TEHTAVAKORTIT

Tehtavakortteja on kahdenlaisia: lammittelykortit ja muut tehtavakortit. Pariakroba-
tiaan on erikseen lajia tukevat, kontaktia ja yhteistyota sisaltavat lammittelykortit.
Tehtavakorttien kuvia tai oppilasnayttoja voi kayttaa ohjeistuksen apuna, oma nayt-

to ei ole valttamatonta. Tehtavakortteja voi, varsinkin vanhemmat oppilaat, kayttaa

aikana. Opettaja voi ideoida, kuvata ja askarrella oppilaiden kanssa uusia tehtavia ja

kortteja.

Innostusta yllapitamaan tarvitaan uutta opittavaa. Tehtavakorteissa on vinkattu joi-
takin inspiroivia tyyppeja ja ryhmia, joita voi googlettaa tai etsia YouTubesta, kun
oppaan temput loppuvat. Sirkustaiteilija tai -opettajavierailu tarjoaa myos uusia ide-
oita ja harjoiteltavaa esitys- tai tempunnalkaisille. Sirkuskoulut, kuten tamankin op-
paan tekijoiden Jyvaskylan Sirkuskoulu, Ioytyvat Suomen Nuorisosirkusliiton sivuilta

www.snsl.fi.
Tehtavit on jaettu kolmeen taitotasoon

= aloita tasta

= osaat jo edellisen liikkeen ja erikseen mainitut pohjataidot

->"Ensin harjoittele”

= haastetta edistyneemmille




VINKKEJA

Tulosta ja laminoi tehtavakortit. Ndin voit non permanent -tussilla numeroida kortit kullekin
tunnille sopivaan jarjestykseen ja merkita suoritettavat tehtdvat tai kirjoittaa suoritusmaarat.

+ Pistetyoskentely: Pienryhmat kiertavat tehtavakorttipisteelta toiselle.

» Rata: Pisteita kierretaan omaan tahtiin. Opettaja on pisteella, joka vaatii spottausta tai

siihen kouluttamista.

+ Kiertoharjoittelu (circuit): Yhdella pisteella esim. 3 min. ja siirtyminen 30 s. aikana seu-

raavalle. Tehtavien tulee olla tuttuja. Musiikki on mukava lisa.

»  Vedetaan hatusta: Pari tai pienryhma ottaa hatusta yhden tehtavakortin ja suorittaa sen.

(Anna maara, esim. 4 tehtavakorttia, 5 kertaa liike)

» Videot: Kuvataan toisten suorituksia ja analysoidaan niita. Varsinkin vapaavuorolla voi-

daan etsia tekniikka- ja inspiraatiovideoita netista.

Suosittelemme, etta edistyneemmatkin oppilaat tekevat ensin vihreita ja keltaisia tehtavia

lammittelyksi ja siirtyvat vasta sitten haastavampiin temppuihin.
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LAMMITTELY+AKROBATIA “Give me five!”

Tee kaikkia liikkeita viisi kertaa.

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

Pyorittele ranteet, kadet, nilkat, polvet, lantio ja lonkat.

2. HIKEA PINTAAN 5 MIN (HIPPA, PELI TAI HOLKKA)

della. Silméivammojen ehkaisemiseksi pitakaa sormet yhdessa.

3. LIHASKUNTOLIIKKEET X 5 kyykkyhyppy ja X-hyppy

« vatsalihakset (kaksi erilaista) ja selkalihakset (kaksi erilaista)
« punnerrus (kaksi erilaista)

4. AKROBATIALIIKKEET X 5 (ks. akrobatiatehtavakortit)

» kuperkeikka (eteen ja sivulle/taakse)
« karrynpyora (oikea ja vasen kylki)
« kasinseisontanousu

» tikkuasentoharjoittelua




VOLTTI TAI PUOLIVOLTTILAMMITTELY

“Give me five!”

