SIRKUS

- LUOVAA LIIKUNTAA KOULUUN

Menetelmaopas yhteisdlliseen ja

omaehtoiseen sirkustoimintaan




TAIKALAMPPU-MENETELMAOPPAAT

Kadessasi on ainutlaatuinen opas, jonka avulla voit avata kulttuurin kokemisen maailmaa ja to-
teuttaa uudenlaisen tyopajan tai taidehetken lasten tai nuorten kanssa. Se on syntynyt lasten- ja
nuortenkulttuurikeskus Kulttuuriaitassa, joka kuuluu valtakunnalliseen Lastenkulttuurikeskus-

ten verkostoon.

Lastenkulttuurikeskusten verkosto on toiminut vuodesta 2003 alkaen, ja sita tukee opetus- ja
kulttuuriministerio. Siihen kuuluu eri puolilta Suomea useita kymmenia keskuksia, jotka toteut-
tavat kukin omannakoistaan lastenkulttuuritoimintaa. Verkoston keskuksilla on yhteiset arvot,
Jjoita ovat jokaisen lapsen ja nuoren oikeus saavutettaviin taide- ja kulttuuripalveluihin, lapsi ja
nuori aktiivisena toimijana ja kulttuurikompetenssinsa rakentajana seka avoin ja tasa-arvoisesti
eri kulttuureja kunnioittava taidekasitys. Lisaksi uskomme, etta laadukkaat taide- ja kulttuuripal-

velut lisaavat lasten ja nuorten hyvinvointia.

Toivomme, ettd nama arvot leviavat menetelmaoppaittemme avulla ympari Suomen -

myos sinne, missa ei ole varsinaisia lastenkulttuurikeskuksia.
Toivotamme sinulle ja ryhmallesi onnistunutta taidehetkea!

Terveisin

Lastenkulttuurikeskusten verkosto
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SIRKUS ¢ LUOVAA LIIKUNTAA KOULUUN

Oppaamme menetelma tahtaa elinikdiseen oppimiseen ja elamantapaan, jossa liikunta ja taide ovat
osa lapsen ja nuoren arkea. Sirkustoiminnalla pyritaan tarjoamaan oppilaille iloa, elamyksia ja onnistu-
misen kokemuksia, joilla naihin tavoitteisiin voidaan paasta. Sirkusopetus on yhdistelma taide- ja lii-
honhallintaa ja itsetuntemusta, liikkumis- ja valineenkasittelytaitoja seka sosiaalisia taitoja. Oppaan
materiaali painottuu sirkuspeleihin ja -leikkeihin, lammittelytehtaviin, sirkuslajien ja liikkunnallisten
luovuustehtavien esittelyyn.

Yhteisollinen vapaaharjoittelukulttuuri on tyypillista sirkukselle muiden vaihtoehtolajien, kuten
skeittauksen ja parkourin, tavoin. Perinteisiin kuuluu’opettaa oppimaansa muille, innostua muiden
jutuista ja luoda yhdessa uutta. Sirkus saattaa aktivoida sellaisiakin oppilaita, jotka eivat innostu pe-
rinteisista valituntiliikunnan muodoista, mutta innostuisivat esitysten suunnittelusta tai sirkustemp-
pujen harjoittelusta.

seen, kasityotunnilla tehdaan sirkusvalineita ja puvustusta. Aidinkielen tunnilla kirjoitetaan esityksen
kasikirjoitusta ja kuvaamataidon tunnilla maalataan omakuva sirkustaiteilijana. Kayttakaa mieliku-
vitustanne sirkusoppitunneilla: keksikaa uusia temppuja ja akrobatiakoneita, rakentakaa supersan-
kareita ja monstereita ja suunnitelkaa koulun sirkustoimintaa yhdessa oppilaiden kanssa. Kutsukaa
sirkustaiteilija vierailulle ja innostukaa!

Hikisia ja hauskoja sirkusteluhetkia toivottavat syksylla 2015,

Erika Forsberg, LitM Saila Salminen, LitK
Company Uusi Maailma (sirkustaiteilija) liikuntapedagogi, sirkusopettaja
Jyvéskylan Sirkuskoulu (rehtori, opettaja)

TEKIJOIDEN ESITTELY

Oppaan kirjoittajat Erika Forsberg ja Saila Salminen ovat kollegoita, joilla on laaja sirkuksen ohjauskokemus eri-
laisissa ymparistoissa. He ovat ohjanneet niin sosiaalista sirkusta, erityisryhmia, koululuokkia, kuin vapaa-ajan
ryhmia eri-ikaisille. Keskisuomalaisen nykysirkusryhma Company Uusi Maailman (ent. Circus Uusi Maailma)
sirkustaiteilijat Erika Forsberg ja Lotta Roukala ohjasivat useampana vuonna sirkustycpajoja peruskoulun erityis-
ryhmille, osana Jyvaskylan kaupungin kulttuuriopetussuunnitelma Kompassia. Tyopajoihin osallistuneiden ryh-
mien opettajat toivoivat vinkkeja siihen, miten koulussa voisi jatkaa sirkustelua innostuneiden ryhmien kanssa.
Menetelmaopas syntyi tahan tarpeeseen osana Jyvaskylan Sirkuskoulun ohjaajana toimivan Saila Salmisen likun-

tapedagogiikan pro gradu -tutkielmaa Jyvaskylan yliopistolle ja yhteistyossa Jyvaskylan kaupungin kulttuuri- ja

likuntapalveluiden kanssa.




TAIDE JA LIIKUNTA OSAKSI
LAPSEN JA NUOREN ARKEA

Menetelman tavoitteena on luoda kouluun omaehtoista, pysyvaa likunnan ja taiteentekemisen kult-
tuuria, jossa lapsi tai nuori on aktiivinen toimija. Tavoitteen saavuttamiseksi on tarjottava oppilaille
autonomian ja patevyyden kokemuksia seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteita. Sirkustoiminnan

on oltava avointa kaikille ja nakyvaa myos koulun ulkopuoliselle yhteisclle.

A. Alkuinnostaminen

Alkuinnostajat kuten opettajat, ohjaajat tai vierailevat sirkustaiteilijat ohjaavat erilaisia
sirkusaiheisia oppitunteja tai sirkusteluhetkia koulun oppilaille. Oppilaiden joukosta kou-
lutetaan lisaa innostajia eli tutor-oppilaita, joiden avulla yhteiscllista vapaaharjoittelu-

kulttuuria rakennetaan kouluun.

Oppilaat tutustuvat tunneilla erilaisiin sirkuslajeihin ja esitysharjoitteluun seka oppivat
yhteisclliseen vapaaharjoitteluun tarvittavia kaytanteita. Tarkoituksena on auttaa loyta-

maan omat kiinnostuksen kohteet ja oppia arvostamaan muiden juttuja.

B. Sirkus osaksi koulun arkea

Tutor-oppilaiden ja koulun henkilckunnan kanssa suunnitellaan, miten sirkustoimintaa
jarjestetaan oppituntien ulkopuolella. Koulun tehtavana on tarjota oppilaille erilaisia

mahdollisuuksia toteuttaa sirkustoimintaa kuten harjoitella, esiintya ja oppia uutta.



