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KASILLASEISONNAN LAJIANALYYSI

Tassa opinnaytetydssa esitelldén kasillaseisonnan lajianalyysi. Lajianalyysin tavoite on méaaritella
kasillaseisonta lajina, sen vaatimat fyysiset ominaisuudet ja psyykkiset tekijat, jotka vaikuttavat
kasillaseisonnan harjoitteluun. Opinnaytetyd on toteutettu tutkimalla Kkirjallisuutta ja
kasillaseisonnan harjoitusoppaita, eli manuaaleja. Lajianalyysin pohjana on kaytetty urheilulajien
lajianalyyseja.

Manuaalien sekd oman kokemuksen perusteella kasillaseisonta lajina jakautui luonnollisesti
seitsemaksi osa-alueeksi: kahden k&den kasillaseisonta-asennot, kasien paalla tehtavat
tasapainoasennot, nousut ja laskut kasillaseisonnasta, yhden kaden kasillaseisonta, kylkitaitot el
liput, mexican-asennot sekd Kkasillakavelyt ja hypyt. Naiden osa-alueiden alla tutkin
kasillaseisojalle tarkeita fyysisia ominaisuuksia, joista tarkeimmiksi nousivat erityisesti ranteiden
ja hartioiden seka ylaselan voima ja liikkuvuus. Kasillaseisonnassa pysyminen vaatii tasapainoa,
joten tutkin myds tasapainon mekaniikkaa erityisesti kasillaseisonnan nakokulmasta. Liséksi
selvitin taitoharjoittelun periaatteita seka kasillaseisonnalle tarkeimpia psyykkisia tekijoita: pelkoa
ja siité yli paasemista, karsivallisyytta ja motivaatiota.

Kasillaseisonnan lajianalyysista voi olla hyotya kasillaseisojille, kasillaseisonnan opettajille tai
muille kasillaseisonnasta kiinnostuneille.
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HANDSTAND, ANALYSIS OF THE DISCLIPINE

This thesis is an analysis of the disclipine handstand. The goal of the analysis is to define the
disclipine handstand with the physical demands and psychic factors a handbalancer might deal
with when practicing handstand. The thesis has been done by researching books and handstand
training manuals. The base of the analysis are disclipine analysis used in sports.

With the help of the manuals and my own experience as a handbalancer the disclipine was
naturally divided to seven categories: two arm handstand shapes, hand supported balances,
ways to go up and down from a handstand, one arm handstand, flag-positions, Mexican-positions
and handstand walks and hops. Under these categories | studied the physical features that are
important to handbalancers, of which the most important ones turned out to be the strength and
mobility of wrists, shoulders and upper back. To hold a handstand balance is important too so |
researched also the mechanics of balance from the handstand point of view. | also studied the
principles of skill training and the most important psycic factors for a handbalancer: fear and how
to deal with that, patience and motivation.

| belive that the disclipine analysis of handstand will be interesting for hanbalancers, teachers and
others interested in handstands.
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytety6 on urheilussa kaytettyjen lajianalyysien mallin mukaan rakennettu
analyysi kasillaseisonnasta itsendisena sirkuslajina. Kasillaseisonta sirkuslajina ei ole
kilpalaji vaan ensisijaisesti taidelaji ja sen vuoksi analyysin malli eroaa joissain kohdin
urheilumaailman lajianalyyseista. Omalta taustaltani olen urheiluvalmentaja ja sen takia
kiinnostuin soveltamaan urheilussa paljon kaytettya mallia myo6s sirkuslajiin, kasil-
laseisontaan. Koska pohjana on kaytetty urheilun lajianalyysia, kasitellaan tassa opin-
naytetydssa kasillaseisontaa vain lajin harjoittelun nékdkulmasta, eika téassa oteta huo-

mioon taiteellista tydskentelya.

Urheilulajeissa harjoittelun suunnittelun lahtokohtana pidetaén lajianalyysia. Lajianalyy-
sin tavoite on auttaa valmennuksen suunnittelussa optimoimaan urheilijan harjoittelua.
Lajianalyysit antavat tietoa lajin fyysisista vaatimuksista, ominaispiirteista ja biomekanii-

kasta seka mahdollisista psyykkisista haasteista, joita urheilija voi kohdata.

Sirkuslajien harjoittelu on hyvin samankaltaista kuin urheilulajien, mutta tavoitteena on
kilpailujen sijasta soveltaa opittuja taitoja esittavan taiteen tarpeisiin. Fyysisten ominai-
suuksien ja taitojen harjoittelu tapahtuu kuitenkin samojen lainalaisuuksien alla, oli opitun

taidon lopullinen kayttotarkoitus kilpailu tai esitystilanne.

Urheilussa lajin vaatimukset maaritellaédn kunkin lajin sdantéjen mukaan. Saannét anta-
vat selkeat rajat sille, mita laji pitaa sisallaan. Taiteessa ei ole saantoja, jolloin sirkuslajien
rajaamisessa on enemman tulkinnanvaraa. Monet sirkuslajit jakautuvat lajin sisalla use-
ampiin koulukuntiin, joiden harjoittelu samasta valineesta huolimatta voi nayttaa hyvinkin
erilaiselta. Koulukuntien valilla voi jopa olla eroja siing, millaisia fyysisia ominaisuuksia
painotetaan. Kasillaseisonnasta voisi esimerkiksi kirjoittaa tdysin oman analyysin not-

keusakrobaattien ndkodkulmasta, jolloin likkuvuuden merkitys lisdéantyisi suuresti.

Vaikka opinndytetydni pohjana ovat urheilulajien lajianalyysit, olen soveltanut ja yksin-
kertaistanut lajianalyysin rakennetta tdh&n hieman. Tavoitteenani on mahdollisimman
kayttajaystavallinen erityisesti kasillaseisojille ja tuleville kasillaseisojille suunnattu ana-

lyysi lajin vaatimuksista ja ominaispiirteista.

Analyysin pohjaksi tutkin FEDEC:in (European Federation of Professional Circus

Schools) kasillaseisonnan opetuksen manuaalin, Handstand Factoryn manuaalien,
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Mikko Rinnevuoren kasillaseisontakirjan seka oman kokemukseni yhtalaisyyksia ja eroa-
vaisuuksia, joiden pohjalta rakentui tdssa opinnaytetyssa kaytettava seitsenosainen ka-
sillaseisonnan maarittely. Kasillaseisonnan ja sen osa-alueiden méaarittelyn jalkeen ana-
lysoin millaiset tilat ja valineet lajin harjoitteluun tarvitaan. Kasillaseisonnan harjoitteluun
vaadittavien ulkoisten vaatimusten jalkeen selvitin kasillaseisojan omia fyysisia vaati-
muksia, eli millaisia fyysisia edellytyksia kasillaseisonnan harjoittelulle on ja misté voi olla

kasillaseisojalle erityisesti hyttya.

