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The idea for this study came from learning Limén technique and noticing the
multiple similarities it had with natural whole body movement which is the base
of Aesthetic Group Gymnastics (AGG). The report aims to show a clear image
of the learning process where Limén technique was taught to aesthetic group
gymnasts. The study itself aims to discover how the gymnasts experienced the
process and how they felt to have benefitted from it. The target of the learning
process was to develop qualities important for the whole body movement, such
as breathing and relaxing in movement, heading towards ergonomic movement.

This is a case study searching for an overall image of a single case in a
particular environment in order to see how techniques like these can be
combined. It was approached from an experiential point of view which
emphasizes the individuality of the case: the case concentrates on the
experiences of this particular group of gymnasts. It also strengthens the
objectivity of the case since the conclusions are not alone of the researcher’s
observation. As study material for this study there was a themed group
interview as well as a questionnaire based on the interview.

As it is seen when analyzing the material, the group benefitted most to relaxing
and breathing in movement and to moving wider and bigger. They also
experienced development in balance, body control and supportive use of the
floor. This study can be used as a guideline for a similar experimentation in any
other gymnastics club. It would be interesting to see if Limén technique could
play a part in bringing back natural whole body movement to aesthetic group
gymnastics.

Keywords:

Limén technique, modern dance, aesthetic group gymnastics, gymnastics, whole body
movement, experiential learning, case study
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1 JOHDANTO

Taman tapaustutkimuksen tehtavana on tutkia ja kuvata yhden joukkuevoimis-
telujoukkueen kokemuksia Limon-opetuskokeilusta. Kokeilun loppupuolella pi-
dettiin rynmahaastattelu, jonka pohjalta teetin rynmalla kyselylomakkeen. Kyse-
lylomakkeeseen tutkimusryhma vastasi aivan opetuskokeilun lopuksi. Taman
raportin loppupuolella kaydaan vuoropuhelua kyselylomakkeen vastausten,
ryhmahaastattelussa esille tulleiden ajatusten seka omien, opetuskokeilulle

asettamieni tavoitteiden kesken.

Toimin opetuskokeilussa ryhman Limon-tekniikan opettajana, ja joukkueen voi-
misteluvalmentajana olin toiminut jo pidempaan. lItsellani on vahva joukkuevoi-
mistelutausta, joka perustuu Hilma Jalkasen 1950-luvulla kehittamaan koko-
naislikuntaan. Suomalainen naisvoimistelu on kehittynyt 1900-luvun alusta
2010-luvulle anatomisista terveytta edistavista liikkeista ja jarjestysliikkeista ko-
konaisliikunnaksi, jossa koko keho on liikkeessa mukana — ja edelleen vahvaa
fysiikkaa vaativaksi kilpaurheiluksi. Kansainvalisyyden myéta laji on saanut ai-
empaa enemman vaikutteita tanssillisuudesta ja rytmisestd voimistelusta.
Huippuvoimistelijat ovat fyysisesti taitavampia kuin ikina, mutta samalla huolena
on, etta suorituspuhtauden saavuttamisen seurauksena lajista on katoamassa

sille alun perin tyypillinen kokonais- ja keskustaliikunta.

Oulun ammattikorkeakoulun tanssinopettajakoulutuksessa tutustuin Limon-
tekniikkaan, josta I0ysin paljon yhtenevaisyyksia minulle tuttuun kokonaisliikun-
taan. Mita syvemmin lajiin tutustuin, sitd enemman yhtalaisyyksia 16ytyi. Voi-
misteluvalmentajana aloin miettida, miten voisin hyddyntda Limon-tekniikkaa
joukkuevoimistelussa ja voisiko siita olla voimistelijoille apua kokonaisliikunnan

ymmartamiseen ja loytamiseen.

Valitsin tutkimukseen kokemuksellisen nakokulman, silla opetuskokeilu ei hyo-

dyta mitaan, jos voimistelijat eivat itse koe siita saadun hyotya. Lisaksi koke-
6



muksellinen nakokulma vahvistaa tutkimuksen objektiivisuutta, kun kyse ei ole
vain omista subjektiivisista havainnoistani. Opetuskokeilun tavoitteena ja tarkoi-
tuksena on vahvistaa ja kehittaa joukkuevoimistelun keskusta- ja kokonaislii-
kunnalle keskeisia ominaisuuksia, kuten rentoutumiskykya, hengityksen kayttda
ja naiden avulla taloudellista energiankayttoa. Tutkimuksen tavoitteena on ku-
vata monipuolisesti opetuskokeilua, omia ajatuksiani kokeilun aikana seka en-
nen kaikkea voimistelijoiden kokemuksia siita, ovatko he hyotyneet jaksosta.
Parhaillaan tutkimus voi antaa ideoita joukkuevoimisteluvalmentajille kotona ja
kansainvalisilla kentillda niin, ettd lajissa pysyisi rentous, painovoima ja lajille

ominainen keskustaliikunta.



2 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

Taman laadullisen tutkimuksen tutkimuskohteena ovat Limon- ja joukkuevoimis-
telutekniikoiden yhtalaisyydet, seka joukkuevoimistelijoiden kokemukset Limon-
tekniikasta ja sen hyodyista joukkuevoimisteluun. Tutkimusryhmana on jouk-
kuevoimistelujoukkue Pionit, joka on kuudesta tytosta koostuva, kymmenen tun-
tia viikossa harjoitteleva voimisteluryhma. Tutkimuksen tehtavana on kuvata
joukkueen kokemuksia Limon-tekniikan harjoittelusta ja sen hyodyista joukkue-
voimistelun tekniikkaan. Tutkimusprosessiani ohjaavat seuraavat tutkimusky-

symykset.

1. Millaisia ovat tutkimusryhman kokemukset Limdn-tekniikan harjoitte-
lusta?

2. Mitd joukkuevoimistelullekin tarkeitd ominaisuuksia ryhma kokee
Limén-tekniikan harjoittelun kehittavan?

3. Vastaavatko ryhman kokemukset Limon-tekniikan hyodyista niita ta-

voitteita, jotka itse Limén-opetuskokeilulle annoin?

Tavoitteenani on kuvata opetuskokeilua ja sen tutkimusryhmassa herattamia
kokemuksia mahdollisimman tarkkaan. Nain lyhytaikaisessa ja pienessa tutki-
muksessa tuloksia ja oppimista olisi mahdotonta mitata, ja suorin palaute ope-
tuskokeilun onnistumisesta tai epaonnistumisesta tulee suoraan tutkimusryh-
man kokemuksista. Siksi valitsin tutkimukseen laadullisen, toimintaa ja koke-
muksia kuvailevan tutkimusotteen. Tavoitteenani taman tutkimuksen teossa oli
myOs opettajana saada palautetta Limodn-tekniikkaharjoitteista joukkuevoimiste-
lussa seka valmentajana ohjata voimistelijoita tietoisesti analysoimaan harjoit-

teita ja omaa harjoitteluaan.

Tutkimusaineistona kaytan ryhmahaastattelua ja kyselylomaketta. Tutkimusky-
symykseen 1 vastataan haastattelun ja avointen kysymysten vastauksia ana-

lysoimalla (luku 5.2), tutkimuskysymykseen 2 vastataan strukturoidun kyselylo-
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makkeen avulla (luvut 5.1, 5.3) ja tutkimuskysymysta 3 tutkin analysoimalla ja
vertaamalla koko kerattya aineistoa seka opetuskokeilulle itse asettamiani ta-
voitteita (luku 5.3).

2.1 Kokemuksellinen nakokulma tutkimuksessa

Kasvatustieteilijdiden ihmiskuva perustuu nykyaan pitkalti humanistiseen psyko-
logiaan, jonka ytimessa on ihmisen itseisarvo: jokaista ihmista kunnioitetaan yk-
silona (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2015, viitattu 5.3.2015). Tahan nojaten
humanistit korostavat oppimisessa oppijan omaa aktiivisuutta seka itseohjautu-
vuutta. Samoja ominaisuuksia korostaa myds kokemuksellinen oppiminen, jon-

ka nakdkulmasta tama tutkimus on tehty.

Itseohjautuvuutta voidaan lahestya konstruktiivisesta lahtokohdasta, jossa ko-
rostuu aktiivinen oppija ja oppiminen toimintana (Rauste-von Wright & von
Wright 2000, 30-31). Oppimisprosessin intentionaalista eli tarkoituksenmukais-
ta saatelya on kutsuttu metakognitiivisiksi taidoiksi, joilla tarkoitetaan "toiminnan
tavoitteellisen ohjauksen taitoja”. Tassa korostuu oppijan itsereflektio: oppija
analysoi omaa oppimistaan ja on tietoinen siita, mitd ymmartaa ja mita ei. (Sa-
ma, 34-35.)

Toiminnan saatelyssa motivaatiolla on tarkea rooli, ja se on lujasti tekemisissa
oppimisen tavoitteiden kanssa: ollakseen oppimisprosessissa aktiivinen ja
omaa oppimistaan saateleva osapuoli, on oppijan motivaation tultava prosessis-
ta ja oppimisesta itsestaan (Rauste-von Wright & von Wright 2000, 64). Toimin-
nansaately alkaa jo varhain, mutta se kehittyy niin ian kuin kokemusten myota.
Ensinnakin konstruktiivisesta lahtokohdasta on selvaa, ettd kun kaikki tieto ra-
kentuu aiemmin opitun paalle, on kauemmin elaneellda enemman tietoa ja ko-
kemuksia alla. Toiseksi, oppimistilanteet joissa pyritddn ymmartamaan, pohti-
maan ja perustelemaan asioita, opettavat vastaavaan toimintaan myos muissa

tilanteissa. (Sama, 49.)



Juuri naista syistd kokemuksellista oppimista kaytetaan usein aikuiskoulutuk-
sessa. Itseohjautuvuutta voi kuitenkin harjoitella jo lapsuudessa ja nuoruudes-
sa. Oman kokemukseni mukaan kilpaurheilijoilta tatd myds saatetaan vaatia
normaalia aiemmin, minka vuoksi uskalsin tarttua 15—17 -vuotiaiden voimisteli-
joiden kanssa tahan nakokulmaan. Kauppilan (2003, 83) mukaan itseohjautu-
vaan oppimiseen kuuluu muun muassa sisainen motivaatio, realististen tavoit-
teiden asettaminen seka itsenainen opiskelu. Koska olin toiminut tutkimusryh-
mani valmentajana aikaisemminkin, tiesin etta Kauppilan luettelemat asiat to-

teutuivat heidan kohdallaan ainakin jossain maarin.

Itsenaisen ajattelun ja tyoskentelyn lisaksi kokemuksellisessa oppimisessa ovat
tarkeita oppijan omat kokemukset ja elamykset. Limon-tekniikkaa kuvataan ko-
konaisvaltaisena, sielullis-ruumiillisena liikkeena, joka vastustaa ja mydtailee
painovoiman lakia pyrkien tuottamaan kokemuksia muun muassa painottomuu-
den tunteesta ja lennokkuudesta (Lewis 1984, 34-35). Esimerkiksi tallaisista
elamyksista voi olla apua oppimiseen. Omat tietoni Limon-tekniikan lainalai-
suuksista olivat viela opetusjakson alussa vajavaisia, joten voisi sanoa, etta
opetus alkoi kokemuksellisesta nakdkulmasta — minun kokemusteni nakdokul-

masta, joita pyrin jakamaan oppilailleni.

Tutkimuksen lahtokohtana olivat siis omat kokemukseni Limon-tekniikasta ja
erityisesti sen yhtalaisyyksista joukkuevoimistelun pohjana olevan kokonaislii-
kunnan kanssa. Opetusjaksossa pyrin kayttamaan hyvaksi seka lisaamaan op-
pilaiden kehontuntemusta, ja lopulta toteutin tutkimuskyselyn nimenomaan oppi-

laiden kokemusten pohjalta.

2.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus oli pedagoginen kokeilu, joka toteutettiin laadullisena eli kvalitatiivise-
na tutkimuksena. Koska tassa tutkimuksessa kyseessa on ainutlaatuinen, yh-
den joukkueen toteuttama opetuskokeilu, valitsin tutkimusmenetelmaksi tapaus-

tutkimuksen. Tapaustutkimuksessa tutkimuksen teko nahdaan ikdan kuin oppi-
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misprosessina, jossa tutkijan tieto pikkuhiljaa lisdantyy ja kuva tutkittavasta asi-
asta tarkentuu ja jasentyy. Tassa tutkimuksessa tieto Limon-tekniikasta seka
sen sovellettavuus joukkuevoimistelijoiden lajiharjoitteluun lisaantyi ja syventyi
niin teoriapohjaa keratessa, opetuskokeilun aikana kuin tutkimustuloksia ana-

lysoidessa.

Esimerkiksi Syrjalan (1994) mukaan tapaustutkimus on luonteva lahestymistapa
opetuksen ja oppimisen tutkimuksessa, kun kyseessa on kaytannon ongelmien
kokonaisvaltainen tarkastelu ja kuvaus. Oleellista on, etta ilmidita tutkitaan nii-
den luonnollisessa ymparistossa ilman keinotekoisia jarjestelyja ja pakotteita.
(Syrjala 1994, 10-11.) Tassa tutkimuksessa opetuskokeilu jarjestettiin voimiste-
lijoille tutussa ymparistdossa ja joukkueen kokemuksia siita pyritdan mahdolli-

simman monipuolisesti kuvaamaan ja ymmartamaan.

