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Téassd ongelmanratkaisukeskeisessd opinndytety0ssi tarkasteltiin flatfoot- ja nilkkatekniikka-nimisia
tuplapedaalitekniikoita seké niiden harjoittelua kestdvyysharjoittelun tyokaluja ja periaatteita sovelta-
malla. Tarkoitus oli luoda tarkka analyysi flatfoot-tekniikasta ja nilkkatekniikasta. Tarkoituksena oli
myds kehittdd uudenlaisia keinoja ja tyokaluja ndiden harjoitteluun seké harjoittelun jaksottamiseen
huomioiden harjoituskertojen kuormitustasoja seké riittdvad palautumista.

Opinndytety0 siséltda tarkan analyysin flatfoot- ja nilkkatekniikasta ja ndiden teknisesti puhtaasta to-
teutuksesta sekd soveltuvuudesta eri tempoalueille. TyOssé sivutaan myo0s tekniikoiden toteutukseen
vaikuttavia fyysisid ja mekaanisia tekijoitd, kuten pedaalijousien kireytté ja ndiden oikeanlaisten ase-
tuksien 10ytymistd suhteessa alaraajojen painoon ja liikkkuvuuteen. Pedaalien kaikkia ominaisuuksia ja
asetusmahdollisuuksia ei kuitenkaan kdyda tarkasti tassé tyossa ldpi, silld padpaino on jalkatekniikoi-
den opettelussa omaa lihastyoskentelyid kehittamélld. Tyossd sovelletaan myds tuplapedaalitekniikoi-
den harjoitteluun kolmea eri kestavyysharjoittelun tehotasoa: peruskestdvyysharjoittelua, vauhtikesta-
vyysharjoittelua ja maksimikestdvyysharjoittelua. Tdsséd otetaan huomioon rumpujen soiton kuormit-
tavuus metallimusiikin kontekstissa. Soittotekniikoiden kehittdmisen liséksi kasvatetaan niin sanottua
lajisidonnaista kestavyyskuntoa, joka on merkittdva asia metallirumpalin tyossa.

Yhté ainoaa ja kaikille soveltuvaa tapaa harjoitella on mahdoton muodostaa. Téhén vaikuttavat muun
muassa yksilon omat tavoitteet, motivaatio, ajankdyton mahdollisuudet ja harjoittelutausta. TyOssd
kuitenkin tuodaan esiin muutamia konkreettisia harjoitteluesimerkkejé ja havaintoja ndiden harjoitus-
menetelmien vaikutuksista. Johtopadtoksend voi sanoa, ettd jo puhtaan soittotekniikan harjoitteluun
sekd matalatehoiseen peruskestavyystason harjoitteluun panostamalla saa parannettua metallimusiikin
soittamisen vaatimaa kestdvyyttd huomattavasti. Taloudellisen ja energiaa sddstdvén lajitekniikan hal-
linta vaikuttaa parantavan kestidvyyttd niin urheilussa kuin rumpujen soitossakin. Kovatehoinen har-
joittelu puolestaan auttaa kehoa adaptoitumaan fyysisiin ponnistuksiin ja nopeasti soittamiseen. Kova-
tehoisen harjoittelun maérad on kuitenkin suositeltavaa pitdd maltillisena, jotta keho ehtii palautua
riittdvasti harjoitusten vililld. Riittdva palautuminen ja lepo ovat kehittymisen kannalta yhtd merkitté-
vid kuin harjoitusédrsykkeetkin.
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This thesis presents an accurate analysis of two double-pedal techniques used in metal drumming and
how to practice them while building stamina and endurance which are required in the profession of a
metal drummer. The techniques are the flat-foot technique and the ankle technique. The aspects for
the double-pedal training plans were the areas of basic, speed and maximum endurance training that
are usually used for building aerobic endurance in sports.

This thesis is focused on problem solving. The purpose of this study was to understand in detail how
these two double-pedal techniques work, which muscle groups are involved and whether the tempo
has an influence on how these techniques are being used. Some pedal settings, for example finding
the suitable pedal spring tension according to one's foot weight and the movements of the ankles, are
also introduced. Finding the most suitable spring tension can make a big difference in learning the
double-pedal techniques. However, the focus of this thesis is on learning the double-pedal techniques
by controlling the different leg muscle groups. Therefore, all the pedal settings are not described in
detail any more than it is necessary. The aim of this study was also to create new tools and ideas for
practicing the double-pedal techniques and building stamina in metal drumming. Basically, the ques-
tion was how to find a healthy balance between practicing and resting in order to make progress and
to build stamina in metal drumming.

One correct way of how to practice and plan the practice sessions that fits all does not exist. Just to
name a few factors, this is because everyone has different goals, motivation, possibilities for using
time to practice and experience in drumming. However, some practical practice methods and plans are
introduced in this thesis. As a conclusion it could be stated that making the effort to learn the drum-
ming techniques properly and to practice mostly on the low impact basic endurance training area can
notably improve a drummer's endurance in metal drumming. A functioning technique saves a lot of
energy while playing. Higher impact levels of training, such as speed and maximum endurance train-
ing, are good for making the body to adapt on physical exertion and playing fast music. However, it is
recommended that the portion of these high impact levels of training are kept low in weekly training
plans in order to ensure enough recovering for the body between exercises, which is essential in order
to make progress.
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1 JOHDANTO

Rumpujen soittaminen on fyysisesti ja ergonomisesti haasteellista ja kuormittavaa toimintaa. Tdma ko-
rostuu varsinkin metallimusiikin kontekstissa. Metallirumpalilta vaaditaan usein tarkan soittamisen ja
hyvén soittotekniikan liséksi kykyé tuottaa voimakkaita, mutta laadukkaita iskuja instrumentista, hy-
vad kestdvyyttd sekd nopeutta. Oman osansa raskaan musiikkigenren rumpalin soittouran haastavuu-
teen tuo harjoitteluun kéytetyn ajan seki joidenkin kohdalla myds keikkailun ja kiertue-eldmén lisddma
kuormitus. Keikkailevan rock-muusikon ammattia voi Tyoterveyslaitoksen ja Apulanta-yhtyeen yhteis-
tyossd vuonna 2009 tekemén tutkimuksen mukaan verrata keskiraskaaseen tai raskaaseen tyohon.
Rock-rumpalin ty6té voisi verrata kilpaurheiluun (Apulanta 2009). Metallimusiikkigenren rumpalin
tyon kuormittavuuden MET-arvoa on myds verrattu muun muassa soutamiseen, voimanostoon ja suu-

rikokoisen eldimen teurastukseen (Brown 2016, 19).

Tadmén ongelmanratkaisukeskeisen opinniytetyon tarkoituksena on tutkia erditd yleisimpié ja omasta
mielestdni olennaisimpia rumpalien metallimusiikin kontekstissa kdyttdmid tuplapedaalitekniikoita ja
kehittdd uudenlaisia keinoja ja tykaluja ndiden harjoitteluun ja harjoittelun jaksottamiseen. Kutsun
tuplapedaalitekniikoita tdssd tydssd my0Os nimelld jalkatekniikat. Miten flatfoot-tekniikka ja ankle tech-
nique eli nilkkatekniikka toteutetaan teknisesti oikealla tavalla ja mitkd lihasryhmét ovat aktiivisesti
mukana toteuttamassa tekniikoiden litkkeitd? Muuttuuko tekniikka suhteessa tempoon? Tdmaén liséksi
mielesséni oli tyotd aloittaessani kysymys, kuinka paljon ja millaisella tehotasolla on kannattavaa har-
joitella, jotta kehittymistd tapahtuu ja saadaan kasvatettua metallimusiikin vaatimaa kestdvyyttd sekd
viltytddn muun muassa vakavilta rasitusvammoilta tai ylikuormitustilalta? Rumpujen soiton fyysisen
kuormittavuuden vuoksi minulle syntyi idea tarkastella harjoitussuunnitelmien muodostamista perin-
teisten rumpuoppikirjaharjoitusten sijaan enemmain kestédvyysharjoittelun nikokulmasta. Tarkoitus on
tatd kautta lisdtd ymmarrystd muun muassa harjoituskertoihin ja palautumiseen kéytetyn ajan jaksotta-
misesta ja harjoitusten tehotasojen sdételystd sopivassa suhteessa. Tuplapedaalitekniikoiden kehittdmi-
sen rinnalla on tarkoitus myds kiinnittdd huomiota kestidvyyskunnon kehittdmiseen, silld se on merkit-
tava asia metallirumpalin ty0ssd. Kestdvyys on lajisidonnainen ominaisuus, silld taloudellinen eli niin
sanotusti hyvin hallussa oleva lajisuoritustekniikka kuluttaa vdhén energiaa (Nummela). Tarkka ana-
lyysi tuplapedaalitekniikoista teoriassa ja riittiva ajankéyttd niiden hallinnan opetteluun kéytdnndssé ei
siis palvele ainoastaan musiikillisissa konteksteissa, vaan se on erittdin olennaista myos kestdvyyden

rakentamisessa.



