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Olen jonglddri ja jongleerannut jo yli 12 vuotta seka opettanut jongleerausta 10
vuotta. Tama opas kasittelee esineen otsalla tasapainottamisen tekniikkaa ja
kuinka sita voi harjoitella. Tasta aiheesta ei 16ydy mitddn kunnollista kirjoitettua
opasta, vaikka sitd on tehty jo satoja vuosia. Tastd syysta halusin kirjoittaa
aiheesta. Olen itse harjoitellut paljon kyseistd tekniikkaa ja myds opettanut
monille muille jonglooreille, kuinka sita voi harjoitella. Olen oppinut omista
virheistani ja haluan taman oppaan avulla jakaa tietoni tastd aiheesta muille.
Menetelmat, joita kaytdan ovat minun omiani, jotka olen vuosien varrella
todennut tehokkaiksi. Niiden tarkoituksena on saada oppilas oppimaan nopeasti

ja vaivattomasti.

Tassa oppaassa kaytetaan tasapainotettavana esineena tarkoitukseen tehtya
keppia, mutta tekniikkaa, jonka opetan voi soveltaa my®ds muihin esineihin.
Opas lahtee alkeista liikkeelle. Voit olla vasta-alkaja tai vaikkapa kokeneempi
jonglodrikin  niin  tastd teoksesta on sinulle varmasti hyotyd. Teoksessa
kasitelladn myos vaikeampia seuraavan tason temppuja, joten tasta teoksesta

l6ytyy paljon harjoiteltavaa.

Tata teosta voi myds hyddyntdd jos sinun tarvitsee opettaa joillekin muille

tasapainottamisen tekniikkaa.
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"STICK ON FOREHEAD"

I'm a juggler and have been juggling for over 12 years and I've been teaching it
for 10 years. This guide book is about the technique of balancing an object on
your forehead and how to practise that. There is no real written work about this
topic, but it has been done for hundred's of years. Because of this reason |
wanted to write this guide book. | have been practising this technique a lot and
also taught other jugglers how to do it. I've learned from my own mistakes and
with this book | would like to pass on my knowledge for others. Methods that |
use are my own and over the years I've found them to be very successful. The

idea behind them is to make a student learn fast and effortless.

In this guide book we use balancing stick that's been made especially for this,
but you can apply this technigue into any object you want. In this guide we start
with basic's. Whether you're a beginner or experienced juggler, this book has
something to offer you. We also gonna look at some harder next level trick's so

there is lot to learn in here.

You can also use this guide book if you need to teach someone else these

balancing techniques.
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Juggling, balance, skill, circus, practise
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1 Johdanto

Jongl6orit ovat jo yli sadan vuoden ajan tasapainotelleet esineité otsalla ja myds
muissa kehon osissa. Tekniikan alkuperda on niin vanha, ettd sitd ei ole
olemassa edes kirjoitetussa historiassa. Monet jonglo6rit olivat ennen vanhaan
itseoppineita aiheesta. Nykydan, kun kyselee muilta jonglooreilta, mista he ovat
oppineet kyseisen taidon niin vastaus on usein joku tempun osannut opetti tai
on nahnyt jonkun tekevéan ja harjoitellut itse. Paljon 16ytyy vanhoja kuvia missa
jonglédreilla on esineita tasapainossa, mutta kirjoitettua materiaalia mista olisi
jotain hyotya tasapainottamisen oppimiseen ei juurikaan l0ydy. Tasta syysta
paatin kirjoittaa taman oppaan. Tamé& opas perehtyy Kkepin otsalla
tasapainottamisen tekniikkaan ja myo6skin joihinkin temppuihin, joita silla
tekniikalla voi tehd&. Suurin osa kirjoittamistani harjoituksista ja menetelmista
on minun omiin kokemuksiini perustuvia. Olen itse my6s opetellut
tasapainottamisen ilman opastusta ja monien vuosien jalkeen olen |0ytanyt
hyvia tapoja, miten kehittaa ja nopeuttaa harjoittelemista. Tasta oppaasta loytyy
perusteet, miten harjoitella ja minkélaisia harjoitteita kannattaa tehda. Oppaasta
on hyoétya, kun haluat oppia otsalla esineen tasapainottamisen tai jos tulet sita
joskus opettamaan muille. Suosittelen lukemaan teoksen alusta loppuun ennen

kuin aloittaa harjoittelemisen.