A. Alkuinnostaminen

Alkuinnostaja voi suunnitella sirkusoppitunnit menetelmaoppaan sirkusleikkien ja -pelien, lammittely-

ja tehtavakorttien, luovien tehtavien seka vapaaharjoitteluperiaatteiden avulla.

Alkuinnostaja pyrkii vaistymaan ohjaajan roolistaan antamalla oppilaille vastuuta ottamalla heidat mu-
kaan suunnitteluun, harjoittelupisteiden rakentamiseen seka kayttamalla erilaisia oivaltavan oppimisen
menetelmia sirkuslajeihin tutustumisessa. Oppilaita opetetaan kohti omaehtoista harjoittelua ja opet-

tamaan toisiaan, mika on toimiva malli koululaisten aktivointiin.

neilla, valitunneilla seka koulun jalkeen kaikille koulun oppilaille, esimerkiksi:

+Musiikin tunnilla luodaan aanimaisemaa luovien tehtavien taustalle ja esitykseen.
+Kasityotunnilla rakennetaan sirkusvalineita tai puvustusta esitykseen.

- Aidinkielen tunnilla kirjoitetaan sirkustaiteilijan vierailusta tai esitykseen runoja,
kasikirjoitusta ja hahmoja tai esimerkiksi sirkustoiminnasta blogia.

+ Kuvaamataidon tunnilla maalataan omakuva sirkustaiteilijana tai
esitysjuliste kevatjuhlaan.

« Tietotekniikan tunnilla kuvataan ja editoidaan omia temppuvideoita ja
miksataan kappaleita.

« Liikunta- ja draamatunnilla on luovia ja liikunnallisia sirkuspeleja ja -leikkeja,
sirkuslajeihin tutustumista, vapaaharjoittelurutiineihin ja -kaytanteisiin kouluttamista
seka miniesitysten rakentamista.
ns. vapaaharjoitteluun eli lasten ja nuorten omaehtoiseen sirkusharjoitteluun

toisiaan innostaen ja opettaen.

SIRKUSLAJEJA

tasapainoilu ¢ jongleeraus ¢ pariakrobatia

lattia-akrobatia ¢ ilma-akrobatia
klovneria




Innostajien eli tutor-oppilaiden kouluttaminen. Alkuinnostajat ohjaavat sirkusoppitunteja ja
kouluttavat oppilaiden joukosta tutor-oppilaita. Heidan avullaan rakennetaan yhteisollista vapaahar-
Joittelukulttuuria kouluun. Sirkusoppituntien osallistujiksi ja tutor-koulutukseen voidaan valita myos
koulun vanhimmat, jolloin esimerkiksi viides- tai yhdeksasluokkalaiset voivat innostaa nuorempia op-
pilaita valitunnilla. Voidaan myos valita innokkaimmat esitysten suunnittelijat, jotka vetavat vertaisiaan

mukaan toimintaan.

Sirkusoppitunti on riskien hallinnan ja vammojen valttamisen oppitunti: oppilaita opetetaan lammitte-
lemaan seka tunnistamaan ja valitsemaan itselleen sopivan haastavia tehtavia. Hurjapaita ja esimerkiksi
innokkaita volttien harjoittelijoita voi myos kouluttaa tutor-oppilaiksi, jolloin he suuntaavat energiansa
yhteisoa rakentavaan toimintaan ja innostavat muita. Naille nuorille on tarkeaa, etta he kokevat sir-
kuksen tietylla tapaa vaaralliseksi ja riskialttiiksi, silla se pitaa kiinnostusta ylla ja saa juuri nama nuoret

osallistumaan toimintaan.

B. Sirkus osaksi koulun arkea

Monipuolista sirkustoimintaa suunnitellaan ja ideoidaan tutor-oppilaiden kanssa. Koulun tehtavana on
tarjota oppilaille mahdollisuuksia toteuttaa oppilaita innostavaa sirkustoimintaa esimerkiksi jarjesta-

malla omaehtoisille, valvotuille harjoituksille mahdollisuuksia, valineita ja tiloja valitunneilla, hyppytun-

sirkustoiminta on ollut jonkin aikaa kaynnissa, on hyva tarkastella sen toimivuutta oppilaiden ja alkuin-
nostajien kanssa. Tutoreiden ja muiden oppilaiden intoa pitaa ylla myos esimerkiksi sirkusammattilais-

ten vierailut koululla.

Toimintaa suunniteltaessa on hyva muistaa, etta osa oppilaista innostuu esityksista, osa uuden oppi-
misesta ja osa yhteisesta tekemisesta. Oppilailla on oltava mahdollisuus osallistua itselleen sopivalla ja

itseaan innostavalla tavalla.

Tavoitteet innostavat. Esityksen suunnittelu, harjoittelu ja toteutus koulun kevatjuhlaan tai vaikka

na, koreografina, esiintyjana, teknikkona, saveltajana tai lipuntarkastajana.



Taitojen oppiminen on motivoivaa ja sita voi tukea tutustumalla paikalliseen sirkuskouluun tai etsimalla
netista uusia temppuja harjoiteltavaksi (linkkeja oppaan lopussa). Sirkusharjoittelun ei tarvitse tahdata
esitykseen, tahtain voi olla uuden oppimisessa ja luomisessa. Harjoitteluintoa yllapitamaan kannattaa

sallia varsinkin ylakouluikaisilla tietotekniikan kaytto harjoittelun tukena.

Yhteis&”isyys innostaa. Olennaista on, ett3 toiminta muodostuu nuorten “omaksi jutuksi.” Taitojen
Jjakaminen, toisten auttaminen ja uusien mukaanotto luovat hyvaa henkea vapaaharjoitteluun. Tarkeaa
on luoda jokaiselle tunne siita, etta hanen onnistumisensa ja yrittamisensa on arvokasta ja etta jokai-
nen saa olla mukana omalla tasollaan ja tavallaan. Ylakoululaisia voisi kannustaa inspiraation hakuun
ja omien videoiden ja temppuideoiden jakoon somessa ja netissa, jolloin he voivat kokea olevansa osa

suurempaa sirkusyhteisoa.

Jaljestelyt. Tilat, valineet ja valvonta jarjestetaan kouluaikana tapahtuvalle vapaaharjoittelulle. Na-
kyva ja kaikille avoin toimintatila, esimerkiksi oppilaiden hengailutila, tuottaa helpommin osallisuuden
kokemuksia ja madaltaa kokeilemisen kynnysta. Sirkusta voi harjoitella nurmikolla, kaytavalla, avarassa
luokassa tai likuntasalissa. Tarkeinta on ottaa nuoret mukaan tilojen suunnitteluun ja toteuttamiseen

liittyvaan prosessiin alusta loppuun. Pelkka mielipiteiden kysyminen ei riita nuorten aktivoimiseksi.

Sirkussopimus vapaaharjoittelun saannoista ja jarjestelyista velvoittaa oppilaita ja koulua toimimaan
siten, etta sirkus on hauskaa ja turvallista. Sopimuksen sisalto suunnitellaan yhdessa ja siihen sitoudu-

taan. Se on esilla tilassa, jossa sirkusta harjoitellaan.