Laadullisen tutkimuksen vastaparina pidetaan maarallista eli kvantitatiivista tut-
kimusta, mutta perustellusti naita kahta voidaan kayttaa myos samassa tutki-
muksessa. Tassakin tutkimuksessa on kaytetty myds maarallisen tutkimuksen
tutkimusmenetelmia, ja kyselylomaketta purkaessa on luokiteltu vastauksia mm.
sen mukaan, kuinka paljon yhtenevaisyyksia vastauksista [0ytyy. Olen myos
kayttanyt aineiston triangulaatiota (haastattelu, kysely). Se tarkoittaa, etta sa-
maa tutkimuskysymysta tutkitaan usealla eri tiedonkeruumenetelmalla tai usean
eri tietolahteen avulla (Yin 2003, 98-101; Van Wynsberghe & Khan 2007, 82—
83). Haasteena triangulaatiossa on, ettd kaikki kaytetyt menetelmat ja niista
saadut erilaiset aineistot on jasennettava yhdeksi juonelliseksi kertomukseksi,
joka avaa tutkittavan ilmion lukijalle. (Yin 2003, 98-101; Van Wynsberghe &
Khan 2007, 82-83.) Minun oli mietittdva, mitd opetettavaa ja annettavaa talla

tutkimuksella lukijalle on.

Koska tutkimuksen nakokulmana on kokemuksellinen oppiminen, nousivat
avointen kysymysten seka ryhmahaastattelun vastaussisallot tarkeiksi. Koin,
etta tuloksissa taytyi pureutua myos voimistelijoiden henkilokohtaisiin kokemuk-
siin ja pyrkia saamaan yksittaisen vastaajan vastauksista kokonaiskuvaa. Ko-
kemuksellinen nakdkulma tukee konstruktivistista tiedonfilosofiaa, joka hyvak-
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syy kasityksen niin sanotusta todellisesta tiedosta yksilOlliseksi ja sosiaalisesti
rakentuneeksi (Tynjala 1999, 40, 55). Tutkijan seka tutkittavien omat kokemuk-
set ja elamismaailmat osaltaan vaikuttavat heidan muodostamiinsa tulkintoihin
opetuskokeilusta, eika tutkimuksessa etsitakaan absoluuttista, mitattavissa ole-
vaa totuutta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 34—-35.) Kyse ei siis ole niinkaan teorian
rakentamisesta tai todistamisesta, vaan tutkittavan ilmion tulkitsemisesta ja
ymmarrettavaksi tekemisesta. (Stake 2005, 443-445.)

Tapaustutkimuksella on omat etunsa sellaisessa tutkimuksessa, jossa intensii-
visesti tutkitaan tietyn yksikon toimintaa. Menetelmd& mahdollistaa erilaiset me-
todiset valinnat ja useiden eri tutkimusaineistojen seka menetelmien kayton,
mutta samalla sen haasteena on valintojen vaikeus. Menetelma ei aseta tutkijal-
le rajoja tai suunnitelmaa, jonka mukaan toimia, vaan tutkija itse on vastuussa
tutkimusmenetelmavalinnoista ja analyysitavoista. Talloin tutkijan itsensa vas-
tuulle jaa myo6s luotettavuuden ja johdonmukaisuuden varmistaminen. (Van
Wynsberghe & Khan 2007, 82—-83.)

Flyvbjergin (2007) mukaan tapaustutkimuksen kohtaama kritiikki kohdistuu ylei-
simmin siihen, etta yksittaisesta tapauksesta ei voida tehda yleistyksia tai tutkija
tulkitsee tutkittavaa kohdetta lilan subjektiivisesti. Tutkimusmenetelma on kui-
tenkin paljon kaytetty ja toimivaksi osoitettu, kunhan vain tutkija itse on tietoinen
kaikista tutkimuksentekoon liittyvistd ongelmista ja esittda kaikki pohdintansa,
vastaan tulleet haasteet ja 10ydokset selkeasti niin, ettei lukijalle jaa epasel-
vyyksia. ( Flyvbjerg 2007, 390-392.) Tulosten luotettavuuteen vaikuttavat myos
tutkimustulosten kayttdarvo, uskottavuus, yleistettavyys ja sovellettavuus (Syrja-
la 1994, 48). Naita luotettavuuteen vaikuttavia asioita tuon tdman tutkimuksen

osalta esille pohdintaluvussa.

2.3 Tutkimusryhma

Tutkimusryhmana oli joukkuevoimistelujoukkue, joka koostui tutkimuksen aloi-
tusaikaan syksylla 2013 kuudesta 15-16 -vuotiaasta tytosta. Tyttojen iasta joh-
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tuen tutkimusluvat tutkimukseen osallistumiseen pyydettiin tutkittavien van-
hemmilta. Joukkue harjoitteli tutkimuksen aikaan viisi kertaa viikossa yhteensa
yli 10 tuntia, ja oli harjoittelut yndessa jo yli kymmenen vuotta. Harjoittelu sisalsi
voimisteluharjoitusten lisaksi Limén- ja balettitunnit. Toimin itse myos joukku-

een baletinopettajana seka toisena valmentajana.
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3 JOUKKUEVOIMISTELU JA LIMON-TEKNIIKKA

Tutkimuksessani opetin joukkuevoimistelijoille Limon-tekniikkaa ja halusin sel-
vittaa, miten se tukisi heidan lajiharjoitteluaan. Ajatuksen tutkimukseeni sain tu-
tustuessani Limon-tekniikkaan ja huomatessani yhtalaisyyksia joukkuevoimiste-
luun, tai tarkemmin ottaen joukkuevoimistelun pohjana olevaan luonnolliseen
kokonaisliikuntaan, jonka pohjalta oma yli kymmenvuotinen voimistelu-urani on
rakentunut. Tassa luvussa esittelen suomalaisen naisvoimistelun kehitysta koh-
ti kansainvalista kilpaurheilua, jota joukkuevoimistelu tana paivana on, seka
Limén-tekniikan historiallista taustaa. Lopuksi kayn vertaillen lapi tekniikoiden

yhtalaisyyksia.

3.1 Naisvoimistelusta joukkuevoimisteluun

Naisvoimistelun perustan rakensi Suomessa 1800-luvun lopulla Elin Kallio
(1859-1927 ), joka oli mukana perustamassa Suomen ensimmaista voimistelu-
seuraa. Naisille oman — miesten voimistelusta eroavan — lajin kehitti Kallion
luotto-oppilas Elli Bjorksten (1870—1948), joka toimi Helsingin yliopiston voimis-
telulaitoksen ensimmaisena opettajattarena ja loi lajille teoreettisen ja metodi-
sen pohjan. (Kaasinen 2012, 8). Naisvoimistelua harjoitettin Suomessa kol-
messa eri litossa, joista Bjorkstenin opit tunnustettiin alkuun vain ruotsinkieli-
sessa Finlands Svenska Gymnastikforbundissa. Kuitenkin Bjorkstenin opit siir-
tyivat hanen oppilaittensa Hilma Jalkasen (1889-1964) ja Kaarina Karin (1888—
1982) mukana niin Suomen Naisten Liikuntakasvatusliiton (SNLL) kuin tyovaen
urheiluliitonkin (TUL) voimistelijoille. (Sarje 2010, 84.)

Elin Kallio yhdisti saksalaista sotilaiden voimistelua ja ruotsalaista, lingilaista”
voimistelua. Molemmissa korostettiin tarkoituksenmukaisuutta ja liikkeet tehtiin
ihmisen anatomis-fysiologisten rakenteiden mukaan. Voimistelun tarkoituksena
oli kehittdd naisten terveyttd ja luonnetta. Elli Bjorksten lisasi lajiin Johann

Friedrich Herbartin (1776-1841) ajatuksia kauneudesta ja estetiikasta. Liikkei-
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den tuli silti edelleen olla tarkoituksenmukaisia. Bjorksten koki kauneuden tule-
van harmonisista ja hallituista, mutta vapaista liikkeistd. Teeskenneltyja, jannit-
tyneita liikkeita Bjorksten arvosteli. (Jalkanen 1967, 8; Sarje 2010, 88-89.)

Seuraavan sukupolven johtavat voimistelunopettajat, muun muassa Hilma Jal-
kanen ja Helvi Salminen ottivat vaikutteita saksalaisesta, ilmaisullisesta voimis-
telusta ja lahtivat viemaan voimistelua vapaampaan, tanssillisempaan suuntaan
(Sarje 2010, 91-93). Eras Jalkasen oppilaista, liikuntaneuvos Eevi Kaasinen
(1931-) muistelee teoksessaan Liikkeen harmonia (2012, 55) Hilman sano-

neen, ettd "vain rentoutumaan pystyva lihas voi tehda kauniin liikkeen”.

Jalkasen tyyli ja ajatukset voimistelusta muuttuivat rajuinkin kaantein 1920-
luvulta aina 1950-luvulle saakka, mutta keskusta- sekd& kokonaisliikunnan ni-
meen han vannoi viimeisiin opetusvuosiinsa saakka, ja nailla termeilld suoma-
laisesta naisvoimistelusta puhutaan viela tana paivana. Aino Sarje toteaa artik-
kelissaan Hilma Jalkasen voimistelujarjestelméan tyylianalyysia (2012, 60), etta
nimenomaan Jalkasen sotien jalkeen kehittelemastd uudesta suomalaisesta
naisvoimistelusta tuli suomalaisen naisvoimistelun symboli niin kotimaassa kuin
ulkomaillakin. Aikaisemmat voimistelutyylit olivat olleet niin kutsuttua erityislii-
kuntaa, jossa yhden lihasryhman toimiessa muut jannittyvat liikkkumattomiksi.
Kokonaisliikunnassa muu vartalo mydtailee liiketta tai venyy vastaliikkeeseen.
Keskustaliikuntaa maaritelldadn kahdesta suunnasta. Ensinnakin kehon paino-
pisteen, keskustan, ymparilla olevat suuret lihakset tuovat hallintaa liikkeisiin.
Toisekseen liikkeen virtaamissuunta on keskustaliikunnassa joko keskustasta
loittoneva — keskipakoinen — tai keskustaan pain suuntautuva — keskihakuinen.
(Jalkanen 1967, 8-9.)

Helsingin yliopiston voimistelulaitoksella Jalkasen opiskelijat omaksuivat taman
opit. Eras heistd, Maila, Kivistd totesi haastattelussa (Sarje 2012, 61) Hilman
oppien siirtyneen hyvin puhtaasti oppilaille: "Voimistelulaitokselta valmistuneille
Hilma oli kaikki, ei ollut mitaan muita vaikutteita.” Eevi Kaasinen paasi Jalkasen
opetukseen toisena vuotenaan voimistelulaitoksella, ja kuvaili sita avautumisen

ja loytymisen aikakautena, jolloin voimistelu muuttui raajojen heiluttelusta liik-
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keeseen antautumiseksi. Kaasisen sanoin "haettiin painovoima viemaan liiket-
ta, ja kun se 16ytyi, keveys taytti mielen”. (Kaasinen 2012, 55.) Kivistosta eroten
han tosin kertoo myds tansseista, joista otti vaikutteita ohjelmiinsa. Sita ennen
voimisteluohjelmat olivat mukailleet Lingin kaavaa ja olleet lahinna harjoitusta
varten, eivat niinkaan ohjaajan koreografisia taidonnaytteitéd (Rasimus-Jarvinen,
haastattelu 10.8.2013).

Myohaisempien vuosikymmenten voimistelunohjaajilta on hyvin vahan kirjoitet-
tua tietoa. Eevi Kaasisen vuonna 2012 ilmestynyt muistelmateos on ainutlaa-
tuinen valahdys voimistelunohjaajan arjesta seka naisvoimistelun kehittymisesta
kilpavoimisteluksi. On kuitenkin muistettava, ettd aina 1990-luvulle saakka yh-
teistyota kolmen liiton (FSF, SNLL ja TUL) valilld oli olemattoman vahan, ja

Kaasisen muistelmat antavat kattavan kuvan vain yhdesta nakdkulmasta.

TUL:n naiset aloittivat joukkuevoimistelukilpailut vuonna 1947. Ne olivat kuiten-
kin vain osa liiton ja seurojen toimintaa. Suomessa liitot eivat viela tehneet yh-
teistyota, mutta monet TUL:n seurat tekivat yhteistyota ja vierailuita sosialistis-
ten maiden kanssa. Nain Suomeen tulivat vaikutteet entisen Neuvostoliiton se-
ka DDR:n alueilta, missa rytminen kilpavoimistelu (silloin moderni voimistelu)
kehittyi kovaa vauhtia. 1970-luvulla rytmisen mukana TUL:n joukkuevoimisteli-
jat alkoivat kayttaa valineita uudella tavalla ja harjoittelu muuttua tiiviimmaksi
seka fyysisemmaksi. (Kaasinen 2012, 8, 49, 52, 72, 96.)

