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ESIPUHE

SIRKUSTA IHAN KAIKILLE

Tybskentelen Lasten ja nuorten kulttuurikeskus Pii
Poossa erityisohjaajana. Ohjaan sirkusta erityis-
ryhmille, perheille, lapsille, nuorille ja aikuisille —ihan
kaikille! Vuonna 2005 Iahdimme kehittamaan sirkusta
my0s vaikeasti vammaisten lasten ja nuorten perheil-
le yhdessa Kehitysvammaisten tukiliitto ry:n MALIKE-
keskuksen kanssa.

Kiinnostuin sirkusmaailmasta osallistuessani vuonna
2005 Nuorisosirkusliitto ry:n, Tampereen yliopiston
aikuiskoulutuskeskuksen, Sorin Sirkuksen ja Tampe-
reen kaupungin kulttuuripalvelujen jarjestamaan Sir-
kustaide opetuksessa-koulutukseen. Minulla ei ollut
aikaisempaa kokemusta sirkuksesta, ja tama koulutus
kolahti minuun todella. Hurahdin sirkukseen! Nain,
etta sirkuksella on paljon annettavaa myds vammais-
ryhmille. Koulutuksen lopputydna toteutimmekin Sir-
kustelua-kokonaisuuden yhdessad vammaisjarjestdjen
Perhekimppa-projektin kanssa.

Koulutuksessa oppimateriaalinamme oli Pieni sir-
kusopas, joka sisalsi ohjeistuksen kaikkeen kurssilla
oppimaamme. Pieni sirkusopas sisalsi selkeat ohjeet
niin valineista, lajiharjoitteluista kuin esiintymisestakin.
Ja mika parasta: siina oli paljon kuvia. Pienesta sir-
kusoppaasta tuli minulle tarkea tyoévaline aloittaessani
sirkustoiminnan kehittamisen Pii Poossa. Kokosin op-
paan avulla vaihtelevia sirkustytpajoja lapsiryhmille,
muokkasin harjoitteita erityisryhmille ja samalla kehi-
tin omia taitojani ohjaajana. Kopioin ja laminoin kuvia
oppaasta akrobatiaharjoittelun tueksi. Kuvat ovat olleet
erittdin hyvana apuna myos erityisryhmien ohjauksessa.

Kehityin sirkusohjaajaksi oppaan kanssa ja olen jaka-
nut "kaveriani” myos muiden iloksi ja hyddyksi. Olem-
me jarjestaneet Pirkanmaalla pienimuotoisia koulutuk-
sia opettajille, ohjaajille, paivakodin henkildkunnalle ja
alaa opiskeleville. Naissa koulutuksissa olen jakanut
Pienen sirkusoppaan heillekin, jotta he voivat jatkaa
sirkustoimintaa omassa tydssaan.

Koen, etta sirkustaide antaa jotain ihan kaikille. Mi-
nulle siita tuli tyd, harrastus, "terapiamuoto” ja osaksi
elamantapakin. Sirkus tuo iloa arkeen, eheyttaa, voi-
mauttaa, kuntouttaa ja ravitsee sielua. Olen saanut
ihania kokemuksia sirkuksen parissa lasten, nuor-
ten ja perheiden kanssa. Sirkus on avannut ihmis-
ten lukkoja, vahvistanut itsetuntoa ja saanut heidat
ylittdmaan itsensa. Ja mika ihaninta: sirkuksen avulla
jokainen I6ytda omat vahvuutensa mahdollisista ra-
joitteistaan huolimatta.

Pieni sirkusoppaani on kulunut kaytéssa melkein puh-
ki. Ryppyinen, haalistunut ja rikkindinen opas on pal-
vellut minua jo monta vuotta. Ja palvelee edelleen. Nyt
se on laitettu kirjoihin ja kansiin myds Sinua varten.

Uskalla heittdytya sirkuksen maailmaan ja nauti sen
taiasta —se on sen arvoista!

Kaisa Hietaniemi
Erityisohjaaja, Pii Poo
Pirkanmaan Taikalamppu
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ALDITUSSANAT

Taman kirjan harjoitukset ja opit olen kerannyt kol-
mentoista vuoden aikana, joista ensimmaiset kolme
ja puoli vuotta opiskelin Turun taiteen ja viestinnan
oppilaitoksen sirkuslinjalla. Varsinainen leipoutumi-
nen sirkusohjaajaksi on kestanyt tdhan paivaan asti
ja tuntuu jatkuvan. Materiaalia on testattu vuosien
varrella ahkerasti monenlaisilla ryhmilla niin kouluis-
sa kuin harrasteryhmissa ja ty0 jatkuu edelleen.

Sirkus jakaantuu akrobatiaan, jongleeraukseen, tasa-
painoiluun, eldinnumeroihin ja ns. sirkuslajeihin. Jokai-
nen naista sisaltda sellaisen lajien kirjon, jota yhden
ihmisen on mahdotonta kaytanndssa hallita. Tassa
opetusmateriaalissa keskitytaan niihin lajeihin, jotka
ovat lasten ja nuorten kannalta kehittavia ja turvallisia
seka sellaisiin lajeihin, jotka on kouluissa mahdollista
ottaa mukaan opetukseen.

Akrobatiassa keskitytdan pariakrobatiaan ja pyrami-
deihin. Akrobatiaan kuuluva pieni trampoliini esitellaan
myds tdssa materiaalissa. Jongleerauksessa paéapai-
no on heittopusseissa. Heittopussien hankkiminen tai
valmistaminen ei yleensd muodostu ongelmaksi. Ta-
sapainoilu vaatii aina hankintoja, koska tasapainoilus-
sa tarvitaan aina valine, jolla tasapainoillaan. Tassa
esiteltavia tasapainoilulajeja ovat rola-bola, yksipyo-
rainen, tasapainopallo ja tiukka nuora.

Esiintymistaito ja klovneria ovat tulleet valituiksi tahan
oppimateriaalin itsestdan selvina asioina. Sirkus kuu-
luu esittdvien taiteiden joukkoon ja esitysten tekemi-
nen on hauskaa ja kehittdvaa niin lapsille ja nuorille
kuin opettajille ja ohjaajille! Klovniharjoitukset ovat
Taina Kopran oppaaseen valitsemia. Taman oppi-
materiaalin tarkoitus on rohkaista teitd kayttamaan
sirkuksen suomia mahdollisuuksia koulumaailmassa;
hyédyntdmaan sirkuksen taikaa omassa tydssanne
arastelematta.

Lampimat kiitokset sisallon tarkistamisesta ja tarkeis-
td huomioista Taina Kopralle ja Seela Mustoselle.
Kuvissa taiteileville Sorin Sirkuksen aina yhta reip-
paille oppilaille kiitokset! Jongleerausosiossa minulla
oli apuna Jani Suihkonen, joka antoi hyvia kaytan-
ndn vinkkeja heittoharjoituksiin. Suurkiitos myos Piia
Karkkolalle, joka oikoluki ja toimi kannustajana loppu-
metreille saakka.

Mette Ylikorva
Sirkusohjaaja
Pienen sirkusoppaan kirjoittaja




SIRKUS KDULUSSA

Mita annettavaa sirkuksella on
peruskoululle?

Sirkus kuten muutkin taiteen lajit antavat kouluille ti-
laisuuden kokeilla rajojaan. Parhaimmillaan luodaan
jotakin, mika tekee yksittaisen luokan tai vaikka koko
koulun erityiseksi niin oppilaiden ja opettajien kuin
muidenkin mielestd. Sirkus on yhteisdllistéd perusole-
mukseltaan ja siksi silld on paljon annettavaa kou-
luille, jotka haluavat kehittda yhteishenkeéan ja rat-
kaista luovasti seka kaytanndén ongelmia etta tuoda
lisda iloa ja jannitysta koulumaailmaan. Sirkus tarjoaa
monipuolisesti liikunnallisia kokemuksia. Lajeja on
jokaiseen 18ht66n ja yleensa kaikille oppilaille 16ytyy
kiinnostuksen kohde sirkuksen lajeista tai siihen liit-
tyvistad sivuavista taiteista kuten maskeeraus, puvus-
tus, valaistus ja lavastus. Ryhmahengen luominen
ja toisten huomioon ottaminen ovat keskeisia asioita
sirkuksessa.

Fysiologinen nakdkulma

Sirkuksen vahvuuksiin kuuluu sen fyysinen haasteel-
lisuus. Motoriikan, notkeuden ja lihasvoiman kehit-
tyminen tapahtuu I&hes huomaamatta sirkustaitojen
harjoittelun lomassa. Jongleeraus kehittaa aivopuo-

liskojen yhteisty6ta ja avaruudellista hahmottamista.
Jongleerausta kaytetaan niin terapiana erityisryhmille
kuin keskittymis- ja rentoutumismetodinakin. Tasapai-
non ja ketteryyden lisaantyminen tasapainoharjoitus-
ten avulla antaa lapsille ja nuorille voimakkaita on-
nistumisen kokemuksia. Lapset nauttivat voidessaan
hallita valinetta. Motoriikka ja karsivallisyys kehittyvat
taitojen karttuessa. Oppilaat oppivat, etta vaivalla han-
kittu taito voi tuottaa enemman iloa kuin helppo temp-
pu, jonka lahes jokainen voi oppia lyhyessa ajassa.

Sosiaalinen nakokulma

Sosiaaliselta kannalta tarkasteltuna sirkus on erittain
tehokas yhteishengen luoja. Yhteista esitysta raken-
nettaessa tai luokan pyramidinumeroa tehtaessa ei
keskindiseen kilpailuun ole tarvetta, koska jokaista
tarvitaan yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi. Pyra-
midinumeron teko voi parhaimmillaan olla sosiaalisen
oppimisen paikka koko ryhmalle. Opittujen taitojen
esittdminen koulun juhlassa vahvistaa esiintyjien ryh-
mahenkea ja antaa esiintymiskokemusta.




OHTEITA
OPETTATALLE

Valineista ja varusteista

Oppituntien sisdltdé suunnitellaan koulun resurssien
mukaan. Jos koulu on valmis hankkimaan sirkusva-
lineistda, tilanne on mitd mainioin. Jos resurssit eivat
riitd, niin mikaan ei esta luokkaa tekemasta ensin sir-
kusesitystd vahemmilla valineilld. Kun esitys saadaan
valmiiksi, varoja koulun yhteiseen tiukkaan nuoraan
tai muutamaan yksipyoraiseen voidaan kerata esitta-
malla koulun sirkusesitysta. Tallaisen ponnistuksen
jalkeen uudella valineella taiteilu tuntuu erityisen hie-
nolta. Alkuun paasee vaikka vain yhdella rullamatolla
tai hernepusseilla ja siita voi sitten jatkaa kiinnostuk-
sen mukaan ja lisata koulun sirkuslajivalikoimaa.

Oppilaat pukeutuvat sirkustunneille samoin kuin voi-
mistelutunneille. Pitkien hiusten tulee olla kiinni. Pyra-
mideja ja pariakrobatiaa tehtdessa oppilaiden on kay-
tettdva tossuja tai oltava paljain jaloin. Pariakrobatiaa
tehtdessa alustaksi sopii rullamatto. Alastulomattoja
voi kayttaa tarvittaessa pyramidin takana tai edessa,
kun pyramidista alastuloa halutaan pehmittda. Tasa-
painoilussa erityisesti yksipyoraiselld harjoiteltaessa
on hyva olla jalkineina tukevat tossut tai esim. sisa-
pelikengat, jotka suojaavat jalkateria. Tiukalle nuoralle
kannattaa varata tossut ja sukat.

(—=

Ohjeita valineiden tekemiseen:

Heittopussit

Jongleeraukseen kayvat hernepussit ja kaikki vas-
taavat muovimurulla, siemenilld tai hiekalla taytetyt
pussit ja pallot. Erilaisia heittopusseja voidaan tehda
vaikka koulun kasityétunneilla ommellen tai virkaten.
Mielikuvitus on ainut rajoite heittopussin ulkonadlle.
Tennispallot ovat liilan kevyita jongleeraukseen, ellei
niitd tayteta esimerkiksi hiekalla.

Vanteet

Kestavia vanteita saa tehtya vesiputkesta. Liitoskoh-
taan laitetaan vanteen sisadlle ohuempaa vesiputkea.
Vesiputken halkaisija voi olla 1,5 cm- 3 cm. Vesiputkea
voi ostaa rautakaupoista. Molemmin puolin liitoskohtaa
porataan reiat, joihin pistetdan niitit/pultit. Liitoskohdan
voi tehda myos kuumentamalla vanteen liitoskohtaa pu-
haltimella ja laittamalla vesiputken liittimen kuumenne-
tun putken sisélle. Vanteet ovat edullisia tehda, joskin
tekijoiltd vaaditaan hieman viitselidisyytta. Vanteet voi
paallystda iloisen varisilla teipeilld tai kontaktimuovin
suikaleilla. Teippi pysyy parhaiten, kun sen pydrittaa
vanteen ympairille.




Rola-bola

Rola-bolan rullan voi tehda puusta tai muovista. Puus-
ta tekeminen vaatii jo taitoa ja verstaan valineistda,
mutta naitdhan yleensa I6ytyy koulun suojista. Val-
miista muoviputkista saa helposti sopivan pituisia rul-
lia jo rautakaupassa leikkauttamalla. Seinaman pak-
suuden voi testata seisomalla itse putken paalla. Jos
rulla ei anna periksi, seinama on tarpeeksi vahva. Rul-
lan lapimitan on hyva olla 20 ja 30 cm:n valilla. Lauta
kannattaa tehda puusta ja pohja paallystad kumista
tehdylla liukuesteelld. Laudan koko on n. 60 x 35 cm
ja vahvuuteen patee sama saantd kuin rullaankin.
Lauta ei saa taipua paalla seisojan painon alla.

Lammittely

Lammittely on térked osa sirkustuntia. Erilaiset sir-
kuslajit vaativat luonteilleen sopivat lammittelyt. Esi-
merkiksi ennen pariakrobatiaa tarvitaan varsin erilai-
nen lammittely kuin ennen jongleerausharjoituksia.
Pariakrobatia ja pyramidien harjoitteleminen vaativat
samantyyppisen l[dmmittelyn kuin esimerkiksi teline-
voimistelu. Ennen klovnerian tekemista on keho hyva
lammittda ja ryhtiin on kiinnitettdva huomiota, selka
suoraksi ja hartiat auki! Klovneriatunneilla on hyva
aukaista myos aani. Tasapainoaistin ja jalkojen ja
alaselan [Ammittely ja herattely ennen yksipyoraisella,
rolalla tai tasapainopallolla harjoittelua on oleellista.
Jongleerauksen lammittelyssa voidaan kayttada koor-
dinaatio- ja tarkkuusharjoitteita perinteisemman |am-
mittelyn osana. Jongleerausharjoituksia varten kasien
ja hartioiden lammittely on myds oleellista. Mielikuvi-
tuksen kayttd ja lajin luonne ovat 1ahtdkohtia hyvalle
[dmmittelylle. Jokaisen lajiesittelyn kohdalla on myds
lajille sopivia [Bmmittelyehdotuksia.

