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Tassa opinnaytety0ssa selvitetaan tanssinopettajien nakemyksia likkuvuus- ja lihasvoimaharjoit-
telun merkityksesta tanssissa seka sita, miten he toteuttavat lihasvoima- ja liikkuvuusharjoittelua
tanssinopetuksessaan. Tavoitteena on tehda paatelmia siita, miten lihasvoima- ja likkuvuusharjoit-
telua voitaisiin kaytanndssé toteuttaa tanssitunneilla. Lahtokohta opinnaytetydlle on ammatillinen
kehittyminen, mutta tyd antaa vinkkeja tanssialalle laajemminkin tanssituntien sisaltéjen rakenta-
miseen seka tanssinopettajien koulutuksen suunnitteluun.

Opinnaytetydn tietoperusta kasittelee fyysisen suorituskyvyn merkitysta tanssissa. Fyysisen suori-
tuskyvyn osa-alueista tarkastellaan lihasvoimaa ja likkuvuutta seka periaatteita niiden harjoitte-
luun. Fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden kehittdminen hyodyttaa ja tukee kaikin puolin tanssijan
hyvinvointia, terveytta, loukkaantumisriskin vahentamista seka tanssiuran ja -harrastuksen jatku-
mista taitotasosta riippumatta. Lisaksi suorituskyvyn kehittyminen parantaa seka tanssijan tanssi-
iimaisua ettd kokonaisvaltaista kokemusta tanssista.

Opinnaytetyd toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja tutkimusaineisto keréattiin teemahaastatte-
|luilla. Haastateltaviksi valikoitui kolme tanssinopettajaa, jotka opettavat eri tanssilajeja aikuisille ja
nuorille aikuisille harrastajista edistyneisiin/kilpaileviin tanssijoihin. Tutkimusaineisto analysoitiin
kayttamalla teemoittelua.

Tutkimustulosten mukaan tanssinopettajat pitavat likkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelua tarkeana yk-
silolle, mutta siita huolimatta osa tanssinopettajista ei toteuta sita tanssinopetuksessaan jarjestel-
mallisesti. Liikkkuvuus- ja lihasvoimaharjoitteita kaytetaan tanssitunneilla, mutta niiden tarkoitus ei
ole ndiden osa-alueiden varsinainen kehittdminen. Mikali fyysista suorituskykya halutaan kehittaa
laajemmin tanssin vaativuustasoa vastaavaksi ja jopa sen yli, harjoittelun tulisi olla jarjestelmallista
ja tavoitteellista. Lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelun toteuttamista tulisi huomioida monipuolisesti
tanssissa tanssilajin vaatimusten mukaisesti. Lihasvoimaharjoitteluun tulisi sisallyttaa kaikkien li-
hasvoiman osa-alueiden harjoituttamista ja likkuvuusharjoitteluun vaihtelevasti eri likkuvuusteknii-
koita.

Kun harjoittelu tuodaan osaksi tanssituntia ja tanssijoita ohjeistetaan harjoitteluun perustellen, mi-
ten toimia ja miksi, harjoittelun toteutuminen varmistetaan ja siten fyysisen suorituskyvyn on mah-
dollista kehittya. Samalla tanssijat oppivat oma-aloitteisesti kantamaan vastuuta tekemisistaan.
Tanssinopettajien tulisi siis lisata tietdmystaan ja osaamistaan fyysisen suorituskyvyn harjoitutta-
misesta. Tama pitaisi ottaa huomioon myds tanssinopettajien koulutuksessa, jotta tanssijoiden har-
joittelua osataan tukea ja ohjata parhaalla mahdollisella tavalla.
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This thesis focuses on dance teacher’s views on the importance of mobility and strength training in
dance. It also considers how the training is implemented in their dance teaching. The aim is to draw
conclusions on how mobility and strength training should be considered during dance class. The
theoretical background of this thesis is rooted in the importance of physical performance in dance.
Among the aspects of physical performance, muscle strength and mobility are examined, as well
as the principles for their respective training. This training supports dancer’s well-being, health,
reduction of the risk of injury, and continuation of the dance career and hobby, no matter what the
dancer’s skill level is. It also supports both dance expression and inner experience of dance.

This thesis adopted the qualitative research method, and the data was collected through thematic
interviews. Three dance teachers were selected for the interview. The data was analyzed by
categorizing it into themes.

The main findings indicate that the dance teachers consider mobility and strength training important
for the individual. However, some dance teachers do not systematically implement it in their dance
teaching. Mobility and muscle strength exercises are used in dance classes, but on the other hand,
are not intended to actually develop these areas. If physical performance is to be developed better
to match the demands of dance, and exceed them, training should be systematic and goal-oriented.
Mobility and strength training should be implemented comprehensively, with sufficient variation,
with respect to requirements of the dance sport. Strength training should include exercises of all
aspects of muscle strength, and mobility training should include various mobility techniques.

The implementation of training in dance classes and proper instructions ensure that the training is
implemented accordingly. In practice, these instructions mean explaining “how to act” and “‘why”
within training sessions, enabling the development of the physical performance by training. The
dancers learn to take responsibility for what they do on their own initiative. Thus, dance teachers
should increase their knowledge and skills in practicing physical performance. These aspects
should also be considered in the education of dance teachers, too, in order to allow the training of
dancers to be supported and guided in the best possible way.

Keywords: dance, dance class, strength training, mobility training
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydssani lahestyn tanssinopettajan ammattia hyvin terveyspainotteisesti. Tanssin avulla
on mahdollista vaikuttaa ihmisten kokonaisvaltaiseen terveyteen — sekd fyysiseen, psyykkiseen
etta sosiaaliseen osa-alueeseen. Kaikessa tanssissa ei suinkaan ole pyrkimys mahdollisimman
taydelliseen fyysiseen suoritukseen ja taydellisten "tanssikoneiden” luomiseen, vaan tanssin ken-
tan tavoitteet ovat moninaisia. Kaikki osallistujat eivat tietenkaan lahtokohtaisesti tule tanssitunnille
kehittdmaan fyysisia ominaisuuksiaan ja fyysista suorituskykyaan, vaan heille voi olla tarkeampaa
esimerkiksi itsensa ilmaisun harjoittelu, elamykset, kokemukset tai taide itsessaan, ja niita tuleekin
harjoittaa tanssin kentalla. Opinndytety0ssani rajaan aiheeni kuitenkin koskemaan nimenomaan

vain tanssin fyysista puolta.

Tanssijoiden tulisi olla mahdollisimman terveité ja hyvakuntoisia, jotta he jaksaisivat tanssia ja har-
joitella uusia taitoja. Uusia taitoja on haastava oppia, ellei niitd heikon kunnon vuoksi pystyta har-
joittelemaan ja toistamaan riittavasti. Ajattelen useiden, suorituskykyé korostavien tanssilajien ole-
van monessa suhteessa verrattavissa urheiluun, jolloin fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden kehit-
taminen tanssissa korostuu. Edistyneilld ja tavoitteellisemmin tanssivilla voi tietysti olla ohjelmas-
saan naiden osa-alueiden kehittdmiseen tahtdavaa oheisharjoittelua, mutta tanssijalle sen toteut-
taminen sitoutuneesti, jarjestelmallisesti ja oikeaoppisesti voi olla haastavaa. Koen tarkeéksi fyy-
sista suorituskykya kehittavan harjoittelun tuomisen suunnitelmallisesti ja ohjatusti osaksi juuri
tanssitunnin sisaltéa, jotta fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden harjoittelua opitaan tekemaan oi-
kein ja ylipaataan toteutetaan, mika puolestaan mahdollistaa suorituskyvyn kehittymisen. Kehitty-
minen ei ole tarkeaa vain tavoitteellisemmin ja kilpailumielessa tanssiville, vaan koen taman mer-
kityksellisena myos harrastuksekseen tanssivien parissa. Viime kadessa kaikki tanssijat — aloitte-
levat, edistyneet, harrastajat, kilpailevat ja ammattilaiset — kuitenkin hyotyvat fyysisen suoritus-
kyvyn osa-alueiden kehittamisesta yksiloina. Talla on merkitysta heidan kokonaisvaltaiselle ter-
veydelleen ja hyvinvoinnilleen, milla puolestaan naen olevan vaikutusta myds laajemmin yhteis-

kunnallisesti.

Taman aiheen tutkiminen on erityisen tarkeaa oman tanssinopettajan ammattitaitoni kehittymisen
kannalta. Haluan kehittya tanssinopettajaksi, joka ymmartaa fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden

harjoittamisen tarkeyden suorituskykya korostavissa tanssilajeissa. Haluan osata toteuttaa osa-



alueiden harjoittamista kaytannossa ja jarjestelmallisesti tanssitunneilla. Hyva suorituskyky on
avainasemassa seka vammojen ja loukkaantumisten vahentamisessa etta tanssiharrastuksen ja -
uran jatkamisessa. Toivon opinnaytetyoni hyodyttavan myds muita asiasta kiinnostuneita tanssin-

opettajia — aihe on alallamme terveiden ja osaavien tanssijoiden luomiseksi aina ajankohtainen.

Fyysisen suorituskyvyn osa-alueista valitsin tarkasteluun likkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun. Ko-
kemukseni mukaan tanssitunneilla ei ole selkedsti panostettu néiden osa-alueiden harjoitteluun,
vaan tunneilta valittyy ajatus naiden hoituvan tanssin lomassa. Minua kiinnostaa, miten tanssitun-
tien puitteissa tanssijan fyysista suorituskykya voitaisiin kehittdd mahdollisimman optimaaliseksi.
Tutkin opinnaytetydssani tanssinopettajien nakemyksia likkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun merki-
tyksesta tanssissa seka sitd, miten he toteuttavat lihasvoima- ja liikkuvuusharjoittelua tanssinope-
tuksessaan. Pyrin tekemaan tutkimustulosten ja teoriapohjan pohjalta paatelmia siita, kuinka ky-

seista harjoittelua kannattaisi kaytanndssa toteuttaa tanssitunnilla.



2 KATSAUS TANSSIJOIDEN FYYSISEEN SUORITUSKYKYYN

Tanssijoiden terveyttad tutkittaessa on havaittu, ettd kaikki tanssijat eivat aina ole niin terveita ja
hyvakuntoisia kuin pitaisi olla (Irvine, Redding & Rafferty 2011; Angioi, Metsios, Twitchett, Kouteda-
kis & Wyon 2012). Angioin ym. (2012) mukaan nykytanssin parissa seka ammattitanssijoiden etta
opiskelijoiden fyysinen suorituskyky on urheilijoihin kuten rytmisiin voimistelijoihin verrattuna rajoit-
tuneempi, vaikka nykytanssia voidaankin pitda urheilun tavoin fyysisesti kuormittavana. Baletti- ja
nykytanssijoiden aerobisen kunnon on tutkittu olevan samaa tasoa kuin paljon istuvilla tai vaatimat-
tomasti treenanneilla (Wyon 2012; Wiltshire 2018a). Tanssitunnilla esimerkiksi kestavyyskunto ei
paase kehittymaan tanssin tekniikkaan keskittymisen ja toistojen valilla tapahtuvien taukojen vuoksi
(Irvine ym. 2011; Kozai 2012). Taitojen harjoittelussa olisi kuitenkin oleellista, etta tanssija jaksaisi

harjoitella — taitoja ei opita, jos ei jakseta toistaa tarpeeksi monta kertaa.

Nakemys erinomaisesta tanssijasta tietyssa lajissa on aina subjektiivinen eiké listaa siihen vaadit-
tavista ominaisuuksista pystyta yksiselitteisesti luomaan (Wiltshire 2018c). Lajista riippumatta kes-
kidssé on tanssijoiden fyysinen suorituskyky — onhan tanssissa kyse aina liikkeesta tavalla tai toi-
sella. Vaikka tanssija olisi ilmaisullisesti ja taiteellisesti adrimmaisen taitava, fyysisen suorituskyvyn
rajoitteet voivat tulla kehittymisen esteeksi. Suorituskyvyn ollessa hyva, vapautuu kapasiteettia

my0s esiintymiseen ja taiteelliseen puoleen. (Irvine ym. 2011; Kozai 2012; Wyon 2012.)

