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TANSSI JA TERVEYS

Varpailla

TEKSTI: LEA LORENZ JA PIRJO ORELL
KUVAT: SAARA SAVUSALO

Karkitossu kuuluu balettiin, se pidentaa balettitanssijan alaraajo-
jen linjoja ja luo keveyden illuusion. Mutta tiesitkd, ettd kdrkitossu
ja varpaille nouseminen kehitettiin vasta 200 vuotta baletin synnyn

jalkeen?

Ensimmaiset balettitossut olivat korollisia tos-
suja, joilla oli hankalaa tehda hyppyja tai tekni-
sesti haastavampia liikkeitd. Kun korot otettiin
pois, tanssijat pystyivat ojentamaan jalkateraa
kunnolla ja kayttdmaan koko nilkan liikkkuvuu-
den kapasiteettia.

Ensimmaiset varpaille nousut tapahtuivat
vuonna 1797 keksija Charles Didelotin “lento-
kone”-kokeilujen avulla. Didelot oli kehittanyt
koneen, joka nosti tanssijat ilmaan, luoden
kevyen ja eteerisen illuusion. Keksintd saavutti
sellaisen suosion, etta koreografit alkoivat etsia
uusia tapoja hyodyntaa teoksissaan varpaille
nousuja. Tavoitteeksi asetettiin varpaille nousu
ja varpailla tanssiminen ilman ulkoisia apuja.

1832-luvulla tanssija Marie Taglioni tanssi teok-
sen La Sylphide "en pointe” eli varpaiden kar-

jilla. Kaanteentekevassa esityksessa Taglione

kaytti pelkastaan nilkkojen lihasvoimaa ja par-
simalla tuettuja pehmeita tossuja.

Lisaantyneen varvastekniikan hyodyntamisen
myota ltaliassa kehitettiin 1800-luvun loppu-
puolella modernin karkitossun edellakavija.
Tossussa oli aiempaa tukevampi, edesta litted
varvasboksi. Kehitys mahdollisti tanssijoiden
pysymisen karjilla pidempaan, jolloin he kyke-
nivat myos pyorimaan enemman piruetteja.
Nykypadivan tanssitottumuksiin verrattuna tuon
aikakauden tanssijattaret olivat kuitenkin viela
paljon véhemman varpailla.
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Tossunvalmistaja Bloch kuvaa kdrkitossun rakenteen havainnollistamalla kuvaan tossun eri osat.

Modernin karkitossun ajatellaan syntyneen
1900-luvulla venaldisen ballerinan Anna Pav-
lovan myota. Pavlovalla oli erittdin korkeat
jalkateran rakenteet ja kapeat nilkat, mika teki
varpailla tanssimisesta erityisen haastavaa. Han
muokkasi tossunsa lisaamalla niihin vahvan
pohjan ja teki varvasboksista kovan ja littean.

Baletti on kehittynyt ja monimuotoistunut
tanssinlajina karkitossujen evoluution mukana.
Tanssijat ovat voineet haastaa itsedaan varvas-
tyoskentelyn myota aina vain enemman. Yha
vaativimpien teknisten suoritusten kautta tans-
sijat ovat saaneet toteuttaa itsedan koko ajan

monipuolisemmin.

(Hardy 2015; Wikipedia 2020; Gaynor Minden
2019).

KARKITOSSUN RAKENNE

Perinteisesti karkitossut tehdaan kankaasta,
pahvista, nahasta ja liimasta. Ennen kuin tos-
suilla voi kunnolla tanssia, niita tulee pehmit-
taa ja mahdollisesti jopa muokata. Tossut ovat
tanssikelpoisia vain jonkun aikaa, ennen kuin
ne menevat lilan pehmeiksi. Perinteisten tossu-
jen kesto riippuu tanssijan taidosta ja tossujen
kayttbmaarasta. Tossut voivat kestaa kerran
viikossa karjilla tanssivalla harrastajalla noin
kolme kuukautta ja ammattitanssijalla jopa
vain yhden esityksen. Nykyaan valmistetaan
myos uudenlaisia karkitossuja, joihin kaytetaan
moderneja, synteettisia materiaaleja. Tossut
valitaan tarkasti tanssijan nilkan mukaan, jol-
loin ne eivat pehmene ja ovat erityisen kestavia.

37



38

onaviculari

Nilkka sisdpuolelta. Tassd tdarkeimpdnd on pystysuuntainen suuri kolmioside.

Uusilla menetelmilld valmistetut tossut voivat
kestad 3-6 kertaa kauemmin kuin perinteiset
tossut.