Biomekaniikan nakdkulmasta kéasillaseisonnassa tarkeinté on ottaa huomioon miten ta-
sapainoilu toimii, joten tutkimus jatkuu tasapainon maarittelyyn ja sen mekanismien
avaamiseen. Selvitin myos taitoharjoittelun periaatteita ja pohdin niita kasillaseisonnan
kannalta. Fyysisen harjoittelun liséksi uuden oppiminen ja tavoitteellinen harjoittelu vaatii

aina myds psyykkisia valmiuksia, joita pohdin kasillaseisojan kannalta.
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2 KASILLASEISONNAN TARKEIMMAT OSA-ALUEET

Kasillaseisontaa harjoitellaan osana monia eri lajeja. Jokaisessa lajissa kasillaseison-
nalle on omat tarkoituksensa, jolloin myds kasillaseisonnan harjoittelun painopiste voi
olla hyvinkin erilainen. Esimerkiksi telinevoimistelussa kasillaseisontaa harjoitellaan
usein jannittden lihaksia hyvinkin maksimaalisesti johtuen siité, ettd kasillaseisonta on
usein osa dynaamista liikettda, johon tullaan vauhdilla ja josta poistutaan vauhdilla
(Hedbavny ym. 2013, 69, 76). Capoeirassa puolestaan kasillaseisonta on usein dynaa-
minen ja katse saatetaan pitda omaan kehoon nahden eteenpain, eika suinkaan maa-
han, silla lajille ominaisesti tulee myo6s kasillaseisonnassa nahda vastustaja (Rinnevuori
2016, 85-86). Tanssilajeista kasillaseisontaa nakee eniten breakdancessa. Breakdancen
likevalikoimaan kuuluu seka erilaisia kasien paalla tehtavida tasapainoja ettd kasil-
l&seisonnan kautta kulkevia voimaosia (Rinnevuori 2016, 86). Kasillaseisonta on osa

myds monia muita eri lajeja vahintadankin ohimenevana osana jotain muuta suoritusta.

Sirkuksessa kéasillaseisontaa voi soveltaa moniin lajeihin. Kasillaseisonnan harjoittelu on
osa ainakin lattia-akrobaattien ja pari- tai rynmé&akrobatian lentdjien harjoittelua. Kasil-
l&seisontaa voi hyvin tehda kuitenkin myds esimerkiksi ilma-akrobatiavéalineissa tai tasa-
painoiluvélineilla. Kasillaseisonnan tekniikka on erilainen eri valineilla, jolloin vaikka k&-
sillaseisonnan hallitsemisesta lattialla on toki apua myds ilma-akrobaatille, se ei ole vélt-
tamatonta pystyakseen suorittamaan likkeen omalla vélineellaan. Sirkuksessa kasil-
l&seisonta on myds taysin oma lajinsa, jonka harjoittelun tavoite on itse kasillaseisonta

ja siihen liittyat variaatiot.

Kasillaseisonta yksinkertaisimmillaan on kahden kaden p&aalla tasapainoilua. Kasil-
laseisonnan perusasentona voidaan pitda suoraa jalat yhdessa suoritettua asentoa,
jossa pyritaan luomaan suora linja ranteista hartioiden kautta lantioon ja siita nilkkoihin.
Jotta téllainen suora asento olisi mahdollinen, tulee selkaa pyoristaa lievasti kuppiasen-
toon, joka poikkeaa luonnollisesta seldn asennosta (Rajala 2017, 15). Kuppiasennolla
tarkoitetaan selan pyoristamista niin, ettd rintakehaa ja lantiota vieddan siséén, jolloin
lonkkaluut ja kylkiluut I1ahenevét hieman toisiaan. Téllainen asento on hyvin harjoiteltuna
kasillaseisojalle kaikkein taloudellisin ja mahdollistaa jatkossa vaikeampien ka&sil-

laseisontaliikkeiden opettelun (Rinnevuori 2016, 39).
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Olen jakanut kasillaseisonnan harjoitteet seitsemaan osa-alueeseen. Osa-alueet perus-
tuvat FEDEC:in kasillaseisonnan manuaaliin (Manual for Acrobatics), joka on tehty ka-
sillaseisonnan opettamisen ja opettelun tueksi. FEDEC:in manuaalin lisaksi olen tehnyt
mielestani oleellisia lisayksid oman kokemukseni sekd Handstan Factoryn Keep Pushing
-manuaalin (Kristiansen & Louis 2019c¢) perusteella. Kasillaseisonnan osa-alueet kuvaa-

vat kasillaseisonnan harjoittelussa kaytettyjen asentojen ja liikkeiden perusteet.

2.1 KAHDEN KADEN KASILLASEISONTA-ASENNOT

Suoran perusasennon lisdksi muita yksinkertaisia asentoja ovat haara-, kera- ja taitto-
asennot. Kaikissa ndissa asennoissa pyritddn pitdmaan linja ranteista hartioiden kautta
lantioon suorana, ellei kyse ole jonkinlaisesta variaatioista. Jotta suora linja pystytaan
yllapitamaan kun jalat siirtyvat vartalon etupuolelle, taytyy lantion liikkua keskilinjan
taakse tasapainon sailyttamiseksi.

Haara-asennossa kasillaseisoja pitda jalat suorina ja aukikierrossa, avaten jalkoja halu-
tun verran haaraan. Haara-asennon voi suorittaa joko lantio suorana, jolloin jalkoja voi
avata lantion rakenteen maaritteleman maaran, tai lantiota taittaen, jolloin jalat voi avata

maksimileveydelle auki, ikd&n kuin yldsalaisin k&d&nnettyyn haaraistunta-asentoon.

Kuva 1. Erilaisia haara-asentoja.

Kerdasennossa kasillaseisojan polvet ja lantio koukistuvat ja jalat siirtyvat vartalon etu-

puolelle. Myds kerdasennon voi tehda avokerassa, jolloin lantion kulma on suurempi kuin
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suljetussa kerassa, jossa polvet tuodaan mahdollisimman alas ja lantiokulma mahdolli-

simman pieneksi.

Taittoasennossa suorat jalat tuodaan vartalon etupuolelle niin, etté jalat ovat horisontaa-
lisesti suorassa lattiaan nahden. Taittoasento on naistéa perusasennoista fyysisesti vaa-
tivin, silla painoa siirtyy huomattavasti enemman kasillaseisojan etupuolelle kuin muissa

perusasennoissa.

Kuva 2. Kerdasento. Kuva 3. Taittoasento.

Na&ita vartalon perusasentoja varioimalla kasillaseisoja saa aikaan useita erilaisia asen-
toja. Timanttiasentoon paasee avokerasta hyvin pienilla muutoksilla, pitdmalla varpaat
yhdessa ja avaamalla polvia sivulle, sammakkoasento taas on haara-asento jalat kou-
kussa. Asentovariaatiot lisdantyvat entisestaan jos kasillaseisoja muuttaa vain toisen ja-

lan asentoa.
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Kuva 4. Sammakko-, iso haara- ja timanttiasentoja.

Haastavampia kasillaseisonta-asentoja ovat sellaiset, joissa jalkoja tai vartaloa kierre-
taan johonkin suuntaan. Esimerkiksi jalkojen kiertaminen haara-asennosta eteen-taakse
spagaattiasentoon on jo haastavampi asentojen vaihdos, silla siina jalat liikkuvat useam-
massa tasossa. Kasillaseisoja voi lisata vield haastetta harjoituksiinsa kiertamalla esi-
merkiksi toista jalkaa ulko- ja toista sisdkiertoon, mika aiheuttaa paitsi jalkojen asen-
nossa myds painopisteessa epasymmetriaa.

Kuva 5. Haara-asennossa toisen jalan sisékierto.
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2.2 KASIEN PAALLA TEHTAVAT TASAPAINOASENNOT

Kasillaseisonnan harjoitteluun kuuluu myds erilaisten kasien paalla tehtavien tasapaino-
asentojen harjoittelu. Naissd asennoissa massakeskipiste on alempana kuin kasil-
laseisonnassa, jolloin tasapaino helpottuu. Asennot sinansa eivat tosin kaikki ole kasil-

laseisontaa helpompia.