Ambegaonkarin, Caswellin, Winchesterin, Aswellin & Andren (2012) tutkimuksessa selvisi se, etta
tanssi oli tutkimukseen osallistuneiden, yliopistotasolla modernia tanssia tanssivien keskuudessa
heidan ainoa fyysinen aktiviteettinsa. Tanssija voi olla motivoitunut tanssiin, mutta kaikki muu har-
joittelu koetaan turhaksi. Tarkeaa olisi likkua mahdollisimman monipuolisesti, jotta myos tanssissa
tarvittavat muut fyysisen suorituskyvyn osa-alueet kehittyvat. Ideaalitapauksessa tanssija olisi omi-
naisuuksiltaan monipuolinen niin voima-, likkuvuus- ja kestavyysominaisuuksiltaan kuin myos lii-
ketaidoiltaan (Maennena 2017). Tanssissa tarvitaan tanssilajista riippuen kaikkia fyysisen suori-
tuskyvyn osa-alueita, joita voidaan ajatella olevan esimerkiksi kestavyys, voima, likkuvuus, kette-
ryys, nopeus, rajahtavyys, tasapaino, koordinaatio ja taito. Esimerkiksi baletissa voidaan keskittya
hitaaseen ja kontrolloituun liikkeeseen, breakdancessa fokus voi olla ylavartalon vahvuuden ja ra-
jahtavyyden kehittamisessa, kun taas nykytanssissa kannattaisi painottaa esimerkiksi kestavyy-

teen ja voimaan liittyvaa harjoittelua, kun ponnistetaan poikkeuksellisesta asennosta ja laskeudu-



taan toiseen. Harjoittelun tulee siis pohjautua lajianalyysiin, jonka avulla selviavat kyseisen tanssi-
lajin harjoittelun painopistealueet (Maennena 2017; Wiltshire, 2018d). Kokonaisuutena hyva suori-
tuskyky on avainasemassa seka vammojen ja loukkaantumisten vahentamisessa etta tanssihar-

rastuksen ja -uran jatkamisessa. (Irvine ym. 2011; Wiltshire, 2018d.)

Perinteiset harjoitusmenetelmat eivat ole enaa riittévia varmistamaan tanssijan selviytymista tans-
sin fyysisista vaatimuksista. Opettajien tulee lisata tietdmystaan ja ymmarrystaan fyysisen suori-
tuskyvyn osa-alueista ja niiden merkityksesta tanssissa ja osattava joko integroida fyysinen harjoit-
telu tanssitunnille tai huomioida sen ohjeistaminen oheisharjoitteluna. (Irvine ym. 2011.) Farmerin
ja Brounerin (2021) vastikaan julkaistussa tutkimuksessa tutkittiin tanssijoiden, tanssiopiskelijoiden
ja tanssinopettajien kasityksia voimaharjoitteluun liittyen tanssissa. Heidan mukaansa tanssijat ja
tanssiopiskelijat suhtautuivat asiaan myonteisemmin, mutta tanssinopettajat eivat pitaneet asiaa

niin tarkeana.

Angioin ym. (2012) mukaan nykytanssijat hyotyvat urheilijoiden tavoin fyysisen suorituskyvyn osa-
alueiden harjoittamisesta. Heidan tutkimuksessaan tuli esiin, etté fyysisen suorituskyvyn paranta-
miseen tahtaava oheisharjoittelu vaikutti nykytanssijoiden lihasvoimaan, aerobiseen kestavyyskun-
toon seka tanssin esteettisyyteen merkittavasti. Kokemukseni mukaan tanssijat tekevéat paasaan-
tisesti kehonhuoltoa, esimerkiksi pilatesta, joogaa ja venyttelya. Fyysisen suorituskyvyn harjoittelu
tulisi kuitenkin nahda laajempana kokonaisuutena ja sita tulisi monipuolistaa urheilumaailmasta
mallia ottaen. Onko tanssijoille tarjolla urheilumaailman kaltaisesti esimerkiksi oheisharjoitteluna
tunteja, joissa fyysista suorituskykya harjoitetaan monipuolisesti omaa tanssilajia siimalla pitaen?
Tanssijoiden tulisi saada tietoa fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden kehittdmisesta. Kozain (2012)
mukaan tanssijoilla ei ole tarpeeksi tietoa fyysisen suorituskyvyn parantamisen kaytannoista. Edel-
leen vuonna 2021 julkaistussa tutkimuksessa tanssijat kokivat, ettei heilla ole tarpeeksi tietoa tans-
sia tukevasta lihasvoimaharjoittelusta (Farmer & Brouner 2021). Tanssitunnilla harjoittelun on ol-
tava turvallista ja tanssitaitoja tehokkaasti eteenpain vievaa, mika ei ole mahdollista, jos suoritus-

kyvyn peruspilarit eivat ole kunnossa.



3 LIHASVOIMAHARJOITTELU TANSSISSA

Lihasvoimaa tarvitaan joka paiva kaikessa toiminnassa. llman lihasvoimaa ei tapahdu yhtakaan
liketta tai ei pystyta pitémaan ylla tasapainoa. Voimaharjoittelun rooli on tanssin parissa usein vaa-
rin ymmarretty: voimaharjoittelun pelataan heikentavan tanssijan liikkuvuutta lihaskasvun myoté tai
haittaavan seka tanssin etta tanssijan estetiikkaa (Irvine ym. 2011; Angioi ym. 2012; Kozai 2012;
Wiltshire 2018b; Farmer & Brouner 2021). Kozain (2012) ja Angioin ym. (2012) tutkimuksissa tama
kasitys on kumottu, silld voimaharjoittelun on todistettu johtavan parempaan tanssimiseen ja louk-
kaantumisten vahenemiseen tanssin estetiikkaa hairitsematta. Kasitykset lihasvoimaharjoittelun
negatiivisesta vaikutuksesta tanssiin ja tanssijaan ovat kuitenkin onneksi vahitellen muuttumassa,
silla tanssijoiden ja tanssiopiskelijoiden on viime aikoina osoitettu suhtautuvan myonteisemmin

tanssiin liittyvan voimaharjoittelun hyétyihin (Farmer & Brouner 2021).

Vasymyksesta johtuva kehon optimaalisten linjausten puute altistaa vammoille tanssiessa (Kozai
2012; Wyon 2012), joten voimaharjoittelua tulisi ottaa mukaan tanssijoiden harjoitteluun. Hulmin
(2018, 93) mukaan voimaharjoittelu ehkaisee vammoja, koska voimaharjoittelun ja monipuolisen
kehon motoriikkaa kehittdvan likunnan ansiosta saavutetut vahvat ja toimivat lihakset seké hyva
likkeenhallinta tukevat nivelia esimerkiksi hyppyjen alastulossa tai nopeissa suunnan muutoksissa.

Suurimmassa osassa tanssilajeja hyppyja ja suunnanmuutoksia esiintyy todella paljon.

Voimaharjoittelun puolesta tanssissa puhuu se, etta Ribeiro, Campos-Filho, Avelar, Santos, Achour
Junior, Aguiar, Fleck, Serassuelo Junior & Cyrino (2017) ovat tutkimuksessaan saaneet nayttoa
siita, etta voimaharjoittelulla lisataan myos liikkuvuutta. Heidan tutkimuksessaan voimaharjoittelu
vahensi seka miehilla etta naisilla ylimaaraista jaykkyytta ja jannitetta nivelten ymparilla samoin

tavoin kuin esimerkiksi staattinen venyttely.

Voimaharjoittelussa harjoitteet ja harjoittelutavat on laadittava niin, ettd saadaan haluttu tulos. Op-
timaalisen voimaharjoittelun toteuttamiseksi tarvitaan lajianalyysia eli on selvitettava, mita ominai-
suuksia juuri kyseinen laji vaatii. (Wiltshire, 2018d.) Kun voimaharjoitteet on laadittu huolellisesti,
niiden siirtovaikutus suoraan lajiin mahdollistuu. Liikevalinnat tulisi tehda lajissa tarkeimpien liike-
suuntien ja lihasryhmien perusteella, ei lajisuoritusta jaljitellen. (Irvine ym. 2011; Rytkonen & Hulmi
2013; Maennena 2017; Wiltshire 2018b.) Wiltshiren (2018e) mukaan “just because an exercise
does not look like dance, does not mean it is not specific to dance”.
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3.1 Kestovoima, maksimivoima ja nopeusvoima

Lihasvoima voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: kestovoimaan, maksimivoimaan ja nopeusvoi-
maan, jotka puolestaan jaetaan vield yksityiskohtaisempiin alaosa-alueisiin. Naméa lihasvoiman

osa-alueet ja niiden alaosa-alueet harjoitteluperiaatteineen on esitetty taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Voiman eri osa-alueiden harjoittamisen perusteet — ominaisuutta parhaiten harjoit-

tavat toistoméérét, kuormien suuruudet seké palautusajat. (Suomen Fysiovalmentajat 2017.)

Voiman osa- KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
alueet Lihaskestavyys | Voimakestavyys Perusvoima Maksimivoima Pikavoima Rajahtavavoima
Toistot
[p: :a‘:ja] 2050 12-50 512 15 610 15
K
(% m::sr::1?sta] DU Ky 20-60 60-85 90-100 30-80 40-60
Palaut
{Sarj:j:::;smlé) 30s5-2min 305-2min 1-3 min 3-5 min 3-5min 3-5min

Kestovoiman harjoittelulle ominaista on oman kehon paino tai matala kuorma, suuret toistomaarat
seka lyhyet palautukset liikesarjojen valilla. Kestovoimaa harjoitetaan aerobisena lihaskesta-
vyysharjoitteluna, jolla kehitetdan verisuonien hiussuonitusta ja hitaiden lihassolujen ty6tehoa,
seka anaerobisena voimakestavyysharjoitteluna, jolla kehitetaan lihasten happamuudensietokykya

ja nopeiden lihassolujen tyétehoa. (Suomen Fysiovalmentajat 2017; Maennena 2019, 86, 90-91.)

Maksimivoimalla tarkoitetaan voimaa, jonka lihas pystyy tuottamaan yksittaisen suurimman mah-
dollisen suorituksen aikana. Maksimivoiman tasoon vaikuttavat paaasiassa lihaksen poikkipinta-
ala eli lihaksen koko seka se, miten hyvin hermosto osaa kaskyttaa lihaksia. Maksimivoimaharjoit-
telulle ominaista on suurehkot tai hyvin suuret kuormat, suhteellisen vahaiset toistomaarat seka
pitkat palautukset liikesarjojen valilla. Maksimivoima jaetaan perusvoimaan ja varsinaiseen maksi-
mivoimaan. Perusvoimaharjoitteilla kasvatetaan erityisesti lihassolujen kokoa seka varsinaisilla
maksimivoimaharjoitteilla parannetaan lihaksen hermostollisia ominaisuuksia. Perusvoimaharjoit-
telu kehittaa maksimivoimaa, silla tiukat sarjat suurehkoilla vastuksilla lisaavat tehokkaasti lihas-
massaa, minka seurauksena myos maksimivoimataso paranee. Perusvoimaharjoittelu on ikaan
kuin valivaihe siirryttdessa kestovoimapainotteisesta harjoittelusta maksimivoimapainotteiseen

harjoitteluun. (Suomen Fysiovalmentajat 2017; Maennena 2019, 86-89.)
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Nopeusvoima kuvastaa lihaksen kykya tuottaa suurin mahdollinen voima lyhyimmassa mahdolli-
sessa ajassa tai suurimmalla mahdollisella nopeudella. Nopeusvoimaharjoittelulle on ominaista
kohtuulliset tai suurehkot kuormat, pienet toistomaarat ja pitkat palautukset. Jotta nopeusvoima-
harjoittelusta olisi hyotya, on se tehtava maksimaalisella teholla taydellisesti keskittyen ja sarjojen
valisten palautusten on oltava riittdvan pitkat. Liian lyhyilla palautuksilla maitohappopitoisuus eli-
mistossa kohoaa, mik& laskee nopeiden motoristen yksikdiden toimintaa ja tehon laskiessa suun-
taa harjoitusvaikutusta hitaisiin lihassoluihin. Talldin harjoitusvaikutus menee kestovoiman puolelle
eika vastaa nopeusvoimaharjoituksen tarkoitusta. (Suomen Fysiovalmentajat 2017; Maennena
2019, 86, 89-90.)

