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1 JOHDANTO

Tama kirjallinen opinnaytetyd on kurkistus kiinalaiseen sirkuskouluun, suomalaisen vaihto-
opiskelijan nakokulmasta. Kerron yksityiskohtaisesti koulupaivan rakenteesta ja
opetustuntien sisallosta. Kasittelen harjoitteluni kahta ensimmaista kuukautta ja
opinnaytetyon lopuksi pohdin, minkalaista tulosta harjoittelu tuotti. Opinnaytetyé on
suunnattu kasillaseisonnasta kiinnostuneille ja muille lukijoille. Toivon, etta tydstani olisi
myOs apua Kkaikille kasillaseisonnan harjoittelijoille omassa treenissaan. Olin Turun
ammattikorkeakoulun sirkusopintojeni viimeisena kevaana vaihto-opiskelemassa Kiinassa,
tarkemmin Pekingin kaupungissa, Beijing International Arts Schoolissa ja harjoittelin
kasillaseisontaa seka& akrobatiaa. Taman opinnaytetydn aineistona ovat omat

kokemukseni ja paivakirjamerkintani, joita avaan ja itsearvioin uudelleen.
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2 TEKIJASTA

Mina synnyin vuonna 1989, Porvoon maalaiskunnassa, Ita-Uudellamaalla. Nimeni on Matti
Sakari Koskela. Pienena poikana harrastukseni oli yleisurheilu, ja haaveeni olla oikea
juoksija. Kolmentoista vuoden iassa loysin uuden harrastuksen nimelta capoeira. Tassa
porukassa kuulin ensimmaisen kerran sirkuskoulusta ja ajatus jai kytemaan jonnekin
aivojeni perukoille. Opiskelin itseni painotuotantoassistentiksi ja onnekseni tajusin olla
tekematta naita toita. Virallisesti en painajan t6ité olisi saanut tehdakkaan koska olen
varisokea. Muutin Turkuun ammattikoulun viimeisena vuotena harrastamaan capoeiraa,
koska Porvoossa ei ollut jaljella kuin kaksi lajin harrastajaa, mina ja Tomi. Valmistuttuani
painotuotantoassistentiksi oli tarkoitus hakea sirkuskouluun, mutta haku oli vasta seuraava
vuonna, joten Lahdessa asutun kesan jalkeen alkoi siviilipalvelus ja muutto takaisin
Turkuun. Vanhainkodin siviilipalvelusmiehena ollessani harjoittelin capoeiraa intohimoisesti
ja muistin jalleen sirkuskoulun. Jostain oudosta mielenjohteesta paatin haluavani

kasillaseisojaksi ja hain Turun AMK:n sirkuslinjalle ja paasin sisaan.

Koulussa oli hauskaa ja harjoittelu oli mieleista. Tassa vaiheessa capoeiran harrastus
hiipui olemattomiin ja sirkuksesta tuli yha suurempi osa elamaa. Koulun kolmantena
vuonna mieleen tupsahti ajatus, ettd koulu loppuu ja elamiseen tarvitsee rahaa.
Seuraavanlainen ajatusketju syntyi pienehkdn pohtimisen tuloksena. Haluan esiintya.

Taytyy tehda hyva esitys. Vaatii harjoittelua. Menen Kiinaan harjoittelemaan.

Turun AMK:n tarjoaman vaihto-opiskeluun tarkoitettu rahallinen tuki, yhden kesan
viettdminen dementiakodissa ja isoisan tuki mahdollistivat matkan Kiinaan ja vaihtoon
lahtd tapahtui sirkusopintojeni neljannen vuoden jouluna. Matkalle mukaan tarttui myos
tyttoystava, joka opiskeli samassa koulussa alemmalla vuosikurssilla. Nain mentiin

Kiinaan.
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3 BEIJING INTERNATIONAL ARTS SCHOOL

Beijing International Arts School (entinen Beijing Acrobatic School) aloitti toimintansa
Pekingissa vuonna 1999, josta alkaen koulu on maaratietoisesti kehittanyt toimintaansa,
tasta tunnustuksena Pekingin opetuslautakunta luokitteli koulun ensimmaisen luokan

taideoppilaitokseksi vuonna 2009.[Koulun esite. Beijing International Arts School. 2011.]

Beijing International Arts School tarjoaa opetusta viideltéd eri taiteen alalta, jotka ovat
akrobatia, tanssi, kung fu, kuvataide sekad teatteri. Tassa opinnaytetydossa keskityn
akrobatiatutkinnon tutkimiseen. Akrobatiatutkinnon suorittaminen kestaa kuusi vuotta, ja se
sisaltaa akrobatian lisaksi opintoja mm. englannin kielesta, matematiikasta, historiasta,
maantiedosta, tietotekniikasta. Tutkintoa suorittavilla oppilailla on opiskelua kuutena
paivana viikossa, joista neljana paivana viikossa on lajiharjoittelua ja kahtena paivana
viilkossa akateemisia opintoja. Lisaksi opiskelijoilla on aamuharjoittelua klo 6.30-7.30
kuutena paivana viikossa, seka iltaharjoittelua klo 18.00-20.30 kuutena paivana viikossa.

[Koulun esite. Beijing International Arts School. 2011.]

Ulkomaalainen opiskelija voi suorittaa kuuden vuoden tutkinnon, mikali hanen kiinan kielen
tasonsa vastaa kielitasoa HSK5 tai enemman. Suurin osa ulkomaalaisista opiskelijoista ei
kuitenkaan suorita tutkintoa, vaan opiskelee vain tiettyja valitsemiaan kursseja maksua
vastaan. Koulu tarjoaa kiinan kielen opetusta ulkomaalaisille opiskelijoilleen kerran

viikossa.[Koulun esite. Beijing International Arts School. 2011.]

Beijing International Arts Schoolin akrobatiatutkinnolla on erinomainen maine, ja se on
jaettu sisallollisesti kolmeen osa-alueeseen: notkeuteen, permantoakrobatiaan ja
kasillaseisontaan. Kun opiskelija hallitsee edellda mainitut osa-alueet, han siirtyy
erikoistumaan tiettyyn lajiin tai lajeihin, joihin sisaltyvat lahes kaikki nykysirkuksesta
l6ytyvat lajit. Sirkuslajin taydellinen osaaminen ei luo maailmanluokan esiintyjaa, taman
vuoksi akrobatiatutkinnon suorittava oppilas opiskelee myos tanssia, kung futa, estetiikkaa

ja esiintymistaitoja. [Koulun esite. Beijing International Arts School. 2011.]
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Koulun kaikki kiinalaiset opiskelijat asuvat kampuksella, joka mahdollistaa pidemmat
koulupaivat, kun koulumatkoihin ei kulu aikaa. Ulkomaalaisille opiskelijoille on tarjolla eri
kokoisia ja hintaisia asuntoja kampusalueella, tai vaihtoehtoisesti opiskelija voi etsia
itselleen asunnon kampuksen ulkopuolelta. Kampusalueelta |6ytyvat pyykkitupa ja
suihkurakennus, joita opiskelija voi kayttaa pienta maksua vastaan, seka ruokala, jossa
tarjoillaan ruokaa nelja kertaa paivassa, ruoka-aikoina ruokalasta I0ytyy myos

pienikokoinen kioski. [Koulun esite. Beijing International Arts School. 2011.]

