Kuntotestauspdivadt

A
.

Teksti: JUHA PELTONEN

Balettitanssin fysiologiaa

— eleganssia vasyneenakin



https://core.ac.uk/display/78566194?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

iimeisen kahden vuosikymmenen aikana

tiedekirjallisuudessa on julkaistu lisain-

tyvasti balettitanssin fysiologiaa, tanssijoi-

den suorituskykya, harjoittelua ja vammo-
ja kasittelevia artikkeleita, joissa monissa vertaillaan
mielenkiintoisella tavalla balettitanssia suhteessa
muihin huippu-urheilusuorituksiin.

Klassinen baletti on luonteeltaan ensisijaisesti jak-
soittainen suoritus, missa rajahtavat osiot, tarkkuutta
ja taitoa vaativat suoritukset seka palauttavat jaksot
vuorottelevat (Schantz ja Astrand 1984). Baletti si-
saltaakin tallaisena yhtymakohtia moniin urheilula-
jeihin, esimerkiksi tennikseen ja jalkapalloon (Twit-
chett ym. 2009). Esimerkiksi ”Giselle”-baletissa
ensitanssijan syke vaihteli voimakkaasti maksimin
tai sita lahella olevien arvojen ja noin 100 lyontia/
minuutissa valilla puolentoista tunnin ajan (Schantz
ja Astrand 1984). Esitysten keston ja ajoittain hyvin
korkean intensiteetin vuoksi tanssija hyotyisi hyvis-
ta aerobisesta suorituskyvysta (Allen ja Wyon 2008)
ja korkeasta anaerobisesta kynnyksesta, jotka hillit-
sisivat maitohapon muodostumisesta johtuvaa veren
happamoitumista ja sen vaikutusta muun muassa
tasapainoon ja koordinaatioon (Baldari ja Guidetti
2001).

Balettitanssijan voimaominaisuuksien kannalta on
keskeistd pystya yhtaalta tuottamaan hetkellisesti
suuri teho yksittaisissa hypyissa tai nostoissa ja toi-
saalta kyky tuottaa kohtalaisen suurta voimaa 30-60
sekunnin ajan esimerkiksi hyppysarjoissa (Kouteda-
kis ja Jamurtas 2004). Balettia fysiologisena suorituk-
sena arvioitaessa on lisdksi huomioitava, ettd jokai-
nen balettiteos on omanlaisensa ja etta tanssijoilla on
niissé erilaisia rooleja ja tehtavia, kuten tihtitanssija,
ensitanssija, solistitanssija tai kuorotanssija. Teok-
sesta ja tanssijan roolista tai tehtdvasta huolimatta he
kaikki kohtaavat saman haasteen yhdistaa suorituk-
sensa taiteellinen ja fyysinen osa sujuvaksi kokonai-
suudeksi. Tanssijoita on kuvailtu taiteellisiksi urheili-
joiksi, jotka ovat alttiina samoille luonnonlaeille kuin
muutkin urheilijat (Liiv ym. 2013).

Balettitanssijoiden fyysinen suorituskyky

Ammattitanssijoiden odotetaan olevan riittavan
hyvakuntoisia kyetakseen selviytymadn ammattin-
sa kasvavista fysiologisista vaatimuksista (Rafferty
2010), koska esitys asettaa kohtuullisen suuria vaa-
timuksia esimerkiksi kardiorespiratoriselle kunnol-

Balettitanssijan kannattaa pitaa
huolta riittavan hyvasta aerobisesta le. Tasta huolimatta tanssijoilla tehdyt tutkimukset
suorituskyvysta ja korkeasta osoittavat maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max)

vaihtelevan voimakkaasti. Naisilta on raportoitu ke-
hon painoon suhteutettuja arvoja 42 = 7 (Novak ym.
1978), 44 + 5 (Liiv ym. 2013), 49 + 11 (Mostardi ym.
Urheilunomainen oheisharjoittelu 1983), 50 + 13 (Oreb ym. 2006) ja 51 + 5 (Schantz
antaa paremmat lahtokohdat itse ja Astrand 1984) ml/kg/min. Miehilta raportoituja

. . . arvoja ovat 50 = 4 (Liiv ym. 2013), 56 + 4 (Schantz
tanSS|_suor!tukseIIe J_z_a aUtta__a_ o ja Astrand 1984) ja 59 = 2 (Mostardi ym. 1983) ml/
parhaimmillaan myos ehkaisemaan kg/min. Keskiarvot ovat pdisadntodisesti normaali-
vammoja. Jo varsin vahaisella véestod arvoja parempia (Shvartz and Reibold 1990)
oheisharjoittelun maaralla voidaan ja samaa tasoa kuin voimistelijoilla (Jemni ym. 2006)

