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SISSEJUHATUS

Ké&esolev tantsudpetaja kutse 16putdd on tagasivaade ja analtitis minu Gpetajakutse 16putdo
praktilisele osale, mille viisin labi Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tantsukunsti
eriala kolmanda, neljanda, ja ka vélislahetuses kainud nii Oelda, viienda kursuse

ulidpilastega.

Tunde viisin l&bi ajavahemikus november 2016 kuni mai 16pp 2017. Tunnid toimusid
Viljandi Kultuuriakadeemia tantsuklassis 001. Grupi suuruseks oli kiimme Ulipilast ning
tunnid toimusid siis, kui kohal sai olla vahemalt neli GliGpilast, tavaliselt Uks kord néadalas ja

kolm akadeemilist tundi korraga.

Olles sugisel, protsessi alguses, igapédevaselt koos oma Opetajakutse 18putdds osalevate
tudengitega, kurtsid nad, et viimastel kursustel on futsilist koormust pigem vahem, aga soov
head flisist hoida/paremaks muuta on suur. Jousaali voi fitness- klubisse neist keegi minna
ei soovinud, kuid futsiliselt tugevamaks ja toonuses lihaseid soovisid nad siiski hoida/saada.

Minu Opetaja kutse I6putod eesmargiks oligi seda v@imalust pakkuda, kuid neile

loomuomasemas votmes. Eesmarkideks oli:

e Uurida, kas on vdimalik Uhendada joutreeningut ning kaasaegse tantsu tunde — kas
taoline stisteem toimib kogenud kehaga tantsijate peal.

e Uurida, kas on vahe ka tunnis tehtavate harjutuste-kombinatsioonide aeglasel ja
Kiirel sooritamisel.

e Uurida, milline tunni pikkus oleks kdige parem taolise treeningtunni jaoks.

e Uurida, kuidas ilma lisaraskusteta treenimine, ehk vaid keharaskusega treenimine

toimib ning mis kasu sellest vdiks olla tantsijale.

Oma I6putdos andsin kogenud kehaga tantsijatele kaasaegse tantsu tunde keskendudes
samaaegselt joutreeningule. Kuigi nii Oelda tavalises kaasaegse tantsu tunnis saavad
tantsides koormust nii ehk nii k6ik lihasgrupid, siis votsin oma eesmargiks hendada

joutreeningust tuntud sisteemi, kus igal treeningpdeval keskendutakse -erinevatele



lihasgruppidele ning Uritasin siduda neid kaasaegse tantsu elementide ja tunni tlesehitusega
ehk Ghel tunnil keskendusingi labi kaasaegse tantsu uhele konkreetsele lihasgrupile.

Kogenud kehaga tantsija tdhendab minu dpetaja 16putdos seda, et valitud grupp on eelnevalt
saanud kaasaegse tantsu baasi ning oma tundides ei pidanud ma enam tegelema nende
individuaalse kehatunnetusega ning baasprintsiipide/elementide Oppimisega, vaid saime

keskenduda kaasaegse tantsu ja joutreeningu hendamisele.

Opetajakutse 18putdd protsessi esimeses pooles keskendusin iga tund pigem jduharjutuste
kombineerimisele  tantsuelementidega ning  tegime  treeningtunnis ,tantsulisi
harjutusi/kombinatsioone®, protsessi teises pooles keskendusin rohkem litkumisele —
aeglasele ja kiirele liitkumisele — nende kvaliteedi erinevusele ja sellele, kuidas erinev fookus
tantsijatele erinevalt mojub. Tund oli Ulesehitatud nii, nagu seda kaasaegse tantsu tund
tavaliselt on — soojendus, ule saali harjutused, kombinatsioon ning I6dvestused-venitused.
Votsin enda eesmargiks ka selle, et tund poleks hakitud, vaid voolaks edasi nagu kaasaegse
tantsu tund seda olema peaks, seega, eesmaérgiks oli pigem kaasaegse tantsu treeningtunni

hektilisus mitte joutreeningu hakitus.

Kéesoleva 16putdd Kirjaliku osa esimeses peatiikis tutvustan, miks taolise 16putdd teema
valisin ja tutvustan lihidalt ka Glidpilasgruppi, kellega koos tootasin. Lisaks kirjeldan ja
selgitan eesmarke ja metoodikat, millele t66 labiviimisel toetusin.

Teises peatlkis kirjeldan pdgusalt seda, mida motlen selles 16putdds kaasaegse tantsu ja
tantsutehnika all ning selgitan, mida tdhendab siinkohal joutreening. Kuidas nende osakaal

on jaotunud ning mis kummalegi poolele midagi juurde annab.
Kolmandas peatiikis kirjeldan tundide dlesehitust ning analtitisin kogu todprotsessi.
Neljandas peatiikis kirjeldan loodud ststeemi pGhimdtteid.

Viiendas peatikis analulsin ennast kui Gpetajat ning ka treeningsiisteemi, mida dritasin
protsessi kaigus luua. Abistavaks materjaliks on ka protsessis osalenud lidpilaste poolt tles
Kirjutatud stisteemi negatiivsed ja positiivsed argumendid ning tagasiside minu kui dpetaja
kohta.

T0o0 lisade alt leiab tantsijatele esitatud kisimustikud, naidistunni tegevused ning naidistunni

video.



