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- erilaisia tapoja tehd& swingeja

Opinnaytetyoni tavoitteena on selvittdd minkélaisia erilaisia malleja ja
menetelmid on harjoitella ja opettaa heiluriliketta késissad sekéa polvitaipeissa
staattisella rengastrapetsilla. Kuvaan tydssani myds rengastrapetsia
sirkusvélineend ja sen olemusta sekd toimintaa ilma-akrobaatin tyOkaluna.
Paamaarana on loytaa toimiva ja turvallinen swingitekniikka josta on helppoa
lahted rakentamaan temppuja, jotka lahtevat swingeista. Tavoitteena on auttaa
niin ammattilaisia, opettajia seka harrastelijoita kehittdmaan osaamistaan

mahdollisimman hyvin.

Tassa opinnaytetydssani perehdyn késissd sekd polvitaipeissa tehtaviin
swingeihin. Kerron tekniikasta ja kehon oikeista asennoista swingin eri kohdissa.
Swingitekniikka, jota opinnaytetydéssa kasitelldadn, pohjautuu FEDEC:in
manuaalien staattisen trapetsin tekniikkaan ja keinutrapetsitekniikkaan, seka
kirjalahteisiin ilma-akrobatiasta.

Opinnaytetydssani tutkin, miten swingitekniikka kuormittaa kehoa ja millaisia
oheisharjoitteita tekijoiden tulisi tehda, jotta vammoilta valtyttaisiin. Pohjaan

tietoja niin anatomiaan kuin omaan kokemukseen ja lajiopettajieni opetuksiin.

Itse naitd tekniikoita kokeilleena, olen todennut, ettd turvallinen ja toimiva
swingitekniikka tarkoittaa minulle sitg, etta swingeja tehdessa ei satu mihinkaan

eika tunnu silta, ettd valineelté lentaa pois.
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different ways to perform swings.

The goal of my thesis is to collect different ways of doing swings with hands and
hocks on aerial hoop. | will mainly focus on swings that are performed on aerial
hoop, so | will also describe what is aerial hoop and how it is functioning. The
goal is to find working and safe swinging technique which allows an aerial acrobat
to perform harder tricks that are started with a swing. | hope this helps profes-
sionals, teachers and anyone who is interested in this discipline to develop one-

self.

I will focus on swings that are done with hands and hocks. | will talk about the
technique and right body positions in all states of swing. The technique | am re-
ferring in this thesis will be based on the manuals of FEDEC and books about
aerial acrobatics.

I will also write about how swinging technique will affect the body and how aeri-
alists could prevent the injuries while training the swings. My information is based

on anatomy, my own experience, and the teachings of my circus teachers.

| have tried these different kinds of techniques and for me the safe and successful
swinging technique means that nothing hurts while | am doing the swings and |

don't feel like falling from the hoop.
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1 JOHDANTO

Olen viimeisen puolentoista opiskeluvuoteni aikana perehtynyt todella paljon
rengastrapetsilla tehtaviin swingeihin ja siihen, vaihtelevatko tekniikat eri maissa
ja jos vaihtelevat, 10ytyykd niistd samoja piirteita vai ovatko ne toisistaan taysin
poikkeavia. Olen tutustunut niihin swingitekniikoihin, joita kaytetaan Suomessa,
Ruotsissa, Englannissa, Hollannissa seka Kanadassa. Minulla on ollut opettajia,
jotka ovat kayneet kyseisten maiden sirkuskouluja ja olen myds itse ollut
oppilaana Englannin National Centre for Circus Artsissa hetken aikaa. Olen
etsinyt itselleni toimivaa ja omia tarpeitani edistavaa tekniikkaa, jonka olen myds
loytanyt, ja haluan avata loytojani muille, jotka myos tarvitsevat hyvan

swingitekniikan edistamaan omaa tekemistaan.

Swingitekniikka on yksi ilma-akrobatian peruspilareista ja tekniikka hiukan
vaihtelee valineesta riippuen. Mina keskityn opinnaytetydssani nimenomaan
staattisella rengastrapetsivalineellda tehtaviin swingeihin. Tamé& kyseinen
tekniikka on johdettu pitkalti keinutrapetsilta ja samaa tekniikkaa kaytetaan myos
normaalilla staattisella trapetsilla, toki pienilla eroilla, koska staattinen véline ei
keinu. Tama ei siis pade vertikaalivalineilla kuten kankailla tai kdydella tehtaviin

swingeihin, vaan niille on oma tekniikkansa.

Swingit ovat kaiken dynaamisen liikkeen perusta, ja vaikka dynaamista liiketta ei
aktiivisesti omassa tekemisessaan kayttaisi, tulee jokaisen ilma-akrobaatin osata
swingeja edes jonkin verran. Maailmalla ndkee paljon erilaisia tekniikoita, mutta
opinnaytetydssani Kkirjoitan tekniikasta, joka on turvallinen ja antaa hyvéan
lahtokohdan swingien jalkeen tapahtuviin temppuihin. Pyrin selvittdmaan
minké&laisia asioita liittyy swingin tyOturvallisuuteen ja taloudellisen tekemisen
taustoihin. Kirjoitan seké kasiswingi- ja polvitaiveswingitekniikasta. Olen etsinyt
aineistoa turvallisen swingin taustalle fysiikan teorioista, kirjallisuudesta seké
omista kokemuksistani ilma-akrobatian oppilaana seka opettajana. Yhté oikeaa
tapaa tehda swingeja ei ole olemassa, jokaisen kehot ovat erilaisia ja eri asiat

toimivat eri ihmisilla, mutta on tiettyja perussaantoja, joita swingit noudattavat.
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Minun oma swingitekniikkani ei mydskaan ole taydellinen, vaan kehitén sita koko
ajan ja taman opinnaytetytn tarkoituksena on saada myds omia swingejani

kehittym&an perehtymalla niihin viela enemman ja néin kirjallisessa muodossa.
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2 SWINGITEKNIIKKA RENGASTRAPETSILLA

2.1 Mikéa on rengastrapetsi

Opinnaytetydssani perehdyn swingitekniikkaan eli kehon heilurimaiseen
likkeeseen staattisella rengastrapetsilla. Perinteinen rengastrapetsi (aerial hoop,
aerial lyra, ring trapeze, cerceau/cerceaux) on pyoreé raudasta tehty rengas. Se
on halkaisijaltaan yleensa noin 90cm — 1metri riippuen hiukan tekijansa
pituudesta. Rengastrapetsin koko riippuu siitéa, millaisesta tekija itse pitaa, jotkut
suosivat isompaa rengasta ja jotkut hiukan pienempaa. Oma renkaani on
halkaisijaltaan 90cm ja mahdun istumaan renkaalla suorassa niin, ettei paani osu

ylakaareen.