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

Pyorittele ranteet, kadet, nilkat, polvet, lantio ja lonkat.

2. HIKEA PINTAAN 5 MIN (HIPPA, PELI TAIl HOLKKA)

3. LIHASKUNTOLIIKKEET X 5

+ vatsalihakset (kaksi erilaista) ja selkalihakset (kaksi erilaista)
« punnerrus (kaksi erilaista)

4. VOLTTIA VARTEN AKROBATIALAMMITTELY

» jannehyppy x 5 -> jotta voltti olisi korkeampi ja lahtisi pyorimaan
+ kerahyppy x 5 -> jotta voltin saisi landattya jaloilleen
« kuperkeikka x 5

-> fronttia varten etuperin kuperkeikka

-> backaria varten takaperin kuperkeikka

-> saidia varten sivuttain kuperkeikka ja karrynpyora

5. PUOLIVOLTTIA VARTEN AKROBATIALAMMITTELY

VINKKI!

Etsi Youtubesta
oppaita (flip tutorial) tai lainaa
kirjastosta Mikko Rinnevuoren

Lattia-akrobatian perusteet.

Kuvaa volttejasi videolle ja analysoi

tekniikkaa. Tee kaverin kanssa oma
volttitutoriaali muille.




LAMMITTELY ”Be an animal!”

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

Pyorittele ranteet, kadet, nilkat, polvet, lantio ja lonkat.

2. HIKEA PINTAAN 5 MIN
Hippa, peli, kisailu tai holkka.

3. LIIKU ELAIMENA 5-10 METRIA
Toista viisi kertaa, joka kerta erilaisella elaintyylilla. Valitse viisi elainta esimerkiksi merimak-

kara, mittarimato, rapu, karhu ja kauris. Tai keksi oma!

Katkarapu, lisko ja kissa.

Apina, pupu ja flamingo.



MONSTERIT -

koordinaatiota, luovuutta ja yhteistyota

HYBRIDIELAIMET

Valitkaa kaksi eri elainta (esim. karhu ja korppi). Liikkukaa siten, etta alavartalo liikkuu yhdella
elaintyylilla ja ylavartalo toisella. Nimetkaa hybridielaimet ja esitelkaa muille. Pelatkaa hippaa

hybridielaimilla.

JATTIMONSTERI

Muodostakaa 2-4 henkilon ryhmia. Rakentakaa yksi ennennakematon jattimonsteri. Suun-

nitelkaa, miten se likkuu ja aantelee. Nimetkaa monsteri ja esitelkaa muille. Valitkaa muiden

Jjattimonstereista yksi ja harjoitelkaa se.




PARIAKROBATIALAMMITTELY 1

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

Pyorittele ranteet, kadet, nilkat, polvet, lantio ja lonkat.

2.KISAILUT

Tyonna kaveri viivan yli, viidesta yrityksesta poikki.



PARIAKROBATIALAMMITTELY 2

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

Pyorittele ranteet, kadet, nilkat, polvet, lantio ja lonkat.

2. LIHASKUNTOLIIKKEET X 5
Tee kyykkyhyppyja, vatsalihasliikkeita ja selkalihasliikkeita seka punnerruksia.

3. LIIKUTAAN YHDESSA

Liikkukaa eteen, taakse, sivulle ja ympyraa.



PALLOKONEET Vinkki

Kuperkeikoissq tahtag

ylaselkag alustaan

KUPERKEIKKA KOROKKEELTA ‘

+ Leuka rintaan, paalaki palikan kylkeen.
» Lahto polviltaan ja kadet alemmalla

tasolla.

KUPERKEIKKA ALAMAKEEN ’ Vinkki:

Neng napaan!

Ensin harjoiteltava:
kerassa keinuminen ja kasien kosketus maahan

« Lahto kyykysta tai haaraistunnasta.
Spotteri auttaa akrobaatin ympari
lantiosta.

« Eteen tai taaksepain kuperkeikka.