2 Tasapainottelevat jongloorit

Jongléorit ovat myds jo pitkddn yhdistdneet jongleerausta ja esineen
tasapainottamista. Temppuja |0ytyy useita ja kaikista niistd myos variaatioita.
Yleensd tasapainottaminen tapahtuu otsalla. Seuraavaksi lyhyt esittely
muutamista  jonglooreistd, jotka  ovat  esittdneet  niin  sanottuja
yhdistelmatemppuja eli jongleeranneet samalla, kun ovat pitaneet esinetta
tasapainossa. Naiden avulla saat pienen nakemyksen siitd, mikd on

mahdollista.
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2.1 Alan taiteilijoita

Enrico Rastelli (1896 - 1931)

Rastellilla oli puinen tiimalasin muotoinen noin 50 senttia korkea keppi, jota h&n
tasapainotteli otsallaan. Kepin paalla oli pallo tasapainossa ja samalla, kun han
tasapainotteli niitd niin han jongleerasi kuudella lautasella. (lahde: Ziethen,
2009, luento)

Bobby May (1907 - 1981)

May tasapainotteli jongleeraus keilaa otsallaan vaarinpain eli levea paa alhaalla
ja samalla han jongleerasi neljalla muulla keilalla. Han myds teki useita erilaisia
kuvioita noilla neljdlla keilalla viidennen ollessa otsalla tasapainossa. (l&hde:
Ziethen, 2009, luento)

Alexander Kiss

Kiss kehitti monia omia temppuja. H&n seisoi tasapainolaudan (rola-bola)
paalla, piti otsallaan 2,5 metrid pitkaa keppia ja jongleerasi samalla kahdeksalla
renkaalla. Hanella oli myos jongleeraus keila, joka oli jousitettu varresta, joten
sitd pystyi pompottelemaan. Han itse pompotteli sitéa otsallaan. (Iahde: Ziethen,
2009, luento)

Gregory Popovich

H&an seisoi vapaasti seisovien tikapuiden paalla ja piti otsallaan pitkaa keppia
tasapainossa. Samalla hén jongleerasi seitsemalla renkaalla. Hanella oli myds
kepin paasséa pieni kori, johon hén heitti pallon sisdan kepin ollessa otsalla

tasapainossa juuri ennen kun kiipesi tikkaille. (lahde: Ziethen, 2009, luento)
Youri Borzykine

Seisoi ison tasapainopallon paalla ja jongleerasi viidella isolla jongleeraus
pallolla. Samalla h&nella oli otsallaan tasapainossa 1,5 metria pitk&a keppi, jonka
paassa oli lapinakyva levy ja levyn péaalla han vield pompotteli palloa. (lahde:
Ziethen, 2009, luento)
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Anthony Gatto (1973)

Gatto tekee paljon erilaisia yhdistelmatemppuja. Han esimerkiksi pitaa yhta
keilaa otsallaan tasapainossa ja jongleeraa samalla seitsemalla keilalla. Hanella
oli myds Kelju K. Kojootin muotoinen keppi, jota hén piti otsallaan tasapainossa
ja jongleerasi samalla viidella renkaalla. Sen jalkeen han heitti nelja rengasta

kiinni Kojootin nenaan ja viidennen kateen. (lahde: Ziethen, 2009, luento)
Jouni Temonen (1984)

Temonen teki paljon temppuja, joissa pidettin samalla keilaa tasapainossa
otsalla. Yksi hanen tempuista oli pitdd keilaa otsalla tasapainossa ja jongleerata
samalla kolmella keilalla. Siita han heitti kolme keilaa ilmaan ja pyorahti niiden
alapuolella piruetin neljannen keilan ollessa koko ajan otsalla tasapainossa.
(lahde: Ziethen, 2009, luento)

3 Ennen aloittamista

3.1 Oikeanlainen véline

Heti alkuun haluan sanoa, ettd mitdan ainoaa oikeaa valinetta ei ole. Kyseessa
on vain se vaihtoehto, jota mina itse kaytdn harjoituskeppina ja jonka olen
todennut erittdin hyvéksi. Kyseessé oleva keppi on alun perin Sakari Manniston
ja Toni Vallan yhdesséa suunnittelema valine, joka on halpa ja helppo valmistaa

(viitaten haastatteluun: Mannistd, 2010).

Tarvitset vanhan jongleeraus keilan (itse
kaytan HENRY'S Albatros —keilaa), noin 160
cm pitkdn kepin (harjanvarsi kay hyvin),
teippirullan sekd muutamia tyokaluja. Ensiksi
sinun pitdd purkaa keila. Tarvitset siita
paatynupit, ruuvit ja ylaosan levedn paan
(kuva 3.1). Seuraavaksi poraa pitkdn kepin

ylaosaan pieni kolo ruuville valmiiksi. Aseta
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keilan ylaosa kepin paahan ja varmista ennen ruuvaamista, etta se istuu siihen
hyvin. Jos keppi on keilan ylaosalle liian kapea niin tiivista vali laittamalla teippia
kepin ymparille sopiva méaara kunnes keilan ylaosa pysyy kepin paassa ilman
heilumista. Ruuvaa ruuvilla keilan ylaosa kiinni keppiin ja muista laittaa keilan
yldosan nuppi myds paikoilleen ennen ruuvaamista. Viimeiseksi kiinnita keilan
alanuppi kepin alaosaan. Jos nuppi on liian iso keppiin, tiivista teipilla. Jos se on
lian pieni niin veista kepista pieni maara pois, kunnes nuppi menee paikoilleen.
Voit myds ruuvata alanupin kiinni keppiin, jos tarve vaatii. Taman jalkeen sinulla
on valmis tasapainokeppi harjoittelua varten (kuva 3.2). Voit myo6s koristella
keppisi, jotta se nayttaisi paremmalta lavalla. Suosittelen tekemaan kaksi
keppia, toinen harjoittelua ja
toinen esiintymista varten.
Kepeistd kannattaa silloin

tehdd saman pituiset ja BT

painoiset.