Perinteisia tasapainoasentoja ovat norsukasillaseisonta, erilaiset krokotiilit, kulmanojat
ja nojavaaka. Norsukasillaseisonnassa asetetaan koukistetut polvet nojaamaan olkavar-
siin ja usein koukistetaan hieman kyynarpaita. Tasapainoilu norsukasillaseisonnassa on
huomattavasti helpompaa kuin kasillaseisonnassa, silla sen lisaksi, ettd massakeskipiste
on hyvin alhaalla, on jalat tuettu kasiin ja vartalon asento siten melko stabiili. Krokotiili-
asennoissa tuodaan kyynarpaa(t) keskivartalon alle ja tasapainoillaan nain kasien
paalla. Krokotiili-asentoja harjoitellaan sekda molemmat kadet vartalon alla kahdella ka-
della etta vain toisella kadella, jolloin lopulta vapaan kaden voi irrottaa alustasta. Kylki-

krokotiili-asennossa kyynéarpaa tuodaankin kyljen alle ja vartalo kaantyy sivuttain.

Kuva 6. Krokotiili-asento yhdella kadella.

Kulmanoja-asennoilla tarkoitetaan istuma-asennosta vartalon nostoa ilmaan kéasien va-
raan. Kulmanojia on hyodyllista harjoitella jalat yhdessa ja auki vaihdellen avauksen
maaraa. Haastavampi versio on teravakulmanoja, jossa lantiota nostetaan késien etu-
puolelle ja jalkoja kohti kattoa. My6s teravakulmanojan voi tehda jalat yhdessa tai auki.
Nojavaa’assa nojataan suorin kdsin hartioista niin paljon eteen, ettad vartalo saadaan

nostettua vaakatasoon. Nojavaaka on fyysisesti hyvin haastava liike, jonka harjoitteluun
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vain osa kasillaseisojista paattaa tosissaan ryhtya. Nojavaakaa voi hieman helpottaa

suorittamalla sen jalat koukussa tai haarassa.

2.3 NOUSUT JA LASKUT

Kasillaseisontaan nousut ja sieltd laskut kuuluvat oleellisesti kasillaseisonnan harijoitte-
luun. Kasillaseisontaan voi nousta perinteisesti erijalkaa potkaisemalla ylds, ponnista-
malla tasajalkaa keran, haaran tai taiton kautta tai esimerkiksi karrynpyoéralla (Rinnevuori
2019, 57). Hitaammat nousut, eli punnerrukset kasillaseisontaan harjoitellaan usein en-
sin suorilta jaloilta seisoma-asennosta ldhtien ja mydhemmin ne voi suorittaa myods
haara- tai taittoistunnasta (Rinnevuori 2019, 57-58, 66). Punnerruksia voi suorittaa yhta-
lailla keréan, haaran tai taiton kautta tai sivulta kylke& taittamalla. Kaikki erilaiset tavat
ponnistaa tai punnertaa kasillaseisontaan voi suorittaa myds kaanteisesti laskuna kasil-

laseisonnasta alas.

Myo6s aiemmin esitellyt kdsien péaalla tehtavat tasapainoasennot ovat mahdollisia kasil-
l&seisonnan aloitus- tai lopetusasentoja. Kasillaseisontaan voi lahtea myds paallaseison-
nasta joko keventamalla kasien suoristusta samanaikaisella napakalla lantion ja/tai pol-
vien ojennuksella tai punnertamalla pelkalla voimalla ylds. Myos erilaisilla akrobaattisilla

liikkeilla kuten flikilla voi hypatéa kasillaseisontaan.

2.4 YHDEN KADEN KASILLASEISONTA

Kaikkia kahden kaden kasillaseisonta-asentoja voi soveltaa yhden kaden harjoitteluun.
Yhden kéden kasillaseisontaan voi myds nousta suoraan ponnistamalla tai punnerta-
malla vain yksi k&si maassa, ja yhden kaden késillaseisonnasta voi vastaavasti tehda
mya0s erilaisia laskuja alas. Edella mainitut késien paalla tehtavat tasapainoasennot ovat
myo6s mahdollisia yhdella k&della tehtyina ja siten toki myds mahdollisia yhden kaden

aloitus- tai lopetusasentoja.
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Kuva 7. Yhden kéden kasillaseisonta.

On myds joitain asentoja, jotka toimivat erityisesti painon siirtyesséa vahvasti toiselle ka-
delle, eivatka sellaisinaan toimi yhta hyvin kahden k&den varassa tehtyina. Tallainen
asento on esimerkiksi figa. Figa-asennossa kasillaseisojan alavartalo on kierrettyna ha-
nesta katsottuna sivusuuntaan ja lantio on tuotu taittoon, jolloin jalat osoittavat sivulle.
Figasta voi tehda erilaisia versioita, perinteisimmassa versiossa jalat ovat suorat ja hie-
man auki, jolloin kasillaseisoja voi nostaa vapaaksi jadneen katensa suoraan kohti kattoa

omien jalkojensa valiin.

2.5 KYLKITAITOT ELI LIPUT

Haastetta painopisteen liikkuessa tulee myds, kun kasillaseisonnassa taivuttaa kyljesta
niin, etta toinen puoli keskivartalosta pitenee ja toinen lyhenee. Naita kylkitaittoja on hel-
pointa harjoitella ensin haara-asennossa, mutta ne ovat mahdollisia myos kaikissa
muissa perusasennoissa ja niita voi varioida myds muilla jalkojen asentovariaatioilla. Kyl-
kien taivutusharjoituksista on apua my6s yhden kaden kasillaseisonnan harjoittelussa,
silla kylkitaitossa painoa taytyy siirtdd samalla tavalla sivulle pysyékseen kasillaan. Kyl-

kitaivutus asentoja kutsutaan myds lipuiksi (Manual for Acrobatics, 10).
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2.6 MEXICAN-ASENTO

Mexican-asennossa kasillaseisoja taivuttaa selkéaa kaarelle ja rintakehaa auki tuoden ja-
lat vartalon takapuolelle vaakatasoon tai jopa sen alle. Mexican-kasillaseisonta on hyvin
nayttava, silla jalkojen taipuessa seldn puolelle voi pysyminen asennossa nayttaa mah-
dottomalta. Ylavartalon massa on kuitenkin niin paljon suurempi kuin jalkojen, ettd mas-
sakeskipiste on mahdollista pitda tasapainoalueen ylapuolella. (Vanhatalo 2015, 63).
Mexican-kasillaseisontaa voi varioida erilaisilla jalkojen asennoilla. Helpompi versio tasta
melko aarimmaisesta asennosta on jattda jalat kohti kattoa ja tuoda vain takapuolta
taakse, jolloin selka taipuu ja rintakehaa taytyy avata samaan suuntaan kuin mexi-

canissa, mutta massakeskipisteen muutos suorasta kasillaseisonnasta on pienempi.

Kuva 8. Mexican-asento.

2.7 KASILLAKAVELYT JA HYPYT KASILLASEISONNASSA

Kasillakavelyt ja -hypyt toimivat hyvin kasillaseisonta harjoituksina. Kéasillaseisonnan na-
kokulmasta kasillakavely tulisi tehd& aina painonsiirrolla toiselle kadelle, minka jalkeen
toinen kasi vapautuu ottamaan askeleen. Askeltaessa kasillaseisoja taivuttaa kyynar-
paasta, jotta hartiatydbnndssa ei tapahtuisi tarpeetonta muutosta. Kasillaseisojan harjoit-
telussa kasillakavely pyritadn tekemaan niin hallitusti, etta askelluksen pystyy pyséaytta-
maan kasillaseisontaan aina halutessaan. Koska askelien tavoite on harvoin maara il-
man hallintaa, ne tulee pitda suhteellisen lyhyind. Hauskoja kasillakavelyharjoitteita ovat

erilaiset radat, joissa kasillaseisojan taytyy nousta omaan tasoon sopiville korokkeille ja
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laskeutua niilta, kavella erilaisia linjoja ja ratkaista miten erilaisista tilanteista selviad me-

nettamatta tasapainoa.