Turvallisuudesta

Turvalliseen sirkustuntiin kuuluu opettajan ja oppilai-
den valinen hyvd kommunikointi ja valineiston ja tois-
ten oppilaiden kunnioittaminen. Muiden oppilaiden
huomioonottaminen korostuu kaikessa tekemisessa.
Sirkusvalineet eivat ole leluja eika niiden kimppuun voi
syoksya suin pain. Ensin on tiedettava valineiden kayt-
tétarkoitus, mahdollisuudet ja vaaratekijat jotta turvalli-
nen harjoittelu ja onnistumiset olisivat mahdollisia.

Pyramideja ja pariakrobatiaa tehtdessa opettajan on
korostettava turvallisuutta. Parin paalle ei nousta,
ellei pari osaa odottaa sita. Alas parin selasta tai
pyramidista ei koskaan hypata ponnistaen tai varo-
mattomasti. Alempana oleva ei kesken kaiken voi
Iahtea paikaltaan, vaan jos hdnen on huono olla, han
sanoo rauhallisesti "purku” tai "alas” ja paalla olevat
tulevat nopeasti ja huolellisesti pois pyramidista.

Varsinkin aluksi opettajan on hyva olla ottamassa
kiinni pariakrobatiatemppuja ja varmistaa erityisesti
pyramidien alastulot. Varalla kannattaa olla senkin
jalkeen, kun temppu on juuri opittu.

Lapsia ja nuoria on hyva opettaa ottamaan kiinni pari-
akrobatiatemppuja my6s toisiltaan. Luokkien 7-9 op-
pilaat pystyvat varmistamaan pyramidien alastuloja.
Nuoremmat tarvitsevat aina opettajan apua.

Pieni trampoliini on haastava valine. Uhkarohkeim-
mat oppilaat hyppaavat itse keksimiaan hyppyja ja
hyppyja, joita tehdaan laskettelurinteessa. Oikean
tekniikan opettaminen pienelle trampoliinille on tar-
keda. Oppilaiden tulisi omaksua turvallinen tapa
hyppia. Erityisesti jantevan alastulon merkitys on




suuri trampoliinilla. Virheasennot yhdistettyna hallit-
semattomaan trampoliinilla hyppimiseen voivat aihe-
uttaa vammoja etenkin selkaan ja niskaan.

Heittopussien kanssa yleensa nousee ongelmaksi
se, etta niita rikotaan joko heittdmalla seinaan tai niita
kaytetaan lumipallojen tapaan ja yritetdan osua jotain
luokkakaveria joskus kipeastikin. On tarkeda saada
lapset ymmartamaan, etta heittoharjoituksissa on pyr-
kimys saada onnistuneen heiton jalkeen pallo kiinni.
Suurinta taitoa vaatii heittda pallo niin hyvin, ettei sen
perassa tarvitse juosta vaan se tulee takaisin kateen.

Vanteiden kanssa taytyy muistaa turvavali seuraa-
vaan oppilaaseen. Luokallinen vanteellisia oppilaita
tayttda isonkin tilan tehokkaasti ja vanteen ulkoreu-
nassa on yllattdvan paljon voimaa ja vauhtia, jos se
osuu viereiseen oppilaaseen. Lajin harjoitteluun tarvi-
taan siis paljon tilaa ja mielellaén korkeuttakin, koska
vanteen heittdminen on hyva harjoitus.

Esiintymistaitoa kehittavilla leikeilld ja improvisaatio-
harjoituksilla on tarkoitus totuttaa oppilaat vahitellen
yleisbn edessa olemiseen ja antaa perusosaamista
ja rohkeutta esiintymistilanteisiin. Harjoituksissa on
tarkeda opettajan kannustava ja leppoisa asenne.
Esiintymisharjoituksen on perustuttava vapaaehtoi-
suuteen. Muita oppilaita katselemalla oppii vahintaan
yhté paljon kuin uskaltautumalla itse lavalle.

Tasapainolajeissa on ennen kaikkea huomattava
turvavali muihin. Vierekkaisilla rola-bolilla on oltava
rittdvasti valimatkaa toisiinsa, ettei oppilaiden vali-
neilld ole mahdollisuutta tdrmata. Tasapainolajeissa

on erityisen tarkeda keskittya tekemiseen. Tasapai-
noaisti ja uuden valineen hallinta kehittyvat vahitellen
ja alkuun on oltava karsivallinen ja harjoiteltava tuen
kanssa vaikka se ei tuntuisi tarkealta. Yksipydraisen
kanssa tatad ongelmaa ei yleensa ole. Vaikka oppilas
vaikuttaisi jo valmiilta ajamaan seinasta toiseen, han-
ta saa yleensa rohkaista siihen valtavasti. Turvavalin
pitdminen muihin pyorailijéihin on tarkeaa. Tasapaino-
pallolla alkuharjoittelu on tehtéava huolella eika oppi-
lasta ole turvallista paastaa seisomaan pallon paalle
yksikseen, vaikka han sielld jo auttavasti pysyisikin.
Tasapainopallon liikahtaessa nopeasti tottumattoman
oppilaan alta tuloksena voi olla haaveri. Tasapaino-
pallot tehdaan yleisimmin lasikuidusta ja niitd saa
useamman kokoisina. Ne eivat kestd hakkautumista
teraviin kulmiin tai seiniin, joten samoin kuin muiden-
kin valineiden kanssa oppilaiden on osattava kasitella
tasapainopalloja tarkoituksenmukaisesti. Tiukka nuo-
ra on matalana versiona yleensa turvallinen.




Koulusta loytyvat valineet
- luovuus ja mielikuvitus kayttoon!

Oman koulun varastot kannattaa ottaa kayttdon
sirkustunneillakin. Joillekin valineille voi I6ytya ai-
van uusi elama, kun ne saavat roolin jossain luo-
kan esityksessa. Liikuntasalin katossa roikkuvat
renkaat ja kdydet ovat luonteva osa sirkustuntia
varsinkin, kun valineita ei aina riita kaikille yhta aikaa.




LATIY

Pariakrobatia

Pariakrobatia vaatii jonkin verran notkeutta, mika
saattaa aiheuttaa osalle oppilaista hankaluuksia. Mo-
net pariakrobatialiikkeet perustuvat siihen, etta toinen
parista joko istuu tai seisoo 90 asteen kulmassa. Po-
sitiivisesti voi ajatella, etta tama kannustaa venytte-
lem&an. Monet temput onnistuvat paljon helpommin,
kun perusliikkuvuus on kunnossa.

Lémmittely ennen temppuihin
siirtymista

Merimiespaini ja nilkkahippa ovat myds mainioita al-
kuldmmittelyleikkeja. Juoksuleikin (esim. hippaleikin)
asemesta voidaan jo lammittelyssa tydskennella parin
kanssa.

Harteista tyonto

Oppilaat jakautuvat pareittain. Parit asettuvat vastatus-
ten liikuntasalin keskiviivalle ja ottavat toisiaan harteista
kiinni. Opettajan merkista he aloittavat yhta aikaa parin
tydntédmisen kohti vastakkaista seinda. Paria ei tydnne-
td ympari salia kiemurrellen vaan kaikki parit liikkuvat
saman suuntaisesti térmayksia valttddkseen. Opettajan
merkista vaihdetaan paria nopeasti.

Selk&d vasten tyonto

Muuten toimitaan samoin kuin harteista tydnndssa,
I&htdasento on vain erilainen. Oppilas painaa selkan-
sa vasten toisen oppilaan selkdd koko matkalta ja
opettajan merkista he tyéntavat toisiaan.

Selkd ja nivelet notkeiksi

Kun on saatu lamp6a, voidaan heratella ja venytel-
& kehoa pariakrobatiaa silmalla pitden. Kaikki nivelet
voidaan pyoritella vuoronperaan lahtien esim. ylhaalta
alaspdin ensin paan kaantelyd oikealta vasemmalle,
ylés, alas ja ympari, sitten siirrytddn olkavarsiin, kyy-
narpaihin ja ranteisiin. Lonkat, polvet ja nilkat pyoritel-
1ddn myds. Selan lammittdminen rullaamalla matolla
voidaan aloittaa istumalla polvet koukussa ja pitamalla
polvien takaa kiinni kasilla. Paino siirretaan taakse ja
keinahdetaan pydrean selan paalle ja takaisin. Liiketta
suurennetaan niin ettd saadaan kosketettua varpailla
mattoa paan takana keinahduksen aariasennossa. Jos
varpaat eivat ylla mattoon, niitd ei kannata sinne vakisin
painaa. Paaasia on saada hierottua selkaa auki ja pyo-
reaksi. Parikymmenta rullausta on varsin riittava maara.




Kontta kontan padlla

Alamies asettuu kontta-asentoon niin, ettad kadet ovat
suorina hartialeveydeltd ja jalat ovat hieman haral-
laan. Paino on tasaisesti kasilla ja jaloilla. Selka on
suorassa, ei notkolla eikd koyrylla. Ylamies kiipeaa
samanlaiseen kontta-asentoon alemman paalle aset-
taen kdmmenpohjansa parin harteiden paalle ja pol-
vensa taman pyllyn paalle. Tarkoituksena on valttaa
sita, ettd polvet painaisivat parin selkarankaa. Ylamie-
hen polvet ovat samalla kohdin kuin alamiehella.

o

Kontta k&&nnettynd kontan p&ddlla

Ylempi kontta kdannetaan toisin pain. Ylamiehen ka-
det ovat alamiehen pyllyn paalla ja polvet tdman la-
paluiden paalla. On erityisen térkeaa asettaa polvet
aivan lapaluiden kohdalle. Usein polvet osuvat vir-
heellisesti melkein keskiselkaan.

Ojennus kontan pa&dlla

Kontat ovat samaan suuntaan tai eri suuntiin paallek-
kain ja ylamies nostaa ilmaan suoriksi vastakkaisen
kaden ja jalan.




Seisominen kontan paalléa

Oppilas asettuu kontilleen. Toinen oppilas asettuu
seisomaan kontillaan olevan viereen asettaen katen-
sa selan paalle. Selan paalle nouseva oppilas laittaa
jalkapohjansa alemman pyllylle ponnistaen toisen jal-
kansa lapaluiden paalle. Han nousee rauhallisesti sei-
somaan ojentaen katensa ylaviistoon. Katse yleis66n
ja hymya, temppu on valmis!

Parirapu

Alamies asettuu rapuasentoon pitden kadet suorina
ja nostaen lantionsa samalle tasolle harteiden ja pol-
vien kanssa. Sormet osoittavat kohti jalkoja. Ylamies
asettuu seisomaan hajareisin alamies oppilaan paal-
le taman lantion kohdalla niin, etta oppilaiden kas-
vot ovat vastatusten. Ylamies asettaa kdmmenensa
alamiehen polvien paalle ja nostaa sitten vuorotellen
jalkapohjansa alamiehen olkapaiden péalle. Ylamies
nostaa myods lantionsa hartiatasolle. Oppilaat voivat
katsoa sivulle yleisén suuntaan, kun asento on valmis.
Tama pariakrobatiatemppu nayttaa yleensa parhaim-
malta sivustapain katsottuna. Alas asennosta tullaan
kaanteisesti: ylamies oppilas laskee jalkansa olka-
pailté ja nousee seisomaan.




Polvien paalla seisonta

Tassa harjoituksessa kaytetaan avustavaa oppilasta,
joka asettuu kontalleen ja toimii alamiehen tukena ta-
man totutellessa ensin painoon ja helpottaa likkeessa
tapahtuvan painonsiirron oppimista.

Alamies istuu kontan paalle. Polvissa on lahes 90 as-
teen kulma, ja varpaat ovat samaan suuntaan polvien
kanssa. Ylamies ja alamies ottavat toisiaan ranteista
kiinni sirkusotteella.

Ylamies astuu alamiehen polven paalle ja ponnistaa
suoraan ylospain. Han asettaa toisen jalkapohjan-
sa toisen polven paalle. Seisomispaikka alamiehen
reisillda on pikemminkin lahempana polvia kuin nivu-
sia. Jalkaterat voivat olla reiden suuntaisesti tai hie-
man auki. Reidensuuntainen seisomisasento tuntuu
yleensa vahemman kivuliaalta. Kun ylamies seisoo
suorana alamiehen jalkojen paalla kadet koukussa,
alempi, jonka kadet ovat koko ajan olleet koukussa,
lahtee suoristamaan kasidan. Ylamies pitaa itsensa
“tikkusuorana”. Samalla kun kadet suorenevat, ala-
mies nojaa taaksepain. Ylamies ja alamies erkane-
vat toisistaan ja painopiste muuttuu. Alamies hakee
painopistetta, niin ettd han irtoaa kontasta juuri sen
verran, etta pysyy pystyssa omin avuin. Konttaa ei
tarvita enaa tueksi tadssa vaiheessa. Liike on valmis,
hymya vyleisdlle! Purku suoritetaan kaanteisesti: ala-
mies ja ylamies koukistavat kasiaan, jotta ylamies saa
painopisteen takaisin jalkojensa alle ja voi kevyesti
astua alas. Kadet irrotetaan vasta taman jalkeen. Jos
likkeessa on paasty painopisteen vaihtoon ja kontta
on lahtenyt alta pois, kontta ei tule purkuun mukaan.




Polvien paalla seisonta 2

Edellinen liike tehddan muuten samoin, ainoastaan kadet
laitetaan ristiin liikkeeseen valmistautuessa. Kun paino-
piste on vaihdettu ja asento on tukeva, toinen kasi irro-
tetaan ja ojennetaan suoraksi. Asento on valmis. Purku
suoritetaan kaanteisesti.




Olkaseisonta

Alamies asettuu selalleen makaamaan. Polvet ovat
koukussa ja jalkapohjat alustalla lantion leveydella toi-
sistaan. Ylamies asettaa kdAmmenensa alemman pol-
ville ja liikkuu hajareisin eteenpdin kunnes alamiehen
kadet yltavat hanen hartioihinsa. Alamiehen peukalot
ovat kdmmenen suuntaisesti. Molempien kyynarpaat
pysyvat suorina koko liikkeen ajan. Alamies ty6ntaa
kasillddn hieman vastaan niin etteivat hdnen katensa
liiku lilan taakse, jolloin yldmiehella ei ole enaa otetta
polvista; silloin vali levenee liiaksi. Yldmies ponnistaa
jaloillaan itsensa alamiehen kasien paalle tasapon-
nistuksella olkaseisontaan. Ylamies voi ponnistaa
kippuran kautta asentoon. Ylamiehen on pidettava
itsensa tiukkana ja jalkansa suorina. Alamies pitaa
huolen, ettd hanen selkansa lepaa kokonaan tiukasti
alustaa vasten ja jalat pysyvat vakaasti paikoillaan.
Asento on valmis. Purku tapahtuu kaanteisesti. Mo-

nesti ongelmia ilmenee, kun toinen tai molemmat
ovat liian rentoina asennossa. Silloin asento ei voi
pysya ja se saattaa kaatua mihin suuntaan tahansa.
Aluksi onkin hyva, ettd kolmas pitda ylempaa kiinni
vyotardsta koko liikkeen ajan, kunnes minkaanlaista
heilumista ei enaa esiinny liikkeen aikana.