Opinndytetyon aihe syntyi alun perin omasta kdytdnnon tarpeestani oppia tuplapedaalitekniikkaa ja in-
tohimostani koetella omia rajojani. Minua itseéni on aina kiinnostanut metallimusiikin soitto rummuil-
la. Tuplapedaalisoiton harjoittelu oli minulle kuitenkin monia vuosia paikallaan polkemista, enké juuri
edennyt mihinkdan puutteellisen tiedon vuoksi. Tavoitteeni ja suosikkikappaleideni soittaminen vaikut-
tivat olevan aina liian kaukana osaamistasostani, enka juuri saanut onnistumisen kokemuksia. Tdméan
seurauksena harjoittelumotivaationi kérsi ja pysyin soittamisen suhteen vain mukavuusalueellani. Osit-
tain paikallaan polkemisen syyni on ollut, ettd varsinkin suomenkielinen oppimateriaali tuplapedaa-
leilla soittamisesta on ollut hyvin vihéistd. Lisdksi monet rumpuopettajani eivét ole hallinneet tuplape-
daaleilla soittoa ja rumputuntien sisdlto on yleensékin ollut aina teknisen harjoittelun osalta enemman-
kin rumpukapulatekniikkaa ja koordinaatiota painottavaa harjoittelua. Bassorummun pedaalin kontrol-
lointia tai jalkatekniikoita on késitelty rumputunneilla erittdin vdhdn ja vasemman jalan rooli oli vuosia
vain hi-hat-pedaalin kontrollointi. Toisaalta, vaikka aloin siséistdi titd tyotd tehdessani, miten tuplape-
daalitekniikat tarkalleen ottaen toimivat ja mité lihasryhmié niissa kaytetddn, kehittyminen polki silti
osittain paikallaan, koska en osannut suunnitella riittdvén hyvin omaa harjoitteluani metallimusiikin

soittamisen kontekstissa. Harjoittelu voi olla erittdin kuormittavaa ja ylirasitustila on todellinen uhka.

Tasséd opinndytetydssd keskityn tuplapedaalitekniikoiden osalta késitteleméén kahta erilaista perustek-
niikkaa: flatfoot-tekniikkaa ja nilkkatekniikkaa (engl. ankle technique). Nama kaksi jalkatekniikkaa o-
vat yleisesti kdytettyji tuplabassorumpukuvioiden soitossa metalligenren musiikissa, ja nithin monet
muutkin erilaiset tekniikat osaltaan pohjautuvat. Omasta mielestdni ne ovat niin sanotut peruspilarit,
joista on kannattavaa lahted litkkeelle, kun aloittaa harjoittelemaan tuplapedaalitekniikkaa. Flatfoot-
tekniikkaa ja nilkkatekniikkaa harjoittelemalla saa luotua hyvin pohjan tuplapedaalien soittoon. Naita
kahta erilaista tekniikkaa tilanteen mukaan yhdistellen ja soveltaen voi soittaa ldhes mitd vain metalli-

genren musiikkikappaleita.

Tuplapedaalien sdadot ja mekaaniset ominaisuudet osaltaan vaikuttavat tekniikoiden puhtaaseen toteu-
tumiseen sekd harjoitteluun. Sivuan titd aihetta kuitenkin padosin vain koskien pedaalijousien kireytta,
koska oikeanlaisen jousen kireyden 16ytdminen on aluksi haastavaa ja itselle sopivan asetuksen 10yta-
minen tukee varsinkin nilkkatekniikassa oikeanlaisen tekniikan 16ytymistd. Pedaaleihin liittyvistd fyy-
sisistd tekijoistd sekd rumpalien kokonaisvaltaisesta ergonomiasta 16ytyy jo informaatiota ja tutkielmia,
joten en koe ndihin liittyvien ongelmien esittelyn ja ratkaisemisen olevan kovin suuressa roolissa tdssa
tyossd. Tuon nédité esiin vain sen verran kuin koen aihetta koskien tarpeelliseksi. Pddpaino tekniikoiden

hallinnassa on tdssd ty0ssd kuitenkin lihasryhmien tahdonalaisessa kontrolloimisessa.



Harjoittelun jaksottamisen osalta pdddyin tarkastelemaan asioita kestdvyysharjoittelun ndkdkulmasta.
Laadin tydssé esimerkkeja harjoituksista sekd laajimmillaan viikkokohtaisista harjoitussuunnitelmista,
jotka soveltuvat perusterveille aikuisille. Esimerkit pohjautuvat pddosin omaan kokemukseeni ja kuin-
ka olen teoriassa oppimiani asioita soveltanut kiytdnnossa. Kisittelen myos kouluttaja ja ammattirum-
pali Wei Lung Wongin (2018) kokoamaa harjoitussuunnitelman esimerkkii, silld se on perusperiaat-
teiltaan hyvin samantapainen kuin tdssé tydssé késitellyt muut harjoittelun jaksottamista koskevat aihe-
alueet. Tarkoitus on tuoda esiin konkreettisia harjoitusesimerkkeji. On kuitenkin pidettdvd mielessa,
ettei ole olemassa yhté kaikille sopivaa harjoitusohjelmaa. Harjoittelun tehoon vaikuttavat monet teki-
jat, kuten henkilon kuntotaso, tavoitteet ja ajankdyton mahdollisuus sekd muu arjen kuormitus. Palau-
tumiseen vaikuttavat my0s monet asiat, kuten palautumiseen kéytetty aika, ravinnon ja unen laatu seka
peruskunnon taso. En kuitenkaan pureudu syvéllisemmin téssd tydssé sithen, millainen on optimaali-

nen ruokavalio tai kuinka nukkua hyvin ja tarpeeksi.



2 ONGELMAN KUVAUS JA AINEISTO

Tuplapedaalien soittotekniikoista on nykyédan jokaisen saatavilla paljon suurimmaksi osaksi englannin-
kielisté tietoa Internetissé erilaisten opetusvideoiden muodossa. Kollektiivista suomenkielistd materi-
aalia on verrattain vahin. Toisaalta tilld hetkelld saatavilla oleva englanninkielinenkin informaatio on
jokseenkin himmentédvaa. Tuplapedaalien soittotekniikoita on olemassa useita, ja yhtend haasteena ai-
nakin itselleni on ollut 16ytdé kaiken informaation seasta omia tavoitteitani tukeva seka itselleni sovel-
tuva jalkatekniikka. Monilla rumpaleilla on vaikuttanut myos olevan omia eridvia késityksidan siité,
miten jalkatekniikat kdytdnndssd toimivat. Tima luo haasteita informaatiol&hteiden luotettavuuden ar-
vioimiseen. Toisaalta aivan kaikki ammattitason rumpalitkaan eivét aina itse osaa varsinaisesti sanoit-
taa sitd, mitd tekniikkaa he tarkalleen ottaen kéyttévit tai mité lihasryhmié he milloinkin aktivoivat
soittaessaan. Itselleni sekd oppijan roolissa ettd kouluttajan roolissa timé on kuitenkin tarkedd tietoa,
silld haluan tietdi asioita teoriassa mahdollisimman yksityiskohtaisesti, jotta osaan soveltaa tietoa kiy-
tdnnossd itsendisesti ja analysoida seké ratkaista mahdollisia vastaantulevia ongelmia. Koen myds, ettd
soittotekniikoiden tarkka tunteminen niin teoriassa kuin kidytdnndssikin auttaa itseéni sanoittamaan pa-
remmin niihin liittyvid asioita ja luomaan erilaisia asiayhteyksid. Olen pyrkinyt tuomaan esiin tdssa
tyOssd omasta mielestini luotettavia opetusvideomateriaaleja, ja tdssd tydssa esitetyt tuplapedaalitek-
niikat pohjautuvatkin pddosin Marthyn Jovanovicin (2017, 2020a, 2020b, 2020c, 2020d, 2020e) ope-

tuksiin.

Liityin toukokuussa 2019 Marthyn Jovanovicin perustamaan Drum Technique Academy -nimiseen me-
tallirumpaleille suunnattuun online-koulutusyhteisoon. Sielld opettajina toimivat Jovanovicin itsensi
lisdksi myds monet muut metallimusiikin ammattirumpalit, joista jokainen vuorollaan pitdi erilaisia Q
& A lesson -luentoja vastaillen oppilaiden kysymyksiin. Koen, ettd Drum Technique Academyn eli
DTA:n kautta oppimani ja kerryttdméni hiljainen tieto luo hyvéé pohjaa ldhdeaineiston arviointiin. Ta-
mén vuoksi pohjaankin padosin soittotekniikoiden analyysiosuuksia Marthyn Jovanovicin opetusvide-
omateriaaleihin, joita on 16ydettidvissd hdnen omalta YouTube-kanavaltaan. Niissé kéy ilmi paljon sa-
moja asioita ja aithealueita, joita késitellddn my6s DTA:n suljetun ryhmén materiaaleissa. Olen siséllyt-
tanyt tyon ldhdemateriaaleihin my6s muiden DTA:n ulkopuolisten rumpalien opetusvideomateriaaleja
vertailun vuoksi. Opetusvideoista Wei Lung Wongin (2018) video koskee puolestaan enemmén harjoi-
tussuunnitelman kokoamista pohjaten liikuntatieteeseen, mistd on tulkittavissa ldheinen yhteys kesté-
vyysharjoitteluun huomioiden anaerobinen ja aerobinen energiantuotto lihaksissa ja harjoitusten teho-

tasojen sddnndstely timén perusteella viikkokohtaisessa suunnitelmassa.



