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Tiivistelma

Tama opinnadytetyo kasittelee tanssin oheisharjoittelua ja oheisharjoittelun roolia tanssiharjoittelussa. Ty kirjoittaa
auki oheisharjoittelun ja urheilufysiologian nékdkulman hyddyt suhteessa tanssin lajitaitojen kehittémiseen ja louk-
kaantumisten ennaltaehkaisyyn. Ty on tutkielma tanssin oheisharjoittelun ja sen tiedostamisen merkityksestd
tanssissa pohjautuen kirjoittajan omiin kokemuksiin seka kirjalliseen lahdeaineistotietoon. Opinnadytetytssa kohtaa-
vat oheisharjoittelun monet tulokulmat seka tutkimusmenetelména kirjoittajan henkildkohtainen tanssitausta seka
kokemusten narraatio.

Tama tyo pohtii oheisharjoittelua tanssissa, sen merkitysta seka aarimmaista tarpeellisuutta, kirjoittajan henkil6-
kohtaisen kokemuspohjan ja Iahdeaineiston kautta. Kirjoittaja koki ollessaan loukkaantuneena vuosina 2017-2018,
ettei vastaavaa kattavaa tietoldhdetta oheisharjoittelusta ollut saatavilla tanssin nakékulmasta. Tassa opinnayte-
tydssa pyritaan keradmaan kaikki tarpeellinen tieto koskien tanssitaitojen kehittamista, loukkaantumisten ennalta-
ehkaisya seka oheisharjoittelun hyétyja, jota kirjoittaja olisi itse loukkaantuneena kaivannut. Opinndytetyd on tehty
jokaiselle, joka kaipaa vertaistukea loukkaantumisen ajalleen tai tietoa tanssijan oheisharjoittelusta yleisesti. Ty6n
tarkoitus on korostaa tanssin parissa toimiville oheisharjoittelun ja liikunnallisten taitotekijoiden tiedostamisen tar-
keyttd. Nama ovat merkittavia tekijoité loukkaantumisen ennaltaehkaisyssa ja lajitaitojen kehittdmisessa.

Opinnaytety6 koostuu tanssitekniikan maarittelysta ja tanssin lajikohtaisten fyysisten vaatimusten tarkastelusta.
Ty0Ossé kasitellaan tanssitapaturmia ja tarjotaan valineitd oman oheisharjoitteluohjelman suunnitteluun. Tutkimus-
tyd tarjoaa tarkean tiedon kokonaisuuden, josta moni tanssija ja tanssinopettaja voi hyotya, mika parhaimmillaan
johtaa tanssinalan kaytanndn tyén pohtimiseen, henkildkohtaisten fyysisten taitojen arviointiin, tiedostamiseen ja
kehittémiseen. Opinndytetytssa halutaan tuoda ilmi ja saataville luotettava nakemys oheisharjoittelusta, sen mer-
kityksesta ja tarpeellisuudesta tanssissa.
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tiede, tapaturmat tanssissa, loukkaantumisen ennaltaehkaisy, urheilufysiologia, narraatio johdannainen, laadulli-
nen tutkimus
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Abstract

This thesis discusses dance conditioning and the overall role of conditioning alongside dance training. The thesis
tells about the benefits of understanding and utilizing conditioning and sports physiology ideologies in dance trai-
ning, in order to develop dance skills and to prevent injuries. This thesis works as a study of the role of conditioning
in dance training, based on the writer’s personal dance history and the literary source material collected. The writer
considers the many aspects of conditioning, and connects them as a research method with her personal dance
background and the knowledge gained from it.

Being injured between the years 2017 and 2018 the writer had a strong desire for similar information from a
dancer’s point of view which she considered unavailable at the time. She reflects throughout her thesis on the
meaning and the utter need for conditioning in dance, based on the personal dance history discussed. This thesis
gathers all the necessary information the writer would have needed at the time, from developing one’s dance skills
to injury prevention and the benefits of conditioning. This thesis brings the knowledge the writer has gained from
literature and her own experiences, available for everyone in the need of support during their injury, or in the
search of knowledge about conditioning for dance in general. The goal is to highlight the importance of conditio-
ning, due to its role in the improvement and recognition of the physical capacities essential in dance. These factors
play an important role in injury prevention.

This thesis contains a definition of dance technique, information on physical skills required in dance, information
on dance injuries and some guidelines for planning one’s own conditioning programme. The research offers an
important collection of information for professionals working in the field of dance and dance pedagogy, and for
dancers working on evaluating, developing and recognizing their own physical skill set in dance. All in all, this thesis
brings forward a reliable source of information on conditioning, and its relevance in dance.
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JOHDANTO

Moni tanssialan ammattilaisista ja tavoitteellisista tanssiharrastajista kiinnostuu oheisharjoittelusta,
kun ymmarrys sen hyddyistd ja mahdollisuuksista kehittdd omaa fyysistd kyvykkyyttddn tanssissa
kasvaa. Oheisharjoittelu mahdollistaa lajikohtaisten fyysisten ja motoristen taitojen harjoittamisen
kohdistetun lajiharjoittelun ulkopuolella. Oheisharjoittelulla voidaan edesauttaa ja kehittaa lajissa vaa-
dittavien liikuntataitojen tiedostamista sekd arvioimista. Lisdksi oheisharjoittelu kannustaa
havainnoimaan kehonhuollon merkitystd ja tarkeyttd. Kerron opinndytetydssani oman tarinani
pohjalta, kuinka mina kohtasin oheisharjoittelun térkeyden tanssissa ja miksi koen kunto- ja tai-

totekijdiden fysiologian tarkedksi jokaisen tanssijan ymmartaa.

Taman opinndytetyon tarkoituksena on korostaa oheisharjoittelun ja urheilufysiologian nékékulman
tarkeytta tanssimaailmassa sekéd tuoda esiin harjoittelun periaatteita ja liikuntataitojen fysiologiaa koh-
dentaen niitd tanssissa vaadittuihin taitoihin ja tanssiharjoitteluun. Tanssia tutkinut seka siitd paljon
kirjoittanut Gigi Berardi toteaa, ettd mahdollisuudet tanssin suoritustehojen kehittdmiseen
oheisharjoittelun keinoin ovat merkittdvat (Berardi 2005, 116). Tydni on kokonaisuudessaan
yleiskatsaus tanssitekniikan sisaltoihin, lajikohtaisten liikuntataitojen fysiologiaan seka harjoittelun pe-
rusperiaatteisiin. Erittelen tyssani tanssin lajikohtaiset fyysiset vaatimukset, kerron lajin riskeista seka
tapaturmiin altistavista ja niitd ennaltaechkaisevistd tekijoistd, jotka johdattavat oheisharjoittelun
térkeyden korostamiseen. Tarkastelen tarkemmin oheisharjoittelun roolia tanssitaidon kehittdmisessa
ja koostan huomioita sekd ohjenuoria oheisharjoittelun suunnitteluun. Tydssani kohtaavat
aineistotriangulaationa minun tarinani ja tanssikasitykseni, joita peilaan kayttamiini kirjallisiin
avainlahteisiini tanssin ja urheilun kentdltd. Kasitteleméani aihealueet nousevat oman kokemukseni
pohjalta ja tarinani johdattaa edelleen paatelmiin yleisellad tasolla. Tyossani kdyttdmaa terminologiaa
maarittelen liitteessa. Kokoan opinndytetydssani kaiken sen tiedon, jonka koen tarkedna ymmartaa

koskien tanssitaitojen kehittamistd, loukkaantumisten ennaltaehkaisyé ja oheisharjoittelun hyotyja.

Opinnadytety6tani voidaan tarkastella narratiivisen tutkimustyon ndkokulmasta, silla tytani kuljettaa
taustalla minun tarinani, jota tutkin, raportoin ja pohdin. Perustamalla ty&ni omiin kokemuksiini, luon
sille pohjan ja selkean syyn, seka tarpeen tarkastella aihetta. Haluan tydllani korostaa yhteyttd tanssin
likunnallisten vaatimusten ja oheisharjoittelun valilla omakohtaisen kokemuksen kautta. Ndkemykseni
on, ettd mikéli olisin itse tiedostanut ty&ssani kuvaamia asioita esimerkiksi liilkuntataitojen perusteista,
olisin voinut vélttyd muun muassa loukkaantumisilta. Opinndytetydn on tarkoitus palvella tiedon ko-
koelmana, joka toimii apuna ja mahdollisena loukkaantumisten ennaltaehkaisijand, tdman pdaivéan
tanssiharrastajille, tanssin kentélla ja tanssijoiden kanssa tyoskenteleville. Liséksi haluan tyoni puit-

teissa kannustaa kokemuspohjani kautta muita alaraajavammasta kuntoutuvia tanssijoita uskomaan,



etta kuntoutus kannattaa ja tanssiminen tapaturman jélkeen on taysin mahdollista. Koen, ettd vastaa-
vaa tietoldhdettd, tanssin ndkdkulmasta, ei ollut saatavilla ollessani itse loukkaantuneena. Siksi nyt
kirjoitan, tutkin ja pohdin aihettani, sen merkitysta ja aarimmaista tarpeellisuutta oman kokemukseni

kautta. Koen, etté olisin itse hyotynyt vastaavanlaisesta tiedon kokoelmasta.

Tarkoitus on opinndytteessa katsoa tanssijaa ja tanssijan kehittamista ainoastaan fyysisesta nakokul-
masta. Nakemykseni on, ettd jotta voidaan kehittya tanssijana, on ymmarrettava lajissa vaaditun tek-
niikan periaatteet ja hahmottaa tanssin fyysiset vaatimukset urheilulajina. Kun ymmarretaan tanssin
vaatimat fyysiset ominaisuudet, lihasten toimintatapaa, kehon anatomista rakennetta ja harjoittelun
periaatteita, voidaan edellyttda turvallista ja taloudellista tanssiharjoittelua, jonka koen olevan erittdin
tarkea aspekti tdssd esteettisessd lajissa. Tiedostan ja arvostan sitd, ettd tanssi on muutakin kuin
tekniikan ja lajikohtaisen fyysisen taituruuden kehittdmista, mutta tydssani katson, ettd monen aloit-
tavan, nuoren, tanssijan harjoittelun lahtékohta on tekninen tanssitunneilla tapahtuva harjoittelu, jol-
loin urheilufysiologian ymmartdminen tulisi nousta tarkedén rooliin lajiharjoittelun liséna. Berardi
kirjoittaakin, ettd oheisharjoittelu olisi erittdin tarkedd muun muassa nuorille tanssijoille, joiden tulisi
ymmartaa aikaisessa vaiheessa, ettd tanssijana teet t6itd omalla kehollasi ja siitd tulisi pitdaa hyvaa

huolta. Oheisharjoittelu toimisi timan ymmarryksen edesauttajana. (Berardi 2005, 116.)
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TYON MENETELMA

Kerron tutkimukseni metodologiasta kayttden lahteend Menetelmdopetuksen tietovaranto verkkojul-
kaisun sivua KvaliMOTV. Tutkimukseni metodologiana kaytan kvalitatiivista, eli laadullista tutkimus-
menetelmaa. Laadullinen tutkimusote siséltda lukuisia suuntauksia, tiedonhankinta- ja analyysimene-
telmia, seka tapoja tulkita aineistoja. Tutkijan omat valinnat maaraavat tutkimusreittia ja laadullinen
tutkimus onkin tutkijan oma versio tutkittavasta ilmiosta, sillé yhta oikeaa tapaa tehda laadullista tut-
kimusta ei ole. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tutkin omassa elamassani vastaan tullutta
iimi6ta, jota analysoin ja josta teen tulkinnat seka johtopaatokset kdyttden sekad kokemuspohjaisia
kertomuksiani ettd kirjallista ldhdetietoa. Ldhden liikkeelle omasta tarinastani, josta liikun kohti yleista

tietoa ja paadyn lopputulokseen, joka on yhdistelma tarinaani seka laadullista Idhdetietoa.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta ja patevyyttd voidaan parantaa kriittisella ja arvioivalla tyo-
asenteella. Laadullisessa tutkimuksessa arviointi on kokonaisvaltaista kriittistd tarkastelua. Tutkimuk-
sessa arvioinnin, reflektion, tulisi kietoutua tiukasti tutkimusprosessiin. Lahtékohtien, etenemisen ja
lopputuloksen arvioimista ei voi eika tule tieteellisessa tutkimuksessa ohittaa. Laadullisen tutkimuksen
luotettavuutta voidaan tutkia reliabiliteetin ja validiteetin ndkokulmista, joista validiteetti saa usein
laadullisesta tutkimuksesta puhuttaessa enemman huomiota. Naiden kasitteiden sopivuus laadullisen
tutkimuksen arvioinnissa vaihtelevat. Tutkimusta arvioitaessa on tarpeen havainnoida, etta kaikki tut-
kimus on tutkijan tekem&a rakennelmaa — joku toinen tekisi samoista rakennusosista erilaisen tuotok-
sen. Validiteetissa on kysymys siita, onko tutkimus pateva ja perusteellisesti tehty; onko saadut tulok-
set ja tehdyt paatelméat “oikeita”. Validiteettiin liittyy keskeisesti my&ds se, millaisena sosiaalinen to-
dellisuus nahdéan ja millainen kasitys kielesta tutkijalla on. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
Reliabiliteetti kertoo tutkimuksen luotettavuudesta; onko kéytetty metodi luotettava ja johdonmukai-
nen, onko ajallisesti mittaukset ja havainnot pysyvia ja onko eri valineilld saadut tulokset johdonmu-

kaisia (Saaranen-Kauppinen ym. 2006 [Kirk & Miller 1986)]).

Toistamalla tutkimusta uusissa olosuhteissa, esimerkiksi triangulaation keinoin voidaan néhda, saa-
daanko aiheesta samansuuntaisia tuloksia, jolloin tutkimuksen informaatioarvo ja luotettavuus kasva-
vat (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Triangulaatio tarkoittaa erilaisten menetelmien, tutki-
joiden, tietoldhteiden tai teorioiden yhdistdmistd tutkimuksessa. Kyse on monindkdkulmaisuudesta
eli siita, ettd yhdistetddn useita menetelmia ja [dhestymistapoja. Triangulaation avulla voidaan lisata
edelleen tukimuksen luotettavuutta (Saaranen-Kauppinen ym. 2006 [Tuomi & Sarajarvi 2002].) Tyos-
sani triangulaatio nékyy kirjallisissa lahteissa, joita on kerétty niin tanssin kuin urheilun ndkdkulmasta,
sekéd jakamassani kokemustiedossa, joita ovat muun muassa ruokkineet koulutus, tapaturmat seka eri

alojen asiantuntijat, kuten useat fysioterapeutit ja liilkunta-alan ammattilaiset.



Laadullisista tutkimussuuntauksista minun tyéhoni liittyy sosiaalisen konstruktionismin menetelma,
jonka tutkimuksellisen viitekehyksen mukaan sosiaalinen todellisuutemme rakentuu sosiaalisessa ja
kielellisessa vuorovaikutuksessa (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Kaytan tyoni tutkimusme-
netelmana narratiivista |dhestymistapaa, joka on sosiaalisen konstruktionismin alalaji. Esittelen narra-
tiivisen tutkimuksen lahestymistapaa Jyvaskylan yliopiston Koppa -verkkosivustolta, avointen oppi-
materiaalien tukimustrategia osion, Teija Loytdsen Minéké tutkija? Johdanto laadulliseen/postpositii-
viseen tutkimukseen ja Sosiaalisen konstruktionismin Idhtékohdat artikkelien keinoin: Sosiaalisessa
konstruktionismissa ydinteesi on, ettd todellisuus on ihmisten vélisissé sosiaalisissa prosesseissa mer-
kitysten avulla rakentuvaa, jolloin todellisuus ndhdaan keskeisesti sosiaalisten merkitysten kautta ja-
sentyvana. Samalla se maarittdd myods todellisuutta koskevan tiedon luonnetta. Yksi téllaisen mene-
telman keino on narratiivinen tutkimusmenetelma, joka on saanut jatkuvasti enemmén sijaa taiteen ja
taidepedagogiikan tutkimuksen alalla. Narratiivinen tutkimus kiinnittyy ihmisen omaeldmakerran ja
henkildkohtaisen kertomuksen tutkimiseen, jota saatetaan tarkastella samalla muistakin, kuten sosi-
aalisesta tai kulttuurisesta nakokulmasta. (Loytonen 2019.) Tutkimustyéni on omaan eldaméaani pohjau-
tuva kokemuslahtdinen tutkimus siitd, miten mina kohtasin oheisharjoittelun tarpeen ja hyddyt tans-

siharjoittelussa.

Narratiivinen |dhestymistapa on kayttokelpoinen muun muassa silloin, kun aineistossa ilmenee kerto-
muksia, kun tutkimuskohteena on tavalla tai toisena muutos, kun tutkitaan moraalijarjestyksen ilme-
nemista tai kun etsitdan kulttuurisia mallitarinoita (Léyténen 2019). Minun tydssani voi sanoa esiinty-
van kaikkia edelld mainittuja. Kéytén tutkimusaineistona omia kertomuksiani ja tutkin niitd suhteessa
kaytdntoon. Hyddynnén tydssani mallitarina ajatusta. Kokemukseni toimivat esimerkkeiné konkretian
tiedolle. Pyrin etsimaan kestdvaa ratkaisua ongelmaan faktan lisdksi narratiivin kautta, jonka keinoin

haen oikeampaa ajattelua ja pyrin hylkddmaan vaaran.

' N\
Kvalitatiivinen, eli laadullinen
tutkimusmenetelma.

. J
s a
Sosiaalisen kontruktionismin
menetelma.
|\ J
'd N\

Narratiivinen |dhestymistapa.

. J

KUVIO 1. Opinnéytetyén menetelmat.
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3 PROLOGI — TANSSITAUSTANI JA KIINNOSTUKSENI SYNTY KOHTI OHEISHARJOITTELUA

Kiinnostuin tanssitunneilla liikkeiden oikeaoppisesta suoritustavasta, toisinsanoen lajin turvallisesta ja
oikein kehollistetusta tekniikasta jo varhain harrastusaikana. Koin, ettei siihen kiinnitetty tarpeeksi huo-
miota, eikd sen tarkastelemiseen jaanyt kohdallani tarpeeksi aikaa. Siksi nyt, 24-vuotiaana, pohdin,
tutkin ja olen edelleen kiinnostunut samasta aiheesta. Otetaan esimerkki selventdmaan tarkoi-
tusperaani: jotta grand jeté -hypyn saa onnistumaan, tanssijan tulee omata vaadittu ponnistusvoima
ja venyvyys, tunnistaa ja osata liikkeen rytmi ja suunta, eli ymmartaa liikkeen mekaniikkaa ja lisdksi
ymmartaa kehon fysiologiaa ja sen toimintatapoja suhteessa liikkeeseen. Lisdksi tanssin esteettisten
vaatimusten vuoksi nilkkojen, jalkojen ja késien asennot tulee olla hallitut. Siispa pelkastaan tanssi-
tunnilla liikkeen ndkeminen ja peréssa toistaminen eivat aina riita oppimaan tai suorittamaan liikettd
halutulla tavalla. Usein tdma kuitenkin on tanssitunnilla se perinteinen kaava: opettaja nayttaa liikkeen,
jonka oppilaat kopioivat perdssa nékemisen pohjalta. Liikkeestd néhddan muoto, jota tavoitella, eika
edelld mainitut haasteet ole tanssitunnilla harjoiteltavien asioiden listalla. Liséksi liikkeen tulisi toteutu-

tua taloudellisella ja turvallisella suoritustavalla. Téssé piilee mielestani ongelma.

Harrastusaikanani en osannut pilkkoa tanssiliikkeita lajissa tarvittaviin motorisiin taitotekijéihin, jotta
olisin voinut kehittdad likkeiden vaatimaa fyysistd osaamistani silloin. Yhteys likkunnallisten pe-
rustaitojen ja tanssissa vaadittujen liikkeiden vélilla ei muodostunut, eikd siitd koskaan puhuttu.
Havaitsin ja tiedostin puutteeni koskien tanssiteknistd osaamistani ja linjaustani, mutta odotin, ettéd ne
korjautuisivat tanssitunneilla. Se ei kuitenkaan kohdallani riittdnyt. Berardi kyseenalaistaakin kirjassaan
Finding balance, onko tanssitaitojen osaamisen hallintaan harjoittelu tanssitunnilla riittdvaa? Monille
ei. Tanssitunnilla ei voida huolehtia kaikista lajissa vaadituista taitotekijoistd, joten tanssijoiden tulisi
tdydentaa teknistad harjoitteluaan oheisharjoitteluohjelmalla. Muun muassa lihasvoimaa, liikkuvuutta
ja kestavyyttd voitaisiin kehittda ja kasvattaa oheisharjoitteluohjelman keinoin. (Berardi 2005, 116 &

119.)

Suurin osa urheilulajeista kannustaa oheisharjoitteluun ja painottaa sen tarkeyttd jo harrastusaikana.
Oheisharjoitteluohjelman toteuttaminen on luonnollinen lisg lajikohtaista harjoittelua. Tanssitunneilla
aika ei useinkaan riitd oheisharjoittelun valmentamiseen tai sen harjoitteluun, sillé tunnit ovat usein
60 tai 90 minuuttisia ja tanssi sisaltaa lajina muitakin kuin fyysisia taitoja. Tanssissa yhdistyy seka taide
etta urheilu. Luovuus ja itse tanssi ovat osa tuntia ja usein isompi osa kuin esimerkiksi erillinen voiman
kehittdminen. Tekniikkatunti, eli tanssitunti, ei siis voi yksindén taata kokonaisuudessaan sellaisen
osaamisen kirjon harjoittelua, jota tanssijalta vaaditaan, tdman saavuttaakseen optimaalisen
tanssikunnon ja tdysin loukkaantumisvapaan suorituskyvyn (Berardi 2005, 115). Siispa oheisharjoitte-
lun merkitys astuu erittdin tarkealle jalustalle. Tai sen tulisi astua, mutta kokemukseni mukaan, niin ei

aina tapahdu, vaan oppilaat odottavat saavansa kaiken tarvittavan opin tanssitunnilla. Ja silloin, kun
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tdhtdimessd on ammattitaso, iso osa harjoittelusta jaé saavuttamatta. Minun kohdallani oikein suun-
nattu oppi ja oheisharjoittelun sekd fysiologian ymmaértaminen nuorena olisivat voineet toimia aut-
tavina tekijéina lajinkohtaisten taitojen kehittdmisessa, niiden hallinnassa ja olisivat lisdksi toimineet

tapaturmien ennaltaehkaisijoina.