1. EELLUGU

1.1 MIKS?

Initsiatiiv kdesoleva tantsudpetaja kutse 18puto labi viimiseks tuli Ghelt koosistumiselt oma
kursusega, kus kursusekaaslased kurtsid, et koolipoolne fliusiline koormus on viimastel
kursustel pigem madal ja enamus tegelevad oma tundide andmisega ja ei saa seega ise enam
piisavalt palju liigutada. Vajadus fudsilise tegevuse jargi oli neil suur, kuid piisav
enesemotivatsioon, et endaga ise t60d teha ja kehale fulsilist koormust anda aga pigem
puudus. Olles ise kdinud mitmeid aastaid tantsukunsti erialal saadava kehalise koormuse
kdrvalt ka lisaks treeningklubis ennast treenimas ning seega suuresti kokku puutunud
joutreeninguga, siis kaaslaste pideva mdista andmisega, et nad oleks minu poolt 1abi
viidavatest tundidest huvitatud ja valmis motetega kaasa tulema, tuligi vaid valja mdelda
tundide kontseptsioon. Kuna tavaline kangitGstmine minu isiklikust vaatepunktist
tantsudpetaja kutse 16putddga kokku ei laheks, siis tuli leida méni teine lahendus, et tantsijate

erinevad lihasgrupid saaksid voimalikult palju t60sse rakendatud.

Leidsin, et kBige paremaks tantsustiiliks, millega segada jéutreeningut on kaasaegne tants,
sest nii nagu joutreeningki on kaasaegne tants fldsiliselt vdga koormav, kuid lihaseid

arendav-tugevdav, samas ka kdiki lihasgruppe hélmav.

1.2 KELLEGA

Oma &petaja 16putdd viisin labi Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia kolmanda,
neljanda ja vélislahetuses kéinud nii Gelda viienda kursusega. Taoliste kursuste valik sai
tehtud seetdttu, et Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemiasse tantsukunsti erialale
Oppima tulnud tudengite taustad on vaga erinevad — mdned Ulidpilased on siia kooli tulles
teinud vaid rahvatantsu, teised on tegelenud show/hip-hop tantsuga, kolmandad tulevadki

vaid kaasaegse tantsu pohja pealt. Alles kolmanda kursuse alguseks on tantsukunsti erialal
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Oppivate Ulidpilaste kaasaegse tantsu tase joudnud thtlustuda, sest omandandatud on tugev
kaasaegse tantsu pdhi - pdrandatehnika baasi on saanud tudengid Merle Saarva kéest, ning
edasi liikunud joulisema ning rohkem liikuvama kaasaegse tantsuni tdnu Karl Saksa ning
Joonas Tageli tundidele. Seega protsessis osalesid UliGpilased, kellele ei pidanud enam
Opetama baasharjutusi — pdrandatehnikat, 6konoomset kehakasutust ja nii edasi, vaid kellega
sali litkuda nii, et kehatunnetus on paigas ning pigem oli vdimalus keskenduda jou, kvaliteedi

ja véhma suhetele.

1.3 KUIDAS

Kuna minu Opetaja 16putdo eesmérgiks oli luua oma siisteem, mis oleks seotud kaasaegse
tantsu ja joutreeningu Uhendamisega, siis alustuseks to6tasin Iabi mitmed joutreeningu ja
keharaskusega treenimise raamatuid, et aru saada, kas nende kahe kehaga to6tamise viisi

uhendamine Uledldse tédle hakkaks ning kas kumbki osa jaéks tahaplaanile.

Kui tavaline rihmatreening treeningklubides kestab tavaliselt kuuskiimmend minutit, siis
minu enda jaoks oli ka kisimuseks, kuidas ajaliselt lahendada nii 6elda jéuline kaasaegse

tantsu treeningtund? Proovisime nii mitmetunniseid kui ka tunniseid tantsutunde.

Eeltdtna kusisin tantsijate kédest nende endi meelest oma kdige ndrgemaid lihasgruppe.
(Lisal.) Kuna vastused olid véga laialivalguvad, siis nende poolt ma tapsemat suunda mille

jargi liikuda paraku ei saanud. Vastused jaotusid:

e Selg—2haaltt

e Tsentrum/kdht 2 h&alt
e Séarelihased 1 haal

e Kiljelihased 1 haal

o Kaelihased 2 haalt

e Rinnalihased 1 hal

e Kogu tldkeha 1 h&al

Selgeks sai see, et to0d tuleb teha terve kehaga, sest pole mingit konkreetset lihasgruppi,

mida tantsijad Ghtse grupina tunneksid, et neil nérgem on.

Minu enda jaoks oli veel ka kiisimuseks see, kuidas jaotada joutreeningu ja kaasaegse tantsu

vahekord. Minu eesmargiks polnud teha ,.fitness*“-tunde, vaid siiski kaasaegse tantsu tunde



koos rohkemate jOuelementidega/harjutustega, kui tavatundides. Tundide kodige parem
kontseptsioon hakkas vélja kujunema alles protsessi teises pooles, kui saime rohkem

litkuvamaks-tantsivamaks.

Opetajatdd protsessi alguses ei olnud ei minul ega ka protsessis osalevatel tantsijatel veel
selget sihti, kuidas tunnid vélja ndgema peaksid hakkama, seega katsetamist oli palju.
Uritasin luua oma stisteemi — uut siisteemi tantsijatele, kes ei soovi minna jousaali kangi

tdstma, vaid soovivad saada toonuses lihaseid ka puhtalt kaasaegse tantsu treeningtunnist.



2. TUNDIDE POHI

Leian, et joutreening sellisel kujul on tantsijale vajalik eelkdige seetdttu, et pusida vormis,
mdelda vélja harjumusparasest joutreeningu vormist ning Gihendada keha ja meele koostdo,

samaaegselt siiski tantsides.

,, Tantsijad sooritavad tihtipeale erinevaid, kuid vaga valjakutset pakkuvaid liikumisjadasid,
kus on kasutusel erinevad lihasgrupid. Sellele tuleb nditeks kasuks, kui tantsijal on tugev
keskkeha. Tugev keskkeha aitab ennetada vigastusi, tdstes vastupidavust, jdudu ja sooritust
nii trennis kui laval.* (Stuart 2013)

Leian, et kasutegur tantsijatele vorreldes lisaraskustega treeningul on see, et stisteem arendab
tantsijale iseloomulikku erinevate lihasgruppide koostdod temale loomulikumal viisil —aitab
saavutada parema kehatunnetuse, kehakontrolli.

