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Johdanto

Tanssiurheilua on mahdollista harrastaa monella tavalla, niin harrastuksena kuin
kilpailumielessakin. Tanssiurheilun harrastamisen haasteena on ymmartaa, miten
sitoutuminen vaikuttaa tavoitteeseen ja sen vaatimuksiin. Tasséa materiaalissa esitetyt
viisi tasoa ovat tarkoitettu tyokaluiksi seuran tiimien toimintaan. Ne johdattavat
tanssijoita, valmentajia ja vanhempia siihen, mita heidan valitsemansa harrastamisen
taso vaatii. Materiaali on laadittu tiiviiksi ja 1dhinna otsikkomuodossa, jotta sen
ymmartaminen ja kdytto olisi mahdollisimman helppoa. Kunkin otsikon alla olevaa
sisaltod tulee monipuolistaa aina tarpeen mukaan, kdyttdaen apunaan kyseisen asian

asiantuntijoiden apua.
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Viisi tasoa

Harrastaja tanssija
Harrastaja kilpailija
Kilpaileva tanssija

Tavoitteellinen kilpaileva tanssija

O h O DN~

Huipulle tahtaévéa / huipulla oleva tanssija

Tasojen kuvaus

1. Harrastaja tanssija

Harrastaja tasossa tanssijalle mahdollistetaan tutustuminen lajiin kokemusperdisesti
seka avataan lajin tuomia mahdollisuuksia. Harrastaja tasossa on tarkeaa antaa
harrastajan tutustua lajiin ilman paineita, ilon johdattamana. Tassa tasossa luodaan
myds kyvyt ja mahdollisuus esiintymiseen ja aloittaa kilpaileminen, harrastajan niin
halutessaan.

"TANSSI ILON POLULLA" Tutustu lajiin hymyillen, avaa tanssin maailma ilman

paineita!

2. Harrastaja kilpailija

Harrastaja kilpailija tasossa tanssija padsee tutustumaan kilpailutoimintaan.
Harrastaja kilpailija tasossa tavoitteena on auttaa harrastajaa hahmottamaan
mahdollisuuksiaan oppia tassa lajissa iloisen kilpailutoiminnan kautta, ilman
menestyksen tuomia paineita.

"KILPAILU ILMAN PAINEITA, ILO HUIPUSSAAN" Tanssi kilpailutoiminnan pyorteisiin

iloisen harjoittelun siivittémana
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3. Kilpaileva tanssija

Kilpailija tasossa tanssija padsee harrastamaan lajiaan pitkajanteisemmin ja
lajitaidoiltaan monipuolisemmin seka tutustumaan tavoitteelliseen harjoitteluun.
Parityoskentely taitojen lisaaminen niin lajillisesti kuin vuorovaikutus taitojenkin
osalta on olennaista aloittaa kehittdamaan talla tasolla. Kilpailija tasossa tiimin
merkitys kasvaa oleellisesti. On tarkeaa, etta koko tiimi ymmartaa panostuksen
maaran toteuman ja sita kautta arvioi saavutuksia niin taidollisesti kuin
kilpailullisestikin.

"KASVA KILPAILIJANA, TANSSI TAITAVASTI” Parityoskentely, tiimi, ja tavoitteellinen

harjoittelu avaavat ovet menestykselle.

4. Tavoitteellinen kilpaileva tanssija

Tavoitteellisessa tasossa tanssija paasee harrastamaan ja nauttimaan lajistansa
tavoitteellisesti ja luomaan polkua seuraavaa tasoa varten. Tanssijan jokapaivainen
sitoutuminen tavoitteisiin kasvaa merkittavasti. Lajitaitojen monipuolisuus ja eri
taitojen yhdistaminen kasvaa merkittavasti. Tavoitteellisessa tasossa on tiimin oltava
tarkkana tanssijan kokonaiskehityksen kannalta, ettei kilpailullinen tavoite aja yli
tanssijan biologisen ian ja luonnollisen lajinautinnon.

"TANSSI TAVOITTEELLISESTI, LUODEN POLKUA HUIPULLE"” Jokapaivainen

sitoutuminen ja monipuoliset taidot kantavat kohti unelmia.

