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Tassa opinnaytetydssa tutkimme voimaharjoittelun psykofyysisia vaikutuksia baletin lajiharjoitte-
luun. Baletissa ihannoitu vartalotyyppi on hoikka ja siro, joka luo tanssiin keveyden illuusiota. Voi-
maharjoitteluun kohdistuu yha ennakkoluuloja tanssijoiden seka opettajien keskuudessa, silla sen
pelatdan kasvattavan ja jaykistavan lihaksia. Kiinnostuksemme aihetta kohtaan herasi, kun poh-
dimme, millaisia asioita urheiluvalmennuksen puolelta olisi hyddyllista tuoda baletin harjoitteluun.
Nakemyksemme mukaan voimaharjoittelun tuominen osaksi baletin harjoittelua voisi vaikuttaa
tanssijoiden positiivisen kehonkuvan muodostamiseen nuoruudessa. Tydémme tavoitteena oli antaa
konkreettisia ohjeita ja suosituksia balettitanssijan voimaharjoitteluun, jotta suunnitelmallisesta voi-
maharjoittelusta saataisiin keinoja kokonaisvaltaisesti terveempien tanssijoiden kasvattamiseen tu-
levaisuudessa.

Kerasimme tyohomme tietoperustaa kirjallisista lahteista liittyen voimaharjoitteluun seka baletin la-
jianalyysiin. Lisaksi toteutimme asiantuntijahaastattelun, jossa saimme ajankohtaista tietoa Kan-
sallisbaletin vastaavalta fysioterapeutilta Johanna Osmalalta. Kirjallisuuskatsauksen perusteella
rakensimme kuuden viikon perusvoiman harjoitusohjelman, jonka testasimme kaytannéssé ensim-
maisen vuoden baletinopettajaopiskelijoilla. Haastateltavia oli vain viisi, minka vuoksi tyon tuloksia
ei voida yleistaa. Tydomme empiirisessa tutkimusosuudessa haastattelimme tutkimusryhmamme
osallistujat ennen ja jalkeen harjoitusjakson suorittamisen. Halusimme keskittya tutkimukses-
samme tanssijoiden psykofyysisiin kokemuksiin voimaharjoittelusta konkreettisten suorituskykya
mittaavien testien sijaan. Tarkeita haastatteluissa esille nousseita teemoja olivat muun muassa
kehokasitys baletissa seka minapystyvyyden tunne.

Tutkimuksemme tulokset vahvistivat kasityksiamme voimaharjoittelun vaikutuksista baletin lajihar-
joitteluun seka tanssijoiden psykofyysisiin kokemuksiin. Tutkimusryhmamme haastattelujen lisaksi
saimme vahvistusta omiin pohdintoihimme Johanna Osmalan asiantuntijahaastattelusta. Saa-
mamme tulosten mukaan balettitanssija voi hyétya suunnitelmallisesta voimaharjoittelusta niin fyy-
siselld kuin psyykkisellakin tasolla. Harjoittelujakson aikana tanssijat kokivat suorituskykyyn liitty-
vaa kehitysta seka voimakkuuden tunteen lisaantymista, mika heijastui osalla myds itseluottamuk-
seen seka minapystyvyyden tunteeseen. Vastauksista selvisi, etta tanssinopettajilla on hyvin eri-
laisia tapoja ohjata oppilaitaan oheisharjoitteluun. Haastatteluista nousi esille baletin negatiivinen
vaikutus tanssijoiden kasitykseen omasta kehostaan. Toivomme, etta tutkimuksemme lisaisi tietoi-
suutta voimaharjoittelun mahdollisuuksista osana baletin oheisharjoittelua ja olisi osana balettikult-
tuurin muutosta yha terveempaan ja kehomyonteisempaan suuntaan.
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In this thesis, we examine the psychophysical effects of strength training on ballet training. The
ideal body type in ballet is slender and delicate, creating the illusion of lightness in dance. There
are still prejudices among dancers and teachers regarding strength training, as there is fear it might
lead to muscle growth and stiffness. Our interest in this topic arose when we considered what
aspects from sports coaching could be beneficial to integrate into ballet training. We believe that
incorporating strength training into ballet practice could positively influence the formation of a pos-
itive body image in youth. The aim of our work was to provide concrete guidelines and recommen-
dations for strength training in ballet dancers, with the goal of fostering healthier dancers in the
future through structured strength training.

We gathered theoretical background for our work from literary sources related to strength training
and ballet analysis. Additionally, we conducted an expert interview where we received up-to-date
information from the chief physiotherapist of the Finnish National Ballet, Johanna Osmala. Based
on the literature review, we developed a six-week basic strength training program, which we tested
practically on first-year ballet teacher students. We interviewed only five participants, so the results
of the study cannot be generalized. In the empirical part of our work, we interviewed the participants
of our study group before and after the training period. We wanted to focus on the psychophysical
experiences of dancers with strength training rather than concrete tests measuring performance.
Important themes that emerged in the interviews included body image in ballet and the sense of
self-efficacy.

The results of our study confirmed our views on the effects of strength training on ballet training
and dancers' psychophysical experiences. In addition to the interviews with our study group, we
also gained further insights from the expert interview with Johanna Osmala. According to our re-
sults, ballet dancers can benefit from structured strength training both physically and mentally. Du-
ring the training period, dancers experienced improvements in performance and an increase in the
feeling of strength, which in some cases was also reflected in self-confidence and the sense of self-
efficacy. The responses revealed that dance teachers have very different approaches to guiding
their students in supplementary training. The interviews also highlighted the negative impact of
ballet on dancers' perception of their own bodies. We hope that our study will raise awareness of
the possibilities of strength training as part of ballet training and contribute to a healthier and more
body-positive direction in ballet culture.

Keywords: strength training, body image, ballet dancer, dance medicine
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1 JOHDANTO

Tama tyo on tanssialan kehittamishanke, jonka tavoitteena on kehittaa balettitanssijoiden harjoit-
telua kokonaisvaltaisempaan suuntaan huomioiden lisdantyneet vaatimukset tanssijan kehoa koh-
taan. Tutkimme tydssdmme voimaharjoittelun psykofyysisia vaikutuksia tanssijoiden harjoitteluun
ja kehitykseen. Psykofyysinen ihmiskasitys korostaa ihmisen kokonaisvaltaisuutta, ja sen nakokul-
masta ihmisen mieli ja keho eivat ole toisistaan erotettavissa olevia kokonaisuuksia, vaan toimivat

yhtena kokonaisuutena (Loppela & Koskela 2021).

Opinnaytetydmme teoreettinen osuus on kirjallisuuskatsaus, johon olemme koonneet alan tutki-
mustietoa hyddyntaen erityisesti baletin lajianalyysia. Lahdeaineistoomme kuuluu myds asiantun-
tijahaastattelu, josta saimme ajankohtaista tietoa Suomen Kansallisbaletin tanssijoiden vastaavalta
fysioterapeutilta Johanna Osmalalta. Lisaksi olemme koonneet tietoa voimaharjoittelun teoriasta,
kuten voiman eri alalajeista ja harjoitteluohjelman muodostamisesta. Kirjallisuuskatsauksen poh-

jalta muodostimme balettitanssijoille suunnatun kuuden viikon perusvoiman harjoitusohjelman.

Tutkimuksen empiirinen osuus eli harjoitusohjelman kokeilu kaytannossa toteutettiin syksyn 2023
aikana yhdessa Oulun ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden baletin paaaineopiskelijoiden
kanssa. Kerasimme tutkimusaineistoa ennen harjoitusjaksoa henkilokohtaisilla haastatteluilla,
joissa selvitimme tanssijoiden lahtokohtia ja suhtautumista voimaharjoitteluun seka historiaa oheis-
harjoittelun parissa. Loppuhaastatteluissa selvitimme tanssijoiden psykofyysisia kokemuksia luo-
mamme harjoitteluohjelman vaikutuksista baletin harjoitteluun seka heidan ajatuksiaan baletin vai-
kutuksesta omaan kehonkuvaansa. Halusimme selvittaa, voisiko voimaharjoittelulla olla vaikutusta

tanssijan kasityksiin omasta kehostaan myds baletin kontekstissa.

Tyémme sai alkunsa pohdinnasta, kuinka voisimme hyo6tya baletissa urheilun puolella kéytetysta
harjoitusfysiologiasta ja harjoittelun ohjelmoinnista. Baletin luokittelu urheilulajiksi jakaa yha mieli-
piteitd, silla urheilun nakokulman koetaan sydvan baletin taiteellisuutta ja estetiikkaa. Voimaharjoit-
telu kuuluu tyypillisesti osaksi urheilijan oheisharjoittelua, mutta baletin kontekstissa yha ajatellaan,
ettd lihasmassan kasvattaminen sy0 lajin vaatimaa estetiikkkaa seka heikentaa tanssijoilta vaadit-
tavaa liikkuvuutta. Balettikulttuurissa ihannoidun siron ja hoikan kehotyypin koetaan luovan lajin
estetiikkaan kuuluvan vaikutelman keveydesté ja vaivattomuudesta. Todellisuudessa tanssijan ke-

holta vaaditaan urheilijan ominaisuuksia, eli riittdvaa lihasvoimaa seka kestavyyttd unohtamatta



psyykkista vahvuutta. Pelkalla likkuvuudella tanssija ei saa nostettua jalkojaan tai ponnistettua
suurta liikelaajuutta vaativia hyppyja. Liikkeiden suorittamiseen vaaditaan valtavasti voimaa ja hal-
lintaa, minka vuoksi voiman suunnitelmallinen harjoittaminen tulisi kuulua perustellusti osaksi ba-

lettitanssijan harjoitteluohjelmaa.

Oman kokemuksemme mukaan baletin esteettiset vaatimukset tanssijan keholle aiheuttavat paljon
psyykkisia ongelmia, joihin ajattelemme voimaharjoittelulla olevan vaikutusta. lhminen on koko-
naisuus, jossa keho ja mieli ovat saumattomasti yhteydessa toisiinsa. Vahvempi keho on yhtey-
dessa vahvempaan mieleen, mik& voi vahvistaa tanssijan itseluottamusta seka lisata tanssijan mo-
tivaatiota harjoitteluun. Lahestymme tutkimuksessamme tanssijoita kokonaisvaltaisesti kokevina ja
tuntevina yksil6ina, minka vuoksi halusimme keskittya tutkimusryhmamme omiin henkilokohtaisiin
kokemuksiin konkreettisten suoristuskykya mittaavien testien sijaan. Tuloksemme perustuvat siis
viiden tanssijan omakohtaisiin kokemuksiin omasta kehittymisestaan kuuden viikon harjoitusjakson
aikana. Paadyimme muotoilemaan lopullisen tutkimuskysymyksen huomioiden myés voimaharjoit-
telun mahdolliset psyykkiset vaikutukset: Millaisia psykofyysisia vaikutuksia suunnitelmallisella voi-

maharjoittelulla on balettitanssijan lajikohtaiseen harjoitteluun ja kehitykseen?



2 BALETIN LAJIVAATIMUKSET

Baletti on laji, jossa yhdistyvat taide ja urheilu. Se on yksi vanhimmista nykyaan harjoitettavista
tanssimuodoista. (Guidetti ym. 2007.) Baletin erottaa muusta urheilusta ilmaisullisuus seka huo-
mattavan suuret liikelaajuudet lantion ja nilkan nivelissa (Twitchett, Koutedakis & Wyon 2009). Ba-
letti on teknisesti vaativa laji, jonka vaatimukset ovat nousseet merkittavasti viime vuosikymmenina.
Vaatimuksen lisdéntyminen nakyy erityisesti suurta liikelaajuutta vaativissa asennoissa. (Lager-
stedt 2011.) Kasvaneet vaatimukset tanssijan keholta vaativat yha suunnitelmallisempaa fysiikka-

harjoittelua, jotta myds suurta liikelaajuutta vaativat liikkkeet voidaan suorittaa turvallisesti.

Baletin tekniikkaan kuuluu jalkojen seka kasien viisi perusasentoa, joissa kaikki likkeet tapahtuvat.
Mukana jokaisessa liikkeessa ovat myos paa ja katse. Tekniikka vaatii tasapainoa erilaisissa ase-
noissa pysymiseen ja esimerkiksi piruettien pyorimiseen. Hyppyja tapahtuu seké vertikaali- etta
horisontaalitasolla. Naisten ja miesten liikekielessa on jonkin verran eroavaisuuksia. Naistanssi-
joille karkitossut ovat olennainen osa balettia. Miestanssijat voivat avustaa naisia erilaisilla nos-

toilla, tasapainon yllapidossa ja pirueteissa. (Lagerstedt 2011.)

2.1 Balettitanssijan fyysiset ominaisuudet

Balettitanssijan kehoon kohdistuu paljon vaatimuksia seké esteettisia ihanteita. Anna Paskevska
on kuvannut ideaalista tanssijan vartaloa siten, etta tanssijalla tulee olla pitkat ja suorat alaraajat
seka 180 asteen aukikierto lonkista. Selan tulee olla suora ja vahva ja kasivarsien hyvin muodos-
tuneet. Paa ei saa olla liian iso suhteutettuna muuhun vartaloon. (Paskevska 1992, 9-11.) Nykyaan
kasitys tanssijan ideaalista vartalosta on kuitenkin monimuotoisempi, vaikka vanhat ihanteet yha

heijastuvat baletin ihailtuun estetiikkaan.

Tanssijan fyysisiin vaatimuksiin kuuluvat teho, riittdva hapenottokyky, suuret likelaajuudet, taito-
ominaisuudet seka optimaalinen lihasmassan ja rasvakudoksen suhde toisiinsa. Teho-ominaisuu-
det korostuvat hypyissa, joissa vaaditaan nopeaa voimantuottoa. Tavallista suurempia likelaajuuk-
sia vaaditaan erityisesti alaraajoissa ja selassa. (Lagerstedt 2011.) Hyva tanssija tarvitsee riittdvan
hapenottokyvyn ja lihasvoiman (Noll Hammond 2004, 135-136). Tanssijalta vaaditaan myds lihas-
kestavyytta, silla liketta tulee pystya yllapitaa 30-60 sekuntia (Twitchett ym. 2009). Vaativien taito-



ominaisuuksien liséksi tanssijan keholta vaaditaan paljon fyysisia ominaisuuksia, joita pelkka laji-

harjoittelu ei kehita riittavasti.

Nykyaan balettitanssijoilta odotetaan monipuolisuutta, silla pelkka klassisen baletin osaaminen ei
enaa riita etenkaan ammattitasolla. Vaatimukset tanssijan keholle on kasvanut myds harjoitusaika-
taulujen tiivistymisen osalta, eli taytyy olla paremmassa fyysisessa kunnossa palautuakseen kuor-
mituksesta nopeammin. Vammojen ehkaisyssa suorituskyvyn ja fyysisten ominaisuuksien kehitta-
minen on olennaisessa 0sassa, silla fyysisten ominaisuuksien ollessa hyvalla tasolla palautuminen

on nopeampaa ja tyo tuntuu kevyemmalta. (Osmala 2024.)

