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Lukijalle

Me Suomen Tanssiurheiluliiton nuorisovaliokunnassa olemme seuranneet aktiivisesti
seurakentén kehitysta, muutoksia ja pitaneet korvat avoinna uusille ideoille. Monessa
seurassa ollaan saman ongelman edessa joka vuosi, mita kertoa lasten ja nuorten
vanhemmille heidan tullessa ensimmaisia kertoja salille tai valmennukseen.

Monella seuralla on omat toimintamallinsa, mutta tata ty6ta helpottaaksemme olemme
laatineet Tanssijan ABC:n, infovihkon josta jokaisen lapsen, nuoren, isan ja aidin on
helppo loytaa infoa seka loytaa yhteystiedot, josta pystyy helposti kysymaan lisatietoja.
Toivomme, etta tutustuttuanne tdhan vihkoon kerrotte meille palautetta, risuja sekéa
ruusuja, jotta pystymme taydentamaan tai muokkaamaan sisaltoa todella vastaamaan sita
tarvetta, joka teilla tanssijoina tai vanhempina on.

Riemullisia hetkid tanssin parissa!

Helsingissa 06.04.2006

Nuorisovaliokunta
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Lajiesittely

Vakio- ja latinalaistanssit (kilpatanssi)

Kilpatanssi on yleisnimi, jolla tarkoitetaan vakio- ja latinalaistanssien kilpailutoiminnan
harrastamista. Vakiotansseihin kuuluu hidas valssi, tango, wienin valssi, foxtrot ja
quickstep. Latinalaistansseihin kuuluu samba, cha-cha, rumba, paso doble ja jive. 10-
tanssissa tanssitaan kaikki viisi vakiotanssia ja viisi latinalaistanssia.

Kilpatanssi on pariurheilulaji, jossa parin muodostaa mies ja nainen. Kilpatanssi on
monipuolinen liikuntamuoto, jossa musiikilla on suuri merkitys. Kilpatanssi on myés
oivallinen kuntourheilumuoto. Kilpatanssin harrastamisen
voi aloittaa heti kun keskittymiskyky riittda 45 minuutin
harjoitteluun, nuorimmat harrastajat ovat olleet
nelivuotiaita. Ylaikarajaa kilpatanssissa ei ole. Talla
hetkelld iakkaimmat harrastajat ovat yli 70-vuotiaita.

Kilpatanssissa kilpaillaan aina saman taitotason omaavia
kilpakumppaneita vastaan eli kilpailutoiminnan
aloittaminen on helppoa minka ikaisena tahansa.
Kilpatanssin taitoluokkiin perustuva kilpailusysteemi on
tasapuolinen ja kannustava. Omien taitojen lisdantyessa
haasteetkin lisdantyvat. Aloittavat tanssijat opettelevat
perusteet ensin neljaan tanssiin ja ensimmaisessa
kilpailuluokassa (E) hallitaan jo kuusi tanssia. Taitojen
lisd&ntyessa mukaan tulevat kaikki kymmenen tanssia.
Kun tanssija saavuttaa C-luokan on hanella mahdollisuus
valita jatkossa tanssiiko vain vakio- tai latinalaistansseja.
Senioriluokissa (yli 35-vuotiailla) on mahdollisuus tdhan
valintaan toisesta (D) kilpailuluokasta lahtien.

Rock n"swing tanssit

Bluesin ja Jazzin eri muodot seka Rock'n Roll ovat kautta historiansa innostaneet inmisia
hauskanpitoon ja musiikin tulkintaan. N&ista aineksista on syntynyt useita pareittain
tanssittavia jenkkitansseja, joiden suosio Suomessakin on viime vuosina kasvanut
huimasti.

Tanssiseurojen lagjivalikoimasta 16ytyy monia vaihtoehtoja niin kilpailuhaluisille, kuntoilijoille
kuin lavatanssien harrastajille. Kiinnostaapa sinua huimat akrobatiakuviot, villit koreografiat
tai improvisointi ja musiikin tulkinta, jenkkitansseista |6ydat oman lajisi.

Lindy Hop on kaikkien jenkkitanssien kantamuoto, joka on syntynyt New Yorkin
Harlemissa. Se on rentoa ja iloista musiikintulkintaa, jota koreografiat eivat rasita. Jo
peruskuviot opettelemalla paasee mukaan 30-luvun swingin tai 90-luvun retroswingin
tunnelmaan.



Boogie Woogie henkii 50-luvun tunnelmaa. Sita voi tanssia niin hitaasti tunnelmoiden
kuin iloisesti riehaantuenkin musiikista riippuen. Musiikki on vauhdikasta tai
rauhallisempaa Rock’n rollia. Tanssi syntyy miehen vapaasta viennista ja johtaa yhteiseen
musiikintulkintaan, elaytymiseen ja improvisointiin.

Rock'n Roll on kehittynyt alkuperaisesta muodostaan urheilullisemmaksi lajiksi.
Tanssittava musiikki on vauhdikasta rock-musiikkia. Tanssi perustuu ns.

d hyppyperusaskeleeseen, ennalta suunniteltuihin
koreografioihin ja siséltda huimia
akrobatiakuvioita. Laji on jenkkitansseista fyysisin
ja erittain urheilullinen.

Bugg on jenkkitanssi, jonka askeleet on todella
helppo oppia. Se on syntynyt naapurimaamme
Ruotsin tanssilavoilla, missa silla on
vankkumaton suosio. Mies vie ilman
koreografioita ja musiikiksi kelpaa lahes mika
tahansa 4/4 -tahtinen rytmimusiikki.

Valtaosa jenkkitanssien harrastajista tanssii
kuntoilu- tai harrastusmielessd, mutta kaikissa
lajeissa jarjestetaan myos kilpailuja. Kilpailla voi
joka lajissa erikseen ja tarjolla on erilaisia
taitoluokkia aloittelijoista kansainvalisiin
huippuihin ja ikasarjoja lapsista senioreihin.

Bailatino

Bailatino on tanssillinen liikuntamuoto, jonka perusajatuksena on tuoda ihmiset
lahemmaksi latinalais-amerikkalaista musiikkia ja tanssia seké latinalais-amerikkalaista
kulttuuria yleensa. Bailatinon tarkoituksena on poistaa musiikillisesta liikunnasta siihen
helposti kohdistuvia suorituspaineita. Bailatinon on kehittanyt Paivi Laukkanen (os. Molin)
ja Satu Markkanen. Kehittamisty6ta ovat jatkaneet Satu Markkanen ja Minna Korvala.

Bailatinossa ei vaadita tanssitekniikan osaamista, vaan tarkeampaa on ilmapiiri, jossa
likkuja nauttii oman vartalon kaytosta ja kokee oppimisen ja onnistumisen riemual!

