Opinnaytetyo (AMK)
Esittava taide | Sirkus

2018

Juuso Saarinen

AJATUKSIA
TRAMPOLIINIAKROBATIAN
TURVALLISESTA
HARJOITTELUSTA

— Rauli Dahlbergin ndkokulma

TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES



OPINNAYTETYO (AMK) | TIVISTELMA
TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
Esittava taide | Sirkus

Huhtikuu 2018 | 40 sivua

Juuso Saarinen

AJATUKSIA TRAMPOLIINIAKROBATIAN
TURVALLISESTA HARJOITTELUSTA

- Rauli Dahlbergin nakdkulma

Opinnaytetydssa kasitelladn trampoliiniakrobatian turvallista harjoittelua. Tutkielmaani varten
haastattelin trampoliiniakrobaatti Rauli Dahlbergida. Tydssani kuvailen hanen ajatuksiaan
peilaten niita Kkirjallisiin tietoldhteisiin sekd omiin kokemuksiini akrobaattina. Pohdin lyhyesti
myo6s tilan, trampoliinin ja muiden valineiden merkityksida harjoittelun turvallisuuden
parantamisessa.

Muita kaytettyja tietolahteitéd ovat trampoliinivammoja koskeva lastenlaaketieteellinen tutkimus,
seka trampoliiniharjoittelussa opastava kasikirjanomainen lahdekirjallisuus.

Keskeisin  tutkielmani johtop&aétés on, ettd portaittainen eteneminen rauhallisesti
yksinkertaisemmasta monimutkaisempaan tekniikkaan on monessa mielessa turvallisen
harjoittelun avain. Parhaat edellytykset siihen saa ammattiohjaajan kanssa. Myds
oheisharjoittelu, visuaaliset kiintopisteet seka monipuolinen valineen kayttd ovat keskeisessa
asemassa vammojen ehkaisyssa.
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THOUGHTS ON SAFETY IN TRAMPOLINING
PRACTICE

- Rauli Dahlberg'’s point of view

This thesis deals with practicing trampoline acrobatics from a safety point of view. The main
source of information of the thesis is an interview with Rauli Dahlberg, a professional circus
artist specialized in trampoline. The emphasis is on Dahlberg’s methods of practicing which are
mirrored to my own experiences. The significance of the rehearsing space, the trampoline itself
and other safety equipment is briefly discussed.

Other sources of information include pediatric research on trampoline injury and handbooks on
learning trampoline skills.

I conclude that progressing step-by-step from simpler and easier to more complex and more
difficult techniques is in many ways a key concept in trampoline safety. The best way to do this
is with a professional guide. Body conditioning, visual reference points and a versatile approach
to the discipline are also important aspects of injury prevention.
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1 JOHDANTO

Paatin opinnaytetydssani etsia vastausta kysymykseen: Miten trampoliiniakrobatiaa voi
harjoitella turvallisesti? Minulla oli ainakin kaksi syyta aiheeni valintaan. Ensinn&kin
oma innostuksestani trampoliiniakrobatian harjoitteluun on ajanut minua etsimaan op-
pia edistyneemmilta tekijoiltd. Toiseksi trampoliinipuistojen ja pihatrampoliinien nopea
yleistyminen ja sen mukana syntynyt freestyle-trampoliinikulttuuri on herattényt vatsan-
pohjassani toistuvia pelon nytkahdyksia. Myos entisen telinevoimistelijan ja lapsuuteni
idolin Jari Monkkosen neliraajahalvaantuminen pari vuotta sitten kosketti minua. Monk-
koénen on sittemmin puhunut julkisuudessa turvallisen trampoliiniharjoittelun tarkeydes-
ta ja hanen missionsa inspiroi minua tutustumaan tahan aiheeseen. (Ks. esim.
https://www.ksml.fi/urheilu/M%C3%B6nkk%C3%B6sen-trampoliinikiertue-korostaa-

turvallisuutta-%E2%80%93-En-halua-ett%C3%A4-yksik%C3%A4%C3%A4n-nuori-

joutuu-kokemaan-t%C3%A4m%C3%A4n-kohtalon/1102653. Viitattu 7.5.2018) Halusin
syventaa kasitystani turvallisista harjoittelumetodeista pysyakseni hyvassa kunnossa ja
voidakseni nauttia trampoliinilla pomppimisesta viela pitkdan. Toisaalta nykyisessa
tydssani trampoliinipuistossa olen huomannut, etta aihetta koskevalle tiedolle ja tram-
poliinin ammattiohjaukselle on ajankohtainen tarve ja halusin siksi syventda osaamis-

tani trampoliiniohjaajana.

Trampoliinin vapaamuotoisen harrastamisen suosio on kasvanut Suomessa nopeasti
viime vuosina. Trikkaus tai flippaus, eli akrobaattisten temppujen tekeminen joko koti-
pihan tai trampoliinipuistojen trampoliineilla ja temppuvideoiden jakaminen sosiaalises-
sa mediassa on kasvattanut suosiotaan rajahdysmaisesti. Maltillisesti arvioiden tuhan-
net suomalaiset ihmiset, erityisesti lapset, harjoittelevat talla hetkella trampoliiniakroba-
tiaa kotipihoillaan ja trampoliinipuistoissa. Useimmilla ei ole taustalla trampoliiniakroba-
tian ohjausta, vaan temppuilua harjoitellaan vapaasti hieman samaan tapaan kuin vaik-

kapa skeittaamista.

Samalla erityisesti lasten loukkaantumisiin trampoliineilla on kiinnitetty huomiota. Las-
tenladkarit ympari maailman ovat julkaisseet kannanottoja, joiden mukaan trampoliinilla
hyppiminen on vaarallista ja trampoliiniakrobatian tekeminen pitéisi kieltdd muualla kuin
ohjatussa ymparistossa. Aiheesta on kirjoittanut mm. Wenner Moyer verkkojulkaisu

slate.comissa.


https://www.ksml.fi/urheilu/M%C3%B6nkk%C3%B6sen-trampoliinikiertue-korostaa-turvallisuutta-%E2%80%93-En-halua-ett%C3%A4-yksik%C3%A4%C3%A4n-nuori-joutuu-kokemaan-t%C3%A4m%C3%A4n-kohtalon/1102653
https://www.ksml.fi/urheilu/M%C3%B6nkk%C3%B6sen-trampoliinikiertue-korostaa-turvallisuutta-%E2%80%93-En-halua-ett%C3%A4-yksik%C3%A4%C3%A4n-nuori-joutuu-kokemaan-t%C3%A4m%C3%A4n-kohtalon/1102653
https://www.ksml.fi/urheilu/M%C3%B6nkk%C3%B6sen-trampoliinikiertue-korostaa-turvallisuutta-%E2%80%93-En-halua-ett%C3%A4-yksik%C3%A4%C3%A4n-nuori-joutuu-kokemaan-t%C3%A4m%C3%A4n-kohtalon/1102653

(http://www.slate.com/articles/life/the_kids/2017/07/children_are_at_a_high_risk_of _inj
ury_when_they_jump_on_trampolines.html, viitattu 11.5.2018)

Sosiaalinen media tuo ilmiéén oman ulottuvuutensa. Katse keskitetédén osaajien koho-
kohtiin taustatydn ja epaonnistumisten kustannuksella. Harvat nayttavat tieta joka joh-
taa taidon saavuttamiseen. Harrastajien ja ammattilaisten jakamissa videoissa nakyy
vain jaadvuoren huippu siita tyon, harjoittelun ja epdonnistumisten maarasta joka taitoon
on vaadittu. Jotkut jakavat videoita my0s turvallisuuden kannalta kyseenalaisista ta-
voista harjoitella esimerkiksi volttia. Olen tydsséani trampoliinipuistossa huomannut, etta
tama saattaa johtaa jotkut harrastajat matkimaan taitoja joihin he eivét ole viela valmiita
ja ottamaan liiallisia fyysisen loukkaantumisen riskeja nopeiden tykkaysten toivossa.
Tassa mielessd hyvaé esimerkkid osoittaa mielestani Kanadan trampoliinimaajoukku-
een jasen Greg Roe. Hanella on videopalvelu YouTubessa Greg Roe -niminen kanava,
josta loytyy sarja erinomaisia tutoriaaleja trampoliinin perusteista. Vastaaville opetusvi-

deaoille olisi mielestani tarve myds suomeksi, koska lajin suosio on niin suuri.

Jari Monkkdnen on jarjestanyt paraikaa kaynnissd olevat freestyle-trampoliinin SM-
kisat tarkoituksenaan jakaa tietoa lajin riskeista ja neuvoa niiden minimoimisessa. Han
myds suosittelee flippaajia kartuttamaan taitojaan esimerkiksi trampoliinin peruskurssil-
la. (Viitattu 11.5.2018: https://www.helsinginuutiset.fi/artikkeli/604727-
neliraajahalvaantunut-jari-monkkonen-puhuu-turvallisen-trampoliinihyppelyn-puolesta)

Olen samaa mieltd kuin Monkkonen: téahan tilanteeseen tarvitaan siltoja ammattiakro-
batian ja vapaamuotoisen trikkailun vdlille jotta turhilta loukkaantumisilta valtyttaisiin.
Toisaalta my6s sirkusakrobatia on aina ottanut vaikutteita erilaisista fyysisista kulttuu-
reista ja myos meilla sirkusakrobaateilla olisi paljon opittavaa trikkaajilta. Koska hallit-
semattomana trampoliiniakrobatia johtaa loukkaantumisiin ja koska on mahdotonta
kieltdd suuria ihnmisjoukkoja tekeméasta trampoliiniakrobatiaa, on loogista auttaa ihmisia
hallitsemaan ja opettelemaan trampoliiniakrobatiaa jos heidan terveyttansa pidetaan

arvokkaana.

En I6ytanyt aiheesta muuta suomenkielista kirjallisuutta kuin Antti Kulmalan trampolii-
niakrobatian ohjaamista koskevan opinnaytetyon (Kulmala 2005, Turun AMK). Opin-
naytety6 sisdltdd mielenkiintoista pohdintaa pedagogin roolista, sekd kuvauksia tavois-
ta opettaa trampoliinin perustekniikoita. Kulmalalla oli alun perin sama ajatus kuin mi-
nulla jonkinlaisesta suomenkielisesta trampoliinin turvallisuusoppaasta tai kasikirjasta.

Se ei kuitenkaan ollut oikea tekstilaji kirjalliseksi opinnaytetyoksi. Englanniksi 16ysin


http://www.slate.com/articles/life/the_kids/2017/07/children_are_at_a_high_risk_of_injury_when_they_jump_on_trampolines.html
http://www.slate.com/articles/life/the_kids/2017/07/children_are_at_a_high_risk_of_injury_when_they_jump_on_trampolines.html

Dennis E. Hornen opuksen Trampolining: a complete handbook (1968) jossa luodaan

niin ikaan katsaus valineeseen ja sen perustekniikoihin.

Akrobatiataustani on telinevoimistelussa, erityisesti Rasmus Jyryn ohjauksessa
HGK:ssa. Sirkuksen opiskeluaikanani akrobatiaa — ja pyynnostani myos trampoliini-
akrobatiaa — minulle opetti Marina Vavilova. Myds Juho Sarno kannusti ja antoi minulle
ideoita harjoitteluun. Lisaksi kavin Mikko Karhun trampoliinikurssilla Helsingissa, Turun
ammattikorkeakoulun kansainvélisen vaihto-ohjelman kautta jarjestamalla unkarilaisten
opettajien trampoliinikurssilla, seka nykyisille sirkusopiskelijoille jarjestetylla trampoliinin
alkeis-kurssilla. Enimmékseen olen kuitenkin hyppinyt itsekseni ja toisinaan itseéni
edistyneempien kavereiden kuten Visa Niemeldn, Lassi Tauriaisen ja Teemu Virtasen
kanssa.

Pitkajanteisia harjoittelukaytantoja koskevaa tietoa on olemassa ainakin voimistelu- ja
trampoliiniseuroista, sekad sirkuskentallda. Keskusteltuani tyoni aiheestani ohjaajani
kanssa paatin haastatella trampoliiniakrobaatti Rauli Dahlbergid saadakseni aiheesta
ensi kaden tietoa. Halusin esittdd trampoliiniharjoittelua koskevia kysymyksia henkilol-
le, joka on syventynyt nimenomaan trampoliiniakrobatian harjoittelemiseen. Haluan
tuoda esiin tatd ammattitaitoa etenkin niité ajatellen, joita trampoliiniakrobatia kiinnos-
taa, mutta joilla ei ole ollut varsinaista opettajaa.

Rauli Dahlberg on kansainvdlisesti nimea tehneen nykysirkusryhma Race Horse Com-
panyn perustajajasen. Han aloitti trampoliinilla hyppimisen 9-vuotiaana Esa Ostbergin
ohjauksessa Turun Sirkuksella. Sittemmin h&n on opiskellut sirkusta paélajinaan tram-
poliiniakrobatia ensin Koulutuskeskus Salpauksessa Lahdessa, sitten vuoden
Danshogskolanissa (nykyisin Circus och Danshdgskolan DOCH) Ruotsissa ja lopulta
Centre National des Arts du Cirquessa (CNAC) Ranskassa. Dahlbergilla on ollut kuusi
vakituista opettajaa trampoliinilla. Hanella on takanaan yli kahdenkymmenen vuoden
kokemus ja kymmenen vuoden ammattilaisuraa trampoliiniakrobatian parissa. Nykyisin

Dahlberg toimii esiintyjan lisaksi myts ohjaajana Race Horse Companyssa.

