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Taman opinnaytetyon tarkoitus oli selvittaa, mita on 13—15-vuotiaiden showtanssioppilaiden koko-
naisvaltainen oheisharjoittelu. Tutkimme, mista fyysisten ominaisuuksien seké psyykkisten ja sosi-
aalisten taitojen kehittamisesta on hyotya nuorelle showtanssijalle ja miksi, miten tanssinopettaja
voi auttaa kehittamaan naita asioita oppilaalla ja miten tanssikoulut voisivat ottaa kokonaisvaltaista
oheisharjoittelua mukaan toimintaansa. Aiheen taustalla on pohdintoja siita, miten voisimme tukea
nuoren tanssiharrastusta ottaen huomioon fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat, seka siita,
miksei tanssin kentalla ole enemman mukana urheilun maailmasta tuttua oheisharjoittelua, vaikka
tanssia voi monella tavalla verrata urheiluun. Koemme, etta tiedolle nuoren kokonaisvaltaisesta
oheisharjoittelusta showtanssissa olisi hyotya seka tanssinopettajille ettéa tanssikouluille, jotta tans-
sin ammattilaisina voisimme paremmin tukea nuorten turvallista ja mielekasta tanssin harrasta-
mista seka sita kautta heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan.

Tietoperustassa kasitellaén showtanssia lajina Suomessa, nuoren kehittymista seké fyysisten omi-
naisuuksien ja psyykkisten taitojen kehittamista showtanssissa. Lahteet koostuvat lahinna urheilu-
maailman Kkirjallisuudesta fyysisesta harjoittelusta seka psyykkisten taitojen kehittdmisesta, joita
olemme soveltaneet showtanssiin. Naiden tietojen ja omien kokemuksien pohjalta luotiin sovellettu
oheisharjoittelun malli, jossa yhdistyy fyysinen seka psyykkinen harjoittelu. Tutkimusmenetelmana
kaytettiin teemahaastatteluja, joissa haastateltiin neljaa tanssinkentan ammattilaista.

Tydomme osoittaa, ettd kokonaisvaltaisesta oheisharjoittelusta on hy6tya nuorelle showtanssijalle.
Kun tanssija otetaan huomioon psyykkis-fyysis-sosiaalisena kokonaisuutena, tulee harjoittelusta
mielekkaampaa, turvallisempaa, jarkevampaa ja kehittavampaa seka tanssijan kokonaisvaltaista
kasvua ja hyvinvointia tukevaa. Vaikka tanssi on fyysisesti todella monimuotoinen laji, se ei valtta-
matta riita esimerkiksi yllapitamaan peruskestavyytta, joka olisi kuitenkin todella tarkeaa. Vaikka
tanssi itsessaan kehittad monia psyykkisia ja sosiaalisia taitoja, hyotyisivat tanssijat myos niiden
harjoittelusta. Esimerkiksi tunteiden saatelyn harjoittelusta voi olla hyotya ja opettaja voi tukea tata
myos tanssitunnilla. Aineistossa nousi esiin sosiaalisen puolen tarkeys tanssissa, varsinkin kun
puhutaan nuorista. Olisi tarkeaa, ettd vuorovaikutusta tanssitunnilla tapahtuu my6s oppilaiden kes-
ken, ei vain opettajan ja oppilaiden valilla. Tarkedna asiana nousi myos turvallisuus. On tarkeaa
luoda turvalliset saannat ja rajat tanssitunneille, mutta antaa myos tilaa nuoren ikaan kuuluvalle
myllerrykselle ja itsensa etsimiselle. Tanssikoulujen olisi hyva jaksottaa lukukausia paremmin sen
mukaan, mita kausien sisalla tapahtuu, jotta harjoittelu tukisi parhaalla mahdollisella tavalla juuri
sen hetkisia tavoitteita. Tanssikouluilla olisi myds monia vaihtoehtoja ottaa psyykkista harjoittelua
mukaan toimintaansa.
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The aim of this thesis was to find out what a comprehensive supporting exercise means as to 13-
15-year-old show dancers. We studied which physical qualities and both psychological and social
skills are useful for a young show dancer and why. We also studied how the dance teacher can
help to develop these factors with the dance student and how dance schools could take the com-
prehensive supporting exercise as a part of their activity. We thought about how we could support
the dancing hobby as a whole and wondered why dance does not include as much the kind of
supportive exercise that is used in sports, although dancing can in many ways be compared to
sports. We think that the knowledge of the comprehensive supporting exercise in show dance
would benefit both dance teachers and dance schools so that we could better support a safe and
meaningful dancing for the young and their overall well-being.

As sources we have used sports literature on physical exercise and on developing psychological
skills which we have adapted to show dance. Based on this information and our own experiences
we developed an applied model of the supporting exercise for show dance. The research method
was theme interviews in which we interviewed four people from Finnish dance field.

We found out that a young show dancer benefits from comprehensive supporting exercise. When
you take the dancer into account as a physical, psychological and social entity, practicing becomes
more meaningful, safer, more reasonable and more developing supporting the overall growth and
well-being of the dancer. One of the important physical qualities to develop is basic stamina. As to
psychological aspects, for example, regulating emotions can be useful. But also, social aspects are
important in dancing especially with young people. There should be interaction not only between
the teacher and the dancers but also between dancers. We found out that it is important to create
safe rules and boundaries in the dance class but also give space to the young people’s possible
turmoil and searching their identity. Dance schools should organize their terms better according to
the events that take place during the terms so that the practice would support the goals of each
moment as well as possible. Dance schools would also have many alternatives to take psycholog-
ical exercise as a part of their activity.

Keywords: Show dance, the yuong, comprehensiveness, physical qualities, psychological skills,
social skills, supporting exercise
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, mita on 13-15-vuotiaiden kokonaisvaltainen
oheisharjoittelu showtanssissa. Valitsimme taman opinnaytetydomme aiheeksi, koska halusimme
tietad, milla keinoin voisimme kokonaisvaltaisesti tukea nuorten showtanssin harrastamista. Tie-
simme myds, ettd urheilun maailmassa oheisharjoittelua kaytetaan tukemaan lajiharjoittelua, ja
mietimme, miksei sita kayteta niin paljon tanssin puolella. Tanssi kuitenkin on monelta osin urheilun
kaltaista, joten oheisharjoittelua voisi ottaa enemman myoés tanssin kentalle, jossa siita olisi paljon
hyotya. Kasittelemme aihetta tanssinopettajien kannalta eli miten he voivat vaikuttaa tiettyjen fyy-
sisten ominaisuuksien seka psyykkisten ja sosiaalisten taitojen kehittymiseen oppilaillaan. Oheis-
harjoittelua tarkastellaan myos silta kannalta, miten tanssikoulut voisivat ottaa sitd mukaan toimin-

taansa.

Teoriapohjassa avaamme showtanssia lajina Suomessa, nuoren kehitysta, fyysisia ominaisuuksia
ja psyykkisia taitoja, joista koemme olevan hyotya showtanssissa, seka niiden kehittamista. Talta
pohjalta olemme rakentaneet oheisharjoittelumallin tanssijoille. Kirjallisten lahteiden lisaksi ke-
rasimme aineistoa teemahaastatteluin neljalta eri tanssin ammattilaiselta, joilla on keskenaan eri-

laista osaamista.

Tutkimuskysymyksemme ovat: Mista fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ominaisuuksien ja taito-
jen kehittamisesta on hy6tya nuorelle showtanssioppilaalle ja miksi? Miten tanssinopettaja voi vai-
kuttaa naiden asioiden kehittymiseen? Miten tanssikoulut voivat ottaa oheisharjoittelua mukaan

toimintaansa?

Koemme, etté tiedolle nuoren kokonaisvaltaisesta oheisharjoittelusta showtanssissa olisi hyotya
seka tanssinopettajille etta tanssikouluille. Nain voisimme tanssin ammattilaisina paremmin tukea
nuorten turvallista ja mielekasta tanssin harrastamista seka sité kautta heidan kokonaisvaltaista

hyvinvointiaan.



2 TYON LAHTOKOHDAT

Tassa luvussa kerromme, minkalainen asema showtanssilla on suomalaisessa tanssikulttuurissa
ja miten eri tahot ovat maaritelleet showtanssin. Avaamme omien kokemuksiemme ja [ahdekirjalli-
suuden pohjalta, minkalaisista fyysisista, psyykkisista ja sosiaalisista ominaisuuksista ja taidoista
olisi hyotya showtanssissa. Kerromme myds, mita olisi hyva ottaa huomioon nuoren tanssijan har-
joittelussa ja mita oheisharjoittelu tarkoittaa. Taman luvun lopussa avaamme kasitteita liittyen tee-

mahaastatteluihin ja kerromme, miten tutkimushaastatteluprosessi kokonaisuudessaan eteni.

2.1 Showtanssi Suomessa

Showtanssi on monipuolinen tanssilaji, jonka sisaltd riippuu paljon tanssiopettajasta, hanen
taustastaan ja tyylistaan. Showtanssia on haastava laittaa mihinkaan tiettyihin raameihin lajin
moniulotteisuuden takia, mutta se usein mielletaan esittavaksi tanssilajiksi jo pelkastaan nimen
perusteella. Showtanssia voi harrastaa monissa Suomen tanssikouluissa ja kisaaminen ihan SM-
tasolla saakka on tassa lajissa mahdollista. Showtanssi on muuttuva ja kehittyva tanssityyli ja suuri
vaikutus siihen on vuosittain jarjestettavat FDO:n eli Finnish Dance Organizationin Performing Arts-
tanssikilpailut, joissa showtanssi on yksi kisan lajeista. Kilpailuissa esiintyvat trendit vaikuttavat
osaltaan siihen, milta showtanssi nayttaa, millaiseksi se kehittyy ja minkalaiseksi laji yleisesti
kasitetadn Suomessa. Lajin kehitykseen on vaikuttanut suuresti myds sosiaalisen median
lisdantynyt kayttd. Uusia liikkeita ja tyyleja showtanssiin on yha helpompi poimia kansainvalisilta
tanssijoilta ja tanssinopettajilta esimerkiksin Instagramin kautta. Suomessa showtanssin taso on
korkea ja siita kertovat useat suomalaisten tanssijoiden mitalisijat showtanssin MM-kisoissa.
Lisaksi Oulun ammattikorkeakoulussa on luotu erillinen koulutuslinja showtanssinopettajiksi

haluaville.

FDO:n nettisivuilla showtanssi on maaritelty IDO:n eli International Dance Organizationin saanto-
jen pohjalta ja sen mukaan showtanssi pohjautuu jazzin, lyricalin, baletin, modernin ja/tai nyky-
tanssin tekniikkaan ja naiden lisaksi seassa voi olla myds muiden tanssilajien elementteja. Show-
tanssikoreografioissa nostot, akrobatia, tarpeisto, huulisynkka ja muut teatterilliset elementit ovat
sallittuja. IDO:n showtanssiteoksessa pitaa aina olla jonkinlainen juoni, teema tai visuaalinen kon-

septi, jotta se olisi yleisda viihdyttava. (Finnish Dance Organization 2021, viitattu 1.3.2021.)



Andstrém (2010, 7) maarittelee showtanssin opinnayteydssaan nimenomaan esittavaksi tanssiksi,
jossa ei ole yhta tanssitekniikkaa, vaan se koostuu monista tanssin eri osa-alueista. Andstrom
(2010, 13-14) kirjoittaa, etta haastatteluiden perusteella vaikutteita showtanssiin on otettu toden-
nakoisesti eniten elokuvista ja musikaaleista, mutta myos esimerkiksi jazztanssista, musiikkivide-
oista, modernista tanssista, nykytanssista seka klassisesta baletista. Monesti showtanssissa nakee
tekijansa oman tyylin, joka voi kertoa esimerkiksi hanen tanssitaustastaan tai mielenkiinnon koh-
teistaan. Showtanssi voi olla viihdetta ja myos taidetta, ne eivat sulje toisiaan pois. (Andstrom 2010,
11-12)

Jotta tanssin harrastaminen olisi mahdollisimman mielekasta, turvallista ja kehittdvaa, tanssijalla
olisi hyva olla tiettyja fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia ominaisuuksia. Naiden ominaisuuksien ei
tarvitse olla huipussaan tanssin harrastamiseksi, silla niita pystyy opettelemaan ja kehittamaan
tanssiharrastuksen lomassa. Tarkeaa on ominaisuuksien tiedostaminen seka tunteminen, ja tassa

tanssijaa auttaa ammattitaitoinen tanssinopettaja.

Showtanssin moninaisen liikekielen vuoksi laji haastaa tanssijan kehollista osaamista. Erilaisista
fyysisista ominaisuuksista kuten, voimasta, kestavyydesta ja liikkuvuudesta. on paljon hyétya mo-
nipuolisen liikemateriaalin toteuttamisessa. Esimerkiksi suuret hypyt vaativat rajahtavaa voimaa,
korkeat jalan heitot ja selan taivutukset vaativat hallittua likkuvuutta, nopeat askelkuviot tai suuria
hyppyja edeltavat vauhdinottoaskeleet vaativat nopeutta ja pitkien seka fyysisten koreografioiden
tanssiminen vaatii kestavyytta. Tassa opinnaytetyossa olemme erityisesti syventyneet kestavyy-
teen, voimaan ja liikkuvuuteen osana fyysista oheisharjoittelua. Naiden liséksi olemme koonneet
tietoa alkulammittelysta, loppuverryttelysté ja harjoittelun jaksottamisesta, silld iiman naita asioita

fyysiset ominaisuudetkaan eivat kehittyisi kunnolla.

Tanssi on ominaisuuksiltaan hyvin saamankaltaista monen urheilulajin kanssa ja tdman takia myos
tanssissa pitaisi ottaa paremmin fyysisen harjoittelun rinnalle psyykkinen valmennus tukemaan har-
joittelua. Urheilija muodostaa kokonaisuuden, jossa fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset taustatekijat
ovat vuorovaikutuksessa keskenaan (Urrila 2017, 18). Psyykkisella valmennuksella voidaan lisata
urheilijan hyvinvointia ja tukea tanssin harrastamista. Esimerkiksi motivaatio nakyy urheilusuorituk-
sen laadussa, koska se vaikuttaa esimerkiksi urheilijan yrittamiseen, sitoutumiseen ja keskittymi-
seen (Jaakkola & Liukkonen 2020, 48). Tunteiden sé&éatelyn taitoon liittyvat psyykkisen valmentau-



tumisen tekniikat voivat auttaa tanssissa mm. esiintymis- tai kilpailujannitykseen ja mielikuvahar-
joittelulla voidaan tukea esimerkiksi koreografian muistamista. Keskittymisen avulla voidaan kilpai-
lutilanteissa ehkaista negatiivisia reaktioita ja kasitella hairitsevia tekijéitd (Matikka 2020, 95). Tar-
kastelemme tassa opinnaytetyossa tarkemmin sisaista motivaatiota, tunteiden saatelya seka kes-

kittymista.

Sosiaalisella puolella on myos suuri vaikutus showtanssissa, silld tanssia harrastetaan usein ryh-
méass4, jolloin lahtotilanne on jo sosiaalinen. Ryhmatilanteet haastavat ja kehittavat oppilaiden seka
opettajien sosiaalisia taitoja ja mahdollistavat uusien ihmiskontaktien syntymisen. Sosiaalisilla tai-
doilla tarkoitetaan yhteisty6- ja vuorovaikutustaitoja, joita ovat esimerkiksi oman vuoron odottami-
nen, vuorottelu, kyky kertoa omia mielipiteita, kuuntelemisen ja havainnoinnin taidot, neuvottelutai-
dot, palautteen antaminen ja vastaanottaminen seka taito osoittaa tukea eli empaattisuutta (Terve
koululainen 2021, viitattu 1.3.2021).

2.2 Nuori tanssija

Kun suunnitellaan 13-15-vuotiaalle nuorelle tanssin harrastamista tukevaa harjoittelua, on hyva
tietdd, minkalaisessa vaiheessa hanen fyysinen ja psyykkinen kehityksensa on, jotta harjoittelu on
turvallista, mielekasta ja jarkevaa. Taman lisaksi on hyva huomioida, etta jokainen on yksilo ja
kehittyy omassa tahdissaan. Koskelan (2021, viitattu 1.3.2021) mukaan kalenteri-ian ja biologisen
ian valilla voi olla usean vuoden vaihtelu samana vuonna syntyneiden nuorten urheilijoiden valilla.
Biologisen ja kronologisen ian valilla voi olla eroa jopa neljakin vuotta, ja tdma on hyva tiedostaa
seka ottaa huomioon tanssia tukevan harjoittelun suunnittelussa. (Koskela 2021, viitattu 1.3 2021.)
Tama tuo haastetta tanssinopettajille, koska opetettava ryhma voi koostua hyvin erilaisista ja eri
kehitysvaiheessa olevista nuorista. Oheisharjoittelun suunnitteluun vaikuttaa myos, onko kyseessa
erikoiskoulutusryhma, kisaava ryhma vai viikkotuntiharrastajaryhma. Ryhmasta riippumatta oheis-

harjoittelusta voi olla hy6tya kenelle tahansa, mutta sen luonne muuttuu ryhman mukaan.

Nuoruus on aikaa, jolloin siirryta@n lapsuudesta kohti aikuisuutta. Kehitykseen liittyvat muutokset
fyysisessa kasvussa, ajattelun kehittymisessa ja sosiaalisissa tekijoissa. Nuori vaikuttaa yha enem-
man myos itse omaan kehitykseensa. (Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Nurmi, Pulkkinen & Ruoppila
2014, 142))



Fyysisen kasvun, kypsymisen ja kehityksen taustalla on useita eri tekijoita, mutta merkittdvimpia
ovat geenit eli perintotekijat, hormonit, ravitsemus ja ympariston arsykkeet. Yksiloiden valiset erot
kasvussa, kypsymisessa ja kehityksessa vaikuttavat voimakkaasti fyysisten suorituskykyominai-
suuksien tasoon, joten erityisesti samanikaisten nuorten yksildiden vertailu on vaikeaa, ellei heidan
biologinen kehitys- ja kypsyystasonsa ole selvilld. (Hakkarainen 2015b, 63, 78.) Murrosiassa ana-
boliset hormonit, kasvuhormoni ja testosteroni saavat aikaan sukupuolielimien seka sukukypsyy-
den kehittymisen ja samojen hormonien vaikutus nakyy pituuskasvun nopeutumisena eli kasvupy-
rahdyksena, lihasmassa lisaantymisena seka nestepitoisuuden vahentymisena. Naiden lisaksi ve-
risolujen ja hapenkuljetukseen osallistuvan hemoglobiinin maara kasvaa suuresti murrosiassa ana-

bolisten hormonien vaikutuksen vuoksi. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 25.)

Nuoren kasvuun ja kehitykseen liittyy vaiheita, jolloin valmentaja saa olla harjoittelun kuormituksen
maaran ja laadun kanssa tarkkana. Tyypillisia kasvuun liittyvia vaivoja esiintyy luiden kasvualueilla,
tavallisimmin kantapaissa, polvissa ja lantion alueella hieman ennen murrosikaa ja murrosian ai-
kana. Noin 15-vuotiailla nopein kasvu on polven seudulla. Selén alueen luuston lopullinen lujittu-
minen tapahtuu vasta noin kaksi vuotta pituuskasvun paattymisen jalkeen. Joskus liikkunnan liialli-
nen kokonaiskuormitus saattaa altistaa jopa rasitusvammoille. Liian kova voimaharjoittelu raskailla
lisapainoilla voi esimerkiksi vaurioittaa selkanikamien valilevyja tai liian usein toistuvat hyppyhar-

joitukset saattavat rasittaa janteita ja lihasten kiinnityskohtia. (Koskela 2021, viitattu 1.3.2021.)

Nuoren aivoissa tapahtuu paljon kehitystd murrosiassa. Silloin aivot ja ajattelu ovat tietylla tavalla
myllerryksessa, mika voi nakya haasteellisena kaytoksena, ja silloin nuori tarvitsee aikuisen ym-
marrysta. Murrosikaisena aivoista poistuu tarpeettomia hermoyhteyksia ja tilaa saavat enemman
ne, joita on kaytetty ja jotka ovat saanet arsykkeita. Sellaiset asiat vahvistuvat, joita tehdaan paljon
ja toistuvasti, joten nuoren aivot tarvitsevat paljon harjoitusta esimerkiksi tunne- ja ajattelutaitojen
kehittdmisessa. Nuoren etuotsalohkon kehittyminen on kesken, mika nékyy haasteina ajatusten,
toiminnan ja tunteiden saatelyssa. Mantelitumake, joka osallistuu tunnereaktioiden muodostumi-
seen, kehittyy ennen etuotsalohkoa, joka puolestaan havaitsee ja saatelee tunteita. Tama selittaa
nuoren joskus vahvojakin tunnereaktioita. Etuotsalohkot kehittyvat biologisen kypsymisen mukana,
mutta my6s harjoittelemalla. Paivittdinen vuorovaikutus toisten kanssa harjoittaa tunnetaitoihin ja
itsesaatelyyn liittyvia aivojen osia. Tunteiden saatelytaidot voivat kehittya ja tarkoituksenmukaiset
hermoyhteydet voimistua, jos nuori saa harjoitella tunteiden saatelya turvallisessa ymparistossa.

