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Kaannokset ovat nuorallatanssissa haastava tekniikka, silla oman kehon
painopiste ja katseen suunta muuttuvat pienella pinta-alalla nopeasti. Pyrin
opinnaytetydssani selventamaan, mitd kaannods on, mitkd tekijat vaikuttavat
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auttaneita oheislajeja, Alexander-tekniikan sekd baletin, jotka voivat auttaa
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sekd omakohtaisia kokemuksia. Lisaksi olen liittanyt tekstin rinnalle kuvia, jotka
havainnollistavat erilaisia kédannoksia nuorallatanssissa. Koska ihminen on
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kannalta.

Opinnaytety6 on avuksi kd&nndsten harjoittelussa niin sirkusalalla toimiville
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Aleksanteri-tekniikan itseohjaukseen kannustavien lahestymistapojen avulla
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All the turns on a tight wire are an advanced technique. What makes them
difficult is the small surface area of the wire and rather fast changes on the
performer’s focus point. My aim is to clarify the basic elements of turning and
which elements affect turning. | also introduce methods such as ballet and
Alexander-technique that can help in learning different turns on the tight wire
and that can assist conducting turns as fluently as possible. The research
method in this thesis is literature review mirrored with personal experiences as
a tight wire dancer. Images are also included to show different turns on a tight
wire.

While introducing methods such as Alexander-technique, attention to mental
aspects of individuals is included since the minds and bodies of individuals do
not work separately.

This thesis assists people working on the field of circus as teachers, performers
or amateurs as well as dancers practicing and learning turns. The results show
why ballet and Alexander-technique have been great methods for me helping
learning turns on a tight wire and why would | recommend these methods to
tight wire dancers.
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1 Johdanto

Ihmiset kaantyvat esimerkiksi muuttaakseen suuntaa, havainnoidakseen
ymparistoaan tai Ioytaakseen paremman lepoasennon. Taitoliikuntamuodoissa
ja urheilussa kaannoksilla on visuaalista mielenkiintoa herattava vaikutus. Ne
voivat lisatd urheilusuorituksen pisteytysta tai allistyttdd katsojat virtuoottisella
taidonnaytteellaan. Sirkuksessa kaannytddn vartalon akselin ympari kaikkiin
anatomisesti mahdollisiin suuntiin oman kehon lisdksi sirkusvalineitd apuna
kayttaen. Kaannoksia voivat siis olla esimerkiksi flikit, voltit, kiepit, piruetit ja niin
edelleen. Keskityn tassa opinnaytetydssa tiukalla nuoralla pystyasennossa
tapahtuviin kaannoksiin, jotka ovat itselleni nuorallatanssin tekniikoista yksi
haastavimmista. Kaannosten aikana katseen Kkiintopiste katoaa ja tasapainon
haku vaikeutuvat. Oma kokemukseni on, ettd baletin ja Aleksanteri-tekniikan
opit auttavat kehonhallinnassa ja néin ollen myds nuoralla kdantymisessa.

Kaannokset vaativat huolellisia toistoja harjoitussalissa, toteutettinpa ne
lattiatasolla tai tiukalla nuoralla. Kaannoksiin liittyy erottamattomana osana
tasapaino, mika korostuu tiukalla nuoralla toteutettavissa kaannoksissa. Olenkin
jakanut opinnaytetyoni kaantymisen tarkasteluun biomekaniikan, baletin ja
Alexander-tekniikan nékdkulmista seka tasapainon erityispiirteiden esittelyyn.
Pyrin naiden tarkastelukulmien avulla tarjoamaan apuvalineitd, jotka ovat
auttaneet itseani kehittym&&n kaanndksissa tiukalla nuoralla. Kiteytan
opinnaytetydssa esiteltyjen aiheiden elementit tiukalla nuoralla tehtavien
kdannosten esittelyyn itsendisend aiheena. Liséaksi havainnollistan tiukalla
nuoralla tehtavia k&&nnoksid kuvien ja tekniikka-analyysin avulla. (Hammond
2006, 92.)



2 Kaantyminen

Kaantyminen tarkoittaa suunnanmuutosta. Se on ihmisen kehityksessa
merkittava tapahtuma 5 — 6 kuukauden ikaisena lapsi kaantyy vatsalleen, minka
my6ta uusi mahdollisuuksien maailma aukeaa. (MLL 2021.) Arkielaméassa

kddnnymme usein maksimissaan 180°:n kaannoksia, kun asetamme ruokaa

jadékaapista ruokapoydalle tai kun poistumme linja-autosta kohti tydpaikkaa.
Urheilussa  harjoitellaan  tehokkaita seka mahdollisimman  nopeita
suunnanmuutoksia urheilusuorituksen maksimoimiseksi ja esteettisissa
taideliikuntamuodoissa, kuten tanssissa ja sirkuksessa, kddnndksia harjoitellaan
estetiikan viimeistelyn seka virtuositeetin esittelyn vuoksi. (Sheppard & Young
2006, 2.)

Lahes kaikkia liikkeitd ja asentoja voi toteuttaa kaantyen. Ka&nnokset lisdavat
tekemiseen haastetta ja esityksen katsojissa kiinnostuneisuutta. Erityisesti
tiukalla nuoralla tehtavat k&annokset ovat nuorallatanssin tekniikoista
haastavimpia asioita, silla k&antyessad katseen kiintopiste muuttuu, mika

vaikuttaa vaistamatta tasapainoon. (Kosonen 2005, 22-23.)

2.1 Kaantyminen biomekaniikassa

Biomekaniikassa liike, joka voidaan jakaa etenemis- ja pyorimisliikkeeseen, on
asennon tai paikan muuttumista ajan kuluessa. Kaantymisen voidaan katsoa
tarkoittavan eri kehonosien kaantymistd suhteessa toisiinsa nivelten avulla.
Pyorimisliikkeestd kaytetdéan myos termia rotaatio ja kappaleen siirtyméa
pyorimisliikkeessa kutsutaan rotaatiosiirtyméaksi. Kappaleen pydrimisliikkeeseen
vaikuttaa kappaleen massakeskipiste eli painopiste seka se, miten kaukana

kappale on pyoérimisakselista. (Kauranen & Nurkka 2022, 371-382.)

Kehon asento vaikuttaa my6s kehon painopisteeseen. Tasta syysta ihmiskehon
kdantymista voi helpottaa nostamalla k&det anatomisesta perusasennosta el



tavanomaisesta seisoma-asennosta, jossa kadet laskeutuvat kehon molemmille
sivuille, ylos vartalon jatkeeksi. Késien vieminen ylés pienentdéd painopistetta ja
tuo kehonosia lahemmaksi pydrimisakselia, mikd helpottaa pyorimisliiketta.
Haastetta kdantymiseen voi yksinkertaisesti lisdtd ojentamalla kadet suorana
vartalon sivuille. Edellda mainittua ilmi6ta kuvataan hitausmomentiksi ja
kappaleen, tdssa tapauksessa kehon, hitausmomentin suuruuteen vaikuttavat
kappaleen massa sekd massan jakautuminen suhteessa pydrimisakseliin.
Hitausmomentti suurenee, kun kappaleen massan ja pyorimisakselin valinen
etaisyys suurenee. Aiempaan esimerkkiin palaten kasien ojentaminen sivuille
kasvattaa kehon hitausmomenttia ja kasien ojentaminen kehon jatkeeksi ylos

pienentaa kehon hitausmomenttia. (Kauranen & Nurkka 2022, 371-382.)

Kehon asentoa voi myods muuttaa liikkeen aikana ja talla tavalla vaikuttaa
hitausmomenttiin. Tastd varsin  havainnollistavina esimerkkeina ovat
uimahyppadjien ja taitoluistelijoiden kdannodkset. Ensimmaisessa uimahyppaaja
muuttaa pyorimisnopeutta esimerkiksi vaihtamalla k&&nnoksen alussa
muodostamansa kerdasennon ojennettuun asentoon. Taitoluistelussa usein
todistettu hitausmomentin muuttaminen tapahtuu kasien asentoa vaihtamalla.
(Kauranen & Nurkka 2022, 371-382.)

