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—Fighting Monkey -harjoitteissa sdiannét muuttuvat koko ajan. Ikina ei tiedd, mita on tulossa, ja se vaatii jatkuvaa sopeutumista ja monipuolista liikekayttaytymista, Marko Grénholm (kuvassa keskelld) sanoo.

Tl rutiinelsta |a maneereista

Epavarmuus, haastavuus ja paine ruokkivat
sirkustaiteilijan luovuutta ja ongelman-
ratkaisukykya. Monipuolinen liikkkuminen on
hyvéaksi jokaisen ruumiille ja mielelle.

Irmeli Haapanen
Turun Sanomat, Salo

Hermannin koulun jumppa-
salissa Salossa pyOrii pareja
ja narun pidssd roikkuvia ten-
nispalloja. Jotkut makaavat
lattialla pitkin pituuttaan ja
pyrkivit vilttdméin kosketusta
palloon samalla, kun heidén pi-
tdd jollain kehonosallaan pitad
kontakti kaveriin. Ilmeet ovat
tdydellisen keskittyneiti.

Kidynnissi on fysioterapeutti
Marko Gronholmin sirkusam-
mattilaiselle pitdmi Inspired
by Fighting Monkey -ty6paja
Salon sirkusfestivaalilla. Tyo-
pajan tarkoituksena oli tutkia
liilkkeen monipuolisuutta sekd
haastaa osallistujien kehollista
ongelmanratkaisukykyi teet-
tdmilld harjoitteita, joihin
liittyy ennalta-arvaamatto-
muutta, epidsadannollisyyttd,
haastavuutta ja paineita.

-Jokainen ajautuu omassa
tekemisessddn tietynlaisiin
rutiineihin tai samankaltai-
suuksiin, olipa kyse esiintyvis-
td taiteilijasta tai urheilijasta.
Tietyssd lajissa toistuvat aika
lailla samat asiat, ja syntyy
maneereita. Nilld harjoitteilla
hakeudutaan niisti pois piin,
Gronholm selittdd.

Vaikka ty0pajaan osallistu-

i

Atte Niittykangas suosittelee kahta lepopaivaa viikossa, yhta kevy-

neiden toiminta ndyttdd hyvin
fyysiseltd, vililld lihes akro-
baattiselta, harjoitteet eivit
ole vain fyysinen vaan myos
kognitiivinen haaste.

-Kun liikkeisti tulee tuttuja,
niihin turtuu. Samalla aivojen
aktiivisen osallistumisen ja ko-
ko tiedonkésittelemisen taso
laskee hieman. Ongelmanrat-
kaisupuolen haastaminen on
tirkedd kaikkien kompleksisten
ja dynaamisten jdrjestelmien
kuten ihmiskehon kehittymi-
selle.

Kehon monipuolinen kiyt-
t0 pienentdd myods vamma-
alttiutta.

-Samankaltaiset tavat liik-
kua saattavat altistaa rasituspe-
rdisille ongelmille. Koko tuki-
jaliikuntaelimist6 hyotyy, kun
keholle annetaan monipuolisia
haasteita.

Sirkusartistien - tai urheili-
joiden - on varauduttava aina
mydJs siihen, ettd kaikki ei mene
kasikirjoituksen mukaan.

-Ongelma on pystyttévi
ratkaisemaan siini hetkessi,
ja usein se tapahtuu vuorovai-
kutuksessa toisen tai toisten
kanssa. Siksi ndmikin harjoit-
teet tehdddn pari- tai pienryh-
mitydskentelyni, jossa vuo-
rovaikutuksellinen elementti
on mukana liikkeen ja kehon
kautta ilman sanoja.

empaa viikkoa kerran kuukaudessa ja yhta kevyempaa kuukautta

vuodessa.

Fighting Monkey on kansainvi-
linen kollektiivi, jonka perusti-
vat esittivin taiteen, urheilun
jaliilkkeen ammattilaiset Linda
Kapetanea ja Jozef Frucek.
Gronholmin mukaan kollek-
tiivin nimi ei viittaa niinkdin
tappeleviin apinoihin vaan
sithen, ettd taistellaan apinan
poukkoilevaa ja levotonta miel-
td vastaan.