Suurin osa vammoista balettitanssijoilla aiheutuu ylikuormituksesta, riittamattomasta voimatasosta
seka hallinnan tai tekniikan puutteesta. Tyypillisimpia vamma-alueita ovat nilkan alueen vammat,
kuten nilkan nyrjahdykset, ligamenttivammat seka pohkeen alueen lihasrepeamat, minka vuoksi
pohkeen vahvistaminen on ehdoton osa vammojen ennaltaehkéisya ja kuntoutusta. Toinen tyypil-
linen vamma-alue on lonkan alue, jonka vahvistaminen on olennaista jalannostojen, hyppyjen pon-

nistusten seka etenkin alastulojen hallinnassa. (Osmala 2024.)

2.2 Balettitanssijan psyykkiset ominaisuudet

Kuten muiltakin urheilijoilta, my6s balettitanssijalta vaaditaan vahvoja psyykkisia ominaisuuksia,
joita tulee my0s harjoittaa fyysisten ominaisuuksien ohella. Balettitanssijoiden on todettu olevan
alttiita perfektionismille ja sydmishéiridille. Sydmishairididen on todettu olevan erityisen yleisia nuo-
rilla balettitanssijoilla verrattuna ei-tanssiviin kontrollihenkilihin. (Toro ym. 2009.) Perfektionismi
heijastuu tanssijoiden toimintaan monin eri tavoin, kuten ulkonadn pakonomaiseen huolehtimiseen
tai korkeisiin vaatimuksiin omasta seka muiden ihmisten suorituksesta. Balettitanssijat myos saat-
tavat usein harjoitella ja esiintya, vaikka heilla olisi sen estava vamma. (van Staden, Myburgh &
Poggenpoel 2009.)

Tanssijoilta vaadittavia psyykkisia ominaisuuksia ovat muun muassa hyva keskittymiskyky, itse-
luottamus seka motivaatio (Taylor & Taylor 1995, 19-69). Kaikkia naitd on mahdollista harjoittaa
fyysisten ominaisuuksien tavoin. Motivaation yllapitaminen voi vaatia tanssijalta suurten tavoittei-
den liséksi pienten vélitavoitteiden asettamista sek@ omien vahvuuksien ja heikkouksien tarkaste-
lua (Taylor & Taylor 1995, 19-27). Nama pienet valitavoitteet voisi mielestdmme sijoittaa tanssijan

oheisharjoittelun puolelle esimerkiksi voimaominaisuuksien kehittamiseen, jolloin edistyminen voisi



olla konkreettisemmin nahtavissa. Haasteita tanssijan mielelle motivaation yllapitamisen lisaksi
ovat esimerkiksi esiintymispaineet seka jatkuvan arvostelun kohteena oleminen. Tanssijalla tulee
olla kykya omaksua nopeasti uusia koreografioita ja muistaa useita liikesarjoja samanaikaisesti.
(Osmala 2024.)

Iltseluottamus vaikuttaa merkittavasti tanssijan suoritukseen, silla hyvan itseluottamuksen omaavat
tanssijat pystyvat tanssimaan rennommin, mika johtaa usein myds parempaan lopputulokseen esi-
merkiksi esiintyessa. Myos tanssijan itseluottamusta on mahdollista kehittaa. Virheiden etsimisen
sijaan tulisi keskittya onnistumisiin seka omiin vahvuuksiin, ja harjoittaa ndin positiivissavytteista
itsekeskustelua. Tanssijan asennon olisi hyva olla arjessakin ryhdikas ja vartalo tulisi kantaa ylpey-
delld (Taylor & Taylor 1995, 37-48). Voimaharjoittelu baletin ohella voisi olla yksi mahdollisuus

yllapitaa ja vahvistaa tanssijan itsevarmaa ja ryhdikasta olemusta.

Tanssijan psyykkista hyvinvointia voi tukea parhaiten huomioimalla psyykkisen tasapainon yllapi-
don kaikessa harjoittelussa. Jokaisella tanssijalla olisi tarkeaa olla elamassa myos tanssin ulkopuo-
lisia asioita, kuten perhe tai muut harrastukset. Myos ihmissuhteet tanssijoiden seka tanssijan ja
valmentajan valilla ovat tarkeassa roolissa paivittaisessa jaksamisessa. Aikaa palautumiselle pitaa
olla riittavasti myds henkisella tasolla, silld stressaavilla elamantilannetekijéilld voi olla vaikutusta
urheiluvammojen syntyyn. (Liukkonen 2007, 220.) Psyykkistd hyvinvointia seka tanssijan positii-
vista kehonkuvaa voi tukea harjoittelussa positiivisen palautteen antamisella, jolloin ihminen oppii
luottamaan omaan kehoonsa ja hyvaksymaan sen sellaisena kuin se on. Tarkeintd on kohdata

tanssija kokonaisvaltaisena yksilona kaikkine huolineen ja murheineen. (Osmala 2024.)

2.3 Baletin harjoittelu ja valmennuksen ohjelmointi

Harjoittelun ohjelmointiin kuuluvat varsinainen baletin harjoittelu, oheisharjoittelu seka harjoittelusta
palautuminen ja ravinto (Lagerstedt 2011). Paskevska on verrannut baletin harjoittelua talon ra-
kentamiseen, sillé teknista pohjaa luodaan pitkaan ja taitojen opettelu etenee helposta vaikeaan
(Paskevska 1992, 50). Myds baletin tuntirakenne on luotu etenemaan yksinkertaisista harjoituk-
sista vaikeampiin. Tuntirakenne on lahes aina samanlainen, ja se koostuu tankosarjoista, keskilat-
tiasarjoista seka allegrosta, eli hypyista. Jokaisella tankosarjalla on jokin l&mmittava tehtavansa,
minka vuoksi niiden valista jattaminen lisaa loukkaantumisriskia. Tyypillisesti likkeet tehdaan kaik-
kiin suuntiin, eli esimerkiksi jalanheitot tehdaan eteen, sivulle ja taakse. (Noll Hammond 2004, 43—
44,143.)
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Oheisharjoittelu on toinen tarkea osa baletin harjoittelua, silla sen tavoitteena on lisata tanssijan
fyysista ja psyykkista reservia niin suureksi, etta se ylittaa suorituksen vaatimukset. Nain tanssijan
on mahdollista keskittaa energiansa muihin osa-alueisiin, kuten baletin estetiikkaan. Naytoksen
lahestyessa lisaharjoittelun volyymin eli maaran tulee kuitenkin laskea. Wyon on liséksi ehdottanut
harjoittelun jaksotusta kuuden viikon tavoitteellisiin ty6jaksoihin, joita seuraa yhden tai 2 kahden
viikon mittainen lepo. Tutkimukset ovat osoittaneet tdman mallin toimivaksi niin fyysisten kykyjen
ja taito-ominaisuuksien kehittamisessa kuin ylikuormituksen estamisessa. (Wyon 2010.) Oheishar-
joittelua suositellaan niin ammattilaisille kuin aloittelevillekin tanssijoille. Sen tulisi sisaltdéa mahdol-

lisimman monipuolisesti eri osa-alueita huomioivia harjoituksia. (Noll Hammond 2004, 140.)

Oheisharjoittelussa huomioitavia osa-alueita ovat muun muassa aerobinen kunto, lihaskunto, liik-
kuvuus seka mentaalinen harjoittelu (Lagerstedt 2011). Balettiharjoitus ei riita yksistaan kehitta-
maan tanssijan aerobista kuntoa esiintymisissa vaaditulle tasolle, silla tunnin aikana hapenotto
nousee vain ajoittain korkeisiin lukemiin (Twitchett ym. 2009). Aerobista harjoittelua tulisi toistaa
noin kolme kertaa viikossa kasvavalla intensiteetilla, ja siihen sopivia harjoitusmuotoja ovat esimer-
kiksi holkka, reipas kavely, uinti tai kestavyytta kehittava lihaskuntoharjoittelu. (Noll Hammond
2004, 140).

Tanssijoiden yksildllisyys on tarkeda huomioida oheisharjoittelun suunnittelussa. Tanssijan omat
tavoitteet ja kehityskohteet vaikuttavat oheisharjoittelun ohjelmointiin. Usein kuitenkin ennen spe-
sifia harjoittelua tulee varmistaa, etta tanssijalla on riittdva perusvoimataso seka aerobinen kunto.
Suomen kansallisoopperan tanssijoita ohjataan erityisesti kesaajan harjoitteluun, sillé tanssijat ovat
kahden kuukauden ajan lomalla muusta tyosta. Tama tarjoaa esiintyville ammattilaiselle mahdolli-

suuden keskittya pelkastaan fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen. (Osmala 2024.)

Tanssilaaketieteen puolella on pohdittu useita vuosia, millaisia asioita urheiluvalmennuksen puo-
lelta tulisi ottaa osaksi tanssijan harjoittelua. Yksi usein esille nouseva asia on periodisointi eli har-
joittelun rytmittaminen. Erityisesti tanssikouluissa olisi mahdollista toteuttaa periodisointia, jolloin
harjoittelua jaettaisiin eri osa-alueita kehittaviin jaksoihin. Toinen asia on kuormituksen saately ja
sen seuraaminen, silla usein tanssiharjoittelussa pyritaan aina tekemaan taydelld intensiteetilla,
mika ei lopulta ole tanssijan kehityksen kannalta paras tapa harjoitella. Vaikka baletissa ei menna-
kaan pelkastaan suorituskyky edelld, kuten urheilussa tyypillisesti, voitaisiin tanssin puolellakin
hyotya paremmasta harjoitusfysiologian ymmartamisesta ja hyodyntamisesta osana harjoittelun

ohjelmointia. (Osmala 2024.)
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3 VOIMAHARJOITTELU

Tassa luvussa kasittelemme voimaharjoittelun teoriaa seka voimaharjoittelun mahdollisuuksia ba-
letin kontekstissa. Muodostamme valmiin balettitanssijoille suunnatun ohjelman keraamamme teo-
riapohjan avulla keskittyen etenkin urheilijoille suunnattuun harjoitteluun. Voimaa vaaditaan kai-
kessa urheilussa ja liikkumisessa, silla ilman voimaa ei synny yhtakaan liiketta tai pystyta yllapita-
maan tasapainoa. Voima on urheilussa kykya liikuttaa itsea suhteessa ymparistoon, ja ihmiske-
hossa voimantuoton mahdollistavat lihakset, joita likehermosto kaskyttaa. (Rytkonen, Hulmi & Hai-
karainen 2014.)

Huipputasolla urheilijan voimataso on usein ratkaiseva tekija verrattaessa urheilijoita keskenaan,
minka vuoksi voimaharjoittelun tulisi olla osa urheilijan oheisharjoittelua. Voimaharjoittelun on to-
dettu my0s pienentavan urheilijan vammariskia seka parantavan urheilijan itsetuntoa. Lihastohto-
rin, Haikaraisen ja Rytkdsen blogikirjoituksessa todetaan voiman merkitys kaikessa liikkeessa: "ll-
man voimantuottoa pituushyppaaja ei hyppaa mihinkaan, painonnostaja ei tempaa kiloakaan, ma-
ratoonari ei liku metridkaan tai toimistotyontekija ei paase ylos penkista. liman lihaksien voiman-

tuottoa ei ole elamaa!” (Rytkdnen ym. 2014.)

3.1 Voimaharjoittelun teoriaa

Voimaharjoittelulla tarkoitetaan suunnitelmallista harjoittelua, joka etenee lihasvoimaa ja lihaskes-
tavyytta kehittavasta harjoittelusta kohti lajin vaatimusten mukaista maksimi- ja nopeusvoimahar-
joittelua. Oikein suunniteltu ja toteutettu voima- ja lihaskuntoharjoittelu toimii kehon hahmottami-
sen, lihaskoordinaation ja aktiivisen likkuvuuden harjoittamisen keinona. Turvallisten nostoteknii-
koiden opettelu on tarkein tehtava aloitettaessa vapailla painoilla harjoittelua. Tasta syysta voima-
harjoittelu kannattaa aloittaa oman kehon painolla tai kevyiden lisapainojen kanssa tehtavilla har-
joitteilla ja hyvaan suoritustekniikkaan keskittyen. Nostotekniikoissa tulee kiinnittda huomiota erityi-
sesti selan, polvien ja nilkkojen asentoihin. Voimaharjoitus tulee aloittaa huolellisella verryttelylla

nivelten ja lihasten toiminnallisuuden takaamiseksi. (Kailajarvi, Puputti & Leppanen 2023.)

Voimaharjoittelun periaatteita ovat saannollisyys, nousujohteisuus, spesifisyys seka yksilollisyys.

Ensimmaéisten periaatteiden, eli saanndllisyyden ja nousujohteisuuden, tulee olla mukana harjoit-
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telun aloituksesta lahtien, kun taas jalkimmaisten merkitys korostuu harjoituskokemuksen karttu-
essa. Hyotyliikkujan ja kuntoilijan tapauksessa kaksikin harjoitusta 7-10 paivan ajanjaksolla riittaa
tulosten saavuttamiseksi. Laadukkaan voimaharjoittelun tunnistaa hyvasta keskittymisesta, turval-
lisuudesta, nousujohteisuudesta, tarkoituksenmukaisesta temposta seka suunnitelmallisesta tree-

nisisallon vaihtelusta. (Maennena ym. 2023, 25-27.)

Saanndllisyys ja nousujohteisuus vaativat harjoittelun huolellista suunnittelua, jonka puute voikin
olla yksi syy kehityksen pysahtymiseen. Rutinoitunut treenaaminen ei tarjoa keholle riittavaa vaih-
telua, ja keho tottuu tuttuihin arsykkeisiin. Elimistdlla on luontainen tarve saavuttaa tasapaino, jonka
etsimisessa piilee myos kehityksen salaisuus. Elimistd pyrkii sopeutumaan kuormitukseen, mika
aiheuttaa elimistossa korjaustoimia. Korjatessaan harjoittelun aiheuttamia vaurioita keho yleensa
hieman liioittelee eli vahvistaa kudoksia varmuuden vuoksi entista kestdvammiksi. Nain lihakset
vahvistuvat ja kunto kasvaa. lmiota kutsutaan superkompensaatioksi. Harjoittelun aiheuttama yli-
korjaus on sita suurempaa, mita tehokkaampaa tai vieraampaa harjoittelu on keholle. (Heiskanen
& Joukamo-Ampuja 2008.)