5. Huipulle téhtaava /huipulla oleva tanssija

Huipulle tahtaavassa /huipulla olevassa tasossa tanssija tavoittelee maailman
huipputasoa.

Tanssijalle on tarkeaa, etta tanssija itse saa tehda paatoksen talle tasolle
siirtymisesta. Tiimin tehtdvana on kannustaa ja tuoda realiteetteja urheilijan
tietoisuuteen. Tiimin tulee tukea tanssijan erilaisuutta ja vahvuuksia. On oltava
rohkea katsoa tanssijan kokonaiskuormitusta ja pitkalla tahtaimelld olevaa tavoitetta.
Vaarana on tuijottaa tanssijan kohdalla vain lahitulevaisuutta, jolloin tanssijan kyky
saada laajapohjainen osaaminen seuraavia kausia varten kapenee ja osaamiselle
kehitetaan esteita myShempien kausien onnistumisia ajatellen. Tama kokonaisuus on
erittain haastava kokemattomalle tiimin jasenelle.

" TANSSI KOHTI HUIPPUA OMALLA POLULLASI” Tiimi tukee, tavoitteet ohjaavat,

mutta nautinto lajista sdilyy aina maailman huipulle.
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Yleista tasoista

Tarkeda on, etta tiimi kokonaisuudessa ymmartaa valitun tason tuomat sitoutumisen
asteen ja toimintatavat. Heilld on hyva olla uskallusta lisdta tai poistaa asioita
tanssiparin kokonaisuuden kannalta.

On huomattavaa, etta tanssija mitd todennakdisemmin esim. ollessaan kolmannella
tasolla voi toteuttaa joitakin neljdannen tason siséltdjd ja toimintatapoja, mutta tama
ei tarkoita, ettad han olisi neljannella tasolla jolloin kilpailullisia tavoitteiden
saavuttamisia tarkastellaan vield kolmannen tason mukaisesti.

Toinen tarkea seikka on pariurheilun tuoma haaste. Toisella tanssijalla parista voi olla
valmiudet siirtyad harrastamaan seuraavalle tasolle. Nain ollen koko tiimin tehtavana
on auttaa toista tanssijaa saamaan valmiudet kuntoon, ennen kuin aloitetaan
seuraavan tason toteuttaminen.

Vastaavasti jos toinen tanssija parista haluaa jatkossa siirtya alemmalle tasolle
harrastamaan tanssiurheilua, on silloin hyva tarkastella parin todellista kokonaisuus
mahdollisuuksia ja sitéd huolimatta jatkaa yhdessa ennen kuin paatetaan

jatkotoimenpiteista.
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Tiimin toimijoiden roolit

Tasojen toteutumisen kannalta on olennaista, ettd tanssijan tueksi on rakennettu
tiimi. Tiimi rakennetaan aina tapauskohtaisesti ja vallitsevien mahdollisuuksien

mukaan.

Tanssija

Tanssijan vastuulla on valmius/vireystilan saavuttaminen kyseiseen harjoitteluun seka

harjoituksen toteuttaminen suunnitelman mukaisesti.

Vanhemmat

Koko tiimissa vanhemmilla on térkea rooli, kun hahmotetaan ja mahdollistetaan
lapsen kokonaisliikunta maara, ravinto ja uni, seka lapsen arjen hyvinvointi.
Vanhemman tehtava on olla lapsen tukena ja samalla varmistaa tiimin toimivuus.
Aikuisten on puhallettava samaan hiileen. Tanssiparin ollessa kyseessa, on
vanhempien hyva osata katsoa asioita myds toisen lapsen nakokulmasta.
Vanhemmat maarittelevat budjetin raamit vastuu valmentajan avulla. Vanhemmat
ovat my6s informaation kulun varmistajia. Vanhemmat pitavat yhteyden koulussa

liikunnanopettajaan ja rehtoriin valmennukseen liittyvista asioista.

Seura

Seuran toimihenkilot mahdollistavat viikoittaisen laji- ja oheisvalmennuksen seka
leirit.