-Loysin Lindan ja Jozefin
erilaisten kiemuroiden kaut-
ta, kun kymmenkunta vuotta
sitten turhauduin siihen, miten
yksipuolisesti fysioterapiankin
kentélld ndhddin liike ja toi-
mintakapasiteetti ja sen mah-
dollisuudet ja monipuolisuus.

Gronholm soveltaa Fighting
Monkey-metodia paivittdisessi
vastaanottotyossddn erilaisten
liikkujien, esiintyvien taiteili-
joiden ja urheilijoiden kanssa,
mutta metodin korostamat
asiat patevit hinen mukaansa
kaikkiin.

—Perinteiset kuntosalilla kéy-
minen tai lenkkeily ovat enem-
maén aivot narikkaan -juttuja.
En missidin nimessi sano, ettd
ne ovat huonoja, vaan niiti tar-
vitaan. Mutta vililld tarvitaan
myos sellaista liikuntaa, missi
aivoja ei voi jattdd narikkaan,
koska muuten ollaan lirissi. Ke-
ho ja mieli on yksi organismi,
Gronholm painottaa.

»Hyvin suunniteltu
oheisharjoittelu

vie lajin vaatimia
ominaisuuksia
pidemmiille kuin
pelkki lajiharjoittelu.”

Atte Niittykangas
Fysioterapeutti

TS/EERO SAARIKOSKI

Osa harjoitteista ottaa vaikutteita itimaisista kamppailulajeista. Harjoitteilla tutkitaan muun mu-
assa voimankayton suhteuttamista toiseen ihmiseen ja sitd, antautuuko vietavaksi vai pitaako itse
kontrollia. Etualalla sirkustaiteilijat Alix Schils (vas.) ja Jenny Mansikkasalo.

Monipuolisen liilkkumisen nimiin
vannoo myds fysioterapeutti
Atte Niittykangas, joka on eri-
koistunut sirkukseen ja muihin
fyysisen esittdvin taiteen lajei-
hin. Hén on on tydskennellyt
hetken aikaa jopa maailman-
kuulun Cirque du Soleil’n fysio-
terapeuttina. Sirkusfestivaalilla
Niittykangas luennoi ammatti-
laisille, miten saada keho kesti-
midn vuosien sirkusharjoittelu.
Hinen mukaansa isoin haaste

—Meilld on aika hyvi tieto
siitd, mitd on kestdvd médri
harjoittelua, mutta se ylitetddn
tietynlaisten traditioiden ja toi-
mintakulttuurien takia monin-
kertaisesti.

Niittykankaan mukaan hy-
viin tuloksiin ja suorituksiin
voi padstd, vaikkei joka pdiva
treenaisikaan.

-Itse asiassa meiddn on to-
si hyvd olla treenaamatta joka
pdivi. Kaksi lepopdivéd viikos-
sa, yksi kevyempi viikko kerran
kuukaudessa ja yksi kevyempi
kuukausi vuodessa on hyvi oh-
jesdanto.

Palautuminen ja lepo kan-
nattaa hinen mukaansa tehdd
ennakoivasti eikd pelkdstddn
reagoivasti. Ndin mahdollinen
rasituksen kertyminen voidaan
havaita aikaisemmin.

-Jasilloin jaksaa my®s muina
aikoina puskea kovempaa.

Toinen seikka, mihin Niittykan-
gas kiinnittdd paljon huomiota
on lajiharjoittelun ja oheishar-
joittelun suhde.

-Pitdd tulla vahvaksi lajia
varten eikd lajilla. Hyvin suun-
niteltu oheisharjoittelu vie
lajin vaatimia ominaisuuksia
pidemmalle kuin pelkka laji-
harjoittelu. Mitd kovempaa
oheisharjoittelu paremmassa
kunnossa pohjaominaisuuksil-
taan on, sitd kevyemmaksi laji
muuttuu.