3.1 Tanssitaustani: Harrastusvuodet

Tanssiurani alkoi 3-vuotiaana satutanssilla, josta etenin kasvaessani kerran viikossa tapahtuviin
jazztanssi- tai showtanssitunteihin. Kiinnostukseni tanssia kohtaan laski kymmenvuotiaana ja usein ku-
lui pitkidkin aikoja, etten osallistunut tanssitunneille. Kun kiinnostuin varhaisteini-idssa katutanssista,
intoni tanssiharjoitteluun kasvoi suuresti. Lopetin nilkkojen ojentelun ja aloin harjoittelemaan use-
ampana paivana viikossa maadoittumista ja polvet koukussa olemista. Léysin paikkani katutanssista
ja rakastuin tanssiin uudelleen. Muutaman vuoden jalkeen tiesin haluavani tanssista ammattia ja koin,

ettei pelkka katutanssi riitd tavoitteeseen padsemiseen.

Aloitin tavoitteellisen tanssiharjoittelun 16-vuotiaana paastessani tanssikouluni erikoiskoulutusryh-
méaan. Viikoittaiseen harjoitteluuni tulivat mukaan intensiivisesti jazztanssi, baletti ja nykytanssi. Olin
harrastanut viimeiset vuodet ainoastaan katutanssilajeja ja kiinnostuin klassisten lajien lilkkkumistavasta
ja estetiikasta uudelleen. Halusin oppia grand jetén, pyorimaan piruetteja ja saamaan grand batte-
mentit nousemaan korkeammalle. Kdytdnnon tasolla tarkastellen, halusin perehtyd klassisten lajien
tekniikkaan ja siihen, kuinka voisin niissa parantua. Tiedostin omat tekniset puutteeni ja halusin kehit-

tya niissa. Oli siis opeteltava jalleen ojentamaan nilkkaa.

Se ei kuitenkaan kaynyt ilman haasteita. Minun tuli yhtakkia heratella kehooni lapsena oppimiani asi-
oita jazztanssin tekniikasta. Oli opeteltava uusi kehon linjaus, uudenlainen kannatus ja erilainen lihas-
ten kayttd. Fyysinen kasvu 12-vuotiaasta lapsesta 16-vuotiaaksi nuoreksi on suuri, eika keho tunnu
samalta kuin ennen. Koska menin ryhm&an 16-vuotiaana, hyppasin suoraan edistyneiden kanssa
tekemaan asioita, joihin kehossani ei ollut juurikaan harjoiteltua pohjaa. Olin ryhmani heikoin ja tunnit

olivat minulle erittdin haastavia.

Jacqui Greene Haas toteaa kirjassaan Dance anatomy kasvupyrahdyksen ajan olevan tytéilla suurin
piirtein 11 ja 14 ikdvuoden vililla. On normaalia, etta kasvupyrahdyksen aikana kehon tekninen suo-
riutuminen heikkenee. Vauhdikas kasvu vaikuttaa muun muassa tasapainoon ja koordinaatiokykyyn,
sillé raajat kasvavat nopeammin suhteessa vartaloon ja paino vaihtelee. Lihakset ja nivelsiteet kirey-
tyvat, joka vaikuttaa elastisuuteen ja luut kasvavat nopeammin suhteessa kehon pehmytkudokseen.
Nama haasteet ovat luultavasti osana vaikuttamassa siihen, miksi noin 55 prosenttia tanssijoista lo-

pettaa nuoruusidssa. (Haas 2018, 32.) Haasteita oli paljon, enkd osannut ajatella edelld mainittuja syita
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siind hetkessa, silla kiire ja halu oppia oli kova. Lopulta kehitys otti kuitenkin takapakkia oikean nilkan

nyrjdhdyksen vuoksi vain puoli vuotta erikoiskoulutusryhméaan osallistumisen jalkeen.

Vammani ei suinkaan saanut minua lopettamaan vasta alkanutta tanssiuraani. Olin juuri ymmartanyt
haluavani tydskennella tulevaisuudessa tanssin parissa ja halusin palata mahdollisimman nopeasti sen
pariin. Tiedostin kuitenkin, etten voi tehda sita rikkinaisella nilkalla, joten paadyin fysioterapeutin
vastaanotolle, jossa aloitin nilkkani kuntouttamisen. Fysioterapiassa opin ja kiinnostuin kehostani ja
sen toimintatavoista enemman kuin koskaan aiemmin. Ymmarsin mitka tekijat johtivat vammaani,
kehoni heikoimmat kohdat ja linjausongelmat, sekd miten harjoitella, jotta saisin itseni takaisin
tanssikuntoon. Tama oli ensimmaéinen konkreettinen askel kohti tanssin oheisharjoittelua. Lajikohtais-
ten taitotekijdiden ymmartdminen ja eriyttdminen tanssin lajista, vaikka kyseessd olikin nilkan

nyrjahdyksesta johtuvan vamman kuntouttaminen, oli minulle kdanteentekeva havainto.

3.2 Tanssitaustani: Ammatillinen koulutus

Kuntoutus toteutui hyvin, vaikka sama vamma tapahtuikin ensimmaisen jalkeen vield muutaman ker-
ran. Kiinnostukseni ja motivaationi tanssin ammattia kohtaan sailyi ja perati voimistui vastoinkay-
misista. Paadyin opiskelemaan tanssitaidetta vuoden kestavalle linjalle kansanopistoon, jonka jalkeen
paasin ammattikorkeakoulun tanssinopettajakoulutukseen. Opiskelin kummassakin koulutuksessa
tanssilajeina padasiassa nykytanssia, jazztanssia ja balettia. Kansanopistossa ja myohemmin am-
mattikorkeakoulussa aloin saada parempaa ymmarrysta kehostani, puutteistani ja vahvuuksistani. Se
oli my6s kerta heitolla valtava sukellus tanssin maailmaan taysin uudenlaisena, kuin olin siihen har-
rastusaikanani tottunut. Ammattiopinnoissa viimeistddn ymmarsin, ettd mikali tata alaa haluaa jatkaa
ammattina pitkaan, tulee kehostaan pitaa huolta. Harjoittelun maara kasvoi ja kehitysta tuli vauhdilla.
Kuitenkin samalla kehooni oli ennestdan harjaantunut paljon vaaranlaisia liilkkumis- ja harjoitteluta-
poja, silla niita ei harrastusaikanani koskaan havainnoitu, saatika korjattu. Siita, sekd monesta muusta
tekijasta johtuen, ammattikorkeakoulutuksen toisen vuoden syksylla sattui toinen tapaturma. Polveni

eturistiside revahti, joka lopulta muutti ajatteluani ja kasitystani tanssiharjoittelusta taysin.

Polvivammani johti minut ison kysymyksen &éarelle: leikataanko jalka nyt vai my&hemmin? Loukkaan-
tumista, joka vie minut ehdoitta leikkauspdydalle, oli vaikea sietda. Tiesin, ettd leikkauksessa on tanssi-
jan nakokulmasta seka yleisesti omat riskinsa ja operaation jalkeinen kuntouttaminen tulee olemaan
pitka prosessi. Paadyin kuitenkin kuntouttamaan jalkaani toimimaan ilman eturistisidettad noin puolen
vuoden verran, jotta ammattikorkeakouluopintoni eivat keskeytyisi. P&atin suorittaa leikkauksen
seuraavana keséna. Se oli riski, silld vamma olisi voinut ajan saatossa pahentua, silla jatkoin normaalisti
elamaani, joka sisalti polven kannalta vaarallista tanssiharjoittelua seka esiintymisia. Paatds kuitenkin

johti minut fysioterapeutin vastaanotolle ennen varsinaista leikkaustani.
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Jatkuvat fysioterapiassa kaynnit pitkin syksya, talvea ja kevattd auttoivat minua ymmartamaan
loukkaantumisesta toipumisen pitkdkestoisuuden ja siihen liittyvan jatkuvan tyon. Pidattaydyin ennen
leikkausta ldhes tdysin hypyista tai polvelle mahdollista kiertoa aiheuttavista liikkeistd, pidin huolta
jaksamisestani ja jalkani linjauksesta tanssiharjoituksissa. Pidin lisdksi huolta ulkoisista tekijdista. En
muun muassa liikkunut julkisissa kulkuvalineisséd ennen kuin ne olivat tdysin pysahtyneet ja tarkistin
onko tanssisalin lattia liukas tai tahmea suhteessa jalkineisiini, jottei polvellani ollut vaaraa vaantya
harjoituksissa. Vahvistin polvea ymparéivia lihaksia toimimaan ja tukemaan polveani ilman eturis-
tisidetta fysioterapeutin kuntoutusohjeiden mukaisesti. En koskaan ehtinyt unohtaa polvivammaani,
joka oli erittdin tdrkedd kuntoutumiseni kannalta. Polvivammani hallitsi harjoitteluani ja sen
analysoimista, joka jalkeenpain ajateltuna oli d&&rimmaéisen hyva asia. Kuntoutin kokonaisuudessaan
polveani pitkdan, silld kuntoutusta toteutettiin sekd ennen etta jalkeen leikkaukseni. Leikkaus suo-
ritettiin kesélld 2018 ja sen jalkeinen kuntoutusjakso jatkui saman vuoden joulukuun tienoille saakka,

kunnes koin polveni vakaaksi ja sen taysi liikkuvuus oli palannut.

3.3 Pohdintaa tanssitaustastani

Kaytdnnon tapaturmat opettivat minulle kehostani kaikkein eniten. Kaikki kanssani tyéskennelleet fy-
sioterapeutit antoivat minulle tarpeellista tietoa kehostani, kuntosaliharjoittelu valmentajan avulla
opetti minulle harjoittelun hydtyja ja tanssinopettajan tutkinto-ohjelma oli omiaan tukemaan taytta
kuntoutumistani ja kehoni ymmartdmista tanssin nakoékulmasta. Lisdksi olin kiinnostunut ja motivoi-
tunut kuntoutumaan vammoistani taysin, joten tutkin ja selvitin asioita paljon. Vastustin ajatusta siita,
ettd tapaturmat vaikuttaisivat jatkossa aina tanssiini. Kavin omaehtoisesti alaraajalinjausanalyysissa,
kehonkoostumusmittauksissa, huolsin kehoani ja kdvin sdanndllisesti kuntosalilla. Motivaationi palata
tanssiin ja valttymaan loukkaantumisilta oli niin kova, ettd paatin tietoisesti pyrkia ehkaisemaan riski-

tekijoita. Halusin varmistaa, ettd tiedan varmasti riittdvasti, jottei vastaavaa enaa tapahtuisi.

Kaikki tdma johti oman kehoni, taitojeni ja harjoitteluni tarkkaan havainnoimiseen. Samalla
kuntoutumisen ja oheisharjoittelun puitteissa aloin havainnoimaan myds kertomaani historiaa tarkem-
min. Miksi olin loukkaantunut? Olisinko voinut valttya siltd? Mistd olisin saanut tdméa tiedon, jota
minulla on nyt, ennen loukkaantumistani? Kaikki tdma oli omiaan kyseenalaistamaan nuoren minan
tanssiharrastuksessa oppimiani ja oppimattomiani tapoja. Samalla herasi ajatus monen muun tanssi-
harrastajan opeista. Kyse on kehosta, joka tuodaan tanssisaliin vapaaehtoisesti jonkun toisen ohjatta-
vaksi. Miksi sitten kehon fysiologian tai liikuntataitojen oppi on tanssitunnin puitteissa kokemukseni
mukaan niin vahaista? Vastuu turvallisesta tanssiharjoittelusta on vuoroin seka tanssinopettajalla etta
tanssioppilaalla, mutta tietdmattdmyyttaan ei ketddn kuitenkaan tulisi altistaa loukkaantumiselle
tanssiharrastuksen parissa. Koen tarvetta nyt pohtia, jakaa tarinani sekd pureutua sen pohjalta tanssin

oheisharjoitteluun lajitaitojen kehittdmisen seka loukkaantumisten ennaltaehkaisyn kannalta.
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4 TANSSIN JA TANSSITEKNIIKAN MAARITELMA TAMAN TYON PUITTEISSA

Tanssilla tai tanssitekniikalla ei ole absoluuttista yhtd oikeaa méarittelytapaa. Tanssilajit joita olen
paaasiassa tanssinut (ks. luku 3) ovat monien sévyjen, opettajien ja koreografien kautta varittaneet
kasitystani tanssista ja tekniikan maarittelysta. Lisaksi tanssitiedon ja -historian sekd monipuolisen
tanssin kentdn havainnoimisen johdosta koen, ettei tanssia tai tanssitekniikkaa voi yksiselitteisesti
maarittda tai asettaa ainoastaan yhteen muottiin. Opinndytetyoni puitteissa tanssin lajiperustan
ymmartamistd kuitenkin helpottaa, kun asetan niille omat raamit. Esittelen tanssin ja tanssitekniikan
maaritelman oman kokemuspohjani ja kirjallisen |dhdeaineiston keinoin, jolla ohjaan miten niita tulisi

ymmartaa taman tyon puitteissa.

Tanssitekniikka on se tapa, jolla tanssija kayttaa kehoaan liikkuessaan tanssitunnilla tai esiintymistilan-
teessa. Tekniikka voi pohjautua tanssityyliin, perinteisiin, painovoimalle antautumiseen tai sen vastus-
tamiseen tai biomekaanisiin 1dhtokohtiin. Tekniikka voi myds pohjautua jonkin opettajan tai koreo-
grafin oppien mukaan, kuten vaikka nykytanssin Cunningham-tekniikka tai baletin Balanchine-
tekniikka. Hyva tekniikka auttaa vahentdamé&an loukkaantumisriskid ja pidentdd tanssiuran kestoa.
Hyvén tekniikan opettelu on pitka prosessi, joka alkaa heti tanssiharjoittelun aloittamisesta. Tanssijat
harjoittelevat saavuttaakseen hyvan tekniikan, jotta esiintyminen olisi taloudellisempaa ja tanssiminen
virheettdmasti suoritettua hyvalld linjauksella. Joku voisikin vaittda, ettd hyva tekniikka on syy sille,

ettei tanssiperdisia loukkaantumisia tapahtuisi. (Berardi 2005, 77-78.)

Viitatessani tanssitekniikkaan opinndytetydssani, tarkoitan sita kasitysta, mika tanssilajilla on siitd, mi-
ten lajinomaisia liikkeita tulisi suorittaa. Usein liikkeisséd on tietty muoto, liikelaatu ja/tai suunta, joka
halutaan saavuttaa harjoittamalla lihaksia tekemé&an toita tietylla tavalla ja linjaamalla keho oikein,
jotta voidaan saavuttaa haluttu likke ja sen estetiikka. Tanssitekniikka on jotain, mitd kehossaan voi
fyysisesti harjoittaa, saavuttaa ja toteuttaa. Koska kirjoitan pohjaten omiin kokemuksiini, kirjoitan tek-
niikan maéritelman auki niiden lajien ndkékulmasta, joita olen itse tanssinut. Baletin lajikohtainen tek-
niikka on pohja monelle tanssitekniikalle, joten sen nékékulmasta on helpoin tarkastella oheisharjoit-
telun tarpeita ja tanssitekniikan kasitystd opinndytteessa. Tyossani katson, ettd kohdallani baletin tek-
niikan tiedon pohjalta ja sitd hyédyntden, on tehokkain tapa harjoittaa omia kehityskohteitani tans-

sissa, my0s silloin kun harjoittelen lajeja, jotka eivat suoraan pohjaudu baletista.

Valerie Grieg jakaa kirjansa Inside Ballet Technique osioihin, jotka tulisi ottaa huomioon ajatellen ba-
letin tekniikkaa. Jaottelu toimii hyvana kehon alueiden jakamisen tapana suhteessa tanssiteknisiin

osaamisalueisiin seka taitojen hallinnasta puhuttaessa, oli kyseessa laji mika tahansa:
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1.) Lihaksisto ja sen ymmartdminen.

2.) Vartalon keskilinja — selkdrangan rakenne, linjaus ja kaytto.

3.) Vartalon stabilisaattori — lantion rakenne, linjaus ja kaytto.

4)) Oikeanlainen aukikierto.

5.) Ylavartalo - rintakehan, hartian alueen, lapaluun ja késien anatomia, lihaksisto ja kéytto.
6.) Jalka — polven rakenne, linjaus ja kaytto.

7.) Jalkaterd - nilkan rakenne, linjaus ja kaytto.

LUETTELO 1. Tanssitekniikan hallinnan eri osa-alueet baletissa. (Grieg 1994, 5-112.)

Haluan korostaa, ettei tanssissa ole kyse vain fyysisista vaatimuksista. Tiedostan ja arvostan sit3, etta
tanssi on muutakin kuin tekniikan ja lajikohtaisen fyysisen taituruuden kehittamista. Tanssi voi puh-
taasti olla vain liilkkumista ja lilkkeessa olemista. Tanssi voi olla keino jonkin tunnetilan tai ajatuksen
kehollistamiseen, eikd sitd tarvitse toteuttaa tydssani kuvaamani tekniikan kautta. Se voi olla vailla
paamaaraa tai maarattya tekniikkaa. Tanssi voi olla liikettd tai liikkumatonta tunnetta. Voisin vaittaa,
etta tanssitekniikoita on yhtd monta kuin on tanssijaakin ja toisaalta haluan purkaa heti vaittamani.

Sillé lopulta, mita tanssi ja tanssitekniikka edes on ja kuka sen maarittaa?

Taman tydn puitteissa tanssi on minulle urheilulaji, jonka liikunnallista puolta haluan korostaa suh-
teessa lajikohtaisten taitojen tiedostamiseen ja kehittdmiseen sekd vammojen ennaltaehkaisyyn.
Tanssi on lisaksi yksildlaji, jossa toimitaan vahvasti yhteisollisesti. Tydssani puhun vain yksilon kehitta-
misestd enka tartu tanssin yhteiséllisiin tavoitteisiin. Koska tanssitekniikka on késitteena niin moninai-
nen ja tanssijaa voidaan katsoa ja kehittdd monesta nakokulmasta, haluan tarkentaa, ettd opinnayte-
ty6sséni katson tanssijaa fyysisen kehittdmisen ndkdkulmasta, arvottamatta tai vertailematta sita. Pyrin
tutkimaan ainoastaan fyysisid vaatimuksia ja kehityskohteita tanssissa tarkastelemalla ensisijaisesti it-
sedni ja omia tarpeitani. Tydssani uskon, ettd monen tanssijan lahtokohtana on tekniikan harjoittelu
ja siind kehon fysiologian ymmartdminen ja liikuntataitojen kehittdminen voisi viedad tanssijaa taidol-
lisesti eteenpadin, toimia loukkaantumisien ennaltaehkaisijana, toimia keinona itsensa eheampaan il-
maisuun ja edistdd tanssia taiteen nimissa turvallisesti. Puhun oheisharjoittelusta |I&htokohtaisesti

tybkaluna, jolla voidaan saavuttaa edelldmainitut. Se ei kuitenkaan ole valttamatonta kaikille.
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5 TANSSIN LAJIKOHTAISET FYYSISET VAATIMUKSET

Tanssi on seké urheilun etté taiteen laji. Ei ole vertaistaan lajia, joka vaatisi yksilolta yhtdaikaisesti yhta
laajan kirjon erilaisia taitoja. Hyvalta tanssijalta vaaditaan voimaa, liikkuvuutta, kestavyyttd, koordinaa-
tiokykyd, tasapainonhallintaa, dynamiikkaa ja lihaksen eri voimantuotto-ominaisuuksia. Tanssijan tulee
liséksi olla musikaalinen, rytmitajuinen ja ilmaiseva esiintyja. (Hessel 2011, 8.) Liséksi, kuten useimman
urheilijan, tanssijan taytyy pystya tyoskentelemaan aerobisella ja anaerobisella kynnykselld ja olla ky-
keneva tydstamaan seka kayttaméaan lihasten voimantuotto-ominaisuuksiaan vaaditulla tavalla. Hyva
fyysinen kunto, nivelten mobiliteetti ja lihasten fleksibiliteetti ovat myds osa tanssiurheilua. Fyysisen
kyvykkyyden liséksi ammattilaistasolla tanssijan tdytyy ymmartaa tanssitaiteen esteettinen, seka tek-
ninen puoli, olla henkisesti valmis kestamaan stressia ja pyrkia valttamaan loukkaantumisia. (Kouteda-

kis & Jamurtas 2004, 652.)

Tanssissa on valtava maaré taituruutta, jota tulisi hallita tanssiakseen. Kasittelen eritellen seuraavaksi
niitd fyysisid ominaisuuksia ja taitotekijoitd, joita tanssijalla tulisi olla ja joita tulisi hallita ja kehittaa.
Kayn lapi tanssissa tarvittavien liilkunnallisten taitotekijoéiden perusteita, niiden toimintatapoja ja fysio-
logiaa. Uskon, kuten Grieg toteaa, etta: “Tanssimaan oppii tanssimalla” (Grieg 1994, xiii), mutta haas-
tan sitd, olisiko tarpeen myos tiedostaa tarkemmin lajin vaatimat fyysiset taitotekijat ja kehittaa vaa-
dittuja ominaisuuksia erikseen tanssitunnin ulkopuolella, jonka avulla voisi mahdollistaa tanssitaito-
jensa kehittdmisen? Miten kestavyyden kehittdminen voisi lisdtd asennonhallintaa tai minkalaista voi-
man kehittdmista vaatii liikkeiden hallinta venyvyyden rinnalle? Tanssin lajikohtaiset vaatimukset tulee
ehdottomasti ymmarta3, jotta harjoittelua voidaan soveltaa kohtaamaan tanssille ominaista liikkumis-
tapaa seka tarkkoja tanssitekniikan vaatimuksia (Amorim, Sousa & dos Santos 2011, 661). Nakokul-
mani on, ettd mikali osaa erottaa taitotekijat tanssin lajista erilleen, voi olla mahdollisuutta ymmartas,
miten valtavasti fyysisid ominaisuuksia tanssitaito vaatii ja miten paljon teoreettista perustaa taitote-
kijoiden taustalla on urheilun ndkdkulmasta. Taitotekijoiden erottelu voi antaa konkreettisen mahdol-
lisuuden havaita, miksi jokin tanssissa vaadittu likke ei onnistu. Silloin havainnointi jonkun taitotekijan
puutteesta tanssista, voidaan ymmartaa erillisena taitotekijana, joka antaa mahdollisuuden sen tar-

kempaan ymmartamiseen ja edelleen sen kehittamiseen.