Voimakkaan tunnereaktion jalkeen aikuinen voi keskustella nuoren kanssa, mita han ajatteli ja tunsi
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sen aikana seka mitka asiat mahdollisesti vaikuttivat reaktion syntymiseen. (Mannerheimin Lasten-
suojeluliitto 2020, viitattu 3.3.2021.)

Hakkaraisen (2015a, 182) mukaan harjoittelun pitkan tahtaimen suunnittelussa tulee ottaa huomi-
oon herkkyyskaudet eli ajanjaksot, jolloin tietyn ominaisuuden kehittyminen tapahtuu osittain luon-
nollisen kasvun kautta, ja jolloin kehitys on helpointa ja tehokkainta. Hakkarainen (2015a, 182)
korostaa, etta vaikka herkkyyskaudet antavat suuntaa harjoittelun painottamiseen, harjoittelussa
tulisi aina huomioida nuoren yksilollinen kehitystaso seka liikunta- ja harjoittelutausta, ja herkkyys-
kausien aikana voi ja on suotavaa harjoitella aina muitakin ominaisuuksia. Nuoren ollessa 13-15-
vuotias fyysisten ominaisuuksien herkkyyskausien painopistealueet sijoittuvat aerobiseen perus-
kestavyyden, nopeuden (hermotus), likkuvuuden ja notkeuden seka voiman (hermotus, lihaskunto)
harjoittamiseen. Tassa ikavaiheessa tulisi lajiharjoittelun rinnalla muistaa fyysisten ominaisuuksien
monipuolinen kehittdminen, silla liian aikainen yhteen lajiin pohjautuva harjoittelu voi rajoittaa suo-
rituskykypohjan kehittymista. (Hakkarainen 2015a, 185, 186.)

2.3  Oheisharjoittelun maarittely

Oheisharjoittelu on lajiharjoittelua tukevaa harjoittelua ja sen avulla on mahdollista tukea myds
nuoren harrastajan kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta. Tutkimuslahteemme ovat pitkalti urheilu-
valmennuksen maailmasta, mutta sovelsimme tietoa showtanssiin. Koemme tanssin harrastajan
olevan urheilija, vaikkei han kisaisikaan, silla tanssissa on myos tilanteita, joita voi verrata kisati-
lanteeseen urheilussa, esimerkiksi esiintyminen. Tanssia voi verrata my0s fyysisiltd ominaisuuksil-

taan moneen urheilulajiin.

Oheisharjoitteluvalmennusta eri lajien harrastajille tarjoava voimisteluseura on méaaritellyt urheilu-
valmennuksessa tapahtuvan oheisharjoittelun toimintana, joka ei tahtaa lajisuorituksen hiomiseen
vaan harrastajan suorituskyvyn parantamiseen lajin parissa. Oheisharjoittelun tarkoituksena on
monipuolistaa harjoittelua, mahdollistaa eri osa-alueiden kehittyminen kohdennetusti, ennaltaeh-
kéistd vammoja ja maksimoida palautuminen. (Urheiluseura Lohja Fast & Furious ry. 2021, viitattu
19.3.2021))
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2.4 Tutkimushaastattelut

Tutkimuksemme koostui teemahaastatteluista, niiden analysoinnista ja vertaamisesta aikaisemmin
luotuun teoriapohjaan. Valitsimme teemahaastattelun, silla emme halunneet rajata aihealueita lii-
kaa, vaan kuulla vapaasti haastateltavien omia kokemuksia ja nakemyksia asioista. Teemahaas-
tatteluiden avulla tutkimuksesta nousi paremmin myos esille uusia, ennalta maarittelemattomia asi-
oita ja nakokulmia aiheesta. Haastateltavien sanaton viestinta esimerkiksi, sanojen painotukset,
eleet ja ilmeet, antoi lisatietoa, mika toi moniulotteisuutta tutkimukseen. Vuorovaikutuksellinen tee-
mahaastattelu mahdollisti lisaksi tarkentavien lisakysymysten esittamisen ja nain padsimme syven-

tymaan laajemmin tutkimuksemme teemoihin.

Ennen haastatteluja tutustuimme opinnaytetydmme teoriapohjan aiheisiin ja maarittelimme teemat
(liitteet 1 ja 2), joita halusimme hyodyntaa haastatteluidemme runkona. Valitsimme haastateltaviksi
nelja asiantuntijaa tanssin kentalta ja kysyimme heitd mukaan tutkimukseemme sahkopostitse.
Haastateltavina tydssamme oli Anniina Jaaskeldinen, Marjukka Herajarvi, Liisa Heikkinen ja Lilli
Huttula. Paateema kaikissa haastatteluissa oli “13—15-vuotiaiden showtanssijoiden oheisharjoit-
telu”, mutta kysymykset haastatteluissa rakentuivat tarkemmin haastateltavien taustojen mukaan.
Huttulan haastattelu oli ainoa haastattelu, jossa kasiteltiin pelkastaan psyykkista ja sosiaalista
oheisharjoittelua (liite 2), muissa haastatteluissa perehdyttin myés fyysiseen puoleen (liite 1). To-
teutimme haastattelut Zoom-etayhteyden kautta ja sovimme haastateltavien kanssa tapaamisten

ajat seka paivamaarat sahkopostitse.

Haastatteluiden jalkeen litteroimme eli kirjoitimme haastattelut tekstiksi, jonka jalkeen teemoitte-
limme ja analysoimme aineiston. Yhdistelimme haastatteluista esille nousseita asioita ja nakokul-
mia erillisten otsikoiden alle ja lopuksi jasentelimme tekstit oman tulkintamme mukaan yhtenevai-
siksi kokonaisuuksiksi. Analysoinnin jalkeen vertasimme aineistosta esille nousseita asioita luo-

mamme teoriapohjan kanssa ja teimme néista tiedoista kokoavan yhteenvedon.
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3 OHEISHARJOITTELUN MALLI

Maarittelemme oheisharjoittelun lajissa tarvittavien fyysisten, psyykkisten tai sosiaalisten ominai-
suuksien tai taitojen kehittdmisena. Oheisharjoittelua voi mielestamme tapahtua tanssitunnilla,
mutta my0s sen ulkopuolella. Oheisharjoittelu termina on ehka enemman tuttu fyysisten ominai-
suuksien kehittamisessa, mutta myos psyykkisia taitoja voi kehittaa oheisharjoittelun keinoin. Naita
taitoja voi kehittaa tanssitunnilla, jolloin opettaja voi vaikuttaa joidenkin psyykkisten taitojen kehit-
tymiseen omalla toiminnallaan, esimerkiksi luomalla hyvan ilmapiirin tunnille. Tallgin oppilas ei valt-
tamatta tee itse mitaan harjoitusta ja siksi mielestamme termi oheisharjoittelu ei tallaisessa tilan-
teessa toimi. Urheilun maailmassa psyykkisten taitojen kehittamisesta kaytetaankin usein termia
psyykkinen valmennus, joka toimisi myds tanssin puolella paremmin kuvaamaan psyykkisten tai-

tojen kehittamista.

3.1 Psyykkinen harjoittelu

Urheilupsykologia on tieteenala, jonka perimmainen tehtava on kehittaa suorituskykya ja lisata hy-
vinvointia (Matikka 2020b, 23). Psyykkinen valmennus voidaan nahda prosessina, joka tukee ur-
heilijan ja valmentajan psyykkista hyvinvointia ja persoonallisuuden kehittymista seka harjoittaa
taitoja, joista on hyotya urheilussa ja muussakin elamassa (Haarala, Lintunen, Orava, Rovio, Ruiz
& Westerlund 2020, 31.) Matikka (2020c, 45) esittelee Crespon, Reidin ja Quinnin (2006) mallia,
jossa psyykkisia taitoja voidaan kehittaa monien psyykkisen valmentautumisen tekniikoiden avulla.
Matikan (2020c, 46) mukaelmassa tasta mallista psyykkisia taitoja ovat muun muassa motivaatio,
tunteiden saately, ajattelun ohjaus seka keskittyminen ja psyykkisen valmentautumisen tekniikoita
muun muassa tavoitteiden asettaminen, vireystilan saately, mielikuvien kayttd seka rentoutumis- ja
energisoitumistekniikat. Saman tekniikan kayttd vaikuttaa positiivisesti useampaan psyykkiseen

taitoon.
Kasittelemme opinnaytetydssdmme psyykkisista taidoista tarkemmin motivaatiota, tunteiden sé&a-

telya ja keskittymista seka psyykkisen valmentautumisen tekniikoita, joilla naita taitoja voidaan ke-

hittda showtanssissa.
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Keskittyminen

Keskittyminen urheilun maailmassa siséltaa yleensa huomion suuntaamisen olennaisiin asioihin
ymparistossa, keskittymisen yllapitamisen, tilanteen tiedostamisen ja tarvittaessa keskittymisen
kohteen vaihtelun (Gould & Weinberg 2015, 372). Siihen kuuluu myos kyky palauttaa huomio ta-
kaisin kasilla olevaan tehtavaan. Keskittymiskykya voidaan myos kehittdd. Hyvassa keskittymi-
sessa tavoitteena on pystya saatelemaan keskittymiskykyaan tietoisesti. (Arajarvi & Lehtoviita
2020, 207.)

Huomio voi olla ulkoisissa (esim. ihmiset, tapahtumat, tila) tai sisaisissa (esim. ajatukset, tunteet,
kehon tuntemukset) tekijoissa, laaja-alaista tai kapeaa. Aivot saavat aisti-informaatiota ymparis-
tosta seka itsesta, ja jotta aivot pystyisivat kasittelemaan tietoa tehokkaasti ja valttyisivat ylikuormi-
tukselta, on tarkeaa osata valita, mihin asioihin kannattaa hyvan suorituksen kannalta keskittya.
(Matikka 2020a, 95, 98-99.) Kuitenkin eri urheilulajit vaativat huomion suuntaamista eri asioihin.
Kokemuksen ja ajan myo6ta urheilija oppii suuntaamaan huomionsa oikeisiin asioihin. Keskittymista
voidaan edistaa esimerkiksi keskustelemalla urheilijoiden kanssa, mitka asiat ovat tarkeita lajissa

ja mitka asiat taas saattavat hairita keskittymista oikeisiin asioihin. (Matikka 2020a, 97.)

Keskittyminen voi heikentyd, jos on epahuomiossa kohdistanut huomionsa turhiin ja epaolennaisiin
asioihin ja paastanyt liikaa kerralla aisti-informaatiota prosessoitavaksi. Tama johtaa siihen, etteivat
aivot pysty kasittelemaan kaikkea tietoa tarpeeksi nopeasti. Riski tallaiseen ongelmaan kasvaa, jos
on vasynyt tai ylivirittyneessa tilassa. (Matikka 2020a, 98.) Kun urheilijan lajitaidot ovat hyvin auto-
matisoituneet, myds keskittyminen on helpompaa ja laadukkaampaa. My6s tarkkaavaisuustoimin-
not rasittuvat vahemman, kun suoritukseen keskittyminen on automaattista. Nain voidaan keskittya

enemman esimerkiksi yksityiskohtiin. (Arajarvi & Lehtoviita 2020, 207.)

Hyvaan keskittymiskykyyn harjoituksissa ja kilpailuissa vaikuttaa todella moni asia. Ensiksi olisi
hyva miettia, miten hyva keskittymaan kokee olevansa talla hetkella ja miten sita haluaisi mahdol-
lisesti kehittdd. Omaa keskittymista voi tarkkailla erilaisissa tilanteissa ja pitaa siitd paivakirjaa,
miksi ja milloin keskittyminen onnistuu ja milloin taas ei. Oman keskittymisen tarkkailu vaikuttaa
ymmarrykseen siita, miten keskittyminen vaikuttaa tehokkaaseen oppimiseen seka onnistumisen
tunteisiin. (Arajarvi & Lehtoviita 2020, 207-208.) Tanssitunnilla, kilpailu- tai esiintymistilanteissa voi

esimerkiksi miettia, milloin kokee keskittyvansa hyvin ja milloin keskittyminen tuottaa vaikeuksia,

14



miksi ja miten ne vaikuttavat omaan tekemiseen. Néista kokemuksista voidaan myds yhdessa ju-

tella.

Keskittymiseen vaikuttavat myos urheilijan motivoituminen, tavoitteiden asettamisen taito seka esi-
merkiksi vireys- ja tunnetilojen saately. Valmentaja voi vaikuttaa hyvan keskittymisen kehittymiseen
luomalla harjoituksiin riittavasti tehtavasuuntautunutta ilmapiiria. (Arajarvi & Lehtoviita 2020, 210.)
Tehtavasuuntautunut urheilija saa kyvykkyyden ja tyytyvaisyyden kokemuksia siita, kun han kehit-
tyy taidoissaan, ponnistelee, oppii uutta tai tekee yhteisty6ta toisten kanssa. Valmentaja voi vaikut-
taa tehtdvasuuntautuneen iimapiirin luomiseen eriyttamalla harjoituksia urheilijan taitotason mu-
kaan, antamalla urheilijan asettaa itselleen tavoitteita, olemalla demokraattinen ja ottamalla urhei-
ljan mukaan paattdmaan pelisdanndista ja harjoitteista, antamalla toiveikkuutta yllapitavaa pa-
lautetta, antamalla palautetta suorituksesta, ei esimerkiksi persoonasta tai taidoista verrattuna jo-
honkin toiseen, arvioimalla toimintaa perustuen urheilijan omien taitojen kehittymiseen, yrittami-
seen ja hanen henkildkohtaisiin tavoitteisiinsa seka suhtautumalla virheisiin osana oppimista, niin,
etté urheilija ei pelkaa virheiden tekemista. (Jaakkola & Liukkonen 2020, 56, 59-61.) Valmentajan
on huomioitava ja sallittava harjoitusten sisalla keskittymisen aaltoliike lepojaksoineen (Arajarvi &
Lehtoviita 2020, 210).

Valmentaja, my0s tanssinopettaja, voi edistaa urheilijan keskittymista antamalla selkeaa, rohkai-
sevaa ja yhta paaasiaa painottavaa palautetta. Huomion suuntaamista tietylla hetkella olennaisiin
asioihin voidaan edistaa esimerkiksi erilaisten avainsanojen, mielikuvien ja toimivien, ytimekkaiden
neuvojen avulla. On tarkeaa, etta urheilija tietda, mitd missakin suorituksessa haetaan, mika on
tarkeinta, ja tasta asiasta valmentajan taytyy pitaa huoli. (Arajarvi & Lehtoviita 2020, 209.) Tans-
sinopettaja voi kertoa esimerkiksi koreografiaa tanssittaessa tai tekniikkaharjoitusta tehdessa, mi-
hin asioihin on tarkeaa keskittya. Keskittymisen kohde voisi olla vaikkapa hengitys, keskivartalon
tuki, rento lonkka jalanheitoissa tai jokin muu mielikuva, joka helpottaa liikkeen tarkoituksenmu-

kaista tekemista.

Keskittymista lajinomaisiin liikkeisiin voi harjoitella niin, etta ensin valitaan jokin lajin suoritus, johon
keskittymista halutaan syventaa tai selventaa. Aluksi toistetaan tata likettd monta kertaa perakkéin
ja havainnoidaan, mihin asioihin kullakin kerralla keskitytaan ja miten se vaikuttaa tekemisen laa-
tuun. Jos tama valittu suoritus tai like on vasta opetteluvaiheessa, on tarkeaa keskittya ensin asi-

oihin, jotka ovat olennaisia liikkeen suorittamisen ja turvallisen tekemisen kannalta. Jos suoritus on
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jo automatisoituneella tasolla, kannattaa keskittya suoritukseen kokonaisuutena ja havainnoida esi-
merkiksi, minkalaiset ajatukset tai mielikuvat auttavat yllapitamaan oikeaa tekniikkaa ja tekemaan
suorituksesta onnistuneen ja mielekkaan tehda. Kun taidot ovat automatisoituneella tasolla, voi-
daan kiinnittaa huomiota muihin asioihin. Harjoituksen jalkeen valmentaja voi kysya tuntemuksia
harjoituksesta, mika voi syventaa oppimista ja auttaa ymmartamaan keskittymisen merkityksen.
(Arajarvi & Lehtoviita 2020, 211-212.)

Showtanssissa tallaista harjoitusta voi kayttaa helposti erilaisten liikkeiden ja liikekokonaisuuksien
opettelun yhteydessa. Esimerkiksi plié-harjoituksessa voidaan pyytaa keskittymaan vaikkapa jal-
kojen linjauksiin, lantion asentoon, polvien loittonemiseen tai pituuden tunteeseen kehossa. Voi-
daan keskittya harjoituksen ajan yhteen naista asioista kerralla ja miettia, miten se vaikutti teke-
miseen, milta se tuntui ja sitten vaihtaa keskittymisen kohdetta seuraavalla kerralla. Jos liike ei
ole viela kovin tuttu, on ensin tarkeaa huolehtia, ettd se tehdaan turvallisesti. Kun liike alkaa olla
jo automatisoitunut, voi tanssija myos itsenéisesti pohtia, mika mielikuva tai ajatus toimii juuri ha-
nelle. Yhdessa on kuitenkin voitu kayda ensin lapi esimerkkeja keskittymisen kohteista tai erilai-
sista mielikuvista, jotka voivat tukea liikkeen tekemista. Kun liikkkeen tekeminen alkaa jo helpottua,
voidaan esimerkiksi tekniikkasarjoista tehda monimutkaisempia lisaamalla erilaisia rytmeja, liike-

laatuja, kehon suuntia ja likkumista tilassa, jotka antavat uutta haastetta keskittymiselle.

Motivaatio

Motivaatiolla tarkoitetaan kompleksia jarjestelmaa, johon vaikuttavat oma persoonallisuus seka so-
siaalinen ymparistd (Jaakkola & Liukkonen 2002, 58). Motivaatio vaikuttaa paatdksen tekoon, toi-
minnan suuntaan, voimakkuuteen, jatkamiseen, pitkajanteisyyteen ja laatuun (Maehr & Mayer
1997, viitattu 11.2.2021). Se antaa energiaa toimintaan seka suuntaa toimintaamme kohti asetet-
tuja tavoitteita. Motivaatio nakyy urheilusuorituksen laadussa, koska se vaikuttaa esimerkiksi ur-

heilijan yrittamiseen, sitoutumiseen ja keskittymiseen. (Jaakkola & Liukkonen 2020, 48.)

Sisaisessa motivaatiossa toiminnassa olemisen syita ovat sen aikaansaamat ilo ja positiiviset tun-
nekokemukset (Liukkonen 2017, 40). Siin@ motivaatiotekijat tulevat omista mielenkiinnonkohteista,
arvoista ja tarpeista. Ulkoisesti motivoitunut ihminen toimii ulkopuolelta tulevien ja ymparistosta
riippuvaisten asioiden vuoksi. Tallaisia voivat olla esimerkiksi palkinnot ja kehut. (Forssell 2014,
201.)
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Yksi motivaation tutkimisessa hyddynnetty viitekehys on itsemaaraamisteoria (Liukkonen 2017,
43). Sen mukaan ihmisen kolme perustarvetta, patevyys, autonomia ja yhteenkuuluvuus, ovat olen-
naisia osia ihmisen motivaation ymmartamisen kannalta. Niiden tayttymisen tukeminen yllapitaa tai
lisaa sisaista motivaatiota, joka osaltaan vaikuttaa positiivisesti suorituksen laatuun ja mielenter-
veyteen. Naiden tarpeiden tayttyminen vaikuttaa siis myonteisesti kehittymiseen, suoritukseen ja
hyvinvointiin, kun taas niiden laiminlyonti nakyy vahempana sisaisena motivaationa, motivaation
puuttumisena ja voimakkaampana pyrkimyksena ulkoisiin palkkioihin, mika vaikuttaa heikentavasti

muun muassa suoritukseen ja hyvinvointiin. (Deci & Ryan 2000.)

Patevyyden kokemus tarkoittaa sitd, etta tuntee olonsa itsevarmaksi ja kykenevaksi (Gould & Wein-
berg 2015, 135). Silloin ihminen luottaa omiin taitoihinsa (Liukkonen 2017, 46). Urheilun avulla
voidaan vaikuttaa nuoren terveen itsearvostuksen kehittymiseen tuomalla patevyyden kokemuksia
lajitaidoissa, kehonkuvassa, fyysisessa kunnossa seka sosiaalisissa- ja tunnetaidoissa. Valmen-
nuksessa tulee kannustaa itsevertailuun, yrittdmiseen ja oppimiseen, ei niinkdan normatiiviseen
vertailuun, jotta kaikkien on mahdollista kokea kyvykkyytta. (Jaakkola & Liukkonen 2020, 52.) Au-
tonomian kokemus tarkoittaa sité, ettd pystyy itse vaikuttamaan paatoksiin (Gould & Weinberg
2015, 135). Nuorille urheilijoille on tarkeaa luoda kokemuksia siita, etta he voivat vaikuttaa yhteisiin
asioihin, koska jos paatokset tulevat aina ylhaalta, vaikuttaa se nuoren motivaatioon pitkalla aika-
valilla heikentavasti (Jaakkola & Liukkonen 2020, 53). Yhteenkuuluvuuden tunne on valittamista
ihmisten kesken (Gould & Weinberg 2015, 135). Ryhman jasenet sitoutuvat paremmin ryhman toi-

mintaan, jos he kokevat yhteenkuuluvuutta (Jaakkola, Kataja & Liukkonen 2011, 20).

