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SISSEJUHATUS

Kéesolev tantsudpetaja 16put6d sai ajendi minu isiklikust kogemusest ja huvist Pilatese
treeningslsteemi vastu. Alates oma dpingute algusest Viljandi kultuuriakadeemias, mil ise
esimest korda Pilatese treeningsusteemiga kokku puutusin, tunnen et Pilates on aidanud

mul tantsijana saavutada tugevama kehahoiu ja -kontrolli.

Kuna 2019. aasta septembrist hakkasin Tahtvere Tantsukeskuses juhendama Uht téiesti uut
algajate tantsuriihma, siis ndis mulle hea viisina just nende tundidesse Pilates kaasata ja
jalgida, kas vOi mil maéral areneb nende kehat6d ja kuidas see mdjutab nende
tantsutehnilist sooritust. Juhendatav riihm 6pib mdddunud slgisest minu kae all show- ja
jazztantsu. Soovin oma Opetaja 16putdos jalgida Pilatese treeningsusteemi mdjusid just
jazztantsu tehnika elementidele. Leian, et hea vBimalus on seda jélgida algajate peal, kuna
alustava tantsija keha ei ole veel mingit kindlat tantsutehnikat véi liikumisviisi enda jaoks

avastanud.

Antud t60 jaoks viisin labi praktika tunde alates 2020. aasta jaanuarikuust. Juhendatavas

grupis oli 15 tantsijat vanuses 11-14 eluaastat.

Kéesoleva t06 eesmark on uurida, kas ja kuidas toetab Pilatese treeningsiisteem algaja
tantsija jazztantsu tehnika elementide sooritamist. Siinkohal méaéaratlen algajaks tantsija,

kes ei ole varasemalt tantsu dppinud voi on sellega tegelenud méned kuud.

TOO esimeses osas annan Ulevaate Pilatese treeningslsteemist ja toon vélja selle
kasutegurid tantsijatele. Kirjutan ka tantsija keha keskosa lihaste olulisusest ning selgitan

lUhidalt jazztantsu olemust.



TOO teises osas Kkirjeldan toimunud tundide tO6protsessi ja sisu. Seletan lahti
treeningharjutused, millele tantsijatega praktilise perioodi valtel keskendusime. Veel
Kirjutan tundide l&biviimisest nii kontakttundidena tantsukoolis kui ka online-tundidena
riikliku eriolukorra raames.

T66 kolmandas osas jagan oma toimetulekut ja kogemusi seoses Pilatese treeningsusteemi
Opetamisega. Vordlen Opilaste jazztantsu tehnika elementide sooritust enne Pilatese
treeningslsteemiga tutvumist ja siis kui Opilased olid treeningutes Pilatese harjutusi 10
nédalat praktiseerinud. Veel kirjutan tantsijate arengust oma vaatepunktist ja ka dpilaste
kogemustest.

Minu tantsudpetaja 16putd6 on loov-praktiline. Uks olulisemaid teoreetilisi materjale, mis
mind t60s aitas oli E. L. Ahearn’i, A. Greene ja A. Lasner’i artikkel “Some Effects of
Supplemental Pilates Training on the Posture, Strength, and Flexibility of Dancers 17 to 22
Years of Age”, kus viidi arstide ja Pilatese siisteemi Opetajate koostdds 14bi uuring erineva
taseme ja stiiliga tantsijate (vanuses 17-22) peal ning saadi teada, kas Pilatese treening
vOiks parandada tantsijate riihti, painduvust ja tugevust positiivsel viisil ning kas seda
oleks kasulik tantsutrennide kdrval lisatreeninguna kasutada. Artikli kdrval olid abiks ka
Pilatese treeningstisteemi kasiraamatud - R.Isacowitz “Pilates” ja A.Menezes “Joseph H.
Pilatese tehnika téielik teejuht fiiiisilise vormi parandamiseks” - mis aitasid koostada
konkreetset harjutustekava, mida tantsijatega tundides teostada, kuidas harjutusi 6igesti

teha ning analtsida tundidega toimetulekut.

Nende materjalide kasutamine aitas mul enda uurimuseks ettevalmistavaid kisimusi kiisida
ning kokkuvdttes oli pdnev vorrelda, millised erinevused ja sarnasused uurimuses esile
kerkisid.



1. TEOREETILINE TAUST

Oma dpetaja 16putdd esimeses peatiikis annan luhikese tlevaate Pilatese treeningsusteemi
loomisest ja selle kasulikkusest tantsijatele. Veel kirjutan tantsijate keha keskosa lihaste
olulisusest jazztantsus ning kérvutan jazztantsu klassikalise tantsuga, millelt esimene on

palju mdjutusi saanud.

1.1. Pilatese treeningstisteem

Tanapédeval “Pilatese treeningsiisteem” nime all esineva harjutuste slisteemi on vélja
tootanud Joseph H. Pilates, kes nimetas seda algselt kontroloogiaks. J.Pilates, kes sundis
Saksamaal, vaevles lapsena mitme haiguse kées (astma, rahhiit, reuma). Teda huvitas
sportlik ja tervislik eluviis, kuid uurides erinevaid treeningmetoodikaid soovis ta rajada
oma isikliku stisteemi, mis aitaks inimestel haigustest ja vigastustest taastuda. (Blount &
McKenzie 2000, Ik 8)

Pilatese treening pdhineb keha joondusel (tavapdrane kehaasend ja asend harjutuste
tegemisel), lihaste tasakaalul, tugevusel ja elastsusel. Pilatese treeningsusteemis on olulisel
kohal ka hingamise suunamine harjutuste ajal, meele ja lihaste kontrollimine, stabiilne

keha keskosa ja pingevaba liikumine. (Staugaard-Jones 2012, Ik 54)

Parast | maailmasdja 18ppu otsustas J. Pilates emigreeruda Ameerikasse ning Usna pea,

1926. aastal, avas ta koos oma naisega esimese stuudio New Yorkis. Stuudio pakkus huvi



vaga paljudele erineva taustaga inimestele, kuid kdige kdrgemalt hindasid loodud
harjutuste ststeemi tantsijad, kelle hulka kuulusid ka Martha Graham ja George
Balanchine, kes olid tol ajal (hed tantsukunsti edasiviijatest. (Isacowitz 2006) Rael
Isacowitz mainib oma raamatus tantsijaid: “Meetod meeldis neile ning nad seostasid selle
sageli oma tantsutehnika ja treeninguga, kuna nagid kui positiivselt see tantsijate kehale

mdjus - nii taastusravi kui ka esinemise kvaliteedi seisukohalt” (ibid., Ik xiv).

Ka ténapdeval kasutavad paljud tantsijad lisaks oma tavalistele treeningmeetoditele
Pilatese treeningslsteemi, et ennetada voi taastuda vigastustest ja tdiendavalt arendada oma
kehakontrolli. Tihti soovitavad ka flsioterapeudid oma klientidele Pilatese loodud
harjutusi, et toetada nende ravi kulgu.