Erottelen taitotekijat |8hteissdni toistuvasti vastaantulevien tanssin lajitaitojen jaottelutavan seka
oman kokemuspohjani perusteella. Pyrin riisumaan taitotekijat mahdollisimman pelkistetyiksi, jolloin
mainitsemattomat taitotekijat havaittaisiin olevan tanssin nakékulmasta yhdistelmé joitain muita tai-
totekijoitd. Oman kokemuspohjani ja kasitykseni mukaan muun muassa nopeus on tanssin taitoteki-
jana kestavyyden, koordinaation ja voiman yhdistelm&a. Koen, ettd alla erittelemani taitotekijat nou-
sevat tanssin parissa toistuvasti pinnalle, kun kasitellaan tanssin lajikohtaisia taitoja, jolloin valikoin ne

alaotsikoihin téssa tydssa.
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5.1 Kestavyys

Kestavyysharjoittelu voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen, aerobiseen ja anaerobiseen harjoitteluun
(Kestavyytta eri tehoalueilla, Trainer 4 You). Intensiivistd alle minuutin kestévaa harjoittelua kutsutaan
anaerobiseksi harjoitteluksi. Juokseminen, uiminen tai mika tahansa muu useamman minuutin kestava
urheilu, joka kehittdd sydamen ja keuhkojen, kardiorespiratorista, toimintaa, kutsutaan aerobiseksi
urheiluksi. Tanssiurheilu on useimmiten anaerobista. Se koostuu lyhyemmista rajghdysmaisista inten-
siivisista harjoitteluosioista, eika siina ole usein itsessdén kardiorespiratorisia hyStyja, joita aerobisesta

urheilusta saisi. (Franklin 2004, 3.)

Tom Welsh selvittaa aerobista kestévyytta kirjassa Conditioning for Dancers. Aerobista kapasiteettia
voidaan kutsua kardiorespiratioriseksi tai kardiovaskulariseksi kestavyydeksi. Se kertoo kehon kyvysta
toimittaa lihaksistolle sen méaran happea, mité ne tarvitsevat, pystyakseen jatkamaan toimintaansa
pidemmassa suorituksessa. Edellda mainittu kyvykkyys riippuu siita, kuinka tehokkaasti keuhkot saavat
happea, joka kulkeutuu vereen ja syddmen seka verisuonien kautta lihaksiin. Sekd edelleen siit3,
kuinka tehokkaasti verisuonet kuljettavat hiilidioksidirikasta verta takaisin keuhkoihin ja kuinka hyvin
keuhkot kykenevat vaihtamaan hiilidioksidin tuoreeseen happeen, jotta sama kierros voidaan aloittaa

kehossa uudelleen. (Welsh 2009, 96.)

Kestavyyssuorituskyky perustuu pitkdaikaiseen aerobiseen kestdvyyteen, suorituksen taloudellisuu-
teen, maksimaaliseen aerobiseen energiantuottokykyyn ja hermo-lihasjéarjestelman suorituskykyyn.
Jotta kestdvyysharjoittelussa saadaan aikaan harjoitusvaikutuksia, on hengitys- ja verenkiertoelimistoa
ja hermolihasjarjestelmaa jarkytettdva normaalitilaan verrattuna. Jo yksi harjoitus antaa &rsykkeen, jo-
hon elimistd sopetuu harjoituksen aikana seka sen jalkeen. Halutessaan pysyvia vaikutuksia kestavyy-
teen, tulee harjoitella sdanndllisesti ja pitda palautumisaika harjoitusten vélissa, seka jatkaakseen ke-

hitysta, tulee arsykkeitd muunnella ja vaihdella. (Kestavyytta eri tehoalueilla, Trainer 4 You.)

5.1.1 Kestévyyden eri osa-alueet

Kestdvyyden osa-alueet voidaan jakaa neljaan eri ryhmaan: peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksi-
mikestavyys ja nopeuskestavyys. Kerron kaikista osa-alueista karkeat perustiedot kayttden lahde-

tiedostona Trainer 4 You -verkkosivuston artikkelisarjaa “Kestévyytta eri tehoalueilla”.

Kestavyyslilkkunnan tehoa on kdytédnndllistd arvioida syddmen sykkeen avulla. Peruskestévyysharjoit-
telun tulee olla jatkuvaa ja pitkajanteistd, joka voidaan jakaa PK1, PK1-2 tai PK2 harjoitteluun. PK1 on

ns. alivauhtista harjoittelua, jossa syke on peruskestavyyden ala-alueella. PK1-2 on normaalia perus-
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kestavyysharjoittelua, jossa syke vaihtelee koko peruskestévyyden alueella. PK2 harjoittelu on ns. ae-
robisen kynnyksen harjoittelua, jossa syke ja teho ovat hyvin ldhella aerobista kynnysté tai jopa kyn-
nykselld. Kevyella rasitustasolla tehtava kestavyysharjoittelu, peruskuntoharjoittelu, kehittda parhaiten
elimiston rakenteellisia ominaisuuksia. Peruskestdvyydelld luodaan pohjaa kovemmalle vauhdille.

(Kestévyytta eri tehoalueilla, Trainer 4 You.)

Aerobisen kynnyksen ylapuolella olevasta liikunta-alueesta kaytetddn nimitystd vauhtikestavyysalue.
Vauhtikestavyysharjoittelu tarkoittaa harjoittelua, joka tapahtuu aerobisen ja anaerobisen kynnyksen
vélissd. Vauhtikestévyysharjoittelu voidaan jakaa VK1, VK1-2 ja VK2 harjoitteluun. VK1 harjoittelu ta-
pahtuu hieman aerobisen kynnyksen ylapuolella, VK1-2 on vaihteleva tehoista harjoittelua ja VK2 on
ns. anaerobisen kynnyksen harjoittelua. Vauhtikestavyysharjoittelun paatavoitteena on nostaa anae-
robista kynnystéd l1ahemmaés maksimisyketta ja totuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistda seka lihaksis-

toa sietdmé&an vauhtia ja kovaa tehoa. (Kestavyyttd eri tehoalueilla, Trainer 4 You.)

Maksimikestavyysharjoittelulla tarkoitetaan harjoittelua, joka toteutetaan anaerobisen kynnyksen yla-
puolella. Maksimikestavyysharjoittelun tavoitteena on kehittdd maksimaalista aerobista tehoa. Se to-
teutetaan yleensa intervallityyppisend harjoitteluna tai yhtendisend suorituksena. Jos maksimikesta-
vyysominaisuuksia halutaan kehittaa, pitaa vedon olla tasavauhtinen tai loppua kohti kiihtyva. (Kesta-

vyytta eri tehoalueilla, Trainer 4 You.)

Nopeuskestavyys on kestavyyden alalaji, jonka merkitys on suurimmillaan lajeissa, joissa suorituksen
pituus on 10-90 sekuntia. Nopeuskestévyys perustuu pitkalti anaerobiseen aineenvaihduntaan, joskin
hyvé aerobinen pohja vaikuttaa my&s anaerobiseen suorituskykyyn. Nopeuskestévyys rakentuu fyysi-
send ominaisuutena nopeuden, lajitekniikan, kestavyyden ja voiman varaan. Kestavyyden kehittami-
sen kannalta on merkityksellistd harjoittaa kaikkia kestdvyyden osa-alueita. (Kestavyyttd eri tehoalu-

eilla, Trainer 4 You.)

5.1.2 Aerobisen ja anaerobisen kestavyyden merkitys tanssiharjoittelussa

Laakari ja entinen tanssija Liane Simmel vaittaa kirjassa Dance medicine in practice, etta on osoitettu,
ettei keskiverto tanssijan kestavyyskunto ole sen korkeampi kuin henkilén, joka ei urheile lainkaan.
Tama voidaan selittaa silld, ettd tanssitunneilla keskittyminen kohdistuu tanssitekniikan harjoittelemi-
seen, eikd tanssitunnin sisalld ole yleensa aikaa erikseen kestdvyyden harjoittamiselle. Harjoittelua
tutkiva tiede maarittelee kestdvyytta vasymyksensietokykyna: mita hitaammin tanssija vasyy, sen pa-
rempi hanen kestdvyytensa on. Korkea peruskestévyyden taso on siis erinomainen loukkaantumisen

ennaltaehkaisyn keino, silld vasymys on yksi loukkaantumisen ensisijaisista syista tanssissa. (Simmel
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2014, 219.) Liséksi mahdollisuus tanssia alemmalla syketasolla voi antaa tanssijalle aikaa keskitty

enemman esiintymiseen ja ilmaisuun (Berardi 2005, 144).

Tanssiharjoittelun ollessa |ahtokohtaisesti anaerobisella kynnykselld toteutuvaa harjoittelua, tulisi
tanssijan harjoittaa lisénd aerobista kestavyyttdan. Lyhyesti aerobinen lihastyd mahdollistaa lihaksen
pitkaaikaisen tyoskentelyn vasymatta, eli ominaisinta aerobiselle tyoskentelylle on matalatehoinen
pitkaaikaistyoskentely (Simmel 2014, 220). Welsh kuvailee esimerkkeina, ettéd joidenkin tanssikoreo-
grafioiden suorittaminen vaatii parempaa aerobista kestavyytta kuin toiset. Tanssija, jolla on hyva ae-
robisen kestavyyden taso, on vahemman taipuvainen vaarantamaan linjaustaan ja itsedan, jolloin louk-

kaantumisen riski pienenee. (Welsh 2009, 96-97.)

Simmel ei kuitenkaan sivuuta anaerobisen kestdvyyden merkitysta tanssissa. Moni tanssilaji suurine
hyppyineen ja nopeine tanssiyhdistelmineen vaatii tanssijalta sekd nopeutta ettd voimaa. Vastatak-
seen naihin vaatimuksiin, tanssija tarvitsee liséksi anaerobisen lihastydn mahdollistamaa kestédvyytta.
Anaerobinen tyd mahdollistaa nopean ja intensiivisen lyhytkestoisen lihastyon. Tyypillisena esimerk-
kind esimerkiksi tanssin hyppy-yhdistelmat, jotka vaativat paljon voimaa lyhyelld aikamaareella. (Sim-
mel 2014, 221-222). Berardi nostaa my&s yleisenad huomiona harjoitteluun, ettd tanssijat eivat harjoit-
tele kestdvyyskuntoaan juostakseen maratoonia, vaan kehittddkseen kestévyyssuorituskykyaan tanssi-
tunneille ja esiintymiseen (Berardi 2005, 144). Kestévyysharjoittelua tulisi siis tehda vaihdellen sek&

aerobisella ettd anaerobisella kynnyksella.

Tanssijan ominaisuuksista voima on se, joka tekee tanssijan liikkkumisesta linjakasta ja sulavaa. Voima
mahdollistaa kehon kontrolloinnin vaativissakin lajikohtaisissa liikkeissd kuten hitaat laskeutumiset
puolivarpailta, korkeat jalannostot, sekd ponnistuksen hyppyyn ja sen hallituun alastuloon. Lisaksi
voima toimii tarkedna loukkaantumisten ennaltaehkaisijana. Loukkaantuminen tapahtuu usein silloin,

kun lihaksia pyydetaan tekemaan toimintaa, johon ei ole vield tarpeeksi voimaa. (Welsh 2009, 76.)

Lihaksen voimantuotto-ominaisuudet voidaan jakaa maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoi-
maan. Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta yksilollistd voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma tuottaa
tahdonalaisessa kertasupistuksessa ilman etta voimantuottoon kulunut aika olisi rajoittava tekija. No-
peusvoimalla tarkoitetaan hermolihasjédrjestelmén kykya tuottaa suurin mahdollinen voima lyhyim-
massa mahdollisessa ajassa tai suurimmalla mahdollisella nopeudella. Kestovoima on lihaksen tai li-
hasryhman kykya tehda tyotd, tuottaa toistuvia lihassupistuksia tietyssa ajassa tietylla kuormituksella,
joka tuottaa lihasvasymysta, tai kykya yllapitaa tiettya voimatasoa mahdollisimman kauan tai jonkun

tietyn ajan. Kestovoimasuoritusta rajoittavat paaasiassa lihaksiston kestavyysominaisuudet. (Ahtiainen
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& Hakkinen 2018, 168, 182 & 217; Kyrdlainen 2018, 196.) Opinnadytetyon luvussa 7.2 “Harjoittelun

periaatteita”, kasittelen kuinka keho voi kasvattaa ja menettaa fyysista kapasiteettiaan.

5.2.1 Lihaksen toiminta ja voimantuotto

Kun ymmarretdan, miten lihas toimii, voidaan ymmartaa ihmisen lilkkumista ylipaatansa. Kirjoitan li-
hasten toiminnasta pohjaten Karen Clippingerin kirjaan Dance anatomy and kinesiology ja Tina Hes-
selin kirjaan Functional dance anatomy. Lihaksia on ihmisen kehossa useassa tasossa. Lihaksia on eri
muotoisia ja kokoisia ja ne ovat kerrostettuina toistensa paalla. Lihakset kiinnittyvat luuhun janteella.
Lihakset tuottavat jannitettd, joka kulkeutuu luihin luoden tai kontrolloiden nivelten likettd. Niiden
tehtdvana on likuttaa luurankoa ja pitaa sitd koossa. Riittava liikkuvuus yhdessé voimantuoton kanssa

ovat oleellinen osa tanssin liikekielen hallintaa. (Clippinger 2016, 30; Hessel 2011, 23-32.)

Lihas liikuttaa luurankoa supistuessaan. Elektroninen impulssi syntyy aluksi aivoissa, josta se siirtyy
selkaytimen kautta hermosaikeeseen, joka on kiinnittyneené lihakseen, joka synnyttda lihassupistuk-
sen. Lihassupistus on tarkoituksenmukainen lihaksen lyhentaminen. Supistus voi olla joko isometrists,
eli staattista lihasty6t3, tai isotonista, joka voidaan jakaa konsentriseen lihastydhon, jossa lihas lyhe-
nee supistuessaan tai eksentriseen lihastydhon, jossa lihas pitenee supistuessaan. Esimerkiksi demi
plié -liikkeessa (ks. liite 1) alaspdin mennessa, nelipainen reisilihas (lat. quadriceps femoris) pitenee,
kontrolloiden polven koukistumista ja tehden eksentristd lihastyta. Demi plié -liikkeen alimmassa
kohdassa lihastyd nelipaisessa reisilihaksessa pitaa polven oikeassa asennossa ja toimii isometrisesti.
Kun demi plié -liikkeesta noustaan yl&s, nelipainen reisilihas lyhentyy suoristaessaan polven ja toimii

konsentrisesti. (Clippinger 2016, 30, 41-46, 53; Hessel 2011, 23-32.)

Useimmissa toiminnallista lihasty6ta vaativissa liikkeissé moni lihas ja usea nivel tydskentelevat ke-
hossa samanaikaisesti ja yhdessa. Ymmartaaksemme miten lihas toimii, on hyva tarkastella yksittdisen
lihaksen toimintaa, kuten ylla olevassa esimerkissa. Harvemmin toimiessaan lihas kuitenkaan liikkuu
yksin, ilman muiden lihasten osallistumista. Lihas, joka on aktiivinen, liikkuja, on agonisti. Vaikutuksel-
taan vastakkainen lihas on antagonisti. Kun toinen supistuu, toinen puolestaan venyy. Synergisti, neut-
ralisoija, on se lihas, joka auttaa agonistia saavuttamaan halutun liikkeen. Stabilisaattori on taas se

lihas, joka supistuu tukeakseen liiketta. (Clippinger 2016, 30, 41-46, 53; Hessel 2011, 23-32.)

Lihastyolla on eri suuntia. Ekstensio, eli ojentava. Ojentavat lihakset ovat kehon takapuolella. Fleksio,
eli koukistava. Koukistavaa lihasty&ta puolestaan tekee kehon etupuoli. Adduktio, kun liikkutaan kehon
keskilinjaa kohden ja abduktio, jolloin liikutaan poispéin kehon keskilinjasta. Naita lihaksia ovat raajo-
jen syvemmat lihakset, seka syvin lihaskerros keskivartalossa. Rotaatio, kun lilkutaan sivuttain horison-

taalisesti, tai sisdanpadin tai ulospéin. (Clippinger 2016, 30, 41-46, 53; Hessel 2011, 23-32.)
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5.2.2 Aktiivisen ja passiivisen lihastoiminnan vajavaisuus

Lihas voi kiinnittya joko yhteen tai useampaan niveleen. Yhteen niveleen kiinnittyva lihas voisi muun
muassa olla pieni pakaralihas (lat. gluteus minimus). Useampaan niveleen kiinnittyva voisi olla taas
takareisi (eng. hamstring) joka ylittda seka lantion ettd polven nivelen. Tallaiset useampaan niveleen
kiinnittyvéat lihakset voivat vaikeuttaa nivelten kokonaisvaltaisen likkelaajuuden kayttéa. Téma voidaan
jakaa joko aktiivisen tai passiivisen lihastoiminnan vajavaisuuteen. Aktiivista vajavaisuutta tapahtuu,
kun supistuva lihas supistuu kummankin nivelen kohdalta, eika onnistu saamaan liikettd loppuun
saakka liikkelaajuuden, venyvyyden, ndkoékulmasta. Passiivista vajavaisuutta tapahtuu silloin, kun lihak-

sen elastisuus, venyvyys, estaa liikelaajuuden kokonaisen kayton. (Clippinger 2016, 46-47 & 187-188.)

Esimerkki likkeend développé eteen. Kun développé (ks. liite 1) aloitetaan nostamalla polvea auki-
kierrossa yl6s ja sitten suoristetaan, suora reisilihas (lat. rectus femoris) lyhenee seka polvesta etta
lantiosta. Téma aiheuttaa usein sen, ettei tanssija saa nostettua jalkaa ylemmas tai polvea suoraksi.
Talléin tapahtuu aktiivista vajavaisuutta, eli lihassupistus estaa likelaajuuden kayton. Kun aktiivinen
vajavaisuus on estava tekijd, tulee vahvistaa lihaksia, jotka saavat liikkeen aikaiseksi siina liikelaajudes-
saan, jossa niita tulisi kdyttaa. Passiivinen vajavaisuus taas estdaa développé-liikkeessa jalan suoristu-
misen. Takareiden kireys estda kokonaisen liikelaajuuden kayton, jota voidaan helpottaa venytta-
malla. Tulee kuitenkin huomioida, ettd useamman nivelen kiinnittava lihas vaatii eri liikkeissa erilaista
tyota. Esimerkiksi développé taakse vaatii samoilta lihaksilta erilaista tyota. Siispa on tarkeaa, ettd
tanssija kehittdd seka lihasvoimaansa ettd venyvyyttdan lihasryhmiinsa saavuttaakseen tanssissa vaa-

dittuja liikkelaajuuksia. (Clippinger 2016, 46-47 & 187-188.)

5.3  Liikkuvuus

Clippingerin (2016) mukaan liikkuvuuden mahdollistaa kehon luinen seka lihaksinen rakenne. Lihak-
sisto, joka kiinnittyy luurankoon mahdollistaa nivelten lilkkkumisen, nivelten stabilisaation ja kehon ryh-

din ylldpidon. Luurankolihakseksi kutsutun lihasryhman on mahdollista toimia kolmella tapaa:

1.) Herkkyys (Irritability): Lihaksen kyky vastata stimulaatioon supistumalla tai jannittymalla.
2.) Venyvyys (Extensibility): Lihaksen kyky venya ylitse lepopituutensa, joko painovoiman tai toisen
lihaksen supistumisen johdosta.

3.) Elastisuus (Elasticity): Lihaksen kyky palata takaisin lepopituuteensa venyttamisen jalkeen.

LUETTELO 2. Luurankolihaksen toimintatapoja. (Clippinger 2016, 30-31.)
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Tanssijoilla liikkuvuus on yleensa lajin tunnistettavin piirre, joista tanssijat tunnetaan. Fleksibiliteetti
tarkoittaa kehon kapasiteettia liikkua mahdollisimman kokonaisella liilkkeen sateella turvallisesti ja hal-
litusti. Fleksibiliteetti mahdollistaa helpon ja rajoittamattoman liikkumisen, joka ei valttamatta tuntuisi
tai ndyttaisi samalta kiredssé kehossa. Liikkuvuutta voidaan lisdtd venyttelemalld. Pitkdjanteinen tyds-
kentely ja kérsivallisyys venyttelyssa tuottaa véhitellen tulosta ollen samalla turvallista. (Welsh 2009,

82.)

Kerron venyttelysta pohjaten kappaleessa aiemmin mainittujen lahdeaineistojen lisaksi Riku Aallon,

Ari-Pekka Lindbergin ja Lasse Seppasen kirjaan Aktiiviliikkujan venyttelytekniikat.

5.3.1 Aktiivista, passiivista, dynaamista vai staattista venyttelya

Venyttelytapoja on erilaisia ja jokaisen keho on yksildllinen, joten tarkkaa sdantda sille, miten ja miten
usein tulisi venytelld, on vaikea maarittaa. Welsh kiteyttdad osuvasti: “Valta nivelsiteiden venyttelys ja
keskity lihaksen venyttamiseen” (Welsh 2009, 83). Se péatee jokaiselle perus ohjenuorana venyttelyyn.

Venyttelytekniikoita on kuitenkin jaettu eri kategorioihin, joista kasittelen yleisimmat.

Venyttelytapoja voidaan jakaa esimerkiksi passiiviseen ja aktiiviseen venyttelyyn. Venyttely kasitetaan
usein passiivisena toimintana, vaikkakin sen tulisi liséksi olla aktiivista, silla siina tulee jatkuvasti etsia
tapoja rentouttaa ja hakea pituutta lihakseen. Venytellessa tulisi rentoutua venytykseen ja valttaa pa-
kotettua lihaksen venyttamista liialliseen pituuteensa voimakeinoin. Kaikki venyttely strategiat tahtaa-
vat loppujen lopuksi lihaskireyden vapauttamiseen, jotta venytettava lihas voi rentoutua ja kasvattaa

pituuttaan. (Welsh 2009, 86-88.)

