KOKEILE KATJAN KANSSA

Strkustemput
haltuun

Katselemnme ihaillen Circus Helsingin salissa treenaavia ammattilaisia.
Minulla ja kanssani sirkuslajeja kokeilemaan tulleella Paivi Meroksella
on monipuoliset likuntataustat, mutta sirkustemppuja emme ole kokeilleet.

stahdamme harjoitussalin reu-

nalle ja sirkustaiteilija ja -opet-

taja Mikko Rinnevuori kyselee

liikuntaharrastuksistamme ja eh-

dottaa, ettd kokeilemme useita
eri lajeja.

— Valmistautukaa paitsi sithen, etta
saatte onnistumisen elamyksia myos
siithen, etta kaikki ei valttamatta onnis-
tu. Harjoituksista saa heti iloa irti, mut-
ta haasteita lajeissa on loputtomiin.

Sirkuskoulu alkaa heti lammittelys-
ta, jonka teemme hyppynaruilla hyp-
pien. Takaperin hyppimisen, narun
ristiin vientien, erilaisten ponnistusten
rytmittamisten ja toispuoleisen pyorit-
tamisen jalkeen testaamme takaperin
pyorityksesta tapahtuvaa haarahyp-
pya, jonka paatteeksi naru heilahtaa
kaulan ymparille. Helpon ndkodinen
temppu on yllattavan vaikea. Paivi
nappaa lilkkeen joidenkin stiplujen

jalkeen. Minulla rytmityksen kohdal-
leen asettuminen vaatii vahan pidem-
péaa suostuttelua.

Mikko heittda meille kaksi palloa,
joilla kokeilemme jongleerauksen al-
keisliikkeitda eli erilaisia kaden alta
heittoja ja ristiinheittoja.

— Pitdkdd kyyndarpaat lahella kylkia.
Katsokaa palloa, kun se lentdaa ylos,
mutta ei endd alastuloa. Kokeilkaa kor-
keita ja matalia heittoja. Ei kannata ha-
tailla. Uskomatonta, mutta totta: Mikon
taidokkaan johdattelun ansiosta onnis-
tumme tai ainakin lahes onnistumme
jongleeraamaan kolmella pallolla.

Koysiakrobatia nayttdéa helpolta,
mutta vaatii melkoista kehonhallintaa
ja keskivartalon voimaa. Koysi kierre-
taan toisen jalkapoydan paadlle, jolloin
koydesta saa askelman, johon tukea.
Mikko vakauttaa koyttd, jotta padasem-
me alkuun kiipedmisessa.
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Akrobatiaa koysissd ja lattialla
— Muistakaa ponnistaa jaloilla. Jos

kiskotte itsednne kasilla ylospain, va-

sahdétte ennen kuin huomaattekaan.

Korkean paikan kammoani uhma-
ten kiipedn lahes katon rajaan. Vanha
bravuurini lapsuudesta tuntuu sujuvan
edelleen ja myo6s Pdivi saa kiipedamis-
tekniikan nopeasti haltuunsa. Harjoit-
telemme muutamia perustemppuja
kuten nostoa haarataittoon ylosalaisin.
Testaamme erilaisia jalkojen ja kasien
irrotuksia ja roikkumisia koydessa.
Valilla voimat pettavat ja valumme hi-
taasti mutta varmasti koyden alla ole-
valle patjalle. Kyyndrvarsia polttelee,
mutta onnistumiset saavat suun kor-
viin. Tama tuntuu heti omalta lajilta.

Harjoittelemme lattia-akrobatian
perusteita volttiradalla. Teemme ku-
perkeikkoja, karrynpyoria, matoja ja
kasinseisontoja.  Siirrymme  lopuksi
viela trampoliinille. Heittdydymme vat-
salleen nelinkontinasennosta tehdysta
ponnistuksesta. Kun tekniikka on hal-
lussa, teemme saman seisoma-asen-
nosta. Mikko on tuonut trampoliinin
verkon padlle lisdpatjan, jolloin isku
vaimenee. Itsevarmuuteni ja intoni kas-
vavat nopeammin kuin taitoni: palaan
maan pinnalle, kun taraytan nenani
verkkoon. Treenaamme viela kaannok-
sid ilmassa. Mikko nayttaa mallia:

— Ponnista ensin istumaan, ojenna
vartalo suoraksi ja kdanny samalla 180
astetta, ojenna jalat eteen ja laskeudu
taas istualleen alas.

Helppoa kuin heinanteko, kun sen
osaa. Paivi sinnitteli tamankin tempun
kehoonsa, mutta minulle jai vield ko-
vasti treenattavaa. Tanne on tultava
takaisin. UJ
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Koysissa kiipeily
vaatii koko
vartalon kayttoa,
kdsivoimin ei
pitkalle potkita.
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Tiedot:

Mita? Sirkuskouluissa opetel-
laan eri sirkuslajien perusteita.
Ensimmadisen vuoden aikana
harjoitellaan paljon perusakraba-
tiaa ja my6hemmin voi halutes-
saan erikoistua esimerkiksi ilma-
akrobatiaan, tasapainoiluun

tai vaikkapa jongleeraukseen.
Ldhes kaikissa sirkuskouluissa
on myds aikuisryhmia,

Fokus? Harjoitusten tarkoitus
on tutustua sirkuslajeihin posi-
tiivisessa hengessd ja kohottaa
samalla kuntoa.

Kenelle? Sopii kaikille positiivi-
sen ja yrittelidan asenteen omaa-
ville. Jonkinlainen pohjakunto ja
lihasvoima on suotava lahttkohta.
Sirkukseen tai akrobatiaan liittyvid
ennakkotaitoja ei tarvita, vaikkakin
niista on hy6tyd. Circus Helsingin
aikuisryhmissd harjoittelevien
ikahaitari on tdlld hetkelld

18-62 vuotta.

Missa voi harrastaa?

Circus Helsinki on Suomen suurin
sirkuskoulu, joka antaa myds
taiteen perusopetusta. Kaikkiaan
Suomessa on talld hetkella 44
sirkuskoulua, joiden toiminnasta
saa lisatietoa Suomen Nuorisosir-
kusliiton www-sivuilta (ks. alla).

Lisatietoja: www.snsl.fi, www.
sirkusinfo.fi, www.circushelsinki.fi
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