Bailatino-tunnilla kaydaan lapi latinalaistansseja: samba, cha cha, salsa, merenque,
mambo, cumbia, bachata, rumba, paso doble ja jive. Tunnin alussa lammitellaan, jotta
vartalo olisi mahdollisimman vastaanottavainen, kun varsinaisten askelsarjojen tekeminen
aloitetaan. Tunnin lopuksi viel&a rauhoitutaan hitaan rumban tunnelmiin. Bailatino sopii
kaikille, ikédan, kuntoon, taitoon tai sukupuoleen katsomatta

Bailatinosta on omat ryhmansa myos lapsille ja junioreille. BailatinoBaby on tarkoitettu 4-7
-vuotiaille ja BailatinoKids 7-12 -vuotiaille tytoille ja pojille. Lisaksi on tarjolla
BailatinoSenior, joka on suunnattu kaikenikaisille. Senioria kutsutaan myos
easybailatinoksi.



Ensimmaiset askeleet

Taman vihkosen tarkoitus on auttaa uusia harrastajia sekd heidan vanhempiaan uuden
harrastuksen alkutaipaleella, kun kaikki on uutta ja vierasta. Monet seurat jarjestavat
infotilaisuuksia aina kauden alussa, jossa kerrotaan tuntitarjonnasta ja mahdollisuuksista.
Liséksi infotilaisuuksissa on mahdollisuus keskustella seuran edustajien kanssa
harrastamiseen liittyvista asioista. Seurojen kotisivuilla on selvitetty tarkemmin, miten
harjoittelumahdollisuudet ovat juuri sinun seurassasi jarjestetty ja miten kilpailuihin
iImoittaudutaan sinun seurassasi. Monella on omia kaytéantgja, joita emme osaa tahan
kirjata ylos. Siksi on hyva, etta keskustelette my6s seurassanne naisté asioista, mutta se
on jo helpompaa, kun tietédd mita kysya.

Maksut

Tanssiurheiluliitto pyrkii vaikuttamaan kaikin mahdollisin keinoin siihen, etté harrastuksen
aloittaminen olisi mahdollisimman kohtuuhintaista, aina kilpailemisen alkutaipaleelle asti.
Seura edellyttda kaikilta harrastajiltaan seuran jasenyytta. Jasenmaksu suoritetaan
kalenterivuosittain. Sill& saat oikeuden osallistua seurasi tarjoamiin harjoituksiin ja muihin
yhteisiin tilaisuuksiin. Seuran jasenena saat edustaa seuraasi kilpailuissa, seuran luvalla
esiintya erilaisissa tilaisuuksissa ja voit osallistua paatoksen tekoon seuran
yleiskokouksissa. Koska seurat ovat Suomen Tanssiurheiluliiton jasenia, saat sita kautta
Tanssiurheilija-lehden suoraan kotiisi.

Salimaksuja ja ohjauskuluja peittddkseen seurat kantavat jaseniltdan harjoitusmaksuja,
jotka yleisesti maksetaan erikseen kevét- ja syyskaudelta. Jos seurallasi on oma sali, voi
lisdksi tulla viela avainmaksu, jolla varmistat salin vapaan kayton harjoitteluun omalla
ajallasi. Tarkat maksut saat tietoosi omalta seuraltasi.

Harjoitusvarusteet

Varaa harjoituksiin kevyet, hengittavasta materiaalista valmistetut liikuntavaatteet. Lapsilla
verkkarit ja T-paita, tytdilla haluttaessa myos liikkumisen salliva hame seka tanssikengat
ovat hyva vaihtoehto harjoitusasuksi. Tanssi on jalkoja, etenkin pakioita, rasittavaa.
Tukevat ja taipuisat kengat kannattaa hankkia heti aluksi, mutta tossuillakin parjaa
alkuvaiheessa. Lasten tanssikenkiad voit kysya myos toisilta kaytettyna. Lapsilla
korkokenkia ei sallita, aikuiset voivat pitaa niita tottumustensa mukaan. Aikuisilla
alkuvaiheen kengat voivat olla mitkd tahansa ohutpohjaiset kengét, joista ei l&ahde jalkia
lattiaan. Saamiskapohjan voi myds itse limata mukaviin tanssikenkiin ja nain hieman
siirtdéd kalliimpien tanssikenkien hankintaa. Tanssikenkia myyvéat tanssitarvikeliikkeet.
Myyjia |6ydat myos kilpailupaikoilta. Harjoituksiin sopii raikas vesi janojuomaksi.

Vakio- ja latinalaistanssit: valmennus ja harjoitte leminen

Alkeisryhmé&sséa tavoitteena on saavuttaa katselmustanssien rytmin ja perusaskeleiden
hallinta. Ohjattuja harjoituksia on alkuun yleensé kerran viikossa, tunnista (lasten ryhmét)
kahteen (nuoret ja aikuiset) kerrallaan. Vahitellen voit aloittaa myds omaehtoisen
harjoittelemisen ns. vapaaharjoitusten muodossa seuran sille varaamana aikana.
Tuolloin harjoitellaan itsendisesti aiemmin opetettuja asioita. Tarvittaessa edistyneemmat



parit auttavat vapaissa harjoituksissa. Alkeiskurssit kestavat tavallisesti puoli vuotta, jonka
jalkeen on katselmuksen aika ja siirtyminen E-luokkaan.

Alkeisryhmaan voit tulla myds ilman paria, mutta kilpaileminen onnistuu vain vakituisen
parin kanssa. Ohjaajasi voi auttaa sinua l6ytamaan sopivan parin. Perusasioita voit
kuitenkin harjoitella itsekseenkin. Siksi harjoituksissa kannattaa kaydéa, vaikka sinulla ei
olisi paria tai parisi ei paasisi harjoituksiin.

Harjoitusten kulku vaihtelee ohjaajan mukaan. Tavallisesti alkulammittelyn jalkeen
kerrataan aiemmin opittuja asioita, padaiheena opetellaan uusia kuvioita ja tekniikkaa

ja lopuksi venytellaan. Lasten ryhmassa alkulammittelyna pelataan ja leikitaén. Askeleita
ja tekniikkaa opetellaan myos leikkien avulla. Perusteellisempikin venyttely on tarkeaa,
mutta se kannattaa tehda vasta kotona noin tunti harjoitusten jalkeen.

Asioiden omaksumista auttaa, kun niita kertaa myds harjoitusten valilla. Vasta
lukemattomien toistojen jalkeen opitut asiat tulevat automaattisiksi. Taitojen oppiminen
tapahtuu portaittain. Siksi on hyva harjoitella paljon perusasioita. Oppimista helpottaa
mya0s, jos harjoituksissa on hyva fiilis ja yhteisty6 parisi kanssa toimii. Lapsilla on usein
kaytossa harjoitusvihko, johon kirjataan 1&pi kaydyt asiat. Se on hyva apu aikuisellekin.