Voimaharjoittelulla pyritaan aiheuttamaan elimistdssa adaptaatioita, jotka johtavat pidemmalla tah-
taimella suorituskyvyn kehittymiseen. Sopiva tasapaino kuormituksen ja palautumisen valilla on
ensisijaisen tarkeaa urheilijan suorituskyvyn kehittymiseksi. Harjoittelusta ja muista elaméan osa-
alueista kasaantuva fysiologinen ja psyykkinen kuormitus vaatii rinnalleen riittavasti aikaa elimiston
palautumiselle. Kehittymisen kannalta oleellisimpia ovat oikeanlainen, jarkevasti rytmitetty harjoit-

telu ja riittdva lepo seka energiansaanti. (Kaikkonen 2023.)

Harjoittelu aiheuttaa vasymysta ja energiavarastojen vahenemista. Raskaan harjoituspaivan jal-
keen kestaa noin vuorokauden ennen kuin lihaskunto on palautunut ennalleen. Seuraavan kevytta
harjoittelua sisaltdvan vuorokauden kuluessa keho vahvistaa rasitettua lihasta liséa. Harjoittelun
rytmittamisella mitoitetaan kuormitus ja palautuminen niin, etta energiavarastot korvautuvat ja saa-
vutetaan haluttu harjoitusvaikutus. (Heiskanen ym. 2008.) Harjoitettaessa tiettya lihasryhmaa tulisi
siis optimaalisen kehityksen kannalta pitaa aina vahintaan yksi lepopaiva ennen seuraavaa harjoi-

tusta.
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3.2 Voiman eri osa-alueet

Voima voidaan jakaa eri osa-alueisiin intensiteetin, voimantuottoajan, suorituskeston, toistojen
maaran seka lepojaksojen pituuteen kohdistuvien vaatimusten perusteella. Voiman osa-alueita
ovat kesto-, maksimi- sekd nopeusvoima, joka voidaan jakaa edelleen rajahtavaan- ja pikavoi-
maan. Kestovoima voidaan jakaa edelleen aerobiseen lihaskestavyyteen ja anaerobiseen voima-
kestavyyteen sek& maksimivoima perus- ja maksimivoimaan (TAULUKKO 1). Mitd enemman har-
joituskokemusta on, sita tarkeamméksi voiman eri osa-alueiden suunnitelmallinen harjoittelu nou-
see. (Maennena ym. 2023, 85-86.)

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

tavat toistomddrét, kuormien suuruudet seké palautusajat. (Suomen fysiovalmentajat 2017.)

Voiman osa- KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
alusst Lihaskestdwyys | Voimakestivyys Perusvoima Maksimivoima Pikavoima Ra3jahtavivoima
Toistot
tpe?:a‘:ja} 20-30 12-50 612 15 610 15
Kuorma
i maksimita) oma keho 20-60 60-85 90-100 30-80 AD-60
Pal
ralautus | 3ps-2min | 30s-2min 1-3 min 3-5 min 3-5 min 3-5 min
(sarjojen valilla)

Kestovoima (TAULUKKO 1) kuvastaa elimiston kykya yllapitaa tiettya voimatasoa mahdollisimman
pitkaan. Kestovoimaharjoittelulle tyypillistd on matala kuorma seka pitka ajallinen kesto. Lihaskes-
tavyysharjoittelulla kehitetdé@n muun muassa harjoituskestavyytta, verisuonten hiussuonitusta seka
hitaiden lihassolujen ty6tehoa, kun taas voimakestavyydessa paikallista lihaskestavyytta ja happa-

muuden sietokykya seka nopeiden lihassolujen tyétehoa. (Suomen fysiovalmentajat 2017.)

Nopeusvoima (TAULUKKO 1) kuvastaa lihaksen kykya tuottaa mahdollisimman suuri voimataso
lyhyessa ajassa. Nopeusvoimassa voimantuottoa avustavat vahvasti myds elimiston automaatti-
sesti toimivat refleksijarjestelmat seka jousen tavoin elastista energiaa hyodyntavat janteet ja ke-
hon muut joustavat kudokset. Pikavoimaharjoittelulla kehitetaan erityisesti nopeiden lihassolujen
hermotusta syklisissa eli toistuvissa suorituksissa ja rajahtavan voiman harjoittelulla kehitetaan li-
hassupistuksen tehoa tahdonalaisen ja reflektorisen hermotuksen parantumisen kautta. (Suomen

fysiovalmentajat 2017.)
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Maksimivoimalla (TAULUKKO 1) tarkoitetaan voimaa, jonka lihas pystyy tuottamaan yksittaisen
suurimman mahdollisen ponnistuksen aikana. Perusvoimaharjoittelun eli hypertrofisen maksimivoi-
maharjoittelun tarkoituksena on kasvattaa erityisesti lihassolujen kokoa, kun taas maksimivoima-
harjoittelulla pyritdan lisadméaéan ja parantamaan lihaksen hermostollisia ominaisuuksia. (Suomen
fysiovalmentajat 2017.) Perusvoimaharjoittelua voidaan painottaa joko hermostolliseen 3-6 toiston
sarjoilla tehtavaan harjoitteluun tai voimantuoton rakenteellisiin tekijéihin vaikuttavaan 7-12 toiston
sarjoilla tehtavaan harjoitteluun. Maksimivoimaharjoittelulle ominaista ovat lyhyet sarjat, korkeiden
intensiteettien tuomat raskaat raudat ja tdyden palautumisen mahdollistavat lepojaksot. Perus- ja
sitd kautta maksimivoima rakentavat pohjan nopeus- ja kestovoimalle. (Madennena ym. 2023, 87—
91,

Pienestakin lihaksesta voidaan saada ulos todella suuria voimia, jos hermosto kykenee rekrytoi-
maan lihaksen kaikki lihassolut suurella impulssitineydelld. Ihminen voi siis tulla voimantuottoky-
vyltaan vahvemmaksi joko hermoston toiminnan kehittymisen kautta tai lihasten supistuvien kom-
ponenttien poikkipinta-alan kasvun kautta. Harjoittelutavan valintaan vaikuttavat muun muassa ta-
voitteet seka harjoitustausta. Jos tavoitteena on mahdollisimman sulavasti, tehokkaasti ja luovasti
paikasta toiseen liikkuvan keho, kannattaa keskittya hermostokomponentin harjoitteluun lihasmas-
san kasvattamisen sijaan ja suunnata harjoitusta oman lajin kannalta olennaisiin lihasryhmiin. Nain

tehontuoton voimakomponentti saadaan optimoitua. (Rytkénen 2012.)

Baletissa voimaharjoittelun tavoitteena ei ole lihasten kasvattaminen, vaan lihasten hermostollisten
ominaisuuksien vahvistaminen. Baletissa vaaditaan paljon kestovoimaa likkeissa pysymiseen
seka nopeusvoimaa erityisesti hypyissa. Baletissa hyddyllisia voimaharjoittelun muotoja voisivat
olla kestovoimaharjoittelu tai nopeusvoimaharjoittelu, kuten plyometrinen harjoittelu. Nopeusvoi-
man harjoittaminen vaatii kuitenkin alle riittdvan perusvoimatason, minka vuoksi myos perusvoima-
harjoittelu seka sita kautta hermostollisia ominaisuuksia kehittdva maksimivoimaharjoittelu sisaltyy

osaksi balettitanssijan voimaharjoittelua.

3.3 Voimaharjoittelun hyodyt

Tavoitteellista voimaharjoittelua katsotaan usein vain itse voimatason tai urheilusuorituksen kehit-

tamisen nakokulmasta, vaikka hyddyt ulottuvat pitkalle salin ja urheilukenttien ulkopuolelle. Harjoit-
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telun siirtovaikutus jokapaivaiseen arkeen ja hyodyt yleisterveytta ajatellen ovat usein merkittavim-
pia seikkoja kuin itse suorituskyvyn kehittdminen. Suunnitelmallisella voimaharjoittelulla saavute-
taan merkittavia terveyteen, suorituskykyyn seka henkiseen hyvinvointiin liittyvia hyétyja. (Maen-
nena 2023.)

Voimaharjoittelun terveyshyotyihin lukeutuvat muun muassa parempi toimintakyky arjessa, luunti-
heyden ja mineraalipitoisuuden lisays, ikdantymiseen liittyvien haittavaikutusten hidastuminen, ai-
neenvaihdunnan terveyden edistaminen ja pienempi riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin.
Voimaharjoittelu lisda suorituskykya kasvattamalla lihaksia seka kehittamalla kaikkia voiman osa-
alueita pidemmalle kuin muilla keinoin on mahdollista. Hyvin suunnitellulla harjoittelulla on my0s
rakenteellista tasapainoa edistava vaikutus. Fyysisten vaikutusten liséksi ei tule unohtaa voimahar-
joittelun henkista hyvinvointia edistavia vaikutuksia, kuten minapystyvyyden, itsetunnon ja itseluot-

tamuksen vahvistumista. (Maennena 2023.)

Lasten ja nuorten voimaharjoitteluun liittyy yha myytteja, joille ei ole tieteellista nayttoa. Asiantun-
tevassa ohjauksessa toteutettu ja nuoren yksiléllisen kehitysvaiheen huomioiva voimaharjoittelu ei
ole haitallista kasvuikaiselle nykyisen liikuntatieteellisen tutkimusnayton pohjalta. Voimaharjoittelu
auttaa ehkaisemaan urheiluvammoja seka kehittaa voiman ohella monipuolisesti fyysisia ominai-
suuksia ja motorisia perustaitoja. Lisaksi saanndllinen voimaharjoittelu lisaa luiden mineraaliti-
heytta seka luuston kokonaismassaa. Voimaharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia myos kehon-
koostumukseen. Liséksi voimaharjoittelu laskee verenpainetta ja LDL-kolesterolia, parantaa insu-
liiniherkkyytta seka vaikuttaa positiivisesti myds lasten ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin. (Viita-
nen 2023.) Ei siis ole syyta, miksi myoskaan nuoria baletin harrastajia ei tulisi ohjata voimaharjoit-

telun pariin.

3.4 Voimaharjoittelu baletissa

Baletin harjoittelua lahestytadan usein korostaen taitoharjoittelua sen sijaan, etta se nahtaisiin ko-
konaisvaltaisena urheilulajina. Opinnadytetydllamme haluamme kuitenkin edistaa sita, etta se tun-
nistettaisiin vaativana urheilulajina, jolloin tanssijoiden terveyteen ja turvallisuuteen kiinnitetaisiin
my0s sen vaatimaa huomiota suunnitellessa harjoittelua. Vaikka kaikkia asioita ei voida tuoda suo-
raan urheilun puolelta balettiin, on urheiluvalmennuksen puolella monia tutkittuja harjoittelumalleja

esimerkiksi hyppykorkeuden kehittdmiseen, joista myos tanssin puolella voitaisiin hydtya. Tanssi-
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jan harjoittelun suunnittelussa ja jaksottamisessa tarkein tavoite on kehittaa tanssijaa kokonaisuu-
tena ja huomioida psykofyysinen I&htokohta, joka sisaltaa fysiologiset, psykologiset, biomekaaniset

ja taitoelementit (Wyon 2010).

Amerikkalainen Present Tense Fitness tarjoaa tanssijoille suunnattuja yksildllisia harjoitteluohjel-
mia. Heidan sivustollaan artikkelissa “Tradition is failing ballet” analysoidaan, kuinka romanttisten
balettien henkeen on juurtunut kasitys naistanssijan roolista mahdollisimman kasvottomana, epain-
himillisena ja kalpeana eteerisena olentona, jotta han voisi olla haluttava erityisesti miesnakokul-
masta. Artikkelissa kirjoittaja kertoo likunnan nakokulmasta uskovansa, etta tama tyyli on vaikut-
tanut siihen, miten naiset [ahestyvat lihaskuntoharjoittelua, vaikka hanella ei olekaan siihen mitaan
todistetta. Naisellisuuden sailyttdmiseksi korostetaan pitkien ja hoikkien lihasten kehittamista, mas-
sasta kokonaan luopumista ja ainoastaan kevyiden painojen kayttamista. (Present Tense Fitness
2020.)

Yleisesti ottaen on huomattu, etta tanssijoilla on ennakkoluuloja voimaharjoittelua kohtaan, silla
sen pelataan kasvattavan lihasta ja vahentavan liikkuvuutta. Tulisi ynmartaa, etta kaikki voimahar-
joittelu ei ole hypertrofista eli linaksia kasvattavaa. Mydskaan likkuvuus ei kérsi voimaharjoittelusta,
jos tanssija huolehtii saanndllisesta likkuvuusharjoittelusta samalla, kun han tekee voimaharjoituk-
sia. (Watkins & Clarkson 1990, 10-11.) Ennakkoluuloja voimaharjoittelua kohtaan esiintyy myos
ammattitasolla, silla usein voimaharjoittelun jalkeen tanssija voi kokea lihastensa olevan jaykat tai
ikdan kuin "pumpissa”. Tama harjoitusvaste on kuitenkin ohimenevaa, eika lihasten koko todelli-
suudessa kasva harjoitettaessa lihasten hermotusta ja toimintakykya. Tarkeaa on kuitenkin suun-
nitella voimaharjoittelu niin, etta tanssija ei koe sen hetkellisia haittoja juuri ennen tarkeita suorituk-

sia tai esiintymisia. (Osmala 2024.)

Yleisimmat puutteet lihasvoimassa tanssijoilla on takareisien, vatsalihasten, ylavartalon ja kasivar-
sien lihaksissa (Twitchett ym. 2009). Baletissa kuormitus on suurimmaksi osaksi jaloille, minka
vuoksi my0s voimaharjoittelussa kannattaa keskittya alaraajojen vahvistamiseen. Miehet erityisesti
hyotyvat lisaksi ylaraajojen vahvistamisesta nostoja ajatellen, mutta myo6s naiset hyotyvat ylavar-
talon seka keskivartalon voimasta esimerkiksi kasien kannattelussa seka nostoissa. On osoitettu,
etta paremman punnerrustuloksen saaneilla tanssijoilla kasien liikkeet nayttaytyvat taiteellisempina
ja paremmin artikuloituina, mika osoittaa, etta voimaharjoittelu nakyy myos parempana tanssitek-
niikkana. (Osmala 2024.)
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Present Tense Fitness -sivuston artikkelissa “Adolescent dancers need to learn skill of strength”
kirjoittaja pohtii kuinka useita kertoja nuorten tanssijoiden suoriutuminen grand jeté -hypyssa (yksi
baletin eniten ponnistusvoimaa ja likelaajuutta vaativa hyppy) on parantunut, ei pelkastaan kysei-
sen likkeen toistomaarien ansioista, vaan tanssijan vahvistumisen seurauksena. Voiman lisaami-
sen ansiosta asioiden tekemisesta tulee vaivattomampaa, jolloin tilaa jaa enemman ilmaisulle ja
esiintymiselle. Kirjoittaja tuo ilmi, kuinka uuden tutkimuksen valossa tieto voimaharjoittelun hyo-
dyista nuorille kasvaa jatkuvasti. Jos koulutat nuoria naistanssijoita etka tarjoa heille laadukasta
voimaharjoittelua, et voi sanoa pitavasi huolta heista ja heidan terveydestaan tulevaisuudessa.
(Present Tense Fitness 2022.)