Liiallinen soittaminen ja puutteellinen soittotekniikan sekd ergonomian hallinta ovat tiedettévisti yksi
muusikon rasitusvammoja aiheuttava tekijad. Kun kuormitustaso on lisdksi vield sellaista, millaista se
voi esimerkiksi extreme death -metallin kontekstissakin olla, on erittdin oleellista 16ytd4 harjoittelun ja
palautumisen tasapaino pitkdaikaisen tyohyvinvoinnin ylldpitdmiseksi ja yleisestikin harjoittelun tur-
vallisuuden kannalta. Olen harjoittelun osalta toistuvasti torménnyt tavanomaisissa keskusteluissa sii-
hen, ettd monet muusikot harjoittelevat useita tunteja joka pdivé ja ahdistuvat siitd, kun eivét ole tree-
naamassa, tai kokevat, etteivét harjoittele tarpeeksi. Téhdn syyllistyin usein itsekin. Oma ajatusmaail-
mani oli, ettd mitd enemman harjoittelee, sitd enemmaén ja nopeammin kehittyy. Muusikot potevat aina
ikuista huonoa omatuntoa harjoittelunsa suhteen, ja kun ongelmia ilmenee, reaktio on yleensi se, etti
treenataan lisdd eikd levétd (Joukamo-Ampuja 2002). Muusikon ty6td varjostaa myos aina enemméan
tai vihemman kilpailuhenkisyys ja omien taitojen vertailu muihin, mik4 osaltaan voi luoda lisdd stres-

sid ja ahdistusta oman harjoittelun suhteen.

Kéaytinnon harjoittelussa olen huomannut varsinkin tuplapedaaleilla ja nopeatempoista metallimusiik-
kia soittaessani sen, ettd harjoittelemalla liian paljon ja liian kovalla tehotasolla saattaa suoritustaso
kadntydkin yhtikkid laskuun. Joinain pdivind huomasin ilokseni kehittyneeni paljon, kun taas toisina
paivind taidot ottivat niin sanotusti takapakkia. Saatoin olla jo l&helld jotain tiettyd tavoitetta, kuten
tempoaluetta tai valmiutta soittaa tietty itselleni haastava musiikkikappale, kun yhtikkiéd seuraavana
pdivana olinkin taas takaisin miltei l8htOpisteessd. Joskus kévi niinkin, ettd soitosta suoriutuminen oli
jopa huonompaa verrattuna siithen tasoon, misté olin aloittanut. Téllaista suorituskyvyn laskua ja pai-
kallaan polkemista saattoi kestdd pitkidkin aikoja kerrallaan. TAima on aina hyvin turhauttavaa ja saa
pohtimaan, mité teen véirin, ja se voi johtaa huonoihin &killisesti tehtyihin johtopéétdksiin ja ratkaisui-
hin. Ilmi6 voi olla myds kovin kiusallinen, jos yhtdkkinen suorituskyvyn lasku tapahtuu esimerkiksi
kesken béndiharjoitusten tai keikan, jolloin soittotekniikan hallinta katoaa kokonaan ja lihakset eivit

yksinkertaisesti vaikuta tottelevan aivoilta tulevia késkyja.

Keskustelemalla muiden rumpalien kanssa on kdynyt ilmi, etté titd tapahtuu yllattdvan monille muille-
kin. Suorituskyky laskee yllattden ja ratkaisuna tdhén saattaa olla harjoittelumédirén lisd&minen, soitto-
tekniikan vaihtaminen tai soittotekniikan virheellisesti opettelu oman kehon suorituskyvyn seka tekni-
sen taitotason ylittdimisen seurauksena. Jotkut jopa pelkddvit, ettd muutaman péivankin soittamatta o-
lemisen aikana kaikki taidot katoavat tai ettei kehitystd tapahdu niin nopeasti kuin olisi tarkoitus. Na-
mé ajatukset eivit juuri eronneet omistani. Laiminldin ennen hyvin paljon palautumista. Tdmén tyyp-

piset asiat keskusteluissa saivatkin minut miettiméién, onko todella jarkevéa harjoitella useita tunteja



paivassd musiikkia, joka kuitenkin vaatii fyysiseltd kunnolta melko paljon? Entd onko ajoittainen niin

sanottu “laiskottelu” eli treenaamatta jattdminen uhka vai mahdollisuus?

Selvittdessdni, paljonko harjoittelua on sopivasti ja milld tavoin harjoittelussa otettaisiin huomioon esi-
merkiksi treenaamisen ja palautumisen tasapainoinen jaksotus, kdannyin kestavyysurheilua késittelevi-
en artikkeleiden ja blogien puoleen. Syy tille on suoraan se, etti raskaan musiikkigenren soittaminen
voi myos olla fyysisesti todella raskasta. Vaatii hyvaa kestavyyttéd jaksaa tyoskennelld pitkié aikoja sel-
laisella tehotasolla, joka nostaa sykkeen korkealle, hengéstyttii ja voi varsinkin harjoitteluvaiheessa

saada lihakset meneméén jopa maitohapoille.

Rumpujen soittoa verrataan ajoittain urheiluun, ja ammattimetallirumpalit ovatkin nykyéan usein tie-
toisia tyonsd kuormittavuudesta. Kestidvyystyyppinen harjoittelu ei ole tiysin uusi asia metallirumpa-
leille, ja monet harjoittelevatkin soittaen pitkid ajanjaksoja kerrallaan, jotta soittotekniikat sujuvat
luontevasti ja saadaan kasvatettua metallimusiikin soittamiseen vaadittavaa kestdvyytti. Tassa tyossd
esiin tuomani ideat harjoittelutavoista eroavat muista kuitenkin siten, ettd huomio on suunnattu lihas-
ten toimintaan ja niiden energiantuottotapoihin, harjoittelun eri tehotasoihin ja sithen, missé suhteessa
niitd kuuluu harjoitussuunnitelmassa olla. Valikoin kestidvyysurheilun tehotasoista késittelyyn perus-
kestdvyystason, vauhtikestdvyystason ja maksimikestdvyystason harjoittelun, ja yhdistelin néitd metal-
limusiikin soiton harjoitteluun rummuilla. Kestivyysharjoitteluun ja sen eri tehotasoihin tutustumalla
toivon 16ytdviani hyvén tavan harjoitella siten, ettd tuplapedaalitekniikka kehittyy samalla, kun kesté-
vyyskunto parantuu, ja kehitysti tapahtuisi mahdollisimman véhaisilld rasitusvammoilla. Tarkkoja mit-
tauksia esimerkiksi hapenottokykyni parantumisesta tai minun aerobisen ja anaerobisen kynnyksen si-
jainnista ei ollut tissé tydssd mahdollista tehdd, mutta seurasin kuitenkin harjoituskertojen aikana sy-
ketasojani rinnan ympdrille kiinnitettidvilld sykevyolld seki tarkkailin tietoisesti kuormituksen tunnetta
kehossani, jotta pystyin arvioimaan tydssa esiteltyjen harjoitusten soveltuvuutta kdytdnnon harjoitte-

luun kestdvyyden eri tehotasoilla.



3 TUPLAPEDAALITEKNIIKAT

Tuplapedaali on erds bassorumpupedaalien tyyppi, jota kiytetdédn soitettaessa bassorumpua molemmil-
la jaloilla. Tima mahdollistaa muun muassa nopeat bassorumpukuviot. Téssd osiossa selvitin, millaisi-
a seuraavat tuplapedaalitekniikat ovat seké sen, millaisia ne toisaalta eivit ole. Englanninkielisilta ni-
miltdén tekniikat ovat flat-foot technique ja ankle technique. Kutsun tekniikoita nimillé flatfoot-tek-
niikka ja nilkkatekniikka. Selvitdn ndiden jalkatekniikoiden ominaispiirteité ja pyrin ldhdeaineistoon
pohjaten luomaan tarkkaa analyysid, mitkd lihasryhmat ja alaraajojen osat ovat aktiivisesti kdytossa
tekniikoissa. Késittelen myos jonkin verran tekniikoiden harjoitteluun ja puhtaaseen toteutukseen olen-
naisesti liittyvid tuplapedaaliasetuksia, joita on hyvi ottaa huomioon. Sivuan lyhyesti myds muiden

apuvélineiden, kuten esimerkiksi nilkkapainojen, kéyttoad tekniikoiden harjoittelussa.

3.1 Flatfoot-tekniikka

Flatfoot-tekniikka on niin sanottu kokojalan tekniikka. Kokojalan tekniikoita kutsutaan englanniksi ni-
melld “whole leg technique”. Tama tarkoittaa, ettd tekniikassa hyddynnetidén nimensd mukaisesti koko
jalan liikettd (engl. leg motion). Flatfoot-tekniikassa liike toteutetaan pddosin lonkankoukistajalihaksia
kayttden. Jovanovicin (2017) mukaan flatfoot-tekniikassa tdrked huomionarvoinen seikka on, etti jal-

kojen alaosien lihasryhmit, kuten pohjelihakset tai etusdiren lihakset, eivit lainkaan osallistu litkkeen
toteuttamiseen. Yksinkertaisesti ilmaistuna yhden bassorummun ddnen tuottamiseksi koko jalka noste-

taan yl0s ja annetaan sen laskea alas.