Laatikko

Alempi asettuu seldlleen makaamaan, nostaa jalkan-
sa suorina ilmaan 90 asteen kulmaan ja asettaa ka-
tensa paan vierille kAmmenet yléspain. Ylempi asettuu
seisomaan alemman kdmmenten paalle ja ottaa kiinni
alemman jalkapohjista. Ylempi ponnistaa ja keven-
téda painoaan ottaen tukea alemman jaloista. Alempi
suoristaa kadet, joilla ylimmaisen jalkaterat lepaavat.
Liike on valmis. Ylimmainen voi kdantya katsomaan
yleis66n osoittaakseen liikkeen olevan valmis. Purku
tapahtuu kaanteisesti, niin ettéd ylempi taas keventaa
voimakkaasti jalkoihin nojaten. Liikettd helpottaa huo-
mattavasti, jos ylempi on pienikokoisempi kuin selal-
Iaan oleva oppilas.

Alamies asettuu hajareisin tukevaan asentoon tukien
katensa polviin, jotka ovat hieman koukussa, ja pitden
selkansa suorana. Ylamies asettuu alamiehen pyllyn
taakse ja hyppaa alemman selan paalle kyykkyyn ja
pyrkii pitdmaan jalkapohjansa mahdollisimman tar-
kasti pyllyn paalla. Ylamies nousee seisomaan ja
ojentaa katensa suoriksi ylaviistoon osoittaakseen
likkeen valmiiksi. Alamies voi myo6s irrottaa katensa
ja ojentaa ne sivuilleen suoriksi. Purku tapahtuu kaan-
teisesti.




Rintaseisonta kontan paalla

Alempi asettuu kontta-asentoon, niin ettd kadet ovat
suorina hartialeveydeltd ja jalat ovat hieman haral-
laan. Paino on tasaisesti kasilla ja jaloilla ja selkd on
suorassa: ei notkolla eika kdyrylla. Ylempi menee sei-
somaan alemman selan viereen. Ylempi kietoo katen-
sa alemman mahan alle ja asettaa leukansa alemman
selan yli. Ylempi puristaa katensa tiukasti alemman
ymparille ja hyppaa tasajalkaa tiukkaan keraan selan
paalle. Paino asettuu ylemman harteiden kohdalle.
Jos ylamiestd sattuu kaulaan, hanen on siirryttava
hieman edemmas alamiehen paalle. Paino sijoittuu
alamiehelle epatasaisesti joten hanen on valmistau-
duttava olemaan tiukkana ja painamaan “vastaan”
ponnistuksen aikana, ettei painopisteen heilautus toi-
selle kyljelle kaada liikettd. Kun tasapaino on 16ytynyt,
ylempi ojentaa jalkansa suoriksi 90 asteen kulmassa
suhteessa selkaan. Purkaminen tapahtuu kaanteises-
ti samalle puolelle, mista on lahdetty.

Tata liikettd kannattaa harjoitella kolmen ryhmissa
niin, ettd kolmas auttaa 16ytdmaan tasapainokohdan
selassa ja estdd ylempaa valumasta tai kaatumasta
selalleen liikkeesta. Liike vaatii ylemmalta rohkeutta ja
lihasvoimaa. Kolmella suoritettaessa avustaja voi nos-
taa ylemman oikeaan asentoon ja pitaa hanta siella.




Rintaseisonta 2

Tama likke on haasteellinen ja sopii niille, joilla on lii-
kunnallinen tausta. Aiempi rintaseisonta pitda osata
avutta ja ilman mitdan ongelmia, ennen kuin tata va-
riaatiota |Ahdetaan tekemaan. Aluksi voidaan kayttaa
kahta avustajaa, joista toinen ottaa kiinni ylamiesta
vyotardsta selan puolelta ja toinen avustaja tukee ala-
miesta hartioista paan puolelta.

Alamies on tukevasti jalat auki polvet hieman koukus-
sa tukien katensa jalkoihinsa ja pitden selkdnsa mah-
dollisimman suorana. Ylamies voi ottaa muutaman
askeleen vauhdin, ja samalla kun han ponnistaa, han

sujauttaa katensa alamiehen vatsan alle. Leuka on
saatava alamiehen selan yli. Jalkoja ei kannata nos-
taa suoriksi, ennen kuin kera pysyy selan paalla. Jalat
nostetaan rauhallisesti suoriksi ja asento on valmis.
Ylamies tulee pois asennosta keran kautta samalle
puolelle kuin mista on ponnistanut.




Harteillaseisonta

Harteillaseisonnan harjoittelu tulee aloittaa totuttele-
malla ensin toisen painoon puolapuita apuna kayt-
taen. Valitaan samankokoinen pari. Ylamies kiipeaa
puolapuille odottamaan, etta alamies ottaa ensin oi-
kean asennon opettajan tarkistaessa sen ennen kuin
ylamies laskee painonsa alemman harteille. Molem-
mat seisovat puolapuihin pain. Alamies kannatte-
lee selkdansa niin ettei se ole notkolla eika koyrylla
("lysyssa@”). Lantio on tukevasti ylavartalon alla, jalat
lantion leveydella, polvet ja varpaat samaan suun-
taan ja hartiat suorina, eika selkaranka taivu takaa
katsoen kummallekaan sivulle. Samalla kun ylamies
asettaa pakiansa alamiehen harteille niin, ettd kan-
tapaat painuvat niskan takana yhteen, alamies au-

kaisee kyynarpaansa ja hakee kasilldan tiukan otteen
ylamiehen pohkeista mahdollisimman ylhaalta polvi-
taipeiden lahelta. Ylamiehen saaret painuvat alamie-
hen paata vasten. Alamies tukee ylamiestd paina-
malla paallansd vasten ylamiehen saaria ja kevyesti
vetdmalla kasilla jalkojen takaa. Nain saadaan aikaan
tiukka puristusote, joka on tukeva. Ylamies pitaa kan-
tapaat yhdessa, polvensa mahdollisimman suorina ja
ylavartalonsa tiukkana ja suorana. Ylamiehen katse
on eteenpain. Tassa asennossa pysytaan hetki jonka
jélkeen yladmies kiipeda takaisin puolapuille. Paikkoja
vaihdetaan niin ettd molemmat saavat kokemusta olla
sekd ylhaalla ettd alhaalla. Toisen painon pitdminen
harteilla vaatii aluksi totuttelua. Hartiat tulevat kipeiksi,
mutta harjoittavien harjoitteiden avulla selka ja hartiat
vahvistuvat. Painon kannatteleminen ja ylhaalla ole-
miseen totutteleminen vaativat aikaa. Kun ylamies on
harjoitellut tarpeeksi ja pysyy hyvin harteilla, han voi
menna eteenpain.

Seuraava askel: Ylamiehen pitaa olla varma ylhaalla
pysymisestaan. Katse suunnattuna eteenpain auttaa
pitdma&an varmuuden ja tasapainon ylhaalla seistes-
sa. Alamies kaantyy sivuttain puolapuihin nadhden ja
kavelee rauhallisesti eteenpain puolapuiden suuntai-
sesti. Tassa harjoitteessa ylamiehella pitaa olla koko
ajan mahdollisuus tukeutua puolapuihin. Alamiehen
on pidettdva alavatsansa ja selkansa kannatettui-
na koko ajan. Han ottaa lyhyitd rauhallisia askeleita
eteenpain. Alamies ka&antyy takaisin puolapuun suun-

taan ja ylamies kiipeaa takaisin puolapuille.




Harteille nouseminen

Alamies asettuu tukevaan asentoon koukistaen toi-
sen polvensa. Yldmies asettuu alamiehen taakse
koukistetun jalan puolelle ja he ottavat kasiotteen.
Ylamies astuu koukistetulle jalalle lahelle nivustai-
vetta ja ponnistaa suoraan yléspain. Taman jalkeen
ylamies astuu vapaalla jalalla alamiehen toiselle har-
tialle. Alamies tukee ja nostaa kasillaan ylamiesta.
Kasien tiukkuuteen tulee kiinnittda erityisesti huomio-
ta. Yldmies astuu toisella jalallaan vapaalle hartialle
ja painaa kantapaansa yhteen. Samalla kun ylamies
ponnistaa siirtddkseen toi-
senkin jalkansa hartialle,
alamies siirtaa samalla liik-
keelld koukistetun jalkansa
lahemmaksi toista. Han

seisoo jalat suurin piirtein
lantion leveydella kannat-

taen tukevasti selkdansa
ja vatsaansa. Kasiote ir-
rotetaan kasi kerrallaan.

Alamies aukaisee kyynarpaansa ja ottaa kasillaan
tiukasti kiinni ylemman jaloista painaen niita paatansa
vasten. Yldmies nousee seisomaan suoraksi ja pitda
katseensa eteenpain suunnattuna. Tasapainopisteen
ottaminen edesta silmien korkeudelta on suositelta-
vaa. Ylamies pysyy paikoillaan rauhallisesti pitaen
itsensa jantevana.




Alas tuleminen

Ylamies ja alamies ottavat toisiaan kasista kiinni.
Huomaa kasien asento. Ylamiehen katse pysyy
eteenpain ja hanen selkdnsa on suorana, vaikka
kasiote alamieheen vaatii polvien koukistumisen.
Ylamies ojentaa toisen jalkansa alemman eteen ja
pitda tiukasti kyynarpaat suorina samalla kun irrot-
taa toisenkin jalkansa hartialta ja tukeutuen alem-
man kasiin hypahtaad hanen eteensa alas. Alempi
keventaa alastuloa tukien ja ottaen vastaan ylem-
man. Han saattaa ylamiehen liikettd koukistaen
polviaan toisen jalan ollessa edempana. Alastulon
tulee olla kevea ja se tehddan aina matolle. Aluksi
alastuloa on hyva harjoitella paksulle matolle.




Pyramidit

Pyramidien tekoon ei yleensa tarvitse oppilaita liiem-
min houkutella. Monesti mallikuvat pyramideista hel-
pottavat tehtavien pyramidien ymmartamista ja niiden
tekemista. Pyramideja voi heti soveltaa ryhmakoon
mukaan. Vahan vaikeampien pyramidien tekoa hel-
pottaa, kun tehdaan aluksi vain kaksi kerrosta. Esi-
merkiksi ala- ja keskikerrokset tekevat ensin ja sitten
keski- ja ylakerrokset ja vasta tdman jalkeen kaikki
kolme kerrosta yhdistetdan kokonaiseksi pyramidiksi.

Lémmittely

Ranteet pitda pyoritelld ja venytelld ennen pyramidien
tekoa. Seuraavan sarjan tekeminen ennen pyramide-
ja aukaisee kehoa hyvin: aloitetaan seisomalla perus-
asennossa, selan pyoristys nikama nikamalta, kavel-
laan kasilla jaloista kauemmas punnerrusasentoon,
kavella an jaloilla lAhemmas kasia, avataan jalkoja ja
painetaan harteita kohti lattiaa karhuasennossa, takai-
sin punnerrusasentoon, kavellaan kasilla lahelle jalkoja,
kyykky, kdmmenet maahan ja jaloilla kavellddn kasien
etupuolelle, jalat ojennetaan suoriksi ja lantio nostetaan
suoraksi, siirretddn hieman jalkoja niin, ettd polvet me-
nevat koukkuun eli paastaan rapukavelyasentoon, nos-
tetaan lantio oikein korkealle ja pidetdan hetken verran
asento, takaisin kyykkyasentoon, jossa suoristetaan
hitaasti polvia ja samalla rullataan selkd suoraksi. Sarja
voidaan toistaa muutaman kerran.

Ennen pyramidien tekoa voidaan lammitella ryhma-
leikeilla.

Letkahippa

Ryhmasta valitaan hippa, joka ottaa kiinni kosketta-
malla olkapdahan. Kun hippa saa kiinni, kiinniotettu
jaa hipan kateen ja he ottavat yhdessa kiinni seuraa-
van. Vapaat kadet ottavat kiinni. Letkaan keratdan
kaikki oppilaat. Jos ryhma on erityisen iso tai levoton,
voidaan sopia, ettd kahdeksan oppilaan kohdalla letka
katkeaa keskeltd kahti ja jatkaa omina yksikkodinaan
kiinniottamista.

Kaarmeen nahan luonti

Oppilaat asettuvat jonoon noin kyynarpaanvarren
mitan pdahan toisistaan, aukaisevat jalkansa haara-
asentoon ja nostavat oikean katensa ylds. Oikea kasi
vieddan omien jalkojen valista ja vasemmalla kadella
otetaan kiinni etlummaisen oikeasta kadesta. Kasia ei
saa irrottaa leikin aikana. Takimmainen lahtee ryomi-
maan seuraavan jalkojen valista ja siten koko letkan
|api irrottamatta otettaan. Seuraava letkan jasen seu-
raa hanta ja nain jatketaan kunnes kaikki ovat rydmi-
neet oman matkansa.

Lankarulla

Oppilaat pitavat toisiaan kasista kiinni letkassa. Toinen
paan viimeinen oppilas asettuu keskilattialle eika liiku
paikaltaan. Muut I&htevat juoksemaan keskimmaisen
ympari letkassa niin kauan kunnes kaikki ovat kietou-
tuneet lankarullaan. Keskimmainen menee kyykkyyn
irrottamatta otettaan ja hakee reitin ulos lankarullasta.
Samalla han vetaa seuraavat pois lankarullasta, joka
aukeaa kokonaan.




Konttapyramidi 1

Tahan pyramidiin tarvitaan kolme henkilda. Alin aset-
tuu hyvaan kontta-asentoon. Toiseen kerrokseen tu-
lija ottaa kiinni alimmaisen harteista ja seisoo haja-
reisin suurin piirtein lapaluiden kohdalla; toinen jalka
toisella puolella selkaa, toinen toisella. Painoa ei tule
alimmaiselle juuri ollenkaan, koska ylempi seisoo tu-
kevasti pitden vain kasidan harteilla. Ylamies ottaa

tukevan otteen keskimmaisen lantiosta tai harteista ja
asettaa toisen jalkapohjansa alamiehen pyllyn paalle.
Ylamies nousee seisomaan alimmaisen pyllyn paalle
samalla ottaen tukea keskimiehesta. Kaikkien katse
on suoraan eteenpain. Pyramidi on valmis. Purkami-
nen tapahtuu kaanteisesti.




Konttapyramidi 2

Alamies asettuu konttaan. Vali-

mies nousee hanen selkdansé sa-

manlaiseen kontta-asentoon. On

tarkeda pitaa polvet pyllyn paalla

seka turvallisuuden ettd liikkeen

onnistumisen kannalta. Jos polvet

ovat liian lahella kasia, ylamiehen

kiivetessa, tasapaino horjuu eika

pyramidi pysy pystyssa. Sen li-

saksi alamiehen selkd joutuu liian

kovalle rasitukselle polvien painu-

essa selkarankaan. Ylamies kiipea

paikalleen konttien takaa ottaen

kiinni valimiehen vyotardstd ja

ponnistaen jalallaan ha&nen polvi-

en valistd alamiehen pyllyn paalta.

Ylamiehen taytyy ottaa myos tukea

valimiehesta joten tman on puris-

tauduttava tiukasti paikoilleen ja

"vedettdvad” alimmaisen hartioista

kiipedvan aiheuttamaa vetoa vas-

taan. Ylamies asettaa itsensa ylos

paastessaan samanlaiseen kontta-

asentoon alamiehen ja valimiehen kanssa. Pyramidi
on valmis. Jos asentoa haluaa varioida, kontassaolijat
voivat irrottaa toisen katensa sivulle niin ettd esimer-
kiksi alin nostaa vasemman, keskimmainen oikean ja
ylin taas vasemman.