Alkuvaiheessa ohjattuihin ja vapaaharjoituksiin osallistuminen riittd& viemaan sinua
eteenpdin. Jos tunnet tarvitsevasi henkilokohtaista opetusta, pyyda seurasi ohjaajilta
yksityisopetusta. Vahitellen taitojen kasvaessa myos ulkopuolisten valmentajien tuki on
tarpeen. Tanssiurheilussa jarjestetaan leireja, joihin osallistumalla saat uutta ndkemysta
omaan tanssiisi. On kuitenkin tarkeaa, etta kayt muilta valmentajilta saamasi vinkit ja
ohjeet [api oman ohjaajasi kanssal
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Rock’n"swing: valmennus ja harjoitteleminen

Alkeisryhmien tavoitteena on oppia kyseiselle tanssille tyypillista likkumista ja tekniikkaa,
rytmin ja musiikin tuntemusta, perusaskeleet ja ensimmaiset kuviot seké tutustua lajeille
ominaisiin piirteisiin. Tavoitteena on my6s oppia oikeanlaista lihashuoltoa lammittelyineen
ja venyttelyineen. Tarkoitus on saada ensimmaisen kauden jalkeen esitys
katselmustilaisuuteen.

Alkeisryhmaan kannattaa tulla oman parin kanssa. Onnekkaimmat saattavat |6ytaa parin
myo6s ryhmastd, mutta aina ei néin kdy. Harjoittelemassa voi kdyda ilman pariakin, mutta
kilpailemisen voivat aloittaa vain ne, joilla on oma pari.

Alkeisryhma harjoittelee yleensa

kerran viikossa. Niille, jotka

haluavat edistyd nopeammin,

suositellaan seuran

vapaaharjoitteluvuoroja, joissa

pari voi kdyda itsendaisesti

harjoittelemassa. Paikalla on

yleensa aina kokeneempia

tanssijoita, jotka huolehtivat

musiikista ja joilta mahdollisesti

saa myds tanssillista opastusta.

Kilpailuihin lahtemisen jalkeen

suositellaan yksityistuntien

ottamista seuran valmentajilta

erityisesti rock’n’ roll

koreografioiden tekemiseksi.

Myds muiden tanssien kehittamisen kannalta yksityistunteja suositellaan. Kaiken kaikkiaan
valmentajat toivovat ryhmalaisiltd sdannollista osallistumista , mika on oppimisen
kannalta ensiarvoisen tarkeaa.

Erilaiset jarjestetyt leirit ovat kaikille varmasti mieluisia kokemuksia. Sen lisaksi, etté leirilla
saa valmennusta tiivistetyssd muodossa ja harjoitellaan tavallista enemman, leirilla
tapahtuu myds kaikkea muuta kivaa ja tapaa uusia ystavia. Leirille voi osallistua yleensa
kaikki halukkaat alkeisryhmalaisista kokeneimpiin kilpailijoihin.
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Bailatino

Tanssiurheiluseuroissa on mahdoallista harrastaa myds ilman paria. Suomen
Tanssiurheiluliiton rekisterdima tuote Bailatino sopii alle kouluikaisistéa aina senioriin asti.
Bailatino on tanssillinen liikuntamuoto, jonka perusajatuksena on tuoda ihmiset
lahemmaksi latinalais-amerikkalaista musiikkia ja tanssia seka latinalais-amerikkalaista
kulttuuria yleensa. Bailatinon tarkoituksena on poistaa musiikillisesta liikunnasta siihen
helposti kohdistuvia suorituspaineita. Bailatinon on kehittanyt Paivi Molin ja Satu
Markkanen. Kehittamisty6ta ovat jatkaneet Satu Markkanen ja Minna Korvala.

Bailatinossa ei vaadita tanssitekniikan osaamista, vaan tarkedmpaa on ilmapiiri, jossa
likkuja nauttii oman vartalon kaytosta ja kokee oppimisen ja onnistumisen riemua!

Bailatino-tunnilla kdydaan l&pi latinalaistansseja: samba, cha-cha, salsa, merenque,
mambo, cumbia, bachata, rumba, paso doble ja jive. Tunnin alussa lammitellaan, jotta
vartalo olisi mahdollisimman vastaanottavainen, kun varsinaisten askelsarjojen tekeminen
aloitetaan. Tunnin lopuksi vield rauhoitutaan hitaan rumban tunnelmiin. Bailatino sopii
kaikille, ikédan, kuntoon, taitoon tai sukupuoleen katsomatta.

Bailatinosta on omat ryhmansa myos lapsille ja junioreille. BailatinoBaby on tarkoitettu 4-7
-vuotiaille ja BailatinoKids 7-12 -vuotiaille tytdille ja pojille. Liséksi on tarjolla
BailatinoSenior, joka on suunnattu kaikenikaisille. Senioria kutsutaan myds
easybailatinoksi. Se sopii erinomaisesti myos tyky-likunnaksi! Uudet jasenet
tuoteperheessa ovat BailatinoMama, joka on tarkoitettu raskaana oleville tai juuri
synnyttaneille naisille sek&a BailatinoKundit, miesten oma, fyysisesti haastavampi tunti.
Uusia Bailatino-tuotteita kehitetdan jatkuvasti. Uutuuksista ja nykyisista ryhmista eri
puolella Suomea tiedotamme nettisivuilla: www.bailatino.fi.
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MusiikKi

Musiikilla on suuri merkitys, kun puhutaan tanssiharrastuksesta. Erityisesti rytmi vaikuttaa
siihen, miten likumme tanssilattialla. Liitto on antanut erilaisia ohjeita kilpailuissa
soitettavasta musiikista eri taitotasoille ja kansainvalinen liitto maarittaa kilpailuissa
soitettavien tanssien rytmin nopeuden. Tama koskee niin kilpatanssijoita kuin rock”n”swing
tanssijoita.

Vakio- ja latinalaistanssit

F-, E- ja D-luokille kaytettavan musiikin tulee olla selkeéarytmista. Ylemmille taitotasoille (B
ja A) voidaan kayttaa vaativampia kappaleita, jotka yleensa antavat enemman vapautta
my0s tulkintaan. Kilpailunjohtajalla on oikeus kilpailutilanteessa keskeyttad musiikki, jos
soitettava kappale ei hdnen mielestaan sovi kyseiselle kilpailuluokalle. Usein asiasta
huomauttavat tuomarit, jotka ensimmaisind huomaavat, jos pareilla on vaikeuksia paasta
liikkeelle tai pysya rytmissa.