KARHU MUUTTUU PALLOKSI
Koordinaatiota ja ketteryytta

« Karhuasennosta kuperkeikka eteen ja
taakse. Hidasta kasilla, tahtaa
ylaselkaa alustaan.

« Litku karhuna eteenpain tai taaksepain

ja muutu vauhdissa palloksi.



PAALLASEISONTA

SAMMAKKO ‘

» Laita paalaki maahan. Karhuasennosta

nosta polvet kyynarvarsille.

TUETTU PAALLASEISONTA ‘

« Pida paino seka kasilla etta paalla.

Spotterin polvi tukee selasta.

PEILI ‘

» Pelatkaa peilia: toinen johtaa, toinen seuraa

peilikuvana.

« eteenpain kuperkeikka “nena napaan”

« siltakaato “jalat yli, pida paa ja kadet maassa”
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EKIN KARRYNPYORALAITTEET

Ekin jumppavideoista loydat videot laitteiden kayttoon. (ks. Linkkilista)

PALIKKA ‘

Tavoite: Kadet ja jalat tulevat oikeassa jarjestyksessa ja

painoa laitetaan kasille.

RANNEKELLO ’

Tavoite: Pitka karrynpyora, lantio nousee hartioiden paalle.

TAKAPOTKUN ESTO+VIIVA

Lahde kantapaat kiinni palikassa ->

astu pitkalle eteen, jotta et osu palikkaan.

Tavoite: Pitka askel, kadet kauas, lantio hartioiden paalle,



HAASTEITA HARJOITTELUUN

PAALLASEISONTA

Kierra, kaarra, kaanny, tee itsestasi solmu, vaihda kasien paikkoja, kaanny 360 astetta hitaasti

tai vauhdilla, kaanna kammenselat lattiaan, laita kammenet paan alle, ilman kasia, punnerra

ENNENNAKEMATTOMAT KARRYNPYORAT

+  Teekarrynpyora: yhdella kadella,

kasilla sivulle pain kavellen, silmat kiinni
+  Lahde: polviltaan, istualtaan,

vartalon suunta sivulle, eteen, taakse...

«  Kayta jalkoja: yhdessa, ristissa, jalkapohjat yhdessa...



TIKKUSUORA KASINSEISONTA

Tikkusuoran kasinseisonnan harjoittelu edistaa akrobatiatemppujen, kuten puolivoltin tai

kehittaa ryhtia.

Tyonna kasia lapi lattiasta.

Ranne, kyynarpaa ja olkanivel paallekkain.

Selka suorassa, katse kasien valiin.

Vartalo jannitettyna.



KASINSEISONTA

ASENNON HARJOITTELU ’

Kaveri asettaa kaden akrobaatin alaselan alle.

Akrobaatti yrittaa liiskata kaverin kaden
niin kovaa kuin pystyy laskien aaneen

kymmeneen. Jalat ja kadet pysyvat maassa.

PALIKALTA ‘

Kiipea jalat palikalle, suora linja lantiosta

kammeniin. Tyonna kasia lapi lattiasta.

SEINAA VASTEN ‘

Kiipea seinaa pitkin. Kaveri tukee
akrobaattia hartioista polvella ja lantiosta

kasilla.

ILMAN TUKEA ‘

Permannolla, lattialla tai nurmikolla.

Ensin harjoittele:

alastulot kasinseisonnasta.
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KASINSEISONTAAN NOUSUT

Ensin harjoittele: alastulo karrynpyoralla tai kuperkeikalla, jos teet kasinseisonnan ylos asti

KERA

+  Pupuhyppy paikallaan tai ‘

likkuen eteen ja taakse.

« Keranousu. Rullaa lantio ‘

hartioiden paalle.

