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ESIPUHE

Tanssillisen voimistelun kehittdmisen tarkoituksena on sailyttdd suomalaisen
voimistelun perinteet ja uudistaa sen sisaltda taman paivan harrastajia varten.
Tanssillisen voimistelun perusteisiin olemme pyrkineet kokoamaan
suomalaisen naisvoimistelun perinteista ydinasiat antamalla modernille
toteutukselle ja luovuudelle tilaa. Tanssillisen voimistelun perusteiden
tarkoitus on toimia ohjaajien ja harrastajien tukena tanssillisen voimistelun
viemisessa tunneille, joiden tavoitteena on mielihyva, hyva taitotaso seka

haasteelliset ja taidokkaat ohjelmat.

Helsingisséa toukokuussa 2001

Hannele Ahlgvist Sanna Koskela



1. TANSSILLISEN VOIMISTELUN MAARITELMA

Tanssillinen voimistelu pohjautuu suomalaiseen naisvoimisteluun, jossa
tarkeind elementteina ovat keskustalahtdisyys ja virtaavuus. Tanssillinen
voimistelu on kokonaisliikuntaa, joka hyodyntd& monipuolisesti musiikin eri
elementteja ja koreografista osaamista. Tanssillinen voimistelu on laadukasta,
taidokasta ja tavoitteellista toimintaa, jossa yhdistyvat luovuus, esteettisyys ja
ilmaisullisuus.

2. TANSSILLISEN VOIMISTELUN TEKNIIKKA

2.1 Peruspilarit

2.1.1 Luonnollinen, dynaaminen kokonaisliikunta

Luonnollisuus on liikkeen muodon ja suoritustavan
tarkoituksenmukaisuutta, aitoa ja yksinkertaista ihmiskeholle sopivaa liiketta.

Dynaamisuus on oikeaa voimankaytt6a, jannityksen ja rentouden vaihtelua,
joka nakyy esimerkiksi rentoutumiskykyna liikkeen sisalla.

Kokonaisliikunta on usean liikesuvun yhtaaikaista toimintaa (esim. askeleet,
kadet, vartalo). Keho myoétéilee paaliiketta tarkoituksenmukaisesti.

Kokonaisliikunta korostaa liikkeen jatkuvuutta, virtausta ja heijastumista koko
vartaloon. Olennaista liikkeissé on dynaamisuus seka liikkkeen ja rytmin
sisdkkaisyys ja vuorovaikutus. Liikkeen peruselementit voima, aika ja tila
muodostavat harmonisen kokonaisuuden.

Liikkeiden omaksumiseen liittyy elamyksellisyys ja ilmaisullisuus. Kun liike on
dynaaminen ja virtaava, se tuntuu ja nayttaa hyvalta.



2.1.2 Keskustalahtoisyys

Kokonaisliikunnan perusta on keskustalahtoisyys, keskustaliikunta.
Liikekeskuksena on lantio.

"Liike etenee vartalossa eri vaiheineen joko liike-

keskukseen (koonnossa) tai liikekeskuksesta poispain

(vartalon aaltoliike sivulle). Jonkin kehonosan suorittaessa

aktiivista liiketta ei muu osa vartaloa jaa lepotilaan, vaan

myotéilee sita tarkoituksen mukaisesti. Esim. katten

vauhtiheitossa ensimmaisen liikesykayksen antaa lantio,

josta liikke virtaa jalkoihin ja ylavartaloon. Nostoissa ja

vienneissa taas liikekeskus on olka — ja hartiavyohykkeessa,

mutta liiketta tukee pehmea vartalon ojennus.” (Tarja Rasimus:
Suomalainen naisvoimistelu, teoksesta; Naisvoimistelu — likunnan iloa)

Keskustalahtoisyys on tehostettua hengityksen mukana olemista,
ojennuksen ja laukeamisen vuorottelua.

2.1.3 Virtaavuus

a) lilkkeen sisalla

Liikkeen virtaus syntyy keskustalahtoisyydesta (hengitys,
alkuimpulssi), dynaamisesta voimankaytosta, jannityksen ja rentouden
vuorottelusta seka ojennuksen ja laukeamisen vuorottelusta.

Liike virtaa lapi kehon péaaliikkeen heijastuessa kaikissa lihasryhmissa.

b) liikkeiden sitominen liikesarjaksi

Liikkeiden tulee liittya toisiinsa luontevasti. Uusi liike on ikdan kuin edellisen
jatke. Liikesarja on virtaava kokonaisuus vasta, kun liikkeet kyetdéan sitomaan
toisiinsa joustavasti. Huom! Dynaamiset tauot liikesarjoissa ovat kuitenkin
mahdollisia.

Virtaavan saumattomuuden saavuttamiseen vaikuttaa liikkkeiden sopivuus
perakkain. Liikkeiden sitomiseen voidaan kayttdd esim. ojennusta, kaden
liketta tai hengitysta.



2.1.4 Liikesujuvuus

Liikesujuvuus tarkoittaa liikkeiden, liikkeratojen luontevuutta, oikeaa
voimankayttda ja sopivaa rytmia. Liikkeet tuntuvat vaivattomilta suorittaa.

Liikesujuvuuden kehittyessé suoritus tulee taloudellisemmaksi,
tarkoituksenmukaisemmaksi, rytmisemmaksi ja virtaavammaksi.

- taloudellisuus — kaytetdan vain liikkeen suorittamiseen tarvittavia
lihaksia

- rytmisyys — liikkeen oikea suoritusrytmitys

- virtaavuus — liikkeitten yhdistaminen ja loppuun asti suorittaminen

Koreografian suunnittelussa ja sommittelussa liikesujuvuudella tarkoitetaan
likkeitten ja liikesarjojen luontevaa liittymista toisiinsa; kuvioiden
muodostumista joustavasti ja huomaamattomasti.

Kokonaisuuden tulee olla dynaaminen, niin etta liikkeet virtaavat lapi koko
ohjelman alusta loppuun. Liikkeen virtaus nakyy myos paikallaan olevissa
likkeissa ja liikesarjoissa.

2.1.5 Painovoiman kaytto

Painovoiman tarkoituksenmukainen hyvaksikaytto lisaa likunnan sulavuutta,
joustavuutta ja keveytta.

Painovoiman kayton harjoittelu ja oppiminen edellyttavat kehon liikkkuvuutta ja
herkk&é hallintaa. Rentous — ja venytysharjoitukset toimivat edeltavina
harjoituksina. Etenkin selén ja lonkkanivelen liikkuvuusharjoitukset ovat
tarkeita.