Seuran kilpailuvastastaava ilmoittaa parit kilpailuihin. Seuran toimihenkilot tekevat
yhteisty6ta toisten seurojen ja Tanssiurheiluliiton kanssa. Seuran toimihenkilot ja
talkoovaki yhdessa jarjestavat naytoksia, kilpailuja ja leireja.

Tapahtumien yhteydessa asiantuntijoiden esittelylla tavoitetaan koko seuran toimijat
Seuran hallitus maarittelee valmennusvastaavan / valmennuspaalikon tehtavat

seuran tarpeiden mukaan.

Vastuuvalmentaja

Valmentajan tehtavana on tuoda ammattitaito tiimiin seka laatia valmennuksellisesti
tason mukainen lyhyen- ja pitkan tahtaimen valmennussuunnitelma. Valmentajan on
tarkeda avata mahdollisuuksien mukaan lapselle sekd vanhemmalle pitkan tahtaimen

suunnitelman ristiriidat suhteessa lyhyen tahtaimen suunnitelmaan.
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Valmentajan tehtavana on myos laajentaa tiimia eri asiantuntijoiden panostuksella
tavoitteiden saavuttamiseksi. Vastuuvalmentaja johtaa my0s kisataktiikkaa ja poimii
painopistealueet jokaiseen kisaan seka kay kisan onnistumisen |api tanssijan /
tanssijoiden kanssa mahdollisimman pian kisan jalkeen

Vastuuvalmentaja johtaa harjoitussuunnitelman tekoa sekéa toteutuman seurantaa

tiimin avustuksella.

Muut valmentajat

Vastuuvalmentajan tukena on myds muita lajivalmentajia ja niiden maara kasvaa, kun
tanssijan tavoitteet kasvavat. Varsinkin 4. ja 5. tasolla on olennaista, etté tanssija saa

monipuolista ja eri nakokulmista tietoa ja kokemuksia lajitaitojen monipuolisuudesta.

Asiantuntijat

Fysioterapeutti, psyykkinen valmentaja, fysiikkavalmentaja ja ravintoterapeutti jne.
On tarkeda, etta asiantuntija palvelut mahdollistetaan kaikille harrastajille heidan
oman tasonsa vaatimusten mukaisesti. 1. ja 2. tasossa lajivalmentaja valmistaa
tanssijoiden valmiuksia asiantuntijoiden aihepiireihin.

3. tasosta eteenpain tulee asiantuntijan palveluja mahdollistaa yksilollisen / ryhmén

tarpeen mukaan.
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Suunnitelman luominen

Kausisuunnitelman luominen

Parien valmennussuunnitelmat luodaan tavoitteiden mukaisesti kausittain, vuosi
jaetaan kolmeen tai neljaan osaan tarpeen mukaan. Tanssipari /tanssija kohtaisia
suunnitelmia tehddan 2 tasosta eteenpain. Vastuuvalmentaja suunnittelee yhdessa
parin ja perheiden kanssa harjoitussuunnitelman parin tavoitteiden mukaisesti ja siita
muodostetaan kaudelle kuukausi- ja viikkokalenteri.

Palaverissa mm. kaytavia kohtia:

Parin nimi

Vastuuvalmentaja

Kausi

Vakiotanssiopettajat*
Latinalaistanssiopettajat*
Aikaisemman kauden toteuma

Tulevan kauden tanssilliset tavoitteet vakiot ja lattarit

© NO 0k Wb =

Tulevan kauden kilpailulliset tavoitteet

0

Tulevan kauden kilpailut

10. Muut parin omat tavoitteet
11.Vanhempien toiveet ja tavoitteet
12.Ryhmatuntien ajankohdat
13.Harjoittelun ajankohdat

14. Leirit

15. Yksityistuntien maara vak ja lat
16.Muut harrastukset ja niiden ajankohdat
17.Kokonaislilkkuntamaara

18.Uni ja Ravinto

19.Muut esille tulleet asiat
20.Vanhempien sitoutuminen seuratoimintaan

21.Seuraava palaveri

* Voidaan my6s nimeta RS tai FDOn alaisten lajien mukaan
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Kausisuunnitelman arvot

Kun suunnitelmia aletaan laatia, on tiimin hyva pysahtya mm. myos seuraavien

kysymyksien kohdalla:

1. Mika jarjestys toiminnassamme on? Arvot/Tanssi/Kilpailu vai Kilpailu/Tanssi/
Arvot

2. Miten varmistetaan, ettd tanssija pystyy vaikuttamaan suunnitelmaan sita
laadittaessa sekd ymmartaa suunnitelman siséllon ja tavoitteet?