Haastattelu oli teemahaastattelu trampoliiniharjoittelusta turvallisuusndkdkulmasta.
Pyrin tdssa opinndytetydssa tuomaan esiin haastateltavan henkilokohtaisen nakokul-
man ja kokemuksen mahdollisimman osuvasti. Asetan haastatteluosion ajankohtaiseen
kontekstiin l6ytamallani tutkimustiedolla vapaa-ajan trampoliinitapaturmista, seka tas-
mennan ja vahvistan sité joiltakin osin lahdekirjallisuuden avulla. Tutkielma ei néin ollen

pyri tuottamaan yleispatevaa tietoa siitd, miten trampoliinia pitéisi harjoitella. Esittelen



Rauli Dahlbergin nakdkulmia trampoliiniharjoitteluun hanen omia kokemuksiaan kuvail-
len. Viittaan toisinaan tausta-aineistooni esittdakseni lisatukea haastateltavan ajatuksil-
le, tai tuodakseni esiin toisen, omasta mielestani oleellisen nakodkulman aiheeseen.
Omat havaintoni ja se mita itse olen oppinut akrobatian ja trampoliinin harjoittelusta
vaikuttavat luonnollisesti opinnaytetyon sisallon ja jasennyksen taustalla.



2 HAASTATTELU

Alkuperéinen ajatukseni oli laaja-alaisempi synteesi tai katsaus trampoliiniakrobatian ja
—ohjauksen turvallisuustekijoisté. Tutkielman laajuuden ja kaytettavisséni olevan ajan
puitteissa tyydyin kuitenkin rajaamaan aiheeni nimenomaan Rauli Dahlbergin nakokul-
maan. On myos itselleni avoin kysymys, onko objektiivista totuutta turvallisuuden kan-
nalta parhaista harjoittelukaytanndista mahdollista saavuttaa. Haastattelu on tutkielma-
ni paaasiallinen tietolahde. Siksi paatin myos kasitella aihetta haastattelussa esiin
nousseiden teemojen myo6téa. Esitan asiat Rauli Dahlbergin kanssa kaymamme keskus-
telun rakennetta myotaillen. Olen kuitenkin ottanut vapauden muuttaa rakennetta jois-
sain kohti niin, ettd asiat kasitelladn omasta mielestéani aiheen kannalta johdonmukai-

sessa jarjestyksessa.

Lahetin helmikuun 19. paiva Rauli Kososelle osoitetun sahkopostiviestin Race Horse
Companylle. Kerroin siind tekevani opinnaytety6ta, johon keréisin kokemuksia ja aja-
tuksia tyoturvallisuudesta trampoliinilla. Rauli vastasi minulle viikon kuluttua ja kertoi,
ettd hanen sukunimensa oli vaihtunut Dahlbergiksi ja etta han toteuttaisi mielellaan
kanssani haastattelun. Sovimme tapaamisen ja haastattelin Dahlbergia keskiviikkona
7.3. Turun paakirjaston Café Siriuksessa. Haastattelu oli teemahaastattelu trampoliini-
harjoittelun turvallisuusnakokulmasta. Haastattelukysymykset koskivat haastateltavan
harjoittelumetodeja, harjoitteluun liittyvid mentaalisia prosesseja, haastateltavan tapa-
turmia ja ajatuksia riskeista, harjoittelua tukevaa kehonhuoltoa, seka harjoittelun sosi-
aalista puolta. Jatin tarkoituksella pois valineitd koskevat kysymykset ja keskityin har-
joittelutyyliin. Dahlberg itse kuitenkin esitti joitakin mielenkiintoisia huomioita valineesta

ja sisallytin ne tutkielmaan.

Yksittaisen haastattelun perusteella saatava tieto ei ole yleistettavissa koskemaan
kaikkia. Mutta samalla se on erittain arvokasta, tasmallista ja syvallista. Tiedon uskot-
tavuus perustuu luottamukseen haastattelun ammattitaitoa seké sita akrobatian ope-
tuksen traditiota kohtaan, johon tdma& on osallistunut. Se on mielestani itse asiassa

erdanlainen dokumentaatio tasté oppimisprosessista, tietystd nakokulmasta.

Omat kysymyksenasetteluni Dahlbergille, seka paatokseni koskien tutkielman lopullista
jasentamista vaikuttavat luonnollisesti siihen, milla tavalla asioita kasitellddn. Haastat-
telu avaa erdan ndkokulman siihen mitd trampoliinin hurjan ilon kesyttaminen turvalli-

seksi edellyttaa.
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3 LOUKKAANTUMISET JA NIIDEN EHKAISY

Tarkoitan turvallisuudella tassa tutkielmassa fyysisen loukkaantumisen riskin minimoi-
mista. Jotta voidaan ymmarta&, miten fyysisen loukkaantumisen riski trampoliiniakroba-
tiassa minimoidaan, on ensin ymmarrettava millaisia riskeja lajiin liittyy. Kasittelen asi-
aa ensin vapaa-ajan trampoliinitapaturmia koskevan tutkimuksen perusteella. TAman

jalkeen esitan haastateltavan ndkemyksen aiheesta.

3.1 Tyypillisimmat trampoliinivammat

Tyypillisesti lasten ja nuorten vapaa-ajan trampoliinivammat ovat alaraajojen eli nilkan,
polven tai lonkan vendhdyksia tai murtumia. Lahes yhta yleisia ovat kaden sijoiltaan-
menot ja murtumat. Kolmanneksi yleisimmin trampoliinivamma kohdistuu p&ahéan tai
niskaan (Kasmir, Rogers, Sturm 2016). Talldin se on tietysti potentiaalisesti vakava.
Erityisesti volttien tekeminen lisdd olemassa olevan tiedon perusteella riskia vakaviin

trampoliinivammoihin (Rattya ja Serlo 2007).

Trampoliinilla sattuneiden loukkaantumisten mekanismeista tiedetdan varmasti sen
verran, ettd kahden tai useamman ihmisen hyppiminen samanaikaisesti yhdella tram-
poliinilla on merkittdva onnettomuusriskia kasvattava tekija. Erityisesti riski loukkaantua
kohdistuu kevyimpaan trampoliinilla hyppivdan henkiléén. Useissa tutkimuksissa on
havaittu, etta trampoliinin kaytdn rajoittaminen yhteen hyppijaan kerrallaan ehkaisisi

vammoja. (Kasmire, Rogers & Sturm, 2016 ja Rattya, Serlo 2007)

Toinen ainakin kotipihoilla onnettomuusriskia kasvattava tekija on pyore&a trampoliinia
ymparoivan turvaverkon puute. Turvaverkko voi estaa loukkaantumiset, jotka tapahtui-
sivat hallitsemattomasta hypysta seuraavasta alastulosta trampoliinin ulko- ja alapuo-
lelle maahan. Trampoliinipuistoissa trampoliinit kuitenkin ovat yleensa maan tasalla ja
niiden reunat on suojattu pehmusteilla. Trampoliinien paasséd on usein volttimonttu.
Siten tamantyyppiset onnettomuudet eivat ole yhtd akuutti ongelma naissa ymparis-
toissa.

Kenties merkittavin trampoliinivamman aiheuttaneista olosuhteista on epaonnistunut
alastulo (Kasmire, Rogers, Sturm 2016). Td&mé& ei sindnsa ole yllattdvaa ja suurin osa

vammoista ei ole potentiaalisesti hengenvaarallisia, vaikkakin ikavid venahdyksia ja
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murtumia. Sen sijaan tuoreessa suomalaistutkimuksessa havaittiin, ettd nimenomaan
vakavien vammojen yhdistavana taustatekijana ei ollutkaan useampi kuin yksi hyppija
kerralla, vaan ep&onnistunut volttien tekeminen. (Duodecim 11/2016) Tieto lisd& mie-
lestani akrobatian tekemisen riskien hallinnan tarkeytta ja painoarvoa vapaamuotoisen

harjoittelun maailmassa.

Lukuisissa trampoliinionnettomuuksia koskevissa tutkimuksissa ja raporteissa toistuvat
naméa kolme merkittavintd onnettomuusriskiin assosioituvaa olosuhdetta: useampi hyp-
pija samalla trampoliinilla samaan aikaan, turvaverkon ja aikuisen valvonnan puute,
seka volttien tekeminen. Kaikissa lukemissani raporteissa tdhan havaintoon reagoi-
daan ehdottamalla tai vaatimalla kieltoa hyppid samanaikaisesti trampoliinilla, kieltoa
tehda voltteja trampoliineilla, sekd pakkoa kayttdd turvaverkkoa trampoliinien yhtey-
desséa. Nailla saannoilla valtyttaisiin enimmiltd trampoliinionnettomuuksilta. Kahden tai
useamman henkilébn samanaikainen hyppiminen yhdella trampoliinilla on ehdottomasti
jarkevaa kieltdd trampoliinipuistoissa, silld se yksinomaan aiheuttaa merkittavan osan
loukkaantumisia trampoliinilla. Tosin kahden tai useammankin henkilén samanaikai-
seen hyppimiseen on olemassa hallittavia tekniikoita. Turvaverkon kayttaminen ei rajoi-
ta pihatrampoliinin jarkevia kayttdmahdollisuuksia ja lisdd hyppyturvallisuutta. Ohje on
siis jarkeva, joskin vaikea valvoa. Mutta volttien tai muiden temppujen kieltdminen on
kaytannodssa eparealistista ja kieltoa on vaikeaa valvoa. Tama johtuu siita, ettd nyky-
aan kaikilla on mahdollisuus hyppia pihatrampoliineilla ja trampoliinipuistoissa. Tilanne
oli toinen vield kolme vuotta sitten kun Suomessa ei ollut yhtakéaan trampoliinipuistoa,

saati 15 vuotta sitten jolloin pihatrampoliinit olivat viela harvinaisia.

Ohjeistuksissa ei ole huomioitu sita yhdistavaa tekijaa, joka on uskoakseni taustalla
useimmissa onnettomuuksissa ja kaikissa onnettomuustyypeissa: harjoittelumetodin ja
tarvittavan kehonhallinnan puutetta. Freestyle—trampoliinin SM —kiertuetta paraikaa
jarjestavd Monkkonen on nostanut samat riskitekijat esille julkisuudessa. (Viitattu
7.5.2018: https://www.ksml.fi/urheilu/M%C3%B6nkk%C3%B6sen-trampoliinikiertue-
korostaa-turvallisuutta-%E2%80%93-En-halua-ett%C3%A4-yksik%C3%A4%C3%A4n-
nuori-joutuu-kokemaan-t%C3%A4m%C3%A4n-kohtalon/1102653)

Miksi ne, jotka lentavat trampoliinilta ulos alun alkaenkaan ovat lentamassé hallitsemat-
tomasti ulos trampoliinilta? Talta valtytdan hallitun perushyppimisen, vauhdin kuoletta-
misen ja monipuolisen trampoliiniin tutustumisen avulla. Miksi volttia yrittdnyt henkil®
epaonnistuu ja miksi tdmé epaonnistuessaan laskeutuu niin, ettd satuttaa itsensa? Tal-

ta valtyttaisiin systemaattisella ammattiohjauksella. Ja miksi he jotka p&attavat hyppia
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yhtaikaa trampoliinilla tekevat niin? Koska heilla ei ole kasitysta trampoliinin luonteesta
ja riskeista. Mielestani on uskottavaa olettaa, etta suuressa osassa loukkaantumista-
pauksista yksinkertaistettu vastaus kaikkiin naihin kysymyksiin ei ole se, etta hyppija
teki jotakin, mitd kenenkaéan ei pitaisi tehda. Loukkaantumiset tapahtuvat ensisijaisesti
siksi, ettéd hyppija ei hallitse sitda mita on tekemassa. Ammattitaitoinen ohjaaja osaa
auttaa harrastajaa edistymaan ilman suurta tapaturmariskia. llman ohjaajaa harrastaja

kohtaa trampoliinin riskit paljon suojattomampana. Millaisia ndma riskit sitten ovat?

Tarkastelen seuraavaksi mink&laisia tapaturmaisia vahinkoja haastateltavalle on sattu-
nut hanen akrobaatin uransa aikana. Nostan samalla esiin niitd syitd ja olosuhteita,
jotka haastateltavan itsensd mielestd ovat vaikuttaneet tapaturmien taustalla. N&in
voimme oppia jotakin arvokasta siitd, missa tilanteissa riskit satuttaa itsensa kasvavat

trampoliinilla taitavallakin akrobaatilla.

3. 2 Haastateltavan tapaturmat

Haastateltava kertoo loukanneensa trampoliinilla olkapdansa useaan otteeseen. Han
on loukannut toisen polvensa kaksi kertaa ja lisaksi nilkat ovat "paukkuneet ympari aika
monta kertaa”. Han mainitsee myds tulleensa useasti vahan niskoilleen alas ja etta paa
"saa osumia”. Haastateltavan loukkaantumiset vaikuttavat siis olevan linjassa sen ha-
vainnon kanssa, etta trampoliinilla loukkaantumiset painottuvat yla- ja alaraajoihin, ken-

ties tyypillisimmin nilkkoihin.

Haastateltava osaa selkeasti identifioida omiin loukkaantumisiinsa johtaneita syita. Han

on myos sita mieltd, etté loukkaantumisia olisi voinut ennaltaehkaista.

Han nimeaa loukkaantumisiinsa johtaneiksi tekijoiksi harjoitusmahdollisuuden puuttu-
misen, opettajan puutteen, stressin seka ylimalkaisen otteen (eli valmistavien harjoitus-
ten laiminlyonnin). Lisdksi han kertoo, ettd useammin kuin kerran liian nopea paluu
vaikeimpiin tekniikoihin harjoittelutauon jalkeen on johtanut loukkaantumiseen. Kaikissa
haastateltavan kuvaamissa loukkaantumisissa voidaan tunnistaa yhteiseksi tekijaksi
se, etta portaittaisen etenemisen periaatetta oli jossakin mielessa laiminlyoty. Avaan
portaittaisen harjoittelun kasitettda myéhemmin. Se on avainasemassa trampoliiniharjoit-

telun turvallisuuden kannalta.