Kaantyminen vaikuttaa vaistamatta inmisen tasapainoon, mika vastavuoroisesti
vaikuttaa piruetissa onnistumiseen. Mita nopeampi kdannos on, sita helpompaa
tasapaino on sailyttéda, silla nopea pyorimislike auttaa yllapitamaan kehon
painopisteen suoraan suhteessa painovoiman vaikutussuoraan. Esimerkiksi
luistelijat voivat hyodyntaa tata fysiikan lakia heidan saavuttaessaan tarvittavia
nopeuksia, mutta tanssijat tai nuorallatanssijat eivat ikind paase tarpeeksi
nopeaan vauhtiin, jotta siita olisi apua. On myds hyva muistaa, ettd keho kaatuu
helpoiten sinne, missd painopisteellda on lyhyin matka siirtyd tukipinnan
ulkopuolelle. Nain ollen, jos harjoitellessa huomaa kaatuvansa piruetista aina
samaan suuntaan, on hyva tarkistaa painopisteen suunta seké eri kehonosien
asennot ja korjata asentoa kaatumissuunnasta vastakkaiseen suuntaan.
(Kauranen & Nurkka 2022, 435-437.)



Kaurasen ja Nurkan (2022, 435-437) ajatus, ettd kadantyminen itse asiassa
onkin kehon tukipinnan jatkuvaa siirtdmista ulos painopisteelta ja tukipinnan
siirtAmistd takaisin painopisteelle on péateva havainnointi kaantymisen
luonteesta:

Tasapainotilanteessa voimien vaantovaikutukset kaikkien akselien suhteen
kumoavat toisensa, jolloin kappale on tasapainossa pyoOrimisen suhteen.
Kappale ei siis pyori, mikali pydrimisakselien suhteen laskettujen voimien

momenttien summa on nolla. (Kauranen & Nurkka 2022, 423.)

Tallainen saately on ihmiskeholle tavallista, silla kehoon vaikuttaa jatkuvasti
kehon sisaisia ja ulkopuolisia voimia, jotka vaativat tukipinnan suhteuttamista
painopisteelle. Vaatii kuitenkin harjoittelua valjastaa saately osaksi taitoa, tdssa

tapauksessa kaannoksia nuoralla tasapainoillen.

2.2 Kaantyminen baletissa

Valitsin baletin tiukan nuoran pariksi kd&nnosten tutkimiseen, silla se toimii
perustana tiukannuoran tekniikoille mita suurimmissa maarin. FEDECin (=
Euroopan ammattisirkuskoulujen liitto) nuoratekniikoiden oppaassa painotetaan,
ettd tanssi on eittamatta toimivin oheislaji nuoraa ajatellen, silla se kehittaa
muun muassa nuorallatanssijan linjauksia, koordinaatiota seka rytmiikkaa. Syy,
miksi baletti on valikoitunut itselleni nuorallatanssin oheislajiksi, on
balettiharjoitteiden samankaltaisuus nuorallatanssia ajatellen. Suurin osa
likkeista on taysin yhtenevaisia nuorallatanssitekniikan kanssa, mutta koska
tanssilattialla pinta-alaa on enemman kuin tiukalla nuoralla, harjoittelussa pystyy
keskittym&éan syvallisempiin teknisiin elementteihin kuin ainoastaan pystyssa

pysymiseen.

Baletissa suurimman osan asennoista ja liikkeistd voi toteuttaa kaantymalla.

Sana piruetti voi ilmaista monia eri tavoin toteutettuja kdannoksia ja niille onkin
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usein vakiintunut tarkempi nimi baletin sanastossa. Ida Johanssonin (2013,9)
mukaan piruetit eli kdannokset harjoittavat koordinaatiota ja tasapainoa, kehon
hallintaa ja tilassa suuntautumisen taitoa. Kadnnotksesséa ensisijaisen tarkeaa
on katseen kohdistaminen Kkiintopisteeseen, silla tasapainoelimen ja
somatosensoristen jarjestelmien eli aistijarjestelmien, jotka vastaavat muun
muassa lampdtilan ja kivun aistitiedosta, lisédksi nakoaisti rekisterdi kehon
horjuntaa. Baletissa katseen kohdistaminen estda huimauksen ja nain ollen
mahdollistaa useamman kaannoksen toteuttamisen perakkain. (Barbieri, Gissot
& Pérennou 2010, 51-60.)

Oman kokemukseni mukaan katseen kohdistaminen auttaa myos tasapainon
hakua, mika liittyy n&koaistin rekisterdim&én vartalon horjuntaan, jota keho
pystyy automaattisesti korjaamaan. Kaannoksissa on myos ensisijaisen tarkeaa
tunnistaa kaantymissuunta, eli kaantyyko keho keskilinjasta katsottuna tukijalan
sisdasuuntaan eli en dehors vai kdantyykd keho keskilinjasta katsottuna tukijalan
ulkopuolelle eli en dedans. Toisin sanoen en dehors kdantyy tyodjalkaan pain ja
en dedans kaantyy tukijalkaan pain. Katseen kohdistamisen ollessa hallussa,
pyorahdysten harjoittelemisen voi aloittaa kahden jalan piruetista eli soutenu en
tournant, tours de basque tai tours chaines -liikkeistd. (Hammond 2006, 92-95)
Kahdella jalalla tehtavien piruettien onnistuessa taitotaso nousee yhdella jalalla
toteutettaviin piruetteihin, joissa myos tasapainoelementin vaikeustaso nousee
(Hammond 2006, 92-98).

Tasapainon hallitseminen piruetissa ké&sittdd niin  asennon yllapitamisen
kiertoliikkeen aikana seka tasapainon yllapitdmisen yhtdaikaisesti (Johansson
2013, 12). Kuten aikaisemmin on kaynyt ilmi, jo paikallaan olevassa
pystyasennossa ihminen joutuu hakemaan jatkuvasti tasapainoaan
saatelemélla  massakeskipisteen linjausta  suhteessa tukialueeseen.
Yksinkertaistetusti tAman voi kuvitella vaikkapa pinolla palikoita, joista jokainen
tyontdad toistaan yhta suurella voimalla ylés, kuin painovoima vetaa palikoita
alas. Kun palikat pysyvat toistensa pdaalla, on massakeskipisteen linjaus

suhteessa tukialueeseen sopiva. Ihmiskeho pystyy pelkan pystyasennon lisaksi
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my6s moniin muihin asentoihin, jolloin vaikutussuoran sijainti kehossa vaihtelee
asennosta riippuen. (Clippinger 2007, 15.) Piruetissa massakeskipiste voi siis
sijaita jopa ihmiskehon ulkopuolella — esimerkiksi attitude derriere -asennossa,
jossa toinen jalka on ojennettu taakse polven ollen aavistuksen koukistettuna ja
toinen k&sista on ojennettu eteen suoraksi, kehon massakeskipiste sijaitsee

alaselan ylapuolella ilmassa (Johansson 2013, 16).

Piruetin toteutumiseen ja tasapainon yllapitamiseen vaikuttavat ensisijaisesti
piruetin aloituksessa oleva tukialueen koko, tukialueen muoto, joka maarittaa
painonsiirron suunnan, sek& pydrimisasennossa kaytdossa oleva tukialueen
koko. Pienempi tukialue, eli esimerkiksi yhdella jalalla puolivarpailla
kaantyminen, vaikeuttaa pystysuoran linjauksen Iloytamistd ja pystyssa
pysymista. Piruettiin lahddssa taas leveampi asento, esimerkiksi neljas asento
helpottaa tasapainon yllapitamista. Suurempi alkuasento mahdollistaa my6s
suuremman painonsiirron, jolloin piruetti on mahdollista saada pyo6rimaan
nopeammin. Tata tukee jalkojen yhtdaikainen suoristaminen plié-asennosta.
Ponnistuksen méaara kannattaa kuitenkin aina suhteuttaa kdannoksen maaraan
hallinnan helpottamiseksi. Tanssijan I6ytdessa heti kddnntksen alussa akselin,
jonka ympari kaannos tapahtuu, on tasapainon Yyllapitaminen helpompaa
(Johansson 2013, 42-43).