Olen varasemalt lugenud artikleid, kus véidetakse, et joutreening pigem parsib tantsija
fldsilist edasiarengut, kuid on tehtud mitmeid uuringuid, kus tbestatakse ka vastupidist.
., Tantsutunde on kaua aega peetud treenimise nurgakiviks, tagades koiki tehnilisi, fdsilisi
ja atleetlike tingimusi tantsus. Viimastel aastatel on markimisvaarselt palju uuringuid vélja
toodud just teemal, mis puudutab tantsija tervist. Uurimistulemustest selgub, et paljud
tantsijad ei ole nii vormis ja terved, kui nad vdiksid olla. On leitud, et on teatav lahknevus
fldsilise intensiivsuse tasemes treeningu, proovide ja laval olemise ajal. See tdhendab, et
treeningmeetodid, mis pBhinevad traditsioonil, ei ole piisavad, et aidata tantsijal saada
paremini hakkama rohkem flusilist nbudvate aspektidega laval olles. Nende uuringute
valguses ja tdusnud teadlikkusega artistlikest ning atleetlikest tantsija vajadustest, ei ole
edaspidi vastuvdetav treenida tantsijaid, ilma, et see valmistaks neid ette fusioloogiliselt

nduetele mis on kasil koreograafilises toos.1 « (Irvine, Redding, Rafferty 2011, Ik 1 jargi)

Tantsija kehal on tantsija jaoks oluline vaartus. Pdhiline on see, et see toimiks nii nagu vaja
—ilma pidevate vigastusteta. Kindlasti on ka oluline see, et tantsija tunneb ennast enda kehas

hasti.



,» Tantsijate jaoks on terve keha (nii flusiline kui vaimne) nende pdhiinstrument — nende

vBimalus valjendada enda artistlikkust.>® « (ibid.)

,,Joutreeningu roll tantsus on sageli alahinnatud. Endiselt muretsetakse tantsumaailmas, et
kasvanud lihasjoud mdjutab negatiivselt painduvust ja esteetilist valjandgemist. Uuringud
on ndidanud, et tdiendav joutreening vGib viia parema tantsimise ja védhendatud vigastuste
riskini, ilma et see mdjutaks kuidagi artistlikkust ja esteetilisi ndudmisi.®" 224 (Irvin,
Redding, Rafferty 2011, Ik 2 jargi)

2.1 KAASAEGSE TANTSU OSA JA TUNDIDE KONTSEPTSIOON

Mis on kaasaegne tants? ,,Kaasaegne tants on vaga haalekas, tugev, iseteadlik baastard, kes

julgeb 6elda: mina defineeringi uue (lava)kunsti!* (Rooste 2016).

Oma tundides ei keskendunud ma mingile kindlale kaasaegse tantsu tehnikale, vaid pdimisin
kdike, mida ise kogenud ja Gppinud olen. Ehk siis kaasaegne tants- kui hibriidvorm — see,
mida mu keha méletab ja kuidas tahab liikuda — see ongi kaasaegne tants minu Gpetajakutse

I6putdos.

,»See on iikskdik. On sul kehas mingit aimu klassikalisest koolist v3i mitte — see ei oma siis
enam tahtsust. Kui ei ole &ratuntavat modernset liikumist, saab seda defineerida kaasaegse

tantsuna. Kik mis toimub praegu ja niiiid, on kaasaegne.* (Hirv 2013)

2.2 JOUTREENINGU OSA JA TUNDIDE KONTSEPTSIOON

Joutreeningu osakaalu proovisin tundides hoida samavaérsena kui kaasaegse tantsu osa.
Tundide alguses radkisin, mis lihasgrupp eesoleval tunnil kbige rohkem koormust vdiks
saada ning kui tundus, et harjutused/liigutused on sellised, kus t66tab rohkem hoopis teine
lihasgrupp, siis suunasin neid mdtlema sellele, et nad t66taksid rohkem just lihasgrupiga

mida mina neil 1&bi kaasaegse tantsu treenida soovin.

Ka Pat Manocchia oma raamatus ,,Uldtreeningu anatoomia“ seletab lahti selle, kuidas
mitmete harjutuste-liikumiste juures té6tavad kaasa ka teised lihased, mida on vaja treenida:
,Aktiivsed ehk primaarsed lihased on lihased, mis mingi kehastruktuuri liigutamiseks kokku

tdmbuvad, stabiliseerivad lihased on lihased, mis kas tdmbuvad kokku koos aktiivsete



lihastega voi stabiliseerivad aktiveerudes kas esmase voi teisese struktuuri, et voimaldada
liigutust. Naiteks sirutuvad kéatekdverduste puhul primaarsed aktiivsed lihased
klunarliigesest ja lahendavad dlaliigese kohal Glavarreluu. Esmased stabiiliseerijad tagavad,
et kliunarliiges ja olaliiges jadvad paigale ja liiguvad Gigesti; kuid ilma alumiste selja- ja
vaagnalihaste kokkutdmbumiseta ning eespoolsete jalalihasteta, mis tbmbuvad kokku, et
hoida sealseid liigeseid stabiilsena ja vdimaldada huppeliigesel toimida tugipunktina, ei ole
seda liigutust vdimalik teha.“ (Manocchia 2012, Ik 8) Paslik jareldus on siinkohal see, et
akki pohjuseks, miks paljud inimesed, sealhulgas tantsijad, ei suuda katekdverdusi teha,
polegi see, et ainutiksi nende kaelihased oleksid ndrgad, vaid ka kogu tilejdénud struktuurid
pole valmis katekdverdusi tegema, sest on liiga norgad. Samuti {itleb ta: ,,Uuringud on
naidanud, et harjutust on véimalik suunata lihase konkreetsele piirkonnale, kuid selleks on
tarvis lihast tunda.” (ibid.) Naiteks: ,,Kded saavad tugeva koormuse ulakehaharjutustes,
milles liikumine toimub korraga kahes v0i enamas liigeses. Kinnarvarre painutajaid
treenivad piisavalt igasugused Iduatdmbe- ja sGudeliigutused, kitnarvarre sirutajad aga
erinevad kétekdverdused ja toengus surumised. Selleparast treenid rinna-, 6la- ja seljalihaste

harjutusi tehes alati tingimata ka kési.“ (Contreras 2015, Ik 7)

