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JOHDANTO

Taman materiaalin tavoitteena on antaa sir-
kusopettajille tydkaluja kehontuntemuksen ja
-hallinnan oppisisaltdjen suunnitteluun ja to-
teutukseen sirkusopetuksessa. Materiaali on
tuotettu Kehontuntemuksen ja -hallinnan op-
pisisaltéjen kehittdminen sirkustaiteen taiteen
perusopetuksessa -hankkeen koulutuspéivien
pohjalta. Keho-hanke toteutettiin Opetushalli-
tuksen pedagogisen kehittdmisen hankerahoi-
tuksella vuosina 2024-2025.

Hankkeen tarkoituksena oli kehittdd kehon-
tuntemuksen- ja hallinnan osaamista sirkus-
taiteen opetuksessa sekéa tuottaa materiaalia
my6s yleisemmin sirkustaiteen opettajien ja
oppilaitosten kayttéon.

Kehonhuolto on kirjo asioita. Eritasoisten op-
pilaiden kehonhuollon tarpeet ovat hyvin eri-
laisia. Pienet lapset tarvitsevat ensisijaisesti
monipuolista liikett4d. Edistyneet harrastajat
tyoskentelevat kohti urheilijaksi kasvamista.
On tarked hahmottaa sita, miten harjoittelusta
saadaan eniten irti ja pysytdan mahdollisim-
man terveind. Kehonhuollon menetelmat ja
painotukset valitaan siis aina tarpeiden mu-
kaan.

Venyttely ja rentoutuminen voivat olla osana
kehonhuoltoa, mutta samoin my&s voimahar-
joittelu tai kestavyysharjoittelu. Harjoitteiden
valinta riippuu siitd, mité lajia tehdaan ja mitka
ovat yksilon tai ryhman keskeisimmat kehitys-
kohteet.

Koulutuksissa asiantuntijoina olivat urhei-
lupsykologi  Riikka Pasanen (Myonteinen
kehosuhde), liikuntatieteen maisteri Henri

Hanninen (Kestavan harjoittelun perusteet),
fysioterapeutti Atte Niittykangas (Palautumi-
nen, vammojen ennaltaehkaisy ja hoito) seka
likuntatieteen dosentti Eero Haapala (Lasten
ja nuorten kasvu, kypsyminen ja kehitys).
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Materiaalin rakentamisessa on kaytetty luento-
materiaalien liséksi joitakin |&hteita ja ne on py-
ritty mainitsemaan kyseisissa kohdissa. Teksti
sisaltdd myds hieman kirjoittajan omaa poh-
dintaa aiheesta seka yhteyksien rakentamista
harjoittelun teoriasta sirkustaiteen opetukseen.




. LASTEN JA NUORTEN KASVU, KYPSYMINEN JA KEHITYS

- LIIKKUMISEN PERUSTA

Taiteen perusopetuksessa oppilaina on paa-
osin lapsia ja nuoria, joten sirkusopettajat tar-
vitsevat ymmarrysta siitd, mihin missakin ika-
vaiheessa on tarkead kiinnittda huomiota. Eero
Haapalan luento keskittyi lasten ja nuorten kas-
vuun ja kehitykseen.

Urheilullisuuteen kasvaminen sirkus-
taiteessa

Sirkusharjoittelu on monipuolista liikunnallis-
ta harjoittelua, jossa harjoitusmaarat voivat jo
nuorena nousta korkeiksi. Tasté4 nakokulmas-
ta kasvun ja kehityksen ymmartdminen on
tarkedd, jotta harjoittelu pysyy turvallisena ja
mielekkaana. Yleisesti liikunnallisen harjoittelun
paéatavoitteena on kasvattaa hyvid, liikuntaan
positiivisesti suhtautuvia ihmisia.

Urheilullisuudella tassa tarkoitetaan “kykya
suorittaa toistuvasti erilaisia motorisia taitoja, lii-
kehallintaa, lihasvoimaa, tehotuottoa, nopeutta
ketteryyttd, tasapainoa, koordinaatiota ja kesta-
vyytté vaativia liikkeita ja liikesarjoja tarkasti ja
itseensé luottaen erilaisissa ymparistoissa ja eri
tasoissa ja liikesuunnissa” (Strength and Con-
ditioning Association)

Vaikka sirkus mielletaan taiteeksi, on urheilulli-
suus yksi sirkusharjoittelun keskeisia tavoittei-
ta, lajin fyysisen vaativuuden vuoksi. Urheilul-
lisuuteen kasvaminen pitda siséallaan fyysisen
kehityksen lisaksi myds psyykkisen kehityksen
ominaisuuksia mm. kykya ymmartaa tavoitteita
ja harjoitustapoja sek& hahmottaa oma osaami-
nen ja taitotaso. Tavoitteena on myds hyvaksi
ihmiseksi kasvattaminen.
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Kasvu, kehitys ja kypsyminen

Lapsesta nuoreksi ja aikuiseksi kasvaminen
sisaltaé liikkkumisen nakdkulmasta erilaisia ulot-
tuvuuksia, jotka ovat kasvu, kehitys ja kypsymi-
nen. Nama eivat etene samanaikaisesti vaan
kesken&aan vahan eri rytmissa ja toisaalta myos
hyvin yksilollisesti. Kasvuidssa olevan harrasta-
jan kehittyminen ei aina johdu itse treenaamises-
ta, vaan se voi johtua lapsen kasvusta, kypsymi-
sesta ja kehityksesta.

Kasvu on fyysistd pituuden, lihasten ja kehon
koostumuksen muuttumista. Kasvussa kehon
osat kehittyvat eri tahdissa, ensin tulee pituus-
kasvu, sitten kasvavat lihakset ja viimeiseksi
hermosto. Ennen kasvuspurttia tyttéjen ja poi-
kien lihastasot ovat hyvin samanlaiset. On yksi-
|6llista, missa ik&vaiheessa pituuskasvu tapah-
tuu: tytoilla keskimaarin 10-14 vuotiaina ja pojilla
keskimaarin 12-16 vuotiaina. Taman takia ennen
12 ikavuotta, voidaan harjoitusryhmissa tehda
asioita tasapuolisemmin sukupuolesta riippu-
matta. Sen jalkeen, kasvun takia, ominaisuudet
eriytyvat.

Kasvupyrahdyksen aikana kehon mittasuhteet
muuttuvat ja se vaikuttaa liikkumisen taloudel-
lisuuteen, taitavuuteen ja tasapainoon. Myos
kehonkoostumus muuttuu. Tytsilla rasvamassa
kasvaa enemman ja lihasmassa vahemman
suhteessa poikiin. Tyttdjen voimaharjoitteluun on
kiinnitettdva kasvupyréahdyksen aikana erityista
huomiota. Poikien lihasmassa kasvaa véahéan
ik&dan kuin omalla painollaan.



Kypsymisen kohdalla puhutaan yleenséa suku-
kypsyydesta. Hormonaalinen kehitys vaikuttaa
lihaksiston toimintaan, myds lihaksiston tapa
kayttda energiaa muuttuu. Kypsymistahti voi olla
erilainen eri yksiloilla.

Kypsyminen vaikuttaa my6ds lihasmassaan.
Esim. joukkuelajeissa aikaisin kypsyneet yksilot
saavat usein aikaisemmin vastuuta joukkueessa.
Sita kautta kypsyminen vaikuttaa my&s rooleihin
joukkueessa. Toisaalta voimistelussa mydhaan
kypsyvat ovat usein etulyéntiasemassa mm. pi-
dempéaé sailyvan ketteryytensa takia. Ohjaajan
tarked olla tarkkana oppilaiden kypsymisen eri
aikaisuudessa, ettei se johda oppilaiden eriar-
voiseen kohteluun.

Kehitys puolestaan on fyysisten ominaisuuksien
kehitystd, sosiaalista, kulttuurista ja neurologista
kehitysta. Myods tunne-elama ja ajattelu kehitty-
vat. Abstraktin ajattelun, toiminnanohjauksen
ja syy-seuraussuhteiden hahmottamisen taidot
saavuttavat pikkuhiljaa aikuisen tason. Nuori
pystyy ajattelun avulla samaistumaan toisen na-
kékulmaan, hahmottamaan asioiden seurauksia
seka ennakoimaan paremmin tapahtumia.

KASVU KYPSYMINEN KEHITTYMINEN
Kehon koon Johtaa Solujen
muutos aikuismaiseen erilaistumista
tilaan
Hallitseva Muutoksia, Fyysisten
biologinen jotka sisaltavat ominaisuuksien
prosessi rakenteellisia ja kehitys
toiminnallisia
muutoksia
Pituus, paino, Keskeiset Neurologinen
liha-, rasvaa ja kasitteet: ajoitus | kehitys
luukudos, elimet, | ja tahti
elinjarjestelmat
Kasvun maara Kaikki saavut- Sosiaalinen
vaihtelee, 150cm | tavat tdyden kehitys
vs. 200 cm kypsyyden
Kulttuurinen
kehitys
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Aivojen ja hermoston kasvu

Lapsuus ja nuoruus on myds aivojen ja hermos-
ton kasvun aikaa. Aivot muovautuvat sen mu-
kaan, miten niita kaytetaan lapsuudessa. Uusia
synapseja eli hermoyhteyksia muodostuu  ai-
voissa runsaasti aina 12-vuotiaaseen asti. Jos
jotain yhteyksia ei kdytetd lapsuuden aikana, ne
my&hemmin karsiutuvat pois.

Lilkunnan nakoékulmasta tdma tarkoittaa sit&,
etté jos lapsi ei ole 3-15 vuotiaana harjoitellut
ja omaksunut perusliikuntataitoja, voi olla, etta
12-vuotiaasta eteenpdin synapsien karsiminen
tapahtuu myds nailtd motorisilta alueilta. Siksi
monipuolinen harjoittelu lapsuudessa on tar-
kedd. Sen seurauksena myOs uusien taitojen
oppiminen myéhemmin on helpompaa. Tama
vaikuttaa mm. reaktionopeuteen ja taidon op-
pimiseen.

Etuotsalohko kehittyy viimeisend. Taman myo-
t& kehittyvat oman toiminnan suunnittelu ja im-
pulssikontrolli. Liikunnallinen harjoittelu vaikut-
taa positiivisesti etuotsalohkon kehitykseen.




Kunnon ja fyysisten ominaisuuksien
kehittyminen

Aiemmin lasten ja nuorten liikunnassa on pu-
huttu herkkyyskausista. Tutkimuksissa on ku-
mottu perinteinen ajattelumalli herkkyyskausis-
ta ja harjoittelun rytmittdmisesta niiden mukaan.
Varsinaisia herkkyyskausia ei siis ole olemassa,
vaikka ne ovatkin mukailleet eri kasvun vaihei-
ta.

Nyky&aan ajatellaan, ettd kaikkia ominaisuuksia
tulee kehittdd koko ajan. Kuitenkin ymmarrys
kehityksen vaiheista, voi olla hyvaa pohjatietoa
tavoitteellisen opetuksen suunnitteluun. Harjoi-
tusvaikutukset ovat kutakuinkin samansuuruisia
kaiken ikaisilld, joskin menetelmat ovat erilaisia
iasta riippuen. Lapsuudessa motoristen taitojen
ja perusliikuntataitojen kehittdminen tarkeéa.
Se tukee mydhempaé kovatehoista harjoittelua.

Harjoitusvasteet ovat siis erilaisia kasvun eri
vaiheessa eli harjoittelun aikaansaama kehitys
toteutuu eri prosessien kautta. Ennen murro-
sikdd harjoitusvasteet tulevat hermostollisesta
kehittymisesta eli hermostoa pitaa pystya kuor-
mittamaan enemman. Lapsuudessa tehd&an
hyppelyitd, pyréhdyksia ja nopeita liikkeita.
Kun nuoruudessa kasvun myotéa lihaskasvu
tehostuu, lisatdan ulkoista vastusta ja liikkeita
tehdaan hitaammalla liikenopeudella eli toteu-
tetaan perinteisempéaé kuntosaliharjoittelua.

Kaikkialla maailmassa lapsuudessa liikutaan
maaéarallisesti enemman kuin nuoruudessa. Var-
haislapsuudessa kehitystehtavana on kehittaa
likuntataitoja, motorisia taitoja, omaa kehon-
kayttoa seka liikkunnan avulla kehittdmaan so-
siaalisia suhteita. Tama tapahtuu leikin kautta.
Pojat liikk- kuvat keskimaarin enemméan kuin
tytot. Taméa iimi¢ nahdaan kaikilla eléinlajeilla.

Nuorille liikkunnan funktio on kehitystehtavan
nakoékulmasta eri. Liikkunnan tehtava liittyy parin
valintaan, sosiaalisiin suhteisiin, sosiaalisuu-
teen ja yhteisdssa olemiseen. Tama nakyy
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myds liikkunnan muuttumisessa kilpailulliseksi ja
siihen liittyvaan nayttamisen haluun. Toisaalta
ryhméan merkitys korostuu liikkkumisessa.

Pienilla lapsilla on ns. aktivaatiovajetta ja voi-
man tuotto on hitaampaa eli maksimaaliseen
tasoon paastdan hitaammin. Tama johtuu her-
moston kehittymisen vajaudesta. Myos keskitty-
misen taidot voivat olla lapsilla olla viel& heikko-
ja, jolloin harjoittelu on tehottomampaa. Lasten
kova tehoista treenaamista estavat lihasten ja
nivelten aistinelimet, ne ovat ikdan kuin turva-
tai suojaominaisuus, joka rajoittaa lasten lihas-
kehitysta. Harjoittelun pitkajanteisyys vahentaa
suojaominaisuutta eli keho tottuu harjoitteluun
ja kokee sen turvalliseksi.

Kasvupyrahdyksen jalkeen sidekudokset ovat
jaykempid, joten ponnistus ja kimmoisuus ovat
parempia, myos kehonhallinta paranee. Voi-
mantuottokyky kehittyy maksimaalisesti sen jal-
keen, kun lihasmassan kasvu kasvupyrahdyk-
sen jalkeen paasee vauhtiin. Vaikka tama onkin
otollisin aika alkaa tavoitteellinen voimaharjoit-
telu, saattaa yhtakkinen harjoitusmaaran lisaa-
minen johtaa rasitusvammoihin. Tasta syysta
harjoittelun intensiteetin tulee kasvaa vahitellen
jo lapsuudesta lahtien.

Harjoitustaustalla on keskeinen merkitys ke-
hitykseen murrosian jalkeen. Jos nuorella on
taustalla monta vuotta tavoitteellista harjoitte-
lua, niin 16-vuotias pystyy tekemaan todella
monipuolisesti asioita verrattuna sellaiseen, jol-
la ei ole aktiivista liikuntataustaa.