Erityisesti raataloityjen ohjelmien avulla tanssijat voivat kehitta@ neuromuskulaarisia jarjestelmiaan
lisdtakseen lihasryhmien aktivaatiota ja tehokkuutta. Useat tutkimukset ovat tarkastelleet voimahar-
joittelun hyotyja tanssijoille, ja on todettu, etta erityisesti nuoremmat tanssijat hyotyisivat voima- ja
lisdpainoharjoittelusta. Vaikka tietyn harjoitusohjelman toistuvuus ja kesto vaihtelivat, voimaharjoit-
telua tehneet tanssijat lisasivat pystysuoraa hyppykorkeutta ja osoittivat parannuksia tanssispesifi-
sessa suorituskyvyssa. He osoittivat parannettua hyppykestavyytta seka kykya ojentaa jalkateria
hypyn aikana, paransivat jalannostojen liikelaajuutta seka lisésivat voimaa ja kestavyytta ilman li-
hasmassan kasvua, sailyttden tanssin esteettisyyden. Voimaharjoittelua suositellaan myos luunti-
heyden rakentamiseen naistanssijoilla osteoporoosin ehkaisemiseksi. Vaikka voimaharjoittelu ei
nayta tanssilta, lisaantynyt ja sdannallinen voimaharjoittelu voi tarjota tanssijalle vahvemman pe-
rustan tydskentelyyn. Hyvin valmistautuneena tanssija voi keskittya tekniikan ja taiteellisuuden pa-

rantamiseen liikkkeiden suorittamisen sijaan. (Tsai 2020.)

Tulsa Baletin soolotanssija Maine Kawashima kertoo Pointe Magazinen haastattelussaan hyédyn-
tavansa paikallisen kuntosalin jasenyytta suurimman osan paivista tyoskennellessaan tanssijana.
Han kertoo aloittaneensa, koska kamppaili kehonsa kanssa opiskeluaikoina. Kawashima kertoo
nakevansa kehonsa nykyaan eri tavalla ja treenaavansa niin vahvistaakseen kehoaan kuin ehkais-
takseen loukkaantumisia. Kawashima pohtii, etta kyse ei ole siita kuinka laihalta nayttaa. Kuntosa-
lilla kayminen liittyy enemman siihen, etta luotat itseesi ja viihdyt kehossasi seka olet tarpeeksi

vahva suoriutuaksesi tyostasi. (Schrock 2020.)
Lahestymme opinnaytetydssamme balettitanssijan voimaharjoittelua urheilijan voimaharjoittelun
tavoin, minka vuoksi on olennaista tutustua baletin lajianalyysiin. Kunkin lajin asettamat vaatimuk-

set maarittavat tarvittavat tasot voiman eri alalajeissa. Lajisuorituksen kesto ja lajin luonne tyo- ja
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lepojaksoineen antaa paljon arvokasta tietoa. Mita lyhempia suoritukset ovat kestoltaan ja mita
enemman laji sisaltaa kiihdytyksia seka suunnanvaihtoja, sitd suuremmat maksimi- ja nopeusvoi-
man vaatimukset ovat. Jos lajissa on lisaksi selvat tauot tai lepojaksot, voimaominaisuudet koros-
tuvat entisestaan. Lajianalyysi on tarkea tyokalu lajissa menestymiseen tarvittavien ominaisuuksien

tunnistamisessa. (Maennena 2017.)

Mielestamme balettitanssijan voimaharjoittelua tulisi suunnitella urheilijan harjoitusfysiologian na-
kékulmasta. Urheilijan voimaharjoittelussa on hyva keskittya peruslikemallien ympérille. Juha Olli
on esittanyt harjoittelun spesifisyytta koskevan selkean suuntaviivan: "Liikevalinnat tehdaan lajissa
tarkeimpien likesuuntien ja lihasryhmien perusteella, ei lajisuoritusta jaljitellen.” Voima- ja lajitaito-
harjoittelu on parasta pitaa erillaan, silla usein lajitaitoja harjoittaessa kuormaa ei voida lisata riitta-
vasti voimaominaisuuksien kehitysta ajatellen. (Maennena 2017.) Taman vuoksi mielestdmme ba-
lettitanssijan voimaharjoittelussa ei ole perusteltua suorittaa liikkeita aukikierretyssa asennossa,

vaikka se onkin olennainen osa baletin lajisuoritusta.

Siirtovaikutus tulisi pitaa mielessa urheilijan voimaharjoittelua suunnitellessa. Siirtovaikutus tarkoit-
taa oheisharjoitteiden siirtymista lajisuoritukseen joko suoraan tai vélillisesti. Siihen vaikuttavia te-
kijoita ovat muun muassa lihastyotapa, liikkesuunta ja -malli, likenopeus, suorituksen kesto seka
harjoitus- ja kilpailuymparist6. Pieni harjoituskokemus mahdollistaa suuren siirtovaikutuksen lajiin
jo pelkastaan yleisilla peruslikemalleihin perustuvilla liikkeilla. (M&ennena 2017.) Kun tanssijan pe-

rusvoimataso on riittava, voidaan siirtya spesifimpien harjoitusohjelmien suunnitteluun.

Esimerkkeja urheilijoille suositelluista peruslikemalleista ovat erilaiset kyykyt, maastaveto, pysty-
ja penkkipunnerrus, vaakasuunnassa vetavat liikkeet, erilaiset kehonpainoliikkeet seka runsas kes-
kivartaloharjoittelu. Ohjelmaan olisi hyva siséllyttdéad myds unilateraalisia liikkeita, jotka tehdaén va-
sen tai oikea puoli kerrallaan. Esimerkiksi 5-15 toistoa voimaharjoitusuran alkuvaiheessa on hyva
haarukka, jota voidaan laajentaa myohemmin hermostolliseen maksimivoiman suuntaan aina 1-3
toistoon. Harjoituksen tulisi sisaltaa noin 2-5 hyvin valittua ja perusteltua liiketta. Harjoitusfrek-
venssi voi vaihdella lajin ja tarpeen mukaan riippuen, onko tavoitteena aggressiivinen voimatason
kehittdminen vai kauden aikainen yllapito ja lajisuorituskyvyn maksimointi. Harjoitusmaara tulee
sovittaa viikko-ohjelman muu kuormitus huomioiden sek& yksilGllisyys huomioiden. (M@ennena
2017.)
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Harva urheilulaji edellyttaa aarimmaisen korkeaa maksimivoimaa, silla kysymys on enemman siita,
kuinka nopeasti olemassa oleva voimataso saadaan kayttdon. Voiman eri alalajeista maksimivoi-
mataso on edellytys korkealle suorituskyvylle ja myohemmin myds edistyneemmille harjoitusmuo-
doille. Ennen riittavan maksimivoimatason saavuttamista ei ole edellytyksia hyvin kehittyneille no-

peusvoimaominaisuuksille tai esimerkiksi plyometriselle harjoittelulle. (Maennené 2017.)

Myds tanssijoille on todettu olevan hydtya plyometrisesté harjoittelusta. Yliopistotason tanssijoilta
tutkittiin kuuden viikon ajan perinteisen voimaharjoittelun seka plyometrisen harjoittelun vaikutuksia
voimaan, anaerobiseen tehoon, hyppykorkeuteen seké subjektiiviseen arviointiin liikkeiden laa-
dusta. Lopputulos oli, etta molemmat harjoitusmuodot kehittivat kaikkia edella mainittuja ominai-
suuksia. Tanssiharjoittelu todettiin yksistaan riittamattomaksi, mikali haluttiin kehittaa tanssijoiden

fyysisia ominaisuuksia. (Kozai ym. 2007.)
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4 HARJOITUSOHJELMA JA TUTKIMUKSEN KULKU

Lahtokohtamme harjoitusohjelman muodostamisessa oli keskittya voiman osa-alueisiin ja lihasryh-
miin, jotka pelkassa balettiharjoittelussa jaavat huomiotta. Oletuksenamme harjoittelun laatimi-
sessa oli, etta tanssijalla ei ole aikaisempaa kuntosali- tai voimaharjoittelutaustaa, minka vuoksi
suunnittelimme perusvoiman lisaamiseen keskittyvan harjoitusohjelman. Alkuperainen toiveemme
oli, ettd voisimme vahitellen siirtya perusvoimasta maksimivoimaharjoitteluun, mutta koulumme

puutteelliset varustukset eivat mahdollistaneet tanssijoille tarpeeksi suuria vastuksia harjoitteluun.

Laadittuamme voimaharjoitteluohjelman paasimme esittelemaan sen tutkimusryhmallemme, eli
Oulun ammattikorkeakoulun ensimmaisen vuoden baletin paaaineopiskelijoille. Ohjeistimme har-
joitusohjelman toiminnallisesti heidan oppituntinsa aikana. Kerroimme ensin ohjeet ja tavoitteet jo-
kaisen likkeen suorittamiseen, minka jalkeen demonstroimme liikkeet kaytanndssa. Taman jalkeen
opiskelijat kokeilivat liikkeita, ja samalla ohjeistimme heité turvalliseen suoritukseen oikealla teknii-

kalla. Pyrimme mahdollisuuksien mukaan antamaan yksildllisia suoritusvaihtoehtoja liikkeille.

Ohjelman ohjeistuksen jalkeen kartoitimme heidan Iahtdtilanteensa henkildkohtaisten alkuhaastat-
telujen muodossa. Alkuhaastattelut toteutimme etayhteydella Portugalista tutkimusryhman oppi-
tunnin aikana. Haastattelu sisalsi kysymyksia liittyen lajitaustaan, oheisharjoitteluhistoriaan seka
suhtautumisesta voimaharjoitteluun. Haastattelun kysymykset 16ytyvét liitteesta 1. Yhteensa haas-
tateltavia oli viisi. Lopullisessa tydssamme hyddynsimme néista haastatteluista vain kolmea, silla
kaksi haastattelua havisi rikkoutuneen tietokoneen mukana. Tallensimme haastattelut video- ja aa-
nitemuotoon, minka jalkeen litteroimme ne tekstiksi. Litteroinnin jalkeen teemoittelimme vastaukset

analyysia varten.

Harjoitteluohjelman ohjeistuksen ja alkuhaastattelujen jalkeen alkoi kuuden viikon mittainen harjoi-
tusjakso, jonka ajan testiryhmamme teki harjoitusohjelman kaksi kertaa viikossa balettiopintojensa
ohella. Yhden kerran viikossa tanssijat tekivat harjoituksen balettituntinsa aikana baletinopettaja
Heli Kuulan ohjauksessa. Toisen kerran he tekivat harjoituksen itsendisesti vapaita painoja kayt-
taen opiskelijoiden kehonhuoltotilassa. Emme itse olleet valitettavasti mukana harjoitteluvaiheessa,

silla olimme suorittamassa vaihto-opintoja Portugalissa.
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Alkuperaisessa suunnitelmassamme ensimmaisen harjoittelujakson jalkeen olisimme vaihtaneet
harjoitusohjelman plyometriseen ponnistusvoimaan keskittyvaan ohjelmaan. Suunnitelmamme kui-
tenkin muuttuivat, kun aikataulumme eivat menneet yhteen Suomen opiskelijoiden aikataulujen
kanssa, emmekéa saaneet ohjeistettua uutta ohjelmaamme. Lopulta toinen osa harjoitteluohjelmas-

tamme jatettiin kokonaan pois tutkimuksestamme.

Teimme tutkimuksen loppuhaastattelun palattuamme Suomeen helmikuussa. Loppuhaastattelut
toteutimme yksildhaastatteluina paikan paalld Oulussa tutkimusryhmamme oppitunnin aikana.
Tassa vaiheessa harjoittelujaksosta oli kulunut aikaa noin kolme kuukautta. Haastattelimme kaikki
viisi henkiloa, jotka osallistuivat harjoitusohjelman kokeiluun. Lopullisessa tydssamme hyodyn-
simme jokaista viitta haastattelua. Loppuhaastatteluun valitsimme kysymyksia liittyen harjoittelu-
jakson aikaiseen suorituskykyyn, voimaharjoittelun vaikutuksista kehonkuvaan ja minapystyvyyden
tunteeseen seka tutkimusryhman suhtautumiseen voimaharjoittelun ohjeistamisesta omille oppi-

lailleen tulevaisuudessa.

Alku- ja loppuhaastattelujen lisaksi paasimme haastattelemaan Suomen Kansallisbaletin vastaa-
vaa fysioterapeuttia Johanna Osmalaa. Haastattelu toteutettiin luomiemme haastattelukysymysten
pohjalta Suomen Kansallisbaletin tiloissa, jossa paasimme my0s seuraamaan eraan tanssijan har-
joittelua fysioterapeutin ohjauksessa kuntosalilla. Haastattelukysymyksemme liittyivat hénen tyon-
kuvaansa Kansallisbaletin vastaavana fysioterapeuttina. Kysyimme muun muassa hanen nake-
myksidan voimaharjoittelun mahdollisuuksista baletissa seka kuinka kehonkuva ja tanssijoiden
psykofyysisyys tulisi ottaa huomioon fysioterapeutin nakdkulmasta. Kysymykset I6ytyvat kokonai-

suudessaan liitteesta 3.

Tutkimuskysymyksemme "Millaisia psykofyysisia vaikutuksia suunnitelmallisella voimaharjoittelulla
on balettitanssijan lajikohtaiseen harjoitteluun ja kehitykseen?” muotoutui tyén edetessa. Puutteel-
linen mittausvalineisto seka opiskelijavaihntomme vaikeutti konkreettisen suorituskyvyn kehityksen
tutkimista, minka vuoksi rajasimme aiheen keskittyen tanssijoiden omiin kokemuksiin. Halusimme
tutkimuksessamme ottaa huomioon ihmisen psykofyysisyyden ja tutkia my6s voimaharjoittelun

psyykkista siirtovaikutusta baletin harjoitteluun.
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41 Harjoitusohjelman tavoitteet

Ensimmaéisen kuuden viikon tavoitteena harjoitusohjelmassamme oli luoda voimaharjoittelun pe-
rustaa oletuksena, etta tanssijoilla ei ole paljon kokemusta kuntosaliharjoittelusta. Kohderyh-
mamme olivat siis aloittelevat voimaharjoittelijat, joten ensimmaisten viikkojen tavoitteena oli hakea
liikkeille oikeaa suoritustekniikkaa lisaten painoa véahitellen. Vaikka tutkimme myos ohjelman vai-
kutusta tanssijan suorituskykyyn, yksi tarkeimmista tavoitteistamme harjoitusohjelmassamme oli

tanssijan tekniikan turvallisuuden lisddminen kehonhallinnan seka voiman kasvattamisen kautta.