Passiivisissa venytyksissd venytys perustuu joko ulkopuolisen henkilén tai vélineen aiheuttamaan ve-
nytykseen. Passiiviset venytykset toimivat tehokkaina liikkuvuuden lisaajina. Néilld on siis positiivinen
harjoitusvaikutus liikkuvuuden nakékulmasta. (Aalto, Lindberg & Seppédnen 2014, 39.) Passiiviseksi
venyttelyksi voidaan kutsua hidasta ja yllapitavaa venyttelyd. Se antaa painovoiman hellasti lisata li-
haksen pituutta venyttelyasennossa, joka lisda venyvyyttd. Venytetty lihas voi aluksi reagoida reflek-
sinomaisesti supistumalla. Rentoutuminen asentoon 30-90 sekunnin ajaksi ja samalla hengittamalla
syvaan edesauttaa ja syventaa venytysta. Tarkeintd on muistaa, etta passiivinen venyttely on jatkuvaa

pienessa liikkeessa pysymista. Venytellessa ei kuulu pitda asentoa paikallaan. (Welsh 2009, 83-84.)

Passiivisiin venytyksiin lisdtdan usein jannitys-rentoutusvenyttelyt tehostamaan harjoitusvaikutusta.
Niiden vaikutus perustuu aktiivisempaan hermo-lihasjarjestelméaan ja sitd kautta myds lihasten supis-
tumis-rentoutumissyklin kehittymiseen. (Aalto ym. 2014, 39.) Welsh kuvailee tanssinopettajien omak-

suneet PNF -venyttelytekniikoista (eng. proprioceptive neuromuscular facilitation) osan tanssijoidensa
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harjoittamiseen. Yksi naista tekniikoista on jénnitys-rentoutusvenyttely, jossa venytettdvad lihasryh-
maa pyritdan ensin jannittdmaan ja painamaan kohti liilkkumatonta vastusta ja sitten paastamaan ve-
nytettava lihasryhma rennoksi, jolloin paastaan venytyksessa syvemmalle. Tétd voidaan kayttaa muun
muassa takareisilihasten venyttdmiseen. (Welsh 2009, 84.) Passiiviisiin venytyksiin voidaan myds lisata
dynaaminen venyttely. Dynaamisessa venyttelyssa venytettdvaa lihasta tehostetaan kevyelld pump-
pauksella. Dynaaminen venyttelytekniikka toimii parhaiten lammittelyn yhteydessa ja venyvyyden li-

sddmisend harjoituksen aikana. (Simmel 2014, 217.)

Aktiivisella venyttelylld tarkoitetaan venyttelijan itsensé lihastydlla toteuttamaa venyttelyd. Venyttely-
ja lihashuoltotoimien tulisi paaosin perustua aktiivisiin toimiin, silld ne ohjaavat lihashuoltoa omatoi-
miseen ja toiminnalliseen suuntaan. Aktiiviset lihashuoltotoimet lisdavat kehon liike- ja palautejarjes-
telman hallintaa ja tuntemusta. Staattinen venyttely on kuitenkin venyttelytekniikoista se perinteisin.
Staattinen venytys toteutetaan staattisessa asennossa lihasta venyttden. Staattinen asento tarjoaa
mahdollisuuden venytystuntemuksen tunnistamiseen seké helpottaa hengityksen seké venytystunte-
muksen tehostamisen kontrollointia. Vastarintaa kuitenkin staattisille venytyksille on syntynyt etenkin
urheilumaailmassa, silld urheilijoiden oheisharjoittelun tavoitteena on suorituskyvyn optimointi. Staat-
tiset venytykset ovat etenkin lihaksiston osalta osoittautuneet dynaamisia venytyksid huonommaksi

valinnaksi, kun tarkastellaan hermo-lihasjarjestelmien suorituskykya. (Aalto ym. 2014, 38.)

5.3.2 Venyttelyn tarkoitusperia

Venyttelyn hy&dyista ja haitoista ollaan urheilun parissa montaa mieltd, mutta usein tanssissa puhu-
taan venyttelyn puolesta lajitaitojen edistémisen mielessa. Etenkin liikkuvuuden lisdémisen puitteissa,
joka on usein tanssissa venyttelyn suurin tarkoituspera. Se onkin yksi niista, mutta Aallon ym. mukaan
venyttelylld on kuitenkin muitakin rooleja ja tehtavid. Venyttelylld on rooli niin lihashuollossa, lihasta-
sapainossa kuin kehotuntemuksessakin. Lisaksi silld voidaan edistdd palautumista seka ennen, etta
jalkeen harjoituksen. Venyttelylla ennen likuntasuoritusta on lihaksia, tasapainoelimia ja hermostoa

heratteleva seka liikeratoja tarkistava tavoite. (Aalto, Lindberg & Seppénen 2014, 13-15 & 29.)

Venyttelyn hyodyt ja haitat, syyt ja tarkoitusperat ja se kuinka pitkaan tulisi venytella ja milloin, puhu-
tuttavat niin tanssin parissa, kuin urheilun yleisestikin. Kirjassa Aktiivilikkujan venyttelytekniikat nos-
tetaan esiin yksi esimerkki aiheesta: “Usein kuulee sanottavan, ettei heti liikuntasuorituksen jalkeen
saisi venytelld. Ainoastaan silloin, jos harjoitus on darimmaisen tehokas ja hermostollisesti kuormittava
voima- tai nopeusharjoitus, ylipitkd, energiavarastot huventava kestévyysharjoitus tai maitohapollinen
tehoharjoitus, kannattaa venyttelya lykdtda myohemmaksi ja keskittya ensin muihin palauttaviin toi-

"

menpiteisiin (loppuverryttely, neste ja ravitsemus).” (Aalto ym. 2014, 28.)
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Liiallisesta venyttelystd voi koitua haittaa. Mikali venyvyyden lisddmista yrittaa kiirehtid ylitse kehon
kapasiteetin, voi tuloksena olla opittu vaaranlainen ja vaarallinen venyttelytapa tai liiallisesta tyosken-
telystd johtuva tapaturma (Welsh 2009, 82). Taytyy muistaa, etta mikali liikkuvuus kehittyy nopeammin
suhteessa liikkeen hallintaan, voi liikkuvuuden kehitys aiheuttaa myds ongelmia (Aalto ym. 2014, 39).
Lisaksi muun muassa yliliikkuvuudesta karsivan tulisi pyrkia mieluummin lisdédmaan niveltd ympa-
réivien lihasten hallintaa seka lihasmassaa, kuin venyttaa niveltda ympardivien lihasten nivelsiteita en-
tisestaan (Aalto ym. 2014, 25). Venyttelyssa olisikin aina hyvé arvioida oma tarkoitusperénsa sille, miksi
venyttelee. Venytteleekd liikkuvuuden lisadmisen vuoksi vai esimerkiksi palautumisen tai lihashuollon
takia. Tarkoitusperd vaikuttaa venyttelytekniikan kayttoon, seka siihen, kuinka usein ja milloin tulisi
venytelld. Venyttelynkin kohdalla sddnnéllisyys on siis avainasemassa. Venyttely on myds tekniikkalaji,
jolloin se edellyttdd tunnustelua, kallistelua ja hyvaa kehonhallintaa, jotta saat venytykset osumaan

oikeaan paikkaan. (Aalto ym. 2014, 31.)

5.4 Tasapaino ja koordinaatio

Tasapainolla tarkoitetaan kykya ylldpitaa haluttu kehon asento paikallaan ollessa tai liikkeessa. Se liit-
tyy erityisesti sisdkorvan tasapainoelinten kykyyn aistia kehon asentoja ja liikkeita. Tasapaino voidaan
jaotella staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisella tasapainolla tarkoitetaan kykya sailyttaa
kehon tasapainotila seistessa yhdessa pisteessd. Dynaamisella tasapainolla puolestaan tarkoitetaan

kykya sailyttaa tasapainotila liikkuessa pisteesta toiseen. (Ahtiainen 2018, 233))

Tanssijalla tulee olla erinomainen tasapainokyky. Tasapainoon vaikuttaa huomattavasti proprioseptio,
eli asento- ja liikeaisti. Proprioseptiosta puhutaan tanssissa tasapainon suhteen siita syysta, etta se
auttaa havainnoimaan sitd, missa olet tilassa. Proprioseptiikka auttaa tanssijaa suoriutumaan tehta-
vistd kuten meneméaén pimeassa lavalle ja oppimaan uutta koreografiaa ilman, ettd menettda tasa-
painonsa. Se auttaa tanssijaa koordinoimaan liiketta, kun eri kehonosat suorittavat samaan aikaan eri

toimintoa. (Haas 2018, 20-21.) Proprioseptiikka ja tasapaino riippuvat kolmesta aistijarjestelmasta:

1.) Vestibulaarinen aistijarjestelma, eli painovoima- ja liikeaistijarjestelma, joka sijaitsee sisdkorvassa.
2.) Motorinen aistijarjestelmé, jonka aistivastaanottimet nivelissa, lihaksissa ja janteissa tydskentelevéat
tasapainonhallinnan sdilyttdmisessa ja avaruudellisessa hahmottamisessa.

3.) Visuaalinen aisitijarjestelma, joka koordinoi yhdessa motoriikan kanssa tekemaan liilkkumisesta te-

hokkaampaa.

LUETTELO 3. Tasapainoon vaikuttavat aistijarjestelmat. (Haas 2018, 20-21.)
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Haas (2018) kuvaa kirjassaan visuaalisen aistijarjestelman merkitysta tanssin oppimisessa: “Kun kokei-
let ensimmaistd kertaa uutta koreografiaa, mista aloitat? Usko tai 413, heti kun nadet tanssia, tunnet
sen ensimmaisend hermojarjestelmassasi ja lihaksissasi, ennen kuin otat askeltakaan. Téama johtuu
visuaalisen aistijarjestelmasi tarkkuudesta. Siksi opettajien ja koreografien tulisi usein demonstroida
oppilailleen, jotta he voisivat nahda liikkkeen tai liikesarjan, aloittaakseen oppimisprosessin. Silmat
|&hettdvat signaalin ndkdaivokuoreen tulkittavaksi, joka edelleen auttaa jarjestamaan kehon liikkeita,

tasapainoa ja paan likkeita.” (Haas 2018, 21-22.)

Tasapaino ja koordinaatio taitoina liitetdan usein osaksi toisiaan. Koordinaatiolla tarkoitetaan hermo-
lihasjarjestelmén kykya tuottaa tarkoituksenmukaisia liikkeitd. Se on kykya aistia kehon asentoja ja
yhdistaa liikkeitd toisiinsa eri tilanteissa. (Ahtiainen 2018, 233.) Hermojarjestelman ja lihasten, jotka
vastaavat liikkeen kontrolloinnista, tulee toimia yhdesséd saavuttaakseen ne taitoa vaativat liikkeet,
joita tanssissa vaaditaan. Motorinen oppiminen ja liikehallintakyky liittyvat vahvasti neuromuskulaari-
sen, eli hermoihin ja lihaksiin liittyvén (Kustannus Oy Duodecim 2019), koordinaation ymmartdmiseen

ja kehittdmiseen. Koordinaation kehittdminen on elinikdistad toimintaa tanssijalle. (Welsh 2009, 5-6.)

Kokeneet tanssijat tietdvat, ettd hyva linjaus on valttdmatonta. Hyva linjaus auttaa kehoa tuntumaan
ja ndyttdamaan pidemmaltd, seisominen on helpompaa, nivelet toimivat vaivattomasti ja loukkaantu-
misilta valtytaan. (Welsh 2009, 44.) Eric Franklin toteaa kirjassaan Dynamic alignment through ima-
gery, ettd on olemassa useita eri [dhestymistapoja ja nakokulmia tarkastella kehon linjaamista. Siispa
onkin parempi pyrkid ottamaan niista kaikista opikseen, eiké keskittya vain yhteen nakemykseen. Yh-
tend hetkena keho tulisi ymmartaa rakennuspalikoina toistensa paalld ja toisena liikkuvana organis-

mina. (Franklin 1996, 13.) Welsh jakaa kehon neljadn biomekaanisesti toimivaan linjausajatukseen:

1.) Polvet linjassa jalkaterdn keskikohdan ylapuolella.
2.) Jalkateran, nilkan ja holvikaaren linja.
3.) Lantion linja suhteessa muuhun kehoon.

4.) Rintakeha suoraan lantion yldpuolella.

LUETTELO 4. Tanssijan kehon linjauskasitys. (Welsh 2009, 44.)

Biomekaanisesta nakokulmasta katsottuna kehon ideaali asento tai linjaus tapahtuu silloin, kun kehon
kineettisesséd ketjussa on mahdollisimman véhan kiertoa, vaantda tai rasitusta (Franklin 1996, 269
[Norkin & Levangie 1992]). Kehosta on |0ydettavissa keskilinja suhteessa painovoimaan (eng. line of

gravity, LOG (Franklin 1996) ja sen |6ytamiseen helpottaa keholliset maamerkit, joilla kehosta voidaan
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paikantaa luotisuora. Luotisuoran (eng. plumb line) sagittaalinen reitti kulkee kehrasluusta polven si-
vuttaisen keskilinjan etuosaan, reisiluun yldosan ison sarvennoisen (eng. greater trochanter) kohdalta,
olkap&an ja korvanlehden lapi. Edestdpdin kuvattuna luotisuora kulkee nenén paasta, rintalastan lapi
hapyluuhun, josta kohtisuoraan maahan yhdenmukaiselle etdisyydelle kummastakin jalasta. Takaa-
pain katsottuna luotisuora taas kulkee paasta ja selkdrangasta suoraan kohti maata yhdenmukaiselle
etdisyydelle kummastakin jalasta. Samalla tdytyy muistaa, ettd keho ei ole koskaan taysin liikkumaton

vaan se elaa, kadottaen ja palauttaen tasapainoansa jatkuvasti. (Franklin 1996, 270.)

Franklin kuvaa kokemustaan ja tanssin holistista linjausajatusta seuraavasti: “Tapa, jolla minulle alun
perin opetettiin linjausta, kuulosti talta: “Pidata tastd, jannitd tuosta, paina tuosta alaspain ja kohota
tuosta!” Keho tuntui olevan taynna ristiriitoja. Minulla oli paassani kuitenkin kysymyksia: “Miten voin
kohottaa tasta, jos samanaikaisesti tulisi painaa tuosta alaspain?” Sanomattakin oli selvad, etta se ei
ollut helposti tehtavissa. Holistisessa linjauskasityksessa koko keho, jokainen solu, tekee tita kohti
samaa paamaaraa. Holisitisessa linjauskasityksessa, linjaus on vaivaton, silla ei yritd tukahduttaa ke-

hoaan kenenkdan muun toiveiden mukaiseksi.” (Franklin 1996, 268.)

Moni tanssija varmasti tunnistaa Franklinin esimerkissa kuvatun tavan késkea kehon eri kohtia eri teh-
taviin ja sitd kautta muovata tanssijaa ryhdikk&aksi ja linjakkaaksi. Siihen, miten tanssijan keho ndhdaan
ja millainen tanssin linjauskasitys on, vaikuttuu usein suuresti kyseessd olevan tanssilajin tekniikasta.
Tiukassa ja vanhanaikaisessa baletin kasityksessa kehojen tulisi ndyttdd samalta ja venya ja kiertyd
samalla tavoin kaikilla, huolimatta esimerkiksi yksil6llisistd rakenne-eroista. Samalla kuitenkin nyky-
tanssissa hyddynnetdén usein erilaisia linjausajatuksia, esimerkiksi mielikuvituksen keinoin, tuomaan

uutta ajattelutapaa kehon linjaamiseen tai uutta dynamiikkaa ja virtausta liikkeeseen.

Ryhtivian tai huonon kehon linjauksen tiedostaminen ei tulisi suoraviivaisesti johtaa kehon jannittami-
seen pelastaakseen sita. Tietoisuus henkilokohtaisista linjausongelmista on vasta ensimmaéinen askel,
eika sekaan aina oikea korjaamaan sitd. Kasvanut tietoisuus ja ryhtiongelman kokemuksellinen ym-
martaminen on paljon olennaisempaa. (Franklin 1996, 272.) Linjausta voidaan siis parantaa tiedosta-
malla ja havainnoimalla kehon linjausta seké lisdksi vahvistamalla, aktivoimalla ja venyttdamalla hyvaa
linjausta edesauttavia lihaksia, seka rentouttamalla niité lihasryhmia, jotka synnyttavat tarpeetonta
kehon jannittyneisyyttd ja heikentavat linjausta (Welsh 2009, 56). Moni tekija maarittaa hyvaa ryhtia
kuten kehon vetreys, sen reaktiokyky, tasapaino ja lihastonus (Franklin 1996, 272). Franklin kuvaa seu-
raavasti: "Jotkut ihmiset ovat tdydellisessa linjauksessa seistessdan, mutta kasitys keskustasta katoaa,
kun he lahtevat liikkeelle. Linjauksen tunnistaminen ei valttdmatta korreloi siis yleisen koordinaatioky-
vyn kanssa. Tanssija ei valttdmattd omaa hyvaa kehon linjausta, mutta jos hdnen funktionaalinen asen-
totietoisuutensa on parempi kuin hyvalla kehon linjauksella varustetulla tanssijalla, voi han olla taita-

vampi liilkkumaan.” (Franklin 1996, 272.)
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5.6 Yhteenveto

Tanssissa vaaditaan monia fyysisia taitoja, jotta voidaan kehittya lajikohtaisessa taituruudessa. Jokai-
sella taidolla on oma toimintatapansa ja fysiologiansa ja niiden taakse mahtuu valtava maaré teoreet-
tista ja tutkittua tietoa. Kerdsin kappaleessani “Tanssin lajikohtaiset fyysiset vaatimukset” sen infor-
maation, jonka koin hyddylliseksi kasitellessani kutakin ominaisuutta suhteessa tanssiin, sen lajikoh-
taisiin vaatimuksiin sekd niiden kehittdmiseen. Tiivistdn seuraavassa kuviossani aihiot, jotka erittelin

tanssin fyysisiksi ominaisuuksiksi:

Liikkuvuus Linjaus

Koordinaatio Tasapaino

Tanssissa

Kestavyys vaaditut fyysiset Voima
ominaisuudet.

KUVIO 2. Tanssin lajikohtaiset fyysiset vaatimukset.

Tanssin kattaessa seka urheilun etta taiteen lajiperusteet, on tanssitaiteen lajissa muitakin ominaisuuk-
sia kuvaamieni fyysisten lisdksi. Niitd voisivat olla muun muassa esiintymistaito, rytmitaju ja musikaa-
lisuus. Rajasin ne tietoisesti pois kasitellessani fyysisia ominaisuuksia. Jokaisen listaamani fyysisen omi-
naisuuden kehittdminen on mahdollista, ja suositeltavaakin, tanssitunnin ulkopuolla oheisharjoittelun
muodossa, mikali haluaa vieda tanssitaitoaan askeleen pidemmélle. On mahdotonta harjoittaa kaikkia
vaadittuja ominaisuuksia tanssitunnin aikana, jolloin oheisharjoittelu tanssitunnin ulkopuolella muo-
dostaa ratkaisevan roolin taitojen kehittdmiselle. Fyysisten taitojen tiedostaminen ja eriyttdminen

tanssista auttaa havainnoimaan lajin moninaisia taitovaatimuksia.
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6 TAPATURMAT TANSSISSA

Jokainen tanssija on luultavasti jossain vaiheessa elaméaénsé kohdannut jonkin tanssiharjoittelusta joh-
tuvan loukkaantumisen. Useimmiten sen kohtaa ensimmaista kertaa silloin, kun se sattuu omalle koh-
dalle. Niin ainakin sattui minulle. Toisinaan on kuitenkin tanssijoita, jotka eivat ole koskaan satuttaneet
itsedan, jolloin saattaa syntya illuusio siita, etta keho on immuuni tapaturmille (Welsh 2009, 24). Nain
ei kuitenkaan ole, ja siksi on térkedd ymmartda, miksi loukkaantuminen tanssissa on niin yleistd ja

kuinka sita voitaisiin ennaltaehkaista.

Kasittelen opinndytety&ssani tanssiperaisia tapaturmia siksi, etta loukkaantumiset ovat merkittava osa
omaa tanssitaustaani ja sen myota vaikuttaneet kdsitykseeni oheisharjoittelun mydnteisistd syista ja
siihen, miten yleisesti katson tanssiharjoittelua tdna paivana. On tarkedd ymmartaa, mitka tanssissa
tapahtuvat tapaturmat ovat yleisimpia, mika tanssissa altistaa loukkaantumiselle ja miten niita voisi
ennaltaehkaistd. Jo loukkaantumisen mahdollisuuden ja sen yleisyyden ymmartdminen tanssissa edis-
taa tapaturmien synnyn ennaltaehkaisya. Syvennyn seuraavissa kappaleissa lisaksi niihin vammoihin,
jotka olen itse aikanani kdyneet lapi. Pohdin mitka tekijat vaikuttivat vammoihini ja esittelen kuinka

tieto olisi voinut estda tapaturmien synnyn.

6.1 Yleisimmat tanssissa syntyvat tapaturmat

Lyle J. Micheli toteaa kirjassaan Encyclopedia of sports medicine, etta suurin osa tanssissa syntyvista
tapaturmista tapahtuu vy&tarén alapuolella. Tyypillisimmat vammat kohdistuvat nilkan ja jalkateran
alueelle, alaselkdan ja lantion seka polven alueille. (Micheli 2011, 15.) Welsh jakaa tanssissa tapahtu-
vat yleisimmat loukkaantumiset akuutteihin traumoihin, ylirasituksesta johtuviin traumoihin ja krooni-
siin traumoihin. Akuutit loukkaantumiset tapahtuvat yhtakkisesti yleensa kaatumisen, vahingon tai tor-
mayksen johdosta. Ylirasituksesta johtuvat loukkaantumiset syntyvat usein ajan my6td. Ne johtuvat
yleensé jonkin kehonosan heikkoudesta, huonosta opitusta liikkumistavasta tai liiallisesta riskinotosta.
Akuutit ja ylirasituksesta johtuvat traumat voivat edeta taas krooniseksi traumaksi, mikali loukkaantu-

mista ei hoida tai kuntoutus keskeytyy. (Welsh 2009, 24-25.)