3. Kuinka oheisharjoittelu tukee laji harjoittelua ja toisinpain?
Kuinka tanssija kykenee toteuttamaan seuraavan jarjestyksen mita
taitoharjoittelussa vaaditaan: Kayttaytyminen, Keskittyminen, Kuuntele ohje/
toimi ohjeen mukaisesti?

5. Valmentajan nakdkulmasta katsottuna onko suunnitelmassa tarpeeksi aikaa
sille, ettd valmentajalla on aikaa tukea tanssijaa itsearvioinin kehityksessa?

6. Miten suunnitelma on linjassa seuran tavoitteiden ja toiminnan kanssa? Tama
on erittain tarkeda etenkin korkeammilla tasoilla. N&in varmistetaan, etta

tanssija ei jaa yksin kun tulee haastavia hetkia tanssiuran varrella.
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Tanssiurheilun valmennus

Tanssiurheilun valmennus koostuu eri osista, joilla kaikilla on tarkea osa tanssijan

kehittymisessa.

Ryhmé&tunnit

Tanssiseuran jarjestamat vakio- ja latinalaistanssiryhmat
Oheisharjoittelu ryhmat mm.taito- ja fysiikkaryhmat.

Ryhmien tehtava on antaa tanssijalle kokonaiskuva lajin sisallosta ja vaatimuksista.

Yksityistunnit

Yksityistunnit vastuuvalmentajan kanssa tai vastuuvalmentajan koordinoimana.

Yksityistuntien tehtava:

|lajitaitojen henkilokohtainen parantaminen (hieno- ja karkeamotoriikan
parantaminen lajin vaatimuksien mukaisesti), kisa / esitys koreografiat, kisataktiikan

luominen tuleviin kisoihin, kisanjalkeinen analysointi.

Yksityistuntien maara:

oman vastuuvalmentajan ohjaamana riittavasti yksityistunteja tavoitteisiin ndhden,
oman- seka vierailevien valmentajien kesken.

Riippuen tavoitteista yksityistunteja tulee olla 1-8 /kk/vak ja/tai lat, tasosta riippuen
ja ottaen huomioon eri kausien luoman tarpeen esim. uusi pariyhdistelma milloin
kannattaa koreografia ja niiden siséltdjen tunteja olla riittavasti. Myos kaksareiden*
kayttd on suotavaa.

*kaksi paria valmentajan yksityistunnilla yhta aikaa

Leirit
* Kesaleirien tarkoitus on luoda vahva pohja tulevalle kaudelle.
e Starttileirin tarkoitus on saada tanssijat valmiiksi kisakauden alkuun.

* Aktiivipaiva leirien tarkoitus on monipuolistaa seuran toimintaa ja saada

tanssijat/vanhemmat jne. havaitsemaan kuinka yhteisdssa on rikasta toimia.
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e Minileirit kauden aikana syventavat kisataitoja ja laji osaamista sen hetken
tarpeiden mukaisesti.

* Tanssistudioiden leirit mahdollistavat parien tutustumisen laajemmin eri
opettajien tanssi metodeihin, monipuolistaen tanssijoiden tapaa harjoitella ja

rikastuttaa liikeyhdistelma taitoja.

Kaikilla seuran leirien sisallossa kannattaa olla mukana oheisharjoittelu mm.
psyykkinen valmennus. Samoin fysioterapeutin laatimat ohjelmat ja niiden

syventaminen seka tietoa ravinnon monipuolisuudesta ja sen toteutuksesta.