Syy miksi tdméanlainen keppi on hyva on se, etta laittamalla keilan paan kepin
paahan painoa tulee enemman yl6s ja kepin tasapainopiste siirtyy lahemmaksi

yldosaa, jolloin tasapainon hakemisesta tulee helpompaa.

3.2 Alkulammittely

Tasapainotellessa keppia otsalla niskalihakset joutuvat koville varsinkin
harjoittelun alkuvaiheessa. Siksi on hyva lammitella niskan ja hartiaseudun
lihakset kunnolla ennen harjoittelua. Seuraavaa alkulammittelyd kaytan itse
harjoitellessani ja se toimii minulla erittain hyvin. Jos sinulla on joku oma rutiini
tai liikkeitda joilla haluat l[ammitella niin kayta niita, jos ne toimivat sinulla.
Paaasia on, etta niskan ja hartiaseudun lihakset tulevat lampimiksi. Aloita
ottamalla ryhdik&s seisoma asento ja katso piste suoraan takaasi. Seiso selka
pistettd kohti ja kaanna paatasi vasemmalle, kunnes naet pisteen. Yrita olla
kdantamatta lantiota. KAdnna seuraavaksi paa oikealle, kunnes néet pisteen ja
toista liike molemmille puolille kymmenen kertaa rauhalliseen tahtiin. Pydrita

seuraavaksi paatasi viisi kertaa molempiin suuntiin. Taman jalkeen venyttele
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viela niskaa joka suuntaan (kymmenen sekuntia per venytys). Pydritd viela
lopuksi hartioita, jotta veri l&htee kiertamaan kasivarsiin. Muista tehda liikkeet
hitaasti ja rauhallisesti, jotta valtyt lihasten vahingoittumiselta. Jos viela tunnet
tarvetta lammitella itseasi lisaa niin  muutaman minuutin  hyppynarulla

hyppiminen on aina hyvaa alkulammittelya.

3.3 Hyva asento

Jongleerauksessa ja varsinkin tasapainottamisessa on tarkeaa olla hyva asento
kun harjoittelee ja esiintyy. Hyva ryhti on hyvan harjoittelun perusta. Paikat ei
mene niin helpolla jumiin ja jaksaa harjoitella kauemmin. Paul Chek kirjoitti
kirjassaan hyvasta ryhdista seuraavasti: "hyva ryhti on sivusta katsottuna jos
sinulle saa piirrettya suoran viivan joka kulkee alhaalta yl6s nilkkojen etuosasta,
keskeltad lantiota, hartioita ja korvia niin ryhtisi on silloin hyva" (Iahde: Chek,
2004, 86) (kuva 3.3). Lisaksi tulee myos katsoa edestapain esimerkiksi peilista,
ettd on suorana eika lantio ole vinossa tai olkapaat
eri korkeudella. Oman hyvan ryhdin loytamiseen
kannatta kayttdd kaverin tai kameran apua. Kaveri
katsoo sivusta ja korjailee asentoasi suoraksi, jos on
korjattavaa. Jos ryhdissasi on jotain suuresti vialla
niin  suosittelen  kuitenkin,  ettd  hakeudut
ammattilaisen  hoitoon  korjauttamaan  ryhtisi.
Luonnollisesti sellaisen henkilon luo, joka on saanut
koulutuksen kyseiseen aiheeseen.
Tasapainottamista harjoitellessa tulee olla hyva |
suora ryhti, mutta taytyy kuitenkin muistaa pysyd g
rentona. Siksi onkin hyvéa harjoitella kaverin kanssa,

aina valilla katsoa toisten harjoittelua ja parantaa RUEES

ryhtia ja tekniikkaa, jos on siihen tarvetta.
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4 Aloittaminen

Ennen kuin lahtee harjoittelemaan otsalla tasapainottamista on hyva harjoitella
helpompia vaiheita ensin. Muut harjoitteet ennen kepin otsalle laittoa auttavat
oppimaan tekniikan ymmartamisen. Seuraavat harjoitteet ovat harjoitteita, joita
opetan aina muille ja olen myds itse oppinut niiden avulla. Kaikki yksipuoliset
harjoitteet tulisi tehdd molemmille puolille. Eli jos kyseessd on kammenella
tasapainoittaminen niin on hyva osata seka oikea, ettd vasen kasi ennen kuin

siirtyy seuraavaan vaiheeseen.

4.1 Tasapainon hakeminen kdmmenella

Aseta keppi kammenelle kuvan mukaisesti (kuva 4.1).