Valmentajat ja ohjaajat, kuten myos tanssinopettajat voivat vaikuttaa oppilaiden motivaation kehit-
tymiseen tarjoamalla onnistumisen kokemuksia, eriyttamalla harjoituksia oppilaan taitotason mu-
kaan, antamalla positiivista palautetta, antamalla palautetta henkilokohtaisesta kehittymisesta ja
yrittamisestd, tekemalla vaihtelevia harjoitteita, ottamalla oppilaat mukaan paatoksentekoon ja
edistamalla yhteistyotad. On havaittu, ettd luomalla tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston voi-
daan vaikuttaa positiivisesti hyvinvointia ja sisaistd motivaatiota lisaaviin tekijoihin, kuten viihtymi-
seen, toimintaan sitoutumiseen, mydnteiseen suhtautumiseen harjoitusryhmaan, vahaisiin suori-
tuspaineisiin, haastavien tehtavien valintaan ja hyvaan koettuun patevyyteen. (Gould & Weinberg
2015, 142-143; Jaakkola & Liukkonen 2020, 57, 63.)

Urheilussa tavoitteenasettelua kaytetdan suorituksen parantamiseksi (Jaakkola & Rovio 2020,
146). Se vaikuttaa keskittymisen laatuun positiivisesti ja tavoitteiden asettaminen yhdessa ryhmén
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kanssa lisda yhteenkuuluvuudentunnetta seka kehittaa yhteistyétaitoja ja kommunikaatiota (Ara-
jarvi & Lehtoviita 2020, 210; Virolainen & Virolainen 2017, 173). Tavoitteet antavat toiminnallemme
suuntaa ja auttavat meitd pysymaan motivoituneina (Gould & Weinberg 2015, 351). Tavoit-
teenasettamiselle on olemassa tiettyja periaatteita. Tavoitteen kannattaisi esimerkiksi olla tasmal-
linen ja mitattavissa oleva, koska sellainen on tehokkaampi tavoitteen toteutumisen kannalta, kuin
ymparipyorea tavoite. (Gould & Weinberg 2015, 357.) Hyvin aseteltu tavoite kertoo konkreettisesti
ja kaytannossa, miten tavoitteeseen paastaan. Tavoitteita olisi hyva asettaa pitkalle seka lyhyelle
aikavalille. Talloin isompi tavoite on pidemman ajan paassa ja pienemmat tavoitteet ovat valietap-
peja kohti paatavoitetta. (Liukkonen 2017, 130, 132.) Selkea tavoite sisaltaa toiminnan suunnan,
laadun ja aikarajan. Selkea tavoite mahdollistaa my0s toiminnan arvioinnin (Jaakkola, Rovio 2020,
139). Tavoitteiden tulisi olla myos tarpeeksi haastavia, mutta toteutettavissa olevia (Gould & Wein-
berg 2015, 358). Hyvin muotoiltu tavoite on mydnteinen ja se osoittaa haluttua paamaaraa, ei sita,
mista@ halutaan eroon (Liukkonen 2017, 130). Valmentaja voi auttaa urheilijoita arvioimaan tavoit-

teitaan ja niiden toteutumista (Jaakkola & Liukkonen 2020, 61).

Showtanssissa voidaan tehda ryhman yhteisia tavoitteita ja tanssija voi tehda niitd myos itselleen.
Ryhman yhteinen tavoite voisi liittya vaikkapa jonkin esityksen valmistumiseen, kisoihin ja katsel-
muksiin osallistumiseen tai harjoitusten iimapiiriin. Oppilaita kannattaa ottaa mukaan miettimaan
tavoitteita ja keinoja paasta niihin. Yhdessa voidaan esimerkiksi miettia, miten harjoituksiin saa-
daan luotua miellyttava, turvallinen ja oppimiseen kannustava ilmapiiri. Oppilaat voivat asettaa ta-
voitteita myas itselleen esimerkiksi seuraavien apukysymysten avulla: Mita haluan oppia tai saa-
vuttaa? Miksi? Mité asioita minun pitda tehda ja milloin, jotta oppisin/saavuttaisin taman asian?

Kuinka paljon aikaa luulen tarvitsevani timan asian oppimiseen/saavuttamiseen?

Tunteiden saately

Kokkonen (2020, 72) viittaa Eisenbergiin, Fabesiin, Guthrieen ja Reiseriin (2000) kirjoittaessaan,
etta tunteiden saatelylla tarkoitetaan taitoa saadella mita tunnemme seka tunteen voimakkuutta ja
kestoa. Tunteet voivat vaikuttaa positiivisesti tai negatiivisesti urheilusuoritukseen, riippuen siita,
tuottavatko ne urheilijalle sopivasti energiaa pysya motivoituneena ja keskittyneend, vai tuovatko
ne energiaa lilan paljon tai lian vahan. Jotta urheilija voisi paasta urheilusuorituksensa kannalta

parhaaseen tunnetilaan, taytyy hanen saadella omien tunteidensa intensiteettia ja kestoa. Siksi
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on tarkeaa kehittaa itsetuntemustaan ja -tietoisuuttaan pystyakseen tunnistamaan tunteita, niiden
voimakkuutta ja mahdollisesti niihin yhteydessa olevia kehollisia tuntemuksia. Optimaaliseen tun-
netilaan paasy vaikuttaa positiivisesti myos fyysiseen ja kognitiiviseen toimintaan, joiden toimi-

vuus on tarkeaa hyvan urheilusuorituksen kannalta. (Kokkonen 2020, 71-72.)

Tunteiden saatelyn tavoitteita ovat henkinen hyvinvointi ja tasapaino, joista on hyotya mm. urheili-
jan motivaatioon harjoitella, keskittymiseen oppia uutta ja kykyyn selviytya pettymyksista. Tuntei-
den saately auttaa myos urheilijaa luomaan itselleen optimaalisimman tunnetilan urheilusuorituk-
sen kannalta kilpailutilanteessa ja toimimaan ympérillé olevien ihmisten kanssa paremmin. (Kok-
konen 2020, 72-73.)

Tunteiden saately sisaltaa tunteiden huomaamisen, niiden hyvaksymisen, niiden ilmaisemisen
saatelyn ja tunnetilojen saatelyn (Kaski 2006, 97-99). Tunteiden tunnistaminen, niiden hyvaksy-
minen ja tunteeseen vaikuttaneiden omien ajatusten ja tulkintojen pohtiminen ovat pohjana omien
tunteiden saatelyn oppimiselle (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 355). Valilla tunteiden tunnistamisessa
voi olla vaikeuksia ja talloin aikuinen voi auttaa nuorta urheilijaa tunnistamaan ja ilmaisemaan
tunteet rakentavasti. Tunteiden erittely helpottaa itsensa ja oman toiminnan ymmartamista, ja kun
tunteidensa kanssa on sinut, voimavaroja siirtyy itse urheilusuoritukseen seka vuorovaikutukseen
muiden ryhmalaisten kanssa. Kaikkien tunteiden kokemisen salliminen harjoitus- ja kilpailutilan-
teissa vaikuttaa urheilijan ja koko ryhman suoritukseen myonteisesti. (MIELI Suomen Mielenter-
veys ry 2021, viitattu 20.2.2021.) Turvallisessa ja avoimessa iimapiirissa urheilijalla on lupa kokea
ja iimaista erilaisia tunteita. Silloin tunteet eivat haittaa hanen kehittymistaan ja han kokee itsensa
hyvaksytyksi. Kaikkea ei kuitenkaan saa sanoa tai tehda. Yhteisten pelisaantdjen tekeminen tun-
teiden iimaisulle ehkaisee toisten tahallista loukkaamista ja luo turvaa. (Kaski 2006, 99, 100, 102,
103.)

Vireystilalla tarkoitetaan aktiivisuuden tai energisyyden maaraa. Energisyys nakyy ihmisen mielen
sisdisena tunteena tai fysiologisina tuntemuksina, esimerkiksi lihasten jannittymisend, syddmen

sykkeen ja hikoilun lisdantymisena, jotka johtuvat autonomisen hermoston aktivoitumisesta. (Kok-
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konen 2020, 74.) Ahdistus on negatiivinen tunnetila, jossa hermostuneisuus, huolehtiminen ja pi-
dattyneisyys liittyvat kehon virittyneisyyteen (Gould & Weinberg 2015. 76). Virittyneisyys ja ahdis-
tus yhdessa stressin ja pelon kanssa ovat tunteita tai psykofyysisia tiloja, jotka voivat aiheuttaa
urheilusuorituksen epaonnistumisen (Kokkonen 2020, 74). Lisaantynyt virittyneisyys nakyy urhei-
lijan suorituksessa, koska se lisaa lihasjannitysta ja koordinaatiovaikeuksia, uuvuttaa seka muut-
taa tarkkaavaisuutta ja keskittymista (Gould & Weinberg 2015, 92). Ahdistuksen tunne kehossa
voi kasvaa huomaamatta, jos urheilija ei kuuntele omassa kehossa ilmenevaa vasymysta ja
stressia. Vapautumattomat, kehoon jaavat jannitys- ja ahdistusoireet voivat aiheuttaa hengitysoi-
reita. Hyperventilaatiosta kehollisena reagointitapana voi tulla tapa valttaa ahdistuneisuuden tun-
netta. Nain voi kayda, jos urheilija esimerkiksi kokee, ettei han saa kokea tai ilmaista tuntemuksi-
aan. (Tuomola 2020, 172.)

Rauhallinen hengitys vaikuttaa fyysisesta rasituksesta palautumiseen, mielen rauhoittumiseen ja
elimiston stressin oireiden lievenemiseen. Hengityksen havainnoinnin avulla voidaan kuunnella
kehoa seka mielta ja nain myos oppia itsetuntemusta. Tietoisella hengittamisella voidaan edistaa
tunteiden saatelya harjoittelussa, kilpailuissa ja muussakin eldaméassa. Yhteisia asioita mindfulnes-
sissa ja psykofyysisen hengityskoulun menetelmassa on “tietoinen, hyvaksyva lasnaolo mielen
toimintatapana, jossa tarkkaavaisuus suuntautuu nykyhetkeen ja nykyhetken tietoisuuden tapah-
tumiin”. Silloin tarkkailemme esimerkiksi ymparistosta tulevia aistihavaintoja, omia tunteita, kehon
tuntemuksia ja ajatuksia, mutta emme jaa kiinni mihinkaan tiettyyn asiaan. Lasnaoloharjoituksen
voi ohjeistaa seuraavasti: Kaanna huomiosi hengitykseesi. Huomaa, milta ilmavirtaus tuntuu si-
saan- ja uloshengityksessa. Huomioi lempeasti ja neutraalisti kehon muutkin tuntemukset ja aja-
tukset. Hengita sisdan nenan kautta vatsasi pohjalle. Uloshengityksen voit antaa tulla itsestaan
tai aktiivisesti puhaltaa ulos. Jos huomaat arvostelevasi itseasi tai asettavasi vaatimuksia, tun-
nista se, mutta ala moiti itseasi siita. Voit puhua mielessasi itsellesi rahoittavasti. (Tuomola 2020,
172-173,175.)

Tallaista harjoitusta voi tehda esimerkiksi showtanssitunnilla oikeastaan missa vain vaiheessa

tuntia. Alkutunnista harjoitus voi toimia virittaytymisena tuntiin, jolloin tutkiskellaan, milta omassa
kehossa tuntuu, mita ajatuksia on ja milta hengitys tuntuu. Loppupuolella tuntia harjoitus voi toi-
mia mahdollisesti rauhoittavana “loppurentoutuksena” tai keskella tuntia tietynlaisena taukona ja
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mahdollisesti keskittymisen lisadjana. Oppilaita voi myds opastaa tekemaan taté harjoitusta vaik-
kapa kotona. Valilla voisi myos kokeilla hengittaa tarkoituksella syvaan tai antaa hengityksen olla

juuri sellainen kuin se siina hetkessa on, pyrkimatta mitenkaan muuttamaan sita.

3.2 Fyysinen harjoittelu

Monipuolisuus on yksi avainasioista, kun puhutaan nuorten fyysisesta harjoittelusta. Hakkaraisen
(2015a, 179) mukaan monipuolisuudella kasvuidssa tarkoitetaan motoristen taitojen liséksi eri elin-
jarjestelmien monipuolista kehittamista. Taitolajit, kuten tanssi, ovat motorisen kehityksen kannalta
monipuolisia, mutta niissa harjoitukset tehdaan yleensa niin pitkilla palautuksilla ja lyhyilla ty6jak-
soilla, etteivat ne kehité esimerkiksi aerobista aineenvaihduntaa ja peruskestavyysominaisuuksia.
(Hakkarainen 2015a,179.)

Hyvan suunnittelun ja lajianalyysin avulla motoristen taitojen ja elinjarjestelmien monipuolinen ke-
hittdminen on kuitenkin mahdollista toteuttaa yhdenkin lajin sisalld. Elinjarjestelmat voidaan jakaa
neljaan kategoriaan: hermosto, lihaksisto, tukielimet (luut, janteet ja nivelsiteet) ja hengitys- ja ve-
renkierto seka aineenvaihdunta. Kun harjoittelua lahestytaan elinjarjestelmien kautta, monipuolisen
ja pitkajanteisen fyysisia ominaisuuksia, kuten nopeutta, aineenvaihduntaa, lihaskuntoa, voimaa,
taitoa ja likkuvuutta, kehittavan harjoittelusuunnitelman koostaminen on helpompaa. (Hakkarainen
2015a, 179,180,185.)

Kestavyys

Hyva kestavyyskunto auttaa elimistda saamaan riittdvan maaran happea ja energiaa kudoksiinsa
ja selviytymaan tehokkaasti rasituksesta (Riski 2009, 285). Kestavyyskunnon kannalta tarkeat sy-
dan, verenkierto- ja hengityselimisto rakentuvat muiden kudosten kehittymisen mukana (Seppanen
ym. 2010, 75).

Kestavyys voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen kestavyyteen. Kun likkuminen harjoittelussa
tapahtuu hitaasti ja suoritukseen vaadittava energia tuotetaan hapen avulla, puhutaan aerobisesta
harjoittelusta. Kun taas liikkuminen tapahtuu nopeasti ja kovalla teholla eiké suoritukseen vaadittua
energiaa voida tuottaa hapen avulla vaan hapettomasti, puhutaan anaerobisesta harjoittelusta.

(Vuorimaa 2012, 138.) Hyva aerobinen kunto ilmenee tehostuneena rasva-aineenvaihduntana,
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runsaana keuhkorakkuloiden ja mitokondrioiden maarana, laajana hiussuoniverkostona seka te-
hostuneena sydan- ja hengityslihasten toimintana. Aerobista kuntoa kehittava harjoittelu on mata-
latehoista, pitkakestoista, suuria lihasryhmia kuormittavaa ja dynaamista. Aerobinen kunto on kai-
ken harjoittelun perusta, ja nuorilla taitolajia harrastavilla kestavyysharjoittelun osuus muusta har-
joittelusta olisi hyva olla 15-25 %. Erityisesti nuorilla peruskuntoa tulisi kehittda omina harjoituksi-
naan lajiharjoitteiden ohella, silla usein tassa vaiheessa siirrytaan omaan lajiin, jolloin liikkumisen
kokonaismaara yleensa vahenee. Hyvia lajeja kestavyyskunnon harjoittamiseen on esimerkiksi

vaellus, pyoraily ja holkka. (Seppanen ym. 2010, 77, 78, 80, 84.)

Anaerobinen kunto tarkoittaa elimiston parantunutta kykya sietada suuria maitohappokuormia seka
kykya puskuroida tehokkaasti maitohappoa. Anaerobisessa harjoittelussa hermoston toiminta ja
hiilihydraattien hyvaksikaytto energian lahteena tehostuu. Anaerobinen harjoittelu vaatii hyvan pe-
ruskestavyyden ja kasvuvaiheessa olevan nuoren harjoittelussa maitohapolliset harjoitteet tulisi
saastaa peli- ja kilpailutilanteisiin. Maitohapotonta tehokastakin liikuntaa lyhyina sykleiné kannattaa
kuitenkin sisallyttada melkein kaikkiin harjoituksiin esimerkiksi alkulammittelyyn. (Seppanen ym.
2010, 77-78.)

Kestavyyden harjoittaminen jaetaan neljaan eri osa-alueeseen suoritustehon mukaan: peruskesta-
vyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskestavyys. Oikea teho kestavyysharjoitteluun
voidaan mitata esimerkiksi sydamen sykkeen avulla. Peruskestavyysharjoittelussa sydamen syk-
keen ollessa 40 lyontia/min alle maksimisykkeen teho on oikea. (Nummela 2021, viitattu
23.2.2021.) Maksimisyke tarkoittaa suurinta mahdollista lydntien maaraa minuutissa, jonka sydan
pystyy pumppaamaan maksimirasituksen aikana. Maksimisykkeen voi myds arvioida itselleen va-
hentdmalld luvusta 220 oman ian vuosimaara. (Polar 2021, viitattu 13.3.2021). Toinen toimiva kay-
tanndllinen keino peruskestavyyden tehon méaarittdmiseen on kolmen p:n muistaminen: Pitaa Pys-
tyd Puhumaan Puuskuttamatta. (Nummela 2021, viitattu 23.2.2021.)

Vauhtikestavyysharjoittelussa teho on hieman korkeampi kuin peruskestavyysharjoittelussa. Syda-
men syke pitaisi olla 2040 lyontia/min alle maksimisykkeen. (Nummela 2021, viitattu 1.3.2021.)
Vauhtikestavyyden harjoittelu tuntuu keskiraskaalta tai raskaalta ja lapset seké nuoret saavuttavat
vauhtikestavyystehon helposti, joten tehon maarittelyssa kannattaa olla tarkkana. Vauhtikesta-
vyytta kannattaa harjoitella intervalliluontoisesti 3—15 minuutin jaksoissa tai yhtajaksoisesti 20-40
minuutin pituisina harjoituksina tehoa vaihdellen. (Riski 2015, 289.)
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Maksimikestavyysharjoittelussa hengastyy selvasti ja harjoitukset kehittavat parhaiten maksimaa-
lista hapenottokykya (Nummela 2021, viitattu 23.2.2021). Maksimikestavyysharjoittelua toteute-
taan useimmiten intervalliharjoitteluna. Intervalliharjoittelu koostuu 3-5 minuutin mittaisista ve-
doista ja 2-5 minuutin mittaisista palautuksista. Vetoja tehdaan 4-6 kertaa kuntotasosta ja harjoit-
telutasosta riippuen. (Riski 2015, 290.)

Nopeuskestavyysharjoittelussa tarvitaan lajista riippumatta kestavyytta, nopeutta ja voimaa. No-
peuskestavyytta pyritaan yleensa kehittamaan lajinarjoittelun avulla ja siksi lajitekniikan hallinta on
kehittymisen kannalta tarkeaa. Nopeuskestavyysominaisuutta vaaditaan eniten 10-90 sekunnin

maksimaalisissa suorituksissa. (Riski 2015, 301.)

Nuorelle showtanssioppilaalle peruskestavyyskunto on koko lajiharjoittelun perusta, ja lajiharjoitte-
lun lisdéntyessa olisi tarkeda kiinnittdd aerobisen kunnon ylldpitamiseen ja kehittamiseen viela
enemman tarkkuutta, silla itse tanssiharjoittelussa peruskestavyysharjoittelun osuus on yleensa
vahaista. Peruskestavyysharjoittelua olisi hyva lisata tanssituntien ulkopuolelle tai hyvalla ja jarke-
valla suunnittelulla peruskestavyysharjoittelua voisi toteuttaa myos tanssituntien sisalla. Peruskes-
tavyysharjoittelussa voisi hyvin huomioida myos psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin osa-alueet
suunnittelemalla esimerkiksi koko tanssiryhman yhteisia peruskestavyyslenkkeja holkaten tai pyo-

raillen tanssituntien ulkopuolelle.