Niittykangas ottaa esimer-
kiksi ilma-akrobatian.

-Jos kiipedt kankaita tai
roikut trapetsissa ja pystyt te-
kemi#n leuanvetoa isoilla li-
sdpainoilla, silloin lajitreeni ei
ole kauhean kuormittavaa. Se
mahdollistaa enemmin treenid
viikkoon ja nopeamman palau-
tumisen treenistd. Sirkuksessa
tarvitsee olla riittdvén vahva, ja
sen saavuttaminen ei vie viltta-
mittd vuositolkulla aikaa , hin
muistuttaa.

Taitoharjoittelussa puoles-
taan monipuolisuus on valttia.

—Omaa lajia ei kannata tree-
nata vain tédydellisid suorituk-
sia tavoitellen eiki jo opittuja
asioita tarvitse toistaa loput-
tomiin ylldpitddkseen niitd.
Taidothan ovat periaatteessa
ikuisia. Klassinen esimerkki on
pyorilld ajo: sitd ei pysty unoh-
tamaan, vaan sen osaa aina, jos

keho vain pysyy fyysisesti riit-
tdvidn hyvissd kunnossa.

Lajiharjoittelussa tirkeda on
my0s, ettei niin sanottuja vir-
heitd kavahdeta.

-Esimerkiksi kisinseison-
nassa ajatellaan usein, ettd aina
pitdisi seistd suorassa linjassa,
ja opettelu alkaa usein tésta.
Téllainen oikein-vadrin-asetel-
ma pitéd rikkoa, koska jokainen
virhe on variaatio, josta tulee
oppia. Treeneissd kisinsei-
sonnalla kannattaa leikkii ja
hontsiilld.

Kisinseisontaa aloittelevan
lapsen tai nuoren kannattaa la-
jin lisdksi tehdd paljon muuta
kehonpainon kannattelua.

-Tehd4 kdrrynpyoréi ja ta-
sapainoilua, karhukéavelld por-
taita ja liikkua monella tavalla
kasien pddlld. Mitd monipuo-
lisempi kisitys painon kan-
nattelusta kisien varassa on,
sitd helpommaksi varsinainen
kisinseisonta kiy.

Niittykangas sanoo kuiten-
kin vastustavansa vahvasti
erikoistumista nuorten kanssa.

-Esimerkiksi sirkusharras-
tuksessa pohja luodaan pe-
rusmotoristen taitojen oppi-
misesta: painon kannattelusta,
pyOrimisestd, kiipedmisesti. Ja
jos itsed kiinnostava laji 16ytyy,
monipuolista fyysistd harjoit-
telua kannattaa silti jatkaa.

ihmisen luontosuhdetta.

Fern Orchestra tunnetaan esityksist3, joissa tutkitaan

PETRI TUOHIMAA

Taidekollektiivi
Fern Orchestra

Kanadaan

Sanna Niittykoski
Turun Sanomat

Suomalainen tiede- ja
taidekollektiivi Fern Or-
chestra on valittu néyt-
telyyn Kanadaan. Fern
Orchestra osallistuu
Calgaryssa jdrjestettd-
vddn World Stage De-
sign -ndyttelyyn 6.-16.
elokuuta teoksellaan
Vox Herbarium - Plant
Series IV.

Esityksen ensi-ilta oli
vuonna 2019 Turun kas-
vitieteellisessd puutar-
hassa.

Kollektiivin perustaja,
valosuunnittelija Vespa
Laine sekd ddnisuunnit-
telija Markus Heino on
kutsuttu ndyttelyyn.

Viidettd kertaa jirjestet-
tdvissd ndyttelyssd nih-
dddan myds Mareld-teos,
jonka kollektiivi tuotti
vuonna 2020 Yyhteis-

ty6ssd Turun kaupun-
ginteatterin, Lintisen
tanssin aluekeskuksen
ja Abo Akademin kans-
sa. Teoksessa esiintyvit
mikroskooppisen pienet,
valoa tuottavat panssari-
siimalevit, joiden kanssa
tanssivat Ilona Salonen
ja Timo Tamminen.