Nopeusvoima voidaan jakaa kahteen eri osa-alueeseen: pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan. Pi-
kavoimaharjoittelulla kehitetdan nopeiden lihasolujen hermotusta syklisissa eli toistuvissa suorituk-
sissa ja rajahtavan voiman harjoittelulla kehitetdan lihassupistuksen maksimaalista tehoa yksittai-
sissa suorituksissa. Pikavoimaharjoittelussa pyritaan jatkuvaan suoritukseen ilman toistojen valista
palautumista. Yleisesti kaytetdan noin 10 sekunnin mittaista aikarajaa ja harjoitus tehdaan niin suu-
rella kuormalla kuin ne 6-10 toistolla pystytaan kyseisessa likkeessa tekeméaan. Tavoitteena on
siis minimoida sarjan kokonaiskestoaika. Rajahtavassa voimaharjoittelussa toistot tehdaan yksit-
taisina suorituksina: vaikka sarjassa olisi viisi toistoa, on kukin toisto erillinen suorituksensa. R&-
jahtavassa voimaharjoittelussa pyritdan minimoimaan yksittaisten toistojen kestoaika. (Suomen Fy-
siovalmentajat 2017; Maennena 2019, 86, 89-90.)

3.2 Monipuolisen lihasvoimaharjoittelun huomioiminen

Oma kokemukseni tanssin maailmasta on se, etta mikali tanssija harjoittelee voimaa, se on paa-
saantoisesti kestovoimaa. Tanssija voi harrastaa tanssin ohella pilatesta ja joogaa, jotka sinansa
ovatkin hyvia tapoja esimerkiksi syvien tukilihasten vahvistamiseen tai siihen, etta liikkuvuus kehit-
tyy hallitusti. Esimerkiksi Ahearn, Greene ja Lasner (2018) ovatkin saaneet vahvaa nayttoa pila-
tesharjoittelun positiivisista vaikutuksista tanssijoiden linjauksiin, vartalonhallintaan ja alavartalon
voimaan. Harjoittelua tulisi kuitenkin monipuolistaa, jotta tehokkaampi kehittyminen lajiosaami-

sessa mahdollistuu.

12



Todellisuudessa tanssija tarvitsee kestovoiman lisaksi myos maksimi- ja nopeusvoimaa. Esimer-
kiksi hypatessa tanssijan on kyettava tuottamaan jalkateran kautta alustaa vasten todella lyhyessa
ajassa todella paljon voimaa. Kykya tuottaa voimaa nopeasti voidaan kehittdd nopeusvoimaharjoit-
telulla. Voiman tuottamisnopeuden kehittymisella on nopeusvoimaharjoittelussa kuitenkin rajansa,
joten sen lisaksi tarvitaan myds maksimivoimaharjoittelua. Maksimivoiman kehittymisen kautta voi-
maa voidaan tuottaa nopeammin, minka avulla suorituksessa voidaan kehittya huomattavasti. Mak-
simivoima toimii siis eraanlaisena reservina kestovoimalle seka nopeusvoimalle; puutteelliset mak-
simivoimatasot ovat usein erittain suuri rajoittava tekija suorituskyvyn parantumiselle. (Rytkdnen,
Hulmi & Haikarainen 2014.)

Vaikka lahtokohtaisesti ajatellaan, ettd mita suurempi lihas, sitd voimakkaampi se on, tanssijoista
ei ole tarkoituksenmukaista kehittaa suurilihaksisia lihaskimppuja. Pienestékin lihaksesta voidaan
saada ulos todella suuria voimia, jos hermosto kykenee kaskyttdmaan lihaksen kaikki lihassolut
kayttoon. Hyva lihasten hermostollinen kaskytyskyky on ndin ollen erittdin tarkeaa ja sité kehitta-
maélla voimaa voidaan lisata ilman, etté lihasten koko kasvaa. (Rytkénen & Hulmi 2013; Wiltshire
2018b.)

Lihassolujen kaskytyskykya voidaan harjoitella kolmella eri tavalla. Yksi tapa aktivoida ja kuormit-
taa kaikkia lihassoluja on harjoitella pienehkailléa kuormilla yksittdinen sarja uupumukseen asti eli
niin, ettei enda yhtaan toistoa jakseta tehda hyvalla tekniikalla. Pienehkailla kuormilla rauhallisesti
harjoitellessa aluksi aktivoituvat pienet ja kestavat lihassolut, ja vasta rasituksen jatkuessa tar-
peeksi kauan kaskyttyvat nopeat ja vahvat lihassolut. Talloin kaikkien lihassolujen kayttoonotto ta-
pahtuu siis todella hitaasti, mika ei ole likesuorituksen kannalta aina tehokasta. Tanssin parissa
tama lihaksen oikeasti uupumukseen asti harjoittaminen tuskin toteutuu, ja harjoittelun hyodyt jaa-
vat lihasten kaskytyskykya ja sita kautta voiman tuottoa silmalla pitaen valjuksi. Jos valttamatta
kuitenkin halutaan harjoitella pienehkailla kuormilla, hermoston kaskytyskyvyn optimoimiseksi ja
kaikkien lihassolujen kayttoon ottamiseksi like vaatii maksimaalista liikenopeutta. Toinen tapa ak-
tivoida lahes kaikki lihassolut on siis tehda likkeen ty6vaihe (konsentrinen osuus) pienehkolla kuor-
malla mutta maksiminopeudella. Eli esimerkiksi kyykattaessa tama tarkoittaa kyykyn ala-asennosta
ponnistamista ylos mahdollisimman nopeasti. Kolmas ja perinteisin tapa on lisata harjoitteluun suuri
kuorma (noin 80 % yhden toiston maksimista), jolloin kdytanndssé heti ensimmaisesta toistosta
lahtien kaskyttyvat kaikki liikkeen kannalta olennaisimmat likehermosolut. Tama on tehokas tapa

harjoituttaa lihasten kaskytysta ja sitd kautta voimantuottoa. Pienilla kuormilla uupumukseen
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saakka tehdyn harjoittelun sijaan saman tuloksen voi saada miellyttavammalla harjoituksella ja pie-
nemmallé kokonaistyomaaralla - lisaddmalla kuormaa ja vahentamalla toistoja. (Hulmi 2018, 100-
101.)

14



4 LIKKUVUUSHARJOITTELU TANSSISSA

Liikkkuvuus maaritellaan usein tietyn nivelen liikelaajuudeksi, mutta sen lisaksi kehon liikkuvuuteen
vaikuttaa koko kokonaisuus: linakset, janteet, sidekudokset kuten faskiat, hermosto, hormonit, jopa
ajatukset ja tuntemukset. Liikkuvuus on hyvin tarkea osa suorituskykyéa erityisesti suurta liikku-
vuutta vaativissa lajeissa. Tietyissa tanssilajeissa tarvitaan reilusti normaalin liikelaajuuden ylitta-
vaa liikelaajuutta. Liikkkuvuus vaikuttaa lihasvoiman tuottoon, liikkeen taloudellisuuteen ja tehok-
kuuteen seka koordinaatioon. Liikkkuvuuden merkitys korostuu my6s vammojen ennaltaehkaisyssa.
Ihmisten erilainen kudostyyppi vaikuttaa siihen, onko taipuvainen ylilikkuvuuteen vai jaykkyyteen,
mutta kuka tahansa voi kehittaa likkuvuutta harjoittelemalla. (Pihlman, Luomala & Makinen 2018,
26-42; Ahonen, luento 11.-12.4.2019; Hanninen, luento 14.11.2020.)

Kun nivelia ei ole totuttu kuormittamaan niiden aariasentoihin ja -asennoissa, aarilikkeita tehtdessa
hermosto kokee tilanteen uhkaavaksi, minka vuoksi kehon hélytystila nousee ja lihastonus kasvaa.
Tama on huono asia suurten liikelaajuuksien kannalta, koska kudokset vastustavat liiketta. Harjoit-
telussa tdma asia tulee tiedostaa ja suunnitella harjoittelu niin, etta keho tottuu &ériasentoihin ja
pystyy toimimaan niissa ja niist késin. Kehon tunteman uhkan poistamisessa on tarkeaa ottaa
mukaan myds ajatukset ja mieli. Keho ei mukaudu tuntemaansa uhkaan, vaan haraa vastaan, jos
harjoituksen aikana ajatukset toistavat mantraa "apua, sattuu”. (Pihiman ym. 2018, 15; Hanninen,
luento 14.11.2020; Wiltshire 2020.)

Olen seurannut likkuvuusharjoittelun ymparilla kaytavaa kiinnostavaa keskustelua — millainen liik-
kuvuusharjoittelu on oikeaa, mita saa ja ei saa tehda ja ylipaataan sita, onko liikkkuvuusharjoittelu
relevantti asia. Hannisen (luento 14.11.2020) mukaan hyvat likkuvuusharjoitteet ovat sellaisia,
jotka ottavat lajin vaatimustason huomioon. Esimerkiksi tanssissa grand jete -hypyssa vaaditaan
lihaksen pituutta ja rentoutumista, mutta myods voimaa tuoda hyppy alas onnistuneesti ja turvalli-

sesti; silloin kannattaa harjoitella muutakin, kuin vain lihaksen rentoutumista pidentyneessa tilassa.

Liikkuvuusharjoittelun tekniikoita on monia ja niita jaotellaan eri [ahteissa eri tavalla. Pihlmanin ym.
(2018, 6) mukaan tekniikoita ovat muun muassa dynaamiset ja ballistiset likkuvuusharjoitukset
seka staattiset ja isometriset venytykset, jotka esittelen kuviossa 1. Lyhyella aikavalilla dynaamiset

ja isometriset likkuvuustekniikat ovat usein tehokkaampia liikkuvuuden kehittajia kuin staattinen
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venyttely, mutta pitkalla aikavalilla erot tasoittuvat, ja tarkeimpana tekijana on saannoéllinen, jatkuva
harjoittelu (Ribeiro ym. 2017). Erityisesti Ahonen (luento 11.-12.4.2019) painottaa, ettei mitaan liik-
kuvuusharjoittelutekniikkaa voi nostaa yksinaan muiden ylapuolelle, vaan kaikki erilaiset tekniikat
ovat tarpeen. Yksildlliset erot ovat huomattavia — my6s saman henkilon suoritukset vaihtelevat
paivasta toiseen. Siksi on tarkedd ymmartaa eri tekniikoita, jotta tilanteen mukaan osataan valita
sopivat harjoitteet. (Pihlman ym. 2018, 77-79, 93, 217; Ahonen, luento 11.-12.4.2019.)

Staattiset venytykset

Dynaamiset
liikkuvuusharjoitukset

Liikkuvuus-
tekniikat

Ballistiset
liilkkuvuusharjoitukset

Isometriset venytykset

KUVIO 1. Eri likkuvuustekniikat.