4 KOULUPAIVA

Beijing International Arts School tarjoaa akrobatiaopetusta neljana paivana viikossa.
Vaihto-opiskeluaikanani normipaiva koulussa kulki aina tietyn kaavan mukaan, jota
kuvailen tassa kappaleessa tarkemmin. Aamulla ensimmaisena oppilailla oli aikainen
aamutunti klo 6.30—-7.30, joka oli kaikille oppilaille sama ja piti sisallaan venyttelya seka
kasillaseisontaa. Tama tunti oli ulkomaalaisille opiskelijoille vapaaehtoinen. Osallistuin
aikaiselle aamutunnille kolmena paivana viikossa. Aikaisen aamutunnin jalkeen oli tunnin
pituinen tauko, jonka aikana opiskelijat s6ivat aamupalaa. Aamutunti alkoi 8.30 ja kesti 90
minuuttia, jonka jalkeen alkoi toinen 90 minuutin pituinen tunti. Nama tunnit jokainen
opiskelija harjoitti omia lajejaan; minulla nama tunnit pitivat sisallaan spagaatien
venyttamista ja kasillaseisontaa. Taman jalkeen klo 11.40 oli lounastauko. Lounastauko oli
pituudeltaan kaksi tuntia, jonka aikana oppilaat sodivat ja suurin osa oppilaista meni

syotyaan nukkumaan paivaunet.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Seuraava tunti oli klo 13.30-14.30 pitaen sisallaan tanssia tai omia lajeja. Tama tunti oli
ulkomaalaisille opiskelijoille vapaaehtoinen. Minulla ei ollut opetusta kyseisilla tunneilla.
lItapaivalla opiskelijoilla oli kaksi 60 minuutin pituista tuntia klo 14.30-16.40 aikana, joilla
opiskelijat harjoittelivat omia lajejaan. Minulla oli permanto akrobatiaa kummatkin
iltapaivan tunnit. Taman jalkeen oli paivallistauko. lltatunti alkoi klo 18.30 ja kesti klo 20.30
asti ja piti sisallaan akrobatiaa. lltatunnin jalkeen oli iltapala. lltatunti oli ulkomaalaisille
opiskelijoille vapaaehtoinen. En harjoitellut iltatunneilla. Tavallisen harjoittelupaivan aikana

kiinalainen opiskelija harjoitteli yhdeksan tuntia, ja ulkomaalaisella opiskelijalla pakollisia
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harjoitustunteja oli viisi tuntia. [Koulun esite. Beijing International Arts School. 2011.]

5 AIKAINEN AAMUTUNTI KLO 6.30-7.30

Aamun ensimmainen tunti piti sisallaan venyttelya ja kasillaseisontaa. Tunnin venyttelyosio
oli seuraavanlainen: ensimmaisena opiskelija suoritti nelja jalanheittosarjaa.
Ensimmaisessa sarjassa heitettiin jalkaa suoraan eteenpain jalka suorana (kuvat 1-3) ja
otettiin talla samalla jalalla askel eteenpain, jonka jalkeen sama liike toistettiin toisella
jalalla. Sarjat tehtiin laskulla kahdeksaan, ja yksi potku kestda kahden iskun ajan. Lasku
toistettiin kolme kertaa, jolloin potkuja tuli yhteensa 12 kappaletta, tama toistettiin kaksi
kertaa/sarja. Toisessa sarjassa jalka heitettiin suorana ristikkaista olkapaata kohti ja otettiin
talla samalla jalalla askel eteenpain, jonka jalkeen sama liike toistettiin toisella jalalla.
Kolmannessa sarjassa tehtiin jalan heitto sivulle (kuvat 4-6) kaantyen itse samalla
sivuttain. Jalan heitto tuli aina menosuuntaan pain, ja sitten sama toistettiin toisella jalalla
kaantyen potkun aikana 180 astetta ympairi, jolloin potku tulee jalleen menosuuntaan pain.
Neljannessa sarjassa tehtiin jalan heitto siten, ettd potku suuntautui aluksi ristikkaista
olkapaata kohti, kuten sarjassa kaksi, ja tasta potku jatkui ympyran muotoisesti vartalon
edesta sivulle, ja sama toistettiin vuorotellen kummallakin jalalla. Jalanheitot ovat
hyodyllisia, koska ne harjoituttavat jalkojen aktiivista liikkuvuutta. Aktiivista liikkuvuutta
tarvitaan kasillaseisonnassa, koska siina ei ole kaytdssa vastavoimaa, joka auttaisi suuren
likelaajuuden saavuttamisessa. Kun jalanheitot tehdaan ilman tukea, ne kehittavat myos

vartalon hallintaa. [Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]
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Kuva 1: Jalanheitto eteen 1. Kuva 2: Jalanheitto eteen Kuva 3: Jalanheitto eteen 3.
2.
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Kuva 4: Jalanheitto sivulle Kuva 5: Jalanheitto sivulle 2. Kuva 6: Jalanheitto sivulle
1. 3.

Toinen harjoite on jalannostot, jotka tehtiin seuraavasti: Toinen jalka nostettiin passé
asentoon suoraan eteen, josta se kaden avulla nostettiin suorana eteen nk. etutasapaino
asentoon niin yl0s kuin saa, ja sen jalkeen paastetaan jalasta irti ja yritetaan pitaa se
korkealla ilmassa. [Voimisteluwiki, joukkua voimistelu, lajiliikkeet ja liikekehittelyt. Suomen
voimisteluliitto. 2012.]Sama liike tehtiin nostaen jalka sivulle aukikierrossa (kuvat 7-9),
josta jalka siirrettiin taakse laskematta sita valilla alas, jolloin ollaan tavallisessa vaa'assa.
Liike tehtiin kummallekin puolelle. Myos tama harjoite suoritettiin laskun kanssa, lasku on
kahdeksaan. Passé asennossa oltiin iskut yksi—nelja, ja etutasapainossa iskut viisi—
kahdeksan, jonka jalkeen jalasta paastettiin irti ja pidettiin sitéa ilmassa kahdeksaan laskun
ajan. Lopuksi oikea jalka nostettiin viela passé asennon kautta etutasapainoon, josta
kaaduttiin spagaatiin. Jalannostot myo0s kehittavat tasapainoa, vartalonhallintaa ja
aktiivista liikkuvuutta, ja lisaksi ne vahvistavat etureittd ja lonkankoukistajaa siten, etta
tiukan eteentaivutusasennon saavuttaminen on helpompaa. Tama asento on tarkea
kasillaseisonnassa, koska se helpottaa voimanousujen tekemista vahentamalla niiden

tekemiseen tarvittavaa voima maaraa.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Iyt
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Kuva 7: Jalannosto 1. Kuva 8: Jalannosto 2. Kuva 9: Jalannosto 3.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Matti Koskela