Rengastrapetsin paino vaihtelee my6s. Kun puhutaan dynaamisesti tehtavista
likkeista rengastrapetsilla, mitd painavampi rengas on, sitd helpompia kyseiset
likkeet ovat. Rengastrapetsin ei kuitenkaan tarvitse olla todella painava
pystydkseen suoriutumaan haastavimmista dynaamisista liikkeistd, se vain on
hiukan vaikeampaa, ja normaalisti rengas painaakin noin 3 — 7 kilogrammaa.
Painavammat renkaat mydskin pyoérivat pidempaéan vauhdin saadessaan, mutta
kevyempia renkaita on helpompi pyoérittdd. Tama perustuu siihen, ettd jos
valineen massa on isompi niin sitd on hankalampi liikuttaa kuin kevyemman

massan omaavaa valinettd. (Kurki-Suonio Kaarle & Riitta 1994, 276-277)

Rengas tehddan seka taysrautaisesta putkesta, ettd putkesta, joka on sisalta
ontto, joten tama tietysti vaikuttaa painavuuteen ja naista kannattaa olla tietoinen,
jos rengastrapetsia on hankkimassa itselleen. Sekd siita, minkalaiseen
tarkoitukseen rengasta aikoo kayttaa, silla rengastrapetsia voi kayttaa staattisena
paikallaan olevana, pydrivana tai heiluvana valineena (static/spinning/swinging).
(National Institute for Circus Arts, 2009)
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Rengastrapetsi voi olla paalta teipattu, jolloin siitd kiinni pitaminen on helpompaa
tai sitten sen voi jattaa teippaamatta. Jos pinnan jattaa liukkaaksi, osa tempuista
on taas helpompia, mutta kun palataan taas heilurimaisiin liikkeisiin, on teipatun
renkaan ja tekijan valinen kitka kaytanndllisempi naihin tekniikoihin kuin

teippaamattoman.

Rengastrapetseja on kahdenlaisia. Rengas voi olla kiinnitetty kattoon eli rigattu
eri tavoilla. Tyypillisimmat tavat ovat kiinnittdd rengas slingilla yhdesta kohdasta
tai kahdesta kohdasta, jolloin slingit muodostavat kolmion renkaan paalle. Nama
erilaiset kiinnitykset mahdollistavat hiukan erilaisia renkaan ylapuolella
tapahtuvia liikkeitd. Kun puhutaan vaikeasta dynaamisesta tekniikasta, rengas
harvoin on kahdesta pisteesta kiinnitettyna, silla se myoétailee tekijansa liiketta
hiukan eri tavalla kuin yksipisteinen ja se ainakin omassa kaytdssani on hairinnyt

laajojen liikeratojen tekemista.

2.2 Rengastrapetsi vs. trapetsi

Ennen rengastrapetsia sirkuksessa tunnettiin valineené staattinen trapetsi ja
keinutrapetsi. Trapetsi on kaikessa yksinkertaisuudessaan rautatanko, joka
roikkuu vaakatasossa kahden kdyden varassa. Rengas on vélineena modifioitu
trapetsista ja tekniikka tulee melko suoraan staattisen trapetsin tekniikasta. Osa
likkeista on tullut keinutrapetsin tekniikasta, mutta tekniikka on taytynyt muokata
staattiselle vélineelle, silla vauhtia ei tule keinuvasta liikkeesta, vaan se taytyy

saada itse aikaan swingeilla.

Rengas on vélineend hiukan rajoittuneempi kuin normaali trapetsi. Toki
molemmille valineille on omia liikkeitda, mitd ei toisella vélineelld pysty
toteuttamaan, mutta koska trapetsia on tehty paljon kauemmin kuin rengasta,
siella likemateriaalia on enemman ja renkaan muodosta johtuen sita kaytetaan
paljon pyo6rimiseen. Staattista rengasta tehtdessa on huomioitava se, ettd
trapetsilta johdettuja dynaamisia liikkeitd on hankalampi toteuttaa, silla rengas ei

luonnollisesti anna periksi tdysin samalla lailla kuin trapetsin kdydet, koska se on
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rautaputkea. Rengas myoOskin staattisena kiinnityksensd ja muotonsa takia
hiukan pydrii koko ajan, mika saattaa vaikeuttaa joidenkin temppujen tekemista,

jos rengas esimerkiksi pydrahtaa karkuun.

Renkaalla myoskin  esimerkiksi  kierretemppujen  kiinni  ottaminen on
hankalampaa, silla marginaali osumiseen on pienempi kuin trapetsilla. Kiinni
taytyy ottaa suoraan polvitaipeilla, koska renkaalla saarilla kiinni ottaminen on
pitkalla tahtaimella polville todella kova rasitus, kun taas trapetsilla monet temput
menevat saarille ja valumisvaraa on enemman kuin jos pitda tahdata suoraan

polvitaipeisiin.

Rengasta pystyy normaalista trapetsista poiketen myos kayttamaan pyorivana
valineend ja ndin myos staattisten liikkeiden esittamiseen. Rengasta tehd&aankin
melko paljon pyoérivand ja tallainen dynaamisempi rengas on hiukan
harvinaisempaa. Mutta trapetsilla ja renkaalla tekniikka on kuitenkin sama

dynaamisissa tempuissa ja swingeissa.

2.3 Mikéa on swingi?

Jotta taman opinnaytetyon lukija pystyisi ymmartdmaan, mita tekstissa
kasitelldadn, taytyy hanen ensin ymmartaa mika ylipaataan on swingi. Swingi eli
heilurilike on liiketta, jolla on korkein piste high point edessa ja takana ns.
painoton tila ja matalin piste low point keskella liikerataa. Heilurilike tapahtuu,
kun esine tai tdssa tapauksessa ihminen liikkuu oskilloivalla eli edestakaisella

likkeella kahden korkean pisteen valilla.

Heilurilikkeeseen tai swingiin vaikuttaa painovoima ja mekaniikan peruslait.
Ensimmaistd mekaniikan peruslakia ei tahan rengastrapetsilla tehtadvaan swingiin
voida soveltaa, koska tama kyseinen laki koskee vain kappaleita, jotka ovat
vapaita eivatka siis minkaanlaisessa vuorovaikutuksessa muiden kappaleiden
kanssa. Toinen ja kolmas laki kuitenkin koskevat rengastrapetsilla tehtavaa
heiluria, silla tekijd vaikuttaa rengastrapetsiin tietylla voimalla, jolloin
rengastrapetsin on vaikutettava yhta suurella, mutta vastakkaisella voimalla
tekijaansa. (Kurki-Suonio Kaarle & Riitta 2000, 81-82)
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Toinen laki koskee kiihtyvyytta ja sekin toteutuu swingeja tehtaessa, silla aloitus
swingit ovat yleensa pienempia ja hitaampia kuin korkealle nousevat. Toisen lain
mukaan swingien Kkiihtyvyyttda ja kokonaisvoimaa pystyy laskemaan
matemaattisilla kaavoilla. Myds heilahdusajan laskeminen on mahdollista, mutta
mitd suurempi kulma heilurilla on, sitd epatarkempi laskun tulos on, joten naissa
kyseisisséd rengastrapetsilla tehtavissa swingeissa tarkkuus ei olisi kovinkaan
hyva. Swingejd voi lahestya tieteellisesti laskukaavojen avulla, mutta
kinesteettinen lahestymistapa on ollut ainakin itselleni parempi tassa
tapauksessa. (Hugh D. Young and Roger A. Freedman 2019, 235).
Kinesteettinen tapa eli oppiminen itse kokeilemalla ja tekemalla ohjeiden

mukaisesti on ollut minulle todella hyodyllista.

Sirkus on omalla keholla tekemista, joten oli myos jotenkin luonnollista lahtea
lahestymaéan swingtekniikkaa kokeilemalla asioita ohjeistuksen mukaan ja
testailemalla, ettd minkalainen tyyli toimii minulle itselleni, silla kaikkien kehot ovat
hiukan erilaisia ja erilaiset asiat toimivat toisilla paremmin kuin toisilla. Mielestani
on tarkedd katsoa malliesimerkkejd, mutta vain itse tekemalla tietaa, millaista

lilkkkuminen heilurilikkeesséa oikeasti on.