Samaan aikaan, 1970-80-luvuilla, kilpailtiin SNLL:n kilpailuissa viela pakollisilla
ohjelmilla. Nama ohjelmat edelleen jonkin verran mukailivat Lingin kaavaa; liik-
keet suoritettiin terveydellisista syista molemmille puolille ja voiton ratkaisivat
suorituspisteet. Poikkeuksiakin oli, ja pikkuhiljaa siellakin siirryttiin koreografi-
sempaan suuntaan. Jyvaskylan naisvoimistelijoiden valmentaja ja kunniajasen
Tarja Rasimus-Jarvinen muistaa 1970-luvun "vallankumousohjelman”, Pirkko
Kasteen tanssillisen koreografian, jolla oli nimikin: linnut. Samoin han muistaa
1980-luvulta Pirkko Kantinkosken ohjelman, jossa dynamiikan ja rytmin vaih-
doksia kaytettin uudenlaisella tavalla. (Rasimus-Jarvinen, haastattelu
10.8.2013.)
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Rasimus-Jarvinen itse kavi B-valmentajakoulutuksen teinina ja oppi silloin, mita
voimistelu on. Myohemmin han lahti Jyvaskylaan opiskelemaan, kavi tanssi-
tunneilla ja alkoi soveltaa muun muassa Limdn-tekniikasta Ioytamaansa hengi-
tyksen ja painovoiman kayttoa myos voimisteluun. (Rasimus-Jarvinen, haastat-
telu 10.8.2013.) Paitsi etta laji kehittyi eri liitoissa eri tavoin ja eri tahtiin, myos
liittojen sisalla oli hyvin erilaisia tyyleja. Molemmissa liitoissa pidettiin luonnolli-

sesti omaa tapaa parempana kuin toisen.

Liittojen yhdistaessa voimansa ja jarjestdaessa lajin ensimmaiset SM-kilpailut
vuonna 1991 oltiin hyvin monesta asiasta eri mielta, eika yhteisten saantojen
luominen ollut helppoa. Koska yhdistamisesta on vielakin kohtalaisen vahan
aikaa, tulee viela nykyaan kilpailuissa ja palavereissa tuomareiden ja valmenta-
jien kesken erimielisyyksia siita, miten liikkeet pitaisi oikeaoppisesti suorittaa,
milla tavalla liikkeen jatkuvuus ja virtaavuus nakyy ja tulisi nakya seka siita, mita

keskustaliikunta oikein on.

1990-luvun alusta alkoi entista jarjestaytyneempi valmennustoiminta ja koulut-
taminen seka fyysinen harjoittelu (Rasimus-Jarvinen, haastattelu 10.8.2013).
Viimeisen reilun 20 vuoden aikana laji onkin ottanut harppauksia eteenpain fyy-
sisissa ominaisuuksissa ja taituruuden nayttamisessa, ja kehitys nayttaa sen
kuin kiihtyvan. Kilpailijamaara on kasvanut rajahdysmaisesti, mutta fyysisten
vaatimusten kasvaessa on kilpailijakunta jakautunut, ja yha pienempi osa jouk-
kueista pyrkii lajin kansainvaliselle huipulle. SM-sarjan rinnalla aiemmin ollut
harrastesarja on muuttanut nimensa kilpasarjaksi ja saavuttanut suuren suosion
fyysisten vaatimusten ollessa inhimillisempia. Samalla kilpasarjassa pyritaan
sdilyttamaan keskustaliikuntaa, joka SM-sarjasta on muiden vaatimusten kas-

vaessa haviamassa kovaa vauhtia.

Joukkuevoimistelu on kilpaurheilua, joka vaatii harrastajaltaan hyvaa fysiikkaa,
muun muassa tasapainoa, voimaa ja liikkuvuutta. Lajille ominaista on yhtenai-
syys ja yhtaaikaisuus, minka lisaksi liikkeet tulee suorittaa sulavasti jatkuen liik-
keesta toiseen. Nain lajia kuvataan Voimisteluliiton nettisivuilla (2015, viitattu
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9.1.2015). Mielenkiintoista on, etta kansainvalisen voimisteluliiton IFAGG:n (In-
ternational Federation of Aesthetich Group Gymnastics) sivuilla kuvataan lajin
perustuvan tyyliteltyyn kokonaisliikuntaan seka sisaltdvan "harmonisia, rytmisia
ja dynaamisia liikkeita, joissa kaytetdan voimaa taloudellisesti ja luonnollisesti”
(IFAGG 2015, viitattu 9.1.2015). Heraa kysymys, oletetaanko, etta lajin ollessa
perujaan suomalainen, tama on suomalaisille lajin ohjaajille itsestaanselvyys,
vai miksei samanlaista liikekielen kuvausta ole esilla suomenkielisella sivustolla.
Myos Rasimus-Jarvinen, joka on joukkueidensa kanssa kiertanyt kansainvalisia
kilpailuita tahan paivaan saakka, kertoi saaneensa kuvan, etta kansainvalisesti
keskustaliikuntaa ja hengittavyytta arvostetaan: halutaan pois rytmisesta, kun
taas Suomessa monet ohjaajat pyrkivat urheilullisempaan suuntaan (haastattelu
10.8.2013).

3.2 Limén-tekniikan taustaa ja analyysia

José Limon (1908-1972), meksikolaissyntyinen tanssija ja Limdn-tekniikan luo-
ja, oli yksi modernin tanssin pioneereista 1900-luvun alkupuolen New Yorkissa.
Limén itse sanoi kokeneensa uudestisyntymisen loytaessaan tanssin kahden-
kymmenen vuoden idssa. Han piti taiteellisena isandan saksalaista Harald
Kreutzbergia, miesta, jonka tanssin nahtyaan han marssi ensimmaiselle tanssi-
tunnilleen. Taiteellisena aitindan han piti Isadora Duncania (1877-1927), joka
vei voimakkaasti eteenpain ajatusta tanssista vapaana baletin normeista niin
Amerikassa kuin ympari Eurooppaa, ja jota tasta syysta kutsutaan yleisestikin

modernin tanssin aidiksi. (Limon 1988, 1, 17-18.)

Sijaisvanhempinaan Limén piti Doris Humphreyta (1895-1958) ja Charles
Weidmania (1901-1975), joiden opissa han tutustui tanssin saloihin; he olivat
vastikaan jattaneet Ruth St.Denisin ja Ted Sahwnin modernin tanssin ryhman ja
olivat nyt useiden muiden tapaan vapaita luomaan uutta seka viemaan eteen-
pain omia nakemyksiaan modernista tanssista. Taidetanssi oli siihen saakka
ollut Iahinna klassista balettia, joka aikojen saatossa seka ympari maailmaa le-

vitessaan sailytti piirteensa ainutlaatuisen samanlaisina. Juuri se, kuinka baletti
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pysyi lahes samanlaisena kuin millaisena se oli eurooppalaisista hoveista lahte-
nyt, sai amerikkalaiset nuoret tanssijat vastustamaan sitd. Niin kuin muissakin
taiteen lajeissa, myos tanssin alalla oli eurooppalaisia taiteilijoita pitkaan katsot-
tu ylospain. Isadora Duncanin luotua alkusysayksen modernille tanssille innos-
tuivat New Yorkin tanssijapiirit ylpeina luomaan amerikkalaista modernia tans-
sia. (Limo6n 1998, 1, 17-18.) Hyvin he siina onnistuivatkin ansaiten myohemmin

New Yorkille statuksen maailman tanssin paakaupunkina.

Limodn oli oppilaana ja tanssijana Humphreyn ja Weidmanin ryhmassa kymme-
nen vuotta (Limon 1998, 19). Han alkoi luoda omia teoksiaan jo vuonna 1931
tanssittuaan vain kaksi vuotta, ja hanen koreografioistaan kymmenet ovat muo-
dostuneet modernin tanssin klassikoiksi (Lewis 1984, 19,12). Limdnin koreo-
grafiat olivat energisia ja tilankaytoltdaan runsaita (Kauppinen 2013, 1). Han
ammensi niihin omista meksikolaisista juuristaan seka varhaisista kokemuksis-
taan surun ja kuoleman keskella (Lewis 1984, VII, 22): hanen tanssissaan nakyi
intohimo, tunteet ilmaistiin puhtaasti, niin etta niihin oli helppo katsojankin sa-

maistua.

Hanen viela tuolloin tekninen heikkoutensa ja tietamattomyys kehonsa rajoista
ajoi hanet heittaytymaan liikkeeseen ja toi hanen tanssiinsa rohkeutta, riskinot-
toa, jannitysta ja tuoreutta. Kun han myéhemmin yhdisti saman rohkeuden ke-
hittyneeseen tekniikkaan ja voimaan, oli tuloksena yksi kaikkien aikojen upeim-
mista miestanssijoista. (Lewis 1984, 34.) Vuonna 1946 Limén perusti oman
tanssiryhmansa yhdessa ihailemansa opettajattaren, Doris Humphreyn kanssa
(Kauppinen 2013, 1). Humphrey toimi The José Limén Dance Companyn tai-

teellisena johtajana ja Limonin suurena apuna.

Modernistit hylkasivat tanssin koristeellisuuden. Sen sijaan, etta tanssi olisi
pyrkinyt olemaan kaunista, he pyrkivat toiminnallisuuteen ja liikkeen luonnolli-
suuteen. Ei puhuttu asennoista ja liikkeista, vaan liikkumisesta: toiminnasta.
Pinnalliset pikkuseikat, kuten nilkkojen ojennukset unohdettiin — vaikka jalkeen-

pain tallaiset liikkeen viimeistelyt tulivat takaisin. (Limon 1998, 22.)
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Limén otti kayttoon Humphreyn periaatteet putoamisen ja siitd kohoamisen
luonnollisesta rytmista seka painovoiman ja hengityksen kaytosta, ja lahti kehit-
tamaan niista omaa tekniikkaansa. Edellisten lisaksi han korosti liikkeessa vir-
taavaa energiaa seka sen taloudellista kayttoa: edellisen liikkeen putoamisesta
vapautuva energia kaytetaan hyvaksi seuraavassa liikkeessa joko jatkamalla
likkeen suuntaa heilurimaisesti tai vaihntamalla suuntaa kimpoamista eli reboun-
dia hyvaksikayttaen (Lewis 1984, 15, 35, 44). Hetkea, jolloin edellisen liikkeen
like-energia hyodynnetaan seuraavan liikkeen suorittamiseen, kutsutaan mo-
mentumiksi (Kauppinen 2013, 2). Limdn puhui myds vastakohdista, energiasta
joka virtaa samanaikaisesti eri suuntiin. Tatd hyvaksikayttamalla tanssija voi
saavuttaa pituuden ja venytyksen tunteen ilman turhia jannityksia. (Lewis 1984,
42.)

Limon korosti myos ketjureaktiota liikkeen etenemisessa: selkdrangan ketjure-
aktion Ioytaessaan tanssija voi I0ytaa kehonosien yhteyden toisiinsa anatomis-
ten rakenteiden kautta. Tanssijan ymmartaessa taman ketjureaktion esimerkik-
si kasien liikkeet eivat enaa lahdekaan kasista vaan reagoivat selkarangan ja

koko kehon liikkeisiin. Lopulta kaikki yhdistyy lantioon. (Lewis 1984, 38).

Painovoiman kayttda on tarkennettava hieman, silla painottomuuden kokemus
modernissa tanssissa eroaa ratkaisevasti klassisesta baletista, jossa pyritdan
koko ajan pysymaan irti painovoiman vaikutuksesta. Eras kriitikko kirjoitti Limon
Companyn esitysta tarkkailtuaan, ettd yksi modernin tanssin merkittavimmista
piirteista on painovoiman kayttd voimavarana, etta lattia on vahva pohja, josta
tanssijat nousevat korkeuksiin, vain palatakseen takaisin ja noustakseen uudel-
leen. Painottomuuden hetkia — pidakkeita — voi Limon-tekniikan puitteissa ko-
kea aivan liikkeen lopulla, venyttamalla itsensa aarimmilleen ja pidentamalla

hetkea juuri ennen putoamista. (Lewis 1984, 35, 44.)
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3.3 Joukkuevoimistelun ja Limén-tekniikan yhtyméakohtia

Edellisissa luvuissa kuvasin Limon-tekniikan seka suomalaisen naisvoimistelun
historiaa ja kehitysta nykyisiin muotoihinsa. Lajien/tyylien ominaispiirteet tulivat
jo esille, mutta tassa luvussa haluan tahdentaa niitd yhtenevaisyyksia, jotka
ovat saaneet minut taman tutkimuksen pariin. Niin uusi voimistelu eri muodois-
saan kuin modernit taidetanssitkin — liikkeellepanijanaan Isadora Duncan — lah-
tivat kehittymaan rinta rinnan 1920—40 -luvuilla. Seka Euroopassa etta Ameri-
kassa syntyi talloin liuta uusia liikuntataiteilijoita, kuten Jalkanen heita nimittaa.
Heidan joukossaan olivat niin Liménin tulevat opettajat Doris Humphrey ja Char-
les Weidman kuin taman taiteelliseksi isakseen nimittama saksalainen Harald
Kreutzbergkin. (Jalkanen 1967, 127.)