1.2. Pilatese treeningstisteem tantsijatele

Kuna tantsijad tervitasid Pilatese stisteemi selle algusest suure innuga ja on seda aktiivselt
tantsimise kdrval abimehena kasutanud, siis voib ka tanasel paeval ndha, et suurem osa
(ligi 80 protsenti) kogu maailma Pilatese Opetajatest on just tantsija taustaga (Menezes
2004, Ik 14).

Artiklis “Some Effects of Supplemental Pilates Training on the Posture, Strength, and
Flexibility of Dancers 17 to 22 Years of Age” on vélja toodud uuring, mis viidi labi 17-22
aasta vanuste tantsijatega, kes tegelesid erinevate tantsustiilidega ja olid erineva tantsulise
tasemega. Uuringu jooksul jalgiti tantsijaid 14 nadala jooksul, mil nad osalesid oma
tavaparases treeningrutiinis ning veel 14 nadala jooksul, mil tantsijad praktiseerisid lisaks
oma tavaparastele treeningmeetoditele ka Pilatese treeningsusteemi harjutusi. Uurimuses
selgus, et Pilatese treeningsusteem vOib tantsijatel aidata parandada rihiga seotud
probleeme, sealhulgas ndgusselgsust, vaagna kallet ja pea ettepoole hoiakut. Enamikel
uuringus osalenud tantsijatel, paranes reie tagakilje lihaste paindlikkus ja alumiste
kdhulihaste tugevus. Artiklis on vélja toodud, et suurimad muutused esinesid tantsijatel,
kellel oli pikem tantsukogemus. Margitud on veel, et pérast praktilise osa I6ppu olid
tantsijad teadlikumad, kuidas harjutusi digesti sooritada ja seega oskasid end harjutuse ajal

iseseisvalt parandada - kuid kuna tegu oli aga Usna lihiajalise praktikaga, siis vOis
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tantsijate kehahoiakust néha, et tavaliselt seistes ja kehahoiule mitte keskendudes ei olnud
korrektne joondumine kehamélus veel salvestunud. (2018) Leian, et antud uurimus
sarnaneb paljuski minu omaga just selles osas, et mélemas uurimuses tuuakse vélja kaks
eraldi perioodi - Uks, kus tantsijad tegelevad tantsulise treeninguga ja teine, Kus
paralleelselt sellele tegeletakse ka Pilatese treeningsiisteemiga. Erinevusena vdin valja tuua
uuringutes osalenud tantsijate vanuse (17-22 ja 11-14), lisaks viisid nditena vélja toodud
uurimust 1&bi tantsueriala professor ja professionaalsed fusioterapeudid ning Pilatese
efektiivsust tantsijate peal kontrolliti spetsiaalsete meetodite ja vahenditega, mille
kasutamiseks pole minul piisavalt padevust ega vdimalusi — seetbttu otsustasin enda
uurimuse tulemustes toetuda tantsijate kogemustele praktika jooksul, minu kui Opetaja
vaatepunktile ning enne-pérast videotele.

Pilates on keha ja vaimu heaolu, kus harjutusi teostades on lisaks luude ja lihaste
litkumisele vaja hoolega keskenduda ka hingamisele. Tantsijana vdin kinnitada, et sama
kehtib ka tantsumaailmas - liigutuste vahelduvat voolavust ja tugevust aitab kontrollida
hingamine, lisaks aitab see keskenduda kohalolule ja hoida keha pingevabana.

Kuigi inimesed sellele iga péev ehk ei mdtle, siis ks olulisemaid kohti meie kehas on
vaagen ja alaselg, kuna seal asub inimese keskpunkt, kust kdik liigutused alguse saavad.
Kui inimesel on alaseljavalud, siis vdib see olla mark sellest, et kehas on pinge vOi
tasakaalutus - kasutan alati tiht dlga koti kandmiseks, hoian telefoni alati sama kdrva &ares,
kain alatasa kontsakingadega jne. Kdik see korduv liikumine salvestub meie lihasmallu ja
kuigi see ei pruugi aastatega mingit probleemi tekitada, vGib see esile kerkida just siis, kui
inimene proovib oma harjumusi muutma hakata. Kuna keha on alati kasutanud justkui
kindlat susteemi, siis thel hetkel kui naiteks tihti kontsakingi kandev naine otsustab, et ta
neid enam ei kanna, vOib tema aastatepikkune kingade kandmine véljenduda tema rihis -
kontsadega konnid keha ettepoole kaldu ja teadlikult end korrigeerides hakkad end
tahapoole kallutama, selle tagajarjeks vGib aga olla vaagna ettepoole kalduvus ja alaselja
liilgne pinguldumine. (Menezes 2004, Ik 19-20) See tédhendab, et kehas ei tekiks liigset
pinget vdi valu, peaksime me alati olema tasakaalus. Pilatese stisteem on just sellele
keskendatud, harjutusi praktiseerides pead lisaks hingamisele olema keskendunud ka oma
keha keskpunktile.



1.3. Keha keskosa lihaste kasutamine jazztantsus

Kuigi Pilates vOib aidata koikide tantsustiilide tantsijaid, siis mind huvitab selle
treeningslisteemi moju just alles alustanud tantsija jazztantsu tehnika elementidele. Seda
selleparast, et jazztantsu tehnika holmab endas tugevat ja oskuslikku kehakasutust, et
sooritada korgeid hippeid ja teha mitmeid piruette jérjest — kuid samal ajal ka
kiiretempoliste ja akiliselt muutuvate koreograafiate sooritamist, sest suurem osa jazztantsu
koreograafiatest just sellised on. Jazztants on suuresti mdojutusi saanud klassikalisest
tantsust. Nii nagu klassikalises tantsus, on ka jazztantsus kasutusel kindlad kéate
positsioonid, mida kasutatakse peamiselt pdorete ja hiipete ajal, mis vdivad teostamiseks
vajada tugevamat keha raami. Lisaks kate positsioonidele on jazztants votnud tle mitmeid
klassikalise tantsu termineid, nii v0ib jazztantsu tehnikatundides kuulda selliseid véljendeid
nagu: chassé, chainés, grand battement, développé jne. Siiski on nende kahe tantsustiili

vahel ka mitmeid erinevusi.