Harjoittelun suunnittelu ikdtasoisesti

Jotta harjoittelu on eri ikéisille mieluisaa ja ke-
hittavaa, pitdd ymmartaa mihin lapset pystyvat
ja miten harjoitukset suunnitellaan. Lapset pys-
tyvat tydskentelemaan korkealla teholla pitkaan
ja palautumisajat ovat lyhyitd. Nuoret puoles-
taan pystyvat tuottamaan enemmén tehoa
hetkellisesti. Nuorilla on enemman nopeutta ja
rajahtavyytta, mutta palautuminen vaatii enem-
man aikaa. Kasvaessa hermoston nopeus valit-
taa kaskyja kehittyy.

Lasten kasvussa pituus venyy ensin, mika ai-
heuttaa aluksi koordinaation heikkenemisté.
Vasta sen jalkeen kasvaa lihaksisto ja tayttaa
kehon. Suurin lihasmassan kasvu nahdaan
kasvupyrahdyksen jalkeen. Viimeiseksi kas-
vaa hermosto vastaamaan kehon uusia mittoja.
Téasta syysta ennen 9 ikavuotta ollaan usein tai-
tavia, sen jalkeen ehkad vahan taannutaan. Tata
taantumaa pystytaan lieventamaan kehittamal-
|& lihasvoimaa jo aikaisermmin.

Kun voimaharjoittelu aloitetaan ajoissa, val-
tetdan ylirasitustilat murrosiassa ja paastaan
paremmin yli kasvuspurtin tuomista haasteista.
Vasta kasvuspurtin jalkeen voidaan kayttaa ke-
hoa koko teholla.

Spurtit ja nopeusharjoittelu muun harjoittelun
lomassa kehittavat kestéavyyskuntoa (aerobi-
nen kunto) ja hapenottokykya. Kestavyyskun-
non kehittdmiseen voi riittda jo esim. 8 x 1 min
nopeusharjoitteet pari kertaa viikossa, niin etta
hengastytaan. Kestavyyskunto vaikuttaa siihen,
miten nopeasti treenin jalkeen paastaan takai-
sin tasapainotilaan seké yleisesti palautumisen
tehokkuuteen.

Anaerobisen kunnon eli suorituskyvyn kehit-
tdaminen  lyhytkestoisessa maksimaalisessa
suorituksessa toteutetaan lapsilla ja nuorilla eri
tavoin. Sinkoiluliikunta eli "all out”, on lapsille
luontainen tapa liikkkua anaerobisesti. Silla tar-
koitetaan intervalleja eli n. 5-10 sek nopeita
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pyrahdyksia. Tasta esimerkkeind on hippaleikit
ja ruutuhyppely. Sinkoilussa on kuitenkin taat-
tava riittdva palautuminen. Nuoret pystyvat te-
kemaan jo pidempia yhta jaksoisia suorituksia
taydella teholla 20-60 sek.

Lasten laktaattikynnys on hyvin korkea eli he
eivat mene "hapoille”. Tama vaikuttaa vasymi-
seen harjoituksen aikana. Eli lapset jaksavat
tydskennella nuoria lyhyemmilla tauoilla/palau-
tuksilla. Tastad syysté lasten ja nuorten harjoi-
tusten rytmitys on oltava erilaista. Joskin sitten,
kun lapsella voimat kerran loppuvat, harjoittelu
loppuu siltd erda kuin seinaan.




Kasvun ja kypsymisen vaikutus liik-
kumiseen

Aiemmin perusliikkumistaidot kehittyivat arjes-
sa liikkuen, nyt tarvitaan samaan kehitykseen
useimmiten ohjattua ja hyvin suunniteltua
likuntaa. Taméa johtuu ympaériston ja yhteis-
kunnan muutoksista. Motoristen perustaitojen
virstanpylvaat ovat siirtyneet mydhemmaksi
johtuen nykyaikaisesta elamantavasta. Esim.
hyppaamisen taito kehittyy nyt aiempaa myo-
hemmin.

Runsas liikkkuminen ei varsinaisesti vaikuta
kasvuun. Jos lapselle tai nuorelle kuitenkin tu-
lee energiavajetta, se voi hidastaa kasvua tai
vaikuttaa kuukautisiin. Kuitenkin liian vahainen
liikunta ja ylipaino voivat aikaistaa puberteet-
tia.

Kasvulla ja kypsymisella voi olla vaikutusta
my®&s vammariskiin. Kasvuspurtin aikana myos
paino nousee. Tasta syysta pituuskasvun aika-
na on kevennettava harjoittelun intensiteettia
ja iskutusta, jotta keho ehtii sopeutua uuteen
tilanteeseen. On huomioitava kokonaiskuormi-
tus ja lisattava kuormitusta pikkuhiljaa, muuten
riskina ovat tapaturmat ja rasitusvammat.

Vammojen jalkeen on tehtéva riittdvan pitka
kuntoutus ja pidettavd taukoa harjoittelus-
ta. Vanha vamma altistaa uusille vammoille.
Toispuoleisissa vammautumisissa on kuiten-
kin hyvé& harjoittaa terveen puolen lihaksia ja
liikeratoja toipumisaikana, silla se voi heijastua
positiivisesti myds vammautuneen puolen li-
haksistoon.

My®s varhainen erikoistuminen lisd& vamma-
riskia. Ongelmana on, etta talléin ei saada tar-
peeksi monipuolisia likemalleja, jotka ehkaise-
vat vammautumisia. Varhainen erikoistuminen
on liitetty my&s uupumiseen ja masennukseen
sekd sen on huomattu lisaavan aikaisen lajin
lopettamisen todennakaisyytta.
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On huomattavaa, etta energian kulutus on suu-
rinta 6-10 vuoden kohdalla. Riittdva ravinnon
saaminen on tarkedd kasvun, kehityksen ja
kypsymisen kannalta. Tama vaikuttaa myos liik-
kujan loukkaantumisriskiin.

Tytéilla on huomioitava, ettd kasvupyrahdyk-
sessé lantio levenee ja voi johtaa pihtipolvi-
suuteen ja polven ristisidevaivoihin. Tdma vaati
huomiota alaraajojen lihasvoimaharjoittelussa
eli kiinnitetddn huomiota loitontajien ja takarei-
sien vahvistamiseen. Heti kasvupyrahdyksen
jalkeen kovaa iskutusta siséltavaa harjoittelua
voi olla hyva vahentad, kunnes liikehallintaa ja
lihaskuntoa on saatu kehitettya.

Liikkumisen taloudellisuus paranee kypsymisen
myo6td. Lapsena liikkuminen kuluttaa suhteessa
enemman energiavarastoja. Tama johtuu mm.
lasten suuremmasta askeltineydesta, lihasten
samanaikaisaktivaation heikkoudesta, motori-
set taitojen ja liikehallinnan kehittymattémyy-
destd. Nuoruudessa energiatehokkuutta paran-
taa mm. elastisen energian varastoituminen el
janteiden jaykistyminen ja lihasten kehitys.

Toisaalta lapset palautuvat aikuisia nopeam-
min, joten harjoittelu voi olla intensiivisempaa,
kun tauot ovat lyhyempia.




Mité ja miten pitéisi harjoitella?

Lasten kohdalla ei voida aina olla varmoja joh-
tuuko kehitys siita, etté lapsi kasvaa ja kehittyy
vai siita, etta harjoittelu on hyodyllista. Hyva-
kaan treeni ei valttamatta ndy vastaavana ke-
hityksena. Hy6ty tulee kuitenkin esiin varmasti
mybdhemmin parempina liikemalleina ja vah-
vana pohjan rakennuksena. Lasten liikkunnan
pitaisi ehka siis ylittdd normaalin liikkumisen
tai aikuisliikkujien intensiteetin, jotta tulokset
nakyisivat valittdmasti.

e Voimaharjoittelu lisdd  voimantuottoky
kya iasta riippumatta
e Samaan tulokseen paaseminen  voi

vaatia eri menetelmia riippuen kypsyystasosta
e \oimantuottokyvyn paranemiseen johtavat
mekanismit riippuvat myos harjoittelijan kyp-
syystasosta.

Lapsuusvaiheessa aivojen plastisuus on suur-
ta. Jos on ollut varhaislapsuudessa monipuo-
lisesti eri taidoissa aktiivinen, taitava ja taita-
vasti valmennettu, uuden taidon oppiminen
on my®dhemmin nuoruudessa huomattavasti
helpompaa. Taméa johtuu siitg, ettd synapsit
eli hermoyhteydet ovat jo olemassa.

Harjoittelua ja kehittymista tukevina erillisina
osa-alueina voisi luetella:

e lagjitaidot

e voimaharjoittelu
. liikehallinta

. liikkuvuus

e anaerobinen ja aerobinen harjoittelu
Lihaskuntoa ja liikehallintaa pitéisi harjoitel-
la jo varhaislapsuudessa, jotta nuoruudessa
kasvun tapahtuessa, keho kestd& paremmin
harjoittelua. Liikkumisesta tulee joka tapauk-
sessa positiivisia, rakenteellisia ja toiminnal-
lisia muutoksia, kun harjoittelua tehd&an pit-
kajanteisesti ja nousujohteisesti. Tama on siis
pohjaomianaisuuksien rakentamista myéhem-
paa tavoitteellista harjoittelua varten.
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Aerobista ja anaerobista kuntoa tulee myds ke-
hittd&d osana sirkusharjoittelua. Peruskunto- eli
aerobinen harjoittelu kehittdd kehon laktaat-
tikynnysta eli sitd, missa vaiheessa harjoitus
muuttuu vaikeaksi tai liian raskaaksi. Aerobista
harjoittelua pystytaan yllapitamaan pitkia aikoja
ja siina syke pysyy maltillisena (60-80% maksi-
mista). Harjoittelun aikana pystytadan puhumaan
puuskuttamatta. TAma voi olla kavelya, holkkaa
tai muuta matalasykkeista liikuntaa. Intervalli-
tyyppinen liikunta kehittd& aerobista kuntoa.

Hyvéa aerobinen kunto vaikuttaa arjessa jaksa-
miseen ja sirkusharjoitteluun:

. parempi palautuminen

e treenin [&piviemisen jaksaminen

Anaerobinen eli kovatehoinen harjoittelu tar-
keda kokonaisharjoittelun nakodkulmasta, var-
sinkin edistyneillda harrastajilla. Anaerobinen
harjoittelu koostuu lyhyisté kovatehoisista har-
joitteista. Anaerobisessa harjoittelussa syke
nousee yli 80 % maksimisykkeesta ja harjoi-
tuksessa hengastytaan niin, ettd puhuminen on
vaikeaa.

Anaerobinen kunto on keskeinen suorituskykya

maarittava tekija. Sen ilmeisia hyotyja ovat:

. parempi palautuminen

e sirkuksessa esityksen intensiteetin saily-
minen

e sirkusnumeron l&piviennin jaksaminen

e turvalliset toistot raskaan/uuden tempun
harjoittelussa
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Anaerobisen kunnon kehittamiseksi riittdd jo
2 harjoituskertaa viikossa, yhteensa 8-25 min
viikossa, jaettuna esimerkiksi 8 x 1 min kovate-
hoisiin suorituksiin.

Lis&tietoa aiheesta:

e Savinainen, S., Lakka, T. A., Vlachopoulos,
D., Saakslahti, A., Helajarvi, H., lhalainen, J.,
Finni Juutinen, T., & Haapala, E. (2018). Kas-
vu, sukupuolinen kypsyminen ja kehitys seka
niiden merkitys liikuntatieteissé. Liikunta ja

tiede, 55(4), 22-29. https://www.lts.fi/media/
lilkkunta-tiede-lehden-artikkelit/4_2018/It_4-
18 22-29 lowres.pdf

e Koskela, Juha. Nuoren kasvu ja kehitys. Ter-
ve Urheilija. https://terveurheilija.fi/harjoittelu/
nuori-urheilija/

HARJOITTELUN PERUSPERIAATTEITA SIRKUSTAITEESSA 2026
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2. MYONTEISEN KEHOSUHTEEN TUKEMINEN SIRKUSOPETUKSESSA

Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelmi-
en tavoitteissa yhtena keskeisena ajatuksena
on tukea oppilaiden kehoitsetuntoa. Urhei-
lupsykologi (sert.) Riikka Pasasen (PsM &
LitM  2017). luennon aiheena oli positiivisen
kehonkuvan, kehosuhteen ja kehoitsetunnon
tukeminen.

Sirkus on esteettinen laji, joten sen harrastajat
ovat alttiina kehojen arvioinnille. Tata ei toivot-
tavasti tapahdu opettajien tai oppilaitosten ta-
holta. Todennakdisempad se on harrastajien
kesken tapahtuvana vertailuna, jota somen
antamat vaikutteet voivat pahentaa. Sirkuk-
sessa kuitenkin kantavana ajatuksena on, etta
sirkusta voivat harrastaa kaikenlaiset kehot.
Kehon koko tai erilaiset ominaisuudet eivat
saa estdd harrastusta. Muista esteettisista
lajeista on saatu varoittavia esimerkkeja esi-
merkiksi harrastajan painon tai tiettyjen fyysis-
ten ominaisuuksien arvioinnista. Esteettisissa
lajeissa myds sydmishdiriét ovat harrastajien
keskuudessa ikavéan yleisia.

Vinkkeja vastuulliseen painopuheeseen

Sirkusharrastuksessa on useimmiten salliva
iimapiiri ja jokaiselle pyritdan ldytamaéan sel-
lainen sirkuslaji, jossa hanella on edellytykset
kehittyd ja saada onnistumisen kokemuksia.
Oppilaan koolla tai painolla ei saisi olla mer-
kitystd opettajan asennoitumisessa oppilasta
kohtaan. Sirkus ei ole arviointilaji, vaan tar-
keintd on oma kehittyminen ja mahdollisuus
iimaista itsedan. Harjoittelussa tulee keskittya
erilaisten kehojen mahdollisuuksiin ja turvalli-
sen ilmapiirin luomiseen.

Vastuullista painopuhetta tukevia toimintata-
poja sirkusopetuksessa:

eTurvallisen ilmapiirin luominen
eTasapuolinen kuuntelu, kohtaaminen ja ym-
marrys

eEpaterveeseen puheeseen ja kaytdkseen
puuttuminen
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Myénteisen kehonkuvan tukeminen

Liikunnan lajina sirkustaide on hyvin salliva.
Temppujen harjoittelu ei perustu s&antsihin tai
pakollisiin tekniikoihin. Harjoittelu ja esitykset
voidaan aina muokata oppilaiden kehoitse-
tuntoa kunnioittavaksi. Yksildiden huomioimi-
nen ryhmaopetuksessa vaatii hyvad ryhman
yksildiden tuntemista ja tuntosarvet herkkana
olemista oppilaiden kasvaessa ja kehittyessa.
Tarkeaa on turvallinen oppimisymparisto, jos-
sa jokaisella on mahdollisuus toteuttaa itse&an
omien lahtékohtien mukaan ryhméan taysival-
taisena jasenena.