Molemmat tyylit perustavat liikkkeensa luonnolliselle kokonaisliikunnalle, jossa
koko keho on mukana liikkeessa ja energiaa kaytetaan taloudellisesti sen virra-
tessa liikkeesta toiseen. Seka Jalkanen etta Limén puhuivat lihasten supistumi-
sen ja rentoutumisen seka putoamisen ja siitd kohoamisen luonnollisesta ryt-
mista. (Jalkanen 1967, 9; Kauppinen 2013, 1; Lewis 1984, 43.) Limdn-tekniikan
yhteydessa puhutaan momentumista ja sita edeltavasta ylapisteesta, pidak-
keesta eli edellisen liikkeen viivyttamisesta ennen rentoutumista ja putoamista,
josta vapautuva energia kaytetaan seuraavaan liikkeeseen (Kauppinen 2013, 2;
Lewis 1984, 43-44). Jalkanen puhuu esimerkiksi vauhtiheittojen yhteydessa
kulminaatiopisteesta, jossa yhtalailla pyritaan pidentymaan juuri ennen pu-
toamisvaiheen alkamista (Jalkanen 1967, 100-101). Putoamisessa korostuu
rentouden merkitys ja panovoimalle antautuminen, joka mahdollistaa myos vai-
vattoman kohoamisen (Sama 1967, 57). Luonnollisena rytmittajana liikkeelle
toimii hengitys (Sama 1967, 57; Kauppinen 2013, 1).

Jalkanen kaytti likekielessaan harmonisen liikkunnan lakeja, joista yksi on vasta-
likkeen laki. Se toteutuu, kun kehonosat venyvat liikkeessa joko toisiaan vas-
taan tai poispain toisistaan. Vastaliikkeen toteutuminen myos vahentaa voiman-
kayton tarvetta, mika tukee taloudellista energian kayttéa. (Jalkanen 1967, 70.)

Limén puhui vastakohtaisesta venytyksesta, joka mahdollistaa kehoon suu-
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remman venytyksen ja pituuden. Oppilaansa Daniel Lewis kuvailee taman to-
teutuvan myos seisoma-asennossa, jossa paalaki venyy ylospain ja jalkaterat
alaspain. MyoOs han totesi, kuten jo aiemmin kirjoitin, etta tama mahdollistaa
suurimman mahdollisen pidennyksen ilman turhia lihasjannityksia. (Lewis 1984,
41-42.) Jalkanen puhui mieluummin tasapainoasennosta kuin perusasennosta,
silla hanen mielestaan perusasentoon turhan usein asetuttiin jaykasti. Tasapai-
noasennolla han tarkoitti samankaltaista seisoma-asentoa, kuin minka juuri Le-
wisin sanoin kuvailin. Nain han totesi saavutettavan parhaan ryhdin, jonka

kanssa han oli voimistelijoilleen tarkkana. (Jalkanen 1967, 45-46.)

Limon-tekniikassa puhutaan myoOs ketjureaktiosta: mista liike lahteekin, se siir-
tyy vaha vahalta paatepisteeseensa saakka ja yhdistaa talla valilla olevat ke-
honosat toisiinsa. Talla tavoin esimerkiksi kadet liittyvat lapaluiden kautta sel-
karankaan ja ovat yhteydessa rangan liikkeisiin eivatka irrallisia ulokkeita. (Le-
wis 1984, 38.) Joukkuevoimistelussa samasta asiasta puhutaan keskustaliikun-
ta-termia kayttaen. Keskustaliikuntatekniikassa lantio on liikekeskus ja liike vir-
taa aina joko poispain keskustasta tai keskustaan pain. Lantio toimii myés mo-
nesti voimakkaasti likkeen lahettajana. (Jalkanen 1967, 70-71.) Tassa kohtaa
tekniikat oman kokemukseni mukaan eroavat, silla Limon-tekniikassa lantio py-
ritdan lahes aina pitdmaan suorassa; voimistelussa sille sallitaan (nykyaan)

suurempi liikkumavara.

Jalkanen ja Limon eivat kumpikaan pitaneet liiketta vain fyysisena toimintana.
Jalkanen puhui vireisyydesta, voimakkaasta elaman kokemuksesta eli elaman-
halusta, joka esimerkiksi painovoimalle antautuessa voimistuu. Han koki voi-
mistelun hyvin vahvasti sielullis-ruumiilliseksi toiminnaksi (Jalkanen 1967, 12,
14). Limdn taas koki tanssin lIdytamisen niin vahvana kokemuksena, ettad kuvaa
sitd uudestisyntymanaan. Daniel Lewis, joka kokosi Limonin tekniikan yksiin
kansiin, kirjoittaa I0oytaneensa Limonin tekniikasta tanssitavan, jonka avulla
paasi lahemmas spirituaalista kokemusta kuin millddn muilla tavoin. (Lewis
1984, 35.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimusaineisto ja aikataulu

Tutkimus perustuu opetuskokeiluun, jonka toteutin elokuusta 2013 toukokuuhun
2014. Kokeilun aikana opetin tutkimusryhmalle Limon-tekniikkaa kerran viikossa
yhden tunnin kerrallaan. Opetuskokeilun aikana tutkimuksen lopullinen muoto,
kuten kaytettavat tutkimusmenetelmat ja tutkimuskysymykset, alkoivat hahmot-
tua. Jo ennen opetuskokeilua aloin etsimaan tutkimuksen tueksi teoriaa ja kirjal-
lisia lahteita. Elokuussa 2013 my0Os haastattelin Voimisteluliiton hallituksen ja-
senta ja pitkan linjan joukkuevoimisteluvalmentaja Tarja Rasimus-Jarvista. Ta-
pasimme Kisakallion urheiluopistolla, jossa tein teemahaastattelun, jonka myos
nauhoitin ja myohemmin litteroin. Tutkimuksen loppupuolella kerasin tutkimus-
aineiston. Tutkimusaineisto, aineistonkeruumenetelmat ja aikataulu on koottu

taulukkoon 1.

TAULUKKO 1. Tutkimusmenetelméit ja aikataulu

Tutkimuksen tiedonke- | Tutkimusasetelma Aineiston keruu aikatau-
ruumenetelmat lu
Opetuskokeilu Elokuu  2013-toukokuu
2014
Ryhmahaastattelu Puolistrukturoitu,  avoi- | 18.3.2014
met kysymykset
Kyselylomake Strukturoitu. Likert as- | 27.5.2014
teikko ja mukana myds
muutama avoin kysymys
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Opetuskokeilu

Tutkimus lahti liikkeelle opetuskokeilusta, joka on esitelty tarkemmin luvussa
4.4. Asetin opetuskokeilulle omat tavoitteeni, joiden toteutumista tutkimusryh-
massa tutkin seka ryhmahaastattelulla etta kyselylomakkeella. Opetuskokeilus-
sa harjoiteltiin Limén-sarjoja. Tutkimuksen loppupuolella valitsin, mitka sarjoista

tulisivat kyselylomakkeeseen.

Haastattelu

Tulosten keraamiseksi pidettiin ryhmahaastattelu, kun opetuskokeilua oli kulu-
nut noin puoli vuotta. Haastattelu toteutettiin teemahaastatteluna. Minulla siis ei
ollut valmiita kysymyksia, vaan teemat, joiden ymparilld halusin keskustelun py-
syvan. Keskustelu sai virrata myos teemojen ymparilla silloin, kun keskustelu
yha liittyi asiaan. Haastattelun teemoja olivat muun muassa Limon-tuntien sisal-
to ja mita voimistelijat kokivat niilla jo oppineensa seka se, mika tunneilla ol
helppoa ja mika vaikeaa. Keskusteltiin siita, mita joukkuevoimistelu on ja milloin
tutkimusryhman voimisteljoille tulee erityisesti tunne voimistelemisesta. Samoin
puhuttiin Limon-tekniikasta: ryhma keskusteli siita, mika heidan kokemuksensa
mukaan oli Limon-tekniikassa keskeista ja tarkeaa seka siita, minkalaisia tavoit-

teita heilla voisi itsellaan olla tekniikan suhteen.

Puhuminen oli haastattelun alkuun vaikeaa, mutta sen edetessa tuli hyvia kes-
kusteluita muun muassa siita, millaisia eroja voimistelijat kokivat oppimisessa ja
kuinka voimistelijoiden omat vahvuudet ja heikkoudet vaikuttivat siihen, miten
eri sarjat koettiin. Haastattelun aikaan ryhma mainitsi Limén-tekniikalle keskei-
siksi asioiksi hengityksen kayton liikkeessa, suuret liikelaajuudet, lattian voi-
makkaan kayton seka "kannatetun, mutta rennon vartalonkayton”. Voimistelun
tunteen he sanoivat tulevan eniten vartalonliikkeissa, silla sen tyyppista liiketta
ei monessa muussa lajissa ole. Myds ohjelman meneminen musiikin kanssa
seka ohjelmassa mahdollisesti olevat teemaliikkeet toivat ryhmalle vahvaa voi-

mistelun tunnetta.
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Kyselylomake

Haastattelun jalkeen opetuskertoja oli jaljella kymmenen, ja pian haastattelun
jalkeen tein lopullisen paatoksen siita, mitka kaikki opetussarjat tulisivat mukaan
kyselyyn (lite 1). Poimin haastattelusta ominaisuuksia, joiden yksi tai useampi
voimistelija sanoi kehittyneen tuntien aikana seka asioita, jotka koettiin joko hel-
poiksi tai haastaviksi. Naiden teemojen lisaksi halusin tutkia, kuinka omat alku-
peraiset opetuskokeilulle asettamani tavoitteet olivat voimistelijoiden kokemuk-
sissa toteutuneet. Haastattelussa esiin nousseiden teemojen ja omien tavoitteit-
teni ymparille rakensin kyselylomakkeen, johon voimistelijat vastaisivat opetus-

jakson lopuksi.

Koska en halunnut johdatella vastauksia mihinkdan suuntaan, paatin laittaa jo-
kaisen sarjan kohdalle samat vaihtoehdot. Varmistaakseni etta kaikkien oppi-
laiden aani paasee kuuluviin, suunnittelin strukturoidun kyselylomakkeen.
Avoimen vastaustilan sijasta vastaukset annettiin 5-portaisella Likert-asteikolla,
jota kaytetaan erityisesti mitatessa asenteita jotain tiettya merkitysta ja ilmiota
kohtaan (ks. Helkama 2004, 194-195).

Likert-asteikon arvo 1 merkitsi "taysin samaa mielta vaittaman kanssa” ja arvo 5
“taysin eri mieltd vaittaman kanssa”. Keskimmaisena asteikolla oli arvo 3, joka
merkitsi "en osaa sanoa”. Strukturoitu kysymysasetelma varmisti, etta sain vas-
taukset kysymyksiin niiltakin haastatelluilta joiden oma rajoittunut kielellinen il-
maisu tai haluttomuus vastata pitkia vastauksia rynmahaastattelussa heikensi

vastausten laatua ja informaation maaraa.

Kyselyssa tutkimusryhmalaiset saivat vastata, olivatko he hyotyneet kustakin

sarjasta asteikolla "taysin samaa mielta”, "osittain samaa mielta”, "en osaa sa-
noa”, "osittain eri mieltd”, "taysin eri mielta”. Lisaksi jokaisesta sarjasta sai halu-
tessaan kirjoittaa vapaasti jotakin. Sarjoja paatyi kyselyyn 11, minka lisaksi
samanlaiseen listaan samalla asteikolla vastattiin yleisesti Limdn-tunneista.

Lopuksi voimistelijat vastasivat avoimiin kysymyksiin siitd, missa (vahintaan
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kolmessa) asiassa heilla on tapahtunut suurinta edistysta/muutosta opetusjak-

son aikana, seka siita, milta tunnit ovat heidan mielestaan tuntuneet.

4.2 Opetuskokeilu

Tutkimuksen teko alkoi opetuskokeilun suunnittelusta ja tuntien aloittamisesta.

Aloitin Limdn-tekniikan opettamisen tutkimusryhmalle elokuussa 2013. Kaytin
pohjana opettajani Petri Kauppisen Limon-tunneilta tuttuja sarjoja seka hanen
pitamallaan Limonin didaktiikan (opetusoppi) kurssilla opittuja asioita. Naista
muokkasin ryhmalle sarjoja, joissa haettiin heittaytymista, putoamista ja siita
kohoamista, reboundia eli kimpoamista, swingeja eli heilahduksia seka liikkeen
rytmittamista hengityksen avulla. Haettiin jatkuvaa vartalon pidennysta seka
sita, kuinka kadet lahtevat selasta ja myotailevat sen liikkeita. Pyrittiin tanssi-
maan laajasti ja syventamaan pliéta. Opetuskokeiluni alkaessa en ollut taysin

varma tutkimuskysymysteni muodosta, mutta tiesin omat tavoitteeni kokeilulle.