SIRKUSSOPIMUS
1. Otetaan kaikki mukaan
2. Osataan turvallisesti rakentaa harjoittelupisteita

3. Lammitellaan

4. Harjoitellaan itselle sopivan haastavia tehtavia

5. Autetaanja neuvotaan muita

6. Jarjestetaan ja siivotaan tila seka valineet yhdessa




SIRKUSLAJEIHIN TUTUSTUMINEN

Sirkusoppituntien ohjaajan tehtavana on sosiaalisesti ja fyysisesti turvallisen oppimisympa-
riston luominen, omaehtoisuuteen ja ideointiin ohjaaminen seka neuvominen valitsemissaan
sirkuslajeissa. Oma naytto ei ole valttamatonta, tehtavakortteja ja oppilasnayttoja voi kayttaa
ohjeistuksen apuna. Innostaminen ja esimerkki kokeilla rohkeasti itselle sopivia tehtavia, on
tarkeintd. Akrobatian opetuksessa on hyva hallita “spottaaminen” eli turvaamisen ja likeradal-

le avustamisen taitoja.

Sirkuslajeihin tutustutaan tutkimistehtavilla pareittain tai pienryhmissa. Oppilaita on ohjatta-
va arvostamaan erilaisia tapoja ratkaista keksimis- ja ideointitehtavia hyvaksymalla ja arvosta-
malla itsekin erilaisia ratkaisuja. Ohjaajan tehtavana on |oytaa mielenkiintoiset seikat jokaisen
oppilaan kokeiluissa ja rohkaista harjoittelemaan itselle sopivalla tasolla. Sirkuksessa temppuja
keksitaan ja niita opitaan muilta. Ei ole olemassa yhta ainutta tapaa tehda sirkuslajeja, mutta
on paljon hyvaksi havaittuja tekniikoita, jotka ovat yleisesti kaytossa. Joku on joskus keksinyt

tehtavakorttienkin sirkustemput.

KOKEILE

Tutustu valineeseen yksin tai parin kanssa.
Kuinka monella tavalla voi istua, maata, seista, roikkua, pyoria?

Entapa kierittaa, pukea paille, heittaa, tasapainoilla?

mioiminen. Oppilaita rohkaistaan omaan harkintaan: tunnistamaan ja kokeilemaan itselleen
sopivia tehtavia. Kokemuksemme mukaan tahan voi ohjata kaikenikaisia koululaisia. Kun jokai-
nen etenee omalla tasollaan, harjoittelu on turvallista eika se jannita likaa. Oppilaita ohjataan
keksimaan itse, mita voisi harjoitella ja miten kaveria voi neuvoa ja auttaa. Alakouluikaisia kou-
lutetaan kayttamaan patjoja harjoittelun tukena, koska he eivat useinkaan ole viela valmiita

avustamaan toisiaan.

e



Neuvottaessa keskitytaan liikkeen onnistumisen tai turvallisuuden kannalta keskeisiin asioi-
hin, ns. ydinkohtiin. Hyva ydinkohta on sellainen, joka auttaa oppilasta onnistumaan kysei-
sessa tehtavassa. Suoralla selalla kuperkeikkaa harjoittelevalle voi neuvoa “vie nenaa napaan”.
Mielikuvat helpottavat taitoharjoittelua. Ne liittyvat liikkeen muotoon ja mekaniikkaan, kuten
“pyoritaan palloina”. Toimivien ydinkohtien ja mielikuvien Ioytaminen voi olla joskus hankalaa.
Apuna kannattaa kayttaa omaa ja ryhman oivaltamista seka erilaisia lajioppaita. Uudelle tem-

pulle voi ideoida ydinkohdat yhdessa.




SIRKUSOPPITUNTI

Sirkusoppitunnin suunnittelun lahtokohtina toimivat luovat tehtavat ja vapaaharjoittelun ru-
tiinit seka kaytanteet. Turvallista oppimisymparistoa edistavat ryhmayttavat sirkuspelit ja lam-

mittely seka ryhmalle sopivat tehtavat, valineiden sijoittelu ja pareihin/ryhmiin jako.

J

Raksaus. Rakennetaan Jja jarjestellaan yhdessa oppitunnilla tarvittavat vali-
neet. Jos oppitunteja on eri ryhmille, kannattaa jakaa “raksaus” ja “purku”-vuo-
rot ryhmien kesken. Vuoroja vaihdellaan, jotta jokainen ryhma oppii raksaa-

maan ja purkamaan.
Yhteinen aloitus. Nimipeli tai -leikki, joka luo ryhmahenkea.

L&mmittelyrutﬁni. Lammittely tukee paivan teemaa. Oppilaita koulutetaan
rutiininomaisesti lammittelemaan aina ennen sirkusharjoittelua, esimerkiksi
lammittelykorttien avulla, jotta loukkaantumisriski pienenee ja uuden oppimi-

nen on helpompaa.

Akrobatia. Akrobatian perusliikkeiden ja tasapaino- seka liikkumistaitojen
harjoittelua. Voi yhdistaa lammittelyyn.

maa tukevia leikkeja ja harjoitteita, joissa valineenkasittelytaidot ovat olleet

jollain tavalla mukana.

Yhteinen Iopetus. Suunnitellaan parin tai pienryhman kanssa esimerkiksi kol-
men asian sarja, yksi ennennakematon temppu valineella tai miniesitykset ja

esitellaan ne toiselle parille tai koko ryhmalle.

Purku. Siivotaan yhdessa oppitunnilla kaytetyt valineet paikoilleen.
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L&mmittelyrutiini

Alkuinnostaja kouluttaa oppilaita kdyttamaan lammittelytehtavakortteja tai rohkaisee oppilaita luo-
maan oman rutiiniin lammittelyyn. Lammittelyssa tehdaan sellaisia asioita, jotka helpottavat paivan
teeman harjoittelua ja edistavat sirkustaitoja.

+ liikeratojen avaaminen (pyorittely, lyhyet venytykset, tanssi, joogailu)

« kevyt hengastyminen (hippa, parikisailu, hyppynaru, holkka, tanssi)

pariliikkeet)

Akrobatia

distaa lammittelyyn, peleihin ja leikkeihin. Akrobatialiikkeet perustuvat liikkumis- ja tasapainotaitoihin
(ks. Linkkilista KIHUn taitokartta), joten naiden harjoituttaminen on alussa keskeista. Lattia-akrobati-
an perusliikkeita ovat kuperkeikka, karrynpyora ja kasinseisonta. Liikeradalle ohjaavia “akrobatiakonei-

ta” loytyy tehtavakorteista. Keksikaa lisaa oppilaiden kanssa!

Monen alakoululaisen lahipiirista loytyy pihatrampoliini tai jarvi. Muille alustoille “volttien veto” tar-
vitsee enemman ponnistusvoimaa ja kehonhallintaa. Pyoritys- ja laskeutumisliikkeita pitaisi malttaa
harjoitella. Jos koulu on taynna innokkaita voltintekijoita, linkkilistasta loytyy kaytannonlaheisia lajiop-

paita (mm. Rinnevuori, Tervo).