Flatfoot eli vapaasti suomennettuna léttdjalka”-tekniikassa jalkapohja pysyy nimensd mukaisesti ta-
saisena eli se on lattdnd”. Kantapditi ei puhtaasti toteutetussa tekniikassa aktiivisesti nosteta yl0os.
My0skédn varpaita ei nosteta osoittamaan ylospéin. Ndiden asioiden tapahtuminen tarkoittaisi jo poh-
jelihasten ja etusddren lihasryhmien aktivointia. Jalkapohjan niin sanottua l4ttindd asentoa sekd jalan
alaosan lihasryhmien rentoutta on helpoin aluksi hakea tamppaamalla jaloilla tasaista lattiaa, silld pe-
daalin polkeminen voi aluksi harhauttaa aktivoimaan myds pohjelihakset mukaan liikkeen toteutuk-
seen. Jalan tyontdminen ylospéin pohjelihaksen avulla ei yleisesti ottaen ole vélttaméttd vddranlainen
litke, mutta nimenomaan puhdasta flatfoot-tekniikkaa hakiessa sité tulisi valttda. Télld tavoin saadaan

my0s lonkankoukistajalihakset aktivoitua paremmin tydskentelyyn, kun niille vieritetddn suurempi



vastuu litkkeen toteutuksesta. Vaikka jalkojen alaosan lihaksia ei aktiivisesti kiytetd, voi silti pyrkid
luomaan mielikuvana paineen tunnetta kantapéddn alueelle saadakseen iskuihin lisdd voimaa (Jovanovic
2017). Tama korostuu varsinkin siind vaiheessa, kun siirretdén jalka tasaiselta lattialta pedaalille. Pai-

neen tunteen keskittiminen kantapdélle pakidn sijaan auttaa myos pitdiméan pohjelihakset rentoina.

Flatfoot-tekniikka on monella tapaa hyddyllinen kaikille rumpaleille. Kun puhtaan tekniikan saa tallen-
nettua lihasmuistiin, silld saavuttaa helposti hyvén kontrollin ja sen avulla saa bassorummun iskuihin
valtavasti voimaa. Koska lonkankoukistajilla tehtdvén liikkeen harjoittelu onnistuu myos ilman pedaa-
leja, flatfoot-tekniikkaa voi harjoitella miltei missd tahansa. (Jovanovic 2017.) Oman kokemukseni
mukaan flatfoot-tekniikkaa on helpoin harjoitella ensin ilman pedaalia tampaten jaloilla maata. Siirryt-
tdessd pedaalille on kuitenkin keskityttdva siithen, etté jalan liikke pysyy samana verrattain tasaista lat-
tiaa vasten harjoitteluun. On myds muistettava, ettd jalkaa ei pidd nostaa niin ylos, ettd se irtoaa koko-
naan pedaalilaudalta eli niin sanotulta footboardilta. Jalan ja pedaalin vilinen kosketuskontakti on séi-

lytettava.

Jovanovicin (2017) kokemuksen mukaan flatfoot-tekniikan kanssa padanvaivaa aiheuttaa rumpaleille
usein se, ettd on erittidin vaikea saavuttaa lisdd nopeutta soittoonsa. Kun tempoa nostetaan, jokaiselle
tulee jossain vaiheessa harjoittelua seind vastaan. Tétd tapahtuu usein siitd syysté, ettd lonkankoukista-
jalihas ei ole tottunut vastaavanlaiseen nopeaan vuorotellen yl0s ja alas kulkevaan liikkeeseen. Avaina-
semassa on keskittymisen kohdistaminen jalan alaspéin kulkevaan liikkeeseen. Jalan alaspdin suuntau-
tuvaa liitkerataa voi kontrolloida sekd my0s kithdyttda kayttimalla aktiivisesti apuna my0s pakara- ja

takareisilihaksia.

Flatfoot-tekniikan harjoittelussa voi halutessaan kdyttdd apunaan esimerkiksi kahta 1,5-2,5 kg paina-
vaa nilkkapainoa. Ennen nilkkapainojen kayttdonottoa tulisi kuitenkin 16ytdd oma maksiminopeutensa,
jossa tekniikan suoritus vield onnistuu puhtaasti. (Jovanovic 2017.) Jovanovic (2017) suosittelee aluksi
polkemaan tasaista lattiaa vasten vuorotellen molemmilla jaloilla metronomin kanssa 16-osanuotteja
kahdeksan tahdin mittaisissa osissa. Aloitustempo voi olla esimerkiksi 80 iskua minuutissa. Kahdeksan
tahdin jalkeen nostetaan tempoa viiden tempoyksikon verran eli esimerkin mukaisesti seuraavaksi soi-
tettaisiin kahdeksan tahtia 16-osanuotteja molemmilla jaloilla vuorotellen tempoon 85 iskua minuutis-
sa. Tatd jatketaan, kunnes tulee niin sanotusti seind vastaan. Ndin saadaan selville oma maksimitempo
flatfoot-tekniikassa. Seuraavaksi maksimitemposta vihennetidin 30 tempoyksikkod. Jos maksimitempo

on esimerkiksi 130 iskua minuutissa, siirrytddn takaisin tempoon 100. Nédin saadaan selville uusi aloi-



tustempo. Tasséd vaiheessa kiinnitetdén nilkkapainot nilkkojen ympérille ja 1ahdetddn uudestaan soitta-
maan 16-osanuotteja molemmilla jaloilla vuorotellen kahdeksan tahdin mittaisissa osissa nostaen jo-
kaisen kahdeksan tahdin jdlkeen tempoa portaittain viisi tempoyksikkodé kerrallaan. Kédytanndssa teh-

dddn sama kuin aikaisemmin, mutta nyt vain nilkkapainojen kanssa.

Nilkkapainojen kaytto luo jalkojen lihaksille lisdd haastetta ja pakottaa ne tyoskenteleméién kovemmin
hitaammassakin tempossa. Tarkoitus olisi nilkkapainojen kanssa pyrkid padsemddn takaisin omaan
henkilokohtaiseen maksiminopeuteensa. Kun maksiminopeus on saavutettu, kuten esimerkiksi aikai-
semman esimerkin mukaisesti tempo 130, otetaan nilkkapainot pois litkuttamatta tai nostamatta jalko-
ja. Tamin jalkeen jatketaan 16-osanuottien soittoa ilman nilkkapainoja. Koska painot on otettu pois,
pitdisi liikkkeen tuntua ndin ollen kevyemmaltd, ja maksimitempossa soittaminen voi ndin ollen tuntua
helpommalta. Témén jdlkeen tempoa voi kokeilla jdlleen nostaa viisi tempoyksikkoé kerrallaan hakien

uutta maksimitempoa. (Jovanovic 2017.)

Kuten aikaisemmin jo mainittu, flatfoot-tekniikalla ja yleisesti ottaenkin kokojalan tekniikalla voi olla
haasteellista soittaa nopeita kappaleita tai bassorumpukuvioita. Esimerkiksi omassa harjoittelussani

huomasin flatfoot-tekniikan vievian melko lailla energiaa jo perus tuplapedaalikomppien soitossa tem-
poon 158 iskua minuutissa, kun soitetaan 16-osaiskuja molemmilla jaloilla vuorotellen. Tempon nous-
tessa voi olla oleellista harjoitella timén rinnalle jokin toinen tekniikka, joka kéyttdd pienempid ja ket-

terdmpid lihaksia sekd soveltuu paremmin my0ds nopeampaan tuplabassorumpusoittoon.

3.2 Ankle technique eli nilkkatekniikka

Ankle technique eli nilkkatekniikka soveltuu karkeasti arvioituna tempoalueille, jotka ylittdvat 140 is-
kua minuutissa, jolloin soitetaan 16-osaiskuja molemmilla jaloilla vuorotellen. Nilkkatekniikassa tér-
kedssd asemassa ovat jalan alaosan lihasryhmaét: bassorummun lydnnin tuottamiseksi kédytetdén nilk-
koja ja pohjelihasten tasaisesti vuorottain tapahtuvaa jannitysté ja rentoutusta. Keskitempoalueella soi-
tettaessa jalan yldosan lihakset saavat olla rentoina ja pohjelihas tehdd kaiken tyon. (Jovanovic 2020a,
2020b, 2020d.) Toisin kuin flatfoot-tekniikassa, lonkankoukistajat eivit tuota aktiivisesti liikettd, vaan
niiden rooli on enimmaékseen pitdd jalkaa staattisesti ylhéélld, jotta jalkaterélld on riittdvésti tilaa litk-
kua. Jalan alaosan lihasryhmét ovat pienempid ja ketterdmpid, joten ne soveltuvat hyvin nopeaan liik-

keeseen ja pedaaleita voi ikddn kuin ”pompotella” pakidilla (Fleury 2019). Pakiidt kuitenkin pysyvét
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jatkuvassa kosketuksessa pedaalilaudan kanssa. Pikididen tulisi olla kuin naulittuna kiinni pedaalilau-

dassa.

Kun nilkkatekniikkaa alkaa aluksi harjoitella, helpointa on aloittaa asettamalla jalka tasaista maata vas-
ten ja nostaa kantapéatd ilmaan pohjelihasta jannittdmélld sekd paédstdé se laskemaan alas rentouttamal-
la pohjelihas (Jovanovic 2020a). T4ll4 tavoin saa luotua yhteyden mielen ja lihasten vilille seké raken-
nettua hermotusta oikeisiin lihaksiin. Oikeiden lihasten tahdonalainen kontrollointi on tiarkeédd, koska
silld on vaikutusta lyontien dynamiikkaan ja bassorummun nuijan kontrolloimiseen. Pedaalien kanssa
harjoitellessa jalka asetetaan pedaalilaudan keskialueelle (Jovanovic 2020a). Lonkankoukistajan pité-
essé jalkaa staattisesti ylhailla, on kantapii ndin ollen jatkuvasti hieman irrallaan maasta. Periaatteessa
kantapiilld on oltava tarpeeksi tilaa liikkuakseen ylos ja alas jatkuvalla litkkeelld. Pedaalilautaa ei ole
tarkoitus tyontdd alaspdin varpailla. Varpailla alaspéin tyontdminen on kdytdnndssé varpaiden ojennus-
ta, jolloin jalan alaosasta aktivoituu tibialis anterior eli sddren etuosan lihakset. Tibialis anterior on ja-
lan heikoimpia lihasryhmié ja siti ei tarvitse aktivoida lainkaan nilkkatekniikassa. Tarkoitus on keskit-
tyd nilkan ja kantapéén liikkeisiin sekd pohjelihasten tydskentelyyn. Kun jalkaterd on pedaalilaudalla,
keskitytddn padosin pohjelihaksen nopeaan supistamiseen. Kantapéda nostetaan pohjelihasta supista-
malla ja nilkkaa litkuttamalla ylospdin ja pedaalilautaan luodaan painetta piakiélld, jotta pedaalin nuija
osuu bassorummun kalvoon. Nuijan osuttua kalvoon rentoutetaan pohjelihas ja annetaan kantapédén
laskea alaspdin. (Jovanovic 2020a.) Tdma on samanlaista litkettd kuin aikaisemmin mainitussa harjoit-

telussa ilman pedaaleita.