Kasilla hyppy tapahtuu hartioiden ja alavartalon yhtaaikaisella likkeella. Kasilla hypyssa
hartiat tuodaan hetkellisesti hieman normaalia alemmas, mista hartiat tydnnetaan voi-
makkaasti maksimaalisen ylos kohti korvia. Jalkojen asento hyppyyn lahtiessa on usein
kera, joka ojennetaan vahvasti samanaikaisesti hartioiden tydntdliikkeen kanssa. (Ma-
nual for Acrobatics, 11.) Hypyn voi suorittaa myds muista asennoista, joissa lantio ja/tai
polvet ovat koukistettuina, mutta yleensa tarvitaan vahintaén toisen nivelen koukistu-
neesta asennosta ojentuminen, jotta hyppy onnistuu. Kahden kaden hypyt pyritdan te-

kemaéan yleensa paikallaan tai taakse, eli kdsillaseisojan vatsan puolelle.

Yhden kaden hypyt vaativat olkapaalta ja ranteelta paljon, joten niiden harjoittelu kan-
nattaa aloittaa hyvin varovasti. Yhden kaden paalla suoritettujen hyppyjen lisaksi yhden
kaden kasillaseisonnasta voi hypata suoraan toiselle kadelle (Manual for Acrobatics, 11).
Erityisesti kasillaseisontastatiiveilla tama on hyvin nayttava like sen vaativan ilmeisen

tarkkuuden takia.
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3 HARJOITUSTILA JA VALINEET

Harjoitustilan tulee aina olla turvallinen lajin vaatimukset huomioon ottaen. Tilaa ja har-
joituksessa kaytettyja valineita valitessa on tarkeaa tiedostaa harjoituksen tavoite ja har-

joittelijan taso, jotta harjoitus voidaan suorittaa turvallisesti.

3.1 HARJOITUSTILA

Kasillaseisonnan harjoittelussa ei vaadita kovin suurta tai erityisvarusteltua tilaa. Mita
edistyneempi kasillaseisoja on, sitd vdhemman vaatimuksia on harjoitustilalle. Riittaa,
ettd lattia on suora ja tilaa on tarpeeksi kasillaseisontaan ponnistamiseen ja sielta eri
suuntiin alas tuloon potkaisematta mitédan. Aloittelevalle kasillaseisojalle on arvokasta
hyotya seinasta, jota vasten voi turvallisesti harjoitella k&sien paalla oloa. Seindsta on
apua myods kokeneemmalle kasillaseisojalle kasillaseisonnan kestéavyytta harjoitellessa
seka tutkiessa uusia asentoa. Seinda vasten nojaamisessa hydtyna on seka turvallisuus
ettd tasapainoiluelementin poistuminen, mikd mahdollistaa keskittymisen muuhun. Tilan
korkeusvaatimus riippuu siita, halutaanko kasillaseisonta suorittaa lattialla vai esimer-

kiksi jonkin korokkeen, kuten laatikon tai kasillaseisontastatiivien paalla.

3.2 VALINEET

Kasillaseisonnan harjoittelussa kova alusta on erittdin tarked. Myds hieman pehmealla
alustalla, kuten matolla tai nurmikolla, voi hyvin tehda kasillaseisontaa, mutta kova lattia
helpottaa tasapainon hakua ja on liséksi ranteille ystavallisempi. Maton tai nurmikon
paalle voi my6s asettaa jonkinlaisen laudan, jonka p&alla kasillaseisontaa harjoitellaan.
Lauta voi olla millainen vaan, kunhan oma késillaseisonta mahtuu sen péalle, eli omien
kasien leveys kasillaseisonnassa riittdd. Kannattaa toki my6s pitda huolta, ettei laudasta

irtoa esimerkiksi tikkuja sormiin, mutta muuten laudan laadulla ei ole valia.

Varsinkin yhden kaden k&sillaseisonnan harjoittelussa kaytetaan paljon kasillaseisonta-
palikoita. Palikoita valmistetaan erityisesti kasillaseisojille, mutta palikoita voi valmistaa
vaikka makilta [0ytyvasta puun palasta. Kasillaseisontapalikat voivat olla eri muotoisia,

yleisimpia ovat suorakaiteen tai ympyran muotoiset palikat. Palikoiden koko vaihtelee
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usein kasillaseisojan kammenen koon mukaan, isokéatisen on helpompi pitaa kiinni hie-
man leveammasta palikasta kuin pienempikatisen. Korkeammilla palikoilla tehtavat pali-
koiden siirrot pois késien alta ja takaisin ovat vaikeampia kuin matalammilla. Jotkut ka-
sillaseisojat suosivat hieman kaltevaa kulmaa palikoissaan, silla se helpottaa ranteen
kulmaa ja tekee kasillaseisonnasta hieman kevyempaa ranteille. Myds suorilla palikoilla

kasillaseisonta on ranteille kevyempaa, kun sormet on koukistettu palikan ymparille.

Kasillaseisonta-esityksissa kaytetddn usein kasillaseisontastatiiveja. Statiiveilla tarkoite-
taan yleensa metalliseen tai puiseen alustaan kiinnitettyja metallitankoja, joiden p&éahan
on kiinnitetty palikat. Kasillaseisonta suoritetaan naiden palikoiden paalla. Myos kasil-
laseisontastatiivien palikat voivat olla yhtélailla erimuotoisia ja -kokoisia kuin lattialla kay-
tettavat. Alustaan kiinnitetyt metallitangot joustavat yleensa hieman, mika helpottaa ta-

sapainon hakua, kunhan liikkkeeseen tottuu.

Kuva 9. Kasillaseisonta statiiveilla.
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4 KASILLASEISOJAN FYYSISET OMINAISUUDET

Fyysisilla ominaisuuksilla tarkoitetaan voimaa, nopeutta, kestavyytta ja liikkuvuutta. Ka-
sillaseisonnassa néista tarvitaan lahinna voimaa ja liikkuvuutta. Liikkuvuutta tarvitaan
suoran asennon saavuttamiseen ja voimaa siella pysymiseen (Kristiansen & Louis
2019a, 46). Monipuolinen harjoittelu on tarkead, joten kasillaseisojankaan ei tule rajoittaa
kaikkea harjoitteluaan vain voiman ja likkuvuuden harjoittamiseen. Kasillaseisonnan

kannalta naitd ominaisuuksia tulee kuitenkin erityisesti painottaa harjoittelussa.

Suoran kasillaseisonta-asennon saavuttaakseen tulee kasillaseisojan hartiakulman
ojentua suoraksi ja samanaikaisesti hartiaseudun ja ylaselan lihasten tulee pystya tyos-
kentelemaan pitaddkseen asennon. Ranteiden tulee paitsi taipua vahintdan suoraan kul-
maan, myos pystya tyoskenteleméaéan siina kulmassa tasapainon yllapitamiseksi. Mita
haastavampia liikkeita kasilldseisoja suorittaa, sitd suurempaa voimantuottoa hartioista

ja ranteista kaivataan tasapainon yllapitamiseksi.

4.1 LIIKKUVUUS

Jotta kasillaseisonta onnistuisi, tulee kasillaseisojan ranteiden ja hartioiden liikkuvuuden
olla riittava (Kristiansen & Louis 2019a, 46). Mikéali ranteet eivat taivu vaadittavaan asen-
toon, ne todennakdisesti rasittuvat liikaa harjoittelusta ja vahintdénkin suora asento hai-
riintyy muun vartalon joutuessa kompensoimaan ranteiden puutteellista liikkuvuutta.
Ranteet ovat noin 90° kulmassa kasillaseisonnassa, joten ranteiden liikkuvuuden minimi
on suora kulma. My@s hartioiden puutteellinen liikkuvuus tekee kasillaseisonnasta tar-
peettoman raskasta ja pakottaa kasillaseisojan tasapainon saavuuttaakseen taivutta-
maan vartaloaan selasta tai lantiosta hartiakulman tasaamiseksi. (Rinnevuori, 2016. 17,
40.) Hartioiden liikkuvuuden tulisi riittda vahintdéan suoraan linjaan kasillaseisonnassa,

talloin kasillaseisonta on mahdollisimman taloudellinen (Kristiansen & Louis 2019a, 80).