Bret Contreras oma raamatus ,,Keharaskusega joutreeningu anatoomia® vididab, et tekiks
soovitud liigutus, peaks keskenduma kokku tombuvate kéelihaste tunnetamisele.
Atleetvdimlejad nimetavad seda meele ja lihase henduseks, ja niisuguste narvi-lihaste

uhendusteede piisav véljaarendmine votab aega. (ibid.)

Esmapilgul tundus minule kui tantsuGpetajale veider votta kaasaegse tantsu tundi justkui
jéutreeningu tunnina, kuid mida protsessi I6pupoole, seda selgemaks sai, et neid kahte on
usnagi maistlik siduda. ,,Koik, mida sa vajad, on su enda keha, ja sul pole iial puudust
varustusest vOi spordisaalist ega vajadust julgestaja jarele. Teisisonu, kui Opid kasutama
kangina iseenda keha, on sul alati vdimalik tShusalt treenida.” (Contreras 2015, Ik xii).
Kaasaegse tantsu tundides on palju liikumisi katel, neljak&pukil ning horisontaalselt
porandapinnaga — joutreeningus samuti, seega tundus loogiline just need kaks struktuuri

omavahel Ghendada.

,,POhiteeks jou arendamisel on harjutuste sooritamine kordusmeetodil. (...) Harjutuste
kordamine jou arendamisel toimub seeriatena ning thes seerias korratakse harjutust ilma
vahepealse puhkepausita, samas tuleb kindlaks mé&érata harjutuste sooritamise tempo.

Seeriate vahele jaab puhkeintervall.” (JUriméde, Méestu, 2000 |k 133) Korduste tarbeks
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tegime tunnis harjutusi, jadasid, koreograafiajupikesi nii aeglaselt kui ka kiiresti. Aeglaselt
tegemine lasi igal tantsijal enda ja oma lihastega teadlikult tegeleda/tunnetada ning kiiresti
tegemisega arendasime vohma ja vastupidavust. ,,Korduste kiirus on igaiihe enda valik, kuid
aeglasem liikumine voib olla tegelikult tdhusam — votta aega et (ihendada meel kehaga,
tootada Oigete lihastega Oigesti ja aeglaselt voib olla palju kurnavam suunatud lihastele*
(Staugaard-Jones 2011, Ik 53).

2.3 TUNDIDE SISUJAOTUS

Tunnid olid &ra jaotatud kehaosade kaupa — tilakeha, keskkeha, alakeha. Veel tapsemalt lahti
vottes — Olad, Olavarre kakspealihas, Olavarre kolmpealihas, rinnalihased, kdhulihased,
ulaselja lihased, alaselja lihased, tuharalihased, reie eesmised lihased, reie tagumised lihased,
séarelihased. Olgugi, et kaasaegses tantsus keha kasutab jadade ajal edasi liikumiseks

enamus lihaseid korraga, olid meie tunnid siiski suunatud teatud lihastele korraga.

Esimestel tundidel tutvustasin ka, kuidas lihased ja joutreening toimivad, naiteks: ,,Uldiselt
saab Olavarre-kakspealihas suurima koormuse althaarde korral (peopesad (lespoole),
Olavarre-kodarluu lihas neutraalse haarde korral (peopesad vastamisi) ja Olavarrelihas
pealthaare korral (peopesad allapoole)* (Contreras 2015, 1k 5). voi siis - ,,Sa4re moodustavad
tegelikult kaks erinevat lihast: séare kakspealihas (musculus gastrocnemius) ja lestlihas
(musculus soleus). Séére kakspealihas on t66s valdavalt siis, kui jalg on sirutatud, sirges
asendis, seega siis kdik pakale tdusud seistes mojutavad eelkdige just sdére kakspealihast.
Lestlihas on t606s siis, kui jalg on kdverdunud asendis ja kdige efektiivsemalt siis, kui nurk
sééare ja reie vahel on umbes 90 kraadi. Seega pékale tbus istudes haarabki t06sse valdavalt
just lestlihase.” (Rlckenberg 2006) Samuti on 6elnud Jo Ann Staugaard-Jones oma
raamatus ,,The anatomy of exercise & movement®, et kui inimene teab, kus lihas asub ja
missugune liigutus/harjutus sellele mdjub, siis on vGimalik luua spetsiifiline treenimise
programm (Staugaard Jones 2011, Ik 6). Seda Uritasingi tantsijate ja enda peal luua ja

katsetada.
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3. TUNDIDE ULESEHITUS

Tunnid toimusid sellisel juhul, kui osa votta said véhemalt neli inimest. Kestus oli varieeruv,
sest tunnid said toimuma erinevatel aegadel-péevadel vastavalt sellele, kuna lidpilased
kohal kaia said. Tunni pikkuse valisin vastavalt sellele, milline tlidpilaste kehaline koormus

oli paeva jooksul olnud. Enamasti olid tunnid kaks akadeemilist tundi korraga.