Pida kammen koko ajan auki ja suorana. Katse on kepin
ylapééassa. Katso, ettd keppi on suorassa ja paasta irti.
Keppi alkaa kaatumaan ja seuraavaksi pitaa alkaa
hakemaan tasapainoa ennen kuin keppi kaatuu.
Kammen on siirrettavd kepin tasapainopisteen alle
nopeasti ennen kuin keppi ehtii kaatua. Mitd nopeammin
saa liikkeen tehtya niin sitd pienempi on tarve
korjauksille. Jos keppi kaatuu vasemmalle niin silloin

korjataan siirtamalla kammenta myods vasemmalle,

kunnes saadaan kammen kepin
tasapainopisteen alle (kuva 4.2). Jos
keppi paasee likkumaan liikaa sivuun
niin sitten on hyva Kkorjata tilanne
tuomalla keppi takaisin
|&htOpisteeseen.  Tama  onnistuu
kaatamalla  keppida  tarkoituksella
oikealle ja korjaamalla kepin tasapaino
taas suoraksi, kunnes keppi on

lahtopisteessa (kuva 4.3).
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Tasapainottaessa keppi voi kaatua joka suuntaan niin silloin pitaa olla
varautunut korjaamaan myos joka suunnasta. Aluksi pitda varmaan ottaa
askelia, jotta pysyisit kepin mukana, mutta harjoittelulla saa kepin pysymaan
paikoillaan pienella hakemisella (korjauksella). Kun sinulla pysyy keppi
kdmmenella tasapainossa ilman, etté sinun tarvitsee liikkua niin silloin voit alkaa
harjoittelemaan saman toisellakin kadella. Jatka harjoittelua, kunnes pystyt
pitamaan kepin tasapainossa molemmilla kasilla puolen minuutin ajan. Sen
jalkeen voit siirtya seuraavaan vaiheeseen. Voit toki kokeilla muita vaiheita jo
aikaisemmin, mutta palaa aina siihen vaiheeseen, jossa itse olet. Na&in
harjoittelu pysyy hauskana ja mielenkiintoisena, mutta oppiminen on silti

systemaattista ja nopeaa.

4.2 Seuraavat vaiheet

Ennen otsalle laittoa on hyva harjoitella tasapainon hakemista muutamissa
muissa kehon osissa. Seuraavat harjoitteet auttavat tasapainon hakemisen

ymmartamisessa paremmin ja nopeuttavat otsalla pitdmisen oppimista.

4.2.1 Kahdella sormella (kuvat 4.4 ja 4.5)

Pida kdmmen ylospain ja aseta keppi etu-
ja  keskisormen pdaalle. Tasapainon

hakeminen tapahtuu aivan samalla tavalla

kuten aikaisemminkin. Tee harjoitus
molemmilla kasilla. Talla harjoituksella &
poistetaan kammenen turha liikuttaminen jota yleensa

tapahtuu harjoittelun alkuvaiheessa.

kuvad.5 |

4.2.2 Yhdella sormella (kuva 4.6)

Kammen edelleen ylospain aseta keppi etusormen paahan
ja harjoittele tasapainon hakeminen. Voit kokeilla muitakin

sormia kuin etusormea lisahaasteena.

kuva 4.6
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4.2.3 Kammenselalla (kuva 4.7)

Pida talla kertaa kdmmen suorana, mutta alaspain.
Aseta keppi kammenselan puolelle ja hae taas

tasapaino.

4.2.4 Jalkapoydalla (kuva 4.8)

Seiso yhdella jalalla ja aseta keppi toiselle jalallesi.
Riippuen siitd, onko sinulla kengat jalassa etsi
jalastasi kohta, josta keppi ei paase liukumaan pois.
Itse laitan kepin kenkien etuosaan varpaiden paalle.
Jos minulla ei ole kenkia jalassa, niin silloin asetan
kepin varpaiden alkuosaan ja kohotan samalla niita,
jottei keppi paase liukumaan pois. Hakeminen |
tapahtuu samalla tavalla kuten ennenkin, mutta katse

toimii eri tavalla. Koska keppi on nyt paljon alempana |

niin on myos katse. Pida katse kuitenkin kepin

“kuva 4.8

yldosassa aina niin huomaat parhaiten mihin keppi kaatuu.

4.2.5 Kasivarrella (kuva 4.9)

Aseta keppi kasivarrelle kuvan osoittamalla tavalla.
Kéasivarrella tasapainon hakemisella tulee myds
kaytettya vartaloa mukana mik& on hyvaa harjoitusta
otsalla pitamistd varten. Yrita kumminkin kayttaa
vartaloa mahdollisimman vahéan, jottei ryhti karsi

liikaa.
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5 Otsalla tasapainottaminen