2.4 Miksi swingitekniikkaa kaytetaan tai ei kayteta?

Vastaus kysymykseen, miksi swingitekniikkaa kaytetaan tai miksi sita ei kayteta,
ei ole aivan yksiselitteinen. Swingitekniikka on yksi tekniikka muiden joukossa ja
kuten kaikessa muussakin, myds sirkuksessa halutaan koko ajan tehda uusia
likkeita ja temppuja on swingitekniikankin pitdnyt kehittya naihin tarpeisiin.
Peruswingit ovat lahtokohta ilma-akrobatialle, mutta isot swingit ja niista tehtavat

tekniikat ovat asia erikseen.

Swingitekniikka on kuitenkin ilma-akrobatian peruspilareita ja jokaisen ilma-
akrobaatiksi itseaan kutsuvalla pitéisi olla edes jonkinlaista kokemusta
swingeista. Kun puhutaan staattisesta valineesta, swingit ovat keino ottaa vauhtia

dynaamisiin temppuihin tai kuten esimerkiksi rengastrapetsilla, ihan vain
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istumaan nousemiseen. Swingitekniikka on avain dynaamisen numeron
luomiseen ja se saa hyvin tehtyna numerot nayttamaan vauhdikkailta ja
painovoimaa uhmaauvilta. Swingitekniikka on myds kuitenkin hyvin teknista, joten
swingeista tehtavid temppuja lajia tuntevat arvostavat huomattavasti enemman

kuin esimerkiksi spagaatia.

Swingitekniikka ei kuitenkaan ole niin yleista renkaalla kuin mité se on staattisella
trapetsilla. Staattista trapetsinumeroa harvemmin nékee niin, etta siella ei ole
yhtakaan swingid koko numerossa. Renkaalla taas swingit usein korvataan
pyorimisellda. Rengas valineenakin jo vihjaa mahdollisuutta py6rimisesta, joten
sitd usein kaytetaan hyvaksi ja swingit eivat sovi pyorivan liikkeen kanssa yhteen,

vaan ne alkavat heittelehtia.

Swingitekniikkaa ei mydskaan kayteta yleensd sen takia, ettd se on todella
haastavaa teknisesti eikd sen opetteluun valttamatta ole oikeanlaisia puitteita
esim. patjat tai riittdva korkeus. Swingitempuissa on aina omat riskinsa ja se on
yksi syy, miksi niitd nédkee véahan ja varsinkin esityskokonaisuuksissa joissa ei
esimerkiksi ole mahdollisuutta patjaan tai turvaverkkoon. Swingien toteutus
numerossa vaatii myos tilalta tiettyja asioita. Esitystilan taytyy olla tarpeeksi
korkea, jotta ilma-akrobaatti voi toteuttaa nama liikkeet, joten tdmé& on myos yksi
rajoittava tekijd. Swingitekniikan esittdmiseen vaaditaan sitd, ettd tekija voi
roikkua suorin vartaloin valineensa alla osumatta lattiaan, jotta on tarpeeksi tilaa

heilua.

Korkeuden puolesta ideaalia tilaa on vaikea maaritella, silla jokainen on tottunut
harjoittelemaan hiukan eri korkuisissa tiloissa ja jokaisella ilma-akrobaatilla on
omat henkilokohtaiset mieltymyksenséa. Minulle ideaali tilakorkeus on 6-7 metria,
jolloin kiinnityspisteen ja renkaan valilla on tilaa, jolloin se ei l&hde niin herkasti

heilumaan tai pyériméan dynaamisempien liikkeiden aikana.

Olen tutustunut eri maissa eri opettajien tapaan opettaa swingeja. Minulla on ollut
opettajia Suomesta, Ruotsista, Hollannista, Englannista ja Kanadasta. Olin myds
Englannin National Centre for Circus Arts:issa pikavaihdossa opiskeluaikanani.

Olen hyvin kiinnostunut swingitekniikasta ja siitd kuinka monta erilaista asiaa
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pitdd pystya tekem&an niin pienen hetken aikana. Swingilike ei nayta

monimutkaiselta, mutta siihen liittyy paljon erilaisia asioita.

Swingeja opetetaan kaikkialla, ja lajista 10ytyy ne tietyt kaikista arvostetuimmat
temput, joihin tarvitaan suuria swingeja esimerkiksi kierteet. Temppujen arvostus
perustuu yleensa siihen kuinka vaikea temppu on teknisesti. Mita hankalampi
like, sitéa arvostetumpi. Kysymys on enemmankin loppupelissa siita, valitsevatko
iima-akrobaatit itse kayttaa sitd. llma-akrobaatille, ainakin minulle itselleni, on
helpompaa tehda numero, joka ei vaadi kovaa keskittymista tai missa riski tippua
valineelta on pienempi kuin dynaamisia liikkeitéd suorittaessa. Dynaamisemmat
likkeet alkavat kuitenkin koko ajan yleistyd myos rengastrapetsilla eiké se ole

enaa vain valine, jolla joko pydritddn kovaa tai tehdaan kauniita notkeusasentoja.
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3 SWINGITEKNIIKKA KASISSA

3.1 Miten tehd&én kasiswingi?

Swingi on siis heilurilike ja tassa tarkastelen miten roikkumalla kasista
rengastrapetsilla olisi mahdollista saada mahdollisimman korkea heiluriliike
tehtyd seka edessa ettd takana. Naista swingeista kaytan termia kasiswingi tai
kasiheiluri. Kasiswingissa lahtokohta on se, etta tekijd roikkuu véalineensa
alapuolella. Renkaalla naitd on toki mahdollista tehdd myo6s roikkumalla ns.

renkaan valissa eli kadet pitavat kiinni ylatangosta.

Jotta swingi nousisi tarpeeksi korkealle on tekijan oltava tietoinen siitd milloin
mitakin lihasta tulisi jannittdéd ja milloin rentouttaa, silla ilman pienta rentoutta, ei
swingi voi nousta korkeimpaan kohtaansa. Swingeissa avainasemassa on myos
kasilla nostaminen edessa seka takana ja valineen tydntaminen seka blokkaus
takana. (FEDEC Manual for Static Trapeze 2005-2007, 7)

Kuten normaalissakin heilurilikkeessa, jossa liiketta ei tee ihminen, kaikki paino
on keskittynyt heilurilikkeen keskiosaan ja mita korkeammalle keskiosa nousee
toisella puolella, sitd korkeammalle se nousee toisella. Kun puhutaan ihmisesta
tekemassa heiluriliiketta, likkeen keskusta on tekijdn oman kehon keskusta, jota

swingia tehdessa olisi tarkoitus nostaa.