Klassikaline tants ja selle tehnika pdhineb keha, kate ja jalgade positsioonidel. Liikumine
algab ja I6ppeb alati kindlas positisioonis. Klassikalise tantsu pedagoogikas ei ole ruumi
improvisatsioonile, eksperimenteerimisele ega kahtlusele. Oluline on korrektne kehahoiak
— pea, 0lad ja puusad on joondatud — jalgade véljapoolsus ja lihaste efektiivne kasutamine.
Pohilised lihased, kust tantsija saab liikumiseks oma energia ja kontrolli on kdhu-, tuhara-
ja reielihased. Keha keskosa pisib Usnagi staatilises asendis, seda eriti tugipuu aares
tehtavate harjutuste puhul. (Stuart & Kirstein 1952)

Kuigi mitmed tantsuinimesed ndustuksid véitega, et jazztantsul on oma tehnika ja eripara,
siis tegelikkuses konkreetset definitsiooni sellele eksisteeri. Jazztantsus liigub vordselt
kogu keha ning liikumises pole kindlaid paikapandud reegleid. V6iks Oelda, et jazztantsu
pdhirdhk on rutmil ja selle tunnetusel, see tantsustiil on suures osas improvisatsiooniline ja

ajas pidevalt muutuv. (Fortunato 1975, Ik 49)

IImselt (ks suurimaid erinevusi jazztantsu ja klassikalise tantsu vahel on p6randakasutus.
Jazztantsija vOi -koreograaf kasutab vaheldumisi nii kdrgeid hippeid kui ka pdrandal
liilkumisi. Klassikalises tantsus pdrandakasutusele kohta ei ole. Rutmikasutuses on
jazztantsus eeskujuks vdetud traditsioonilisele Aafrika tantsule omased jalalodgid ja

kateplaksud ning mdningatel juhtudel isegi vokaalsed helid. (Nalett 2005) Jazztantsus ei



oodata muusikat, liikumine vdib toimuda muude helide taustal. Klassikalise tantsu

liilkumine algab ja 18ppeb muusikaga.

Veel vOib nende kahe stiili erinevusena valja tuua keha isolatsiooni, millele jazztantsus
tinti keskendutakse. Jazztantsu improvisatsioonilisus ja vabadus julgustavad tantsijaid
eksperimenteerima ja looma uusi liikumisi — seda nditab jazztantsu segamine teiste
tantsustiilidega (klassikaline tants, kaasaegne tants, tdnavatants, Ladina-Ameerika tantsud
jne). (Performing Dance Arts s.a.)

Jazztants on tle votnud mitmed klassikalise tantsu elemendid ja nende terminid — tosi, kull
moningaid elemente ka veidi imber kohandanud. Jazztantsulises votmes elemendid, mille
kaudu proovin oma t60s Pilatese efektiivsust analliisida on: relevé, passé relevé, piruett ja

grand battement.

Nagu juba mainitud, Uks olulisemaid kohti inimese kehas on vaagen ja alaselg, kuna seal
asub tema keha keskpunkt, kust kdik liigutused alguse saavad (Menezes 2004, Ik 19-20).
Kuigi jazztantsija kasutab oma liikumises kogu keha, siis minu uurimuseks valitud
jazztantsu tehnika harjutustes — relevé, passé relevé, piruett ja grand battement — on
tdhtsaimad just vaagen ja alaselg, kuna need aitavad hoida nimetatud harjutustes korrektset

kehahoidu ja keha tasakaalustada.

Vaagen ja alaselg on teineteisest s6ltuvad ning nende korralikuks talitlemiseks peavad
need olema tasakaalus, Uksteisega Uhel joonel. Iga ebakfla mdjutab keha erinevaid
piirkondi ja enim just alaselga, vOivad kergemini tekkida vigastused. Vaagna
tasakaalustamiseks rakendab inimene nimmeruutlihast ja kdhu ristilihast. M6lemad lihased
on ka Pilatese treeningharjutustesse (vt Lisa 1) tugevalt kaasatud. Nimmelihas on Pilatese
harjutustes kaasatud (hendades Ulakeha alakehaga. (Staugaard-Jones 2012) Autor
tdpsustab: “See teeb nimmelihasest keskse keha keskosa lihase koos kohulihaste,
nimmeruutlihase ja teiste seljasirutajatega; kuid nimmelihas on ainus, mis on Uhendatud
jalaga“ (ibid. Ik 54).

Tantsijad vajavad tugevaid keha keskosa lihaseid, et toetada kogu keha liikumist, hoida
tasakaalu ja hoiduda ka erinevatest vigastustest. Kuna vdib 6elda, et jazztantsus on Kiirelt
vahelduv tempo ning tantsijad kasutavad liikumises mitmeid tasandivahetusi, siis on

oluline, et nende keha oleks erinevateks katsumusteks valmis.



2. TOOPROTSESS

Kéaesoleva to0 teises peatiikis kirjeldan l&hemalt toimunud tundide to0protsessi ja Sisu.
Toon valja treeningharjutused, millele tantsijatega praktilise perioodi véltel keskendusime.
Veel kirjutan tundide labiviimisest nii kontakttundidena tantsukoolis kui ka online-

tundidena riikliku eriolukorra raames.

2.1. Protsessi kujundamine

Oma 16putdo praktilise osa viisin labi alates 2020. aasta jaanuarist, praktika kestis kuni mai

keskpaigani. Tunnid toimusid kaks korda néadalas ja iga tunni ametlik kestus oli 90 minutit.

Jaanuari algul, kui alustasime kogu protsessi, oli rihmas 15 &pilast. Pérast riikliku
eriolukorra valja kuulutamist ei osalenud online-treeningutes neli dpilast, seetdttu ei too ma
neid ka |IGplikes tulemustes vilja. Uheteistkiimnest &pilasest seitse olid enne
tantsutreeningutesse tulemist varasemalt lUhikest aega tegelenud spordi vOi tantsuga
(ratsutamine, tennis, kergejoustik, iluvGimlemine, rahvatants), lejaanud olid varasemalt

osalenud vaid ldhariduskooli kehalise kasvatuse tundides.

Arvestades, et tegu oli algajatega, siis enne oma to0 praktilise osaga alustamist, september
kuni detsember, keskendusin pohiliselt Opilaste tundma &ppimisele, Uldfldsilisele

treeningule, kergematele koreograafiatele ja jazztantsu tehnikale, et luua tantsijatele baas
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edasisteks treeninguteks. Rihma tantsijad markisid alates 2019. aasta novembrist iga
nadala teises treeningus ules oma uued teadmised, mis nad n&dala jooksul tundides Gppisid
(nt tantsutehnika terminid), lisaks kirjutasid oma kogemustest nddala jooksul. Leian, et see
aitas tantsijatel rohkem mérgata muutusi oma kehas ja julgemalt enda mdtteid avada.