4.1  Eriliikkkuvuustekniikoita

Dynaamiset likkuvuusharjoitteet ovat harjoituksia, joissa like on paaosassa — ne voivat nayttaa
perinteisilta venytyksilta, mutta tarkoituksena on liikkua koko ajan asennosta toiseen tai toistaa
aktiivisesti tiettya likerataa rytmisesti ja hallitusti. Tarkoitus on harjoittaa hermostoa, joten vasymi-
sen tunnetta on valtettava. Pikkuhiljaa lihashermojarjestelma tottuu liikkeeseen, lihasten tonus an-
taa periksi ja suurempi liike mahdollistuu. Tama liikkkuvuusharjoittelun tekniikka sopii esimerkiksi
alkuverryttelyn yhteyteen. (Pihlman ym. 2018, 79-81; Ahonen, luento 11.-12.4.2019.)
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Ballistiset likkuvuusharjoitteet tarkoittavat harjoitteita, joissa liike syntyy ensisijaisesti like-energi-
asta, eika liiketta pystyta nopeasti pysayttamaan kuten hallituissa dynaamisissa harjoitteissa. Bal-
listisiin harjoitteisiin voi sisaltya muihin tekniikoihin verrattuna suurempi loukkaantumisriski, joten
ne eivat sovi kaikille, mutta esimerkiksi tanssissa naille on varmasti oma paikkansa. Erityisesti edis-
tyneille tai isoja liikeratoja tarvitseville tanssijoille ballistinen likkuvuusharjoittelu on tarpeellinen

tekniikka, jotta elimisto tottuu tdman tyyppisiin likemalleihin. (Pihiman ym. 2018, 82-83.)

Staattiset likkuvuusharjoitteet, kuten staattinen venyttely, toteutetaan paikallaan. Staattisessa ve-
nyttelyssa tietty lihas tai lihasryhma asetetaan venytykseen, jotta sen elastisuus lisaantyisi ja ha-
luttu lihasjanteys saavutettaisiin. Venyttelya on kritisoitu siita, etta se tekee kehon Idysaksi ja hi-
taaksi heikentaen nopeutta, voimaa, hallintaa ja liikkeen taloudellisuutta joko valittomasti venyttelyn
jalkeen tai pitemmalla aikavalilld. Kuitenkaan suurin osa tutkimuksista ei tue tata vaitetta eikd nayt-
{64 staattisen venyttelyn haitoista ole pitkallakaan aikavalillé. Painvastoin staattisen venyttelyn on
tutkimuksissa todettu lisaavan likkuvuutta ja parantavan alaraajojen lihasvoimaa, lihaskestavyytta
seka lihasten tehoa. Lihaksen rentoutuminen ja lihaksen pidentymisen tavoittelu staattisessa ve-
nyttelyssa ei sindnsa ole ongelma, vaan se, etta likkuessa liikeradan &aripaéssa ei osata hyddyn-
taa voimaa (Hanninen, luento 14.11.2020; Wiltshire 2020). Voima ja hallinta ovat tarkeitad ominai-

suuksia yhdessa liikkuvuuden kanssa. (Pihiman ym. 2018, 83-87.)

Staattisten venytysten yhteydessa korostetaan rentouden saavuttamista ja tarkeytta likkeiden &a-
riasennoissa. Syvahengityksen avulla tehostuva parasympaattisen hermoston toiminta avustaa li-
hastonuksen alenemista muuallakin kuin venytettavassa kohteessa. Tieteellisia tutkimuksia usein
suositeltujen 30 sekunnin mittaisten venytysten paremmuudesta ei ole. Toiset hyotyvat viidentoista
sekunnin rauhallisesta venytyksesta ja toiset pidemmista, useiden minuuttien mittaisista staattista
venytyksista. Yksilollisyys on syyta muistaa jokaisella harjoituskerralla. Staattisten venytysten suo-
rittamista kannattaa valttaa valittomasti raskaan harjoituksen paatteeksi, koska silloin hermosto on
vasynyt, lihasten energiavarastot ovat tyhjat seka kehon suola- ja nestetasapaino voivat olla sekai-
sin. Sen vuoksi on odotettava, etta tilanne korjaantuu palautumisprosessin yhteydessa. (Pihlman
ym. 2018, 84-85, 217.)

Isometriset likkuvuusharjoitteet tarkoittavat staattista eli paikallaan olevaa venyttelya, johon yhdis-
tetdan kohdelihaksen/-lihaksien aktivaatio. Isometrisessa liikkuvuusharjoittelussa pyritaan vaikut-

tamaan varsinaisen lihaksen venyttdmisen ohella sitd ympardiviin kalvorakenteisiin eli faskioihin.
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Kun venytyksessa olevaa lihasta jannitetaan, lihaksen ymparilla olevat faskiakalvot antavat myo-
ten, mika vaikuttaa koko kudoskokonaisuuden elastisuuteen. Lihasta jannitetd@n isometrisesti pai-
kallaan muutamien sekuntien ajan, minka jalkeen lihas rentoutetaan ja viedaan uuteen likelaajuu-
teen uutta toistoa varten. Tata syklia toistetaan, kunnes likkuvuus ei siina hetkessa enaa lisaanny,
mika usein tapahtuu muutamien toistojen jalkeen. Suosituksena on jannittda noin 10-20 %:n voi-
malla, jolloin kohdehenkilo ei kayta muita lihaksia jannityksen aikaansaamiseksi. (Pihiman ym.
2018, 88-90; Ahonen, luento 11.-12.4.2019.)

4.2 Huomioita lihasvoimasta liikkuvuusharjoittelun yhteydessa

Jos liikkuvuusharjoittelu ei yksinaan tuota tulosta, on syyta miettia, pitaisiko harjoitteluun lisata voi-
maharjoittelua venyttelyn sijaan (Pihiman ym. 2018, 84; Hanninen, luento 14.11.2020). Voimahar-
joittelulla voidaan lisata myos liikkuvuutta, mista Ribeiro ym. (2017) saivat tutkimuksessaan nayt-
t6a. Heidan tutkimuksensa mukaan voimaharjoittelu vahensi seka miehillé etta naisilla ylimaaraista

jaykkyytta ja jannitetta nivelten ympérilld samoin tavoin kuin esimerkiksi staattinen venyttely.

Jannittyneiden ja kireiden lihasten taustalla on usein niiden heikkous. Lihasjumin tunne viestittaa
muulle keholle, ettei asento tunnu hyvalta. Talldin venyttely on tavallinen korjaustoimi. Esimerkiksi
notkoselkaan ajavissa lajeissa (tanssi, voimistelu) harrastajan lantion asennon muuttumisen vuoksi
takareisi on jo valmiiksi venyttyneessa tilassa, jolloin lihaksen venyttaminen pahentaa tilannetta.
Tarkoituksenmukaista olisi vahvistaa lihasta ja opettaa se pois venyttyneesta tilasta, jotta vaaraa
tuntemusta lihasjumista ei synny. (Hanninen, luento 14.11.2020.) Lihasten vahvistamisen ja kehon
linjausten korjaamisen lisaksi yksi tapa vahvistaa lihasta ovat venyttelyn yhteydessa esimerkiksi

isometriset likkuvuusharjoitteet. (Pihiman ym. 2018, 88; Hanninen, luento 14.11.2020.)
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5 TUTKIMUKSEN KULKU JA TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytetydssani selvitan tanssinopettajien nakemyksia likkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun mer-
kityksesta tanssissa seka sitd, miten he toteuttavat lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelua tanssinope-
tuksessaan. Tarkoitus on tehda tutkimustulosten ja teoriapohjan pohjalta paatelmia siita, kuinka
kyseista harjoittelua kannattaisi kaytanndssa toteuttaa tanssitunnilla. Seuraavaksi kerron tutkimuk-

sen kulusta, minka jalkeen esittelen tutkimustulokset teemoittain.

5.1  Tutkimuksen kulku

Toteutin tutkimukseni laadullisena tutkimuksena ja kerasin tutkimusaineiston haastattelemalla kol-
mea tanssinopettajaa. Ennen varsinaisen tutkimusosion toteuttamista tutustuin aihepiiria kasittele-
vaan kirjallisuuteen seka kerasin teoriapohjaa aiheesta, jotta haastattelun suunnittelu oli mahdol-
lista. Haastattelumenetelmaksi valitsin puolistrukturoidun haastattelun eli teemahaastattelun, jossa
haastattelun teemat ovat ennalta valittuja, mutta ne voidaan esittaa vapaassa jarjestyksessa ja
tarkentavien lisakysymysten esittdminen haastattelutilanteessa on mahdollista. TAma antaa haas-
tattelutilanteelle lisaa tilaa ja haastateltavat saavat laajemmin kertoa omista ajatuksistaan mahdol-
listaen aiheeseen liittyvien uusien seikkojen esille tulon. Koin tarkeaksi, etta tanssinopettajat saivat
kertoa aiheesta laajasti ja vapaamuotoisesti, mutta itse pystyin samanaikaisesti ohjailemaan kes-
kustelua pysymaan aiheen parissa. Teemahaastattelu sopi tydhoni haastattelumuodoksi myos sen
vuoksi, etta se tarjoaa mahdollisuuden tutkimusasetelman tasmentamiseen opinnaytetyon etene-
misen yhteydessa. (KAMK 2021a.) Teemahaastattelun rungossa (liite 1) tuon ilmi teemat, joista

jokaisessa haastattelussa keskusteltiin.

Valitsin haastateltavaksi kolme tanssinopettajaa, jotka opettavat aikuisia ja nuoria aikuisia. Jokai-
nen tanssinopettaja opettaa tydssaan useampaa tanssilajia useammalle taitotasolle. Teemahaas-
tatteluissa he kuitenkin vastasivat kysymyksiin oman paatanssilajinsa — showtanssin, hip hopin tai
discotanssin — perusteella. Halusin saada opinnaytetyohoni nakemysta useammasta tanssilajista
yhden lajin sijaan. Haastatteluun osallistuneilla tanssinopettajilla on vaihteleva koulutustausta. Yksi

tanssinopettajista opettaa pitkan, oman tanssitaustansa pohjalta ilman varsinaista tanssialan kou-

19



lutusta, toinen on ammatiltaan seka tanssinopettaja (AMK) etta fysioterapeutti (AMK) ja kolman-
nella on oman tanssitaustansa lisaksi likunnanohjaajan (AMK) seka fysioterapeutin (AMK) koulu-
tus. Tutkimukseeni osallistuneet tanssinopettajat pysyvat anonyymeina. Halusin, etta tanssinopet-
tajat saivat vapaasti vastata mahdollisimman rehellisesti kysymyksiin ilman, etta vastauksia voitai-

siin yhdistaa juuri heihin.

Haastattelut toteutin joko kasvotusten tai internetin valityksella videohaastatteluina, ja ne kestivat
puolesta tunnista tuntiin. Tanssinopettajat saivat teemat tietoonsa ennen haastatteluja etukateistu-
tustumista varten. Nauhoitin tanssinopettajien haastattelut, minka jalkeen toin ne kirjalliseen, ana-
lysoitavaan muotoon. Haastatteluaineiston analysoin kayttaen apuna teemoittelua. Teemoittelussa
aineisto jaetaan muutaman aihepiirin eli teeman alle, ja tulokset kootaan hahmotettavampaan ja

ymmarrettavampaan muotoon (KAMK 2021b).

Seuraavaksi esittelen teemoittain haastattelujen tulokset. Selventa@kseni kenen haastateltavan
tanssinopettajan aani kulloinkin vastauksessa kuuluu, nimean haastateltavat paatanssilajinsa mu-
kaisesti. Haastateltava D opettaa paasaantoisesti discotanssia kaiken tasoisille tanssijoille. Haas-
tateltava S opettaa enimméakseen showtanssia aloitteleville harrastajille. Haastateltavan H paalaji

on hip hop, ja hén opettaa sita paésaantoisesti edistyneille ja kilpaileville tanssijoille.