Kilpailuharjoittelu

Kilpailuharjoituksessa toteutetaan kilpailusuorituksia. Kilpailuharjoituksia tulee tehda
riittavasti suhteessa tavoitteisiin. Kilpailuharjoituksessa tulee ottaa huomioon

erilaiset painotukset eri valmennuskausilla.

Omatoiminen harjoittelu

On olennaista, etta tasoilla 3-5 omatoiminen harjoittelu lisaantyy tavoitteiden
saavuttamiseksi. Taman kaltaista harjoittelua tulee tanssijan tehda niin kaksin kuin
my®os yksin riittavasti. Vastuuvalmentajan tehtavana on katsoa, etta jokaisen kauden

aikana valmiudet omatoimiseen harjoitteluun lisdantyvat.

Oheisharjoittelu

Oheisharjoittelun suunnitteluun vaikuttaa suuresti muun liikkunnan maara ja sisalto.
Mita korkeammalla tasolla tanssija on, kasvaa oheisharjoittelun maara suhteessa
tavoitteeseen. On olennaista, ettd oheisharjoittelu suunnitellaan myds pitkan
tahtaimen tavoitteiden mukaisesti. Oheisharjoittelun on hyva tukea kehon, mielen ja
astien kokonaiskoordinaatiota, jotta lajiharjoittelun taso saadaan nostettua tason

vaatimusten mukaiseksi.
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Maajoukkuetoiminta

Vastuuvalmentaja on yhteydessa maajoukkuekoordinaattoriin ja he yhdessa
varmistavat tanssiparin maajoukkue toiminnan ja parin oman

valmennussuunnitelman kokonaisuuden yhteen toimivuuden.

Muut lqjit

On erittain tarkeaa, ettd lapselle mahdollistetaan mys muiden lajien harrastaminen.

Jokaisen tason tanssija hyotyy toisten lajien liikekannasta, vastuuvalmentajan ja
myds vanhempien rooli on erittdin térkea eri lajien aikataulujen

yhteensovittamisessa.

Kilpailutoiminta

Kilpailumuodot tanssiurheilussa:

* Seurakilpailut

* Aluekilpailut

* Kansalliset kilpailut

* Joukkuekilpailut

* GP kilpailut (Suomen valintakilpailut arvokisoihin)

* SM kilpailut

e Kansainvaliset kilpailut (esim. World Open ranking kisat)
* Tanssifestivaalit (esim. German Open, British Open)

* MM, EM ja muu arvokisat

Harrastaja kilpailija taso kayttaa listan neljad ensimmaista kilpailu muotoa.
Kolmannella tasolla (kilpailija taso) on hyva mahdollistaa tutustuminen/
osallistuminen kansainvaliseen kisaan kokemuksen saamiseksi ja motivaation
lisdamiseksi. On myds erittain tarkeada, etta harrastaja tasolle mahdollistetaan

esiintyminen esim. kevat ndytoksessa, tanssijan niin halutessaan.
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Lilkuntamddrd

Oleellista on varsinkin lasten kohdalla liilkunnan kokonaisuus maara. Lapset ovat
kaikki eri-ikaisia biologisesti joka on hyva ottaa huomioon lajiharjoittelussa. Helposti
valmentautumista johtaa ikdryhmassd menestyminen. Kuitenkin esim. joka vuosi
aikuisten SM finaalissa on tanssijoita, jotka eivat ole olleet juniori ikdisind SM

finaaleissa.

Lapset 20h liikuntaa viikossa

1. Harrastaja tanssija 1-2 h lajiharjoittelua + 19-18 h muuta liikuntaa
2. Harrastaja kilpailija 3-6 h lajiharjoittelua + 17-14 h muuta likkuntaa
3. Kilpaileva tanssija 7-10 h lajiharjoittelua + 13-10 h muuta liikuntaa
4. Tavoitteellinen kilpailija 10-15 h lajiharjoittelua + 10-5 h muuta liikuntaa

5. Huipulle tahtaava tanssija / huipulla oleva, liikkunnan maara on yksilollinen.

Kun varmistetaan lapselle riittdva maara monipuolista ja taidollista liikkumista,
varmistetaan hanelle mahdollisuus tulevaisuudessa paasta 4. ja 5. tason urheilijaksi
valitsemassaan lajissaan silloin kun han tulee urheilijanpolun valintavaiheeseen ja

alkaa voimakkaammin toteuttamaan omaa valintaansa urheilussa.