Voima

Voimantuotto on tarkeaa harjoittelussa, silla iiman riittdvaa voimaa ei liiketta voida tuottaa. Voiman-
tuottoon vaikuttavat useat rakenteelliset ja toiminnalliset tekijat, kuten lihassolujen koko, lihassolu-
jen solusuhde, motorisen hermojarjestelman kyky aktivoida ja saadella lihassolujen supistumista,
lihas- ja liikeaistien kyky informoida keskushermostoa, lihasten ja tukirakenteiden elastisuus, vipu-
varsien pituussuhteet (luiden pituus ja janteiden kiinnittymiskohdat), lihaksen energia-aineenvaih-
dunnalliset tekijat, useat hormonaaliset saatelytekijat seka harjoittelu, sukupuoli ja iké. (Hakkarai-
nen 2009, 195-196.)

Voimaharjoittelun paatavoitteena on parantaa lajin kannalta olennaista voimantuottoa. Kun harjoit-

telu annostellaan kehitystasoon nahden sopivaksi ja suoritustekniikoista pidetaan huolta, on voi-

mabharjoittelu turvallista. Lajivoiman kehittdminen on kuitenkin rajallista, jos nuorella ei ole riittavaa
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perusvoimatasoa. Voimaharjoittelun suunnittelun helpottamiseksi harjoittelu on jaettu erilaisiin voi-
man lajeihin: maksimivoima (hermostollinen ja hypertrofinen), kestovoima (lihaskestavyys ja voi-
makestavyys) ja nopeusvoima (pikavoima ja rajahtava voima). (Hakkarainen 2015c, 212, 219,
220.)

Hermostollisessa voimaharjoittelussa kehitetaan hermoston kykya aktivoida lihassoluja. Vastus ja
paino on maksimaalinen, toistoja sarjassa noin 1-4, sarjoja yhdessa harjoituksessa noin 2-5, har-
joitteita yhdessa harjoituksessa 1-4 ja palautusaika on taydellinen, eli niin pitka, ettd pystytaan
tekemaan uusi maksimaalinen suoritus. Hypertrofisessa voimaharjoittelussa pyritdan kasvatta-
maan lihaksen poikkipinta-alaa ja sita kautta lihaksen maksimaalista supistumiskykya. Vastus ja
paino on 60-80 % maksimista, toistoja sarjassa noin 5-15, palautukset taydelliset. (Hakkarainen
2015¢, 223.)

Lihaskestavyysharjoittelussa tavoitteena on kehittaa lihaksiston aerobis-anaerobista energiantuot-
toa ja lihaksen paikallisia kestavyystekijoita seka sidekudosten sitkeytta. Vastus ja painot on 0-30
% maksimista, usein vain oman kehon paino, toistot 15 ja palautukset lyhyet. Voimakestévyyshar-
joittelussa halutaan kehittaa lihaksiston anaerobista energiantuottoa ja lihaksen paikallisia maito-
hapon poistomekanismeja seka sidekudosten sitkeytta. Vastus ja painot on 20-50 % maksimista,
toistot 15-30, palautukset lyhyet. (Hakkarainen 2015c, 223.)

Pikavoimaharjoittelussa kehitetaan hermoston kykya aktivoida lihassoluja, lihaksen sisaista voi-
maa, reflekseja seka lihas-jannekompleksin elastisuutta. Vastus ja paino on niin kevyt, etta suoritus
on mahdollista toteuttaa nopeasti noin 0-50 % maksimista, toistoja yhdessé sarjassa noin 4-8,
sarjoja yhdessa harjoituksessa 1-4 ja palautukset ovat taydelliset. Rajahtavan voiman harjoitte-
lussa kehitetd@n hermoston kykya aktivoida lihassoluja mahdollisimman nopeasti. Samalla myos
maksimivoima kehittyy jonkin verran. Vastus on niin kevyt, ettd suoritus on mahdollista toteuttaa
nopeasti noin 0-50 % maksimista, toistoja yhdessa sarjassa noin 1-6, sarjoja harjoituksessa 2-5
ja harjoitteita harjoituksessa 1-4, palautukset taydelliset 1-2 minuutin  kestoiset. (Hakkarainen
2015c¢, 223.)

Voimaharjoittelun painotus murrosiassa on nopeus- ja kestovoimaharjoittelussa. Toteutustapana

voidaan kayttaa esimerkiksi erilaisia kuntopiireja, kuten kiertoharjoittelua, paikkaharjoittelua ja la-
jinomaisia harjoitteita. Harjoittelussa voidaan kayttaa keppia, kevyita lisavastuksia tai kehonpainoa.
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Huomioitava on myds nuorten yksildlliset kasvun vaiheet. (Seppanen ym. 2010, 96.) Maksimivoi-
man ja kovatehoisen nopeusvoiman harjoittaminen voidaan aloittaa aivan kasvupyrahdyksen lop-
puvaiheessa, mikali kesto- ja perusvoimatasot ovat riittavat, kasvu on selkeasti hidastumassa, suo-
ritustekniikat hallinnassa ja keskivartalon hallinta on kunnossa, silla vajavainen kehonhallinta ja
kasvupyrahdykseen kuuluvat keholliset muutokset saattavat yhdessa kovatehoisen voimaharjoit-
telun kanssa altistaa rasitusvammoille. Kasvupyrahdyksen loputtua eli pojilla noin 15 ja tytéilla noin
13,5 ikavuoden jalkeen voidaan siirtya raskaampaan voimaharjoitteluun, eli tehoja ja lajinomai-
suutta voidaan lisata seka siirtya my6s maksimivoimaharjoitteluun, mikali pohjat, tekniikat ja linas-

tasapaino ovat kunnossa. (Hakkarainen 2015c, 227-228.)

Voimaharjoittelu parantaa showtanssioppilaiden suorituskykya esimerkiksi korkeissa hypyissé, var-
talon hallinnassa seka kannatuksessa, erityisesti ydintuen (keskivartalo) ja jalkojen linjauksien (au-
kikierto) toimivuuden kannalta. Nuorelle showtanssioppilaille kestovoimaa voi harjoituttaa esimer-
kiksi alkulammittelyn ohessa kiertoharjoittelun avulla tai voimaharjoittelua voi pitad myos omana

tuntinaan tanssituntien lisaksi.

Esimerkki kiertoharjoittelusta voi olla viiden likkeen harjoitus aikaa vastaan, joka sisaltaa seuraavat
likkeet: askelkyykky, lonkan loitonnus konttausasennossa, suorien vatsalihasten rutistus, vatsali-
hasrutistus kiertaen ja selan ojennus vatsamakuulla. Jokaista liiketta tehdaan oman kehon painoa
hyodyntaen aikaa vastaan 40 sekuntia, jonka jalkeen on pieni tauko ja siirtyminen seuraavaan liik-
keeseen. Kierroksia harjoitteessa on kolme ja jokaisen kierroksen valissa on noin 20 sekuntia kes-

tava tauko.

Nopeusvoimaa voi harjoitella tanssituntien sisalla esimerkiksi tekniikkaosiossa nopeatempoisella
pikkuhyppyharjoituksella. Harjoite voi siséltad erilaisia variaatioita mm. balettitekniikan pikkuhy-
pyista, joita tehdadan nopeatempoiseen musiikkiin. Nopeusvoiman lisaksi tama harjoite kehittaa

tanssijoiden kimmoisuusominaisuutta.

Liikkuvuus

Liikkuvuus kuvastaa kehon nivelten likelaajuutta ja sen merkitys harjoittelussa on suuri. Liikkkuvuus
késittaa rakenteellisia (nivelten likelaajuudet), voiman tuottoon liittyvia ja koordinatiivisia (likkeiden
sujuva yhteistoiminta) ulottuvuuksia. Liikkuvuusharjoittelussa tulee aina olla mukana likkeen kont-

rollointi ja hallinta. Sellaisiin asentoihin, joista ei omin lihasvoimin paase pois, ei pida menna. Hyva
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likkuvuus on oikean suoritustekniikan perusedellytys, silla se mahdollistaa laajat likeradat vahai-
sella kudosten vastuksella. Esimerkiksi jos lihakset ovat kireat, suorittajalihas joutuu tyoskentele-
maan kireaa vastavaikuttajalihasta vastaan. Liikkuvuutta ei voi venytella “varastoon” vaan liikku-

vuutta taytyy yllapitaa jatkuvalla venyttelylla. (Kalaja 2015, 255, 256.)

Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen likkuvuus tarkoittaa
nivelen liikelaajuutta, joka saavutetaan omalla lihastyolla. Passiivinen likkuvuus on taas nivelen
likelaajuutta, joka saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena. (Hakkarainen 2009, 266, 268.) Ak-
tiivisessa likkuvuudessa lihasten koordinaatiokyky, eli lihasten oikea-aikainen, oikean suuruinen
supistaminen ja rentouttaminen, on tarkea elementti: vaikuttajalihakset suorittavat aktiivisen tyovai-
heen, tukijalihakset huolehtivat oikean suunnan sailymisesta ja vastavaikuttajalihakset rentoutuvat.
(Kalaja 2015, 256-257.)

Venyttely on yksi hyva tapa lisata kehon liikkuvuutta. Ennen venyttelya lihakset taytyy lammittaa,
silla kylmiltaan suoritetussa venyttelyssa lihakset voivat vaurioitua, eika venyttely tuota tuloksia, jos
lihaksia ei voida venyttaa lampimina aariasentoonsa. Varsinainen lihasten pidennysharjoittelu (pit-
kékestoiset venytykset) kannattaa suorittaa vasta perusteellisen [ammittelyn tai harjoituksen jal-
keen, koska lihaksilla kestaa aikansa rentoutua harjoittelun rasituksista. Pitkakestoiset venytykset

kannattaa tehda vasta 30—-45 minuuttia harjoituksen loppumisen jalkeen. (Jouhtinen 2004, 21, 22.)

Lihaksia venyttaessa venyvat samalla myos lihaksiin liittyvat janteet, ja venytyksen kesto riippuu
siita, mihin venytyksella halutaan vaikuttaa. Venytykset voidaan jakaa seuraavasti: lyhytkestoiset
venytykset 510 sekuntia, jotka rentouttavat lihasta ja parantavat sen verenkiertoa, keskipitkat ve-
nytykset 10-30 sekuntia, jotka avaavat likeratoja ja lisdavat liikkuvuutta, pitkakestoiset venytykset

30-120 sekuntia, jotka lisaavat lihasten pituutta ja likeratojen laajuuksia. (Jouhtinen 2004, 22.)

Suurelta osin kehon liikkuvuuteen vaikuttavat myds ruokavalio, stressi ja palautuminen. Jannittynyt
keho ei ole elastinen. Elastinen, vahva ja hallittu keho rakennetaan pitkakestoisella harjoittelulla
seka ajatuksella suoritetuilla ja suunnitelluilla liikesarjoilla. Suunnitelmallisuus ja onnistunut prog-
ressio on tarkeaa, kun halutaan lisata kehon tuntemusta, liikkuvuutta, voimaa ja hallintaa. (Pihlman,
Luomala & Makinen 2018, 245.)

Lapsena saavutetun likkuvuuden sailyttaminen ja sen jalostaminen lajissa vaadittavaksi aktii-

viseksi likkuvuudeksi on tarkeda murrosiassa. Tassa ikavaiheessa kasvupyrahdys voi aiheuttaa
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jaykkyytta ja monipuoliseen likkuvuusharjoitteluun kannattaa panostaa, jotta likemotoriikka sailyisi
ja valtyttaisiin vammoilta. (Hakkarainen 2015b, 184.) Murrosiassa (11/12-13/14- vuotiaat tytot ja
12/13-13/14-vuotiaat pojat) likkuvuus kehittyy eriytyneesti eli toisissa nivelissa likkuvuus paranee
ja toisissa heikkenee. Esimerkiksi hartiaseudun likkuvuus, jalkojen sivuttaisavaaminen ja haara-
seisonta jalat levalla huononee. Liikkuvuusharjoittelua tulisi keskittaa niihin lihaksiin, joilla on taipu-
musta kiristaa. Naita ovat pakara-, lonkka-, hartia-, ja rintalihakset. Tavoitteena tassa ikavaiheessa
on oppia saanndlliseen ja systemaattiseen likkuvuusharjoitteluun ja varmistaa luontaisen notkeu-
den sailyminen. (Kalaja 2015, 259.)

Myohemmassa nuoruusiassa (13-16/17-vuotiaat tytot ja 14/15-18/19-vuotiaat pojat) niveliin liitty-
vien lihasten tasapainon ja nivelten likkuvuuden seuranta ja sailyttaminen on erityisen tarkeaa.
Murrosiassa muuttuneet kehon mittasuhteet edellyttavéat erilasten likesuoritusten uudelleen jasen-
tamista. Liikkkuvuuden muutokset liittyvat 1dhinna likkuvuuden koordinatiiviseen osaan. Tasséa iassa
tulisi tehda monipuolista aktiivista likkuvuusharjoittelua. Pituuskasvun vuoksi etenkin selkarangan

harjoitteiden kanssa tulee olla hyvin varovainen. (Kalaja 2015, 259.)

Nuorelle showtanssijalle liikkuvuusharjoittelusta on hyotya esimerkiksi vartalon taivutuksissa ja
kierroissa eri suuntiin, jalkojen korkeissa nostoissa ja heitoissa ja hyvaa likkuvuutta vaativissa liik-
keissa, esimerkiksi spagaatissa. Showtanssija voi hyddyntaa lyhyitd dynaamisia venytyksia ennen
harjoittelua ja keskipitkia venytyksia harjoittelun jalkeen. Kun halutaan pidentaa lihasten pituutta ja
laajentaa nivelten liikeratoja, paras keino tahan on pitkakestoisten venytysten tekeminen. Pitkakes-
toisten venytysten tekemisen paras ajankohta on noin. 30 minuuttia tanssitunnin jalkeen. Tanssija
voi kayda koko kehon lapi 30-120 sekunnin kestoisilla venytyksilla tai keskittya vain joihinkin tiet-

tyihin lihasryhmiin, esimerkiksi jalkojen lihaksiin, joihin haluaa lisata liikkkuvuutta.

Harjoittelun jaksotus

Yksi yleisimmista syista siihen, ettei urheilija saavuta harjoittelullaan haluamiaan tuloksia, on suun-
nitelmallisuuden puute. Harjoittelulle ei ole asetettu selkeité tavoitteita, harjoittelu ei ole pitkajan-
teista, saanndllista eika monipuolista. Naiden seikkojen seka nousujohteisuuden periaatteen lai-
minlyéminen kostautuu rasitusvammoina ja motivaation lopahtamisena. Harjoittelun suunnittelun
ja jaksottamisen lahtokohtana ovat urheilijan tavoitteet, rajoitteet ja resurssit. Harjoittelun on oltava
nuorta innostavaa, henkilokohtaisiin tavoitteisiin tahtaavaa ja nousujohteisesti tehostuvaa. (Seppéa-
nen ym. 2010, 119.)
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Harjoittelun jaksottaminen kehittymisen kannalta on sita tarkeampaa, mita tavoitteellisempaa har-
joittelu on ja mita suuremmaksi harjoitusmaara kasvaa. Harjoittelun jaksottamisen tavoitteena on
fyysisen kunnon eri osa-alueiden painotusten korostaminen eri harjoituskausina, palautumisen ja
rasituksen tasapainoinen vuorottelu sek& nousujohteisuuden varmistaminen. (Aalto & Seppanen
2012, 133.)

Harjoituskokonaisuutta suunniteltaessa on hyva ottaa huomioon harjoitusviikkojen, harjoitusjakso-
jen ja harjoituskausien rakenteet. Harjoitusviikkojen on sisallytettava kehittavia harjoituksia, palaut-
tavia ja huoltavia harjoituksia. Harjoitusjakson pituus voi vaihdella neljasta viikosta noin 12 viikkoon.
Olennaista on harjoitusviikkojen (kevyt, keskiraskas ja raskas viikko) monipuolinen vaihtuvuus eli
viikkojen sisalla harjoittelun maara seka intensiteetti muuttuvat. Harjoituskauden sisalto vaihtelee
paljon tavoitteiden ja liikuntalajin mukaan. Kaikkia fyysisia ominaisuuksia ei ole jarkevaa kehittaa
yhta aikaa, vaan aluksi harjoittelussa voi painottaa esimerkiksi kestavyysominaisuuksia, sitten voi-
maominaisuuksia ja lopuksi jalostaa hankittu voima nopeudeksi nopeusvoimanharjoituksilla. (Aalto
& Seppanen 2012, 133.)

Tanssikouluissa harjoituskaudet yleensa jakautuvat syys- ja kevatlukukauteen ja lomat suunnitel-
laan koulujen loma-aikojen (kes&-, syys-, joulu- ja hiihtoloma) mukaan. Tanssikoulujen lukukaudet
huipentuvat usein syys- ja kevatnaytoksiin, ja pitkin kautta voi oppilailla olla erilaisia esiintymisia
tanssitapahtumissa, -katselmuksissa tai -kisoissa. Nama kaikki asiat olisi hyva ottaa huomioon, kun
suunnitellaan harjoittelun jaksottamista nuorille showtanssijoille, jotta tanssioppilaiden kehittyminen

olisi optimaalisinta ja kokonaiskuormitus ei nousisi liian korkealle.

Tanssikouluissa harjoittelukauden voi jakaa esimerkiksi valmistavaan, kehittdvaan ja yllapitdvaan
vaiheeseen. Tanssioppilaiden kesékautta voisi hyvin hyodyntaa valmistavana vaiheena, eli harjoi-
teltaisiin pienemmilla vastuksilla ja matalammalla intensiteetillda mm. peruskestavyytta ja kestovoi-
maa. Kesén aikana valmistauduttaisiin fyysisesti ja psyykkisesti syksyyn ja luotaisiin hyva kunto-
pohja kehitysvaihetta varten. Syyslukukauden aikana kehitysvaiheessa harjoittelun intensiteettia ja
méaaraa voisi lisata suhteessa oppilaiden edistymiseen. Kevatlukukauden tai esiintymiskauden ai-
kana siirryttaisiin yllapitovaineeseen, jolloin tavoitteena olisi sailyttaa saavutettu kuntotaso yllapita-
van harjoittelun avulla. Kaksi viikkoa ennen esityksien tai kisojen alkua oheisharjoittelun maaraa
tulisi laskea, mutta intensiteetin olisi pysyttava samalla tasolla. Viikkoa ennen esitysta tai kisoja
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harjoitusmaéaran kasvaessa oheisharjoittelusta voisi pitdd kokonaan taukoa, ettei kokonaiskuormi-

tus kasvaisi liian suureksi. (Kallioinen 2021, 15-16.)

Alkulammittely ja loppuverryttely

Alkulammittelyn positiivisesta vaikutuksesta harjoitteluun on tehty tutkimuksia ja todettu, etta alku-
lammittelyn merkitys onnistuneen harjoituksen kannalta voi olla jopa 20-40 %. Mité tehokkaampi
ja mitd enemman taitoa vaativa harjoitus on kyseessa, sita suurempi on alkulammittelyn merkitys.
Hyvin tehty alkulammittely valmistaa elimistoa tulevaan harjoitukseen, nopeuttaa palautumista ja

ennaltaehkaisee ylirasitustiloja. (Seppanen ym. 2010, 113.)

Nouseva teho alkulammittelyssa nostaa syketason maltillisesti harjoituksen alkua vastaavaan sy-
ketasoon, avaa happi- ja ravintoreitit eli hiussuoniverkostot ja valmistaa lihaksiston tulevaan kuor-
mitukseen ilman, etta lihaksistoon kertyy suoritustehoa heikentavaa maitohappoa. Lihasten valisen
saumattoman toimimisen kannalta kannattaa alkulammittelyssa valita seka yksittaisille lihasryh-
mille toteutettavia liikkeita etta monia lihasryhmia aktivoivia toiminnallisia liikkeita. Laadukkaalla
alkulammittelylla voi kehittaa hermo-lihasjarjestelmaa, esimerkiksi tasapainoa, motoriikkaa ja koor-
dinaatiota. Keskus- ja aareishermosto aktivoituu parhaiten, kun harjoitteet ovat haastavuustasol-
taan sellaisia, etta niiden suorittaminen vaatii huolellista keskittymista. Alkulammittely kehittaa ae-
robista ja rasva-aineenvaihduntaa tehokkaasti harjoittelun tehon ollessa 50-70 % maksimisyk-
keesta. Janne- ja sidekudosalueiden lammittely vaikuttaa likkuvuuteen, joka taas vaikuttaa positii-
visesti suoritusrentouteen, taidon oppimiseen ja rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn. Naiden lisaksi
alkulammittely valmistaa nuorta suuntaamaan ajatuksensa tulevaan harjoitteluun ja luo innostavan

ilmapiirin oppimiseen. (Seppanen ym. 2010, 113, 114.)