Lattia-akrobatiaan tutustutaan tehtavilla, joissa on eri tasoilla ja eri suuntiin likkumista esteiden ylitta-
mista, keskivartalon hallintaa, lantion nostoa ja kasille painon laittamista.

« pallohippa, elainhippa

« elaintyylit, hybridielaimet

+ klassikkoliikkeet kuten erilaiset kottikarryt ja tukkipyorinnat



PARI- JA RYHMAAKROBATIA

Pariakrobatiassa tarvitaan erityisesti yhteistyota ja keskivartalon hallintaa, joten ensin lammittely, li-
haskuntoilua ja lattia-akrobatiaa parin/pienryhman kanssa yhdessa. Rooleja ja pareja kannattaa vaih-
della, varsinkin alussa. Oppilaat voi jakaa samankokoisiin ryhmiin esimerkiksi jalan tai kammenen koon

perusteella, tai ohjeistaa muodostamaan kolmikot, joissa jokainen voi kantaa jokaista reppuselassa.

Pariakrobatiaan tutustutaan tehtavilla, joissa laitetaan painoa parin paalle,
ollaan kontaktissa ja tehdaan yhteistyota.

» parikisailut ja nojailut

» kontaktipelit kuten “moniraajaiset olennot” ja

“kaksi pohjaa, yksi lentaja”




PARIAKROBATIAN TURVALLISUUSKAYTANNOT

Pariakrobatiassa tarkeinta on yhteistyo: kommunikointi ja toisen huomiointi.

1. Mita tehdaan?

Valmis?

---> Varmista aina, ovatko kaikki valmiina.
Kiipeaminen
. Alastulo
---> Laskeudutaan alas samaa reittia kuin noustiin. Ei hypata!

Jokin vialla? Sano heti “alas!”

ILMA-AKROBATIA

Kiipeily, roikkuminen ja kaikenlainen koysissa, renkaissa ja puolapuilla temppuilu innostaa vilkkaampia
oppilaita. Arempi oppilas saa monesti onnistumisen elamyksen, kun rohkaistuu kokeilemaan ja ylittaa
itsensa. Oppilasta ohjataan kiipeamaan sellaiselle korkeudelle, etta han paasee itse ylos ja alas. Avusta
harkiten ja kannusta oman voiman kayttoon. llma-akrobatiaan tutustutaan kokeilemalla yksin tai parin
kanssa, mita valineessa voisi tehda.

+ Keksitaan erilaisia tapoja roikkua ja pyoria

+ Keksitaan erilaisia asentoja ja pariliikkeita

+ Harjoitellaan muiden keksintoja

ULKOVALITUNNILLE TASAPAINOILUA

puiden valiin. Laminoikaa tehtavakortti ja

ripustakaa puuhun.



Tasapainoilu

Tasapainoilua voi harjoitella vaikka milla valineella: pyoralla, kaiteella ja palloiluviivalla. Periaatteena on
pitaa oma painopiste valineen paalla. Tasapainoilu harjoituttaa muun muassa ryhtia ja keskittymiskykya.
+ Rakennetaan erilaisia vaihtoehtoja tasapainoilla kuten puomi, viiva, rekki, penkki
« Kavellaan ihmisena ja kissana etuperin, takaperin, sivuttain, silmat kiinni

+ Keksitaan asentoja, hyppyja ja pyorahdyksia

Jongleeraus

Jongleerauksessa heitellaan ja tasapainotellaan esineita useimmiten kasilla, mutta myos jaloilla tai
syytta. Kuvioiden ja sarjojen keksimistehtavat parin tai pienryhman kanssa ovat kontaktia tai likkumis-
ta arastelevalle ryhmalle toimiva vaihtoehto ryhmayttamiseen ja aktivoimiseen.
Jongleeraukseen tutustutaan keksimalla temppuja, jotka harjoitellaan molemmilla kasilla.

+ Heitetaan erilaisia esineita yksi kerrallaan

« Keksitaan erilaisia tapoja heittaa ja kuljettaa yksi esine kehoa pitkin

« Keksitaan erilaisia tapoja ottaa heitto kiinni

+ Keksitaan parin kanssa kahdella esineella heittokuvio

Esitysharjoittelu

Miniesitysten suunnittelu parin kanssa tai pienissa ryhmissa kehittaa neuvottelutaitoja ja ajanhallintaa
seka kokoaa opittua. Esityksiin suunnitellaan alku, keskikohta ja loppu: mista alkaa, mita sitten tapah-
tuu, mihin esitys loppuu. Yleison paikka ja esitysalue sovitaan. Kun esitys alkaa, kaikkien ryhman jasen-
ten on tiedettava mita tapahtuu. Esitykset voi esittaa toiselle ryhmalle tai koko ryhmalle. Rekvisiitta ja
luova tilan kayttc seka performanssihenkiset ratkaisut kannattaa sallia, ja olla muutenkin avoin ryhmien

ehdotuksille. Sirkus on esittavan taiteen muoto ja sen muodot ovat monet.
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Oppitunnin kokeilevista tehtavistd saa materiaalia esitysten suunnitteluun. Nuoremmat koululaiset
keksivat esityksia monesti helpommin ilman sen kummempia ohjeita, koska se muistuttaa leikkia. Hel-
pointa on usein suunnitella 2-3 henkilon ryhmissa. Oppilaita voi auttaa miniesitysten suunnittelussa
rajaamalla esitysta eri tavoin:

« lyhyt suunnitteluaika (5 min.)

« teema (arvotaan, toinen ryhma keksii)

+ valine (mita viimeisena harjoiteltiin)

« aiemmin tunnilla olleesta keksimistehtavasta jalostetaan esitys

LIIKKEEN VARIOINTI - AIKA, TILA, VOIMA, VIRTAUS

Yksi liike tai lyhyt liikesarja muuntuu mielenkiintoiseksi ja haastavammaksi, kun sita varioi. Se kehittaa
niin motorisia kuin ilmaisullisia taitoja. Liikkeen variointitehtavilla voi my6s helpottaa tai vaikeuttaa
tehtavaa. Yksinkertaisia asioita voi varioida: pallon heittoa kadesta toiseen, viivalla kavelya, koysisol-

mussa seisomaan nousua.

VALITSE TAPA, keksikaa lisaa

pyoreasti kulmikkaasti sulavasti pysahdellen

LISAA LIIKE TAI ASIA -TEKNIIKKA (2-3 hlén ryhma)

Kolmen lilkkeen sarja rakennetaan lisaamalla kaverin lilkkeen peraan uusi liike. Se voi olla mita vain:
1 P

pyorahdys kohti valinetta, asennon vaihto valineen kanssa tai arkipaivan tekeminen kuten polyjen

pyyhkiminen. Kun sarja on valmis, valitaan tapa jolla sarja tehdaan, kuten limaisen liskomaisesti tai

kulmikkaan robottimaisesti.