11

Spagaatissa oltiin kahdeksaan laskun ajan, jonka jalkeen kaannyttiin spagaatiin vasen
jalka edessa, jossa myos ollaan kahdeksaan laskun ajan, ja lopuksi kaannyttiin viela
sivuspagaatiin, jossa myos oltiin kahdeksaan laskun ajan. Taman harjoituksen oli tarkoitus
valmistaa jalat seuraavaa harjoitusta varten, joka on spagaatihypyt. Hypyt lahtivat
spagaatiasennosta jossa lonkka saa olla auki, ja takajalka hieman koukussa. Tasta
asennosta ponnistettiin ylospain ja samalla kaannyttiin 180 astetta, jolloin paadyttiin toisen
puolen spagaatiin. Naita hyppyja tehtiin edestakaisin kaksi kymmenen hypyn sarjaa.
Viimeisena tehtiin spagaatihyppyja samalla tavalla kuin ylla, mutta 180 asteen sijaan
hypattiinkin 360 astetta ja paadyttiin saman jalan spagaatiin kuin mista lahdettiinkin. Naita
hyppyja tehtin 10 kappaletta. @ Spagaattipomput eivat varsinaisesti olleet
kasillaseisontaharjoite vaan ennemminkin akrobatialiike, jota oli paadytty harjoittelemaan
aikaisella aamutunnilla, koska tama oli tunti, jolla kaikki oppilaat ovat paikalla.

[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Taman jalkeen alkoi kasillaseisonta. Ensimmaisena harjoitteena tehtiin 20 kertaa
keranousu ponnistaen kasillaseisontapenkille. Keranousut toimivat lammittelyna seuraaviin
harjoituksiin ja olivat myos yksi perusnousuista, joita toistettiin, jotta noususta tulisi niin
varma, etta oppilaan noustessa kasillaseisontaan, pystyy han pysymaan siina joka kerta,
joutumatta tekemaan tyota muilla ruumiinosilla kuin sormilla ja ranteilla saavuttaakseen
tasapainon  valittdtmasti nousun jalkeen. Seuraavaksi oppilaat seisoivat kahdeksan
minuuttia kasillaan, ensin kasillaseisontapenkin paalla, ja jos oppilas putosi ennen ajan
umpeutumista, suorittaa han loput kasillaseisonnasta seinaa vasten. Pitkat yhtamittaiset
kasillaseisonnat kehittavat kestavyysvoimaa, jota tarvitaan, jotta oppilas voi tehda
seitseman minuutin  pituisen kasillaseisontanumeron. Kun oppilas jaksoi olla
kasillaseisonnassa pitkia aikoja, pystyi han tekemaan enemman toistoja erilaisissa

harjoitteissa.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Taman jalkeen oppilaat suorittivat voimanousuja (press up) haaran kautta, keran kautta
seka jalat suorina 30 kertaa kutakin. Taman jalkeen suoritettin voimanousuja
haarakulmanojasta kasillaseisontaan ja takaisin haarakulmanojaan. Tama harjoite

toistettiin myos 20 kertaa. Oppilaat auttoivat toisiaan (kuvat 15-16), jotta he voivat tehda
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mahdollisimman monta perakkaista toistoa. Joinain aikaisina aamutunteina tehtiin vain
yhta voimanousuharjoitetta, jota toistettin 50 kertaa. Tama harjoite oli voimanousu
hilauksella (kuvat 10-14) kahden paallekkaisen penkin paalle kasillaseisontaan, jossa
oppilas nosti ensin jalat maasta penkin tasolle hilaten saaria penkin reunaa myoten, josta
suoritettiin voimanousu haarankautta kasillaseisontaan ja samaa reittia hallitusti takaisin.
Koko taman harjoitteen ajan kadet pidettiin suorina. Voimanousut olivat tarkea osa
kasillaseisontaa. Aloittavalle kasillaseisojalle voimanousuharjoitteet tuottavat perusvoimaa
olkapaihin seka hartioihin ja kehittdvat kehonhallintaa, nain ollen helpottaen kaikkea
kasillaseisontaa. Kun oppilas on kehittanyt tarvittavan perusvoiman ja kehonhallinnan,
hyva harjoite on tehda mahdollisimman monta perakkaista voimanousua, tama luo
kestavyysvoimaa, jota tarvitaan seitseman minuutin pituiseen kasillaseisontanumeroon.
Voimanousuista on eritasoisia variaatioita, ja harjoittelua voi vaikeuttaa siirtymalla
haastaviin voimanousuihin, kun edellinen tapa suorittaa voimanousu alkaa olla opiskelijalle
helppoa. Voimanousuvariaatioita on monenlaisia, ja vaikeimmat voimanousut ovat erittain
nayttavia ja nain ollen toimivat esityksessa itsenaisina temppuina. [Oppimispaivakirja.
Matti Koskela. 2013.]
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Kuva 10: Voimanousu Kuva 11: Voimanousu
hilauksella 1. hilauksella 2.

Kuva 14: Voimanousu Kuva 13: Voimanousu

Kuva 16: Avustettu voimanousu 1.
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Kuva 12: Voimanousu
hilauksella 3.

Kuva 15: Avustettu voimanousu 2.
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Voimanousuharjoitteiden jalkeen oppilaat siirtyivat suorittamaan
kasillaseisontapunnerruksia kasillaseisontapenkin (kuvat 17-19) paalla. Punnerruksessa
jalkoja taitetaan lantiosta eteenpain alas mennessa, jotta jalat voidaan tempaista nopeasti
ylds, nain keventaen ylos nousua kasillaseisontaan. Naitd punnerruksia oppilaat suorittivat
20 kappaletta. Toisessa punnerrusharjoitteessa oppilas siirsi kasillaseisontapenkin seinan
viereen ja suorittaa punnerruksia siten, etta pystyi jaloillaan ottaa tukea seinasta ja nain
ollen tekemaan kasillaseisontapunnerruksia ilman pelkoa tasapainon menettamisesta.
Tama harjoite toistettiin 20 kertaa. Jotta ihminen voi tehda kasillaseisontaa, taytyy hanella
olla tarpeeksi voimaa kasissa, jotta han voi kannattaa itseaan kasiensa varassa.
Punnerrukset ovat hyva like kehittaa kasillaseisontaan tarvittavaa perusvoimaa.
Kasillaseisonnassa kaytetaan paljon kolmipaista olkalihasta, eli kasivarren ojentajaa, ja
kapealla otteella suoritetut punnerrukset kehittavat juuri tata lihasta. Kasillaseisonnassa
suoritetut punnerrukset ovat siis erittain hyva, tosin haasteellinen tapa, kehittaa
kolmipaisen olkalihaksen perusvoimaa. Kun oppilas kykenee suorittamaan
kasillaseisontapunnerruksia mahdollisimman pitkina sarjoina, kehittaa se
kestavyysvoimaa, jota tarvitaan seitseman minuutin kasillaseisontaesitysta tehdessa.
Kasillaseisontapunnerrukset tukevat myos monien muiden liikkeiden tekemista,
esimerkiksi lasku kasillaseisonnasta kyynarvaakaan on helpompaa oppia, jos opiskelija on
tehnyt jotain harjoitetta, jossa harjoitetaan kolmipaistd olkalihasta, esimerkiksi
kasillaseisontapunnerruksia, koska kummassakin liikkeessa kaytetdan samoja lihaksia ja