Tasapaino on aktiivinen ja dynaaminen tila, jota ihmisen tulee saadella
jatkuvasti. Mita harjaantuneempi keho on, sitd hienovaraisempaa saatelya se
osaa toteuttaa. Perusajatus kuitenkin on se, etta jos asento alkaa kaatua
esimerkiksi oikealle piruetin aikana, tulee tanssijan siirtdd massakeskipistetta
vasemmalle samalla kun liike pyorii. Pyorimisen vuoksi massakeskipisteen
suunta sijaitsee aluksi vasemman kyljen kohdalla, mutta my6hemmin tanssijan
oikealla puolella. Asennon korjaaminen kuuluu olennaisena osana piruettiin,
silla asennossa kuin asennossa kaksi kierrosta kaannosta on enimmaismaara,
jota tanssija pystyy kddntymaan ennen kuin asentoa on pakko korjata (Laws &
Sugano 2008, 32).
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Kasien selkeilla ja hallituilla likkeilla voi helpottaa piruettien tekemista. Kolme
kasien perusasentoa edesauttavat piruettia omilla tavoillaan. Kun kadet vie ylos
piruetin aikana, painopiste nousee, ja piruetti pysyy helpommin pystyssa.
Kasien liikuttaminen k&&annostd valmistavan liikkeen mukaisesti tai kasien
pidentdminen allongé-asentoon, eli kdmmenten k&antadminen kohti lattiaa ja
kasivarsien venyttaminen poispain rintakehastd, piruettia voi nopeuttaa.
Nopeutta lisad myo6s kasien tuominen lahelle kehoa, sillda se pienentda
piruetissa tarvittavaa vaantdbmomenttia. Tasta hyvana esimerkkiné taitoluistelu

tai kierrevoltit akrobatiassa (Johansson 2013, 47).

Paan lahtiessa piruetissa kallistumaan vaaraan asentoon, voi koko piruetti
kaatua (Johansson 2013, 47). Baletissa kaannosten harjoittelu aloitetaankin
tastd syystd paan liikkeen harjoittelulla. Katseelle etsitd&n Kkiintopiste, jota
katsotaan kehon kééntyessa niin kauan kuin mahdollista ja katse palautetaan
kiintopisteeseen ennen muun kehon kaantymistd mahdollisimman nopeasti
(Hammond 2004, 92-93). Katse on erityisen tarkeaa myos nuorallatanssissa ja
tasapainonhaussa tiukalla nuoralla, joten p&&n liikkeen harjoittelu palvelee

sovellettuna myds baletin ulkopuolella.

Piruetin lopettamisessa tanssijan taytyy siirtdd massakeskipiste pois tukialueen
paalta, eli jos piruetti tapahtuu yhden jalan pakijalla, pienella kallistuksella
tanssija pystyy siirtdamaan painon takaisin kahdelle jalalle. Kasien avaaminen
vartalon sivuille kyynéarpaat pehmeana niin kutsuttuun késien toiseen asentoon
laajentaa asentoa ja helpottaa piruetin lopussa tasapainon loytamista.
Tasapainon loytamistd piruetin lopussa helpottaa myods painon laskeminen
mahdollisimman lahelle tukialuetta eli koukistamalla polvia niin kutsuttuun plié-
asentoon (Johansson 2013, 47-49).

Jos toteutettavat piruetit liikkuvat kaannodsten lomassa, ndaistd pirueteista
poistuminen voi tapahtua esimerkiksi siirtymalla liikkuvasta piruetista paikallaan
pysyvaan piruettiin. Talloin k&annodsenergia purkautuu hallitusti kd&dnndksen

hidastuessa lopulta anatomiseen perusasentoon. Toinen tapa lopettaa liikkkuvat
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piruetit on siirtyd piruetista johonkin laajaan asentoon, esimerkiksi arabesque-
asentoon, jossa vapaa jalka on ojennettuna kehon taakse. Tall6in
kdanndsenergia muuttuu osittain potentiaalienergiaksi ja vartalon ka&annos
lakkaa (Johansson 2013, 49).

Piruetteja harjoiteltaessa Iyhyt painonsiirto aloitusasennosta tai piruetin
ponnistusasennosta asentoon, jossa piruetti toteutetaan, helpottaa piruetin
onnistumista. Mitd suurempi painonsiirto taytyy tehda, sita tarkempi tanssijan
taytyy olla omista linjauksistaan ja kayttamastaan voimasta. Harjoiteltaessa on
hyva muistaa, ettd painonsiirto etenkin piruetteihin l&htiessa saa mieluummin
olla voimakas, jolloin piruetti kaatuu mieluummin etusuuntaan, mika on
helpommin kontrolloitavissa oleva suunta kuin jos piruetti kaatuisi selan puolelle
(Johansson 2013, 53-54).

Piruetteja helpottavat myo6s keskivartalon tuki, joka auttaa vertikaalilinjan
loytamista ja yllapitdmistd. Taman lisdksi kehon painon juurruttaminen kohti
maata, mistd vastavuoroisesti omaa kehoa on mahdollista pidentdd maasta
pois pain, luo tilaa keholle ja edesauttaa vertikaalilinjan hallintaa. Alexander-
tekniikka on auttanut minua l6ytamaan ja ymmartamaan vertikaalilinjaustani

seka sen dynaamista ja rentoa yllapitoa.

Hengityksen huomioiminen k&anndsten aikana auttaa rentoutumaan ja
rauhoittamaan piruettia. Uloshengitys voi liséksi helpottaa lantiopohjalihasten

seka vatsalihasten aktivoimista, mika tukee vertikaalilinjan pysymista.

Dynaaminen ja muuntautumiskykyinen keho on omiaan piruettien tekemisessa.
Rentous ja tunnustelevuus edesauttavat tasapainon saatelya piruetin aikana.
Piruetit oppii vain piruetteja tekemadlld, joten pelottomuus ja turhan
perfektionismin unohtaminen voivat edesauttaa oppimisprosessia. (Johansson
2013, 55.)
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2.3 Kaantyminen Alexander-tekniikassa

Alexander-tekniikka on australialaisen nayttelijan Frederick Matthias
Alexanderin (1869-955) kehittdama tekniikka, jonka tavoitteena on |0ytaa
tasapainoinen ja taloudellinen tapa kayttda itseddn. Tekniikasta puhuttaessa
sanastosta nousee toistuvasti esiin kolme tarkeda sanaa: inhibitio, itseohjaus
sekd perusohjaus. Inhibitiolla tarkoitetaan tietoista ajattelua, joka ehkaisee
luonnolliseen ojennukseen ja liikkeita tuottavien jarjestelmien parhaaseen
mahdolliseen toimintaan kohdistuvaa hairintda.” (Gelb 2004, 161.) Iltseohjaus
on etenkin omaan liikkumiseen vaikuttavaa valtaa valita, milla tavalla itsedan ja
omaa kehoaan kayttdd. Viimeisena mainittu perusohjaus tarkoittaa dynaamista
yhteytté paan, kaulan ja selan valilla, joka saatelee ihmisen valppautta ja kehon
liikkeita. (Gelb 2004, 161.)

F.M. Alexander l6ysi tekniikan oman kehonsa kautta. Hanella oli vakavia
ongelmia hengityselimiston ja aanenkayton kanssa, jonka laakkeeksi laakarit
suosittelivat pitkia lepokausia ja taukoa aanenkaytosta. Lepokausien jalkeen
Alexanderin &&ni kuitenkin petti aina esityksissa, jolloin han alkoi kyseenalaistaa
ladkareiden suosituksia levosta. H&n ymmarsi, ettd ongelma oli selvasti jokin
asia, jota han teki ja johon han pystyisi omalla toiminnallaan vaikuttamaan.
Tasta ajatuksesta Alexander alkoi seurata peilista toimintaansa puhumisen ja
lausumisen aikana. (Gelb 2004, 23.)