5.2 Liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun merkitys tanssinopetuksessa

Jokainen haastateltava tanssinopettaja kertoi pitavansa lihasvoima- ja liikkuvuusharjoittelua tar-
keana tanssijalle yksilona. Heidan mielestaan se on valttamatonta loukkaantumisten ja vammojen
vahentamisessa. Haastatteluista kavi ilmi, etta hyvan pohjakunnon ajatellaan auttavan kehoa kes-
tamaan tanssitunnilla tapahtuvat lukuisat toistot. Jokainen haastateltava toi esille tanssijan kehon
linjausten tarkeyden. Lihasvoimaa ja kehon liikkuvuutta todettiin tarvittavan esimerkiksi jo pelkas-
taan ryhdin yllapitoon paikoillaan seistessa, jotta kehon linjaukset pysyvat turvallisina. Linjaukset
tulee pystya sailyttamaan ehdottomasti myos liikkuessa. Haastateltava H perusteli linjausten tar-
keytta erityisesti hip hopissa. Hip hop on freestyleen ja oman liikkeen tuottamiseen pohjautuva
tanssilaji, jota tanssittaessa keho hakee toistuvasti sille ominaisia ja tuttuja reitteja, ja jos naita

reitteja kuljettaessa kehon linjaukset ovat puutteellisia, loukkaantumisriski on runsaiden toistojen
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vuoksi ilmeinen. Hanen mukaansa erityisesti katutanssijat hyotyisivat lihasvoima- ja liikkuvuushar-
joittelusta ja sen merkityksen ymmartamisesta, vaikka he yleensa ajattelevatkin lajiaan enemman
rentona kulttuurina ja coolina elamantapana. Haastateltava H kiteytti kehosta huolehtimisen tar-
keyden sanomalla, ettei ole enda kovin coolia, jos tanssija ei pida huolta kehostaan, sen vuoksi

loukkaantuu eika voi enda tanssia ja toteuttaa eldmantapaansa.

Vaikka tanssinopettajat kokivat lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelun merkityksen tarkeaksi, kaksi
heista ei kuitenkaan toteuttanut sita jarjestelmallisesti tanssitunneillaan, vaan priorisoi tanssiin liit-
tyvia muita osa-alueita tanssituntiensa sisallossa. Haastateltava S piti tarkedmpana tanssin iloa:
han opettaa ainoastaan harrastajaryhmia ja koki, ettd tanssijat tulevat tunneille hakemaan juuri
tanssin iloa. Han teki kuitenkin eron harrastaja- ja kilpailuryhmien vélille siten, etta mikali han opet-
taisi kilparyhmia ja tavoitteellisemmin tanssivia, han sisallyttaisi endottomasti tanssitunnin harjoit-
teluun jarjestelmallisesti konkreettista likkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelua. Han ei kokenut harras-
tajille tata niin tarkeaksi, koska harrastajat tulevat tunnille eri lahtokohdista. Han ajatteli myos tar-

vittavan lihasvoima- ja liikkuvuusharjoittelun toteutuvan télla taitotasolla jo itsessaan tanssin kautta.

Haastateltava H koki likkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun lajiriippuvaiseksi ja perusteli niiden vahai-
syytta tunneillaan opettamansa tanssilajin kulttuurilla. Han koki, ettei se oikein olennaisesti istu hip
hopin kontekstiin, vaan tarkeampaa on painottaa koko kulttuuria seka kulttuuriin sisaltyvaa sosiaa-
lisuutta ja yhdessa tekemista. Toista lajia, esimerkiksi showtanssia, opettaessaan han ajattelisi voi-
vansa kayttaa tanssitunnin sisallosta isomman osan naiden suorituskyvyn osa-alueiden kehittami-
seen. Hanen mielestaan lihasvoiman ja liikkuvuuden harjoittelu pitaisi toteuttaa mahdollisimman
yksilollisesti ja tanssijalahtoisesti raataloityna, mihin tanssitunnilla ei hanen mukaansa ole mahdol-

lisuutta.

Haastateltava D oli sita mielta, etta varsinkin discotanssissa liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelu on
oleellinen osa lajia, minka vuoksi han toteuttaa sita tunneillaan jarjestelmallisesti. Tanssinopettaja
painotti, etta likkuvuus ja lihasvoima on koko kehon osalta tarkeaa: "ne ovat koko kehon juttu, eivat
koske ainoastaan jalkoja”. Hanen mukaansa discotanssitunnilla tehtavat likkuvuus- ja lihasvoima-
harjoitukset auttavat selviamaan tunnista, mutta naissa osa-alueissa varsinaista kehittymista hae-

taan tanssituntien ulkopuolella.
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Tutkimuksessani jokainen haastateltava tanssinopettaja naki likkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun
tarkeana yksilolle kehon turvallisten linjausten edistamisessa seka loukkaantumisriskin vahentami-
sessa. Siita huolimatta harjoittelun toteuttamisessa tanssitunneilla iimeni kuitenkin vaihtelua. Yksi
haastateltava toteutti lihasvoima- ja liikkkuvuusharjoittelua tanssitunneillaan jarjestelmallisesti,
mutta kaksi haastateltavista ei toteuttanut sité varsinaisesti. He painottivat ndiden sijasta tanssin
iloa ja kyseisen tanssilajin kulttuuria. Huomiota kiinnitettiin my6s siihen, ettei tanssitunnilla ole mah-
dollista toteuttaa tallaista harjoittelua tarpeeksi yksilollisesti ja tanssijalahtoisesti. Kaikki haastatel-
tavat tanssinopettajat olivat sitd mielta, etta lihasvoima ja likkuvuus kehittyvat myos tanssin sisalla,

tanssin ohessa.

5.3 Lihasvoimaharjoittelun toteuttaminen

Haastateltava H kertoi toteuttavansa tanssitunneillaan lihasvoimaharjoittelua silloin talléin esimer-
kiksi, jos opetettava ryhma tarvitsee herattelya ja aktivointia. Talloin lihasvoimaharjoittelun tarkoitus
on eri kuin sen varsinainen kehittdminen. Harjoitteina han mainitsi muun muassa vartalon lankut
seka isosti toteutetun bouncen ikaan kuin kyykkyina. Tanssinopettaja kertoi kuitenkin voivansa
mahdollisesti kayttaa lihasvoimaharjoittelua tavoitteellisemmin, mikali ryhma kollektiivisesti nayt-
taisi sita tarvitsevan. Han koki ristiriitaisena sen, etta tallaista fyysisen suorituskyvyn osa-aluetta
kehitettaisiin koko ryhmalla samalla tavalla, vaikka harjoittelu ja sen ohjaaminen tulisi toteuttaa jar-

kevammin yksilolahtoisesti ja henkilokohtaisesti.

Haastateltavat H ja S painottivat hip hop- ja showtanssitunneillaan vartalon syvien lihasten aktivoi-
mista esimerkiksi erilaisten vatsarutistusten sijaan. Molemmat kertoivat kayttavansa harjoitteina
pilatestyyppisia liikkeita. Naiden tarkoitus ei heidan mukaansa ole lihasvoiman kehittdminen vaan

ennemminkin tanssijoiden lihasten aktivointi tanssituntia varten.

Haastateltavalla D on discotunneillaan selkea osio, jossa pyritaan kehittdmaan lihasvoimaa, jotta
tunneilla tanssiminen olisi helpompaa. Harjoittelua han kertoi toteuttavansa vaihtelevasti esimer-
kiksi musiikin tahtiin tehtavina lihasvoimaharjoituksina paikoillaan tai kiertoharjoitteluna pisteissa
ympari tanssisalin. Sisaltdna naissa harjoituksissa on esimerkiksi lankut, burbeet ja linkkarit, joita
toistetaan runsaasti harjoittaen kestovoimaa. Nopeusvoimaa han kertoi harjoituttavansa “jyystopat-

kalla”, jossa todella nopeatempoiseen musiikkiin toistetaan lajin perusliikkeita pyrahdyksina hyvalla

22



tekniikalla. Rajahtavyys kehittyy hanen mukaansa discotanssin lomassa erityisesti hyppyjen kautta.
Salin poikki -harjoittelussa tanssinopettaja kertoi teetattavansa harjoitteina muun muassa vauhdi-
tonta pituushyppya, rapu- ja karhukavelya, etenevia lankkuja, joissa jalat laahautuvat perassa seka

loikkia, joissa pari vastustaa etenemista pitamalla loikkijaa jalasta kiinni.

Tanssitunnilla voidaan lihasvoimaharjoittelussa kayttaa myos valineitd. Haastateltava D kertoi kayt-
tavansa tunneillaan toisinaan trampoliineja seka nilkka- ja rannepainoja, mutta vain silloin, kun
tanssijoiden kokonaiskuormitus vaikuttaa pysyvan maltillisena. Han oli siis huolissaan tanssijoiden
kokonaiskuormituksesta erityisesti tanssijoilla, jotka harrastavat discotanssin lisaksi myds muita
tanssilajeja, minka vuoksi harjoittelumaarat voivat kasvaa liian suuriksi. Haastateltavan D mukaan
tanssiparia voidaan kayttaa vastuksena tai apuna lihasvoimaharjoitteissa. Haastateltava toi esiin,
ettd myos vastuskuminauhat toimisivat hyvin pienena vastuksena lihasvoimaharjoittelussa. Haas-
tateltava S pohti, etté lihasvoimaharjoittelussa voitaisiin kilpaileville tanssijoille tuoda tanssitunnille

valineeksi lisapainot ja niiden kanssa voitaisiin vaikka hyppia lajinomaisia hyppyja salin poikki.

Tutkimustulosteni mukaan haastateltavat tanssinopettajat, jotka lihasvoimaharjoittelua eivat jarjes-
telmallisesti toteuttaneet, kayttivat tallaisia harjoitteita kuitenkin tanssitunneillaan. Tarkoituksena oli
joko herétella ja aktivoida tanssijoita keskittymaan tuntiin tai aktivoida tai lammittd heidén kehonsa
tanssituntia varten. Lihasvoimaharjoittelua jarjestelmallisesti toteuttavalla tanssinopettajalla oli tun-
neillaan osio, jossa harjoitetaan lihasvoimaa esimerkiksi kiertoharjoitteluna ympari salin tai musiikin
tahtiin omalla paikallaan pysyen. Nopeusvoiman harjoittelussa kaytettiin “jyystopatkaa”, jossa to-
della nopeatempoiseen musiikkiin toistetaan lajin perusliikkeita. Myos valineiden ja parin hyodyn-

taminen huomioitiin lihasvoimaharjoittelussa.

5.4 Liikkuvuusharjoittelun toteuttaminen

Kaikki haastateltavat tanssinopettajat kayttivat alkulammittelyna tai alkulammittelyn yhteydessa dy-
naamisia likkuvuusharjoituksia, joiden tavoitteena heidan mielestaan on saada kehon likeradat
auki tanssituntia varten. Erityisesti haastateltava D kertoi kayttavansa tunneillaan naita dynaamisia

likkuvuusharjoitteita, kuten venytysasennoissa tehtavia joustoja ja pumppauksia, lajin vaatimusten
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mukaan. Han koki tarkeaksi, etta discotanssijoiden kehot tottuvat lajille ominaisiin toistuviin ny-
kaisyihin ja suunnan muutoksiin. Harjoitteista esimerkkind han kertoi lonkankoukistaja-takareisi-

pumppaukset ja erilaiset ylavartalon kallistukset haaraistunnassa.

Haastateltava D kertoi asettaneensa tanssijoilleen liikelaajuusvaatimukseksi spagaatin, ja hanen
opetuksessaan ovat mukana myos staattiset venytykset. Haastateltava H puolestaan ei koe staat-
tisia venytyksia tarkedksi eika niita opetuksessaan kayta lainkaan, koska han itse kokee ne hyo-
dyttémiksi ja sopimattomiksi omalle keholleen. Haastateltava S toi esille kayttavansa alkulammit-

telyn yhteydessa kehon faskiaketjuihin kohdistuvia avaavia liikkeita.