Jotta toivotunlaisen lihastydskentelyn toistaminen eli toisin sanoen bassorummun iskujen tuottaminen
puhtaalla nilkkatekniikalla onnistuu, on aluksi hyvi soittaa vain lyhyitd muutamien iskujen sarjoja ker-
rallaan ja totuttaa keho kyseessé olevaan litkkeeseen. Alussa olennaisinta on tottua kontrolloimaan
pohjelihasta ja pyrkid saamaan bassorummun nuija liikkeelle seké ylldpitdd heiluvaa liikettd. Iskujen
dynamiikkaan tai harjoituksen tempoon ei alussa ole tarpeellista kiinnittdd suurta huomiota, sillé jos
kesken lyontisarjan pyrkii saamaan iskuille lisdd voimaa tai vauhtia, timéa tapahtuu usein aktivoimalla
jalan yldosan lihasryhmié, kuten reisi- ja pakaralihaksia sekd lonkankoukistajia. Télloin tekniikka
muuttuu toisenlaiseksi, eiké se tue tavoitetta saada oikeaa liikettd lihasmuistiin. Tdméa voi myds johtaa

sithen, ettd tuplabassorummun soitosta tulee epétasaisen kuuloista.

Kun oikea lihasyhteys ja tekniikka alkavat 16ytyd, voi kiinnittdd enemmén huomiota sopivan harjoitus-
tempon l0ytymiseen. Nilkkatekniikan harjoittelun aloitustempo vaihtelee eri ihmisten valilld. Esimerk-

kind Jovanovic (2020a) mainitsee oppilaitaan, joilla aloitustempot ovat kyseisessé tekniikassa olleet
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150 iskua minuutissa, kun taas toisilla aloitustempot ovat olleet jopa 208 iskua minuutissa. Hanell it-
selldédn aloitustempo oli 165 iskua minuutissa. Huomasin itse, ettd sopivin aloitustempo voi olla myos
eri kummallakin jalalla. Kuten kisistdkin on usein toinen vahvempi ja toinen heikompi, jaloistakin voi
toinen olla selkedsti voimakkaampi kuin toinen. Itse sain oikealla jalalla nilkkatekniikalla tuotettua jo
parin kuukauden harjoittelun jalkeen iskuja temposta 140 tempoon 190 iskua minuutissa, kun vasem-
malla jalalla 140 iskua minuutissa tuntui edelleen mahdottomalta. Varsinkin vasemman jalan harjoitte-
lussa oli tirkedd keskittyd tekemddn vain noin 3—4 iskua kerrallaan ja keskittyéd rentouttamaan jalan y-
laosan lihakset. Téllaisessa tilanteessa on suositeltavaa harjoitella molempia jalkoja erikseen. Jos ala-
raajojen vélinen dynamiikkaero on suuri, alkaa helposti kompensoida heikomman jalan hiljaisempia is-
kuja pyrkien nostamaan didnenvoimakkuutta heikomman jalan isommilla ja vahvemmilla lihasryhmilla
sekd koko jalan litkkeelld, jolloin tekniikka kérsii. Kun harjoitellaan molempia jalkoja yhté aikaa, saat-
taa olla parasta keskittyd soittamaan aluksi vain 48 iskua kerrallaan riippuen soittotekniikan toimi-

vuudesta.

Toisaalta Jovanovic (2020b) esittdd, ettd 140 iskua minuutissa on hitain mahdollinen aloitustempo
nilkkatekniikan opettelussa, koska silloin pedaalin nuijan heiluminen yhtdjaksoisesti on vield saavutet-
tavissa ilman pedaalin mekanismien aiheuttamia hdiri6itd pedaalinuijan litkeradassa. Tétd hitaammissa

tempoissa nuijan yhtdjaksoinen heiluminen keskeytyy.

Nilkkatekniikassa jalan yldosassa sijaitsevilla takareiden lihaksilla sekd pakaralihaksilla voi joissain ti-
lanteissa kontrolloida bassorummun nuijan lyontirataa ja sen kulman suhdetta bassorummun kalvoon.
Tama tulee kyseeseen kuitenkin vasta tempon ollessa jo selkedsti nopeampi, karkeasti arvioiden yli
210 iskua minuutissa, kun soitetaan 16-osaiskuja molemmilla jaloilla. (Jovanovic 2020b, 2020d,

2020e.) Yli 210 iskua minuutissa menevid tempoaluetta nimitetddn usein up tempo -alueeksi.

3.2.1 Pedaalijousien asetukset

Pedaaliasetuksissa ei ole vain yhta tdydellisesti kaikille ihmisille toimivaa ratkaisua, koska jokainen
rumpali on erilainen ja kdytOssé on erilaisia tekniikoita. Jopa samaa soittotekniikkaa kaytettdessd eivit
samat asetukset valttamattd toimi eri ihmisten kdytdssd. Téssd asiassa jopa ylldttavidkin muuttujia voi-

vat olla esimerkiksi soittajan oman kehon paino ja koko. Esimerkiksi raskaammat alaraajat omaava
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rumpali voi joutua sddtdmaédn pedaalijouset kireimmaélle kuin kevytrakenteisempi rumpali. Myos tem-
poalue voi vaikuttaa sopivien pedaaliasetuksien valintaan. Soittajalle itselleen parhaiten sopivat pedaa-
liasetukset auttavat pedaaleja tekeméén yhteistyotd soittajan kanssa. (Jovanovic 2020c, 2020d.) Jos esi-
merkiksi pedaalien jouset ovat liian kireélld, soittaja joutuu taistella pedaalejaan vastaan kontrolloidak-
seen niiden liikettd (Jovanovic 2020d; Payne 2018). Jos jousien kireys taas on liian alhainen, soittaja
joutuu tekeméén itse kaiken tyon tuottaakseen iskut, eivitkd pedaalit avusta riittdvisti liikeradoissa
(Jovanovic 2020c, 2020d). On erittdin tirkedd sddtdd pedaalien jouset perustuen oman kehon rakentee-
seen eikd perustuen sithen, miten muut rumpalit sdétdvit omat pedaalinsa (Jovanovic 2020d; Payne
2018). Téméin vuoksi pedaalijousien sdédtamisti itselleen sopivaksi on myos oleellista sivuta téssé tyos-

sa.

Kuinka 16yt4i itselle sopiva pedaalijousien kireys? Erids tirkeimmista tekijoistd on soittajan oman ke-
hon paino. Tavoite on saavuttaa tasapaino alaraajojen painon ja pedaalijousien kireyden vililla. (Jova-
novic 2020d.) Varsinkin nilkkatekniikassa sopivan kireét pedaalijouset auttavat pedaalilautaa ja ndin
ollen my6s rumpalin jalkaterdd palautumaan takaisin 1dhtéasentoon. Jovanovicin (2020c) metodin mu-
kaan sopivaa pedaalijousen kireyttd voi ldhted etsiméén asettamalla jalan pedaalilaudan paille ja nosta-
malla kantapda ylds pohjelihasta jannittdmalld. Lahtotilanteessa pakid asetetaan keskelle pedaalilautaa,
pedaalijousi on sdéddetty erittdin 10ysiksi ja pedaalinuijan kulma suhteessa bassorummun kalvoon on
45 astetta. Kantapddn noustessa ylds nuija kulkee ldhemmaés bassorummun kalvoa. Tavoitteena on saa-
da kantapdin nostolla nuija litkkkumaan siten, ettd se jdd vain muutaman millimetrin irti bassorummun
kalvosta tai jotta se aivan juuri ja juuri hipaisee kalvoa. Téhdn tavoitteeseen pddstidn kiristimalld pe-
daalijousia véhitellen. Jokaisen kiristyksen jélkeen kokeillaan uudelleen pohjelihaksia jannittimalld ja
kantapaitd nostamalla, kuinka 14helle bassorumpua nuija osuu. (Jovanovic 2020c.) Drum Technique
Academyn kautta opin, ettd pedaalijousien asetuksia hakiessa voi pakién asettaa myos sithen kohtaan
pedaalilautaa, mihin sen yleensé asettaisi soittaessaan omaa henkildkohtaisesti nopeinta tempoa. Paki-
an sijaintia pedaalilla on hyva siis tietoisesti tarkkailla harjoitellessaan. Joka tapauksessa, jos nuijan ja
bassorummun kalvon viliin jd4 useita senttimetrejd, timéa kertoo jousen olevan liian kiredssa jannityk-
sessd, eikd oman jalan painosta ole apua nuijan viemisessé perille asti. Tdmin seurauksena rumpali
joutuu taistelemaan pedaalejaan vastaan soittaessaan. Jos nuija puolestaan iskeytyy liian helposti bas-
sorummun kalvoon, jousien kireys on tilloin liian 16ysd (Jovanovic 2020c). Tdmén seurauksena pedaa-