Konttapyramidi kahdessa kerroksessa

Alamiehet asettuvat rinnakkain kontta-asentoon.
He ovat vieri vieressa, ja kadet laitetaan lomittain.
Ylamiehia on yksi vahemman. Ylamiehet seisovat
alamiesten takana. He asettuvat konttaan alarivin
konttien paalle. Paallimmaisen rivin oppilas asettuu
konttaan kahden oppilaan valiin niin, ettd hanen oi-
kea katensa ja jalkansa ovat valin oikeanpuoleisen
oppilaan paalld ja vasemman puolen raajansa valin
vasemmanpuoleisen oppilaan paalla. Kaikki oppilaat
nostavat katseensa yleisdon, ja pyramidi on valmis.

Pyramidin purku lahtee paallimmaisesta kerroksesta,
jonka oppilaat varovat polkemasta alimmaisen kontta-
rivin jalkoja laskeutuessaan.




Konttapyramidi kolmessa kerroksessa

Kolme oppilasta asettuu alariviin. Seuraavaan kerrok-
seen heidan valeihinsa asettuu kaksi oppilasta. Ylim-
maiseksi kiipeda yksi oppilas, joka kiipedmisvaihees-
sa astuu alarivin keskimmaisen oppilaan pyllyn paalta
ja pitden kasillaan kiinni kahden valikerroksen oppi-
laan lantiosta tai selasta. Ylimmainen joutuu ottamaan
hieman tukea toisen kerroksen oppilaista, joiden on
oltava tukevasti paikoillaan ja pidettava tiukasti kiin-
ni alimmaisten harteista. Ylimmainen oppilas aset-

tuu konttaan samalla tavalla, kadet harteille ja polvet
pyllyn paalle, kuin muutkin. Pyramidi on valmis, kun
kaikki ovat paikoillaan ja nostavat katseensa. Purku
tapahtuu kaanteisesti; ylimmainen laskeutuu samaa
reittia kuin on tullutkin ja varoo astumasta alimmaisten
jalkojen paalle. Samoin valikerros varoo alimmaisten
nilkkoja. Naitd kuuden pyramideja voi koota vierek-
kain useita.




Rapupyramidi kahdessa kerroksessa

Asento on sama kuin aiemmin pariakrobatiassa pari-
rapuasennossa. Alamiehet asettuvat suoraan jonoon.
Alamiesten valit suhteessa toisiinsa tulisi mitoittaa
sen mukaan, miten paljon tilaa ylamiesten rapuasen-
not tarvitsevat. Siksi on hyva testata valit yksi ylamies
kerrallaan, ennen kuin koko pyramidi kasataan. Kun
pyramidi on valmis, oppilaat kdantavat kasvonsa ylei-
s606n pain valmistumisen merkiksi ja ottaakseen vas-
taan aplodit. Purkaminen tapahtuu k&anteisesti.




Rapupyramidi kolmessa kerroksessa

Aluksi toimitaan samoin kuin kahden kerroksen rapupyramidissa. Toisen
kerroksen paalle kiipedva nousee alemman oppilaan reiden paalle as-
tuen ja asettaen katensd samoin kuin muut polvien paalle ja sitten
jalkapohjansa olkapaiden paalle. Tassa pyramidissa opettaja on aina
varalla ottamassa ylimmaista kiinni. Pyramidin valmistuttua opettaja
voi irrottaa katensa (han on kuitenkin koko ajan valmiina koppaamaan
ylimmaisen syliinsd). Oppilaat katsovat yleis66n merkiksi siita, etta
pyramidi on valmis. Purku tapahtuu kaanteisesti. Opettaja voi aluksi
nostaa ylimman pois pyramidista.
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Nojapyramidi

Alamies asettuu konttaan. Valimies tulee seisomaan
hanen paapuolelleen ja asettaa katensad alamiehen
harteille. Seuraava valimies kiipeaa alamiehen sel-
kdan seisomaan pitden koko ajan kiinni toisen vali-
miehen harteista. Ylamies joko nousee istumaan sei-
sojan selkdan tai nousee sinne seisomaan ja pitaa
kiinni valimiehen harteista. Pyramidi on valmis ja op-
pilaat katsovat yleis66n pain. Tama pyramidi nayttaa
parhaimmalta sivulta pain. Pyramidi puretaan k&antei-
sesti. Ensimmaisena laskeutuu ylimmainen jne.

Haravapyramidi

Alamiehet asettuvat riviin alamiesten asentoon kou-
kistaen polviaan. He pitavat selkdnsa suorina ja pol-
vet samansuuntaisesti jalkaterien kanssa. Valit ovat
tasaiset. Tarvittaessa alamiehet voivat laittaa jalkansa
lomittain tasoittaakseen valit. Ylemmat seisovat kas-
vot samaan suuntaan alamiesten kanssa rivin takana
heidan valeissaan ja asettavat katensa valmiiksi ala-
miesten harteille. Ylemmat asettavat oikean jalkate-
ransa oikeanpuoleisen alamiehen nivustaipeeseen ja
ponnistavat kaikki samaan aikaan ylospain asettaen
vasemman jalkansa vasemmanpuoleisen alamiehen
nivustaipeiseen.

On tarkeaa laittaa jalkatera aivan kiinni nivustaipee-
seen. Jos ylamiehen paino on reiden paalla, se on
alamiehelle kivuliaampaa eika jalasta saa niin hyvaa
otetta kuin silloin, kun se on ldahempana vartaloa.
Alamies ottaa heti tukevan otteen ylemman jalasta
polven kohdalta ja puristaa sita itsedan vasten. Reu-
nimmaisilla on vain yksi jalka tuettavanaan. Alarivissa
keskella olevat tukevat molemmilla puolillaan olevia
jalkoja. Kun pyramidi on valmis, ylemmat ja reunoilla
olevat alemmat nostavat vapaat katensa suoriksi pita-

en selkdnsa suorana ja katsoen yleis66n pain.




Pyramidi puretaan yhteisesta merkista. Purkaessaan
pyramidia ylamiehet ottavat kiinni alempien harteista
ja keventden hyppaavat alamiesten eteen. Kun ylem-
mat laskevat katensa alamiesten harteille, alemmat

tietavat irrottaa otteensa ylamiesten jaloista, jotta he
paasevat hyppaamaan. Aluksi on helpompi harjoitella
kolmella oppilaalla niin, etta vain yksi kiipeda ylimmai-
seksi. Alempien rivin on oltava suora, jotta pyramidi
onnistuisi.



Neljan poytédpyramidi

Nelja oppilasta asettuu matolle riviin alamiehiksi niin,
ettd keskimmaiset kdantyvat selin toisiinsa ja otta-
vat reunimmaisten vyo6tardista tukevat otteet. Reu-
nimmaiset ovat kaantyneet toisiaan kohti, sivuttain
yleis66n. Ylamiehet hyppaavat keskimmaisten ala-
miesten pyllyjen paalle ja nousevat siitd seisomaan
ja ottavat kiinni reunimmaisten alamiesten kasista.
Jos tdma ei onnistu, takana voi olla kontillaan oppilas,
jonka pyllyn paalta ylamiehet voivat kiiveta paikalleen.

Kaikkien keskimmaisten yla- ja alamiesten on tarkeda
olla 90 asteen kulmassa ja pitdd selkdnsa mahdolli-
simman suorina. Asento on valmis. Oppilaat voivat
kaantaa katseensa sivulle, mista pyramidia on tarkoi-
tus katsella. Joskus tama voi olla vaikeaa, koska se
hieman vaikeuttaa tasapainon pitamistd. Molemmat
puolet voivat kokeilla erikseen omaa osuuttaan ennen

kuin ne kootaan yhteiseksi pyramidiksi.




Poytapyramidi

Kolme alamiesta asettuu matolle
vierekkain jalat tukevasti pienessa
haarassa ja polvet hieman koukus-
sa. Alamiehet tarkistavat, ettd ovat
keskendan samalla viivalla. Kaksi
valimiestd hyppaa alamiesten takaa
heidan pyllyjensa paalle asettaen
jalkansa reunimmaisen ja keskim-
maisen alamiehen pyllyjen paalle.
He tukevat toisiaan sisimmilla kasilla
asettaen ne toisen ylaselalle. Yla-
mies kiipeda toiselta laidalta takaa
alimmaisen nivusen, pyllyn ja kes-
kimmaisen nivusen kautta keskim-
maisten pyllyjen paalle seisomaan
samanlaiseen asentoon kuin muut-
kin. Hanelld on hyva olla varmista-
ja, joka avustaa ylésnousussa ja on
varalla ottamassa hanta kiinni, jos
pyramidi l&dhtee kaatumaan jostain
syystd. Kun ylimmainen on paassyt
paikoilleen, pyramidi on valmis. Kaik-
ki ojentavat reunimmaiset katensa si-
vulle. Pyramidi saa lisaa nayttavyyt-
téd ja kokoa, kun kadet ojennetaan
sivulle. Purku tapahtuu k&anteisesti.
Huomatkaa, ettéd purkaminen taytyy
tehda huolellisesti ja rauhallisesti.
Siihen taytyy aina saastaa voimia.




Pieni trampoliini

Monesti pienet trampoliinit, joilta hypatessa kayte-
tdan juoksuvauhtia, ovat ala-asteikaisille hieman liian
korkeita ja pelottaviakin. Juoksuvauhti jaa usein hyo-
dyntadmatta, koska kaikki energia menee trampoliinille
paasemiseen eika oikeaa ponnistustekniikkaa opita.
Erityisesti alkeisopetuksessa kannattaa kayttaa koro-
ketta ja keskittya vartalon oikeaan asentoon ja nilkko-
jen ja polvien tiukkuuteen ponnistushetkella. Oikean
ponnistustekniikan oppiminen on keskeinen asia ja
sen oppiminen auttaa oppilaita valtavasti oman ke-
hon hallinnassa. Trampoliinin voi myds kaantaa niin,
ettd oppilaat hyppaavat ikaan kuin alamakeen. Juok-
suvauhti korvataan esim. penkin paalta trampoliinille
hyppyyn. Se helpottaa monesti erityisesti niité oppilai-
ta, joilla on vaikeata hypata trampoliinilta. Huomiota
kannattaa kiinnittdd myds siihen, ettd ponnistus ta-
pahtuu trampoliinin keskelta eika liian reunalta, missa
heittovoima on heikko.

Tiukat nilkat ja polvet takaavat sen, ettd trampoliini
heittdd ilmaan. Trampoliini on teknisesti aika vaikea
valine ja ponnistustekniikan harjoitteleminen vaatii
paljon toistoja. Trampoliinille hypataan ikaan kuin vas-
ten trampoliinia nilkat ja polvet tiukkoina ja odotetaan,
ettd se heittdd korkeammalle kuin minne itse paasisi
maasta hyppaamalla. Pieni trampoliini on lapsille han-
kala sen takia, koska he ovat kevyitd joten trampo-
liinin heittovoima on pieni. Korokkeelta hyppaaminen
auttaa myOs tdhan ongelmaan jonkin verran, koska
paino, jota trampoliini heittaa, tulee paremmasta kul-
masta. Oma lukunsa ovat I6ysat trampoliinit, joissa on
hyvin 16yséat jouset. Tallaiset trampoliinit ovat hitaita
ja niiden heittoa, joka on heikompi kuin tiukemmissa
trampoliineissa, joutuu odottamaan pidempaan. Yksi
suurimpia virheitd on ldysata polvet juuri heittohet-

kella. Silloin trampoliinin heittovoima menee ikaan
kuin polvien lapi ja ohi. Alastuloa voidaan harjoitella
aluksi ilman trampoliinia korokkeelta pehmealle ma-
tolle. Kadet laskevat alas, jalat aukeavat lantion leve-
ydelle tai hieman enemman auki ja polvissa tapahtuu
jousto alas tultaessa. Tarkeintd on oppia pysymaan
pystyssa. Jos alastulossa on valtavasti vauhtia, voi
liiketta jatkaa kuperkeikalla alastulon jatkona. Tatakin
on hyva harjoitella korokkeelta ennen kuin siirrytaan
trampoliinille.

Lémmittely

Erityisesti nilkat ja polvet on hyva pydritella ja heratel-
I& trampoliinia ajatellen. Etureidet, takareidet, nivuset
ja pohkeet voidaan avata seisomalla jalat auki etujal-
ka reilussa noin 90 asteen kulmassa, takimmainen
jalka suorana kantapaa hieman irti lattiasta. Ensin
asettaudutaan huolellisesti asentoon, jonka jalkeen
nostetaan kadet suorina yléspain ja tehdaan pito las-
kien rauhallisesti kymmeneen. Toistetaan tama mo-
lemmille puolille muutaman kerran. Harteita ja kasia
pyoritelldaan, kylkia venytelladn. Hyppyasentoja kuten
janne, kera, kasakka on hyva harjoitella lammittelyn
aikana ennen trampoliinille menoa. Kierrehyppyja on
ensin jarkevaa harjoitella molempiin suuntiin ilman
trampoliinia.




Jannehyppy

Korokkeelta hypatessd voidaan aluksi pitdd kadet
alusta saakka ylhaalla, jotta kasien liikuttelu ei vie
huomiota tarkeimmalta eli ponnistukselta ja trampolii-
nin heiton odottamiselta. Hyppaajan tulee olla tiukka
ja suora ja hyppy suuntautuu suoraan ylospain. Alas
tullaan hallitusti jalat lantion leveydelld polvista jous-
taen, kadet ylhaalla ja ehdottomasti jaloillaan pysyen.

X-hyppy: Hyppaaja ojentaa ilmalennon aikana katensa
ylaviistoon ja jalkansa suoriksi auki haara-asentoon.
Nain han muodostaa x-kirjaimen ilmassa. Alastulo teh-
daan samoin polvia koukistaen ja pystyssa pysyen.

Kasakkahyppy: llmalennon aikana oppilas ojentaa it-
sensa samanlaiseen asentoon kuin istuisi lattialla jalat
suorina mahdollisimman leveassa haara-asennossa,
kadet edessa ja selka suorana. Alastulo on jalleen
hallittu ja janteva.

Puolikierre: llmalennon aikana oppilas kaantyy puoli-
kierretta kadet ylhaalla ja tulee alas selkda menosuun-
taan. Kierrehypyt on hyva tehda aina sekd myétapai-
vaan etta vastapaivaan.

Koko kierre: Vartalon on oltava aivan suorana kier-
teen aikana ja on hyva muistaa, etta kierteet lahtevat
keskivartalosta vaikka kasilla voi auttaa kierretta pyo-
rimaan. Jalleen tehdaan hallittu alastulo ja harjoitel-
laan yhta monta kierretta molempiin suuntiin.

Kerahyppy: Yléspain suuntautuneen ponnistuksen
jalkeen polvet nousevat keralle rintaa vasten kasien
koskettaessa polvia. Ylavartalo pysyy suorana hypyn
ajan. Jalat ojentuvat suoriksi ja kddet nousevat varta-
lon jatkoksi ennen alastuloa.