osittain samoja liikeratoja.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Kuva 18: Kuva 17: Kuva 19:
Kdsillaseisontapunnerrus — Kdsilldseisontapunnerrus 2. Kdsilldseisontapunnerrus
1. 3.

Punnerrusten jalkeen oppilaat tekivat viela vatsalihasliikkeita, joissa istutaan penkin paalla
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ja lasketaan ylavartalo mahdollisimman alas ja jalat nostetaan horisontaaliseen linjaan, el
ollaan ns. lankkuasennossa (kuva 20), ja tdssad asennossa oppilaat pysyvat niin kauan
kuin mahdollista, ja viela vahan pidempaan. Taman jalkeen oppilas suoritti 30 ns.
“linkkaria” (kuvat 21-22), eli harjoitetta, jonka alkuasennossa oppilas makaa selallaan
maassa ja tekee tasta asennosta rutistuksen vatsalihaksilla jalat suorina mahdollisimman
tiukasti kaksinkerroin. Lopuksi oppilas kaveli kasillaan salin paasta paahan nelja kertaa ja
lahti sydomaan aamupalaa. Vatsalihasliikkeet parantavat keskivartalon hallintaa, joka on
tarkeaa kaikessa akrobatiassa. Salin paasta paahan suoritettavat kasillakavelyt kehittavat
vartalon hallintaa liikkeen aikana ja toimivat myos painonsiirtoharjoitteena. Harjoite

kehittdaa myos kestavyysvoimaa kasillaseisonnassa kaytettavissa lihaksissa.

Kuva 21: Lankkuasento Kuva 22: Linkkari 1. Kuva 20: Linkkari 2.

6 AAMUTUNTI KLO 8.30-11.40
6.1 Klo 8.30-10.00

Aamutunnit alkoivat ylispagaatien venyttamisella ensin niin, etta etujalka on korokkeella
kaksi minuuttia, sitten takajalka korokkeella kaksi minuuttia. Sivuspagaati venytettiin myos
korokkeella, kumpikin puoli korokkeella erikseen tai kumpikin jalka korokkeella samaan
aikaan. Spagaatien venytys on tarkea osa kasillaseisontaa ja akrobatiaa ylipaansa, koska
se lisaa passiivista liikkuvuutta, joka mahdollistaa suuremman liikelaajuuden aktiivisessa
likkuvuudessa, kunhan muistetaan harjoittaa lihaksia, joilla aktiivista liikkkuvuutta hallitaan.
Taman jalkeen tehtiin 30 kertaa jalan heitto eteenpain tuesta kiinni pitaen, tama toistettiin
kummallakin jalalla. Jalanheittoja tehtiin myos sivuun jalka aukikierrossa 30 kertaa
kummallakin jalalla tangosta kiinni pitaen. Jalanheittoja kasiteltiin tarkemmin aikaisen

aamutunnin yhteydessa.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]
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Taman jalkeen suoritettin spagaatilitistykset (kuva 23), joissa venytettava kay
selinmakuulle. Avustaja, kuten vaikka toinen oppilas, istui venytettavan toisen jalan paalle
noin reiden korkeudelle, opettaja otti kiinni venytettavan vapaasta jalasta ja nosti sen ylos
90 asteen kulmaan ja painaa jalkaa siita alaspain kohti venytettavan omaa olkapaata.
Venytettavan kummatkin jalat ovat suorana. Tassa venytyksessa tehtiin ensin 20 joustoa,
jonka jalkeen jalkaa painetaan niin alas kuin sen saa painettua ja pidetaan tassa pisteessa
20 sekuntia, jonka jalkeen tehdaan viela toiset 20 joustoa tasta pisteesta alaspain. Sama
venytys tehdaan kyljelldadn maaten siten ettd jalkaa vedetdan aukikierrossa kohti
venytettavan omaa kylkea, ja jos venytettava on oikein notkea, jalkaa vedetaan kohti
lattiaa venytettdvdn oman selan takana. Seuraavaksi venytettdvd makaa seldllaan
aukaisten jalat suoraan sivuille sivuspagaatiin ja opettaja ja avustaja painavat jalkoja kohti
lattiaa (kuva 24), pitden kiinni nilkoista ja polvien ylapuolelta. Taman venytyksen kesto on
sama kuin edellisenkin. Spagaatilitistykset tukevat kasillaseisontaa samalla tavalla kuin

aikaisemmin tehdyt ylispagaativenytykset.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Kuva 23: Spagaatiliitistys Kuva 24: Sivuspagaatilitistys

Spagaatilitistysten jalkeen oppilas teki jo aikaisemmin tehdyn 30:n jalanheiton sarjan
uudestaan, taman jalkeen oppilas teki vield samat jalanheittosarjat kuin aikaisella
aamutunnilla. Viimeisessa aamutunnin spagaativenytyksessa opiskelija laittoi nilkkapainot
jalkaansa (tarvittaessa myds muita lisdpainoja) ja asettui selin makuulle seinan eteen niin,
ettd pakarat osuvat seinaan ja aukaisee jalat sivuspagaatiin. Tassa asennossa pysyttiin
viisi minuuttia. Tama sivuspagaativenytys tukee kasillaseisontaa ja akrobatiaa samalla

tavalla kuin ylispagaativenytykset.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]
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Tassa vaiheessa opiskelija lammitteli hartiat ja selan parhaaksi nakemillaan tavoilla ja
siirtyy harjoittamaan mexican-nimista kasillaseisontaliikettd (kuva 25). Opiskelija meni
normaaliin kasillaseisontaan, 1ahti taivuttamaan selkaa kaarelle ja samanaikaisesti hartioita
taaksepain siihen asti, mihin hallitusti paasi, ja pysyi tdssd mexican-asennossa 10
sekuntia, jonka jalkeen opiskelija palasi takaisin normaaliin kasillaseisontaan. Tama
harjoite suoritettiin mahdollisimman pienelld opettajan avustuksella (kuva 26) ja toistettiin
viisi kertaa. Toisessa mexican-harjoitteessa opiskelija taivutti itsensa mexican-asentoon ja
palasi heti takaisin kasillaseisontaan ja toisti tdman viisi kertaa perakkain. Tama harjoite
tehtiin myos opettajan mahdollisimman pienella avustuksella ja toistettiin kolme kertaa.