Teos toi Sdde-kunnia-
maininnan ”lajienvéli-
sestd valosuunnittelusta”
Vespa Laineelle ja Sa-
muel Salmiselle vuonna
2020.

Abo Akademin tutkija,
meribiologi Conny Sj6-
qvist ja tyoryhmd avaavat
esityksen jdlkeen ty0s-
kentelymetodeja néytte-
lyn paneelikeskustelussa.

Ty6ryhmédn matkaa
Kanadaan ovat tukeneet
Suomen Kulttuurirahas-
to, Svenska Kulturfon-
den, Konstsamfundet,
Lantinen tanssin alue-
keskus, Abo Akademi ja
Turun teatterisddtio.

Kirjailija Laura Malmivaara (oik.) TS Kirjan vieraana hel-

TS/RITTA SALMI

mikuussa 2022. Niina Repo toimii Pentinkulman paivien

taiteellisena asiantuntijana.

Kirjallisuusfestari
kasittelee suuria
kysymyksia

Turun Sanomat

Pentinkulman pdivit -kir-
jallisuusfestivaali starttaa
torstaina Urjalassa. Lop-
puviikon mittaisen tapah-
tuman teema on Kerran
eldmissa.

Teemaan liittyen kes-
kusteluissa kysytdén esi-
merkiksi, miki eldméssi
on merkittdvidi, mistd
16ytyy rohkeus tehdid
ratkaisuja ja voiko vaike-
nemisen muurin murtaa.

Torstain ohjelmassa on
esikoiskirjailijoiden semi-
naari ja kirjoittajakurssi.
Festivaalin yleisoohjel-
man aloittaa perjantaina
maksuton Kirjatori-ta-
pahtuma, jossa ohjelma-
lavalle haastateltaviksi
nousevat ditiydestd, lap-
suudesta ja vanhuudesta
romaanit kirjoittaneet
Maria Mustranta ja Lau-
ra Manninen.

Selja Ahava kertoo
romaanistaan Nainen
joka rakasti hyonteisid, ja
néyttelijd Petriikka Poh-
janheimo esittdd teok-
seen liittyen monologin
Toukka-akka. Perjantaina
paluun tekee my6s Runoa
lasin ddrelld -tapahtuma.
Lavalle nousevat Suomen
nuoren polven lavarunoi-
lijat Aura Nurmi ja Susi-
nukke Kosola.

Lauantaina Kirjan juhlas-
sa on puhumassa kesin
myyntimenestykseksi

nousseen Hildur-kirjan
kirjoittaja Satu Rimo.
Laura Malmivaara ker-
too esikoisteoksestaan
Vaiti. Maailmanpoliitti-
sen ndkdkulman teemaan
tuo Suomen ulkopoliit-
tisen instituutin johtaja
Mika Aaltola.
Ohjelmassa on myos
otteita Karpolla on asiaa
-ndytelméstd sekd Tdssd
eldmdssd -konsertti.
Lauantaina yleisolle
maksuttomia tilaisuuksia
ovat esikoiskirjailijoiden
paneelikeskustelu sekd
uutena ohjelmana Las-
tenpenttarit. Uutta on
my0s lauantai-iltana jér-
jestettdvid Penttariklubi.

Eldméan kdannekohtia on
sunnuntaina avaamassa
Finlandia-palkittu kirjai-
lija Jukka Viikild. Mart-
ti Suosaloa haastattelee
néyttelijastd kirjan kir-
joittanut Johanna Ven-
ho. Sunnuntaina kuullaan
my06s Miiko Toiviaisen
suosittu Keped eldmini
-monologi.

Urjala on Viind Lin-
nan syntymékunta, jo-
ten ohjelmassa on myos
opastettu kierros Pentin-
kulman maisemiin.

Pentinkulman péivét
jarjestetddn tdnd vuonna
44. kerran. Tapahtuman
jarjestdvit Urjalan kun-
ta ja Vdino Linnan seu-
ra. Vuoden 2023 teema
julkistetaan lauantaina
Kirjan juhlan yhteydessa.