(Wikipedia 2020; Gaynor Minden 2020; Hardy
2015; Russian Pointe 2020; Torvinen 2013)

NILKAN JA JALKATERAN RAKENNE

Nilkka on rakentunut eri luista, nivelistd, nivelsi-
teistd, lihaksista ja janteista. Luut ovat kantaluu,
telaluu, veneluu, vaajaluut, kuutioluu, seka jal-
kapoydan luut. Ylempi nilkkanivel on saranani-
vel, joka ojentaa ja koukistaa nilkkaa (fleksio ja
ekstensio). Alempi nilkkanivel on toiminnallinen
nivel, jossa tapahtuvat supinaatio ja pronaatio
-liikkeet.Nivelsiteet sijaitsevat luiden valeissa.
Olennaisimpia ovat nilkan sisépuolella oleva
kolmioside (lkuva ylla), joka yhdistaa saariluun
jalkateraan, nilkan ulkopuolella oleva kanta-
pohjeluuside, joka yhdistaa kantaluun poh-
jeluuhun ja tela-pohjeluuside (kuva oikealla),
joka yhdistaa pohjeluun telaluuhun.

Saaren lihakset kapenevat alaspain mentdessa

¢ jamuodostavat nilkassa pitkia janteita. Janteet

lilkuttavat ja tukevat jalkateraa ja varpaita. Akil-
lesjanne on suuri janne, joka lahtee saariluun
takaosasta ja kiinnittyy kantaluuhun.

(Wikipedia 2020.)

MITA NILKKA TEKEE KARKITOSSUN
SISALLA?

Nilkka on aarimmaisessa asennossa karkitos-
sun sisalla ja sen taytyy kannatella koko tanssi-

¢ jan kehon paino. Karkitossussa tarvitaan nilkan

maksimaalista ojennusta  (plantaarifleksio).
Ojennuksessa nilkkanivel, alempi nilkkanivel
(subtalaarinivel) ja Chopartin nivel (keskitar-
saalinivel) tekevat yhteistyota. Riittavaan nilkan
ojennukseen vaikuttaa ensisijaisesti nilkan
anatomia. Ojennus ei l[dahde pelkastaan nilkka-
nivelestd, vaan siihen vaikuttavat myos nilkan
luiden sijainti ja liikkuvuus. Luut muodostavat

jokaisella yksilolla oman, persoonallisen jalan-

kaaren. Nilkkaa voidaan vahvistaa ja jonkin ver-
ran venyttaa. Nilkassa tulee myos olla tarpeeksi
venyvyytta ja ojennusta, jotta varpaiden luut
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Nilkan ulkopuolisista nivelsiteistd keskidssd ovat etummainen ja takimmainen
kanta-pohjeluuside ja sen yldpuolella poikkisuuntaisesti sijaitseva etummainen te-
la-pohjeluuside.

(metatarsaalit) sijoittuvat saariluun (tibian) ala-
puolelle. Nain saadaan riittavasti tukea. Samalla
ei kuitenkaan tavoitella lilkaa venyvyytta, koska
se saattaa helposti aiheuttaa nilkan valumista
karkitossun yli. Tama puolestaan voi ylivenyttaa
jalan janteita ja nivelsiteita.

Varpailla tanssimisen mahdollistaa oikeanlai-
nen tekniikka ja riittéva lihasvoima. Tama vaatii
tanssijalta usein vuosien pitkdjanteisen tyon.
Nilkan linjauksen tulee olla oikeaoppinen ja
turvallinen seka lonkkien aukikiertoon opti-
maalisesti suhteutettu. Edestédpdin katsottuna
linjaukseen taytyy voida piirtdd suora viiva
tanssijan lonkkanivelen keskeltd, polvilum-
pion keskiosan lapi, nilkkanivelen |api toiseen
varpaaseen. Nilkan tulee olla erittdin vahva
ja tukeva ja siksi treenaaminen aloitetaankin
ensin pehmeilld tossuilla ja vasta taitojen kar-
tuttua aletaan ajaa sisdan karkitossutyosken-
telyd. Alussa harjoitellaan pitkdan karkitossu-
tekniikan perusteita. Tossut tukevat varsinkin
varpaita ja holvikaarta, mutta tanssijan taytyy
silti koko ajan osata hyodyntaa lihasvoimaansa
pysyakseen karjilla ja kyetékseen yllapitamaan
nilkan oikeaa linjausta.

Karkitossujen avulla tanssijalle mahdollistuu
mm. tasapainotteleminen, kaveleminen, pyo-
riminen, liukuminen ja hyppiminen varpaiden
karjilla.

(Russell 2015; Gaynor Minden 2019; Schrock
2018; Torvinen 2013; Wikipedia 2020)

MITEN NILKOISTA PIDETAAN HUOLTA?