JALAN NOSTO

+  Toinen jalka jaa alas. ‘

«  Noustaan kasinseisontaan asti ‘

HAASTE
+  Pyori seinaa vasten. ‘
+  Permannolla 180 ja 360 astetta. ‘

Vinkki!

jtaita

Harjoitte|e h

karrynpyS"ic-




KASINSEISONNASTA ALASTULOT

KARRYNPYORALLA KIIPEAMINEN ‘

Kiipea seinaa pitkin toiselta sivulta ylos, toiselta alas.

KARRYNPYORALLA LASKEUTUMINEN ‘

Laskeudu karrynpyoralla kasinseisonnasta sivulle

selka suorana.

KARRYNPYORALLA PELASTAUTUMINEN ‘

Anna kasinseisonnan kaatua selan puolelle ja
siirra toinen kasi pois alta laskeutuaksesi

karrynpyoralla alas.



KASINSEISONNASTA ALASTULOT

KUPERKEIKALLA, ‘
JALAT KOROKKEELLA

Jarruta jaloilla ja kasilla.

Leuka rintaan ja nena kohti napaa.

KUPERKEIKALLA
TIKKUKASINSEISONNASTA

Nouse kasinseisontaan. Spotteri

jarruttaa reidesta alasmenoa.

lIman spotteria. Ensin matalalle patjalle ‘

sitten permannolle tai nurmikolle

SILTAKAADOLLA

Ensin harjoittele: Silta ja kasinseisonta seinaa vasten.

Seinaa vasten kasinseisonnasta

spotteri jarruttaa siltaan.

lIman spotteria. Ensin seina tukena,
sitten permannolla, nurmikolla ‘

tai lumihangessa.



PARIAKROBATIA

KOTTIKARRYT

«  Paikallaan

«  Likkuen

+  Kavelija irrottaa valilla otteen toisesta jalasta

-> kottikarry pysyy samassa asennossa

TUPLAKARHUT

Paikallaan ‘

+  Liikkukaa eteen ja taaksepain.
+  Etummainen karhu poistuu kuperkeikalla.

+  Kuinka pitkan karhujonon saatte?

Vinkki: Sen
kevyempi alakarh ulle,

mitg e - .
nemman ylakarhyn

Paino on kasfen

varassa,




PARIAKROBATIA

LAATIKOT ‘

Keskivartalot tiukkana. Nouse rauhallisesti laatikko-asennon kautta seisomaan ja tule alas

samaa reittia. Jos kaadut niin tiputtaudu, ala hyppaa pohjan paalta!

TEHTAVIA
»  Pyorahtakaa laatikon yli eri tavoin.
+ Rakentakaa laatikoista erilaisia pyramideja.

+  Pohjalaatikko lshtee likkeelle. ‘

Kayttakaa spottereita tai kulkekaa seinan vierta.

Painoa laitetaan kuvan
vihreille alueille.
Selkérangalle ei tule astua.



PARIAKROBATIA

LENTOKONE

Tyontakaa kadet suoriksi.

Sormia ei saa ristia.

Nojaudu pohjan jalkojen paalle ja
jannita itsesi kaarelle. Pohja hoitaa

tasapainottelun.

Pohja: Nosta jaloilla. Tasapainottele

ojentamalla ja koukistamalla nilkkoja.



PARIAKROBATIA

KASA

.....

Pohja: Kaanna puolivalissa nilkat

lattian suuntaisesti.

KERROSSANKY ‘

Osat vaihtuvat pyorahtaen.
Molemmat nostavat itseaan ylos.
Kadet ja jalat hartioiden leveydella.

Toiseen suuntaan. Molemmat jarruttaa.

VINKKI:
Léydd muita

harrastajia ja ohjattuja tunteja

ympari maailmaa: acromaps.com




PARIAKROBATIA KYNTTILAT

PIENI KYNTTILA

Spotteri: Lahella, selka suorana, aluksi halausote ja

omasta ranteesta kiinni.