Harjoittelu oli paaasiassa voimakestavyys- seka perusvoimaharjoittelua riippuen, tekikd tanssija
ohjelman kuntosalilla vai vapailla painoilla seka kuminauhalla. Suosituksemme oli, etta aluksi pai-
noa kannattaa ottaa kevyesti, jotta turvalliset liikeradat ja harjoitettavat linasryhmat 16ytyvat huolel-
lisesti. Osa liikkeistamme oli unilateraalisia, eli liketta tehdaan yksi puoli kerrallaan, miké haastaa
kehon koordinaatiota seka tasapainoa viela kohdistetummin. Unilateraalisilla liikkeilld on myo6s
mahdollista tasoittaa lihasten epatasapainoa ja mahdollisia puolieroja kehossa. Vahvistamalla tur-
vallisia linjauksia ja keskittymalla erityisesti jarruttavaan liikesuuntaan pyrimme ehkaisemaan vam-
moja muun muassa hyppyjen alastuloissa. Rajahtavan tyontovaiheen tarkoituksena oli kehittaa

kohdistetusti hyppyjen ponnistusvoimaa.

4.2 Balettitanssijan perusvoiman harjoitusohjelma

Luomamme ohjelma oli 1-jakoinen, ja se oli tarkoitus harjoitella kaksi kertaa viikossa. Mielestamme
1-jakoinen ohjelma sopi hyvin tanssinopettajaopiskelijoille, silla muu tydmaara viikossa on tyypilli-
sesti korkea eik& muulle harjoittelulle jaa paljon aikaa. Lisaksi useampi harjoitus viikossa voisi nos-
taa kuormituksen liian korkeaksi. Yksi harjoitus kesti noin tunnin ajan riippuen palautusten kestosta.

Palautusaikaa voitiin lyhentaa tekemalla harjoitus likepareina, esimerkiksi soutu ja bulgarialainen

Kyykky.

Ohjelma koostui neljasta jalkaliikkeesta seké kolmesta ylavartaloon kohdistuvasta liikkeesta. Valit-
simme paaasiassa moninivelliikkeita, jotka kuormittavat monipuolisesti koko kehoa haastaen mah-
dollisesti myos tasapainoa. Harjoitusohjelmaan sisaltyivat lammittely seka jaahdyttely. Lammittelyn

tavoitteena oli herattaa ja valmistaa keho tulevaan harjoitukseen, ja se sisalsi jotakin syketta nos-
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tattavaa tai dynaamista liiketta. Jaahdyttelyn tavoitteena oli palauttaa lihaksia harjoituksesta, ja esi-

merkiksi joogasta sovelletut aurinkotervehdykset toimivat jaéhdyttelyn runkona. Harjoitusohjelma

loytyy tarkempien suoritusohjeiden kanssa liitteesta 2.

TAULUKKO 2. Balettitanssijoille suunnatun perusvoiman harjoitteluohjelman liikkeet

voidaan halu-

tessa kasvattaa

Liike Toistomaarat Palautusaika Tavoite

Taka- 3x12 30s-2min Vahvistaa pakaroita, etu- ja takareisia, lahentdjia, loi-

kyykky/Kyykky kah- tontajia sek& myos keskivartalon lihaksia ja selkda. Ko-

vakuulalla konaisvaltainen liike, jolla on mahdollista myds lisata
nilkan likkuvuutta.

Yhden jalan maas- | 3x12 30s-2min Vahvistaa takareisia, pakaroita ja alaselkaa seka

taveto  kahvakuu- haastaa tasapainoa ja keskivartalon hallintaa.

lalla

Soutu 3x12 30 s—2min Vahvistaa koko selk&é seka olka- ja kyynérvarsia.

Bulgarialainen 3x12 30s-2min Vahvistaa etureiden yldosaa ja pakaraa seké tasapai-

kyykky noa yllapitavia lihaksia takareisissa, pakarassa ja poh-
keissa. Aktivoi ja vahvistaa vinoja vatsalihaksia, kehit-
ta4 kokonaisvaltaista voimaa ja koordinaatiota yhden
jalan varassa tydskennellessa.

Yiatalja 3x12 30 s-2min Ylaselan ja erityisesti lapatuen vahvistaminen. Aktivoi-
malla seldsta oikeat lihakset saadaan vahvuutta sel-
ké&an niin, ettd kasillg tydskentelysta tulee helpompaa.
Kehitetaan lihaksia, joilla pidetaan hartiat alhaalla ja ke-
hitetaan ryhtia.

Nordic hamstring | 3x12 30 s-2min Vahvistaa takareiden voimaa ja ehkaista takareisivam-

curl moja. Turvalliseen ja tehokkaaseen tekemiseen tanssi-
jan takareidessa tulisi olla notkeuden lisaksi myds voi-
maa.

Lankutus 3x1min. Aikaa | 30 s-2min Lapatuen vahvistaminen ja eri suuntaisen lapatuen ak-

tivoiminen seka
keskivartalon lihasten vahvistaminen. Ryhdin sailytta-
minen staattisessa pidossa.
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5 HAASTATTELUJEN ANALYSOINTI

Tyomme empiirisessa tutkimusosuudessa haastattelimme viitta tanssinopettajaopiskelijaa ennen
ja jalkeen kuuden viikon harjoitusohjelman suorittamisen. Alkuhaastatteluissa keskityimme selvit-
tamaan tanssijoiden suhtautumista voimaharjoitteluun seka siihen mahdollisesti liittyvia ennakko-
luuloja. Kartoitimme tanssijoiden aikaisempaa kokemusta voimaharjoittelusta seka heidan yleisia
kasityksiansa baletin oheisharjoitteluun liittyen. Keskityimme kysymyksissamme selvittamaan tans-

sijoiden omia henkilokohtaisia kokemuksiaan ja nakemyksiaan voimaharjoitteluun liittyen.

Loppuhaastatteluissa selvitimme tanssijoiden kokemuksia harjoitusohjelmastamme seka sen vai-
kutuksista suorituskykyyn baletissa. Halusimme selvittad myos harjoittelun psykologisia vaikutuk-
sia tanssijoiden itseluottamukseen seka minapystyvyyden tunteeseen. Loppuhaastattelussa tut-
kimme baletin vaikutusta tanssijan kehonkuvaan seka voimaharjoittelun mahdollista osuutta ter-
veen kehonkuvan muodostamisessa. Tulevina tanssinopettajina halusimme myds kartoittaa heidan

suhtautumistaan voimaharjoittelun ohjaamiseen tulevaisuudessa omille oppilailleen.

5.1 Tanssijoiden taustaa oheisharjoittelun parissa

Jokaisen haastatellun balettitausta on pitka ja harjoittelu on aloitettu pienesta lahtien. Kolmella vii-
desta haastatellusta on taustalla tanssijan tutkinto, ja heista kaksi on valmistunut Kansallisooppe-
ran ammattikoulutuksesta balettitanssijoiksi. Baletin ohella haastatellut ovat kokeilleet laajasti eri
tanssilajeja, kuten showtanssia, jazzia seka nykytanssia. Yksi haastatelluista on ollut mukana
showtanssin puolella kisaryhmissa, mutta baletti on kuitenkin kulkenut jatkuvasti mukana harjoitte-

lussa.

Alkuhaastatteluissa selvitimme tanssijoiden aikaisempaa kokemusta voimaharjoittelusta. Vastauk-
sista kavi ilmi, etta voimaharjoittelua on tehty, mutta se ei ole ollut suurimmalla osalla kovinkaan
saannollista tai suunnitelmallista. Kaksi haastatelluista oli saanut fysioterapeutin tai personal trai-
nerin kanssa tehdyn yksilollisen harjoitusohjelman. Syité saanndllisen voimaharjoittelun puuttumi-
selle oli esimerkiksi sen vaatima itseohjautuvuus seka voimaharjoittelun kokeminen itselle epa-
mieluisaksi likuntamuodoksi. Haastatellut kokivat kuitenkin, etta voimaharjoittelusta on ollut hy6tya

kausina, jolloin sita on tullut tehtya.
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Vastauksissa voimaharjoittelun hyodyiksi mainittiin muun muassa ponnistusvoiman parantuminen
seka tukijalan parempi maadoittuminen. Liséksi tuli esiin parempi kehon kannatus seké keskivar-
talon voima. Voiman kehittaminen nahtiin padasiassa positiivisena asiana baletin suorituskyvyn
kannalta. Esille tuli muun muassa pohkeiden voima, jota vaaditaan karkitossutyoskentelyssa seka

tasapainon yllapidossa.

Negatiivisena voimaharjoittelun seurauksena haastatteluista ilmeni reisiharjoitusten vaikutus: "Va-
lilld tuntuu silta, etta jos on tehnyt paljon jotain reisiharjoitteita, niin kun rupeaa nostamaan jalkaa,
se ottaakin yhtakkia vastaan”. Yksi haastatelluista kertoi valttavansa reisien vahvistamista, silléa han
kokee niiden olevan luonnostaan vahvat ja lahinna tiella baletin kannalta. Vastauksissa on tulkitta-
vissa, etta lihaksen vahvistaminen yhdistetaan lihaksen koon kasvamiseen seka lisaantyneeseen
jaykkyyteen. Vastauksista tuli esille my6s ennakkoluuloja isoilla painoilla tekemiseen, joka yhdis-
tettiin likkuvuuden karsimiseen. Vastauksista nousi esille balettitanssijoiden yleisimpia ennakko-
luuloja voimaharjoitteluun liittyen, jotka liittyvat harjoittelun hetkelliseen harjoitusvasteeseen. Lihas-
ten jaykkyys on kuitenkin ohimeneva vaikutus, ja sen haitat suorituskykyyn baletissa vain hetkelli-
sia. Isoilla painoilla tekeminen yhdistettiin vastauksessa lihasten jaykkyyteen, vaikka voimaharjoit-
telun teorian mukaisesti maksimivoimaharjoittelu kehittaa lihaksen hermostollisia ominaisuuksia li-
haksen kasvamisen sijaan. Heraa myos kysymys, onko kyseinen voimaharjoittelu suunniteltu ja

toteutettu baletin tavoitteet huomioiden.

Kartoitimme haastatteluissa myds muita yleisia oheisharjoittelun muotoja, joita tanssijat ovat teh-
neet. Vastauksista nousi esille esimerkiksi jooga, pilates seka venyttely. Yksi haastatelluista kertoi
tekevansa enemman rentouttavaa oheisharjoittelua, kuten lihasten rullausta pallolla tai lihashuol-
torullalla. Aerobisesta harjoittelusta esille nousi juoksu, kavely seké uinti. Haastatellut kertoivat
oheisharjoittelun olevan hyodyllista palautumisen seka lihasten uudenlaisen hahmottamisen kan-
nalta. Eras haastatelluista kuitenkin koki liiallisen juoksemisen tai cardion haittaavan suorituskyky-
aan baletissa, silla se kuluttaa huomattavan paljon energiaa. Voidaan paatella, etta tapauksessa
aikaa palautumiselle ei ole ollut riittavasti, jolloin oheisharjoittelun on koettu haittaavan suoriutu-
mista baletissa. Lisaksi tulisi huomioida muut palautumiseen liittyvat osatekijat, kuten riittava ra-

vinto ja energiansaanti.

Vastauksista ilmeni, etta haastateltavien aikaisemmilla tanssinopettajilla on ollut hyvin erilaisia lin-

jauksia tanssijoiden ohjaamisesta oheisharjoittelun pariin. Osa opettajista on kannustanut ja myds
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ohjeistanut oheisharjoittelun pariin esimerkiksi erilaisten lattiatankoharjoitteiden ja dynaamisten liik-
kuvuusharjoitteiden kautta. Eras haastatelluista kertoi ainoastaan yhden kymmenista opettajista
ohjanneen aktiivisesti oppilaidensa oheisharjoittelua. Kahdessa vastauksessa tuotiin esille opetta-
jien koulukuntakohtaisia eroja. Venalaistaustaisten baletinopettajien ohjeistuksessa korostetaan
baletin harjoittelun seka pitkien staattisten venytysten tarkeytta vahatellen muun oheisharjoittelun
merkitysta: - -kaikki treeni on tasan balettia, jos sé treenaat niin treenaat balettia varten”. Eras
haastatelluista kertoi opettajansa rajoittaneen liian pitkien matkojen juoksemista, sillé se harjoittaa
hanen mukaansa vaaria lihaksia.

5.2 Kokemuksia harjoitusohjelmasta

Haastatteluista kavi ilmi, etta jokainen osallistuja koki hyotyneensa jollakin tavalla voimaharjoitte-
lusta. Esille nousi harjoittelun stabiloiva vaikutus, tuen ja kehon kannatuksen lisdantyminen seka
maadoittumisen helpottuminen. Osa haastatelluista koki voimaharjoittelun parantaneen jalannos-
toja, joihin oli tullut lisda voimaa. Myo6s hyppyjen parantuminen tuli esille yhdessa vastauksessa.
Nama vastaukset vahvistavat aiemmin saatuja tutkimustuloksia voimaharjoittelun vaikutuksista
tanssijoiden jalannostoihin seka hyppyjen korkeuksiin. Eras haastatelluista koki kasien kannatuk-
sen parantuneen seka kehitysta erityisesti rajahtavissa likkeissa. Hyodyt koettiin harjoitusjakson
aikana, mutta sen loputtua niiden vaikutusta ei koettu enaa yhta vahvana. Kuuden viikon aikana
koetut tunteet voiman liséantymisesta mahdollisesti liittyvat osaltaan myos voimaharjoittelun psyyk-
kiseen vaikutukseen, silld harjoittelun seurauksena ylitét itsesi, jolloin tulet henkisesti vahvem-

maksi, ja nain myos keho tuntuu vahvemmalta.