Omakohtaisen harjoittelun kautta Alexander ymmarsi vartalon pituuden
sailyttamisen olevan ensisijaisen tarke&da, mutta harjoittelun tielle tuli usein
vanhat opitut tottumukset ja aistiharhat, jotka saivat kokemaan toiminnan olevan
oikein, mutta todellisuudessa juuri painvastoin kuin Alexanderin pyrkimyksissa
oli. Yrityksen ja erheen kautta han alkoi |6ytdd kehon ja mielen yhteyttd ja
rakentaa tekniikkaan edellisessé kappaleessa mainittuja inhibitiota, itseohjausta
sekd perusohjausta. Kolmen edellda mainitun toimintaperiaatteen liséksi

Alexander-tekniikkaa auttaa ymmartdmaan ajatus kokonaisvaltaisesta
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ihmisesta, epaluotettava aistitaju, suuntaukset seka paamaara ja keinot. Kaiken

perustana on yksilénvastuu, johon tekniikka suurelta osin nojaa. (Gelb 2004.)

Alexander tarkoitti itseohjauksella niiden toimintojen hallintaa, joihin oli
mahdollisuus: esimerkiksi valinta puhua tai olla puhumatta. Hallintaa
vaikeuttavat kuitenkin ihmisen kokonaisvaltaisuus, miké aiheuttaa konflikteja
ajatusten, kehon seka tunteiden valilla. Kaytamme itseamme epéataloudellisesti
ja se synnyttaa ristiriitoja toiminnassamme. Ristiriitaiset toiminnot, jotka ovat
monilla muuttuneet jo huonoiksi tottumuksiksi, vaaristavat kykyamme tuntea
toimintaamme ja sitd, onko toimintamme taloudellista. N&ihin ongelmiin
Alexander pyrki l0oytamaan ratkaisuja ja Kkehitti perusohjauksen ilmaisun
kuvaamaan paan, kaulan ja keskivartalon valistd suhdetta koordinoidun

ihmiskokonaisuuden toimivuuden jarjestajana.

Alexanderin yksi perustavanlaatuisista oivalluksista ja tekniikan lahtékohdista
on my6s aiemmin esitelty inhibitio, mink& avulla ihminen lopettaa reagoimasta
tottumustensa mukaisesti ja mahdollistaa perusohjauksen toimimisen ja nain
ollen taloudellisen itseohjauksen. Vasta kun nama elementit toteutuvat, ihmisen
on mahdollista kayttda tietoisia suuntauksia. Vartalonosat ovat aina matkalla
johonkin suuntaan. Alexander-tekniikan avulla suuntauksesta muodostuu
ajatusmalli, jossa keho toimii painovoimasta vastakkaiseen suuntaan. Viela
hienosaataessaan tekniikkaansa, Alexander huomasi, etta kaikkien toimintojen
kriittisimmissa vaiheissa oman toiminnan valitsemisen mahdollisuus on
tarpeellista. On mahdollista toteuttaa alkuperainen tavoite, tehda jotain muuta
tai olla reagoimatta &rsykkeeseen. Valitsemisen mahdollisuus tarjoaa
mahdollisuudet my6s suuntausten yllapitamiselle ja néin ollen taloudelliselle
itseohjaukselle. Sen sijaan, etta tuijottaisi joustamattomasti tavoitetta, Alexander

korosti tavoitteeseen tahtaavaa prosessia. (Gelb 2004.)

Alexander-tekniikan kautta olen l6ytdnyt omaan harjoitteluuni vahvaa lasnéoloa
seka laadullisen tekniikkaharjoittelun tarkeyden. len kaynyt harvakseltaan

Alexander-tekniikan tunneilla noin kymmenen vuoden ajan kadottaen sen
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kerran ja loytden tekniikan uudestaan. Olen loytanyt tekniikasta suurta apua
itseohjaukseen ja nyt viimeisimmaksi suuntauksiin, jotka ovat auttaneet
merkittavasti nuorallatanssissa kehittymisessa ja erityisesti kaannoksissa.
Lahestymiseni harjoitteluun on muuttunut tehokkuusajattelusta rauhallisempaan
ja taloudellisempaan suuntaan. Jos tavoitteenani on toteuttaa piruetti tiukalla
nuoralla, ajatukseni ei voi olla onnistuneen piruetin lopussa, vaan jokaisessa
painonsiirossa yksitellen piruetin aikana. Tallainen yhteen asiaan keskittyminen
kerrallaan auttaa p&a&stamaan irti vanhoista tottumuksista ja sallii uusien itseéd
palvelevien toimintatapojen tulemisen osaksi omaa tekemisté. Itsea palvelevat
toimintatavat saavat liikkeen taloudelliseksi ja nain ollen esimerkiksi

nuorallatanssista sulavaa ja vaivatonta.

Alexander-tekniikka lahestyy kaikkea ihmisen toimintaa tasa-arvoisella tavalla,
jolloin kdannokset ovat yhta lailla liikettd kuin mikd tahansa muukin toiminta.
Ihmisten ongelmakohdat eroavat toisistaan, mutta yhdistava tekija on toimintaa
haittaavat virheelliset reagointitavat, jotka itsellani kiteytyivat juuri kd&dnnoksissa.
Alexander-tekniikan kaikki elementit ovat kehittdneet omia kaannoksiani, ja
tydskentelyni kaanndsten parissa on usein ollut myds toiminnan aikana
huomion siirtdmista vuoroin eri asioihin. Esimerkiksi yhtena paivana keskityn

suuntauksiin ja toisena paivana keskityn itseohjaukseen. (Gelb, 2004.)
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3 Tasapainon erityispiirteita

Kyky tasapainoilla muodostuu monien aivojen vastaanottamien viestien
vaikutuksesta. Suurin osa informaatiosta tulee sisdkorvasta, missa sijaitsee
ihmisen tasapainoelin. Korvassa olevaan simpukkaan kiinnittyy kolmeen
haarautuva tasapainohermo seka kolme luista kaarikaytavaa. Naiden kaytavien
sisélla on aistinsoluja ja sisdnestetta, joka liikkuu paan liikkeessa ja lahettaa
solujen kautta tietoa ihmisen asennosta yha eteenpain aivoille. (Ullmann 2015,
182))

Tasapaino on mekaaninen ja aistien ohjaama jarjestelma ja se on ’erittain
monimutkainen, hairidille altis aistijarjestelmien, fysiikan lakien, lihastoiminnan,
nivelten muodon ja tuen, alustan, ulkopuolisten tekijdiden ja ihmisen
kokemusten summa” (Ahonen & Sandstrom 2011, 166). Isaac Newton kuvasi
ensimmaisessa laissaan, etta kappaleen liike pysyy muuttumattomana ja se
muuttuu vain, jos kappaleeseen, eli tassé tapauksessa kehoon, vaikuttaa jokin
ulkopuolinen voima (Elo, n.d.). Ihmiskehoon kohdistuu ulkopuolisia voimia
jatkuvasti, eli voidaan ajatella, ettei ihminen saavuta pystyasennossa taydellista
tasapainoa koskaan. Toki ihmisella on lihaksisto, jolla on mahdollista saadella
voimia, jotka vaikuttavat tasapainon yllapitdmiseen. (Kauranen & Nurkka 2022,
435.)

Tasapainon tasapainotilat voidaan jakaa kolmeen eri tasapainolajiin, joita ovat
stabiili, epastabiili ja neutraali tasapainotila. Stabiilissa eli vakaassa
tasapainossa kappale pyrkii takaisin asentoon, joka silla oli ennen ulkoisen
voiman horjuttavaa vaikutusta. Tasapaino on vakaampi painopisteen ollessa
alempana, jolloin kehon vakain asento on makuuasennossa. Epastabiilissa eli
epédvakaassa tasapainotilassa tai labiilissa tasapainossa kappale ei palaa
takaisin alkuperaiseen asentoonsa vaan pyrkii kauemmas tasapainoasemasta.
Neutraalissa tasapainossa eli epamaaraisessa tasapainossa tai indifferentissa

tasapainossa kappaleen painopiste ei siirry ylos- tai alaspain ja kappale on
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tasapainon horjutuksen jalkeen yha tasapainossa. (Kauranen & Nurkka 2022,
438-439.)