Harjoituksissa ja valmennustilanteissa kaytetaan seka normaalinopeudella olevia
kappaleita ettéd hitaampaa musiikkia harjoittelua varten. Harjoitusnopeutta kaytetaan
yleensa, kun opetellaan uusia askeleita ja tekniikka-asioita, talléin on helpompi harjoitella
musiikkiin opetettua asiaa. Vaikka se hassulta tuntuukin, joskus musiikkiin harjoitteleminen
voi olla hankalaa. Harjoituksissa kannattaa kayttda mahdollisimman laajaa
musiikkivalikoimaa, jotta tottuu erilaisiin kappaleisiin ja oppii l6ytdm&an rytmin myo6s
kilpailutilanteessa. Monilla seuroilla on oma levykokoelma, jota kaytetaan
vapaaharjoituksissa.

Halutessanne voitte hankkia musiikki jalleenmyyjilta. Kilpatanssissa kaytettava musiikki on
oma erikoisalansa, joten myyjia on rajallisesti. Jalleenmyyjia 16ytyy myos kilpailupaikoilta.
Tassé tunnetuimmat:

Alemana Oy, www.alemana.fi
Dance Stop Oy, www.dancestop.fi

Kuten muuallakin musiikkimaailmassa, myds
kilpatanssimusiikissa vallitsee erilaiset trendit, jotka
vaihtelevat vuosittain. Parin vime vuoden suuntaus
on ollut, ettéa seka vakio- ja latinalaistansseissa
kaytetaan "evergreen” kappaleita. Monet 40-60 —
luvun hitit ovat saaneet uuden elaman kilpalattioilla.
My®6s latinalaistanssien puolella kaytetaan nykyaéan
runsaammin oikeita soittimia koneellisen
rytmityksen sijasta. Koska jokaisella on omat
mieltymyksensa, osuu harvoin kilpailuissa juuri se
"lempparibiisi” kohdalle. Taman vuoksi on tarkeaa,
etta harjoituksissa kaytetaan mahdollisimman
laajaa kappalevalikoimaa eik& harjoitella vain parilla
tutulla laululla.
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Rock n"swing tanssit

Rock'n'swing-tansseja tanssitaan kutakin oman tyyppiseensa musiikkiin.

Tarkeimmista juniorilajeista boogie woogieta tanssitaan rhythm'n'blues- tai swing-
pohjaiseen musiikkiin ja rock'n'rollia yleensa nykyaikaiseen rokahtavaan pop-musiikkiin.
Vastaavasti muihin rock'n'swing-kilpalajeihin liittyy oma musiikkinsa: lindy hoppiin swing-
musiikki tai yleisemmin main stream -jazzmusiikki, bugg-tanssiin svengaava popmusiikki ja
fuskuun nopea foksimusiikki.

Boogie woogien musiikki periytyy 50-luvun rock'n'rolliin, ja esimerkiksi monet Elviksen
kappaleet sopivat hyvin boogie woogien tanssimiseen. Teknisesti musiikin on oltava
synkopoitua, jotta boogie woogien perusaskel istuu siihen. Synkopoitua musiikkia on
esimerkiksi suurin osa 50-luvun rock'n'roll -musiikista, myéhempi saman tyyppinen
musiikki, seka rhythm'n'blues ja sen sukulaiset. Kotimaisista artisteista boogie woogieen
sopivaa musiikkia on esimerkiksi Rauli Badding Somerjoen, Oiling Boiling Rhythm'n'blues
Bandin, Whistle Baitin, Mamban seka lastenyhtyeista Frobelin Palikoiden seka Rokki-
Kokin levyilla.

Boogie woogie -kilpailuissa tanssitaan erikseen hidas ja nopea kierros. Hitaalla
kierroksella musiikin nopeus on noin 30 tahtia (=120 iskua) minuutissa, ja nopealla noin 50
tahtia (=200 iskua) minuutissa. Tarkemmat nopeudet vaihtelevat ikd- ja taitoluokittain.

Myds rock'n'rollin juuret juontuvat 50-luvun rock'n'roll-musiikkiin. Laji on sittemmin
kehittynyt, ja musiikki on vaihtunut padasiassa pop-kappaleisiin, joista osa on rock'n'roll-
henkisia ja osa myo6s diskovaikutteisia.

Rock'n'roll-kilpailuissa tanssitaan ainoastaan nopeaan musiikkiin, nopeuden ollessa noin
45-50 tahtia (=180-200 iskua) minuutissa ika- ja taitoluokasta riippuen.

Boogie woogien samoin kuin rock'n'rollin kiinnostavuus tanssilajeina, ja juniorien
keskuudessa perustuu osittain niissa kaytettavaan svengaavaan, vetavaan musiikkiin.
Kaytanndssa harjoituksissa kaytettava musiikki vaihtelee rynmén ja valmentajan
mieltymysten mukaan. Boogie woogieen sopivat yhta hyvin juurille palaava 1950-luvun
musiikki, moderni rhythm'n'blues, neo-swing kuin jotkin Kari Peitsamon rallitkin. Samoin
rock'n'rolliin sopii hyvin laaja kirjo erilaisia musiikkeja, ja osa kappaleista liikkuu tanssilajien
yhteisilla alueilla, ja niita voi kayttda useamman eri lajin harjoittelussa.

Seka rock'n'rolliin ettd boogie
woogieen on saatavilla runsaasti
valmiita kokoelmia, jotka on
koottu tanssien harjoittelua
varten. Kokoelmilla on yleensa
my6s valmiiksi lasketut musiikin
nopeudet, mika helpottaa
harjoituskappaleiden valintaa.
Lisaa tietoja levyjen
hankkimisesta voi kysya ryhmén
valmentajalta tai seuran
juniorivastaavalta.

14



Bailatino

Bailatinossa kaytetaan seka kilpatanssimusiikkia etté
alkuperéaista latinalaisamerikkalaista musiikkia. Tasta

syysta Bailatino-musiikin I6ytdminen voi olla haasteellinen

tehtava. Muutamat hyvin varustellut musiikkiliikkeet
omaavat jo kiitettavan valikoiman salsaa, merengueta
seka muita Bailatinossa kaytettavia tanssityyleja. Oman
lisdnsa tuovat viela erilaiset muotitanssit, joita ei viela
valttdmatta tunneta Suomessa.

Internet on loistava valine musiikin tilaamiseen, kun tietaa
mité etsii. Monesti myos tavallisen kauppojen valikoimista

l6ytyy kokoelmia, joiden kappaleet kuulostavat [ahinna
hissimusiikilta. Pettymys on varmasti suuri, kun tilausta
odotetaan parin viikon ajan mutta tuote ei vastaakaan
tarkoitustaan. Bailatino-ohjaajat ovat erinomainen linkKki
musiikin |0ytamiseen. Kannattaa keskustella heidan
kanssaan, minka artistin tai orkesterin musiikkia
kannattaa lahted tilaamaan

ja mista sita kannattaa etsia.