Miten swingi sitten saadaan liikkeelle? Nollapisteesta eli suorasta
roikkumisasennosta lahdetaan likkumaan yleensa eteenpain. Swingia tehdesséa
halutaan nostaa edessa lantiota eli keskustaa mahdollisimman korkealle ja
takana sen haluttaisiin nousevan yhta korkealle. Ensimmaiseen swingiin
lahdettdessa myo6s jalat auttavat pienella potkaisulla ylospdain, jotta swingit
saadaan liikkeelle. Tama jaa kuitenkin pois seuraavissa swingeissa. Swingia
halutaan kuljettaa mahdollisimman pitkélle eteen seka ylos ja mahdollisimman
kauas taakse sekd ylos, jotta saadaan suurin mahdollinen liikerata. (Scherb
2018, 99)
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3.2 Etuswingi ja takaswingi

Ajatus swingista teoriassa ei ole kovinkaan vaikea, mutta hankaluus tulee siina
millaisessa asennossa taytyy olla seka edessa ettd takana tapahtuvan swingin
aikana ja mita niissa oikeastaan tapahtuu. Voisi ajatella, etta swingi on vain
heilumista edestakaisin, mutta se ei ole ihan niin yksinkertaista. Swingeja on
hiukan erilaisia ja tdssad kappaleessa puhun ns. power swing -tekniikasta, eli
swingista, joka on hyvin tehokas, nousee korkealle ja mahdollistaa haastavien

dynaamisten liikkeiden suorittamisen.

Swingin tekemista koskevassa kappaleessa kirjoitin, ettd tekija haluaa saada
keskustansa mahdollisimman korkealle. Edessa se tarkoittaa sitd, ettd lantio
pitaisi saada suoraksi vaakatasoon tai jopa ylaviistoon pienessa kuppiasennossa
ja jalat olisivat yhdessa, suorassa linjassa lantion jatkeena. Jotta lantio olisi suora
tulee takareisien seka pakaroiden ja vatsalihasten olla jannitettyind. Ylhaalla
ollessa kannattaa katsoa varpaisiin, jotta ne eivat lahde johtamaan lilan nopeasti
taakse, jolloin swingin teho hiipuu. Tallaisenaan swingi olisi mahdollista nostaa
samaan tasoon valineen kanssa tai jopa ylaviistoon. Se ei kuitenkaan onnistu

ilman, etta kasista saadaan apua.

Etuswingia tehdessa kasilla taytyy nostaa, kyynerpaita taytyy koukistaa niin
paljon kuin mahdollista ja ne k&antyvat sivulle pain noston aikana. Viela kaiken
taman lisaksi pitdisi pystya painamaan valinettd aktiivisesti taaksepain.
Etuswingiin vaikuttaa myos se kuinka siihen tullaan takaswingista. Matalinta
pistetta (low point) lahestytaéan takaa keskustajohtoisesti eli jalat tulevat hiukan
jaljessa, jotta voivat niin sanotusti "piiskata” vauhtia takaa eteen jolloin etuswingin
nostaminen eteen on kevyempada kasille. Swingin korkeimmassa kohdassa
edessa (high point) pitaisi olla tekijalladn hetkellinen painottomuuden tunne,

jolloin swingi on kevyimmilla&n ja korkeimmillaan.

Etuswingi on myds mahdollista tehda toisella tavalla. Yleensa se kumpaa tapaa
naista kayttaa, rippuu siitd minkélainen temppu swingisté ollaan tekemassa. Tata
tapaa kaytetaan yleensa silloin kun ollaan lahddssa kierteisiin. Muuten idea on
sama, lantio halutaan korkealle, jalat yhdessa, mutta valinetta ei tydonnetakkaan
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taaksepain vaan tekija yrittdéd vetdd oman rintakehdnsa Kkiinni

valineeseensa(chest to bar swing). (Dara Minkin, 50-51)

Etuswingi on melko yksinkertainen teoriassa ja myds melko yksinkertainen
toteuttaa, kunhan tarvittava kehonhallinta ja voima siihen l10ytyy. Takaswingi taas
on vahan hankalampi. Takaswingista usein ajatellaan, ettd selkaa taytyy
notkistaa mahdollisimman paljon ja lonkankoukistajista pitaisi antaa periksi ja
jalkoja pitaisi avata kauemmas toisistaan, jotta myO0s ne nousisivat
mahdollisimman korkealle. Tamén seurauksena tekija ei kuitenkaan saa
keskikohtaansa ylos, vaan lantio jaa oikeastaan todella matalalle, silla nosto
tapahtuu pelkastaan selan notkistuksella.

Taman sijaan pitaisikin pitaa jalat mahdollisimman yhdessa tai tuoda ne yhteen
viimeistaan swingin huippukohdassa ja keskivartalon lihakset jannitettyina, jotta
koko paketti nousisi ylos eika pelkastaan jalat kuten edellisessa esimerkissa.
Selka toki saa notkistua alkuvaiheessa takaswingiin l[Ahdettédessa, jotta saadaan
alkuun hiukan korkeutta, mutta lantio taytyy saada ylaselan kanssa yhdessa
suljettua eli blokattua, jotta swingin saa nostettua ylemmas. Kuten etuswingiinkin
menossa takaswingiinkin menossa jalat halutaan “piiskata” mahdollisimman

kovaa taakse, jotta saadaan hyddynnettyé etuswingista saatu vauhti.

Kasien toiminnasta on kahta tekotapaa. Toisessa kéasilla nostetaan taas
mahdollisimman paljon ja swingin korkeimmassa kohdassa tapahtuu ylaselassa
ns. "blokki’ eli ylaselkaa pyoristetdaan hiukan ja rengastrapetsia tydonnetaan
eteenpain. ldeaalisessa tilanteessa kadet on mahdollista tyontda suoraksi asti,
jolloin vauhti etuswingiin on paras mahdollinen, mutta myds pieni tyonto riittéaa
saamaan hyvan vauhdin. Jos tyont0d ei tee, vaan jattda swingin pelkkaan
nostoon, se ei tule nousemaan vdalineen kanssa samaan tasoon tai jopa
korkeammalle, vaan jaa hiukan sen alle. Toinen mahdollisuus on pitdd kadet
suorana koko ajan ja voima tulee talloin pelk&stdédn olkapaistd, mutta tdhan

tekniikkaan en ole itse perehtynyt niin paljon, joten en sitéd avaa sen enempaan.
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3.3 Swingi ylatangossa

Mainitsin tekstissad aikaisemmin etuswingeista ja takaswingeistd puhuttaessa,
ettd niitd on mahdollista rengastrapetsilla tehda myds renkaan ylaosassa eli
ylatangossa. Talloin tekniikka taas hiukan eroaa alatangossa tehtavista
swingeista, joita kasiteltiin aikaisemmin. Muutos johtuu siitd, etta tekijalla on
ylatangosta roikkuessaan joko edessaan tai takanaan koko muu rengas, mika

vaikuttaa swingin tekemiseen.

Tassakin tapauksessa swingi riippuu pitkalti siitd, mitd sen jalkeen ollaan
tekemassa. Alatangosta poiketen ylatangossa roikkuessaan ja etuswingia
tehdessaan, ei saa tyontdd rengasta taaksepain, vaan tyontd tapahtuu
enemmankin alaspain seka hartioilla etta kasilla painamalla. Nain ollen tekijan
keskusta ei joudu lilan kauas renkaasta, vaan pysyy lahella ja mahdollistaa
pysymisen valineella seka liikkeiden jatkumisen swingeista. Lantiota halutaan silti
edelleen nostaa edessé niin, etta se suoristuu ja jalat seuraavat yhtené pakettina

eivatka nouse lantion ylapuolelle.