Tasapainoon vaikuttavat massakeskipisteen seka tukialueen suhde. Tasta
syysta mita laajemmalla alueella tasapainoa tukeva perusta on, sitd helpompaa
tasapainoilu on. Nain ollen esimerkiksi edella mainittu makaaminen, jolloin
painopiste on mahdollisimman matalalla, sek& raajojen sijoittaminen
mahdollisimman laajalle alueelle, jotta massakeskipiste on laajalla suhteessa
tukialueeseen, on ihmiskehon tasapainoisin asento. Anatomisessa
perusasennossa  X-asennossa  seisominen on tasapainon  kannalta
huomattavasti helpompi asento kuin esimerkiksi yhden jalan pakialla

seisominen. (Johansson 2013, 15-18.)

Ihmisen kasvaminen lapsesta aikuiseksi muuttaa ihmisen tasapainoa
huomattavasti massakeskipisteen ja tukialueen muuttuessa kehon
koostumuksen ja pituuden muuttumisen myo6ta. Talldin tasapainon harjoittelu
esimerkiksi paljain jaloin lattialla voi edistéda oppimista lisdhaasteista huolimatta,
silla paljain jaloin ihminen saa kattavimman informaation jalkapohjien kautta
aina aivoihin asti. (Thomasen, Rist 2005, 94.) Toisaalta ihmisen pystyasento on
jatkuva haaste tasapainolle, silla "kaikki kehoon vaikuttavat ja sitéa horjuttavat
voimat pyrkivat jatkuvasti siirtdmaan kehon pois sen painopisteelta eli
siirtdméén kehon massakeskipistetté tukialueen ylépuolelta” (Duarte&Freitas
2010, 184). Naita kehoa horjuttavia voimia ovat sisaiset — sydamen syke,
hengitys, lihasten asentoa yllapitavat ja liiketta tuottavat voimat — ulkoiset —
painovoima ja alustalta vélittyvat reaktiovoimat — sek& voimat ja tilarajat, joita
ovat tukipinnan laajuus, nivelten liikelaajuudet, lihasvoima ja saatavilla oleva
aistitieto. (Johansson 2013, 11-12.)

Tasapainon voi jakaa dynaamiseen ja staattiseen tasapainoon. Dynaaminen
tasapaino saatelee asentoa seké kehon huojuntaa ja staattisella tasapainolla on
kyky sailyttdd asento. Nuorallatanssissa tarvitaan jatkuvasti naitd molempia

tasapainon elementteja, silla vaikka tarkoituksena olisi muodostaa staattiselta
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nayttava asento esimerkiksi arabesque, eli tukijalka suorana ja vapaa jalka
taaksepain ojennettuna, vaatii asennon sailyttaminen nuoralla myos jatkuvaa

tasapainon ja kehon huojunnan saatelya. (Ahonen & Sandstrom 2011, 51.)

3.1 Tasapaino baletissa

Baletissa tasapaino on suuressa roolissa monien eri painonsiirtojen,
kdannosten ja tasajalalta yhdelle jalalla siirtymisten vuoksi. Tasapainoa
haastetaan myos yhdelld jalalla tapahtuvien erilaisten variaatioiden kautta, kun
jalkapohjan tasapainottavia elementteja vahennetaan varvistusta
suurentamalla. Tasapainoelementtia korostuu baletissa, mutta kuten aiemmasta
luvusta kavi ilmi, ihmiskeho on aina tavalla tai toisella tekemisissa tasapainon
kanssa. Tanssijat ja muut liikkujat hyddyntavat kinesteettista lasnéoloa el
kehonasennon ymmarrystd tasapainonhaussa. Konkreettinen esimerkki on
juurikin yhdella jalalla seisominen, jossa pienet lihakset saatelevat tasapainoa

yllapitddkseen yhdenjalanasennon. (Thomasen & Rist 1996, 94.)

Olen kokenut etenkin baletin harjoitteet my®ds nuorallatanssissa vaadittavaa
tasapainoa kehittavaksi oheisharjoitteluksi. Kaymillani balettitunneilla on pyritty
siitymaan harjoitteilla aina pienempiin massakeskipisteen ja tukialueen
likkeisiin, mik&d on kokemukseni mukaan suoraan sovellettavissa nuoralla
tapahtuvaan tekniikkaan. Olen myds kokenut, etta baletti kehittdd edella
mainittua kehonasennon ymmarrysta, mika auttaa sopivaa rentoutumista ja nain

ollen helpottaa tasapainon hakua tiukalla nuoralla.

3.2 Tasapaino tiukalla nuoralla

Tiukka nuora kuuluu tasapainolajien lajiperheeseen, mutta eroaa valineen
suuren koon vuoksi useista muista tasapainovélineistd. Sirkusmaailmassa
tasapainonuoria on monenlaisia ja jokaisella erilaisella nuoralla on yksil6lliset

ominaispiirteet. Tiukassa nuorassa erityinen ominaispiirre on sen jousto, jonka



20

valineeseen kiinnitetty jousi mahdollistaa. Jousto on lisdelementti, joka haastaa

tasapainoa lisdten kehon huojuntaa. (Kosonen 2005.)

Tiukalla nuoralla ndkee niin nuorallatanssijoita kuin funambulistejakin, eli noin
kymmenessa metrissd tasapainoilevia sirkustaiteilijoita. Nuorallatanssijat
tanssivat huomattavasti alempana, yleensa noin kahdessa metrissa ja he
kaytavat apunaan usein myos viuhkaa, jonka heiluttaminen lisaa ilmanvastusta
ja nain ollen tukee tasapainonhakua. Viuhkan tuki tasapainonhakuun
mahdollistaa koreografioinnin musiikkiin sekd auttaa haastavien staattisten
asentojen yllapitAmisessd. Viuhkan Kkaytté saattaa kuitenkin vaikeuttaa
akrobaattisten liikkeiden tekemistd nuoralla. Monet opettajat suosittelevat
harjoittelemista ilman viuhkaa, silla silloin itsendinen tasapaino kehittyy. Olen
itse kokenut tarkeaksi kuitenkin harjoitella myds viuhkan kayttéa, silla se voi
koitua myos tasapainoa vaikeuttavaksi elementiksi, jos sitd ei osaa hyddyntaa
oikein esimerkiksi kdannoksissa. (Kosonen 2005.)

Tiukassa nuorassa tukipintoja on erilaisia. Podestoilla, eli valineen paadyissa on
halkaisijaltaan noin 40 senttimetrin levyiset tasot, jotka ovat laajimmat pinta-alat
valineessd. Nama useimmiten puiset tasot ovat joustamattomia ja tarjoavat
esiintyjille mahdollisuuden keratd tasapaino paremmin hallintaan haastavien
vaijerilla kaytettyjen tekniikoiden jalkeen. Vaijeri on wusein noin kahden
senttimetrin paksuinen metallista punottu metallikdysi, joka itsesséan ei jousta,
ja joka on vaarallisen kova tapaturman sattuessa. Punottu pinta toimii melkein
raastinrautana ihoa vasten, eika vaijeri vaista alta pois, jos askel sattuu

osumaan vaijerista ohi aiheuttaen putoamisen.

Podeston taakse Kkiinnitetty jousi saa aikaan metallivaijerin joustavuuden
nuorallatanssin aikana. Asennosta riippuen tiukalla nuoralla tukipintaa on
kapealla suoralla linjalla vain edestakaisessa suunnassa tai sivusuunnassa
seka vaijerin paadyissd. Metallivaijerilla voi hyddyntaa perinteiseksi koettujen
nuorallatanssitekniikoiden liséksi ilma-akrobatiaa, jolloin tasapainoilu muuttuu

kappaleen, eli ihmiskehon, esimerkiksi roikkuessa painovoimaa kohti. Kaiken
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toiminnan loppuun saattaminen vaatii kuitenkin jollain tasolla aina tasapainoa ja
onkin hyva muistaa, etta viela esityksen tai harjoituksen jalkeen lattiatasolle
siirryttdessd oma luontainen seisoma-asentokin vaatii tasapainon hakua.
(FEDEC, Tight wire and slack rope.)