11 el avusta rumpalia tarpeeksi nilkkatekniikassa, koska pelkkd oman jalan paino vie jo iskun perille.
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Paynen (2020) mukaan aluksi on opittava ymmartdmaan, miltd ero jousen kireyden vastakohtien eli
maksimikireyden ja erittiin 10ysén jousen vélilld tuntuu. Sen jilkeen voi alkaa etsid oman nilkan liik-
keelle sopivaa kireystasoa aloittaen 10ysimmaéstd asetuksesta ja kiristden jousia vdhitellen niin kauan
kuin pedaalin kontrollointi pelkén nilkan liikkeelld onnistuu helposti kantapdd maassa. Tarkoituksena
on saada synkronoitua nilkan liike pedaalin liikkeiden kanssa. Kun saavutetaan pedaalijousen kiristé-
misen kanssa sellainen piste, missé nilkan liike ja pedaalin kontrollointi vaikeutuu, on 16ydetty se taso,
jolloin pedaalin jousi on liian kired. Pedaalijousta tiytyy siis 10ysédtd hieman, jotta padstdédn takaisin o-

malle mukavuusalueelle. (Payne 2020.)

Koska luonnollisesti oikea ja vasen jalka voivat olla keskenddn vahvuudeltaan erilaiset, voi olla hou-
kutteleva ajatus sdatdd pedaalitkin erilaisiksi oikean ja vasemman jalan mukaisesti. On hyvi kuitenkin
pitdd mielessd, ettei laita heikomman jalan pedaalin jousta liian 16ysélle, silld molemmin puolin ident-
tiset pedaaliasetukset kehittdvit heikompaa jalkaa enemmin ja on parempi mahdollisuus saada harjoit-
telun seurauksena molemmista jaloista yhta vahvat. T4t voisi mielesténi tavallaan verrata kapulatek-
niikoidenkin harjoittelussa siihen, ettd harvoin kdytetdén eri pari rumpukapuloita sen vuoksi, etti toi-

nen késistd on heikompi ja toinen vahvempi.

3.2.2 ”Nervous twitching motion”

”Nervous twitching motion” -i1lmid on erittdin yleinen ongelma tuplapedaalitekniikoita harjoiteltaessa
(Bloom 2016). IImi6 tapahtuu silloin, kun pohjelihaksen tyoskentely on epasuhteessa pedaalin nuijan
heilumisliikkeen kanssa ja soittotekniikka ei ole hallinnassa. Liike on nykivéa ja vaikuttaa niin sano-
tusti hermostuneelta, ikddn kuin “kramppaavalta”. Nykivilla liikkeelld saa tuotettua nopeita iskuja hel-
posti, mutta iskuihin ei pysty saamaan voimaa tai kontrollia (Bloom 2016). Jovanovicin (2020b) mu-
kaan hyvilla tekniikalla toteutetussa litkkeessad bassorummun pedaali heiluu samassa suhteessa pohje-
lihaksen jannittdmisen ja rentouttamisen kanssa. Kun pohjelihas jannittyy, nuija matkaa kohti basso-
rummun kalvoa ja osuu sithen. Kun pohjelihas rentoutuu, nuija palautuu takaisin ldhtdasentoon. Jos
pohjelihas jannitetdédn liian pian uudelleen ennen pedaalin nuijan palaamista 1dhtdasentoon, jalan liike
keskeyttdd pedaalin nuijan yhtdjaksoisen ja sujuvan heilumisliikkeen. Téll4 tavoin menetetdén pedaa-

linuijan kontrolli, jolloin my6s tempo sekd dynamiikka alkavat muuttua hallitsemattomasti.
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Tésté niin sanotusta hermostuneesta nykivisti liikkeestd voi kuitenkin opetella pois kayttdmalla esi-
merkiksi painavampia pedaalin nuijia tai lisddmaéll pieni paino nuijaan. Painon ei tarvitse olla suuri, e-
simerkiksi jo 50 gramman lisdys on paljon. Pieni lisdpaino auttaa tuntemaan pedaalilaudan liikkeet pa-
remmin ja auttaa palauttamaan niin nuijan kuin soittajan jalankin takaisin I&htéasentoon. Painavampi
pedaalin nuija vaikuttaa siten, ettd nuija heiluu helpommin edestakaisin. Vaikkakin liike on vaikea py-
sayttdd kontrolloidusti, painavampi nuija voi silti auttaa toistamaan nuijan heilutusliikettd ja helpottaa
teknisesti oikeanlaisen liikkeen varastoitumista lihasmuistiin. Nuijan painon lisddmisestd on hyotyéd
varsinkin direct drive eli suoravetopedaalien kayttéjille, silld suoravetopedaalien laudan liiketta ei tun-
ne yhté helposti verrattuna esimerkiksi ketjuvetoisiin tai hihnavetoisiin pedaaleihin. Lisdpaino myds
harjoittaa pohjelihaksia enemman. Jos ei kuitenkaan ole mahdollista saada nuijaan liséé painoa, voi
nuijan korkeutta kokeilla sddtda niin korkeaksi kuin se on mahdollista. Témai yhti lailla auttaa tunte-

maan pedaalilaudan liikkeet paremmin. (Jovanovic 2020b.)
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4 KESTAVYYDEN TEOREETTISET RAKENNUSPALIKAT

Teoriassa kestdvyys tarkoittaa organismin kykya tyoskennelld visymaétté pitkid ajanjaksoja kerrallaan
suhteellisen kovalla intensiteetilld (Elixia 2017). Kestidvyys on tirked perusominaisuus, jonka merkitys
korostuu lajeissa, joissa suorituksen kesto on useista minuuteista tunteihin tai joissa pitkdn ajanjakson
aikana toistetaan useita lyhyitd ja tehokkaita tydjaksoja. Hyva kestdvyys on riippuvainen elimiston ky-
vystd tuottaa energiaa hapen avulla eli aerobisesti, elimiston kyvystd tyoskennelld pitkié aikoja kerral-
laan ja lajisuorituksen taloudellisuudesta. Taloudellisuus téssd kontekstissa tarkoittaa lajikohtaista suo-
ritustekniikkaa, joka kuluttaa vihdn energiaa ja sithen vaikuttaa suoritustekniikan lisdksi lihasten voi-
mantuoton taloudellisuus. Taloudellisen lajitekniikan vuoksi kestdvyys on myds lajisidonnainen omi-
naisuus, minkd vuoksi esimerkiksi parhaat hiihtijit eivit menesty juoksussa tai pdinvastoin, vaikka
molemmilla olisi yhtd hyva hapenottokyky. Hengitys- ja verenkiertoelimiston eli keuhkojen, syddmen
ja verisuoniston toimintakyky seké lihaksiston kyky tuottaa energiaa hapen avulla puolestaan vaikutta-

vat hapenottokykyyn. (Nummela.)

”Rumpalin ty0 vastaa fyysiseltd kuormittavuudeltaan esimerkiksi kilpasulkapallon pelaamista, perus-
tusten valamista, halkojen hakkaamista, muurausta rakennustydmaalla tai kithdytysajoa radalla.” ker-
too tutkija Henna Haméldinen TydGterveyslaitoksen vuonna 2009 tehdyssé tutkimuksessa rock-muusi-
kon tyon fyysisestd kuormittavuudesta. Tyoterveyslaitoksen tutkimuksessa oli yhteistydssd Apulanta-
niminen suomalainen rockyhtye. Himéldisen mukaan vain harvoissa ammateissa tydskennellddn yhta
korkealla teholla yhta pitkid aikoja, jolloin yksi keikka voi kestdé tunnista jopa kahteen tuntiin. (Apu-
lanta 2009.) Vuonna 2007 tehtiin keikkakuntotesti myds death thrash metal -yhtye Deathchainille,
mistd paljastui rumpalin sykkeen olleen keikan aikana keskiméérin 170 yldpuolella tunnin ajan, mika
on jo melkoinen urheilusuoritus (Parkkinen 2007). Metallirumpalin tyén kuormittavuuden MET-arvoa
on myoOs verrattu muun muassa soutamiseen, voimanostoon ja suurikokoisen eldimen teurastukseen
(Brown 2016, 19). Rockyhtye Blondien rumpali Clem Burken kestidvyyskuntotaso puolestaan vetda
vertoja ammattilaisjalkapalloilijoille (BBC News UK 2008).

