskentelyn henkiset hyodyt.

5. Tavoitteet

Opetusjakson tavoitteena on lisdtd ammattilaisvapaaottelijoiden itseluottamusta, jota
kautta heillda on mahdollisuus voimaantua yksildina. Taman lisaksi tavoitteena on loytaa
lisaa rytmitysta ja nopeutta jalkojen koordinaatioon, esimerkiksi musiikin rytmiin tanssi-
malla. Pyrin kannustamaan ottelijaa 16ytamaan erilaisia liikelaatuja, sekd uusia tapoja
likkua. Tarkeaa on taidetanssin taiteellisen elamyksen kokeminen, seka liikkeesta naut-
timinen. Haastan ottelijaa heittaytymaan oman lajinsa ulkopuolella, jonka tavoitteena on
lisata paineensietokykya. Osatavoitteet selkiytyvat keskusteluissa urheilijoiden kanssa,

seka ne voivat vaihdella toiveiden mukaisesti.

6. Opetussisallot

Opetussisalldissa on lammittelya, tekniikkaa seka improvisaatiota. Tanssitunnit paatty-
vat suunnitellusti rauhoittavaan musiikkiin. Tavoitteenamme on 16ytdd uusia liikkeita,
seka liikelaatuja tutustumalla esimerkiksi jazztanssin maailmaan. Improvisaation avulla
kehitamme liikelaatuja seka niiden tunnistamista, samalla kun pyrimme |0ytamaan
"flow”’- tilaa. Rentoutumiset, seka mielikuvien kayttoé on tarkeaa, silla se eroaa vapaaot-
telulle tyypillisestd harjoittelusta, jonka tavoitteena on luoda nautintoa ja eldmykselli-

syytta harjoitteluun.

7. Arviointi ja palaute

Palautteen antaminen toimii valittémasti tanssitunneilla suullisesti, sekd keskustelujen
muodossa tanssituntien ulkopuolella. Arvioin opetusjaksolla tapahtuvaa kehitysta vah-
vasti urheilijoiden ja valmentajien kokemukseen pohjautuen, sekd oman nakemykseni
pohjalta. Urheilijat paasevat tekemaan myds itsearviointia, sekd antamaan palautetta
opettajalle. Keskustelen Iapi opintojakson valmentajien kanssa heidan kokemuksistaan,

miten he nakevat ottelijan kehittyneen tai mita milloinkin kaivataan tanssin puolella lisaa.
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Haastattelukysymykset

Haastattelukysymykset vapaaottelijaliiton puheenjohtaja Aleksi Kainulaiselle:

1. Miten paadyit ohjaamaan valmennettavasi vapaaottelijat tanssitunneille?

2. Millaista kehitysta olet havainnut kyseisissa ottelijoissa tanssin harjoittelun
myo6ta?

3. Kerro suhtautumisestasi tanssiin vapaaottelun oheisharjoitteluna. Mita tanssilta
kaivataan eniten ja miksi?

4. Vapaa sana aiheeseen liittyen.

Haastattelukysymykset ammattilaisvapaaottelija Olli Santalahdelle:

1. Millaista on tyypillinen harjoittelusi? Mista se koostuu ja mita ovat paapiirteet?
2. Kerro suhtautumisestasi tanssiin vapaaottelun oheisharjoitteluna. Mita tanssilta
kaivataan eniten ja miksi?
Millaisia esiintymistaitoja ammattilaisvapaaottelijana tarvitsee?

Vapaa sana aiheeseen liittyen.
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