[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Kuva 25: Mexican Kuva 26: Avustettu mexican

Taman jalkeen tehtiin kynttildasennon (kuva 27) mahdollisimman pitkat pidot, kummallakin
kadella perakkain. Kynttildasennossa opiskelija suoritti normaalista kasillaseisonta-
asennosta painonsiirron ja siirtyi yhdellakadellaseisontaan, nostaen samalla vapaan kaden
kiinni reiteensa. Opettaja piti kiinni oppilaasta, ja nain oppilas pystyi olemaan asennossa
niin pitkdan, kun voimat riittavat, ja voimien loputtua vaihtoi heti toiselle kadelle ja oli siina
myOs niin kauan kuin pystyy. Tama harjoite suoritettiin kaksi tai kolme kertaa. Tama
harjoite oli erinomainen olkapaan voiman kehittamiseen, jonka seurauksena oppilas jaksoi
olla pidempaan yhdenkaden varassa. Harjoite edisti myds oppilaan kehonhallintaa ja auttoi
oppilasta hahmottamaan oikeaoppisen asennon, joka helpotti tasapainon hakemista

merkittavasti.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]
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Kuva 27: Kynttildpito

6.2 Klo 10.00-11.40

Seuraavaksi oli pieni tauko, jonka aikana oppilas venytti polviaan istuen penkilla jalat
yhdessa, pitden kantapaitaan toisella penkilla, ja toinen oppilas istui polvien paalla viiden
minuutin ajan (kuva 29). Tauon aikana suoritettiin myds nilkkojen venytys, jossa jalkaterat
asetetaan korokkeelle, ja niiden paalle istuuduttiin viiden minuutin ajaksi (kuva 28). Polvien
ja nilkan venyttamisella aikaan saatu suurempi polvien ja nilkkojen ojennus oli Iahinna
esteettinen  kysymys, koska niiden liikkuvuus ei  varsinaisesti  helpota
kasillaseisontaliikkeiden suorittamista mutta saa aikaan jalkoihin suorat linjat, joka on ilmio,

jota yleisesti ihannoidaan akrobatian parissa.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Kuva 29: Polvien venytys

Kuva 28: Nilkkojen venytys
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Tauon loputtua oppilas teki mahdollisimman pitkan yhdellakadellaseisonnan vatsa seinaa
vasten, jalat mahdollisimman suuresti avattuna ns. isosplit- asento (kuva 30).
Mahdollisimman pitkd pito tehtiin erikseen kummallakin kadella, ja se toistettiin kolme
kertaa puolta kohden. Tama harjoite lisasi olkapaan kestavyysvoimaa, tdman seurauksena
oppilas jaksaa olla pidempaan yhdenkaden varassa. Harjoite suoritettiin seinaa vasten,
jotta oppilaan ei tarvitse hakea tasapainoa, taman seurauksena oppilas voi olla yhden
kaden varassa pidemman ajan kuin vapaasti ilman tukea tehdessa. Taman harjoitteen
lisdksi on tarkeaa suorittaa pitkia yhdellakadellaseisontoja ilman tukea, jotta oppilas oppii

hakemaan tasapainoa.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Kuva 30:
Yhdelldkddelldseisonta vatsa
seindd vasten

Taman jalkeen opiskelija haki kasillaseisontapenkin ja suoritti 20 keranousua
kasillaseisontaan kasillaseisontapenkin paalle. Keranousujen jalkeen oli aika tehda
voimanousuja, joita suoritettin 10 kappaleen sarjoissa, ensin jalat suorina, sitten keran
kautta ja kolmantena haaran kautta. Nama harjoitteet tehtiin itse, tai opettajan
avustuksella, kunhan koko sarja suoritettin kerrallaan. Voimanousuja tehtiin viela
haarakulmanojasta kasillaseisontaan ja takaisin. Liike suoritettiin viisi kertaa perakkain, ja

tama sarja toistettiin kahdesti. Haarakulmanojasta voimanousu suoritettiin itse tai opettajan
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avulla kuten muutkin voimanousut, kunhan koko sarja saatiin tehtya kerrallaan.
Voimanousut ja keranousut ovat tarkeita harjoitteita, ja olen kertonut niista jo aikaisen

aamutunnin yhteydessa.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Taman jalkeen oppilas teki kaksi 10 kasillaseisontapunnerruksen sarjaa
kasillaseisontapenkilla opettajan pitaessa oppilasta tasapainossa, jotta oppilas pystyi
suorittamaan kaikki 10 punnerrusta perakkain. Taman jalkeen oppilas suoritti viela
omatoimisesti 10 kasillaseisontapunnerrusta, jonka jalkeen han siirtyi seuraavaan
harjoitteeseen. Punnerruksista olen kertonut enemman aikaisen aamu tunnin yhteydessa.

[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Seuraavassa harjoitteessa oppilas laskeutui kasillaseisonnasta kyynarvaakaan, siirtyi
yhden kaden kyynarvaakaan kolmen sekunnin ajaksi, josta palasi kahden kaden
kyynarvaakaan, otti jaloilla nopean tempaisun ylospain ja nousi takaisin kasillaseisontaan
(kuvat 31-35). Tama sarja toistettiin heti peraan toiselle puolelle ja tehtiin yhteensa 10
toistoa sarjaa kohti mahdollisimman pienelld opettajan avustuksella, ja sarja toistettiin
kahdesti, taman jalkeen opiskelija suoritti liiketta omatoimisesti hetken ajan. Tama harjoite
toimi itsenaisena temppuna, mutta oli valmistava harjoite yhden kaden varassa tehtavaa
laskeutumista ja nousua varten. Tassa harjoitteessa oppilas oppi hallitsemaan liikeradan ja
saavuttamaan tarvittavan voiman, jotta kyynarvaakaan tehtava laskeutuminen ja siita
tehtava nousu olisivat oppilaan hallinnassa ilman ylimaaraista tasapainon hakemista.
Suoritettuaan edeltavan harjoitteen oppilas meni  kasillaseisontapenkin  paalle
kasillaseisontaan ja pysyi siind niin kauan kuin suinkin on mahdollista. Tama suoritettiin
kahteen kertaan. Mahdollisimman pitkat kasillaseisonnat vahvistavat olkapaiden
kestavyysvoimaa, ja taten oppilas voi olla kasillaseisonnassa pidempia aikoja.
Mahdollisimman pitkat kasillaseisonnat mahdollistavat myos muiden harjoitteiden maaran

kasvattamisen.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]
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Kuva 33: Kyyndrvaaka Kuva 31: Kyyndrvaaka Kuva 32: Kyyndrvaaka
harjoite 4. harjoite 5. harjoite 6.