Edelld mainitut tutkimukset ja testit muusikon ammatin ja varsinkin rumpalin ammatin kuormittavuu-
desta tukevat hyvin omaa késitystdni rumpujen soiton ja soitinharjoittelun vaativuudesta myds metalli-

musiikin kontekstissa. Olen soittanut rumpuja monenlaisissa bandiprojekteissa useiden eri genrejen
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musiikkia, ja ndistd nimenomaan sellaiset metallimusiikin tyylilajit, joissa on paljon muun muassa tup-
lapedaali- tai tuplabassorumpukomppien soittoa seké erilaisia blast beat- ja thrash beat -variaatioita, o-
vat vaikuttaneet ainakin itselleni kaikkein raskaimmilta soittaa. Varsinkin vain vidhén kyseessé olevan
tyylistd musiikkia harjoitelleena syke nousi helposti alussa korkealle, kappaleen jidlkeen olo tuntui jos-
kus hengéstyneelti ja usein tuntui jopa maitohappojen muodostumista varsinkin alaraajojen lihaksissa.
Téhén tuntui vaikuttavan kaikista merkittdvimmin kaksi tekijéa: heikosti hallussa ollut soittotekniikka
seka tyylilajin kuormittavuustasoon ndhden liian heikko kestivyyskunto. Metallirumpalin ja urheilijan
tyOssd on ylléttdvén paljon samankaltaisuuksia, joten seuraavaksi kdsittelen muutamia olennaisimpia
tekijoitd, jotka vaikuttavat harjoittelun ja palautumisen jaksottamiseen. Ndma asiat tdytyy ymmartaa,
jotta ymmaértdd my0s, mihin oman tasapainoisen harjoittelurutiinin muodostaminen seka riittdvén kes-

tdvyyden rakentaminen perustuu.

4.1 Aerobinen ja anaerobinen kynnys

Kestdvyys jakaantuu kahteen pédtyyppiin: anaerobiseen ja aerobiseen. Lihastyon tai litkunnan kuor-
mittavuus ratkaisee, kumpi energiantuottomekanismi on vallitseva (Hautala 2009). Kun harjoittelussa
kuormitetaan kehoa sen normaalin rasituskyvyn yli kovilla tehotasoilla, jolloin hengitys- ja verenkier-
toelimisto ei kykene huoltamaan lihasten hapentarvetta, alkavat lihakset tydoskennelld anaerobisella ta-
solla. Télloin lihakset saavat energiansa padosin anaerobisesti eli energia tuotetaan nopeasti veren so-
kerista tai lihaksen varastosokerista eli glykogeenista. Anaerobisessa aineenvaihdunnassa sokeri pilk-
koontuu palorypilehapoksi, joka puolestaan muuttuu laktaatiksi eli maitohapoksi. Maitohappojen
muodostuminen kasvattaa lihasten happamuutta, joka heikentéd lihasten kykyé supistua, jolloin anae-
robista liikuntasuoritusta ei jaksa jatkaa kovin pitkid ajanjaksoja kerrallaan. Maitohappojen muodostu-
misen seurauksena voi lihaksissa tuntua kipua tai jaykkyyttd. Anaerobinen liikunta myds uuvuttaa no-
peasti. Jos koko energiatuotosta on esimerkiksi 70 % anaerobista, uupumus seuraa viimeistddn noin
minuutin kovatehoisen rasituksen jilkeen. (Hautala 2009.) Liikunnassa anaerobista harjoittelua ovat

esimerkiksi sprintit ja yldmakipyoréily.

Matalalla litkunnan tehotasolla lihasten hapen tarve ei ylitd hapen saantia, jolloin tydskennellddn aero-
bisella tasolla. Lihakset saavat energiansa aerobisesti eli ne pystyvit kiyttiméain happea polttoaineena.
Lihasten tarvitsema energia tuotetaan tdmén lisédksi my0ds veren sokerista tai glykogeenista hapen olles-

sa lasnd. Energiantuotto tapahtuu solun mitokondriossa eli solun omassa voimalassa. Energiantuottoon
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liittyva rasvojen hapettaminen tapahtuu myos mitokondriossa hapen avulla. Koska elimistén rasvava-
rastot ovat miltei ehtymittomat, matalilla tehotasoilla voidaan liikkua pitkidkin aikoja. (Hautala 2009.)
Liikunnassa aerobista kestdvyytta vaatii pitkékestoinen urheilu, kuten esimerkiksi juoksu, pyoraily tai

uinti.

Aerobinen kynnys tarkoittaa sykettd tai tehotasoa, jolla lihasten ja veren maitohappopitoisuus alkaa en-
simmadisen kerran kohota perustasostaan. Lihaksiin alkaa siis muodostua laktaattia, mutta se kyetdén
vield polttamaan pois. Anaerobinen kynnys puolestaan tarkoittaa korkeinta tyotehoa tai sykettd, jolla
maitohapon muodostus ja sen poisto ovat vield tasapainossa. Anaerobisen kynnyksen ylittimisen jél-
keen laktaattia kertyy lihaksiin niin nopeasti, ettei keho kykene sitd endd poistamaan ja suoritustehoa
on joko laskettava tai suoritus keskeytettdvi. (Hautala 2009.) Aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vi-

liin jadvad aluetta kutsutaan aerobiseksi alueeksi.

On yksilollistd, mill4 tasolla jokaisen ihmisen oma aerobinen ja anaerobinen kynnys sijaitsee. Esimer-
kiksi huonokuntoisella litkkujalla anaerobinen kynnys voi olla alle 70-80 % maksimisykkeestd, ja hy-
vin harjoitelleella kestdvyysurheilijalla kynnys voi olla jopa 90 % maksimisykkeestd (Hautala 2009).
Harjoittelemalla on mahdollista lisdtd energiantuottoa lihaksissa ja télldin anaerobista kynnysti voi-
daan nostaa. Anaerobista kynnystd voi nostaa esimerkiksi intervalliharjoittelulla, jossa kovatehoinen
harjoittelu ja palautumisaika on jaettu muutamia minuutteja kerrallaan kestaviin osiin, tai jatkuvilla
20-30 minuuttia kestdvilli kovatehoisilla harjoituksilla. Harjoittelun tulee tapahtua hieman anaerobi-

sen kynnyksen alapuolella tai hieman sen yli. (Collins 2015.)

4.2 Kestivyyskunto

Kestavyyskunto on syddmen kykya pumpata verta tyoskenteleviin lihaksiin ja lihasten kykyé hyddyn-
tad happea eli puhutaan ihmisen maksimaalisesta hapenottokyvystd. Vaikka eri urheilulajeissa kéyte-
tddn erityyppisid lihaksia, ovat lihakset kuitenkin aina riippuvaisia kestdvyyskunnosta hapen toimitta-
jana. (Elixia 2017.) Kestdvyysliikunta parantaa hapenottokykyé seké sydin- ja verenkiertoelimiston
toimintaa. Téstd seuraa myds kohentunut kestavyyskunto. (Eklund 2017.) Urheilufysiologi ja koeinsi-
noori Even Jarstad Norjan urheilulddketieteellisestd instituutista kertoo, ettd ihmisen aerobisen kesta-
vyyden méérittdd kolme fysiologista ominaisuutta: hapenottokyky, hapenottokyvyn hyddyntidmisaste ja

tyoskentelyn taloudellisuus eli energiatalous. Jarstadin mukaan yhtd tai useampaa ndisté fysiologisista



18

ominaisuuksista kehittimalld aerobisen kestdvyysharjoittelun kautta ihminen pystyy ylldpitiméén ko-

vempaa vauhtia pidempédén eli suorituskyky paranee. (Elixia 2017.)

4.3 Kestivyysharjoittelun tehotasot

Kestidvyysharjoittelun osa-alueet jakaantuvat Suomessa padosin kolmeen tehoalueeseen: peruskesté-
vyyteen, vauhtikestidvyyteen ja maksimikestidvyyteen. Ndiden harjoitusalueiden tdsmallisin maarittdmi-
nen tapahtuu maksimaalisen hapenoton testissd, jossa mitataan sykkeet, veren laktaattipitoisuus ja hen-
gityskaasut. Téll4 testilld on mahdollista méérittdd henkilon aerobinen ja anaerobinen kynnys tasmalli-
sesti. Kestdvyysharjoittelun eri tehoalueille on my6s mééritelty omat sykerajat suhteutettuna maksimi-
sykkeeseen, mitd voi puolestaan hyddyntéd harjoittelussa. Peruskestdvyysharjoittelu tapahtuu 60-80 %
maksimisykkeestd, vauhtikestdvyysharjoittelu 80—90 % maksimisykkeestd ja maksimikestdvyyshar-
joittelu 90-95 % maksimisykkeestd. Sykealueissa on olemassa yksilollisid eroja riippuen muun muassa
yksilon urheilutaustasta. Sykerajat ovat Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen eli KIHUn ai-
neiston perusteella keskimairin matalammat vahén harjoittelevilla kuin hyvikuntoisilla kestavyysur-

heilijoilla. (Vesterinen 2019, 32.)

Liikkumisesta tulisi olla peruskestivyysharjoittelua noin 80-90 % tai noin 2-3 kertaa viikossa riippu-
matta siitd, onko kyseessd aloittelija vai jo huipputason kestidvyysurheilija (Vesterinen 2019, 33). Pe-
ruskestdvyysharjoittelu eli PK-harjoittelu on perusta kaikelle muulle harjoittelulle. Se on kestivyys-
kunnon tukipilari. Tdmén tehotason harjoittelulla voidaan nostaa aerobista kynnystd. PK-harjoittelu
myos sekd lisdd ettd aukaisee hiussuonistoa parantaen hapensiirtokykyé kudoksiin. (Nygren 2019.)
PK-harjoittelu parantaa kehon palautumiskykya muusta harjoittelusta ja huoltaa kehoa kuormittavam-
pien harjoitusten jilkeen. PK-harjoitteluun pétee perinteinen PPPP-sdénto eli ”Pitdéd Pystyd Puhumaan
Puuskuttamatta”. (Vesterinen 2019, 33.) PK-harjoittelu on matalatehoista ja pitkékestoista (Nummela),
hengitys kulkee harjoituksen aikana helposti ja syke pysyy matalana. Liikunnassa tdmaé tarkoittaa esi-

merkiksi reipasta kdvelya tai rauhallista ryhmaéliitkuntaa.