Alkulammittely voidaan jakaa yleiseen ja lajinomaiseen lammittelyyn. Yleisella lammittelylla tarkoi-
tetaan kehon paalihasryhmien ja p@anivelten liikelaajuuksia kehittavien likkeiden ja harjoitteiden
tekemista. Naita voi olla esimerkiksi erilaiset pelit ja leikit seka aerobiset likuntamuodot, kuten pyo-
raily ja holkké treeneihin. Lajinomaisessa lammittelyssé likkeet pyrkivat matkimaan harjoitus-
osassa tehtavia liikkeita, eli liikkeiden tulisi kohdistua harjoitettaviin lihasryhmiin, nivelkumien tulisi
mukailla lajinomaisia liikkeita ja suoritusnopeuden olla lajinomainen. (Seppanen ym. 2010, 114,
115.)
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Loppuverryttelylla tarkoitetaan aerobista osiota joko aerobisin likuntamuodoin tai dynaamisin tois-
toin tehtavia liikkeité harjoittelun lopussa. Sen tarkeimpana tavoitteena on harjoituksesta palautu-
minen ja seuraavaan harjoitukseen valmistautuminen, mutta silléa voidaan usein toistettuna myos
taydentaa peruskestavyysharjoittelun osuutta. Loppuverryttely tulee toteuttaa laskevalla teholla eli

painvastoin kuin alkulammittelyssa. (Seppanen ym. 2010, 118.)

Alkulammittely ja loppuverryttely kuuluvat olennaisina osina nuoren showtanssijan fyysiseen har-
joitteluun, silld naiden avulla voidaan esimerkiksi valmistaa tanssijan keho tulevaan tuntiin, ennal-
taehkaista loukkaantumisia ja nopeuttaa palautumista. Hyvin toteutetulla alkulammittelylla ja lop-
puverryttelyllda on mahdollista parantaa my6s sosiaalista iimapiiria ja vaikuttaa oppilaiden ajatusten
suuntaamiseen. Alkulammittelyn aikana tanssinopettaja voi esimerkiksi kayda tulevaa tuntia Iapi
yhdessa oppilaiden kanssa ja kerrata esimerkiksi harjoitusten ydinkohtia. Rauhallisen loppuverryt-
telyn yhteydessa opettajalla on hyvin aikaa kohdata oppilaat, kuulostella tanssitunnin herattamia
tuntemuksia kehossa ja rauhoittaa oppilaiden mieli harjoittelun jalkeen. Alkuldammittelyn ja loppu-
verryttelyn voi tehda pari- tai ryhmaharjoitteina, jolloin oppilaat tutustuvat toisiinsa ja paasevat hyo-
dyntamaan vuorovaikutustaitojaan. Esimerkkeja ryhmassa tapahtuvasta alkulammittelysta on eri-
laiset pelit seka leikit, ja loppuverryttely voidaan toteuttaa vaikkapa tanssillisena pari-improvisaa-

tiona laskevalla teholla.

3.3  Yhteenveto

Nuoren showtanssijan harjoittelun tulisi keskittya lajiharjoittelun lisdksi monipuoliseen fyysisten ja
psyykkisten ominaisuuksien seka taitojen harjoittamiseen. Showtanssijalle tarkeita fyysisia ominai-
suuksia ovat esimerkiksi kestavyys, voima ja liikkuvuus. Naiden ominaisuuksien harjoittelua tukee
seka edistaa harjoittelun jarkeva suunnittelu, lukuvuoden selkea jaksotus seka huolella toteutetut

alkulammittelyt ja loppuverryttelyt.

Kestavyysharjoittelulla luodaan pohja nuoren showtanssijan peruskunnolle seka valmistetaan tans-
sijan keho my6hemmalle harjoittelulle. Kestavyysharjoittelu kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimis-
t0a ja vahvistaa rasituksensietokykya. Showtanssituntien sisallosta ja rakenteesta johtuen perus-
kestavyyden harjoittaminen jaa usein vahaiseksi nuorilla showtanssijoilla. Yleensa tassa ikavai-
heessa lajiharjoittelu lisaantyy ja olisi tarkea kiinnittaad entista tarkempaa huomiota peruskesta-

vyysharjoittelun maaraan seké laatuun.
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Voimaharjoittelu on tarkeaa, silla ilman voimaa ei ole myoskaan liiketta. Nuorten showtanssioppi-
laiden voimaharjoittelun olisi hyva sisaltaa perusteellista liiketekniikoiden opettelua ja harjoittelun
tulisi keskittya tassa ikavaiheessa nopeus- ja kestovoimaan. Nama voimaharjoittelun muodot to-
teutettuna joko oman kehonpainolla tai kevyilla vastuksilla kehittavat esimerkiksi hermoston toimin-
takykya, lihasten kestavyytta seka palautumiskykya ja rakentavat pohjaa nuoren raskaammalle

voimaharjoittelulle.

Monipuolisen liikkuvuusharjoittelun avulla mahdollistetaan laajojen liikeratojen toteutuminen show-
tanssissa. Nuoren showtanssijan olisi tassa idssa hyva totutella sdannalliseen liikkuvuusharjoitte-
luun, oppia turvalliset venytystekniikat ja kehonhallinta, yllapitaa aikaisemmin hankittua notkeutta

ja kehittaa likkuvuutta lajinomaisen likkuvuuden suuntaan.

Nuori showtanssijalle on hydtya psyykkisista taidoista kuten, sisdisestd motivaatiosta, tunteiden
saatelysta ja keskittymisesta. Hyvan keskittymisen avulla tanssija oppii suuntamaan huomion olen-
naisiin asioihin ja oikeaan aikaan suorituksen kannalta. Keskittymiseen vaikuttaa myos tanssijan
motivaatio, tavoitteiden asettamisen taito seka vireys- ja tunnetilojen saately. Tanssinopettaja voi
vaikuttaa oppilaan keskittymiskyvyn kehittymiseen esimerkiksi luomalla tunneille tehtdvasuuntau-

tunutta ilmapiiria, keskustelulla ja palautteen antamisen tavalla.

Motivaatio auttaa meita menemaan kohti asetettuja tavoitteita, ja sisainen motivaatio vaikuttaa po-
sitiivisesti tanssijan suoritukseen ja hyvinvointiin. Tanssinopettaja voi vaikuttaa oppilaan sisaisen
motivaation kehittymiseen esimerkiksi luomalla hanelle patevyyden, autonomian ja yhteenkuulu-

vuuden kokemuksia. Muun muassa tavoitteen asettelua kaytetaan motivaation edistajana.

Tunteiden saatelyn avulla nuori tanssija voi paasta itselleen suorituksen kannalta parhaaseen tun-
netilaan, joka vaikuttaa my0s fyysiseen ja kognitiiviseen toimintaan positiivisesti. Tunteiden saatel-
ylla voidaan myos edistaa nuoren henkista hyvinvointia ja toimimista toisten inmisten kanssa. Tans-
situnnilla pitdd saada nayttaa kaikkia tunteita, mutta yhteisten saantéjen avulla véltetdén toisen
tahallinen loukkaaminen. Tunteiden saatelya voi edistdd myds erilaisten lasnaoloharjoitusten

avulla.
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Oheisharjoittelun malli: Kuvio 1 esittelee 13—15-vuotiaan showtanssijan keskeisimmat oheishar-
joittelun osa-alueet. Fyysisen harjoittelun osa-alueet sijoittuvat kuvion ylaosaan ja psyykkisen har-

joittelun osa-alueet sijoittuvat kuvan alaosaan.

FYYSINEN HARIOITTELU
Voima
(nopeusvoima,
Kestavyys kestovoima)
(peruskestavyys) Liikkuvuus

13-15 -VUOTIAAN

SHOWTANSSLAN
OHEISHARIOITTELY

Keskittyminen Tunteiden sddtely

Motivaatio

PSYYKKINEN HARJOITTELU

KUVIO 1. 13-15-vuotiaan showtanssijan oheisharjoittelun osa-alueet
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4 HAASTATTELUIDEN ANALYSOINTI

Halusimme haastatella eri tehtavissa ja tydymparistoissa toimivia tanssinalan ammattilaisia ja py-
rimme siihen, etta haastateltavamme olisivat hieman eri-ikaisia ja toimisivat eri puolilla Suomea.
Jokaisella haastateltavalla on myos erilainen tausta tanssin parissa. Valitsimme haastateltaviksi

Marjukka Herajarven, Anniina Jaaskelaisen, Liisa Heikkisen ja Lilli Huttulan.

41 Haastateltavien esittely

Marjukka Herajarvi on aloittanut tanssin harrastamisen kolmevuotiaana ja harrastanut sen jalkeen
aktiivisesti tanssia: klassista balettia, jazztanssia, nykytanssia ja kaikkea mahdollista flamencosta
katutansseihin. Han on valmistunut vuonna 2000 klassisen baletin ja lastentanssin opettajaksi Ou-
lun konservatoriosta. Valmistumisen jalkeen Herajarvi jai konservatoriolle tdihin ja sen jalkeen jat-
koi tanssinopettajan tditd Oulun ammattikorkeakoulussa ja on ollut siella vastaamassa showtanssin
koulutusohjelmasta ja sen perustamisesta. Herajarvi on opettanut tanssia opiskeluajoista asti,
mutta tehnyt paljon myds tanssijan toita valmistumisen jalkeen opetustyon ohella. Vuonna 2014
han kavi vuoden kestavan ammattitanssijoille suunnatun lisakoulutuksen Danshogskolanissa Ruot-
sissa ja opiskelujen jalkeen jai Ruotsiin tekemaan tanssijan toita. Herajarvi palasi Suomeen ope-
tustoiden pariin ammattikorkeakouluun puolentoista vuoden kulutta ja lasten saannin jalkeen siirtyi
opettajaksi perustutkintopuolelle ja on ollut siella toissa tahan paivaan saakka. Talla hetkella han

opettaa pilatesta, nykytanssia ja balettia. (Herajarvi, haastattelu 8.12.2020.)

Anniina Jaaskelainen on 36-vuotias tanssinalan ja ladketieteen ammattilainen seka tuore aiti. Jaas-
kelainen on aloittanut tanssimisen 18-vuotiaana Sibelius-lukiossa. Han on harrastanut aktiivisesti
ja monipuolisesti eri tanssilajeja, mutta nopeasti katutanssilajit tulivat Iahimméksi sydanta. Jaaske-
lainen on opiskellut Dans och Circushdgskolanissa katutanssia vuoden verran ja sen jalkeen opis-
keli kasvatustieteitd Helsingin yliopistossa. Vuoden jalkeen han palasi takaisin Ruotsiin ja jatkoi
opiskeluja pedagogikoulutusohjelmassa padaineena jazz. Seuraavana vuonna paalaji taydentyi
katutansseilla ja flamencolla. Myéhemmin han valmistui samasta koulusta tanssijankoulutusohjel-
masta tanssijaksi, tanssin kandidaatiksi. Valmistumisen jalkeen Jaaskelainen jatkoi tanssiopintoja
Suomessa Teatterikorkeakoulun maisteriohjelmassa. Koulutuksen aikana han perusti Sonya Lind-
forsin kanssa Urbanapa-yhteison. Tanssijan téiden lisaksi han on opettanut tanssia todella paljon

33



nuoresta saakka ja kokee opettajuuden vahvasti osana omaa identiteettidan. (Jaaskelainen, haas-
tattelu 7.12.2020.)

Lilli Huttula on valmistunut psykologian maisteriksi Helsingin yliopistosta 2019 ja tekee toita Helsin-
gin kaupungilla psykiatrisessa erikoissairaanhoidossa intensiivisessa avohoidossa. Lisaksi han te-
kee yksityisesti psykologin konsultaatioita. Han on myos tanssija ja tanssinopettaja seka toimii Van-
taan katutanssiyhdistyksen puheenjohtajana. Han on opettanut tanssia vuodesta 2011 Iahtien, kil-
pailee ja esiintyy etenkin katutanssissalajeissa, tekee taiteellista tyota seka valmentaa kisaryhmia.
Han on jo hyvan aikaa keskittynyt lahinna katutanssilajeihin ja kaynyt treenaamassa naita lajeja
paljon my6s ulkomailla. Hanelld on taustaa muodostelmaluistelusta, showtanssista seka baletista.

Huttula on tehnyt my6s psyykkista valmennusta tyokseen. (Huttula, haastattelu 15.1.2021.)

Liisa Heikkinen on valmistunut tanssinopettajaksi showtanssiluokalta Oulun ammattikorkeakou-
lusta 2010 ja tanssitaiteen maisteriksi Taideyliopiston Teatterikorkeakoulun tanssinopettajan mais-
teriohjelmasta 2018. Hanella on taustalla muun muassa joukkuevoimistelua, huilun soittoa ja nuo-
risoteatteria. Han on opettanut tanssia vuodesta 2010. Showtanssia han on opettanut harrastaja-
ja kilpailupuolella, tehnyt kisakoreografioita ja valmentanut EK-ryhmia. Opetus on kaantynyt paljolti
nykytanssiin, mutta aivan viime aikoina han on palannut showtanssin pariin muutaman Oamkin
showtanssikurssin opettamisen myo6ta. (Heikkinen, haastattelu 16.12.2020.) Hanella on myés oma
tanssikoulu Oulussa, HAHAHA Dance School, joka painottuu aikuisten nykytanssin opetukseen

seka tanssiteoksien tekemiseen.

4.2 Showtanssin maaritelma

Herajarven mukaan showtanssi maarittyy pitkalti tanssinopettajan mukaan, ja hén nakee show-
tanssissa suuren varieteetin likelaaduissa ja ilmaisussa. Showtanssi mahdollistaa laajan likelaa-
dun etsimisen ja loytamisen seka ilmaisun vaihtumisen. Showtanssi voi sisaltaa esimerkiksi jazz-
tanssia ja nykytanssia, mutta tiukkojen rajapyykkien vetaminen on tarpeetonta, silla laji on niin mo-

nipuolinen. (Herajarvi, haastattelu 8.12.2020.)
Jaaskelaisen mukaan showtanssin tekninen pohja voi koostua esimerkiksi baletista, jazztanssista

ja joistakin moderneista tansseista. Showtanssi on esittava tanssilaji, jonka sisdan pystyy mahdut-
tamaan paljon asioita. Showtanssijalla olisi hyva olla liikelaajuutta, kyky tuottaa erilaisia liikelaatuja
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ja dynamiikkoja seka kyky tulkita musiikkia. Naiden lisdksi showtanssijan ominaisuuksiin liittyy
esiintyjyys, joka on myos harjoitustilanteissa lasna. Kyky antaa itsestaan jotain, suodattaa se tans-
sin lapi ja herattaa se henkiin. Jaaskelainen sanoo, etta opiskeluaikoinaan hanen tanssiessaan
Ruotsissa jazztanssi muistutti suomalaista showtanssia. Ruotsissa jazztunneilla musiikkia soitettiin
laidasta laitaan, esimerkiksi pop-musiikkia, ja likkeissa esiintyi monipuolisesti eri likelaatuja: peh-
meys, lyyrisyys, rytmisyys, attack, nopeus, artikulaatiot ja isolaatiot. (Jaaskeldinen, haastattelu
7.12.2020.)

Heikkisen mukaan showtanssi on monipuolinen laji, joka ei sido likaa mihinkaan tiettyyn tapaan
likkua, vaan mahdollistaa tanssimisen monella tavalla ja esimerkiksi eri tasoissa. Lajiin kuuluvia
ominaisuuksia ovat mm. pydriminen, hyppaaminen ja liikkuvuus. Showtanssiin lajina liittyy myds
vahvasti kilpailu. (Heikkinen, haastattelu 16.12.2020.) Jaaskelainen (haastattelu 7.12.2020) mai-
nitsee, etta showtanssin SM-kisat voivat vaikuttaa jaetun ymmarryksen muodostumiseen show-

tanssista.

4.3 Oheisharjoittelu

Jaaskelaisen mielesta oheisharjoittelun tulisi olla rakentavaa, yllapitavaa ja tukevaa, ei rikkovaa.
Tutkitulle tiedolle oheisharjoittelusta olisi tarvetta tanssin kentalla, ja olisi tarkeaa pystya sovelta-
maan tietoa eri tanssilajien parissa. Jaaskelainen kokee, etta uransa aikana eri tahoissa oheishar-
joittelua on painotettu ihan liian vahan, mutta tilanne on nykyaan parantunut. Kokonaisvaltainen
oheisharjoittelu tanssin parissa on yhta tarkeaa lajiharjoittelun rinnalla. Oheisharjoittelun syvempi

rempaan suuntaan. (Jaaskelainen, haastattelu 7.12.2020.)

Herajarvi kokee, etta oheisharjoittelu on kokonaisvaltaista tanssin tekemisen edistamista, eli teh-
daan fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti toita sen eteen, etta tanssin harrastamisesta tulisi mie-
lekasta, laadukasta ja tyylille ominaista. Han painottaa turvallisuutta ja siihen liittyvan harjoittelun
tarkeytta, johon pitaisi kiinnittda huomiota yh@ nuorempien tanssijoiden kanssa. Han nakee henki-
sen oheisharjoittelun yhtd tarkeana kuin fyysisen oheisharjoittelun. (Herajérvi, haastattelu
8.12.2020.)
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Heikkinen maarittelee oheisharjoittelun lajia tukevana harjoitteluna. Oheisharjoittelu on hyva keino
vahvistaa tai kehittaa joitakin alueita, joita koetaan showtanssissa tarvittavan, seka ehkaista louk-
kaantumisia. Sen ei mydskaan tarvitse aina olla liikkeellisté harjoittelua, vaan se voi olla myds vaik-
kapa mielikuvaharjoittelua. Sen avulla voi valmistautua kokonaisvaltaisesti esimerkiksi kisakauteen
tai esiintymisiin. Heikkisen mukaan oheisharjoittelun suunnittelu vaatii pohjalle lajianalyysin, ja han
sanoo oheisharjoittelun omassa opetuksessaan olevan myds osa tuntikokonaisuutta. Oheisharjoit-
telulla voi luoda vahvan pohjan tanssiharrastukselle. Heikkinen sanoo pitkéjanteisyyteen kasvami-
sen olevan harjoittelussa tarkeaa, eli etta oppisi tuntemaan oman henkilokohtaisen oppimisproses-

sin, miten opin ja kehityn. (Heikkinen, haastattelu 16.12.2020.)

Huttula kertoo, etta hanen mielestad@n on olemassa psyykkista oheisharjoittelua, vaikka han ei ole
itse kuullut siita kaytettavan sellaista termia, vaan usein puhutaan psyykkisesta valmennuksesta.
Han ajattelee, ettd psyykkisen valmennuksen ei tarvitse olla esimerkiksi psykologin toteuttamaa
ollakseen hyddyllista, vaan tanssin harrastetasolla opettajalle riittaa perusosaaminen naista asi-
oista, jolloin han voi tuoda psyykkista harjoittelua opetukseensa. Psyykkisesta harjoittelusta voisi
olla eniten hyotya, jos se olisi kohdistettu omiin, esimerkiksi vaikeisiin kohtiin ja valmentaja itse olisi
se, joka tuo psyykkista valmennusta jokaiseen treeniin. Huttula sanoo, etta psyykkisella valmen-
nuksella tanssissa voisi olla vaikutusta siihen, etta ihminen otettaisiin paremmin huomioon psyko-
fyysis-sosiaalisena kokonaisuutena valmennuksessa, jolloin han voisi voida paremmin sen harras-
tamisen kautta, ettei harrastaminen tahtaisi vain esimerkiksi suoritukseen tai likkeen oppimiseen,
vaan tukisi enemman kokonaisvaltaisesti ihmisena hyvinvointia. Huttula kokee, etta opettajana jon-
kinlainen perustieto psyykkisista asioista voisi auttaa parjaamaan esimerkiksi haastavien tilantei-
den kanssa, jolloin ne eivat valttamatta stressaisi ja veisi voimavaroja niin paljon, mika pitkalla
aikavalilla voisi tukea tanssinopettajien jaksamista ja pystyvyyden tunnetta. (Huttula, haastattelu
15.1.2021.)

4.4 Kokonaisvaltainen harjoittelu showtanssissa

Herajarvi maarittelee fyysinen oheisharjoittelun kehollisena toimintana ja kehollisen toimintakyvyn
edistamisend. Fyysinen harjoittelu ei ole vain yht tiettya asiaa, vaan se voi muodostua eri lajeista
ja harjoitusmuodoista. Merkityksellisintd on se, etta ohjataan ja opetetaan tanssijoita [0ytaméaan
henkildkohtainen sen hetkinen paras tapa tehda fyysista oheisharjoittelua. Opettaja voi yhdessa

oppilaan kanssa pohtia seké heijastaa ja sanoittaa tanssijan henkilokohtaisia tarpeita. YksilGllisyys
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ja omien tarpeiden tunnistaminen on kaiken lahtdkohta ja tahan asiaan oppilaat tarvitsevat paljon
opettajan tukea. Tanssitunnin sisalto linjaa ja rajaa, milla tavalla fyysinen oheisharjoittelu toteutuu
tunneilla. Hyviksi esimerkeiksi tanssijoiden fyysisesta oheisharjoittelusta Herajarvi mainitsee pila-
teksen ja joogan. Pilateksella on monipuolisia vaikutuksia kehollisen toiminnan edistamiseen, esi-
merkiksi syvien tukilihasten vahvistaminen ja liikkuvuuden edistaminen. (Herajarvi, haastattelu
8.12.2020.)