Nuorallatanssi on herkka, mutta samalla todella dynaaminen laji. Vaikka pinta-
alaa on vahan ja vaijeri on ndennaisesti jokseenkin kaksiulotteinen elementti —
viiva, jota voi kulkea kahteen suuntaan — tiukka nuora on mahdollisuuksien
maailma. Jousi mahdollistaa trampoliinimaisen tydskentelyn, metallivaijeri ja
nahkapohjaiset tossut mahdollistavat erilaiset liu’utukset. Tiukalla nuoralla voi
kayttaa alatasoa ja ilma-akrobatian elementteja, eikd mikaan esta myoskaan
akrobaattisia temppuja. Nuoralla onnistuvat ranssimaailmasta tutut askeleet ja
nuoralla voi kdéantya moniin suuntiin myds anatomisessa perusasennossa. Yksi
huomattava tasapainonhakuun liittyva ero lattialla tanssittavan baletin ja
nuorallatanssin valilla on vaijerin kapeus, mikéa tekee jalkaterien sivuttaisen
tasapainottamisen mahdottomaksi. Tama sivuttainen tasapainonhaku taytyy
siirtdd kasiin ja tehokkain tapa tasapainottaa kehon sivuttaista liikettéd on hakea
tasapainoa kasilla hieman kehon etupuolella sivuilta ylos. Tama tekee
nuorallatanssille ominaispiirteisen liikkkumistavan ja jokaisen oma vartalonkaytt6

korostuu. (Kosonen 2005.)
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4 Kaantyminen tiukalla nuoralla

Lahes kaikki lattialla toteutettavat kd&nnokset ovat myds tiukalla nuoralla
toteutettavissa. Nuora itsessdan tarjoaa mahdollisuuden myds vaijerin
alapuolella tapahtuviin kaanndksiin, vaijerin ympari kietoutuen tapahtuviin
kaannoksiin seka joihinkin yha hienomotoristisempiinkin kaannoksiin. Esittelen
tdssd ne kaannokset, joihin olen ehtinyt omien opintojeni aikana tutustua.
Nuorallatanssiin ei ole vakiintunut tekniikkasanastoa, minka vuoksi kaytan
kuulemaani terminologiaa tai itse keksimdani mielestani liikettd parhaiten

yksinkertaisesti kuvaavaa termia.

Kaannoksia hiotaan lattialla tapahtuvilla tanssitunneilla tuhansia kertoja, silla
tasapainoa vaativa liike on lattiatasollakin vuosien tybn takana oleva
taidonnayte. Tiukalla nuoralla k&&nnds tapahtuu noin parin sentin paksuisen
metallivaijerin varassa ja kaannosta tehdessa Kkiintopiste muuttuu usein
vauhdikkaastikin. Juuri kiintopisteesta luopuminen kaanndksen aikana tekee
kaanndoksista nuorallatanssin haastavimman tekniikan. Joillekin
nuorallatanssijoille on vakiintunut tapa liv'uttaa jalkateria vaijeria pitkin
kaannosten aikana, jolloin kddnnds on helpompi hallita, silla jalkaterat valittavat
jatkuvasti tasapainotietoa aivoille. Toisaalta ne, jotka toteuttavat kadnnokset
selkeilld painonsiirroilla ilman liv'utuksia, kykenevat haastamaan omaa
kdannostekniikkaansa yha haastavampiin kd&nnoksiin esimerkiksi juoksussa

tapahtuviin kdannoksiin. (Kosonen 2005.)
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4.1 Kuvia kd&nnoksista ja tekniikka-analyysi

Aivan ensimmaiseksi kaikki esittelemani kaannodkset kannattaa harjoitella
lattialla kuvitteellisen tai esimerkiksi teipilla piirretyn viivan paalla koordinaation
kehittamiseksi.

Kolme ensimmaistd kaannostd etenevat vaikeusasteittain helpoimmasta
kdannoksestad vaikeimpaan. Taman jalkeen esittelen muita opintojeni aikana

oppimiani kddnnoksia tiukalla nuoralla.

Kaikissa kaannoksissa Alexander-tekniikasta tuttu p&an suuntaaminen ylos ja
eteen auttaa pitamaan vartalon yhtendisena pakettina, jonka painoa on helppoa
siirtdd vaijerilla. Itseani on auttanut myds Raija Lehmussaaren balettitunnilla
kuultu mielikuva: ”llkean aitipuolen verenpunaiseksi maalatut kynnet pureutuvat

kylkiluihin ja pakaran alle”.

T-k&annods, kaantoaste 180°

T-kaannoksen alussa paino on parallel vasemmalla tukijalalla. Katseen
kiintopiste on vaijerin paadyssa. Vartalon paino siirtyy sisékiertoon kaannetylle
oikealle tyojalalle ja vartalo aloittaa kaannoksen. Katseen kiintopiste sailyy

vaijerin paadyssa.
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Kuva 1 Kuvasarja T-kdanndksesta

Vartalo kaantyy 90°. Painonsiirron jalkeen vasen jalka on tydjalka, ja se
kddnnetaan parallel-asennossa vaijerin myotaisesti. Vartalo kaantyy 90°.
Katseen kiintopiste vaihtuu vastakkaisen vaijerin paatyyn. Katse pidetaan
kdannoksen jalkeisessé vaijerin pdadyssa ja viuhka lasketaan vartalon sivulle

iimanvastuksen voimistamiseksi ja tasapainon yllapitamiseksi. Kaannos

tapahtuu en dedans eli se liikkuu tukijalan suuntaan.
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Puolikdannos, kdantboaste 180°

Puolikdéannotksen alussa oikea tukijalka on aukikierrossa vaijerin paalla. Katse
on kohdistettuna vaijerin paatyyn ja viuhka on vartalon sivulla. Tydjalka eli

vasen jalka ottaa askeleen aukikierrossa. Katse on yha kohdistettuna vaijerin

paatyyn ja viuhka on vartalon sivulla.

Kuva 2 Kuvasarja puolikddnnoksesta

Painonsiirron jalkeen vartalo aloittaa kdannoksen, oikea ty6jalka ottaa askeleen
parallel-asennossa vasemman jalan viereen. Vartalo kaantyy 90°. Jalkaterat
ovat hetkellisesti lateraaliasennossa vaijerin paalla. Viuhka nostetaan vartalon

ylapuolelle ja katse kddnnetddn vastakkaiseen vaijerin paatyyn. Vasen tytjalka
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asetetaan aukikierrossa tukijalan taakse ja siirretddn paino. Vartalo kaantyy 90°.
Viuhka lasketaan vartalon sivulle ilmanvastuksen voimistamiseksi ja tasapainon

yllapitamiseksi. Kaannos tapahtuu en dedans eli se liikkuu tukijalan suuntaan.
Piruetti, kd&ntbaste 360°

Piruetissa tehdaan puolikdannds eteen ja taakse yhtdjaksoisesti pysahtymatta.
Alussa oikea tukijalka on aukikierrossa vaijerin paalla. Katse on kohdistettuna
vaijerin paatyyn ja viuhka on vartalon sivulla. Vasen ty6jalka ottaa askeleen
aukikierrossa eteenpdain. Katse on kohdistettuna vaijerin paatyyn ja viuhka on

vartalon sivulla.

Kuva 3 Kuvasarja piruetista
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Vartalo aloittaa kaannoksen en dedans tukijalan suuntaan. Oikea tydjalka
asetetaan sisakierrossa tukijalan eteen ja paino siirtyy. Vartalo kaantyy 90°.
Jalkaterat ovat hetkellisesti lateraali-asennossa vaijerilla. Katse pyritdédn
pitamaan kiintopisteessd mahdollisimman kauan, mutta myds kiintopisteen
vaihtaminen on toimiva ratkaisu, jos se helpottaa k&d&nno6sta. Viuhka nostetaan
vartalon ylapuolelle ilmanvastuksen pienentamiseksi. Vasen jalka on nyt
tyOjalka ja se siirretdan aukikierrossa oikean jalan eli tukijalan taakse. Vartalo
kdantyy 90°. Viuhka pysyy yha ylhaalla, silla kd&nnés jatkuu. Katse on
palautettu menosuuntaan vaijerin paatyyn. Kaannosta jatketaan viemalla oikea
tyOjalka tukijalan yli aukikierrossa. Vartalo kaantyy 180°. Katse on vaijerin
paadyssa ja viuhkaa aletaan laskea vartalon sivulle ilmanvastuksen
voimistamiseksi. Paino asettuu aukikierrossa olevalle tukijalalle ja viuhka on

vartalon sivulla ilmanvastuksen voimistamiseksi ja tasapainon yllapitamiseksi.