HULLUTTELE SIRKUSVALINEILLA

Mika valine voisi olla?
Mita muuta silla voisi tehda?
Rakenna erilaisia hahmoja valineella

(luonteenpiirre, ulkonaks, likkkumistyyli).
Keksi hahmoille toimintaa.
Kummallinen projekti, mahdoton tavoite,
omituinen apuri.

Sirkusvalineiksi kay kaikki, mita koulun valinevarastosta ja liikuntasalista [oytyy. Sirkusvalinelaa-
tikko innostaa rakentamaan supersankareita ja keksimaan tarinoita. Edullisia ulkosirkusvalineita
ovat slackline, kumiset jongleerauspallot seka heittoliinat. Paa alaspain -tehtavissa liikkeissa voi
olla tarpeen pehmustaa alustaa matoilla. Pehmustetut alustat saattavat kuitenkin ohjata oppi-

laita laskeutumaan varomattomasti ja harjoittelemaan itselle liian vaikeita tai vaarallisia liikkeita.

Jongleeraus: hernepussit, liinat, kaikenlaiset pallot ja pienet palikat, keilat,
renkaat, arkiset esineet...

Lattia-akrobatia: Permanto, nurmikko, kaytava, seinat, kaikenlaiset palikat ja

matot, trampoliini, lumi...

llma-akrobatia: koydet, renkaat, puolapuut, rekki, nojapuut, kiipeilyteline,
tolpat, pihapuut...

Pariakrobatia: Jjooga- ja venyttelymatto, permanto, nurmikko,
alastulomatto, lumi...

Tasapainoilu: rekki, slackline, puomi, hyppynaru, teippi, palloiluviivat,
nojapuut, jumppapallo, pyora...

Klovneria: Kaikki mita loytyy! Rakenna mummo tai avaruusolio ja

niiden omituinen elama valinevaraston aarteista kuten

palloista, sukista, huiveista, hyppynaruista ja kartioista.




AVUSTUS AKROBATIASSA

Akrobatiassa tarvitaan monesti ns. spottausta eli akrobaatin avustamista. Spottaus voi olla
asentoon tai likeradalle auttamista tai alastulon hidastamista. Aluksi pidetaan kunnolla kiinni,
yleensa lantiosta, selastd, hartiasta tai kasivarren ylaosasta. Myohemmin ollaan lahella varmis-
tamassa, jos yllattaen tarvitaankin kiinniottoa. Spotterin vastuu on suuri: jos akrobaatti tekee
Jjotain akillista, on spotterin otteen pidettava. Ylakoululaisista loytyy monesti oppilaita, jota ei-
vat halua itse harjoitella akrobatiaa, mutta ovat vahvoja, luotettavia spottaajia, jotka auttavat
mielellaan muita. Taitava spottaaja on sirkuksessa yhta arvokas kuin taitava voltintekija tai luova

akrobatiakoneiden keksija.

SPOTTAAJA
1. Ole lahella
2. Ole koko ajan valppaana
3.Pida selka suorana, keskivartalo tiukkana ja aloita liike jaloista
4.Kokeile ensin jaksatko spotata eli hidastaa kaverisi alas
S.Aluksi ota varman paalle ja avusta enemman kuin tarvitaan
6. Liikkuvissa liikkeissa liiku aina avustettavan mukana, jotta ote ei

irtoa tai et esimerkiksi vaanna kaverin katta huonoon asentoon

Helppo spottaus on esimerkiksi paallaseisonnan tukeminen, jossa nuoremmatkin voivat auttaa
toisiaan. Vaikeimmissa lilkkeissa alakoululaiset ja monet ylakoululaisetkaan eivat ole viela valmii-
ta avustamaan toisiaan. Silloin kannattaa unohtaa spottaaminen ja kayttaa pehmusteita. Op-
pilaita voi opettaa sijoittamaan matot pehmentamaan alastuloa seka huolehtimaan riittavasta

turvavalista liikkeita harjoiteltaessa.

S




ASENNON TUKEMINEN

Polvi tukee selasta, kadet lantiolta.

LANTIO-OTE
Aluksi halausote
akrobaatin ymparilta
omasta ranteesta,
mychemmin pihtiote

lantiolta.

HARTIAOTE
Ote hartiasta,
sormet alaspain.
Kaytetaan paa
alaspain-
menevissa

likkeissa kuten

perhosessa.




LUOVIA TEHTAVIA

Ndita tehtavanantoja voi kokeilla eri valineilla.

KOKEILE

Tutustu valineeseen. Kuinka monella tavalla voit istua, maata, seista, roikkua, pycria?

LAHTO- JA LOPPUASENNOT

Kun osaat jo akrobatialikkeen kuten karrynpyoran, tai jongleerausheiton kadesta toiseen,
keksi mahdollisimman monta asentoa, joista pystyt sen aloittamaan ja lopettamaan (esim.

polviseisonnasta, takaperin, kyykysta jne.)

PATSAAT

Antakaa toisillenne patsaiden aiheita kuten avaruus, valitunti, aurinko, syvanmeren ihmeelli-

set otukset ja tehkaa niita eri valineilla (koydet, renkaat, puolapuut, rekki...)

PANTOMIIMI

Esittakaa pantomiimilla valineissa roikkuen tai tasapainoillen erilaisia tunteita, muotoja, kir-
jaimia, tekemista, elaimia jne. Yksi esittaa ja muut arvaavat mistd on kyse. Arvausaika kestaa

niin kauan, kun esittaja jaksaa roikkua tai esimerkiksi 45 sekuntia.

KISA

Mika ryhma saa mahtumaan eniten ihmisia koysiin, yksiin puolapuihin tai renkaisiin? Entapa

esineita ilmaan ja kiinni?




SIRKUSPELEJA JA LEIKKEJA

NIMIPELIT

Herrasmieshippa Toimii akrobatialammittelyna, jos kaytetaan elaintyyleja.
herrasmiesmaiseen kattelyasentoon. Pelastus tapahtuu kattelemalla, jolloin kiinniotettu ja pelas-
taja sanovat omat nimensa. Kohta saannot muuttuvat ja sanotaankin oman nimen sijaan kaverin
nimi. Karhut pelastetaan kattelemalla molemmilla tassuilla ja ravut “kattelevat” jaloillaan ristiin.
el Niminuolet Reagointipeli, jossa saa mokata ja juosta.
Muodostetaan 6-10 hengen piireja. Piirissa yksi laittaa “niminuolen” likkeelle sanomalla jon-
kun piirildisen nimen ja lyomalla kadet yhteen hanen suuntaansa. Se jonka nimi sanottiin, laittaa
; mahdollisimman nopeasti nuolen seuraavalle. Pyrkimyksena on olla mahdollisimman nopea. Jos
pelaaja mokaa eli sanoo vaaran nimen tai on omasta mielestaan liian hidas, han lahtee piirista,

juoksee muiden piirien ympari ja liittyy uuteen piiriin.

Nimi-ja Iukepnn Tehokas lammittely, jos tehdaan nopealla temmolla kaikkien liikkeet perak-

kain. Aloittelevia sirkustaiteilijoita voi jannittaa.