Tund algas alati soojendusega. ,,Eelsoojenduses touseb siidame 166gisagedus, sest tekib
vajadus verd edasi toimetada. Tulemuseks ei ole mitte ainult hapniku- ja toitainerikka vere
joudmine tootavate lihasteni, vaid ka liigesed hakkavad paremini t6le ja kehatempereatuur
tduseb.* (Manocchia 2012, Ik 15) Soojenduse osa kestis tavaliselt 15-25 minutit. Soojendus
oli tehtud vastavalt sellele, mis oli tunni teemaks. Naiteks, kui oli Ulakeha péev, oli
soojenduseks tavaliselt konnist jooksuni jark-jarguline Kiirendus koos toenglamangusse
minekuga, loomakdnniga ja nii edasi. Kui olid keskkeha paevad, alustasime tavaliselt maast
seljasoojendusega ning kdhulihaste aktiveerimisega ning tdusime jarkjargult tles ja saime

lilkuma.

Soojendusele jargnesid Ule saali liilkumised, mis olid eeldusharjutusteks tunni 18pupoolses
osas oleva koreograafilise jada dppimisele, et saada aru, missuguseid lihaseid mis hetkel

pingutama peab. Ule saali liikumiste osa kestis tavaliselt 15-25 minutit

Koreograafilise jada dppimine kinnistas kdike seda, mida tunnis olime teinud. Jada oli tehtud
nii, et hdlmaks kdiki lihasgruppe ning igal erineval tunnil oleks justkui pidanud tantsija
tundma erinevaid lihaseid rohkem td6tamas. Koreograafia ning jadade osa kestis tavaliselt
kokku 20-30 minutit

Tunnid said l0petatud kas venitustega vO6i foam roll’iga rullides-lddvestades ning

samaaegselt Opetajale tagasisidet andes. LOpuosa kestis tavaliselt 10-15 minutit.
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4. TREENINGSUSTEEMI POHIMOTTED

Lahtusin lihtsatest, kuid araméarkimist vaarivatest pohimdtetest, milleta loodud siuisteem

poleks saanud toimida:

e Sihtgrupiks on kogenud (kaasaegse) kehaga tantsijad

o Stiililt kaasaegse tantsuga segatud keharaskusega joutreening, kus suund oli
joutreeningu pohimdtete rakendamisele liikuvamas ning kaasaegse tantsutehnika
kesksemas vormis.

e Piisavalt mugav tantsijale, et seda suuta dige tehnikaga teha, piisavalt raske, et
viljalubatud ,,joutreening® oleks omal kohal

e Kordused, mis treenivad lihast — nii aeglased kui kiired kordused — jadade labi
tegemised

¢ lga tund keskendub erinevatele lihastele — kehaosadele

e Loodud arendama keha vdga mitmekilgselt, tugevdades erinevaid lihasgruppe,
sealhulgas peites tunni sisse ka improvisatsioonilisi tlesandeid.

e Alati voib kaks kordust rohkem teha!
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5. ANALUUS

5.1 MINA KUI OPETAJA

Ennast peegeldada on raske - Kiitmine tundub justkui egoismina ning maha laitmine
lilaldusena. Arvan, et olin dpetajana konkreetne, vastutulelik, kuid samas vaga puudlik,
soovides luua midagi uut. Enda peaeesmargiks votsin tunni dhkkonna tlevalhoidmise ning
arvan, et see mul ka 6nnestus. Lisaindu andis kindlasti ka mote, et ei soovi oma kaaslasi alt
vedada ning mitte pakkuda neile seda, mida justkui olin vélja lubanud, teadmata mida ise

tegelikult lubasin.

., Tantsuhariduse pedagoogiline praktika on viimaste aastakiimnete jooksul mérgatavalt
muutunud. Opetaja roll 21. sajandil ei ole pelgalt tantsusammude &petamine. Opetaja on
pigem erinevate vOimaluste maailmas teadlik suunaja, kellel on lisaks oskused tantsu
Opetada.” (Viskus, S66t 2014)

Mdned véljavotted ka minu tunnis kéinud Glidpilaste Gleskirjutatust :

o Opetaja Reelika on véga entusiastlik ja toetav. Alati innustab kaasa, kui naeb, et
Opilased hakkavad vésima. Selline positiivne suhtumine oma toosse kandub ka
Opilastele ja vastutasuks on k&ik rédmsad liikuma. Samas sealjuures suudab hoida
taiuslikku balanssi ka konkreetsusel, "paika panemisel”. Kui Gpetaja Reelika (tleb,
et "Ei ole vésinud! Me teeme (he korra veel seda harjutust”, siis ei ole enam
kisimustki, vaid kdik teevad.

Esimestel tundidel avastasin ennast raakimas kui fitnessklubi rihmatreener, kes justkui
peaks terve tunni valtel oma jutuga trennis olijaid motiveerima, kuid mingil hetkel jéudis
kohale arusaam, et tantsijad teevad ka ilma pideva kdnelise sekkumiseta kaasa, mille peale

votsin endal nii 6elda tempot maha ja tundsin ennast rohkem kui kaasaegse tantsu dpetajana.
Toon vélja veel Uhe tlidpilase poolt kirjutatud pikema tagasiside minu, kui Gpetaja kohta:

e Opetaja Reelika on konkreetne, kaaluv, tdpne. Innustav, aga samas ndudlik. Maistev.
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Me ei tegelenud tundides suvaliselt rahmimisega, vaid selle kdige taga oli ndha
eesmaérki ja ideed. Mote, kuidas voiks treeningule teise nurga alt 1iheneda — Reelika
suutiski just seda elus hoida. Sest kohustust nendes tundides kéia ei olnud, pigem just
see sama kaasaegsele tantsijale parajas formaadis treening, mis tekitas tahtmise teada

saada, et kuidas ma veel areneda voin.

5.2 LOODUD SUSTEEMI HEAD JA VEAD

Kindlasti on loodud slisteemi vdimalik edasi arendada ning vigu parandada.