Kaantyminen tapahtuu en dedans. Olen kokenut vauhdin helpottavan piruetin
tekemista. Viuhkan nostaminen vartalon ylapuolelle on myés kaannosta

huomattavasti helpottava elementti.

Spiraali-k&anngs (termi lainattu kilpatanssista) kd&antbaste 540°

Spiraali-kdanndksessa vasemmalla tukijalalla noustaan puolivarpaille eli relevé.
Tyo6jalka viedaan tukijalan takaa sen etupuolelle aukikierrossa. Paino asetetaan
tasaisesti molempien jalkojen paéalle ja kdannos aloitetaan alussa olleesta
tukijalasta poispdin en dehors. Vartalo kaantyy yhtajaksoisesti kddnndsasteen

540° verran.
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Kuva 4 Kuvasarja spiraali-kdannoksesta
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Kaannosta jatketaan niin kauan kuin mahdollista, kunnes jalat paatyvat niin
ristin keskendan, ettei kdaannostd voi jatkaa. Spiraali-kdanndksessa tukea
tasapainon sailyttamiseen haetaan viuhkan avulla viemalla viuhkaa vartalon
ylapuolelle ja sivulle. K&annds on samankaltainen, kuin baletin soutenu-

kaannos.

Slalom-hyppyk&annos (nimi kuvastaa slalom-hiihtoa muistuttavaa alku- ja

loppuasentoa), kaantdaste 360°

Slalom-hyppykadnnoksessd paino on molemmilla jaloilla diagonaalisti el
viistosti vaijerin toisella puolella. Katse on suunnattu vaijerin paahan. Vaijeria
painetaan alaspain ponnistusta varten ja hypataan 180° niin, ettd jalkaterat
ylittavat vaijerin alun asennosta painvastaiselle puolelle. Katseella pyritdan
hakemaan kiintopistetta vaijerin vastakkaisesta paadysta. Taman jalkeen torso
jatkaa kaannosta viela 45° niin, ettd rintamasuunta on samaan suuntaan kuin

alussa. Katseen kiintopisteeksi palautetaan alussa kaytetty vaijerin paaty.
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Kuva 5 Kuvasarja slalom-hyppykaannoksesta

Kaannoksen lopussa paino on molemmilla jaloilla diagonaalisti vaijerin toisella
puolella, painvastaisella puolella kuin kaannoksen alussa. Viuhka on vartalon
ylapuolella koko ka&anndoksen ajan ja siirtyy lopussa vartalon viereen
iimanvastuksen voimistamiseksi ja tasapainon yllapitamiseksi. K&annosta
auttaa oman kokemukseni mukaan jalkojen tiivistdminen toisiaan vasten ja

jousen aiheuttaman ponnahduksen kayttaminen.



31

Puolikddnndkset jalan ylityksella, kdantdaste 180°.

Liikkeen voi toistaa yhtajaksoisesti molemmille puolille, jolloin k&d&dnnés on 360°.
Jalan ylityksen kanssa tapahtuvassa puolikddnntksessa otetaan askel oikealla
jalalla aukikierrossa ja siirretddn paino kyseiselle jalalle. Katseen kiintopiste on
vaijerin pdadyssa ja viuhka on vartalon sivulla. K&&nnos aloitetaan vartalolla ja
pidetéaan katseen kiintopiste yha vaijerin paadyssa. Paastetaan vasen tyojalka
koukistumaan tukijalan viereen. Kaannytaan tukijalan suuntaan, en dedans.

Vartalo kaantyy 180°. Katseen kiintopiste vaihtuu vastakkaiseen vaijerin

paatyyn.
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Kuva 6 Kuvasarja puolikdannoksesta jalan ylityksella
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Otetaan vasemmalla tydjalalla askel aukikierrossa tukijalan etupuolelle.
Siirretaan paino askeleen ottaneelle vasemmalle jalalle. Toistetaan sama liike

identtisesti toiselle puolelle.

Jalan ylityksen kanssa tapahtuvissa puolikdanndksissd on hyva muistaa vieda
viuhka aina kaannoksen aikana vartalon vylapuolelle ilmanvastuksen

pienentamiseksi ja kadnnoksen helpottamiseksi.

Valssihyppy (termi lainattu taitoluistelusta), kaantoaste 180°.

Valssihypyssa paino on aukikierrossa oikealla jalalla. Katseen kiintopiste on
vaijerin paadyssa. Toisessa vaiheessa vasen ty0jalka ottaa ponnistavan
askeleen aukikierrossa, mika saa aikaan loikan. Katseen Kkiintopiste pysyy
vaijerin paadyssa. Kolmannessa vaiheessa keho aloittaa ilmassa kaantymisen
ja oikea tyoOjalka kaantyy sisakierrossa vastaanottamaan vaijerin loikan
laskeutuessa. Laskeutumisen alussa jalkaterat ovat hetkellisesti lateraalissa
asennossa. Katseen kiintopiste pysyy vaijerin paadyssa.
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Kuva 7 Kuvasarja valssihypysta

Loikan laskeuduttua ja painon siirryttyd oikealle tukijalalle, vartalo jatkaa
kaantymistaan niin, etta tukijalka on aukikierrossa vaijerilla ja rintamasuunta on
suora suhteessa vaijeriin. Vartalo kdantyy 180°. Ty6jalka ojentuu arabesqueen
ja vartalo kallistuu aavistuksen eteenpéain tasapainottaakseen asentoa. Katseen
kiintopiste vaihtuu vastakkaisen vaijerin paatyyn. Viuhka on vartalon ylapuolella
koko kaannoksen ajan ja siirtyy lopussa vartalon viereen ilmanvastuksen
voimistamiseksi ja tasapainon yllapitamiseksi. K&&dnnds on verrattavissa baletin

entrelacé-kdannokseen.
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Puolikddnndkset attitudessa - sarja, joka kdantyy yhteensa 360°

Puolikdannosten alussa oikea tukijalka on aukikierrossa ja tydjalka ojennetaan
aukikierrossa polvi koukussa vartalon sivulle. Jalka ottaa vauhtia kdannokseen
pyyhkéisten polvella ilmaan kaaren vartalon sivulta ja edestd. Vauhdin my6ta
vartalo kdantyy 180°, tukijalka kaantyy vaijerille sisakiertoon ja vasen tydjalka

asettuu sisakierrossa vaijerille. Paino siirtyy kyseiselle jalalle ja ty6jalka takana

nousee attitudeen.

Kuva 8 Kuvasarja puolikd&nnoksesta attitudessa

Jalleen oikea ty6jalka johtaa liikettd ja sen jalkaterd pyyhkaisee kaaren vartalon
takana k&antden vartaloa jalleen 180°. Puolikdannoksen lopuksi ty6jalka
ojentuu aukikierrossa mahdollisimman pitkalle vaijeria pitkin ja tukijalan polvi
koukistuu syvemmalle. Vasemmalta ukijalalta ponnistetaan taakse ojennetulle
jalalle siirtden painon tygjalalle. Kaanndssarjan voi tamén jalkeen halutessaan

toistaa.
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K&aannds jalan heitolla, kaantbaste 180°.
Kaannosta ennen usein juostaan kevyesti. K&&nnosta aloitettaessa vasen

tukijalka asettuu aukikiertoon vaijerille ja tyojalka heilautetaan aukikierrossa
eteenpain. Viuhkaa aletaan siirtdd vartalon ylapuolelle. Katseen kiintopiste on
juoksusuunnan vaijerin paadyssa. Vartalo alkaa kaantyd 180° vastakkaiseen
suuntaan ja oikea ty6jalka pyrkii pysymaan siina suunnassa, mihin se alussa

heilautettiin. Katseen kiintopiste vaihtuu vastakkaisen vaijerin paahan.