Henkilokohtaiset tapaturmani luokittuvat akuutteihin ja ylirasituksesta johtuviin alaraajatapaturmiin.
Tanssissa osaan kehonosista kohdistuu merkittavampi rasitus kuin toisiin tanssilajista riippuen. Alaraa-
joihin, eli jalkateran, nilkan ja polven alueille kohdistuvat tapaturmat ovat tanssissa eréita yleisimmista.
Tanssissa tapahtuvia loukkaantumisen muotoja on kuitenkin useita erilaisia ja ne kohdistuvat muual-
lekin kuin alaraajoihin. Clippinger luokittelee kirjassaan, etta tanssissa syntyvat tapaturmat voivat koh-
distua esimerkiksi muihin lajissa eniten kaytettyihin kehonosiin, kuten selkdrangan, lantion alueen tai

olkapaan ja lapaluun alueisiin (Clippinger 2016).
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6.2  Loukkaantumisen synty

On selvaa, ettd tanssijat altistavat itsensa lajissaan paivittdin potentiaalisille tapaturman aiheuttaville
riskitekijoille (Micheli 2011, 15). Koska tanssijan tyévélineena toimii keho, loukkaantumiseen ja siita
johtuvaan harjoittelutaukoon voi johtaa moni seikka. Syitd loukkaantumisille voidaan jaotella siséisiin
ja ulkoisiin tekijoihin. Sisdisia tekijoita tanssiperaiselle loukkaantumiselle ovat muun muassa kehno
tekniikka, lihasten epatasapaino, heikko lihasvoima, vaaranlainen linjaus, vasymys, aikaisempi louk-
kaantuminen ja huono kardiorespiratorinen kunto. Ulkoisia tekijéita tanssiperéiselle loukkaantumiselle
taas ovat muun muassa huono tanssilattia, erilaiset kenkétyypit, liiallinen harjoittelu ja harjoittelun
saannottémyys. (Haas 2018, 27-29.) Micheli lisaa tanssissa syntyvien tapaturmien ulkoisiin syihin tans-
sisalien heikon ilmanvaihtojarjestelméan, epasopivaa tukea antavat jalkineet, tanssijoiden puutteellisen
alku- tai loppuverryttelyn tai niiden tekematta jattdmisen ja heikkotasoisen oheisharjoittelun ja ruoka-

valion (Micheli 2011, 15).

Missa tahansa urheilulajissa kehittydkseen tulee ottaa pienia riskeja, jotta taito kehittyy, mutta samalla
on kyettava havainnoimaan ja reflektoimaan omaa taitotasoaan. Liiallinen riskinotto voi altistaa tapa-
turmille. Yleisin syy loukkaantumiselle on oman taitotasonsa ylittdminen &kkinaisesti tai vahitellen.
Virheellinen linjaus ja virheellisesti opittu liikkumistapa ovat merkittava tekijoita loukkaantumisten syn-
nyssa. Esimerkiksi heikko lihasvoima nilkassa kompensoidaan helposti linjaamalla nilkka toistuvasti
vaarin relevé-asennossa (ks. liite 1), joka johtaa pitkittyessaan mahdolliseen loukkaantumiseen. Lisaksi
alhainen vireystaso on riski loukkaantumiselle. Mitd enemman vasyttdad, sitd suurempi riski on louk-
kaantua. Tapaturmiin voivat altistaa my&s huonot ravintotottumukset, uusien tanssiyhdistelmien opet-
telu sekd puhtaat vahingot. (Welsh 2009, 26-27.) Tanssijan ollessa vasynyt, on yha vaikeampaa pysya
tasapainossa ja laskeutua hypystd samalla halliten jalan linjaus (Haas 2018, 28). Alaotsikoissa kirjoitan
auki minun loukkaantumiseni ja pyrin niiden kautta syventymaan ja antamaan konkreettisen nakokul-
man muutamalle tanssitapaturman muodolle, loukkaantumisten synnylle ja edelleen niiden ennalta-

ehkaisyyn.

6.2.1 Nilkka ja nilkan nyrjahdys

Nilkan ja jalkaterén alue koostuu anatomisesti pohjeluusta, saariluusta ja 26:sta jalkateran luusta, jotka
kasittavat seitseman tarsaalia (taaimmaiset jalkaterdn luut), viisi metatarsaalia (jalkapdydén luut) ja
neljdtoista falangia (varvasluut). Alueella on myds useita nivelsiteitd, jotka vastaavat nilkan ja jalkaterén
liikkeistd. Lisaksi useat lihakset osallistuvat nilkan ja jalkaterdn toimintaan tuottaen stabilisaatiota ja
liikettd nivelsiteisiin. Osa naista lihaksista toimivat tarkedssa roolissa suhteessa painonsiirtoon ja iskun
pehmennykseen kavellessa, juostessa ja hyppiessa. Nilkka toimii elintdrkedna kytkdksena jalkaterdn

ja jalan valilla kuljettaen liikettd niiden valilla. Tosin, kun suuret voimatekijat kulkeutuvat jalkateran ja
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nilkan valisen kytkoksen kautta, ei ole yllattavaa, ettd nilkka on yksi yleisimmista tanssiperaisten louk-

kantumisten syntypaikoista. (Clippinger 2016, 202-204 & 211.)

Nilkan nyrjahdys on joko yhden tai useamman nilkan nivelsiteiden liiallinen venytys, osittainen tai
taydellinen repeama ja on erittdin tavanomainen vamma (Micheli 2011, 12). Nilkan nyrjdhdyksessa
niveltd tasapainottavat nivelsiteet rasittuvat liiallisesta kiertymisesta. Nyrjdhdys syntyy usein vam-
moissa, joissa luu kiertyy normaalin liikeratansa ulkopuolelle. Ihmiset, joilla on luonnostaan heikot tai
rasittuneet nivelsiteet, ovat erityisen herkkia nyrjahdyksille. Yleisin nyrjahdyksen tapainen vamma lie-
neekin nilkan nyrjghtdminen. Vaurioituneet nivelsiteet yleensa turpoavat, aiheuttavat kipua ja parane-
minen voi kestaa pitkdn aikaa. Lievemmissd vammoissa kédytetaan hoitona kylmahoitoa, puristussi-
detta ja fysioterapiaa. (Sobotta Atlas 2009, 102.) Aina vamman sattuessa kaikki eivat kuitenkaan hae
|adkarin apua, vaan nyrjdhdys hoidetaan itse kotioloissa. Riippuen vamman suuruudesta, ilman kun-
nollista hoitoa se voi johtaa krooniseen vaivaan, nilkan lilkealan pienenemiseen tai nilkan epavakau-
teen. Noin 40% nilkan nyrjghdyksistd johtaa krooniseen vaivaan. Suurin osa nilkan nyrjahdyksista ta-

pahtuu nilkan liiallisessa inversiossa, eli nilkan liiallisessa ulkokierrossa ulkosyrjélle. (Micheli 2011, 12.)

Seuraavissa kappaleissa tulkitsen nilkkani liikkeitd pohjaten Clippingerin (2016, 206) kirjan kuvion 6.4
“Movements of the ankle and foot” mukaan ja Panu Moilasen Anatomian perusteet (2005-2008, 1-2)
verkkolahdetta apuna kayttden. Minulla on luonnostani joustavat ja liikkuvat nivelsiteet kummassakin
nilkassa. Lapsena harrastin usein nilkkojeni ulkosyrjien paalld seisomista, supinaatiossa, eli uloskierty-
neend, jolla venytin luultavasti nilkkani ulkosyrjan nivelsiteita entisestaan. Relevé-asentoni, eli puoli-
varpailla seisominen, oli korkea, silld nilkkani olivat joustavat ja liikkuvat nivelsiteistdan. Tosin relevé-
asentoni ei aina ollut kohdakkain polvieni tai lantioni linjauksen kanssa, eivatka jalkaterani ja nilkkani
olleet linjakkain. Nilkkani olivat aavistuksen abduktiossa, eli kallistuneena poispain kehon keskilinjasta,
pikkuvarpaan puoleen, jolloin jalkaterani olivat adduktiossa, eli kallistuneena kohti kehon keskilinjaa.

Jalkani linjaus oli siis huono puolivarpailla seistessani.

Seisoma-asennossa jalkaterédni holvikaari on madaltunut (lat. pes planus (Clippinger 2016, 229), ai-
heutuen nilkkani ylipronaatiosta. Ylipronaatiossa nilkassa on liiallista sisékiertoa, jolloin holvikaari pai-
nuu alaspéin. Jalkaterani ovat silloin my&s aavistuksen eversiossa. Eversiossa jalkateran ulkosyrja nou-
see sisasyrjaan nahden korkeammalle (Clippinger 2016, 236). Jalkateréni ovat naiden perusteella jo

alttiit linjausongelmille sekd normiaskareissa, ettd tanssiessa.

Jalkateran luonnollista supinaatiota ja pronaatiota, eli ulos- ja sisékiertoa, tulee tapahtua liikkuessa,
silld se mahdollistaa, tukee ja stabiloi normaalia liikkumista esimerkiksi kdvellessa ja juostessa. Kuiten-
kaan taipumus liiallisuuksiin kummassakaan suunnassa, oli kyse sitten liikkeestad olemisesta tai seiso-

misesta, ei ole toivottavaa. Kohdallani liiallinen nilkan liikkuvuus, jonka liséna huono linjaus ja voiman
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puute nilkassa olivat anatomisesti omiaan johtamaan nilkkani nyrjahdykseen. Lisaksi nyrjdhdykseen

johti muita syita. Kuvaan alla olevassa kuviossa nilkan nyrjghdykseeni johtavia tekijoita:

KUVIO 3. Oma tulkinta nilkan nyrjahdyksen synnysta.

6.2.2 Polvi, polven eturistisiteen repedma ja mediaalisen nivelkierukan repedma

Polvi on suuri ja monimutkainen kehonosa, joka on suunniteltu tarjoamaan seké stabiliteettia, etta
liikkuvuutta, mutta ei aina kestdmaan kohtelua mita se tanssitunnilla osakseen saa (Grieg 1994, 83).
Polven tulee reagoida kehoon kohdistuvilta iskuilta, kannatella ja vastaanottaa kehon painoa ja pai-
novoiman vaikutusta, niin polven yla- kuin alapuoleltakin. Polvi altistuu aarimmaiselle rasitukselle joh-

tuen sen lokaatiosta suhteessa kehon yla- ja alaosaan. (Clippinger 2016, 164.)

Polven luinen rakenne koostuu reisiluun seka saari- ja pohjeluun paadyista, seka polvilumpiosta (Grieg
1994, 83). Tarkemmin polvinivel muodostuu reisiluun ja saariluun véliin (Clippinger 2016, 164). Polvi-
niveltd ympardivat vahvat nivelsiteet ja lihakset, jotka suojaavat niveltd ja toimivat yhteistydssé polven
liikuttamisessa. Polven nivelsiteisiin kuuluvat mediaalinen, eli sisempi sivuside (eng. medial collateral
ligament, MCL), lateraalinen sivuside (eng. lateral collateral ligament), eturistiside (eng. anterior cru-
ciate ligament, ACL) ja takaristiside (eng. posterior cruciate ligament). (Grieg 1994, 86.) Polvinivelessa
on lisdksi muitakin rakenteita, jotka tuottavat polven stabilaatiota ja auttavat polven toiminnassa, ku-
ten nivelkierukat, limapussit ja iliotibiaaliset jannekalvot. Lisaksi povinivelta ympardivat useat lihakset,

jotka tuottavat tarvittavaa stabilaatiota niveleen. (Clippinger 2016, 167-168.)

Polvinivelen seutu on arka ja erittdin altis erindkdisille vammoille, my&s tanssissa. Kuvaan seuraavaksi
paaasiassa sitd polvivammaa, joka sattui omalle kohdalleni, eli eturistisidevammaa. Eturistiside, ACL,

kulkee saariluun etupuolelta ylos- ja taaksepdin kiinnittyen reisiluuhun (Clippinger 2016, 167). Polven
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etummaisen ristisiteen repedman aiheuttaa yleensé ojennettuun tai koukistettuun sédreen kohdistuva
isku tai saaren akillinen kdantyminen sisddnpain. Satunnaisesti repeama vaikuttaa myds nivel-
kierukoihin. Ristisiteen revetessd kokonaan saari liikku eteen- ja taaksepain reisiluuta pidemmalle.
Polvinivelen sisélle ja ymparille muodostuu usein nestepurkauma, joka aiheuttaa turvotusta. Revennyt

nivelside joudutaan rakentamaan uudestaan kirurgisesti. (Sobotta Atlas 2009, 120.)

Eturistiside vammaani liittyi my6s mediaalisen nivelkierukan repeaminen. Clippinger kuvaa nivelki-
erukoita olevan mediaalinen ja lateraalinen ja ne sijaitsevat s&ariluun ja reisiluun vélissa tuottaen
niveleen stabilaatiota seka iskunvaimennusta. Nivelkierukoiden johdosta luut eivat hankaa toisiinsa,
vaan polvinivel liikkkuu sulavasti. (Clippinger 2016, 167-168.) Polvinivelen rustolevyn vamman,
revahdyksen tai repedmén aiheuttajana voi olla esimerkiksi dkillinen kdannés polven ollessa taivu-
tettuna. Nivelkierukan repedminen tuntuu akillisend kovana kipuna ja nivelen turpoamisena. Vammau-
tunut rusto joudutaan yleensa leikkaamaan pois. (Sobotta Atlas 2009, 120.) Seuraavassa kuviossa

pyrin havainnollistamaan ja tulkitsemaan omaan polvivammaani johtaneita tekijoita:

KUVIO 4. Oma tulkinta polven eturistisiteen ja kierukan repedman synnysta.

Rakenteellisesti polvissani on hiukan sisdanpain kddntyneisyyttd edestapain katsottuna (lat. genu val-
gum (Clippinger 2016, 175) jota kutsutaan suomeksi nimitykselld pihtipolvet. Lisaksi polvissani on
aavistuksen yliojennusta (lat. genu recurvatum (Clippinger 2016, 175). Kumpikaan ei ole merkittavaa,
eikd ole itsessdan aiheuttani polviini kipuilua. Linjaukseen ne ovat vaikuttaneet, silla ottaessa huomi-
oon jalkojeni rakenteen, tulisi alaraajalinjaustani arvioida hiukan eri tavalla. Polven eturistisiteen re-

pedma syntyi kuitenkin paaasiassa vahingon ja aikaisemman osittaisen repedmén johdosta.

Alaraajalinjaustani havannoidessa fysioterapeutit ovat osoittaneet vahvan kytkoksen lantion asennon,

polven ja nilkan valilla. Kohdallani on arvioitu, etta aikaisempi oikean nilkan nivelsiteiden revahtami-
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nen, olisi saattanut aiheuttaa lihasten epatasapainoa tai epasuhdanteisuutta kehoni oikeassa ja va-
semmassa puoliskossa. Oikean polven eturistisiteen repedma saattaa siis olla myds pitkaaikaisesti
johdannainen oikean nilkkani vamman kompensaatiosta. Varoessani oikeaa nilkkaani, olen vaistomai-
sesti keventdnyt sen painolastia sekd kévellessd, ettd seistessa, jolloin kehoni nojaa aavistuksen va-
semmalle. Silloin optimaalinen kehon linjaus (ks. luku 5.5) ei ole toteutunut ja se on saattaanut aiheut-

taa virheellisen opitun linjaustottumuksen kehooni, seka lihasten epatasapainoa.

6.3  Loukkaantumisen ennaltaehkaisy

Loukkantumisten ennaltaehkéisyssa vie pitkalle jo loukkaantumisiin johtavien syiden tunnistaminen.
Sillé voidaan ennaltaehkéistd moni tapaturma. Olen itse tullut paljon viisaammaksi turvallisemmassa,
tapaturmia ennaltaehkédisevassa toiminnassa tanssitunnilla, juuri edelld mainittujen tapaturmieni
myotd. Jotta ennaltaehkdisyd voidaan toteuttaa ilman loukkaantumisen konkrettista esimerkkia, tar-

jolla on muitakin tapoja ennaltaehkaista tanssiperaista loukkaantumista, joita listaan seuraavaksi.

Haas ja Welsh puhuvat kirjoissaan loukkaantumisen ennaltaehkéisysta seuraavasti. Tarkeinta olisi hioa
perustekniikka pohjalle kuntoon heti tanssiharrastuksen alusta, josta vastuussa on pitkalti tanssinopet-
taja, joka vaatii oppilaalta saanndllistd ja pitkajanteista tanssitunnilla kdymista. Tanssioppilaan olisi
tarkea oppia hyva kehon linjaus heti tanssiharrastuksen alusta, jotta voidaan vélttya suurimmilta louk-
kaantumisilta ja ehkaista mahdollista vaarin opittua linjausajatusta. Harjoittelun aikana kunnollinen
lammittely aluksi ja jadhdyttely lopuksi ennaltaehkaisevat loukkaantumisilta. Limmittely nostaa kehon
ja lihasten lampotilaa, parantaen seké nopeutta, voimaa etta liilkkuvuutta. Lammittelyhetki toimii myds
hyvéna harjoitteluun valmistautumisen hetkend, joka teravéittaa keskittymista. Loppuverryttely taas
toimii lammittelyn vastakohtana. Se hidastaa kehon aktivaatiotasoa ja vapauttaa ylimaaraista janni-
tettd kehossa. Verryttelyn yhteydessa tulisi venyttda kaytdssa olleita lihasryhmia. (Haas 2018, 31-32;
Welsh 2009, 68.) Sdanndllinen ja sisalléltdan jarkeva harjoittelu takaavat, ettd tanssitekninen taito

karttuu ja sita yllapidetdan ja tapaturmiin altistavat riskitekijat harjoittelun aikana pienenisivat.

Kehno kestavyysvoima suurentaa loukkaantumisriskia, jolloin tanssitunnin ulkopuolla tulisi kehittda
kardiorespiratorista kuntoa, silld se ei valttamatta tanssitunnilla itsesséén kehity (Haas 2018, 28).
Welsh kehoittaa kasvattamaan etenkin varmuuskapasiteettia taidoissaan. Mikéli on juuri tarpeeksi voi-
maa suoriutua yhdesta taydellisestd piruetista, ei valttdmatta ole tarpeeksi voimaa korjata kaatumai-
sillaan olevaa piruettia. Siispa tulisi kasvattaa varmuuskapasiteettia taidoissa, jotta voidaan ennalta-

ehkaista loukkaantumista. (Welsh 2009, 38.)

Lisaksi on olemassa muita keinoja ennaltaehkaistd tapaturmien syntya. Lihasten epatasapainoa voi-

daan selvittaa esimerkiksi lihastasapainokartoituksen (eng. screening) avulla, jolla voidaan edesauttaa
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liséksi omaa kehotietoisuuttaan. Heikko lihasvoima jossain kohdassa kehoa voi vaikuttaa loukkaantu-
misen syntyyn toisessa kohdassa. Esimerkiksi tanssijoilla on usein havaittavissa syvien vatsalihasten
heikkoutta, joka yhdistetdan alaseldn kipuun. Alaseldn kipu johtuu usein selkdrankaa ympardivista,
stabilisaattoreina toimivien lihasten heikkoudesta, joista yhtend toimivat muun muassa syvat vatsali-
hakset. Korrelaatiota on my&s havaittu kroonisen nilkan nyrjdhdyksen ja lantion loitontajalihasten va-
lilla. (Haas 2018, 28.) Lihastasapainokartoitus voi toimia muun muassa ndiden tunnistamisessa ja sita
my&ten edistda loukkaantumisten ehkaisya. Lisaksi on hyva tunnistaa loukkaantuneessa kehossa paitsi
tarkka kipukohta, myds laajentaa tarkastelu koko kehoon, etstittdessa kivun syyta. Aina kivun syy ei

johdu tarkasti kipukohdasta.
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7 OHEISHARJOITTELUN ROOLI TANSSITAIDON KEHITTAMISESSA

Oheisharjoittelu urheilussa on fyysista ja psykologista harjoittelua, joka valmistaa urheilijaa johonkin
tiettyyn urheilulajiin. Oheisharjoittelu mahdollistaa urheilijan korkeatasoiseen suoritukseen ja vahen-
tdé loukkaantumisen todenndkdisyyttd. Modernit urheiluohjelmat usein vaativat yksityiskohtaisen

oheisharjoitteluohjelman nimenomaan ennaltaehkéistdkseen loukkaantumisia. (Micheli 2011, 14.)

Tanssitunnilla opetellaan padasiassa tanssitaitoa. Tekniikkatunnilla harjoitellaan lajin spesifeja teknisia
osa-alueita, kehon hallintaa ja harjoittamista tanssitaitojen kehittdmistd varten. Lisdksi tanssitunneilla
keskitytdan liilkkkumiseen, oman taiteellisuuden ja luovuuden Idytdmiseen ja koreografian muistami-
seen. Tanssilla on lajina monia liikunnallisia taitotekijéitd, joita ei harjoitella tanssitunnilla. Tekniikka-
tunti, eli tanssitunti, ei yksindan voi taata kokonaisuudessaan sellaista harjoittelua, jota tanssijalta vaa-
ditaan tdman saavuttaakseen optimaalisen tanssikunnon ja tdysin loukkaantumisvapaan suorituskyvyn
(Berardi 2005, 115). Esimerkiksi isoihin hyppyihin tarvittavaa ponnistusvoimaa tai aukikierron hallin-
taan tarvittavia aukikiertajélihaksia ei erikseen useimmilla tanssitunneilla harjoitella. Ne kehittyvat
kdyttdessa, mutta verrattain hitaammin, kuin esimerkiksi aitajuoksijalla, joka harjoittelee spesifisti juuri
muun muassa ponnistusvoimaa lajin taidonhallintaan ja siind menestyakseen. Tanssilla ollessa monia

taidollisia tavoitteita vain yhteen taitotekijdan jatkuva keskittyminen ei ole mahdollista.

Berardi (2005, 116) toteaa, ettei tanssitunnilla voida huolehtia kaikista lajissa vaadituista
kuntotekijoista, joten tanssijoiden tulisi tdydentda teknistd harjoitteluaan oheisharjoitteluohjelmalla.
Mahdollisuudet tanssin suoritustehojen kehittdmiseen oheisharjoittelun keinoin ovat merkittévat. The
Dancer as a Performing Athlete artikkelissa, Koutedakis ja Jamurtas havainnoivat, etta lajin vaatimat
fyysiset taitotekijat oletetaan edenneelld tanssijalla olevan tasokkaat ja samalla oheisharjoittelun hy-
dyntédminen tai siita informoiminen on puutteellista, jolloin oletettu taitotaso ja saavutettu taitotaso
esimerkiksi ammattilaistasolla eivat kohtaa. Muun muassa kardiorespiratiorisen kunnon mittauksissa
modernin tanssin tanssijoilla ei I6ydetty eroavaisuuksia harrastajien ja ammattilaisten valilla, joka ko-
rostaa oheisharjoittelun tarvetta muun muassa aerobisen kunnon kehittdmisen kannalta ammattilais-

tasolla (Koutedakis & Jamurtas 2004, 653).