Keinoja myodnteisen kehonkuvan tukemiseen

sirkusopetuksessa:

eKehon toiminnallisuuteen keskittyminen

eSuorituksen vaatimusten perustelu suh-
teessa kehoon

e\/ahvuuksien tunnistaminen

eMonipuolinen kehuminen

eKehoa kunnioittava kohtelu

eKehon kuuntelu & kehotietoisuus

Muista: yleinen suhtautuminen ja ilmapiiri on
yksittaisia sanoja tai lauseita tarkeampaa!
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Kehon kuuntelu & kehotietoisuus

Ryhméassa tapahtuvan harjoittelun pitéaa sisal-
tdd myos mahdollisuuksia yksildllistamiseen.
Oppilailla on erilaisia paivia ja on tarkeaa opet-
taa oppilaat kuuntelemaan omaa kehoaan. Ke-
hon viesteja tulee kunnioittaa. Vasymys, kiputi-
lat ja nalka vaikuttavat treenimotivaation liséksi
loukkaantumisalttiuteen. Erilaisilla kysymyksilla
on helppo herétella oppilaita kuuntelemaan ke-
hoaan.

Kehon kuuntelua voi tukea opetuksessa mm.
seuraavilla kysymyksilla ja keinoilla:

e Kehon kuunteluun kannustaminen

e Milté tdnaan kehossa tuntuu?

o Milta verryttelyssa tuntui?

e Miten energinen olo kehossa on tanaan?

e Minkéalainen on palautumisen tila?

e Kehotietoisuuden harjoittaminen - omina har-
joituksina tai muuhun harjoitteluun yhdistettyna

Lisatietoa aiheesta:

https://kihu.fi/kihu-syke/10-periaatetta-urhei-
lun-hyvaan-painopuheeseen/

https://syomishairioliitto.fi

HARJOITTELUN PERUSPERIAATTEITA SIRKUSTAITEESSA 2026
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3. KEHITTAVAN HARJOITTELUN PERUSTEET JA POHJANRAKENNUS

Suuri osa sirkusharjoitelusta on fyysisten tai-
tojen ja kehon ominaisuuksien kehittdmista.
Henri Hannisen (LitM) koulutuksen tavoitteena
oli oppia ymmartamaan kehittavaa harjoittelua
ja kayda lapi lihaskuntoharjoittelun perusteita
ja pohjanrakennusta. Henrin koulutuksiin liittyi
teoriaosuus seka kaytadnnon harjoitteita.

Harjoittelun osatekijat

Sirkusharjoittelu on kokonaisuus, joka koostuu
monenlaisista erilaisista osa-alueista. Taiteen
perusopetuksen opetussuunnitelmassa sirkuk-
sen tavoitealueiksi on maaritelty: sirkustekniik-
ka, kehontuntemus- ja hallinta, esiintyminen ja
ilmaisu seka sirkustaiteen tuntemus. Jotta ope-
tuksessa paastaan kaikkiin sille asetettuihin ta-
voitteisiin, on tarkedd ymmartaa, mista asioista
fyysisten sirkustaitojen oppiminen rakentuu.
Kuitenkin harjoittelussa téarkeinta on, etté se on
mielekasta ja sen parissa viihdytdan mahdolli-
simman pitk&an. Tarkoituksena on myos luoda
my&dnteinen suhde liikkumiseen, jotta liikkkumi-
nen jatkuisi, vaikka harrastaminen jossain kohti
loppuisikin.

Keskeisia tavoitteita kehittavalle harjoittelulle
ovat:

e Nousujohteisuus

e Saanndllisyys

e Johdonmukaisuus

o Arsykkeenvaihtelu

e Yksilollisyys & tasapaino

Jokainen oppilas on omalla harjoitusurallaan
eri kohdassa, joten my&s harjoittelussa koros-
tuvat eri asiat. Aiemmin liikkumattomat oppilaat
kehittyvat kaikessa tekemalld oikeastaan mité
vain. Aloittelija puolestaan voi kehittyd paljon
ihan vain lajin alkeistreenilla ja monipuolisella
lammittelylla. Harrastelijalle taas fiksut oheiso-
siot lajitreenin sisalla
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voivat riittdd, kun taas vakavissaan harras-
tavan kannattaa tulla vahvaksi lajeja varten.
Ammattilaisen taytyy tulla vahvaksi lajejaan ja
uraansa varten. Kukaan ei kuitenkaan hyody
ylitreenaamisesta tai ylianalysoinnista.

Kehittymisen prosessi

Oppiminen ja fyysinen kehittyminen ovat osa
samaa prosessia. Joskus tulee tunne, etta uu-
den asian oppii heti paikalla. Talldin kyse on
ehka siita, ettd pohjaominaisuudet ja valmiu-
det olivat jo valmiiksi kohdallaan. Kuitenkin
yleisesti oppiminen ja kehittyminen etenee
seuraavasti:

HARJOITUSARSYKE
ADAPTAATIO-
PROSESSIT

HARJOITUSVASTE

Harjoitusarsyke eli se itse treeni, antaa keholle
viestin kehon kehittymistarpeista eli siitd mita
kehossa pitédd tapahtua, jotta uuden tehtavan
pystyy suorittamaan tai uuden taidon oppia.
Treeni asettaa keholle tavoitetilan. Harjoituk-
sen jalkeen kehossa alkavat adaptaatiopro-
sessit, joiden myoéta keho pyrkii kirmaan um-
peen nykytilanteen ja halutun tilanteen vélisen
eron eli saavuttamaan tavoitetilan. Harjoitusar-
syke voi ohjata kehoa kehittymaan erilaisilla
tavoilla.

Taméa adaptaatio tapahtuu harjoitusten va-
lissd, ei harjoituksen aikana. Levon merkitys
kehittymisessé on siis huomattavaa. Liian ly-
hyt palautuminen harjoituskertojen véliss& voi
hidastaa harjoitusvasteen muodostumista tai
jopa heikentéaé suorituskykya.
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Adaptaatio saattaa tarkoittaa eri tilanteissa eri-
laisia asioita: voimatasojen kehittymista, uusia
liikeratoja tai vaikka liikkuvuuden &éariasentojen
voiman tuottoa. Harjoitusvaste eli kehittyminen
tai oppiminen tulee siis nakyvaksi adaptaa-
tioprosessien jalkeen, kun keho on saavuttanut
halutun tilan.

Yksittédinen harjoitus kertoo keholle, mitd toi-
vomme sen tekevan ja missa asioissa kehitty-
van.

Se osa-alue, mika on harjoituksessa heikoin,
on ensisijainen harjoitusvasteen kohde, riippu-
matta harjoitukselle ajatellusta tavoitteesta.

On tarkedd ymmartaa, etta adaptaatioprosessi
ei ole automaatti. Harjoitusvasteen taytyy olla
jarkevassa suhteessa olemassa olevaan ta-
soon. Liian suuri harjoitusarsyke ei edista ke-
hittymista eli jos nykytilan ja tavoitetilan valinen
ero on liian suuri. Kohti tavoitetta edetdan as-
kel askeleelta, siihen ei ole oikotietd. Harjoitte-
lun alkuvaiheessa keho ei kesta tai ota vastaan
isoja heilahduksia tasapainossa ja harjoittelun
intensiteetti on hyva pitdd aluksi maltillisena.
Harjoittelun edetessa aletaan kestdd myos
raskaampaa harjoittelua

Harjoitusmé&aérén ja levon tasapaino

Harjoittelun ja levon maaran pitad olla sopi-
vassa suhteessa niin taidon oppimisessa kuin
fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen tah-
tdavassa harjoittelussa. Jos harjoitellaan iiman
riittdvaéd palautumista, harjoitusvaste on heikko
eli oppimista tapahtuu odotettua vdhemman.
Mit& raskaampi harjoitus on ollut, sitd pidempi
palautumisen maaran taytyy olla.

Harjoittelun maaran taytyy olla oppilaalle jar-
keva. Runsas harjoittelu ei automaattisesti tar-
koita nopeaa kehittymistd, silla oppiminen ja
kehittyminen eli harjoitusvaste todentuu
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harjoitusten valissa, levon aikana. On siis 10y-
dyttéva hyddyn ja panoksen oikea suhde, jotta
oppiminen ja kehittyminen voi tapahtua. Liialli-
nen panostus, niin ajallinen kuin henkinen, voi
johtaa huonoon hyoétysuhteeseen monestakin
syysta.

Perinteinen sirkuspiirien sanonta "circus eve-
ry damn day” on varsin huono ajattelumalli
kestavalle harjoittelulle, silla siind ei anneta
mahdollisuutta palautumiselle vaan altistutaan
loukkaantumisille ja rasitusvammoille. Valil-
|& motivoituneita ja innokkaita sirkusoppilaita
joutuu toppuuttelemaan harjoittelusta. Naissa
tilanteissa kannattaa toimintaa ohjata johonkin
muuhun harrastusta tukevaan, mutta ei fyy-
sisesti rasittavaan toimintaan. Toisaalta var-
sinkin koululaisilla treenaamisen on hyvéa olla
tehokasta ajankaytdn suhteen, jotta oppilas ja
h&nen huoltajansa eivat koe koulutyén karsi-
van harrastuksen takia.

Drop out ilmi6¢ harrastuksissa on todellinen
varsinkin kouluputken nivelvaiheissa. Jos har-
joittelu on mietitty hyvin, saadaan pienemmalla
harjoittelumaarallakin hyvia tuloksia aikaan ja
harrastaja kokee, ettei hanen koulunkayntinsa
vaarannu. Koulustressin lisddntyessa myos
palautumiseen tarvittava aika saattaa koko-
naiskuormituksen kasvaessa lisaantya.

Harjoituksen intensiteetti méaarittaa palautumi-
seen tarvittavan ajan. On tarkead 16ytaa sopiva
harjoittelun maara ja intensiteetti. On pohdit-
tava, mika on pienin jarkeva tai mahdollinen
harjoitusmaara kehityksen saavuttamiseksi ja
mik& on suurin mahdollinen harjoitusmaara
iiman, etta kehittyminen karsii. llman riittavaa
lepoa, ei tapahdu kehittymista. Heikko palau-
tuminen korreloi my6s loukkaantumisalttiuden
kanssa. Esimerkkina voimaharjoittelussa noin
30 kovaa toistoa/lihasryhmé vastaa n. vuoro-
kauden palautumista ko. lihasryhméan osalta.
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Harjoittelun myoéta sietokyky kasvaa ja keho
alkaa kestdmaan isompia harjoitusmaaria.
Pahinta on yhtakkinen rasituksen tai harjoitus-
maaran kasvu. Toisaalta nykyisin arkilikunnan
vahaisyys ja harrastustoiminnan treenien kova
intensiteetti vaikuttavat myos lisdantyneeseen
loukkaantumisriskiin. Sopivan tasapainon 6y-
taminen on térke&d, mutta itseohjautuvasti
sen hahmottaminen harrastajalle on varsin
vaikeaa.

Yleisena nyrkkisaanténd sanotaan, etta ohja-
tun liilkunnan maksimiharjoitusmaara on suh-
teessa harjoittelijan ikaan. Ohjattujen harjoi-
tustuntien maaré ei saisi siis ylittaa alaikaisella
hanen ik&ansé vuosissa. Eli 7- vuotiaan ei olisi
hyva treenata tavoitteellisesti enempaa kuin 7
tuntia viikossa. Suurempi harjoitusmaara altis-
taa rasitusvammoille ja ennakoi ennen aikaista
lopettamista. My6s arkiliikunta on tarke&a, jotta
likkuminen pysyy monipuolisena. Yleinen lii-
kuntasuositus lapsille ja nuorille, on vahintdan
tunti likuntaa péivassa.

Harjoittelun eteneminen perustaidoista
lajitaitoihin

Misté sitten aloittaa harjoittelu, jos varsinaises-
ti mitd&n harjoituspohjaa tai -suunnitelmaa ei
ole.

Isossa kuvassa kehitystd kannattaa rakentaa
yleisesta spesifiin ja rakenteellisista ominai-
suuksista kohti hermostollista kehitysta. Har-
joittelun perustana on kuitenkin aina oppilaan
motivaatio, jonka kautta harjoittelu jatkuu pi-
dempdaén ja tuottaa parempia tuloksia. Liik-
keen tai harjoitteen rajoittava tekija kehittyy
eniten, joten kannattaa valita tarkoituksen mu-
kaisin kehityskohde. Harjoittelussa keskeista
on johdonmukaisuus, saanndllisyys ja jatku-
vuus.

On tarkedd ymmartda, miten ominaisuuksien
kehittdminen etenee.
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Kehittavan harjoittelun polku on:

1. POHJAOMINAISUUDET

3. LAJITAIDOT

2. SOVELTAVAT TAIDOT JA FYYSISTEN
EDELLYTYSTEN HYODYNTAMISKYKY

Kaiken perusta ovat pohjaominaisuudet, si-
saltden perusliikkumistaidot ja yleiset fyysiset
edellytykset. Monipuolinen kehollinen kyvyk-
kyys mahdollistaa my&hemmin soveltavien
taitojen kehittymisen ja lopulta lajitaitojen oppi-
misen. Harjoittelussa kuten kaikessa muussa-
kin kasvamisessa lahdetéan liikkeelle vahvan
pohjan rakentamisesta. Tarvittavia likkumisen
pohjaominaisuuksia ovat:

* Perusliikkumistaidot

 Perusvoima

« Liikkuvuus

* Yleinen aerobinen kunto

Perusliikkumistaitoja eli motorisia perustaitoja
ovat tasapainotaidot, liikkkumistaidot ja vali-
neenkasittelytaidot. Nama taidot kehittyvat
hyvin monipuolisessa sirkuksen perusteiden
harjoittelussa.

Alkeistason oppilailla motoriset perustaidot
ovatkin oppimisen ytimessa ja niiden harjoitte-
luun kannattaa tietoisesti panostaa. Opettajan
on hyvd ymmartdd motoristen perustaitojen
ominaisuuksia ja kehittdmisen tapoja. Naista
|6ytyy lisatietoa esim:

https://www.valmennustaito.info/taitokartta/
liikkumistaidot.php

https://www.oph.fi/fi/move/mika-move/fyysi-
nen-toimintakyky/motoriset-taidot
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Motorisia perustaitoja korostetaan myds tai-
teen perusopetuksen sirkustaiteen opetus-
suunnitelman perusteissa.

Perusvoima on voimaharjoittelun pohjaomi-
naisuus. Se pitda sisallddn voimaharjoittelua
kehon perusliikesuunnissa. Harjoittelu pitaa
sisallaan tyontamista, vetamista seka jalkojen
ja keskivartalon ty6ta. Tata voi vield tarkentaa
pitdmaan sisallaan eri liikesuunnat ja keskivar-
talon tehtavat. Liikesuunnat tarkoittavat liiketta
esim. ylhaalta alas ja alhaalta ylos ja keskivar-
talon tehtavat voidaan eritella esimerkiksi liike-
suuntien mukaan eli keskivartalon kiertoliike,
eteen taivutus ja taakse taivutus.