Muu lilkunta voi olla jaettuna ohjattuun ja ei ohjattuun liikuntaan, mutta on erittain
tarkeaa, etta molempia on! Kuinka paljon kumpaakin, on hyva jakaa tarpeen ja

mahdollisuuksien mukaan.

Valmentajan kuuluu ottaa huomioon lapsen muut harrastukset ja ymmartaa, etta jos
lapsi on poissa valmentajan laji harjoituksista ja on samaan aikaan toisen lajin
harjoituksissa, ei lapsi nain ollen ole poissa harjoituksistal Lapsen monipuolisen
harrastamisen tukijoita on ennen kaikkea kaikki lapsen ohjaajat/valmentajat koko
tiimin avulla. On tarkeaa, etta valmentaja on tietoinen lapsen
kokonaisliikuntamaarasta ja olennaista on, ettd vanhemmat kertovat tasta

valmentajalle.
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Musiikki ja taide tunnit hyvassa toiminnallisessa ryhdissa eivat suoranaisesti kasvata
likunnan maaraa, mutta ovat erittdin tarkeita harrastuksia tukemaan tanssia ja muuta

liilkuntaa.

Kokonaisliikunta maaraan kuuluu mm:
¢ Koulumatkat
e Vialitunnit
e Koululiikunta
e Koulun lilkkuntakerhot
e Pihaliikunta
¢ Kavereiden/perheen kanssa liikkunta tapahtumat/retket
e Koiran ulkoiluttaminen jne.
e kaikkien liikuntalajien tunnit
* kilpailut

® esiintymiset

Nuoret ja aikuiset

Samat lajimaarat kuin lastenkin kohdalla. Oheisharjoittelun maaraan vaikuttaa
suuresti tyon ja perheen tuomat rajat. Muu liikkunta on hyva rajata mahdollisimman
lahelle omaa lajikulttuuria, unohtamatta esim. oman perheen virkistavaa
yhteisliikkumista ja liikkunnan nautintoa yleensa. Aikuisharrastamisessa on hyva
kartoittaa aikaisempien liikunta tottumusten tuomat taidot ja hyédyntaa niita

sovellettuna tanssiurheiluun.

© Vapaa Vartalo Ky ja Harri ja Niina Antikainen 14



Uni ja Ravinto

Unen maéra ja ravinnon tarkeys ovat tarkeita kaikissa tasoissa. Harrastetason
noustessa unen sekd ravinnon maéaran ja laadun tarkeys korostuu.
Kokonaishyvinvointiin liittyvista asioista (uni, ravinto, ajanhallinta) seura pitaa
luentoja tanssijoille ja vanhemmille. Harrastetason noustessa tarkennetaan yksiléllisia

tarpeita asiantuntijan kanssa tarpeen mukaan.

Yhteenveto

On tarkeaa, etta tata materiaalia kaytetaan valmennuksen osana ja sita uskalletaan
muuttaa tarpeiden ja tavoitteiden mukaan.

Jotta tavoitteisiin joita asetetaan paastaan on hyva, etta tassa materiaalissa
mainittujen asioiden lisaksi tulee tanssijoiden, vanhempien, valmentajien olla
tietoisia, kuinka he voivat toimia lajiyhteisossa. Heidan tulee olla tietoisia lajiyhteison
taman hetkisista toimintatavoista. Kaikilla on mahdollista vaikuttaa niin seura kuin
lajiliitonkin toimintaan yhdistyslain mahdollistamalla tavalla.

Huomattavaa kuitenkin on, etta heidan on hyva pyrkia katsomaan lajiyhteison /

seuran toimintaa kokonaisuutena, ei vain omasta nakdkulmastaan.

Monipuolisia ja iloista tanssin riemua yhdessa hyvan tiimin tukemanal
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