Harjoitusjakson aikana tanssijat harjoittelivat baletin alkeismateriaalia, johon ei sisally kovin paljon
suuria lihasryhmia vaativia likkeita, kuten suuria hyppyja. Suorituskyvyn lisaantyminen kuitenkin
koettiin parantuneena kehon kannatuksena. Eras haastatelluista totesi tuntevansa olonsa l0ysaksi
ilman saannollista voimaharjoittelua. Osa haastatelluista koki hetkellisia negatiivisia vaikutuksia
suorituskykyyn baletissa, kun lihakset olivat aluksi jumissa voimaharjoittelun seurauksesta. Kah-
dessa haastattelussa mainittiin penikoiden ja pohkeen alueen rasittuminen tasapainoa vaativissa
likkeissa. Nama lihakset ovat kovassa rasituksessa myos baletissa, minka vuoksi niiden harjoitta-
minen tulee suunnitella kokonaiskuormitus huomioiden. Pohkeiden vahvuus on kuitenkin yksi tar-

keimmista balettitanssijan vammoja ehkaistessa, minka vuoksi niiden harjoittamista ei tulisi valttaa.
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Harjoittelun kuormittavuutta ei kokonaisuudessaan koettu liian raskaaksi, kun harjoituskertoja oli
kaksi viikossa. Tanssijat kokivat, ettd harjoittelua helpotti ohjelman sisallyttaminen kerran viikossa
osaksi balettituntia, jolloin baletinopettaja Heli Kuula oli auttamassa liikkeiden oikeaoppisessa suo-
rittamisessa. Myds Kansallisbaletin fysioterapeutit ohjaavat tanssijoille kerran viikossa balettitunnin
sijaan oheistreenin, jossa kehitetddn monipuolisesti tanssijan fysiikkaa (Osmala 2024). Ei siis ole
syyta, miksi balettituntia ei voisi korvata jopa viikoittain oheisharjoittelulla, etenkin jos lajiharjoittelun
méaaréa vilkkossa on korkea. Nain tanssijat saavat valmiuksia toteuttaa oheisharjoittelua myds itse-

naisesti oikealla suoritustekniikalla.

5.3 Baletti ja kehokasitys

Haastatteluissa saatiin erilaisia vastauksia liittyen baletin vaikutuksista omaan kehokasitykseen.
Haastatteluissa tuli ilmi, etta baletti on kehittanyt tanssijoiden kehontuntemusta seka kehonhallin-
taa. Yksi haastateltavista kertoi, ettd voi soveltaa baletin tuomaa hallintaa ja kehontuntemusta

myods muuhun eldmaansa, ja kokee silla nain olevan positiivinen siirtovaikutus.

Monet mainitsivat balettiharjoituksissa kaytettavat tiukat vaatteet ja peilin jatkuvan lasnaolon vai-
kuttaneen kehokasitykseensa. Useimmat haastateltavista kertoivat baletin vaikuttaneen omaan ke-
honkuvaansa negatiivisesti. Yksi haastateltavista kertoi kokemuksestaan lukioikaisend, jolloin oma
keho tuntui normaalissa elamassa hyvalta ja riittavalta, mutta balettielamassa han koki, ettei ollut
tarpeeksi pienikokoinen. Haastateltu totesi vastauksessaan: "Kylla ma koen, etta kehonkuvaan silla
on ollut suurempi negatiivinen vaikutus.” Vastauksessa tuli ilmi, etta baletissa ihannoitu siro varta-

lotyyppi ei olisi haastatellun muussa elaméassa hanen ihanteellinen vartalotyyppinsa.

Haastateltavat luonnehtivat negatiivista vaikutusta kokemuksena oman kehon riittdmattomyydesta
verrattuna lajin vaatimiin esteettisiin vaatimuksiin. Lisaksi haastatellut kokivat negatiivisia vaikutuk-
sia vertaillessaan itseaan muihin tanssijoihin. Yksi haastateltavista kertoi aikaisemman opettajan
kannustaneen esimerkiksi sydmisen rajoittamiseen. Osa haastatelluista kertoi oppineensa van-
hemmiten suhtautumaan valinpitamattomammin baletin aiheuttamiin negatiivisiin vaikutuksiin. Yksi
haastateltavista kertoi, ettd on oppinut katsomaan itseaan tietylla tavalla peilista, jotta baletti ei
vaikuttaisi negatiivisesti hanen kehonkuvaansa. Koemme, etta ian tuoma kypsyys ja itseluottamus
vaikuttaa tutkimusryhmamme vastauksiin. Oletamme, ettd etenkin teini-ikdisten tanssijoiden kes-

kuudessa kokemukset oman kehon riittdmattomyydesta baletissa ovat viela yleisempia.
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5.4 Voimaharjoittelun psykologiset vaikutukset

Kysyimme loppuhaastattelussa voimaharjoittelun vaikutuksista kehonkuvaan, itseluottamukseen ja
minapystyvyyden tunteeseen. Haastatteluissa tuli ilmi muun muassa lisaantynyt jaksaminen, voima
kehossa seka kehon hahmottaminen. Eras haastateltavista kuvaili hahmottavansa liikkeen voimak-
kaammin kehon sisalta, kun oli tehnyt voimaharjoittelua. Han kertoi myds kehonhallintansa paran-

tuneen.

Kaikki haastateltavat kokivat olonsa voimakkaammaksi harjoittelujakson aikana. Eras haastatelta-
vista luonnehti: “S& voit olla voimakas ja silti balleriina”. Han kertoi voimakkuuden kokemuksen
siirtyvan suoraan tanssiin, kun tehdaan balettia tukevaa voimaharjoittelua. Vaikka ohjelmamme ei
sisalla balettitekniikkaa muistuttavia liikkeita eika liikkeita suoriteta baletille tyypillisesti aukikierre-
tyssé asennossa, tanssijat kokivat siirtovaikutuksen lajiharjoitteluun. Luulemme, etta ainakin osit-
tain siirtovaikutus on seurausta voimaharjoittelun psyykkisesta vaikutuksesta, joka liittyy vahvasti
tunteeseen oman kehon vahvuudesta. Liséksi pieni harjoituskokemus mahdollistaa suuren siirto-
vaikutuksen lajiin jo pelkastaan yleisilla perusliikemalleihin perustuvilla likkeilla, mutta harjoitusko-

kemuksen kasvaessa harjoittelua tulisi mahdollisesti vieda yha spesifimpaan suuntaan.

Haastateltavat kertoivat saaneensa onnistumisen kokemuksia ja lisaa itsevarmuutta. Kehittyminen
harjoituksissa ja voiman lisdantyminen toivat onnistumisen kokemuksia. Yksi haastateltavista kertoi
kokevansa voimaharjoittelussa kehittymisen olevan nopeampaa kuin tanssissa. Han kertoi taman
lisdavan itsevarmuutta sek& motivaatiota harjoitteluun. My6s itsensa ylittaminen ja aikaansaamisen
kokemus tulivat esiin haastatteluissa. Nama aiheuttivat positiivisia tunteita haastateltavissa. Voi-
maharjoittelussa kehitys on konkreettisemmin nahtavissa verrattuna balettiin, jossa kehitys voi olla
hyvinkin hidasta erityisesti korkealla tasolla harjoitellessa. Tahan vaiheeseen voimaharjoittelu voisi

olla mahdollisuus yllapitaé@ motivaatiota ja itsevarmuutta harjoittelussa.

Yksi haastateltavista kertoi voimaharjoittelun tuoman ulkoisen muutoksen ilahduttaneen, silla han
koki lihastensa kasvaneen, mika lisasi hanen tyytyvaisyyttansa omaan kehoonsa. Han koki voima-
harjoittelussa katsovansa kehoaan eri tavoin kuin balettitunnilla. Aikaisemmin haastateltu koki, etta
hanen kehonsa ei ollut tarpeeksi pieni balettiin, mutta tehdessaan voimaharjoittelua han koki esi-
merkiksi pyllyn kasvamisen positiivisena muutoksena. Osa haastatelluista ei kokenut merkittavaa
muutosta minapystyvyyden tunteeseen tai itsevarmuuteen, mihin voi vaikuttaa harjoitusjakson lyhyt

kesto tai aikaisempi kokemus voimaharjoittelun parissa.
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5.5 Voimaharjoittelu tulevaisuudessa

Kaikki haastatelluista kertoivat voivansa kuvitella ohjaavansa omia oppilaitaan tulevaisuudessa voi-
maharjoittelun pariin. Osa heista korosti sen tarkeytta erityisesti nuoremmille ja aloitteleville tans-
sijoille. He nakivat voimaharjoittelun tarkeana osana esimerkiksi vammojen ehkaisya. Tanssijat ko-
kivat saaneensa itse hydtya voimaharjoittelujaksosta, minka takia he ajattelivat sen ohjaamisen
omille oppilailleen olevan myds kannattavaa ja tarkeaa. Toivomme, etta vahitellen voimaharjoitte-
lusta keratyt positiiviset kokemukset levidisivat tulevien tanssipedagogien kautta balettikouluihin

ympari Suomen.

Osa haastatelluista kertoi aikovansa my6s jatkossa hyddyntavaa harjoitusohjelmaa. Tasté voidaan
paatella, etta sisallyttdessa voimaharjoittelu balettiopintoihin tulee se luontevammin osaksi myds
omaa oheisharjoittelua. Nain se antaa valmiuksia my0s tanssijalle itselleen ohjautua takaisin voi-
maharjoittelun pariin. Tanssinopettajan tarkein tehtava on siis ohjeistaa ja kannustaa oppilaitaan
voimaharjoittelussa, jotta he saavat valmiudet toteuttaa harjoittelua myds itsendisesti. Harjoittelun
aloittamista helpottaa yhteiset harjoitukset, joissa liikkkeiden suorittamista ohjataan ja tanssijoilla on

mahdollisuus esittaa kysymyksia harjoitukseen liittyen.
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6 YHTEENVETO

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda esille ja pyrkia kehittamaan baletin toimintakulttuuria,
joka ei aina tue tanssijan henkista ja fyysista hyvinvointia parhaalla mahdollisella tavalla. Oman
kokemuksemme mukaan tietoa balettitanssijan voimaharjoittelusta ei ole esilla riittavasti, minka
vuoksi harjoittelun aloittaminen oma-aloitteisesti on tuntunut vaikealta. Tavoitteenamme olikin tar-
jota valmis balettiin suunnattu harjoitusohjelma, jota tanssijat voivat hyodyntaa omassa oheishar-
joittelussaan. Lisaksi kokosimme tiiviin voimaharjoittelun teoriapohjan, jota on mahdollista kayttaa
apuna myos yksildllisen harjoitteluohjelman muodostamisessa niin tanssijan kuin tanssinopettajan-

kin roolissa.

Loysimme tutkittua tietoa voimaharjoittelun hyodyista useista tutkimuksista seka haastatteluista.
Lisaksi paasimme haastattelemaan Kansallisbaletin vastaavaa fysioterapeuttia Johanna Osmalaa
aiheeseen liittyen. Toivomme, etté alan erikoisasiantuntijan painavat sanat voimaharjoittelusta paa-
sisivat tydomme kautta leviamaan yha laajemmalle Suomen tanssikentalla mahdollistaen balettikult-
tuurin muuttumisen yha kehomydnteisempaan suuntaan. Saimme lisaksi kerattya haastatelluil-
tamme arvokasta tietoa heidan suhtautumisestaan voimaharjoitteluun, mahdollisia ennakkoluuloja
aiheeseen liittyen seka heidan kokemuksiaan luomastamme harjoitusohjelmasta. Tulokset olivat

hyvin myonteisia ja vahvistivat omia kasityksiamme ja pohdintojamme aiheeseen liittyen.

6.1 Pohdinta

Kiinnostava tutkimusprosessimme oli kokonaisuudessaan noin vuoden mittainen. Prosessi alkoi
kevaalla 2023 tydbmme aiheen pohdinnasta. Koimme, etta haluamme pyrkia opinnaytety6llamme
vaikuttamaan baletissa yha esiintyviin esteettisiin ihanteisiin, jotka selkeasti aiheuttavat tanssijoille
erilaisia kehonkuvaan liittyvia ongelmia. Pohdimme ymparillamme esiintyvaa ilmapiiria, jossa oman
kehon ominaisuuksia vahatellaan ja puutteelliset synnynnaiset ominaisuudet néhdaan lahes es-
teina lajissa kehittymiselle. Vertasimme balettia urheiluun, jossa suorituskyky nahdaan enemman
kehitettdvana asiana, johon myos suunnitelmallisesti harjoittelulla tahdataan. Tahan kehitykseen
liittyy myds olennaisesti ravitsemus seka riittdva palautuminen, jotka liitetdan harjoitusohjelmaan jo

nuoruudessa.
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Aiheen rajauksen jalkeen aloitimme sopivien lahteiden kartoittamisen seka tyomme teoriapohjan
muodostamisen. Suomenkielisia lahteita erityisesti voimaharjoitteluun baletissa l0ytyi yllattavan va-
han, mika osoittaa aiheen olevan viela melko tuore etenkin Suomen tanssikentalla. Englanninkie-
lisia tutkimuksia l6ysimme sen sijaan useampia, joita paadyimme lopulta hyodyntamaan tyos-
samme. Halusimme myds etsia tybhomme ammattitanssijoiden kokemuksia ja mielipiteita voima-
harjoitteluun liittyen, mutta niitakin [Oytyi enimmakseen amerikkalaisista lahteista. Etsiessamme
lahteitd huomasimme, ettd voimaharjoittelu baletissa on huomattavasti enemman lasna Ameri-
kassa, josta myos viela melko tuore tieteenala, tanssilaaketiede, on saanut alkunsa. ldan ja lannen
koulukuntien eroavaisuudet tulivat esille myds haastatteluistamme, joissa venalaisten opettajien

kerrottiin kehottaneen oppilaitansa valttdmaan muuta harjoittelua baletin ohella.

Voimaharjoittelusta keratyn teoriapohjan avulla rakensimme lopullisen harjoitusohjelman, jonka oh-
jeistimme tutkimusryhmallemme. Lahtokohtamme tyossamme ei ollut konkreettisten suoritusky-
kyyn liittyvien tulosten mittaaminen, silla halusimme tutkia sen sijaan tanssijoiden omakohtaisia
psykofyysisia kokemuksia voimaharjoittelujakson aikana. Teimme alkuhaastattelut etayhteydella
Portugalista, minka jalkeen jatimme ryhman itsenaisesti tydskentelemaan harjoituksen parissa.
Meilla ei ollut mahdollisuutta valvoa harjoittelun laatua tai sdanndllisyytta, joten tuloksissa on luo-
tettava ainoastaan haastateltujen rehellisyyteen. Loppuhaastattelut teimme kasvokkain Suomessa,
mutta vasta noin kolme kuukautta harjoittelujakson paattymisen jalkeen. Tama voi vaikuttaa osal-
taan haastattelujen laatuun, silla voi olla mahdollista, etta osallistujat eivat enaa muistaneet koke-

muksiaan yhta yksityiskohtaisesti.