Tanssitunneillaan haastateltava H mainitsi kayttavansa liikkuvuusharjoitteena syvakyykkya seka
erilaisia rangan rullauksia. Seka H etta S molemmat kayttivat likkuvuuden harjoittelussa isolaatioita

kehon eri osille ja erikokoisilla laajuuksilla.

Muina liikkuvuusharjoituksina tanssitunneilla haastateltavat D ja S kertoivat kayttavansa opetuk-
sessaan ballistisia likkuvuusharjoitteita kuten jalanheittoja, ja he kokivat ne tarkeaksi seké liikku-
vuuden etta tanssitekniikan harjoitteluna. Naista eri variaatioina mainittiin jalanheitot pystyssa, kyy-
narnojassa tai selinmakuulla. Haastateltava D lisasi jalanheittoihin joustoja ja pumppauksia heiton

ylaasennossa.

Tanssinopettajien kaytannot loppuverryttelyn ja loppuvenyttelyn suhteen erosivat osittain. Haasta-
teltavat D ja S toivat haastatteluissa ilmi, etteivat he kéyta tanssitunneillaan staattista venyttelya
tunnin lopulla. Haastateltava D kertoi toteuttavansa loppuverryttelyn yhteydessa kevyita, dynaami-
sia avauksia yla- ja alaraajoille. Varsinaiset venyttelyt han ohjeistaa tehtavaksi vasta tunnin jalkeen
kotona illalla perustellen tata silla, ettd rankan ja kuormittavan discotunnin jalkeen tanssijoiden li-
hakset ovat todennakaisesti niin vasyneet, etta venyttelysta ja staattisesta likkuvuusharjoittelusta
voi olla jopa haittaa. Haastateltavan S mukaan showtanssitunnin lopuksi paras loppuverryttely- ja
palautumisvaihtoehto jo tunnilla lajiharjoittelun myota venyneiden lihasten palauttamiseksi ei ole
lihasten venyttaminen. Han korosti parempana palautumisvaihtoehtona esimerkiksi loppurentou-

tuksen pitamista, jolla han kokee olevan kokonaisvaltaisempaa hyotya tanssijan palautumisessa.

Tutkimukseni perusteella tanssitunneilla kaytettiin useita erilaisia likkuvuusharjoitteita. Alkulammit-
telyssa jokainen haastateltava kertoi kayttavansa dynaamisia, kehoa avaavia ja lammittavia liik-
keitd. Staattisia venytyksia kaytettiin vaihtelevasti: yksi tanssinopettaja piti niita lajinsa kannalta
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tarkeina, mutta yksi ei niita toteuttanut opetuksessaan ollenkaan, silla han ei koe niita omalle ke-
holleen sopivina. Tunneilla kaytettiin myos ballistisia likkuvuusharjoitteita. Haastatteluista kavi ilmi,
ettei loppuvenyttelya pidetd hyvana loppuverryttelyna, vaan lajista riippuen parempi vaihtoehto oli-

sivat dynaamiset likkuvuusharjoitteet tai loppurentoutus.

5.5 Lihasvoima- ja liikkkuvuusharjoittelun suunnittelu, ohjaaminen ja kehityksen seuranta

Haastateltava D koki haasteelliseksi lihasvoimaharjoittelun systemaattisen jaksottamisen harras-
tuskaudelle. Han kertoi kilpailujen jaksottavan harrastuskautta rikkonaiseksi varsinkin nyt korona-
aikaan, kun Kilpailukalenteriin tulee usein muutoksia. Kilpailukaudella tahtéin on tietenkin kilpai-
luissa ja niihin valmistautumisessa, joten fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden kehittaminen on
taka-alalla. Tasta huolimatta han kertoi pyrkivansa jaksottamaan lihasvoimaharjoittelua noin neljan
vilkon sykleihin, joissa esimerkiksi tietyn kehonosan tai lihasvoiman osa-alueen painopistealue

vaihtuu.

Haastateltavat S ja H kokivat, ettd lihasvoiman ja likkuvuuden kehittymisen seurantaan ja niiden
harjoittelun suunnitteluun progressiiviseksi kokonaisuudeksi heillé ei ole juurikaan sanottavaa,
koska he eivat kertomansa mukaan saanndllisesti ja jarjestelmallisesti toteuta téllaista harjoittelua
tanssitunneillaan. Haastateltava S kuitenkin pohti, ettd mahdollisesti edistyneita tai kilpailevia tans-
sijoita opettaessaan han pitaisi tarkeana tavoitteellista liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelua, jota
voitaisiin toteuttaa selkeasti joko tanssitunneilla tai oheisharjoitteluna kesaaikaakin hyodyntaen.
Kesaajan hyodyntamista tanssiharjoittelussa puolestaan haastateltava D ei pida hyvana ajatuk-
sena eika sita opetuksessaan hyodynna; han haluaa, etta tanssijat saavat liikkua kesan vapaasti
mieluisallaan tavalla, jotta he ovat syksyn ja uuden tanssikauden alussa motivoituneita ja valmiita

ottamaan jalleen ohjausta vastaan.

Haastateltava D kertoi joskus kayttaneensa liikkuvuuden kehittymisen seurantaan spagaattimit-
tauksia kilpailuryhmilla. Tarkeampi merkitys hanen mukaansa mittauksilla oli likkuvuuden kehitty-
misen seurannan sijaan kuitenkin se, ettd ne selvasti motivoivat tanssijoita, kun he huomasivat
kehitysta tapahtuneen. Harrastajaryhmilla han kertoi voivansa kayttaa tallaisia spagaattimittauksia,

mikali ryhma itse niita toivoisi.
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Lihasvoima- ja likkuvuusharjoitteluun tanssitunnilla saadaan tukea myds varsinaisten tanssituntien
ulkopuolelta. Haastateltava D kertoi osan edistyneista tanssijoistaan osallistuvan vapaaehtoiselle
oheisharjoittelutunnille, mista han on havainnut olleen hy6tya tanssijoille. Lihasvoiman ja likkuvuu-
den parantuminen nakyy hanen mukaansa parempana suoriutumisena varsinaisilla tanssitunneilla.
Haastateltava H puolestaan kertoi suunnittelevansa tulevaisuudessa personal trainerin ammattitai-
don hyddyntamista tanssinopetuksen tukena: personal trainer tulisi kertomaan tanssijoille, miten

lihasvoimaharjoittelua kannattaisi kaytanndssa toteuttaa.

Haastateltava D kertoi perustelevansa tunnilla tehtavat harjoitteet tarkasti tanssijoilleen. Han piti
tarkeand, etta kaikentasoiset tanssijat ynmartavat ja sisaistavat, miksi ja miten mitakin tehdaan.
Nain tanssijat kasvavat omatoimisuuteen ja omaan vastuuseen omasta kehostaan. Han kertoi
my0s ohjaavansa tanssijoita laajemmin huolehtimaan terveydestaan ja hyvinvoinnistaan tanssitun-
tien ulkopuolella puhumalla muun muassa ravinnon, levon, unen ja rentoutumisen tarkeydesta.
My0s aerobista kestavyysharjoittelua han ohjaa tehtavaksi tanssituntien ulkopuolella. Lihasvoima-
harjoittelua han ei varsinaisesti ohjaa discotanssituntien ulkopuolella tehtavéksi harjoitteluksi ollen-
kaan, koska han kertoi olevansa huolissaan tanssijoiden mahdollisesti lian kovaksi kasvavasta
kokonaiskuormituksesta erityisesti tanssijoilla, jotka harrastavat discotanssin lisaksi myds muita

tanssilajeja.

Tutkimukseni perusteella lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelun suunnitteluun ja seurantaan tanssin-
opettajat, jotka eivat toteuttaneet tata jarjestelmallisesti, eivat osanneet ottaa juurikaan kantaa. Kol-
mas tanssinopettaja pyrki suunnittelemaan ja jaksottamaan opetustaan kilpailukauden puitteissa
noin neljan viikon jaksoihin, joissa lihasvoiman kehittamisen painopistealue vaihtuu. Tutkimustu-
losten mukaan tanssinopettajat painottivat lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelua eri tavoin harrasta-
jaryhmille ja kilpaileville/edistyneemmin tanssiville: mahdollisesti edistyneité tai kilpailevia tanssi-
joita opetettaessa pidettiin tarkeana tavoitteellista liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelua, jota voitai-
siin toteuttaa selkeasti joko tanssitunneilla tai oheisharjoitteluna. Vapaaehtoiselle oheisharjoittelu-
tunnille osallistuneet tanssijat olivat opettajansa havaintojen mukaan hyotyneet siita. Havainnoinnin
lisaksi haastateltavilla ei ollut juurikaan muita edistymisen seurannan keinoja kaytossa. Ulkopuoli-
sen ammattiavun kuten personal trainerin hyodyntamisen mahdollisuus tuotiin esiin lihasvoimahar-

joittelun suunnittelun tueksi.
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Haastattelujen mukaan tanssinopetuksessa kaytettavat harjoitteet perusteltiin tanssijoille huolelli-
sesti, minka tarkoituksena oli ohjata tanssijoita ymmartamaan niiden merkitys seka oppimaan kan-
tamaan vastuuta kehostaan ja harjoittelustaan omatoimisesti. Tanssijoita ohjattiin paitsi tanssitun-
tien ulkopuoliseen harjoitteluun, my6s huolehtimaan kokonaisvaltaisesti hyvinvoinnistaan muun

muassa ravinnon ja palautumisen osalta. Tanssijoiden kokonaiskuormituksesta kannettiin huolta.
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6 PAATELMAT JA POHDINTA

Opinnaytetydssani selvitin tanssinopettajien nakemyksia likkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun mer-
kityksesta tanssissa seka sitd, miten he toteuttavat lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelua tanssinope-
tuksessaan. Tarkoituksena oli tehda tutkimustulosten ja teoriapohjan pohjalta paatelmia siita,
kuinka kyseista harjoittelua kannattaisi kaytanndssa toteuttaa tanssitunnilla. Seuraavaksi tuon esiin

paatelmia ja kehitysehdotuksia aiheeseen liittyen seka pohdin opinnaytetyoni antia.

6.1 Paatelmia lihasvoima- ja liilkkuvuusharjoittelusta tanssissa

Liikkkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun toteuttaminen tanssitunnilla ndyttaisi tdmankin tutkimuksen
valossa olevan riippuvainen tanssilajista, kuten teoriapohjassakin tuli ilmi. Tarkeaa olisi tehda laji-
analyysi niistd ominaisuuksista, joita kussakin tanssilajissa vaaditaan. Discotanssissa lihasvoima-
ja likkuvuusharjoittelu toteutuu eri tavoin kuin hip hopissa ja hip hopissa eri tavoin kuin showtans-
sissa. Tanssilajeissa painottuvat eri seikat ja ne vaativat fyysisen suorituskyvyn eri osa-alueiden
huomioimista. Tietysti myds opettajan henkilokohtaiset ndkemykset ja painotukset vaikuttavat lajin
tanssituntisisaltdihin. Toinen opettaja voi painottaa tanssin iloa tai kulttuuria, toinen taas tanssin
fyysisempaa puolta, mika on tanssin kentalla rikkaus — on ihan oikein toteuttaa tyétaan haluamal-
laan tavalla ja omista prioriteeteistaan kasin. Positiivista tutkimustuloksissani oli se, etta kaikki
haastattelemani tanssinopettajat pitivat lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelua merkityksellisena tans-
sijalle. Kun tanssija on liikkuva ja vahva, loukkaantumisten riski pienenee, silla keho kestaa tanssin

haasteet paremmin.