I tai muiden ei-kestavyyslajien urheilijoilla (Wyon
saavuttaa paljon. ym. 2007).

anaerobisesta kynnyksesta.
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Silmiinpistdvia tuloksissa on paitsi keskiarvojen
erot eri tutkimusten valill4, myos suuri keskihajonta
yksittaisissa tutkimuksissa erityisesti naisilla. Tama
osoittaa osan tanssijoista olevan timan ominaisuu-
den osalta hyvakuntoisia, mutta osan vastaavasti
selvasti heikkokuntoisia. Muista fyysisen suoritus-
kyvyn osa-alueista balettitanssijoilta on raportoitu
lonkan ja nilkan suuri litkelaajuus ja voima, mutta
lihasvoiman puutteita yldvartalossa sekd polven
ojentaja- ja koukistajalihaksissa (Twitchett ym.
2009). Suurimmat raportoidut vertikaalihyppykor-
keudet ovat naistanssijoilla 39 + 3 cm ja miehilla 55
+ 5 cm (Wyon ym. 2007).

Balettiharjoitukset

Balettitunnit ja -harjoitukset ovat tavallisesti 1-2
tunnin mittaisia, joissa suoritusten kesto voi vaih-
della yhdesta kuuteen minuuttiin ja niita seuraavat
palautusjaksot kahdesta yhdeksaan minuuttiin. Pai-
vittdinen tanssiaika voi olla jopa seitseman tuntia
(Wyon ja Koutedakis 2013).

Perinteiset balettiharjoitukset voidaan jakaa kar-
keasti kolmeen osaan: tankoharjoitukset, keskilattia-
harjoitukset ja koreografiat. Yksittéisten liikkeiden
ja litkesarjojen ohella harjoituksen kuormittavuu-
teen vaikuttaa suoritustempo (esimerkiksi adagio,
moderato, allegro) ja se, tekeekd tanssija suorituk-
sensa itsendisesti vai parin kanssa (pas de deux).
Perinteinen balettitunti muodostuu niaiden kolmen
harjoitustyypin yhdistelmasta: tanko, keskilattia ja
koreografiat.

Niiden tutkimusten perusteella, joissa on mitattu
hapenkulutusta balettitanssin ja sen harjoitusten
aikana, on tankoharjoituksissa todettu intensiteetin
olevan matala, noin 3540 % VO2max:sta. Tama
vastaa keskikuntoisella tanssijalla noin 15-20 ml/
kg/min hapenkulutusta, sykkeen vaihdellessa kes-
kimaarin vililla 100-150 lyontia/min ja ventilaation
valilla 15-45 L/min. Kolmekymmenta minuuttia
kestavissa tankoharjoituksessa tyon suhde lepoon
oli noin kaksinkertainen, 60 sekunnin tydjaksoja
seurasi 30 sekunnin palautusjakso. Keskilattiahar-
joituksissa tyojaksojen seka absoluuttinen ettd suh-
teellinen osuus laskee palautusjaksojen vastaavasti
kasvaessa. Kahdenkymmenen minuutin keskilattia-
harjoitus koostui 35 sekunnin tyojaksoista ja niita
seuraavista 85 sekunnin palautusjaksoista. Tyojak-
sojen aikana intensiteetti kohosi, ollen noin 40-55
prosenttia VO2max:sta. Tama vastasi keskikuntoisel-

la tanssijalla noin 20-35 ml/kg/min hapenkulutusta,
sykkeen vaihdellessa 120-170 lyontia/min valilla ja
ventilaation 35 ja 75 L/min valilla. Intensiivisemmis-
sa keskilattiaharjoituksissa tyojaksojen kesto lyheni
edelleen, ollen noin 15 sekuntia ja vastaavasti palau-
tusjaksot pitenevat. Naissa harjoituksissa hapenku-
lutus voi kohota hetkellisesti 80 prosentin tasolle
VO2max:sta (Cohen ym. 1982; Schantz ja Astrand
1984).