2.1.6 Rytmisyys

Rytmisyydella voimistelussa tarkoitetaan liikkeen ja rytmin dynaamisuutta ja
vireytta. Liikkeessa tulee olla muoto seka nopeuden ja voiman vaihteluja.
Suorittamisessa tulee huomioida liikkeen oikea rytmitys. Tanssillisessa
voimistelussa pyritdan dynaamiseen liikerytmiin, aaltomaiseen sujuvaan
jannityksesta laukeamiseen ja liikkeen kasvuun laukeamisvaiheessa.



2.1.7 Kokonaisliikunnan peruspilarit, kuva

Luonnollinen Dynaaminen

Keskustalahtoisyys Rytmisyys

Virtaavuus Painovoiman kaytto

Liikesujuvuus
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2.2 Tavoitteet

2.2.1 Tarkoituksenmukainen, taloudellinen liikunta

Liikkeitten ja lilkesarjojen tarkoituksenmukainen voimankayttd, painovoiman
hyvaksikayttd, luonteva ja sujuva rytmin kaytto, tarvittavien lihasten
tyoskentely muiden mydtaillessa liikettéa on taloudellista liikuntaa.
Harjoittelun avulla liikeradat automatisoituvat, suoritus nayttaa
vaivattomalta.

2.2.2 Harmonisuus

Suorituksen harmonia on voimistelijan koordinaatiokyvyn, lihasvoiman,
nivelten liikkkuvuuden, kestavyyden ja ilmaisun ehed, luonteva kokonaisuus.
Sommittelun harmonia syntyy seka esteettisyydesta etté liikeosien sulavasta
littymisesta toisiinsa.

Harmonisessa kokonaisuudessa liiketekijat, aika (tempo), tila (liikerata) ja
voima jasentyvat tasapainoiseksi muodoksi, liikkeeksi ja rytmiksi.

2.2.3 Esteettisyys

Esteettinen liike on ilmaiseva liikke. Se sisaltaa voimakkaan liike- ja
rytmielamyksen, joka valittyy my6s katsojalle.

Esteettiseen tavoitteeseen paastaan, kun liike koetaan kokonaiselamyksena
(automatisoitunut suoritus).

Esteettinen kokonaisliikunta vaatii likkeen sisaistamista ja kypsymista myos
henkisesti.

2.2.4 llmaisullisuus

lImaisullisuus on kehon kielta. Kun voimistelija sisaistaa liikkeen, liikkeen eri
osien aiheuttaman tunteen sekd sommittelun tasot, suunnat ja sijoittumisen

tilaan ja uskaltaa heittaytyd nauttimaan elamyksellisesta liikunnasta, taysilla
tekemisen riemusta, voimme puhua ilmaisusta. (kts. s. 7)

2.2.4 Luovuus

Luovuus tanssillisessa voimistelussa on omaperaisyytta, tuoreella tavalla
yhdisteltya, rytmiteltya ja suoritettua liikkumista, kuviointia seka sommittelua.



3. TANSSILLISEN VOIMISTELUN SISALTO

3.1 Jéannitys —rentous

Keskustaliikuntatekniikka liikkeen suorituksessa edellyttaa jannityksen ja
rentouden vaihtelun osaamista.

Jannityksen ja rentouden harjoittaminen ei ole itsetarkoitus, vaan se liittyy
oleellisesti taidon kehittamiseen. Harjoituksilla pyritaan liikeaistin
herkistamiseen. Puhdas liikesuoritus vaatii oikein ajoitetun jannityksen ja
rentouden vaihtelua. Kuhunkin liikkeeseen kaytetaan vain tarvittavia lihaksia,
muut rentoutuvat.

Jannityksen ja rentouden kehittyneempi vaihe on laukeamisen ja
ojennuksen vaihtelu. Uloshengitys laukeamisvaiheessa ja sisaanhengitys
ojennusvaiheessa tehostaa keskustalahtdisyytta likkeessa.

Edellisen nopeutettua muotoa kutsutaan joustoksi. Jousto liittyy useimpiin
likkeisiin olennaisena osana.

Pystyrentous

Pystyrentoudessa (pystylaukeaminen) lantion ylareuna kallistuu taakse, selka
pyoristyy, polvet notkistuvat, rintakeha painuu sisdan, hartiat tyontyvat eteen,
paa painuu taakse ja leuka kohoaa. Vartalon ojennus muuttuu rentoudeksi
pystysuunnassa (vertikaalisuunta) eli lantion kallistus aiheuttaa ikdan kuin
"ketjureaktion”. Ojentuminen takaisin perusasentoon pystyrentoudesta etenee
seka ylos- etta alaspain. Paa ja polvet ojentuvat viimeisind. Pystyrentouden
hallitseminen on oleellista keskustaliikunnassa, koska siita syntyy liikkeille
tunnusomainen jousto.

Koonto

Koonto alkaa vatsalihasten voimakkaalla supistuksella jolloin suoran
vatsalihaksen molemmat paat lahenevat toisiaan. Lantion ylareuna kaantyy
taakse ja selka pyoristyy. Samalla liike heijastuu muuhun vartaloon eli hartiat
tyontyvat eteen, rintakeha painuu sisdan, polvet koukistuvat ja paa painuu
kevyesti taakse. Koonnosta ojennutaan keskustajohtoisesti takaisin
alkuasentoon. Koonto vaatii poikittaisen vatsalihaksen voimakasta
supistumista.

Koonto voidaan tehda myads kylkilihaksilla (kylkikoonto) ja selkalihaksilla
(selkakoonto). Yleisimmin pelkk&a koonto nimitys viittaa vatsalihasten
koontoon.

HUOM! Koonto ja pystyrentous muistuttavat toisiaan, mutta koonto perustuu
kokonaan aktiiviseen liastyohon ja pystyrentous puolestaan nimensé
mukaisesti rentoutumiseen.
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3.2 Vauhtiliikkeet

Vaubhtiliikkeeseen kuuluu
1. vauhdinotto eli valmistautuminen
2. impulssi eli korostettu osa
3. ojennus.

Vaubhtiliikkeilla harjoitetaan eriasteisen voiman ja painovoiman hyvaksikaytt6a
seka liikehallintaa.

a) Vauhtiheitot

Katten vauhtiheitto alkaa vauhdinotolla vastakkaisesta suunnasta ja jatkuu
pudotusliikkeelld, jonka aikana tapahtuu jousto. Maaratietoinen vauhti
haluttuun suuntaan vahenee lopuksi ja vartalo ja raajat ojentuvat pitkéaan
venytykseen. Liike virtaa sormien kautta "ulos”. Liikeimpulssi lahtee vartalon
keskustasta, vaikka liikekeskus on hartioissa.