Alates 2020. aasta jaanuarist, mil alustasin oma praktikat, filmisin vaikestes gruppides Ules
aegluubis videod erinevatest jazztantsu tehnika elementidest, mis olid neile esimesest
poolaastast juba tuttavad. Palusin tantsijatel jatkata treeningpdeviku taitmist ja Kirjutada
oma kogemustest keskendudes pdhjalikumalt oma keha toimimisele, saavutustele ja
enesetundele, et jalgida nende arengut jazztantsu elementide sooritamisel (ilma Pilateseta)
perioodil 2. jaanuar kuni 20.veebruar 2020. Veebruarikuu I6pus filmisin kdik elemendid
taas Ules, Opilased jatkasid samadele aspektidele keskendumist ja jalgisid oma keha
tootamist perioodil, mil praktiseerisid Pilatese treeningsiisteemi harjutusi - 25.veebruar
kuni 17.mai 2020. Paralleelselt Pilatese harjutustele, mida tegime kaks korda nédalas ~45
minutit, jatkasime jazztantsu tehnika viimistlemist thel korral nidalas 30-45 minutit. Mai
keskpaigas filmisid Opilased praktikaperioodi I6plikud sooritused ise dles, kuna riikliku

eriolukorra tottu me enam pariselt kohtuda ei saanud.

Vastavalt oma tookohustustele Tahtvere Tantsukeskuses pidin arvestama ka sellega, et
tundides oli vaja tegeleda koreograafiaga, millega tantsijad vdistlemas kaisid - seetdttu ei
saanud ma tantsutehnika tundidega sama intensiivselt, nagu perioodil enne Pilatese
harjutuste praktiseerimist, jatkata. Varasemalt olime tantsutehnikale keskendunud uhel

korral nadalas 45-60 minutit.

Tunde planeerides sbnastasin enda jaoks viis pohilist eesmarki, mis aitaksid mul dpetajana

kasvatada tantsijaid, kes oleksid v6imelised oma liikumist mdtestama ja analtiiisima.

1. Tunni tegevuse motestamine - selgitada dpilastele, miks me midagi teeme, kuidas
see meile kasulik v@iks olla.

2. RoOhutada iga harjutuse juures, millele seda sooritades keskenduda tuleks -
korrektse vormi ja efektiivsema tulemuse tagamiseks.

3. Tunnis dpilaste jalgimine - kas ja kuidas nad harjutusi sooritavad ning vajadusel

anda konstruktiivset tagasisidet parandusteks.
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4. Tunni kogemusest réakimine voi Kirjutamine - julgustada dpilasi enda tegevusi
analliisima ja kogemusi teistega jagama, luues aktsepteeriva keskkonna, kus
kdikide motteid kuulatakse.

5. Tutvustada tantsijate jaoks uut treeningsusteemi ja luua sellega v@imalus

tantsutehniliseks arenguks.

Tundide pdhieesmargiks oli aga uurida, kas ja kuidas toetab Pilatese treeningstisteem
algaja tantsija jazztantsu tehnika elementide sooritamist.

Tundides kasutasime 20 erinevat Pilatese treeningststeemist tuntud harjutust (vt Lisa 1),
mida tantsijad praktiseerisid kahel korral nadalas ~45 minutit. Kuna tegemist on algajate
tantsijatega ja neil kellelgi ei ole olnud varasemat kokkupuudet Pilatese treeningutega, siis
kdik vélja valitud harjutused tegime matil ja ilma abivahenditeta.

2.2. Tundide labiviimine

Voib Oelda, et Uheks suurimaks segavaks faktoriks minu kui Opetaja jaoks oli
kontakttundidelt online-tundidele Uleminek. Pilatese harjutustega hakkasime tegelema
kontakttundides 25.veebruaril ning joudsime neid praktiseerida kolm nédalat, parast mida
tuli kaks ndadalat pausi seoses riikliku eriolukorraga Eestis ja mujal maailmas.
Kontakttunnid jaeti ara ning algselt toimus Téahtvere Tantsukeskuses videopdhine Gpe, see
tdhendab, et Gpetajad koostasid tantsijatele koreograafia, tantsutehnika v@i jouharjutuste
treeningvideod ning tantsijad said neid Ulesandeid iseseisvalt kodus téita. Pean siinkohal
mérkima, et sellisel meetodil suutsid hasti 6ppida edasijdudnud vdi vanema vanuseastme
tantsijad, keeruline oli aga algajatel, kuna ei olnud 6petajat kellelt kahtluse tekkimisel kohe
kinnitust kisida voi kes motiveeriks tantsijaid trenni tegema. Ka ei olnud sellise tlesande
lahendamise osas palju tagasisidet - tantsijad pidid saatma oma iseseisvatest treeningutest
videosid, mille saatsid minu juhendatava riihma 15 &pilasest kahe nadala jooksul vaid kolm
inimest. Seega vOib Oelda, et tantsijatel oli pérast kolme néadalat Pilatese harjutuste

praktiseerimist kaks nddalat pausi, parast mida jatkasime online-tundidega, kus dpilased
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said reaalajas Opetajaga koos treenida - neil oli jalle olemas motivaator Opetaja ja teiste
rihmakaaslaste ndol, trennid toimusid taas tavaaegadel ja jatkati sealt, kus kontakttundides
pooleli jaadi.

Minu jaoks toimivad distantsdppe treeningud Usna hasti, kui Opitakse mingit Kindlat
koreograafiat. Raskem on selliste tundide toimimine aga siis, kui on vaja teha
tantsutehnikat voi Pilatese treeninguid, kuna oluliseks saab harjutuste korrektne
sooritamine, et mitte end valesti treenida voi vigastada. Minul Gpetajana on vaga keeruline
video vahendusel kdiki Opilasi jalgida - paljudel ei ole kodus treenides ruumi, mis tahendab
et nden monel juhul vaid kellegi poolt keha, mis kaamerasse on mahutatud. Positiivse
aspektina voin kull vélja tuua selle, et koikidel riihmas osalejatel oli kaamera vGimalus
olemas ning kuigi algul oldi veidi pelglikud seda sisse lulitama, siis umbes kahe nédala

jooksul olid kdik osalejad 16puks ka videopildina minu arvutis olemas.

Kuigi kokku pandud harjutuste kava (vt Lisa 1) ei olnud kuigi pikk, ndudis enim aega just
harjutuste seletamine ja ette nditamine, seda eriti esimesel paaril n&dalal ja veel kord siis,
kui alustasime pérast véikest pausi taas online-treeningutega — nii dpilased kui mina pidime

taas harjuma uue olukorraga.