5.1 Aloittaminen

5.1.1 Missa kohtaa pitaa keppia

Monet opettajat opettavat eri tavalla, missa kohtaa pitaa

kuva 5.1

keppid. Toiset sanovat lahella kulmakarvojen olevan
hyva kohta, kun taas toiset vannovat hiusrajan olevan ainoa kohta, jossa
kannattaa pitdd keppia. Sanoisin, ettd kyse on enemman tottumuksesta kuin
taydellisesta tekniikasta. Itse pidan keppia ihan keskella otsaani. Olen yrittdnyt
eri kohtia ja huomannut sen toimivan minulla parhaiten. Kun minulla on keppi
kulmakarvojen kohdalla niin en nae kepin yldosaa kunnolla ja kun se on
hiusrajalla niin silmani rasittuvat helpommin kun joudun katsomaan liian ylos.
Tarkeinta on, etta loydat kokeilemalla itsellesi sen kohdan otsasta joka toimii

sinulla parhaiten. (kuva 5.1)

Miksi sitten otsalla eikd leualla tai nenan paalla? Syy tahan on se, etta otsalla
pitdminen nayttdd paremmalta. Se on erittdin tarkedé varsinkin, jos on esiintyja.
Jos pidat keppia nenélla tai leualla niin kasvosi peittyvat ja niiden nakyminen
lavalla on erittdin tarkeaa. Vaikka et olisikaan esiintyja niin silti kannattaa
opetella otsalla pitaminen, koska otsalle saat laitettua myds erittdin raskaita
esineitd tasapainoon. Tosin silloin tekniikka on hieman erilainen. Jos haluat
my0s joskus oppia jongleeraamaan samalla, kun pidat keppia tasapainossa niin
se onnistuu helpoiten silloin, kun on keppi otsalla. Jos se olisi esimerkiksi
leualla niin et nakisi jongleerattavia valineitd kunnolla, koska keppi peittaisi

nakyvyyden myds sinulta kun se on kasvojen edessa.

5.1.2 Oikea asento

Kun laittaa kepin tasapainoon otsalle niin usein menee selka notkolle ja silloin
on ryhti huonona. Tama johtaa varsinkin pidemmalla ajalla selka- ja

hartiaseudun kipuihin. Kuvassa nakyy oikea asento (kuva 5.2) ja vaara asento
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(kuva 5.3). Oikeassa asennossa on hyva
suora ryhti, mutta silti hartiat takana ja niska
rentona. Kun aloittaa harjoittelun on helpompi
olla kaveri mukana joka kertoo sivusta

pysyyko asento koko ajan suorassa.

5.1.3 Tekniikka

Otsalla tasapainottamisen tekniikka on
melkein sama kuin kammenella. Ainoa ero

on, ettd niska ei liku samalla tavalla kuin

Kuva52 "

kasivarsi, joten hakeminen tapahtuu keholla.
Kun keppi kaatuu sinun taytyy siirtda koko keho kepin tasapainopisteen alle.
Pelkko lantion siirto ei riitd vaan jaloilla pitéd myds liikkua. Mitd suorempana
pysyt, sitéd parempi. Ajan myo6ta harjoittelemalla keppi pysyy melkein paikoillaan
ja hakeminen on hyvin minimaalista. Keppi ei koskaan kuitenkaan pysy taysin
paikoillaan, vaan koko ajan pitda hakea tasapainoa, mutta hakeminen tulee
pienemmaksi likkeeksi ja nopeammaksi. Kun sinulla pysyy keppi tasapainossa
otsalla 30 sekuntia niin, ettei sinun tarvitse liikkua jaloilla lainkaan, voit siirtya

harjoittelemaan temppuija.

5.2 Temppuja

Vaikka naita liikkeita kutsutaan tempuiksi ovat ne silti erittdin hyvia tekniikka

harjoituksia.

5.2.1 Kaveleminen

Kun lahdetaan kavelemaan eteenpéin annetaan kepin kaatua otsalta hieman
eteen ja kavellaan perédssa. Tassa on ajoitus tarkeda. Keppia ei saa kaataa
likaa tai joutuu juoksemaan sen perédssa. Myos jos lahtee kavelemaan ilman,
ettd keppi on kaatunut tarpeeksi, niin se jaa silloin taakse ja putoaa otsalta.
Saman voi tehda myos taaksepain. Katso aina kuitenkin ensin, etta takanasi ei

ole mitaan esteité ettei tulisi vahinkoa. Aloita k&veleminen hitaasti. Myohemmin
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voit yrittdd nopeampaa kavelyd ta jopa kevyttd juoksua keppi tasapainossa

otsalla.

5.2.2 Kaantyminen

Harjoittele kdantyminen aluksi paikoillaan. Lahde hitaasti kaantymaan ja yrita
paasta kokonainen k&annos ilman kepin putoamista. Tee harjoitus molempiin
suuntiin. Kun olet saannut kddnntkset molempiin suuntiin niin voit lahted
kavelemaan ja yrittaa kavellessa kaantya. Kahdeksikkoa kaveleminen on

erittain hyva harjoitus.