Kuva 34: Kyyndrvaaka Kuva 35: Kyyndrvaaka
harjoite 7. harjoite 8.

Seuraavaksi oli vuorossa yhdellakadellaseisonta vlasok-asennossa (kuva 37) 20 sekunnin
ajan, josta siirryttiin suoraan toiselle puolelle ja suoritettin sama seisonta 20 sekunnin

ajan. Tama toistettin kahdesti, ja opettaja tuki oppilasta tassa asennossa ja jos
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mahdollista irrotti tuen ja antoi oppilaan olla asennossa itse. Aluksi vlasok-asento tehtiin
niin, etta alajalka roikkuu mahdollisimman alhaalla, mutta taman luonnistuttua nostettiin
alajalka samalle tasolle toisen jalan kanssa ja oppilas oli vlasok-asennossa jalat

spagaatissa (kuva 36).[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Kuva 37: Viasok Kuva 36: Viasok kankeassa
spagaatisssa

Tunnin toisiksi viimeinen kasillaseisontaharjoite oli figa—asento yhdella kadella, jossa
pysyttiin 15 sekunnin verran, ja liike suoritettiin heti peraan toisella puolella ilman alastuloa
likkeiden valissa. Figaharjoite suoritettiin kaksi kertaa, ja tassa opettaja tuki oppilasta. Jos
oppilas pysyi asennossa hyvin, otti oppilas kiinni opettajan kadesta vapaalla kadellaan ja
haki tasapainoa ottaen tukea ainoastaan opettajan kadesta ja lopuksi haki tasapainoa

ilman tukea.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Tunnin lopuksi oppilas kaveli kasilldan salin paasta paahan nelja kertaa, jonka jalkeen
suorittiin omatoimisesti vatsa-, kylki- ja selkalihasliikkeita. Taman jalkeen oli lounastauko.

[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Matti Koskela



23

7 KASILLASEISONTAPENKKI

Useassa harjoitteessa kaytetaan apuvalineena kasillaseisontapenkkia. Tama kyseinen
penkki on erikoisvalmistettu kasillaseisontaan. Penkin kaytdssa etuna on, ettd sormet saa
laitettua penkin reunan yli, tama helpottaa tasapainon hakemista. Kun kasillaseisoja
seisoo korokkeella, on opettajan helpompaa korjata oppilaan asentoa tai tukea oppilasta.
Koroke tekee siis opettajan tydsta ergonomisempaa. Korokkeella oleva kasillaseisoja on
myOs huomattavasti ylvaampi naky kuin lattialla oleva kasillaseisoja. Olennaisin
kasillaseisontapenkin tuoma etu on mahdollisuus vieda raajoja tai paa kasien tason
alapuolelle, tama on olennaista monessa liikkeessa. Nama samat edut olisivat
saavutettavissa kayttamalla Euroopassa varsin yleisia kasillaseisonta tappeja, mutta koska
penkin valmistaminen on huomattavasti helpompaa ja halvempaa, ovat ne yleistyneet
suuren joukon kayttoon Kiinassa, ja vasta edistyneille kasillaseisojille saatetaan valmistaa

tappeja.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

8 POHDINTAA KEHITYKSESTA

8.1 Venyttely

Spagaatien venyttely tuotti tulosta ensimmaiset kaksi viikkoa, naiden kahden viikon aikana
spagaatilitistyksissa jalat menivat alemmas ja alemmas. Tata venyvyytta kesti kaksi
viikkoa, jonka jalkeen spagaatit eivat enaa venyneet niin paljoa, vaan kangistuivat
huomattavasti ja spagaatien venyttaminen rupesi tuntumaan kivuliaammalta. Kahden
kuukauden venyttelyn aikana kerkesi kangistumisen unohtaa ja huomasi uutta venyvyytta,
mutta spagaatit eivat silti menneet alemmaksi kuin koulun alussa. Nain tosin kay aina kun
rupeaa venyttamaan spagaateja akkia ja paljon. Pikku hiljaa takareidet tottuvat tadhan
raakkaamiseen ja alkavat venya, aikaa tahan menee tosin yli kaksi kuukautta. Olkapaita

seka hartian seutua venyttelin enemman kuin aikaisemmin, mutta suuren harjoitusmaaran
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aiheuttaman rasituksen alaisena olkapaani taipuivat kankeamisen polulle, johon suloinen
likkuvuus ei kattaan yltanyt ojentamaan. Ennen Kiinaan menoa sain siltaliikkeessa jalat
suoraksi seka hartiat suoraan linjaan tai hieman yli suoran linjan. Kiinassa kangistuttuani
kahden kuukauden ajan en enaa saanut sillassa jalkoja suoristettua eivatka hartiani enaa
venyneet suoraan linjaan. Taten voisi todeta, etta kahden kuukauden harjoittelu tuotti

selvaa takapakkia siltaliikkeeseen.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Jos lihasta venyttda voimakkaasti, pitkdan tai erityisesti, jos kayttaa ballistista
venyttelytekniikkaa, eli venytyksessa hytkymista, tapahtuu lihaksessa ja erityisesti lihaksen
kiinnityskohdassa mikrorepeamia. Tavallisesti kun lihakselle annetaan tarpeeksi lepoa
venyttelyn jalkeen, lihas kasvaa pituutta mikrorepedmakohdista, mutta koska lihas ei saa
tarpeeksi lepoa, keskeneraisessa palautumistilassa olevia mikrorepeamia keraantyy
lihakseen. Tasta seuraa kipua lihaksiin sekd kangistumista.[Taber's Cyclopedic Medical
Dictionary. Thomas, Clayton L., M.D. 1993] Toinen seikka, jonka uskon vaikuttaneen
venyvyyden vahenemiseen, on venyttely kylmiltdan kylmassa. Kyseisessa koulussa ei
kaytetty aikaa lammittelemiseen, ja lopputalvesta harjoitussalit olivat kylmia, jolloin lihakset
ovat kylmat ja kylmilla lihaksilla venyttely lisdd mikrorepeamia.[Oppimispaivakirja. Matti
Koskela. 2013.]