Kasien vauhtiheittoja voi tehda joko yhdella tai kahdella kadella, eri tasoilla ja
eri liikeradoilla (esim. puoliympyra, ympyréa, kahdeksikko). kahdenkaden
heitoissa kadet voivat likkua joko samaan suuntaan tai eri suuntiin.

Jalkojen vauhtiheitot edellyttavat joustokykya, painovoiman hyvaksikayttoa,
nivellikkuvuutta ja tasapainokykya. Liikkeet ovat heilurin omaisia edes-
takaisin tapahtuvia heittoja, joita voidaan suorittaa eteen-taakse
(sagittaalitaso), eteen ristiin-sivulle (frontaalitaso), puolikaaren rataa vartalon
sivulla, edesta taakse ja takaa eteen (kaariheitot) sekéa kahdeksikkorataa
vartalon sivulla yhdistettyna jalan kiertoihin. Jalkojen vauhtiheitot voivat olla
joko rentoja tai ojennettuja. Jalkojen vauhtiheitot heijastuvat koko vartaloon.

Vartalon vauhtiheitto alkaa lantiojohtoisella kokonaisojennuksella ja
vauhdinotolla vastakkaisesta suunnasta. Liike virtaa lapi vartalon hidastuen.
Kun vauhti loppuu, alkaa ohimenevéan pystyrentouden kautta pudotusvaihe,
jota seuraa jousto ja virtaava ojennusvaihe.

Vauhtiheittoja voidaan tehda eri suuntiin ja eri tasoissa.

b) Vauhtiviennit

Vauhtivienti on hidastettu vauhtiheitto, jossa korostuu sitked, pitka venytys.
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3.3 Aaltoliikkeet

Aaltoliikkeen osat ovat

1. vauhdinotto

2. varsinainen liike

3. ojennus- eli paluuvaihe

Aaltoliikkeita voidaan tehda yla- ja alaraajoilla seka vartalolla eri
suuntiin.

Katten aaltoliike sivulle alkaa kyynarvarsien lievalla koukistuksella kohti
vartaloa, lapaluut lahestyvat toisiaan. Vartalossa tapahtuu pieni pystyrentous,
jousto. Kadet ojentuvat pehmeasti sivulle. Vartalo ojentuu ylos ja alaspain.
Sisddnhengityksella tehostetaan vartalosta lahtevaa ojennusimpulssia. Kasien
aaltoliikkeita voidaan tehda eri suuntiin ja eri tasoissa.

Jalkojen aaltoliike alkaa samoin koukistumisella ja pienella pystyjoustolla ja
liike jatkuu ojentumisena.

Vartalon aaltoliike taakse: lantion alareuna kaantyy taakse ja lantion
ylareuna (suoliluun kérjet) kaantyy eteen, samalla rintakeha tyontyy eteen.
Paa ja hartiat vetaytyvat taakse, vartalo painuu alas. Ojennusvaihe alkaa
lantion kaanndlla takaisinpain, vatsalihakset aktivoituvat ja vartalo ja paa
myotailevat liiketta taipuen eteen Jos liike tehdéén seisten, ojennusvaiheessa
polvet koukistuvat hieman. Hartiat, kadet ja niska rentoutuvat. Vartalo ojentuu
nikama nikamalta yl6s. paa ojentuu viimeisena.

Vartalon aaltoliike eteen: nilkat ja polvet notkistuvat ja vartalossa tapahtuu
pieni pystylaukeaminen. Polvet tyontyvat eteenpain ja lantio tyontyy eteen.
Ojentuminen etenee nilkoista ja polvista selkarankaa pitkin nikama nikamalta
ylos paalakeen vartalon myoétaillessa liiketta. Lantio palaa omalle paikalleen
takakautta muodostaen liikkeen aikana ympyran muotoisen radan.

Vartalon aaltoliike sivulle painonsiirrolla: tukijalka koukistuu ja vartalossa
tapahtuu lievd, ohimeneva pystyrentous. Painonsiirto siirtyy alakautta
lantiojohtoisesti toiselle jalalle, jolloin lantio tyontyy liikkeen suuntaan ja
ylavartalo taipuu rennon hallitusti vastakkaiseen suuntaan. Ojentuminen alkaa
jaloista ja etenee nikama nikamalta paalakeen. Liike jatkuu paahan asti ja paa
ojentuu viimeisena.

Sisdénhengitys tehostaa keskustalahtoisyyttéa ojennusvaiheessa kaikissa
aaltoliikkeissa.
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3.4 Hyppelyt, pyorahdykset, kaynnit, juoksut, askelikot,
nilkkaty6skentely

Tavoitteena on harjoittaa keveytta, ketteryyttd, rytmitajua, lihasvoimaa,
vartalon hallintaa, joustokykya, nopeutta, suuntien hallintaa, tilan
hahmottamista seka tuottaa iloa ja vaihtelua tunnin sisaltéon.

Tarkeaa on huomioida
- jalkojen aukikierto
- nilkkojen ja polvien ojennus loppuun asti
- vartalon kannatus ja jantevyys
- vartalon nelién hallintakdannoksissa ja pyorahdyksissa
- liikkeen virtaus ylospéain
- kasien hallittu, liikettéd myotaileva kaytto

3.5 Hypyt

Hyppy koostuu neljasta vaiheesta:
1. Vauhdinotto

2. Ponnistus

3. llmalento

4, Alastulo

Tarkeda hypyissa on
- suorituksen rytmittdminen oikein
ko. hypyn muodon sailyminen Huom! Lantion nostaminen hypyssa
keskeista
- vartalon kannatus ja hallinta koko suorituksen ajan
- hyva, kiihtyva vauhdinotto
- ponnistuksen nopeus ja napakkuus
- ilmalennon korkeus ja laajuus
- alastulon jousto, rullaus ja keveys

Hypyt vaativat riittdvaa jalkojen lihasvoimaa seka keskivartalon lihasvoimaa ja
hallintaa.

3.6 Erilaiset kasiliikkeet

Katten vauhtiheittojen ja aaltoliikkeitten lisdksi tanssillisessa voimistelussa
voidaan kayttaa paljon muitakin kasiliikkeitad, mm. kierrot, nostot, viennit,
pujotukset, kahdeksikot, vetoliikkeet ja tyontoliikkeet. Myos kaikki nama
likkeet suoritetaan keskustaliikuntatekniikkaa hyddyntaen.

Huom! Veto- ja tyontoliikkeissa vartalo on voimakkaasti mukana.
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3.7 Erilaiset jalkaliikkeet

Edella mainittujen lilkkkeiden liséksi voidaan tanssillisessa voimistelussa
kayttad myos muita jalkaliikkeitd, kuten mm. nostot, heilautukset, polut,
napaykset, koukistus-ojennukset, painonsiirrot, viennit, pujotukset, kierrot,
notkunnat, heitot, kahdeksikot. Myds néiden liikkeiden suorituksessa
kaytetadn keskustaliikuntatekniikkaa.