Mis muutus, vorreldes kontakttunde ja online-tunde, oli see et online-tundides olid
Opilased vahem altimad radkima oma kogemustest. Poole aastaga suutsid uues riihmas
enamus Opilased jouda punkti, kus tunnis kisimuse kisimine v6i oma motete mdne
sonaline avaldamine ei olnud enam nii hirmus. Viies tunnid aga internetikeskkonda,
kaotasid mdned Opilased endise julguse ning omavahel suhtlemise asemel oli tekkinud
olukord, kus mina olin dpetaja ja mind kuulati, kuid minu vdi teiste Gpilastega suheldi
tunni jooksul vdaga minimaalselt. Palusin tantsijatel siiski ka edaspidi iga nédala I16pus oma
isiklikku treeningpdevikut taita ja oma kogemused, emotsioonid sinna lles markida, et

hiljem nende endi kogemusi kuulata ja vorrelda.
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2.3. Vaatlemiseks valitud jazztantsu tehnika elemendid

Kuna juhendatava rihma nédol on tegemist algajatega, siis juba alates hooaja algusest,
2019. aasta septembrikuust, tutvustasin neile jazztantsu tehnikat. Nagu juba varasemalt
mainitud — jazztants on laenanud mitmeid elemente klassikalisest tantsust. Jazztantsijate
lilkumine on dldiselt vabam ja tihti mitte nii konkreetselt paika pandud kui klassikalise
tantsu tantsijatel. Jazzis kasutatakse enamasti paralleelset jalgade positsiooni, klassikalises
tantsus on aga oluline jalgade véljapoolsus. Leian, et klassikalise tantsu tehnika on sellises
vanuses algajale tantsijale, kes kdib tantsukoolis pigem hobikorras, ehk mitte liiga sobiv
variant ning seetdttu langes minu valik just jazztantsu tehnikale, mis on hoogne ja I8bus,

kuid vajab siiski ka tugevat treenimist.

Tegelesime tantsijatega jazztantsu tehnikaga korra néddalas juba alates sugisest, kuid
pohjalikumalt hakkasime keha keskme lihastele keskenduma jaanuarist, mil tantsijad
alustasid ka oma tantsutehnika arengu tles markimist. Elemendid, mille arenemist kogu
praktika perioodi véltel Opilastega jalgisime olid: relevé, passé releve, piruett ja grand

battement.

Relevé ehk pékkseis on liikumine pliést (kbverdatud jalad, kannad maas) pékale (sirged
jalad, kannad maast tdstetud). Relevés on oluline vaagna ja alaselja stabiilsena hoidmine,
samuti kdhulihaste rakendamine — see aitab pékal olles hoida tasakaalu. Relevé ajal

asetsesid jalad jazztantsule kohaselt paralleelses positsioonis.

Passé relevé ehk puuteseis pakal on kdvera jala pdia puude vastu tugijala polve. Kuigi
Klassikalises tantsus on passé valjapoolne, siis jazztantsus kasutatakse enamasti paralleelset
passéd, mis tahendab, et tdstetud kdvera jala pblv pisib keha suhtes otse. See harjutus on

hea ettevalmistus piruetiks.

Piruetti saab teha mitmet erinevat moodi. Oma praktikas kasutasin jazztantsu piruetti, mis
on poore thel jalal hoides samal ajal passé relevé positsiooni. Kéed asuvad podrde ajal

uldiselt nagu klassikalises tantsus — esimeses positsioonis (sulgringselt).
Grand battement on kdrge jalahoog, kus nii todtav jalg kui ka tugijalg on mdlemad sirged.

Plank ehk toenglamang - asend sirgete kate ja pdidade toetusel rinnati aluspinnale.

(VOimlemise sdnavara, 2012)
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Valisin analutsimiseks just need harjutused, kuna need on algajale tantsijale pohitehnika
eest ning alustuseks piisavalt valjakutset pakkuvad. Kdikides nendes harjutustes on oluline
roll keha keskme fikseerimisel. Keha keskme olulisus tuleb enim vaélja just piruette
sooritades, kuna keha ei ole siis pusivas asendis, vaid poorleb 360-kraadi. Pirueti ajal peab
tantsija suutma kontrollida oma tugijalga, mis peab olema sirge ja tugevalt pérandasse
suunatud, kuid seisma relevés. Lisaks peab tantsija todtav jalg piruetti alustades tdusma
Kiirelt passésse, kdaed peavad olema kehast eemal sulgringselt hoitud ning k&ige olulisem —
tantsija peab moodustama (he sirge joone pealaest pdkani. Sirge joon tdhendab, et vaagen
ja pea ei tohi olla ette- vOi tahapoole kaldu ning tantsija keha keskosa lihased peavad
maksimaalselt kogu pirueti véltel t66s olema, et hoida keha keskjoonel ja véltida piruetist
vélja kukkumist.

Vélja toodud harjutusi ja nende sooritamist jalgisin oma isiklikust vaatepunktist, lisaks
Kirjutasid Opilased iganéddalaselt oma protsessist treeningpaevikusse. Et tulemused oleksid
adekvaatsed, salvestasin harjutuste sooritamise aegluubis videopildina tles kolmel korral:
jaanuari algul, mil alustasime jazztantsu tehnikatundidega, veebruari 16pus, mil hakkasime

paralleelselt tegema Pilatese tunde ning mai keskel, mil 16petasime kogu praktika perioodi.
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3. TULEMUSED JA JARELDUSED

Minu 16putd6 eesmark oli uurida, kas ja kuidas toetab Pilatese treeningsiisteem algaja
tantsija jazztantsu tehnika elementide sooritamist. Soovisin jalgida nelja kindla
tantsutehnika elemendi arengut kogu praktikaperioodi valtel ja anallisida, millised
muutused vOivad algaja tantsija kehas toimuda, kui nad tegelevad paralleelselt
tantsutreeningutele ka Pilatese treeningutega. Alljargnevalt toon valja nende tantsutehnika

elementide sooritamise tulemused ning teen jareldused lahtudes toimunud protsessist.

Esimeseks harjutuseks valisin relevé, kuna see nditab tantsijate kehahoidu. Relevé
sooritamine jaanuarikuu alguses nditas minu jaoks, milline on tantsija algvorm ja ka
punktid kehas, millega tal vdib probleeme olla. Nagu vdis arvata, siis suurimaks
murekohaks tantsijatel oli selg, enim just alaselg ja selle kuju. Uheteistkiimnest Gpilasest
neljal oli silmnéhtavalt ndgusam alaselg — relevé harjutuses oli néha, et tantsija kehast ei
moodustunud Uht sirget joont (pealaest pakani) ning tasakaalu hoidmiseks prooviti kdhu

sisse tbmbamist vOi kételihaste pingutamist.

PBhjuseid, miks just mainitud neljal 6pilasel oli n6gusam alaselg vdi vaagna kalle v6ib olla
mitmeid, naiteks: Ulekaal, rihiprobleemid, ndrgad kdhulihased vdi tuhara- ja seljalihased,
liialt suur treeningkoormus, ebapiisav sporditehnika jm (Spordivigastuste andmebaas s.a.).
Nendest Opilastest kaks olid varasemalt tegelenud iluvdimlemisega, mis vdib viidata
sellele, et suure amplituudiga venitused seljale vdisid valjenduda ndgusas seljas, kuid seda
ei saa kindlalt vaita. Nendest nGgusama alaseljaga Opilastest kaks ei omanud varasemat

spordi- ega tantsukogemust. Kellelgi neist Opilastest ei olnud diagnoositud (htegi
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rihihairet, kuid endistele iluvdimlejatele oli soovitatud teha kohu- ja seljalihaseid

tugevdavaid harjutusi.

