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YLEISTA

Seurassaon sovittu erdanlaisesta kollektiivisesta vastuusta kaikkien valmentajien ja parien osalta. Tama
tarkoittaasita, ettd vaikka valmennettavat ovatkin jossain ryhmassa tai yksityisesti jonkin valmentajan
valmennuksessa, kaikki muutkin valmentajat osallistuvat parien eteenpain viemiseen tarpeen mukaan.
Olemme sitten kilpailupaikalla tai salilla, pareilla on oikeus kysya valmentajilta palautetta ja my&s saada
sitd. Ja tdma siis koskee kaikkia valmentajia, jotka ovat paikallajajotkaeivat ole valmistautumassa omaan
kilpailuunsa.

Koko tama valmentajajoukko on kaytettavissa taitojensa mukaan myos terveydentilan seuraamisessa s eka
keskusteluyhteydessa, jos ndyttaasilta, etta joku harjoitteleeliikaa edistyakseen.

Kaikki harjoituksesta maksaneet ovat keskustelun osalta samassa asemassa palautteen saamisessa, myos
meilla harjoittelevat muiden seurojen tanssijat.

VALMENTAJAPALAUTTEET

Valmentajapalautetta annetaan niin harjoituksissa kuin kilpailussakin sitd pyydettdessa jatarpeenniin
vaatiessa myos ilman pyyntoa. Palautetta saavat niin oman seuran jasenet kuin muutkin paikalla olijat.

Harjoituspalautteessa annetaan vinkkeja tanssin parantamiseksi ja peruskunnon kohottamiseksi. Joskus
annetaan palautetta myos parinsietokyvyn nostamiseksi. Kun ndhdaan saantojen vastaisia koreografioita tai
yksittaisia kuvioita, annetaan palaute havaitustavirheestd, jotta sen voi korjata. Ellei asiaa pystyta
hoitamaan kyseisessa harjoituksessa, pari vie saamansa palautteen oman ryhmansa valmentajallejaasia
korjataan.

Kilpailupalautteessa keskitytdaan esityksen hyvien osien nostamiseen paremmin esille jaautetaan, joson
isompiaongelmiasuorituksen kanssa jossain tietyssa kohdassa. Nain kil pailun aikana. Kilpailun jalkeen on
hyva puhua avoimesti jarakentavastisuorituksen tasosta verrattuna muhin, kehitettavista asioistajasiita
mika jo toimi halutullatavalla. Koska yleensa kaikilla on kiire kotiinpain kilpailun paatyttyajatuomareina
toimivat valmentajat eivat voi antaa palautetta ennen kuin koko kil pailu on ohi, onkin tullut hyvaksi tavaksi
soitellatuoreeltaan jalkeenpain. Parit soittavat valmentajalle ja ndin ajomatkatkin sujuvat leppoisasti.

Tapana on myds ollut, etta pari voi saada seuran valmentajan mukaansajurynjuttusillejakilpailunjohtajan
kutsuessa.

Kaikki palautteet annetaan tanssijaa kunnioittaen jahanet parhaaseen suoritukseensasiivittamiseksi,
myodnteisessd hengessajahyvassailmapiirissa.

VALMENTAJIEN KESKINAISET PALAUTTEET

Valmennusrenkaan sisalla on olemassa keskindinen palautetapa puhua parien suoritusten parantamisesta

jajury-ja pukuhuomautusten toimenpiteistd, toinen toistaan auttaen. Valmentaja voi pyytaa kollegoiltaan
apua tai tietojaomien valmennettaviensa suorituksista kil pailuissa tai harjoituksissa, joissa ei itse ole ollut



paikallatai nakemyksia suorituksista silloinkin, kun molemmat ovat ndhneet mitalattialla on tapahtunut.
Palaute voi koskea myds muiden seurojen parien tanssin kehittamista, valmentajien yhteistyo vie
kokonaisuudessaan tanssia eteenpain koko maassa.

URHEILIJAN TERVEYDENTILAN SEURANTA

Valmentajien tehtaviin kuuluu tietylla tasolla myds seurata valmennettavien terveydentilaaja tehda
huomioita, jos tanssijoiden terveydentilassa nayttaisi tapahtuvan muutoksia. Lasten januorten osalta
havainnoistailmoitetaan vanhemmille, aikuisten itsensd kanssa keskustellaan suoraan. Tarvittaessa
puhutaan seurassa harjoittelevien ladkareiden kanssa. On muistettava, ettd valmentajat useimmiten eivat
ole terveydenhuollon ammattilaisia ja ettd ensisijainen tehtava on ohjata eteenpain asiantuntevaan
hoitoon. Valmentajien on muistettava, etta terveydentilaan liittyvat asiat eivat kuulu yleiseen
valmentajakeskusteluun. Ne ovat hyvin henkilokohtaisia ja valmentajien tulee pidattaytya puhumasta niista
muiden kanssa.

Tyypillisia lasten jajunioreiden vanhempien kanssa kdytavia keskusteluja ovat mm. anoreksiaan liittyvat
havainnot, nuoren liian vahainen unen saanti seka ruokailuun liittyvat asiat. Olemme joutuneet
opastamaan vanhempiaunen maaran javalipalojen suhteen ja huolehtimaansiita, ettd lapset saavat jotain
syodakseen ennenillan harjoituksia koulusta palattuaan. My6s kaytoshairiot saattavat liittya juuri naihin
ongelmiin, ja kdytoksesta puhutaan myods tarvittaessa.