Ylatangossa tehtavaa swingia ei haluta kovinkaan suureksi, esimerkiksi monet
likkeet joita ylatangosta tehddan swingien jalkeen tarvitsevat vain pienen
lantionnoston yldspain. Silloin kun ylatangossa halutaan korkeutta, jolloin yleensa
halutaan tehda temppuja, jotka tippuvat ylatangosta alatankoon niin ettéd rengas
on tekijan takana, tehdddn sama rintakehd&n nosto ylatankoon kasia

koukistamalla kuten alatangossakin (chest to bar swing).

Sitten jos rengas onkin tekijan edessa, etuswingia joudutaan taas muuttamaan,
silla lantionnosto ei enda onnistu, kun rengas tulee tielle. Tassa tapauksessa
etuswingissa halutaan vain nostaa jalkoja mahdollisimman korkealle taittaen
lantiosta, varpaiden olisi jopa mahdollista koskea ylatankoon (toes to bar). Tata
swingid kaytetddn myads joissain renkaan etupuolella tehtavissa liikkeissa, mutta
tyypillisempi& ne ovat takana. Alatangossa on myds mahdollista tehda taman
tyylisia swingeja, mutta ne eivét juurikaan auta korkeutta vaativien temppujen

tekemiseen.
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Mita sitten tapahtuu takaswingisséa ylatangossa? Jos aloitetaan helpommasta,
niin silloin kun rengas on tekijan etupuolella, on takaswingi melko yksinkertainen.
Jalkoja voi piiskata taakse samalla tyylilla kuin alatangossa tehtdessa ja
keskivartalon lihaksia on hyva pitaa jannittyneena myaos ylhaalla, mutta "blokkia”
tai tyontdéa eteenpain ei tarvitse tehda, vaan selkd saa jopa hiukan notkistua

alaselasta. Swingin voi tehda joko jalat yhdessa tai hiukan erikseen toisistaan.

Toisessa versiossa, jolloin rengas on tekijansa takana, takaswingissa taytyy
tehda pienia muutoksia, jotta rengas ei hakkaa tekijaansa selkaan. Etuswingista
alas tultaessa kohti rengasta, taytyy selkda pyoristaa hiukan ennen kuin rengas
osuu selkaan, jotta se ei kolahda siihen vaan enemmankin myotéilee liiketta.
Taman hetken jalkeen alaselkéa saa taas notkistua ja jalat voivat piiskata taakse
joko yhdessa tai hiukan erikseen toisistaan. Tassa tapauksessa kasilla myos
hiukan painetaan rengasta eteenpain ja alas, jotta rengas ei lahtisi heilumaan
holtittomasti. Toiminta on aika sama kuin alatangossa takaswingissa tehtavassa

"blokissa”, mutta paljon pienemmassa mittakaavassa.

3.4 Jatkuvuus ja pohjaan lydnti

Swingeista puhuttaessa ei yleensa puhuta kovinkaan paljon swingin matalasta
pisteesta (low point), silla ideaalein swingi vain ohittaisi matalan pisteen ja jatkuisi
edesta taakse tai takaa eteen. Swingien siis tulisi olla jatkuvaa liiketta

edestakaisin ja silloin kun se toteutuu, ovat swingit oikealla mallilla.

Matala piste on kuitenkin olemassa ja yksi haastavimmista asioista swingeissa
on loytaa juurikin tuo jatkuvuus ja vélttda swingin lydminen pohjaan. Swingi lyo
pohjaan ja toksahtaa yleensa juurikin siind matalassa pisteessa, jos sita ei osaa
ohittaa. Pohjaan lyontia tapahtuu helposti paljon alkuvaiheessa, kun swingeja
halutaan isommiksi ja niiden hallitseminen onkin vaikeampaa kuin pienempien
swingien. Pohjaan lyonti tulee olemaan suuri ongelma, jos swingeista haluaa
tehdad teknisesti vaativampia temppuja, silla pohjaan lyova swingi ei nouse

juurikaan yléspain matalan pisteen ohi paastyaan.
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Pohjaan lyova swingi ei siis ole kovinkaan optimaalinen swingi. Pohjaan lyéva
swingi tuo mukanaan myds muita ongelmia kuin vain epajatkuvuuden, mika toki
on suurin ongelma. Jos swingi lyd aina pohjaan, ovat tekijan olkapaat todella
kovassa rasituksessa. Ne tekevat paljon toitd ja kuormittuvat paljon jo ihan
yleisestikin isojen swingien tekemisesta, mutta pohjaan lyénti kuormittaa niita
viela lisaa. Swingi yleensa alkaa edesta, kuten aikaisemmin mainittiin, ja
etuswingi on mahdollista nostaa hyvinkin korkealle melko pienesta vauhdista ja
jos swingi tassa vaiheessa lyd pohjaan, tulee olkapaille kova kiskaisu ja suurilla

virheellisilla toistoméaarilla olkapaat eivat kesta ehjina kovinkaan kauaa.

Swingin lyddessa pohjaan myds kammenten iho yleensa antaa myos periksi.
Kammenten iho on kovilla alkuun yleisesti kaikissa swingeissd, mutta vaikka ne
olisivat jo hiukan kovettuneet, pohjaan lydminen aiheuttaa sen, etta rengasta on
puristettava enemman, jolloin iho repeytyy helpommin kovan kiskaisun voimasta
joka siitd aiheutuu. Pohjaan lyomisella on paljon haittapuolia ja pohjaan lyvien
swingien paalle on hirvedn vaikea alkaa rakentamaan temppuja, joten ennen
minkaan vahaakaan isompaa swingia tarvitsevan tempun tekemista, pitaisi hallita

swingi niin etta se ei toksahtaisi keskella (Scherb 2018, 100).
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4 SWINGITEKNIIKKA POLVITAIPEISSA

Swingitekniikka polvitaipeissa on hyvinkin samanlaista kuin kasissa. Polvitaipeilla
heiluessa on omat haasteensa ja erilaiset temput kuin késissa tehtavissa, mutta
kun ollaan polvitaipeilla vipuvartta on hiukan vahemman hallittavan ilmassa, joka
tekee niistd ainakin oman kokemuksen perusteella yksinkertaisempia. Kuten
kasissakin tehtavissa swingeissa, myods polviswingeissa on muutamia erilaisia
tapoja tehda niita ja taas siihen minkalaista swingia halutaan kayttaa vaikuttaa

se, mitad swingin jalkeen halutaan tehda.

Polvitaiveswingeissa vastaan tulee hiukan erilainen turvallisuusongelma kuin
kasiswingeissd. Kaikkea ilma-akrobatiaa tehtdessé olisi toivottavaa olla
asianmukaiset patjat alla, mutta k&siswingien tekeminen myds ilman patjaa on
melko turvallista jos korkeus on jarkeva, silla alas tullessa ollaan suurimmaksi
osaksi jaloillaan. Polvitaiveswingeissa taas ollaan heti alusta asti paa alaspain ja
jos renkaalta tipahtaa swingeja suorittaessa ei aina paady jaloilleen alas, joten

naiden kanssa saa olla hiukan varovaisempi.