3.8 Erilaiset vartalon liikkeet

Edella mainittujen vartalon liikkeiden lisaksi voidaan kayttaa myods monia
muita liikkeitd, mm. kallistukset, taivutukset, kierrot, syoksyasennot ja
kahdeksikot. Kaikista liikkeista voidaan tehda variaatioita.

3.9Tasapainoliikkeet

Tasapainon hyvaa hallintaa tarvitaan kaikissa voimisteluliikkeissa ja
likesarjoissa. Tasapainon vaikeustasoon vaikuttaa tukipinnan suuruus,
vartalon painopiste ja vartalon asento. Tasapainoliikkeissa liikkeen
suorituspuhtaus, suorituksen tarkkuus, likkeen muoto ja liikerata ovat hyvin
tarkeita ja merkityksellisia. Liikkeen sisélla oleva tukilinja, joka rakentuu
paallekkaisista nivelista, on tasapainoliikkeiden ydinasia.

Tasapaino voidaan jakaa
e staattinen tasapaino (kyky yllapitaa vartalon tasapainoa)
e dynaaminen tasapaino (kyky yllapitaa ja palauttaa tasapaino liikkeissa
ja liikesarjoissa)
Huom! Tanssillisessa voimistelussa on oleellista virtaavuuden nakyminen
my0s staattisissa tasapainoliikkeissa.

3.10 Nostot

Nostoliikkeiden kaytté on mahdollista myds tanssillisessa voimistelussa.
Turvallisuuden huomioiminen nostoliikkeissé on tarkeda eli voimistelijoiden
fyysiset edellytykset noston suorittamiseen tulee olla kohdallaan. Hyva
nostotekniikka vaatii napakkaa vartalon hallintaa seka nostajilta etta
nostettavalta. Nostoliikkeen tulee liittya luontevasti liikesarjaan tai
koreografiaan, ilman ylimaaraista katkoa noston "rakenteluvaiheessa’.
Nostoja ei suositella lapsiryhmille.
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3.11 Rytmiharjoitteet

Tanssillisessa voimistelussa pyritddn dynaamiseen liikerytmiin, aaltomaiseen
sujuvaan jannityksesta laukeamiseen ja liikkeen kasvuun
laukeamisvaiheessa.

Rytmi on niin musiikin kuin voimistelunkin peruselementti. Musiikin
rytmiyksikoille 10ytyy voimistelussa vastaavat "yksikot”.

e Iskuala, pienin musiikillinen rytmiyksikko = liike

e Sée, kokonaisuus, joka muodostuu 2-6 iskualasta

e saeryhmat, muodostuu kahdesta tai useammasta sakeesta =
liikkesarja

e Lauseke, vahintdan neljan sdkeen muodostama kokonaisuus,
lyhin itsenédinen savellys = liilkesommitelma

3.12 Improvisaatioharjoitteet

Liike elaa ja kehittyy ja ottaa vaikutteita ajastaan. Improvisaatioharjoitteilla on
tarkea osa tanssillisessa voimistelussa. Niiden kautta voi l6ytaa uusia
mielekkaita tydtapoja seké treenaukseen ettd koreografian tekemiseen. Nailla
harjoitteilla on myods merkittava panos jokaisen voimistelijan yksildlliseen
tapaan ilmaista ja etsia liiketta, niin joukkuelajista kuin onkin kysymys.
Improvisoida voi toki myds ryhmana; talloin keskitytaan etsimaan ryhman
yhteenkuuluvuutta ja yhteen tekemista.

Improvisaatioharjoitteiden kautta jokainen saa itsekkaasti tehda liiketta vain
itseaan varten, muusta ryhmasta valittamatta. Improvisaatioharjoitteet ja
elaytymisharjoitteet kulkevatkin pitkalti kasi kadessa.

Improvisaatiota kannattaa harjoittaa saanndllisesti. Sita ei tule pitaa
ylimaaraisena ajanhukkana, jolle uhrataan aikaa vain satunnaisesti. Alussa
improvisaatio voi toki tuntua vaikealta. Silla on kuitenkin parhaimmillaan
uskomattoman vapauttava voima. Voimistelija voi olla suorituspaineista vapaa
ja vain nauttia siitd, mitd oma keho tuottaa. Kun antaa talle voimalle vallan,
yllattyy itsekin. Yhtakkia keho viekin voimistelijaa eika painvastoin.
Improvisaatioharjoituksissa kannattaa olla karsivallinen ja pitkajanteinen —
keho ei heti suostu vapautumaan sille tutuista liikemalleista.

3.13 Elaytymisharjoitteet

lImaisu tai elaytyminen voidaan kasittdd monella tavalla. Se ei kuitenkaan ole
paalle liimattuja ilmeit&d; hymyja, otsan kurtistelua yms.

Elaytyminen/ilmaisu on liikkeen, tunnelman tms. synnyttamaa aitoa
kokemusta. Se ei ole irrallinen suorituksen osuus vaan osa sité. Suoritus on
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huipputasoa vasta, kun elaytyminen on sellaista, etta sita ei erikseen huomaa,
vaan esitys kokonaisuudessaan koskettaa katsojaa.

Kilpailutilanteessa esiintyjan ei kuitenkaan pida lahtea liikaa "fillistelemaan”,
vaan pitaa ajatukset ja likesuoritukset kirkkaina. Liian tunteilun vaarana on,
ettd koko suoritus vesittyy epaselvaksi. Tunnekokemusten jalkeen
elaytyminen saadaan pitkalti aikaan kirkkailla puhtailla liikkeilla, likkeen
suuntaamisella, katseen suunnalla ja silla, ettei lukitse kasvojaan. Musiikki ja
like luovat jo sinélldan tunnelmaa, voimistelijan tulee olla koko kropallaan
herkkana, silla han on liikkeen tulkki.

Ajatuksen merkitys likkeessa on tarkeaa. Ajatus synnyttaa lilkkkeen: liike ilman
ajatusta on pelkk&a kuorta. Ajatus liikkeessé on jo elaytymista. Erilaisten
mielikuvien kayttd auttaa ajatuksen I6ytamista liikkeeseen. Myos
keskittymiskyky liittyy olennaisena osana elaytymiseen. Se on sita, etta pystyy
jannittavassakin tilanteessa sulkemaan hairitsevat tekijat pois ja olemaan
taysilla lasna tanssissa. Lasnaolo onkin yksi elaytymisen tarkeimmista

kyvyista.