Relevé sooritamine veebruarikuu I6pus nditas mulle, et jazztantsu tehnika tunnid aitasid
tantsijatel parandada peamiselt kate positsiooni, kuigi jatkuvalt vdis néha, et ndgusama

seljaga Opilased hoidsid kési liialt pinges. VV&ga suuri muutusi ei olnud néha.

Relevé sooritamine maikuus, mil Opilased olid labinud Pilatese treeningud, oli veidi
rohkem edasi arenenud. Vorreldes enne-pérast videosid oli selgelt ndha, et Gheteistkiimnest
Opilasest kuus oskasid Opetaja Utlemise peale aktiveerida kdhu-, reie- ja tuharalihased ning
suunata Ondraluu alla; Ulejddnud viis Opilast suutsid lihased aktiveerida enne Opetaja
meeldetuletust.

Teiseks harjutuseks valisin passé relevé, kuna see on ettevalmistuseks piruetile ja aitab
tantsijatel salvestada korrektse kehahoiu, mida algajad tantsijad pirueti ajal tihti unustavad
korrigeerida. Passé relevé puhul oli suurimaks probleemiks tasakaal, kuna tantsijad pidid
suutma seista Uhe jala pakal. Samamoodi nagu relevé puhul, valmistas ka passe relevé
jaanuarikuu algul enim raskusi dpilastele, kellel oli ndgusam selg — kuigi markimist vaart
on see, et Uks nendest neljast Opilasest suutis passé relevéd hoida korrektsemalt kui
relevéd. Oli néha, et tdstes tootava jala passésse suutis tantsija dndraluu alla suunata, mis
vOis aidata tal paremini tasakaalus pusida. Vdimalik, et kahel jalal pusides tundis tantsija
end piisavalt turvaliselt, et korrektsele kehahoiule mitte mdelda. Kdikidel teistel Gpilastel
oli pdhiliseks probleemiks tasakaal ja seda just hel jalal relevés seistes — mitmed Gpilased
hiplesid tugijalal, toetasid tugijala kanna voi tootava jala maha. Kaks Gpilast suutsid

positsiooni hoides kolmeni lugeda, kdik teised dpilased kukkusid positsioonist varem valja.

Passé relevé sooritamine veebruarikuu I6pus nditas mulle, et peaaegu pooled Gpilased
suutsid pusida passé relevés ilma, et nad hipleks vdi toetaks jalatalla maha. Nagu ka relevé
puhul, oli paranenud kéte positsioon. Paari dpilase puhul markasin, et harjutuse ajal
kogunes pinge ndo- ja kaelapiirkonda — pigistati huuled kdvasti kokku voi hoiti kaela

kramplikult sirgena.

Vdib Oelda, et passé relevé sooritamine maikuus oli kdikidel Gpilastel korrektne. Oli naha,
et dpilased kasutasid tasakaalus pusimiseks nii kdhu- kui tuharalihaseid. Kéed asusid ilusti

esimeses positsioonis ja tduge pliést relevésse oli tugev. Opilaste keharaskus ei olnud
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suunatud pdrandasse, vaid nad olid kehast tdstetud ning ei olnud enam pinges, vaid
hingasid harjutuse ajal rahulikumalt. Sain aeglaselt kolmeni lugeda ja kdik tantsijad pusisid
harjutuses enamvahem puhtalt — paaril tantsijal juhtus tksikuid hiplemisi, kuid see vdib
oleneda mitmest erinevast tegurist. N&gin, et koik tantsijad keskendusid ja oskasid oma

lihaseid aktiveerida paremini kui jaanuaris.

Kolmandaks elemendiks valisin pirueti, mida tantsijad alustasid ja IGpetasid jazztantsule
omases paralleelses positsioonis, kded pusisid jatkuvalt esimeses positsioonis. Pirueti
puhul oli tegu véljavalitud harjutustest ilmselt kdige keerukamaga, kuna tegu on
elemendiga, kus keha ei seisa vaid (ihe koha peal, vaid podrleb 360-kraadi ja nii mitu ringi.
Jaanuari algul oli selge, et piruetiga tuleb teha kdige suuremat t66d, kuna enamik Opilasi ei
osanud puhtalt teha isegi Uhte piruetti. Suures osas tulenes see ebakorrektsest kehahoiust,
mis valjendus peamiselt alaselja nGguseses, vaagna kaldumises ette- vdi tahapoole, kaela
ettepoole kaldumises ja kate asendis. Lisaks nendele aspektidele hakkasime jaanuaris
pdhjalikult td6tama ka spottinguga, mis aitab tantsijal podrete ajal hoida fookust, suunataju

ja valtida peapdoritust.

Veebruarikuu I8pus oli ndha, et spottingu pohimdte oli saanud selgemaks, kolm tantsijat
suutsid teha the pirueti korrektselt, tlejaanud dpilaste sooritus jai pigem laineliseks — oli
kordi, kus piruett sooritati puhtalt ja kordi, kus kukuti piruetist valja. Et hoida paremini
tasakaalu ja teha rohkem poordeid, oleksid tantsijad saanud keskenduda kate téotamisele —
algul korval asetsev kasi joulise hooga esimesse positsiooni tuua. Aidanud oleks ka kiirem
tduge pliést relevesse ning todtava jala kdrgemale tdstmine — mitmel juhul ei olnud varbad
hoitud tugijala kiljes ja todtava jal polv poordus alla voi kiljele, mis kaotas tantsijate

keskpunktile fokusseerituse.

Maikuu keskel jai vdhem kui pooltel tantsijatel pirueti korralikust sooritusest vajaka. Ei
leitud kindlat tasakaalu, kuigi jasemed asusid justkui Oiges positsioonis. See vdib
tdhendada, et tantsijad ei aktiveerinud lihaseid maksimaalselt. Suur osa nendest tantsijatest
ei osalenud ka online-treeningutes jarjepidevalt. Neljast ndgusama seljaga Gpilasest kahel
oli jatkuvalt naha, et keha ei olnud joondatud ja vaagen vajus poorde ajal taha, kuigi relevé
harjutustes oli vaagen kontrollitult hoitud. Rohkem kui pooled tantsijad suutsid sooritada

Uks kuni kaks piruetti puhtalt.
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Viimaseks harjutuseks valisin grand battement’i, kus on lisaks korrektsele kehahoiule on
oluline ka painduvus. Koostasin Opilastele lihikese grand battement’i kombinatsiooni, kus
méangisime veidi ka tasakaalu ja tempoga. Suurimaks katsumuseks selle harjutuse juures
paistis olevat painduvus, voi pigem selle puudumine. Uheteistkiimnest Opilasest kaks, kes
olid varasemalt tegelenud iluvGimlemisega pidid erinevalt teistest pigem keskenduma keha
I6dvestamisele, kuna vastavalt oma varasemale treeningule olid nad harjunud kdiki
elemente pinges kehaga sooritama. Jaanuarikuus grand battement’i filmides oli ndha, et
lisaks painduvatele endistele iluvdimlejatele oli ka tdiesti algajate liikujate seas hea
painduvusega Opilasi ja muidugi ka neid, kelle jalg tdusis vaid 45-kraadi. Minu jaoks oli
pdhieesmérk selle elemendi puhul ikkagi korrektne kehahoid ja tasakaal, paindumist ma
kohe esimesel Gppeaastal ndudma ei hakkanud.