Simmel (2014) kirjoittaa kirjassaan miksi tanssiharjoittelu ja harjoittelun tieteiden tulisi kohdata. Har-
joittelua tutkiva tiede (eng. science of training) on likkuntatieteiden alalaji, joka tutkii harjoittelun pe-
rusteita. Esimerkiksi sitd, kuinka harjoittelua voitaisiin suunnitella mahdollisimman tehokkaaksi tai mil-
laisia ovat eri harjoittelumetodien vaikutukset. Monet ovat hy&tyneet urheilun puitteissa néista tie-
doista jo pitkdan. Vahitellen my&s tanssin parissa on havaittu, etta taiteilijuuden lisaksi, tanssija on
myds ammattitason urheilija, jota harjoittelutieteen tutkimat tulokset voisivat hyddyttda. Tanssissa

vallitsee kuitenkin vahvat harjoittelun kdytanteet ja perinteet, jotka juontavat juurensa lajin historiaan.
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Tanssituntien rakenne perustuu usein kadytannén kokemukseen, jolloin tanssinopettajat opettavat
edelleen heidén aikoinaan oppimaansa tanssitunnin kaavaa. Simmel kyseenalaistaa, tarjoaako esimer-
kiksi baletin tangolla tehtava alkulammittely parhaimman lammittelyn muodon. Toispuoleinen har-
joittelu, joka johtaa lihasten epatasapainoon, ja tiettyjen nivelten yliliikkuvuuden harjoittaminen ovat
lisdksi erditd Simmelin nostamia harjoittelun tapoja, joita tulisi muun muassa tarkastella ldhemmin
harjoittelutieteiden ndkoékulmasta. Tanssijoiden parissa venyvyys ja koordinaatiokyky ovat usein ne
taidot, jotka kehittyvan lajin parissa. Tanssijat saavat kuitenkin usein huonoja tuloksia kestavyyden
mittauksista. Tanssijoiden huono kestavyyskunto johtaa vdsymykseen, joka onkin usean tanssivam-
man syy. Siispa, tarkastellessa urheilumaailmaa, taysi lajin vaatima potentiaali on saavutettavissa vain
oheisharjoittelun keinoin. Se tarkoittaisi my&s tanssijan poistumista tanssisalista kehittamaan niitd kun-
totekijoitd, joita tanssissa ei harjoitella. (Simmel 2014, 213.) Oheisharjoittelun parissa tanssija paastaisi
irti ajatuksesta, etta tanssitunti olisi ainoa paikka kehittydkseen lajissa ja voisi tarkastella kriittisestikin
sitd, mita tietoa hanelle tanssin puitteissa lilkunnasta tai motorisista taitotekijoista ja niiden kehittdmi-

sesta annetaan.

Simmel (2014, 213) esittda kirjan kuviossa 12.1 harjoittelutieteen, harjoittelun teorian ja tanssiharjoit-

telun vélisen vuoropuhelun seuraavasti:

Harjoittelun teoria Tanssiharjoittelu
Harjoittelun tietoutta ilman Harjoittelun teo- . Tietoutta ei- Kéytannén tieto,
suoraa kaytannén sovelta- rioiden tietoutta = tieteelliselld joka ei perustu

mista. tietellisella pe- perustalla. harjoittelun teo-

rustalla. rioihin.

KUVIO 5. Harjoittelutieteen, harjoittelun teorian ja tanssiharjoittelun vélinen vuoropuhelu. (Simmel

2014, 213))

Simmelin kuviosta nakee, ettd tanssiharjoittelussa vallitsee kasitys siitd, ettd kdytdnnon tietous ja ei-
tieteellistd tietoutta harjoittelun teorioista koetaan merkityksellisemmaksi ja kaytetdan tanssin ope-
tuksessa vankemmin. Verrattain harjoittelutieteet ja harjoittelun teorioiden tutkittu tieto ei ylla tanssi-
harjoittelussa kuin noin yhteen neljasosaan harjoittelussa kaytettdvaan tietoon tai harjoittelun perus-

tana. Simmelin tulkinta voi olla yksi syy sille, miksi tanssitunnin sisalla on edelleen huonoja harjoittelun
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tapoja tai miksi loukkaantumisia tanssiharjoittelun puitteissa syntyy. Lisaksi se voisi toimia innoittajana
urheilun ja harjoittelun tietouden tutkimiseen, joka puolestaan johdattaisi oheisharjoitteluun. Berardi
tarkentaa, ettei tanssijan kuitenkaan tarvitse ryhtyd kévelevaksi liikuntatieteen tietosanakirjaksi.
Tanssijat voisivat vain hy6tya valtavasti fysiologian ja liikuntatieteiden kayttdéonotosta véhentadakseen
loukkaantumisia ja ehkéistakseen loppuun palamista. (Berardi 2005, 117.) Kuitenkaan samalla ei tule
tdysin syrjayttda tanssiharjoittelun kdytdnnon tietoutta, vaan havainnoida kuinka harjoittelua tutkiva
tiede voisi auttaa tanssijaa saavuttamaan erinomaisen seka lisaksi turvallisen ja taloudellisen tanssin

suorituskyvykkyyden (Simmel 2014, 214).

7.1 Obheisharjoittelun eri kasityksia tanssimaailmassa

Tanssijalla on usein kasitys siita, ettd kehittyakseen tanssijana tulisi ainoastaan tanssia, ollakseen pa-
teva lajissaan. Ei ollut lainkaan epatavallista ammattitanssijana, etta taytyi kirjoittaa sopimus siitd, ettei
hiihda, juokse tai pelaa tennistd, silld niissa voi mahdollisesti kehittaa vaaria lihaksia tai altistaa itsensa
loukkaantumiselle (Hessel 2011, 8). Ne fyysiset vaatimukset, jotka tanssijalla on téna paivana, tekevat
heidan fysiikastaan ja kuntotekijéiden huolenpidostaan yhta tarkeitd kehityskohteita kuin tanssitekni-
set tarpeet. Ammattitanssijan lihastasapaino, voimantuotto, aerobinen kestévyys, luuston ja nivelten
eheys ovat tanssikeskeisen harjoittelun “akilleen kantapaa”, eli lajiharjoittelun heikkous. Tanssista joh-
tuvat vammat ovat muun muassa liitetty tanssijoiden huonoon fyysiseen kuntoon. On ajateltu, ettd
tanssilla on vain vahainen vaikutus henkilon kardiorespiratoriseen kuntoon. Téma johtuu osaltaan siitd
kasityksesta, ettd mika tahansa muu harjoittelu, joka ei liity suoraan tai epésuorasti tanssiin, vahentaa
tanssijan esteettisid vaatimuksia, kuten esimerkiksi voimaharjoittelu. On kuitenkin osoitettu, etta tans-
sisalin ulkopuolinen oheisharjoittelu voi kasvattaa lajissa vaadittuja taitotekijoita hairitsematta tanssi-
jan muita vaatimuksia. Siita esimerkkina oheisharjoittelun tarpeen korostuminen muun muassa aero-

bisen kunnon kehittamisen kannalta. (Koutedakis & Jamurtas 2004, 651-658.)

Voimatekijoiden kehittdminen oheisharjoittelun puitteissa on aiheuttanut keskustelua. Koutedakis ja
Jamurtas kirjoittavat, ettei voimatekijoitd ole tavanomaisesti kasitetty tarpeelliseksi tanssitaitojen ke-
hittdmisen ndkokulmasta, joka johtuu tietyn tanssin kentdn osan kasityksesta, ettd voima- ja lihaskun-
toharjoittelu véhentéisivat tanssijan esteettistd vaikutelmaa. Mies- ja naistassijoista kerétty data kui-
tenkin osoittaa, ettd esimerkiksi vastusharjoittelu etu- ja takareisille voi johtaa jalkavoiman kehittymi-
seen sekaantumatta tanssijan esteettisiin vaatimuksiin. Tédma tukee ajatusta siita, ettd lihasvoiman
kasvattaminen ei valttdmétta johda lihaksen konkreettiseen kasvuun, joka kasitetdan erddna voima-

harjoittelun huonoista puolista suhteessa tanssin estetiikkaan. (Koutedakis ym. 2004, 653-654.)

Samaan aiheeseen Franklin (2004) kirjoittaa, ettd mikali kehittda vain yksittaisia lihaksia tai lihasryhmia

esimerkiksi voimaharjoittelun keinoin ilman, ettd huomioi koko kehon koordinaation, ei voi saavuttaa
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parempaa tanssitekniikkaa. Jos tanssijan suoritus ndyttaa heikolta, voi syy johtua muustakin kuin vain
voimatekijoistd, kuten puutteellisesta tekniikasta kuten esimerkiksi linjausongelmista, tasapainonhal-
linnan ongelmista, liikkuvuuden puutteesta tai liikkeen véaaranlaisesta initiaatiosta. Jos voimaa kehit-
t8& vaarassd asennossa, kehittdd voimatekijoitd suorittamaan liikkettd juuri siind asennossa, eikd se
vie tanssijaa eteenpdin. Jos tanssija kehittdisi lihaksiaan oikeassa asennossa, oikeaan tarpeeseen, ha-
nesta ei tulisi vain taidokkaampaa tanssijaa, vaan myos loukkaantumisen riskitekijat pienenisivat.

(Franklin 2004, 2.)

Welsh (2009) toteaa, etta kuntosali ei aina ole optimaalisin vaihtoehto kehittdmaan tanssin lajikohtai-
sia vaatimuksia. Kuntosalien laitteet ovat suunniteltu paaasiassa kehittdmaan kehon voimaa turvalli-
sissa asennoissa. Siispd ne eivat useinkaan kehitd lihasta siind asennossa, jossa kehon tulisi olla lin-
jauksen kannalta tanssiessa. Toisaalta, jos harjoittelee spesifisti vain tanssiasennoissa, voivat tietyt
lihasryhmat ylikehittya ja vastaavasti vastakkaiset lihasryhmat heikentya. Liian kireat, seka liian heikot
lihakset ovat herkkia loukkaantumisille. Tarkeinta olisi siis kehittdd kehoon hyva lihastasapaino. Vaih-
telu kahden eri harjoittelutavan valilld on luultavasti paras tie siihen — tydskennelld kehittddkseen tans-
sin lajikohtaisiin vaatimuksiin tarvittavia lihaksia tanssitunnilla ja tanssitunnin ulkopuolella harjoittaa

lihaksia muutoin. (Welsh 2009, 77-78.)

Tanssin oheisharjoittelussa on kaiken kaikkiaan tarkeaa tarkastellessa tanssin lajikohtaisia fyysisia vaa-
timuksia ja harjoitella suhteessa niihin, silla niiden kehittdminen vaatii t6itd seka tanssitunnilla, etta
tanssitunnin ulkopuolella. Tanssijan oheisharjoittelu seké urheilijana etta taiteilijana tulisi olla kehon
ja mielen yhteistd harjoittelua, jossa voiman, tasapainon, liikkuvuuden, linjauksen ja mielikuvitushar-

joittelun tulisi toimia yhdessa, tasapainoisena kokonaisuutena (Franklin 2004, 2).

Kuten useimmat urheilulajit, myds tanssi riippuu yksilon kyvystd tyoskennelld seka aerobisella, etta
anaerobisella kynnyksella, kyvykkyydesta kayttda lihaksen eri voimantuotto-ominaisuuksia, nivelten ja
lihasten liikkuvuudesta ja lihastasapainosta. On todistettu, ettd sekd mies- ettd naistanssijoiden kes-
ken oheisharjoittelu on hyvaksi ja johtaa kehittymiseen edelld mainituissa taitotekijdissd. Oheishar-
joittelu vahentaa lisaksi loukkaantumisen riskia, eikd sekaannu negatiivisesti tanssin taiteellisiin tai es-
teettisiin vaatimuksiin. Kuitenkaan yksikdan fyysisen kunnon mittaus ei takaa tanssissa menestysta,
silla se vaikuttuu monista muistakin tekijoista kuten ikd, sukupuoli ja esiintymistaito. (Koutedakis ym.

2004, 651-652.)

Kokoan seuraavaksi harjoittelun periaatteita, jotta voidaan kasittdd, miten fyysistd kapasiteettiaan tai-
toihin nahden voidaan kasvattaa ja kuinka niitd mahdollisesti menetetdan. Seuraavat harjoittelun pe-
riaatteet tulisi sisallyttdd kaikkiin laji- ja oheisharjoittelun suunnitelmiin (Micheli 2011, 14). Téman

konkretian ymmartaminen on omiaan viemaan taitojen kehittdmista eteenpain.
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Harjoittelun periaatteita tulisi hyddyntaa tanssituntien ulkopuolella seké tanssituntien sisalla. Tanssin

taitotekijoiden erittelyn ja niiden ymmartamisen jalkeen on tarpeellista tiedostaa harjoittelun ja kehit-

tymisen perusperiaatteet ja konseptit. Jotta harjoittelu voidaan aloittaa, on hyva havainnoida sita,

miten tulisi harjoitella, jotta paastaan haluttuun tavoitteeseen. Welsh (2009) maarittelee kirjassaan

viisi harjoittelun perusperiaatetta, lakia, joiden avulla voidaan ymmartaa miten keho voi kasvattaa ja

menettda fyysista kapasiteettiaan. Periaatteet ovat vapaasti suomennettuna, seka alkuperéisilla nimil-

[aan.

Adaptaatio

(Adaptation)

Taito, voima tai tekniikka kehittyy, kun sille antaa tois-
tuvasti haastetta.
Kun keholle antaa toistuvasti haastavia arsykkeitd, se

kehittaa keinoja selvita niista.

Heikkeneminen

(Reversebility)

Kun taitoa ei haasteta, keho menettda kykynsa hallita
annettuja haasteita.

Taito, jota ei kehita, heikkenee.

Spesifisyys

(Specificity)

Tiettya asiaa kehittdessa, harjoittelun tulee vastata tar-
kasti sitd kehon osa-aluetta, jossa haluaa kehitysta ta-

pahtuvan.

Progressiivinen

Ylikuormitus

(Progressive overload)

Kehon suorituskyky, tekniikka, taito, voima tai kapasi-
teetti kasvaa, kun sitd haastetaan ylitse oman muka-
vuusalueen.

Progressiivinen kasvattaminen kehittdd kehoa omak-

sumaan taidon.

Kompensaatio

(Compensate)

Kun tyéskennelldén lilan kaukana omasta taitotasos-
taan, riskind on taidottomuuden korvaaminen huo-
nolla tekniikalla tai altistamalla keho loukkaantumi-

selle.

= Seurausta lilan nopeasta ylikuormittamisesta.

KUVIO 6. Harjoittelun viisi periaatetta mukaillen kuvion muotoon. (Welsh 2009, 13-19.)
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Tanssiteknisia taitoja harjoitellaan paaasiassa tanssitunneilla. Kuitenkin tanssitunnin sisalld tulee myos
huomioida taitojen turvallinen ja taloudellinen kehittdminen, joka alkaa alkulammittelysta ja paattyy
loppuverryttelyyn. Ne ovat omiaan takaamaan kehityksen lajiteknisten taitojen opettelemisen ympa-
rille. Franklin (2004) lisaa kirjassaan harjoittelun periaatteisiin alkulammittelyn ja loppuverryttelyn.
Jotta harjoituksesta voidaan saada kaikki irti, on hyvd huomioida myds se, mita tapahtuu tai tulisi

tapahtua tanssiharjoittelun sisalla, ja kuinka se vaikuttaa kehoon.

= Alkuldammittelyssd syke muuttuu, hengitys kiihtyy
ja lihasten lampétila kohoaa.

= Lammittelyssa tulisi olla kevyttd aerobista likuntaa,

Alkuldmmittely jonka tulisi lammittda, nostaa syketta ja joustavoit-
taa nivelia.

= Alkulammittelyssa tulisi lammitell sitd varten, mita

tulevassa harjoittelussa tullaan tekemaan.

= Loppuverryttelyn tulisi kestda vahintaan viisi mi-
nuuttia, jolloin tulisi liikkua kevyesti, asteittain sy-
kettd laskien ja venytelld keskittyen niihin lihaksiin,
joita harjoitellessa kaytettiin.

Loppuverryttely

= Jos jadhdyttely jaa tekemitta ja istutaan heti har-
joittelun jalkeen, veri keradantyy alaraajoihin ja sy-
dan ja koko keho rauhoittuu liian nopeasti. Ai-
neenvaihdunta hairiintyy. Se johtaa kipeisiin ja va-
syneisiin lihaksiin seka niveliin ja madaltaa kesta-

vyytta loppupéivan ajaksi.

KUVIO 7. Alkuldmmittely ja loppuverryttely vapaasti mukaillen kuvion muotoon. (Franklin 2004, 9-11.)

Aalto, Lindberg ja Seppanen puhuvat alkuverryttelystd kirjassaan seuraavasti: “Maltillinen ja rauhal-
linen alkuverryttely eli lammittely ajaa kehon sisalle pikku hiljaa tehostuvaan harjoitukseen. Lammit-
telyn myotavaikutuksesta verenkierto ja hapenkuljetus tyoskenteleville lihaksille tehostuu, lihasten su-
pistusvoima ja -nopeus seka koordinaatio paranevat ja niin lihakset kuin tukikudoksetkin lampenevat
ja kestavat paremmin treenin aiheuttamaa rasitusta.” (Aalto ym. 2014, 20). Simmel tiivistaa kirjassaan

alkuldmmittelyn vaikutukset seuraavasti:
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= Kiihtynyt aineenvaihdunta.

» Parantunut hapensaanti.

= Lihasten ja nivelten valmistaminen harjoitukseen.
= Parantunut koordinaatiokyky.

= Kohentunut keskittymiskyky.

LUETTELO 5. Alkuldmmittelyn vaikutukset (Simmel 2014, 225).

Loppuverryttelystd Aalto, Lindberg ja Seppéanen kirjoittavat seuraavasti: “Loppuverryttely: laita kuo-
nat liikkeelle. Palautumisen kannalta loppuverryttely on erittdin térkea rutiini. Jadhdyttelyssa tehdyn
lihastyon ansiosta kropan jatehuolto pelaa eli veri kuljettaa maitohappoa ja muita lihastyén aikana
syntyvid aineenvaihduntatuotteita pois lihaksesta. N&in palautuminen péésee hyvaan vauhtiin. Jos
loppuverryttely jaa valiin, seuraava harjoitus tuntuu jdhmeaélta, silla alku tuhrautuu edellisessa harjo-
ituksessa syntyneiden kuonien poistoon.” (Aalto ym. 2014, 20.) Aktiivinen loppuverryttely, joka
nopeuttaa lihasten aineenvaihduntaa, voi olla esimerkiksi kevytta hélkkaa, nivelten mobilisaatiota tai

venyttelya ja passiivinen loppuverryttely taas hieronta, sauna tai kuuma suihku (Simmel 2014, 227).

Harjoittelun periaatteisiin lisddn myds palautumisen, jonka tulisi tapahtua harjoitusten valissa. Simmel
kirjoittaa, ettd jokainen fyysinen harjoitus on kehoa vasyttdvaa toimintaa, jonka intensiivisyys vaihtelee
yksiloittdin. Harjoittelun jélkeen keho tarvitsee aikaa rauhoittuakseen, uudistuakseen ja kerétékseen
voimavarojaan. Suurin osa kehon adaptaatiosta, eli taitojen kehittymisesta, ei tapahdu harjoittelun
aikana vaan taidot kehittyvat suurimmalta osin harjoituksen jélkeen, palautumisen aikana. Vuorokausi

on yleensa riittdva palautumisaika. (Simmel 2014, 234.) Simmel listaa tehokkaan palautumisen tekijat:

* Loppuverryttely (aktiivinen ja passiivinen).

» Harjoittelussa kuluneiden nesteiden ja hiilihydraattien tankkaus.
= Rentoutuminen.

*  Hyvéa peruskunto.

= Riittava uni ja hapensaanti.

LUETTELO 6. Tehokkaan palautumisen ainesosat (Simmel 2014, 236).

Naiden periaatteiden lisdksi Micheli (2011) listaa harjoittelun periaatteisiin seuraavat: yksilén moti-
vaatio, harjoittelun johdonmukaisuus ja harjoittelun intensiteetti, eli harjoittelun kovuus ja miten
paljon energiaa harjoitukseen kaytetaan. Lisaksi urheilijan yksildllisyys, silla jokaisen keho reagoi har-
joitukseen eri tavoin, stressitekijdiden minimoimisen, eli loppuunpalamisen estdmisen ja harjoittelun

turvallisuuden. (Micheli 2011, 14.)
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8 MITA OTTAA HUOMIOON OMAA OHEISHARJOITTELUOHJELMAA RAKENTAESSA

Luvussa pyrin koostamaan ohjenuoria yksilon oman oheisharjoitteluohjelman rakentamiseen
hyédyntden opinndytetydssa kerddmaani tietoa. Kuvaan oheisharjoittelun ohjenuorat narratiivista
lahestymistapaa hyddyntden. Erottelen kokemuspohjani sekd oman pohdintani kappaleessa kursii-
villa. Kerron miten nédma ohjenuorat valikoituivat ja miten kyseinen tieto konkretisoitui minulle omaa
oheisharjoitteluani ajatellen. Kursiivi toimii luvussa selkeyttdjana. Pohjustan tietoni ldhdeaineistoon ja
asiantuntijoiden minulle jakamaan tietoon, jolloin triangulaatio (ks. kappale 2) toteutuu ja kasvattaa
kirjoittamani luotettavuutta. Kappaleessa kuvaamieni asioiden on tarkoitus menetelld oheisharjoit-

teluohjelman rakentamisen periaatteina oman kokemukseni ja lahdeaineistotiedon kautta.

Micheli (2011) jakaa urheiluldaketieteen ndkdkulmasta hyvén oheisharjoitteluohjelman rakennusosat
seitsemaan huomionarvoiseen. Ennakkoharjoittelun (eng. preconditioning) tulisi antaa keholle aikaa
valmistautua rankempaan harjoitukseen véhitellen, vélttden liiallista harjoittelutehokkuutta liian
nopeasti. Alkulammittely, loppuverryttely seka vélissa tapahtuva itse harjoitteluosuus ovat selkeita
harjoitteluohjelman rakennusosia. Sen jalkeen vuorossa on kehittyminen (eng. progression), joka
tapahtuu ajan kuluessa. Micheli lisda viela loukkaantumisesta harjoitteluun palaamisen ja kevennetyn
harjoitteluohjelman osaksi oheisharjoittelun tapoja. Tarkoituksena on, ettei urheilija passivoituisi
loukkaantuessaan tdysin, vaan harjoittelisi oheisharjoittelun keinoin sen minka pystyy, vaarantamatta
itsedan. Michelin mukaan oheisharjoittelun paaasialliset vaikutukset kehossa kohdistuvat sydameen,
vasymyksen sietokykyyn, lihaksen kestdvyyteen, liilkkuvuuteen, proprioseptioon seké koordinaatioon

ja tasapainokykyyn. (Micheli 2011, 14.)