Voimistelusuoritus muuttuu urheilusta taiteeksi, jos voimistelijoilla on kyky olla
hetkessa tassa ja nyt — seké ruumiillisesti ettd henkisesti. Tahan liittyy kyky
ajatella vain hetkeé kerrallaan, eiké juosta ajatuksissa eteenpain jo
seuraavaan liikkeeseen, kun on tekemé&ssa viela edellista.

Elaytymistd on myds huippuhetkien erottelu suorituksesta. Esitys ei ole
tasapaksu, sita ei vedetd samalla volyymilla lapi, vaan erotetaan huippuhetket
kirkkaina.

Tanssillisessa voimistelussa keho on ilmaisun véline, sen pitaa olla niin
herkka, niin ilmaisukykyinen, etta se valittd& halutut tunteet/ajatukset. Ihmisen
keho kertoo ja paljastaa, silla kehossaan ihminen kantaa mukanaan
elaménkokemuksensa. limaisu parhaimmillaan on itsesséén ja kehossaan
auki olemista. Se lahtee pohjimmiltaan siita, etta hyvaksyy itsensa ja oman
kehonsa sellaisena kuin se on.

Ei ole mitaan ilmaisutekniikkaa. Aito tunteminen ja kokeminen luovat itsestaan
ilmaisua. Keinot tahan paasemiseksi ovat kehon ja mielen lukkojen
avaaminen.

Esimerkkeja: Kaikki improvisaatioharjoitteet auttavat lukkojen
avaamiseen.

* Annetaan yksinkertainen liikesarja, erilaisia musiikkeja
soimaan, annetaan musiikin vaikuttaa
tulkintaan.

* Annetaan erilaisia tunnetiloja, jotka synnyttavat liiketta.

* Annetaan liikesarja, jota voimistelijat saavat tulkita omalla
tavallaan. Esim. jaada toistamaan jotain kohtaa, nopeuttaa,
hidastaa, pitda taukoja. Taustalla jokin @animaton kaltaisena
kuuluva musiikki.

16



3.14 Liikkuvuusharjoitteet

Liikkuvuusharjoitusten tarkoituksena on lisata voimistelijoiden seka passiivista
ettd aktiivista liikkuvuutta.

Suurilla ja laajoilla liikeradoilla tehdyt liikkeet lisdavat saanndllisesti tehtyna
likkuvuutta. Aktiivinen tekeminen on tehokas tapa lisata lihaksen pituutta ja
samalla liikkuvuutta. Toiminnalliset ja dynaamiset liikkuvuusliikkeet
herkistavat ja valmistavat lihasta reagoimaan venytykseen. Toiminnallinen
likkuvuusharjoittelu palvelee lajissa tarvittavien lihaspituuksien lisdamista ja
yllapitamista paremmin kuin perinteinen paikallaan tapahtuva staattinen
venyttely. Sdanndllisesti tehtyna myos staattisella venyttelylla saadaan
likelaajuutta lisd&, venytyksen sietokyky paranee ja lihas rentoutuu.

¢ lyhytkestoinen, 5-10s, lihaksen rentouttaminen
e keskipitka, 10-30s, liikeratojen aukaiseminen, palauttelu
e pitkd, 30s-2(3)min, liikkuvuuden lisdaminen

Syvavenytys, jonka avulla lihas saavuttaa lisaa pituutta. Se ei jaa pintaan
vaan vaikuttaa myos syvempiin lihaskerroksiin. Kestoltaan pitempi, n. 2-5min.
Hengityksen huomioiminen tarkedal

Passiivinen venytys, jossa esim. toisen ihmisen tai oman kehon painoa
kaytetaan venytyksen apuna.

Aktiivinen venytys, jossa lihas supistetaan ja paastetaan rennoksi, jonka
jalkeen se viedaan uuteen pituuteensa. Joustovenytykset eivat lisda
likkuvuutta, mutta niitd voidaan kayttaa esim. lammittelyssa avattaessa
lihasten liikeratoja.

On tarkeda, etta voimistelijan lihakset ovat tarpeeksi venyneet, silla lihasten
lyhyys rajoittaa kehon liikkkuvuutta. On olemassa saantd, jonka mukaan
lihasten tulisi olla pidempi& kuin luut, joita ne liikuttavat. Liiallinen kireys
tietyissa lihaksissa ja vastaavasti liiallinen venyvyys toisissa aiheuttavat
virheita ryhdissé eiké keho paése enda toimimaan orgaanisesti, parhaalla
mahdollisella tavalla. Yksil6llisen venytysohjelman tekeminen on tarkeaa, silla
jokaisen keho on erilainen.

3.15 Lihasvoimaharjoitteet/ryhtiharjoitteet

Voima on lihaksen tai lihasryhman suorituskykya. Yleisesti
voimaominaisuudet jaetaan kolmeen padalueeseen: kesto-, maksimi-, ja
nopeusvoimaan, jotka viela jakautuvat lihaskestavyyteen ja
voimakestavyyteen, perusvoimaan ja maksimivoimaan seka pikavoimaan ja
rajahtavaan voimaan. Voimistelussa painottuvat l&hinna voimakestavyys seka
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rajahtava ja pikavoima. Kun nama voimaominaisuudet otetaan huomioon
lajinomaisissa harjoitteissa, puhutaan lajivoiman kehittdmisesta.
Voimistelussa tarvitaan

Voimakestavyytta:

o keskivartalon hallinnassa
o tasapainoliikkeissa

o jalan nostoissa

o nojaliikkeissa

Rajahtavaa ja pikavoimaa:

o hyppyjen ponnistuksessa

Voimaharjoittelulla pyritéan vahvistamaan lihaksistoa monipuolisesti.
Tavoitteena on keski— ja ylavartalon lihaksiston kestovoiman seka
alavartalon lihaksiston lihasvoiman kehittdminen.

Keskivartalon lihasten (vatsa-, kylki- ja selkdlihasten) toiminta on paaasiassa
vartalon asentoja tukevaa, joten naiden lihasten harjoittelusta on myos
huolehdittava. Harjoittelu painottuu selkedasti lihaskestavyys-ja
voimakestavyysharjoitteluun.

Ylaraajojen ja hartialihasten voimaa vaaditaan liikkeissa, joissa vartaloa
kannatetaan kasien varassa (esim. nojaliikkeet). Naiden lihasryhmien
harjoittelun tulee painottua voimakestavyysharjoitteluun.

Jalkojen ojentajalihaksissa voimaa vaaditaan paaasiassa hyppyjen
ponnistuksessa. Voimantuottoajat ponnistuksen kontaktivaiheessa ovat hyvin
lyhyita, joten voiman kehittdmisessa tulee painottaa erityisesti
nopeusvoimaharjoittelua.