13

Ensimmaisesséa haastateltavan kuvaamassa tilanteessa olkapddvamma oli seurausta
huonosta alastulosta jossa olkap&é osui alastulopatjalle ja muu vartalo jai sen ulkopuo-
lelle trampoliinille. Vammaa pitkitti lagkarin virheellinen diagnoosi ja siitd seurannut
hoidon puute. Haastateltava nékee kuitenkin taustalla koulutuspoliittisia syita: opettajan
ja harjoittelutilan puutteen yhdistettyna tiukkaan esitysproduktion aikatauluun ensim-

maisena opiskeluvuonna.

”...ongelmana oli se, etta Lahdessa en paassyt hyppimaan. Trampoliini oli teatterissa,
ei koululla. Me tehtiin vaan keikkoja, enk& pé&&assyt treenaamaan lajiani. Tasoni oli
mennyt vaan huonommaksi ja huonommaksi. Meidan paaopettajamme oli tuolloin teat-
terityontekija, joka ei ymmartanyt sirkuksen vaatimuksia. Se oli aika pelottavaa. Tein
vaan temput niin, etta yritin selvitd. Olin nuori, enk& osannut vaalia omia etujani. Tein
paljon sitd, ettd menin salaa Turkuun jotta paasin treenaamaan, mika on ihan jarjetonta

nain jalkikateen ajateltuna.”

Taman tyyppiset loukkaantumiset olisivat sirkusmaailmassa ehkaistavissa patevalla
lajiopettajalla sek& sadannollisella harjoittelumahdollisuudella. Loukkaantumisen tausta-
tekijat limittyvat myds esiintymisen kaytantoihin: siihen ettd osataan erottaa mitd on

turvallista vieda lavalle ja mika on viela tyon alla.

Toisessa tapauksessa Dahlbergin loukkaantumiseen johtaneen epaonnistuneen alas-
tulon syy oli stressi. Han kuvaa stressanneensa esitystilannetta, josta oli korkeat odo-

tukset:
"Ne oli ne ‘'maailman tarkeimmat keikat’”

Tasta seurannut nayttdmisen halu tai silkka ylivireys puski esiintyjan kokeilemaan uutta
tekniikkaa lavalla. Seurauksena oli polven vammautuminen keskeneraisessa kierteisen
voltin alastulossa. Omana kouluaikanani todistin valitettavasti luokkatoverini samankal-

taisen loukkaantumisen minitrampoliinilta laskeuduttaessa.

Sirkusalalla nayttamisen halu on suuri. Varsinkin opiskeluaikana tyypillisesti tavoitel-
laan nopeaa kehitysta ja tdssa vaiheessa tulisi kiinnittaa erityistd huomiota siihen, mil-
loin temppu tai temppusarja on esiintymiskunnossa. Itselleni se ei ole ollut aina selvaa.
Pyytamalla ja vastaanottamalla palautetta oppii hahmottamaan oman osaamisensa
vahvuuksia, rajoja ja heikkouksia. Sama péatee mielestani freestyle-kulttuuriin: kiusaus

yrittdd nayttavia temppuja ilman tarvittavaa kehonhallintaa on suuri. On mielestani
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opettajan, tai opettajan puuttuessa taitavampien hyppijoiden tehtava auttaa toisia hah-

mottamaan heidan osaamisensa rajoja ja miten ylittaa niita turvallisesti.

Kolmas haastateltavan loukkaantuminen johtui "ylimalkaisesta asenteesta”. Tama pol-
vivamma tapahtui itse asiassa vipulaudalta laskeuduttaessa, mutta tilanne ja siihen
johtaneet syyt ovat rinnastettavissa trampoliiniin. Esiintymispartneri oli loukannut nilk-
kansa ja esitys tehtiin tuuraajan kanssa. Erésta yhteistd temppua ei harjoiteltu etuka-
teen yhdessa.

"Tuuraajan kanssa tehtiin sitten kaikki muut temput, paitsi yksi temppu, jossa tullaan
yhdessa laudalle ja hypataan takaperin voltti siitd pois. Ajateltiin sitten etta 'd4éh, helppo
temppu’. Ei lammitelty ja kdyty lapi sitd rauhassa. Siind kévi sitten niin etté toinen meis-
ta laittoi kdden ylos ja toinen alas seldn taakse. llmassa huomasin ettd olen siina ju-
missa ja riuhtaisin itseni irti. Laskeuduin lattialle yhdelle suoralle jalalle niin etta oli juuri

kééntyméssa. Polvi hajosi.”

Taman tyyppiset loukkaantumiset olisi ennaltaehkaistavissa lammittelylla ja huolellisel-
la valmistautumisella esiintymiseen. Esiintymista ennen kaikki tehtavat tekniikat ja
mahdollisesti niiden valivaiheet on hyva kayda lapi, jotta tietdd olevansa valmis teke-
maan ne lavalla. Tassa tapauksessa kyse oli myds sopimusten tekemisestd kanssa-
esiintyjan kanssa. Esiintyjan tulee voida luottaa siihen, etté lavalla tehdaan sovitut asiat
eika tapahdu yllatyksia tai viime hetken muutoksia, jotka sekoittavat rutiinin. Poikkeuk-
sena ovat tietysti tilanteet, joissa on nimenomaan sovittu, ettd improvisoidaan. Silloin
esiintyja osaa valppaasti odottaa odottamatonta ja on valmis reagoimaan siihen. Haas-
tateltava itse kuvaa oppineensa kantapaan (tai jonkun muun kehonosan) kautta, etta

esiintymisiin on syyta valmistautua hyvin:

"Nykyéaéan ajattelen etté jos on keikka, niin ihan minimi viikko etté alan tekeméaéan temp-
puja, kaksi viikkoa olisi parempi. Olen toistanut itse tAman virheen monta kertaa. Olen

liian nopeasti halunnut paasté sinne mihin jéin.”

Haastateltava korostaa, etta ylipaataan se, ettd on liian nopeasti lilan kovat tavoitteet
johtaa helposti loukkaantumisiin. Myds lilan nopea paluu saavutetulle taitotasolle har-
joittelutauon jalkeen on hanen mielestaan suuri fyysisen loukkaantumisen riskitekija.
Haastateltava kertoo loukkaantuneensa useampaan otteeseen kokeiltuaan lilan nope-

asti vaikeimpia temppujaan loman jalkeen.
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"Olin ollut kesélomalla ja palasin treeniin ajatuksella etta nyt paukuttamaan. Tein sitten
triploja ekalla treeniviikolla, vai oliko se jo ekalla hyppykerralla. Siirryin joka tapaukses-
sa lilan nopeasti liilan koviin temppuihin. Temppu jai vajaaksi ja tulin nilkan paalle. Sai-
raslomaa kolme kuukautta. Silla on hyvé aloittaa toka vuosi koulua! Temput pitéisi ra-
kentaa rauhassa ja systemaattisesti. Ei voi hypata liian suuria askelia tekniikassa
eteenpéain. Vaikka olisi joskus aiemmin ollut jollain tietylla tasolla ja osaa tempun, niin
jos on ollut sanotaan vaikka kahdenkin viikon tauko niin silloin tekisin paljon helpompia
temppuja pohjalle.”

Haastateltava neuvoo, etté jos ei ole treenikaudessa kiinni, niin trampoliinilla kannattaa
kadyda useampaan otteeseen ihan vain "ottamassa tuntumaa”. Sitten vasta palautetaan
varsinaisia temppuja mieleen ja opetellaan uusia tekniikoita. Toisin sanoen mitéa pi-
dempi tauko harjoittelussa, sen karsivéllisemmin tulisi kdyda lapi oppimisen portaat
niiden alusta saakka sille tasolle, johon parhaimmillaan on paassyt. Selvitan mydhem-

min tassa opinnaytetydssa, mitd Dahlberg portaittaisella oppimisella tarkoittaa.

Liséksi haastateltava mainitsee, ettd vasyneena ei koskaan kannata harjoitella. Han

muotoilee asian niin, ettd jos harjoittelun seurauksena vasyy, se on normaalia.

"Mutta jos jo treeniin ldhtiessé olet vésynyt, silloin kdy huonosti. Silloin ei kannattaisi
menné hyppimaén ollenkaan. Se on ihan 'no go’. Silloin ei kannata edes yrittda. Pus-

kemaan ei kannata alkaa vasymysté vasten, sen olen oppinut.”
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4 HARJOITTELUN MENETELMIA

Olen usein nahnyt kollegojeni lammittelevan kehoaan muita harjoituksia varten trampo-
liinilla ja suosittelevan trampoliinia lammittelymenetelméana. Eikd siis trampoliiniharjoit-
telua varten kannattaisi vain suoraan menna hyppimaan? Tama mielessani aloitin har-
joittelumetodeja koskevan haastatteluosion kysymalta Rauli Dahlbergilta: Tarvitseeko

trampoliinia varten lammitella?

"Tarvitsee ja suosittelen ehdottomasti. Joskus nuorempana lédmmittely oli se, ettd men-

tiin sinne trampalle lammittelemé&én. Mutta se on ihan typeréa.”

Enta kuinka usein trampoliinia kannattaa harjoitella? Haastateltavan mielesta lajiharjoit-

teluun kannattaa satsata varsinkin sirkusartistin opiskeluvaiheessa:

"Riippuu miké on ldhtdtavoite ja taitotaso, haluatko kehittyd. Kouluaikana paukutin joka
paiva eli viisi kertaa viikossa. Nyttemmin toimenkuvani ovat hieman vaihtuneet. Mutta

nelja kertaa viikossa olisi hyva treenata mielestani sirkusta ylipaansa.”

Turvallinen ja mielek&s harjoittelukerta ei kuitenkaan ole kovin pitkd. Haastateltavan
mukaan tunnin yhtajaksoinen hyppysessio yksin on jo pitka. Kaverin kanssa kaksi tun-
tia on hyva aika, koska hyppijat vuorottelevat, katsovat ja auttavat toinen toistaan. Yli
kahden tunnin pituisissa harjoituksissa alkavat seka keho etta mieli olla jo liilan vasynei-

ta, jotta harjoittelu verkolla olisi turvallista ja mielekasta.

"Ruotsissa mulla oli hullu tiistai: aamulla tunti yksin tramppaa, sen jalkeen kaksi tuntia

niin ettéd hypittiin monttuun. Vika tunti oli sellaista hulluttelua.”

Haastateltavan mielestd yhdesséa harjoittelu on paitsi hauskempaa, myds nopeuttaa
oppimisprosessia. Nakdhavainto toisen liikkeestd auttaa haastateltavan kokemuksen
mukaan saman tekemista perassé, koska ihminen on niin taitava matkimaan. Harjoi-
tuskaveri voi auttaa myos varmistamalla liikettd. Lisaksi sopiva sosiaalinen paine on

positiivinen asia.

"On mybs hyvé jos on nayttamisen halu sille kaverille. Se puskee sua kovempiin temp-
puihin ja sit s& et pysahdy miettimaan niin paljon ja sit se temppu yleensa onnistuukin,
koska on sellainen asenne ettd perkele kylldhdn maa sulle ndytén’. S oot jo valmis-

tautunut mielikuvissa onnistumiseen. Se on huikeeta.”
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4.1 Tekniikka

Haastateltavan mielesta ei voi sanoa ettd on olemassa oikeaa tai vaaraa trampoliini-
tekniikkaa. Itse asiassa juuri oman tekemisen tavan ja tyylin arvostaminen on téarkea
syy sille miksi haastateltava innostui sirkusmaailmasta verrattuna voimistelumaail-
maan, jossa kaikkien tekeminen pyritddn valmentamaan tiukasti samankaltaiseen
muottiin. Mutta tekniikkaa voi kuitenkin tarkastella siitd nakokulmasta, mahdollistaako
se pitkan kehityskaaren eli kuinka helppoa opitun tekniikan paalle on rakentaa uutta

taitoa.

"Totta kai voi sanoa etta on puhtaampia linjoja ja puhtaampia tapoja tehda liike. Ja totta
kai on olemassa parempia tekniikoita kuin toiset: tekniikoita joilla paésee pidemmalle.
Jos teet tosi rakasesti jonkun tempun, niin sen pohjalta on tosi vaikeaa paasta seuraa-
vaan tasoon. Jos osaat tehda sen niin sanotusti puhtaasti, on paljon paremmat edelly-
tykset kasata sen paalle. Esimerkiksi jos sun suora takaperin voltti ei ole taysin suora

koskaan, niin sinne on tosi vaikeaa alkaa tehdé niita kierteita.”

Dahlberg havainnollistaa puhtaan tekniikan ajatusta kierrevoltilla. Taysin suorassa pyo-
riminen itsensd ympari on paljon kevyempada, kuin jos vartalo on taittunut. Suorana
kehon jokainen piste kulkee lyhimman reitin pyoriessaan kehon pituusakselin ympari.
Jos akseli ei ole suora, tarvitaan enemman ty6ta pyorittamaan massaa pitempaa reittia.
Tama hidastaa kierretta. Talldin myds lisdkierteen opettelu temppuun vaikeutuu. Haas-
tateltava kehottaa kierteissa myos ajattelemaan vetaako kierteen suppuun sisdanpain,
vai ajatteleeko kierrevolteissa kierteen suunnan yléspain. Jalkimmainen ajatus mahdol-

listaa korkeamman hypyn ja puhtaamman linjan kierteessa.

Uusien taitojen oppiminen jo opitun likemateriaalin varaan on eras trampoliiniakrobati-
an kulmakivistd. Trampoliinin harjoittelu voidaan siten mieltdé portaittaiseksi: edellinen

askel johtaa aina ylemmas seuraavalle tasolle.