Tanssinopettajat toivat haastatteluissa esiin sen, etta likkuvuus ja lihasvoima kehittyvat ikaan kuin
tanssin ohessa, tanssin sisalla. Taman lisaksi jokainen tanssinopettaja kaytti lihasvoima- ja liikku-
vuusharjoitteita opetuksessaan, mutta painopiste ei varsinaisesti ollut néiden fyysisen suoritusky-
vyn osa-alueiden kehittamisessa. Liikkkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelua tapahtui tunneilla, mutta sita
ei toteutettu varsinaista kehittymista silmalla pitaen. Sillakin tanssinopettajalla, joka néita harjoit-
teita pyrki jarjestelmallisesti tunneilla toteuttamaan, tahtain oli kuitenkin "vain” lajin vaatimuksista ja
sinansa tanssitunnista selviytymisessa, ei osa-alueen varsinaisessa kehittamisessa. Varsinaista

kehittymista hanen mukaansa haetaan tanssitunnin ulkopuolisella harjoittelulla. Mikali osa-alueita
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halutaan kehittaa laajemmin tanssin vaativuustasoa vastaavaksi ja jopa sen yli, harjoittelun tulisi
olla jarjestelmallista ja tavoitteellista riijppumatta siita, toteutetaanko sité tanssitunnilla vai tuntien

ulkopuolella.

Jain miettimaan tutkimusaineistosta esille noussutta seikkaa, jossa tanssinopettajat kertoivat toi-
mivansa toisin ja systemaattisemmin, jos heilla olisi harrastajien sijaan opetettavanaan edistynei-
den tai kilpailevien tanssijoiden ryhma. Lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelu ei siis olisikaan niin mer-
kityksellista tanssia "vain” harrastuksenaan tanssiville. Koen, etta tanssijoita ei olisi syyta jakaa talla
perusteella harrastajiin ja edistyneisiin/kilpaileviin, silla molemmat ryhmét tarvitsevat likkuvuus- ja
lihasvoimaharjoittelua tukemaan tanssimista. Harrastajat hyotyisivat siita aivan samalla tavalla kuin
tavoitteellisemmin tanssivat. Fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden kehittaminen hyddyttaa ja tukee
kaikin puolin sekd tanssijaa ettd hanen hyvinvointiaan, terveyttdan, loukkaantumisriskin vahenta-
mista seka tanssiuran ja -harrastuksen jatkumista. Talla naen olevan vaikutusta myds laajemmin
yhteiskunnallisesti. Kaiken lisaksi fyysisen suorituskyvyn koheneminen tukee tanssijan tanssi-ilmai-
sua taitotasosta riippumatta; suorituskyvyn ollessa hyva vapautuu kapasiteettia myos esiintymi-

seen ja taiteelliseen puoleen seka tanssin kokemiseen.

Aikaisemman tutkimustiedon perusteella tanssijat olivat kokeneet, ettei heilla ole tarpeeksi tietoa
tanssia tukevasta lihasvoimaharjoittelusta. He suhtautuivat lihasvoimaharjoitteluun myénteisesti,
mutta tanssinopettajat eivat pitdneet asiaa niin tarkeana. Omassa tutkimuksessani likkuvuus- ja
lihasvoimaharjoittelu oli tanssinopettajien mielesta kylla merkityksellista, mutta kaikki heista eivat
sita kuitenkaan pitaneet niin tarkeana, etta toteuttaisivat sita systemaattisesti omassa opetukses-
saan. On ristiriitaista, etta tietoa ndiden fyysisten suorituskyvyn osa-alueiden harjoituttamisesta ja
sen merkityksesta tanssijoille kylla loytyy, mutta miksi sen siirtdminen kaytantoon ja tanssinopetuk-
seen tuntuu niin hankalalta? Tanssijoidenhan on todistettu hy6tyvan urheilijoiden tavoin fyysisen
suorituskyvyn osa-alueiden harjoituttamisesta. Fyysisen suorituskyvyn harjoituttaminen on urheilu-
maailman kaltaisesti enemmankin valmentajien tyota, mutta sen perusperiaatteet tulisi mielestani
jokaisen tanssinopettajan hallita. Ei pelkastaan sen vuoksi, etté tanssijoista tarvittaessa tulee fyy-
sisesti parempia ja taidokkaampia, vaan myos siksi, etta harjoittelu on terveellista ja turvallista ja

vammojen seka loukkaantumisten riski saadaan minimoitua.

Tanssinopettajilla on paljon kaytannon ja kokemuksen tuomaa tietoa tyokalupakissaan. Fyysisen

suorituskyvyn osa-alueiden harjoituttaminen vaatii kuitenkin lisaksi perusteellisempaa ja teoreetti-
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sempaa lahestymistapaa, ja tanssinopettajilla tulisi olla perustiedot ja -taidot suorituskyvyn harjoit-
tamisesta. Tama pitaisi ottaa enenevissa maarin huomioon myds tanssinopettajien koulutuksessa,
jotta osaisimme tukea tanssioppilaidemme harjoittelua parhaalla mahdollisella tavalla. Tanssin-
opettajien tulisi lisata tietdmystaan ja ymmarrystaan fyysisen suorituskyvyn osa-alueista ja niiden
merkityksesta tanssissa ja osattava joko integroida eri osa-alueiden harjoittelu tanssitunnille tai

vaihtoehtoisesti huomioida niiden toteutuminen tanssitunnin ulkopuolella.

Haastatteluista kavi ilmi, ettd harjoittelua ja muun muassa kehonhuoltoon liittyvia asioita ohjeistet-
tiin tekemaan kotona tanssitunnin ulkopuolella, mika on hyva asia, koska tanssitunnilla ei aina eh-
dit tehda kaikkea eika se aina ole suotavaakaan. Kun tanssijoita ohjeistetaan ja heille perustel-
laan, miten toimia ja miksi, he oppivat tekemaan oikein, kuuntelemaan omaa kehoaan ja oma-
aloitteisesti kantamaan vastuuta tekemisistaan. Tanssinopettaja kertoi tanssijoilleen muun muassa
ravinnon, levon, unen ja rentoutumisen tarkeydesta, miké opettaa heita myds laajemmin huolehti-
maan terveydestaan ja hyvinvoinnistaan tanssituntien ulkopuolella. Jos ohjeistamista ei tehda kun-
nolla tai se jatetdén kokonaan tekemattd, vaarana on se, etta liikaa jaa tanssijan omatoimisuuden
ja perehtyneisyyden varaan. Harjoitteita voidaan toisaalta tehdé vaarin, ehka liikaa, tai toisaalta ne
voivat ja&da kokonaan toteuttamatta, minka vuoksi hyodyt jaavat saamatta. Jarkevinta olisi kayda
naitd asioita |api ja harjoitella niitd nimenomaan tanssitunnilla, jotta tekeminen ja asioiden ymmar-

taminen varmistetaan. Talldin fyysisen suorituskyvyn on mahdollista kehittya.

6.2 Lihasvoimaharjoittelun toteuttaminen tanssitunnilla

Haastatteluissa ilmeni yhtena esteena tanssitunnin lihasvoimaharjoittelun toteuttamiselle sen yksi-
lollisyyden puute. Tanssinopettaja koki, ettd pystyakseen toteuttamaan kunnollista lihasvoimahar-
joittelua, siina tulisi huomioida jokainen tanssija ja heidan tarpeensa yksiloina, mika ei tanssitunnilla
hanen mukaansa ole mahdollista. Tama on tarkea nakokulma, mutta lihasvoimaharjoittelua ei sen
perusteella voi kuitenkaan kokonaan laiminlyoda. Lihasvoimaharjoittelun tulisi lahtea liikkeelle tans-
sijoiden tarpeista ja kehityskohteista, ja heidan on todistettu hyotyvan siita. Tanssitunnilla tulisi tar-
jota sellaista harjoittelua, joka palvelee tanssijoiden kehittymista tanssijoina. Harjoittelun suunnitte-
lussa tulee luonnollisesti ottaa huomioon ryhman taito- ja kuntotaso riippumatta siita, onko ky-
seessa harrastajat vai kilpailevat tanssijat. Lihasvoimaharjoitteet voivat tukea tanssia, vaikka ne

eivat olisikaan tanssin nakaisia harjoitteita.
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Kaytannon toteutuksessa voisi olla hyva ratkaisu haastatteluista noussut tapa jaksottaa lihasvoi-
maharjoittelua. Siina harjoittelu pyrittiin jakamaan noin neljan viikon sykleihin, joissa keskityttiin tiet-
tyihin lihaksiin, tiettyyn kehonosaan tai lihasvoiman osa-alueeseen. Kaikkea ei tietenkaan voida

tuloksellisesti harjoituttaa yhta aikaa.

Lihasvoimaharjoittelua kaytettiin haastattelujen perusteella tanssitunneilla tanssijoiden aktivointina
esimerkiksi alkulammittelyn yhteydessa, mutta harjoittelun tarkoitus talldin ei varsinaisesti ollut li-
hasvoiman kehittdminen. Yksi tanssinopettaja toteutti lihasvoimaharjoittelua tunneillaan suhteelli-
sen jarjestelmallisesti. Hanen tunneillaan oli selkea lihasvoiman kehittdmisen osio, mika on jarkeva

tapa toteuttaa tamankaltaista harjoittelua tanssitunnilla.

Tutkimustulosteni perusteella tanssitunneilla harjoitutettiin paljon kestovoimaa. Tunneilla teetatet-
tiin lankkuja, linkkareita ja burbee-liikettd musiikin tahtiin pitkékestoisesti tai pilatestyyppisia harjoit-
teita rauhallisella tempolla. Tanssijat kuitenkin hydtyisivat monipuolisemmasta lihasvoimaharjoitte-
lusta huomioiden kestovoiman lisaksi maksimi- ja nopeusvoiman harjoittelun. Maksimivoimaa ei
jarjestelmallisesti harjoitutettu tutkimustulosteni mukaan lainkaan, vaikka sen kehittdminen on kiin-

tedssa yhteydessa tanssijan suorituskyvyn parantumiseen.

Suhteellisen pienten, mutta voimakkaiden lihasten saamiseksi oleellista on lihasten optimaalisen
kaskytyskyvyn harjoittaminen. Raskailla kuormilla harjoitellessa saadaan kaskytettya nopeasti la-
hes kaikki likkeen kannalta oleelliset lihassolut. Pienilla kuormilla tai kehonpainolla harjoiteltaessa
kaikkien lihassolujen kayttoonoton saavuttamiseksi lihas tulisi vasyttaa taysin uupumukseen asti,
mika kestaa kauan ja mita tanssitunnilla tuskin tapahtuu. Tanssissa voisi kuitenkin joskus olla tar-
koituksenmukaisempaa harjoitella suuria kuormia kayttaen, jotta haluttu tulos — suhteellisen pienet
lihakset, jotka tehokkaan kaskytyskyvyn ansiosta pystyvat tuottamaan paljon voimaa — saavute-

taan.

Lihasten kaskytyskykya voidaan harjoituttaa tanssitunnille sopivalla, napparalla tavalla nopeusvoi-
mabharjoitteluna. Tassa on kuitenkin tarkead huomioida harjoitteiden kesto ja harjoitteiden valilla
olevat pitkat palautukset, jotta harjoitusvaikutus pysyy nopeiden lihassolujen kehittamisessa. Jos
tauot harjoitteiden valilla ovat liian lyhyet eika harjoitusta paasta tekemaan taydella teholla, harjoi-

tusvaikutus siirtyy enemman kestovoiman kuin nopeusvoiman puolelle. Harjoitteet sopivat tanssi-
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tunnin alkuun, jolloin keho on lammitelty, mutta hyvissa voimissa. Haastatteluista nousi esiin toi-
miva esimerkki pikavoiman harjoituttamisesta: "jyystopatkassa” harjoitutettiin tanssilajin perusliik-
keitd mahdollisimman nopeasti pyrahdyksina hyvalla tekniikalla. Sisaltona tallaisessa voisi olla
mika tahansa tanssin liike tai likeyhdistelm@, joka toteutetaan maksimaalisella nopeudella kestaen
alle 10 sekuntia. Tanssinopettajan mukaan rajahtava voima kehittyy hyppyjen kautta. Hypyt ovatkin
yksittaisind maksimaalisina suorituksina pitkilla palautuksilla toimiva tapa kehittaa rajahtavaa voi-

maa.