8.2 Voimanousut

Voimanousuharjoituksia suoritin alussa 10 toistoa kutakin. Voimanousut suoritettiin
opettajan avustuksella, jotta kaikki toistot saatiin tehtyd perakkain. Opettajani ol
kolmannen seka neljannen viikon lomalla. Sijaisopettajan kanssa suoritin 10 kappaletta
haara-, kera- seka suorin jaloin voimanousuja, 10 laskua ja nousua kyynarvaakaan seka
10 punnerrusta perakkain niin, ettd opettaja piti tasapainossa, jotta kaikki harjoitteet pystyi
tehda ilman alastuloa valissa. Harjoitus oli hyvin lahellda maksimaalista suoritusta, jonka
jalkeen ei jaksaisi yhtakaan toistoa. Voimaharjoitusten tekeminen niin maksimaalisesti, etta
ei kykene suorittamaan yhtaan enempaa toistoja, ei ole lihasten ja voiman kehittymisen
kannalta optimaalinen vaihtoehto, koska se aiheuttaa katabolisen reaktion ja hidastaa

palautumista. Koin taman harjoitteen kuitenkin erittdin mielekkaaksi, koska koin
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selviytyneeni jostain vaikeasta ja mielenkiintoisesta haasteesta. Toisen kuukauden
voimanousuharjoitteet olivat 20 kappaletta haara-, kera- seka suorin jaloin voimanousuja
ilman avustusta. En saanut kaikkia tehtya perakkain, joten suoritin mahdollisimman pitkia
sarjoja niin monta kertaa, etta sain tarvittavan maaran suoritettua. Voimanousutekniikkani
parani kahden kuukauden harjoittelun tuloksena, mutta niiden tekeminen tuntui silti
vaikealta, johtuen aiempaa suuremmasta harjoittelumaarasta ja vahaisemmasta

palautumisesta.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

8.3 Kasillaseisontapunnerrus

Punnerrusharjoite kehittyi selvasti eteenpain. Tahan on kaksi selkeada syyta: ensinnakin
ennen Kiinaan lahtdéa suoritin kasillaseisontapunnerruksia vain satunnaisesti. Toinen syy
on se, etta taalla kasillaseisontapunnerrukset suoritettiin kasillaseisontapenkin paalla,
jolloin paan voi laskea kasien alapuolelle ja ylos mentaessa kaytetdaan apuna tempoa
jaloista. Kumpikin naista oli minulle uutta, ja liikkeen harjoittelu piti aloittaa alusta. Aluksi
pystyin hadin tuskin suorittamaan kaksi kasillaseisontapunnerrusta perakkain sailyttaen
tasapainon. Kahden kuukauden harjoittelun jalkeen sain tehtya keskimaarin 5-6 toistoa

perakkain, parhaimmillaan 10 toistoa.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

8.4 Krokolasku ja nousu

Lasku kyynarvaakaan, kolmen sekunnin pito yhdella kadella ja nousu takaisin
kasillaseisontaan harjoitteen kehityksen pohdinta: Opettaja tuki minua laskussa
kyynarvaakaan, jolloin tasapainoa ei tarvinnut hakea. Tama oli siis likkeeseen tarvittavan
voiman ja liikeradan harjoittamista. Kymmenen toiston sarjan pystyi suorittamaan kahteen
kertaan. Kun taman jalkeen suoritin liiketta ilman avustusta, olin vasynyt, jolloin oikean
likeradan seka temmon kayttaminen oli erittain tarkeaa. Tama harjoite suoritettiin

voimanousujen ja punnerrusten jalkeen, joten olin kuluttanut paljon voimia ja harjoittelu ol
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raskaampaa kuin aikaisemmin Suomessa. En huomannut kehitysta tassa harjoitteessa,
vaan pikemminkin harjoitteen suorittaminen vaikeutui verrattuna harjoitteluun Suomessa.

[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

8.5 Mexican

Mexican-liikkeen harjoittelu tuotti tulosta ensimmaiset kaksi viikkoa. Taman jalkeen
olkapaani kangistuivat ja mexican-likkeen harjoittelu vaikeutui huomattavasti. Muutamina
paivina harjoittelu piti lopettaa, koska siita ei tullut mitdan. Mexicanin harjoittelu oli
huomattavasti helpompaa alkuviikosta, kun oli saanut viikonlopun ajan palautua, kun taas
perjantaina taytyi kayttaa huomattavasti enemman aikaa hartioiden lammittelyyn. Vaikka
lammittelyyn ja venyttelyyn kaytetty aika kasvoi, huonontui olkapaiden ja hartiaseudun
venyvyys voima- ja kestavyysharjoittelun tuloksena. Kahden kuukauden harjoittelun
tuloksena oli, etta lammittelyyn taytyi kayttaa huomattavasti enemman aikaa, mutta

mexicanin suorittaminen helpottui.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

8.6 Kasillaseisonta

Kiinan sirkuskoulussa harjoittelin huomattavasti enemman pitkia yhdenkadenseisontoja
kuin Suomessa. Ensimmaisella viikolla tein kolme kertaa yhden minuutin pituiset pidot
kummallekin puolelle. Tarkoituksenani oli nostaa aikaa pikku hiljaa kahteen minuuttiin. En
paassyt tavoitteeseeni, vaan kykenin tekemaan pidot 1,5 minuutin pituisina. Pitojen
seurauksena ilman tukea tehtavat yhdellakadellaseisomiset helpottuivat huomattavasti,
mutta niissa ei jaksanut olla kovinkaan pitkaan, olkapaiden suuren rasituksen ja vahaisen
levon takia. Tavallisessa kasillaseisonnassa pystyin olemaan noin 2,5 minuuttia ennen
Kiinaan menoa, mutta sielld harjoitellessani oli harvinaista, etta jaksoin seisoa kasillani
kaksi minuuttia. Tama harjoite tosin tehtiin tunnin loppupuolella, mutta koin silti

menettaneeni kestavyysvoimaa.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]
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8.7 Vlasok

Ennen Kiinan menoa vlasok—asentoon meneminen tuntui helpolta ja se onnistui noin 90 %
kerroista, joilla sen tein. Kiinassa asentoon meneminen oli niin helppoa, etta siirryttiin
tekemaan asennosta variaatiota, jossa jalat laitetaan spagaatiin. Arviolta tavallisen viasok—
asentoon meneminen Kiinassa onnistui 90—proenttisesti. Vlasok—variaatioon, jossa jalat
ovat ns. spagaatissa, meneminen onnistui noin 70—prosenttisesti, joten tama kyseinen
variaatio on vaikeampi kuin tavallinen vlasok—asento. Tavallisessa vlasok—asennossa
oleminen on helpomman tuntuinen kuin kylki taitettuna suoritettu yhden kaden asento, jota
harjoittelen. On myos helpompia asentoja, mutta ne asennot eivat miellytd minua enka koe
niiden harjoittamista tarpeelliseksi. Kun vlasok suoritetaan jalat spagaatissa, on asennossa
oleminen huomattavasti vaikeampaa, eika siina saa samaa roikkumisen tunnetta kylkeen.
Ennen Kiinaan tuloa jaksoin olla vlasokissa noin 35 sekuntia ilman tukea, ja kahden
kuukauden harjoittelun lopussa jaksoin olla vlasok—asennossa noin 10 sekuntia. Nama
kaksi suoritusta eivat ole suoraan vertailtavissa keskenaan, koska Suomessa suoritin
likkeen kasillaseisontatapeilla, joilla tasapainon pitaminen on huomattavasti helpompaa ja
Kiinassa liikkeen harjoittelu tehtiin tunnin lopussa, kun oltiin jo tehty erinaisia voima- ja
kasillaseisontaharjoituksia, joiden jalkeen lihakset olivat vasyneet.[Oppimispaivakirja. Matti
Koskela. 2013.]