4.2 Harjoittelun portaat

Harjoittelun portailla tarkoitetaan sitd, ettéd yksinkertaisemmasta ja helpommasta liike-

materiaalista edetaan vaihe vaiheelta monimutkaisempaan ja vaikeampaan. Tarkem-
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min sanottuna se viittaa valivaiheiden tunnistamiseen liikkeissa, joilla on sukulaissuhde
toisiinsa. Sitomalla toisiinsa asioita joita jo osataan, saadaan aikaan uusia liikkeitd,
joiden varaan voidaan taas rakentaa uusia liikkeité jne. Myds Kulmala sivuaa uskoak-
seni samaa asiaa toteamalla osuvasti, ettd uuden tekniikan johtaminen vanhasta jo
opitusta materiaalista on koko trampoliiniopetuksen perustana (Kulmala 2005, 16). Tal-
lainen metodi on mielekds mink& tahansa taidon opettelussa ja se korostuu sirkusla-
jeista esimerkiksi jongleerauksessa. Tallgin silla ei kuitenkaan ole varsinaisesti suhdet-
ta turvallisuuteen valineen kanssa. Haastattelussa kavi sen sijaan ilmi, ettd portaittai-

suus lavistaa trampoliiniakrobatian harjoittelun turvallisuusaspektin monella tapaa.

Ensinnakin harjoittelu on Dahlbergin mukaan pitkalla aikavalilla portaittaista. Aluksi
opetellaan perusasiat kuten perushyppiminen ja alastulomallit verkolla. Sitten siséiste-
td&n monimutkaisempaa liikemateriaalia hyppimalla esimerkiksi volttimonttuun. Viimei-
sessé vaiheessa liikkeet tuodaan trampoliinin paalle, minka jalkeen niitéa voidaan alkaa

kehittamaan ja sitomaan yhteen.

Toiseksi lynyemmalla aikajanteella uuden tempun oppiminen onnistuu Dahlbergin mu-
kaan portaittain lukuisien valivaiheiden kautta. Valivaiheilla tai valmistavilla harjoituksil-
la varmistetaan, etta likkeen jokainen osatekija hallitaan ennen kuin temppua yritetdan

sen lopullisessa muodossa.

Kolmanneksi harjoittelun portaat on Dahlbergin mielesta tarked muistaa myos jo opittu-
jen taitojen uudelleen lammittamisessa. Jo lyhyenkin tauon jalkeen temppuja on aletta-
va lammittéda vaiheittain. Askel kerrallaan pikku hiljaa eteneminen kohti tavoitetta on
Dahlbergin mukaan avainasemassa myos silloin, kun jo opittu liike ikdan kuin katoaa ja
se halutaan palauttaa. Kuvaan tarkemmin Dahlbergin ajatuksia naistd “aivolukoista”
my6hemmin. Kaytannossa kaikki ndma asiat tapahtuvat harjoittelussa limittéain. Mutta
mista askelista trampoliinin harjoittelu on hyva aloittaa? Entd mita porrastaminen kay-

tannossa tarkoittaa?

Haastateltavan mukaan on hyva jos aloittelijalla on opettaja. Jos sellaista ei ole, vauh-
tiin paasee parhaiten jos on joku osaavampi, joka kutsuu mukaan harjoittelemaan,

nayttaa mallia ja rohkaisee.

Ensimmainen asia joka aloittelijan on haastateltavan mukaan opeteltava, on itsensa
vetaminen kasaan. Kyse on siitd, ettd leuka vedetdan kohti rintaa ja kaikki raajat tuo-
daan lahelle kehon keskustaa, joka jannitetaan tiukaksi paketiksi. Jos selédlleen alastu-

lossa, tai epaonnistuneessa alastulossa, ollaan I0yséné - oli se sitten verkolle, patjalle
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tai volttimonttuun - loukkaantumisriski on suuri. Vapaana lepattavat raajat voivat vaan-
tya tormayksen hetkella rajustikin mihin tahansa suuntiin. Samalla tiukka paketti suojaa
selkda ja rintarankaa vaantymasta notkolle. Selké on erityisen herkka tallaiselle yli-

asennolle. Sen vastaliike on selan pyoristaminen.

Kun opetellaan vetdmaan leuka rintaan, pyoristamaan selka ja tuomaan kadet ja jalat
mahdollisimman l&helle kehon keskustaa, tullaan samalla oppineeksi kerdasennon
perusta. Kerien voltit saadaan sitten pydrimaan mahdollisimman nopeasti harjoittelun
mydhemmassa vaiheessa. Olen oppinut lukuisilta opettajilta, ettd kerdvolteissa on tar-
ke&& avata polvet leveaan asentoon ja vetaa kasilla polvia kohti itsed. Levedssa keras-
sa pda ei voi kolahtaa polviin huonossa alastulossa. Tiukkana pyériva kerd suojaa
my0Os niskaa. Lisaksi leved kera pyorii kiihtyvasti.

Seuraavaksi haastateltava neuvoo opettelemaan perushyppyja eli jaloilta jaloilleen
hyppimistd. Kuvaan hyppytekniikkaa oman oppimishistoriani pohjalta. Perushypyssa
jalat ovat noin lantion tai hartian levyisessa asennossa verkolla. Lonkat, polvet ja var-
paat osoittavat eteenpain. limassa jalat tuodaan yhteen ja nilkat ojennetaan. Laskeutu-
essa jalat avataan jalleen tukevaan levedhkdon seisoma-asentoon. Kulmala huomaut-
taa, etta nilkoilla on aktiivinen osuus ponnistuksessa ja kutsuukin perushyppyja nilkka-
ponnistukseksi (Kulmala 2005, 28-29) Samalla kadet piirtdvat omaa rataansa joka
maksimoi hypyn ylospéin suuntaavan energian, seka tasapainottaa laskeutumista.
Olen eri mieltd kuin Kulmala, jonka mukaan késien veto on tehokkaampi jos kadet kou-
kistetaan hypattaessa (Kulmala 2005, 29). Tehokkaimman ja varmimman lennon saa
mielestani aikaan jos kadet nostaa suorina kehon etupuolelta ylés. Luulen, etta se joh-
tuu ensinnakin siitd, ettda yksi suuri liike tukee enemman trampoliinin antamaa rytmia
kuin kyynarnivelia taittamalla ja kiertamalla rikottu liikke ja toiseksi, koska késien nosta-
minen vartalon editse ehkaisee vartalon kallistumista taaksepéin ilmalennon aikana.
Hypyn huippukohdassa kadet pidetdan hetken suorina kohti taivasta (ja jalat yhdessa).
Laskeuduttaessa kadet lasketaan sivukautta, mutta etuviistossa suorina vartalon vie-
reen. Hyva nyrkkisdanto on, etta hyppija nakee katensa nakokenttansa reunamilla las-
kiessaan kadet. Talloin kadet eivat mene liikaa selkapuolelle, mik& horjuttaisi tasapai-
noa taaksepain (Kulmala 2005, 29). Perushyppimisen opettelun jalkeen on haastatelta-

van mukaan syyta kayda lapi alastulomallit.

Alastulomallit tarkoittavat niitd asentoja, joissa trampoliinin verkolle on turvallista ja hal-
littua laskeutua ja joista on mahdollista jatkaa eteenpéin seuraavaan liikkeeseen. Kai-

ken kaikkiaan alastulomalleja on jaloilleen laskeutumisen lisdksi maarittelytavasta riip-
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puen 6-8 (Kulmala 2005, 27-33). Antti Kulmala erottelee kolme erilaista selélleen las-
keutumisen alastulomallia sen perusteella, mihin likkeeseen selélta jatketaan (Kulmala
2005, 31-33). Omasta mielestani tAma ei ole mielekasta, silla kaikista alastulomalleista
on lukemattomia mahdollisuuksia jatkaa erilaisiin liikkeisiin ja jokaista niisté sovelletaan
aina hienovaraisesti tarkoituksenmukaiseksi eri tilanteissa. Joitakin alastulomalleja,
kuten polvilleen tai k&sien varaa harvoin edes mainitaan, silla niitd voidaan kayttaa
turvallisesti vain tietyissa tilanteissa pitk&n harjoittelun tuloksena. Trampoliinin harjoitte-
lua varten on syytd omaksua nelja alastulomallia. Ne ovat istumaan, kontalleen, vatsal-

leen ja selélleen.

Ensimmainen harjoiteltava alastulomalli on istumaan hyppy. Istumaan hyppy on hel-
poin alastulomalli kenties koska asento on arkielamasta tuttu. Istumaan hypyn jalkeen
on helpompi luottaa siihen, ettd muutkin alastulomallit ovat turvallisia (Trampolining, A
Complete Handbook, D. E. Horne 1968). Sen jalkeen kdydaan lapi muut oleelliset alas-
tulomallit: kontta, vatsalleen ja seldlleen. Kontallaan hyppiminen on samalla hyva vali-
vaihe vatsalleen alastulosta. Tutkielmassa mainittiin jo aiemmin olympiatrampolinisti
Greg Roen erinomainen sarjan video-oppitunteja. Niissa kaydaan huolellisesti ja esi-
merkin kanssa l&pi myo6s alastulomallien harjoittelu. (Ks. esim.
https://www.youtube.com/results?search_query=Trampoline+Tutorial%3A+Basic+Land
ing+Positions, Viitattu 25.4.2018.)

Lopulta selalleen ja vatsalleen ovat omasta mielestani kaikkein kayttokelpoisimmat
alastulomallit. Totta kai trampolinisti voi haluta laskeutua muissakin asennoissa varioi-
dakseen temppujensa nayttavyyttd. Ja joskus jos ilmassa tapahtuu jotakin odottama-
tonta, voi laskeutuminen konttaan, istumaan tai vaikkapa flatbackina, eli lankkuna selal-
leen, olla oman kokemukseni mukaan nopein turvallinen vaihtoehto. Yleisesti ottaen
voidaan sanoa, ettd polvilleen hyppaaminen trampoliinilla on kiellettya suuren selka-

vamman riskin vuoksi.

”Se oli [ensimmaéisella opettajallani Esa] Ostbergilla hyva, ettd han opetti etta ei saa
tulla polvilleen alas. Se on aika vaarallinen alastulomalli. Senkin voi oppia kontrolloi-

maan. Opettelin vuosia mybhemmin hyppimé&éan silld tavalla.”

Sen jalkeen kun alastulomallit ovat suurin piirtein hallinnassa, on haastateltavan mu-
kaan hyva harjoitella erilaisia hyppyja volttimonttuun tai “juustomereen”. Monttu on
trampoliinin paadyn jatkeena oleva allas joka on taytetty vaahtomuovipaloilla. Monttuun

hyppiminen on turvallinen tapa sisaistaa tai haastateltavaa lainaten "saada paahan”


https://www.youtube.com/results?search_query=Trampoline+Tutorial%3A+Basic+Landing+Positions
https://www.youtube.com/results?search_query=Trampoline+Tutorial%3A+Basic+Landing+Positions
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likeratoja. N&in voi Dahlbergin mukaan edistya nopeasti ja omaksua sellaisia liikkeita
joita ei viela uskalla kokeilla trampoliinin verkolla. Monttuun alastulo on turvallinen vaik-
ka lilke epaonnistuisikin, kun vain osaa vetaa itsensé kasaan. Talla tavalla saa mieleen
ja kehoon rakennettua muistikokemuksia erilaisista liikeradoista ilmassa. Lyhyesti sa-
noen monttuun opetellaan temppuja. Nama muistiin rakennetut taidot ovat sitten siirret-

tavissa vaihe vaiheelta trampoliinin verkolle.

Toinen mahdollinen tapa sisaistaa liikeratoja ilmassa on kayttdd lonssia. Lonssaajan
ollessa ammattitaitoinen epaonnistumisesta johtuvan huonon alastulon ja loukkaantu-
misen riski valtetaan taysin. Lonssivyo kiinnitetaan lentajan vyotéarolle ja siihen kiinnite-
tyt koydet kulkevat ylos kattoon, rissapyorien I&pi ja alas lonssaajan k&siin. Lonssaaja
voi koysista vetamalla edesauttaa lentdjan hyppya, pidentaa ilmalentoa, sekd hidastaa
laskeutumistaHaastateltava ei suosittele lonssivyota trampoliiniharjoittelussa. Trampo-
liinilla kontrolli on saavutettava itse. Jos tottuu riskittdtmaan harjoitustilanteeseen voi

tositilanne olla Dahlbergin mielesté liian suuri harppaus tuntemattomaan.

“Se on hidasta noin niin kuin pitkéllg tdhtdimelld. Mutta voidaan totta kai tehdé valjailla,
jos halutaan etta ihminen oppii liikeratoja, visualisoi niitd paahan. Niin siihen mun mie-
lesta valjaat on ihan ookoo. Kun siind ei oo mitdédn pelkoo, kun sa tiedat ettd siin ei
kay mitdan. Jos sa luotat siihen vaan. Valjailla pystyy hahmottamaan niita liikeratoja.
Ja se on ainoo mihin se on hyva. Koska sit kun ne valjaat otetaan pois niin sd oot uu-

destaan ton pelon kaa. Ja se on paljon pahempi yleensé.”

Myo6s Kulmala, jonka mielesté lonssi on hyodyllinen véline voltin ensiyrityksissa, on sita
mielté etté4 se antaa harjoittelijalle vaaristyneen kuvan taman taidoista (Kulmala 2005,
16, 20). Dahlberg suosittelee ennemmin tekem&an huonompiakin toistoja monttuun,
kuin tekemaén puhtaita toistoja valjailla. Edellisessd on vahan suurempi loukkaantu-
misriski, silla monttuunkin voi laskeutua huonosti. Mutta jalkimmaisesta on psyykkisesti

suurempi askel seuraavalle oppimisen portaalle.