Polvitaipeilla on mydskin vaikeampi pitda kiinni kuin kasilla, silla ihminen ei ole
tottunut siihen samalla lailla kuin kasilla puristamiseen, joten tippuminen varsinkin
swingien harjoitteluvaiheessa on hyvinkin mahdollista. Polvitaipeilla taytyy
harjoitella puristamaan kunnolla ja vaikka se onnistuisikin hyvin roikkuessa,
puristuksen taytyy olla todella aktiivinen ja tietoinen, kun lahdetdén tekemaan
isoja heilureita. Useasti polviheilureita tehdessd halutaan hiukan rullata
polvitaipeitten ihoa kiinni renkaaseen, jotta pito olisi parempi. Myos hartsia
kaytetaan paljon pidon parantamiseksi. (Rebekah Leach & Julianna Hane 2013,
19)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Minka Leskinen



21

4.1 Miten tehd&én polviswingi?

Kuten kasiswingeissékin, polvitaipeilla on myds etuswingi ja takaswingi, aivan
kuten luonnollisessa heilurilikkeessakin. Polvitaipeissa tehtévista heilureista on
my0s hiukan erilaisia versioita aivan kuten k&siswingeistakin. Polvitaipeilla
heiluessa kropan pitéisi olla hyvin aktivoitu sen takia, ettd renkaassa pysyy kiinni,
mutta myos sen takia, ettd jos keskivartalo tai pakarat eivat ole jannitettyin,
swingit eivat oikein paase liikkumaan sulavasti vaan toksahtelevat ja lyovéat
pohjaan. Ongelmana polvitaiveswingeissa on, ettd takareiden(hamstring)
lihakset eivat ole tarpeeksi vahvat toteuttamaan swingeja (Scherb 2018, 76)

Polvitaipeilla heilumista harjoitellessa on hyvéa aloittaa aluksi nollapisteesta eli
roikkuen polvitaipeilla paa alaspain, lantio suorana, kadet korvien vieressa
suorana sekd hyva puristus polvitaipeissa. Yleensa polvitaipeilla puristaessa
lantio l&htee koukistumaan, jonka takia keskivartalon lihasten, takareisien ja
pakaroiden tulisi olla hyvin aktivoituina, ettd lantion saa tybnnettyd suoraksi ja
kantapaat painuisivat alaspain. Tama auttaa myo6s polvitaipeiden pysymista kiinni
tangossa (Scherb 2018, 75).

Ensimmainen versio, mika swingista kannattaa harjoitella ennen isojen swingien
tekemistd, on versio, missa etuswingissa taitetaan mahdollisimman paljon
lantiosta ja pyritddn esimerkiksi koskettamaan omia varpaitaan. (FEDEC
Manuals for Static Trapeze, 7, 10)

Taaksepdin lahtiessa tdmé& swingi lahtee edestd selka pyoristettyna ja
nollapisteen ohittaessaan selkaa lahdetadn hiukan notkistamaan ja rintakehaa
avaamaan seka kasia heittamaan mahdollisimman korkealle. Tama swingi on ns.
alkeiswingi ja se on hyva osata ensin. Se on hyddyllinen, jos halutaan esimerkiksi
paasta polvitaipeilta istumaan vauhdilla. Vaikka kyse ei ole kovinkaan isosta
swingista, on naistakin mahdollista saada nayttadvan nakoisia, mutta tdma versio
polviswingistd ei mahdollista kovinkaan suurta osaa teknisemmistd tempuista,

silla nailla ei paase tarpeeksi korkealle.
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Kuten kasiswingeissakin, polvitaipeilla haluaisimme péaasta vahintaan valineen
kanssa samaan tasoon tai jopa korkeammalle jos mahdollista. Nain swingeista
tulee jo itsessddn nayttavia, ja ne tekevat niiden jalkeen tehtavista tempuista
helpompia ja varmempia toteuttaa. Toinen versio polviswingeista on teknisempi
ja vaatii enemman harjoittelua, silla kun vauhti ja korkeus kasvaa, taytyy olla
tarkempi ajoituksen kanssa ja pohjaan lydmista tapahtuu alkuvaiheessa todella

herkasti.

Tata toistakin versiota kannattaa aluksi lahted harjoittelemaan nollapisteesta ja
saada swingid koko ajan korkeammaksi. Periaatteessa idea on sama halutaan
hiukan taittaa eteenpain, jotta saadaan korkeutta, mutta kun ollaan paasty
tarpeeksi korkealle, halutaan avata lantio taysin suoraksi, pyéristaa ylaselkaa ja
katsoa omia polvia niin, etta swingi lahtee seka ylospain etta taaksepain ja nain
ollen saa todella paljon enemman vauhtia takana tehtavaan swingiin. Lantio, joka
suoristettiin edessa korkealla, halutaan pitdd suorana koko matkan siihen
saakka, kunnes takaa taas tullaan uudestaan eteenpdin ja tarvitsee hiukan

koukistaa ennen uutta suoristusta.

Takaswingin aikana selkd halutaan aluksi pitda melko suorana, pienta avausta
ylaselkaan ja rintarankaan saa tulla swingin loppupuolella huippukohdassa,
mutta jos tama tapahtuu liian aikaisin, pysayttdd se hyvan saadun vauhdin
etuswingista ja todennakoisesti lyd swingin pohjaan. Kadet halutaan pitaa
mahdollisimman lahella korvia suorana eika oikeastaan availla niita hiukan sivulle
kuten ensimmaisessa swingissa, josta kirjoitin. Takaswingista tullessa takaisin
eteen lantio tosiaan halutaan pitdd suorana ja swingi tulisi takaisin

lantiojohtoisesti.

Swingi on mahdollista aloittaa myds ylh&alta. Istutaan polvitaipeiden varassa
renkaalla kuppi-asennossa, eli lantio suorana ja ylaselkd pyoristettynd, katse
polviin. Pienen tempon avulla tehdaan lantion kunnollinen avaus ja aloitetaan
swingi etuswingin ylapisteesta eli swingi lahtee hiukan ylos ja myds taaksepain.
Tallaisella 1&hdolla swingiin tulee todella paljon enemméan voimaa ja vauhtia,
joten tekijan kontrollinkin taytyy olla isompi. Isoja temppuja usein tehdaan

suoraan ensimmaisesta swingisté ettei valine lahde heilumaan tai py6rimaan ja
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talla tavalla heti ensimmaisesta swingistd saa mahdollisimman korkean (Scherb
2018, 97-98)
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5 OHEISHARJOITTELU

Swingit, kuten ilma-akrobatia yleenséakin, vaativat hyvaa kehonhallintaa. Tekijalta
pitdd loytya myos oikeanlaista voimaa, jotta suuremmat swingit on mahdollista
toteuttaa turvallisesti, mitd&n rikkomatta. Temppujen tekeminen, joihin ei ole
tarpeeksi perusvoimaa, on vaarallista ja sellaisella toiminnalla on helppoa rikkoa
itsensad. Vaikka toki tekniikka on hyvin tarkeda swingeja tehdessa, silla vaikka
olisi voimaa mutta jos ei ole tekniikkaa, tulee kaikesta hyvin vaikeaa. Swingeja
taytyy siis harjoitella paljon oikeasti omalla valineella ilmassa, mutta
oheisharjoittelua tarvitaan myds, varsinkin jos ollaan alkutaipaleella swingien
kanssa ja niita on hyva pitdd ylla myds vaikka olisikin tehnyt swingeja jo

kauemminkin.