Liikkuvuus on yksi tarkeistd pohjaominaisuuk-
sista. Liikkuvuutta kannattaa harjoitella moni-
puolisilla menetelmilla. Liikkuvuuden harjoit-
telu toteutuu kayttamalla liikkkeessa aktiivisesti
aariasentoja, harjoittamalla voimaa liikelaajuu-
den &ariasennoissa seka tarvittaessa myos
passiivisena tai isometrisend harjoitteluna.
Lilkkuvuuden kehittdminen lisdd harjoittelun
mahdollisuuksia ja vahentaéa loukkaantumisia.

Sirkusharjoittelussa huomioidaan harvemmin
yleinen aerobinen kunto osana pohjaominai-
suuksia. Aerobinen kunto vaikuttaa sirkus-
harjoittelussa varsinkin siihen, miten pitkdan
jaksetaan harjoitella laadukkaasti, kuten myos
siihen, miten kauan harjoituksesta palautu-
minen kestdd. Aerobisen kunnon harjoittelu
toteutuu parhaimmillaan arkiliikunnalla, mutta
saattaa vaatia myds lisdharjoittelua sirkus-
harjoitusten lisaksi. Sirkusharjoittelua voidaan
my®s suunnitella tukemaan aerobisen kunnon
kehittymista. Aerobisen kunnon merkitys na-
kyy my&s esitysten tekemisessa, sirkusnume-
ron lapitekemisen jaksamisesta ja pitka sirkus-
esityksen laadukkaassa suorittamisessa.

Seuraavana tasona perustaitojen harjoittelun
ja hyvan hallinnan jalkeen tulevat soveltavat
taidot ja fyysisten edellytysten hyoddynta-
miskyky.
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Tassa harjoittelun vaiheessa jo hankitut fyy-
siset ominaisuudet, hermoston toiminnan ja
opitut lilkkemallit tukevat uuden oppimista ja
erilaisten taitojen hallintaa. Kyse on siis siit&,
miten hyvin ihminen osaa kayttaa ja soveltaa
pohjaominaisuuksiaan: kehoaan, voimiaan ja
taitojaan monipuolisesti arjessa tai urheilussa.

Viimeisend kehityskohteena tulevat lajitaidot.
Tassa vaiheessa perustaidot ovat luoneet liik-
kumisen pohjan ja soveltavat taidot tuoneet
monipuolista osaamista. Lajitaidoilla tarkoite-
taan sirkusharjoittelussa nimenomaan spesife-
ja eri lajeihin liittyvia taitoja, jotka eivat ole enda
suoraan siirrettavissd muihin lajeihin.  Naita
voisivat olla esim. pallojongleeraus, jossa pe-
rusvalineen kasittelytaitojen pallonheitosta ja
kiinniotosta edetdan useamman vélineen yh-
taaikaiseen kasittelyyn. Tai vaikka nilkkasolmu
kankaalla pohjautuu perusliikuntataitojen koy-
teen kiipeamisen, jalkojen hienomotoriikan ja
yhden jalan tasapainoilun varaan.

Notkeuden ja liikkuvuuden lajit

Jotta notkeutta ja liikkkuvuutta voidaan moni-
puolisesti kehittdd, on hyva ymmartaa niiden
erilaisia ulottuvuuksia ja ominaisuuksia. Tie-
teellisesti  liikkuvuudessa on pohjimmiltaan
kyse kehon kokemasta uhasta eri asennoissa
ja kehon reaktioista koettuun uhkaan. Jos &a-
riasento on keholle vieras, eiké riittavaa tuki-
linaksistoa ole tukemaan asentoa, hermosto
rajoittaa liikelaajuutta. N&in voi kayda myos
jonkin loukkaantumisen jalkeen. Harjoittelun
kautta hermostolle kerrotaan, ettd kyseinen
aariasento on turvallinen. On hyva ymmartaa,
ettd ns. jumin tunne ei liity liikkuvuuteen vaan
linaskireyteen harjoittelusta tai sen puutteesta
johtuen.
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Liikkuvuuteen liittyy kolme eri ominaisuutta eli
likkuvuuden lajia: rento liikkuvuus, kuormitettu
likkuvuus ja aktiivinen liilkkuvuus.

Kaikkia néita liikkuvuuden lajeja kehitetéaan eri
tavoin ja niita tarvitaan erilaisissa tilanteissa.

Rennossa liikkuvuudessa kaytetaan rentoutu-
mista pyrkimyksené saavuttaa laaja likkerata.
Tallaisessa liilkkuvuudessa erityisesti "venyva”
lihaksisto rentoutuu. Tama liikkkuvuus ei kuiten-
kaan mahdollista voiman tuottoa eiké& juurikaan
ehkaise lihasten vammautumista liikkeessa.
Sirkuksessa rennosta liikkuvuudesta ei usein
ole hy6tyd. Asennot, joita sirkuksessa kayte-
tdan vaativat usein aktiivista lihastyotd, eika
aariasentoihin esimerkiksi esityksen konteks-
tissa voi rentoutua. Rentoa liilkkuvuutta harjoi-
tellessa puhutaan usein passiivisesta venytte-
lysté ja se tarkoittaa useimmiten pitkakestoisia
staattisia asentoja laajoissa liikeradoissa.

Kuormitetussa liikkuvuudessa keskitssa on
laajan liikeradan voiman tuotto. Toisin sanoen,
pyrkimyksen& on saavuttaa laaja liikerata tai
asento tilanteessa, jossa venyva lihaksisto
tuottaa merkittdvid maaria voimaa. Tasta on
usein kyse sirkusharjoittelussa. Tarvitaan aéri-
asennoista voimaa asennon sailyttdmiseen tai
asennosta toiseen siirtymiseen. Kuormitetun
likkuvuuden harjoittelu on itseasiassa voima-
harjoittelua laajoilla liikelaajuuksilla.

Aktiivisessa liikkuvuudessa on pyrkimyksena
saavuttaa laaja liikerata kevyelld aktiivisella
lihastyolla. Talléin usein venyvan lihaksen vas-
tavaikuttaja jannittyy. Kun esimerkiksi noste-
taan jalka mahdollisimman korkealle, etureisi
tekee ty6td ja takareisi rentoutuu. Aktiivista
likkuvuutta voi olla mm. sirkusharjoittelu,
jossa vaihdetaan laajan liikelaajuuden asen-
nosta toiseen. Hyva esimerkki ovat mm. ak-
robatiaharjoittelun yhteydessa tehtavat elain-
liikkeet. Aktiivista liikkuvuutta voi kehittaa myos
kehittamalla hallittuja liikesarjoja, joissa laajat
likelaajuutta sisaltavat asennot vaihtelevat.
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Yleisesti lajien vaatimuksiin valmistava liikku-
vuusharjoittelu vahentdd loukkaantumisriskia
ja antaa lisdd mahdollisuuksia liikkumiseen ja
sirkuksen lajitaitojen kehittamiseen.

Liikkuvuuden kehittdminen osana harjoittelua
e Osa liikkuvuusharjoittelusta siséltyy voima-
harjoitteluun!

e | oppuosa: Tee kevyestil (vinkki: naméa saa
katkettya lammittelyihin...)

® 15-30s kerrallaan

e 2-3 settig/lihasryhma/treeni

e 3-5x/vko

e Tee vain oleellisimmat liikkeet.

Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu on sirkusharjoittelun kannal-
ta keskeisen tarkeaa. Aikaisemmin oli vallalla
ajatus, ettd temppujen vaatiman lihasvoiman
saavuttamiseen riittad kyseisen lajin temppu-
jen harjoitteleminen. Nyt kuitenkin ymmarrys
asiasta on kehittynyt. Tiedetdan, ettd mikali riit-
tava lihasvoima on harjoiteltu ennen uuden tek-
niikan harjoittelua, oppiminen on nopeampaa
ja turvallisempaa. On hyvé ajatus, ettd ollaan
vahvoja sirkusharjoittelua varten, ei sen avulla.

Voimaharjoittelu on hyvéa aloittaa jo alakouluids-
s& monipuolisella harjoittelulla. Monenlaiset
eldinliikkeetkin toimivat pohjana voimaharjoit-
telulle. Lisdpainoharjoitteluun voidaan pikkuhil-
jaa siirtya siind vaiheessa, kun perusliikkeiden
liikeradat alkavat hahmottua ja toiminnanohja-
us opettajan ohjeiden mukaan onnistuu.

Voimaharjoittelussa on hyvd ymmartaa, etta va-
littu liike maarittda vain sen, missé kohti kehoa
kehitys tapahtuu. Toistojen ja sarjojen maarat,
kuormat ja palautusten kestot maéarittavat sen
minkéalaista kehitysté harjoittelulla saadaan ai-
kaan. Jotta keho pysyy tasapainossa, on hyva
harjoitella kaikkia lihasryhmié tasaisesti, vaikkei
niitd suoraan tarvitsisi omassa sirkuslajissaan.
Voimaharjoitteluun siséllytetaan ylavartalon liik-
keita vetamalla ja tydntamalla eri suuntiin,
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omien jalkojen paalld toimimista erilaisissa
likelaajuuksissa sek& keskivartalon tyota eri
suuntiin.

Voiman lajit

Voiman lajeja on useita ja niiden harjoittelu
vaatii ymmarrysta lihasliikkeiden toistomaaris-
ta ja intensiteetista. Voiman lajeja ovat:

PERUSVOIMA
NOPEUSVOIMA JA MAKSIMIVOIMA

Voiman lajien nimet kertovat varsin selke&sti,
mista kyseisessa voiman lajissa on kyse. Voi-
man harjoittamisessa on ymmarrettava, etta
myds voiman lajit rakentuvat toistensa paalle
samalla tavoin kuin kehittavan harjoittelun pol-
ku, josta aiemmin kerrottiin. Perusvoima antaa
pohjaominaisuuksia, joiden pdaalle rakentuvat
nopeusvoima, maksimivoima ja kestovoima.
Myds liikkuvuutta voidaan kehittdd voima-
harjoittelun periaatteiden mukaisesti. Talloin
voimaharjoittelu tehddan kehon aariasentoja
kayttaen. Yleisesti ottaen kannattaa pyrkia tu-
lemaan vahvaksi vetdmaan, punnertamaan ja
toimimaan omien jalkojen paalla.

Kaikki voimaharjoittelu ei ole samanlaista. Teh-
tava liikke sanelee, missa kohti kehoa kehitys
tapahtuu. Kaikki muut asiat sanelevat, min-
kalaista kehitysta tapahtuu. Eli esim. liikera-
tana kyykyssa kaynti maarittaa, etta kehitysta
tapahtuu jalkojen lihaksissa. Mutta se minka-
laisilla toistomaarilla tai vastuksella harjoittelu
tehdaan, sanelee sen, kehittyykd harjoittelussa
esim. kyky ponnistaa mahdollisimman korkeal-
le vetamalla ja tyontamalla eri suuntiin, taikka
sailyttdd asento pyramidin pohjana kyykky-
asennossa (kestovoima).
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Yksinkertaistetusti harjoittelu kannattaa aloit-
taa perusvoimasta, joka kehittdd kudosten
kyky& tuottaa voimaa ja sietda rasitusta. Tama
harjoitusmuoto mm. vahvistaa tukikudoksia ja
kasvattaa lihassolujen kokoa. Tata voimanlajia
kutsutaan joissain yhteyksissa myds hypertro-
fiseksi.

Perusvoiman jalkeen harjoittelussa tulevat
maksimivoima ja nopeusvoima. Maksimivoima
tarkoittaa lihaksen kykyé& tuottaa maksimaa-
linen maara voimaa lyhytkestoisesti. Maksi-
mivoimaharjoittelulla  pyritdédn  kehittamaan
hermoston kykya tuottaa ja saadella liketta
seka kehittaa lihaksen poikkipinta-alaa. Nope-
usvoimassa on nimensd mukaisesti kysymys
mahdollisimman nopeasta voiman tuotosta ja
rajahtavyydesta. Kehityskohteena ovat nopeat
likkeet ja alastulot. Erds nopeusvoiman osa-
alue on plyometrinen harjoittelu, jossa esim.
hypyt pyritdan suorittamaan kimmoisasti lyhy-
ella kontaktiajalla lattiaan.

Pyramidin huipulla on kestovoima, joka kuvas-
taa elimiston kykya yllapitaa tietty& voimatasoa
mahdollisimman pitkaan.

Kestovoima on kahden eri ominaisuuden yh-
distelma eli kestavyyden ja maksimivoiman.
Se kehittdd harjoituskestavyytta, verisuonten
hiussuonitusta ja hitaiden lihassolujen tyote-
hoa. Toisaalta joidenkin mielestd kestovoima
voi toimia my®s harjoittelun perustana, silla ke-
vyita toistoja tehdessa riski loukkaantumiseen
vaaran liiketekniikan vuoksi voi olla pienempi.

Lisatietoa voiman erilajeista esim:
https://voimanpolku.info/harjoituksen-suun-
nittelu/

https://www.kll.fi/wp-content/up-
loads/2023/05/Voimaharjoittelun-oppimateri-
aali.pdf
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Myos liikkuvuusharjoitteluun voidaan soveltaa
voimaharjoittelun periaatteita, varsinkin kuor-
mitetun liilkkuvuusharjoittelun osalta. Liikku-
vuusharjoitteet, kuten esim. spagaattiliuku tai
haaraistunnasta nojaus eteenpéin pannukak-
kuasentoon, voidaan tehda vaikkapa kolmena
kuuden toiston sarjana.

Voimaliikkeiden skaalaus

Jotta osattaisiin sdadella harjoittelua tarkoi-
tuksenmukaisesti, tulee ymmartaa eri voiman
lajien kehittdmiseen vaadittavat tyomaarat.
Eli saman liikkeen toistomaaria ja kuormitus-
ta muokkaamalla voidaan s&ataa sita, mita
voiman lajia ko. liilke milloinkin kehittdd. Myos
sarjojen valissa pidettavan tauon kestolla on
merkitysta kunkin voiman lajin kehittymisessa.

Voimailun optimiméaéré on yleensa 6-15 sarjaa/
lihasrynma/vko ja maksimimaéara 15-30 sarjaa/
lihasryhmé/vko. Lihasryhmat ovat yleisesti ké-
sien vetavat ja tydntavat liikkeet, jalkojen varas-
sa tehtava tyo seka keskivartalon eri liikesuun-
tien voiman tuotto. Huomaa, etta noin 30 kovaa
toistoa/lihasryhmé vastaa n. vuorokauden pa-
lautumista ko. lihasryhman osalta.