Berardi kuvaa oheisharjoittelua tanssin nakdkulmasta niin, ettei hyva tanssijan oheisharjoitteluohjel-
man ole tarkoitus tuottaa tanssijalle tarpeetonta lihasten korostunutta kasvua, jolloin tanssijan liikkeen
olisi vaara hidastua tai venyvyyden karsid. Sen tulisi edistdad pienempaa loukkaantumisriskia, ehkaista
mahdollisilta sairastumisilta ja parantaa tanssin lajikohtaisia taitoja. Berardi tarkentaa, etta
oheisharjoittelussa tulisi muun muassa harjoittaa ja kehittdad voimaa, kestavyytta ja loukkaantumisilta
ennaltaehkaisya. Nama kuntotekijat tarjoavat tanssijalle parempia mahdollisuuksia kestaa tanssi-

harjoittelun ja esiintymisen tuottamia haasteita. (Berardi 2005, 115-117.)

Kun aloitetaan oman oheisharjoittelun tai mahdollisen oheisharjoitteluohjelman suunnittelu, tulee en-
simmaisena tarkentaa itselleen harjoittelun tarkoituspera: mitd haluaa kehittda ja milld tavalla tata
kehityskohdetta voitaisiin kehittdd? Tarkenna, mika tai millainen taitotekijé on kyseessé, jonka jalkeen
voit punnita sitd, milla tavoin kehitat sita. Berardi (2005) tarkentaa, ettd harjoittelun tarkoitusperan
lisdksi tulisi tietdd mita lihaksia kehitat ja miksi. Sen my6ta harjoitellessa tulee pitaa kiinni asianmukai-

sesta kehon linjauksesta ja stabiloida ne kehonosat, joita et harjoitellessa liikuta. Harjoitellessa tulisi



43

tarkentaa itselleen seuraavat harjoitus- tai liilkekohtaiset kysymykset riijppumatta siita harjoitteleeko
kehonpainolla, kuntosalilaitteilla tai vastusharjoittelun keinoin esimerkiksi kuminauhoilla. (Berardi

2005, 120.) Listaan seuraavaksi kysymyksistd tarpeellisimmat:

1.) Mika on tavoite?

2.) Mita lihaksia kaytat harjoitellessa?

3.) Miten nivelet liikkuvat?

4.) Mika on oikea liikerata?

5.) Onko keho linjattu ja tuettu oikein?

6.) Voiko koko liikkeen tehdd tdssd asennossa turvallisesti ja taloudellisesti?

7.) Miten liikketta tai harjoitetta tulisi muokata, jotta siitd saataisiin turvallisempi, taloudellisempi tai

tehokkaampi?

LUETTELO 7. Harjoittelua tarkentavat kysymykset muokattuna (Beradi 2005, 121).

Oheisharjoittelu tuli eldmééni sdannéllisend polvileikkauksen jélkeen, jolloin kuntoutus antoi selkedn
tarkoitusperén harjoittelulleni. Aluksi tarkoitukseni oli palautua leikkauksesta, siispad oheisharjoitteluni
koostui fysioterapeutin ohjeistamasta kuntoutuksesta ja kevennetysta harjoitteluohjelmasta, jonka tar-
koitus oli palauttaa minut véhitellen tanssiharjoittelun pariin. Kuntoutus keskittyi polvia ympardivien
lihasten aktivoimiseen ja véhitellen harjoittamiseen, seké polvinivenen liikeradan ja mobilisaation pa-
lauttamiseen. Kevyt kuntopyéréily tuli mukaan myéhemmin ja lihasten aktivoimisen seké harjoittami-
sen intensiivisyys kasvoi asteittain. Mukaan tulivat myés tasapainoharjoitukset. Kuntoutuksessa tark-
kaavaisuus liikkeen suorituksessa on erittdin aktiivisessa roolissa, silld pyritdén vélttdméaan uutta louk-
kaantumista, johon on leikkauksen jélkeen suurempi riski. Tutkailin jatkuvasti polvinivelen ja koko ke-
hon linjausta, missé osassa kehoa harjoittelu tuntui, onko keho tuettu oikein ja onko liiketta turvallista
ja taloudellista toteuttaa. Vamman kuntouttaminen opetti, ettd harjoitellessa tulee aina olla tarkka,
ettd harjoittelun tapa kohdistuu tavoiteltuun ja ettei harjoittelun aikana vahingoita itsedén. Motivaa-
tiona pidin tavoitteeni koko ajan mielessé: takaisin siihen tanssikuntoon, jossa olin ennen loukkaantu-

mistani ja mahdollisesti jopa parempaan.

Oman kehon rakennetta, sen heikkouksia ja vahvuuksia, on syytd tarkastella tapaturmien ennalta-
ehkaisya tai niiden syita tutkiessa. Lisaksi se antaa suuntaa sille, millaiseksi oheisharjoitteluohjelmaa
kannattaa muodostaa. Kehon heikkoudet, vahvuudet ja rakenneviat ovat omiaan ohjaamaan kehitys-
kohteiden ja oheisharjoittelun sisallén suuntaa. Lisaksi niihin liittyvat vahvasti myds mahdolliset lihas-
tasapainoheikkoudet ja linjausongelmat. Ne voivat edelleen antaa suuntaa oheisharjoittelun suunnit-

telussa. Lihastasapaino- ja linjausheikkoudet on hyva havainnoida ennen harjoittelun aloittamista seka
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harjoittelun aikana. Epdhuomioitu kehon linjaus, esimerkiksi kuntosalilla toteutettavassa voimaharijoit-

telussa, rasittaa kehoa véarista paikoista, eika tue tanssin lajinomaisia kehityskohteita (ks. kappale 7.1).

Alaraajalinjaus on yksi haasteeni ja heikkouteni kehossa, josta kielii esimerkiksi alaraajavammani (ks.
kolmannen tason alaotsikot kappaleesta 6.2). Siispé linjaus on johdatellut merkittavésti oheisharjoit-
telun siséllén suuntaa sekd harjoitteluani tanssitunnilla. Etenkin tapaturmieni ja kuntoutukseni jélkeen.
Keskitin paljon energiaa jalkojen oikean asennon havainnoimiseen seistesséni, kévellesséni, juostes-
sani ja tanssiessani. Siitd muodostui automaatio. Tanssitunnilla pyrin pitdmaén nilkkojeni ja polvieni
linjauksesta huolta aina tekniikkaharjoitteita tehdessd. Tehostuksena kuntosaliharjoittelussa kaytin
muun muassa kuminauhaa parantaakseni polvieni linjausta ja hallintaa, sekd pidin huolta vireystasos-

tani tanssitunneilla, jotta jaksan hallita kehoani.

Oheisharjoitteluohjelmani perustui kuntoutuksen aikana polveni vahvistamisen ympiéirille ja sen toi-
mintakyvyn palauttamiselle fysioterapeutin ohjaamien liikkeiden avulla. Olin erittdin tarkka siitd, etten
opeta kehooni polvileikkauksen jélkeen toispuoleisuutta tai vaarda linjausta esimerkiksi kévellesséa.
Eturistisideleikkauksen jélkeen kehotetaan varaamaan painoa heti leikatulle jalalle ja leikkauksen jal-
keen lihastasapaino on harjoitettava kuntoon muun muassa vahvistamalla leikatun jalan surkastuneita
lihaksia toteuttamalla sille muutama toisto lihaskunnossa enemméan. Puoli vuotta leikkauksesta kehon-
koostumusmittauksessa selvisi, etta leikattu jalkani oli perati vahvempi kuin vasen. Siihen oli kehittynyt
200 grammaa enemmén lihasta. Se voi johtua harjoittelun eri tehosta eri kehonpuoliskossa, kun olen
huomioinut oheis- ja tanssiharjoittelussa leikattua jalkaani enemman esimerkiksi lihaksen harjoittami-
sen m&éréssa ja leikatun jalan huomioimisessa. Jalkani kuntoutus kuitenkin totetutui hyvin ja kuntou-

tuksesta irrallinen oheisharjoittelu sai alkunsa samalla kun toimintakykyni kasvoi.

Aikaisemmat loukkaantumiset tulee huomioida oheisharjoitteluohjelman suunnittelussa. Tapaturmien
syyta ja seurausta on hyva tutkia ja selvittda. Loukkaantumiseen liittyy usein kuntoutus, joka muuttaa
oheisharjoittelun muotoa ja sen progressiivisuutta. Micheli (2011) listaa loukkaantumisen jalkeisen ke-

vennetyn harjoitteluohjelman (eng. light-intensity training program) periaatteet seuraavasti:

1.) Jos kipu tai turvotus kehittyy aktiivisuuden aikana, lopeta vélittémasti ja vahenna aktiivisuuden
tasoa 25% seuraavana paivana.

2.) Jos kipu tai turvotus kehittyy aktiivisuuden jélkeen, jatka seuraavana paivana samalla tavalla valt-
tden harjoituksen aktiivisuustason nostoa seuraavana péaivana.

3.) Jos kipua tai turvotusta ei ilmene aktiivisuuden aikana tai sen jalkeen, nosta aktiivisuuden tasoa

hiukan.

LUETTELO 8. Kevennetyn harjoitteluohjelman periaatteet Michelin mukaan. (Micheli 2011, 14.)
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LahtSkohtaisesti ladkéri, fysioterapeutti tai muu asiantuntija antaa harjoitteluohjeet kuntoutuksen tai
loukkaantumisen jélkeiselle ajalle, joten edelld mainittuja kevennetyn harjoitteluohjelman periaatteita
tulee kayttdd varauksella. Hoito tulee aina arvioida tilanne- ja yksilGkohtaisesti asiantuntijalla. Yleisesti
asiantuntija-apuun kannattaa luottaa. Oheisharjoitteluohjelmaa muodostaessa esimerkiksi fysiotera-
peutti tai henkil6kohtainen valmentaja (eng. personal trainer) ovat hyédyllisia vaihtoehtoja. Tanssijan
oheisharjoittelun suunnittelun kannalta kannattaa huomioida asiantuntijaa etsiesséédn, haluaako tans-
siin erikoistuneen ammattilaisen vai onko sellainen tarpeellista. Olen itse tydskennellyt sekéa tanssi-
taustaisien ettd ei-tanssitaustaisien asiantuntijoiden kanssa ja todennut, ettd kummallakin on oma an-

nettavansa.

Micheli kirjoittaa, ettd tanssia tutkiva ladketiede (eng. dance medicine) on paljon nuorempi urheilu-
|a8ketieteen alalaji, joka sai alkunsa 1980-luvulla, kun uraauurtavat kirurgit yhdistettiin tyéskentele-
maan suurten balettiryhmien kanssa paaasiassa englanninkielisissa maissa. Tanssijoiden nakokul-
masta la3karit ovat |dhtSkohtaisesti olleet heikosti informoituja lajin vaatimuksista suhteessa hoitoon.
Tata tilannetta on kuitenkin alettu muuttamaan. (Micheli 2011, 15.) Téna péivana koen, ettd hoitajia
ja laékareitd tanssin ja muun kehollisen tekniikan taustasta 16ytyy Suomestakin. Tarkeintéd on yksilon

punnita oma tarkoitusperd. Mihin apua haluaa ja onko avunantajan tarpeellista ymmartaa tanssista?

Kohdallani péénvaivaa aiheutti erilaisten asiantuntijoiden paljous ja niiden suhteuttaminen siihen,
mitd halusin. Tarvitsenko ldékériad, ortopedia, fysioterapeuttia, hierojaa, ravitsemusasiantuntijaa vai
personal traineria? Tuleeko tdman olla tietoinen tanssin lajista vai ei? Siispa palaan jélleen kehityskoh-
teen tarkoitusperan tarkan analysoinnin tdrkeyteen. Kuntoutustani leikkauksen jélkeen ohjasi sairaa-
lalla tyGskentelevé fysioterapeutti. Ennen leikkaustani hain mielipiteité ja olin yhteydessd muutamaan
eri fysioterapeuttiin eri paikkakunnilta. Kuntoutumisen jélkeen ldhdin hakemaan oheisharjoitteluohjel-
man raamia henkil6kohtaisen valmentajan kanssa, jonka kanssa pohdittiin minun toiveitani, lajin vaa-
timuksia ja paddyttiin harjoittelumuotoon. Kummassakin ammattilaisryhmisté oli sekd tanssitaustaista

ettd liilkunnan ja urheilun tai jonkin muun lajin taustalta tulleita ammattilaisia.

Tulin siihen tulokseen, ettei henkilékohtaisen valmentajani tarvitse tietdd tanssista, silld hdn valmentaa
téysin siitd irrallista kuntosalille tai muuhun suunnattua liikkuntaa. Tanssitaustainen fysioterapeutti osasi
katsoa liikkeité ja harjoitteita tanssin lajitarpeisiin. Silloin tutkitaan niitd asentoja, joita tanssissa kayte-
tddn ja havainnoidaan mité lihaksia tulisi vahvistaa, jotta se hyédyttéisi tanssin lajinomaista liikkeist6a.
Eturistisideleikkausta ennen tai sen jéilkeen taas en kokenut tarpeelliseksi kuntoutuksen kannalta
saada tanssitaustaista fysioterapeuttia, silld kyse oli jélleen tanssista irrallisesta toimintakyvyn ylldpi-
dosta ja sen palauttamisesta. Totean kuitenkin, ettei juuri tanssitaustaisia asiantuntijoita ollut aina

helpoin 16ytad, vaikka niitd Suomessa muutamia toimiikin.
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Kun on tarkasti analysoinyt sen, mitd haluaa kehittaa, tulee valita toimivin harjoittelun tapa. Tarkeinta
on havainnoida se, miten kehittda valitsemaansa kehityskohdetta. Tuleeko kehityskohde huomioida
aina tanssitunneilla vai oheisharjoittelun muodossa esimerkiksi kuntosalilla? Mika fyysinen taitotekija
on kyseessa tai on liitettavissa kehityskohteeseen ja millainen harjoittelun keino voisi toimia sen edis-
tamiseen? Millainen harjoittelun periaatteen tapa (ks. kuvio 6) voisi kehittadd haluttua kohdetta? On
tarkeda my6s havainnoida, onko tarpeen muuttaa jotakin paivittdisessa eldmassa kuten paivarytmia
tai esimerkiksi istuma-asentoa. Olisiko tarpeen tuoda kehityskohteita mukaan arkielamaan, eiké vain
pyrkid korjaamaan niitd tanssitunnin tekniikkaharjoitteiden aikana tai kuntosalilla oheisharjoitteluoh-

jelman muodossa?

Tanssin oheisharjoitteluna suositaan usein kehonpainoharjoittelua, vastusharjoittelua ja muita kehol-
lisia liikuntatapoja. Berardi nostaa muun muassa vastusharjoittelun eri menetelmét ja joogan seka
pilateksen (ks. liite 1) kehon painoa hyédyntavéan voimaharjoittelun keinoiksi. Jooga toimii voiman ja
liikkuvuuden harjoittajana ja pilates harjoitteet kehittévat lihasvoimaa, lihasten ja asennon hallintaa ja
kestavyyttd. (Berardi 2005, 123, 129 & 138.) Tutkimus esimerkiksi pilateksen vaikutuksesta tanssissa
voiman ja venyvyyden kehittajana on ollut positiivinen. Pilatesharjoittelu kehitti tanssijoiden voimata-
soa ja liikkuvuutta etenkin arabesque ja developpé-liikkeissa. (Amorim, Sousa & dos Santos 2011,

664.) Muut keholliset likuntalajit voivat my&s palvella tanssin oheisharjoitteluna.

Vasta kuntoutuksen jélkeen minun oli tarpeellista siirtyd muun oheisharjoittelun pariin ja kohdentaa
harjoittelua lajikohtaisten taitojen kehittdmisen suuntaan. Tarkoitusperani harjoitteluun vaihtui. Halu-
sin oheisharjoittelulla kehittda tanssin lajikohtaisia vaatimuksia parantamalla kestavyytténi ja voimaani.
Koin ne tarpeelliseksi tanssin lajikohtaisten taitojen ja suorituskykyni parantamisen kannalta, seké valt-
tadkseni uusia loukkaantumisia. Tavoitteitani oheisharjoittelulla oli kehittdd ponnistusvoimaani hyp-
pyjé varten, parantaa kehoni linjausta ja tasapainoani. Liséksi tavoittelin artikuloidun lihasvoiman har-
joittamista niihin lihaksiin, joita kohdallani tuli vahvistaa koskien lajissa vaadittuja taitoja kuten auki-
kiertoa ja jalannostoja. Pohdintaa kohdallani aiheutti harjoittelutavan valinta. Tulisiko minun harjoitella
niin sanotuissa tanssiasennoissa? Harjoittelenko kehonpainolla vai kuntosalilla kuntosalilaitteilla? Miké
harjoittelun tapa toimisi milloinkin? Mietin tarkkaan mitad halusin kehittda ja saavuttaa ja mikd niihin
parhaiten palvelisi. Oheisharjoitteluni siirtyi kuntosalilla toteutettavaan kestévyysvoimaharjoitteluun,
aerobiseen liikuntaan eli kuntopyéréilyyn ja lenkkeilyyn, ponnistusvoimaharjoitteluun ja kehonhuol-
toon, eli passiiviseen venyttelyyn sekd satunnaiseen pilatekseen tai joogaan. Liséksi polven mobili-

sointi ja sitd ympaérdivien lihasten yllépité kulkivat mukana.

Tanssijan oheisharjoittelun tarkoitus on edistaa tanssitaitoa, joten oheisharjoittelu ei saa vieda kehon

kapasiteettia tdysin loppuun, jolloin itse tanssiharjoittelu ei sujuisi. Siispé ajankohtaiseksi muodostuu
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harjoittelun s&énndllisyyden ja oheisharjoitteluohjelman rakenteen havainnointi. Harjoittelun raken-
teen ja aikatauluttamisen havainnointi on tarpeellista niin tanssitunnilla kuin tanssitunnin ulkopuolella
(Simmel 2014, 228-234). Varataanko tarpeeksi aikaa alku- ja loppuverryttelylle? Milloin suoritetaan
lihashuolto ja palautuminen? Milloin kehitetdan voimaa ja milloin keskitytaan lajitaitokeskeisempéaan

harjoitteluun? Miten ne edelleen muotoutuvat parhaiten tanssituntien sekd muun arjen ympérille?

Harjoittelun aikatauluttamisella on taidon kehittymisen kannalta suuri merkitys. Simmel (2014) jakaa
harjoittelun vaiheet ajan ja kehittymisen kannalta seuraavasti: ensin on tanssijan henkildkohtainen l&h-
tétaso. Seuraavaksi tapahtuu aktivaatio, tai harjoittelu aloitetaan, josta seuraa kolmas vaihe eli vésy-
mys. Aktivaation loputtua alkaa palautuminen. Palautumisen jalkeen kehon suorituskyky kasvaa ylitse
|ahtotason, jota kutsutaan superkompensaatioksi. Kehittymisen kannalta ajankdyton optimointi on
avainasemassa. Uusi drsyke kehoon tulisi antaa juuri kehon superkompensaation aikana. Silld tavoin
toistettuna kehittyminen olisi nousujohteista. Mikali superkompensaation ja henkilokohtaisen |1ahto-
tason valissé on liian pitkd aika, tai harjoittelu on epasaanndllistd, taidon ja suorituskyvyn kasvu sei-
sahtuu. Toisaalta jos harjoitteluvélit ovat liian tiheita, eikd keho ehdi palautua, suorituskyky heikkenee
ja kehittyminen laskee pitkittyessdan. (Simmel 2014, 228-229.) Lihaskasvun ja kehittymisen kannalta
drsykkeita tai aktivaatiota tulee lisdksi muutella harjoitteluohjelman sisélla. Tarkeda on lisdksi huomi-
oida, ettei ota lilan monta kehityskohdetta samanaikaisesti. Suurempi mahdollisuus pitaytya rutii-
neissa ja haluamissaan taidonkehitys tavoitteissa on silloin, kun keskittyy vain muutamaan harjoitelta-
vaan asiaan kerrallaan. Jos on liikaa tavoitteita, on suurempi mahdollisuus olla tekemétta mitaan liial-

lisen kuormituksen vuoksi tai vaihtoehtoisesti kuluttaa itsensa loppuun liiallisen tekemisen johdosta.

Luonnollisesti kuntoutumisen jélkeen halusin harjoitella kaikkea ja kehittya kaikessa, silld olin tanssinut
ennen leikkaustani ja leikkauksen jélkeen puoliteholla. Halusin harjoitella mainittua voimaa ja kesta-
vyytténi. Liséksi halusin harjoitella piruetteihin tasapainoa, saavuttaa paremmat jalkalihakset, korke-
ammat developpé-jalannostot ja huoltaa kehoani venyttelemélla saannéllisesti. Edelld mainittujen ta-
voitteiden liséksi halusin saada kehonkoostumukseni ruotuun, ruokavalioni ja unirytmini kuntoon, jotta
ne palvelisivat harjoitteluani ja parantaisivat loukkaantumisten ennaltaehkéisyd. Samalla kévin ahke-
rasti tanssitreeneissd, esiinnyin ja suoritin muita koulutehtavid. Toisin sanoen, kun siirryin tdyspainoit-
teiseen oheisharjoitteluun kaikkine edelld mainittuine tavoitteineen, oli taitotavoitteita ja tehtdvéds jo
paljon, ellei liikaa. Harjoittelun rakennetta etsiessa ja sen aikatauluttamisessa meni aikaa. Piti suunni-
tella oheisharjoittelu niin, ettd kehitystéd tapahtuisi, etten olisi liian vésynyt tanssitunneilla tai esiinty-

essdni ja ettd ehtisin harjoitella kaikkia tavoitteitani. Palautumisen tédrkeys konkretisoitui.