Muodostetaan yksi piiri. Ensimmainen henkilo sanoo nimensa ja nayttaa likkeen, muut toistavat

nimen ja liikkeen. Seuraava henkilo sanoo nimensa ja nayttaa uuden likkeen. Muut toistavat
g yhdessa seka ensimmaisen etta toisen henkilon liikkeet ja nimet perakkain. Lopuksi liikkeita ja

nimia on perakkain tosi monta.

MITA JOS JOKU EI KEKSI LIIKETTA?
Kaikki liikkeet kayvat. Muut ehdottavat liiketta ja
vuorossaolija valitsee naista yhden. Keksiminen voi
helpottua jos aihe on annettu valmiiksi, esimerkiksi

nimi ja hyppy/lihaskuntoliike/pyorittely.
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HIPAT

Pallohippa

Lammittely kuperkeikkaan: selan pyoreytta, kierimista, ketteryytta
“Tormaysvaara: katso ennenkuin pyorit!”
Leikkijat ja hippa likkuvat palloina kierien ja vierien: sivuttain, eteen ja taaksepain. Kun hippa saa kiinni,

pallo kivettyy. Kivi pelastetaan kierahtamalla sen yli. Kaikki tyylit kayvat.

Taikurihippa

Matalan kynnyksen luovuusharjoitus, sopii kaikenlaisille ryhmille

Jos keksimistehtavat eivat ole ryhmalle tuttuja, pelatkaa
lammittelyssa taikurihippaa siten, etta hippoja on monta

jane vaihtuvat tiuhaan. Nain kaikki paasevat keksimaan

Hirviohippa
Vauhdikkaan ryhman lempijuttu
Hippa likkuu ja aantelee hirvion tavoin, kaikki tyylit kayvat. Muut leikkijat matkivat hanta ja pyrkivat

karkuun. Kiinnijaaneesta tulee hippa, joka jahtaa muita omalla hirviotyylillaan ja -aanellaan, jota muut

matkivat.



PARIAKROBATIAPELIT

Moniraajaiset olennot

Matalan kynnyksen kontakti- ja heittaytymisharjoitus

Muodostetaan neljan hengen ryhmat. Joka kierroksella leikinjohtaja kertoo montako jalkaa, katta, paa-
ta tai peppua lattiaan saa ryhmalla osua ja ryhma pyrkii toteuttamaan taman, toisiinsa liitoksissa olevan
olennon. Kun olennot ovat valmiita, tarkastellaan toisten olentoja. Ryhmat voivat my6s antaa toiselle

ryhmalle tehtavan tai kokeilla, saavatko he oman olentonsa liikkumaan.

AIKAPAINE AUTTAA

Aikapaineen luominen monesti auttaa Ieikkijait'a' keksimaan

ratkaisuja. Leikinjohtaja voi luoda aikapainetta esimerkik-

kaytettavan ajan kuten “20 sekuntia aikaa!”

Kaksi pohjaa, yksi lentaja

Ensimmaisen pariakrobatiatunnin alkuun
Pelissa kaikki paasevat lentamaan ja olemaan pohjia. Onkin hyva jakaa ryhma suunnilleen samankokoi-

siin leikkijoihin, kolmen hengen ryhmiin (ks. vinkit pari- ja ryhmaakrobatia).

paa on pohjien polvien korkeudella” tai "Lentajan napa on pohjien selan korkeudella”. Pelataan kuusi

kierrosta, jotta kaikki ehtivat olla kaksi kertaa lentajana.
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Onnibussi

Hauska lammittelypeli, kun osataan jo vihan pariakrobatiaa

Kerrossanky, onnibussi ja kaappikello

Valitaan parit, yksi leikinjohtajaksi ja ryhmalle sopivan helpot pariliikkeet, jotka harjoitellaan ensin.

Juostaan sikin sokin salissa. Kun leikinjohtaja huutaa jonkin liikkeen nimen kuten “onnibussi,” juostaan
oman parin luokse ja tehdaan rauhassa ja huolellisesti kyseinen liike. Leikinjohtaja voi antaa parhaalle

parille pisteita luovuudesta kuten aanen kaytosta tai huolellisuudesta. Pelataan useampi kierros.




VINKIT LEIKINJOHTAJALLE:

» Painota, etta liikkeet pitaa tehda huolellisesti. Valitse
ryhmalle riittavan helppoja tai tuttuja liikkeita.

« Kokeneelle ryhmalle voi antaa improvisointitehtavia
valmiiksi sovittujen liikkeiden sijaan kuten” tehkaa:
kukkaruukku, liikkuvat laatikot, kiemurtelevat omenat”.

» Edistyneen ryhman kanssa parit voivat vaihtua joka

kierroksella niin, etta uusi pari taytyy loytaa pelin aikana.

MOKAPELI - Hurrataan yhdessa virheille!

Norsu, palmu, gorilla

Rentouttaa tunnelmaa, matalan kynnyksen heittaytymisharjoitus

Nopeuspeli, jossa muodostetaan kolmestaan norsu, palmu tai gorilla. Piirin keskella on taikuri, joka
osoittaa jotakuta, josta tulee kolmikon keskimmainen ja sanoo "norsu,” “palmu,” tai “gorilla”. Jos joku
kolmikosta on liian hidas tai tekee virheen kuten unohtaa aanen, paasee tama uudeksi taikuriksi keskel-

le hurraa-huutojen ja aplodien saattelemana.

Norsu: Keskimmainen henkilo (se jota taikuri osoittaa) tekee norsun karsan ja vieressa olevat
tekevat sille korvat. Norsu sanoo “troot”.

Palmu: Keskimmainen henkilo nostaa kadet ylos ja vieressa olevat nostavat henkilon puoleisen
kaden. Palmu suhisee ja latvusto heiluu tuulessa.

Gorilla: Keskimmainen henkilo tomistaa rintaa nyrkeilla ja pitaa metelia. Vieressaolijat napsivat

kirppuja gorillan turkista ja maiskuttelevat.

Peli voi jatkua niin, etta lisataan ennalta sovittuja liikkeita tai taikuri saa kaiken vallan ja taikoo mita tahansa.

Talloin kaikki ideat ovat oikeita, mutta keskelle paatyy vain, jos ei keksi mitaan tai on mielestaan liian hidas.
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TEHTAVAKORTIT

Tehtavakortteja on kahdenlaisia: lammittelykortit ja muut tehtavakortit. Pariakroba-
tiaan on erikseen lajia tukevat, kontaktia ja yhteistyota sisaltavat lammittelykortit.
Tehtavakorttien kuvia tai oppilasnayttoja voi kayttaa ohjeistuksen apuna, oma nayt-
to ei ole valttamatonta. Tehtavakortteja voi, varsinkin vanhemmat oppilaat, kayttaa
omaehtoisessa harjoittelussa valitunneilla, iltapaivatoiminnassa ja myos oppituntien
aikana. Opettaja voi ideoida, kuvata ja askarrella oppilaiden kanssa uusia tehtavia ja

ko rtteja.