Syksyn 2013 aikana tutustuin syvemmin Daniel Lewisin laatimaan teokseen
Limon-tekniikasta, ja vuoden 2014 alussa jatkoimme harjoittelua sen pohjalta.
Kirjassa sarjat olivat puhtaasti tekniikkasarjoja, kun taas Kauppinen oli jo muo-
kannut sarjojaan seka jalostanut niitd tanssillisempaan muotoon. Huomasin,
etta voimistelijoiden oli aiempaa hankalampi |0ytaa sarjoista niiden tarkoituspe-
ria sekd yhtymakohtia omaan lajiinsa. Siispa muokkasin tunnin kulkua uudel-
leen. Jatkoimme joidenkin Lewisin sarjojen kayttoa, kuten jalkojen harjauksia,
syvia pliéita vartalon pudotuksilla ja voimistelijoille hankalia rytmityksia sisaltavia
sarjoja. Otimme uudelleen kayttéon sarjoja, joihin voimistelijat olivat syksylla
mieltyneet, ja tein myo0s uusia sarjoja, joissa pyrin tuomaan Lewisin kirjasta

poimittuja asioita ryhmalle helpommin opittavaksi.

Opetusjakson aikana mietin moneen kertaan, milla tavoin saan tutkimukseni to-
teutettua ja kuinka pysyn siina objektiivisena. Tiesinhan selvasti omat tavoit-
teeni, jotka ohjasivat havainnointiani. Osin naista syista paatin tehda tutkimuk-

26



sen kokemuksellisesta nakokulmasta: tutkia sita, kuinka voimistelijat itse kokivat
hyotyneensa Limon-tunneista. Paatokseeni vaikutti myos ryhman koko. Ryh-
ma olin niin pieni, ettei tulosta olisi kuitenkaan voinut yleistaa kovin laajasti, jo-
ten tuntui luonnolliselta korostaa voimistelijoiden kokemuksia oppimisesta en-
nemmin kuin omia havaintojani. Paadyin myds haastatteluun juuri siitd syysta,
etta saisin lomakkeeseen omien tavoitteitteni lisaksi niitd asioita, mita voimisteli-
jat itse kokivat harjoittelussa keskeiseksi. Ryhmahaastattelun jarjestin, silla us-
koin rynman keskustelusta kumpuavan enemman kuin ryhmalaisten yksittaisista

haastatteluista.

4.2.1 Opetuskokeilun tavoitteet ja opetettavien sarjojen valinta

Tutustuessani itse Limodn-tekniikkaan havaitsin siina heti samankaltaisuuksia
joukkuevoimistelutekniikkaan, josta minulla on yli 15:n vuoden kokemus. Kun
aloin tutkia molempia tekniikoita niiden kirjallisista lahteista, tuli yhtalaisyyksia
silmieni eteen koko ajan enemman, ja innostuin ajatuksesta, etta naita kahta
voisi yhdistaa. Ajattelin, ettd Limdn-tekniikasta voisi olla apua kokonaisliikun-

nan loytamiseen.

Tavoitteeni oli saada hengitys ohjaamaan liiketta ja sen virtaamista ja sita kaut-
ta hakea taloudellista energian kayttda seka suurempia liikeratoja vartalonliik-
keisiin. Olin itse kokenut Kauppisen Limon-tunneilla sarjojen rytmityksia ja
suunnanmuutoksia haasteelliseksi, joten otin lisatavoitteeksi tilanhahmottami-
sen lisdantymisen ja koordinaation kehittymisen — tdman odotin kehittyvan jo
yksistdan uudenlaisen liikekielen johdosta. Naita tavoitteitani aloin Iahestya

Limén-tekniikan periaatteiden mukaisesti ja tyypillisia Limén-sarjoja pilkkoen.

Liikkeen laajuutta tavoitellessani ymmarsin, etta yksi suurimmista tavoitteista
voimistelijoiden kohdalla on plién kunnollinen kayttd. Joukkuevoimistelussa py-
ritdan baletin tapaan lahes aina yldospain, mutta jotta tekeminen voisi olla suu-
rempaa, tarvitaan siihen hyvaa joustoa. Tilan ja suuntien hahmottamista helpot-

taa huomattavasti katseen fokusoiminen eli suuntaaminen, joten otin myds ta-
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man pienemmaksi osatavoitteeksi. Toivoin, etta plién ja hengityksen kaytto liik-
keessa ohjaisi voimistelijoita kohti rennompaa ja pehmeampaa liikekielta, ja tata
kautta naiden yhdistyessa kohti isompia dynaamisia vaihteluita. Tavoitteita oli
paljon, mutta koin, etta jos jollakin, niin Limon-tekniikan avulla olisi mahdollista
pyrkia niita kohti. Kaiken taman harjoittelun toivoin lopulta parantavan voimiste-

lijoiden vartalonhallintaa seka kehontuntemusta.

Tutkiakseni opetuskokeilulle asettamiani tavoitteita ja niiden toteutumista muo-
dostin tavoitteista vaittdmia, joihin tutkittavat kysymyslomakkeessa vastasivat.
Naita tavoitteita olivat liikkeen laajuus (suuruus), dynamiikkojen vaihtelu, suun-
tien ja/tai liikeratojen hahmottaminen, tilassa liikkuminen, hengityksen kaytto,
vartalonhallinta, rentous, kehontuntemus (tiedostaminen), koordinaatio, plién
kayttd, katseen suuntaaminen. Naiden lisaksi listaan paatyi ominaisuuksia, jois-
ta olimme puhuneet tunneilla, ja joista voimistelijat puhuivat ryhmahaastattelus-
sa. nappaamiskyky eli uuden oppimiskyky, keskittyminen, lattiatuen kaytto, ta-
sapaino, kasien kayttd, venyminen — pidentyminen, musiikin kuuntelu seka heit-
taytyminen. Myos alussa luetelluista omista tavoitteistani suurin osa tuli haas-

tattelussa puheeksi.

4.2.2 Kyselylomakkeeseen valikoidut sarjat

Kuten aiemmin mainitsin, aloitimme syksylla Kauppisen sarjoja mukaillen ja jat-
koimme kevaalla Daniel Lewisin tekniikkaopin mukaan, mista sitten pikkuhiljaa
valitsin ne sarjat, jotka katsoin voimistelijoille hyddyllisimmiksi. Haastattelun jal-
keen valitsin tavoitteideni seka voimistelijoiden kokemusten mukaan ne sarjat,
jotka olisivat viimeiset 10 viikkoa harjoitusohjelmassa ja tulisivat mukaan kyse-
lyyn. Osaa sarjoista olimme tehneet koko kevaan, osaa vasta vahan aikaa, ja
osa oli syksyn sarjoja, joiden paluusta voimistelijat olivat mielissaan.

Valitsin mukaan rullaus + bounce -sarjan, jossa pyrittiin rullaamaan selkaran-
kaa pidennyksen kautta nikama kerrallaan Limdn-tekniikalle tyypillisesti aloitta-

en ylimmista nikamista alaspain mennessa ja alimmista nikamista ylospain pa-
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latessa. Rullaukset tehtiin seka tasaisella tahdilla legatomaisesti etta nopeasti
pudottaen ja reboundia eli kimpoamista hyvaksikayttaen ylos noustessa. Har-
joitus aloitettiin aina ylimpien nikamien pienena liikkeena ja suurennettiin liiketta
sitten koko rangan liikkeeksi. Harjoituksen tavoitteena oli I6ytaa rentous ylavar-
talon pudotukseen samalla kun alavartalo on vakaa, kimpoamisen tunne suun-
nan muutokseen seka pidennys ja venytys ylosnousuun. Myos hengitys oli tar-
keaa:. pudotuksessa keuhkojen mennessa kasaan uloshengitys ja ojentuessa

sisaanhengitys.

Seuraavana oli tendu-sarja, jossa tehtiin seka pliéta etta tenduta eli jalan ojen-
nuksia lattiaa pitkin — tassa tapauksessa jalat auki kierrettyna sivuille. Lisahaas-
tetta sarjaan toivat ylavartalon pudotukset, nopeat kaannokset plién kanssa se-
ka ylavartalon pudotukset kdanndsten aikana. Tassakin harjoituksessa haas-
teen toi ylavartalon rentous samalla kun lantion on oltava vahvana kaannoksis-
sa ja jalkojen kuljettava omaa rataansa. Tavoitteena oli kuitenkin saada pliésta
paitsi vauhtia kdannokseen, myos jatkaa jalkojen ojennusvaihe sujuvasti rangan
ojennukseen ja pidennykseen. Harjoituksen viimeisessa vaiheessa olivat mu-
kana myos kadet, jotka plién ja pudotuksen aikana heilahtivat ja ojennuksella
venyivat. Tavoitteena oli saada eri kehonosat toimimaan yhdessa ja auttamaan
toisiaan: kayttaa samanlaiset dynamiikat hyvaksi ensin pudotus- ja sitten piden-
nysvaiheessa. Tama sarja oli suoraan Daniel Lewisin teoksesta The lllustrated
Technique of José Limon (1984, 78-81).

Kolmantena oli plié-sarja, jossa toistettiin hidasta grand pliéta baletin ensim-
maisessa asennossa samalla rytmityksella, ylavartalon reitti vain vaihtui. Men-
tiin hitaasti alas iskuilla 1-2, pudotettiin ylavartalo eteen alas pitaen lantion pai-
kallaan 3, noustiin ylos korkeille puolivarpaille saakka jalkojen ja vartalon ojen-
tuessa 4-5, laskettiin kantapaat maahan ja saatiin ojennus paatokseen 6. Yla-
vartalon reitti oli ensin suoraan edesta alas ja edesta ylos, mutta myéhemmin
edesta alas ja vuoron peraan molemmilta sivuilta ylds. Kun harjoitus alkoi su-
jua, nopeutimme suorassa etusuunnassa vartalon ojennusta, niin etta puolivar-

pailla ojennettiin ylaselkaa pieneen taakse taivutukseen avaten rintalastan kohti
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kattoa. Tamakin sarja vaati voimistelijalta hyvaa hallintaa keskivartalosta pysy-
akseen pystyssa kun ylavartaloa pudotellaan eri suuntiin ja jalkapohjat ovat ko-
konaan lattiassa vain murto-osan harjoituksessa. Sarja harjoitti myos “ylapis-
teen” siirtymista nikama kerrallaan yléspain vartalon ojentuessa. Tamakin sarja
oli suoraan Lewisin tekniikkakirjasta (1984, 83-83).

Swing-neliossa harjoiteltiin kasien ja vartalon heilauttamista seka siitd saata-
van vauhdin kayttamista seuraavan heilahdukseen. Myos plién kaytto oli tarke-
assa osassa tassa sarjassa. Haettiin plién ja siitd ojentumisen rytmi maaraa-
maan myos heilahdusten rytmi niin, etta mita pienempi oli plié, sitd nopeammat
olivat heilahdukset. Vastaavalla tavalla mita suurempi plié, sen hitaammat ja
suuremmat heilahdukset. Swing-sarjassa kaytettin samaa heilahdusta, mutta
lisattiin haastetta ja tanssillisuutta. Haettiin eroa edellisen alakautta kulkeneen
kaden heilurin, poytatasossa kulkevan venytysviennin ja ylakautta kulkevan hei-
ton valille. Haettiin heittoihin voimaa voimakkaasta pliésta ojentumisesta ja kyl-
jista: kaden heilahdus oli vain venyvan kasivarren luonnollinen liikerata taman
likeketjun paatteeksi. Kaytettiin heilahdusten vauhtia myds pyoérahdyksiin ja
kaytettiin erilaisia keinoja suunnanmuuttamiseksi. Nama sarjat olivat karki-
paassa voimistelijoiden mielisarjoista, koska niissa sai tuntea tanssivansa seka
kokea hieman vauhdin hurmaa. Erityisesti jalkimmaisessa swing-sarjassa halu-
sin voimistelijoiden itse kokeilevan, miten hengitys kannattaa rytmittaa niin, etta

se tukee liiketta.

Passé-sarja oli edeltdjiinsa verraten hyvin erilainen, silla siina ensinnakin pysyi
tukijalka koko harjoituksen ajan suorana. Toisekseen myods lantio pyrittiin koko
ajan pitdmaan samassa paikassa, mika olikin kyseisen harjoituksen haaste.
TyGjalka nostettiin koukkuun varpaat tukijalan polveen koskettaen, josta se las-
kettiin nopeasti alas. Nopeasti siksi, koska tarkoitus oli pitaa lantio paikallaan
sen sijaan, etta painoa olisi siirretty enemman tukipuolelle tasapainon loytami-
seksi. Tata harjoiteltiin ensin kokeilemalla eroa naiden kahden valilla pitamalla
tydjalkaa ylhaalla pidempaan. Jos painoa ei siirretty, lahti asento hyvin pian
kaatumaan tyGjalan puolelle. Harjoituksen tavoitteena oli paitsi tuntea tama ero,

myOs koordinaation kehittaminen. Tukijalan paalla kaannyttiin ensin neljannes-
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kaannoksia, sitten puolikaannoksia ja lopulta kokokaannoksia, minka lisaksi jal-
kojen teravan liikkeen vastapainoksi kadet yrittivat kulkea rauhallista, pehmeaa

rataa.