Simmel (2014) toteaa palautumisesta, etta tanssijoiden on usein havaittu sivuuttavan vasymyksen tun-

netta, joka on elintdrked suojamekanismi ihmiselle ehkdisemaan kehon taysin kuluttamasta fyysista
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varantoaan loppuun. Se johtaa kierteeseen: kun suorituskyky heikkenee, tanssijan harjoittelun inten-

siteetti kasvaa siind toivossa, ettd paasisi vasymyksen yli. Todellisuudessa harjoittelu pienentaa pa-

lautumisaikaa, jolloin vésymys ja kehon tarve palautumiselle kasvaa ja tanssin suorituskyky heikkenee

entisestaan. Siispd aikataulutetut palautumisperiodit ovat tarked osa jokaista harjoitteluohjelmaa.

(Simmel 2014, 234.)

Toteutin kevaalld, kesélld ja syksylld 2019 erilaisia oheisharjoittelun keinoja. Kuntoutuksesta kesta-

vyysvoimaharjoitteluun, venyvyydestéd ja kestdvyyden ylldpidosta ja kehittdmisestd maksimivoima,

ponnistusvoima ja lajitekniikkajaksoihin. Sieltd I6ytyi jaksotetusti edelld mainittuja taitotavoitteiden

harjoittelemista. Toisinaan harjoittelu oli sddnnéllisemp&a kuin taas toisinaan koulu vei enemmaén ai-

kaa ja energiaa oheisharjoittelulta. Oheisharjoittelu on rutiinin ja tavoitteiden jatkuvaa rakentumista

ja etsimista. Sen tulee vaihdella taitojen kehittymisen ndkékulmasta, seké vaihtuvan arjen ymparilla.

Térkeimpéné pyrin muistamaan, ettd oheisharjoittelu on lajitaidon, kohdallani tanssin, kehittdmisté ja

loukkaantumisten ennaltaehkéisyé. Esittelen seuraavassa kuviossa yhteenvedon:

- Saanndllisyys ja johdonmukaisuus.
- Muotoutuminen muun arjen ympérille.

- Maltillinen harjoittelukohteiden méaara.

1. Alkuverryttely

2. Harjoitteluosuus

3. Vasymys

4. Loppuverryttely

5. Palautuminen

6. Superkompensaatio

- Harjoittelun periaate (luku 7.2).

- Harjoittelutavan sekd oman kehityskoh-
teen analysointi ja valinta.

- Harjoittelumuodon valinta:
Kuntosalilaitteilla

Kehonpainolla

Vastusharjoittelulla

Tanssitunnilla vai tanssitunnin ulkopuolella

toteutettua harjoittelua?

Mité kehitat?

‘:> Miten kehit&t?

Harjoittelun
tarkoituspera.

Oman kehon
rakenne.

Harjoittelun
rakenne.

Huomioita
omaa
oheisharjoittelu-
ohjelmaa
rakentaessa:

Aikaisemmat
tapaturmat.

Harjoittelun
tapa.

Asiantuntija-

- Keino aloittaa harjoittelu ammattilaisen avulla.
- Keino saada lisaa tietoutta harjoittelusta: urheilun

nakokulmasta tai tanssijan nakokulmasta riippuen

asiantuntijasta.

Kehon heikkouksien havainnointi:

- Rakenneviat (anatominen rakenne)
- Linjausongelmat

- Lihastasapainoheikkous

- Yliliikkuvuus

- Takaisin harjoittelukuntoon kuntoutuksen
tai kevennetyn harjoitteluohjelman keinoin.

- Selvittaé kehon heikoimpia kohtia.

\ J
Y

Harjoittelun tarkoitukseen johdattaminen.

KUVIO 8. Yhteenveto kokoamistani oheisharjoittelohjelman rakennuspalikoista — Mita ottaa huomi-

oon, kun aloittaa oman oheisharjoitteluohjelmansa suunnittelun.
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9 POHDINTA

Tiesin jo kauan, ettd aion valita aiheekseni tanssin oheisharjoittelun. Se oli ollut kiinnostuksen koh-
teenani jo pitkaan, silld koin ettei siihen ole tanssiurani aikana kiinnitetty tarpeeksi huomioita ja opin-
ndytetyoni puitteissa minulla oli mahdollisuus syventya seké oheisharjoitteluun etta itseeni. Valitsin
ty6honi laadullisen tutkimustydn menetelman ja tutkin tanssin oheisharjoittelua ilmiénd oman tarinani
ja kirjallisen lahdeaineiston pohjalta. Kaytin narratiivista lahestymistapaa, jotta kokemukseni voisivat
toimia samalla malliesimerkkeina ja konkreettisena ndyttona tyoni ldhtékohdalle ja sen tarpeelle. Ha-
lusin tarkastella oheisharjoittelua tanssissa fyysisen kehittdmisen ndkékulmasta, loukkaantumisen en-
naltaehkaisyn keinona ja |6yt kattavaa ldhdeaineistoa niin urheilun kuin tanssin nakdkulmasta, joka
voisi palvella itsedni ja edelleen mahdollisesti muita. Tyoni paatteeksi koostin tanssin oheisharjoittelua
ajatellen toimivia ohjenuoria, joiden pohjalta lukijan on mahdollista ruveta rakentamaan omaa oheis-
harjoitteluohjelmaansa. Halusin koota opinnaytteeseeni kaiken sen tiedon, jota mina olisin aiheesta
aikoinani kaivannut. Koen, ettd avaamalla omaa tarinaani olen verrokki ja &8ni monelle muulle tanssi-
jalle, joka kaipaa enemméan ymmarrysté lajista oman kehittymisen puitteissa ja vertaistukea loukkaan-
tumisen sattuessa. Tarinani toimii avainasemassa opinnaytetyoni aihioiden valinnassa. Joku toinen

olisi kirjoittanut tanssin oheisharjoittelu otsikon alle toisin.

Aihe oli laaja, sillé se koskettaa tanssin lisdksi urheilun, liikuntatieteen, anatomian ja fysiologian n&ko-
kulmaa. Rajausta tuli tehda paljon. Tyéni koskettaessa moniammatillisuutta, jouduin pohtimaan paljon
sanomani validiteettia, silld en ole opiskellut liikuntatieteita eikd minulla ole liikkunta- tai terveydenalan
koulutusta. Tanssin ammatillisessa koulutuksessa sivutaan edelld mainittuja ndkdkulmia. Tydni joka
tapauksessa vaati tarkempaa urheilun, liikuntatieteen, anatomian ja fysiologian aiheiden kasittavaa
tietoutta, joten pohjasin tyétani useaan kirjalliseen lahdeaineistoon sekd oman kokemukseni tuomaan
tietotaitoon. Liikuntatieteiden, anatomian ja fysiologian syvempaan analyysiin ja solutasolle menemi-
nen oli kuitenkin haastavaa ja paadyin tekemaan paljon pohdintaa sen suhteen, mitd otan tyohoni
mukaan ja mista kerron tarkemmin, mika on tdman tyon puitteissa tarkeaa ja mika ei. Haluan korostaa,
etta tyoni on tanssinopettajan tutkinto-ohjelman opinnaytetyd ja lahtokohtaisesti oma rajaukseni ja
tulkintani aiheesta. Moniammatillisuus tuo mukanaan sen hyvan puolen, ettd opinndytety&ssani ko-
rostuu tarve katsoa tanssia urheilun, liilkuntatieteen, anatomian ja fysiologian ndkdkulmasta. Tyoni
opetti minulle, miten kehollisten alojen keskenainen yhteisty6 olisi entistdkin suotavampaa ja kuinka
ne voisivat ruokkia toisiaan jo tanssiharrastuksen parissa oleville. Tyoni esittelee my&s tanssin lajivaa-
timuksia ja haasteita my0s heille, jotka eivat varsinaisesti tyoskentele itse tanssin parissa. Opinnayte-
tydssani kokoama tieto voisi toimia tanssijoiden parissa tydskenteleville olennaisena kasityksen raken-

tajana tanssista lajina.
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Kirjoitettua tietoa ja tutkimusta tanssin oheisharjoittelusta 16ytyi, mutta l18htokohtaisesti englanniksi.
Saatavuus suomen kielelld on harvinaisempaa. Sen vuoksi tyoni edustaa térkeaa tiedonkoontia ja tut-
kimusta aiheesta. Tietoa ollessa paljon, olisi aiheesta mahdollisuutta jatkaa eteenpain ja suorittaa
laajempi seka tutkimuspohjaisempi katsaus tanssin oheisharjoitteluun ja sen hy&tyihin tai luoda pe-
rusteellinen tanssin oheisharjoittelun késikirja. Syvallisempi katsaus téssa tydssa olisi pidentanyt tyoni
laajuutta, eika se olisi enda mahtunut opinnaytetyén raameihin. Tulevaisuudessa olisi kuitenkin kiin-
nostavaa jatkaa aloittamaani ty&ta laajempaan tutkimukseen aiheesta. Ty6ta voisi jatkaa tuomalla mo-
niammatillisuutta ldhemmas ja toimia yhteistydssa muiden alojen kanssa. Opinndytetyoni toimii hy-

vana inspiraation alkulahteend, jota voisi rakentaa pidemmalle oheisharjoittelun tutkimisen puitteissa.

Kasittelen tydssani myos tanssissa tapahtuvia tapaturmia. Omat loukkaantumiseni olivat minun oheis-
harjoitteluni ja kehotietoisuuteni alkutekijoitd, joten koin tarkedksi nostaa ne tydssani esiin. Tanssin
parissa tapahtuvat tapaturmat ovat yleisid ja niita kasittelevat myos useat tanssia tutkivat ja tanssin
oheisharjoittelusta kirjoittavat kirjalliset Iahdeaineistot. Loukkaantumiset ovat usein samoja tanssihar-
rastajien kesken ja niista halutaan toipua mahdollisimman nopeasti. Kun tanssin pariin palaamisen
tarve on niin suuri, ei aina edes malteta toipua kunnolla. Siksi henkilokohtaisten tapaturmien nosto
tysséni toimii tarkedna osana tydténi. Se sitoo oheisharjoittelun tarvetta ja toimii vertaistukena nilkan
nyrjdhdyksesta tai polven eturistisidevammasta tai -leikkauksesta toipuville. Olisin itse kaivannut vas-
taavaa tukea ja nayttoa siitd, ettd loukkaantumisia tapahtuu kaikille, mutta johdonmukaisella kuntou-

tuksella niistd on mahdollista toipua.

Tanssin oheisharjoittelusta tehtyja opinnaytetditd on tehty aikaisemminkin, tosin usein yhteistyossa
jonkin tanssioppilaitoksen tai tietyn ikdryhman kanssa tai jonkin yksittdisen lajin alla. Ty&ssani yksi
tarkeimmistd aspekteista oli tydn saavutettavuus. Koen, etta tallainen tieto yhden tyon sisélla olisi
aikoinani ollut minulle merkittdvaa, kun etsin tietoa tanssin oheisharjoittelusta, jota koin olevan haas-
tava |8ytaa. Siksi minulle oli tarkeda luoda tietopaketti, joka on saatavilla kaikille. Alkuperéinen tarkoi-
tus oli luoda tydni puitteissa itselleni oheisharjoitteluohjelma, mutta tdma muuttui pohjatiedon ja ai-
heen tutkimisen myotd seka tiedon karttuessa. Hyddyllisempaa oli koota tietoldhde, jonka keinoin
lukijalla on mahdollisuus havainnoida tanssissa vaadittuja fyysisid ominaisuuksia ja aloittaa oman
oheisharjoitteluohjelman luominen. Jokainen on yksilé varustettuina yksildllisilla tarpeillaan, joita
oheisharjoitteluun voi suunnata, jolloin henkilékohtaisen oheisharjoitteluohjelmani jakaminen ei olisi
valttamatta hyodyttanyt. Siispa halusin tassa tydssa kannustaa jokaista pohtimaan, mité oheisharjoit-
telultaan haluaa, mikali sellaisen aloittaa, ja miten sen voisi saavuttaa. Sen havainnoimiseen tarjoan
ty6llani keinoja. Lisdksi tarinani kuljettaminen taustalla tuo siihen henkilékohtaisen ndkdékulman, joka

tuo aiheitani lahemmas konkretiaa.
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Tyotani oli antoisaa ja mielenkiintoista tehd&. Halusin analysoida itseéni ja toisaalta tuoda samalla
aihetta I1ahemmas lukijaa. Halusin korostaa oheisharjoittelun tarvetta tanssimaailmassa kayttamallg it-
sedni esimerkkina. Tyoni oli monelta osin henkildkohtainen, joten vaikeinta oli tasapainotella oman
kokemuspohjaisen kertomukseni ja faktapohjaisen tiedon valilla. Paloni aiheen tarkeyden ja merkityk-
sen nostamiseen teki tydstani laajan ja kattavan, mutta myds haastoi kirjoittamistani. Usein halusin
tuoda tanssimaailmassa kohtaamiani harjoittelun epékohtia esille tarkemmin. Pyrin kuitenkin pita-
maan tyoni tutkimuksen omaisena ja mahdollismman patevana, jotta kirjoittamani tieto on kayttokel-
posta monessa suhteessa. Tydsséni pyrin antamaan lukijalle tilaa soveltaa tyssani kirjoittamaani tie-
toa. Pyrin pitdmé&an tiedon faktapohjaisena kerrontana soveltamatta sitd liikaa kaytannén esimerkkei-
hin. Koin, ettd urheilun nakdékulman tuominen tanssiin ja toisinpdin onnistui tydssani ja ne kavivat
vuoropuhelua keskendan. Tyssani saavuttamani tietous ja oheisharjoitteluun perehtymisen johdosta
voin tanssinopettajan nakokulmasta nyt tarjota paitsi itselleni, myds tulevaisuuden oppilailleni katta-
vampaa, turvallista ja taloudellista opetusta. Pohdin lisdksi mahdollista jatkokouluttautumista, jotta

voisin lisata tietouttani aiheesta seuraavaksi jonkin muun alan ndkékulmasta.
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10  EPILOGI - LOPPUSANAT

Aikaa on. Tana paivana, kevaalla 2020, Covid-19 pandemian aiheuttaman kriisin keskella, huomaan
ja hyvéksyn, ettd aikaa on. Aikaisemmin mainitsemani useat tanssitaitoani, yleista fyysista kuntoani ja
spesifimpid taitotekijoitd harjoittavat tavoitteet oheisharjoittelun keinoin on saavutettavissa ajan
kanssa. Minulla on loppueldama aikaa kehittda tavoitteitani eika kaiken enaa tarvitse tapahtua heti.
Talla hetkelld polveni on taysin tanssikunnossa, joskin se vaatii sdanndllista liikkeessa pitamista. Minun
ei tarvitse enda lilemmin kantaa huolta sen vakaudesta tai uudelleen loukkaantumisesta. Siihenkin
ajan paljouden havaitseminen on antanut nakokulmaa. Kuntoutuksen on tarkeda tapahtua tietyn ai-
kavalin sisalla, mutta sen jalkeen tulee ylldpito ja parantumisen hyvaksyminen. Tarkeinta tanssijallekin

oheisharjoittelussa on liikkumisen ylldpito ja pidempiaikaisen tdyden passiivisuuden valttaminen.

Tanssijan oheisharjoittelua kasittelevan opinnadytetyon tekemisen matka on ollut minulle tarpeellinen
my&s nain tanssijan nakokulmasta. Kokosin tanssitaustani karkeasti yhteen pakettiin ja péasin katse-
lemaan sita kirjoitettuna. Opinndytetdni oli erdanlainen koonti tahanastisesta tanssintdyteisesta ela-
mastani, joka paattyy tanssinopettajaksi valmistumiseen. Paasin vihdoin ajan kanssa syventyméaan
mieltd pitkdan askarruttaneihin aiheisiin ja purin sita opinnaytetyon tutkielman muotoon. Taman tyon
kautta tietouteni lisdéntyi niin aiheesta kuin tiedon etsimisen tavoista ja tdhanastisen jo tutkitun tiedon
laajuudesta. Opinndytetydssani pystyin olemaan itselleni jélkeenpéin se tiedonlahde ja tuki, jota ai-

koinani loukkaantuneena kaipasin. Yksi ympyré ja eldmankaari sulkeutuu. Ja senkin jalkeen on aikaa.
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LIITE 1: TERMINOLOGIA

Arabesque = Asento tai liike, jossa toinen jalka on kohotettuna ja ojennettuna suoraan kehon taakse
ja toinen jalka, tukijalka, on maassa joko koko jalkateralld, puolivarpailla tai karkitossuilla (Berardi

2005, 259).

Biomekaniikka = Mekaniikan lakien soveltaminen ihmisten liikkeiden tutkimiseen (Kotimaisten kielten

keskus & Kielikone Oy 2020).

Developpé = Tydjalka taittuu ja kohoaa polvi edelld yl&s, jonka jalkeen ojentuu ilmassa, mihin tahansa

suuntaan. Tukijalka pysyy maassa. (Berardi 2005, 259.)

Faskia (eng. fascia) = Faskia on sidekudosta, joka yhdistaa, erottaa ja ymparéi lihaksistoa ja sisaelimia

(Berardi 2005, 217).

Fysiologia = Elimiston toimintaa tutkiva tiede, elintoimintaoppi (Kotimaisten kielten keskus ym. 2020).

Grand battement = Suuri tydjalan potkaisu ilmaan, jonka jalkeen sen hallittu laskeminen takaisin maa-

han, mihin tahansa suuntaan (Berardi 2005, 260).

Grand jeté = Suuri loikka, jossa paino siirtyy toiselta jalalta toiselle niin, ettd kummatkin jalat irtoavat
maasta. Se on voimaa vaativa suuri hyppy, jossa ensimmaisend maasta irtoava etujalka maaraa loikan

suunnan. (Berardi 2005, 260.)

Jooga = Jooga on yksi vanhimmista ja tunnetuimmista kehoa, mielta ja sielua yhdistavista harjoittelu-
muodoista. Joogan hyddyt kohdistuvat usein venyvyyden kehittymiseen ja voiman kehittymiseen
kehon painon keinoin. Joogaharjoitus on fyysinen harjoitus johon sisaltyy asanoita, eli jooga-asentoja.
Lisdksi se on henkinen harjoitus. Keho, mieli ja sielu kasitetddn joogassa erottamattomiksi. (Berardi

2005, 129.)

Jénne (eng. tendon) = Janne yhdistaa lihaksen luuhun. Se kuljettaa voimatekijat niiden valilla. (Berardi

2005, 217.)

Kardiorespiratorinen = Hengitys- ja verenkiertoelimistéon liittyva (Liikuntabiologian sanasto 2018).

Kardiovaskulaarinen = Syddamen ja verenkiertoelimistdon liittyva (Liikuntabiologian sanasto 2018).
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Lihaksisto = Lihakset mahdollistavat kehomme liikkumisen (Berardi 2005, 217). Lihaksesta tarkemmin

luvussa 4.4.1.

Luusto = YIi 200 luuta luo ihmisen rakenteen ollen tiivein sidekudos kehossa ja kestden suurtakin

maaraa kompressiota (Berardi 2005, 217).

Moderni tanssi = Taidetanssin muoto, joka alkoi kehittya Euroopassa ja Yhdysvalloissa vaihtoehtona

klassiselle baletin tekniikalle ja liikekielelle 1900-luvun alussa (Tieteen termipankki 2016).

Motorinen taito = Motorisesti taitava suoritus perustuu yleisiin fyysisiin kunto-ominaisuuksiin (voima,
kestavyys, nopeus, notkeus) ja likkehallintakykyyn. Hyvéa likehallinta, eli motorinen kunto, ilmenee
kehon asentojen ja likkkeiden hallintana yllattévissakin tilanteissa. Keskeisia liikehallintakyvyn osa-
tekijoitd ovat tasapainokyky, reaktiokyky ja ketteryys, rytmi- ja koordinaatiokyky, suuntautumiskyky ja
liikeaistikyky. Liikehallintakyvyt luovat pohjan liikunnallisten perustaitojen, kuten liikkkumis-, tasapaino-
ja kasittelytaitojen oppimiselle, jotka puolestaan muodostavat perustan eri liikkuntalajeissa vaaditta-
ville lajitaidoille. Motorisesti taitava suoritus voidaan maéritelld tarkoituksenmukaisiksi kehon liikkeiksi
tietyn tavoitteen saavuttamiseksi tiettyna aikana ja tietyssa paikassa. Motoriset taidot liittyvat johonkin

tiettyyn tavoitteelliseen toimintaan, esim. lilkunta- tai urheilulajiin. (Ahtiainen 2018, 237.)

Nivelside (eng. ligament) = Nivelsiteet yhdistdvat luut toisiinsa tuottaen nivelten stabilaatiota ja hal-

lintaa (Berardi 2005, 217).

Pilates = Pilates on noussut suosituksi oheisharjoittelun ja kuntoutuksen keinoksi kehittaja Joseph H.
Pilateksen kuoleman jalkeen. Han suunnitteli likkesarjoja kehittdmaan lihasten kontrollointia, kun-
nollista hengitystekniikkaa ja asennonhallintaa. Pilates kehittda yleistd lihasvoimaa ja venyvyytta.
Lisaksi pilateksessa yhdistyvat ajatukset kehon keskittamisesta, likeen virtauksesta ja tarkkuudesta,

keskittymisesta, sekd hengityksesta. (Berardi 2005,129; Amorim, Sousa & dos Santos 2011, 661.)

Piruetti = Kehon koko akselin py6rahdys tukijalan, eli yhden maassa olevan jalan, paalla (Berardi 2005,

260).

Plié = Yhden tai kummankin jalan koukistaminen: demi plié — puolittainen; grand plié — tdysi (Berardi

2005, 260.)

Relevé = Puolivarpaille nousu joko toisella tai kummallakin jalalla (Berardi 2005, 260).

Sagittaalitaso = Yksi kehon tasoista, joka lavistdd kehon pystysuunnasta (Moilanen 2005-2008, 1).
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Sidekudos (eng. connective tissue) = Sidekudos muodostuu luista, nivelsiteista, janteista ja faskiasta,

joka ympardi ihmisen kehoa muodostaen sen muodon ja tuoden tukea (Berardi 2005, 217).

Tendu = Toisen jalan suoristaminen ja jalkaterén varpaat edella osoittaminen useasti tiettyyn maarat-

tyyn suuntaan ilman, ettd varvas irtoaa lattiasta (Berardi 2005, 260).

Urheilufysiologia = Elimistdn toimintaa urheiluvalmennuksen ja urheilusuoritusten yhteydessa kasit-

televé fysiologian osa-alue (Terve.fi, Lagketieteen sanasto 2020).