Seuraava porras, tai voisiko sanoa portaikko, on tuoda opittu liikerata montusta takaisin
verkolle. Tamén voi tehda sitten kun valmentaja on sitd mielta ettd siihen on valmis.
Valmentajan puuttuessa on itse varmistuttava siita, ettd osaa harjoiteltavan liikkeen.
Tata harppausta ei kuitenkaan kannata tehda saman tien, vaikka liike onnistuisikin volt-
timonttuun. Dahlberg kertoo tehneensa ja tekevansa sita varten varsinaiseen liikkee-

seen valmistavia harjoituksia trampoliinilla.
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Han kayttda yksinkertaisena esimerkkind tasté istumaan hypyn harjoittelua. Ensiksi
mennaan trampoliinille istuma-asentoon. Paino on istuinluiden p&alla, jalat ovat suorat
ja kadet asetetaan hieman lantion taakse sen sivuille, sormet eteenpain (Kulmala 2005,
29). Keskivartalo ja niska tulee kannattaa istuma-asennossa, jotta p&é ei retkahda ja
jotta asento sailyy (Kulmala, 29). Sitten hypitddn ja pompotellaan istuma-asennossa.
Sitten noustaan seisomaan ja kaadutaan istumaan yhdelta jalalta. Seuraava vaihe on
se etta hypahdetdan istumaan ja sitten:

"Oho! Istumaan hyppy on toteutettu. [...] Ja ihan sama on kaikissa volteissa. Et ennen
ku mennaan taydelliseen volttiin, voidaan menn& ne kaikki vaiheet. Eka oot seisomas-
sa, kaadut seldlleen. Seuraavaksi hyppaat selalleen. Teet takaperin kuperkeikan. Ihan

mita vaan, etta sa saat sen liikeradan padahéan.”

Verkolla harjoitteluun voidaan Dahlbergin mukaan tuoda vielda mukaan alastulopatja.
Valmentaja tai hyppykaveri voi tyontaa pehmeéan alastulopatjan trampoliinin verkon
paalle ennen hyppijan alastuloa. Tama tarjoaa pehmean laskun siltd varalta etté jokin
menee iimassa viela vikaan. Lisaksi patja madaltaa psyykkista porrasta luomalla turval-
lisuuden tunnetta, mik& puolestaan edesauttaa onnistunutta suoritusta. Aivan viimei-
sessd vaiheessa ennen tempun suorittamista yksin voidaan vield olla mukana alastulo-
patjan kanssa ja katsoa sujuuko temppu onnistuneesti. Jos jotakin menee pieleen, voi
kaveri tai valmentaja heittdd alastulopatjan alle. Mutta jos temppu nayttéda onnistuneel-
ta, voi han antaa akrobaatin laskeutua itse verkolle. Talloin padamaara on saavutettu.
Temppu on saatu turvallisesti ja onnistuneesti verkon paalle ja sen harjoittelua voidaan

jatkaa siina.

"Elikkéd se [taidon harjoittelu] on tosi porrastettu. Jos sen tollee porrastaa, niin sit sité
pelkoo ei enaa oo siella. Koska se kaydaan lapi vaihe vaiheelta. Keho ehtii hahmottaa

liikkeen, eika tarvi opettaa kaikkea kerralla.”

Kulmala (2005, 26) on sitd mielta, ettd oppiminen on myds nopeampaa, kun tekniikka
puretaan pieniin osiin ja askeleet valmiiseen temppuun esitetaan yksi kerrallaan. Haas-

tateltava varautuu liséksi aina epaonnistumiseen:

*Siind kohtaa sun pitda rakentaa se luottamus itsees niin paljon, et sa tiedét et vaiks

téa epdonnistuu, niin mulle ei kdy mitaan. Silld méa teen monet jutut.”

Harjoittelemalla kaikki valivaiheet 1api akrobaatti tulee samalla harjoitelleeksi vaihtoeh-

toisen ratkaisun, turvallisen alastulon reitin, jos jokin menee ilmassa vikaan.
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Portaittainen harjoittelu on haastateltavan mukaan erittain tarkea metodi myos silloin
kun palataan harjoittelutauolta. Haastateltava kuvaa talldin kayvansa "pikakelauksella”
lapi samat vaiheet, jotka vaadittiin taidon ja itseluottamuksen rakentamiseen alun pe-
rinkin. Haastateltava on tehnyt listan harjoitteista, joita kay I&pi valmistaessaan itseaéan
vaikeiden tekniikoiden tekemiseen harjoittelutauon jalkeen.

*Se [kyky hallita epdonnistumiset] tulee just sillee, et sé kdyt ne vélivaiheet lapi. Jos sé
skippaat ne valivaiheet, niin se on vahan sama kuin jos s& skippaat ne vaiheet kun sa
tulet lilan nopeesti takaisin [harjoitustauolta]. Niin siin& kay vahan se sama efekti. N&&
kaks tukee toisiaan. Ero on vaan se, ettd toisessa sa osaat jo tempun ja toisessa teet
uutta. Et ndd ma kayn periaattees pikakelauksella lapi kun ma tuun takas harjoitustau-

olta.”

Tiivistettynd voidaan todeta, etta tekniikan pedantti rakentaminen ja uudelleenlammit-

taminen vaihe vaiheelta suojelee trampoliiniakrobaattia loukkaantumisilta.

Loukkaantumiset trampoliinilla ovat tyypillisesti huonoja alastuloja, jotka ovat aina seu-
rausta virhearviosta ja hallinnan menetyksesta. Vaikka mitaan fyysista loukkaantumista
ei kavisikdan, epaonnistunut tempun yritys trampoliinilla saattaa kuitenkin aiheuttaa
psykofyysisen ongelman jota haastateltava itse kutsuu "aivolukoksi”. Talla han tarkoit-
taa tilannetta, jossa temppu ja/tai sen alastulo syysta tai toisesta epaonnistuu ja sen
seurauksena akrobaatti kadottaa tilapéaisesti kyvyn tehda kyseisen tempun kaltaisia
liikkeité. [lmioon liittyy usein voimakasta pelkoa. Se limittyy myos harjoittelun portaisiin.
lImi6 on haastateltavan mukaan yksi suurimmista ja tarkeimmista turvalliseen harijoitte-
luun liittyvista ilmidista, jonka jokainen trampoliinin kanssa pidemmalle edistyva kokee

ennemmin tai myéhemmin. Aivolukot ja pelon voi kuitenkin voittaa.

4.3 Aivolukot

Harjoittelun portaat on vertauskuva siita, ettd edetddn rauhassa helpommasta teknii-
kasta vaikeampaan, yksinkertaisemmasta monimutkaisempaan. Jos ikdan kuin hypa-
tdén yhden tallaisen harjoittelun portaan yli liian nopeasti, kdy helposti niin etta kesken
tempun huomaa, ettd keho ei ollutkaan valmis tottelemaan aivojen k&sky&. Tai niin
pain, ettéd keho olisi valmis temppuun, mutta paa ei pysy perassa. Joka tapauksessa
tassa ilmiossa, jonka haastateltava nimeada "aivolukoksi” on kyse siita etta yhteys

paassa olevan tempun vision ja kehon suorittaman liikeradan valilla syysta tai toisesta
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katkeaa. Tallbin akrobaatti ikd&nkuin kadottaa itsensé ilmassa. Mutta mika sitten erot-
taa aivolukon ihan tavallisesta epaonnistumisesta? Se, etté aivolukko jaa niin sanotusti

paalle. Haastateltu kuvaa miten aivolukko syntyy.

"Sité ajattelee etta: ’Aa ma luulin etta tda on helppo temppu’. Mutta sitten keho tekikin
jotain ihan muuta kuin mit& piti tehda. Silloin siitd mokasta tulee uusi ajatuskuvio. Kun
on ilmassa, niin katoaa taju siitéa ettd mita onkaan tekemassa. Sen jalkeen se koko
temppu katoo ihan kokonaan, s et osaa sita ollenkaan. Vaikka olisit just tehnyt sita
sata kertaa.”

Aivolukko tarkoittaa sitd, ettd yhden epaonnistumisen myota akrobaatti kadottaa tila-
paisesti kyvyn toteuttaa jokin taito. Tutusta ja helposta tulee yhdessa lyhyessa hetkes-
s& mahdotonta. 1Imid on itsellenikin tuttu. Haastateltava kertoo ettd hanella ja hanen
ystavillaan ja kollegoillaan, on ollut matkan varrella "kaikki mahdolliset aivolukot”. Esi-
merkkein&a haastateltava mainitsee, etta ei enda pysty hyppimaan suoraan, koska koko
ajan lahtee tekemaan volttia. Tai ettd ei pysty tekemaan tavallista volttia, koska koko
ajan lahtee tekemdaan kierretta. Aivolukko voi syntya mihin tahansa liikkeeseen. Itse
olen esimerkiksi hieman liian aikaisin avatun tuplavoltin seurauksena kadottanut tila-
paisesti kyvyn hypatd eteenpéin voltin — tai edes eteenpain paan yli seldlleen. Tall6in
kokemus on ollut se, ettd oma keho ja ulkopuolinen todellisuus vain katoavat kartalta,
eikd se mitd kehoni tekee ole lainkaan hallinnassani. Trampoliinilla totaalinen hallinta
on tavoite seka turvallisuuden kulmakivi, joten kokemus saattaa olla hyvin pelottava.
Tilapainen kyvyttdmyys toistaa jo opittua temppua saattaa kestaa haastateltavan mu-
kaan viikon, kenties kuukausiakin. Han kertoo tietavansa tapauksia, joissa aivolukko on
niin paha, etta kyseinen henkil6 ei ole voinut endé jatkaa lajin parissa. Mista aivolukos-

sa sitten oikeastaan on kyse?

”...8lind on kyse siita, ettd aivot tekee uuden liikemuiston. Sulla on se vanha muisti-
kanava. Kun sa lahdet sita pitkin, aivot muistaa sen oikean liikekuvion. S& toistat sun
havainnoiman kuvan siten kuin se havainnekuva [liikkeesta] menee eli sun keho toistaa
sen. Sitten sulla tulee yht'dkkié poikkeama sinne [likemuistoon]. Silloin sé alat toista-
maan sita poikkeamaa, koska se on niin vahva se uus linjasto siella paasséa. Kun ta-
pahtuu jotain, niin silloin sa luuppaat [toistat] sita poikkeamaa. Ja silloin sun pitda niin

sanotusti vaéntaa se poikkeama takaisin siihen alkuperéiseen.”

Tulkitsen haastateltavan analyysia aivolukkojen syntymekanismista siten, ettd se pe-

rustuu aivojen kykyyn muuntautua ja luoda jatkuvasti uusia yhteysverkkoja. Uusia yh-
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teyksid syntyy erityisen paljon uutta opeteltaessa. Hyvin yksinkertaistetusti voitaisiin
sanoa, ettd aivot uudistuvat koko ajan sen mukaan miten niita kayttaa. 1lmioé tunnetaan
nimell& neuroplastisuus ja se on modernin aivotutkimuksen paradigma. (Wikipedia ks.
Neuroplasticity. Viitattu 25.4.2018)

Aivolukossa ei siis ole haastateltavan mukaan pohjimmiltaan kyse siita, ettd jotakin
katoaa aivoista tai kehosta, vaikka se silta tuntuukin. Kyse on péinvastoin tuoreesta
oppimiskokemuksesta eli siitd, etté jotakin uutta syntyy vanhan tilalle. Kyseessé vain
on virheellisen liikeradan oppiminen. TAma uusi verkosto aivoissa aktivoituu aina halu-
tun liikkkeen yhteydessa ja seurauksena on hdmmentéva kokemus siita etté tulee teh-
neeksi aivan jotakin muuta kuin mit& aikoi ja halusi tehda. Aivojen oppimiskyky kaantyy
aivolukossa oppijan tavoitteita vastaan.

Haastateltava kuvaa motorisen suorituksen tekemistad trampoliinilla kehon ja mielen
valiseksi prosessiksi. Ensin keskitytddn mielessad nakyvaan "havainnekuvaan” tempus-
ta. Sitten tAma havainnekuva toistetaan keholla mahdollisimman tarkasti. Haastateltava
siis ndkee ja tuntee ikaan kuin sielunsa silmin, miten kyseisen tempun liikerata etenee.
Jos ilmassa tekeekin jotakin havainnekuvasta poikkeavaa, syntyy oppimiskokemus
joka yhdistda oikean mielikuvan tempusta siita poikkeavaan (vaardén) motoriseen suo-
ritukseen. Aivolukon haaste on yhdistaa jalleen oikea liike oikeaan mielikuvaan. Haas-

tateltava pohtii myts pelon merkitysta aivolukon syntymisessa:

"Aivolukko on paljon pelosta johtuvaa. Mutta se ei ole pelkkda pelkoa. Et sindnsa pel-
kaa sita temppua, mut sa pelkaat sitd epaonnistumista. Se on epaonnistumisen ja pe-
lon sekamuoto. Mutta itse asiassa se ei ole sitdkaan. Se on sita, et sun aivot oppii jon-

kun uuden, vaaran liikeradan. Ja siitd on kysymys.”