Alkuhaastattelujen osalta hyodynsimme lopulta vain kolmea henkilda, silla kaksi haastattelua tu-
houtui rikkoutuneen tietokoneen mukana. Tutkimusryhm@mme osallistujien taustatiedot varmis-
timme uudestaan tyotamme varten, mutta kokemuksia aikaisemmasta voimaharjoittelusta tai
muusta oheisharjoittelusta emme saaneet osaksi tydmme tuloksia. Koemme kuitenkin, etté oleelli-
semmassa osassa tyossamme ovat loppuhaastattelujen vastaukset liittyen harjoitusohjelmaamme
seka sen vaikutuksesta tanssijan kehonkuvaan. Alkuperaisesta suunnitelmastamme poiketen har-
joitusjakson pituus oli kuusi viikkoa, silla toinen plyometrinen harjoitusosuus jai kokonaan suoritta-
matta aikataulujen ristikkaisyyden vuoksi. Vaikka harjoitusjakson pituus oli lyhyt, vastauksista oli
|6ydettavissa selkeitd vaikutuksia esittdmiimme teemoihin liittyen. Itseluottamuksen ja minapysty-
vyyden tunteen lisaantyminen kuitenkin jakoi vastauksia, silla osa ei kokenut merkittavia muutoksia
harjoitusjaksomme aikana. Pohdimme, voisiko maksimivoimaharjoittelulla tai painon lisdamiselld

olla enemman vaikutusta minapystyvyyden kokemukseen.
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Tyomme aihe tuntui meille itsellemme erittain tarkealta, silla olemme elaneet sisalla balettikulttuu-
rissa ja kokeneet sen vaikutuksia hyvin henkilokohtaisella tasolla. Pohdimme, voiko oma nakokan-
tamme vaikuttaa haastattelujen kysymysten muotoiluun seka tutkimustuloksiimme. Pyrimme pro-
sessin aikana muistuttamaan itseamme, ettemme ohjailisi likaa tydomme tuloksia muodostaes-
samme haastattelukysymyksia. Haastattelujen aikana koimme kuitenkin, etta esimerkiksi negatii-
visia kokemuksia baletin vaikutuksesta kehonkuvaan tuli hieman houkutella esiin muotoilemalla
kysymyksia tilanteessa uudelleen. Tama kuitenkin kertoo kehonkuvan ja siihen liittyvien hairididen
olevan yha piiloteltu ja arka aihe balettiyhteisGissa. Vaikka yleisesti luulemme, etta baletin vaiku-
tukset tanssijan kehonkuvaan on tiedossa ja esilla, tuntuu se silti olevan edelleen aihe, josta tans-

sijoiden on vaikea puhua aaneen.

6.2 Paatelmat

Tassa opinnadytetyossa halusimme tutkia, voisiko voimaharjoittelun sisallyttdminen osaksi harjoit-
telua olla yksi keino lisata tanssijan fyysista seka psyykkista hyvinvointia. Jo hyvin pienelld otan-

nalla ja lyhyella harjoitusjaksolla saimme positiivisia tuloksia.

Baletin kulttuurissa elaa yha kasityksia ja rakenteita, joilla kiistamatta on negatiivisia vaikutuksia
tanssijoiden kokonaisvaltaiseen psykofyysiseen hyvinvointiin. Lajin haastavuus saa tanssijat ole-
maan todella vaativia itselleen. Taman takia opettajien ja ympariston pitaisi tukea sita, etta harjoit-
telussa koetaan saanndllisesti onnistumisia ja tanssijat nakevét itsensa kyvykkaana. Siihen liittyy
vahvasti myos terveen kehonkuvan rakentuminen, jota opettajat voivat tukea ja edesauttaa omalla

tietdmyksellaan ja toiminnallaan.

Voimaharjoittelu todella voi muuttaa kehokasitysta ja lisata tanssijan mindpystyvyyden tunnetta,
kun tanssija saa kokea voimansa lisaantyvan seka huomata nopeaa kehittymista kehollisesti tans-
sitekniikan harjoittelun rinnalla. Talla voi hyvinkin olla positiivinen siirtovaikutus myds baletin har-
joitteluun. Sen lisdksi voiman lisdantymisen my6té tanssiminen tulee vaivattomammaksi, jolloin
tanssija pystyy hyodyntamaan kapasiteettiaan entista enemman taiteelliseen ilmaisuun. Taman
tyyppisen harjoittelun hyodtyjen tiedostaminen on Kiistattoman térkeaa lajin kehittymiselle. Vaati-
mustason kasvaessa jatkuvasti opettajien taytyy loytaa uusia keinoja mahdollistaakseen tanssijoi-

den turvallisen ja jarkevan harjoittelun, ja sitd myota mahdollisimman terveen ja pitkan uran.
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Ihminen on kokonaisuus. Jotta motivaatio harjoitteluun sailyy, tulee tanssijan saada saanndllisesti
onnistumisen kokemuksia. Nain vaativan lajin harjoittelussa tulisi huomioida myés harjoittelun jak-
sottaminen ja monipuolisuus. Vaikka tanssi- ja urheilumaailma eroavat jokseenkin toisistaan, olisi
hienoa, jos kumpikin nakisi niiden yhtaldisyydet ja voisi hyodyntaa harjoittelun kehittamisessa tois-
tensa hyvéksi havaitsemia metodeja. Jotta tanssijat paésevat tayteen potentiaaliinsa, tarvitaan
mahdollisimman monipuolisesti kehollisia ominaisuuksia, joiden harjoittaminen vaatii muutakin kuin
lajin tekniikkaharjoittelua. Monipuolisen harjoittelun myo6ta tanssija hyotyy saadessaan onnistumi-
sen kokemuksia pienemmista valitavoitteista, jotka lopulta kaikki vievat kohti suurta paamaaraa, eli

mahdollisimman taitavaa, vaivatonta ja ilmaisuvoimaista tanssia.

6.3 Tulevaisuuden nakymat ja jatkotutkimukset

Baletin vaatimukset ovat lisaantyneet vuosikymmenten aikana, ja etenkin ammattitanssijan keholta
vaaditaan yha enemman likkuvuutta sek& nopeampaa palautumista tiivistyneiden aikataulujen
keskella. Tama edellyttaa, etta tanssijoiden hyvinvointiin kiinnitetaan yha enemman huomiota, jotta
tanssijan mieli ja keho kestaisi ammatin korkeat vaatimukset. Tanssijan ammattitaitoa rakennetaan
kaytannossa lapsuudesta ja nuoruudesta lahtien, minka vuoksi jo harrastusvaiheessa opettajan
tulee huomioida ammatin vaativuus olemalla kokonaisvaltaisesti nuoren hyvinvoinnin tukena. Op-
pilaiden kohtaaminen opetuksessa kokonaisvaltaisina inhimillisina yksiloina tulisi olla enemman

lasna lajissa, joka vaatii tanssijoilta yhd enemman niin fyysisia kuin psyykkisiakin vahvuuksia.

Tyomme tulokset kuitenkin osoittavat, etta suunta baletin kehityksessa on positiivinen ja olemme
menossa kehityksesséa oikeaan suuntaan. Tamanhetkiset tanssinopettajaopiskelijat baletin puolella
nayttavat suhtautuvan positiivisesti voimaharjoitteluun ja pitavat sita hyddyllisena oheisharjoittelun
muotona. Tama osoittaa, etta tulevaisuudessa ammattikentalle siirtyy vaikuttamaan osaavia tans-
sipedagogeja, jotka tiedostavat myos voiman merkityksen baletin suorituskyvyn kannalta ja osaa-

vat ohjata omia oppilaitaan voiman kehittamisen pariin.

Nykyaan voimaharjoittelua on otettu mukaan esimerkiksi ammatillisiin koulutuksiin, mutta muutos
ei ole tapahtunut viela globaalilla tasolla. Voimaharjoittelua tehdaan selkeasti enemman kuin en-
nen, mutta se ei ole valttamatta viela kovin suunnitelmallista tai kehittavaa. Jotta koko kulttuuriin
saadaan muutos, vaaditaan nuorille tanssijoille ammattitason esikuvia, jotka ovat pitaneet voima-

harjoittelun mukana vuosien ajan osana harjoitteluaan. Inspiroivat esikuvat vahvoista ja terveista
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tanssijoista toimivat parhaiten muutettaessa baletin kulttuurissa vallitsevia ihanteita. Tassa muu-
toksessa opettajat ovat myos merkittavassa osassa, sillé heidan tehtavanaan on valittaa kokonais-

valtaisesti terveen tanssijan mallia oppilailleen.

Terveiden esikuvien lisaksi aiheesta vaaditaan lisaa laadukkaita tutkimuksia, jotka osoittavat voi-
maharjoittelun hyddyt konkreettisesti tanssijoiden suorituskykyyn ja fyysisiin ominaisuuksiin. Jatko-
tutkimuksia tyohomme liittyen voisi olla esimerkiksi maksimivoimaharjoitteluun tai plyometrisen har-
joitteluun liittyva tutkimus, jossa mitattaisiin konkreettisia vaikutuksia suorituskykyyn esimerkiksi
hypyissa tai jalannostoissa. Lisaksi olisi kiinnostavaa nahda, millaisia vaikutuksia maksimivoima-

harjoittelulla on tanssijan itseluottamukseen tai minapystyvyyden tunteeseen.

Yksi prosessimme aikana esille vahvasti noussut teema, balettitanssijan kehonkuva, olisi mielen-
kiintoinen tutkimuskohde, joka kaipaisi yha enemman huomiota baletinopetuksessa. Koemme, etta
olisi tarkeaa tuoda esille balettitanssijoiden henkilokohtaisia tarinoita omasta kehosuhteesta ja sii-
hen mahdollisesti liittyvista haasteista. Tutkimuksessamme selvisi, etta nelja viidesta tanssijasta
on kokenut selkeasti baletin vaikuttaneen negatiivisesti kasitykseen omasta kehostaan, mika tar-
koittaa 80 % osuutta koko tutkimusryhmastdmme. Jotta tulevaisuudessa tahan huomattavan ylei-
seen ongelmaan balettiyhteisdissa saataisiin muutosta, tulisi 1ahtokohtaisesti tunnistaa sen esiin-

tyvyys niin harraste- kuin ammattitasollakin.

Baletin luokittelu urheilulajiksi on ikuisuuskysymys, johon ei luultavasti I0ydy selke&a vastausta
viela lahitulevaisuudessakaan. Balettiin liittyy vahvasti sen ilmaisullisuus ja estetiikka, joiden aja-
tellaan karsivan, mikali baletti luokitellaan pelkastaan suorituskeskeiseksi urheiluksi. Baletissa on
kuitenkin useita ominaisuuksia niin fyysisella kuin psyykkisellékin tasolla, jotka ovat suoraan ver-
rattavissa urheiluun. Vastakkainasettelun sijaan tulisikin pohtia, mista asioista baletissa voitaisiin
hyétya urheiluvalmennuksen puolelta. Ja sama patee myds toisin pain, eli mista asioista baletin
puolelta voitaisiin hyotya urheilussa. Koemme, etta baletin harjoittelussa hyodyttaisiin paljon erityi-
sesti periodisoinnista, jota olisi mahdollista toteuttaa etenkin harrastustasolla tanssikouluissa. Nain
myos oppilaat olisivat itse tietoisempia jakson tavoitteista ja kehityskohteista ja osaisivat suunnata
huomionsa harjoittelussa kulloinkin olennaiseen ominaisuuteen. Talla voitaisiin valttya tanssijoiden

ylikuormittumiselta niin fyysisella kuin psyykkisellakin tasolla.
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Tulevaisuudessa konkreettisesti voimaharjoittelua voitaisiin lisata tuomalla kannustavia harrastus-
valineita ja painoja tanssikoulujen yleisiin tiloihin. Salijasenyyden hankkiminen aiheuttaa lisakus-
tannuksia harrastajille, mika voi olla harjoittelun esteena osalle tanssijoista. Voimaharjoittelun tuo-
minen nakyvaksi lisaa sen merkittavyytta osana baletin harjoittamista ja lajikulttuuria. Ihanteellisinta
opettajalle olisi, jos mahdollisuutena olisi luoda jokaiselle oppilaalle yksiléllinen voimaharjoitteluoh-
jelma. Nain voitaisiin huomioida jokaisen oppilaan yksilolliset kehityskohteet ja tavoitteet, mika oh-
jaisi kehitysta parhaalla mahdollisella tavalla. Ryhméakoot ovat kuitenkin usein suuria, minka vuoksi
toinen realistinen ja hyodyllinen vaihtoehto opettajana on ohjata oppilaitaan voimaharjoittelun pariin
antaen yleinen harjoitusohjelma ja ohjeistus voimaharjoittelun pariin. Toivomme, ettd vastuulliset
tulevaisuuden baletinopettajat osaavat ohjata oppilaitaan terveeseen itsensa kehittamiseen ainut-

laatuisena yksilona, joka osaa arvostaa voimakasta ja kokonaisvaltaisesti hyvinvoivaa kehoaan.
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HAASTATTELUKYSYMYKSET LITE1

Alkuhaastattelu

1.

Millainen tanssitaustasi on?

2. Onko sinulla aikaisempaa kokemusta voimaharjoittelusta? Oletko kokenut sen hyodyl-
liseksi?

3. Millaista oheisharjoittelua olet tehnyt aikaisemmin? Oletko kokenut sen hyodylliseksi?

4. Miten tanssinopettajasi ovat ohjanneet sinua oheisharjoittelussa?

5. Miten suhtaudut voimaharjoitteluun baletin kontekstissa? Millaisia positiivisia tai negatiivi-
sia vaikutuksia koet sillé olevan?

6. Miten ajattelet voimakkuuden vaikuttavan suorituskykyysi baletissa?

7. Onko sinulla jotain kysyttavaa harjoitusohjelmaan tai opinnaytetydhomme liittyen?

Loppuhaastattelu

1. Koitko hy6tyvasi voimaharjoittelusta baletin ohella? Vaikuttiko se suorituskykyysi?

2. Miten koit voimaharjoittelun kuormittavuuden? Oliko silla negatiivista vaikutusta suoritus-
kykyysi baletissa?

3. Miten koet baletin vaikuttavan kasitykseesi omasta kehostasi? Koetko, etta voimaharjoit-
telu muutti kasitysta kehostasi?

4. Koetko voimaharjoittelun vaikuttaneen itseluottamukseesi tai minapystyvyyden tuntee-
seen?

5. Voisitko kuvitella ohjaavasi tulevaisuudessa omia oppilaitasi voimaharjoittelun pariin?

6. Onko sinulla vield muita esille tulevia huomioita tai kommentteja?
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HARJOITUSOHJELMA LITE 2

Voimaharjoitteluohjelma (syyslomaan asti)

Ensimmaisen kuuden viikon tavoitteena on luoda voimaharjoittelun perustaa oletuksena, etta tans-
sijoilla ei ole paljon kokemusta kuntosaliharjoittelusta. Kohderyhma on siis aloittelevat voimahar-
joittelijat, joten ensimmaiset viikot haetaan liikkeille oikeaa suoritustekniikkaa lisaten painoa_vahi-
tellen. Harjoittelu on paaasiassa voimakestavyys- seka perusvoimaharjoittelua riippuen, tekeekd
ohjelman kuntosalilla vai vapailla painoilla seka kuminauhalla. Aluksi painoa kannattaa ottaa kevy-

esti, jotta turvalliset liikeradat ja harjoitettavat lihasryhmat loytyvat huolellisesti.