Kdige suuremaks miinusfaktoris minu jaoks oli ja on see, et susteem oleks toiminud
paremini siis, kui oleks olnud vGimalus anda Gpetajatd6 tunde umbes kaks korda nadalas.
Leian, et areng susteemis oleks vd@inud olla suurem, kui tunnid oleksid toimunud
jarjepidevamalt. Ka tantsijate fulsises oleks ehk rohkem silmnéhtavaid marke lihase

arenemisest-kasvamisest, kui praegu.

Kisisin ka tantsijatelt nende arvamust slisteemi positiivsete ja negatiivsete nurkade kohta

ning (ks neist naiteks vastas nii:

e Kui nokkima hakata, siis veaks oleks vdib-olla mitmekilgsus. Isiklikult tundsin
puudust sellistest harjutustest mis arendaks ka painduvust. Diinaamilised venitused
oleks olnud ideaalsed. Hea on kogu slsteemi idee, sest mulle tundub, et tantsijad
uldiselt ei ole seda tlupi, kes tahaks jousaalis "pumpamas” kaia, kuid samas on

joutreening tantsijatele vdga oluline.

Olen ndus mitmekilgsuse aspektiga, kuna protsessi aeg venis pikale ning tundsin, et pean
teatud asju peale pikemat pausi jalle uuesti Ule kordama. Painduvuse arendamise
valjajatmise aspekt oli minu, kui dpetaja teadlik valik, sest rohk oli jdutreeningu ja kaasaegse

tantsu Uhendamisel ning ei soovinud sinna nii 6elda lisatingimusi seada.
Jargmine ulidpilane kirjeldas oma kogemust ndnda:

e Positiivne: Uuenduslikus. Fudsiline treening Iabi huvitava, aga mitte liigintelligentse
viisi (tunni I pool). Ehk see sama, et ma saan rahulikult, ilma liigse ajutfota, seda

tundi kaasa teha.Regulaarsel baasil tdstaks kindlasti keha toonust ning lihasjéudlust.
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e Negatiivne: Isiklikult siiralt soovitan 1dbi mdelda liikumisjadade vajalikkuse tunni
16pus. Mitte silisteemi pihta, aga: Uurimuse tulemusi mojutas kindlasti tundide
ebaregulaarsus, mis paratamatult tulenes uuritava grupi tudengistaatusest. Samuti
tundide ebaregulaarne pikkus, jaib kiismus, mis on antud tunni optimaalne pikkus —

kas 1.5 h sarnaselt kaasaegse tantsutehnika tunnile voi 1 h sarnaselt fitness tunnile?

Arvan, et kui edaspidi taoliste tundide andmise ette vOtan, siis sihtgrupi jérgi jaotaksin éra,
kas tunni pikkuseks oleks kuuskiimmend minutit v&i iiheksakiimmend minutit ja kauemgi.
Esimene variant sellisel juhul, kui eesmargiks on pigem lihtsalt joutreening kehateadlike ja
nii Oelda kaasaegsete tantsijatega. Teine variant sellisel juhul, kui eesmirgiks on
joutreeningu ja kaasaegse tantsu iihendamine, nagu praegune 16putdd seda ka oli. Pikemaid
litkkumisjadasid tundide 16pupoole pidasin vajalikuks, kuna see kinnistas minu kui dpetaja
jaoks koike seda, mida eelnevalt tunni véltel olime katsetanud ja teinud. Usun, et ka enamuse
protsessis osalejate jaoks oli see samuti nii. Siinkohal méngib minu jaoks rolli ka aeglase-
kiire litkkumisjadade erinevus. Vohm versus joud. Kogenud kehaga tantsija sai kasutada oma
keha nii, et oli voimalus tunnetada ja tunda, kas ja kumb variant t66tab tema kui tantsija keha

peal paremini. Pikematest liikumisjadadest sdltuvalt oli pikem tunni pikkus.

e Loodud slsteemi theks heaks kiljeks on nditeks vbhma kasvatamine, mida laheb
tantsijatel tegelikult tarvis. Samuti ka lihasjdud, et jouaks keerukamaid
harjutusi/ilesandeid sooritada. Lisaks muidugi on sellel stisteemil ka see eelis, et ei
pea saalis tuimalt puhast flusilist joutreeningut tegema vaid saab nautida Reelika
loodud suisteemis kaasaegse tantsu liikumist, mis oma kavalusega treenib ka tantsijat
vormi. Antud sisteemi vead: Minu mdtted kblguvad siiski Umber vastupidavuse.
Mbtlesin, et oleks olnud hea véljakutse, kui oleksid manginud I6pu kombinatsoonide
tempoga. Naide: Aeglasest-kiiremaks, Uks paar teeb mdélemad kombinatsiooni
pooled, teeb teine paar, siis jdlle ning tehaksegi nditeks pool tundi vdi ndnda.... Voi

siis, et (ks paar teeb jarjest 10 min ning seejérel teine.

LOpu kombinatsioonide tempodega mangimise mdte on hea ning seda me ka tegelikult
teatud tundide I6pus tegime. Lihas kasvab tanud kordustele ja korduste vahepeal peaksid
olema ka puhkepausid. Seega leian, et kimme minutit jarjest ei peaks Uks paar
koroegraafiajadasid labi tegema. Kull aga edasiarendusena pakuksin valja lahenduse, et kui

koreograafia selgemaks saab, siis paariviisi v3iks teha taolist ,,mangu‘, et iiks paariline teeb
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labi jada ja teine loeb néiteks numbreid ja iga number saab teatud ajahetkel teatud tdéhenduse.
naiteks, number 2 tdhendab alati selg ees jooksu, number 5 Uleshipet, 8 pausi ja nii edasi.