Jaaskelaisen mukaan tanssijat tarvitsevat kestavyysharjoittelua, joka haastaa hapenottokykya, sy-
damen lyontitiheytta ja keuhkojen hengityskapasiteettia. Showtanssissa tulee helposti tietyntyyp-
pista hengastymista, tietynlaisia pyrahdyksia, ja pitkakestoinen, matalalla sykkeella tapahtuva har-
joittelu eli peruskuntoharjoittelu voi puuttua kokonaan. Peruskuntoharjoittelu, maksimikesta-
vyysharjoittelu ja naiden valimuodot olisivat tarkeitd showtanssijoille. Kestavyysharjoittelu on mah-
dollista rakentaa lajin siséan, jos opettajalla on kokonaisuus hallussa, mutta kestavyytta voi harjoit-
taa my0s tuntien ulkopuolella esimerkiksi lenkkeilemalla ja pyorailemalla. Kestavyysharjoittelun li-
saksi tanssissa tarvitaan voimaharjoittelua. Tarvitaan pitkakestoisuutta, jantevyytta, rajahtavyytta
ja maksimivoimaa. Showtanssissa tdhan usein yhdistyy myds maksimaalinen venytys. Kehonhal-
linta sitoo hyvan liikkkuvuuden ja voiman toisiinsa. Naiden lisaksi kehon hahmottamisen harjoittami-
nen on tarkea osa showtanssijoiden fyysista oheisharjoittelua. Fyysisen harjoittelun erilaisia muo-
toja voi olla esimerkiksi erilaiset kotitreenit ja eri likuntalajit tanssin ulkopuolelta. Myos anatomian
ja kehotietoisuuden opettelu ikékauteen sopivalla tavalla, likkuvuutta kehittavat asiat ja vaikkapa
parihieronta voivat olla fyysista harjoittelua. Jaaskelainen nékee arkiaktiivisuuden ja sen yllapita-
misen myos osana fyysista perusharjoittelua, esimerkiksi istumisen valttdminen ja kauppakassien
kantaminen. Han lisaa, etta on myos tutkittu, etta tietyn tyyppiseen lajiharjoitteluun ei kannattaisi

fiksoitua, vaan kehoa olisi tarkea kayttaa monipuolisesti. (Jaaskelainen, haastattelu 7.12.2020.)

Heikkisen mukaan harjoittelu pitaisi suunnitella lajin vaatimusten mukaan. Han kokee tarkeaksi
peruskestavyysharjoittelun, ponnistustekniikan ja kehonpainolla tehtavan harjoittelun. Peruskesta-
vyysharjoittelun voisi sisallyttaa tanssituntiin esimerkiksi suunnittelemalla tunnin rakenteen niin,
etté syke pysyisi tietylla korkeudella koko tunnin ajan. Han painottaa tekemisen laatua ja tekniikan
opettamista oppilaille fyysisia harjoituksia tehtdessa. Jos lapsilla ja nuorilla alkaa havita likkumisen
perustaidot, esimerkiksi, miten juostaan ja hypataan turvallisesti, niin niihin pitéisi palata harjoitte-

lussa. Han nostaa esille myos idean, etta fyysista harjoittelua voisi tehda myds niin sanotusti tans-
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sien, ja sanoo, etta raja lajiharjoittelun ja oheisharjoittelun valilla voi olla useasti hailyva, kun puhu-
taan tanssista. Oman kehon kokonaisuuden aistiminen ja kuunteleminen ovat harjoittelun yti-
messa. (Heikkinen, haastattelu 16.12.2020.)

Huttula sanoo, etta tanssi kehittaa paljon psyykkisia ja sosiaalisia taitoja, mutta naiden tiettyjen
taitojen kehittamisesta on myos hyotya tanssijalle. Naita hyodyllisia taitoja ja menetelmia ovat seu-
raavat: ltsensa johtamisen taito, joka sisaltaa esimerkiksi kyvyn suunnitella omaa harjoittelua niin,
etta se on hyodyllista, tehokasta ja omaan elamaan sopivaa. Keskittymiskyky seka joustava ja toi-
miva tarkkaavuuden kohdistaminen. Tanssitunnilla voi joutua keskittymaan vaikkapa musiikin ryt-
missa pysymiseen, kehon asentoon, kehon viestien kuunteluun ja visuaalisiin aistihavaintoihin, ku-
ten se, mita opettaja tai muu ryhma tekee. Kyky motivoida itseaan sisasyntyisesti ja kyky tiedostaa,
mika itseadn motivoi ja mista tekemisen palkitsevuus tulee itselle. Han pitaa myos tavoitteiden ja
valitavoitteiden asettamista tarkeana tanssissa. Psyykkista oheisharjoittelua voi Huttulan mukaan
tanssissa olla esimerkiksi mielikuvaharjoittelu ja mindfulness-harjoitteet. Tanssijat, jotka jannittavat,
voivat hyotya vaikkapa esiintymistilanteiden visualisoinnista ja vahittaisesta altistumisesta jannitta-
ville tilanteille, jotta he voisivat tulla paremmin toimeen tunteen kanssa. Myds tunnesaatelytaitojen
harjoittelu voi olla hyvaksi. Huttula pohtii, etta voisi antaa oppilaille myds esimerkiksi kotitreenika-
lenterin, joka voisi sisaltaa vaikkapa rentoutumisharjoitteen, mindfulnessia, pohdintaa tanssin tér-

keydesta itselle, tavoitteiden asettamista ja mielikuvaharjoittelua. (Huttula, haastattelu 15.1.2021.)

Huttula sanoo, etta han ei valttamatta kayta sanaa psyykkinen valmennus oppilaiden kanssa tun-
nilla, vaikka tekeminen sita olisikin, vaan ne asiat limittyvat tanssitunnille keskusteluna ja esimer-
kiksi kyselyina oppilailta, mita he ajattelivat harjoituksesta ja mita he huomasivat itsessa tapahtu-
van. Han sanoo psyykkisen harjoittelun tanssitunnilla sisaltavan usein omien ajatusten ja tunteiden
huomaamista, tunteiden tunnistamista ja nimeamista, niille tilan antamista ja niiden kanssa teke-
mista eli etta jostain tunteesta ei tarvitse paasta eroon, vaan sen kanssa voi oppia toimimaan.
Huttula pohtii lisdksi korona-aikana tutuksi tulleen etatuntien mahdollisuuksia psyykkiselle valmen-
nukselle: oppilaille voisi antaa tehtavaksi pohtia joitain asioita, pyytaa kirjoitamaan niita ylos ja
sitten osan tunnista voisi keskustella niistd. Han muistuttaa my0s, etté psyykkisté harjoittelua voi-
daan toteuttaa tanssitunneilla pienissa patkissa. Siita ei tarvitse tehda esimerkiksi tunnin kestavaa
sessioita. (Huttula, haastattelu 15.1.2021.)

Huttulan sanoo, etta tanssinopettaja voi auttaa oppilasta kehittamaan keskittymiskykyaan esimer-
kiksi mindfulness-harjoituksella, jossa voidaan keskittyd mm. hengitykseen, kehon tuntemuksiin,
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ajatuksiin ja palauttamaan tietoisuuden tdhéan hetkeen. Yksi keino on my6s tauottaa tuntia riittdvasti
ja muistuttaa keskittymisen palauttamisesta takaisin kasillé olevaan asiaan. Oppilaille on hyva huo-
mauttaa, etta mielen harhailu on normaalia eika siita tarvitse syyllistya. Huttula sanoo, etta tuntira-
kenteen suunnittelu vaihtelevaksi, esimerkiksi tekemalla erilaisia harjoitteita tunnin sisalla, tukee
oppilaiden keskittymiskykya. Opettaja voi kohdistaa puheensa yksiléille, kayttda nimia, hakea op-
pilaiden katsekontaktia ja valttaa monotonista ilmaisua oppilaiden tarkkaavuuden parantamiseksi.
(Huttula, haastattelu 15.1.2021.)

Huttula kertoo, etta tutkimusten mukaan opettajan kayttamat suorat rankaisu- tai palkitsemismene-
telméat voivat vahentaa oppilaan sisaista motivaatiota. Tanssijan tekeminen saattaa tulla riippu-
vaiseksi siis my0s kehuista ja palkkioista, jolloin se voi vahentaa sisaista motivaatiota. Hanen mu-
kaansa kehuja kannattaa kuitenkin kayttaa, mutta niiden rinnalla oppilaiden sisdistd motivaation
kehittymista voisi tukea esimerkiksi antamalla heidan itsekin vaikuttaa asioihin, niin, etta kaikki teh-
tavat eivat ole ylhaalta annettuja. Tanssitunnilla osallistaminen voi tapahtua esimerkiksi kysymalla
oppilailta biiseja, joihin he haluaisivat tanssia, ja antamalla heille tehtavaksi pienia tanssipatkia.
Tarkeaa sisaisen motivaation kehittymiseksi olisi myos kysella oppilailta esimerkiksi, miten he te-
kisivat jonkun asian, mita he haluavat tai ihan etta mita heille kuuluu. Huttula kertoo, etta tunnin
ilmapiirista olisi hyva luoda sellainen, etta tunnille on mukavaa tulla ja siella olisi mielekasta olla
tekemisen ja toisten ihmisten vuoksi. Opettajan olisi tarkeaa luoda esimerkiksi joustavia harjoituk-
sia, jotka mahdollistavat onnistumisenkokemuksia, mutta myds oppimista ja haastavuuttakin kai-
kille oppilaille. Oppilaiden kanssa voisi myos keskustella asioista kuten miksi he harrastavat tanssia

ja mika tanssissa on kivaa tai parasta. (Huttula, haastattelu 15.1.2021.)

Huttulan mukaan haasteellisia, tanssituntikontekstissa ilmenevia tunteita voivat olla pettyminen,
jannittaminen, vaativuus ja turhautuminen. Opettaja voi tukea oppilaiden tunteidensaatelya esimer-
kiksi sanoittamalla ja tekemalld nakyvaksi omaa oppimisprosessia, etta on esimerkiksi itsekin jou-
tunut kokemaan naita vaikeita tunteita. Han voi kayttaa itseaan samaistuttavana esimerkkina, mika
voi antaa oppilaalle kuvan, etta sen tunteen kokeminen on normaalia ja etta siita voi paasta eteen-
pain. Opettajan olisi tarkeaa myos sietaa sellaisia tunteita, mita oppilaan on vaikea sietada. Tuntei-
den kokemista ei pitaisi kieltdd, koska se voi haitata tunnesaatelyn kehittymista. Huttulan mukaan
opettaja voi tukea vaikean tunteen vallassa olevaa oppilasta tanssitunnilla esimerkiksi kysymalla

oppilaalta, miltd hanesta tuntuu. Han voi muistuttaa, etta sita tunnetta saa kokea, se on normaalia
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ja esimerkiksi ettd epaonnistuminen ei haittaa, seka auttaa rauhoittumaan esimerkiksi syvaan hen-
gittdmisen avulla. Opettaja voi myds auttaa nuorta tunnistamaan tunteita. Opettajan tulisi myds

ottaa oppilaan tunteet todesta ja antaa niille tilaa. (Huttula, haastattelu 15.1.2021.)

Herajarven mukaan psyykkinen oheisharjoittelu sisaltdéa mielen tasoittamisen, rauhoittamisen,
suuntaamisen, valmistamisen tulevaan ja irrottamisen koetusta. Tanssitunnin jalkeen olisi tarkea
osata rauhoittaa mieli samalla tavalla kuin rauhoitetaan kehokin. Herajarven mainitsee joogan ja
pilateksen tarkeind harjoittelumuotoina henkisen palautumisen edistamisessa, silla harjoituksia
tehdessa mielen voi tietoisesti suunnata johonkin esimerkiksi hengitykseen. Herajarvi lisaa myos
mindfulness-harjoituksien ja mielikuvaharjoittelun olevan hyvia psyykkisen harjoittelun muotoja.
(Herajarvi, haastattelu 8.12.2020.)

Jaaskelainen sanoo, etta tarkeana osana psyykkista oheisharjoittelua on mielen rauhoittaminen ja
hallitseminen, tunteiden kautta tydskenteleminen ja sen tiedostaminen, kuka mina olen ja miten
koen itseni. Varsinkin kun puhutaan kasvavista ja kehittyvista nuorista, on tarkea ottaa huomioon,
saavatko erilaiset persoonat nakya, onko persoonilla tilaa ja minkalaiset ovat persoonien keskinai-
set suhteet. Kun oppilaat pystyvat iimaisemaan itseaan muutenkin kuin kehollisesti, tanssinopettaja
pystyy huomaamaan paremmin, miten oppilaat voivat ja mité he ajattelevat. (Jaaskelainen, haas-
tattelu 7.12.2020.)

Heikkisen mukaan psyykkiseen oheisharjoitteluun kuuluu kisoihin valmistautuminen, johon sisaltyy
tavoitteiden asettaminen yhdessa ryhman kanssa, kilpailusta ja kilpailutilanteesta puhuminen, tun-
teiden kasittely seka keskustelu toimintavoista erilaisissa tilanteissa. Han pitaa tarkeana sita, etta
oppilaat tietavat aina, mihin he ovat menossa ja mika toiminnan tarkoitus on esimerkiksi kilpailuissa
tai muissa esiintymisissa, jotta voidaan keskittya niissa olennaisiin asioihin. Psyykkista harjoittelua
voi olla myos erilaiset rentoutus- ja hengitysharjoitukset seka@ mielikuvaharjoittelu, joka voi olla
apuna esimerkiksi koreografian oppimisessa ja muistamisessa. Heikkisen mielesta tanssinopettaja
pystyy olemaan teini-iassa olevan tanssijan tukena omaan kehoon ja likkeeseen suhtautumisessa
seka pystyvyyden tunteen kokemisessa. Han mainitsee, etté on yhta lailla tarke&é oppia saamaan
oman kehon energiat laskemaan, kuin ne on saada sinne maksimiin. Tanssi voi opettaa sietdmaan
kehossa erilaisia tiloja ja siihen liittyy esimerkiksi itsensé kuuntelu, havainnointi ja ymmartaminen.
(Heikkinen, haastattelu 16.12.2020.)

40



Herajarvi kertoo, ettéd tanssissa enenevisséa maarin toimitaan ryhmissé ja sosiaalisella oheisharjoit-
telulla voi olla ryhmayttamisen tai yhteen sitomisen merkitys. Tavoitteena on edistaa ryhman yh-
teista toimintaa ja toimia yhteisen hyvan eteen. Lahtokohtana on, etta opettaja tiedostaa oman
ihmiskasityksensa ja suhtautumisensa toisiin inmisiin. Keskiossa on utelias ja kunnioittava kohtaa-
minen ja sen valittaminen koko ryhmalle, niin etta jokainen ryhman jasen oppisi arvostamaan ja
kunnioittamaan toisia ryhman jasenia. Suhtautuminen toisiin ihmisiin valittyy muille esimerkiksi
eleiden, puheen ja toiminnan kautta. Herajarvi lisaa, etta opettaja voisi rohkaista oppilaita keskinai-
seen vuorovaikutukseen esimerkiksi erilaisten ryhmatehtavien avulla. Herajarven mukaan palaut-
teen antamisen tavalla on suuri merkitys tanssitunneilla. Han korostaa molemminpuolista keskus-
telua palautteenannossa. Olisi tarkeaa, etta oppilaalla olisi mahdollisuus itse oivaltaa asioita toi-
minnastaan opettajan tarkentavien kysymysten avulla, eika opettajana vain sanoittaisi jotakin ja

sitten oppilaat ottaisivat sen kaikkena totuutena. (Herajarvi, haastattelu 8.12.2020.)

Jaaskelaisen mukaan sosiaalinen puoli on todella tarkea osa-alue, kun tehdaan kasvavien nuorten
kanssa toita. Ryhmaelementti on osa harjoittelua, tyoskentelya ja usein osana esiintymista. lhmis-
ten valiset sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen dynamiikka vaikuttavat siihen, miten tilanne toimii ja
onnistuuko harjoittelu. Jaaskelainen tuo esille, etta sosiaalisen harjoittelun merkitysta onnistuneelle
harjoittelutilanteelle ei olla aikaisemmin ehka niin hyvin tunnettu tai tunnistettu. Jaaskelaisen mie-
lesta sosiaalisten suhteiden ja ryhmassa olemisen pitaisi olla niin helppoa, vaivatonta, sujuvaa ja
turvallista, etta jokainen voisi olla tunnilla oma itsensa, mutta niin ettei omalla olemisella aiheuta
kenellekaan toiselle mitaan pahaa. Turvalliset ja tarkat pelisaannot ja rajat ovat oleellinen osa tans-
sin harjoittelua. Jaaskelainen lisaa, etta oli sitten kyse nuorista tai aikuisista, jokaisen olisi hyva
harjoitella sosiaalisia taitoja: milla tavalla vuorovaikutamme, miten tulemme tilaan, miten olemme
suhteessa meidan omiin tunteisiimme, mita otamme mukaan, mita valitsemme nayttaa, mitd mei-
dan tarvitsee nayttaa, mitd meidan tarvitsee tyostaa, miten otamme vastuuta sosiaalisista tilan-
teista, miten suhtaudumme muihin ihmisiin ja miten tydskentelemme sen kanssa, jos joku aiheuttaa

meissé jotakin reaktioita. (Jaaskelainen, haastattelu 7.12.2020.)

Jaaskeldisen mukaan tanssijoiden valisten ja henkilokohtaisten suhteiden havainnoiminen, sanoit-
taminen ja tietoiseksi tekeminen seka harjoittaminen osana showtanssia on myés todella tarkeaa
tanssiominaisuuksien lisaksi. Jaaskelaisen mielesta tanssinopettajan olisi todella tarkea rohkaista
tanssioppilaita puhumaan aaneen asioista ja haastaa oppilaiden persoonia tulemaan nakyviin ja
olemaan yhteydessa toisiin persooniin. Talla tavalla pystymme luomaan merkityksia ja opettajina

pystymme paremmin havainnoimaan, mita oppilaat ajattelevat, mika on mielen tila ja minkalaisessa
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prosessissa he ovat. Sosiaalista harjoittelua voisi tehda tuntien ulkopuolellakin. (Jaaskeléinen,
haastattelu 7.12.2020.)

Heikkinen on huomannut, etta turvallisuuden tunne ja tapamme kokea sosiaalinen ymparisto vai-
kuttavat oppilaiden kokonaisvaltaiseen kehittymiseen. Han pitaa tarkeana tasa-arvoisen aseman
luomista kaikille tanssitunnilla. Sita voisi edistaa esimerkiksi niin, etta ihmiset vaihtavat salissa paik-
koja ja myos koreografian sisalla. Heikkinen myos ohjeistaa aina oppilaita pariarviointitilanteissa,
miten toisille puhutaan ja miten toisia katsotaan. Han kokee, etta jokainen ihminen osaa tanssia, ja
hanta kiinnostaa myods, miten ryhmatilanteissa saataisiin tanssijat sellaiseen mielentilaan, etta he

uskaltautuisivat tanssimaan niin sanotusti ihan kunnolla. (Heikkinen, haastattelu 16.12.2020.)

Huttula pitaa kykya ottaa ja antaa palautetta tarkeind vuorovaikutustaitoina tanssijalle. Myds opet-
tajalle palautteenantokyky on tarkeaa. Kun harjoitellaan ryhmissa, voi esimerkiksi ryhmadynamii-
kan ymmartamisesta seka kyvysta tunnistaa toisten tunteita ja kehonkielta olla hyotya tanssijalle.
Sosiaalisten taitojen harjoittelusta on hy6tya myds ryhmén siséisten jannitteiden ratkaisemiseen.
Huttula kokee tarkeaksi, etté vuorovaikutus tunnilla ei tapahdu vain oppilaan ja opettajan valilla.
Opettaja voi vaikuttaa oppilaiden sosiaalistumiseen ja sosiaalisiin taitoihin tekemalla ryhméaytymis-
harjoituksia, esimerkiksi laittamalla heita juttelemaan keskenaan tanssitunnilla tehdyista harjoituk-
sista tai koreografioista tai laittamalla heita idecimaan kesken&an. Tarkeaa ja hyddyllisté olisi har-

joitella osallistumista yhteisten asioiden edistamiseen. (Huttula, haastattelu 15.1.2021.)