Grand battement’i puhul véin oelda, et veebruarikuu 10puks oli tulemuse paranemine
minimaalne vOi peaaegu olematu. See on ka mdistetav, kuna me ei keskendunud pooleteise
kuu jooksul staatilistele venitustele, vaid jazztantsu tehnika liikuvate elementide digesti

sooritamisele.

Maikuu keskel, mil tantsijad mulle oma videod saatsid olin végagi ullatunud. Kui jaanuaris
ja veebruaris nagin, et viiel dpilasel téusis jalg vahemalt 90-kraadi ja Ulejaanud dpilastel
alla 90-kraadi, siis maikuu keskpaigaks oli viimasest nimetatud grupist kolm &pilast, kes
suutsid tdsta jalga véhemalt 90-kraadi. Siinkohal ei ole ma kindel, kui suur osa painduvuse
arenemisel oli just Pilatese harjutustel, kuna distantsdppe trennides tegime ka suuremaid

venitusharjutusi iga nédal (ks kord.

Nagu mulle on erinevate dpetajate poolt Gpetatud ja nagu Kirjutab Jaan Loko painduvuse
teemal, siis painduvust vdib arendada venitades kolmel korral nddalas ja tehes seda pika
aja véltel (Painduvus ja...s.a.). Sellest tulenevalt leian, et kuigi kindlasti aitas ka korra
nédalas venitusharjutuste tegemine, siis oma osa painduvuse arenemisel méngis ka 10-

nédalane Pilatese praktiseerimine.

Markimisvaarne on ka see, et kdesolevas uurimuses on tegu 11-14 aasta vanuste dpilastega,
mis tédhendab, et suurt rolli harjutuste sooritamisel vdib mangida ka noore inimese arenev
keha ja selle isedrasused. Naiteks on murdeeas tidrukud tasakaalu ndudvate harjutuste
sooritamisel osavamad kui poisid, kuna keha kasvamine toob tldrukutel kaasa

raskuskeskme allapoole langemise. (Port, s.a.) Ka enamus Vvélja valitud jazztantsu tehnika
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elemendid olid tasakaalul pdhinevad. Kuigi riihmas olid vaid tidrukud, siis kui vordlen
nende kahe harjutuse soorituse tulemusi naiteks riilhma nooremate tldrukute (vanus 11
eluaastat) peal, kes on kasvult tunduvalt vaiksemad ja on alles murdeikka joudmas teiste
rihmakaaslastega (vanus 14 eluaastat), siis saab Oelda, et sellel véitel v6ib olla
mingisugune tepdhi all. Vaiksemat kasvu tudrukud olid tihti need, kes tasakaalu ajal
hiplema tlkkisid. Kindlasti ei saa aga vaita, et vaiksemate Opilaste tasakaalutus vaid sellest

olenes.

Opilased jagasid maikuus kogu riihmaga mdningaid oma treeningpaevikusse Kirjutatud
motteid, millised olid nende tunded ja kogemused kogu praktika perioodi vaéltel.
Jaanuarikuu osas, mil toimusid jazztantsu tehnikatunnid, arutlesid enam kui pooled
Opilased, et nende jaoks sel perioodil véga palju ei muutunud — tunnid olid Glesehituselt
Usna sarnased meie varasemate tundidega, kiill aga saadi harjutustest pdhjalikum tlevaade.
Kolm 6pilast ndustusid, et nende jaoks tegi tantsutehnika tksipulgi lahtiharutamine selle

veel raskemaks kui see varem oli olnud.

Veebruari 16puks tundsid peaaegu koik Opilased, et jazztantsu tehnika harjutused on neil
paremini selged ja eduelamus tegi ka tunnid p&nevamaks kui need jaanuaris olid olnud.
Uheteistkiimnest dpilasest tiksteist olid ndus, et jazztantsu tehnika perioodi I6puks nad kill
said aru, millised lihased on harjutuste jaoks vajalikud, kuid nad ei jéudnud kdiki lihaseid

harjutuse ajal korraga jalgida.

Pilatese tundidega seoses tuli Gpilaste poolt tldine marge, et harjutused ja jarjekord ei
jaanud neile mitu nadalat meelde ja kui karantiini alguses tekkis trennidest paus, siis
online-trennidega alustades oli olukord paris kehv. Kuus dpilast julgesid ka mainida, et
online-treeningud olid nende jaoks véga rasked ja oli keeruline motivatsiooni kodustes
tingimustes Uleval hoida. Kaks endist iluvdimlejat tunnistasid, et nende jaoks oli kdige

raskem harjutuste ajal konkreetset hingamisriitmi hoida.

Ka teised ndustusid, et Pilatese tundide algul oli hingamine pigem tagaplaanil ja tuli
meelde sellele keskenduda alles siis, kui dpetaja seda meelde tuletas. Maikuus tundsid Gle
poolte dpilastest, et nad on tugevamad — seda naitasid neile enim kdhulihaste seeria ja
treeningu I6pus tehtavad katekdverdused. Ka mainiti &ra, et kael ei lainud harjutuste ajal

enam nii pingesse kui varem — selle véitega ei ndustunud neli Gpilast.
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Uldine tagasiside Opilaste poolt oli hea, toodi vilja, et kui peaks valima Pilatese ja
tugevama joutreeningu vahel, siis igaljuhul valiksid Opilased Pilatese. Toon valja the

Opilase oeldu: “See on kiill raske, aga samas ei ole vaja nii palju higistada”.