Kombineerides neid koreograafiasse vastavalt partneri soovidele

e Head: Arendab tantsija keha olema vastupidav ja tugev, mis kindlasti on abiks ka
teistele tantsutreeningutele (néiteks ballett, hip-hop, modern jne)

e Harjutusi saab teha koos paarilisega voi gruppides, mis tagab ka paarilise tunnetuse
ja head sotsiaalsed suhted.

e Treeningut saab ldbi viia nii sise- kui ka vélitingimustes (ilusa ilma korral)

e Harjutusi saab varieeruda tempodega, mis tagab erineva lihasfunktsiooni to0.

e Vead: Juhul kui tunnis on paaritu arv Opilasi, siis peab treener paarisharjutusi kaasa
tegema v0i motlema treeningu limber nii, et seda oleks vdimalik ka paaritu arvuga
Opilastega teha.

e Muusika kasutus (minule isiklikult meeldis muusika mida tunnis kasutati)
noorematele tantsijatele ei pruugi alati maitsele vastata, kuid seegi ei ole alati méérav,

sest muusika annab lihtsalt riitmi.

Leian, et muusikaline osa selles siisteemis kandvat rolli ei méngi. Protsessi algusepoole
mingisid tihtipeale 90’ ndate hitid, kuid kui saime litkuvamaks otsisin muusikat nii kiirema
kui aeglasema tempoga, nii tdnapdevaseid kui vanemaid. Protsessi esimses pooles oli
muusika vaid tagataust, protsessi teises pooles aitas muusika kiire-aeglase vahekorrale

kaasa.

e Leian, et hea idee on kasutada kaasaegset tantsu ka tantsija fulsilise vormi
saavutamise kontekstis, pidades silmas, et seda fudsilist vormi kaasaegses tantsus ka
rakendatakse. Tekib eesmérgi ja vahendite Uhtsus. Samuti saavad t66d tegelikult kdik
lihasgrupid ning just liikumises olles, sest tantsija vajab just liikumises olevat
lihasjbudu, mitte pelgalt kahesaja k6hulihase pumpamise suutlikkust. Dinaamiline
lihastreening.

e Vead... Téhelepanu ldheb somaatiliselt motlemiselt véljaspoole, rohk on suurtel
lihasgruppidel ja ehk ka valisel saavutusel? Liikumismotivatsioon on mujal Kkui

kaasaegses tantsus tegelikult, see ei pruugi olla halb kuid siiski m&tlemise koht, mida
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see tehnika ja tantsija keha teadlikkuse voi tunnetuse kontekstis muudab. RGhk
treeningul mitte litkumiskvaliteedil vdi sooritusel kitsendab sihtgruppi kes antud

stisteemi kasutada saaks (kehateadlik, hea tehnikaga tantsija).

Siisteemi edasiarendamisel saab kindlasti moelda ka sihtgrupi peale, kes pole nii kogenud
kehaga, kui selles 16putdds osalenud iilidpilasgrupp. Harjutusi-jadasid annab kohandada nii
ihte- kui teistpidi ja tdendoliselt annab teha samalaadseid tunde ka mitte nii kogenud kehaga
tantsijatele, kuid usun, et sihtgrupiks, selle treeningsiisteemi puhul peaksid jidma siiski
tantsijad, mitte nii 6elda tavainimesed.

Tahelepanu osas ndustun, et pigem on mdtlemine suunatud lihasgruppidele ja nende
treeningule, kui somaatilisele ldhenemisele. Arvan, et kui selline tund oleks kaasaegse tunni
asemel, siis tantsija tunnetus voib pikapeale muutuda vihem somaatiliseks, kuid kuna tund
on moeldud siiski joutreeningu tunnina ning nii delda lisaks kaasaegsetele tundidele, siis
usun, et sellises vahekorras ei moju see tund tantsija kehatunnetusele ja teadlikkusele

,,laastavalt®.

Tantsijate tagasisidest selgub veel see, et nende jaoks oli kaasaegse tantsu ja joutreeningu

vahekord vordviirne ning kumbki pool nende meelest ei kannatanud.
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KOKKUVOTE

Oma dpetajakutse 16putdds proovisin luua uut susteemi kaasaegsele tantsijale - kogenud
kehaga tantsijale, kes soovib teha omaenda keharaskusega joutreeningut talle

loomuomasemas keskkonnas ehk tantsides kaasaegset tantsu.

Usun, et taolised tunnid voiksid edaspidi oma koha leida nii Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tantsukunsti erialal kui ka Tallinna Ulikooli koreograafia tudengite seas.
Kas siis Fitness tundide asemel vi toetades neid. Tehtud tunnid naitasid, et taoline struktuur
ehk erinevatel p&devadel — erinevate kehaosade treenimine, toimib kogenud kehaga kaasaegse
tantsija peal, kuna susteem on loomuomasem, kui jousaalis kangi tdstmine. Kui Eestis oleks

tantsukompaniid, sobiks taoline tund ilmselt ka sealsete tundide loetellu.

Antud teemat saab edasi uurida — tehes teste (lihasmass, vastupidavus) protsessi alguses ja
I6pus — tulemuste vBrdlemiseks. Leian, et kui teha taoliseid tunde nadalas 2-3 korda, vBiks
tulemused olla visuaalselt ja flusiliselt méargatavamad kui praegused, kaootilised tunnid

poole aasta peale.

Susteemi loomine dnnestus, kuid edasiarenduseks on véimalusi palju.
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SUMMARY

In this thesis of pedagogical proffession | tried to create a new system for contemporary
dancers — well-experienced dancers, who know their body and want to do strength training
through contemporary dance classes. So for dancers, the strength training was built up in

more natural ,,environment“, using no equipement but only their own bodyweight.

I believe that these kind of classes may found their place in Tartu University’s Viljandi
Culture Academy dance studies and also in Tallinn University’s choreography departure

students underbearing fitness classes or instead of them.