4.5 Psyykkisen ja sosiaalisen puolen huomiointi nuoren harjoittelussa

Huttula kertoo, etta taytyy muistaa yksilollinen vaihtelun olevan suurta nuorten kehityksessa, mutta
13-15-vuotiaana nuori elaa todennakdisesti aikaa, jolloin hanen aivonsa ja identiteettinsa vahan
niin kuin uudelleen jarjestyvat. Se voi olla sellaista myllerryksen aikaa, jolle pitdisi antaa tilaa. Hut-
tula vaittaa ongelmana olevan, etté nuorilta vaaditaan psyykkisesti enemman, kuin mihin he pysty-
vat. Jos opetus tapahtuu vain vaatimusten ja rajojen kautta ilman avun antoa, ei tilaa jaa myllerryk-
selle, itsensa etsimiselle sekad oman tavan Idytamiselle olla ryhmassé, liikkua ja tanssia ja oman
identiteetin muodostumiselle. Teini saa olla ristiriitainen ja hanen ei tarvitse aina ymmartaa, mita
han ajattelee ja tuntee. Opettaja ei saa tallaisesta kaytoksesta rangaista tai turhautua, vaan han

voi ohjata myllerrysta sellaiseen suuntaan, joka on nuorelle itselleen hyvaksi. Nuori tarvitsee kui-
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tenkin myos rajoja eli olisi hyva |6ytaa tasapaino niiden seka tilan antamisen valilla. Huttula mainit-
see, ettd tanssissa improvisaatioharjoitteet voisivat olla hyva keino harjoitella tekemaan omia ja
itsensa nakaisia valintoja. Huttula pitaa tarkeana, etta opettaja toimii omalla kaytoksellaan hyvana
esimerkkina. Tiedetaan, etta nuorille harrastuksen ohjaaja voi olla tarkea samaistumisen ja ihailun
kohde. Teini-idssa ryhmailmiot ovat vahvimmillaan ja esimerkiksi halutaan kuulua joukkoon. Silloin
etsitdan omaa identiteettia, mutta vertaisjoukko tulee myos todella tarkeaksi. Tanssinopettaja voisi
kayttaa aikaa ryhmayttamiseen ja laittaa nuoria tutustumaan toisiinsa, jotta he saisivat samaistu-
mispintaa oman ikaisista. Tanssiryhma voi olla tarkea sosiaalinen verkosto nuorelle. (Huttula, haas-
tattelu 15.1.2021.)

4.6 Turvallisuus ja kokonaiskuormituksen huomiointi harjoittelussa

Herajarvi kokee tarkeana, etta harjoittelusta, oli kyse sitten lajiharjoittelusta tai oheisharjoittelusta,
tehtisiin turvallista tanssin tekemista edistavaa. Tanssioppilailla taytyy olla turvallinen olo henki-
sesti ja fyysisesti harrastaa, ja tassa suuri vastuu on tanssinopettajilla. Hanen mukaansa yksi suuri
tekija oppilaiden turvallisuuden tunteen kokemiseen on sallivuuden edistdminen: jokainen voi tulla
tunnille sellaisena kuin on. (Herajarvi, haastattelu 8.12.2020.) Jaaskeldinen mainitsee turvallisten
pelisaantojen ja rajojen olevan olennainen osa tanssin harjoittelua, jotta jokainen oppilas tunnilla
voisi olla sellainen kuin on, mutta niin ettei omalla toiminnallaan aiheuttaisi kenellekaan toiselle
mitaan pahaa (Jaaskeldinen, haastattelu 7.12.2020). Heikkinen kertoo, ettd on huomannut turval-
lisuuden tunteen kokemisella ja silla, miten kokee sosiaalisen ympariston, olevan vaikutusta oppi-
laiden kokonaisvaltaiseen kehittymiseen. Jokaisen opettajan on oman persoonan kautta opittava
luomaan turvallinen ymparisto, mutta yhteisten saantojen luominen ja niista kiinni pitaminen lisaa
my0s oppilaiden turvallisuuden tunnetta. (Heikkinen, haastattelu 16.12.2020.) Huttulan mukaan
valmennuskulttuurin luominen turvallisemmaksi, niin, etta ihminen otetaan huomioon psyko-fyysis-
sosiaalisena kokonaisuutena, voisi lisata harrastajien hyvinvointia. Han myds uskoo, etta tanssija
oppii tehokkaammin, kun hanella on hyva olla treeneissa. Han lisaa, etta tiedetaan tunteiden kuten
ahdistuneisuuden, pelon ja masentuneisuuden vaikuttavan meidan korkeampiin aivotoimin-

toihimme estéen niiden toimintaa eli myds oppimista. (Huttula, haastattelu 15.1.2021.)

Herajarvi kertoo, etta valitettavan usein ylikuormitustilat ovat yleisia tanssijoilla, silla mieli ei anna

kehon hollaté tarpeeksi ajoissa. Tanssijat ovat yleensa hyvia ylittamaan itsensa fyysisesti ja teke-
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méaan toita verenmaku suussa, mutta vaikeampaa on tunnistaa levon tarve, joka olisikin kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin ja kehittymisen kannalta valilla tarkeampaa kuin ainainen puskeminen. Jos
ei koskaan anneta oppilaiden tunnustella omaa tilaansa, eivat he sita myoskaan koskaan opi tun-
nistamaan. Opettaja voi auttaa oppilaita tunnistamaan oman yksildllisen tarpeen esimerkiksi sa-
noittamalla tuntemuksia yhdessa heidan kanssaan, kysymalla heilta niista, laittamalla heita kes-
kustelemaan keskenaan ja luomalla tunneille sellaisen ilmapiirin, jossa jokainen uskaltaisi kertoa
omat tuntemuksensa @aneen, esimerkiksi, etta tanaan tuntuu, etten pysty tekemaan jotain asiaa
tai ettd nyt kaipaan opettajalta enemman puskemista. Opettajan olisi tarkeaa osata soveltaa oheis-
harjoittelua yksilon tarpeille sopivaksi ja antaa riittavasti aikaa erityisesti nuorten mielen levolle.
(Herajarvi, haastattelu 8.12.2020.)

Heikkinen sanoo, etta opettajan kyky nahda oppilaat aidosti tunnilla ja toimia joustavasti tilanteiden
mukaan on tarkeaa. Opettajan tulisi oppisi nakemaan, milloin olisi hyva hollata ja milloin taas voisi
vaatia enemman. Jos kokonaisrasitus on liian iso, loukkaantumisriski kasvaa. Tassa yhteydessa
Heikkinen mainitsee myos levon huomioimisen harjoittelussa. (Heikkinen, haastattelu 16.12.2020.)
Jaaskelaisen mukaan oheisharjoittelussa painotuksien olisi tarkea vaihtua suhteessa tavoitteisiin,
tekemiseen seka kuormitukseen muussa elamassa ja mainitsee, etta nuorten kokonaisvaltaisen
kasvun ja kehityksen kannalta s&annéllinen lepo harjoittelusta on merkittavaa (Jaaskelainen, haas-
tattelu 7.12.2020).

Huttulan mukaan psyykkinen valmennus tanssissa voisi tukea paremmin myos erilaisten psyykkis-
ten, fyysisten ja sosiaalisten rajoitteiden kanssa kamppailevien ihmisten tanssiharrastusta, tehda
siitd saavutettavampaa ja mahdollista laajemmalle joukolle ihmisia (Huttula, haastattelu
15.1.2021).

4.7 Oheisharjoittelun jarjestaminen ja jaksottaminen tanssikouluissa

Herajarven mielesta harjoittelun suunnittelussa voi hyvin hyddyntaa koulujen lomakausia ja useissa
tanssikouluissa tata jo hyddynnetaankin. Kun suunnitellaan kesalomakautta tai valmistavaa kautta,
olisi tarkeaa, etta sisallot eroaisivat perinteisista syys- ja kevatlukukausien sisalloista. Han tdsmen-
taa, etta sisaltdjen vaihtelulla on iso merkitys henkiseen puoleen, esimerkiksi motivaation sailymi-

sen kannalta. Erilaisilla toimintatavoilla ja toimintaympariston muutoksilla voi vaikuttaa positiivisesti
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my0s sosiaalisen hyvinvoinnin edistamiseen. Tanssiryhma voisi lahted yhdessa vaikkapa tulistele-

maan ja nuotion aarelld vaihtaa omia kokemuksiaan. (Herajarvi, haastattelu 8.12.2020.)

Jaaskelaisen toivoo, etta tulevaisuudessa harjoittelun suunnittelussa nakyisi enemman fiksu vuo-
sikelloajattelua, jolloin harjoittelua olisi mietitty kokonaisuudessaan vuoden kierron mukaan: milloin
on kisat, milloin on lomat, miké on harjoittelun suhde muuhun fyysiseen kuormitukseen. Hanen
tyoskennellessaan DCA:lla siella oli huomattu, etta erityiset vaaranpaikat loukkaantumisille olivat
kisoja edeltava aika ja kauden alku, heti kesan jalkeen. Kisoja ennen kokonaiskuormitus oli selvasti
liian korkea ja kauden alku, jos kesalla harjoittelusta oli pidetty kokonaan taukoa, todettiin erityisesti
kasvuvaiheessa olevien nuorien kannalta vaaranpaikaksi. Jaaskeldinen nakee kesaajan hyodyn-
tamisen potentiaalisena aikana oheisharjoittelua ajatellen esimerkiksi kesakurssien muodossa.
Fyysinen harjoittelu kesélla voi varsinaisen lajiharjoittelun sijaan olla jotakin muuta, esimerkiksi ui-
mista, pallopelien pelaamista tai maastossa kéavelya. Jaksotuksessa on tarked huomioida myds
saannollisten lepoaikojen ja lepopaivien toteutuminen, jolloin oppilaiden ei tarvitse olla fyysisesti ja

psyykkisesti tanssiharjoittelun ja ohjauksen aarella. (Jaaskeldinen, haastattelu 7.12.2020.)

Heikkisen mielesta tanssissa oheisharjoittelua on ollut vaikeampi toteuttaa, silla ei ole joukkueita,
joita yksi tai useampi ihminen ohjaisi monta vuotta, vaan joskus oppilaita voidaan nahda vain kerran
viikossa tanssitunnilla. Heikkisen mukaan tanssikoulut voisivat ottaa kayttoon kesan, jolloin oppi-
laat voisivat treenata myos esimerkiksi ulkona. Lukuvuosi olisi hyva jaksottaa esiintymis- ja kilpai-
lukauden mukaan, eika erillinen oheisharjoittelun viikkotuntikaan ole huono idea, mutta silloin pitaisi
tehda lajianalyysi ja ottaa huomioon, minkalaista harjoittelun kannattaisi olla eri tanssilajien harras-
tajille. (Heikkinen, haastattelu 16.12.2020.)

Huttula sanoo, etta mika tahansa valmennus toimii parhaiten, kun valmentajan ja valmennettavan
valilla on luottamuksellinen suhde. Psyykkisesta harjoittelusta voisi olla eniten hydtya, jos valmen-
taja itse olisi se, joka tuo psyykkista valmennusta opetukseen jokaisessa treenissa. Han mainitsee,
ettd tanssikoulut voisivat mahdollisuuksien mukaan jarjestaa opettajille jonkinlaista koulutusta
psyykkisen harjoittelun mahdollisuuksista ja sen ottamisesta mukaan omaan opetukseen. Yksi
mahdollisuus olisi myds jakaa tietoa suoraan tanssijoille, miten he voisivat tukea omaa tanssin
harrastamistaan psyykkisen harjoittelun avulla. Huttula kertoo, etté kilpaurheilumaailmassa usein
valmennustiimissa on erikseen psyykkinen valmentaja ja etta toki esimerkiksi psykologin pohjakou-
lutuksesta olisi hyotya psyykkisessa valmennuksessa myos tanssinkentalld, mutta han ajattelee,
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ettei psyykkisen valmennuksen tarvitse olla esimerkiksi psykologin toteuttamaa ollakseen hyodyl-
lista. Huttulan mukaan tanssin viikkotuntiopetuksessa psyykkinen harjoittelu voisi olla kevyempaa
ja rennompaa ja toimia tunnin monipuolistavana tekijana. Kilpaharjoittelussa ja tavoitteellisem-
massa harjoittelussa sille voisi antaa enemman aikaa ja se voisi olla systemaattisempaa. (Huttula,
haastattelu 15.1.2021.)

Huttula muistuttaa, etta jos oppilaalla on haasteita, joiden hoito vaati ammattiosaamista, niin val-
mentajana ei lahde niitd itse hoitamaan, vaan osaa esimerkiksi ohjata hakemaan ammattiapua.
Huttula mainitsee, ettd opettajan tieto nuorten yleisimmista haasteista, joita voivat olla esimerkiksi
identiteettiin littyvat erityishaasteet, syomishairiot, masennus, ahdistus ja muut tdman tyyppiset,
voi luoda turvallisuutta harrastamiseen. Silloin opettaja osaisi ehka paremmin huomata varomerk-
keja haasteista, joiden hoito vaatii ammattiapua, ja ohjata nuorta sinne. (Huttula, haastattelu
15.1.2021.)

4.8 Tanssi verrattavissa urheiluun

Herajarven mielesta tanssia, erityisesti ammattilaisnakokulmasta katsottuna, voisi verrata huippu-
urheiluun, silla tanssijalta vaaditaan taydellista suoritusta taydelliseen aikaan. Taman lisaksi tans-
simiseen liittyy viela ilmaisu. Urheiluvalmennuksessa psyykkinen puoli kehittyy koko ajan, tutkimuk-
sia tehdaan entista enemman ja sielta voisi I0ytya hyvia keinoja myos tanssin puolelle, esimerkiksi
harjoitteita paineensietokyvyn edistamiseen tai mielikuvaharjoittelu. Herajarvi kertoo, ettd aikai-
semmin on ajateltu jako taiteen lajien ja fyysisten lajien valille ja siksi oheisharjoittelu ei ole ollut
tanssin parissa samanlaista kuin erilaisten urheilulajien. Erottelun tekeminen taiteen ja urheilun

valilla on turhaa, silla tanssi on molempia. (Herajarvi, haastattelu 8.12.2020.)

Heikkinen uskoo, etta urheilun puolella on paljon tutkittua tietoa, jota kannattaisi hyddyntaa tanssin
parissa. Tanssi on taidetta, mutta myds kehollista toimintaa, joten niit& asioita voidaan hyvin saada
my6s tanssin puolelle. Heikkisesta tuntuu, ettd tanssin harjoittelun rakenne on erilainen kuin urhei-
lussa, jonka vuoksi tanssi ja urheilu on nahty omissa kategorioissaan. (Heikkinen, haastattelu
16.12.2020.)

46



Jaaskeldinen sanoo, ettd hanen ollessaan koulussa tanssi putosi huonolla tavalla urheilun ja tai-
teen valimaastoon. Fyysista ja henkista suorituskykya tukevia asioita, joita urheilusta olisi voinut
saada, ei hirveasti ollut. Niista puhuttiin jonkin verran, mutta tekeminen ei ollut jasenneltya, niin
kuin huippu-urheilijoiden harjoittelussa. Nykypaivana likuntafysiologian tutkimus on Suomessa kor-
kealla tasolla, mutta tiedon sovellettavuutta eri lajeihin pitaisi viela syventaa. (Jaaskelainen, haas-
tattelu 7.12.2020.)
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5 YHTEENVETO

Opinnaytetydmme tavoitteena oli selvittad: Mita on 13-15-vuotiaiden showtanssioppilaiden koko-
naisvaltainen oheisharjoittelu? Mista fyysisten, psyykkisten, sosiaalisten taitojen seka ominaisuuk-
sien kehittdmisesta on hyotya nuorelle showtanssijalle ja miksi? Miten tanssinopettaja voi auttaa
kehittdmaan naita ominaisuuksia? Miten tanssikoulut voisivat ottaa kokonaisvaltaista oheisharjoit-
telua mukaan toimintaan? Tutkimusmenetelmana kaytimme teemahaastattelua, jota ennen olimme

koonneet oheisharjoittelun mallin urheiluvalmennukseen liittyvan lahdekirjallisuuden avulla.

5.1 Pohdinta

Tydssamme ilmeni showtanssin olevan monimuotoinen laji, joka mahdollistaa monipuolisen liik-
keen toteutumisen. Showtanssin nahdaan pohjautuvan esimerkiksi jazztanssiin, balettiin, modernin
tanssin tekniikoihin ja nykytanssiin seka mahdollistavan vaikutteiden ottamisen myds muista la-
jeista ja tyyleista likkua opettajan mieltymysten mukaan. Showtanssi nahdaan esittavana tanssila-
jina, johon liittyy vahvasti myos kilpailuelementti. Showtanssi mahdollistaa monia eri tyyleja ja ta-
poja likkua, mutta Suomessa esimerkiksi showtanssin SM-kisat vaikuttavat jaetun kasityksen muo-

dostumiseen lajista.

Oheisharjoittelu on lajiharjoittelua tukevaa harjoittelua, jonka tarkoitus ei ole yksittaisen suorituksen
hiominen, vaan harrastajan suorituskyvyn, kasvun ja kehityksen vahvistaminen kokonaisvaltaisesti.
Kaikessa harjoittelussa tanssija pitaisi nahda kokonaisena ihmisena ja yksilona. Tutkimuksesta tuli
ilmi, etta harjoittelussa olisi hyva ottaa huomioon harjoittelun ja nuorten harrastajien tavoitteet, nuo-
ren eldmantilanne, kasvun vaihe, muu kuormitus seka yksilolliset tarpeet. Haastatteluissa ilmenee,
ettd oheisharjoittelun psyykkinen ja sosiaalinen puoli ndhdaan yhta tarkeana kuin fyysinenkin puoli.
Verratessa teoriapohjaa ja haastatteluja keskenaan huomataan, etta urheiluvalmennuksen parissa
oheisharjoittelu on paljon tutkitumpaa, strukturoidumpaa seka jasennellympaa kuin tanssissa. Yh-
tena syyna tahan on mahdollisesti vaikuttanut tanssin nakeminen enemman taiteenlajina kuin ur-
heiluna, vaikka se voi olla naita molempia. Tanssissa hyddyttaisiin urheilumaailman tutkitusta tie-
dosta kokonaisvaltaisesta oheisharjoittelusta. Tutkimuksien ja tiedon lisaantyessa tassa asiassa
mennaan kuitenkin koko ajan parempaan suuntaan ja kehitysta on jo nahtavilla tiettyjen tanssilajien
kuten baletin ja kilpatanssin parissa.
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Fyysisen oheisharjoittelun tarkoituksena on kehittdd monipuolisesti nuoren oppilaan fyysisia omi-
naisuuksia eika keskittaa harjoittelua vain joihinkin tiettyihin osa-alueisiin. Tutkimuksessa korostuu
yksil6llisyyden ja lajin rakenteiden huomioiminen fyysisen harjoittelun suunnittelussa seka hyvan

suoritustekniikan ja harjoittelun laadun huomioiminen fyysisen harjoittelun toteutuksessa.

Showtanssi taitolajina siséltaa paljon lyhytkestoisia harjoituksia seka tanssiosuuksia, mutta pidem-
pikestoinen peruskestavyysharjoittelu jaa usein taka-alalle. Peruskestavyysharjoittelua olisi mah-
dollista kuitenkin sisallyttaa tanssitunnille hyvan suunnittelun avulla esimerkiksi alkulammittelyn ja
loppuverryttelyn yhteyteen, rakentamalla tunti kokonaisuudessaan niin, etta syke pysyisi koko ajan
peruskestavyysalueella tai harjoituttamalla oppilailla tatd ominaisuutta omatoimisesti tuntien ulko-
puolella. Monipuolisen kestavyysharjoittelun liséksi nuori showtanssija hy6tyisi voima-, likkuvuus-
ja nopeusharjoittelusta. Kesto- ja nopeusvoimaharjoittelun tarkeytta korostetaan murrosiassa ole-
ville nuorille harrastajille ja kovatehoisempaa voimaharjoittelua vasta kasvupyrahdyksen jalkeen.
Voimaa tarvitaan tanssijan suorituskyvyn parantamiseksi seka erilaisten liikelaatujen mahdollista-
miseksi. Voimaharjoittelun muotoja voivat olla esimerkiksi erilaiset kehonpainolla tai pienilla vas-
tuksilla toteutettavat lihaskuntoharjoitukset tanssitunnilla tai kotona. Hyva likkuvuus on myds yksi
olennainen ominaisuus nuorilla showtanssijoilla, ja sen yllapitaminen ja jalostaminen lajille omi-
naiseksi liikkuvuudeksi on tarkeaa tassa ikavaiheessa. Liikkkuvuusharjoittelussa likkeen ja kehon
hallinta nousee myos merkittavaan osaan, silla se vaikuttaa osittain harjoittelun turvallisuuteen.

Toimivia liikkuvuusharjoitteita ovat esimerkiksi erilaiset tunnilla tapahtuvat tai omatoimiset venytte-

Iyt.

Opinnaytety0ssa iimenee, ettd showtanssijat hydtyisivat monista psyykkisista taidoista, ja niita voi
kehittaa esimerkiksi tanssitunnilla. Psyykkisen valmennuksen vaikutus tanssissa voisi nakya koko-
naisvaltaisesti ihmisen hyvinvointia edistavana asiana. Psyykkisista taidoista tanssijoille hy6tya on
itsensd johtamisen taidosta, keskittymiskyvysta, sisaisesti motivoitumisesta ja tunnesaételytai-
doista. My0s tavoitteiden asettaminen, mindfulness-harjoitteet, rentoutumis- ja hengitysharjoituk-
set, mielikuvaharjoitukset, jooga ja pilates nahdaan hyodyllisina tapoina toteuttaa psyykkista har-
joittelua tanssissa. Tanssinopettajalla on monia keinoja vaikuttaa postitiivisesti oppilaan psyykkis-

ten taitojen kehittymiseen esimerkiksi tanssitunnilla tai antamalla harjoitteita tehtavaksi kotiin.