Suoran kasillaseisonnan lisaksi kasillaseisoja tulee jossain vaiheessa harjoitteluaan tar-
vitsemaan my@s lantion ja jalkojen likkuvuutta. Tata liikkuvuutta tarvitaan erityisesti pun-
nerruksissa kasillaseisontaan, mutta siitd on apua jo hypyissa ja erilaisissa kasil-
laseisonta-asennoissa. Erityisesti taitto-, haarataitto- ja keskispagaatti -asentojen liikku-
vuus helpottaa kasillaseisonnan harjoittelua (Rinnevuori, 2016. 17). Toki myos eteen-

taakse suunnan spagaatin likkuvuudesta on apua erityisesti spesifimmissa spagaatti-
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asennoissa, mutta lahes kaikki muut kasillaseisonta-asennot ovat suoritettavissa myos

erilaisin versioin kasillaseisojan liikkkuvuudesta riippuen.

Kuva 10. Spagaatti -asento.

Kuten eteen-taakse spagaatissa tarvittava liikkuvuus, myés keskivartalon liikkuvuus on
kasillaseisojaa helpottava muttei kuitenkaan valttamaton ominaisuus. Kylkien liikku-
vuutta kasillaseisoja tarvitsee kylkitaivutuksiin ja lippuihin. Selén taakse taivutusta kay-

tetdan erityisesti mexican-kasillaseisontaan ja sen eri versioihin.

Lantion ja jalkojen liikkuvuutta vaativat asennot ja liikkeet kasillaseisonnassa vaativat
myds venytettavien lihasten aktiivisuutta (Kristiansen & Louis 2019a, 89). Jalkojen pas-
siivisestakin liikkuvuudesta voi toki olla hydtyd, mutta ennen kaikkea kasillaseisojalta
vaaditaan sellaista liikkuvuutta, jossa aariasennoissa pystytdan tuottamaan myos voi-
maa (Rinnevuori, 2016. 26). Mita pidemmalle kasillaseisonnan harjoittelussa etenee, sita
enemman hyotya on suurista liikelaajuuksista keskivartalon ja alavartalon liikkuvuu-

dessa.

4.2 VOIMA

Kasillaseisonnan suora asento on riippuvainen ranteiden ja hartioiden liikkuvuuden li-
saksi my6s niiden voiman tuotosta. Suoran asennon saavuttamiseen ja yllapitoon tarvi-
taan ylaselan ja hartiaseudun lihaksiston tyontévoimaa (Rinnevuori, 2016. 16). Kasil-
laseisonnassa ylaselkaa pyoristetaan, eli painetaan lapaluita erilleen toisistaan ja kohti
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korvia, jolloin ylaselan lihakset paésevat parhaiten auttamaan olkanivelen vakautta ha-
lutussa asennossa (Rinnevuori, 2016. 40). Kasillaseisontaan kuuluu myés paljon erilai-
sia asentoja, joissa jalat tuodaan vartalon etupuolelle, kuten keré- ja taittoasennot. Jotta
naissa asennoissa olisi mahdollista pitdé painopiste kasien paalla, tulee kasillaseisojan
nojata ylavartalolla vastaavasti selan puolelle. Naissa liikkeissa pyritdan myds pitamaan

hartiakulma suorana, jolloin ylaselan lihaksiston toiminta korostuu entisestaan.

Kasillaseisonta on asennon yllapidon lisdksi tasapainoilua, joten myés ranteiden voiman-
tuotto on oleellista. Tasapaino haetaan suorassa kasilldseisonnassa pitkalti ranteen pie-
nella liikkeella. Erityisesti sormien ja kyynarvarren lihaksistoa tarvitaan tasapainon hake-
miseen kasillaseisonnan kaatuessa kasillaseisojan selan puolelle (Kristiansen & Louis
2019a, 22). Tasapainon menetykset pyritddn korjaamaan ensisijaisesti ranteiden ja har-
tioiden pienilla liikkeilla, vasta suuremmissa horjahduksissa muu vartalo saattaa joutua

kompensoimaan tasapainopisteen muutosta.

Kasillaseisonnassa keskivartalon erityinen jannittaminen ei auta tasapainon tai asennon
yllapidossa. Keskivartalon lihasten tehtavana on lahinna pitdd keskivartalo paikallaan
suorassa asennossa, mika ei vaadi suurta tyéta. Voimakkaasta keskivartalosta voi olla
hyotya, silla vahvat lihakset on helpompi pitdé kevyestikin aktiivisina pidemman aikaa.
Keskivartalon lihasten voima on my@s tarpeen joissain nousuissa ja laskuissa seka vaa-

tivimmissa kasillaseisonta-asennoissa. (Rinnevuori, 2016. 16-17).
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5 TASAPAINO

Edes jaloilla seistessdan ihminen ei ole taysin staattisesti tasapainossa. Tasapainoksi
kutsumamme tila on aina jatkuvaa tasapainon hakemista. (Duarte & Freitas 2010, 184.)
Olemme niin tottuneita seisomiseen, ettemme enaa huomaa lihastemme tekemia pienen
pienia korjausliikkeita. Yhdella jalalla seistessa korjauksia voi jo havaita, erityisesti jos
tasapainoa haastatetaan erilaisilla asennoilla, jalkapohja ja nilkka alkavat tydskennella
heti pitddkseen tasapainon. Emme kuitenkaan viela yhdella jalallakaan joudu kovin pal-
jon ajattelemaan, mita teemme tasapainon sailyttamiseksi, silla lihaksistomme on jo tot-

tunut ja automatisoitunut sen tekemaan.

Tasapainon yllapitaminen alkaa havainnoimalla oman kehon osien sijaintia suhteessa
toisiinsa ja ymparistéon. Keskushermosto valittda saadun tiedon lihaksiin, jotka suoritta-
vat tarvittavan toiminnon tasapainon yllapitamiseksi. (Duarte & Freitas 2010, 184.) Ka-
sillaseisonnassa tasapainon haku tapahtuu samalla tavalla kuin jaloillakin: kasillaseisoja
reagoi pieniin tasapainonmenetyksiin ja suorittaa niitd vastaavat pienet korjausliikkeet.
Nilkkojen sijasta korjauksia tekee ranne ja jalkapohjan sijasta sormet ja kAmmen. Tasa-
painon hakeminen on rakenteellisista syistd hankalampaa kasien kuin seisomiseen eri-
koistuneiden jalkojen paalla, eika kasilla pysty siksi seisomaan yhté pitkia aikoja. Mikali
edella mainitut kasillaseisontaan tarvittavat fyysiset ominaisuudet ovat kunnossa, on kéa-

sillaseisonnassa pysymisessa kyse vain tasapainon harjoittamisesta.

5.1 TASAPAINOALUE JA MASSAKESKIPISTE

Tasapainon yllapitamiseksi tehdyt korjaukset téhtaavat aina siihen, etta massakeskipiste
pysyy tasapainoalueen ylapuolella (Vanhatalo, 2015. 15). Suorassa kasillaseisonnassa
massakeskipiste on suunnilleen navan ja lantion valissa vartalon keskella (Rinnevuori,
2016. 49). Mikali kehon asennossa tapahtuu jokin muutos, siirtyy myds massakeskipiste
suhteessa muutokseen (Ahonen & Sandstrém 2011, 165). Kun késillaseisoja liikuttaa
jalkoja esimerkiksi kerdasentoon, liikkuu myds massakeskipiste alemmas ja vartalon etu-

puolelle.
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Kuva 11. Suoran kasillaseisonnan massakeskipiste.