Kasiswingit ovat raskaita olkapaille, joten olkapaista taytyy pitda hyvaa huolta.
Ne taytyy lammitella hyvin aina ennen kuin aloittaa swingien tekemisen ja niita
olisi hyva huoltaa my6s jalkeenpain. Trapezius eli selan puolella oleva
epakaslihas on yksi suurimmista kasiswingeissa toissa oleva lihas, joten sen
lammittelyyn ja huoltoon kannattaa kiinnittdd paljon huomiota (Scherb 2018, 99).
Swingeja pitaa siis harjoitella tekemalla niita, mutta niitd on mahdollista kehittaa
myds ihan ilmankin vélinettd ja niiden tekemista. Naméa kaksi yhdistettyna
kehittdd swingeja eteenpain turvallisesti.

5.1 Mita lihaksia tarvitaan?

Jos joskus olet ndhnyt jonkun sellaisen tekevan swingeja, jolla on hyva tekniikka
ja swingit ovat soljuvia, se nayttaa yleisesti ottaen aika helpolta. Niiden takana on
kuitenkin paljon lihasty6téa ja vaikka kaikessa dynaamisessa liikkeessa pitaa olla
mukana myos tietty rentous, jotta liikke kulkee eteenpain, taytyy oma kehonsa
hallita todella hyvin.
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Mita lihaksia siis kdytamme swingeissa? Melko selvda on, etta kasilla taytyy
tehda jotain. Yleisesti ottaen kasien lihakset tekevéat paljon toitd. Mutta myoskin
selan lihakset ovat tarkedssa asemassa swingeja tehtdessa, seka kasilla etta
polvitaipeilla. llma-akrobaattien tulisi pystya vetamaan leukoja ja punnertamaan
melko vaivattomasti, jotta swingien tekeminen olisi turvallista. Keskivartalon
taytyy myos olla swingeissa todella aktiivinen. Jos selkéd paasee liian notkolle,
kun vatsa- ja selkalihakset eivat ole tarpeeksi vahvat, swingit katkeavat.
MyoOskaan jos keskivartalo ei ole tarpeeksi vahva, on swingid hankala hallita
korkeuden kasvaessa(Scherb 2018, 97-100)

Lammittely on tarkedda ylipaatansa aina ennen kuin lahdetaan tekemaan keholle
fyysisesti haastavia suorituksia, mutta jos ilma-akrobaatti haluaa sailyttaa
olkapddnsa kunnossa, on se erityisen tarkeaa ennen swingeja. Olkapaat
kannattaa lammittada kuminauhajumpan avulla ja aloittamalla alkuun véhan
pienemmista heilureista ja sitten kasvattaa niitd suuriksi, kun keho on tarpeeksi
lammin suoriutuakseen niistd. Kuminauhajumpalla kannattaa kayda lapi
olkapaan ulkokierto, jolloin kiertdjakalvosinta(supraspinatus) tukevat lihakset
aktivoituvat. Mydskin kolmipainen olkalihas(Triceps brachii) ja epdakaslihas
(trapezius) on hyva lammittda ennen swingien aloittamista(Scherb 2018, 151-
154)

5.2 Miten swingeja voi harjoitella maassa?

Onko swingeja mahdollista harjoitella ilman ilmassa olemista? Se on mahdollista,
mutta se ei tietenkaan ole aivan sama asia kuin, jos niitd harjoittelisi omassa
valineessaan roikkuen. Kuten aikaisemmin mainittiin, lihaskuntoa on aina
mabhdollista tehda lisda ja swingeihin tarvitaan tietty voima, mutta myads tekniikkaa
on mahdollista harjoitella maassa ja joskus se saattaa jopa auttaa ymmartamaan
swingia paremmin. (FEDEC Manual for Static Trapeze 2005- 2007, 4-5)

Maassa harjoitellaan swingin asentoja. Harjoitus toteutetaan mahallaan maaten,
kadet 20-30 cm korkeammalla kuin tekija itse. Kasilla painetaan tukea vasten

niin, etta rintakeh& nousee lattiasta. Voidaan tehda joko pelkkia nostoja tai myos
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pitoja ylhaalla. Talla harjoituksella harjoitellaan kasissa tehtavan takaswingin
"blokkia”. Harjoitusta jatketaan niin, etta rintakeha jatetaan ylos lattiasta ja jalkoja
lAhdetdan nostamaan yhdessa ylos. Tatakin tehddan myos pitona. Harjoitus
antaa kuvaa siita, mita kaikkia lihaksia tulisi swingin aikana jannittaa, etta se olisi

mabhdollista toteuttaa turvallisesti.

Toinen harjoitus on perusvoimaharjoitus kahvakuulalla. Kahvakuulaa nostetaan
ylés niin, ettd kyynarpdat menevat sivulle pain. Tama auttaa kasvattamaan
voimaa, jotta kuten etuswingissa ettd takaswingissa tekijan olisi mahdollista
nostaa itseaan ylospain. Toisena tarpeellisena voimaharjoituksena toimii
selkalihakset, joita tehddan niin, etta ylakroppa on korokkeella ja lantio ja jalat
roikkuvat ulkopuolella niin, etté ne eivét osu lattiaan. Jalkoja nostetaan niin ylos
kuin saadaan seka jalat yhdessa etta erikseen. Myds polvet koukussa oleva

versio on hyoddyllinen.

Samassa asennossa voidaan myos tehda vatsalihakset seléalladén maaten. Jalat
ja lantio roikkuvat taas ilmassa ja polvet nostetaan kohti rintakeh&é seka suoraan
etta sivusta. Tasta johdettuna harjoituksena toimii versio, joka auttaa etuswingin
lantion avaukseen. Jalat nostetaan suorana ja pidetaan suorana ja lantio
tyonnetddn taysin suoraksi ylaasennossa. Sama tapahtuu etuswingissa myos

ilmassa.

Kuitenkin ndméa kaikki maassa tehtavat harjoitukset on hyva yhdistaa ilmassa
tapahtuviin harjoituksiin. Jos ilmassa etuswingin lantionnosto ja renkaan
taaksepain tyonto ja takaswingin "blokki” tuntuvat haastavilta, voi niita harjoitella
myo6s ilman swingia. Valine taytyy tassa tapauksessa ripustaa sen verran
matalalle, etta tekijan on mahdollista roikkua valineessa niin, etté jalat ovat jonkun
korokkeen paalla.

Kun harjoitellaan etuswingid, lantiossa voi olla vahan alle 90 asteen kulma.
Tassé harjoituksessa tekija nostaa lantiotaan suoraksi kuppiasennosta, josta
harjoitus lahtee ja samaan aikaan nostaa kasilla ja tyontaa valinetta taaksepain
kuten oikeassa etuswingissa. Tassa helpotuksena on se, ettd sen voi toistaa

rauhassa omaan tahtiin ilman swingia ja sen voi todella paloitella pieniksi osiksi,
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kun jalat saavat olla auttamassa korokkeella eika tarvitse huolehtia siita, etta liike

menee ohi ennen kuin sille ehtii tehd& mitaan.