Lonkan koukistajalihasten tehtava yksittaisena lihasryhmana on tarkea jalan
nostoissa seka suoran jalan nopeassa viennissa taakse (esim. vipuhyppy).
Nain ollen lonkan koukistajalihasten voimakestavyyden ja mahdollisesti myos
nopeusvoiman harjoittaminen on tarkeaa.

Kaikessa lihasvoimaharjoittelussa tulisi muistaa lajinomaisuus.
Maksimivoimaharjoittelu ei esim. ole lajisuorituksen kannalta tarkeaa.
Lisapainoja lihasvoimaharjoittelussa ei ole mydskaan olennaista kayttaa,
koska tamantyyppinen harjoittelu kasvattaa helposti lihassolujen kokoa ja sita
kautta lihaksen poikkipinta-alaa.

Lisaksi tulisi muistaa jokaisen voimistelijan yksilollisyys (kuten
venyttelyssékin). Toisen keho tarvitsee enemman voimaharjoitusta kuin
toisen. Lihasvoima yhdessa liikkuvuuden kanssa muovaa ryhtia.
Voimaharjoittelussa on tarkeaa lihastasapainon huomioiminen el
harjoitetaanseka vaikuttaja- ettd vastavaikuttajalihaksia. Tasapuolisesti
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treenatut lihakset pitavat kehon oikeassa asennossa ja ehkaisevat vammojen
syntymista.

4. KOREOGRAFIAN PERUSTEITA

4.1 Liikkeen peruselementit

Jokainen liike tarvitsee muodostuakseen tilaa, aikaa ja voimaa. Naita
sanotaan liikkeen peruselementeiksi. Niiden tehokas, taloudellinen ja
tarkoituksenmukainen kayttoé kuuluu oleellisesti kokonaisliikuntaan.
Peruselementteja yhdistelemalla, kehittelemalla ja muuntelemalla syntyy
erilaisia liikkeita, liikesarjoja ja sommitelmia. Liséksi elementtien keskinaisesta
vuorovaikutuksesta syntyy tunnelma, joka mahdollistaa ilmaisua.
Peruselementit ovat sidoksissa aina toisiinsa. Muutos yhdessa elementissa
heijastuu muihin elementteihin.

TILA

LIIKE

AIKA VOIMA

4.2 Liikesarjat

Liittamalla liikkkeita ja liikeyhdistelmié toisiinsa saadaan aikaan liikesarjoja.
Liikesarja on pieni kokonaisuus, josta saadaan dynamiikan vaihteluilla
elamyksellinen, tanssillinen tuotos. Samaa liikesarjaa voidaan suorittaa
eritunnelmaisen, eritempoisen musiikin tai rytmityksen saestyksella.

4.3 Liikuntasommitelmat

Liikuntasommitelma on lyhyt, harjoitelman kaltainen "pienoiskoreografia”, joka
perustuu usein haluun kokeilla ja kehitella tiettya liiketta tai liikesukua.
Liikesommitelmalla on toistettava muoto kuten koreografialla, mutta se ei ole
vield loppuun hiottu kokonaisuus. Lilkkesommitelma voi toimia raakaversiona
varsinaiselle koreografialle.
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4.4 Koreografia

Koreografia on esityksen saama lopullinen muoto. Se voi olla yksinkertainen
likkeellinen sommitelma tai pidempi kokonaisuus, jossa lahtokohtana on muu
kuin liikeidea. Koreografiaksi voidaan kutsua liikeharjoitelmaa, jolla on
tunnistettava muoto (kuitenkin kehittyneempi versio likesommitelmasta).
Keskeista koreografisessa prosessissa on voimistelija, liike ja sen elementit.

Koreografiassa on idea, aihe, sisaltdé sekd muoto ja rakenne. Silla on lisaksi
iimaisullinen ja kommunikatorinen merkitys.

Jokaisella koreografialla, joka muovautuu esitykseksi, on motivaatio, idea tai
aihe, josta liikkeisto ja koreografia kehittyvat. Koreografiassa voi olla
teema/teemoja, fraasi/fraaseja, toistoa, kehittelyad ja kohokohtia. (Hamaéalainen
1999, 37)

Rakenne voi syntya sisallosta tai esim. valitun musiikin muotorakenteen
pohjalta. Haluttu vaikutelma tulee valittaa yleisolle eli voimistelijoiden taytyy
sisdistaa koreografia niin, ettd se saavuttaa yleison.

4.4.1 Voimistelijoiden vuorovaikutus
Koreografioissa on kahdenlaista vuorovaikutusta

e voimistelijoiden keskindinen vuorovaikutus ohjelman sisalla (sisainen
vuorovaikutus)
e voimistelijoiden kontakti yleisdon (ulkoinen vuorovaikutus)

Vuorovaikutukseen vaikuttavat mm.
= |gjitekninen osaaminen
» yhtendinen voimistelutyyli
= ohjelman suorittamiseen sitoutuminen
= tekemisen intensiivisyys
* |lmentaminen
= elaytyminen

Vuorovaikutus "tarttuu” katsojiin ja vaikuttaa siihen millaisen elamyksen
katsoja saa.

4.4.2 Musiikin ja liikkeen vuorovaikutus
Musiikki ja liike (likkeet) etenevat koreografiassa rinnakkain, toisiinsa
sitoutuen ja valilla myds mahdollisesti vastakohtia etsien. Musiikki ei saa olla

vain taustamusiikin roolissa, vaan musiikin dynamiikan, yksityiskohtien ja
melodian tulee nakya koreografiassa ja liikeilmaisussa.
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5. VALINEET

5.1 Voimistelu-, rytmi — ja rekvisiittavalineet

Tanssillisessa voimistelussa voidaan kayttaa voimisteluvalineita, palloja,
vanteita, keiloja ja nauhoja seka rytmivalineita, esim. kapuloita, kehdrumpua,
lautasia ja tamburiinia. Liséaksi my6s monenlaiset rekvisiittavalineet sopivat
hyvin tanssilliseen voimisteluun. Mika tahansa rekuvisiitta, mita voi kayttaa
valineen kaltaisesti ja luontevasti liikesuorituksessa, on hyvaksytty. Sen tulee
kuitenkin olla olennainen osa ohjelmaa, ei irrallinen koriste. Esim. kehékiekko,
huivi ja uimapotkyla ovat rekvisiittavalineita. Niitéa voidaan kayttaa jatkamaan
liketta seka lisddmaan nayttavyytta kuvioissa ja sommittelussa. Osaa
rekvisiittavalineista voidaan kayttadd myads rytmivalineen tavoin.