Tasapainoalue seistessa on jalkojen maahan rajaama alue (Ahonen & Sandstrom 2011,
168). Vastaavasti kasillaseisonnassa tasapainoalue on kasien rajaama alue. Kadet ovat
pienemmat kuin jalat, jolloin tdmé alue on lahtokohtaisesti pienempi. Esimerkiksi paal-
laseisonnassa taas tasapainoalue on suurempi kuin jaloilla, silla kun pda asetetaan maa-
han kasien etupuolelle, niiden muodostama kolmio rajaa suuremman alueen. P&al-
laseisonnassa tasapainopisteitd on myos kahden sijasta kolme, jolloin asento on huo-
mattavasti vakaampi kuin kasillaseisonnassa. Yhden kaden késillaseisonnassa tasapai-
noalue taas on huomattavasti pienempi, jopa vain yksi neljasosa kahden kaden kasil-
laseisonnan tasapainoalueesta (Kristiansen & Louis 2019b, 13). My06s tasapainopisteita
on yhden kaden kasillaseisonnassa enaa yksi, mika tekee yhdella kadella seisomisesta

hyvin paljon haastavampaa kuin kahdella.

Késillaseisonnassa tasapainon sdilyttdminen on helpointa silloin, kun kasillaseisojan
muu vartalo pysyy paikoillaan ja vain ranteet ja sormet tekevét pienté korjausliiketta (Rin-
nevuori, 2016. 50). Mitd kauemmas massakeskipiste liikkkuu tukialueen keskipisteesta,
sitd suurempia korjausliikkeita tasapainon sailyttamiseksi on tehtdva. Suuremmat kor-
jausliikkeet tehdaan taittamalla yhdesta tai useammasta nivelesta, mika rikkoo kasil-
laseisonnan suoran linjan (Kristiansen & Louis 2019a, 27). Kaytdnndssa tama tapahtuu
taivuttamalla lantiosta, hartioista tai kyynarpdista, joskus jopa polvista.
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5.2 TASAPAINO KASILLASEISONNASSA

Kahden kaden kasillaseisonnassa tasapainon menetysten korjaaminen tapahtuu lahinna
omaan vartaloon nahden etu- ja takasuunnassa. Kun kasillaseisoja menettaa tasapai-
nonsa kasillaseisonnassa selan puolelle, kutsutaan sitd tasapainon siirtymiseksi yli
(engl. overbalance). Vatsan puolelle kaatumisesta puhutaan tasapainon jadmisena alle
(engl. underbalance). (Kristiansen & Louis 2019a, 22.) Kasillaseisoja ei sindnsa liikku min-
kaan yli tai ali, termeilld viitataankin siihen, etta lahes aina kasillaseisoja aloittaa kasil-
l&seisonnan jalkojen paalta siirtyen vartaloonsa nahden eteenpéin kasilleen. Tasta lah-
tokohdasta painonsiirron ollessa lilan suuri paino siirtyy likaa eteenpéin, yli halutun pis-

teen, kun taas liian pieni painonsiirto jaa alle tavoitellun liikkeen.

Tasapainon menetys selan puolelle, eli yli, on korjattavissa painamalla vastaan sormilla.
Jotta tdma onnistuisi, on sormien ja kyyndarvarren lihasten oltava riittdvan voimakkaat
pystydkseen tyontamaan koko vartalon takaisin keskilinjaan. Tasapainon siirtymista ta-
sapainopisteen alle, eli vatsan puolelle kaatumista, voi korjata erilaisin strategioin. Aina
kyseessa on hartioiden ja lantion liike toisiinsa nahden, milla pyritd&n siirthmaan massa-
keskipiste takaisin tasapainoalueelle. Tasapainonhaun kehittyessa kasillaseisoja alkaa
vaistomaisesti kayttdmaan eri strategioita sen mukaan, mika niistéa parhaiten tilantee-
seen sopii. Tasapainoa harjoitellessa onkin hyva kokeilla erilaisia strategioita. Yleisim-
min vatsan puolelle kaatumista yritetdan korjata taittamalla hartioista muun vartalon py-
syessa suorana; taivuttamalla kyynarpaistd, jolloin hartiat siirtyvat eteenpain; tai taitta-
malla lantiosta pitden linjan ranteesta hartioiden kautta lantioon suorana. Naista viimei-
sella tekniikalla on suoraa vaikutusta myos vaikeampiin kasillaseisontaliikkeisiin ja taméa
strategia on kaikkein tehokkain yhden kaden kasillaseisontaa ajatellen. (Kristiansen &
Louis 2019a, 22-23.)

Tasapainoalueen pienentyessa tulee kasillaseisonnassa tarpeelliseksi my6s tasapainon
haku sivusuunnissa. Kahden kaden k&sillaseisonnassa sivusuunnan hakemista voi ko-
keilla tuomalla k&det hartioiden leveyden sijasta yhteen tai jopa p&allekkain. (Kristiansen
& Louis 2019b, 29.) Tata sivusuunnan hakua tarvitaan tietysti myos yhden kaden kasil-

|aseisonnassa.

Tasapainon harjoittelussa on kyse tiedostamattoman prosessin, tasapainoilun, tuomi-

sesta tietoiselle tasolle. Kun kéasillaseisojan tasapainon haku on kehittynyt riittavélle ta-
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solle, siirtyy se takaisin tiedostamattomaksi. Tasapainon kehittamiseksi tehdyissa har-
joitteissa on hyva harjoittaa sekéa pienia korjauksia ettd suurempia, enemman voimaa
vaativia korjauksia. (Kristiansen & Louis 2019a, 21.) Tasapaino siirtyy tiedostamatto-
malle alueelle lihasten totuttua reagoimaan erilaisiin tilanteisiin. Mitd pidemmalle kasil-
laseisonnassa kehittyy, sitd suurempia horjahduksia kasillaseisoja pystyy korjaamaan
(Kristiansen & Louis 2019a, 25). Tama johtuu seka lihasvoiman kasvamisesta etté kor-

jausten automatisoitumisesta ja siten reaktionopeuden lisdantymisesta.
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6 KASILLASEISONTA TAITOLAJINA

Taidon oppiminen on monimutkainen ja kokonaisvaltainen ilmié. Oppiminen tapahtuu
kehon sisélla. Oppiakseen henkilon on harjoiteltava, silla taito ei ole synnynnéinen omi-
naisuus, vaan harjoittelun tulosta. Opittu taito on toistettavissa tauonkin jalkeen, toisin
sanoin oppiminen on pysyvaa. Pysyvyys tarkoittaa myos sitd, etta tehtava voidaan suo-
rittaa erilaisissa ymparistoissa, eivatka ulkoiset tai sisdiset hairidtekijat enaa vaikuta suo-
ritukseen yhta vahvasti. (Jaakkola 2019, 33.)

Taitoa, kuten kasillaseisontaa, voi harjoitella ja siind voi kokea onnistumisiakin, vaikka
taito ei olisi viela taysin opittu. Ei siis ole niin, ettéd kun on kerran pystynyt tasapainoile-
maan kasillaseisonnassa, voisi sen toistaa heti myos viikon paasta ilman harjoittelua.
Mikali kasillaseisonnassa pysyy useammin kuin kerran ja sen pystyy suorittamaan erilai-
sissa tilanteissa ja hairiotekijoista riippumatta, voi jo olettaa taidon olevan opittu ja silloin

my0s sdilyvan harjoittelematta.