Kuperkeikasta lentokuperkeikkaan
ja volttiin

Moni oppilas tulee trampoliinitunnille ilmoittaen osaa-
vansa voltin. Joku saattaa osatakin, mutta yleisin "voltti”
on |16ysa matala istualleen paatyva pyérahdys. Loysana
tehdyt hallitsemattomat pydrahdykset ovat vaarallisia
niskalle ja seldlle. Oppilaat on motivoitava harjoittele-
maan jannehyppya, kerahyppya ja lentokuperkeikkaa,
jos he haluavat oppia voltin trampoliinilla. Loysaa
pyorahdysta ei pida hyvaksya volttina. Parhaiten olen
paassyt alkuun voltin opettamisessa ensin selitetty-
ani, etta voltti on valmis, kun hyppaaja tulee jaloilleen
alas. Istuminen ei ole alastulo voltista. Opettaja joutuu
ohjaamaan paljon sanallisesti ja avustaen, koska vain

muutamat oppilaat tekevat luontaisesti oikein trampo-
linihyppyja tai ovat jo saaneet niissa opetusta muualla.

Toinen aaripaa ovat arat oppilaat. Heidan kanssaan pi-
taa edetd hitaasti lisddmalla valivaiheita. Kuperkeikkaan
voidaan lahtea trampoliinin paalta ilman vauhtia. Kadet
laitetaan patjalle ja opettaja tukee ja hidastaa ympari-
menoa patjalle vyotardlta kiinni pitden. Arkojen oppilai-
den kanssa eteneminen on monesti nopeampaa kuin
reippaiden, koska he kuuntelevat yleensa neuvoja tar-
kemmin. On hyva korostaa, etta tarkeinta on se kehitys,
mika tapahtuu itsessa, ei niinkaan lahtétilanne.




Seuraava askel on hyppia tasajalkaa trampoliinilla
ennen kuperkeikkaa, joka yritetddn saada suoraan
jatkoksi hypysta.

Kun kuperkeikka |&htee penkin tai korokkeen paal-
ta lahtevasta hypysta trampoliinille, se muuttuu ma-
talaksi lentokuperkeikaksi eli hyppykuperkeikaksi.
Kammenet tulevat ensimmaisina patjaan paan ja se-
lan seuratessa. Niskan on oltava pyOrea alastulossa.
Tasta voidaan I1&htea kasvattamaan lentovaihetta aina
siihen vaiheeseen, ettd vartalo ojentuu ilmalennon
aikana. Siitd huolimatta lentokuperkeikkavaiheessa
aina ensimmaisina patjalle tulevat kAmmenet. Suoral-
le selalle matkahdyksia valtetaan samoin kuin 10ysia
hallitsemattomia ponkaisuja.

Kun oppilas osaa tiukan korkean jannehypyn, keréhy-
pyn ja korkean lentokuperkeikan, voidaan siirtya volt-
tiin. Ensimmaiset ymparimenot voidaan tehda avus-
tuksella. Kokemattomalle kiinniottajalle hyva tapa
aloittaa on pitdd housun vyoétaréosasta lujasti kiinni
rystysten osoittaessa kohti maata eli kasi on hieman
kiertyneena. Oppilas hyppii trampoliinilla kadet ylhaal-
14 ja yhteisestd merkista ponnistaa ylos ja eteenpain,
tekee keran pyorahtaen ympari ja tulee jaloilleen pat-
jalle. Opettaja ohjaa kadellaan hypyn suuntaa ja vii-
me kadessa estaa oppilasta tippumasta paalleen, jos
ympari pyérahtdminen Iahtee vaaraan rytmiin. Toisel-
la kadelld voi lisatd oppilaan pydrimista tyontamalla
lapaluiden korkeudelta heti hypyn jalkeen. Kun ottaa
useita oppilaita kiinni, on hyva vaihtaa avustuspuolta

niin etta kiinniottajana tulee kayttdneeksi molempia
kasia yhta paljon. Esim. kun seisoo oppilaan oikealla
puolella, pitdéd vasemmalla kadella vyoétarolta ja oi-
kealla voi tyontaa lisdvauhtia pyorintédan.

Kun oppilas tekee voltin avustuksella hyvin ja on itse
halukas kokeilemaan yksin, han voi sen tehda.




Jongleeraus

Heittopussit

Samalla tavoin kuin muissakin lajeissa jongleeraukses-
sa voi olla ns. lahjakas. Heittely voi tuntua helpolta ja
loogiselta. Pallot menevat juuri sinne, minne haluaakin.
Jostain toisesta oppilaasta sama heitto voi olla tay-
sin kasittamaton, eika pallo pysy ollenkaan kadessa.
Kysymys on avaruudellisesta hahmottamisesta, joka
saattaa vaihdella saman ikaisilla oppilailla paljon. Ke-
hittymisen ja oppimisen kannalta etenkin oppilas, jolle
pallon hallitseminen on vaikeaa, olisi saatava motivoi-
tumaan ja innostumaan heittelysta. Sen takia jonglee-
rausopetus kannattaa rytmittda heittoharjoituksiin ja
valileikkeihin, jotka keventavat tuntia.

Palloa heitettdessa ja kiinni otettaessa, sita ei puris-
teta vaan se lepaa kadella. Hartiat pidetaan rentoina,
kyynarpaat alhaalla. Palloa ei tarvitse hakea ilmasta
vaan sen annetaan pudota kadelle. Heittoharjoitukset
tehdaan aina molemmilla kasilla. Palloja ei tarvitse
alkuvaiheen jalkeen erityisesti seurata silmilla, vaan
katse pidetdan edessa heiton lakipisteen tuntumassa.




Pallon haku

Oppilaat seisovat selka seinda vasten rivissa. Jokai-
sella on yksi heittopussi/pallo kddessa. Yksi kerral-
laan jokainen heittda pallon n. 4 - 6 metrin paahan lat-
tialle. Oppilas katsoo mihin pallo jaa, keskittyy, laittaa
silmansa kiinni ja kavelee palloa kohden arvioiden,
missa pallo on ja yhdelld kaden liikkeella kahmaisee
pallon kateensa. Jos matka on arvioitu oikein ja pallo
on kaden kohdalla, pallon nostaminen tuntuu hurjalta.
Jos arvio menee ohi, on mukava nédhda kuinka paljon
on mennyt vikaan. Silmien sitomiseen voidaan kayt-
taa liinaa. Oppilaita voi menna useampikin kerralla,
kunhan pallot eivat mene sekaisin.

Kapteeni Tasapaino

Oppilaat asettuvat riviin. Jokaisella oppilaalla on pal-
lo, joka asetetaan paan paalle tasapainoon. Opettaja
toimii kapteenina ja yrittda pudottaa oppilaita rivista ko-
mentamalla heitd tekemaan erilaisia temppuja. Rivista
tippuu, jos pallo tippuu, siihen koskee kadella tai totte-
lee kapteenia ilman, ettd han sanoo "kapteeni kaskee”
ennen komentoa.

Tasapainolitta

Jokaisella oppilaalla on yksi pallo. Pallot ovat aluksi
tasapainossa oppilaiden paiden paalla. Litalla eli kiin-
niottajalla on myds pallo paansa paalla. Litta jatkaa lit-
tana, vaikka saakin kiinni muita pelaajia. Opettaja voi
valilld vaihtaa littaa tai maarata peliin useamman litan.
Kiinnijdényt saa litalta uuden paikan, missa tasapai-

jatkaa pelia, hanen taytyy menna makaamaan selal-
leen pallo mahan paalla ja odottaa, etta joku kanssa-
pelaajista tulee pelastamaan. Pelastaja asettuu kiinni-
jdéneen viereen makaamaan ja vaihtaa palloa tdméan
kanssa. Pelaajat jatkavat pelid. Pelastetulla pallo
on siis vaihdetussa paikassa ja pelastaneella esim.
paassa, jos hanta ei ole viela saatu kiinni kertaakaan.

Jongleerauspiiri

Oppilaat asettuvat opettajan kanssa piiriin. Jokai-
sella on yksi pallo. Yksi oppilaista tekee yhden itse
valitsemansa heiton ja muut matkivat heiton aivan
samanlaisena. Heittdjan vieressa oleva heittda uu-
den heiton siitd, mihin aikaisempi jai. Muut matki-
vat perassa. Taman jalkeen tehdddn ensimmainen
ja toinen heitto perakkain. Leikki jatkuu niin kauan,
kunnes jokainen on heittanyt kerran ja kaikki heitot
on opittu tekemaan jarjestyksessa. Leikissa pyritaan
siihen, etta jokainen heitto olisi erilainen. Heiton voi
tietenkin itse keksia tai se voi olla tunnilla opittu. Val-
mis heittosarja voi kdyda sellaisenaan jongleeraus-
esityksesta!

Yhden pallon heitto

Pallo heitetdan kadestad toiseen kauniilla kaarella.
Heitetdan pienempia ja suurempia kaaria. Katse py-
syy pallon lakipisteessa koko heiton ajan eika seuraa
palloa. Jotta taidot kehittyisivat, olisi hyva tehda useita
toistoja esim. 10 - 20 heittoa molemmilla kasilla.
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nottaa palloa esim. olkapaa, niska, selka, polvi. Ennen Y*Pallo heitetaan toisen kaden alta suoraan yléspain ja

kuin kiinnijaanyt voi laittaa pallon uuteen paikkaan ja

otetaan kiinni kaden paalta heittokadella. Kasi, jonka
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alta on heitetty, pysyy koko ajan paikoillaan. Toiste-
taan molemmilla kasilla useita kertoja.
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Aikaisempi heitto toiseen suuntaan eli pudotetaan
pallo toisen ka&den yli ja otetaan kiinni kdden alta. Tois-
tetaan molemmilla kasilla useita kertoja.

Pallon kaappaus

Pallo asetetaan sormien paalle lahelle rystysia. Palloa

heitetdan yldspain tdssa asennossa ja kaapataan sit-

ten kdmmeneen. Kasi pysyy koko ajan kdmmen alas-

pain. Heitto tehdaan molemmilla kasilla vuorotellen.
o) 3
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Tehdaan sama kuin aikaisemmin, mutta kaanteisesti:

pallo on nyrkissa, kdAmmen alaspain, rystyset ylos-

pain. Palloa heitettdan tdssa asennosta yléspain ja

otetaan kiinni kAmmenselalla ja sormilla. Pallo jaa le-

paamaan kdmmenselalle ja sormien paalle. Liike teh-

daan molemmilla kasilla vuorotellen.
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Nama kaksi aikaisempaa heittoa tehdaan vuorotellen.

Harjoituksen voi tehda pallot molemmissa kasissa.

Palloja heitetdan yhta aikaa tai vuorotellen kasissa.

Ponkaus polvesta

Pallo heitetddn vasemmasta kadesta kohti oikeaa kat-
ta kauniilla kaarella. Palloa ei kuitenkaan oteta kiinni
viela, vaan oikea jalka koukistetaan niin, etta pallo
kimpoaa oikean reiden paaltd takaisin vasempaan
kateen. Pallo vaihdetaan oikeaan kateen ja heitetdan
vastaavasti vasemmalle puolelle, josta se kimpoaa ja-
lasta takaisin oikeaan kateen. Palloa ei varsinaisesti

tarvitse potkaista, vaan riittda, etta jalannosto ajoite-
taan oikein. Hyva harjoitus tdhan on ensin hakea ja-
lasta kohta, jossa heittopussi (pyoreilla, kiinteilla pal-
loilla tdman tekeminen alkuun on vaikeaa) pysyy jalan
ollessa koukistettuna.




Ponkaus kyynéartaipeesta

Pallo heitetdaan kauniilla kaarella vasemmasta ka-
destad kohti oikeaa kattd. Palloa ei kuitenkaan oteta
kiinni, vaan se kimpoaa koukistetun kdden kyynartai-
peesta takaisin vasempaan kateen. Ponkausta hel-
pottaa se, etta pitda koko ajan ponkauttavan kaden
nyrkissa ja nyrkin paikoillaan, ainoastaan kyynarpaa
liikkuu. Heitto tehddan samoin toisesta kadesta.
Paikkaa, josta pallo kimpoaa, haetaan ennen heittoa
asettamalla pallo tai heittopussi kyynartaipeeseen
niin, ettd se saadaan pysymaan siind. Samaan koh-
taan pallon pitaisi osua itse heitossakin.

Heitto puolikdadnnoksella

Heittopussi tai pallo heitetdan oikealla kadella olan
yli noin 2 metrin korkeuteen, minka jalkeen heittaja
kaantyy oikean kautta puoli kierrosta ja ottaa pallon
kiinni vasemmalla kadella. Heitto suoritetaan vuo-
rotellen molemmilla k&silld ja pyérahdyksen suun-
taa vaihdellen. Tata liikettd helpottaa, kun ajattelee
nama kaksi asiaa erillisiksi liikkeiksi. Ensin heitetdan
pallo, sitten kdannytaan. Pallon kiinniottoon keskity-
tédan vasta kun kdannos on ohi.

Heitto selan takaa

Heittokasi koukistetaan selan taakse heitettaessa

Kaden tulee olla rento heitettdessa ja se menee seléan
takana koukkuun. Mita rennompi heitto sita helpompi
on saada pallo kiinni.

Heitto niskaan

Pallo/heittopussi heitetdan suoraan ylospain ja sita
seurataan katseella. Kun pallo palaa takaisin, sujauta
paasi sen alle, niin ettd pallo jaa niskan ja ylaselan va-
liin. Voit ajatella, ennen sujautusta, etta olet ottamas-
sa palloa otsallasi kiinni. Asennon, jossa pallo otetaan
niskalla kiinni, on oltava vaakatasoinen, jotta pallo voi-
si pysya paikallaan. Kiinniotossa kadet ovat sivuilla ja
katse on edessa. Polvet kannattaa koukistaa kunnolla
palloa kiinni otettaessa.

Kahden pallon temppuja

Molemmissa kasissa on yksi pallo. Palloja heitetaan
vuorotellen pystysuoraan yléspéin ja otetaan heitto-
kadelld kiinni. Aluksi on helpompi seurata yhden ka-
den heitto alusta loppuun katseella ennen kuin siir-
tyy toiseen kateen. Tarkoituksena kuitenkin on, ettei
kumpaakaan heittoa ja kiinniottoa seurattaisi katseel-
la vaan katse olisi suoraa eteenpain heittojen lakikor-
keudella, joka on hieman silmid korkeammalla. Kun
heitot sujuvat, voi katseen siirtda sivulle tai laittaa sil-
mat kiinni heittojen ajaksi ja kokeilla miltd se tuntuu.
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ja pallon annetaan jatkaa matkaa olan yli ja toiseen ¥ Molemmissa kasissa on yksi pallo. Pallot heitetaan

kateen. Eli oikealla kadella heitettédessa pallo ylittaa
vasemman olkapdan ja paatyy vasempaan kateen.

yhté aikaa ilmaan niin ettd ne vaihtavat paikkojaan
ilmassa. Heittdessa kannattaa huomioida, etta pallot
ohittaisivat toisensa hieman lomittain yhteentérmayk-




sen valttdmiseksi. Pallot voi heittda myds niin etta toi-
nen pallo tekee hieman matalamman kaaren kades-
ta toiseen. Aina kun liike ei ole taysin symmetrinen,
kannattaa vaihtaa puolta ja tehda yhtd monta toistoa
molemmilla kasilla.

Otetaan kaksi palloa samaan kateen. Heitetaan pallot
ilmaan niin etta toinen palloista vaihtuu toiseen kateen
pienella kaarella ja toinen pallo nousee pystysuoraan
yldspain palaten heittdneeseen kateen. Tehdadan sama
heitto toisella kadella. Heiton voi tehda myds niin etta
kattad vaihtava pallo nousee korkean kaaren ja pysty-
suorasta heitosta palaavan pallon liike on pieni.