5.2.3 Yhdella jalalla (kuva 5.4)

Kun keppi pysyy otsalla tasapainossa eikd sinun tarvitse
likkua niin silloin voi yrittaa seista yhdella jalalla. Seiso ensin
tukevasti kahdella jalalla ja siirra hitaasti paino toiselle jalalle.
Kun paino on kokonaan toisella jalalla niin nosta toinen jalka
iimaan. Tama on erittédin hyva harjoitus, koska et paase
likkumaan jaloillasi vaan joudut hakemaan hyvin pienella
likkeella koko kehoa kayttden. Muista harjoitella liike

molemmilla jaloilla.

5.2.4 Paikallaan kdantyminen (kuva 5.5)

Seiso tukevasti paino molemmilla jaloilla. Pida jalat
paikoillaan ja k&&nna lantiosta itseasi vasemmalle tai
oikealle. Palaa takaisin lahtokohtaan ja toista liike toiselle
puolelle. Yritd kdantdad itseasi niin paljon kuin mahdollista,
mutta muista tehda liikke rauhallisesti. Tama ei ole
varsinaisesti mikaan temppu, vaan enemmankin pelkka

tekniikkaharjoitus.
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5.2.5 Kyykky (kuva 5.6)

Kokeile ensin kyykkya ilman keppid ja pidd katse
katossa aivan kuin sinulla olisi keppi otsalla. Kokeile
kuinka levea asento toimii sinulle parhaiten ja sen
jalkeen yrita kyykkya kepin kanssa. Muista pitaa selka
suorana. Voit kokeilla, kuinka alas paaset tai tehda vain
ithan pienia kyykkyja. Hauska variaatio tasta liikkeesta
on tehda askelkyykky keppi tasapainossa otsalla. Astu
toisella jalalla kyykky eteen ja palaa takaisin
lahtdasentoon. Kun nama liikkeet osaa hyvin voi niita
kayttad myods lihasharjoitteluun. Loistava liike on

askelkyykky kasipainoilla keppi otsalla tasapainossa

(kuva 5.7).

5.2.6 Selalleen meno

Tama liikke kannattaa myds harjoitella ensin ilman
keppia. Syy siihen on se, etta like on vaikea, mutta
my0Os pitaa tietda mita tekee ja miten ennen kuin keppi

on tasapainossa vaikeuttamassa liikettd. Ensimmainen

vaihe on menna kyykkyyn ja sita kautta istumaan. Yrita |

loytaa hyva tapa itsellesi, jolla péaaset istumaan.

Seuraavaksi lahdet hitaasti selélleen makuulle. Voit pitda
jalat suorana maassa tai koukussa jalkapohjat maassa

niin kuin vatsalihaksia tehdessd. Kun olet p&assyt

makaamaan seldllesi voit nousta ylos samalla tavalla,

kun menit alaskin. Tama liike on my6s hyva harjoitella

osissa. Eli ensin harjoittele pitamaan keppia

selallaan (kuva 5.9). Kun keppi pysyy tasapainossa

kaikissa naissa asennoissa niin sitten voit lahtea

harjoittelemaan temppua kokonaisena.
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Vihje: kun itse teen selélleen menemista niin pidan
keppid otsan alaosassa lahella kulmakarvoja,
koska silloin tasapainon hakeminen on helpompaa

kun olen makaamassa selallani.

5.2.7 Piruetit

Piruetin tekeminen esine tasapainossa otsalla on

erittdin  vaikea temppu ja vie paljon aikaa o
harjoitella. Ennen sen harjoittelemista on hyva osata tehda piruetti kunnolla
iiman keppia otsalla. Mitd suoremman piruetin saa tehtya, sitd helpompi se on
tehda kepin kanssa. Itse harjoittelen piruetteja vain yhteen suuntaan, mutta jos
sinulle tulee halu ja tarve harjoitella piruetit molempiin suuntiin niin siitd vaan.
Aloita harjoitteleminen kepin kanssa opettelemalla ensiksi neljasosapiruetti. Kun
se alkaa sujua ja saat sen tehtya useita kertoja perakkain niin voit alkaa
harjoittelemaan puolikasta piruettia. Sen jalkeen tulee kolme-neljasosaa piruetti

ja viimeisena kokonainen piruetti.

Monilla jonglooreilla on eri tyyleja tehda piruetti esine otsalla tasapainossa.
Jotkut pitdvat pdan takana, toiset edessa. Jotkut pyorivat piruetin pakijalla,
toiset kantapaalla. Joillakin on polvet suorana, toisilla koukussa. Itsellani on
hankaluuksia pyéria piruetti tdysin suorassa asennossa kepin kanssa. Tasta
syystd annan kepin kaatua hieman taaksepain juuri ennen kuin lahden
piruettiin. Kun keppi on hieman takaviistossa alussa niin se palautuu keskelle
piruetin aikana. Koska tdma toimii minulla niin se ei tarkoita sita, ettd se toimii
kaikilla muilla. Sinun pitda loytad se oma tekniikkasi piruetin tekemiseen ja
harjoitella sitd. Erittdin loistava apuvaline piruetin harjoittelemiseen on
videokamera. Kuvaamalla itseasi ndet missa asennossa olet ja mitad virheita
teet. Onko lantiosti vinossa, mihin suuntaan keppi kaatuu jne. Kaverin apu on
myos hyva, mutta valilla on vaikea hahmottaa kaverin puheista missa
asennossa tuli oltua ja mita virheita tuli tehtyd. Suosittelen videokameran

kaytto& suuresti varsinkin tadssa tempussa.
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6 Variaatioita