8.8 Figa

Ennen Kiinaan menoa figa-asentoon meneminen ei onnistunut yhden kaden varassa, vaan
asentoon siirtyessa piti toisella kadella pitaa jostain kiinni. Kiinassa asentoon siirryttiin
ollessa yhden kaden varassa, mutta opettaja tuki siirtymaa pitden lantiosta kiinni.
Asennossa oleminen kehittyi opettajan tukiessa, koska opettaja vahensi tukea sitd mukaa,
kun sain itsenaisesti pidettya tasapainoa. En silti pysynyt asennossa ilman tukea kuin
satunnaisesti muutaman sekunnin. Kahden kuukauden harjoittelun tuloksena asentoon
siirtyminen seka siina oleminen on helpottui, mutta en silti oppinut suorittamaan tata liiketta

hallitusti.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]
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8.9 Yleisesti

Yleisesti ottaen kahden kuukauden harjoittelu Kiinassa tuntui olevan askel taaksepain:
aika jonka jaksoin olla kasilla- ja yhdellakadellaseisonnassa laski, enka jaksanut toistaa
erillaisia liikkeita yhtd monta kertaa kuin aikaisemmin. Varmuutta liikkkeiden suorittamiseen
tuli lisda, mutta liikkeita ei jaksanut tehda samaan tapaan kuin aikaisemmin Suomessa.
Voimaharjoittelua oli huomattavasti enemman kuin aikaisemmin olin tehnyt, ja lihakset
tuntuivat olevan kokoajan vasyneet, eikd kertaakaan ollut tunnetta, ettd olisi taysissa

voimissaan.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Syy tadhan on viivastynyt lihaskipu eli DOMS (Delayd Onset Muscle Soreness). DOMS
syntyy noin 24-72 tunnin aikana keholle uudenlaisesta tai liian kovasta rasituksesta ja
vahenee ja loppuu noin 3-7 paivan kuluessa. Tama lihaskipu syntyy usein silloin, kun
nimenomaan tehdaan liikeradoiltaan aaripaan suorituksia, kuten vaikkapa syvakyykkyja,
kovia juoksunomaisia hyppyliikkeita tai esimerkiksi kasillaseisontapunnerruksia niin, etta
like suoritetaan korokkeella, jolloin paan saa laskettua tavallista alemmas ja kadet kayvat
lapi daarimmaisen liikeradan. Viivastyneessa lihaskivussa on kohdistunutta lihasarkuutta ja
sarkya, kyvyttdmyytta rasittaa voimakkaasti lihasta seka lihaskoordinaation heikentymista.
Oireina on myods lihasten turvotusta, punoitusta, lievaa tulehdusta yhdistettyna pieniin
rakenteellisiin vaurioihin lihassyissa.[Asian journal of physical eduvation & computer

science in sports. Dr.Mohammed Yousuf. 2007]

Ensimmaiset kaksi viikkoa venyttely tuotti positiivista tulosta spagaatien mennessa
alemmaksi, mutta taman jalkeen tapahtui hurja kangistuminen, jonka seurauksena
spagaatien venyttaminen oli huomattavasti tuskallisempaa, vaikka spagaatit jaivat
ylemmaksi kuin aikaisemmin. Hartiat kangistuivat huomattavasti, eika sillassa saanut enaa
jalkoja suoristettua. Kaikki tama oli kuitenkin odotettavissa, ja kauemmin Beijing
International Arts Schoolissa opiskelleiden vaihto-opiskelijoiden kertoman perusteella
keholla kestdad muutamasta kuukaudesta puoleen vuoteen tottua uuteen rankempaan
treenaamisen. Kehityskayrassa tapahtuu tavallista isompi alamaki ennen ylamakea.

[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]
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9 KIINALAISISTA ASIOISTA

Kiinalaisen ja suomalaisen kasillaseisonta harjoittelun suurimpana erona on oppilaiden ika.
Kiinalaiset oppilaat aloittavat harjoittelun reilusti ennen teini-ikda, ja nain ollen voivat
keskittya pitkdan hurjan voiman ja kestavyyden harjoittamiseen. Hurjan voiman ja
kestavyyden saavutettua on heidan helppo opetella erilaisia tekniikoita. On huikeaa
seurattavaa kuinka nopeasti kiinalaiset opiskelijat oppivat uusia tekniikoita. Suomessa lajin
harrastajat ovat suurimmaksi osaksi teini-ian jo ylittdneita ja jos taman ikainen ihminen
aloittaisi kiinalaisten kaltaisen kestavyyden- ja voiman harjoittamisen, olisi seurauksena
kasien irtoaminen ennen 30 vuoden virstapylvasta.[Oppimispaivakirja. Matti Koskela.
2013.]

Kiinalaiset aloittavat aarimmaisen rankan harjoittelun nuorena ja pystyvat taten
harjoittelemaan enemman, koska nuori ihminen ei tarvitse yhta paljon palautumisaikaa
kuin aikuinen ihminen. Tata kaytetdan armotta hyvaksi. Opettajien tapa antaa oppilaille
“isdn kadestad” oppilaan epaonistuessa, aiheuttaa jo nuorissa oppilaissa suuren
keskittyneisyyden, ja tunneilla saattaa olla lahes hiljaista, vaikka salissa on 30 oppilasta.
Jos Suomessa harjoiteltaisiin kiinalaisin metodein, olisi poliisilla ja sosiaaliviranomaisilla
asiaa opettajille. Vastapainoksi taytyy sanoa, etta jos oppilaat onnistuvat ovat opettajat
iloisia ja tunneilla on iloinen yhtendinen tunnelma. Toisinaan opettajat vaihtavat
metodeitaan, esimerkiksi oppilaan epaonnistuessa koko ryhnman harjoitteessa, ryntaa koko
ryhma, seka opettaja kutittamaan epaonnistujaa, tama on varsin ilahduttava naky.

[Oppimispaivakirja. Matti Koskela. 2013.]

Suosittelen kiinalaiseen sirkuskouluun menemista. Se ei ole niin kaukaista ja ihmeellista
kuin voisi kuvitella. Se on rikastuttava ja avartava kokemus. Se on my6s rankkaa, mutta

ihminen tarvitsee haasteita. Tama on hyva haaste.
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