Kolmen pallon rutiini

Kolmen pallon kaskade-heitoksi kutsuttu rutiini on
hyva harjoitella pallo kerrallaan. Aloitetaan yhdella
pallolla. Palloa heitetddn kadestad toiseen kauniilla
kaarella. Katse pysyy pallon kaaren lakikohdassa.
Seuraavassa vaiheessa otetaan molempiin kasiin
pallo. Jos olet oikeakatinen, sinulle saattaa olla hel-
pompi heittdd ensin vasemman kaden pallo ja sen
jalkeen heitat oikeasta kadestad kaarella pallon va-
sempaan kateen. Alkuun ei kannata valittaa ollenkaan
siitd saako kumpaakaan palloa kiinni. Heita pallot vuo-
rotellen ilmaan ja anna niiden tipahtaa maahan. Kun
totut rytmiin, voit ottaa ensin vaikka pelkastaan jalkim-
maisen pallon kiinni. Kun onnistut saamaan molem-
mat heitot kiinni, vaihdat aloittavaa katta. Kun sekin
onnistuu, vaihda joka toinen heittosarja alkamaan eri
kadella ja pyri saamaan heittoihin tasainen rytmi. Ta-
man onnistuessa olet oppinut jo olennaisen. Lisatadan
kolmas pallo. Ota vasempaan kateen kaksi palloa
ja oikeaan yksi pallo. Tehdaan samoin kuin kahden

pallon ensimmaisessa harjoituksessa. Heitd ensin
vasemmasta kadesta yksi pallo kohti oikeaa katta.
Seuraavaksi heitat oikeasta kadesta pallon kohti va-
senta ja vield vasemmasta viimeisen pallon ja annat
kaikkien tipahtaa maahan. Kuuntele rytmia. Heitot voi
tehda harvakseltaan. Maahan tipahtaneista palloista
nakee ovatko heitot lahteneet oikeaan suuntaan ja
olisiko niitéa voinut saada kiinni. Jos pallot ovat kovin
kaukana heittajasta, taytyy heittoihin keskittya enem-
man. Kun heitot ovat kunnossa, siirrytdadn ottamaan
pallot kiinni heittojen jalkeen. Kannattaa tehda samoin
kuin kahden pallon harjoituksessa ja ottaa kiinni ensin
yhden pallon kolmesta. Tarkoituksena on tehda kolme
heittoa ja kolme kiinniottoa.

Kun tdma sujuu, harjoitellaan vuorotellen molempien
kasien aloitusta eli vaihdetaan katta, jossa on kaksi
palloa ja aloitusvuoro. Kun tdma sujuu molemmille
puolille, aloituksen jalkeen jatketaan heittelemista.
Kyynarpaat pidetdan alhaalla. Palloja ei tarvitse ha-
kea vaan ne tippuvat odottavaan kateen.




Vanne

Vanne on oivallinen valine. Vanne kehittaa erityises-
ti koordinaatiota ja rytmitajua. Vanteen yhdistaminen
kisoihin ja leikkeihin helpottaa jaksamista tunnilla var-
sinkin, jos rytmitaju ja motoriikka tuottavat hankaluuk-
sia oppilaalle. Kaikki pyoritykset kasissa on hyva teh-
da molemmilla kasilla. On jannittavaa huomata, etta
joskus tottumattomampi kasi hyvéksyy uuden liikkeen
helpommin kuin oma "parempi” kasi.

Vannesokkelo

Opettaja tekee noin 15-20 vanteesta "sokkelon” esim.
jattdmalld muutamia lappeelleen maahan sikin sokin
jonoon ja pitelemalla loppuja ndiden paalla niin etta
vanteet muodostavat epamaaraisen onkalon. Oppi-
laat lahtevat yksitellen toisesta paasta sokkelon lapi
yrittden olla koskematta yhteenkaan vanteeseen.
Tama vaatii ketteryyttéd ja oman kehon liikkeiden ym-
martamista ja hallintaa. Yhden lapaistessa rataa muut
seuraavat mahdollisia kosketuksia jonossa. Opettaja
pyrkii pitdmaan radan samanlaisena kaikille.

Vannelitta

Litta ei poikkea muuten tavallisesta litasta kuin siing,
etta vanteista muodostetaan kuijia joilla saa ainoastaan
likkua. Litta vaihtuu aina kun edellinen on saanut jon-
kun kiinni koskettamalla olkapaahan.

Pyoritys lattialla, hyppy pyorivaan
vanteeseen

Vanne otetaan toiseen kateen ja laitetaan pyoérimaan
lattiaa vasten. Vanteen pyoriessa melkein lattian ta-
sossa vanteen sisélle ja sielta pois voi hypata. Taman
jalkeen vanne otetaan kiinni vauhdista.

Hyppyvanne

Vanteella hypitdan kuin hyppynarulla eteenpain. Hyp-
pia voi myos taaksepain ja miksei sivullekin!

Pyoraytys vastapédivaan

Vanne on lattiaa vasten vartalon edessa poikittain.
Vanteesta pidetaan kiinni toisella kadella niin etta
rystyset osoittavat maahan ja kdmmen on ylGspain.
Vanteesta pidetdan ns. apinaotteella: peukalo on eri
puolella kuin sormet. Vanne nostetaan maasta ja
sitd pyodraytetdan vastapaivaan. Vanne pyorahtaa
kdmmenselan paalta ja palaa takaisin kdmmeneen.
Peukalo pysyy koko ajan kohti kattoa. Vanne otetaan
apinaotteella kiinni. Yksittaisia pyoraytyksia tehdaan
useampia ennen kuin paastetdadn vanne py6rimaan
useamman kierroksen kaddessa. Tama helpottaa ym-
martadmaan sita, ettd vanteen liikettd voi hallita otta-
malla sita kiinni peukalon kevyella puristuksella pyori-
misen aikana silloin, kun vanne on alhaalla.




Pyoraytys myotapaivaan

Vanteen kanssa edetaan samoin kuin aikaisemmassa,
suunta vain on eri ja pydritys tuntuu kddessa erilaiselta.

Vanne jalan alta

Oikea kasi: pyoritetdan vannetta myo6tapaivaan, kun
vanne tulee kdmmeneen, siitd otetaan kiinni ja viedaan
vanne kiinnipitaen toisen jalan alta ja otetaan kiinni va-
semmalla kadella. Pyoritysta jatketaan samaan suun-
taan vasemmassa kadessa. Jos liikkeen haluaa tehda
uudestaan, on vanne vaihdettava vasemmasta kades-
ta takaisin oikeaan.

Vasen kasi: muuten toimitaan samoin kuin oikean ka-
den liikkeessa vain pyoérityssuunta on eri. Vannetta
pyoritetaan vastapaivaan.

Vanne seldn takaa

Oikea kasi: vannetta pyoritetadn vastapaivaan. Kun
vanteesta saa apinaotteen (peukalo puristuu muita
sormia vasten vanteen ymparille), lahdetaan kaanty-
maan oman vasemman kautta selin vanteeseen. Oi-
kean kaden ranne kaantyy ja vanne “pyodrii”, kdantyy
alas, vaikka vanteesta pidetaan kiinni. Kun paastaan
selin, otetaan vasemmalla kadella kiinni oikean vieres-
ta samanlaisella otteella. Oikea kasi irrotetaan ja varta-
lo kdannetaan koko kierrosta jatkaen takaisin vanteen
suuntaan. Vanteen pydritystad jatketaan vasemmalla
kadelld samaan suuntaan. Kokonainen kaannds on
tehty ja jos liikkeen haluaa toistaa, on vanne vaihdet-
tava takaisin oikeaan kateen.




Vasen kasi: muuten toimitaan samoin, ainoastaan
suunta vaihtuu. Vannetta pyoritetddn myoétapaivaan ja
kaantyminen tehdaan omalle oikealle.

Pyoritys kaulassa

Asetetaan vanne kaulalle niskaa vasten, kadet pita-
vat vanteen vaakatasossa. Lahempana niskan puolta
olevat kadet antavat alkuvauhdin vanteelle niin etta
vanne pyorii vaakatasossa suhteessa vartaloon. Var-
talo pidetdan suorana ja lisda vauhtia vanteelle voi
antaa keinuttamalla paata vanteen tahdissa kevyesti
sivulta toiselle.

Pyoritys vyotdrolla

Asetetaan vanne vyoétardlle niin, ettd vanne painau-
tuu selkda vasten ja kadet pitavat vanteen vaaka-
tasossa. Pyoraytetaan kasilla alkuvauhti vanteelle.
Vannetta voi pyorittdd useammalla tyylilla: pydritta-
malla lantiolla pientd ympyraa, tehden vatsalihaksilla
rytmissa nostavia liikkeita tai sekoittaen naistad kah-
desta oman tyylinsa. Aluksi rytmin ja liikkeen 16yty-
mistd helpottaa se, etta |ahtee samaan aikaan van-
teen kanssa pydrimaan sen pyodrimissuuntaan. Jalat
kannattaa pitaa auki.

Pyoritys polvissa
Asetetaan vanne polvien taakse ja pidetdadn vanne
vaakatasossa kasilld. Pyoraytetdan alkuvauhti van-

teelle. Pyo6rintdsuunnaksi on jarkevad valita vyoétaron
pyorityssuunta. Vanne pyo6rahtda polvilumpioiden

paalta ja polvitaipeesta. Polvet pysyvat lahekkain, jalat
yhdessa. Vauhtia voi antaa toisella polvella "nykimal-
18" vanteen rytmissa eteen-taakse tai tekemalla liiketta
molemmilla jaloilla. Kantapaitd on hyvéa keventaa.

Pyoritys nilkassa

Myétapaivaan vyotarolla pydrittavat: vanne asetetaan
maahan lappeelleen. Oppilas asettuu seisomaan van-
teen taakse ja nostaa vanteen vasemman jalkapdy-
dan paalle ja astuu oikean jalkansa vanteen sisélle
niin etta akillesjanne koskee viela vanteeseen. Vasen
jalka potkaisee vauhtia vanteelle ja astuu oikean ja-
lan viereen. Paino siirtyy vasemmalle jalalle ja oikea
jalka irtoamatta maasta lahtee pydrittdmaan vannetta
tehden my6tapaivaan pientd ympyrad maata vasten.
Pyoritysta voi ensin kuivaharjoitella.

Vastapaivaan vyotarolla pyorittavat: vanne asetetaan
maahan lappeelleen. Oppilas asettuu seisomaan
vanteen taakse ja nostaa vanteen oikean jalkapdydan
paalle ja astuu vasemman jalkansa vanteen sisélle
niin ettd akillesjanne koskee viela vanteeseen. Oikea
jalka potkaisee vauhtia vanteelle ja astuu vasemman
jalan viereen. Paino siirtyy oikealle jalalle ja vasen
jalka irtoamatta maasta lahtee pyorittémaan vannetta
tehden vastapaivaan pientad ympyrad maata vasten.

Pyoritys ylh&&lla kadessa, lapimeno

Jos oppilaalle on jo vakiintunut pyorityssuunta vyota-
rolla, on jarkevaa opetella vanteen 1apimeno samaan
suuntaan. Hyvin monet pyorittdvat vannetta helpom-
min vastapaivaan...
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Vyétarolla mydtapaivaan pyorittava: ottaa vanteesta
kiinni vasemmalla kadella rystyset alaspain apinaot-
teella. Vauhtia voi ottaa omalta vasemmalta puolelta
ja heilauttaa vanteen py6rimaan péan ylapuolelle suo-
ralle kadelle mydtapaivaan. Vanne pyorii tasaisesti
paan ylapuolella peukalon pysyessa koko ajan van-
teen alla niin ettei vanne tipahda ranteeseen. Lapime-
non rytmitysta voi aluksi harjoitella kayttamalla oikeaa
katta nopeasti ylhaalla pyorivan vanteen sisalla. Kasi
mahtuu kdvaisemaan vanteen sisélla vain lyhyen ajan
ja tuo on sama aika jolloin vanne tulee vetaa alas vy6-
tardlle tai aluksi maahan. Oikea kasi nostetaan ylos
samalla kun vasemmalla kadelld vedetdadn vanne
alas.

Vyotarolla vastapdivaan pyorittava: ottaa vanteesta
kiinni oikealla kadella rystyset alaspain apinaotteella.
Vauhtia voi ottaa omalta oikealta puolelta ja heilauttaa
vanteen pydérimaan paan ylapuolelle suoralle kadelle
vastapaivaan. Vanne pyorii tasaisesti paan ylapuo-
lella peukalon pysyessa koko ajan vanteen alla niin
ettei vanne tipahda ranteeseen. Lapimenon rytmitys-
té voi aluksi harjoitella kayttamalla vasenta katta no-
peasti ylhaalla pydrivan vanteen sisalla. Kasi mahtuu
kavaisemaan vanteen sisalla vain lyhyen ajan ja tuo
on sama aika jolloin vanne tulee vetaa alas vyotarolle
tai aluksi maahan. Vasen kasi nostetaan yl6s samalla
kun oikealla kadella vedetaan vanne alas.
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Oppilas astuu maassa lappeellaan olevan vanteen
sisdlle ja asettaa toisen jalkansa vanteen alle ja toi-
sen vanteen eteen. Etumainen jalka tydontaa vauhtia
vanteelle, kun takimmainen jalka lahtee astumaan
eteenpdin. Vanne pydrahtaa vanteen sisalld olevan

jalan ympari ja vapaa jalka nostetaan aina pyérah-
tavan vanteen tieltd. Paino siirtyy siis vuorotellen
jalalta toiselle ja vanne pydrii toisen jalan ymparilla.
Tama on eteenpain kulkeva harjoitus.

Mylly yhdell& vanteella

Oikealla kadella: otetaan vanne oikealle sivulle ka-
teen apinaotteella. Kdannetdan kasi ja samalla vanne
vartalon vasemmalle puolelle samalla heilauttaen sille
vauhtia niin etta se pydérahtaa kyljen ja paan vieresta.
Kun vanne on korkeimmillaan, se siirretdan vartalon
toiselle puolelle ja se jatkaa matkaansa oikean sivun
puolelta pyorahtamalla ja ollessaan korkeimmillaan
se voidaan siirtda toiselle puolelle. Tata jatkettaessa
syntyy pyoriva ja keinuva jatkuva liike.

Mylly kahdella vanteella

Molemmissa ké&sissa vartalon vierelld on yksi vanne.
Molempia ranteita kdannetdan oikealle niin paljon
kuin se on mahdollista ja vasemman puoleinen vanne
tuodaan myds oikealle kyljelle oikean viereen. Oikea
vanne lahtee pyérimaan kuten aiemmassa yhden van-
teen myllyssa ja vasen seuraa sita. Oikean rytmin 16y-
taminen saattaa kestaa, mutta on vaivan arvoista. Kun
vanteet pyorivat tasaisesti liikkeen voi siirtdd enem-
man pelkille ranteille jolloin py&riminen nopeutuu.







Klovneria
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Klovneriaharjoitukset tdssa materiaalissa pohjautuvat "“‘{Pelaajien ja peilin valiin asetetaan kolme tuolia joilla

iloon ja leikkiin.

Lammittelyksi voi tehda jonkin esiintymisharjoituksista,
jotka I6ytyvat kappaleesta D.