Jotta voimaharjoittelu olisi kehittdvaa myos
pitkalla tahtéimella, harjoitusarsykkeen pi-
tad kasvaa. Yksi harjoitusjakso, joka koostuu
3-6 viikosta, sisaltdéd koko jakson ajan saman
tyyppiset lihasliikkeet. Liikkeita voidaan toki
varioida, mutta liikesuunnat séilyvat samoina.
Harjoittelun kuormaa kasvatetaan vahitellen
jakson edetessa. Kuormaa voidaan kasvattaa
lisddmalla toistomaaraa, lisddmalla vastusta tai
painoja tai modifioimalla liikettd raskaammak-
si. Yksi vaihtoehto on myds lisata tydsarjojen
maéraa.
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Lasten voimaharjoittelu

Turvallinen voimaharjoittelu voidaan aloittaa jo
alakouluikéisena. Vanhentunut uskomus, etta
liian varhainen voimaharjoittelu olisi vaarallis-
ta, on syytd unohtaa. Keskeista on, etté kuor-
mitusmaara on suhteessa harjoittelijan tasoon
ja tekniikat suoritetaan oikein. Voimaharjoitte-
lua voidaan alkuun tehda muun harjoittelun
ohessa yhdistettyna esim. erilaisiin peleihin tai
alkulammittelyyn. Vaarallista voi olla taitojen
rajoilla olevien juttujen liiallinen kuormittami-
nen tai yksipuolinen, toistuva rasituksen ker-
ryttdminen. My&hemmin, puberteetin alettua,
voimaharjoittelu  voidaan mahdollisuuksien
mukaan eriyttdd omaksi tavoitteelliseksi osak-
seen harjoittelua.
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Perusvoimaharjoittelun viitteellisia harjoitusmaaria lapsilla ja nuorilla. Yhden viikon harjoitusmaara.

PERUSVOIMA- PERUSVOIMAHAR- NOPEUS-
HARJOITTELU, JOITTELU, KESKIMAA- VOIMAHARJOITTELU
KEVYTHARJOITTELU RAINEN HARJOITTELU LAPSILLA
(varhaislapsuus) (puberteetti)
TOISTOMAARA/LIIKE 815 612 615
SARJOJEN MAARA 12 24 24
SARJATAUKO 1-2 min. 1-3 min. 2-4 min.

" Alkuun max 50-60
LIIKETTA/LIHASRYH- kovaa h 5/treeni
MA TAI LIIKESUUNTA/ 12 12 33 nypPy :
TREENI Kovimmillaan max 80-

120 hyppya/treeni
LIKETTA/TREENI 6-12 6-12 3-4
INTENSITEETTI % alle 60% alle 80% yli 80%
kohtuullinen (taidon | nopea (lihassolujen nopea (lihassolujen
LIIKENOPE VP L -—
OPEUS kehittaminen) rekrytointi) rekrytointi)
KERTAA/VIIKKO 2 n. 2-3 2-3

Perusvoimaharjoittelun viitteellisia harjoitusmaaria aikuisille ja edistyneelle harrastajalle, joka on
jo ohittanut kasvupyrahdyksen. Yhden viikon harjoitusmaara eri voiman lajeissa. Aikuisilla n. 2-4
kertaa viikossa on kehittdva voimaharjoittelun maara.

PERUSVOIMA | MAKSIMIVOI- | NOPEUSVOI- | KESTOVOIMA | KUORMI-
MA MA TETTU
LIIKKUVUUS

TOISTOMAA- 6-15 1-5 6-10 15-50 4-12
RA/LIIKE
SARJOJEN 3-4 1-3 2-3 1-2 1-3
MAARA
SARJAN 15-60 s 3-15s 5-7s yli45s 15-30's
KESTO
SARJATAUKO 1-3 min 3-5min 3-5min 30s-2min 2-3 min
LIKETTA/ 4-8 4-8 3-6 3-6 3-6
TREENI
INTENSITEET- 60-85 90-100 30-80 oma keho-60 kevyesti
Tl %
TYOSARJOJEN 6-12 3-6 4-6 2-4 3-6
MAARA/LI-
HASRYHMA/
VKO
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Harjoittelun pitkajanteinen suunnittelu

Tarkeintd harjoittelussa on, ettd se tapahtuu ja
sita ei ole valtavasti liikaa. Yleisesti voi sanoa,
etta pitka tahtéin on harjoittelun suunnittelussa
ratkaisevinta, ei se mita yksittdisessa harjoi-
tuksessa tapahtuu. Joka tapauksessa “sinne
pain” laadittu ja hyvin toteutettu ohjelma on tu-
loksekkaampi, kuin taydellisesti laadittu, mutta
toteuttamatta ja&nyt ohjelma.

Ja tarkeita ja hyodyllisia huomioita:

e Jos treenistd tykkaa, se kehittdd enemman!
e Vaihtoehtojen maara on loputon. Pyri hah-
mottamaan joustavien ja joustamattomien rea-
liteetin ero!

e Patevyyden tai edistymisen tunne tehostaa
kehitysta (asiassa kuin asiassa)

® Néenndinen tai todellinen valinta tehostaa
kehitysta

e Tarkeintd on, ettd toiminta innostaa ja jatkuu!

Jos harjoittelua toistetaan viikosta toiseen sa-
manlaisena, kehitysta ei tapahdu. Oppiminen
vaatii uusia arsykkeité. Tasté syysté harjoitte-
lua jaksotetaan ajan ja tavoitteiden mukaan.
Harjoittelun periodisaation tavoitteena on 16y-
t4a sopiva tasapaino harjoittelulle ja levolle,
niin etta kehitys olisi optimaalista. Periodisaati-
ota voi kayttaa hyvaksi suunnittelussa erilaisil-
la aikajanteilla: viikon harjoitusten suunnittelu
(mikrosykli), harjoitusjakson suunnittelu (3-6
vkoa eli mesosykli) tai koko vuoden suunnitte-
luun (makrosykli).

Jos harjoittelun periodisointi kiinnostaa, lisatie-
toa voi etsia esim:

e Matikainen, P. (2016). Kaikki irti harjoittelusta
Voimaharjoittelun periodisoinnin soveltaminen
soitinharjoittelussa. Metropolia Ammattikor-

keakoulu. https://www.theseus.fi/server/api/
core/bitstreams/3b362f5a-5fc4-4a2c-8181-
9263ca071c64/content
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e Hanninen, H., Kalaja, S., Kalaja, T., Vuo-
riainen, A., Rinnevuori, M., & Haapasalo, L.
(2025). “You can take a break” : The effect of a
planned 2-week break on specific skill-training
within 12-week periodized handstand skill trai-
ning intervention. Science of Gymnastics Jour-

nal, 17(2), 2569-271. https://doi.org/10.52165/

e Hanninen, H. (2022). Periodizing skill-trai-
ning : the effect of a planned skill-training
break on handstand skill acquisition. Univer-

sity of Jyvaskyla. https://urn.fi/URN:NBN:fi:-
jyu-202206223554

Useimmat sirkusopettajat ovat tottuneet suun-
nittelemaan koko vuoden harjoitusten kulun tu-
levan esityksen sisallén mukaan, mutta siihen
voi lisatd myos ajatuksen lyhyemmista harjoi-
tusjaksoista, jotka rytmittavat harjoittelua.

Keskeista on, ettd yhden jakson aikana kuor-
mitus kasvaa, kunnes viimeinen osio tai viikko
on taas kevyempi ja mahdollistaa palautu-
misen ennen seuraavan jakson alkua. Myos
tavoitteelliset kehityskohteet voivat vaihdella
jaksoittain. Esimerkiksi sirkusharjoittelussa voi-
daan keskittyd useamman viikon ajan yhden
lajin  (permantoakrobatia) tai ominaisuuden
kehittdmiseen (ilmaisullisuus) ja voimaharjoit-
telussa esimerkiksi johonkin tiettyyn voiman
lajiin (nopeusvoima).

Kuormittavan periodin paatteeksi tarvitaan
aina kevyempi harjoitusviikko, jotta keho pa-
lautuu nousujohteisesta harjoittelusta ennen
seuraavaa harjoittelujaksoa. Optimaalisesta
harjoittelun ja palautumisen syklista puhutaan
myd&s superkompensaationa.
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Lammittelyn teoriaa ja kaytant6a

Lammittelyn keskeinen tehtdva on valmistaa
keho tulevaa kuormitusta varten. Kaytannéssa
kehon valmiustila nostetaan harjoitusten 1&ht6-
tilanteesta siihen vireys- ja valmiustilaan, mita
harjoittelu vaatii. Hyva lammittely on kehittavaa
ja monipuolista seké tukee parhaimmillaan mo-
tivaatiota ja ryhmaytymista.

Lammittely on aina harjoitusspesifia eli lammit-
telyssa otetaan huomioon se, mita harjoituk-
sissa tullaan tekemaan. Tarkeda on aktivoida
hengitys- ja verenkiertoelimistd seka lammittaa
kudokset, heratellda hermosto reagoimaan har-
joittelussa tuleviin arsykkeisiin, valmistaa keho
harjoittelussa  tuleviin  notkeutta/liikkuvuutta
vaativiin osioihin sek& lihasten heréttely voi-
mailuun. Lammittelysta ei voi sanoa, ettd mi-
kaan tietynlainen lammittely olisi pakollista.

Tassa kuitenkin muutamia ajatuksia hyvan lam-
mittelyn siséllosta Terve Urheilija-nettisivuston
mukaan:

1. Nosta sykettad ja hengésty: Juoksukoordi-
naatioharjoitteita ja kevyet hyppelyt toimivat
yleislammittelyna.

2. Tee aktivoivia lihaskuntoharjoitteita: Huomioi
keskivartalon seka lajissa tarvittavien kehono-
sien tukilihasten aktivointi.

3. Lis&4 ja yllapida liikkuvuutta: Toiminnalliset
likkuvuusharjoitteet sopivat alkulammittelyyn
ja kehittavat samalla kehonhallintaa.

4. Muista kehittaa liikkehallintaa: Harjoittele ylei-
sid ja lajinomaisia suunnanmuutos- ja alastulo-
tekniikoita.

5.Aktivoi hermostoa: Tee vaihtelevia koordi-
naatio-, ketteryys- ja tasapainoharjoitteita.

6. Nosta tehoja loppua kohden: Tee lajinomai-
sia harjoitteita esim. nopeita spurtteja ja hyp-
pelyita

(http://terveurheilija.fi 2026)
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Lammittelyn voi valjastaa myos kevyeen voi-
maharjoitteluun, varsinkin pienilla oppilailla.
Esimerkiksi hyvin valitut monipuoliset eléinliik-
keet kehittavat voimaa ja liikkuvuutta. Lammit-
telyyn kaytetaan usein 15-30 min per harjoitus-
kerta, joten harjoittelu kannattaa ottaa myos
tilaisuutena oppia jotain uutta tai kehittaa uusia
ominaisuuksia.

Yksittdisen treenin suunnittelun yleis-
periaatteita

e Tarkeimmat liikkeet heti alkuun.

e Eniten vasymyksestad karsivat tai virkeana
tekemisesta hyotyvat liikkeet/treenimuodot al-
kuun.

e VVahiten vasymyksesta karsivat liikkkeet tarke-
ysjarjestyksessé harjoituksen loppuun.

e Kuormittavimpien treenien jalkeen lepoa.

e Fiksut ja monipuoliset lammittelyt!

o0 Matalatehoista hyppelya ja kevyehkoa
laajan liikeradan voimaa alkuun (leveat
ja matalat asennot, laajat olkapdan lik-
keet...)

o Vahan lajitaitojen ulkopuolelle laajenevia
yleistaitoja ja liikekehittelyitéa lammittelyi-

hin (jalkojen paéalla, kasien paalla, kasien
varassa..)
¢ Fiksujen ja monipuolisten lammittelyjen lisék-
Si:

o Lahes kaikkiin lajeihin: 1-3 tydsarjaa

2-3 lajin kannalta tarkeint& voimajuttua

harjoitusten voimaosioon1-3 x 5-15.

0 Hyppylajeihin: 2-5 tydsarjan kovate-

hoinen ponnistusvoimaosio lammittelyn

loppuun/peréan. 2-5 x 1-10 hyppya. N. 30s
tauko / 1 taysitehoinen hyppy.
e Mielelldan lajitreenin ulkopuolinen fysiikka-
treeni, joka tekee lajitreenista JA lajitreenin
siséisistd voimaosioista kevyita.
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4. PALAUTUMINEN, VAMMOJEN ENNALTAEHKAISY JA HOITO

Sirkusharjoittelu on fyysista harjoittelua, jossa
voi tapahtua erilaisia tapaturmia. Lasten ja
nuorten harjoittelussa oppilaitoksella on suuri
vastuu tehda harjoittelusta turvallista, ennal-
taehkaistda akuutteja sekd rasitusvammoja.
Myds vammautumisen jalkeen harjoitteluun
palaaminen vaatii ymmarrysta aiheesta. Ai-
heen kouluttajana toimi hankkeessa sirkuk-
seen erikoistunut fysioterapeutti Atte Niitty-
kangas.

Palautuminen

Riittava palautuminen on aarimmaisen tarkeéa
asia vammojen ennalta ehkaisyssa seka tai-
don ja fyysisten ominaisuuksien kehittdmises-
sé&. Keskeisid termeja palautumiseen liittyen
ovat keskushermosto (aivot ja selkaydin seka
aareishermosto), sympaattinen ja parasym-
paattinen hermosto. Sympaattinen hermosto
aktivoituu silloin kun ponnistellaan tai harjoitel-
laan. Parasympaattinen taas on toiminnassa,
kun ollaan levossa ja palaudutaan.

Harjoitusviikkoon on tarkeaa siséllyttaa mielui-
ten ainakin kaksi lepopaivad, jolloin keho pa-
lautuu harjoituskuormasta ja toisaalta kehitta-
vat adaptaatiot voivat tapahtua. Miké sitten on
lepopaiva? Lepopaivana syke pysyy alhaalla.
Se voi kylla sisaltaa pienta liikketta. Eli lepopai-
va ei tarkoita paikallaan makaamista.

Sykevalivaihtelusta puhutaan paljon palau-
tumiseen liittyen. Se on mittaustulos, jota ur-
heilukellot tms. mittaavat, kun tarkastellaan
parasympaattisen hermoston toimintaa. Sy-
kevalivaihtelu on yksiléllinen mittaustulos eli
arvoja ei voi vertailla toisen henkilén kanssa.

Stressi on 18sna tavalla tai toisella jokai sessa

paivassa. Sita kertyy jatkuvasti arjessa, tyos-
sa ja harrastuksissa. Se on myds tarpeellinen
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reaktio, koska se esim. aktivoi lihaksia toimi-
maan ja nélan tunne vahenee. Ihminen sietéda
fyysista stressia varsin hyvin. lhminen pystyy
myds kokemaan pitkad kognitiivista stressia.
Se voikin olla syyn& sille, ettei palautuminen
paase kayntiin. Tata kognitiivista stressia voi
olla erilaisista asioista murehtiminen. Keho ei
0saa erottaa, mista stressi on tullut ja onko se
todella henke& uhkaava tilanne. Tutustu stres-
siin ja sen mekanismeihin esim. katsomalla
Ropert Sapolskyn luennon stressista:

https://www.youtube.com/watch?v=D9H9gTd-
serM

Levon ja palautumisen erilaiset ulottu-
vuudet

Palautumisessa on paljon erilaisia savyja. Pa-
lautumiseen tarvitaan lepoa siitd toiminnasta,
mik& milloinkin on kuormittavaa. Kognitiivista
kuormaa voi syntya, kun vaikea uusi taito on
harjoittelun alla, siitdkin on tarke&a pitda tau-
koa. Luovasta tydsta voi tarvita taukoa, kun
luodaan uutta esitysta. Tai vaikka sosiaalisesta
kuormasta taukoa tarvitsee, jos harjoittelutila
voi olla sosiaalisesti raskas. Emotionaalisesta
kuormasta tauko voi tulla tarpeeseen esim. ke-
honkuvan kanssa kipuilevalle.