Keskustelu on tarkea osa psyykkista harjoittelua. Vaikka tanssitunnilla paépaino usein on fyysi-
sessa tekemisessa, olisi oppilaiden hyva saada sanoittaa kokemuksiaan, olotilaansa ja tarpeitaan.
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Oman olon kuuntelua olisi myds hyva harjoitella. Oppilaiden osallistaminen ja heidan kokemuk-
sensa siita, etta he voivat vaikuttaa asioihin, ovat hyvia sisaista motivaatiota lisaavia tekijoita. Myos
oman mielen rauhoittaminen seké itsensa havainnointi ja reflektointi nousivat esiin osana psyyk-
kista harjoittelua. Psyykkisen valmennuksen avulla tanssista voisi tehda saavutettavampaa laajem-

malle joukolle ihmisia.

Showtanssi tapahtuu monesti ryhmissa, joten monien sosiaalisten taitojen harjoittelusta olisi show-
tanssijoille hyotya. Haastatteluissa nousee esiin myds rynmayttamisen tarkeys. Olisi tarkeaa lisata
oppilaiden keskinaista vuorovaikutusta esimerkiksi ryhmaytymistehtavien avulla, laittamalla heita
juttelemaan keskenaan ja rohkaisemalla puhumaan asioita aaneen. Olisi hyva harjoitella edista-
méaan yhteisia asioita. Kaikkia tunteita saa kokea ja jokaisen pitaa saada olla oma itsensa, mutta
kaikkea ei saa tehda tai sanoa, jotta jokaisella olisi turvallista ja mielekasta harrastaa. Siksi peli-
saantojen tekeminen on tarkeaa. Olisi tarkeaa tunnistaa oppilaana seké opettajana, miten vuoro-
vaikutamme ja miten suhtaudumme toisiin. Kohtelenko toisia kunnioittavasti ja tasa-arvoisesti?
My0s ryhmadynamiikan ymmartamisesta ja toisten tunteiden tunnistamisesta olisi hyotya tanssin-

harrastajille. Palautteen antamis- ja ottamiskyky ovat tarkeita taitoja.

Nuorella tapahtuu paljon muutoksia fyysisessa kasvussa, ajattelussa ja sosiaalisissa tekijoissa,
mutta taytyy muistaa jokaisen nuoren olevan yksilo ja kasvavan omaan tahtiinsa. Tanssinopettajan
olisi hyva olla tietoinen nuoren fyysisen kasvun vaiheista, jotta han voisi esimerkiksi hyodyntaa
herkkyyskausia opetuksen suunnittelussa ja harjoittelu olisi turvallista. Opettaja voi olla tukena
oman kehon muutoksiin suhtautumisessa. Nuoren ikaa kuvaa usein myllerrys, ailahtelevat tunteet
ja ristiriitainen kaytos, joille aikuiselta pitaa loytya ymmarrysta ja tilaa, mutta nuori tarvitsee myos
rajoja, tukea ja apua. Teini-iassa ryhmailmiot ovat vahvimmillaan ja esimerkiksi tanssiryhmasta
saattaa tulla tarkea sosiaalinen verkosto nuorelle. Siksi tanssinopettajan olisi hyva kayttaa aikaa
ryhmayttamiseen. Tanssinopettajan on myos tarkeaa nayttaa hyvaa esimerkkia kaytoksellaan,

koska hanesta voi tulla oppilaalle tarkea samaistumisen ja ihailun kohde.

Joissakin tanssikouluissa oheisharjoittelua on jo huomioitu jonkin verran esimerkiksi ohjeistamalla
oppilaille kotitreeneja, mutta toimintaa voisi viela kehittda. Tanssia tarjoavilla tahoilla olisi monia
mahdollisuuksia ottaa paremmin psyykkista harjoittelua mukaan toimintaansa. Tanssikoulut voisi-
vat jarjestaa opettajilleen psyykkisen harjoittelun koulutuksia, joista he saisivat tietoa psyykkisen
harjoittelun toteuttamiseen tanssitunneilla. Tanssikoulujen lukukausia olisi hyva jaksottaa parem-

min sen mukaan, mita eri kausien sisalla tapahtuu, huomioiden esimerkiksi kisat, esiintymiset ja
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kauden aloituksen, jotta harjoittelu olisi jarkevaa, kehittavaa ja turvallista seké tukisi parhaimmalla

mahdollisella tavalla juuri sen hetkisia tavoitteita.

Teoriapohjaa luodessamme huomasimme lahdekirjallisuuden pohjalta, kuinka kattavasti tietoa
oheisharjoittelusta 10ytyy urheiluvalmennuksesta. Tietoa oytyi niin yleisella tasolla kuin lajikohtai-
sestikin, esimerkiksi joukkuevoimisteluun ja taitoluisteluun sovellettuna, mutta tanssin puolelta
oheisharjoittelusta 10ytyi vahemman tietoa. Osittainen syy siihen, etta oheisharjoittelu nayttaytyy
pienemmassa roolissa tanssin opetuksen parissa kuin urheiluvalmennuksessa, on se, etta tanssi
on mahdollisesti mielletty enemman taiteenlajiksi kuin urheiluksi. Suppeaan sovelletun tiedon maa-
raan oheisharjoittelusta eri tanssilajeissa on voinut vaikuttaa myos tarvittavien resurssien puute

seka vahainen tieto kokonaisvaltaisen oheisharjoittelun hyodyista tanssissa.

5.2 Paatelmat

Nuorten showtanssioppilaiden kokonaisvaltainen oheisharjoittelu on monipuolista fyysisten, psyyk-
kisten ja sosiaalisten taitojen sek@ ominaisuuksien kehittamista. Oheisharjoittelun suunnittelussa
ja toteutuksessa on tarkeaa ottaa huomioon, missa vaiheessa nuoren tanssiharrastajan fyysinen
ja psyykkinen kehitys on, mitka ovat oppilaiden, tanssinopettajan ja ryhman yhteiset tavoitteet ja
kuinka suuri oppilaiden kokonaiskuormitus on huomioiden tanssituntien ulkopuolelle jaavan ela-
man. Jarkevalla suunnittelulla oheisharjoittelulla voidaan vaikuttaa myds positiivisesti nuorten

tanssijoiden kokonaisvaltaiseen kasvuun, kehitykseen ja hyvinvointiin.

Fyysiset ominaisuudet, joista showtanssijalle olisi hyotya ovat kestavyys, voima, likkuvuus ja no-
peus. Kestavyydesta, erityisesti peruskestavyyden harjoittaminen olisi tarkeaa, silla se luo perustan
nuoren tanssijan fyysiselle kunnolle, mutta tanssitunneilla tamén ominaisuuden harjoittaminen on
yleensa vahaista tai saattaa puuttua jopa kokonaan. Peruskestavyysharjoittelu kehittaa hengitys-
ja verenkiertoelimistoa seka parantaa rasituksen sietokykya. Motivoiva ja mielekas kestavyyshar-
joittelu kannustaa nuoria oppilaita harrastamaan peruskestavyytta myohemmallakin ialla. Tanssin-
opettaja voi toteuttaa peruskestavyysharjoittelua esimerkiksi tunnin sisalla alkulammittelyn ja lop-
puverryttelyn yhteydessa tai suunnittelemalla peruskestavyysharjoituksia tanssituntien ulkopuolelle
esimerkiksi tanssiryhman yhteisten holkkalenkkien muodossa.

Voimasta, erityisesti kesto- ja nopeusvoiman harjoittaminen olisi tarkeaa, silld nama luovat perus-

tan nuoren showtanssijan my6hemmalle voimaharjoittelulle, mahdollistavat erilaisten likelaatujen

51



kuten rajahtavyyden toteutumisen ja tukevat nuoren tanssijan suorituskykya tanssitunnilla erilaisten
tekniikkaharjoitteiden ja koreografioiden parissa. Tanssinopettaja voi harjoituttaa voimaa tanssiop-
pilailla esimerkiksi alkulammittelyn yhteydessa kehonpainoilla tehtavan lihaskuntoharjoituksen

avulla.

Hyva liikkkuvuus mahdollistaa showtanssiin kuuluvien laajojen liikeratojen toteutumisen. Hyvin
suunniteltu liikkuvuusharjoittelu murrosiassa opettaa nuoria saannolliseen venyttelyyn ja yllapitaa
notkeutta my0s kasvupyrahdyksen aikana. Tanssinopettaja voi teettaa lyhyita dynaamisia venytyk-
sia alkulammittelyn yhteydessa ja rentouttavia keskipitkia venytyksia tunnin lopussa. Tanssinopet-

taja voi ohjeistaa oppilaita myds tekemaan omatoimisesti pidempia venytyksia kotona.

Psyykkisista taidoista tanssija hyotyisi itsensé johtamisen taidosta, keskittymiskyvysta, itsensa si-
saisesta motivoinnista ja tunnesaatelytaidoista. Mielen rauhoittaminen ja suuntaaminen seka tun-
teiden kautta tydskentely ja itsereflektio ovat myds tarkeita. Tanssijat voisivat hy6tya seuraavista
psyykkisen harjoittelun muodoista: mielikuvaharjoitteet, mindfulness-harjoitteet, rentoutumis- ja
hengitysharjoitukset, tavoitteiden asettaminen, pohdinnat esimerkiksi tanssin merkityksesta itselle,
jooga ja pilates. Psyykkista harjoittelua voi olla myos ajatusten ja tunteiden huomaaminen, niiden
tunnistaminen, niille tilaa antaminen ja niiden kanssa olemaan oppiminen seka erilaiset keskustelut

ja kyselyt oppilaiden ajatuksista ja olosta seka esimerkiksi kilpailu- ja esiintymistilanteesta.

Keskittymiskyky ja joustava tarkkaavuuden kohdistaminen ovat tarkeita tanssissa, koska tanssissa
on monia eri tekijoita, joiden valilla pitaa joustavasti pystya siirtamaan huomiota. Hyvassa keskitty-
misessa huomio on kohdennettu oleellisiin asioihin oikeaan aikaan. Opettaja voi vaikuttaa keskit-
tymiskyvyn kehittymiseen tanssitunnilla mindfulness-harjoituksilla, tauottamalla tuntia riittavasti,
muistuttamalla keskittymisen palauttamisesta, vaihtelevalla tuntirakenteella, valttamalla monoto-
nista ilmaisua, kohdistamalla puheensa yksildille, kayttamalla nimia ja hakemalla katsekontaktia.
Lajitaitojen harjoittelu automatisoituneelle tasolle vapauttaa tilaa paremmalle keskittymiselle. Myos
keskustelut lajissa tarkeisté asioista, keskittymista hairitsevista tekijoista seka toiminnan tarkoituk-
sista eri tilanteissa, selked palaute, mielikuvien ja avainsanojen kaytto seka paivakirjan pitdéminen
omasta keskittymisesta ovat keinoja lisata keskittymiskykya. Myos tehtavasuuntautuneen ilmapiirin

luominen on tarkeaa hyvan keskittymisen kannalta.

Siséinen motivaatio vaikuttaa suoritukseen, kehittymiseen ja hyvinvointin mydnteisesti. Sisaista

motivaatiota voi kehittad tanssitunnilla osallistamalla oppilaita, kyselemalla kuulumisia ja heidan
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mielipidettaan, luomalla hyvan ilmapiirin tunneille, luomalla harjoitteita, jotka mahdollistavat onnis-
tumisen kokemukset ja oppimisen, tekemalla vaihtelevia harjoitteita, tanssin merkityksesta keskus-
telemalla, vahvistamalla patevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia seka teke-
malla tunnin motivaatioilmastosta tehtavasuuntautuneen. Motivaatioon voi vaikuttaa myos anta-
malla palautetta henkilokohtaisesta kehittymisesta ja yrittamisesta, edistamalla yhteistyota ja ta-

voitteiden asettamisella.

Tunteiden saatelyn avulla nuori tanssija voi paasta itselleen suorituksen kannalta parhaaseen tun-
netilaan, joka vaikuttaa my0s fyysiseen ja kognitiiviseen toimintaan positiivisesti. Tunteiden saatel-
ylla voidaan my0s edistaa nuoren henkista hyvinvointia ja toimimista toisten kanssa paremmin. Sita
voidaan edistaa sallimalla kaikkien tunteiden kokeminen ja luomalla turvalliset sdannét, jotta ku-
kaan ei kuitenkaan aiheuta toisille mitdén pahaa. Opettaja voi myds sanoittaa ja tehda nékyvaksi
omaa oppimisprosessiaan: vaikeiden tunteiden kokeminen on normaalia ja niista tunteista voi
paasta eteenpain. Tunteiden saatelyn oppimisen pohjalla ovat tunteiden tunnistaminen, jonka
apuna opettaja voi toimia, tunteiden hyvaksyminen seka niihin vaikuttaneiden omien ajatusten ja
tulkintojen pohdinta. Tunteiden saatelya voidaan edistaa myds erilaisten lasnaoloharjoitusten

avulla.

Showtanssia harrastetaan usein ryhmissé, joten erilaisten sosiaalisten taitojen hallitseminen on
tarkeaa showtanssijoille. Tassa iassa nuoret usein etsivat omaa identiteettiaan ja paikkaansa ryh-
massa, ja murrosian henkinen myllerrys, kuten hammennys oman kehon muutoksista ja epavar-
muus omasta itsesta, saattavat tuoda haasteita sosiaalisiin tilanteisiin. Sosiaaliset taidot, joista
showtanssijalle olisi hyotya, ovat palautteen anto- ja vastaanottotaito, ryhmatyoskentelytaidot,
kuuntelutaito seka taito kertoa omia mielipiteita ja ajatuksia muille &aneen. Jotta ryhmassa toimi-
minen olisi kaikille osallistuijille vaivatonta ja sujuvaa tanssituntien aikana, olisi erittdin tarkeaa, etta
tanssinopettaja pystyisi luomaan tanssitunnille turvallisen seké sallivan ilmapiirin niin, etta jokainen
voisi tulla tunneille sellaisena kuin on. Turvallinen ja salliva ilmapiiri vaikuttaa myés positiivisesti
nuorten kokonaisvaltaiseen kehitykseen ja oppimiseen. Oppilaiden ryhmayttdminen, selkeat saan-
not ja rajat, yhteiset tavoitteet, kohtelias sek& kunnioittava kaytés muita tunnilla olijoita kohtaan
seka tasa-arvoinen kohtelu vaikuttavat turvallisen ja sallivan ilmapiirin muodostumiseen. Naiden
lis&ksi tanssinopettaja voi ohjata oppilaita ryhmatydskentelyn pariin, rohkaista oppilaita puhumaan
aaneen ja vuorovaikuttamaan toistensa kanssa. Tanssinopettaja voi opettaa, miten toisille oppilaille
annetaan palautetta ja miten palautteen voi ottaa vastaan. Tanssinopettajan on my0s tarkea tie-
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dostaa, milla tavalla hén itse kohtaa oppilaat ja vuorovaikuttaa heidan kanssaan, silla nuoret saat-
tavat ottaa herkasti esimerkkia ja vaikutteita omista opettajistaan, ja heista voi tulla tarkeita samais-

tumisen ja ihailun kohteita.

Tiedetaan, etta oheisharjoittelua toteutetaan jo joissakin tanssikouluissa, mutta tutkitumpi lajikoh-
tainen tieto kokonaisvaltaisesta oheisharjoittelusta kehittaisi tanssikoulujen toimintaa monipuoli-
semmaksi tdman asian parissa. Tanssikoulut voisivat jarjestaa esimerkiksi erilaisia fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen oheisharjoitteluun liittyvia koulutuksia tanssinopettajille, jakaa tietoa
suoraan tanssijoille, ottaa huomioon myds loma-ajat jaksosuunnitelmia tehdessa seka lisata viik-
kokalenteriin erillisida oheisharjoittelutunteja, kuten kehonhuoltoon ja lihaskuntoon liittyvia tunteja
tanssioppilaille. Harjoittelua tukisi myos selkea lukukauden jaksottaminen huomioiden esimerkiksi
kisojen ja ndytosten ajankohdat. Olisi hyva miettia, mihin kohtaan vuotta sopisi parhaiten valmis-
tava, kehittava ja yllapitava kausi, jotta tanssijoiden kokonaiskuormituksen maara sailyisi kohtuulli-

sena ja harjoittelu olisi turvallista, mielekasta seka kehittavaa.

5.3 Lopuksi

Tama tutkimus toi meille paljon uutta tietoa nuorten showtanssijoiden kokonaisvaltaisesta oheis-
harjoittelusta. Huomasimme haastatteluja tehdessa, etta aihe on selvasti tarkea seka ajankohtai-
nen ja tutkitulle tiedolle kokonaisvaltaisesta oheisharjoittelusta tanssissa olisi selkeasti tarvetta.
Olemme tyytyvaisia tutkimuksemme tuloksiin ja toteutukseen, vaikka kohtasimmekin muutamia
haasteita opinnaytetydomme tyostovaiheessa. Pystyimme kokoamaan teoriapohjamme ajankohtai-
sista ja luotettavista lahteistd ja haastatteluista saimme kattavat vastaukset tutkimuskysymyk-
siimme. Opinnaytetydmme eteni aikataulussa ja yhteistydmme sujui erinomaisesti, vaikka asumme

eri paikkakunnilla ja yhteytta pidimme lahinna Zoomin valityksella.

Haastetta tutkimuksen tekemiseen toi showtanssin moniulotteisuus seka vahainen tutkittu tieto sen
ominaisuuksista ja oheisharjoittelun sovellettavuudesta showtanssiin. Tutkimuksen aikana huoma-
simme, etta asioita oli vaikeaa sijoittaa pelkastaan yhden aihealueen alle, esimerkiksi pelkastaan
fyysiseen tai psyykkiseen puoleen, koska asiat ovat niin linkittyneita toisiinsa. Olisi ollut mielenkiin-
toista kuulla mielipiteita fyysisesta oheisharjoittelusta myds joltain urheilulajin edustajalta, silla ur-
heilussa se on niin olennainen ja jopa itsestaan selva osa harjoittelua. Pohdimme tutkimuksen te-

kemisen aikana termin “oheisharjoittelu” soveltuvuutta showtanssille ja ajattelemme, etté sen tilalla
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voitaisiin puhua esimerkiksi tanssia tukevasta fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta harjoitte-
lusta, koska mielestamme “oheisharjoittelu” termina ei kuvaa niin hyvin harjoittelun monipuolisuutta
ja sen monimuotoista toteutumista showtanssissa. Muutenkin esimerkiksi psyykkisessa harjoitte-

lussa “oheisharjoittelu” ei kuvaa tarpeeksi kattavasti sita, miten psyykkisia taitoja voidaan kehittaa.

Teoriapohjassa emme syventyneet erikseen sosiaaliseen puoleen, mutta haastatteluista nousi
esiin siihen liittyvia tarkeitd ja mielenkiintoisia asioita. Sosiaalinen puoli nayttaytyi niin tarkeana
haastatteluissa, etta siihen olisi hyva perehtya syvemmin tulevaisuudessa. Olisi my0s antoisaa ja
mielenkiintoista saada tietoa oheisharjoittelun suunnittelusta ja toteutuksesta eri oppilaitoksissa
muualtakin maailmasta. Tama voisi toteutua esimerkiksi kehittamalla oppilaitosten ja tanssikoulu-
jen kansainvalista yhteistyota seka opiskelija- ja opettajavaihtoa. Jatkotutkimukset tanssin koko-
naisvaltaisesta oheisharjoittelusta ja tutkitun tiedon soveltaminen kéytanndssa varmasti monipuo-
listaisivat tanssinopettajien tydnkuvaa ja mahdollistaisivat uudenlaisten tyotehtavien syntymisen

tanssin kentalle.
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HAASTATTELUIDEN TEEMAT

(fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen oheisharjoittelu)

Haastateltavan henkilokuva

Tanssin merkitys

Showtanssin maaritelma

Nuoren showtanssija ominaisuudet

Oheisharjoittelu tanssissa

Oheisharjoittelu tanssikouluissa
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LITE 1



HAASTATTELUN TEEMAT JA APUKYSYMYKSET LIITE 2

(psyykkinen ja sosiaalinen oheisharjoittelu)

Haastateltavan henkilokuva

Tanssi

Mista psyykkisisté ja sosiaalisista taidoista on hyotya tanssissa?

Mita pitaa ottaa huomioon naiden opetuksessa 13-15-vuotiaiden kanssa?

Psyykkinen oheisharjoittelu / Psyykkinen valmennus tanssissa

Miten voidaan kehittaa tanssitunnilla keskittymista, (sisaista) motivaatiota ja tunteiden saatelya?

Mik& merkitys tanssille on psyykkisella valmennuksella?
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