Haastateltavan mukaan téllaisessa tilanteessa olisi todella tarke&a, ettei jaisi toimetto-
maksi. Aivolukkoa seuraa usein epdonnistumisen ja loukkaantumisen pelko. Trampolii-
niakrobaatit taistelevat haastateltavan mukaan pelkoa vastaan. Paras laake pelkoon on
itsevarmuuden ja onnistumisen kokemus. Aivolukko ei ole pohjimmiltaan kadottamista
ja uudelleen Ioytamistd, vaan vaarin oppimista ja vaarinopitun uudelleen korjaamista.
Tama on haastateltavan mukaan se ty0 joka kaikkien lentolajien parissa tytskentelevi-
en on tehtava: opetella uudestaan se liike, johon aivolukko on syntynyt. Miten aivolu-
kosta paasee vapaaksi? Miten itsevarmuuden ja onnistumisen kokemuksen voi saada

takaisin? Haastateltava kuvaa prosessia:
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"Ainoa tapa miten siitd paasee eroon on systemaattisesti unohtaa koko juttu, ettd on
mitdan ongelmaa. Siihen p&asee tekemalla kaikki ihan muut temput. Sitten palaat ta-
kaisin siihen temppuun niin, etta s& toistat sita vaihetta ennen [varsinaista temppuaj. ...
Ajatellaan vaikka etta sun takaperinvolttiin tulee kokoajan aikomattasi kierre, koska sun
keho haluaakin nédhdé sen [kierteen] uudestaan ja uudestaan. Sit pitda unohtaa se ko-
ko voltti. Ja sit hypatd vaan selalleen. Ja sit selélta taakse yli. Ja tehd& kaikki mahdolli-
set taaksepain variaatiot mitd s& vaan keksit, muut kuin se seisomaan voltti. S& vaan
toistat ja toistat niitd. Siihen voi menna viikko. Kuukausi. Kaks kuukautta... Kuka tietda!
Valmistavia harjoituksia tehdaan kauan etta se [keho] tottuu tédhan [taaksepéin pyorimi-
seen ilman kierretté]. Ja sit s& yht'dkkii ootkin unohtanut sen koko ongelman ja yks
paiva sa menetkin vaan ja teet sen tempun. Aa okei. Ja siind kohtaa olis viela tarkee
ettd ei jais muistelemaan et vitsi mulla oli tas joku ongelma. Ei ku sitten vaan menee.
Ja sit ongelmakin on kadonnut! Mik&d on tosi hullua. Se onnistumisen mielikuva jaa

paéhén, ja sit sité [aivolukkoa] ei enéé ole.”

Tiivistettynd voidaan siis todeta, etta suuret tekniset loikat joko uuden opettelussa tai
vanhan muistiin palauttamisessa ovat merkittava riskitekija paitsi loukkaantumiselle,
my0ds aivolukon syntymiselle. Aivolukosta voi vapautua opettelemalla tempun ikaan
kuin uudestaan alusta saakka. Haastateltava pitdd henkilokohtaisesti tarkeana onnis-

tumisen kokemuksen luoman muistijaljen ja itsevarmuuden vaalimista.

4.4 Pelko ja pelon voittaminen

"Puhuttiin porrastamisesta, niin sama porrastaminen mikéa pitaa tehda temppujen [opet-
telun tai palauttamisen] kanssa — sama porrastaminen pitdd tehda kun me taistellaan
pelkoa vastaan. [Ajatellaan ettd] sua pelottaa. Lahtdkohtaisesti se mika pelottaa on se
ettd sa tuut huonosti alas ja sit sa loukkaat [itsesi] ja sit kdy huonosti. Se on se laht6-
kohta kumminkin, ettd miksi se pelottaa. Se on se mitd vastaan me taistellaan koko

ajan. Etta ei oo pelkoa. Et sé hallitset sen téydellisesti.”

Kuten haastateltava aiemmin totesi, aivolukko ei sindnsa johdu pelosta vaan uuden
vaaran liikemuodon oppimisesta onnistumisen tilalle. Mutta varsinkin traumaattinen
epaonnistuminen voi johtaa niin voimakkaaseen pelkoon etta kyseista temppua tai pa-

himmillaan koko lajia ei pysty enda tekem&én. Tama ilmié muistuttaa aivolukkoa. Mutta
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siin& epaonnistumisen muisto on niin kiped, etta akrobaatti ei pysty edes yrittam&an
toistaa liiketta oikein, silla hanen mielensa suojelee hdnen kehoaan uudelta loukkaan-

tumiselta. Tata lamaannuttavaa pelkoa haastateltava sanoo "aivojumiksi”.

“Sé voit olla aivojumin kanssa vaik vuosia. Pahimmillaan toi voi olla niin, et sé et enédéa
pysty tekeen lentolajeja. Et sul tulee niin paha psyykkinen aivojumi, et sa et yksinker-
taisesti pysty. Jos kukaan ei ohjeista sua uudelleen[ohjelmoimaan temppua], sa et
enaa pysty tekemaan sita koska se se on alkanut pelottaan sua niin paljon.”

Haastateltava kertoo miten selvisi tilanteesta, jossa korkealle hyppiminen ylipaataan oli

alkanut pelottaa niin paljon etta se oli mahdotonta. Ratkaisu on yksinkertainen.

"Sit tekee kaikki temput matalalla! Silleehdn méaékin tein. Sit mé en vaan hypéannyt kor-
kealle! Sit ma tein ne temput matalalla ja sain sillee pikkuhiljaa luottamuksen. Yht'akkii
huomaankin, et kun ma valmistaudun johonkin temppuun niin hyppaankin tosi korkeal-
le, koska mé oon unohtanut sen alkuperédisen ongelman. 'Hei mé& oonkin tekeméssé
vaan jotain temppua. Mahan oon taalla korkealla, no, ei tdssd oo mitddn hétaa.’ Ja

sitten homma jatkuu taas niin kuin ennenkin.”

Trampoliinilla parasta onkin juuri kenties pelon voittaminen ja hurja onnistumisen ja
osaamisen tunne. Haastateltava kuvailee itsevarmuuden ja hyvanolon tunnetta jonka

trampoliinilla voi parhaimmillaan saavuttaa.

"Parhaimmillaan oon trampalla just silld tasolla et mulla on ihan téysi kontrolli. Jos mé
mokailen ilmassa, sielt on tullu vaan joku uus temppu ja homma jatkuu. Ei mul oo tullu
ees mitddn aivolukkoja tai mitddn, ma oon niin paljon pommittanut sitd. Jos méa huo-
maan ilmassa et aa nyt mul on vajaa vauhti niin sit ma vaan korjaan sita ilmassa ja
jatkan. Pystyin improvisoimaan ihan suvereenisti trampoliinilla ihan mitd sattuu, siis
silloin kun ma olin teknisesti parhaimmillani. M& muistan et se oli ihan sssairaan haus-

kaa!”

Temppuilu silla tasolla, ettd itsevarmuus ja taysi kontrolli sdilyy kaikissa tilanteissa vaa-
tii vuosien systemaattista harjoittelua. Parhaassa vireessa trampoliini muuttuu silloin
leikkikentdksi jolla voi tehd& spontaanisti mitd vain. Jokaisella on kuitenkin nahdakseni
jokin taso, jolla han pystyy turvallisesti ja itsevarmasti pomppimaan trampoliinilla ja

saamaan siitd iloa. Se voi olla vain sarja perakkaisia hyppyjad seisomaan tai alastulo-
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mallien yhdistelmilla leikkimista. Harjoittelemalla uusia temppuja edellisten palle sa-
navarastoa voi laajentaa ja hyppykorkeutta nostaa.

4.5 Visualisointi ja visuaaliset kiintopisteet

Tassa kohdin viimeistdan on todettava, ettd turvallisuuden kannalta mikaan harjoitte-
lumenetelméa ei korvaa ammattiohjaajan lasnéoloa. Opettajan tehtédva on mielestani
tarjota oppilaalle valiton palaute, joka auttaa tatd suuntautumaan kohti yhdessa muo-
dostettuja tavoitteita. Hanella on Myds haastateltava on sitd mielta, ettad olisi parasta
jos trampoliiniakrobatiasta kiinnostuneella olisi ammattiohjaaja.

“Ihminenhén on tosi visuaalinen. Jos ndkee mallin, voi aika nopeasti toistaa replikoita

siitd.”

Haastateltava kertoo kayttavansa seka mielikuvaharjoittelua, ettad videointia harjoitte-

lunsa apuvalineena. Visualisointia han kayttda ennen akrobatiasarjaa.

"Ennen kuin tekee tempun, on hyvéd kdyda aina paéasséa lapi mitd sa oot tekeméassa.
Yleensd se nopeuttaa oppimisprosessia. Varsinkin uusissa tempuissa mita et tunne.
Yrittaa visualisoida sen paassa et milta sa haluut et se nayttaa ulkopuolelta. Ku sa teet

Sité, et sé pysty ndkee sitd. Mut sé pystyt ajattelemaan et miltd sen pitéis néyttda.”

Videointia haastateltava pitda erityisen hyddyllisena harjoittelun apuvalineena. Usein
kay nimittain niin, ettd luulee oman tuntumansa perusteella tempun nayttavan valmiilta,
silla mielikuva tempusta on taydellinen. Sitten kun joku nayttaékin videotaltioinnin ta-
pahtumasta, se milta temppu itse asiassa nayttaa ulkopuolelta voi olla todella yllatta-
vaa. Visuaalisen palautteen perusteella temppua on helpompi alkaa hiomaan halua-

Mmaansa suuntaan.

Seka video, etta mielikuvaharjoittelu tarjoavat haastateltavalle ulkopuolisen silman te-
kemiseen. Edellinen on kuvitteellinen, jalkimmainen todellinen. Tehdessa temppua
yritetdan toteuttaa tietyn nakdinen liike. Ulkoinen representaatio pyritdan suhteutta-
maan omaan liikkeeseen. Haastateltavan mukaan temppu on hyédyllistd visualisoida
etukéateen ja sita voidaan tarkastella jalkikateen. Mutta hyppimishetkella mielikuvahar-

joittelua han ei suosittele.
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"Kun sé& teet temppua sit ei kannata enaéa yrittdd havainnollistaa sité ilmassa mita sé
oot tekemassa. Sit ei oo aikaa ja temppu menee sekasin. Silloin ma keskityn yleensa

ajattelemaan et mité pitaisi ndhda.”

Ulkoisen representaation lisdksi harjoiteltava kayttaa "sisaisesti” nakoaistia hyvakseen
kesken tempun. Tall6in varsinaiselle tempun visualisoinnille ei ole aikaa, vaan haasta-
teltava turvautuu konkreettisiin visuaalisiin kiintopisteisiin. Visuaalisissa kiintopisteisséa
ei ole kyse siitd, miltd temppu ulkoapéin nayttaa vaan siitd, mita akrobaatti ndkee
temppua tehdessaan. Kiintopisteet ovat tarked harjoittelumetodi seké haastateltavalle
itselle, ettd tdméan opettaessa muita. Ne auttavat oikean rytmin ja likesuunnan saavut-
tamisessa. Ja niiden avulla akrobaatti myos pysyy niin sanotusti kartalla siitd missa ja
miten pain on. Kiintopisteiden avulla voidaan myds tukea optimaalisten kehon linjaus-
ten oppimista. Esimerkiksi verkon nékeminen voltin avauksessa tarkoittaa, ettd avaus
on tehty riittdvan ajoissa. Tamé antaa akrobaatille myos aikaa valmistautua alastuloon
ja seuraavaan liikkeeseen. Opettaessaan haastateltava kysyy oppilailta ovatko he nah-
neet tiettyja kiintopisteita tietyissa liikkeissa. Vaikka temppu olisi onnistunut, jos akro-

baatti ei ole paikantanut tiettyja Kiintopisteita, temppu ei ole valmis.

*Se tarkoittaa sita, ettd hyppija ei ole havainnollistanut vieléa mita tekee. Sit sé teet sen
niin kauan, ettd se nékee esimerksiksi jonkun pisteen lahdéssé. Ja kierteissd on sama
juttu. Kun sa teet kierteen yleensa kierteen aikana on parempi et s et nae mitaan.
Mutta sun pitais 16ytdd uudestaan se Kiintopiste. Eli kaytan visuaalisia kiintopisteita
likkeen alussa ja lopussa ja vélissakin. Avauksilla on helppo tehda kiintopisteita. Niita

teen tosi paljon.”

Haastateltava kertoo anekdootin siitd kuinka piti laskettelun freestyle-maajoukkueelle
trampoliinikurssin. Han hammastyi kuullessaan, etta visuaaliset kiintopisteet olivat heil-
le taysin vieras ajatus! Kukaan laskettelija ei kayttanyt visuaalisia kiintopisteitd. He teki-
vat voltit ja Kierteet taysin tunnepohjaisesti aistien kehonsa liikkeen ja ilmalennon kes-
ton. Tama saattaa johtua siita, etta kirkkaassa lumisessa maisemassa visuaalisia kiin-
topisteita ei yksinkertaisesti ole saatavilla. Trampoliinilla on kuitenkin Dahlbergin mu-

kaan hyodyllista kartoittaa niiden avulla sijaintiaan kesken liikkeen.

Visuaalisilla kiintopisteilla on my6s turvallisuusaspekti. Haastateltava kertoo, etta erityi-
sesti tullessaan uuteen tilaan vaikkapa esiintymaan han kayttaa paljon aikaa vain tutus-
tuen tilaan. Han oleskelee trampoliinilla ja etsii mahdollisia visuaalisia kiintopisteita ym-

paristostaan.
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"Missé on katsomo? Miten pain mé oon? Mité nékyy katossa? Kéytan siihen aikaa. Jos
on sama esitys, kaytatte samoja valoja joka paikassa. Ja se helpottaa, koska on samat
kiintopisteet ainakin sen puolesta. Jos tulee uuteen tilaan, olisi tarkeda vain oleskella

siiné tilassa jotta se tulee tutuksi.”