Aikuiset useimmiten puhuvatitse syista, joiden takia harjoittelu ei toimihalutullatavalla. Valmentajat
kannustavat heitd hakemaan apuaterveydenhuollosta ja pystyvat osittain neuvomaan harjoitteita, joilla
fyysisia kipukohtia saadaan korjatuiksi. Valmentajien tehtdvand on myds neuvoa esim. vadranlaisen
selkadlinjan korjaamisessa ja neuvoa oikeanlaiseen |lammittelyyn javenyttelyyn harjoituksen jalkeen. Nain
voidaan valttya vikojen pahentumiselta. My6s mahdolliset antidoping rikkeet otetaan heti keskusteluun.
Toistaiseksitallaisiatilanteitaeiole ollut.

Kun havaitaan mielenterveysongelmilta nayttavia hairioita, pyydetaan salilla harjoittelevaa ammattilaakaria
arvioimaantilannetta jatarpeelliseksi ndhtyaan ohjaamaan tanssija hoitoon. Valmentajat eivat puutu
tdhan. Seurassamme harjoittelee seka yleisldakareita etta erikoistuneita laakareita ja yksi psykiatri.

TANSSIJAN KOKONAISRASITUKSEN SEURAAMINEN

Urheilijan on osattava harjoitellatarpeeksi, mutta opittava myos levon merkitys jaloydettava nadiden
vilinen tasapaino. Tamaon valilla vaikeaa, koska tanssiminen tuppaaviemaan mennessaan ja kuvitellaan,
ettei mikaanriitd. On myos opittava se tosiseikka, etta lajiharjoitus on vain osa harjoitteluajaettd osa
lajiharjoittelustavoidaan suorittaa kotona mentaaliharjoitteluna.

Seurallaon ohjattuatarjontaakullekiniallejatasolle 2-6 harjoitusta viikossa. Lisaksitanssija voi
omatoimisesti harjoitella muinavapainaaikoina. On siis olemassa ylikuormittumisen vaara. Sopivan
harjoittelumaaran l0ytaminen vaatii tanssijan tavoitteiden tuntemista ja sen mukaisia toimia. Loppujen
lopuksi hyvin harva tanssija harjoittelee kansainvalinen huippumenestys tadhtdgimenaan ja nekin, jotka
tahtaavat kotimaiselle huipulle, harjoittelevat useimmiten kuten kilpaileva harrastelijaurheilija. siitd syysta
valmentajan panos tassa asiassaon erittdin tarkea.

Suosittelemmekaikille (aloittelijoita lukuun ottamatta) kahta vapaapaivaa viikossa. Ndin harjoittelu
koostuisi kolmesta harjoituspaivasta, joita seuraavapaapaiva jataas kahdesta harjoituspaivasta, joiden
jalkeentuleetaas vapaapaiva. Viikkojen painotus voi vaihdella kulloise nkin tarpeen mukaisesti. Kil pailuja
kasitellaan kuten harjoituspaiva. Tarkeiden kilpailujen allavahennetaan harjoitusta kilpailuja ldhestyttaessa.



Tama on tavallaan kriittinen tilanne, koska harjoitusten pitaa jatkua normaalisti niiden muiden osalta, jotka
eivatkilpaile tai joille juuritamakilpailu ei ole kauden tai vuoden paakilpailu. Kilpailevien lasten ja
junioreiden harjoitteluun riittaa kaksi ohjattuajayksi muu harjoitus viikossa. Heidan kohdallaan tilaaja
aikaatulee jadda myos muuhun toimintaan.

Harjoittelun kesto ei my6skdan saaollaliian pitka. Aikaatulee kdyttaa | ammittelyharjoituksiin ja hitaasti
suoritettaviin liikkeratojen perusharjoitteisiin. Varsinaiseen lajiharjoitukseen riittaa hyvin tunti —puolitoista,
eika kaikkiatanssejatarvitse harjoitella jokaisella harjoituskerralla. Ajallisesti liian pitkdan venytet ty
harjoitus onainaongelmallinen. Mitd enemman tanssija vasyy, sitd suurempiavirheitd han alkaatehda. Ja
mita pidempaan harjoitus jatkuu, sitd paremminvirheet tulevat harjoitelluiksi.

Valmentajan tehtdva on pitaa huoltasiita, ettd tanssija osaa suhteuttaa harjoituksen jalevon, harjoittelee
tarpeeksi muttei liilkaajaymmartaa eron oheisharjoitteiden, tanssin liikerataharjoitteiden ja
lajiharjoitteiden valilla. Valmentaja myos ohjaa verryttelyn osaamiseen samoin kuin palautumiseen
harjoituksen jalkeen.

Yhteisia mentaaliharjoituksia jarjestetddn kauden paakilpailujen kynnyksella. Ndin tehdaan myos
kilpailuharjoitusten osalta. Ndma ajoitetaan niin, ettd ne tapahtuvat juuri oikeaan aikaan kilpailuihin
nahden jaetta niihin voivat kaikki osallistua.

Urheilijan tulee pitaa harjoituspdivakirjaa, jostailmenee suoritettujen harjoitusten maara ja kestot.
Paivakirjaan merkitddn myos oheisharjoittelu jamuut ohjeistetut harjoitukset. Urheilijan tulee antaa
valmentajalle yhteenvedot harjoittelusta valmentajan vaatimalla aikajanteelld ja tarkkuudella. Mita
korkeammallatasollaollaan, sitd tarkedmpaa on sddnnollinen seuranta.