Koska harjoittelun ja levon tasapaino on tar-
ke&a kehittymisen kannalta, on hyv& hahmot-
taa, ettei kehoa ei rasita ainoastaan fyysinen
harjoittelu. Olemme yksil6ita, joilla on erilaiset
ominaisuudet. Kuormitumme myos erilaisista
asioista. Samoin voimme tarkastella palautu-
mista monenlaista nakokulmista. Erilaisia le-
von ja palautumisen ulottuvuuksia ovat mm.
fyysinen, kognitiivinen, aistit, emotionaalinen,
sosiaalinen, luova, henkinen
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Kokonaiskuormitukseemme  vaikuttaa koko
meidan arkinen eldmamme. Monesti puhu-
taan, ettd lahdetdan palauttavalle lenkille tai
ettd tehdaan venyttelyd, jotta palaudutaan.
Kuitenkin fyysisesta rasituksesta harvemmin
pystyy palautumaan toisella fyysisella rasituk-
sella. Moni tunnistaa sosiaalisen kuormittumi-
sen koulu tai tydpaivan jalkeen. Palautumiseen
tarvitaan usein jotain ihan muuta, kuin mista
kuormitus tulee.

Palautumisen erilaisia tapoja ja nakokulmia
voisi kuvailla nain:

Fyysinen - likkuminen, mik& ei heilauta tasa-
painoa suuresti tai vaadi adaptaatiota
Kognitiivinen - kun ei tarvitse pohtia tyo- tai
kouluasioita tai muuta ongelmanratkaisua
Aistit - arsykkeet, jotka rauhoittavat hermostoa
(musiikki, luonto)

Emotionaalinen — hetket, jolloin ei tarvitse
puskuroida tunteita muita varten

Sosiaalinen — yhteenkuuluvuutta tukeva ole-
minen, sosiaalisen kuormituksen kevennys
Luova - taiteen tekeminen ja siité nauttiminen
Henkinen — Merkityksellisyytté ja hyvaksynnan
tunnetta tuovat asiat

Kuormitusta kannattaa miettia kokonaisuute-
na ja pyrkia loytamaan erilaisia palautumisen
keinoja.
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Vammojen ennaltaehkaisy

Monilajisuus on térkein yksittéinen tekija, jolla
voidaan vahentaa rasitusvammoja. Hyvat pe-
rusmotoriset taidot ovat perusta vammojen en-
naltaehkaisyyn ja monipuoliseen liikkkumiseen.
(lue lisaa: Gallahue et al. Understanding motor
development: infants, children, adolescents,
adults) Taidot eivat ole yksiulotteisia, vaan mo-
nia aiemmin opittuja liikemalleja voi hyddyntaa
useissa eri lajeissa. Taman vuoksi, monipuoli-
sen lilkkuntataustan omaava oppilas, voi oppia
uusia asioita ndenndisesti muita véahemmalla
harjoittelulla.

Pohjaominaisuuksille ei ole olemassa mit&dan
herkkyyskausia, vaikka aikaisemmin on ollut
pinnalla vahva herkkyyskausiajattelu. Vanha
ajattelutapa on johtanut yksipuoliseen harjoit-
teluun. Tdma on ollut osa syyna siihen, etta
joka kolmannella aktiivisesti liikkuvalla on ra-
situsvammoja. Aiemmin uskottiin, etta huipulle
paastékseen pitaisi harjoitella lajia 10 000 tun-
tia. Tarkedmpaa on kuitenkin laatu kuin maa-
rd. Tavoitteellisesti harjoittelevien oppilaiden
kohdalla motoristen perustaitojen hallinta seka
oheisharjoittelun (voima ja liikkuvuus) antama
tuki on tarkeaa lajiharjoittelulle.

Mik&an sirkuslaji ei vaadi aikaista erikoistumis-
ta. On todettu, ettd mydhemmin yhteen lajiin
erikoistuvat nuoret karsivat yleisesti vahem-
mén loukkaantumisia. Mit& aikaisemmin eri-
koistuminen tapahtuu, myds sitd aikaisemmin
harrastajat todenn&kdisesti lopettavat.

Urheilussa on my6s huomattu, ettéd aikaisin
nuorten maajoukkueeseen péaasseet pelaajat
eivat valttdmattéd ole enda mukana aikuisten
maajoukkueessa. Menestyneet huippu-urheili-
jat ovat usein erikoistuneet yhteen lajiin varsin
myodhaan.
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Liian suuret harjoitusmaarat tai harjoitusmaa-
réan yhtakkinen kasvu altistavat rasitusvam-
moille. Yleinen suositus lasten liikkumiseen on
talla hetkella yksi tunti paivassa ohjatusti tai
omatoimisesti. Amerikan liilkuntalaaketieteelli-
sen yhdistyksen antama suositus on, etta har-
joittelun tuntimaara ei saisi ylittda lapsen ikaa
(sis. koululiikunnan ja omatoimisen liikkunnan)
eli 13-vuotiaan harjoitusmaara olisi enintdan
13 tuntia viikossa.

Urheilijaksi/ammattilaiseksi kasvaminen sir-
kuksessa tarkoittaa, ettd osataan harjoitella
itsendisesti, ymmarretdadn ettd kehittyminen
vaatii ajallista panostusta ja osataan sy6da ja
nukkua harjoittelun kannalta riittavasti. Menes-
tyminen on monen tekijadn summa.

Ravinnon vaikutus nékyy selvasti vammaris-
kiss&, varsinkin rasitusvammojen osalta. Liian
alhainen energian saanti (REDS) suhteessa
harjoittelun maéaraan lisdd vammautumisris-
kia. Kuukautiskierron hairiét ovat yksi mittari
alhaisesta energian saannista. My&s mieliala
ja luuston kunto ovat ravinnosta riippuvaisia.
Luun maksimitiheys saavutetaan varhaisaikui-
suudessa. Jos hyvaa luuntiheyttad ei ole var-
haislapsuudessa saavutettu, se ei tule enda
my6hemmin elamassa kehittymaan. (terveur-
heilija.fi sivustolla tdéhan hyvaa taustatietoa.)
Aktiivisesti liikkuvalle on suositeltavaa sytda
viisi ateriaa paivass, jotta varmistetaan riitta-
va hyvan energian saanti. Raskaan harjoitte-
lujakson aikana hiilihydraatin maaraé on hyva
lisata suhteessa normaaliin lautasmalliin.

Vammatyypit

Yksi yleisin vammatyyppi on akuutit vammat
eli nyrjahdykset, sijoiltaan menot, revahdyk-
set, murtumat. Niitd tapahtuu enemman al-
kuvaiheen harrastajille. Akuuttien vammojen
ennaltaehkéisyssa tarkeaa ovat hyvat puitteet
ja ohjaajan tasmallinen ohjeistus. Yleensa on
kuitenkin vain kyse huonosta tuurista.
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Esimerkiksi oppilaan astuessa pois alastulo-
patjalta, voi hanen nilkkansa nyrjahtaa.

Oppilaitoksen kannattaa seurata tapaturmien
esiintymista. Seurannasta saadaan kokonais-
kuva siitd, mitk& ovat oppilaitoksessa yleisim-
pia vammatyyppeja. Myos vakuutusyhtitlle
tarvitaan usein tarkka tieto tapahtuneesta ta-
paturmasta.

Toinen vammatyyppi ovat rasitusvammat,
jotka korostuvat pidemp&an harrastaneilla
oppilailla. Toistuvat liikkeet altistavat rasitus-
vammoille. Kasvavilla lapsilla rasitusvammoil-
le altistavat myos liian véhéinen lepo, suuret
kuormat ja &ariasennot. Yksi keskeinen tekija
rasitusvammojen syntymiseen ovat rasituspii-
kit. Tama nakyy esim. pitkien lomien jalkeen,
kun harjoitusmaéara ja kuormitus kasvaa yht-
akkia. Syyskauden harjoittelun voisi aloittaa
esim. perusvoimakaudella tai perusteiden
kertaamisella. Muistutella pikkuhiljaa kroppaa
siitd kuormitustasosta, mihin edellisena kaute-
na paadyttiin. On myds tarkeda antaa asioille
riittavan pitk& harjoitusjakso eikd hypata liian
nopeasti raskaasta asiasta toiseen.
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Kasvuikaisten yleiset rasitusvammat

On joitakin nuorille sirkusharjoittelijoille tyypilli-
sia rasitusvammoja. Ne liittyvat luun pituuden
kasvuun, joka tapahtuu nk. kasvulevyjen kaut-
ta. Vasta kasvun loputtua luut kovettuvat lopul-
lisesti. Janteet puolestaan alkavat vahvistua jo
ennen luiden pituuskasvun pyréhdysta. Kun
pituuskasvu loppuu, kehossa (varsinkin nive-
lissd) tapahtuu kypsymisté viela jopa 25-vuo-
tiaaksi asti. Kasvupyrédhdyksiin on helpompi
kiinnittda huomiota, mutta muu kypsyminen voi
olla vaikeaa huomata.

Rasitusvammat oireilevat yleenséa kivulla. Toi-
saalta kipu voi olla huono mittari. Jos vaiva
syntyy pikkuhiljaa, kipuun saattaa turtua. Rasi-
tusvammat voivat myos kehittya ilman vahvaa
kipua.

Yksi yleinen rasitusvamma on olkap&an pin-
netila (kasinseisontalihas), jossa kipu sateilee
olkap&an etuosaan hermon jaddessa pintee-
seen, kasien ollessa ylhaalla. Tassa vammatyy-
pisséa olkanivelen rakenne ei ole ongelma vaan
toistojen ja rasituksen maara. Pitkittyesséa vaiva
voi pahimmillaan johtaa kudosten repedmaan.
Harjoitusmaaran kohtuullisuus ja riittava lepo
ovat avaimia vammojen ennaltaehkaisyyn.

Osgood-Schlatter on kiputila, jossa kipu koh-
distuu polven alapuolelle. Polven rakenteessa
polvilumpion janne Kkiinnittyy saariluun kyh-
myyn. Osgood-Schlatterissa jo vahvistunut
janne aiheuttaa vetoa vield pehmedan luuhun.
Tasta syysta viela kasvuvaiheessa oleva luu,
janteen kiinnityskohdassa, alkaa kasvamaan
nystylle. Tama voi olla erittain kipeéa vaiva esim.
hyppiessa tai juostessa. Yleensé oireet havia-
vat, kun kasvu on loppunut. Jos vaivalle ei teh-
da mitédan, esim. harjoittelua ei kevennetd, luun
pala voi irrota. Myds luuhun syntyvat kyhmyt
voivat olla mydhemmin hankalat ja aiheuttaa
kipua, kun ollaan lattialla polviasennossa. Os-
good-Schlatterista paraneminen voi vaatia 1kk
tauon hyppimisesta.
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Alaselan nikamien rasitusmurtumat ovat yleisia
kasvuikaisilla. Selka taipuu kaarelle helpoiten
alaselastd, jolloin sitd kaytetdan luonnostaan
selan notkistamisessa. Selk&nikamissa on kaa-
ret, joihin voi tulla helposti murtumia. Kasvui-
kaisten selkakipua ei pitaisi jaadda katsomaan
kahta viikkoa pidempéaéan. Kivun syy tulee
pyrkia selvittdmaan. Selkanikamien murtumille
voi altistaa esim. notkeusakrobatia, mutta ni-
kaman murtuma voi tulla mink& tahansa lajin
harrastajalle. Nikamakaarien murtumat olisi
tarkeda hoitaa mahdollisimman hyvin, ettei ni-
kama paase murtuman takia liukumaan paikal-
taan ja puristamaan selan hermoja. On hyva
huomata, etta selka voi olla kiped myds muista
syista.

Selkakipu voi tulla myds selkaan kohdistuvas-
ta painosta/paineesta (esim. pyramidin poh-
jat). Nikamien véleissa olevat vélilevyt ovat
itsessaan todella kestavia. Ongelma voi johtua
kasvupyrahdyksestd, jolloin kehon venyessa li-
hasten tuki ei enk& enaa riité pitdmaan asentoa
vakaana. Jadkiekon pelaajilla selan rasitus-
murtumat ovat yleisid ja ne johtuvat etukenoi-
sesta peliasennosta ja kehon kiertoliikkeesta
mailaa ké&siteltdessa.

Istuinkyhmyn kiputilat voivat liittya kasvuun. Is-
tuinkyhmyyn kiinnittyy paljon takareiden lihak-
sia. Rasitusvamma istuinkyhmyyn voi syntya,
kun vahvat janteet repivat rasituksessa vield
pehmedd istuinkyhmyn luuta. Kasvuikaisilla
tdma voi olla yleinen vaiva, samaan tyyliin kuin
Osgood-Schlatter polvessa.

Voimistelijan ranne syntyy runsaasta kuormi-
tuksesta kasien paalla. Ranteen luut kasvavat
viela teini-iassa. Tama on mm. kasilla seisojien
tyypillinen vaiva. Ranteen kiputiloissa harjoitte-
lusta taytyy pitéa lepoa,
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kunnes kasvulevyt ovat rauhoittuneet. Moni-
puolinen harjoittelu voi auttaa jakamaan rasi-
tusta ranteessa tasaisemmin ja auttaa toipumi-
sessa.

Yliliikkuvuus

Sirkusharrastajilla nivelten ylilikkuvuus on
yleista ja voi aiheuttaa oireilua. Ylilikkuvuuden
maadrittely on sindnsa vaikeaa. 10-15 asteen
yliojennus kyynarnivelessa voi olla vyliliikku-
vuutta. Mutta keskeisempi kysymys on, etté
vaikuttaako nivelten yli menevat liikkeradat har-
joitteluun. Nivelten runsas liikkkuvuus voi olla
my®s harjoittelun my6té tullut ominaisuus eikéa
suoranaisesti ylilikkuvuutta. Laakarit ja fysio-
terapeutit tutkivat ylilikkuvuutta pisteyttamalla
eri kehon osien nivelliikkuvuutta. Yliliikkuvuu-
den muotoja on todella monia.