Ohjelma on 1-jakoinen ja se on tarkoitus harjoitella kaksi kertaa viikossa. Mielestdmme 1-jakoinen
ohjelma sopii hyvin tanssinopettajaopiskelijoille, sillda muu tydméaéaré viikossa on korkea eika muulle
harjoittelulle jaa paljon aikaa. Lisaksi useampi harjoitus viikossa voisi nostaa kuormituksen liian
korkeaksi. Yksi harjoitus kestaa noin tunnin ajan riippuen palautusten kestosta. Palautusaikaa voi-

daan lyhentaa tekemalla harjoitus liikkepareina esim. soutu ja bulgarialainen kyykky.

Ohjelma koostuu neljasta jalkaliikkeestd seka kolmesta ylavartaloon kohdistuvasta likkeesta.
Olemme valinneet paaasiassa moninivelliikkeitd, jotka kuormittavat monipuolisesti koko kehoa
haastaen mahdollisesti myds tasapainoa. Osa liikkeisté on unilateraalisia (tehdaan liike yksi puoli
kerrallaan), mika haastaa kehon koordinaatiota seka tasapainoa vield kohdistetummin. Unilateraa-
lisilla liikkeilld on myds mahdollista tasoittaa lihasten epatasapainoa ja mahdollisia puolieroja ke-
hossa. Vahvistamalla turvallisia linjauksia ja keskittymalla erityisesti jarruttavaan liikesuuntaan py-
ritéén ehkaisemaan vammoja muun muassa hyppyjen alastuloissa. Rajahtavan tyontdvaiheen on

tarkoitus kehittaa kohdistetusti hyppyjen ponnistusvoimaa.

Lammittely

n. 10 min
Syketta nostattavaa / dynaamista lammittelya (salilla esim. juoksu, pyoraily tai crosstrainer).

Tavoitteena saada kehoon Iampoa ja valmistaa se tulevaan harjoitukseen.
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Liikkeet

1.

Takakyykky / kyykky kahvakuulalla

Liikesuoritus:

Aseta tanko epakkaiden palle sopivaan kohtaan. Al3 laita tankoa liian ylos niskaan
tai liian alas takaolkapaiden paalle. / Nosta kahvakuula rinnalle.

Ota hieman hartioita leveampi ote tangosta, missa ote tuntuu tukevalta.

Astu telineesta taakse tangon kanssa ja ota noin hartioiden levyinen haara-asento.
Kaanna jalkateria hieman ulospain.

Ennen toiston aloittamista, veda keuhkot ja pallea tayteen ilmaa. Nain tuet selkaran-
kaasi kyykyn aikana.

Lahde istumaan taakse jalkojesi véliin pitden painon koko ajan kantapailla. Pida kes-
kivartalo tiukkana, selké suorana ja ryhti hyvana.

Mene niin alas kuin paéset iiman ettd kantapaat nousevat ilmaan tai selkéa pyoristyy.
Varmista, etta polvet ja varpaat osoittavat koko ajan samaan suuntaan.

Nouse réjahtavasti ylos tydntaen itsedsi kantapaista. Al tydnni itsedsi pakialla.

Toistomaarat; 3x12

Palautusajat: 30 s — 2 min

Liikkeen tavoite: Vahvistaa pakaroita, etu- ja takareisia, lahentajia, loitontajia seka myos

keskivartalon lihaksia ja selkaa. Kokonaisvaltainen liike, jolla on mahdollista myds lisata

nilkan likkuvuutta. (Treenaaminen.fi 2024.)

Yhden jalan maastaveto kahvakuulalla

Liikesuoritus:

1.

Ota pieni haara-asento. Pida rinta auki, seléssa pieni notko ja katse suunnattuna
eteenpain. Jannita keskivartalo. Laskeudu alas selk& suorana, ota kuulasta kiinni ja
vie toinen jalka suorana taakse. Pidd molemmat jalat l&hes suorina (El yliojennusta

polviin).
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2. Veto lahtee saaren laheltd. Samaan aikaan, kun |&hdet nostamaan painoa maasta,
palaa iimassa ollut jalka toisen jalan viereen. Tee vartalon suoraksi ojennus siten, etta
kaikki nivelet ojentuvat samanaikaisesti. Talloin lantio lahtee tyontymaan eteenpain
samaan aikaan, kun selka ojentuu suoraksi taaksepain.

3. Purista pakarat liikkeen lopussa ja kippaa lantiota eteenpain. Nosta ty6jalan polvi kohti

rintaa aktivoimalla lonkankoukistajat seka keskivartalon lihakset.
Toista molemmilla jaloilla
Toistomaarat: 3x12
Palautusajat: 30 s — 2 min

Liikkeen tavoite: Vahvistaa takareisia, pakaroita ja alaselkdé seké haastaa tasapainoa ja
keskivartalon hallintaa. (Elixia.fi 2024.) (Syketribe.fi 2024.)

Soutu
Liikesuoritus:

1. Istuudu taljaan ja aseta jalat jalkatukeen. Siirry eteen- tai taaksepain istuimella siten,
ettd jalat ovat kevyesti taivutettuina.

2. Nojaudu eteenpain taivuttamalla lantiota, ja tartu kahvaan/tankoon/kuminauhaan. Al-
kuasennossa selka sailyttaa neutraalin kaarevuutensa, késivarret ovat suorat ja hartiat
ojennetut.

3. Aloita sen jalkeen soutuliike taivuttamalla kasivarsia, vetamalla lapaluita yhteen ja no-
jautumalla taakse. Veda kahvaa kohti rintakehan alaosaa tai vatsan ylaosaa. Tarkka
kohta, jossa osut vartaloon, riippuu kahvatyypista. Huolehdi kuitenkin siita, ettet nosta
olkapaita liikkkeen aikana.

4. Loppuasennossa tanko on vartaloa vasten, hartiat tiiviisti yndessa ja nojaat kevyesti
taakse.

5. Palaa alkuasentoon hallitulla likkeella ja toista.
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Jos kaytdssasi ei ole laitetta, voidaan liike suorittaa kuminauhan avulla istuen (kuminauha
jalkapohjia vasten, nilkat fleksattuna). Kayta vastukseltaan vahvaa kuminauhaa, jotta saat

tehoa liikkeeseen.
Toistomaarat: 3x12
Palautusajat: 30 s — 2 min

Liikkeen tavoite: Vahvistaa koko selkaa seka olka- ja kyynarvarsia (Fitnesstukku.fi 2024).

Bulgarialainen kyykky
Liikesuoritus:

1. Seiso tukevassa asennossa selka kohti jalkatukea.

2. Nosta toinen jalka taaksepain varpaat tai jalkapoyta tukea vasten.

3. Laske kyykkyasentoon. Etujalan polvi koukistuu hiukan eteenpain. Takajalan polvi
koukistuu kohti lattiaa. Selka pysyy suorassa ja paino etujalalla.

4. Nouse ylos kayttaen maassa olevan etujalan lihaksia.

Tehostettu versio: Ponnista kyykysta yhden jalan hyppyyn, pyri aktivoimaan jalka nilkkaan

saakka ojennetuksi. Nain vahvistat hyppytekniikkaa baletissa (esimerkiksi sauté-hyppy).
Toista liketta kummallakin jalalla.

Toistomaarat: 3x12

Palautusajat: 30 s — 2 min

Liikkeen tavoite: Vahvistaa etureiden ylaosaa ja pakaraa seka tasapainoa yllapitavia lihak-

sia takareisissa, pakarassa ja pohkeissa.

Aktivoi ja vahvistaa vinoja vatsalihaksia seka kehittda kokonaisvaltaista voimaa ja koordi-

naatiota yhden jalan varassa tydskennellessa. (Treenikunkku.fi 2024.)
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5. Ylatalja
Liikesuoritus:

1. Istu laitteeseen ja sdada polvisuojaa niin etta sen ja jalkojesi valiin ei jaa tyhjaa tilaa.

2. Aseta jalat tukevasti maahan ja ota ryhdikas asento rinta pystyssa.

3. Veda lapaluita toisiaan kohden ja alaspain, jolloin sen tulisi luoda kaari, joka saa sinut
nojaamaan hieman koneesta poispain.

4. Ota kiinni tangosta levealla otteella.

5. Aloitusasennossa hengita sisaan ja varmista koko ajan hyva ryhti seka lapaluiden jan-
nitys. Valta myos nostamasta hartioita.

6. Uloshengita aloittaessasi like (konsentrinen supistus); veda kyynarpaita alaspain,
kunnes lapaluut koskettavat toisiaan ja kykenet puristamaan leveita selkalihaksia liik-
keen lopussa.

7. Nosta tanko hitaasti takaisin ylos, kunnes katesi ovat ojennettuina aloitusasentoon.

Jos kaytossasi ei ole laitetta, voidaan liike suorittaa kuminauhan avulla kiinnittaen se esi-
merkiksi puolapuihin. Kayta vastukseltaan vahvaa kuminauhaa, jotta saat tehoa liikkee-

seen.
Toistoméaarat: 3x12
Palautusajat: 30 s — 2 min

Liikkeen tavoite: Ylaselan ja erityisesti lapatuen vahvistaminen. Oikealla tekniikalla suori-
tettuna saadaan vahvuutta selkaan niin, etta kasilla tyoskentelysta tulee helpompaa, silla
saadaan aktivoitua selasta oikeat linakset. Samalla kehitetaan lihaksia, joilla saadaan pi-
dettya hartiat alhaalla ja kehitetaan ryhtia. (Myprotein.fi 2021.)

6. Nordic hamstring curl
Liikesuoritus:

1. Loyda jotakin, jonka alle saat lukittua jalkaterat.
2. Liike aloitetaan ylaasennosta. Kiinnita huomiota my0s vatsa- ja selkalihasten aktivoin-
tiin ja hyvan ryhdin sailyttamiseen. Pida kadet esimerkiksi ristissa rennosti rintakehan

paalla.
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3. Lahde laskeutumaan mahdollisimman hallitusti ja hitaasti kohti maata ilman, etta otat
kasilla vastaan pitden koko ajan ylla ylavartalon hyvan ryhdin ja suoran selan. Paine
kohdistuu polviin, joten voit myos laittaa niiden alle pehmustetta, esimerkiksi patjan.

4. Ennen lattialle laskeutumista ota lopulta kasilla vastaan, etta saat aluksi suoritettua

liikkeen puhtaasti loppuun saakka.

Poikkeaa muista takareisiliikkeista niin, etta suurin osa tydsta tapahtuu tyon eksentrisessa

vaiheessa eli lihasten pidentyessa.

Nordic Curlissa konsentrinen- eli nostovaihe (vaihe, jossa lihas lyhenee eli supistuu) jaa
kokonaan suorittamatta. Maahan paastyaan treenaaja punnertaa itsensa takaisin aloitus-

asentoon, jolloin seuraava toisto voi alkaa.
Toistomaarat: 3x12
Palautusajat: 30 s — 2 min

Liikkeen tavoite: Vahvistaa takareiden voimaa ja ehkaista takareisivammoja. Tanssijoilla
on useissa tutkimuksissa havaittu takareiden heikkoutta. Turvalliseen ja tehokkaaseen te-

kemiseen tanssijan takareidessa tulisi olla notkeuden liséksi myds voimaa. (Haataja 2015.)

Lankutukset
Liikesuoritus:

1. LOydéa hyva lapatuki, tydnna lapojen valista kohti kattoa.
2. Kiinnitd huomiota vatsan kannatukseen ja aktivoi keskivartalo. Loyda vartalon luoti-
suora horisontaalissa suunnassa.

3. Muista pidentaa niskaa ja kannattaa paa.

Toistomaarat: 3 x 1 min. Aikaa voidaan halutessa kasvattaa
Palautusajat: 30 s — 2 min

Liikkeen tavoite:

Lapatuen vahvistaminen ja eri suuntaisen lapatuen aktivoiminen seka

keskivartalon lihasten vahvistaminen. Ryhdin sailyttdminen staattisessa pidossa.
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Jatkossa voidaan varioida esimerkiksi pitamalla vain toista katta ja jalkaa maassa nostaen

toiset vuorotellen ilmaan ja tassakin sailytetaan vakaa vartalon asento.

Jaahdyttely

n. 10 min

Dynaamisia lyhyita venytyksia (taka- ja etureidet, lonkankoukistajat, lahentajat, ylaselké seka har-

tiaseutu). Esimerkiksi joogasta sovelletut aurinkotervehdykset voivat toimia jaéhdyttelyn runkona.

Vaihtoehtona myds jaahdytella kevyelld aerobisella harjoittelulla (esimerkiksi kevyt holkka, pyoraily

tai crosstrainer).

Tavoitteena jadhdyttaa ja palauttaa kehoa voimaharjoittelusta.
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HAASTATTELUKYSYMYKSET (JOHANNA OSMALA) LITE 3

1. Miten ohjaat oopperan tanssijoita oheisharjoitteluun? Millaisia oheisharjoitteluohjelmia luot
tanssijoille? Miten huomioit lajin tavoitteet oheisharjoitteluohjelman muodostamisessa?

2. Voiko mielestasi voimaharjoittelu vaikuttaa positiivisesti balettitanssijan kehitykseen tai
suorituskykyyn? Millaisia hyotyja tai haittoja koet sill& olevan?

3. Mitka ovat tyypillisesti tanssijoiden heikkoja kohtia, joita ohjaat vahvistamaan oheisharjoit-
telussa?

4. Millaisia asioita koet hyddylliseksi tuoda balettiin urheiluvalmennuksen puolelta?

5. Kohtaatko ennakkoluuloja voimaharjoitteluun littyen baletin kontekstissa?

6. Millaisia vaatimuksia on talla hetkella tanssijan keholle ammattitasolla? Enta tanssijan mie-
lelle?

7. Voiko mielestasi voimaharjoittelu vaikuttaa tanssijan psyykkiseen hyvinvointiin?

8. Kohtaatko tyossasi tanssijan kehonkuvaan liittyvia ongelmia esimerkiksi syomishairididen
muodossa? Millainen on fysioterapeutin rooli tallaisissa tilanteissa?

9. Miten koet ihmisen psykofyysisyyden fysioterapeutin nakokulmasta?
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