Ehka kulunein, mutta selkein, esimerkki opitun taidon pysyvyydesta on pyéralla ajo. Jos
on lapsena oppinut ajamaan pyoéralla, sen osaa myds aikuisena, vaikka valissa olisi vuo-
sikymmen tai useampi. Pyorélla ajaminen koetaan yleensa opituksi vasta kun pyoraile-
minen onnistuu eri alustoilla ja ymparistdssa samaan aikaan huomioiden liikkennetta ja
ymparoivaa maailmaa. Talldin oppiminen on tasolla, jolla se sailyy, mikali pyorailyn vaa-
timat fyysiset edellytykset ovat kunnossa. Se, opitaanko pyoéralla ajo lapsena, ei myds-

kaan ole oleellista - myds aikuisena opittu taito pysyy.

Kasillaseisonta on taitolaji, mutta sen harjoittelu ei vaadi mitdan erityisia aikaisempia tai-
toja. Hyo6tya voi olla totuttelusta paa alaspain olemiseen ja vartalon hahmottamiseen esi-
merkiksi paallaseisonnassa. (Rinnevuori 2016, 29.) Kuten edell& on todettu, on paal-
l&seisonta kuitenkin tasapainoasentona hyvin erilainen kuin kasillaseisonta, joten sité ei
ole mitenkaan valttAmatontd osata ennen kasillaseisonnan harjoittelua. Erilaisista késien
paalla tehtavista tasapainoista, joissa painopiste on alempana ja siten tasapaino hel-
pompaa, voi myds olla hyttya kasien paalla tasapainoilun harjoittelussa (Rinnevuori
2016, 29). Taitojen osalta ennakkovaatimuksia ei kuitenkaan ole, mikali k&sillaseison-

taan vaadittavat fyysiset edellytykset ovat kunnossa.
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7 PSYYKKISET TEKIJAT JA NIIDEN HUOMIOINTI

Uuden oppimiseen tarvitaan aina rohkeutta, karsivallisyytta ja motivaatiota. Kayn tassa
luvussa lapi kasillaseisontaan liittyvia yleisia pelkoja ja niiden kasittelya seka karsivalli-

syytta kasillaseisojan nakokulmasta ja motivaatiota oppimisen edellytyksena.

7.1 PELKO

Kasillaseisontaharjoittelun alkuvaiheessa kasillaseisonta saattaa tuntua pelottavalta, jos
paa alaspain oleminen ei ole tuttua ja oman painon jattaminen pelkkien kasien paalle
tuntuu luonnottomalta. Liséksi pelkoa voi aiheuttaa hallinnan puute ja mahdollisuus kaa-
tua. Paastakseen yli naista peloista on kasillaseisonnan harjoittelijan tarkeda harjoittelun
alkuvaiheessa kiinnittaa erityistd huomiota tarvittavien fyysisten ominaisuuksien kehitta-
miseen. (Kristiansen & Louis 2019a, 41.) Kun harjoittelija on fyysisesti valmis kasil-
l&seisontaan, romahtamisen mahdollisuus on pieni. Aluksi kasillaseisontaa harjoitellaan
my0s seinén tai avustajan avulla, jotta kaatuminen voidaan valttaa. Tuen avulla on hyva
harjoitella uutta asentoa ja totutella siihen. Myds kaatumista tulee harjoitella erillisend
osa-alueena, jotta keho tottuu reagoimaan suurempiin tasapainon menetyksiin ja kasil-
laseisoja pystyy luottamaan oman kehonsa ratkaisuihin kasillaseisonnan kaatuessa
(Kristiansen & Louis 2019a, 41).

Kuten useissa muissakin pelottavissa tilanteissa, myds kasillaseisonnassa pelon voi se-
lattaa tekemalla riskianalyysin. Riskianalyysin tavoite on selvittdd mik& voi menna vikaan
ja tarvittavat toimenpiteet miten riski poistetaan tai minimoidaan. Esimerkiksi edella ku-

vailtu kahden kaden kasillaseisonnan pelko:

Taulukko 1. Aloittelevan kasillaseisojan riskianalyysi.

Riski Toimenpide

Romahtaminen Harjoitetaan voima- ja liikkuvuusominai-

suudet riittaviksi

Hallinnan puute Totutellaan asentoon tuen kanssa

Hallitsematon kaatuminen Erilliset harjoitteet kaatumista varten
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Kasillaseisonnassa pelko ei ole jatkuva psyykkinen haaste. Kun kasillaseisoja on oppinut
kaatumaan kéasillaseisonnasta eri suuntiin ja hanen fyysiset ominaisuutensa ovat riitta-
vat, pelko on harvoin lasna harjoittelutilanteessa. Harjoittelun edetesséa eteen saattaa
tulla yksittaisia uusia tilanteita, joissa kasillaseisoja joutuu kamppailemaan pelon kanssa,
kuten kasillaseisontastatiiveilla harjoittelua aloittaessa. Statiiveilla kasillseisonta suori-
tetaan korkeammalla, jolloin myds kasillaseisonnasta kaatuminen tapahtuu korkeam-
malta. Statiivit my6s yleensa liikkkuvat hieman kasien alla, mika tekee niista jannittavan
tuntuiset. My0s jotkin uudet liikkeet saattavat tuntua aluksi pelottavilta. Peloista paasee
yleensa kuitenkin melko nopeasti yli tekemalla ylempana esitellyn analyysin, jossa sel-
vitetaan mik& on riski ja miten sen pystyy minimoimaan. Jos kyse on hallinnasta tai esi-
merkiksi voiman puutteesta, helpotettu tai avustettu versio liikkeesta voi olla aluksi pai-
kallaan. Jos riski on se, ettei kasillaseisoja hallitse alastuloa asennosta/valineeltd, kan-
nattaa kaatumista harjoittella ensin erikseen esimerkiksi pehmeammalle alustalle tai hie-

man matalammalta. Kun riskit on minimoitu tai poistettu, yleenséd myds pelko poistuu.

Lajissa kuin lajissa harjoittelijalla on usein myods pelkoja rasitusvammoista tai loukkaan-
tumisesta. Kasillaseisonnassa akuutin loukkaantumisen vaara on pienempi kuin useissa
muissa akrobaattisissa lajeissa, silld kasillaseisonta on laadultaan melko staattista lii-
ketta. Kasillaseisojillakin on omat pelkonsa esimerkiksi ranteiden tai olkapaiden tervey-
desta. Usein ndma pelot voivat liittya ylirasitukseen tai jonkin muun aktiviteetin aiheutta-
miin vammoihin. Myds naihin pelkoihin voi soveltaa riskianalyysia pohtimalla, onko voi-
mataso riittdva, jotta ranteet ja olkapaat kestavat kyseessa olevan treenin. Harjoittelun
tarkoituksenmukaisella suunnittelulla ja seurannalla voi ennaltaehkéaista rasituksesta joh-

tuvia vammoja.

7.2 KARSIVALLISYYS

Kuten edelld on todettu, on kasillaseisonta jatkuvaa tasapainon menetysta ja sen korjaa-
mista. Korjausliikkeet ovat hyvin hienovaraisia ja herkkid, jolloin varsinkin harjoittelun al-
kuvaiheessa kasillaseisonnassa pysyminen vaatii paljon keskittymista. Kenenkaan voi-
mat eivat mydskaan riita ikuisesti, ja viimeistddn voimien loppuessa tulee eteen liian
suuri tasapainon menetys, jota ei pysty enaé korjaamaan, ja kasillaseisoja kaatuu takai-
sin jaloilleen. Edistyneidenkin kasillaseisojien harjoittelu on jatkuvaa tasapainon mene-

tystd, sekd pienia korjattavissa olevia ettéd suurempia. Edistyneemmat kasillaseisojat
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vain kaatuilevat vaikeammista kasillaseisonta-asennoista (Kristiansen & Louis 2019a,
42).