4.6 Trampoliinin potentiaalisten suuntien hyédyntaminen

Yleisesti ottaen trampoliinia ajatellaan ja opetetaan haastateltavan mukaan siten, ettéa
aina pitaisi hyppia verkon keskella. Verkon keskelta saa kovimman heittovoiman ja se
suuntaa ponnistuksen suoraan ylospain. Loytamani lahdekirjallisuus joka opastaa
trampoliiniharjoittelussa tukee tata vaitetta. Haastateltava on halunnut rikkoa tata tram-

poliiniakrobatian perussaantoa.

"Olen paljon kikkaillut trampoliinilla ja miettinyt eri suuntia. Sitd miten kéyttaa trampolii-
nia kokonaisuutena hyodyksi. Koska perus trampolinistin idea on pysya keskella. Kaikki
temput l&htee suoraan yl6s ja ne tulee suoraan keskelle alas ja se on se taydellinen
tapa. Mun duuni on et ma olen halunnut rikkoa sen trampan [suuntia]. Miten sa teet
tempun tuolta tonne? Miten sa kaytét sitd tilaa eduksesi? Mielesténi ei voi sanoa etta

on olemassa taydellisté tapaa.”

Haastateltava on halunnut rikkoa trampoliinilla kaytettavid suuntia esteettisista syista.
Han innostui juuri sirkuksen ja esiintymisen maailmasta siksi, etta siella sallitaan
enemman tilaa itseilmaisulle ja uusien tekemisen tapojen kokeilulle kuin voimistelu-
maailmassa. Esiintyessa on ilmaisullinen ja koreografinen etu, etta osaa kayttaa koko
trampoliinin pinta-alaa hyddykseen. Se lisdd numeron visuaalisia ulottuvuuksia. Sirkuk-
sessa on mahdollista ja mielenkiintoista tehda myds niin sanotusti epataydellisia lii-

kesuuntia ja koetella kontrasteja tekemisen tavassa.

Mutta trampoliinin luovalla ja kokonaisvaltaisemmalla haltuun ottamisella on myo6s sel-

va tyoturvallisuusaspekti:

"Kun koko verkko on hallussa, niin se ei ole ongelma silloin kun paéadyt vdhén sinne

eteen tai taakse. S& osaat korjata sen.”

Haastateltava kertoo aloittavansa toisinaan trampoliinikurssit antamalla ihmisille tehta-
vaksi hyppia trampoliinia ympari. Han kehottaa kdymaan jokaisessa nurkassa ja yritta-

maan hyppia nurkista ja sivuista toisiin ja edes takaisin.
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"Idea on, ettei vaan keskity siihen taydelliseen suoritukseen. Koska sitten kun téaydelli-
nen suoritus epaonnistuu, niin silloin hyppija on pulassa. Voimistelussa nain paljon sita,
etta keskitytdéan vain taydelliseen suoritukseen. Sitten kun jokin menee vikaan, ei osa-
takaan korjata sitd ja akrobaatti lentdd ihan sairaasti pihalle trampalta. Koska [han] ei

kay lapi sitd, miten korjata temppu jos ei ole keskella.”

Koettelemalla trampoliinin koko pinta-alaa ja erilaisia hyppysuuntia, tulee siis samalla
varautuneeksi ennalta ep&onnistuneisiin alastuloihin. Taten voi myds ehkaista epaon-

nistuneista alastuloista johtuvia loukkaantumisia.
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5 TRAMPOLIINIAKROBATIAA TUKEVA KEHONHUOLTO

Perinteisesti akrobaatin kehonhuolto on kokemukseni mukaan koko kehon voimahar-
joittelua kehon painolla, sek& kaikkien lihasryhmien venyttelya. Oheisharjoittelun ja
kehonhuollon tarpeet riippuvat ndhdakseni pitkalti kyseisen akrobaatin yksil6llisesta
ruumiinrakenteesta, vahvuuksista ja heikkouksista, sen hetkisesta tilanteesta ja tyon
alla olevasta tekniikasta. Omasta mielestani kehonhuolto téhtad vahvistamaan akroba-
tiassa tarvittavaa lihaksistoa ja hermotuksia, yllapitdma&an liikelaajuuksia, auttamaan
palautumisessa, seka tasapainottamaan harjoittelun yksipuolisuutta vastaliikkeilla.
Dahlbergin nakdkulma kehonhuoltoon seuraa pitkalti tdtd samaa ajattelutapaa. Tram-
poliiniakrobatialla on kuitenkin oma erityisluonteensa suhteessa muihin akrobatian

muotoihin.

5.1 Dahlbegin ajatuksia kehonhuollosta

Kehonhuollon opettaminen oli haastateltavan omana aikana sirkuskouluissa huonolla
tolalla. Haastateltavan mielesta fyysisen lajikohtaisen oheisharjoittelun opettaminen
olisi erittéain tarkedd. Han kertoo kouluaikanaan Ruotsissa jaaneensad luokkatove-

reidensa kanssa iltaisin keskenaan tekemaan voimaharijoittelua.

"Kukaan ei kertonut mika on sun omalle lajille hyédyllistéd punttitreenia. Sa teet vain

Jotain.”

Haastattelun aikana keskustelimme myads siita, ettd kehonhuollon suhde tekemiseen ei
ole alalla tasapainossa. Sirkusartisteilta puuttuu yleensa taysin mukana kulkeva harjoit-
telu- ja kehonhuoltovalmentaja. Huippu-urheilijoille tama on itsestaanselvyys. Akrobaa-
tin ura on pitkalla tahtaimella fyysisiltd vaatimuksiltaan huippu-urheilijan tasolla. Miksei
siis akrobaateilla tyypillisesti ole fyysista valmentajaa mukana uralla tekemésséa harjoi-
tussuunnitelmaa? Sirkus on fyysisiltd vaatimuksiltaan kuin urheilua, mutta sen olemus
on taidon esittdmisessa ja tunneilmaisussa, ei niinkdan urheilusuorituksessa. Ehk&
siksi kehoa lajiin valmistava harjoittelu jAd helposti tekemattd. Kehonhuollon ensisijai-
nen tarkoitus on kuitenkin mielestani hyvan toimintakyvyn yllapitdminen ja fyysisten

vammojen ehkaiseminen.
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Mika sitten trampolinistin kehonhuollossa on haastateltavan mielesta tarkeaa? Se milla
tavalla trampoliini kuormittaa kehoa, antaa osviittaa siihen miten kehoa kannattaa val-

mistaa lajitreeniin.

"Keskivartalon lihaksisto, selkd erityisesti kuormittuu tosi paljon. Myéhemmin olen
huomannut myos ettéd vatsalihakset ovat yhté térkeét. ... Selkdranka painuu hyppiessa
kasaan. Siksi pitaa keskittya siihen, etta selkarangan ja koko keskivartalon tukilihaksis-

to on hyvéasséa kunnossa.”

Trampoliini on haastateltavan sanoin koko kehon asia. Mutta keskivartalo on tarkein
kannatteleva voima, joka ei saisi olla "letku”. Koko vartalo on pystyttava jannittdmaan
laskeuduttaessa verkolle ja pidettava jannitys ylla koko sen ajan kun ollaan verkon va-
rassa kahden hypyn vélissa. Selkarankaan, keskivartaloon ja jalkoihin kohdistuu erityi-
sesti pystysuuntainen voima. Haastateltava kuvaa tarvittavaa voimankayton laatua
sitkedksi ennemmin kuin rgjahtavaksi. Rajahtava liike tehdaan vasta ilmassa. Siihen ei
tarvita yhta lailla rajahtavaa voiman kayttéa kuin lattia-akrobatiassa jossa ponnistus

tehddaan omin voimin.

Haastateltava kertoo, ettéa hanella on ollut selan kanssa paljon ongelmia. Trampoliinilla
selkdan kohdistuu suuria voimia. Selkaa voi suojella juuri keskivartalon kannatusta

harjoittelemalla.

"Minulle viimeinen huutomerkki oli ranskassa mun tramppaopettajat. Toinen oli ihan
lysyssa kunnes meni trampalle, jolloin han kannatteli itsensa. Han teki temput ja pystyi
tekemaan ne tosi hyvin. Mutta kun han tuli alas trampalta, han ei enaa jaksanutkaan
kannatella sen paalle sita. Toisella opettajallani oli koko ajan tukivyd seldssa. Selka ol
niin rikki. Nama jatkat olivat nelikymppisia ja mietin: tuossako on tulevaisuuteni? Taju-

sin etté nyt on aika tehdé jotakin asialle.”
Dahlberg jatkaa:

“Itse huomasin vastikaan, etta hetkinen, olen hyppinyt vaikka kuinka monta vuotta niin,
etten ole jannittdnyt alavatsalihaksia kunnolla kun olen tullut verkolle. Siksi selk&ni on

ylirasittunut.”

Jos jalat ja keskivartalo eivat kannata sitéd kuormitusta joka hyppiessa tapahtuu, siirtyy
rasitus niskaan. Myos hiotulla tekniikalla niska on kovilla trampoliinilla ja sen syvaa
lihaksistoa olisi myds jarkevad vahvistaa. Haastateltava varoittaa niskan ylirasittumi-

sesta seuraavan helposti paha tapa "raksautella” niskoja. Han kertoo tehneensa tata 5
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vuotta kroonisesti. Han tuntee muitakin trampolinisteja joilla on tapana raksautella nis-
kaansa kaantamalla leukaa ja paaté eri suuntiin. Kun raksauttelu jatkuu vuosikausia,
nivelet l6ystyvat pikku hiljaa. Tama lisaéa entisestdan niskaa koossa pitavan tukilihak-

siston tarvetta.

*Se johtuu siité ettéd trampoliinilla tulee kuormitusta niskalle, jos ei ole riittdvén vahva
lihaksisto pitdméassad niskaa koossa. Pydrittelemalla niska Idystyy. Se tuntuu hyvalta,
mutta se ei ole apu siihen, vaan sen sijaan pitdisi jumpata ne lihakset kuntoon. Jos alat
raksauttelemaan niskaa, koita lopettaa, koska se on tosi paha tapa ja ja& helposti paal-

”

le.

Dahlberg kertoo, etta alettuaan kiinnittaa alavatsan kannatukseen enemman huomiota,

hénen selkakipunsa ovat havinneet.

Linjoihin on hdnen mukaansa myds tarkeaa kiinnittda huomiota. Linjat tarkoittavat sita,
missa asennossa keho on hyppiessa, mista liike lahtee ja mihin se suuntautuu, missa
on paino ja miten kehoa kannattelee. Omasta kokemuksesta muotoilisin asia niin, etta
trampoliinilla hallitussa liikkeessa on yhtenéinen linja. Kehon rytmin on sulauduttava
trampoliinin maaraamaan rytmiin. Taman havaitsemiseen tarvitsee ulkopuolisen silmén

— ohjaajan, videon tai hyppykaverin.

Myds venyvyys on haastateltavan mukaan tarkeaa, vaikkakaan trampolinistin ei tarvit-
se valttdmatta olla notkea. Haastateltava kertoo "vetaneensa dveriksi” seka lihaksistoa
venyttavan, etté lihasvoimaa kasvattavan harjoittelun uransa eri vaiheissa. Lihaksiston
on trampoliinilla venyttava, mutta venyvyys vaatii vastaavasti lihaksiston voimaa jotta
kehonosat eivat venahda hallitsemattomasti. Tasapainon etsiminen naiden valilla on
haastateltavalle jatkuvaa hakemista. 1an myodtd kehonhuollon osuus on Dahlbergilla

kasvanut suhteessa vaativaan lajiharjoitteluun.

Omasta mielestani myds jalkojen vahvistaminen on tarkeda oheisharjoittelua trampolii-
nille. Kuten jo totesin, nayttaa siltd, etta trampoliinilla sattuu useimmiten pienempia tai
suurempia vammoja nilkkoihin ja polviin. Ne sietdvat melko vahan rasitusta normaalin
likelaajuuden ylittyessa ja jos alastulo jAa vajaaksi tai menee yli, kohdistuu nilkkoihin ja
polviin helposti liilan suuria voimia. Lisaksi, mitd paremmassa kunnossa jalkalihakset
ovat, sitd kauemmin kestaa, ettd ne menevat maitohapoille. Olen nahnyt kun ylivasy-
neet jalkalihakset ja krampit aiheuttavat arvaamattomia tilanteita. Nilkoilla on my6s ak-
tiivinen rooli trampoliinitekniikassa lahdettdessé suorin vartaloin eteen tai taakse pyori-

viin liikkkeisiin. (Greg Roe, “Trampoline Gymnastics Tutorial: How To Do A Flip” -video
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YouTubessa. Viitattu 25.4.2018) Naista syista trampoliiniharjoittelun tueksi olisi mieles-
tani jarkevad vahvistaa naiden alueiden lihaksistoa. Jos esimerkiksi tekee kyykkyja
paitsi nilkat polvet ja lonkat suoraan eteenpain, myds sisa- ja ulkokierroissa, voi vahvis-
taa kehoaan kantamaan rasitusta my6s naissa asennoissa. Tama saattaisi ennaltaeh-
kaista epaonnistuneiden alastulojen aiheuttamia tapaturmia, esimerkiksi kierteen olles-

sa keskenerainen laskeuduttaessa.