Innostusta yllapitamaan tarvitaan uutta opittavaa. Tehtavakorteissa on vinkattu joi-
takin inspiroivia tyyppeja ja ryhmia, joita voi googlettaa tai etsia YouTubesta, kun
oppaan temput loppuvat. Sirkustaiteilija tai -opettajavierailu tarjoaa my6s uusia ide-
oita ja harjoiteltavaa esitys- tai tempunnalkaisille. Sirkuskoulut, kuten tamankin op-
paan tekijoiden Jyvaskylan Sirkuskoulu, Ioytyvat Suomen Nuorisosirkusliiton sivuilta

www.snsl.fi.
Tehtavit on jaettu kolmeen taitotasoon

aloita tasta

osaat jo edellisen liikkeen ja erikseen mainitut pohjataidot

->"Ensin harjoittele”

= haastetta edistyneemmille




VINKKEJA

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

+ Pistetyoskentely: Pienryhmat kiertavat tehtavakorttipisteelta toiselle.

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

siihen kouluttamista.

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

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

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

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

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

daan etsia tekniikka- ja inspiraatiovideoita netista.

Suosittelemme, etta edistyneemmatkin oppilaat tekevat ensin vihreita ja keltaisia tehtavia

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

Tee kaikkia liikkeita viisi kertaa.

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

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

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

della. Silméivammo_jen ehkaisemiseksi pitakaa sormet yhdessa.

?m

3. LIHASKUNTOLIIKKEET X 5 kyykkyhyppy ja X-hyppy

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

4. AKROBATIALIIKKEET X 5 (ks. akrobatiatehtavakortit)

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

» tikkuasentoharjoittelua




VOLTTI TAI PUOLIVOLTTILAMMITTELY

“Give me five!”

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

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

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

3. LIHASKUNTOLIIKKEET X 5

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

4. VOLTTIA VARTEN AKROBATIALAMMITTELY

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

-> fronttia varten etuperin kuperkeikka

-> backaria varten takaperin kuperkeikka

-> saidia varten sivuttain kuperkeikka ja karrynpyora

5. PUOLIVOLTTIA VARTEN AKROBATIALAMMITTELY

VINKKI!

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

Lattia-akrobatian perusteet.

Kuvaa volttejasi videolle ja analysoi

tekniikkaa. Tee kaverin kanssa oma
volttitutoriaali muille.




LAMMITTELY ”Be an animal!”

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

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

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

3. LIIKU ELAIMENA 5-10 METRIA

Toista viisi kertaa, joka kerta erilaisella elaintyylilla. Valitse viisi elainta esimerkiksi merimak-

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

Katkarapu, lisko ja kissa.

Apina, pupu ja flamingo.




MONSTERIT -

koordinaatiota, luovuutta ja yhteistyota

HYBRIDIELAIMET

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

hybridielaimilla.

JATTIMONSTERI

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

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

Jjattimonstereista yksi ja harjoitelkaa se.




PARIAKROBATIALAMMITTELY 1

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

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

2.KISAILUT

Tyonna kaveri viivan yli, viidesta yrityksesta poikki.




PARIAKROBATIALAMMITTELY 2

1. PYORITTELYT X 5 (KUMPAANKIN SUUNTAAN)

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

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

3. LIKUTAAN YHDESSA

Liikkukaa eteen, taakse, sivulle ja ympyraa.




PALLOKONEET Vinkki

Kuperkeikoissq tahtag

ylaselkag alustaan

KUPERKEIKKA KOROKKEELTA ‘

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

tasolla.

KUPERKEIKKA ALAMAKEEN ’ Vinkki:

Ensin harjoiteltava: Nend napaan!

kerassa keinuminen ja kasien kosketus maahan

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

« Eteen tai taaksepain kuperkeikka.

KARHU MUUTTUU PALLOKSI
Koordinaatiota ja ketteryytta

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

« Litku karhuna eteenpain tai taaksepain

ja muutu vauhdissa palloksi.




PAALLASEISONTA

SAMMAKKO ‘ r »

» Laita paalaki maahan. Karhuasennosta e

nosta polvet kyynarvarsille.

TUETTU PAALLASEISONTA ‘

« Pida paino seka kasilla etta paalla.

Spotterin polvi tukee selasta.

PEILI ‘

» Pelatkaa peilia: toinen johtaa, toinen seuraa

peilikuvana.

« eteenpain kuperkeikka “nena napaan”

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

he/POm,Daa,




EKIN KARRYNPYORALAITTEET

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

PALIKKA ’

Tavoite: Kadet ja jalat tulevat oikeassa jarjestyksessa ja

painoa laitetaan kasille.

RANNEKELLO ‘

Tavoite: Pitka karrynpyora, lantio nousee hartioiden paalle.

TAKAPOTKUN ESTO+VIIVA

Lahde kantapaat kiinni palikassa ->

astu pitkalle eteen, jotta et osu palikkaan.

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

kadet ja jalat ovat viivan paalla.



HAASTEITA HARJOITTELUUN

PAALLASEISONTA

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

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

i
/

ENNENNAKEMATTOMAT KARRYNPYORAT

+  Teekarrynpyora: yhdella kadella,

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

vartalon suunta sivulle, eteen, taakse...

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



TIKKUSUORA KASINSEISONTA

Tikkusuoran kasinseisonnan harjoittelu edistaa akrobatiatemppujen, kuten puolivoltin tai

kehittaa ryhtia.

Tyonna kasia lapi lattiasta. x
Ranne, kyynarpaa ja olkanivel paallekkain. .

Selka suorassa, katse kasien valiin.
Vartalo jannitettyna.




KASINSEISONTA

ASENNON HARJOITTELU ‘

Kaveri asettaa kaden akrobaatin alaselan alle.
Akrobaatti yrittaa liiskata kaverin kaden

niin kovaa kuin pystyy laskien aaneen

kymmeneen. Jalat ja kadet pysyvat maassa.

PALIKALTA ’

Kiipea jalat palikalle, suora linja lantiosta
kammeniin. Tyonna kasia lapi lattiasta.

SEINAA VASTEN ‘

Kiipea seinaa pitkin. Kaveri tukee O =
akrobaattia hartioista polvella ja lantiosta : %
kisillz. - h
ILMAN TUKEA ‘

Permannolla, lattialla tai nurmikolla.

Ensin harjoittele:

alastulot kasinseisonnasta.




KASINSEISONTAAN NOUSUT

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

KERA
+  Pupuhyppy paikallaan tai

likkuen eteen ja taakse.

« Keranousu. Rullaa lantio ‘

hartioiden paalle.

JALAN NOSTO

+  Toinen jalka jaa alas. ‘

«  Noustaan kasinseisontaan asti .

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

Vinkki!

jtaita

Harjoittele h

karrynpyS"ic-

\
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KASINSEISONNASTA ALASTULOT

KARRYNPYORALLA KIIPEAMINEN ‘

Kiipea seinaa pitkin toiselta sivulta ylos, toiselta alas.

KARRYNPYORALLA LASKEUTUMINEN ‘

Laskeudu karrynpyoralla kasinseisonnasta sivulle

selka suorana.

KARRYNPYORALLA PELASTAUTUMINEN ‘

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

karrynpyoralla alas.




KASINSEISONNASTA ALASTULOT

KUPERKEIKALLA, ‘
JALAT KOROKKEELLA

Jarruta jaloilla ja kasilla.