Kuva 9 Kuvasarja kd&dnnodksesté jalan heitolla

Vartalon painoa pyritddn viem&an uuteen suuntaan voimakkaasti liikkeen
jatkamiseksi ja tasapainon sailyttdmiseksi. Oikea tyOjalka ottaa askeleen

tukijalan yli aukikierrossa. Viuhka lasketaan vartalon viereen ilmanvastuksen
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voimistamiseksi ja tasapainon yllapitdamiseksi. Katseen kiintopiste sailyy vaijerin

paassa. Kaannoksen jalkeen kannattaa jatkaa liikettd esimerkiksi juoksemalla.

Kaannokset podestoilla eli tiukan nuoran p&adyissa

Podestolla lahes kaikki kaanndsten variaatiot ovat mahdollisia ja etenkin
baletista tuttuja peruskaannoksia esimerkiksi piruetteja eri tydjalan asennoilla ja

soutenu-kaannoksia kannattaa hyodyntaa podestoilla.
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5 Tulokset

Baletti on ollut itselleni yksi toimivimmista oheislajeista nuorallatanssin rinnalle.
Se kehittdd linjauksia, lihaksia ja koordinaatiota, joita tarvitaan myo0s
nuorallatanssissa. Baletissa koordinaatio ja rytmi ovat suoraan sovellettavissa
nuorallatanssiin  ja omakohtaisen kokemukseni mukaan etenkin tasokas
tyoskentely baletissa vie kehitystda nuorallatanssissa tehokkaasti eteenpain.
Nuorallatanssi muotoutuu usein tasapainonhaun ja tietoisten liikkeiden mydta
yhtdjaksoiseksi liikkeeksi, mika nayttaytyy tanssillisuutena. Baletin hyddyt
nuorallatanssiin toimivat myos vastakkaiseen suuntaan, ja esimerkiksi Pariisin
oopperan tanssijat ovat kayttdneet nuorallatanssia balettia tukevana

oheisharjoitteena. (Kosonen 2005.)

Mita muihin opinnaytetydssani kasittelemiini tasapainoon ja ka&annoksiin liittyviin
aihealueisiin tulee, on toki hyva ymmartaa jonkinlaista teoriaa kaytannon ohelle,
jotta opettajana tai itse harjoittelijana omaa tietoaan voi soveltaa harjoitteisiin ja
haasteiden edessa omassa tytkalupakissa on jotain kattd pidemp&& pulmien
ratkaisemiseksi. Perehtyminen tasapainon ja kaanndsten biomekaniikkaan
auttoi minua jonkin verran ymmartamaan fysiikan lakeja ja syitd, miksi
kdannoksissa onnistuu tai epaonnistuu. Turhan syva sukellus biomekaniikan
maailmaan voi kuitenkin pysayttaa kehollisen kokemisen, minka vuoksi

kehottaisinkin pitamaan teorian renkina ja kaytannon harjoittelun is&ntana.

Olen kokenut Alexander-tekniikan loistavaksi vaylaksi oman kehollisuuden
yllapitamisessa ja kehittdAmisessa. Kyseinen tekniikka on omiaan opettamaan
pois virhetoiminnasta ja koen tekniikan pohjalla olevat ajatukset avuliaiksi juuri
teorian ja kaytdnnon tai alyn ja tunteen valisen tasapainon |oytadmiseksi.
Harjoittelussa, kuten myos ihmiselamassa tulee epétoivon hetkia, jolloin oman
massakeskipisteen haluaa unohtaa ja tukipintojen hyddyntamisen heittaa
romukoppaan. Olen itse huomannut selattavani nuo hetket keskittymalla
Alexander-tekniikan oppeihin ja siirtdmalla huomioni ja keskittymiseni hyviin

kehon linjauksiin. Kaytan siis Alexander-tekniikasta tuttua itseohjausta, jolloin
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voin huomioida mahdollisia valintoja ja tehda parhaani mukaan itseéni parhaiten
palvelevia valintoja toiminnassani. Alexander-tekniikan suuntaukset ja
balettitunneilla kuvaillut kynsien pureutumisen vatsaan ja pakaroiden alle
tukevat kokemukseni mukaan toisiaan. Nailla mielikuvilla onnistun usein
loytamaan nuorallatanssin  kddnnnoksiin  tarvittavan kehonhallinnan ja

luonnollisen pituuden, jossa minun on helppoa toimia painovoimaa vasten.

Suuri osa liikkeista toteutetaan nuoralla pystyasennossa, minkd vuoksi
Alexander-tekniikka on omiaan kehotietoisuuden lisaamisessa ja juuri
pystyasennon vahvistamisessa. Toki tekniikasta on apua kaiken liikkeen kanssa
arjessa ja sirkusharjoituksissa, mutta lahestyin suuntien vahvistamista itse ensin
nuorallatanssissa, josta kehon uudet tottumukset siirtyivat myds osaksi arkea.
Huomasin harjoitellessani, ettd etenkin henkinen jannittaminen veti myds
hartioita, etureisia ja lantiota jannitykseen. Tama teki tasapainon hakemisesta
lahes mahdotonta ja nain olikin syntynyt itsedan ruokkiva noidankeha. Uudet
tekniikat aiheuttivat samankaltaisia reaktioita kehossa ja kaannoksissa
taipumukseni oli juuri olla ajatuksen tasolla jo kaannoksen lopussa
keskittymatta painonsiirto kerrallaan toteutettavaan tekniikkaan. Usein puhutaan
siitd, kuinka virheen harjoittelu ei kannata, mutta koska samalla puhutaan
toistomaarien  tarkeydestd, ainakin itse  syyllistyin  harjoittelemaan
mahdollisimman paljon mahdollisimman tutisevilla reisilla. Itseohjaus ja
paamaarien ymmartaminen niin, ettd malttaa keskittya asiaan ja liikkeeseen
kerrallaan, auttoi itsedni etenemaan kaanndksissa ja kasittelemaan

pelontuntemuksiani.
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6 Yhteenveto

Monet harjoitustunnit etenkin harjoittelun alkutaipaleella perustuvatkin usein
vain tasapainon sailyttdmiseen toteutettavissa liikkeissé, eikd laaduntarkkailu
liene kaikilla ensisijainen elementti harjoittelussa. Tiukalla nuoralla
tasapainoillessa naennaisesti joko onnistuu tai epaonnistuu, ja tdma voi antaa
harjoittelijalle harhaisen kasityksen liikkeen laadusta sekéd harjoittelija saattaa
tyytya liikkeiden suoritustapaan silla perusteella, ettéd h&n pysyy nuoran paalla.
Lisdhaasteen tahan asettaa se, ettei omaa liikettddn pysty seuraamaan
esimerkiksi peilistd, jotta oman liikkeen reflektointi ja sita mukaa korjaaminen
onnistuisi. Kolikon kaantépuolelle voidaan ottaa ajatus siitd, etta sirkus on
taidetta, jossa jokaisella on oma vapaus ja on myds suotavaa, ettd jokainen

ilmaisee oman kehonsa kautta haluamaansa sirkusvalinetta.

Jos kuitenkin ajatellaan, ettd harjoittelija haluaa kehittyd teknisesti tiukalla
nuoralla, taytyy laadun olla ensisijainen elementti harjoittelussa, jotta jokainen
toisto kehittéisi eteenpéin ja rakentaisi pohjaa yha haastavampia tekniikoita
varten. Alexander-tekniikkaan hypatessani harjoittelutapani alkoi muuttua ja
aloin toistaa laatua maaran sijaan. Tama tuntui ristiriitaiselta ja radikaaliltakin,

kun tehokkuusajattelu mullistui omassa ajatusmaailmassani.

Harjoittelun jatkuessa ja omalle keholle palvelevampien suuntien |oytyessa
laatu ja maara ovat alkaneet kohdata toisiaan ja on helpottavaa antaa itselle
aikaa oppimiselle uusien tekniikoiden parissa. Kéannokset ja luottaminen oman
kehon painopisteeseen ovat vahentaneet pelkoa ja itsekritiikkia
nuoratekniikoiden harjoittelussa ja uskon, ettd vaardn asian toistamisen

lopettaminen mahdollistaa oikean asian tapahtumisen.
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