ISOKYNTTILA @ N

Ensin harjoittele: Lentokone ja paallaseisonta
Pohja: Seuraa lentajan ponnistusta. Odota, etta lentajan

lantio on ylhaalla ja tyonna vasta sitten jalat suoraksi

VAROITUS: Pohja ei saa vaistaa alastullessa, se on

90°
OTE F

Rannekulma
noin 45 astetta.
Vinkki :

Talloin ranteelle el

tule liikaa rasitusta. Truuk.nl

Inspiraatiota Instagramissa:
circus.artist.cirque ja #circusinspiration




PERHONEN

Ote hartiasta, sormet alaspain.

KUPERKEIKALLA

KAARELLA ‘

Ensin harjoittele: Siltakaato tai puolivoltti spotterien avustuksella



KOYDET

Tee koyteen merimiessolmu.

Tee kasa taustalle.

TEHTAVIA

Keksikaa kuinka monella tavalla
voitte seista, istua, maata ja roikkua

koydessa kasien kanssa ja ilman kasia.

Kokeilkaa kuinka paasisitte kaverin

kanssa samaan aikaan koyteen.

Kehitelkaa erilaisia pyramideja ‘

VAROITUS: Jos joku sanoo “alas”,
pyramidi puretaan ylhaalta alaspain
huolella ja ripeasti. Pohja ei voi lahtea

kuinka ikavalta.

VINKKI
Palaako nahka, koskeeko koysi?
V: Farkut, tennarit ja pitkat kalsarit auttavat.
V: Pyyhe tai jumppamatto solmun ympairille

V: Ald liu’u koyttd pitkin -> kiiped ylos ja alas!




JONGLEERAUS ELI JONKKA

| VINKK|
onkkatemput harjoite//aan

aing mo/emmi//a

puolilla,

KUMMALLISET HEITOT

Jokaisella on yksi pallo, jonka kanssa saa pienen hetken miettia, mista kaikkialta ja miten
sita voi heittaa ylos ja ottaa kiinni. Kaikki ideat kayvat, ei haittaa vaikka olisi sama idea kuin
toisella jongloorilla. Muodostetaan piiri ja jokainen esittelee vuorollaan keksimansa tempun,

Jjota harjoitellaan.

OMITUISET KIINNIOTOT

Heita pallo ilmaan ja ota se kiinni jotenkin muuten kuin kammenillasi. Keksikaa parin kanssa

heittokuvio.

VALINEIDEN KOPPAILU

Piiri, jossa on yksi syottaja vieressaan laatikko taynna erilaisia valineita (hernepussi, huivi, suk-

monta valinetta, kuin onnistutaan heittamaan yhta aikaa ilmaan ja ottamaan kiinni.



ENNENNAKEMATTOMAT TEMPUT

Valitse kaksi mita tahansa jongleerausvalinetta ja keksi niilla ennennakematon temppu yksin,

parin kanssa tai pienessa ryhmassa.

JONGLEERAUSKONE

Kehitellaan parin kanssa erilaisia tapoja siirtaa, vierittaa, kierittaa, heittaa tai tiputtaa pallo
kaverille. Sitten muodostetaan pienryhmat, joissa kehitellaan “kone” joka kuljettaa naita pal-
loja lavitseen kayttaen asken keksittyja tapoja. Jongloorit eli koneen osat voivat lisaksi pitaa
konemaisia aania. Lopuksi esitellaan nama tiedemaailman uusimmat keksinnot muulle ryh-
malle yksi kerrallaan. Mista kone on peraisin? Mita se valmistaa? Kuinka kone kaynnistetaan?
Kuinka nopeasti tai hitaan huolellisesti se osaa valmistaa tuotettaan?