Noin 20% véestosta on ylilikkuvia. Osalla oi-
reet voivat olla olemattomia. Sirkusharrasta-
jista jopa 30-50% on yliliikkuvia. Ylilikkuvuus
joillain voi johtaa epamaaraisiin Kiputiloihin.
Ylilikkuvuudesta voi kielia jopa ihon runsas
kimmoisuus tai ylaselan selkdrangan suoruus.
Selkaranka suoristuu, koska selan nikamat
alkavat mukautua runsaaseen taakse taivu-
tukseen. Ylilikkuvuutta voi olla my&s anatomi-
sen rakenteen vuoksi vain yksittaisten nivelten
kohdalla.

Yksi muoto on kollageeni-tyyppinen vyliliikku-
vuus. Ylilikkuvuuden liséksi heidan nivelensa
voivat herkemmin muljahdella pois paikoiltaan,
rajahtavyys voi olla vaikeampaa ja he voivat
vasya helpommin (koska lihasten taytyy kan-
natella asentoa normaalia enemman). Heilla
voi olla jopa suolisto- ja syd&noireita. Kolla-
geeni koko kehon alueella saattaa olla tavallis-
ta joustavampaa ja siksi oireet ovat moninaisia.

Ohijeita ylilikkuvien harrastajien kanssa toimi-
miseen: On hyva pyrkia léytamaan tapoja pi-
taa suorat linjat, vaikka oppilaan polvet menisi-
vat luonnostaan yliojennukseen esim.
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pyramideissa. Liséksi on pyrittdva 16ytdamaan
asento, missé ollaan vahvimmillaan.

Notkeusakrobatia on lajina omanlaisensa ja
vaatii harrastajalta yleensa taipumuksen yli-
likkuvuuteen. Nama lapset tekevat usein not-
keusasentoja ihan omaehtoisesti, koska se
on heidan mielestaan hauskaa. Opettaja voisi
kannustaa heitd oppimaan monia eri tapoja
mennda &aariasentoihin ja tulla pois, jotta saa-
daan asentoja tukevat monipuoliset liikeradat
ja lihaksisto.

Ylilikkuvien oppilaiden kohdalla on hyva pyr-
kia pitamaan harjoitussessiot riittavan lyhyina
(30min) varsinkin jos harjoitellaan notkeusliik-
keitd. Kollageeni-tyyppinen yliliikkuvuus voi
vaikuttaa rasituksen kertymiseen harjoittelussa
ja palautumisen tarpeeseen.
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Kehon mittasuhteiden ja
merkitys harjoittelussa

linjausten

Ihmisten kehon osien mittasuhteet ovat eri
ihmisilla erilaisia ja ne vaikuttavat myos liike-
ratoihin. Tast& hyvana esimerkkina on kyykky.
Lyhyet reisiluut omaavan on muita helpompi
menna kyykkyyn. My®s nilkan jaykkyys voi
vaikeuttaa kyykkyyn p&aasemistad. Harjoittelua
kannattaa jatkaa, vaikka omat ominaisuudet
eivat ole optimaaliset jonkin harjoitteen teke-
miselle. Uusi tilanne voi tulla eteen esimerkiksi
pituuskasvun tai liikkkuvuuden paranemisen
seurauksena.

Polvien linjausta on hyvé tarkkailla. Joillain
polvet saattavat kaatua sisd&npain kyykkyyn
mennessa. Tasta ei varsinaisesti ole haittaa
hitaammissa kyykkyliikkeissa. Kuitenkin no-
peissa alastuloissa polven linjausta on tarkeaa
hallita. Linjaukseen vaikuttavat kehon mitta-
suhteet. Kun levedlantioinen henkild yrittda
pitdd painopisteen keskelld, polvet saavatkin
menna vahan sisdanpadin. Toisaalta myos pol-
ven linjausten hallinta erilaisissa asennoissa
on téarkeada.

Spagaattia tehdessé jotkut opettajat vaativat,
ettd lonkkien pitéd pysya suorassa. Spagaa-
tissa lantion kiertdéminen voi olla hyvékin asia.
Lantion pitdminen suorana voi rasittaa lonkkia.
Sen sijaan, etta yrittda vakisin pitéaa lonkat suo-
rassa, voikin tutkia sita, miten pitkélle spagaat-
tiin paastaan lantio suorana. Harvoin sirkuk-
sessa tarvitaan taysin suoraa spagaattia.

Joskus kuulee puhuttavan lapatuesta turhan
painokkaasti. Lapaluun liikkuminen kattd nos-
taessa on normaalia. Ei ole tarvetta puristaa la-
paluita taysin yhteen tukevan asennon saavut-
tamiseksi roikkuessa tai kdsien paalla ollessa.
Lavan painaminen alas voi rasittaa tarpeetto-
masti olkanivelta ja vahentaa tilaa olkanivelen
paalta.
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Kipu

Kipu on kehon varoitusviesti ja tapa saada
like pyséhtymaan uhkaavassa tilanteessa.
Kipu ei ole suorassa yhteydessa kudosvauri-
on kanssa, eiké kipu ei ole suhteessa vaurion
suuruuteen. Joissain sirkuslajeissa kipu on
l&sné harjoitellessa ja useimmiten siihen sie-
dattyy harjoittelun kautta. Kyseessa ei ole py-
syva muutos vaan hermoston odotus kivusta.
Harjoittelija oppii tietdm&an, minkalainen kipu
mihinkin liikkeeseen liittyy ja ettei se ole vaa-
rallista. Tietynlaisesta kivusta siis alkaa tulla
keholle arkipéaivaa, eikd hermosto enaé aiheu-
ta halytysta sen takia. Taustalla ei ole mitaan
kudosmuutoksia. Tauon jalkeen kipua voi taas
tuntua enemman.

Ylirasitustiloissa kipu tulee pikkuhiljaa ja mo-
nesti siihen ikava kylla tottuu. Nain kipu ei valt-
tamatta kerro vaivan suuruudesta.

Kipu voi olla opittu ja odotus kivusta vanhan
vamman kohdalla voi vaikuttaa suoritukseen ja
johtaa harjoittelun ep&onnistumiseen.

Kipu vahenee useimmiten, kun harjoituksen
alussa lammitelladn. Sympaattinen hermosto,
joka talloin aktivoituu, ohittaa herkasti kipuaisti-
mukset. Voi ottaa nyrkkisdannoksi, etta jos aa-
mulla levon jalkeen kipu jatkuu, vaivaa on hyva
menna nayttdmaan terveydenhuollon ammat-
tilaiselle. Harjoittelun aiheuttama lihaskipu on
tietysti eri asia.
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Ensiapu

Ensiapuohjeet ovat kehittyneet ja talla hetkella
urheiluvamman hoidossa keskeiset ohjeet ovat
PEACE & LOVE. (ks. terveurheilija.fi)

PEACE ohjeistaa valitonta ensiapua. Muutama
huomio uusista ohjeista. Kylman kayttdmista
kehotetaan harkitsemaan tarkemmin. Lyhyt-
kestoisesti se on edelleen toimiva kaytanto,
mutta voi ehkd hidastaa paranemista. Ohjee-
na tassa voisi olla, etta jos oppilas saa kylmaa
johonkin vammaan, han ei enada palaa har-
joitteluun silla harjoituskerralla. Kylman kaytto
heikentaa tuntoaistimusta vammasta ja vamma
vaatii parantuakseen aina lepoa. Tulehdus-
kipulddkkeen antamista harkitaan, silla sekin
voi hidastaa toipumista. Toisaalta nukkuminen
on tarkeda paranemiselle eli jos kipu hairitsee
nukkumista, voi sarkylaake olla tarpeen.

LOVE kasittelee vamman hoitoa akuutin vai-
heen jélkeen. Tass&a keskeisend ohjeena on
palata kuormittamiseen nopeasti oireiden salli-
essa. Yli kahden viikon taystauko harjoittelusta
on harvoin tarpeen.

Sirkuskoulun ja opettajan rooli vam-
mojen hoidossa ja ennaltaehkaisyssa

Kaikkien edun mukaista on pyrkia toimimaan
niin, ettei vammautumisia tulisi. Harrastus ei
|ahtokohtaisesti saa aiheuttaa harrastajalle
sellaista vaivaa tai vammaa, joka vaikuttaa lop-
puelaman valintoihin. Sirkuskoulu voi rytmittaa
harjoittelua niin, etta kaikilla oppilailla ja ope-
tusryhmilla on yhté aikaa kevennysviikko. Muu-
tenkin koulun lukuvuotta voidaan rytmittaa eri
tavoin harjoitusten kuormittavuuden tai vaikka
tulevien esitysten mukaan. Kivun kanssa tai ki-
peana harjoitteluun on suhtauduttava vakavas-
ti. Harjoitusméarien pitdminen kohtuullisena on
my®s oppilaitoksen vastuulla.

Sirkusopettaja nékee oppilaita saanndollisesti ja
on hénen vastuullaan valittaa tieto mahdollisis-

ta fyysisista tai psyykkisistéa ongelmista eteen-
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pain huoltajille. Kouluterveyshuolto voi olla
apuna ja lapset ja nuoret voivat saada sielta
helposti apua. Terveyskeskuksen kautta voi
paastd myos fysioterapeutille. Laakarin teh-
tava on diagnosoida ja pois sulkea ongelmia.
Jos opettajalla on osaamista tukiteippauksista,
niin niista voi joissain tapauksissa olla hyotya
harjoitteluun palaamisessa, kunhan diagnoosi
on ensi tehty.

Oppilaitoksen kannattaa luoda toimintamal-
leja esim. miten puuttua rasitusvammoihin tai
syomishairioihin ja miten palataan harjoitteluun
vammautumisen tai pitkdn sairasloman jal-
keen. Kahden viikon nyrkkisdanté on hyva rasi-
tusvammojen indikaattori. Eli jos kahden viikon
kevyempi harjoittelu ei lievitd vaivaa, ohjataan
oppilasta selvittamaan kivun syyta. Tarke&a on
myds selvittéd, ettei nuori treenaa sarkyladk-
keiden voimalla ja siitd syysta paraneminen ei
lahde etenemaan.

Kun vaivasta toipumisen jalkeen oppilas pa-
laa harjoitteluun, opettajalla on tarked tehtava
tukea harjoittelua. Oppilas voisi tehda aina
alkuldmmittelyn ryhméan mukana ja muuta har-
joittelua sovelletaan ja kevennetdén oppilaan
vaivan mukana. Ryhman mukana pysyminen
kevennetylla harjoittelulla on oppilaan harras-
tuksen jatkamisen kannalta todella tarkeaa.

Tyypillisissé sirkuslaisten rasitusvammoissa
voi ottaa kayttdén muutaman perusperiaat-
teen.

eOsgood-Schlatterin jalkeen voi olla hyva valt-
taa hyppyija ja kyykkyja, myés muu polven ra-
sittaminen voi tuntua ikavalta.

eSelkavaivojen jalkeen hypyt ja taivutukset ai-
heuttavat helposti oireita.

*Olkapaan ylirasitustilassa harjoittelun keven-
tdminen ja monipuolistaminen voi tulla kysee-
seen.
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LIITE Yleisia suuntaviivoja harjoittelun suunnitteluun sirkustaiteessa
Tahan on koottu tukimateriaalin keskeiset asiat harjoittelun suunnittelua varten. Asi-
antuntijat suosittelevat edistyneille harrastajille lajitreenin ulkopuolista fysiikkatreenid,
joka tekee lajitreenista ja lajitreenin siséisista voimaosioista kevyita.

Fyysisen harjoittelun osa-alueet sirkustaiteessa

. liikehallinta eli motoriset perustaidot ja perusliikemallit
. lajitaidot (sirkusharjoittelu)

. voimaharjoittelu

. likkuvuus

. anaerobinen ja aerobinen harjoittelu.

. palautuminen

Liikehallinta eli motoriset perustaidot ja perusliikemallit

Kaiken harjoittelun perusta on hyva liikehallinta. Sen pohjalle rakentuvat kaikki muut
liikkumisen taidot. Tutustu motorisiin perustaitoihin ja perusliikemalleihin. Niita voi si-
sallyttdad kaikkeen harjoitteluun ja niihin kannattaa palata valilld myos edistyneiden
oppilaiden kanssa. Puutteelliset likehallinnan taidot, voivat vaikeuttaa sirkustaitojen
oppimista.

Lajitaidot

Sirkusharjoittelu pitaa sisallddn monipuolista lajitaitojen harjoittelua. Alkeis- ja perus-
tason oppilailla monipuolinen harjoittelu on itsestaan selvaa. Edistyneiden oppilaiden
kannattaa myds panostaa monipuoliseen harjoitteluun, silla se vahentaa loukkaantu-
misriskid ja todennakdisesti pitdd ylla motivaatiota harjoitteluun. Sirkusharjoitteluun
voidaan liittda valilld myos muiden liikuntalajien lajitaitojen harjoittelua esim. palloilu-
lajeja, ketteryysratoja tms. tuomaan vaihtelua harjoitteluun. Kuitenkin harjoittelussa
tarkeinta on, ettd se on mielekastd ja ettd lajin parissa viihdytaan mahdollisimman
pitkaan.

Voimaharjoittelu

Turvallinen voimaharjoittelu voidaan aloittaa jo alakouluikdisena. Voimaharjoittelua
voidaan alkuun tehd@ muun harjoittelun ohessa yhdistettyna esim. erilaisiin peleihin
tai alkuldammittelyyn. Voimaharjoittelun pitda olla hyvin suunniteltua ja pitkdjanteista.
Keskeista on, ettd kuormitusmaaré on suhteessa harjoittelijan tasoon ja tekniikat suo-
ritetaan oikein. Myéhemmin, puberteetin alettua, voimaharjoittelu voidaan mahdolli-
suuksien mukaan eriyttda omaksi tavoitteelliseksi osakseen harjoittelua.



Perusvoimaharjoittelun viitteellisid harjoitusmaaria lapsilla ja nuorilla. Yhden viikon
harjoitusmaara

PERUSVOIMA- PERUSVOIMAHAR- NOPEUS-
HARJOITTELU, JOITTELU, KESKIMAA- VOIMAHARJOITTELU
KEVYTHARJOITTELU RAINEN HARJOITTELU LAPSILLA
(varhaislapsuus) (puberteetti)
TOISTOMAARA/LIIKE 815 612 615
SARJOJEN MAARA 12 24 24
SARJATAUKO 1-2 min. 1-3 min. 2-4 min.

. Alkuun max 50-60
LIIKETTA/LIHASRYH- kovaa h A/treeni
MA TAI LIIKESUUNTA/ 12 12 33 NYPPY: :
TREENI Kovimmillaan max 80-

120 hyppya/treeni
LIIKETTA/TREENI 6-12 6-12 3-4
INTENSITEETT! % alle 60% alle 80% yli 80%
kohtuullinen (taidon | nopea (lihassolujen nopea (lihassolujen
LIIKENOPE . M o
OPEUS kehittaminen) rekrytointi) rekrytointi)
KERTAA/VIIKKO 2 n. 2-3 2-3

Perusvoimaharjoittelun viitteellisia harjoitusmaaria aikuisille ja edistyneelle harras-
tajalle, joka on ohittanut kasvupyrahdyksen. Yhden viikon harjoitusmééré eri voiman
lajeissa.