Takaswingin “blokkia” harjoitellessa korkeus pitda hiukan katsoa selan
likkuvuuden mukaan. Tarkoitus ei ole, etta selk& olisi todella notkolla, mutta siella
saa olla pieni kaari, jotta "blokin” tekeminen tuntuisi samalta kuin swingissa.
Tassa jaloilla saa taas auttaa ja painaa niilla koroketta vasten, jotta tekija saa
keskivartaloaan ylemmas ja nain ollen notkoa pois seldsta. Samalla taas

halutaan tyontaa valinetta eteenpain.
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6 TURVALLISUUS

Turvallisuudesta on puhuttu tdssa opinnaytetydssa aikaisemminkin jo ja suurin
osa on koskenut olkapaiden ehjind pysymista. Swingeihin liittyy kuitenkin myds
muita turvallisuuskysymyksia. Polvitaiveswingit ovat vaarallisempia kuin
kasiswingit ja lonssausjarjestelmén kayttdminen on hyvinkin suotavaa kun
ensimmaisia kertoja lahdetaan tekemaan isoja swingeja. Swingien harjoittelu
vaatii paljon toistoja niin kuin minka tahansa muunkin taidon opettelu, mutta
swingien opettelussa tekijan iho karsii melko paljon. lima-akrobatiauran
alkuvaiheessa jo pelkka valineesta kiinni pitaminen rikkoo ihoa ja sitd kannattaa
yrittda treenien jalkeen hoitaa, jotta toistoja voi tehda lisda. (Rebekah Leach &
Julianna Hane, 2013, 8)

Harva tulee ajatelleeksi, ettd ihan vain swingien harjoitteluun voisi kayttaa
lonssijarjestelméa. Lonssi koostuu naruista, jotka on Kiinnitetty kattoon ja vy6hon,
joka on tekijan paalla. Lonssin tarkoitus on auttaa tekijaansa tekemaan asioita,
jotka saattavat olla hiukan pelottavia ensimmaisia kertoja itse tai niihin tarvitsee
apua toiselta henkil6lta eli lonssaajalta. Lonssaaja voi siis myds auttaa swingien
tekijaa. Lonssaajan on mahdollista nostaa edessa ja takana oikeaan aikaan niin,

etta tekija tajuaa missa kohtaa mitékin taytyy tapahtua.

Lonssaaja ottaa tietysti myos tekijan kiinni, jos han tekiessdédn esimerkiksi
polvitaiveswingeja luiskahtaa renkaalta. Lonssissa ollessaan tekija voi kokeilla
erilaisia tapoja miten omia swingeja saisi suurennettua, vaikka ne eivat
onnistuisikaan taysin, silla han on turvallisesti kiinni lonssissa. Turvallisesti
lonssissa oleminen tarkoittaa my0s sitd, ettéa lonssaaja tietdd mita tekee ja on
pateva lonssaajaksi.

Vaikka lonssi on hyvin hyodyllinen apuvaline, sita ei kannata kayttaa aivan heti
pelkisséd swingeissd. Jos temppuja lisdtddn swingien peraan, silloin lonssia
suositellaan heti alkuvaiheessa kaytettavaksi. Tekijalla taytyy olla kuitenkin
jonkunlainen ymmarrys siita mita tekee, jotta swingit on mahdollista myds sitten

joskus toteuttaa itse ja jos luottaa pelkk&én lonssiin, on se hyvin vaikeaa. Mutta
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esimerkiksi ensimmaisia isoja polviswingeja tehtdessa on turvallisuuden kannalta
hyvakin olla kiinni lonssissa kun pitéisi puristaa kovempaa swingin voiman ja
nopeuden kasvaessa. (FEDEC Manual for Static Trapeze 2005-2007, 25)

Swingien harjoittelua, ja varsinkin isojen swingien harjoittelua, vaikeuttaa se, etta
kadet ja polvitaipeet tulevat repeamaan. Iltselleni ndin on kaynyt hyvinkin usein,
varsinkin alkuvaiheessa ja tietysti mitd enemman toistoja teki, sitd enemman se
kasia ja polvitaipeita kuormitti. Kasien iho tottuu aikanaan, mutta se on yleisesti
ottaen pehmeé&a ja vaikka kadet olisivatkin jo kovettuneet, ne saattavat silti
repeilla. Aluksi repedmiseen vaikuttaa paljolti se, ettéd swingit lyovéat pohjaan.
Niihin tulee suurempi kuormitus pohjaan lyonnista, mutta vaikka swingi ei sitten
jossain vaiheessa enaa ly6 pohjaan, ovat kadet silti kovilla. Kadet palautuvat
myo6s melko hitaasti, varsinkin jos niilla vahan tekee koko ajan, vaikka isoja
swingeja valttaisikin. Valilla ihorepedmaét saattavat olla hyvinkin laajoja ja syvia,
jolloin parantuminen kestaa viela kauemmin. lhorepeamat eivat ole kovinkaan
vaarallisia, mutta ovat inhottavia ja hairitsevat swingien harjoittelua ja niita ei

oikein voi ehkaista.

Polvitaipeilla heiluessa vaikutus on melko samanlainen. Polvitaipeet yleensa
kehittavat enimmakseen mustelmia, mutta suurissa toistomaarissa myods ne
hajoavat. Polvitaipeen ihorepedmét ovat nopeampia hoitaa kuin kasien ja
polvitaipeiden ja renkaan valissa on yleensa jotakin kangasta, joten vaikka ne
vahan olisivat auki, niilld voi silti heilua. Polvitaipeiden kanssa pitdd varoa
tulehtumista, silla ne yleenséa kestavat kipua enemman kuin kadet, joten niilla

tekemista jatkaa herkemmin vaikka ne olisivat hiukan auki.

Swingien kanssa saa siis olla varovainen. Liiallinen treenaus on aina riski, vaikka
toistoja pitaakin tehda paljon. Kun muistaa kuunnella omaa kehoaan, niin se
yleensa kertoo milloin ollaan vaarassa menna yli. Turvallisuus kannattaa aina

ottaa huomioon ilma-akrobatiassa yleisestikin.
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7/ LOPUKSI

Opinnaytetyotani aloittaessa olin swingitekniikan kanssa jo entuudestaan tuttu, mutta
opittavaa oli ja on edelleen paljon. Opinnaytety6tani tehdessani perehdyin hyvin paljon
enemman siihen, miltd swingien tulisi oikeasti tuntua ja nayttaa. Olen ldytanyt itse
itselleni melko hyvan tavan tehda niitd, josta tdssd opinnaytetydssakin kerron.
Swingitekniikka ei missdan nimessa ole ollut yksinkertaista ja sen tutkiminen on ollut

hyvin mielenkiintoinen projekti, joka on auttanut minua ymmartamaan niita paremmin.

Alussa ajattelin, ettd on olemassa "taydellinen swingitekniikka”. En ole kuitenkaan enaa
aivan samaa mieltd. On olemassa erityylisia tekniikoita, mutta niiden perusajatus on
sama ja liikeratakaan ei kauhesti voi muuttua. Kuitenkaan ei ole vain yhta oikeaa
tekniikkaa, toki tietynlaiset swingit mahdollistavat eri asioita kuin toiset. Ihmiset ja heidan
kehonsa ovat mya@s erilaisia ja voi olla, etta kaikille ei swingitekniikka sovi tai kaikki eivat
edes ole kiinnostuneita siité4, mutta olen sita mielta etta kaikkien on mahdollista oppia se,

mutta kuten mika tahansa muukin taito, sen opetteluun taytyy paneutua.

Toivon, ettd opinnaytetydni auttaa swingitekniikasta kiinnostuneita saamaan joko aivan
uutta tietoa tai lisaa tietotaitoa jo olemassa olevan osaamisen paalle. Sain itse paljon
uutta nakodkulmaa omaan tekemiseen, koska jouduin tutkimaan liikeratoja hyvinkin

tarkkaan tata opinnaytety6ta tehdessani.
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