Sellaiset esiintyjat kuin Celia Cruz, DLG (Dark Latin Groove),
SBS ja Los Van Van ovat takuuvarmoja |6yt6ja. Erityisesti
Bailatinossa musiikki muodostaa suuren osan kokonaisuutta,
sill& fiilistely on olennainen osa Bailatinoa. Kappaleella ei ole
niin tarkkaa valia, kunhan se puhuttelee kuuntelijaa ja saa
jalat liikkeelle.
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Kilpaileminen

Vakio- ja latinalaistanssit: Tanssiurheilusarjat ja — luokat

Ikasarjat varmistavat sen, etta voit kilpailla suunnilleen oman ikaistesi kanssa; siksi
tanssiurheilun voi aloittaa missa iassa tahansa. Nuorimpien sarja on alle 10-vuotiaat
lapset ja vanhin ikésarja on 55 v. tayttaneet seniorit.

Taidon mukaan parit luokitellaan eritasoisiin taitoluokkiin. Luokitus tapahtuu miehen
mukaan. Ensimmainen kilpailuluokka on E-luokka, jota ennen suoritetaan F-tason
tanssien katselmus. Eteneminen luokissa ylospain tapahtuu kilpailuissa saavutettujen
luokkanousupisteiden kautta (50 p/Ik).

C-luokasta eteenpain kaikki ikasarjat
ja D-luokasta eteenpéin seniorit voivat
valita joko vakiotanssit tai
latinalaistanssit tai molemmat. STUL:n
tanssiurheilun saanndissa on tarkat
ohjeet siitd, mita tansseja ja kuvioita
voi missékin luokassa tanssia.
Kilpailusaannot I6ytyvat jokaisesta
seurasta seka liiton kotisivuilta
www.tanssiurheilu.fi kohdasta
toimiston dokumentteja. Lisainfoa
l6ytyy my6s Tanssiurheilijan
kasikirjasta.

Kilpailun aloittaminen

Valmentajasi kertoo, milloin olet valmis aloittamaan kilpailu-uran. Talléin suoritat F-
katselmuksen, joita jarjestetaan seurakilpailuissa tai seuran omissa tilaisuuksissa.
Katselmuksen lapéaistyasi nouset ensimmaiseen kilpailuluokkaan, E-luokkaan (vak+lat).
Tanssilajista riippuen aloitustaso voi olla erilainen.

Ennen kilpailun aloittamista sinun on lunastettava kilpailulisenssi . Se lunastetaan
Suomen Tanssiurheiluliiton nettisivuilta kalenterivuosittain. Lisenssi sisaltaa myos
tapaturmavakuutuksen. Jos sinulla on vastaava vakuutus omasta takaa, saat siitd
hyvityksen lahettamalla kopion vakuutuksesta liiton toimistoon. Ole tarkkana, silla vain
harvat vakuutukset korvaavat harjoituksissa seka kilpailuissa sattuneet tapaturmat.
Lisatietoja kilpailulisensseista saat seurasi kilpailuvastaavalta tai liiton toimistolta.

Ennen ensimmaisia kilpailuja seurasi ilmoittaa sinut pareineen liiton parikortistoon.
Vastaava ilmoitus on tehtava myos parin tai edustusseuran vaihtuessa. Liiton
parikortistoon kirjautuvat kilpailutulosten perusteella nousupisteet. Liiton toimisto lahettaa
seurallesi ilmoituksen, kun nousupisteet seuraavaan taitotasoon ovat tdynné. Seurat
pitavat kirjaa itsekin naista pisteista.

Kilpailuilmoittautumiset  hoitaa seura noin kuukautta ennen kisaa. llmoittautumiset ovat
sitovia. Jos joudut perumaan osallistumisesi etka tee sité ajoissa (12 vrk), joudut
maksamaan jarjestavalle seuralle sakkomaksun.
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Kilpailuasuista on selvét ohjeet kilpailusdanndissa. Aloittelijalle riittaa tavalliset siistit
asusteet, jotka korostavat miehen ja naisen roolia. Tarkeintd on hankkia
saamiskapohjaiset tanssikengat mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.

Kilpailumaksu eli starttimaksu maksetaan kilpailun jarjestajalle etukateen joko
kilpailukutsussa mainitulle pankkitilille tai kateisena paikan paalla. Maksua vastaan saat
parisi kanssa kilpailunumeron, joka kiinnitetddn pojan selkaan. Starttimaksun suuruus
vaihtelee kilpailun tasosta riippuen. Aloittelijoille suositellaan ensin seura- tai aluekilpailuja
ja taitojen kasvaessa voi edeta valtakunnallisiin kilpailuihin.
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Tanssiurheilijan ravitsemus ja ruokailu

Perusravitsemus

Energiantarve

SyOmisen perustehtava on varmistaa, etta elimisto saa tarvitsemansa ravintoaineet ja
energian. Syominen on useimmille myods merkittava mielihyvan lahde. Energiansaannin ja
—kulutuksen sopeuttaminen toisiinsa onnistuu tarkkailemalla painoa sdanndallisesti (esim.
kerran viikossa) ja lisddmalla tai vahentamalla energiansaantia ja liikuntaa sen mukaan.
Ihminen kuluttaa energiaa myo6s levossa ja perusaineenvaihdunnan (PAV) taso on
riippuvainen ihmisen koosta. Kokonaiskulutukseen puolestaan vaikuttaa inmisen fyysinen
aktiivisuus. Lepotilassa ihminen kuluttaa energiaa (kcal):

Miehet: 879 + 10,2 x paino(kg)
Naiset 795 + 7,18 x paino(kg)

Kewyt ty6 ja kuntoliikunta lisd& energiantarvetta noin 1,7-kertaiseksi
perusaineenvaihduntaan verrattuna.

Taitolajeissa kuten tanssissa, 50 kg painava henkild, joka harjoittelee 3-4 kertaa viikossa,
tarvitsee paivittain noin 150 — 250 kcal enemman energiaa kuin harjoittelematon. 70 kg
painavan lisatarve on noin 200 — 300 kcal/vrk. Jos harjoituksia on 5-9 kertaa viikossa,
lisétarve on 50-kiloisella 250 — 400 kcal/vrk ja 70-kiloisella 300 — 600 kcal/vrk.

Aikuiset voivat arvioida painoansa painoindeksin avulla, joka lasketaan kaavalla: paino
(kg) / pituus ? (m). Sopiva painoindeksi on kasvuvaiheensa paéttaneelld noin 20 — 25.
Lieva alipaino (painoindeksi 18 — 19) ei ole halyttava, jos paino pysyy samana ja henkild
on terve. Painoindeksi 25 — 30 merkitsee lievaa lihavuutta ja yli 30 merkittavaa lihavuutta.
Lasten ja kasvavien nuorten kohdalla paino- ja pituuskayrat kertovat tarkemmin sopivasta
painosta.