6. TANSSILLISEN VOIMISTELUN VAATIMAT
OMINAISUUDET

6.1. Fyysiset ominaisuudet

6.1.1Taitavuus

Taitavuus tassa yhteydessa tarkoittaa tanssillisen voimistelun tekniikan
taitamista ja soveltamista kaytdnndssa. Se on kykya omaksua erilaisia
likemalleja ja uusia liikkeitd, kehittaa ihanteellinen

suoritustekniikka seka soveltaa tata tekniikkaa erilaisissa tilanteissa ja

olosuhteissa.

Taitavuus rakentuu kolmelle peruspilarille:

a) Koordinatiiviset taipumukset omaavan
henkilon lihasten ja hermoston yhteistyd toimii hyvin.

b) Fyysiset kuntotekijat ovat riittavéat halutun taidon oppimiselle
ja suorittamiselle

c) Ajatustoiminta on silla tasolla, etta liike pystytaan
hahmottamaan, vertailemaan sita aiemmin opittuun,
varastoimaan saatua kokemusta muistiinsa, ohjailemaan ja
saatelemaan suoritusta seké korjaamaan sita itse tai
ohjeiden mukaisesti.

Nopean oppimisen edellytyksi&d ovat myds terveet aistit: nako, kuulo,
tasapaino.
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Taitoharjoittelun tavoitteet on asetettava suhteessa voimistelijan ikdan ja
kehitystasoon.

Alle 8-vuotiaana tutustutaan omaan kehoon ja luodaan monipuolinen
taitopohja, johon kuuluu esim. pydriminen, rydmiminen, juokseminen,
hyppéaéaminen, heittdminen, kippedminen, luovuus harjoitteet,
musiikkilikunta, valineet, telineet, temput. Yli 8-vuotiaalle voimistelijalle
opetetaan jo lajin perustaitoja. Kymmenesta ikdvuodesta eteenpéain
keskitytaan lajitaitoihin.

Monipuolisuus on kaikissa liikuntalajeissa taitojen oppimisen perusta.
Monipuolisella harjoittelulla pystytaan vaikuttamaan yleisen
koordinatiokyvyn kehittdmiseen.

6.1.2 Liikehallintatekijat (kyvyt)

Voimistelun kannalta tarkeda kehittda seuraavia koordinatiivisia
tekijoita:

e Erottelukyky tarkoittaa lihasten oikeaa voiman kayttda eli jannitys-
rentous vaihtelua ja liikkesujuvuutta. Se on myods kykya tunnistaa,

verrata, korjata asentoja, liikkeita ja likesarjoja. Erottelukykya tarvitaan

aistittaessa asentoja ja liikkeitéa, painovoimaa, lihasjannitysté ja sen
kestoa.

e Muuntelu- ja soveltamiskyky tarkoittaa kykya sopeuttaa liike/taito
muuttuviin ja erilaisiin olosuhteisiin sek& vaatimuksiin (esim. uuteen

voimankayttéon, aikaan, tilaan tai ryhmaan) ja kykya kayttaa erilaisia

valineita.

e Reaktiokyky tarkoittaa kykya reagoida eri aisteilla vastaanotettuihin

arsykkeisiin. Voimistelussa sita tarvitaan tilanteissa, joissa reagoidaan

ohjeisiin, musiikkiin ja kanssavoimistelijoiden suorituksiin seka
yllattaviin  tilanteisiin. Myos véalineiden kayttd vaatii reaktiokykya.

e Rytmikyky tarkoittaa liikkeiden tarkoituksenmukaisen rytmin hallintaa,

toisin sanoen liikkeiden oikean voiman ja ajankayton oivaltamista.

Rytmikykya tarvitaan kaikissa voimisteluliikkeissa ja likesarjoissa. Se

on myds koko joukkueen yhtenaisen suorituksen edellytys.

e Suuntautumiskyky tarkoittaa kykya maarittd& kehon eri asentoja ja

niiden muutoksia seka kykya suhteuttaa suoritettava lilkke kaytettavissa

olevan liikkumatilan (esim. alueen koko ja muoto) mukaan ja/tai
likkuvan kohteen (esim. véline, kuvio, pari) mukaan.
Suuntautumiskykya tarvitaan hahmotettaessa eri asentoja ja
tilaa.(Esim. henkil6kohtainen ja yhteinen tila, kuviot, suunnat, tasot)

e Tasapainokyky tarkoittaa kykya yllapitdd kehon tasapainoa paikallaan

ollen (staattinen tasapaino) ja liikkesuorituksessa seka tasapainon
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uudelleen saavuttamista liikesuorituksen jalkeen (dynaaminen
tasapaino). Tasapainoa tarvitaan alkuasennoissa, tukipintaa
pienennettaessa (esim. pakidseisonta), nopeissa suunnanmuutoksissa,
vaihtelevissa liikesuorituksissa (esim. hyppyjen alastulot),
valinevoimistelussa seka suoritettaessa liikkkeita erilaisilla alustoilla.

e Yhdistelykyky tarkoittaa kykya yhdistaa liikkeen osat seka kykya
yhdistaa liikkeista liikesarjoja sujuvaksi kokonaisuudeksi.

Nama kyvyt osallistuvat kaikkien motoristen suoritusten saatelyyn, mutta
niiden osuus vaihtelee eri suorituksissa ja samankin liikkeen harjaantumisen
eri asteilla. Lilkkeen hioutuminen automatisoituneeseen vaiheeseen saakka
vaatii lukemattomia toistoja. Harjoittelussa tulisikin kiinnittd& huomiota
haasteellisuuteen, jotta motivaatio saataisiin sailymaan.

6.1.3 Liikkuvuus

Tanssillisessa voimistelussa tarvitaan seka nivelten likkkuvuutta etta lihasten
joustavuutta. Ne ovat oikean lajitekniikan, suorituksen rentouden ja
taloudellisuuden edellytys. Tasapainoinen, liikerajoitteeton keho tulkitsee
mya0s liiketta parhaiten. Liikkkuvuusharjoittelu tulee aloittaa jo alle 10-vuoden
iassa ja sita tulee yllapitaa saannollisilla venytyksilla. (kts.
likkuvuusharijoitteet)

6.1.4 Lihasvoima

Tanssillinen voimistelu vaatii harjoittajaltaan myds voimaa eli lihaksen tai
lihasryhman suorituskykya. Normaalin lihasvoiman hankkiminen sisaltyy
tuntiharjoitteisiin, mutta jokaisen voimistelijan tulisi huolehtia omasta
lihashuollostaan ja voiman hankkimisesta yksil6llisten tarpeiden mukaan.
Lihasvoima ja liikkuvuus yhdessad muodostavat tarkean perustan yleensa
likkumiselle. Voimakas ja venynyt keho kykenee paremmin tulkitsemaan
likettd ja kestdd myos paremmin harjoittelun rasitukset. Kehonhuoltoa ei
tulisikaan koskaan laiminlydda. (kts. liikkuvuus- ja ryhtiharjoitteet)