On erityisen tarkeda, etta karkitossuilla tans-
siminen aloitetaan vasta sitten, kun tanssijan
nilkka ja tekniikka on kehittynyt tarpeeksi vah-
vaksi. Baletinopettajan tulee siis tarkkailla oppi-
laiden nilkkojen kuntoa jatkuvasti ja teettaa
vahvistavia ja venyttavia harjoituksia.

Karkitossujen tulee olla tanssijan nilkoille sopi-
vat eli myotailla mahdollisimman hyvin tanssi-
jan nilkkaa. Tossut eivat saa olla liian tiukkoja
eikd liian loysia. Normaalissa seisoma-asen-
nossa tossujen takaosa saa olla suhteellisen
tiukka, jotta tossu istuu hyvin myos karjille
noustessa. Varvasboksin sisalla kaikilla varpailla
tulee olla tila ojentua suoriksi. Pliéssa isovar-
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paan tulee koskettaa boksin etuosaa. Tossuun
ei saa muodostua ylimaardisia ryppyja tai tait-
teita. Tossujen taytyy myds esteettisesti tukea
hyvaa nilkan linjaa eli saada nilkka nayttamaan
mahdollisimman kauniilta. Karkitossut voidaan
mukauttaa jalkaan myos pehmusteiden tai
muiden lisdosien, kuten varvaspidennystyyny-
jen avulla. Ensimmaisia tossuja hankittaessa
tanssijan kannattaa sovittaa useampia karkitos-
suja ja mieluusti ammattilaisen ohjeistuksella.

Tossujen kunto tulee tarkistaa jokaisen treeni-
tunnin jalkeen. Jos tossujen karki nayttaa ole-
van liilan pehmed, on uuden tossuparin hankki-
misen aika. Jos huomaa varpaissa tai nilkassa
hiertymia tai haavoja, on hyva etsia keinoja
pehmustamaan ja suojaamaan kyseista aluetta.
Jos nilkka on rasittunut, riittava lepo ja nilkan
linjauksen huolellinen tarkistaminen on paras
ladke.

(Russian Pointe 2020; Russell 2015; Torvinen
2013)

Baletinopettaja Heli Kuulan mukaan treenin jal-
keen on tarkea hieroa, pyoritelld, ojentaa, kou-
kistaa ja venyttad nilkat, jalkaterat ja varpaat.
Myos erilaiset nilkan ja jalkapohjan lihasten rul-
lailut esimerkiksi tennispallolla ovat hyvid edes-
auttamaan lihasten palautumista (Kuula 2020).

TULEVAISUUTTA KOHTI

Karkitossujen kehitys jatkuu. Netista [Oytyy
Guercy Eugenen visio Niken tulevaisuuden kar-
kitossusta nimeltaan Arc Angel. Hanen tavoit-
teenansa on luoda kestavistd materiaaleista
tehty iskuvaimentava tossu, jossa sisaanraken-
netut kuminauhat tukevat oikeaa nilkan linjaa.
(Eugene, Guercy 2012)

Olen itse baletissa joutunut tekemaan paljon
tyota nilkkojeni kanssa, jotka eivat ole luonnos-
taan niin venyvat. On myos vaatinut runsaasti
lihastyota, etta olen paassyt ihan suoraksi karki-
tossujen paalle. Etuvarpaani on myds pidempi
kuin isovarvas, joten minun on taytynyt kokeilla
erilaisia keinoja pehmustaa ja pidentaa iso-
varvasta karkitossun sisalla. Lisaksi minulla on
isokokoinen ja leved jalka, joten tossujen loyta-
minen ei ole ollut ihan helppoa. Taman myota
olen vuosien varrella useasti pohtinut sitd,
miten karkitossuja voitaisiin kehittda ja soveltaa
tanssijoiden persoonallisille nilkoille sopiviksi.
Paras vaihtoehto olisi varmasti, jos jokaiselle
tanssijalle teetettdisiin omat tossut, mika on
esimerkiksi Gaynor Minden -merkin kanssa jo
suhteellisen hyvin mahdollista. Voisiko tule-
vaisuuden tossukaupoissa olla kuvauslaitteita,
joilla tanssijoiden nilkat voitaisiin kuvata eri

tossujen sisalla? Voisiko pehmusteet ja lisdosat
olla henkilokohtaisesti kustomoituja? Mista
muista materiaaleista tossuja voitaisiin tehda?
Miten nilkkaa voitaisiin tukea viela paremmin?

Karkitossu on mennyt monien kehitysvaiheiden
lapi ja vakiintunut baletin olennaiseksi osaksi.
On kiinnostavaa seurata mitakohan tulevaisuus
tuo tullessaan?
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