PERUSVOIMA | MAKSIMIVOI- | NOPEUSVOI- | KESTOVOIMA | KUORMI-
MA MA TETTU
LIIKKUVUUS

TOISTOMAA- 6-15 1-5 6-10 15-50 4-12
RA/LIIKE
SARJOJEN 3-4 1-3 2-3 12 1-3
MAARA
SARJAN 15-60s 3-15s 5-7s yli45s 15-30s
KESTO
SARJATAUKO 1-3 min 3-5min 3-5min 30s-2min 2-3 min
LIKETTA/ 4-8 4-8 3-6 3-6 3-6
TREENI
INTENSITEET- 60-85 90-100 30-80 oma keho-60 kevyesti
TI %
TYOSARJOJEN 6-12 3-6 4-6 2-4 3-6
MAARA/LI-
HASRYHMA/
VKO




Lihasryhmat ovat yleisesti kasien vetavat ja tyontavét liikkeet, jalkojen varassa teh-
tavatyo seka keskivartalon eri likesuuntien voiman tuotto. Voimailun optimimaaré on
yleensa 6-15 sarjaallihasryhma/vko ja maksimimaara 15-30 sarjaa/lihasryhmé/vko.
Samaan harjoitukseen ei yleensa yhdisteté kahta voiman lajia enempaa. Kaikkea ei
harjoitella yhté aikaa, vaan jaksoittain. Huom. n. 30 kovaa toistoa/lihasryhm@ vastaa
n. vuorokauden palautumista ko. lihasryhmén osalta.

Jotta voimaharjoittelu olisi kehittdvaa myos pitkélla tahtaimelld, harjoitusarsykkeen
pitdd vaihdella. Yksi harjoitusjakso, joka koostuu 3-6 viikosta, sisaltdd koko jakson
ajan saman tyyppiset lihasliikkeet. Liikkeitd voidaan toki varioida, mutta liikesuun-
nat sailyvat samoina. Harjoittelun kuormaa kasvatetaan véhitellen jakson edetessa.
Kuormaa voidaan kasvattaa lisaamalla toistomaéaraa, lisaamalla vastusta tai painoja
tai modifioimalla liikettd raskaammaksi. Yksi vaihtoehto on myos lisata tydsarjojen
méaéaréa. Ennen seuraavaan harjoitusjaksoon ja uusiin liikkeisiin siirtymista pidetaan
kevennysviikko.

Liikkuvuus

Monipuolinen liikkuvuus on tarkeaa monessa sirkuslajissa. Yleisesti lajien vaatimuk-
siin valmistava likkuvuusharjoittelu vahentaa loukkaantumisriskié ja antaa lisaa mah-
dollisuuksia liikkumiseen ja sirkuksen lajitaitojen kehittdmiseen.

Osa liikkuvuusharjoittelusta sisaltyy voimaharjoitteluun!

Loppuosa: Tee kevyesti! (vinkki: ndmé saa katkettya [ammittelyihin...)
15-30s kerrallaan

2-3 settid/lihasryhma/treeni

3-5x/vko

Tee vain oleellisimmat liikkeet.

Aerobinen ja anaerobinen harjoittelu

Aerobista ja anaerobista kuntoa tulee myds kehittda osana sirkusharjoittelua. Perus-
kunto- eli aerobinen harjoittelu kehittdd kehon laktaattikynnystd eli sitd, missa vai-
heessa harjoitus muuttuu vaikeaksi tai liian raskaaksi. Aerobista harjoittelua pystytaan
yllapitamaan pitkia aikoja ja siind syke pysyy maltillisena (60-80% maksimista). Har-
joittelun aikana pystytdan puhumaan puuskuttamatta. Tama voi olla kavelya, holkkaa
tai muuta matalasykkeista liikuntaa. Intervallityyppinen liikunta kehittdé aerobista kun-
toa.

Hyva aerobinen kunto vaikuttaa arjessa jaksamiseen ja sirkusharjoitteluun:
. parempi palautuminen
. treenin [&piviemisen jaksaminen



Anaerobinen eli kovatehoinen harjoittelu tarkeda kokonaisharjoittelun nakékulmasta,
varsinkin edistyneilla harrastajilla. Anaerobinen harjoittelu koostuu lyhyista kovatehoi-
sista harjoitteista. Anaerobisessa harjoittelussa syke nousee yli 80 % maksimisyk-
keesté ja harjoituksessa hengastytaan niin, ettd puhuminen on vaikeaa.

Anaerobinen kunto on keskeinen suorituskykya maarittava tekija. Sen ilmeisia hyotyja
ovat:

. parempi palautuminen

. sirkuksessa esityksen intensiteetin séilyttdminen

. sirkusnumeron I&piviennin jaksaminen

. turvalliset toistot raskaan/uuden tempun harjoittelussa

Anaerobisen kunnon kehittdmiseksi riittaa jo 2 harjoituskertaa viikossa, yhteensa 8-25
min viikossa, jaettuna esimerkiksi 8 x 1 min kovatehoisiin suorituksiin.

Palautuminen

liman riittdvaa palautumista ei taitojen oppiminen tai fyysisten ominaisuuksien ke-
hittyminen paése toteutumaan. Riittava lepo harjoitusten vélissa seka monipuolinen
palautumisen tapojen hahmottaminen nopeuttavat oppimista. Kokonaiskuormituksen
hallinta on osa palautumista. Harjoitusviikkoon olisi hyva sisaltya kaksi lepopéivaa
harjoittelusta.

Sirkuskoulun rooli vammojen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa

« Sirkuskoulu voi rytmittaa harjoittelua niin, etta kaikilla oppilailla ja opetusryhmilld on
yhta aikaa kevennysviikko.

+ Kivun kanssa tai kipeana harjoitteluun on suhtauduttava vakavasti ja oppilas ohja-
taan selvittdmaan kivun syyta viimeistaan kahden viikon kuluttua kivun alkamisesta.

* Harjoitusmé&arien pitdminen kohtuullisena on myés oppilaitoksen vastuulla.

* Oppilaitoksen kannattaa luoda toimintamalleja esim. miten puuttua rasitusvammoi-
hin tai sydmishairidihin ja miten palataan harjoitteluun vammautumisen tai pitkan
sairasloman jélkeen.

* Henkilékunnan saénndllinen ensiapukoulutus.



Yksittaisen treenin suunnittelun yleisperiaatteita ja suuntaviivoja

* Tarkeimmat liikkeet heti alkuun.
+ Eniten vasymyksesta karsivat tai virkedna tekemisesta hyotyvat liikkeet/treeni-
muodot alkuun.
« Vahiten vasymyksesta karsivat liikkeet tarkeysjarjestyksessa harjoituksen loppuun.
+ Kuormittavimpien treenien jéalkeen lepoa.
* Fiksut ja monipuoliset [ammittelyt!
- Matalatehoista hyppelya ja kevyehkda laajan liikeradan voimaa alkuun
(leveat ja matalat asennot, laajat olkapaan liikkeet...) myds monipuoliset
erilaisia liikeratoja aktivoivat pelit ja leikit ovat hyvia.

- Vahan lajitaitojen ulkopuolelle laajenevia yleistaitoja ja likekehittelyita lam-
mittelyihin. (Jalkojen paalld, kasien paalld, kasien varassa...) esim. eldin-
likkeet.

* Fiksujen ja monipuolisten ldmmittelyjen lisaksi lajiin liittyvaa lammittelya:

- Lahes kaikkiin lajeihin: 1-3 tydsarjaa 2-3 lajin kannalta tarkeintd voimajuttua

harjoitusten voimaosioon kutakin 1-3 sarjaa x 5-15 toistoa.

- Hyppylajeihin: 2-5 tydsarjan kovatehoinen ponnistusvoimaosio lammittelyn

loppuun/peraan. 2-5 x 1-10 hyppya. N. 30 sekunnin tauko / 1 taysitehoinen
hyppy.




LIITE Hankkeen esittely

Opetushallituksen rahoittama Kehontuntemuksen ja -hallinnan oppisisaltjen kehit-
taminen sirkustaiteen taiteen perusopetuksessa — hanke toteutettiin vuosien 2024-
2025 aikana. Hankkeen puitteissa toteutettiin viisi koulutuspaivaa, joihin osallistui
sirkusopettajia taiteen perusopetuksen oppilaitoksista. Hankkeen péaatoteuttaja oli
Espoon sirkus- ja teatterikoulu Esko ja hankekumppaneina Sorin Sirkus (Tampere) ja
Taidekoulu Estradi (Lappeenranta). Hankkeessa mukana olivat my6s Suomen nuo-
risosirkusliitto seka Esittavien taiteiden oppilaitosten liitto, heidan roolinsa oli [ahinna
tiedotuksellinen.

Hankkeen tavoitteina oli:

* Nykyaikaisten harjoitustapojen omaksuminen osaksi sirkustaiteen taiteen perusope-
tusta

+ Loytaa keinoja oppilaiden kehopositiivisuuden ja itsetunnon tukemiseen sirkustai-
teen opetuksessa.

« fyysisen harjoittelun kuormitusméaarien hahmottaminen taitotasolle sopivaksi

+ materiaalin tuottaminen koulutusten perusteella sirkusopettajien tyon tueksi

Taiteen perusopetus sirkustaiteessa perustuu valtakunnallisiin opetussuunnitelmiin,
joissa maaritellaan opetuksen tavoitteita ja sisaltoja. Sirkuksen opetussuunnitelmassa
yhtena neljasta tavoitealueesta on Kehontuntemus- ja hallinta. Se on sirkusopetta-
jien kaytannon tyossa todella merkittava opetuksen alue. Sirkusharjoittelu kannustaa
harrastajia likunnalliseen elamantapaan. Sirkusharjoittelu on yhdistelma taidon oppi-
mista ja iimaisua. Sirkuksen taidot ovat osin fyysisesti hyvin vaativia, joten harjoittelun
taytyy olla pitkajanteista, hyvin suunniteltua ja urheilijamaista.

Sirkusopettajien ammattikunta on varsin nuorta. Suomen ensimmaiset sirkusalan
pedagogit valmistuivat Turun taiteen ja viestinnan oppilaitoksesta v. 1998. Koulutus
on tdman jalkeen kehittynyt vastaamaan paremmin tyokentan vaatimuksia. Opettajat
kuitenkin kokevat, ettei opinnoissa kiinniteta riittdvasti huomiota siihen, miten kehon-
huoltoa pitdisi toteuttaa eri ikéisten harrastajien kanssa.

Valtakunnallisessa opetussuunnitelmassa kehontuntemuksen ja hallinnan tavoitteilla
on pyritty ohjaamaan oppilaitosten ja oppilaiden ajattelua kohti nykyaikaista harjoitte-
lua.



Perusopinoissa kehontuntemuksen ja -hallinnan tavoitteena on, ett& oppilas

* oppii tuntemaan ja hallitsemaan omaa kehoaan seké luottamaan siihen

* rakentaa myonteisen kehosuhteen

* oppii huolehtimaan kehostaan ja sen tavoitteellisesta kehittamisesta sirkuslaji-
en ominaisuudet huomioon ottaen

* oppii toimimaan vastuullisesti osana ryhmaa ja luottamaan toisiin

* harjoittelee ketteryyttd, koordinaatiota, voimaa ja liikkkuvuutta seké oppii rentou-
tumaan.

Syventavissé opinnoissa puolestaan kehontuntemuksen ja -hallinnan opetuksen tavoit-
teena on, etta oppilas

* 16ytaa oman tapansa liikkua

* oppii nauttimaan oman kehon mahdollisuuksista ja itsensé kehittdmisesta

* kehittaa kehonhallintaansa vastaamaan valitsemansa sirkuslajin asettamia
vaatimuksia.

Korostetut tavoitteet olivat niita, joihin erityisesti haluttiin vastauksia hankkeen avulla.
Koulutuksen sisalto:

1. koulutuspéaiva

Kehohuollon opetuksen nykytilanne. Positiivisen kehonkuvan ja kehoitsetunnon kehitta-
minen sirkusopetuksessa.

Asiantuntijana oli urheilupsykologi (sert.) Riikka Pasanen (PsM & LitM 2017). koulutus-
paivan aiheena oli positiivisen kehon kuvan, kehosuhteen tukeminen ja kehoitsetunnon
tukeminen. Taiteen perusopetuksen opetussuunnitelmien tavoitteissa yhtena keskeise-
na ajatuksena on tukea oppilaiden kehoitsetuntoa.

2. koulutuspaiva

Harjoittelun yleisperiaatteet ja iso kuva.

Kouluttajana toimi Henri Hanninen (LitM). Koulutuksen tavoitteina oli oppia ymmérta-
méaan kehittavaa harjoittelua ja kayda lapi lihaskuntoharjoittelun perusteita ja pohjanra-
kennusta.

3. koulutuspaiva

Palautuminen, vammojen ennaltaehkaisy ja hoito.

Sirkustaiteeseen ja muuhun esittavaan taiteeseen erikoistunut fysioterapeutti Atte
Niittykangas vastasi kolmannen koulutuspaivan vetamisestd. Aiheena olivat sirkushar-
joitteluun liittyvat vammaprofiilit, vammojen ennalta ehkaisyt, harjoittelun rytmitys ja
palautumisen merkitys vammojen ennalta ehkéaisyssa.



4. koulutuspaiva

Kohti isoa kuvaa - pohjanrakennuksesta ylospain!

Henri Hanninen (LitM) jatkoi koulutuksessa voimaharjoittelun periaatteiden selventa-
mista ja kertoi harjoittelun suunnittelun ja rytmittdmisen perusteista. Pohdittiin myés
lasten voimaharjoittelua. Koulutuspaiva sisalsi seké teoriaa etta runsaasti kaytannon
harjoitteita.

5. koulutuspaiva

Lasten ja nuorten kasvu, kypsyminen ja kehitys — likkumisen perusta

Viimeisena koulutuspaivana kouluttajana toimi Eero Haapala (LitT). Luento kasitteli
lasten kasvua, kehitysta ja kypsymistd seka sitd, miten naita ndkokulmia tulisi ottaa
huomioon opetuksessa ja sen suunnittelussa.



LIITE Kirjoittajasta

Taruelma Heikkinen on Espoon sirkus- ja teatterikoulu Eskon apulaisrehtori ja sirkus-
opettaja. Han on toiminut sirkusopettajana 2000-luvun alusta alkaen ja nahnyt alan
kehittymisen pienista sirkuskerhoista suuriksi valtionosuutta saaviksi Taiteen perus-
opetuksen oppilaitoksiksi. Taruelma Heikkinen on valmistunut sirkustaiteen ohjaajaksi
Turun ammattikorkeakoulusta ja Teatteri-ilmaisun opettajaksi (TeM) Teatterikorkea-
koulusta. Hankkeessa han toimi koordinaattorina ja hankemateriaalin toimittajana.