Jotta kasillaseisoja edistyisi harjoittelussaan, taytyy hanen jaksaa aina nousta takaisin
kasilleen. Jatkuva kaatuminen voi tuntua turhauttavalta ja koettelee hermoja. Kasil-
laseisonta on myds hyvin herkka laji: joinain paivina tasapaino vain tuntuu helpommalta
kuin toisina (Kristiansen & Louis 2019a, 42). Naille eroille saattaa olla aina olemassa
syy, mutta se voi olla niin pieni ja vaikeasti havaittavissa, ettd voi olla yksinkertaisinta
vain hyvaksya se tosiasia, etté joinain paivind harjoittelu on helpompaa kuin toisina. Tie-
tysti kannattaa kiinnittdd huomiota selkeisiin harjoitteluun vaikuttaviin asioihin, kuten pa-
lautuminen, ravinto, uni, henkinen stressi ja sosiaaliset suhteet. Kasillaseisonnan herk-
kyyteen saattavat kuitenkin vaikuttaa my6s huomattavasti pienemmat asiat, jotka eivat
valttamatta estd tai muuta harjoituksen tekoa, ne saattavat vain vaikuttaa tasapainon
tuntemuksiin eri tavoin. Turun ammattikorkeakoulun sirkuslinjan kasillaseisontatunneilla
opettaja, Jukka Gronfors, on todennut, ettéd hyvia kasillaseisontapaivia on vuodessa noin
yksi, kannattaa toivoa, etta se on treenipaiva.

My0s lajissa kehittyminen tapahtuu suurimmaksi osaksi hienovaraisesti. Alussa edis-
tystéa voi tapahtua paljonkin, mutta mitd pidemmalle harjoittelussa paasee, sita pienem-
piin yksityiskohtiin kehittyminen kohdistuu. Harjoittelu sisaltda paljon toistoja samoista
asioista (Kristiansen & Louis 2019a, 43). Kehitysta usein tapahtuu, mutta harjoitus si-
nansa ei muutu, vaikka liikelaajuudet, hallinta tai tarkkuus hieman kehittyisivat. Mikali
naita asioita ei seuraa esimerkiksi videoiden tai konkreettisten mitattavien tavoitteiden
avulla, voi harjoittelu tuntua yksitoikkoiselta ja paikallaan pysyvalta. Karsivallisyydesta
on hyotya, mutta myés harjoittelun seuranta on hyvin tarkead, jotta harjoittelun kehityk-
sen nakee ja siten pitdd oman motivaation ylla. Vaikka kehitys voi toisinaan tuntua hi-
taalta, sitd varmasti tapahtuu, ja pitkdjanteisella harjoittelulla lopputulos on palkitseva
(Kristiansen & Louis 20193, 6).

7.3 MOTIVAATIO

Oppimisen edellytyksend on motivaatio oppia. Matiiveilla tarkoitetaan henkilén psyykki-
sid syita toimia saavuttaakseen tavoitteensa, ja motivaatio on eri motiivien summa (Laine
& Vilkko-Riihelda 2012, 65). Kasillaseisonnan oppiminen on yleensa kasillaseisonnan har-

joittelun motiivi.
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Professori Jari-Erik Nurmi on koonnut eri oppimismotivaation teorioista motivaatiopro-
sessia kuvaavan tapahtumakulun. Nurmen mukaan motivaatioprosessi alkaa oppijan
kohdatessa uuden oppimistilanteen, jolloin héan arvioi sitéd aiempien kokemustensa pe-
rusteella. Nama aiempien kokemusten herattdmat tunteet vaikuttavat oppijan suhtautu-
miseen oppimistilannetta kohtaan. Lopulta oppimistilanteen jalkeen oppija arvioi omaa
onnistumistaan ja lopputulokseen johtaneita syitd. Motivaatioprosessissa on siis nelja
vaihetta: taustatekijat, ennakointi, tehtava ja arviointi. (Nurmi 2013, 551-552.) Edella ku-
vattua motivaatioprosessia voi kayttaa hyvaksi myos kasillaseisontaharjoittelua suunni-
tellessa. Motivaatio on seké seurausta onnistumisesta etta sen edellytys. Varmistaak-
seen motivaationsa pysymisen, tulee kasillaseisojan valita tehtévid, jotka sopivat hanen
omalle tasolleen ja siten motivoivat harjoittelemaan. Jos tehtava on lilan vaikea, epaon-
nistumisen todennédkoisyys vahentda motivaatiota. Myds aivan liian helppo tehtava va-
hentd& motivaatiota ndhda vaivaa tehtavan eteen, mikali ennakko-oletus on, etta tehta-
van eteen ei tarvitse nahda vaivaa. Motivoiva tehtava haastaa kasillaseisojaa tarpeeksi,
ettd han nékee syyn tehda toitd, mutta samalla pystyy kuvitella lopulta onnistuvansa teh-

tavassa.
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8 LOPUKSI

Kasillaseisonta on yksinkertaistettuna kasien paalla tasapainoilua. Vahimmaisvaatimuk-
sena kasillaseisonnan harjoittelulle voidaan pitaa ranteiden ja hartioiden riittavaa liilkku-
vuutta ja voimantuottoa. Harjoittelun edetessa ylaselan voiman seka lantion ja jalkojen
likkuvuuden merkitys lisdantyy. Lopulta myds keskivartalon liikkuvuudesta on hyétya.
Tasapainon haun ymmartaminen on tarke&é uutta opetellessa, mutta lopulta tavoite on
saavuttaa taidon, eli tdssa tasapainon haun, automatisoituminen. Henkisesti kasil-
laseisonta on rankkaa sen hienovaraisuuden ja pikkutarkan luonteen takia. Kasil-
l&seisojalta vaaditaankin karsivallisyytta ja motivaatiota oppia. Pelko on lasné usein uutta
opetellessa, mutta kasillaseisonnassa se on helposti selatettavissa.

Valitsin ominaisuuksissa esitellyt likeet FEDECin manuaalin perusteella, mutta kasil-
laseisontaan kuuluu paljon muitakin liikkeita. Tassa esiteltyjen liikkeiden perusteella pys-
tyin kuitenkin kasittelemaan kasillaseisonnalle oleellisia fyysisia ominaisuuksia ja tasa-
painon biomekaniikkaa riittévasti, jotta niitd voi soveltaa myds muiden liikkeiden harijoit-

teluun.

Lajianalyysiin vaadittava pohdinta vaati lajin tutkimista eri nakdkulmista, mista on var-
masti hyotya tulevaisuudessa seka kasillaseisonnan harjoittelussa etté opettamisessa.
Lajin méaarittely tuo selkeytta eri osa-alueiden hahmottamiseen ja siten harjoittelun suun-
nitteluun. Myds kasillaseisonnan fyysisten vaatimusten pohtiminen ja tasapainon biome-
kaniikan syvempi tutkiminen ovat auttaneet ja tulevat varmasti myds tulevaisuudessa

auttamaan minua kasillaseisojana.

Urheilun lajianalyyseissd pohditaan myds yleensa harjoittelun ohjelmointia. Sirkuksen
harjoittelun ohjelmointia tehd&&n, mutta keskustelu ohjelmoinnista ja harjoituskausista
on vasta alkanut. Naen sirkuksen harjoittelun ohjelmoinnissa tarpeeksi tutkittavaa
omaksi opinndytetyokseen, joten jatin luvun kokonaan pois tasta opinnaytetydsta. Kiin-
nostava jatkotutkimuskysymys olisi k&sillaseisonnan harjoittelun ohjelmointi ja harjoitus-

kaudet sirkustaiteilijan ndkdkulmasta.
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