MAHDOTON TEHTAVA

Muodostetaan piiri, jossa jokaisella on pallo vasemmassa kadessa. Lasketaan kolmeen ja kaikki
heittavat pallon omaan oikeaan kateen. Seuraavaksi heitetaan omasta oikeasta kadesta ka-
verille vasempaan kateen. Nain pallot kiertavat pykala pykalalta eteenpain piirissa. Ei haittaa
vaikka pallot tippuvat, yhteinen rytmi on tarkeinta. Jos pallo putoaa, jongloori odottaa seu-

raavaa tai yrittaa ehtia noukkia pallon lattialta ja heittaa sen muiden kanssa samaan aikaan.



VINKK|

TASAPAINOILU Pidé jalka

valineen suuntaisesti,
tasapainottele kasillg jq

toisella Jalalla. Polvet

PENKKI, VIIVA TAI KOYTEEN TEHTY SOLMU ‘

koukussa Ja hyva
PUOMI TAI PENKKI VAARINPAIN Yt’;:nlfat
REKKI TAI SLACKLINE ‘
Istu

+  kahdella eri tyylilla

Seiso

+  poikittain ja pitkittain

+  yhdellajalalla ja kahdella jalalla

+  kyykyssa, vaa“assa, askelkyykyssa...

keksi lisaa!
Kavele
+  eteen ja taakse VINKK]
+  kaanny suorana tai kyykyssa Tériseeks slackline?
Makaa Mitd enemmen haljoittelet,

sita vahemmgn se tarisee
Ja lopultq lakkaa,

Ha(joittele avojaloin,

+  mahallaan ja selallaan lentokone

«  pitkittain slacklinella

Hyppaa

«  valineen paalle (spotteri slacklinen kanssa)

« ilmaan valineen paalla ja pysy sen paalla
+ ilmassa kayta jalkoja ristissa tai hyppaa kierteita
« istumaan slacklinelle ja siita takaisin seisomaan
VAROITUS: Spotteri selan puolelle ja slackline riittavan korkealle, ettei takapuoli osu

maahan!

Liiku elaimena!

+  Keksi elaintyyli, jolla likut mahdollisimman monessa eri valineessa



LINKKILISTA
Viitattu 10.10.2015

www.sirkuskoulu.fi, www.parkourakatemia.fi
Jyvaskylan Sirkuskoulun ja Parkour Akatemian ammattilaiset konsultoivat ja opettavat kouluis-
sa ympari Suomen.
www.snsl.fi
Suomen Nuorisosirkusliiton sivuilta loytyvat suomalaisten sirkuskoulujen yhteystiedot ja ope-
tusmateriaaleja sirkuksen opettamiseen.
http://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/sport/eki
Erkki Tervon eli Ekin jumppavideot sisaltavat telinevoimisteluliikkeiden avustuksia ja harjoitteita.
www.sirkusinfo.fi
Sirkuksen Tiedotuskeskuksen yllapitama sivusto tiedottaa tapahtumista ja esityksista seka sisal-
taa monipuolisesti tietoa sirkuksen historiasta, esiintyvista ryhmista ja alan kirjallisuudesta.
www.fedec.eu
European Federation of Professional Circus Schools (FEDEC) on sirkuskoulutuksen euroop-
palainen kattojarjesto, jonka sivustolta loytyy muun muassa alan julkaisuja eri sirkuslajeista ku-
ten kasinseisonnasta, pariakrobatiasta ja ilma-akrobatiasta.
www.truuk.nl
Hugo Hanssen on akrobatiaopettaja, joka yllapitaa maksutonta, sahkoista tietokantaa pari- ja
ryhmaakrobatialiikkeista. Liikekuvastossa on vuonna 2015 noin 300 temppua.
www.taikalamppu.fi
Lastenkulttuurikeskusten verkoston sivustolta [oytyy muun muassa sirkuksen ja draamakasva-
tuksen menetelmaoppaita, esimerkiksi erilaisia pyramideja sisaltava Pieni sirkusopas.
www.valmennustaito.info
Laaja teoriapaketti taitojen oppimisesta seka motoristen perustaitojen Taitokartta. Sivustoa yl-

lapitaa Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU).
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