6.1 Kehossa muita kohtia

Kehossa on lilan monta kohtaaj jossa voit pitdd esinettd tasapainossa. Itse en

tee esityksissé muita kuin otsalla ja olkapaalla tasapainottamisen. Naita

paikkoja voit itse keksia tai kilpailla kavereiden kanssa kuka keksii eniten

paikkoja. Vain mielikuvitus on rajana. Seuraavaksi lista ja kuvia muutamista

paikoista, joissa voit pitda keppia tasapainossa:
e ohimo (kuva 6.1)
e silma (kuva 6.2)
e nena (kuva 6.3)
e ylahuuli (kuva 6.4)
e leuka (kuva 6.5)

e olkapaa (kuva 6.6)

e rinta (kuva 6.7)

o kyynerpaa (kuva 6.8) e

e nyrkki (kuva 6.9)

‘kuva6.1 -

e vyon solki (kuva 6.10)
e polvi (kuva 6.11)
e jalkapdydan sivu (kuva 6.12)

e jalkapohja (kuva 6.13)
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7 Harjoituksia edistyneille

7.1 Lisaa harjoituksia

Seuraava vaihe olisi jongleeraaminen samalla kun
pitdd keppia otsalla tasapainossa. Se on kuitenkin
niin laaja aihe, ettd tassa oppaassa sitd ei kunnolla
pysty kasittelem&énj joten siitd on laitettu tdhan vain
pieni osa, mitd voit tehda itse, jotta paaset alkuun.
Seuraavaksi lyhyesti aiheesta muutamilla

harjoituksilla.

7.1.1 Kasien heilutus (kuvat 7.1 ja 7.2)

Pida keppia otsalla ja tuo katesi yloés kepin sivuille
molemmille puolille. Heiluta kasiasi eteen ja taakse ja
tuo katesi myos kepin etu- ja takapuolelle. Heiluta
kasia periaatteessa satunnaisesti kepin ymparilla ja
yritd sailyttad kepin tasapaino. Tamé harjoitus tuo
hairidtekijoita  kepin  ymparille ja vaikeuttaa

20

kuva 6.13

kuva71

kuva 7.2

tasapainon hakemisessa. Tama on yksi parhaista harjoituksista joita voit tehda

ennen tasapainon kanssa jongleeraamista. (lahde: Gilligan, 2006, tydpaja)
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7.1.2 llman keppia

Tama harjoitus on jongleeraamista miimisella kepilla. Laita keppi otsallesi
tasapainoon ja katso kepin ylaosaa. Siirrd katseesi kattoon samalle kohdalle
kuin kepin ylaosa. Laske keppi alas, mutta sailyta katse katossa. Kehon
asennon tulisi pysyad samanlaisena ilman keppia kuin kepin kanssa ja katseen
pitdisi myds olla samassa paikassa kepilla tai ilman. Ota kolme samaa
jongleeraus esinettd, joilla haluat tempun harjoitella ja yritéa jongleerata pitamalla
katse ylhaalla katossa. Sinun pitaa jongleerata hieman korkeampaa kuviota,
jotta nakisit kuvion kunnolla. Ala kuitenkaan katso esineita suoraan, vaan pida
katse aina ylhaalla niin kuin sinulla olisi siella keppi tasapainossa. Voit valilla
aina tarkistaa onko katseesi oikeassa paikassa pitamalla keppié otsalla ja sitten
siirtAmalla katseesi taas kattoon kuten aikaisemminkin. Tama harjoitus toimii

hyvin myo6s alkulammittelyna.

7.1.3 Yhdella esineella

Pida keppia tasapainossa otsalla ja jongleeraa yhdella vélinella ensiksi, jotta
saat tuntumaa liikkeeseen. Tarkeinta on pitdd keppi aina tasapainossa eli siihen
sinun tulee keskittya eniten. Jos véline putoaa niin se ei haittaa, kunhan keppi
pysyy otsalla tasapainossa. Kun osaat jongleerata yhdella esineelld tasapainon
kanssa niin sitten voit ottaa toisen esineen mukaan. Kolmas esine tulee mukaan
tietenkin vasta, kun osaat kunnolla kahdella. Ennen neljannen esineen

lisddmistd on hyva tehda kolmella esineella erilaisia kuvioita ja temppuja.