Harjauksia teimme aivan alkusyksysta saakka, ja meilla oli opetusjakson aika-
na useampikin harjaussarja. Niiden perusmuoto oli voimistelijoille tuttu jo balet-
tituntien tendu- ja jeté-sarjoista, mutta Limén tunneilla lisasimme niihin pliéta ja
jo ailemmissa sarjoissa koettua kasien heiluriliiketta. Jokaisen harjauksen valis-
sa tuli plié, jonka aikana kadet heilahtivat alas ristiin. Molempien jalkojen ojen-
tuessa yhta aikaa — tukijalan paikallaan ja tydjalan harjatessa vuoroin eteen, si-
vulle ja taakse — myods kadet heilahtivat sivuille ja jatkoivat venymistaan. Nai-
den ojennusten huippukohdassa pyrittin olemaan niin pitkia ja laajoja joka
suuntaan kuin mahdollista. Harjaukset aloitettiin aina ensin ensimmaisesta
asennosta siihen myds palaten, mutta sarjan jalkimmaisessa vaiheessa jaatiin
jalan harjattua eteen tai taakse neljanteen asentoon ja sivulle harjatessa toiseen
asentoon. Neljannen tai toisen asennon pliésta ponnistettiin taas venytyksen

kautta ensimmaiseen asentoon.

Mukaan otettiin my0Os ylavartalon pudotuksia eteen, sivulle ja taakse seka yla-
vartalon ympyroita puolivarpailla kdyden. Tassa kohtaa palattiin seka alun rul-
lauksissa haettuun rangan ketjumaiseen liikkeeseen ja pidennykseen etta muun
muassa plié harjoituksessa vaadittuun keskivartalon hallintaan: voimistelijoiden
Limon-tekniikalle keskeiseksi asiaksi mainitsemaan “kannatettuun ja rentoon
vartalonkayttoon”. Yhden jalan korkeille puolivarpaille mennessa pyrittiin venyt-
tamaan raajoja ja torsoa yhta aikaa niin moneen suuntaan, etta Ioydettaisiin
hetkeksi niin sanottu painoton piste, jossa olo on hetken aikaa kevyt ja piden-
netty, kunnes painovoima vie voiton ja liike jatkuu putoamiseen. Aina ylavarta-
lon pudotuksia tehdessa oli tavoitteena I0ytaa sama hengitys kuin ensimmai-
sessa sarjassa — pudotessa ulos ja venyessa sisaan. Venytyksen huippukoh-
dassa, painottomassa pisteessa ja sitd seuraavassa pudotuksessa tdma onnis-
tuessaan korostuu ja tekee liikkeista viela suuremmat. Seka passét etta harja-
ukset otin Lewisin kirjasta (The lllustrated Dance Technique of José Limén
1998, 106-107, 95-102).

31



Painonsiirtoja tuli toki 1ahes jokaisessa muussakin sarjassa, silla painon siirta-
minen on liikkumisen ensimmainen ehto, mutta varsinaisessa painonsiirtosar-
jassa haimme mahdollisimman suuria, pitkia painonsiirtoja jalalta toiselle niin
ison plién kautta kuin suoralta jalalta pudottautuen. Painonsiirtoja tehtiin myos
jaloilta kasille ja muulla vartalolle. Tavoitteena oli tuntea lattia kunkin tukipinnan
alla ja kayttaa sita: rentoutua sita vasten ja painaa sita ylospain pyrkiessa, toisin
sanoen lattiatuen kayttaminen. Kaytimme hyvaksi myods heilurilikettd. Sarjassa
seka liikkeen etta liikkumisen suunnat vaihtuivat useaan otteeseen, ja tavoittee-

na olikin lisaksi hahmottaa suuntia ja liikkua tilassa voimakkaasti.

Valssi- tai triplettiaskeleilla oli tavoitteena paastd voimakkaasti eteenpain
rennosti ja lennokkaasti, mika tarkoitti rennompaa joustoa eli plién kayttéa. Ta-
hankin sarjaan otimme heilurikddet, jotta ne auttaisivat ja korostaisivat kehon
alas-ylos-ylos-rytmia. Pyorahdyssarjassa laitettiin yhteen useampi asia, joita
oli jo opeteltu. Tavoitteena oli malttaa syventaa pliéta ja kayttaa sita pyorahdys-
ten vauhtina ja suunnanmuuttajana ja toisaalta erottaa tama niistd kohdista
missa sama tarkoitus oli heilurilla. Tavoitteena oli lisaksi pitaa liikkumissuunta
selkeana ja suorana, vaikka pyorittiin paljon ja liikesuunnat pyorimisten valilla

vaihtuivat.

Swing + rebound -sarjassa nimensa mukaisesti yhdistettiin swingit eli heilurit
ja reboundit eli kimpoamiset. Tavoitteena oli nayttaa selkea ero naiden dyna-
miikoissa. Katsojana halusin nahda milloin rennosti pudotetaan, milloin pudo-
tuksesta jatketaan venytykseen ja milloin taas kimmotaan rajahtavasti kohti uut-
ta suuntaa. Sarjassa ylavartalo teki lahes koko ajan jotakin alavartalon tehdes-
sa jotakin muuta. Samalla pyrittiin pitamaan keskivartalo hallittuna ja muista-
maan, mista ylavartalon rullaaminen alkaa ja minne se paattyy. Sarjassa pyorit-
tiin, kaannyttiin, vaihdettiin suuntaa koko ajan pyrkien rentoon mutta voimak-
kaaseen liikkeeseen. Tassakin sarjassa haettiin hengitysta: milloin se tuntuu
hankalalta, milloin se auttaa liiketta, onko lihasten supistuessa kimpoamishet-

kessa edes mahdollista hengittda sisdan? Swing-, painonsiirto- ja tdma viimei-
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nen sarja olivat kaikki pitkia, paljon tilassa liikkuvia ja muita koreografisempia

sarjoja, joiden tavoite oli myds antaa voimistelijoille tanssimisen tunnetta.

Kaikki harjoitukset tehtiin musiikin kanssa, ja pyrin valitsemaan musiikkia, joka
korostaisi haluttua dynamiikkaa tai rytmitysta. Plié-sarjan musiikki oli hidas ja
legatomainen, kun taas valssiaskeleet mentiin vauhdikkaaseen kolmijakoiseen
kappaleeseen. Muun muassa painonsiirtosarjassa musiikkia vaihdeltiin, jotta
jouduttaisiin sovittamaan askelten koot ja plién syvyys eri tempoihin. Monissa
sarjoissa kaytettiin kolmijakoista musiikkia, jossa painotus on selkeasti ensim-
maisella iskulla. Nain, jotta musiikki korostaisi heilurilikkeen nopeaa pudotusta

ja vauhdissa hidastuvaa venytysta.

4.3 Tutkimusaineiston analysointi

Ryhmahaastattelu pysyi melko hyvin valitsemieni teemojen ymparilla. Haastat-
telu nauhoitettiin ja mydhemmin litteroin sen. Litteroidun aineiston jarjestin nii-
den teemojen mukaan, mita olin haastattelussa kysynyt, mutta tutkimusryhman
vastauksista tuli esiin myos useita muita toistuvia teemoja. Haastattelussa esiin
tulleiden teemojen perusteella tein kyselylomakkeeseen kysymyksia, mitka viela
tarkentaisivat tutkimusryhman kokemuksia kyseisesta teemasta. Kun kaikki tut-
kimusaineisto oli keratty ja myos kyselylomake analysoitu, vertasin haastatte-
lussa ja kyselylomakkeessa esiin tulleita teemoja ja niiden yhtalaisyyksia ja

eroavaisuuksia.

Kyselylomakkeen tutkimustuloksia tarkastelin kahdella tapaa. Ensimmaisena
yhdistin lomakkeiden vastaukset Likertin asteikon mukaisesti nahdakseni kuinka
yhtenaisia vastaukset olivat. Tarkastellessani sarja kerrallaan sita, mitd ominai-
suuksia kyseinen sarja oli tutkimusryhman kokemusten mukaan kehittanyt, otin
huomioon ne ominaisuudet, joissa vahintaan viisi (kaikkiaan kuudesta) vastaa-

jista oli joko "taysin samaa mieltd” tai "osittain samaa mielta”.
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Koska ryhma oli niin pieni ja tutkimuksen nakdkulma kokemuksellinen oppimi-
nen, tein vastauksista myos erilaisia yhteenvetoja ja tutkin myos yksittaisen vas-
taajan vastauksia. Avoimien kysymysten vastaukset ryhmittelin vastauksissa
esiin tulleisiin teemoihin. Lopuksi viela vertasin Likert-asteikkovastauksia avoin-
ten kysymyksien vastauksiin seka kyselylomakkeen vastauksia ryhmahaastatte-

lussa esiin tulleisiin teemoihin.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Opetuskokeilun sarjat ja koettu hyoty

Analysoidessani kyselylomakkeita sarja kerrallaan tarkastelin sitd, miten mon-

taa ominaisuutta kyseinen sarja on kehittanyt. Tutkimuksen luotettavuuden

vuoksi otin huomioon vain ne ominaisuudet, joissa vahintaan viisi (kaikkiaan

kuudesta) vastaajista oli joko "tdysin samaa mieltd” tai "osittain samaa mielta”.

Kokosin tutkimusryhman vastaukset taulukkoon 2.

TAULUKKO 2. Kyselylomakkeen tulokset sarjoittain

Limén-sarja

Kuinka montaa ominaisuutta sarja kehitti

. Rullaus ja Bounce

5

1

2. Tendu 8
3. Plie 9
4. Swing- nelid 12
5. Swing- sarja 11
6. Passé 8
7. Harjaukset 13
8. Painonsiirto 5
9. Valssit/tripletit 4
10. Pydrahdyssarja 8
11. Swing ja rebound 6
12. Limon-tunnit yleisesti 13/19

Kuten taulukko 2 osoittaa, monipuolisimmin kehittaviksi koettiin harjaukset (ke-

hitti 13:a eri ominaisuutta), swing-nelidé (12:ta ominaisuutta), swing sarja (11:ta
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ominaisuutta) seka plié sarja (9:aa ominaisuutta). Naista sarjoista mainittakoon,
ettd seka harjaukset ettd molemmat swing-sarjat olivat havaintojeni mukaan
suuresti voimistelijoiden mieleen ja tuottivat vauhdin tuntemuksia ylavartalon
mennessa rentona eri suuntiin ja alavartalon tehdessa voimakkaana omaa teh-
tavaansa. Swing-nelidbn vapaaseen osioon yksi vastaajista oli myos kirjoittanut
sarjan olleen hanelle kaikkein hyodyllisin, kun taas plié sarjan vapaaseen osi-
oon oli kirjoitettu sarjaan olleen ”alyttdman hyodyllinen” ja "arsyttavan vaikea”.
My6s Limén-tunnit yleisesti ottaen koettiin monipuolisimmin kehittaviksi (13:a
ominaisuutta). Vahiten tai yksipuolisimmin kehittaviksi koettiin valssit/tripletit

(4:4a ominaisuutta), rullaus+bounce -sarja (5) seka painonsiirtosarja (5).

Analysoidessani, mita ominaisuuksia tutkimusryhma oli eri sarjoissa kokenut
opettelevansa, otin jalleen huomioon vain ne vastaukset, joissa 5-6/6 vastaajaa
koki saavansa sarjasta hyotya kyseiseen ominaisuuteen ("taysin samaa mielta”
tai “osittain samaa mieltd”). Taman jalkeen listasin ominaisuudet sen mukaan,
kuinka monesta sarjasta kyseinen ominaisuus tutkimustuloksista I6ytyi. Samoin
listasin ominaisuudet sen mukaan kuinka monesta sarjasta 5—6 vastaajaa ei
kokenut saavansa hyotya kyseiseen ominaisuuteen ("taysin eri mieltd” tai "osit-

tain eri mieltd”). Vastaukset on koottu taulukkoon 3 (sivulla 37).

Taulukko 3 osoittaa, ettd useimmasta, yhteensa seitsemasta sarjasta vastaajat
kokivat hyotya suuntien/ liikeratojen hahmottamiseen, vartalonhallintaan seka
lattiatuen kayttoon. Naita ominaisuuksia kehittavaksi koettiin myos Limon tunnit
yleisesti. Limon- jaksosta ja lahes yhtd monesta sarjasta (6:sta) saatiin hyotya
likkeen laajuuteen, tasapainoon, kasien kayttoon seka venymi-

seen/pidentymiseen.

Tilassa liikkuminen sai kyselyssa eniten "taysin eri mielta” tai "osittain eri mielta”
—vastauksia, siis oli useita sarjoja, joista voimistelijat eivat kokeneet hyotyneen-
sa tilassa likkumiseen. Myoskaan koko jakson osalta siihen ei koettu saadun
merkittavaa hyotya. Kuitenkin kuuden sarjan osalta vahintdan viisi vastaajaa

koki saavansa hyotya tilassa liikkumiseen.
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TAULUKKO 3. Kuinka monen sarjan koettiin kehittédvéan kutakin ominaisuutta?