Leuka rintaan ja nena kohti napaa.

KUPERKEIKALLA
TIKKUKASINSEISONNASTA

Nouse kasinseisontaan. Spotteri

jarruttaa reidesta alasmenoa.

lIman spotteria. Ensin matalalle patjalle ’

sitten permannolle tai nurmikolle

SILTAKAADOLLA

Seinaa vasten kasinseisonnasta

spotteri jarruttaa siltaan.

lIman spotteria. Ensin seina tukena, ’

sitten permannolla, nurmikolla

tai lumihangessa.



PARIAKROBATIA

KOTTIKARRYT

«  Paikallaan
«  Liikkuen
+  Kavelija irrottaa valilla otteen toisesta jalasta

-> kottikarry pysyy samassa asennossa

TUPLAKARHUT

Paikallaan ‘

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

+  Kuinka pitkan karhujonon saatte?

Vinkki: Sen
kevyempi alakarhylle
mitd enemmein y/c'i/(arh:m
Paino on késjen

varassq,



PARIAKROBATIA

LAATIKOT ‘

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

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

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

+  Pohjalaatikko lshtee likkeelle. ‘

Kayttakaa spottereita tai kulkekaa seinan vierta.

Painoa laitetaan kuvan
vihreille alueille.
Selkérangalle ei tule astua.



PARIAKROBATIA

LENTOKONE

Tyontakaa kadet suoriksi.

Sormia ei saa ristia.

Nojaudu pohjan jalkojen paalle ja
jannita itsesi kaarelle. Pohja hoitaa

tasapainottelun.

Pohja: Nosta jaloilla. Tasapainottele

ojentamalla ja koukistamalla nilkkoja.




PARIAKROBATIA

KASA

.....

Pohja: Kaanna puolivalissa nilkat

lattian suuntaisesti.

KERROSSANKY ‘

Osat vaihtuvat pyorahtaen.
Molemmat nostavat itseaan ylos.

Kadet ja jalat hartioiden leveydella.

Toiseen suuntaan. Molemmat jarruttaa.

VINKKI:
Léydd muita

harrastajia ja ohjattuja tunteja

ympari maailmaa: acromaps.com




PARIAKROBATIA KYNTTILAT

PIENI KYNTTILA

Spotteri: Lahella, selka suorana, aluksi halausote ja

omasta ranteesta kiinni.

ISO KYNTTILA ‘

Ensin harjoittele: Lentokone ja paallaseisonta
Pohja: Seuraa lentajan ponnistusta. Odota, etta lentajan
lantio on ylhaalla ja tyonna vasta sitten jalat suoraksi

VAROITUS: Pohja ei saa vaistaa alastullessa, se on

(E. OTE
v Rannekulma
|

noin 45 astetta.

Vinkki :

Talloin ranteelle el

tule litkaa rasitusta. Truuk.nl
Inspiraatiota Instagramissa:
circus.artist.cirque ja #circusinspiration




PERHONEN

Ote hartiasta, sormet alaspain.

KUPERKEIKALLA

.
? A B W N

KAARELLA ‘

Ensin harjoittele: Siltakaato tai puolivoltti spotterien avustuksella




KOYDET

Tee koyteen merimiessolmu.

Tee kasa taustalle.

TEHTAVIA

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

koydessa kasien kanssa ja ilman kasia.

Kokeilkaa kuinka paasisitte kaverin

kanssa samaan aikaan koyteen.

Kehitelkaa erilaisia pyramideja

VAROITUS: Jos joku sanoo “alas”,
pyramidi puretaan ylhaalta alaspain

huolella ja ripeasti. Pohja ei voi lahtea

kuinka ikavalta.

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

V: Alé liu"u kayttd pitkin -> kiiped ylés ja alas!




JONGLEERAUS ELI JONKKA

| VINKK|
onkkatemput harjoite//aan

aing mo/emmi//a

PUO/I'//a,

KUMMALLISET HEITOT

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

Jjota harjoitellaan.

OMITUISET KIINNIOTOT

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

heittokuvio.

VALINEIDEN KOPPAILU

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

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



ENNENNAKEMATTOMAT TEMPUT

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

parin kanssa tai pienessa ryhmassa.

JONGLEERAUSKONE

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

MAHDOTON TEHTAVA

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

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



VINKK|

TASAPAINOILU Pidé jalka

valineen suuntaisesti,
tasapainottele kasillg jq

toisella Jalalla. Polvet
koukussa Ja hyva

PUOMI TAI PENKKI VAARINPAIN ryhti, katse

eteenpain,

PENKKI, VIIVA TAI KOYTEEN TEHTY SOLMU ‘

REKKI TAI SLACKLINE ’

Istu
+  kahdella eri tyylilla

Seiso
+  poikittain ja pitkittain

+  yhdellajalalla ja kahdella jalalla
+  kyykyssa, vaa“assa, askelkyykyssa...

keksi lisaa!

Kavele
+  eteen ja taakse
+  kaanny suorana tai kyykyssa Tariseeks slackline?

Mité enemmg 1
mman harjo;
e e n arjoittelet,
1ta vahemman se tarisee
Ja lopultq lakkaa,

Harjoitte/e avojaloin,

+  mahallaan ja selallaan lentokone

«  pitkittain slacklinella

Hyppaa
«  valineen paalle (spotteri slacklinen kanssa)
« ilmaan valineen paalla ja pysy sen paalla
+ ilmassa kayta jalkoja ristissa tai hyppaa kierteita
« istumaan slacklinelle ja siita takaisin seisomaan

VAROITUS: Spotteri selan puolelle ja slackline riittavan korkealle, ettei takapuoli osu

maahan!

Litku elaimena!

+  Keksi elaintyyli, jolla likut mahdollisimman monessa eri valineessa



LINKKILISTA
Viitattu 10.10.2015

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

lapitaa Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU).
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Sirkusmenetelmaoppaan tarkoitus on innostaa lapsia ja nuoria oma-
ehtoiseen taiteen ja liilkunnan tekemisen pariin, esimerkiksi valitun-
man esittelyn, tietoa sirkuslajeista, luovia tehtavia seka lammittely- ja
tehtavakortteja. Menetelma on suunnattu perusopetukseen ja erilai-

sille oppilaitoksille.

Kulttuuriaitta tuo taiteen ja kulttuurin iloa lasten ja nuorten arkeen.
Kulttuuriaitta on osa valtakunnallista lastenkulttuurikeskusten ver-
kostoa. Suomen lastenkulttuurikeskusten verkoston tavoitteena on
lasten ja nuorten kulttuuripalveluiden tukeminen ja taidekasvatuk-

sen saavutettavuuden parantaminen.

Kulttuuriaitta on toiminut seudullisesti perustamisestaan, vuodesta
2003 lahtien. Vuodesta 2014 alkaen Kulttuuriaitan toimialueeseen
kuuluvat Jyvaskyla, Muurame, Hankasalmi, Toivakka, Uurainen,

Laukaa, Petajavesi, Multia ja Keuruu.

www.lastenkulttuuri.fi

www.jyvaskyla.fi/kulttuuri/aitta

KULTTUURI-
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