Ravintoaineiden tarve

Lihasty0 lisaa erityisesti hiilihydraattien tarvetta.
Tanssiurheilussa liikutaan paasaantoisesti
aerobisen likkunnan rajoissa, jolloin energia
otetaan lihasglykogeenista. Kahden tunnin
kovatehoinen likkunta voi tyhjent&aé lihasten
glykogeenivarastot, jolloin teho laskee. Liikunnan
aikana myos proteiinien kulutus hieman nousee,
mutta ruokamaarien kasvu kattaa lisatarpeen.
Rasvan maara ruokavaliossa saatelee
tehokkaasti kokonaisenergiansaantia, mutta
tietoisesti rasvan maaraa ei tarvitse lisata, ellei
paino putoa liikaa.

Vitamiinien ja kivenndisaineiden tarve kasvaa
likunnan myo6ta. Erityisesti B- ja C-vitamiinien

18



seka raudan saannista on huolehdittava. Hien myo6td menetetaan erityisesti natriumia ja
kaliumia, mutta suolan saanti on yleensa niin runsasta, ettei ndiden saannista tule
ongelmia. Voimakkaan rasituksen (esim. leiripaivien) jalkeen saattaa magnesiumin
lisdsaanti nopeuttaa palautumista. Urheilijan lisdantyneet ruokamaaréat kattavat tavallisesti
ravintoaineiden lisétarpeen, joten lisdravinteiden kayttd on harvoin perusteltua.

Paivittainen ruokavalio
Liikkunnanharrastajan ruokavalion perusperiaatteita ovat:

1. 5-6 ateriaa paivassa (aamupala, (tarvittaessa valipala), lounas, valipala, paivallinen
jailtapala)

2. runsaasti hiilihydraattipitoisia ruokia (leipaa, perunaa, pastaa, riisia, marjoja ja
hedelmia)

3. valitse pehmeité rasvoja (margariinia leivélle, 6ljya ruoanvalmistukseen ja
salaatinkastikkeeksi)

4. nauti harkiten kovaa rasvaa sisaltavia elintarvikkeita (voi, rasvainen liha, makkara)

5. huolehdi riittavasta kalsiumin (maitotuotteet) seka D-vitamiinin (kala, sienet, maito ja
kesalla auringonvalo) saannista

6. juomaksi harjoituksiin riittaa tavallisesti pelkka vesi

Yksittdisen aterian koostamisessa lautasmalli on hyva apu: puolet lautasesta kasviksia,
neljasosa lihaa, kalaa tai broileria ja neljdsosa perunaa, pastaa tai riisia. Ruokajuomaksi
sopii maito tai vesi, lisukkeeksi leip&a ja jalkiruoaksi marjoja tai hedelma.
Ravitsemuksen erityiskysymykset

Laktoosi-intoleranssi

Maito ja maitotuotteet ovat erityisesti kalsiumin saannin kannalta tarkeita. Nykyisin maitoon
lisdtaan D-vitamiinia, joten se on D-vitamiinin l&hteena myds tarkeda elintarvike. Jos et
jostain syysta kayta maitoa laisinkaan, tulisi sinun syoda kypsytettyja kovia juustoja noin
100 g paivassa tyydyttaaksesi kalsiumin tarpeen. Kasvuiassa kalsiumin tarve on vielakin
suurempi, jopa lahes kaksinkertainen. Juustojen valinnassa kannattaa tuolloin tarkkailla
rasvapitoisuuksia, koska juusto siséltdd kovaa maitorasvaa. Maukkaita vaharasvaisia
vaihtoehtoja on onneksi tarjolla.

Diabetes

Diabeetikkourheilijan ruokavaliossa olennaisinta on hiilihydraattien saannin ja liikunnan
sovittaminen mahdollisen insuliinihoidon kanssa yhteen. Riittava ja riittavan tihea
hiilihydraattien nauttiminen pita&d verensokerin tasaisena paitsi diabeetikolla mygs terveella
likkujalla. Kuitupitoiset hiilihydraatit, kuten taysjyvaleivassa, imeytyvat hitaammin ja
tasaisemmin kuin valkoisen viljan tai sokeripitoisten ruokien ja juomien hiilihydraatit.
Akillisen verensokerin laskuun auttaa kuitenkin nopeimmin sokerinen mehu tai limppari,
joten tarvittaessa niitakin voi kayttda ensiapuna. Sen jalkeen on kuitenkin huolehdittava
hitaammin imeytyvan hiilihydraatin nauttimisesta. Urheilujuomissa kaytettava
maltodekstriini on sokeria hitaammin imeytyvaa hiilihydraattia ja sita voi kayttaa, jos
verensokeri syysta tai toisesta heittelee herkasti. Diabeetikolla tarkedd on muistaa
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harjoittelun jalkeisesta hiilinydraattien riittavasta saannista, koska liikuntasuorituksen
loputtua lihakset sydvat verensokeria tayttdessaan uudelleen glykogeenivarastoja.

Aikuistyypin diabeteksessa ylipaino on useimmiten merkittavin syy oireiluun ja liikunnan
lisddminen ja painonhallinta korjaavat tilannetta vahitellen. Saanndallisyys ja ruokailun
tasaisuus pitavat paitsi nalantunteen kurissa, myds verensokerin tasaisena.

Liikapaino

Painon liiallinen kohoaminen on seurausta liiallisesta energiansaannista kulutukseen
nahden. Rasva ja alkoholi ovat energiapitoisimpia, joten naiden valttdminen on
laihduttamisessa tehokkainta. Perusterveellinen ruokavalio ja runsas liikkunta riittavat
useimmiten lievan liikapainon hoitoon. Urheilijan ei kannata heittdytya paastolle tai
ihmedieeteille, koska fyysisen suorituskyvyn yllapitaminen vaatii ravintoaineiden, erityisesti
hiilihydraattien tasaista saantia. Sopiva laihtumisvauhti on 0,5 — 1 kg viikossa.

Kasvuiassa lihavuuden hoitoon riittaé tavallisesti painon pitdminen ennallaan tai suhteessa
pituuskasvua pienempi painonnousu. Urheilevan lapsen kohdalla kannattaa tarkkailla
erityisesti janojuomien energiapitoisuuksia seka huolehtia nélantunteen hallinnasta
saanndllisella ruokailulla. Kannustaminen harjoitteluun ja arkiliikunnan yllapitaminen
helpottaa normaalipainoon paasemista. Ennen kasvupyradhdysta kertynyt lieva liikapaino
tasoittuu usein nopean kasvun vaiheessa.