Suhteutettaessa tanko- ja perinteinen keskilattia-
harjoitus hapenkulutuksen osalta juoksuvauhtiin,
voidaan todeta, ettd nami vastaavat noin 7 km/h ja
10 km/h nopeuksia. Tamén esimerkin perusteella on
selvad, etta perinteinen klassisen baletin harjoittelu
ei tarjoa riittdvaa harjoitusirsykettd aerobisen ka-
pasiteetin kehittymiselle ja sen vuoksi tanssijoiden
tama ominaisuus on usein riittamattomalld tasolla
heiddn ammattinsa vaatimuksiin suhteutettuna.
Kirjallisuudessa onkin nostettu esiin pelkéin balet-
tiharjoittelun riittamattomyys esityksen aikana
vaadittavien fyysisen suorituskyvyn ominaisuuksien
kehittamiseksi (Cohen ym. 1982; Schantz ja Astrand
1984; Wyon ym. 2004; Wyon ym. 2007).

Oheisharjoittelu baletissa

Keskeiseni suorituskykyaan rajoittavana tai heiken-
tavdna tekijana tanssijat itse nimeavat visymyksen:
vaikeuden yllapitaa asentoa, tasapainoa, koordi-
naatiota ja ojennuksia (Twitchett ym. 2011). Tésta
huolimatta vasta noin kymmenen viimeisen vuoden
aikana on kansainvalisessa tiedekirjallisuudessa alet-
tu lisadntyvasti kiinnittdimaan huomiota tanssijoiden
oheisharjoittelun tarpeellisuuteen. Perinteet ja vas-
tahakoisuus hyodyntaa urheilussa kaytettyja harjoi-
tusohjelmia ja -periaatteita on leimannut balettihar-
joittelua (Twitchett ym. 2009). Voimaharjoittelun
sisallyttamista tanssijoiden harjoitusohjelmaan on
estanyt erityisesti pelko lihasmassan kasvusta, jon-
ka ajatellaan hiiritsevin taiteellisuutta (Twitchett
ym. 2009). Nain, vaikka voimaharjoittelua voidaan
toteuttaa hermostollisiin vaikutuksiin painottaen
ilman merkittavaa lihasmassan kasvua (Gudde Plas-
tino 1990).

Edelli esitetyn perusteella herda vaajaamatta ky-
symys, voiko tanssija parantaa urheilunomaisella
oheisharjoittelulla tanssisuoritustaan. Kirjallisuuden
perusteella néayttaa selvaltd, ettd tanssijan suori-
tuskykyreservin pienuus tai puute johtaa helposti
vasymykseen ja taidon heikkenemiseen (Allen ja

Englantilaisilla ammattitanssijoilla tehdyssa tutkimuksessa jo yksi
tunti kuntoharjoittelua vilkkossa kymmenen viikon ajan paransi
merkitsevasti liikkkeiden tarkkuutta, taitoa/virtuositeettia

ja esitysta kokonaisuutena.
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Wyon 2008). Hyvakuntoiset tanssijat saavuttavatkin
vasymysté aiheuttavan, voimakkaasti anaerobiseen
energia-aineenvaihduntaan turvautuvan suoritus-
tason, merkittdvasti myohemmin kuin huonompi-
kuntoiset tanssijat (Angioi ym. 2009). Yksittaisen
tanssijan kohdalla "fysiologisen tanssijan” puutteet
voivat estdd “taiteellista tanssijaa” saavuttamasta
omaa téyttd potentiaaliaan (Rafferty 2010).

Tanssijoiden kannalta tilanne on onneksi usein
varsin lohdullinen — jo varsin vihaisella oheishar-
joittelun maaralla voidaan saavuttaa paljon. Englan-
tilaisilla ammattitanssijoilla tehdyssa tutkimuksessa
jo yksi tunti kuntoharjoittelua viikossa (aerobinen
intervalliharjoittelu, lihaskestavyys) kymmenen vii-
kon ajan paransi kontrolliryhmaén verrattuna mer-
kitsevasti liikkeiden tarkkuutta, taitoa/virtuositeettia
ja esitysta kokonaisuutena (Twitchett ym. 2011).
Siis juuri niita asioita, mita tanssijat esityksessaan
tavoittelevat. Hyvakuntoinen tanssija ei tietenkaan
ole suoraviivaisesti aina parempi tanssija kuin huo-
nokuntoisempi, mutta parhaat tanssijat kykenevit
yhdistamaan fyysiset ja henkiset ominaisuutensa
kasitykseen siita, mitd koreografiassa tavoitellaan
(Rafferty 2010).
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Tiedekirjallisuuden viesti tanssin fysiologiasta,
tanssijoiden suorituskyvysti ja harjoittelusta on sel-
keé: oheisharjoittelun siséllyttaminen tanssijoiden
harjoitteluun on hyvi ajatus.
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