Klovnipeili

Yksi oppilaista on peili, joka seisoo huoneen toisella
seinalld. Muut oppilaat seisovat rivissa tilan toises-
sa paassa peilid vastapaata. Kun peili kdantyy selin,
muut voivat lahted likkumaan hantd kohden. Tar-
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kaikilla heidan taytyy kayda istumassa ennen kuin he
voivat edeta peilin luo. Aina, kun jaa kiinni ja joutuu
palaamaan viivalle, on velvoitettu kdymaan uudelleen
kaikilla tuoleilla.
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elia pelataan pareittain. Parin vali ei saa olla met-
ria suurempi. Jos pelaajia on pariton maara, peili on
yksin peilina ja voittaneesta parin on pelattava esim.
kivi, paperi, sakset selvittddkseen kumpi jatkaa peilind
ja kumpi ottaa entisen peilin parikseen. Tai he voivat
olla peilind pareittain.
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koituksena on paastd koskemaan peilid taman huo- Y** Yhdistetaan tuolit ja parit eli pelia pelataan pareittain

maamatta. Koskija vaihtuu peiliksi. Peilina olijalla on
ylittdmaton valta, hanelle ei voi sanoa vastaan. Kun
peili kdantyy ja ndkee jonkun liikkkuvan, hén kaskee
kyseisen oppilaan takaisin aloitusviivalle. Leikki sopii
erityisen hyvin klovnerian harjoitukseksi jannittavyy-
tensa takia. Leikissa onnistuminen vaatii toisen rytmin
tarkkaa seuraamista, rytmin vaihteluihin reagoimista,
oman kehon liikkeiden ja liikkkumattomuuden tiedos-
tamista. Oppilaiden valille syntyy jannitteitd heidan
pyrkiessdan etenemaan kohti peilia ja peilin pyrkies-
sa saamaan heita kiinni liikkumisesta. Liikkujat voivat
tehda erilaisia jekkuja peilin huomaamatta. He voivat
esimerkiksi hiipia muiden selkien takana ja vaikka
nostaa jonkun katta juuri kun peili kdantyy. Harjoitusta
voi varioida monin tavoin.

ja parin on aina viivalta aloittaessaan kaytava istu-
massa kolmella tuolilla ennen kuin he voivat yrittda
koskea peilia.

Kun pelaajat laittavat punaiset nenat, on klovniesitys
viimeistelya vaille valmis.
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Musikaaliset tuolit

Taman harjoituksen myota oppilaat joutuvat siirta-
maan huomiotaan varsinaisen pelin ulkopuolelle,
kun yleis6a kertyy harjoituksen edetessa. Musiikin ja

pidempaan, korkeammalta tai nopeasti. Esitys lopete-
taan kumarruksiin ja kuoron poistumiseen arvokkaasti
lavalta.
ﬂ"ﬂo

rytmin kuunteleminen samoin kuin vastapelureiden "“gHarjoituksen voi tehda kayttaen jonkin toisen eldaimen

liikkeiden arvioiminen ja rohkeus olla esilla kehittyvat
harjoituksessa. Musiikin soidessa oppilaat tanssivat

aanta.
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tuolien ymparilld, joita on yksi vdhemman kuin oppilai- ¥* Kuoron tilalla voidaan harjoituksessa kayttaa klovnien

ta. Musiikin katketessa jokainen pyrkii nopeasti 16yta-
maan itselleen tuolin jolla istua. Tuolitta jaanyt poistuu
katsojaksi ja vie yhden tuolin mennessaan. Erityisen
tarkeda harjoituksessa on tanssia muille pelaajille
ja heidan kanssaan. YleisOn lisdantyessa huomiota
pitda jakaa myos heille eli tanssijat esiintyvat heille.
Tanssija ei saa kiertdd samaa tuolia koko ajan.
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Pelaajilla on punaiset nenat ja tuolitta jaanyt voi yrit-
taa pelastaa itsensa tekemalla hauskan “klovnin kuo-
leman”. Klovnin tapa kuolla ei ole realistinen vaan se
voi olla aivan mitd tahansa. Jos yleis6 nauraa, opetta-
ja voi armahtaa oppilaan ja tdma jatkaa leikkia.

Lehmien kuoro

Tassa harjoituksessa on tarkedd muistaa katse-
kontakti yleiséon. Harjoituksessa on kerrallaan 5 - 8
oppilasta, joilla on punaiset nenat. He muodostavat
kuoron. Yksi oppilaista toimii kapellimestarina. Muut
oppilaat toimivat yleisdbna. Harjoitus aloitetaan kuo-
ron ylvaalla arvokkaalla sisaantulolla ja kumarruksilla.
Kaikki esiintyjat ovat arvokkaita. He ovat tulleet esitta-
maan kaunista kuorolaulua. Laulajien ainoa kaytdéssa
oleva sana on AMMUU. Kapellimestari antaa kuoro-
laisille ohjeita kasillaan: aloitus, kovempaa, hiljempa3,

orkesteria. Osalla tai jokaisella klovnilla on siis jokin
soitin kaytdssaan.

Klovnin tervehdys

Oppilaat jakaantuvat pareittain. He keksivat itselleen
klovninimet. Sen jalkeen he suunnittelevat ja harjoit-
televat pareittain klovnien tervehdyksen. Tervehdys
alkaa silla, etta klovnit huutavat vuorotellen toistensa
nimet tunnistamisen merkiksi, jonka jatkoksi he aloit-
tavat esim. temppusarjan tai muun &ani- tai rytmisar-
jan. Tervehdys on aina samanlainen. Opettaja maaraa
tervehdyksen harjoitteluun kaytettavan ajan (esim. 20
minuuttia), jonka jalkeen jokainen pari vuorollaan esit-
taa oman tervehdyksensa lopulle ryhmalle, joka toimii
yleis6na. Harjoituksessa oppilaat kayttavat mielikuvi-
tustaan ja harjoittelevat rytmittdmaan yhteista esitys-
tédan yleison edessa. Oppilaiden kannattaa harjoitella
esityksensa todella hyvin, ettei yleisén eteen menemi-
sesta tule liian suurta kynnysta. Opettajan on hyva ko-
rostaa ilon ja energian merkitysta toteutuksessa. Jos
harjoitus tuntuu jostain oppilaasta liian pelottavalta,
voi esiintymisvaiheen jattaa pois. Kun on seurannut
muiden esityksia, ehkd seuraavalla kerralla innostuu
itsekin kokeilemaan.




Tuolin alta veto

Tuolin alta veto on juonellinen klovninumero, jossa
on kolme punanenaistad klovnia. Tassa esimerkissa
heitad kutsutaan nimilla klovni A, klovni B ja klovni C,
mutta harjoitukseen kaikille klovneille voi keksia omat
nimet. Klovni A tulee tuolin kanssa lavalle. Han on in-
noissaan keksittyaan kepposen. Klovni A huutaa klov-
ni B:n myds lavalle. Klovni A pyytada hanta istumaan
tuolille. Klovni B istuu onnellisena samalla kun klovni
A vetda tuolin hanen altaan. Klovni B pyllahtaad maa-
han ja jaa siihen itkemaan. Klovni C saapuu paikalle.
Klovni A kuiskaa klovni C:lle kepposestaan niin, ettei
klovni B huomaa sita. Klovni B huomaa klovni C:n ja
paattaa puolestaan huijata tata tuolilla. Klovni B pyy-
tda klovni C:ta istumaan ja valmistautuu vetdmaan
tuolin hanen altaan. Klovni C osaa varautua tahan ja
pitdakin tuolista kiinni samalla, kun istuu sille. Klovni B
on ihmeissaan, kun kepponen ei toiminutkaan. Klov-
ni C pyytaa puolestaan klovni B:ta istumaan tuolille.
Klovni B ilahtuu ja istuu tuolille, jonka klovni C vetaa
hanen altaan pois. Klovni B pylldhtdd uudelleen maa-
han istumaan ja klovni A ja klovni C nauravat kippu-
rassa onnistuneelle jekulle. Klovni B itkee oikein sur-
keasti ja paljon enemman kuin ensimmaisella kerralla
istuessaan maassa. Klovni A ja klovni C haluavat hy-
vittda tekonsa ja auttavat klovni B:n yl6s. He antavat
klovni B:lle tikkarin ja niin klovni B on taas onnellinen.
Yhdessé he lahtevat iloisina pois nayttamolta. Tahan
harjoitukseen voidaan yhdistda myds aikaisempi klov-
ni A:n ja klovni B:n tervehdys sisdantulojen yhteyteen.




Tasapainoilulajit
— hankintoja vaativat lajit

Yksipyorainen

Lémmittely

Juostaan ja hypitdan paikallaan. Kaytetdén apuna
hyppynaruja |dmmittelyssd. Venytetddn etureidet
seisten. Samalla tulee herateltya tasapainoaistia. Ve-
nytetdan pohkeet ja takareidet.

Yksipyorainen kiehtoo monia ja kuuluu tiiviisti mieli-
kuvaan sirkuksesta. Pydran paalld oltaessa paino
jakautuu tasaisesti keskelle istuinta ja jaloille. Istuma-
asento satulassa on tiivis ja pyorailijan selkd suoras-
sa. Katse pidetdan aluksi edessa. Pydralle noustaes-
sa asetetaan pyo6ran satula haarojen valiin ja toinen
polkimista kdannetaan alas lattiaa kohden. Jalka ase-
tetaan polkimelle, toisen jalan ollessa tukena pyo6ran
takana lattialla. Noustaessa satulaan istumaan paino
likkuu tukeneelta jalalta istuimen paalle ja molemmille
polkimille.

Eteenpdin ajaminen tuella

Pyoralle noustaan esim. puolapuista tukien kuten
edelld on kuvattu. Tukea vasten ajetaan edestakai-
sin kunnes ajon aikana voidaan irrottaa vahitellen
tuki. Oppiminen on hyvin henkil6kohtaista. Oikean
asennon l6ytyminen ja rohkeus kasvavat oppijoilla eri
tahtia. Kannustus on tarkeda. Etenkin alkuvaiheessa
pyoralla ajo voi tuntua oppilaista mahdottomalta.




Seinidstd seindin

Puolapuista otetaan tukea pyoralle nousuun. Kaanne-
tdén pyoraa kohti vastakkaista seindd ja puolapuis-
ta vauhtia ottaen suunnataan ajo sinne. On parempi
polkea ripeasti kuin hitaasti. Ensimmaiset metrit ovat
hankalat, mutta tdssd vaiheessa yleensa edetaan
vauhdikkaasti. Kannustamisesta on apua.

Ympyrén ajaminen

Kun ajo seinasta seindan onnistuu, seuraavaksi har-
joitellaan pyodran ohjaamista haluttuun suuntaan. Aje-
taan isoa ympyraa seka myotapaivaan etta vastapai-
vaan. Lahtéa voidaan harjoitella keskilattialta tai se
voidaan tehda tukea vasten. Ajettavan ympyran ko-
koa voidaan pienentaa taitojen karttuessa.

Kahdeksikko

Ajetaan kahdeksikkoa. Lantion kayttdé pydran ohjaa-
misessa kehittyy entisestdan. Avuksi kahdeksikon
ajoon voidaan laittaa maahan keilat ympyroitten kes-
kikohtiin. Keiloista voidaan tehdd myds muunlaisia
ajoratoja esim. pujottelurata.

Taaksepdin ajaminen

Taaksepain ajaminen aloitetaan puolapuihin tukien ja
edetaan siita keskilattialle, kun rohkeus kasvaa. Jos
tassa vaiheessa on kaksi pydrailijad, he voivat auttaa
toisiaan ajamalla vastatusten kasikkain niin etta toinen
ajaa eteenpain ja toinen peruuttaa.




Rola-bola

Rolalla harjoittelu lahtee liikkeelle tuen kanssa. Puo-
lapuut ovat erinomainen tuki. Tuki kannattaa muis-
taa aina, kun kokeilee uutta temppua rolalla, vaikka
osaisikin seistd jo ilman tukea. Rullalla kavely on
hyva valmistava harjoitus. Lammittelyn on hyva olla
samanlainen kuin yksipyoraisessa.




Alkuharjoittelu tukea vasten

P&&11&8 pysyminen

Rolan rulla asetetaan tuen eteen. Tueksi sopivat puo-
lapuut tai vastaava kiintea tuki. Rullan paalle asete-
taan lauta. Lauta nojaa toiselta reunaltaan maahan.
Oppilas astuu laudalle. Rolalla perusseisonta-asento
on levea: jalkaterat ovat laudan reunoilla. Polvet ovat
rennot, eivat suoriksi jannitetyt. Tasapainon hakemi-
nen tapahtuu jaloilla lantiosta alaspéin. Selka pide-
tdan suorana ja katse eteenpain.

Kyykky

Tasapainoillessa laudan ja rullan paalla koukistetaan
polvia ja kyykistytaan niin syvaan kuin paastaan. Kyy-
kyssa tasapainottelu voi tuntua helpommalta kuin sei-
saaltaan tasapainoilu. Silti on hyva edeta tdhan, kun
on ensin harjoiteltu seisaaltaan.

Sivuttain seisominen

Lahdetdaan kdantamaan perusseisonnasta jalkateria
omalle oikealle tai vasemmalle pain kunnes ollaan
taysin sivuttain. Jalkateria on helpompi siirtda vuoron
peraan haluttuun suuntaan. Tasta voidaan lahtea hi-
vuttamaan jalkoja kohti toisiaan niin etta lopulta seis-
taan poikittain jalat yhdessa. Kun tdama on opittu, voi
toisen jalan irrottaa alustasta koukistamalla polven.

Hyppy laudalle, laudalla ja puoli-
kierteella

Tasapainotetaan toisella kadella lauta rullan paalle
vaakatasoon ja hypataan tasajalkaa laudan paalle
jalat haara-asennossa. Molemmilla jaloilla on yhta
paljon painoa alas tultaessa. Hyppy voidaan tehda
laudan p&alla tasapainoiltaessa. Hyppyyn voivat hur-
japaisimmat liittda puolikierteen, jota on ensin hyva
harjoitella pelkdn laudan paalla. Puolikierrettd voi
opettaja myods ottaa kiinni seisomalla selan takana ja
pitamalla kadesta kiinni.




Tasapainopallo

Tasapainopallo kiehtoo lapsia. Se on suosittu myo6s
kohtuullisen helpon tekniikkansa takia.

Lémmittely

Alkuun esim. polttopalloa isolla terapiapallolla. Eturei-
sien, takareisien ja pohkeiden venyttely on tarkeaa.

Alkuharjoitteet

Aluksi varsinkin nuorimpien oppilaiden kanssa voi hi-
dastaa pallon liikettd asettamalla sen paksun maton
paalle. Tall6in tarvitaan avustajaa, joka huolehtii turval-
lisuudesta pitdmalla pallosta kiinni, ettei se Iahde vieri-
maan. Opettaja voi olla ottamassa pallon paalle meni-
j6ita kiinni tai vastaavasti hidastamassa pallon liikkeita
avustajan parina. Taman harjoituksen voi tehda myos
rullamaton paalla. Avustaja ja opettaja voivat hidastaa
pallon liikkeité helposti pitamalla pallosta lujasti kiinni ja
antaen sen liikkua hitaasti edes takaisin niin etta oppilas
saa kasityksen pallon liikkumisesta. Oppilas voi istua,
seisoa tai olla kontillaan pallon paalla.