Alipaino ja syomishairiot

Nuoret taitolajien harrastajat ovat muita alttimpia anoreksia nervosalle, onhan
tanssiurheilukin vahvasti ulkonakéon keskittyva laji. Onneksi kilpatanssijan ei kuitenkaan
oleteta olevan langanlaiha, tietyss& maarin lihaksien odotetaankin nakyvan. Paljastavat
asut eivat myoskaan peita paino-ongelmia, siksi niihin on ehka helpompi tarttua.
Suorituskyky heikkenee nopeasti aliravitsemuksen myo6ta. Myos sairastuvuusriski kasvaa.
Anoreksiaa on syyta epadilla, jos nuoren paino alkaa laskea tai se ei nouse laisinkaan
kasvupyrahdyksen aikana, nuori on poikkeuksellisen kiinnostunut ruokavaliostaan ja
ruoanvalmistuksesta syoématta kuitenkaan juuri mitaan. Jos painoindeksi laskee alle 15, on
kyse aina halyttavasta alipainosta. Talloin kyseessa on vakava psyykkinen tai fyysinen
sairaus. Anoreksiaa epdiltdessa kannattaa ottaa yhteytta kouluterveydenhoitajaan, joka
ohjaa nuoren tarvittaessa jatkohoitoon. Asiasta kannattaa myos keskustella valmentajien
kanssa, koska joskus alipainoon pyrkimisen syyné voivat olla valmentajan joko todelliset
tai urheilijan sellaisiksi tulkitsemat kehotukset painon pudottamisesta urheilusuorituksen
parantamiseksi.

Ortoreksiassa nuori voi pyrkid &drimmaisen terveelliseen ruokavalioon, mik& useimmiten
johtaa painonlaskuun. Ortoreksiassa syoéminen ja sen suunnittelu hallitsee elamaa
haitallisessa maarin ja heikentaa keskittymista myos tanssiharjoitteluun. Lievassa
muodossa vaikutukset fyysiseen terveyteen voivat olla vahaisida, mutta psyykkiseen
terveyteen sitdkin suurempia.
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Kilpailu- ja leiripaivien ruokavalio

Kilpailupaivaan valmistautuminen pitaisi aloittaa jo edellisina paivina. Erityisen tarkeaa on
huolehtia lihasten glykogeenivarastojen tdydentamisesta nauttimalla runsaasti
hiilihydraattipitoisia ruokia. Runsaan liikunnan seurauksena tyhjentyneet
glykogeenivarastot tayttyvat muutaman paivan aikana olettaen, etté kilpailupaivaa
edeltavina paivina liikkunta on kevytta.

Kilpailupéivat voivat venya pitkiksi, jos
karsintoja on useita ja niiden valissa on
pitkia odotteluaikoja. Aloittelevalle
kilpailijalle listmausteensa tuo myds
kilpailujannitys, joka hankaloittaa
syOmista. Runsas kuitujen saanti
yhdessa jannityksen kanssa saattaa
aiheuttaa herkkavatsaisille vatsavaivoja,
joten jokaisen on yksildllisesti
tarkkailtava, mika sopii kilpailutilanteissa.
Tarkeada on kuitenkin sydda jotain pitkin
paivaa, jotta energianpuute ei aiheuttaisi
vasymysta. Juuri ennen kilpailusuoritusta
ei kuitenkaan kannata syoda kovin
paljoa, jotta ruoka olisi ehtinyt imeytya
vatsalaukusta ennen kisaa.

Ehdotus kilpailupaivan ruokavaliosta:

Aamupala: Puuroa, leipaa, leikkeleita, maitoa, marjoja tai hedelmia
Vélipala: Hedelma tai sampyla, kahvi, tee tai kaakao
Lounas: Keitto tai tuhdimmat evasvoileivat

Vélipaloja tarpeen mukaan
Paivallinen kisojen jalkeen: runsaasti hiilihydraattipitoista ruokaa

Hyvia vaihtoehtoja valipalaksi ovat banaani, lasten hedelmésoseet, hedelmasalaatti ja
sampylat.

Juomaksi kilpailuihin  sopii vedella laimennettu tuoremehu (noin puolet vetta ja puolet
mehua) tai urheilujuomat. Kotitekoinen "urheilujuoma” valmistetaan laimentamalla
tuoremehu kivennaisveteen ja haihduttamalla liiat hapot juomasta. Pelkka vesikin riittaa,
jos ruokailut onnistuvat sdanndllisesti ja kilpailupaiva ei veny kovin pitkaksi. Sokeristen
mehujen ja limppareiden juomista kannattaa valttaa, koska ne aiheuttavat verensokerin
nopean nousun (ns. sokerihumalan) ja lopulta voimakkaan janontunteen. Sama vaikutus
on karamelleilla, jotka kannattaisikin nauttia vasta kisojen jalkeen. Nyrkkisaantona on, etta
juo ennen kuin janontunne yllattaa.

Kahvista riippuvaisten on syyta nauttia kahvikupillinen paivan aikana, jotta kofeiinin vajaus
ei aiheuttaisi paansarkya ja vasymysta. Lyhytkestoiseen urheilusuoritukseen kofeiini ei
juurikaan muuten vaikuta. Sen sijaan pitkakestoisissa liikuntasuorituksissa (yli tunnin
kestavissd) sen on todettu lisddvan suorituskykya.
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Leiripaivat poikkeavat kilpailupéaivista siten, etta fyysinen rasitus jatkuu yhtéjaksoisesti
pidempaan, mutta pienemmall& teholla kuin kilpailutilanteissa. Tall6in riittavasta
energiansaannista — erityisesti hiilihydraateista — on huolehdittava ennen, aikana ja jalkeen
leiripdivan. Janojuomaksi sopii laimea mehu tai vesi. Ruokailutaukoja olisi pidettava noin 2
tunnin valein, jotta kerralla sy6tavan ruokamaaran voi pitaa kohtuullisena, eika ruoka jaa
likaa mahalaukkuun hairitsemaan seuraavaa harjoitusjaksoa. Voimakasta liikkuntaa
sisdltanyt leiripaiva lisaéa energiantarvetta viela myohemminkin, joten riittavasta syomisesta
on huolehdittava my6s seuraavana paivana.
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L ihashuolto

Urheilijan lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia niita urheilijan kannalta aktiivisia ja/tai
passiivisia toimenpiteitd, joilla pyritddn nopeuttamaan fyysista ja psyykkista palautumista
harjoituksen tai kilpailun jalkeen, ennaltachkdisemaan akuuttien (&killisten) ja
rasitusvammojen syntya hyvien valmistavien toimenpiteiden avulla, saavuttamaan
optimaalinen rentoustila sekd opettamaan urheilijalle mahdollisimman taloudellinen,
tehokas ja kudoksia sadastava tapa kayttaa kehoaan. (J. Ahonen, 1988)

Lihashuolto on yksi tarkeimmista asioista, joka liittyy urheiluun. Lihashuollon laiminlyonti
altistaa vammoille ja hidastaa harjoituksista palautumista. Lihashuolto ei sinénsé poista
vammautumisriskia, mutta sen avulla lihasjannitykset vahenevét. Kun palautuminen
nopeutuu ja lihasjannitykset vahenevat, ylirasittumisen riski pienenee.