Toetudes ké&esoleva 16put6o protsessile ja tulemustele voib teha jargmised jareldused:

e Pilatese treeningststeemi harjutustest vdib olla abi algajatele tantsijatele. See
tugevdab jarjepideval treenimisel lihaseid, lihtsustades jduharjutuste sooritamist.
Samuti vOib Pilatese silisteem aidata tantsijate tdhelepanu hoida korraga mitmes
kohas (litkumine, keskendamine ja hingamine).

e Vaadates pirueti tulemusi, siis vOib vaita, et Pilatese siisteem parandab esmalt
kehahoiu ja jargmisena lihaste kasutamise ning hingamise.

e Pilatese siisteem ei pruugi vaid 10-nddalaga koikide Opilaste peal tulemusi ndidata,
samuti ei pruugi see kdikidele sobida.

o Opilastel, kes on varasemalt tegelenud iluvdimlemisega, vdib olla raskem Pilatese
harjutusi sooritada nii oma ndgusa selja tottu kui ka tlepainduvuse tttu. Nimetatud
Opilastel vdib tekkida rohkem pingeid ndo-, kaela- ja kétepiirkonnas.

e Pilatese treeningsisteem vdib mingil madral aidata parandada tantsijate jazztantsu
tehnika elementide sooritamist.

e Harjutuste tapsusteni selgitamine ja ette nditamine v6ib algul olla Opilaste jaoks
segadust tekitav, kuid mdninga praktiseerimise juures hakkab Opilane juba ise
harjutuse ajal konkreetseid aspekte meeles hoidma — sellega luuakse vdimalus oma
tehnikat parandada.

e Mida rohkem teha Opilastele selgitustéod ja anda neile marku, et mida julgemad
nad on oma mdtteid jagama, seda rohkem oskab Opetaja neid vajadusel aidata voi
suunata.

e DistantsGpe on nii dpilastele kui 6petajale keeruline — kuigi Uksteist nahakse video

vahendusel, siis ikkagi peab igauks ise tegelema oma isikliku motivatsiooniga.

Leian, et 10-nadalase Pilatese slisteemi harjutuste praktiseerimisega tulevad esile alles

esimesed muutused. Selleks, et saada kinnitust toimunud arengutele ja naha, milliseid
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vOimalusi Pilatese treeningstisteem tantsijate jazztantsu tehnikale veel pakub, peaks seda

praktiseerima pikema aja valtel.
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KOKKUVOTE

Pilatese treeningsisteem on selle loomise algusest keskendunud keha joondusele ja
tasakaalule. Joseph Pilates, kes on selle treeningsiisteemi looja, soovis oma harjutustega
aidata inimestel haigustest ja vigastustest paraneda, isegi neid ennetada. Oma eluajal tegi ta
koost6od paljude sportlaste ja tantsijatega, kes praktiseerisid Pilatese treeningslsteemi
harjutusi paralleelselt oma tavatreeningutega. Tantsufpetajana on mulle oluline tantsijate

turvaline ja efektiivne treenimine, mis toetaks neid nii tantsus kui tantsutehnikas.

Kéesoleva 16putdd eesmargiks oli uurida, kas ja kuidas toetab Pilatese treeningsiisteem
algaja tantsija jazztantsu tehnika elementide sooritamist ning kas tantsijatel on seda

treeningslsteemi maistlik kasutada taiendava treeninguna.

Uuritavaks oli algajate tantsurihm vanuses 11-14 eluaastat, kes enne uurimisperioodi
algust tegelesid minu juhendamisel algse tantsubaasi loomisega. Praktiline uurimisperiood
toimus 2.jaanuarist kuni 17.maini. Perioodi jooksul praktiseerisid tantsurihma Opilased
seitsmel nadalal jazztantsu tehnikat, parast mida alustasid paralleelselt Pilatese tundidega
kahel korral nadalas. Uurimismeetodina kasutasin tundides filmitud videomaterjale, et
analliisida Pilatese treeningsusteemi mdjusid kindlatele jazztantsu tehnika elementidele.
Veel toetusin dpilaste eneseanaltlsile, mida nad kogu uurimisperioodi jooksul

treeningpéevikusse markisid.

Videomaterjalidest ja Opilaste eneseanaliilisist selgus, et Pilates vdib aidata algajatel
tantsijatel arendada painduvust ja tasakaalu ning tugevdada lihaseid. Pilatese harjutused on
jazztantsu tehnika arendamisel vordlemisi edukad ja ilmselt toimivad paremini, kui neid

harjutusi teha pikema aja valtel.
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LISAD

Lisa 1. Pilatese treeningstisteemi harjutused matil

1. Sada - 10x
2. Ulesrullimine - 6x
3. Ulerull - 6x
4. Uhe jala ringid - 5 venitust + 5x2 ringid
5. Pallina veeremine - 6x
6. Kohulihaste seeria:
Uhe jala venitus - 8 paari/16x
Kahe jala venitus - 8x
Kaarid - 8 paari/16x
Jalgade langetamine ja tostmine - 4x
Risti-résti - 8 paari/16x
7. Selja venitus - 5x
8. Tasakaal ja harkis jalgadega kiikumine - 3x tasakaal m&lema jalaga + 6x kiikumine

9. Korgitser - 6x
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Saag - 6x

1. Umberpoord

Luik - 5x

Kassikulr - 3 hingamist

Tavaline Umberpdord ja selili

Olasild - 3x + 3x varba sirutus ja kdverdus
Kiljeseeria:

Jalatosted kiiljele - 6x

Jalal6ogid kiiljele - 6x

Pealmise jala ringid - 5x5

Alumise jala tosted - 6x

Alumise jala ringid - 5x2

Kaks jalga koos tdsted - 6x

Tasakaal kiljel ja Umberp6drd + teine pool kiljeseeria
Narritaja - 3x3

2. Umberpoord

Ujumine - 10 paari

Toenglamang ja lapseasend - 3 hingamist
Merineitsi - 3x2

Huljes - 6x

LOpetus - 2x:

Rull alla

Kéatekdverdused - 3x
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Allavaatav koer - 3 hingamist

LAdvestus 3x
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SUMMARY

Developing the beginner dancers’ jazz dance technique through the Pilates training system

Eleri Laanemets

Since the Pilates training system was introduced, it has focused on the body alignment and
the balance. The aim of Joseph Pilates, who was the author of the Pilates training system,
was to help people heal and improve their health. During his lifetime he co-worked with a
lot of athletes and dancers, who have practiced the Pilates routines, while doing their daily
exercises. For me as a dance teacher, it is important to train my dancers safely and

effectively, to support their dancing and dance techniques as much as possible.

Obijective of this research was to explore and find evidence, whether the Pilates training
system has helped the beginner dancers to improve jazz dance techniques.

The target group of this research was beginner dancers in age 11-14, who were learning the
basics of the dance under my lead. The practical research took place from the 2nd of
January to 17th of May. During this period the target group were practicing

jazz dance techniques, followed by Pilates classes twice a week. The videos were used to
prove these research methods, in order to focus on certain jazz dance technique elements.
One of my methods was also to focus on dancers self-evaluation in order to analyze what

they experienced during their training.

The evidence from the videos and dancers self-evaluation analysis proved that Pilates
might help to improve beginner dancers flexibility and their balance, as well as strengthen

their muscles. In summary, | can state that Pilates has helped to improve jazz dance
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techniques quite successfully, although it might have a better result when practiced in

longer term.
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