Istuminen ilman apua

Oppilas menee pallon taakse, laittaa kadet pallolle ja
hyppaa pallon paalle istumaan jalat molemmin puolin
palloa. Han voi liukua toiselta puolelta palloa takaisin
jaloilleen rullamatolle samoin kuin laskisi lyhytta liuku-
makea. Han voi my6s hakea tasapainoa istuen pallon
paalla ja liikuttaen itsedan kasia ja jalkoja apuna kayt-

taen pallon tasapainopistettd hakien. Hieman heiluva
tasapainopiste on mahdollista 16ytaa ja saada hetkek-
si pysymaan paikoillaankin. Pallon paalla pysyakseen
on tehtava nopeitakin liikkeitd ja tarkasti huomioitava
pallon liikkeita.




Istumalla liikkuminen

Kun oppilas on hypannyt istumaan pallolle jalat auki
pallon molemmin puolin, hdn vetdd kasilldan palloa
taaksepain samalla kun han liu‘uttaa itsedan pallon
pintaa pitkin eteenpain. Nain jatkaen oppilas voi is-
tuen pallon paalla likkua vaikka rullamaton paasta
toiseen.

Kontassa liikkuminen

Kontassa liikkuminen pallon paalla tapahtuu samoin
kuin istuma-asennossa liikkkuminenkin. Kannattaa ko-
keilla my6s taaksepain ja sivuittain liilkkumista.

Paikallaan kaveleminen

Opettaja ja oppilas asettuvat vastakkain niin etta pal-
lo jaa heidan valiinsa. Oppilas ottaa kiinni opettajan
ranteista ylapuolelta ja opettaja tukee kasilldan oppi-
laan ranteista alapuolelta. Muitakin otteita voi kayttaa,
mutta tdma on yksi tukevimmista. Oppilas hyppaa is-
tumaan pallolle jalat molemmin puolin palloa ja pai-
naa jalkojansa yhteen niin ettd saa nostettua pyllynsa
pallosta(aivan kuin olisi menossa kontta-asentoon) ja
siirtda toisen jalkapohjansa pallon paalle ottaen tukea
opettajan ranteista. Tasta eteenpain on tarkea3, ettei
oppilas roiku opettajassa vaan hakee itse painopistet-
ta. Seistessaan pallon paalla oppilaan on tunnettava,
ettd pallo on hanen allaan. Jos oppilas yrittda tukeu-
tua liikaa opettajaan, painopiste katoaa, pallo karkaa
alta tai pallo hakkaa opettajaa polviin ja muutaman
oppilaan jalkeen opettaja vasyy avustamiseen. Jos

avustaminen tehdaan oikein, oppilaat oppivat helposti
pysymaan pallolla ja avustaminen tuntuu helpolta ja
kevyelta. Avustaessa oppilas saattaa roikkua opetta-
jassa. Talléin han ei opi itse 16ytdmaan tasapainopis-
tettd. Roikkuva oppilas on hyvin raskas avustettava
opettajalle. Tassa tapauksessa edella kuvattu avus-
tamisote on tehokas. Lisaksi opettaja I0ysaa katensa
kuitenkaan irrottamatta niitd eikd tue oppilasta, joka
yrittda olla seisomatta jalkojensa paalla. Tama ei ole
vaarallista silld oppilas automaattisesti tédssa tilan-
teessa hakee tasapainon itse tai jos pallo lahtee alta,
ote turvaa sen, ettei oppilas loukkaa itsedan. Oppi-
laalle tulee my6s heti sanoa, etta seisoisi omilla jaloil-
laan pallon paalla. Oppilaan tulee "tassuttaa” mata-
lia ja nopeita askelia pallon paalla. Oppilas voi myos
nousta pallolle astumalla, varsinkin, jos on kyseessa
pieni tasapainopallo.

Taaksepain kaveleminen

Taaksepdin kavelemistad voi tuen kanssa harjoitella
samalla tavoin kuin eteenpain kavelemistakin. Suunta
vain on eri. Eteenpain tassutellessa paasee taakse-
pain.

Alas tuleminen

Jos alas tullaan tuetusti, oppilas menee kyykkyyn ja
istualleen pallolle ja liukuu pallon eteen alas. Yksin sei-
saaltaan tullessa oppilas voi tulla alas istumisen kautta
tai tulla jaloilleen pallon eteen alas.




Nuora

Viivahippa ja jalkaterien pyorittely ja
jalkapohjien hierominen voisivat he-
ratelld nuoratunnille. Polvet yhdessa
kdmmenet polvien paalla pydritetaan
polvia myéta- ja vastapaivaan ym-
pyraa. Seisotaan haara-asennossa,
ristitdan ja kaannetdan kadet ylos,
tehdaan isoa ympyraa myota- ja vas-
tapaivaan. Kadet piirtavat isoa ym-
pyréaa kurottaen valilla ylés ja valilla
maahan.

Tiukalla nuoralla tasapainoa haetaan
ylavartalolla ja kasilla. Kyljet pysyvat
tiukkoina. Kasilla haetaan todella ak-
tiivisesti tasapainoa. Kadet pysyvat
varsin ylhaalla, yleensa yli vaakata-
son. Yhdella jalalla seisominen on
helpompaa, koska silloin my6s vapaa
jalka on hakemassa tasapainoa.




Ensiaskeleet nuoralla

Nuoralla voidaan kavella alkuun jalkaterat nuoran
suuntaisesti. Pakia asetetaan toisen jalkateran eteen
ja sitd liv'utetaan eteenpain kunnes paino siirtyy etu-
maiselle jalalle ja takimmainen irrotetaan seuraavaa
askelta varten. Aluksi voidaan kavelld opettajan ka-
teen tukien. Taaksepain kavelya voidaan myds kokeil-
la. Astuvan jalkateran sisasyrja hakee nuoran ja sen
jalkeen astuu nuoralle jalkaterd nuoran suuntaisesti.

Jalat auki k&vely

Kun nuora on tutumpi ja kdveleminen onnistuu ilman
tukea, voidaan avata jalkaterat kavellessd. Tama
tuntuu enemman jalkapohjissa ja viimeistdan tassa
vaiheessa olisi hyva olla jo nahkapohjaiset tossut ja-
lassa. Askeleet seuraavat toisiaan ilman liu’utuksia.
Samoin taaksepain kavellessa.

Kyykky

Nuoralla kyykistytaan jalat perakkain ja paino jaa pa-
kididen paalle. Kyykyssa on helppo olla, koska tasa-
painopiste on alhaalla.

Kéannokset

Asetetaan jalka nuoran suuntaisesti ja toisella jalalla
astutaan jalka sisaan pain kadantyneena sen eteen.
Paino siirtyy poikittaiselle jalkateralle ja takimmainen
jalka irrotetaan nuorasta. Vartalo k&antyy tulosuun-

taan ja irrotettu jalka onkin nyt etumainen jalka jonka
paalle astutaan jalka nuoran suuntaisesti ja takimmai-
nen jalka irrotetaa sivulle hakemaan tasapainoa.

Puolispagaati

Etumaisen jalan polvi koukistuu takimmaisen liukues-
sa taakse suorana jalkatera auki pitkin nuoran pintaa.
Paluu kdanteisesti liu’uttaen jalkaa eteenpain.

Makuu

Asetutaan makuulle niin ettd paino jakautuu esim. oi-
kean kankun ja vasemman lapaluun vélille kasien ja
vasemman jalan roikkuessa nuoran sivuilla tasapai-
nottamassa liikettd. Oikea jalka on suorana nuoran
paalla jalkatera auki.




ESIINTYMINEN

Esiintymisharjoitukset ovat luonteva osa sirkustuntia.
Helpoin tapa totuttaa oppilaat vahitellen yleisén edes-
sa olemiseen, on varata tunnin loppuun aikaa esittda
silla tunnilla juuri opittuja taitoja toisille.

Tunnin paatteeksi ne, jotka haluavat esittda oppiman-
sa temput muille yksin tai rynmassa vuorotellen, ka-
velevat opettajan maarittdmalle esiintymisareenalle,
pysahtyvat, katsovat yleis66n, esittdvat tempun, ku-
martavat tai niiaavat, ottavat yleisén taputukset vas-
taan ja kavelevat rauhassa katsomoksi maariteltyyn
paikkaan.

Esiintymisleikki

Oppilaat asettuvat opettajan kanssa rinkiin. Oppilaat
miettivat etukateen tempun, jonka haluavat esittaa.
Oppilas menee ringin keskelle, esim. heittda jonkin
heiton pallolla, kumartaa tai niiaa ja menee takaisin
paikalleen. Keskelld on kerrallaan vain yksi oppilas.
Jos oppilaat ovat kovin ujoja, he voivat menna pa-
reittain. Harjoituksessa yritetdan paasta eroon pakon
tunteesta, joka tulee, kun jokaisella on maaratty vuoro
toisen oppilaan jalkeen. Oppilas menee ringin kes-
kelle, kun tuntee olevansa valmis. Oikea hetki astua
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ringin keskelle on silloin, kun kukaan muu ei ole viela
ehtinyt ottaa ensimmaista askelta. Oppilaiden on tar-
koitus oppia huomioimaan, etta kaikki halukkaat paa-
sevat ringin keskelle. Tdman taidon opetteluun saat-
taa menna aikaa. Jokaisen niiauksen ja kumarruksen
yhteydessa muut oppilaat taputtavat tai muuten kan-
nustavat toisiaan.
a“ﬂo

1
‘!Oppilaat asettuvat opettajan kanssa rinkiin. Muutoin

toimitaan samoin kuin aiemmassa esimerkissa, paitsi
etta rinkiin menija kuvittelee mennessaan pallon joksi-
kin muuksi kuin palloksi ja kayttaytyy sen mukaisesti.
Esimerkiksi jos han ajattelee pallon kammaksi, han
kampaa silla hiuksensa miimisesti. Oppilaat eivat se-
litd tekemisidan eivatkd muut kommentoi tai arvaile,
mita ringin keskella oleva oppilas tekee. Muut seuraa-
vat ja keskittyvat huomaamaan, koska voivat menna
itse ringin keskelle. Kannustuksia tai taputuksiakaan
ei tarvita tdssa improvisaatioharjoituksessa. Yrittakaa
kannustaa oppilaita l1ahtemaan ringin keskelle ilman,
ettd he olisivat suunnitelleet etukateen, mita tekevat.
Yrittdkaa saada heidat toimimaan ensimmaisen aja-
tuksen mukaan, joka tulee, kun he ovat astuneet rin-
gin keskelle.



Taaltad me tullaan

Ryhma jaetaan kahteen joukkueeseen, jotka aset-
tuvat liikuntasalin vastakkaisiin paihin seinan vie-
reen riviin. Toinen joukkue aloittaa kokoontumalla
piiriin, niin etta toinen joukkue ei voi kuulla heidan
neuvotteluaan. Joukkue paattda yhdessa eldimen,
jota he kaikki esittavat itsenaisesti yhtad aikaa toi-
sen joukkueen jasenille miimisesti kayttamatta
sanoja ollenkaan. Kun he ovat valmiita, he aset-
tuvat riviin, ottavat toisiaan kasikynkasta kiinni ja
lahtevat kulkemaan kohti toista joukkuetta koko
ajan hokien "taaltd me tullaan, tdaltd me tullaan...”
Odottava joukkue pysayttda tulijat omalle turva-
rajalleen, joka on noin 2 metrin paassa heista sa-
nomalla "seis, tastd ei menna lapi”, minka jalkeen
tulijat pysahtyvat ja alkavat esittaa elainta. He nayt-
tavat esimerkiksi, onko eldaimelld hantaa tai korvia
ja minkalaiset ne ovat. He nayttdvat myds, onko
eldin arka vai rohkea, nopea vai hidas, liikkuuko
se vedessa vai maalla vai kenties puissa. Toisen
joukkueen jasenet arvuuttelevat elainta, ja kun he
arvaavat oikein, esittajat huutavat "joo!” ja lahtevat
karkuun kohti omaa turvaviivaansa, jonka takana
he ovat turvassa. Ennen viivaa kiinnijadaneet siirty-
vat kiinniottaneen joukkueen jaseniksi. Peli jatkuu
niin, ettd kiinniottanut joukkue vuorostaan paattaa
elaimen ja lahtee vierailemaan toisen joukkueen
puolella. Molemmat joukkueet saavat ottaa kiinni
yhta monta, esimerkiksi 5 kertaa, ja sen jalkeen se
joukkue, jonka puolella on enemman jasenia, on
voittanut.

Luonneroolipeili

Peili seisoo seinda vasten selin. Muut leikkiin osallis-
tujat I&8htevat vastakkaiselta seinalta lahestymaan pei-
lia. He saavat liikkkua ainoastaan silloin, kun peili on
selin. He yrittdvat paasta koskemaan peilia selkaan,
ennen kuin tdma kerkeda ndhda. Ensimmaisend sel-
kaan koskenut vaihtuu peiliksi. Kun peili kdantyy kat-
somaan, kaikki jahmettyvat. Peili palauttaa takaisin
aloituspaikalle ne, jotka han nakee liikkuvan. Kaan-
nyttydan peili antaa muille ohjeen liikkkumistavasta
esim. "liikkukaa konkkaamalla”. Leikin vaikeammassa
versiossa peili kdskee muiden pelaajien esittda jotain
tiettya eldintd tai ammattia liikkuessaan kohti peilia.
Leikkiin kuuluu, ettd leikkijat dantelevat annetun teh-
tdvan mukaan. Jos luokka on musikaalinen, voi peili
pyytaa heita esittamaan jotain tiettya kappaletta ja ku-
vittamaan sita liikkeillaan tai esittamaan musiikinlajia,
esimerkiksi oopperaa.
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Esityksen valmistaminen

Kun l&hdetdan miettimaan sirkusesitystd omalle kou-
lulle, liikkeelle voi lahted teeman miettimiselld. Koulun
vahvuuksia on tietenkin hyva kayttaa. Jos koulusta 16y-
tyy bandi, sen kayttd sirkusorkesterina on mielekasta.
Esityksen valmistamiseen menee helposti koko luku-
kausi ja suunnitelmat olisi hyva tehda jo aikaisemmalla
lukukaudella jotta osataan varautua ja suunnitella tule-
van kauden toiminta. Koulu on yhteisé jossa sirkusesi-
tyksen valmistamiseen on kaikki edellytykset olemassa
jo valmiina. Ideoita esitykseen voi hakea niin kirjas-
ton levy- kuin kirjahyllyiltdkin. Maskeeraus, lavastus,
valaistus ja puvustus ovat asioita joille on hyva 16ytaa
tydéryhmat ajoissa. Oppilaiden tutustuttaminen naihin
sirkusta tukeviin taiteisiin on hedelmallista.

Esityksen runkoa mietittdessa on hyva muistaa, etta
yleisblle mielekdstd on ndhda keskendan erilaisia
numeroita. Numerot voidaan jakaa lajeittain. Jos ko-
konaiseen esitykseen tulee kymmenen pyramidinu-
meroa, katsominen kay raskaaksi, vaikka esitykset
olisivat kuinka taitavia tahansa. Samoja temppuja ei
kannata esittda perajalkeen. On helpompi jakaa jo
reippaasti ennen ensi-iltaa lajiryhmat ottaa saadaan
monipuolinen esitys. Esitykset voidaan jakaa myds
soolonumeroihin, parinumeroihin ja ryhmanumeroihin.
Monipuolisuutta numeroihin saa valitsemalla eri ryh-
mille sopivia hahmoja, jotka ovat keskenaan erilaisia.
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