These contemporary classes show that structure of focusing in certain body-part in every
class work on well-experienced bodyaware contemporary dancers, because the system is
built up in more natural environment than doing strength training at the gym. If there were

dance companies in Estonia, then these kind of classes should be appropriate for them too.

The system can be followed up by doing some tests (muscle mass, endurance) in the
beginning of the process and in the end — to compare the results. If these kind of classes had
taken place two or three times a week, then the results should be more visuable
physiologically and visually than they are now — because timewise, the classes were very

chaotic.

I managed to create the system, but | believe, that there are many ways how to improve it

and make the system even better.
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LISAD

LISA 1 - PROTSESSI ALGUSE KUSITLUS

Kirjuta Ules lihasgrupid, mida tunned, et vajaksid treenimist ja on nérgem kui teised.

Kirjuta tagasiside esimese tunni kohta dpetajale. Mis oli hasti ja mis oleks v8inud teistmoodi

olla?
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LISA 2 - NAIDISTUND

Ulakeha paev — 6lad, kaed.

,,Kded saavad tugeva koormuse Ulakehaharjutustes, milles liikumine toimub korraga kahes
vBi enamas liigeses. (...) Olavarte eesmisel poolel paiknevad kiilinarvarre painutajad.
Kiunarvarre painutamine tdahendab kéde painutamist selliseslt, et ranne liigub dla suunas.
Pohiline kulnarvarre painutaja on Glavarre kakspealihas ehk biitseps, mis algab pika- ja
luhikese peana. Teised kulnarvarre painutajad, mida peaksid teadma, on Glavarrelihas ja
6lavarre-koradluu lihas.... Uldiselt saab dlavarre-kakspealihas suurima koormuse althaarde
korral (peopesad tlespoole), 6lavarre-kodarluu lihas neutraalse haarde korral (peopesad
vastamisi) ja Glavarrelihas pealthaare korral (peopesad allapoole). Seda selleparast, et eri
asendites ja eri liigutusulatustes peab iga lihas tekitama erineval méaaral jdudu. Olavarre
tagakiilje moodustavad kutnarvarre sirutajad. Kidnarvarre sirutamine tdhendab randme
viimist dlast eemale, kuni kési jaab dlast randmeni samale sirgjoonele. Peamine kilinarvarre

sirutaja on Glavarre-kolmpealihas ehk triitseps.« (Contreras 2015, 1k 5)

,Kudnarvarre sirutajad tdmbuvad kokku — pesapallikurikat véi golfikeppi viibutades,
Ameerika jalgpallis vastast sirge kdega tdugates, vorkpallis riindekdoki sooritades... poksis
vasak- vOi paremsirget sooritades.. kuulitdukes. Ké&tekdverdused ja toengus surumised.
Kiunarvarre painutajad — tennise eeskael66k voi poksi haak, vastast haardes hoides voi
kaelukustusega alistust Uritades, Ameerika jalgpallis vastast maha murdes ja kaljuronimises

keha Ules tbmmates. SBude- ja I6uatdmbed. (ibid.)

*Soojendus

-Raputamine

-Kdnnist jooksuni + randmed soojaks.

-Jooks koos planku ja tahatoengusse minekuga.
-Surumised paarilisega — rivi peal — ringis.
-Plangukombinatsioon ristihlpetega.

-Stangedel rippumised
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*Diagonaalides alusharjutused

-Karukdnd + vajumised + krokodillikdnd + uppasendis.

-Tagatoengkdnd + vajumised
-Kentaur

-Ule jala hiippamine

-Jooks plangus-ja vastuvGtmised maas

-Kéte peal seismised*

*Vahekombinatsioonid peeglisse

*Vahepala
*S0braga koos tostmised-tdukamised.

*YTWL + Ules-alla 66tsumised

*Diagonaalides tantsulised liikumised

Palun Opilastel pdimuda eelnevaid elemente ja teha ise tantsulisemad jadad ehk

improvisatsioon

*Kombinatsioon

1-10ni katekombinatsioon —tantsulised kordused

*Venitused
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LISA 3 - LOPUKUSIMUSTIK PROTSESSIS OSALEJATELE

1. Milline on dpetaja Reelika?

2. Millised olid sinu arvates loodud treeningstisteemi péhimotted/printsiibid?

3. Kas sinu meelest oli kaasaegse tantsu ja jéutreeningu vahekord balansis?

4. Mis on sinu meelest loodud stisteemi head ja vead?
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LISA 4 - TANTSUTUNNI (20.11.16) VIDEOSALVESTIS

Naidistunni kiirendusega videosalvestis DVD-I. Videosalvestis on visuaalseks abiks
kaesolevale 16putdole, et lugeja saaks aru, kuidas tunnid valja ndagid ning stisteem toimis.
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Lihtlitsents 16put66 reprodutseerimiseks ja [6put6d wldsusele kattesaadavaks

tegemiseks

Mina, Reelika Poroson (stinnikuupéev: 02.08.1994)

1. annan Tartu Ulikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud teose ,Keharaskusega
joutreening l&bi kaasaegse tantsu tundide kehateadlikule tantsijale®, mille juhendaja on

Joonas Tagel

1.1. reprodutseerimiseks sdilitamise ja Uldsusele kéttesaadavaks tegemise eesmargil,
sealhulgas digitaalarhiivi DSpace-is lisamise eesmargil kuni autoridiguse kehtivuse téhtaja

I6ppemisent;

1.2. tldsusele kattesaadavaks tegemiseks Tartu Ulikooli veebikeskkonna kaudu, sealhulgas

digitaalarhiivi DSpace’i kaudu kuni autoriGiguse kehtivuse tdhtaja [6ppemiseni.
2. olen teadlik, et nimetatud digused jadvad alles ka autorile.

3. kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega

isikuandmete kaitse seadusest tulenevaid Gigusi.

Viljandis, 25.05.2017
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