6.1.5 Kestavyys

Fyysinen kestéavyys on elimistdn kykya vastustaa vasymysta.
Kilpailusuorituksessa elimistéon kertyy maitohappoa, mika on paaasiallinen
kilpailusuoritusta rajoittava tekija. Kestavyysharjoittelua tehdaan, jotta
lihaksistoon kertyvan maitohapon méaara pystyttaisiin pitamaan
mahdollisimman alhaalla.
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Kestavyyssuorituksessa voidaan erottaa seuraavat intensiteettialueet:

peruskestavyys
vauhtikestavyys
maksimaalinen kestavyys
nopeuskestavyys

0 O O O

Voimistelijan kannalta painottuvat peruskestavyys- ja
vauhtikestavyysominaisuudet, joista vauhtikestavyys on lajisuorituksen
kannalta tarkeampi ominaisuus. Peruskestavyys kehittaa lihasten rasvojen
kayttokykya ja lihasten oksidatiivista kapasiteettia. Vauhtikestavyys
puolestaan kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa, lihasten
oksidatiivista ja glykolyyttista kapasiteettia ja maitohapon eliminaatiota.
Kestavyysharjoittelun tuloksena lihasten hapenottokyky lisaantyy ja
maitohappoa tuottavan entsyymin toiminnan aktiivisuus pienentyy.
Voimistelijan lajikestavyys kehittyy lajiharjoittelussa, jonka kesto on riittdvan
pitka ja intensiteetti harjoitteen kestosta riippuen yli tai alle kilpailutehon.
Lisaksi voidaan kayttaa yleisia juoksu- tai kuntopiiriharjoitteita.

6.1.6 Nopeus/ketteryys

Nopeus on hermo-lihasjarjestelmén yhteistoiminnan tehoa. Pelkistetysti
nopeudesta voidaan erottaa seuraavat osa-alueet:

o reaktionopeus
o yksittaisen liikkeen nopeus
o liikkeiden tiheys

Voimistelussa tarvitaan erityisesti rajahtavaa voimaa ja hopeustaitavuutta.
Edellista tarvitaan hypyissa ja jalkimmaista vaativissa esitys- ja

kilpailuohjelmissa, joissa edetddn vauhdikkaasti liikkeesta toiseen. Nopeuteen

vaikuttavat osaltaan myos liikkuvuus ja lihasvoima kuin myds tekniikka ja
suorituksen rentous.

Nopeus/ketteryysharjoittelua kannattaa sisallyttaa treenituntiin saannollisesti
askelsarjojen, hyppelyiden ja rajahtavan voiman harjoitusten muodossa.
6.2. Psyykkiset ominaisuudet

Tanssillinen voimistelu vaatii harrastajaltaan myos:

a) Pitkgjanteisyytta

Harjoitteita on jaksettava toistaa useaan kertaan harjoituksen aikana. My6s

joukkuesuorituksen hiominen vaatii pitkdjanteista harjoittelua ja liikesarjojen
jatkuvaa toistamista ja hiomista.
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b) Kurinalaisuutta

Voimistelijan on jaksettava harjoittaa omaehtoisesti fyysisia ominaisuuksiaan
(venyttely, kunto yms.), kaytava saanndllisesti harjoituksissa ja noudatettava
urheilullisia elaméantapoja (ruokavalio, lepo yms.)

¢) Vastuuntuntoa

Jokaisen ryhman jasenen taytyy tiedostaa oman roolinsa tarkeys ja pitaa
huolta itsestaan (omat taidot) sek& ryhmasta. Jokaisen ryhman jasenen
lasnaolo harjoituksissa on edellytys yhtenaisen suorituksen aikaansaamiseksi.

d) Keskittymiskykyéa

Keskittyminen harjoituksissa ja esiintymis-/kilpailutilanteissa siten, etta kaikki
tekevat parhaansa, jolloin ryhméa kokonaisuutena yltaa parhaaseen
mahdolliseen suoritukseensa.

e) Vahvaa itsetuntoa

Itsetunto kehittyy lajia harrastaessa ja taitojen karttuessa. Voimistelijan pitéisi
pystyé luottamaan taitoihinsa ja kyeta tuomaan ne esiin myds mahdollisessa
kilpailutilanteessa. Palautteenantaminen ja -saaminen on osa urheilua ja
voimistelijan tuleekin pystya ottamaan vastaan palautetta omasta ja ryhméansa
suorituksesta.

6.3. Sosiaaliset ominaisuudet

Tanssillinen voimistelu vaatii harjoittajaltaan ennen kaikkea halua ja kykya
toimia ryhmassa. Tama edellyttdd vuorovaikutustaitoja, toisen
huomioonottamista ja kunnioittamista sekad empaattisuutta. Nama
ominaisuudet toki myo6s kehittyvat lajia harrastettaessa ja niistéa on
epaileméttd hyotya myods muussa elamassa.

Joukkuelaji vaatii harrastajaltaan kykya sopeutua ryhman toimintaan. Taméa
edellyttaa:
- yksilollisen etenemisvauhdin hyvaksymista
(kaikki eivat opi yhta nopeasti, samalla tavalla)
- yhteistyokykya (rakentava osallistuminen erilaisiin pari- ja
ryhmaharjoituksiin)
- kykya toimia erilaisissa rooleissa ja tehtéavissa
- kaikkien hyvaksymista yhteisty6kumppaneiksi
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6.4 Muut ominaisuudet

Tanssillinen voimistelu on ennen kaikkea esiintymis- ja kilpailulaji, jossa
koetaan voimakkaasti yleison ja esiintyjien vuorovaikutus. Niinpa se vaatiikin
harrastajaltaan esiintymishalua seka kykya jakaa omat liikkeelliset
kokemukset yleison kanssa ja tarjota elamyksia. Esiintyminen ja kilpaileminen
kehittavat voimistelijan ilmaisutaitoa ja elaytymiskykya.

Koska laji on musiikin ja liikkeen vuorovaikutusta, lajiominaisuuksiin kuuluu
musikaalisuus. Voimistelussa silla tarkoitetaan rytmitajua, musiikin
hahmottamista sek& musiikin ilmentamista.

Jotta esiintymis- /kilpailutilanne saataisiin vietya lapi parhaalla mahdollisella
tavalla, taytyy voimistelijan osata keskittya ja rentoutua. Itsensa likoon
laittaminen ja heittaytyminen tilanteisiin kuuluvat myés tanssillisen voimistelun
harrastajan toivottuihin ominaisuuksiin.
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