Yleisesti monet tarkoittavat lihashuollolla hieronnassa kaymista, mutta tosiasiassa hieronta
on vain yksi osa lihashuoltoa. Ensisijaisesti urheilijalle/kuntoilijalle on tarkeata huolehtia
omaehtoisesta (aktiivisesta) lihashuollosta, kuten:

Alku- ja loppuverryttelyt
valmistavat / palauttavat treenisté ja nopeuttavat palautumista

Vaatetus
harjoitukseen ja ilmaan oikein suhteutettu varustus

Venyttely
treeniin valmistavat kevyet 5-10s, treenin jalkeen kevyet 10-30s, illalla 30-120s

Peseytyminen heti treenin jalkeen
vaatetuksen ohella huomattava merkitys sairauksien ehkaisyssa

Palauttavat harjoitteet
uinti, vesijuoksu, kevyt kuntosali, kevyet lenkit

Tukevat harjoitteet
kuten riittava lihasten voimataso seka tasapaino

Riittava lepo
oikein rytmitetty harjoitusohjelma, riittava youni, "paivaunet?”

Oikea ruokavalio
saanndlliset ruokailut, riittdvasti nestetta pitkin paivaa seka treeneissa

Ensimmainen askel kohti toimivaa lihashuoltoa on verryttelysta ja venyttelysta
huolehtiminen ennen ja jalkeen jokaisen harjoituksen. Jos néité ei suoriteta aina, altistuu
urheilija helposti akillisille vammoille, kuten lihasrevahdyksille. Akkinaisia liikkeita ei
kannata tehd& ennen kuin lihakset ovat kunnolla lammenneet.
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Verryttely

Verryttelyn tarkoituksena on valmistaa elimist6 tulevaa harjoitusta tai kilpailua varten.
Verryttelyn on todettu parantavan suorituskykya jopa 5%. Verryttelyn vaikutuksena
verenkierto- ja hengityselimiston toiminta liséantyy. Lihasten lampdétila kohoaa, jolloin
lihaksista, janteista ja nivelsiteista tulee joustavampia. Liikelaajuudet paranevat ja
lihasvammojen vaara pienenee. Verenkierron kiihtyessa ihminen tulee valppaammaksi,
joten saavutetaan paras mahdollinen arsyketila.

Venyttely

Venyttelyn tarkoituksena on rentouttaa lihaksia ja
vilkastuttaa niiden aineenvaihduntaa, parantaa
verenkiertoa, lisata lihasten kimmoisuutta ja
ehkaista lihaskipua.

Tavoitteena on yllapitaa nivelten luontainen
likkuvuus, edesauttaa lihasten palautumista
rasituksesta, kehittaa koordinaatiota eli
kehonhallintaa sek& aktivoida liikuntaelimistéa
harjoitteluun ja kilpailusuorituksiin

KIPUA EI SAA TUNTUA!
(Tunnista kireyden ja kivun vélinen ero)

Venytyksien kesto

Lyhytkestoiset venytykset noin 5 — 10 sek.
Sopivat hyvin alkuverryttelyyn. Lyhytkestoiset venytykset

" herattelevat ” lihaksen tulevaa harjoitusta varten ja auttavat kontrolloimaan
likeratoja suorituksen aikana.

Keskipitkéat venytykset 10 — 20 sek.
Sopivat kestoltaan palauttaviksi venyttelyiksi heti harjoituksen paatyttya.

Pitkakestoiset venytykset noin 30 —120 sek.
N. tunti harjoituksen jalkeen
Ovat erinomaisia likkuvuuden lisaamiseen tahtaavia venytysharjoituksia.
On hyva tehda ihan omana harjoituksenaan.
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Ylirasitus

Urheilija ei aina huomaa ylirasitustilaansa, jonka yleisin syy on yliharjoittelu tai normaalin
harjoittelun lisdané& joku muu rasitus. Esim. unen puute, aliravitsemus ja henkinen stressi
voivat harjoittelun lisdné johtaa ylirasitustilaan. Ylirasituksen oireiden huomaaminen ei ole
helppoa. Niita ovat esim.:

sydamen tykytykset

univaikeudet

artyisyys

painonlasku

paansarky

vasyminen

lepopulssin kohoaminen

sisdinen levottomuus

lihakset tuntuvat kireilta ja raskailta

On yhta tarke&a huolehtia riittavasta levosta ja palautumisesta, kuin aktiivisesta
harjoittelusta. Keho ei kesta liian kovaa rasitusta.

Lihashuoltoon kuuluvat liséaksi myds esim. kylma-/kuumahoidot, eli jaapussin ja
lampdpakkauksen kayttd. Kylma auttaa lihaksissa tapahtuvien pienten vaurioiden
hoidossa ja lamp0 taas rentouttaa lihaksia. Suositeltava aika kylmahoidolla on
maksimissaan ~10min/kerta. L&mpdohoitoa taas ei kannata antaa lilan usein, koska muuten
lihakset ovat 10ysi& harjoituksissa ja teravyys haviaa.

Lahteet:
Valmennuskolmio Lihashuollon tukitoimet, http://www.luontaishoitolarephlex.fi
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Venyttelyohjeita

Reiden etuosan lihakset (polven ojentajat)
Veda jalkaterad kohti pakaraa. Tydnna lantiota
eteenpain. Pida selk& suorana.

Reiden takaosan lihakset (polven koukistajat)
Nosta raaja selin makuulla suoraan ylos. Kayta
apuna esim. kylpytakin vyota.

Vie venytettava jalka eteen. Tue kasilla.
Pida selké& suorana.

Saaren etuosan lihakset (nilkan koukistaja)
Istu jalkaterien paélle nilkat ja varpaat ojennettuina.
Voit tehostaa venytysta rullaamalla maton tai
pyyhkeen varpaiden alle.

Nosta polvia kevyesti yloéspain. Tue
kasilla.

Pohjelihakset
Koukista nilkka ja aseta jalkapohja seinda vasten.
Tyonné lantiota eteenpain.

Paina kantapaa lattiaa vasten. Kallista vartaloa
eteenpain. Ota tukea seinasta.
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