Koska trampoliinilla hyppiessa rankaan puristuu kasaan, vaikuttaisi minusta intuitiivi-
sesti jarkevaltd purkaa nain kertynytté painetta esimerkiksi Annukka Myllymé&en vuosi-
kurssilleni fysiologian kurssilla opettamalla metodilla: nostamalla selinmakuulla jalat
ylos polvet koukistettuina esimerkiksi sohvan péaalle. Itse tykkdan tehda vastaliikkeeksi
hyppimiselle my0ds aktiivista roikkumista, jossa hartioissa ja keskivartalossa sailyy kan-
natus mutta ranka paasee pitenemaan. En kuitenkaan osaa sanoa, onko tama jarke-

vaa.
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6 TRAMPOLIINI JA TILA

Olen keskittynyt téassa tutkielmassa vastaamaan kysymykseen siita, mita trampoliinin
harjoittelussa kannattaa ottaa huomioon vélttddkseen turhat vammat. Fokus on harjoit-
telussa olettaen, ettd valineiden ja tilan osalta harjoittelun turvallisuudesta on jo pidetty
huolta. Oman kokemukseni mukaan n&in usein onkin trampoliinipuistoissa, joskaan
samaa ei voi sanoa pihatrampoliineista. Kayn kuitenkin lapi lyhyesti tarkeimmat turvalli-
suuteen liittyvat huomiot valineiden ja tilan osalta haastattelun perusteella.

Trampoliinin ja tilan ominaisuudet vaikuttavat hyppimisturvallisuuteen. Ensinnakin tilan
on oltava riittavan korkea. Haastateltava ei tdsmentanyt nakemystaan asiasta, mutta
omasta mielestani noin kuusi metria verkon pinnasta on minimi. Haastateltava toteaa,
etta jos trampoliini on ymparodivan maan tasalla (eli trampoliinin ympérille on rakennettu
jonkinlainen lava), on hyppiminen turvallisempaa. Trampoliinilta ei silloin voi pudota niin
korkealta jos lentda ulos verkolta. Kuten Turun Amk:n akrobatiamestari Marina Vavilo-
va on sanonut, trampoliinin jokaisessa kulmassa tulisi olla varmistaja jos trampoliinia ei
ympar6i minkaanlaiset suojarakenteet. Trampoliinin paadyissa alastulopatjat ja voltti-
monttu lisdavat turvallisuutta koska niille voi harjoitella keskeneréaisiékin alastuloja ja ne
suojaavat loukkaantumisilta jos hyppy lentda ohi trampoliinin reunojen. Pehmusteet
trampoliinin reunojen paalla suojaavat hyppaajaa loukkaamasta esimerkiksi jalkaansa
trampoliinin jousituksen valiin. Verkon kunto on Dahlbergin mukaan hyva tarkastaa aika
ajoin, ettei verkosta vain pddse menemaan lapi. Haastateltava nimeda tarkeimmiksi

turvallista harjoittelua edistaviksi valineiksi volttimontun ja alastulopatjan.

Haastateltava nostaa esiin my6s trampoliinien yksildlliset erot. Jos esimerkiksi yksi tai
useampi jousi pettdd trampoliinista ja ne korvataan uusilla jousilla, muodostuu epéata-
sapaino. Uudet kayttamattomat jouset ovat kireammat kuin vanhat kaytdssa olleet ja
siten verkko saattaa Kiristyd hieman epétasaisesti. Etenkin, jos uusia jousia on vain
toisella puolen trampoliinia rivissa. Tama saattaa aiheuttaa muutoksen siind, miten
trampoliini heittda verrattuna aiempiin kokemuksiin trampoliinilla. Nama erot oppii haas-
tateltavan mukaan tunnistamaan kun tutustuu trampoliiniin. Kohdassa 4.6 mainittu har-
joitus, jossa pompitaan trampoliinia ympari ja koetellaan eri suuntia, auttaa trampolinis-
tia oppimaan tuntemaan kyseisen trampoliinin luonteen hyppimishetkella. Tamé auttaa
ennaltaehkaisemaan loukkaantumisia, jotka johtuvat siitd, etta hyppija lentda ulos

trampoliinilta ep&onnistuneen alastulon seurauksena.



37

Tasaisenkin verkon kireys tai l10ysyys muuttaa olosuhteita hyppimisen kannalta. Seka
[6ysemmissa, etta kiredmmissa verkoissa on hyvat puolensa ja haasteensa, haastatel-
tava pohtii.

“Loéysemmallé verkolla ei vélttamaétta voi tehdé samoja juttuja kuin kireélld. Koska mité
ldysempi verkko, sitd rankempaa se on keholle. Silloin on isompi tyd saada sama kor-
keus ja sitd pidempi aika se on, mika pitaa jannittdd kehoa verkolla. Toisaalta kirea
verkko on myos intensiivisesti rankka lyhyen hetken. Kireella verkolla voi tyontaa alas-
pain sitd kun tulee alas ja kokeilla saako lisdbuustia. Loysalla se ei toimi. Mutta I0ysalla
verkolla on toisaalta se hyva puoli ettd kun tulee alas vahan huonosti, se ei satu valt-
tamatta niin paljon. Silloin ehk& uskaltaa kokeilla jotain vahan hullumpia temppuja kun
mikali tulee alas huonosti, niin ei kay huonosti. Vaan sa vahan kuin vaan taivut sen

verkon mukana.”

Myo6s trampoliinin nivelten ja ruuvien kiristykset tulee Dahlbergin mukaan tarkastaa
aika ajoin. TAma johtunee siitd, ettd trampoliinin kiinnitykset ovat metallia ja metallikin
eldéd pikku hiljaa kun siihen kohdistuu voimia. Olen itse huomannut, ettd kun trampolii-
nin jalkojen kiristykset paasevat I6ystymaan, trampoliinista tulee banaanin muotoinen
eli paadyt nousevat ylemmaksi kuin keskiosa. Taméa heijastuu koko verkon kireyteen ja
vaikuttaa siten, etta trampoliinin heitto suuntautuu viistosti eikd suoraan ylés. Haasta-
teltavan mukaan pahinta on, jos paadyt ovat ylikireyden vuoksi taipuneet alaspain suh-
teessa keskiosaan. Talléin trampoliinin kasauksessa tai kiristyksessa on todennakoi-

sesti tehty jotakin vaarin.

Turun ammattikorkeakoulun akrobatiamestarilta Marina Vavilovalta olen oppinut liséksi,
etta trampoliinilla kannattaa hyppia aina sukat tai tossut jalassa. Paljain varpain hyppi-
essa on mahdollista, etté varvas jaa alastulossa kiinni verkon véleihin samalla kun ver-
kon kimmoisuus pyrkii heittdmaan koko vartalon ilmaan. Liséksi sukat ovat my6s hy-

gienian kannalta parempi vaihtoehto kuin paljaat jalat.
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7 POHDINTA

Tutkielmassa keskityin yhden esiintyvan trampoliiniammattilaisen ajatuksiin turvallisuu-
desta ja vammojen ennaltaehkdisysta. Tama tieto on persoonallinen yhdistelma eri
opettajien kanssa opittua ymmarrysta, omia havaintoja, seka mielipiteita lajin luontees-
ta. Olisi mielenkiintoista saada aikaan monidanista keskustelua trampoliiniharjoittelusta
ja turvallisuudesta kieltojen tai vahattelyn sijaan. Kentalla k&ymieni keskustelun perus-
teella monet opinnaytetydssani esitetyt havainnot ovat jonkinlaista trampoliiniakrobaat-
tien hiljaista yleistietoa. Aiheesta valiteta&n yksiselitteista normistoa, seka tuotetaan
uusia ajattelun ja tekemisen tapoja oppilas-opettaja-suhteessa, seka vertaissuhteissa
harjoittelutilanteissa. Kasittelematta jai lukematon maara asioita alkaen siitd miten mi-
kékin liike rakennetaan, mielikuvaharjoittelun menetelmiin, oppimisen filosofiaan, hen-
gitykseen ja aina sormenpaiden asentoihin asti. Jaa myos avoimeksi kysymykseksi
miten sosiaalinen media tarkalleen ottaen vaikuttaa trampoliinikulttuuriin. Naista asiois-
ta on eri tekijoilla varmasti toisistaan poikkeavia ja mielenkiintoisia ajatuksia. Tyoni na-
kokulma oli kuitenkin erityisesti turvallisen harjoittelun menetelmaét ja lahde Rauli Dahl-
berg. Tietoa ei siis voida sanoa sen enempaa objektiiviseksi kuin kaikenkattavaksi-

kaan. Dahlbergin ndkemys aiheesta on subjektiivinen, mutta pidan sita laajana.

Yleinenkaan mielipide ei kuitenkaan vahvista esitetyn vaitteen totuusarvoa. On esimer-
kiksi mahdollista, etta kaikki uskovat maan olevan litted ja ettd se siitd huolimatta on
pyorea. Vain vertailevalla tutkimuksella voitaisiin saavuttaa tarkempaa tietoa siita, mil-
laisten tekijdiden soveltaminen harjoitteluun vahentéaisi trampoliinivammojen esiintymis-
ta ja/tai vakavuutta. Toistaiseksi tama tieto on vain lajin sisdistd ammattitaitoa, henkilo-
kohtaisia mielipiteitd ja maalaisjarkea. Erityisesti sen vuoksi trampoliiniohjaajille on mie-

lestani yh& suurempi tarve harrastusmahdollisuuksien niin sanotusti vapauduttua.

Trampoliinipuistot ovat viela uusi ilmi® Suomessa ja vapaamuotoisen harrastamisen
suosio vaikuttaa olevan kasvussa. Jotta todellisista vammautumisen mekanismeista
saadaan ajankohtaista tietoa, on trampoliinipuistojen ja taitoliikuntatilojen mielestani
viisasta kerétd, analysoida ja julkaista tietoja tapahtuneista tapaturmista. Talléin voi-
daan tunnistaa niitd riskitekijoitd ja tunnuspiirteitd, jotka vaikuttavat loukkaantumisten
syntyyn. Siten voidaan paremmin arvioida millaisilla turvallisuustekijoilla riskeja voidaan
neutralisoida tai minimoida. Ei ole selvaa, ettda yhden ammatillisesti koulutetun trampo-

liniakrobaatin kokemukset loukkaantumisen riskitekijoista tai kotitrampoliinionnetto-
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muuksia koskevat tutkimukset vastaisivat trampoliinipuistoissa ja kotitrampoliineilla
sattuvien loukkaantumisten riskitekijoita. Voitaisiin esimerkiksi kartoittaa vammojen
esiintymista niilla harrastajilla, jotka eivat ole saaneet ammattiohjausta ja niilla jotka
ovat saaneet saman ammattimaisen ohjauksen paketin. Poikkeaisivatko vammat laa-
dultaan toisistaan? Sattuisiko loukkaantumisia vahemman niille joille on annettu kay-

tannon ohjausta alastulomalleista ja teknisen kehityksen portaista?

Jos oletetaan, ettd osa trampoliinivammoista johtuu puutteellisesta harjoittelumetodista,
tekniikasta, kehonhallinnasta ja arviointikyvystd, olisi ammattimaisen trampoliiniakroba-
tian ohjauksen tarjoaminen paras tapa lisata hyppyturvallisuutta. Painoarvoa télle na-
kemykselle mielestani lisaa se, ettd potentiaalisesti vakavat lasten trampoliinivammat
nayttavat assosioituvan juuri volttien tekemiseen (Sinikumpu, Salokorpi, Suo-Palosaari,
Pesdla ja Serlo 2016). On sama asia sanoa, etta voltit tulisi kieltdd koska niistd seuraa
onnettomuuksia kuin sanoa, etté autoilu tulisi kieltd& koska siitéd seuraa onnettomuuk-
sia. Totta: auto-onnettomuudet voitaisiin talla tavoin ehkaista! Mutta jos autoilua pide-
taan mielekkaana on olemassa kokonainen valikoima keinoja turvallisuuden paranta-
miseksi: liikennesdénnot, autokoulut, turvallisuusvélineet, paremmat tiet, paremmat

autot jne.

Myos laadukkaille ja mukaansatempaaville suomenkielisille videotutoriaaleille olisi mie-
lestani sijaa sosiaalisessa mediassa. Talla hetkella trampoliinivideot keskittyvat onnis-

tumisen huippuihin, eivatka siihen miten kohti taidon hallintaa voi paasta.

Trampoliinivammoja koskeva tutkimus nayttdd oman katsaukseni perusteella painottu-
van &killisiin onnettomuuksiin kuten epaonnistuneisiin alastuloihin. Olisi myds mielen-
kiintoista saada tietoa siitd, miten trampoliini kuormittaa kehoa pitkalla aikavalilla. Talla
tavalla trampolinistit voisivat suunnitella kehonhuoltoaan mahdollisimman jarkevasti ja
tehokkaasti, eikéd vain mututuntumalla. Nain myods suurta yleis6a voisi ohjeistaa entista

turvallisemmin harrastamaan lajia.

Mielestani pitk&aa sirkusartistin uraa voitaisiin tukea sirkuskouluissa tekemalla entistakin
tiiviimpaa yhteistyota kentalla vaikuttavien tekijoiden kanssa. Hyva esimerkki tasta oli
Minna Karesluodon tana kevaana jarjestaméa kehonhuoltoseminaari Turun ammattikor-
keakoulussa. Esiintymistilanne luo aina paineen nayttdd parastaan. Toisaalta esiintyja
joutuu toistamaan numeroaan myos aarimmaisen vaikeissa olosuhteissa: tiuhaan, va-

syneend ja kipe&na. Siksi esiintymisturvallisuutta, sek& oman kehonsa ja mielenséa hy-
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vaa kohtelua koskeva keskustelu olisi mielestani tarkeaéd sirkusalalle valmistavassa
koulutuksessa.

Kuten tutkielmani alussa mainitsin, on sirkusakrobatialla ja ruohonjuuritason fyysisilla
kulttuureilla nahdéakseni aina ollut toisiaan ravitseva suhde. Siksi sirkusartistien ja —
opettajien tehtava ei ole mielestani ainoastaan hillitd ja suunnata trikkaajien harjoittelua
turvallisuuden varmistamiseksi. Meilla on my®ds mahdollisuus oppia vapaan kentan

harrastajilta uusia nakokulmia ja taitoja tahan riemukkaaseen lajiin.
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