Ominaisuus

Kuinka moni sarja ke-

hitti ominaisuutta

Kuinka moni sarja El

kehittanyt ominaisuutta

Liikeen laajuus/suuruus

6

1

Dynamiikkojan vaihtelu

4

2

Suuntien/ liikeratojen hah-

mottaminen

Tilassa liikkkuminen

Nappaamiskyky

Hengityksen kayttd

Keskittyminen

Lattiatuen kayttod

Vartalonhallinta

Rentous

Tasapaino

Kasien kaytto

Venyminen; pidentyminen

Kehontuntemus

(tiedostaminen)

W| O O & O Nl N| O N N O

Musiikin kuuntelu

Koordinaatio

Plién kayttd

Heittaytyminen

Katseen suuntaaminen

N NN IR NN

Tutkimustuloksia tarkastellessa oli helppo huomata, etta tilassa liikkumista ke-

hittaviksi sarjoiksi koettiin sarjat, joissa konkreettisesti liikuttiin paljon tilassa,

kun taas paikallaan pysyvat sarjat koettiin taman kannalta hyodyttomiksi. Tassa

kohtaa minun oli todettava, ettd en ole opettajana onnistunut lisddmaan ymmar-

rysta siita, mita tilassa liikkumisella tarkoitan, ja kuinka esimerkiksi plién kaytto,

suunnanmuutokset ja harjauksissakin kaytetty voimakas lattian kaytto voivat

37




kehittaa tilassa liikkumista, vaikka sarja itsessaan tehtaisiin melko paikallaan.
Tama tarkastelu kertoi sen, kuinka monen yksittaisen sarjan koettiin kehittavan
mitakin ominaisuutta, mutta vasta avointen kysymysten vastauksista selvisi,
minka ominaisuuksien koettiin jakson aikana kokonaisuudessaan kehittyneen

eniten.

5.2 Kyselylomakkeen avointen kysymysten analysointia

Avoimia kysymyksia oli kyselylomakkeessa kolme. Tutkimustulosten esittamis-

ta selkeyttaakseni jaottelin kysymykset ja yleisimmat vastaukset taulukkoon 4.

TAULUKKO 4. Avointen kysymysten yleisimmét vastaukset

Avoin  ky- | Kysymys 1. Missa asi- | Kysymys 2. Kysymys 3.
symys oissa jakson aikana on | Kuvaile Limon- | Vapaa sana
tapahtunut merkittavin | tunteja kolmella | Limén-jaksosta

muutos? adjektiivilla.

Yleisimmat | Rentouden l|oytyminen | Hyodyllinen  tms. | Auttanut ohjelman
vastaukset | (5) (5) vartalosarjoihin
Liikelaajuus (3) Mukava tms. (3) (2)

Hengityksen kaytté (3) | Uudenlainen tms.
Tasapaino; lattiatuen | (3)

kayttd; vartalonhallinta | Pohtiva/  ymmar-
(2) rysta lisdava (2)
Kasien suurentunut

kayttd; venyminen (1)

Ensimmaisessa avoimessa kysymyksessa kysyttiin, missa asioissa ryhmalaisil-
|a oli tapahtunut jakson aikana merkittavinta muutosta, ja pyydettiin mainitse-

maan vahintdan kolme asiaa. Eniten mainintoja sai rentouden I6ytyminen.
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Vastauksissa puhutaan "hetkellisesta rentoudesta” seka uudenlaisesta rentou-
den hallinnasta, milla oletettavasti tarkoitetaan useammassa sarjassa vaadittua
ja haastattelussakin voimistelijoiden mainitsemaa kannatettua, mutta rentoa
vartalonkayttoa. Tata kuvausta voimistelijat hakivat haastattelussa jonkin aikaa,
silla sen sanoiksi pukeminen oli hankalaa niin kuin sen toteuttaminenkin — voi-
mistelijoiden sanoin: "just se mika on niin hirvean vaikea l0ytaa”. Yksi vastaajis-
ta kirjoitti oppineensa rentoutta lattiatuen kautta. Perati viisi vastaajaa koki ren-

touden lIoytymisen yhdeksi merkittavimmaksi muutokseksi.

Merkittavaa kehitysta koettiin tapahtuneen myos liikelaajuudessa (3 vastaajaa),
jonka yhteydessa vastaajat kirjoittavat nimenomaan uskalluksesta: he uskalta-
vat suurentaa liiketta, eivatka pelkaa kaatumista sen seurauksena. Haastatte-
lussa voimistelijat puhuivatkin liikelaajuuksien yhteydessa paljon tasapainosta.
He kokivat, etta liikkeitd suurentaessa helposti lahtee tasapaino, mutta Limon-
sarjojen avulla tasapaino on parantunut silloinkin kun tekee ohjelman vartalon-
likkeita aiempaa suuremmin, myos liikkuvissa tai pyorivissa vartalosarjoissa.
Samoin kolme vastaajaa koki muutosta hengityksen kéytdssé. Eras vastaajista
sanoi hengityksen kayton olleen aluksi vaikeaa ja arsyttavaa, mutta myohem-
min perati auttaneen sarjoissa. Haastattelussa tuli esille, etta hengityksen kayt-

t0 muun muassa auttoi tekemaan suuremmat vartalonliikkeet.

Muita ominaisuuksia, joissa koettiin merkittavinta muutosta, olivat tasapaino,
lattiatuen k&ytté ja vartalonhallinta (2 vastaajaa) seka venyminen/pidentyminen
ja kdsien voimakkaampi kdyttdminen (1 vastaaja). Myos lattiatuen kaytosta ja
vartalon pidennyksesta oli haastattelussa puhetta. Voimistelijat puhuivat kilpai-
luohjelmassaan olevasta tasapainosta, jossa lahdetaan liikkeelle lattialta ylavar-
talo edessa pyoreana. Kyseisessa liikkeessa tydjalasta otetaan kadella kiinni jo
ennen kuin tukijalka on suoristunut ja tukijalan suoristuessa hitaasti myos varta-
lo ojentuu ja tyGjalka nostetaan sivulle korvan viereen. Tasapaino koettiin hyvin
haastavaksi, mutta sitd helpotti voimakas lattian painaminen tukijalalla seka
Limon-tunneilla paljon puhuttu ketjumainen pidentyminen ja ylapisteen siirtymi-

nen rangassa.
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Toisessa avoimessa kysymyksessa pyydettiin kuvailemaan Limon-tunteja kol-
mella adjektiivilla. Viiden vastaajan adjektiiveista I0ytyi joku sanoista opettavai-
nen, kehittdvéa tai hyddyllinen. MyOs mukava, hauska ja positiivinen seka uu-
denlainen/erilainen toistuivat vastauksissa. Lisaksi vastauksista |0ytyi liikekielta
kuvaavia adjektiiveja, kuten venyvd, joustava ja isoa tekemista pienilld asioilla.
Tunteja kuvattiin turhauttaviksi ja rentouttavaksi, ja joku koki tuntien kehittdneen

Kérsivéllisyytta.

Kaikki eivat saaneet tuntemuksiaan adjektiivien muotoon, vaan eras vastaajista
kuvaili tuntien laittaneen pohtimaan ja toinen koki niiden helpottaneen uusien
asioiden ymmdarrystd mydés balettitunneilla ja voimistellessa. Ajatustyosta oli
puhetta myos haastattelussa. Kysyessani "miltd Limoén-tunnit ovat tuntuneet”
moni ryhmalaisista sanoi, etta hirveasti on ajateltavaa: missa mikakin lihas on ja
mita lihaksia milloinkin tulee kayttda ja kuinka paljon. Voimistelijat totesivat
myos, etta harjoittelun myota pystyy ajattelemaan useampaa asiaa yhta aikaa,

minka myota sarjat tulevat fyysisesti rankemmiksi.

Asia, johon olin erityisen tyytyvainen kokemuksellisen oppimisen toteutumisen
kannalta, oli se, kuinka rynma haastattelussa vertasi Limon-tekniikkaa kouluai-
neisiin fysiikkkaan ja kemiaan, jossa kokeillaan ja tutkitaan kaiken aikaa. Esi-
merkkina tastd ovat harjaukset, joissa etsittiin painotonta pistetta kokeilemalla
mita tapahtuu, jos venyy liian pitkalle, jos ei tydnna lattiasta kunnolla vauhtia tai

jos ylavartalon heiluri jaa liian pieneksi tai jannittyneeksi.

Lomakkeen viimeiseen kohtaan vastaajat saivat vapaasti kirjoittaa, jos viela jo-
takin keskeista oli sanomatta. Kaksi vastaajaa halusi lopussa sanoa saaneensa
Limén-tunneista apua kilpailuohjelman vartalonliikkeisiin. Yksi vastaaja vastasi
oppineensa loytamaan omien liikeratojensa rajoja seka rikkomaan niita. Myos
tasta asiasta voimistelijat puhuivat ryhmahaastattelussa ja pitivat sita silla het-
kellda yhtena Limén-tuntien merkittavimpana tavoitteena. He myods kyseenalais-
tivat toistensa henkilokohtaiset tavoitteet kitkea vartalosarjoista pois horjumiset
silla ajatuksella, ettd kun horjumisesta paasee, "voisit taas tehda hieman isom-

min”. Yksi vastaajista kirjoitti, ettd vaikka aina Limon-tunnit eivat ole huvitta-
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neet, on tunnin jalkeen ollut aina hyva fiilis. Tunneilla oppi uutta ja ne olivat

vaihtelua muuhun harjoitteluun.

Lopuksi tarkastelin lomakkeita yksitellen pyrkien muodostamaan kokonaiskuvaa
yhden vastaajan kokemuksista, ja sain hyvin erilaisia tuloksia. Toisilla ryhma-
laisilla vastaukset olivat hyvin linjassa sen suhteen, etta ominaisuus, jonka koet-
tiin kehittyvan monessa erillisessa sarjassa, oli hyotynyt myos jaksosta yleisesti,
minka lisaksi se saatettiin mainita avoimissa vastauksissa. Toisilla oli pitka lista
ominaisuuksia, joihin koettiin saadun hyotya jaksosta, niin ettd vasta avoimista
vastauksista selvisi, missa koettiin merkittavinta hyotya. Toisilla taas oli ominai-
suuksia, joiden ei koettu hyotyneen monestakaan sarjasta, mutta joissa koettiin

silti merkittavaa kehitysta koko jakson aikana.

Nain oli esimerkiksi yhdella vastaajalla hengityksen kaytdssa ja toisella tasapai-
nossa. Tama omasta nakokulmastani selittyy silla, etta voimistelijoiden dynaa-
minen tasapaino oli koetuksella kaikissa sarjoissa, joissa tuli suunnanmuutok-
sia, tasonmuutoksia tai joissa ylavartaloa ja paata liikutettiin voimakkaasti, mut-
ta joita ei koettu varsinaisesti tasapainoa harjoittaviksi sarjoiksi. Hengitys yhta
lailla oli mukana kaikilla tunneilla ja koko tunnin ajan, ja sita pyrittiin kayttamaan
apuna niin heilureiden rytmittajana ja liikkeen laajentajana kuin tasapainotta-

janakin, ilman etta yksittaisen harjoituksen paapaino olisi ollut siina.

5.3 Tulosten yheenveto ja tulkintaa

Avoimista vastauksista nahdaan, etta Limon-tekniikan harjoittelun koettiin kehit-
taneen erityisesti voimistelijoiden rentoutumiskykya, liikelaajuutta ja hengityksen
kayttoa liikkeessa. Paaasialliset tavoitteeni jakson suhteen siis toteutuivat.
My0s tasapainon, lattian kayton ja vartalonhallinnan koettiin kehittyneen. Haas-
tattelusta sai myds huomata, kuinka nama asiat ja niiden kehittyminen olivat
vahvasti liitoksissa toisiinsa. Vartalonhallinta paransi tasapainoa, rentoutumis-
kyky ja hengityksen kaytto liikelaajuutta, kun taas lattiankaytto auttoi rentoutu-

miseen. Naiden ominaisuuksien lisaksi voimistelijat kokivat useasta harjoituk-
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sesta saaneensa hyotya suuntien ja/tai liikeratojen hahmottamiseen, kasien

kayttamiseen seka vartalon pidentamiseen.

Miten naiden ominaisuuksien kehittyminen sitten hyodyttaa joukkuevoimistelijoi-
ta? Voimistelijat itse totesivat, ettd Limon-tekniikkaharjoittelusta on ollut hyotya
kilpailuohjelman vartalonliikkeisiin ja -sarjoihin. Esimerkiksi vauhtiheitot ja pys-
tyrentoudet vaativat rentoutumiskykya kuitenkaan vartalon hallintaa menetta-
matta. Limon-tuntien likemateriaalia kaytettiin myos hyvaksi kilpailuohjelmas-
sa, ja haastattelussa voimistelijat puhuivatkin erityisesti eraasta ohjelman sar-
jasta, joka oli saanut paljon positiivista palautetta sen ollessa hieman normaalis-
ta poikkeava. Myo0s tasapainoihin sai apua lattiankaytosta ja vartalon pidennyk-

sesta seka tietenkin tasapainon kehittymisesta.