Taman tempun harjoitteleminen vie aikaa ja vaatii karsivallisyyttd, mutta kun
harjoittelee vaiheittain ja keskittyy tekemiseen kunnolla niin silloin tempun
oppiminen on helpompaa ja nopeampaa eikd hermot joudu koville. Lis&a
oppimateriaalia jongleeraamiseen tasapainon kanssa I0ytyy internetista
Anthony Gatton kotisivuilta. Siell& on erittdin hyva video katsottavissa maksutta.
Suosittelen videon katsomista kaikille aiheesta vahéankaan kiinnostuneille. Video

l6ytyy osoitteesta: www.anthonygatto.com/free tutorial vault/index.html Videon

nimi on Balance and Juggling.
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8 Lopuksi

Tasapainottelemalla esineitd voit tehdéd satoja erilaisia temppuja. Voit
esimerkiksi harjoitella pitamaan keppia tasapainossa otsalla samalla kun seisot
tasapainolaudan (rola-bola) paalla. Siihen kun vield lisda jongleeraamisen niin
kyseessd on jo erittédin vaativa temppu, jonka vain harvat osaavat tehda
nykydan. Yksi idea temppujen tekemiseen on tasapainotettavan esineen
heittaminen tasapainoon. Esimerkiksi jonglédri Jouni Temonen jongleeraa
viidella keilalla, joista jokainen pyorii yhden kierroksen / voltin ilmassa. Han
ottaa yhden keiloista vaarinpain kateensa ja heittdd sen puolella kierroksella
otsansa péaalle tasapainoon ja jatkaa jongleeraamista samalla neljalla keilalla
(lahde: 9-1 Nordic Objects, 2006, DVD). Voit my6s heittaa esineen tasapainosta
toiseen. Eli esimerkiksi jos sinulla on keppi tasapainossa vasemmassa
kdmmenessa niin voit heittdd sen ilmaan ja ottaa kiinni oikealla kAmmenellasi.
Taman voi tehda voltilla tai ilman. Voit myds pudottaa kepin kdmmenelté jalalle
tai painvastoin heittaa jalalta kAmmenelle tai vaikkapa leualle tasapainoon. Talla
tavalla voit vaihtaa kepin paikkaa kehossa heittamalla kepin leualta nendlle,
nendlta otsalle jne. Lahde itse kokeilemaan, mista paikoista voit kepin heittaa ja
minne. Useimmat jongloorit jotka harjoittelevat esineen heittamista tasapainoon
ja tasapainosta toiseen harjoittelevat naitéa temppuja keilojen kanssa. Keila on
kevyempi kuin keppi, joten se sattuu vdhemman, jos tulee vahinkoja, mutta

koska se on lyhyempi niin sitd on hieman vaikeampi pitaa tasapainossa.

Kokeile myo6s tasapainotella muitakin esineitéa kuin keppia tai keilaa. Kun olet
oppinut tekniikan niin voit tasapainotella otsallasi melkein mitd tahansa, minka
vain jaksat siella kannatella. Voit tasapainotella isoja esineitd kuten seivasta,
tuolia, kitaraa tai jotain pienempaa kuten lautasta, hammasharjaa tai setelia.
Muista kuitenkin, ettd helposti sarkyvid tavaroita ei valttdmatta kannata ikina
laittaa otsalle tai minnekkaan muualle tasapainoon, koska vahinkoja sattuu

myo6s osaavillekkin.

Kun harjoittelet temppuja tastd oppaasta tai yleensakin joitain temppuja tai
tekniikoita niin muista, ettei kannata harjoitella pidempaéan yhta temppua kuin 20

minuuttia paivassa. Tekniikka ei kehity yhdessa paivassa sen enempaa,
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harjoittelet sitten 20 minuuttia tai kaksi tuntia samaa temppua tai tekniikkaa.
Jalkimmaisessa tulet vain vasyneeksi ja turhautuneeksi. Ala myoskaan ikina
harjoittele vasyneenda. Olkoot se sitten fyysista tai henkista vasymysta niin siina
tilassa harjoitteleminen ei kehitd sinua ja se saattaa vain huonontaa
tekniikkaasi. Kun harjoittelet vasyneena niin teet paljon enemman virheita kuin
normaalisti, koska et pysty keskittym&an kunnolla tekemiseen. Toistat samoja
virheita ja lihaksesi oppivat tekemaan naita virheitd. Lihaksesi muistavat
likkeen, jota teet paljon. Jos toistat virheitd koko ajan niin et ikina opi tekemaan
tekniikkaa oikein, vaan lihasmuistiisi menee vaan ne virheet ja huono tekniikka.
On parempi tehda lyhyt harjoitus silloin kun on pirted, energinen ja jaksaa
keskittyd kuin tehda pitka harjoitus vasyneena. Kun harjoittelet oikein niin opit

enemman lyhyessa ajassa, stressaannut vahemman ja palaudut nopeammin.

Kun olet harjoitellut paljon ja olet valmis esiintymaan niin muista vanha saant6
joka sirkuksessa on. Kun saat tehtyda tempun kymmenen kertaa perakkain

taydellisesti ilman mitéd&an virheita niin olet valmis esittamaan sita.

Nama kaikki mielessd onnea harjoitteluun ja muistd, etta onnella ei ole mitaan

tekemistd osaamisen kanssa. Kova temppu vaatii kovan tyon.
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