Lihasvoimaharjoittelussa voidaan kayttdad apuna myos vélineita seka harjoittelun monipuolista-
miseksi ettd progressiivisuuden lisaé@miseksi. Haastatteluissa mainittiin kepit, vastuskuminauhat,
nilkka- ja rannepainot. Sopivia valineita voisivat olla myds kasipainot ja kahvakuulat. Myds tanssi-
paria voidaan kayttaa vastuksena likkeissa ja harjoittelun tehostamisessa. Keho tottuu herkasti

tietyn tyyppiseen harjoitteluun, joten kehittymisen vuoksi harjoittelussa tulisi edeta.

6.3 Liikkuvuusharjoittelun toteuttaminen tanssitunnilla

Kaikki tanssinopettajat toteuttivat likkuvuusharjoittelua tanssitunneillaan. Haastattelujen perus-
teella se ei ollut heilla kuitenkaan kovin tavoitteellista juuri likkuvuuden kehittdmisen kannalta, vaan
enemmankin sita kaytettiin lammittdmaan ja avaamaan kehoa tanssituntia varten. Opinnaytety6ni
teoriapohjan ja tutkimustulosten pohjalta tanssitunnilla kannattaisi alkulammittelyn yhteydessa suo-
sia dynaamisia liikkuvuusharjoitteita kehon liikeratojen avaamiseksi ja valmistelemiseksi tulevaa
tanssituntia varten. Tallaisia harjoituksia voisivat olla venytysasennossa tehtavat monipuoliset jous-
tot ja pumppaukset. Myds faskialinjoja avaavat dynaamiset liikkeet toimivat alkulammittelyssa te-
hokkaasti. On positiivista huomata, etta faskiat ylipaataan otetaan huomioon tanssitunnin liikku-
vuusharjoituksissa, koska liikkuvuus on paljon enemman kuin lihasten ja nivelten likkuvuus. Kehon
likkuvuuteen vaikuttaa koko kokonaisuus: lihakset, janteet, sidekudokset kuten faskiat, hermosto,
hormonit, jopa ajatukset ja tuntemukset. Faskioihin voidaan vaikuttaa muun muassa isometrisilla
likkuvuusharjoitteilla, jotka lyhyella aikavalillda toimivat tehokkaasti liikkuvuuden lisaamisessa,

minka vuoksi ne sopivat erinomaisesti alkulammittelyn yhteyteen.
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Haastattelujen mukaan tanssitunneilla kaytettiin ballistisia likkuvuusharjoitteita, joita voidaan pitaa
lajista riippuen tanssijoille tarpeellisena liikkuvuustekniikkana. Tarkeaksi koettiin se, ettd tanssijoi-
den kehot tottuvat niiden myota lajinomaiseen likkeeseen ja &killisin suunnanmuutoksiin isoissa
likelaajuuksissa. Kun kehoa ei ole totuttu kuormittamaan aariasentoihin ja -asennoissa, aariliikkeita
tehtdessa hermosto kokee tilanteen uhkaavaksi, minka vuoksi kehon halytystila nousee ja lihasto-
nus kasvaa. Talldin kudokset alkavat vastustaa liiketta ja liikelaajuus rajoittuu. Keho tulee siis opet-

taa paremmin kuvitteellista uhkaa sietavaksi.

Liikkuvuusharjoittelun suunnittelussa on lihasvoimaharjoittelun tapaan pidettava lahtékohtana tans-
sijoita. Opettaja ei voi jattaa toteuttamatta tietyn tyyppisia likkuvuusharjoituksia kuten staattisia ve-
nytyksia silla perusteella, etteivat ne ole hanen omalle keholleen optimaalisia. Haastattelujen pe-
rusteella téllaistakin oli tapahtunut. Vaikka opettajan omalle keholle jokin harjoite ei ole suotuisa,
tanssijoiden kehot saattavat niista hydtya. Opetusta tulisi monipuolistaa, jotta tanssijat oppivat eri
vaihtoehtoja ja 1dytavat omille kehoilleen sopivimmat tavat kehittaa likkuvuutta. Tanssinopettajan
on tarked ymmartaa ja osata toteuttaa eri likkuvuustekniikoita, jotta han osaa valita sopivat harjoit-

teet tilanteen mukaan.

Nykytiedon mukaan staattinen venyttely ei yksiselitteisesti tee kehoa Idysaksi, hitaaksi ja voimatto-
maksi. Itse staattinen venyttely ei ole haitallista, vaan haaste liittyy enemman siihen, etta liikkuessa
likeradan aaripaassa ei osata hyddyntaa voimaa. Tieteellisia tutkimuksia usein suositeltujen 30
sekunnin mittaisten venytysten paremmuudestakaan ei ole; toiset hyotyvat viidentoista sekunnin
rauhallisesta venytyksesta, toiset suosivat dynaamista likeradan lapikayntia ja jotkut hyotyvat pi-
demmista, useiden minuuttien staattista venytyksista. Kaikista tarkein tekija likkuvuuden kehitty-

misessa on saannollinen, jatkuva harjoittelu.

Seka teoriapohjassa etta tutkimustuloksissa tuotiin ilmi, etta pitkien staattisten venyttelyiden suo-
rittamista kannattaa valttaa valittomasti raskaan harjoituksen paatteeksi, koska silloin hermosto on
vasynyt, lihasten energiavarastot ovat tyhjat seka kehon suola- ja nestetasapaino voivat olla sekai-
sin. Talloin likkuvuusharjoittelusta voi olla jopa haittaa. Loppuverryttelyn yhteydessa voitaisiin kui-
tenkin tehda kevyita, dynaamisia avauksia yla- ja alaraajoille. Lisaksi on hyva huomioida, etta jo
tunnilla lajiharjoittelun myaota venyneiden lihasten palauttamiseksi paras vaihtoehto ei ole aina li-
hasten pituuden lisaaminen. Parempi palautumisvaihtoehto voi olla esimerkiksi rentoutusharjoitus,

jolla pyritaan vaikuttamaan kokonaisvaltaisemmin tanssijan palautumiseen.
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Liikkkuvuusharjoittelusta puhuttaessa on hyva myds muistaa, etté aina kireiden ja jannittyneiden
lihasten jarkevin korjaustoimi ei ole liikkuvuusharjoittelu. Niiden taustalla on usein lihasten heik-
kous, jolloin tilanteen korjaamiseksi tarkoituksenmukaisinta on kyseisten lihasten lihasvoimahar-
joittelu. Nain korjataan kehon epatasapainotiloja. Samalla parannetaan kehon linjauksia, milla on

todella suuri merkitys tanssijan loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa.

6.4 Pohdinta

Tutkimuksessani selvitin tanssinopettajien nakemyksia likkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelun merki-
tyksesta tanssissa seka sitd, miten he toteuttavat lihasvoima- ja liikkuvuusharjoittelua tanssinope-
tuksessaan. Tavoitteenani oli tehda paatelmia tutkimustuloksiin sek& teoriapohjaan nojautuen ja
havainnollistaa, miten lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelua voitaisiin kaytanndssa toteuttaa tanssi-

tunneilla. Opinndytetydssani saavutin tydlle asettamani tavoitteet.

Opinnaytetydprosessissa haastavinta minulle oli aiheen rajaaminen. Fyysisen suorituskyvyn osa-
alueiden kehittdminen ja niiden merkitys on valtavan laaja ja monisyinen aihe, jossa kaikki tuntuu
littyvan ja vaikuttavan toisiinsa eika aihetta voi katsoa mustavalkoisesti liian kapeasta nakdvinkke-
lista. Rajasin aiheeni koskemaan vain lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelua ja koetin pitda sen mie-
lessani koko prosessin ajan, mutta aika ajoin tarvitsin sisallon karsimisessa reilusti ohjausta, jotta
en lahtenyt ronsyilemaan liian laajasti. Aiheen omatoimisessa rajaamisessa minulla on siis selke-
asti viela opittavaa. Perehtyminen syvallisesti lihasvoiman ja likkuvuuden harjoittamiseen oli mie-
lenkiintoista ja opin siité todella paljon tanssinopettajuuttani varten. Olisin halunnut kasitella aihetta
laajemminkin kaiken oppimani perusteella, mutta se ei ole opinnaytetyon raportoinnin kannalta

oleellista.

Opinnaytetydni tuloksista ei voida vetaa kovinkaan yleistettavia johtopaatoksia, mika ei tallaisessa
tapaustutkimuksessa olekaan tarkoituksenmukaista. Ajatuksia ja kysymyksia ne kuitenkin heratti-
vat. Tyon lahtokohtana oli oman ammattitaitoni kehittdminen, mutta ty6 antaa myos vinkkeja tans-
sialalle laajemminkin esimerkiksi tanssinopettajien koulutukseen ja tanssituntien sisaltoihin. Sain
tasta tyosta valtavasti pohjaa omaa tanssinopettajuuttani varten ja tukea myds omille nakemyksil-

leni. Haluan olla tanssinopettaja, joka ymmartaa lihasvoima- ja likkuvuusharjoittelun merkityksen
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tarkeyden ja joka osaa toteuttaa niiden harjoituttamista kaytannossa. Koen asiantuntijuuteni kehit-

tyneen.

Haluaisin viela jatkossa selvittaa lisda konkreettisia kaytannon harjoitteita ja harjoittelutapoja lihas-
voiman ja liikkkuvuuden — mahdollisesti myos muiden fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden — kehit-
tamiseksi tanssitunneilla. Jatkotutkimuksen voisi toteuttaa esimerkiksi havainnoimalla tanssitun-
teja. Tutkimusta voisi kohdistaa tanssinopettajien lisaksi poikkitieteellisesti my6s muihin ammatti-
laisiin, jotka tydskentelevat tanssin kaltaisten urheilulajien parissa. Esimerkiksi voimisteluvalmen-
tajat varmasti osaisivat ottaa kantaa fyysisen suorituskyvyn harjoitteluun liittyvan tutkitun tiedon
soveltamiseen kaytanndssa, ja tata osaamista voitaisiin linkittda tanssin pariin. Liséksi olisi totta kai
mielenkiintoista myds perehtya spesifisti tietyn tanssilajin kaytantoihin seka siihen, miten fyysisen

suorituskyvyn osa-alueiden harjoittelua tulisi optimaalisesti toteuttaa juuri tdmén lajin sisalla.
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LITTEET LITE 1

TEEMAHAASTATTELUN RUNKO

Haastateltavan henkilokuva

opetus: lajit? taitotaso? ika?

oma tausta: koulutus? harrastustausta?

Liikkuvuusharjoittelu tanssissa

mita likkuvuusharjoittelu on, mita tarkoittaa sinulle, mita liikkuvuusharjoitteluun liittyy?
likkuvuusharjoittelun merkitys/tarkeys tanssissa?
likkuvuusharjoittelun toteutus kaytanndssa? millaisia harjoituksia?
> eritekniikat?
> tuntirakenne?
» ohjeistetaanko tekeméaéan kotona?
suunnittelun periaatteet?

kehityksen seuraaminen?

Lihasvoimaharjoittelu tanssissa

mita lihasvoimaharjoittelu on, mité tarkoittaa sinulle, mité lihasvoimaharjoitteluun liittyy?
lihasvoimaharjoittelun merkitys/tarkeys tanssissa?
lihasvoimaharjoittelun toteutus kaytanndssa? millaisia harjoituksia?
> lihasvoiman osa-alueet?
» tuntirakenne?
» ohjeistetaanko tekeméaéan kotona?
suunnittelun periaatteet?

kehityksen seuraaminen?
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