Kuten jo aiemmin Tarja Rasimus-Jarvista lainasin, on hengityksen kayttd talla
hetkella erityisesti kansainvalisilla voimistelukentilla arvostettua, minka lisaksi
voimistelijat itse kokivat sen avulla pystyvansa suurentamaan liikkeita. Suuria
likeratoja taas vaaditaan kilpailuissa niin hypyissa, tasapainoliikkeissa kuin var-
talonliikkeissakin. Kysyessani voimistelijoilta suoraan, mitd apua Limén teknii-
kasta on joukkuevoimisteluun, he vastasivat, etta suuremmat liikelaajuudet tuo-
vat liikkeisiin nayttavyytta: likkeet nayttavat naisellisemmilta seka silta, etta ne

lahtevat sisalta asti ja koko keho on liikkeessa mukana.

Kokeilulle asettamani tavoitteet, niista tarkeimpina hengityksen kayttd seka liike-
laajuuksien suureneminen, ovat erittdin hyvin linjassa tutkimusryhman koke-
musten kanssa. Minua kiinnosti selvittaa, lisaisikd Limdn-tekniikan harjoittelu
voimistelijoiden ymmarrysta kehoistaan ja luonnollisesta kokonaisliikunnasta, ja
mielissani sain huomata, ettd ainakin ajatustyo lisdantyi ja kokonaisliikunnalle
keskeiset ominaisuudet — muun muassa rentous ja hengitys — kehittyivat jakson
aikana. Opetuskokeilu oli onnistunut, ja tutkimustuloksia tarkasteltuani uskon,
etta kokeilua voisi soveltaa myds muissa voimisteluseuroissa. Nahtavaksi jaa,
voisiko Limdn-tekniikka osaltaan olla mukana palauttamassa joukkuevoimiste-
luun palasta, joka sieltd on kovan fyysisen harjoituskauden aikana lahestulkoon
havinnyt.
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Hilma Jalkanen kirjoitti uransa loppupuolella, ettd voimistelun kehitysta tulevai-
suudessa on mahdotonta ennustaa, ja totesi, ettei niin pida tehdakaan. Hanen
toivomuksensa kuitenkin oli, etta millaiseksi liikunta muuttuukin, ei siitd koskaan
tulisi vain mekaanista taituruuden nayttamista. (Jalkanen, 1967, 130.) Jalkasen
kokonaisliikkuntaan jo lapsena tutustuneena ja sen omaksuneena esitan saman
toiveen, ja peraan kysymykset: onko nain jo paassyt kadymaan? Enta onko asial-

le viela tehtavissa jotakin?
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6 POHDINTA

Kuten luvussa 2.2 selostin, kohtaa tapaustutkimus usein kritiikkia, joka kohdis-
tuu erityisesti siihen, ettei yksittaisesta tapauksesta voida tehda yleistyksia seka
siihen, etta tutkija tulkitsee tutkittavaa kohdetta lilan subjektiivisesti (Flyvbjerg).
Tassa pohdintaosiossa pyrin tuomaan esille odotukseni, I6ydokseni ja tutkimuk-
sen teossa kohtaamani haasteet. Lisaksi tuon esille tutkimuksen sovellettavuut-
ta ja kayttdarvoa, jotka myoOs vaikuttavat tulosten luotettavuuteen (Syrjala, ks.
luku 2.2).

Tama tapaustutkimus oli ainutlaatuinen, yhden oppilasrynman opetuskokeilu,
joten tuloksia ei voida verrata suoraan mihinkaan vastaavaan tilanteeseen. Voi-
daan ainoastaan selittda opetuskokeilua ilmiona ja tutkimusryhman kokemuksi-
na mahdollisimman tarkasti. Tutkimustilannetta ei esimerkiksi voida suoraan
verrata tilanteeseen, jossa viisi kertaa viikossa harjoittelevalle voimistelujoukku-
eelle opetetaan kerran viikossa Limon-tekniikkaa, silla tassa tilanteessa olin itse
heidan Limon-tekniikan opettajansa, mutta mukana myds muissa harjoituksissa.
Taman myo6ta harjoiteltujen asioiden siirtovaikutus myds Limoén-tuntien ulkopuo-
lelle korostui. Tutkimus ei sellaisenaan ole siis toistettavissa, vaan tutkimuksen

luotettavuutta nostavat lahinna sen kayttéarvo ja sovellettavuus.

Olen pyrkinyt esittamaan tulokset tassa tutkimuksessa niin, etta henkild jolla ei
ole aiempaa kasitysta Limon-tekniikan kaytosta joukkuevoimistelutekniikan ke-
hittamiseen voi tutkimuksen lukemalla saada siita selkean, konkreettisen kuvan.
Tutkimusraportti toimii ohjenuorana vastaavan kokeilun aloittamiseksi missa ta-
hansa muussa joukkuevoimisteluseurassa. Tama mielestani todistaa tutkimuk-
sen hyodyllisyytta ja kayttdarvoa. Tutkimuksen taustalle olen pyrkinyt I10ytamaan
selkeita ja ymmarrettavia kuvauksia Jalkasen keskusta- ja kokonaisliikunnasta
voimisteluvalmentajien ja —tuomareiden avuksi. Tarkasti esitellyt Limon-sarjat
tarjoavat tanssinopettajille tyévalineita kurssin, tai tuntien pitdmiseen, kun taas

tulososio esittelee opetuskokeiluun osallistuneiden kokemuksia. Suoraa mene-
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telmapakettia siita on vaikea tehda, silla nimenomaan oppilaslahtoisyys, eli yksi-

I6iden ja joukkueen tarpeiden huomioiminen opetuksessa on tarkea elementti.

Tutkimuksen luotettavuutta heikentaa pieni tutkimusryhma, mika toisaalta lisasi
haluani tehda tutkimus kokemuksellisesta nakdkulmasta. Luotettavuutta paran-
taa oppilailla teetetty kyselylomake, jonka tulokset tukivat opetuskokeilulle aset-
tamiani tavoitteita. Suuria ristiriitoja minun ja tutkimusryhman tavoitteissa ja ko-
kemuksissa ei ollut, vaan vastaukset olivat samansuuntaisia omien tavoitteideni
kanssa. Toisaalta, tullessani vastakkain tulosten analysointiin liittyvien haastei-

den kanssa, on kyselylomakkeen toteuttamiseen tullut uusia ideoita.

Jos teettaisin kyselyn uudestaan, en kysyisi asteikossa, mita mielta vastaaja on
vaittamasta, vaan saattaisin kysya kuinka paljon kyseinen sarja on kehittanyt

” ”: ” ”

mitakin ominaisuutta asteikolla “erittdin paljon”, ”jonkin verran”, "en osaa sa-

” ” ” ”

noa”, "vain vahan”, “ei lainkaan”. Tai jattaisin asteikon kokonaan kayttamatta ja
pyytaisin vastaajia joko ympyrdimaan ominaisuuksista viisi, joita kukin sarja on
eniten kehittanyt tai numeroimaan nama jarjestyksessa yhdesta viiteen. Tama
toimintatapa olisi todennakoisesti selkeyttanyt vastauksia ja tuonut nopeammin
esiin ne ominaisuudet, joissa kaikkein suurin hyoty koettiin. Nykyisellakin lo-
makkeella tulosten keruu toki onnistui, mutta avoimet kysymykset nousivat to-

della tarkedan asemaan jakson kokonaishyddyn mittaamisessa.

Strukturoiduilla, sarjakohtaisilla kysymyksillakin on kuitenkin osansa tutkimuk-
sen luotettavuuden mittaamisessa. Jos kaytossa olisivat vain avoimet kysy-
mykset, jouduttaisiin pohtimaan, johtuuko saavutettu kehitys juuri Limon-
tunneista, vai vaikuttaako kehitykseen enemman maarallisesti merkittavammat
voimisteluharjoitukset, ian myo6ta kasvava kehontuntemus ja naisten sarjaan
siirtymisen tuoma vaatimusten koveneminen. Vaikka lomakkeessa kysyttiin
Limodn-tunneista, voisi pelkastaan jakson kokonaishyotya mitatessa olla vastaa-
jan haastava itse tietda, mista kehitys on tullut. Strukturoidut kysymykset kui-
tenkin laittoivat vastaajat miettimaan yksittaisten sarjojen osaa kehityksessa.

Naiden vastausten tukiessa seka avoimia vastauksia etta ryhmahaastattelussa
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esille nousseita asioita, ne mielestani vahvistavat juuri Limon-tunneista saadun

hyodyn osaa.

Tulosten esittamisen yhteydessa olen pyrkinyt selvittamaan tarkoin mista ai-
neistosta milloinkin on kyse. En valinnut aineistosta esitettavaksi tiettyd nako-
kulmaa, vaan otin huomioon kaikki erilaiset nakokulmat joita aineistosta esiin
nousi. En usko etta tutkimusjoukolla olisi ollut tarvetta, tai kykya arvioida ope-
tuskokeilun merkittavyytta vilpillisesti, silla kyse on loppujen lopuksi heidan aa-

nensa saamisesta kuuluville.

Jos aloittaisin tutkimuksen tekemisen nyt, pyrkisin tarkentamaan tutkimuskysy-
myksia ja —menetelmia aikaisemmassa vaiheessa kokeilua. Vietettyani syksylla
2014 kolme kuukautta New Yorkissa Limon-tekniikkaa opiskellen, voisin jo nyt
myOs opettaa Limdn-tekniikkaa huomattavasti paremmalla tietamyksella, silla
ymmarran tekniikan lainalaisuudet syvemmin ja osaan poimia tarkeimmat pointit
aiempaa paremmin. Nain ollen minun olisi helpompi kokeilun edetessa havain-

noida tutkimusryhman etenemista ja muokata sarjojani sen mukaan.
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KYSELYLOMAKE LIITE 1

Kysely Limdn-tekniikkaharjoittelun kokemuksista 16-17-vuotiaille joukkuevoimistelijoille
Rastita kysymyksien 1-10 jokaisesta kohdasta yksi vaihtoehto:

1 = Taysin samaa mielta

2 = Osittain samaa mielta

3 = En osaa sanoa

4 = QOsittain eri mielta
5 = Taysin eri mielta

Vastaa lopuksi vapaalla sanalla kysymyksiin 11-13.

1. Rullaus + bounce —sarjasta olen hydtynyt 1 2 3 4 5

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai liikeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn {(uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttoon

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttoon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttoon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittaytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?
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2. Tendu-sarjasta olen hydtynyt

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai lilkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttoon

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttoon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttoon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittdytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?

3. Plié-sarjasta olen hydtynyt

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai lilkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttdon

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttdon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttoon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittaytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?
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4. Swing-nelidsta olen hydtynyt

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai liikkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttoon

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttoon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttoon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittaytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?

5. Swing-sarjasta olen hydtynyt

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai lilkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttoon

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttoon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttéon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittaytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?
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6. Passé-sarjasta olen hydtynyt

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai liikeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttdon

Keskittymiseen

Lattiatuen kaytt6on

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttdon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittdytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?

7. Harjauksista olen hydtynyt

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai liikkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttdon

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttoon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttdoon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttdon

Heittdytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?
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8. Painonsiirtosarjasta olen hydtynyt

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai liikkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttdon

Keskittymiseen

Lattiatuen kaytté6on

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttdon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittaytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?

9. Valsseista diagonaalista/piirissa olen hy6tynyt

1

2

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai liikkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttddn

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttdoon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttdoon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittaytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?
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10. Pydrahdys-sarjasta olen hydtynyt

1

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai liikkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttdon

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttéon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttdon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittaytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?

11. Swing + rebound —sarjasta olen hydtynyt

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai liikkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn (uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttoon

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttoon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttoon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttdoon

Heittdytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?
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12. Limdn-tunneista yleisesti olen hydtynyt

Liikkeen laajuuteen (suuruuteen)

Dynamiikkojen vaihteluun

Suuntien ja/tai liikkeratojen hahmottamiseen

Tilassa liikkumiseen

Nappaamiskykyyn {(uuden oppimiseen)

Hengityksen kayttodn

Keskittymiseen

Lattiatuen kayttoon

Vartalonhallintaan

Rentouteen

Tasapainoon

Kasien kayttdon

Venymiseen; pidentymiseen

Kehontuntemukseen (tiedostamiseen)

Musiikin kuunteluun

Koordinaatioon

Plién kayttoon

Heittaytymiseen

Katseen suuntaamisen

Muuhun: Mihin?

13. Missa asioissa sinulla on tapahtunut merkittavintd muutosta Limdn-jakson aikana? Mainitse ainakin
kolme asiaa.

14. Kuvaile kolmella adjektiivilla, millaiseksi olet kokenut Limén-tunnit:

15. Jos tunneista/tekniikasta/opintojaksosta on jotakin itsesi kannalta keskeista vield sanomatta,
kirjoita se tahan:

Kiitos vastauksistasi!
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