Vauhtikestavyysharjoittelu on PK-harjoitteluun verrattuna tehokkaampaa (Nummela) ja syke voi nous-
ta korkeammalle. Nimestdin huolimatta hengéstyminen kuitenkin taytyy pitdd maltillisena ja tehotason
on oltava rennon reippaan tuntuinen. Talloin vauhtikestdvyysalue on myds paras tehoalue suoritustek-

niikoiden harjoitteluun. (Vesterinen 2019, 34.) Vauhtikestidvyysharjoittelu eli VK-harjoittelu kehittaa
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kykya liikkkua kovempaa ja pidempié ajanjaksoja kerrallaan. Harjoittelu parantaa hapenottokykya, ke-
hittdd hiusverisuonistoa, vahvistaa tuki- ja litkkuntaelimistda seké tyontda aerobista kynnysti kauem-
maksi. (Nygren 2019.) Harjoittelu tapahtuu aerobisen kynnyksen yldpuolella ja anaerobisen kynnyksen
alapuolella eli aerobisella alueella. Energiantuotto siis tapahtuu aerobisesti, joten lihakset eivdt mene
maitohapoille. Urheilussa VK-harjoittelu tarkoittaa muun muassa pitkii reipastahtisia juoksulenkkeja,
intervallispinningid ja raskasta lihaskuntotreenid. VK-harjoittelua voi tavallisilla kuntoilijoilla olla 1-2

kertaa viikossa tai noin 10 % harjoittelusta (Vesterinen 2019, 34).

Maksimikestévyysharjoittelu tapahtuu anaerobisen kynnyksen yldpuolella, mutta ei aivan maksimita-

solla. 90-95 % maksimisykkeestd on paras alue kehittimain maksimaalista hapenottokykya. (Vesteri

nen 2019, 34.) Téll4 tasolla hengéistyminen on voimakasta ja harjoituksen tehoa ei jaksa yllapitd4 pit-
kid ajanjaksoja kerrallaan. Urheilussa maksimikestévyysharjoittelu eli MK-harjoittelu tarkoittaa kay-
tannossd esimerkiksi korkeatehoista HIIT eli high-intensity interval training -harjoittelua, ylamédkeen
tehtivid juoksuspurtteja tai porrasjuoksua. MK-harjoittelu kehittdd maksimaalista hapellista eli aero-
bista suorituskykyé sekd maksimaalista hapenottokykya (Vesterinen 2019, 34). Aloittelijalle MK-har-
joittelu ei ole suositeltavaa, silld aloittelijan hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittdmiseen riittdd VK-
harjoittelu. Parhaiten MK-harjoittelu soveltuu hyvin harjoittelutaustan jo omaaville. Maksimikesta-
vyysharjoittelua voi hyddyntdé lyhyiné tehoblokkeina eli noin 5-10 % harjoittelumé&érasta tai 0-2 péi-

véind viikossa. (Vesterinen 2019, 34.)

Jotta harjoittelu etenee ja kehitystd tapahtuu, on tarkeéd, ettd sitd annostellaan sopivasti. Kuormituksen
tulee olla nousujohteista ja harjoitusérsykkeiden on oltava monipuolisia. Thanteellinen harjoittelumééra
riippuu henkilon harjoittelutaustasta, tavoitteista ja ajankdyttomahdollisuuksista. (Vesterinen 2019, 34—
35.) Entid kuinka tietdd, milloin harjoittelun miérad on annosteltu sopivasti? Erds tapa voi olla opetella

tulkitsemaan oman kehon moninaisia signaaleja siitd, milloin kuormitustila alkaa mennd oman sietoky-
vyn yli, jolloin tietdd harjoitelleensa liian kovalla teholla tai puolestaan ei ole huolehtinut riittdvista

palautumisesta.

4.4 Ylikuormitustila

Ylikuormitusteorian mukaan harjoittelun vaikutus perustuu harjoittelun kuormittavuuden ja palautumi-

sen sddtelyyn (Vesterinen 2019, 35). Ylikuormitustila tarkoittaa urheilijoilla tilannetta, jolloin harjoi-
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tuksista tai kilpailuista palautumista ei tapahdu kunnolla. Alipalautumisen syyné voi olla heikentynyt
palautumiskyky esimerkiksi sairauden tai huonon ravinnon seurauksena. Syyna voi olla my®ds, ettei ur-
heilijalla ole ollut riittdvisti aikaa palautumiseen. Fyysinen ja mahdollisesti my0s kognitiivinen suori-
tuskyky laskee ja urheilija on védsynyt, haluton, alisuoriutuva ja mielialaltaan negatiivinen. Oireina voi
esiintyd muun muassa unettomuutta, rytmihairidtuntemuksia ja lihasheikkoutta. (Uusitalo 2015, 2344—

2345.)

Lyhytaikainen ylikuormitustila on osa normaalia harjoittelua urheilijalla, joka kehittdad suorituskykyédan
huippuunsa kuormittavan laadukkaan harjoittelujakson avulla. Téllaisesta jaksosta palautuminen kestai
2-4 viikkoa. Pitkittynyt ylikuormittuminen puolestaan seuraa kuukausien ylikuormituksesta, ja siiti
palautuminen voi kestééd kuukausista jopa vuosiin. Ylikuormitustilaan joutumiseen vaikuttavat paljon
my0s harjoittelun ulkopuoliset tekijét, kuten puutteellinen ravinnon laatu, riittdimétén youni seka yli-

mairdinen henkinen kuormitus. (Uusitalo 2013, 2344.)

4.5 Superkompensaatioteoria

Superkompensaatioteoria médrittelee harjoitusérsykkeen vaikutusta urheilijan suorituskykyyn. Elimis-
tossa vallitsevaa tasapainotilaa eli homeostaasia pyritddn jarkyttdmadn harjoitusdrsykkeilld, minki seu-
rauksena suorituskyky laskee hetkellisesti. Harjoitusirsyketti seuraavan riittivén palautumisen seu-
rauksena suorituskyky kohoaa l1dhtotason yldpuolelle. Télloin syntyy harjoitusvaikutus eli superkom-
pensaatiotila (KUVIO 1). Kdytannon urheiluvalmennuksessa superkompensaatiotilan tunnistaminen on
merkittdvid, jotta urheilijan harjoituskerrat tapahtuisivat mahdollisimman usein oikeaan aikaan. Tadma
on merkittdvaa siksi, ettd liian kauan pitkittyneen palautumisjakson seurauksena harjoitusvaikutus ka-
toaa ja keho palautuu takaisin 1dhtétasoon. Jokainen kuormittava harjoitusirsyke kuuluisi tapahtua su-

perkompensaatiotilan aikana, jos tavoitteena on harjoitella optimaalisesti. (Vapa 2010, 18—19.)

Treenin drsykkeen ollessa riittdvan suuri ja kun lepoa seké ravintoa on riittdvasti, keho “ylikorjaa™ it-
sensd suoriutuakseen paremmin harjoittelun aiheuttamasta stressitilasta. Y likorjautumisesta” seuraa
yleensi suorituskyvyn paraneminen. Superkompensaatiota ei tapahdu, jos harjoitusdrsykkeet ovat liian
pienid ja/tai harjoittelua on liian harvoin. Superkompensaatiota ei vastaavasti tapahdu silloinkaan, kun

harjoitellaan liian usein ja/tai harjoitusdrsykkeet ovat liian suuria. (Hulmi 2015, 50.)
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HARJOITUSVAIKUTUS ELI
SUPERKOMPENSAATIO

HARJOITUS \
SUORITUSKYKY

KUVIO 1. Superkompensaatiotilan synty (mukaillen Vapa 2010, 18)

4.6 Alkulimmittelyn ja loppujidihdyttelyn funktio harjoittelussa

Monipuolisella ja huolellisella lammittelyohjelmalla voidaan ehkiista rasitusvammoja, ja ne ovat tir-
ked osa litkuntasuoritusta. Hyvin tehty alkuldmmittely valmistelee kehoa tulevaan harjoitukseen, kiih-
dyttdd sykettd ja lisdd verenkiertoa, aktivoi hermostoa ja lihaksia seka virittdd liikkujan mieltd. Hyvin
tehty ldammittely kestdd 15 minuuttia ja sisdltdd monipuolisia liikkeitd ja litkkkumistapoja, kuten tek-
niikkaharjoittelua, ketteryytta ja lihaskuntoa. Hyvéédn lammittelyyn sisdltyy myos lajissa tarvittavien
litkelaajuuksien kayttod ja nousujohteista tehon lisdystd. Loppujadhdyttelyn tarkoitus puolestaan on
palauttaa elimisto rasituksesta ja rauhoittaa kehoa. Jddhdyttelyyn kdytetddn my6s 15 minuuttia ja oleel-
lista on laskea tehoa hiljalleen, pysyé litkkeessa sekd kayttdd edelleen samoja lihaksia kuin itse litkun-

tasuorituksessakin on kaytetty. (UKK-instituutti 2020.)
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5 TEKNIIKKAHARJOITTELUA JA KESTAVYYDEN RAKENTAMISTA

Téssd osiossa késittelen harjoituksien ja harjoitussuunnitelman muodostamista aikaisemmin esiteltyi-
hin kestédvyyden teoreettisiin rakennuspalikoihin pohjaten ja esittelen esimerkkejéd niiden soveltamises-
ta kdytdnnossé. Yhtd ainoaa oikeaa ja kaikille toimivaa rutiinia on mahdoton muodostaa. Siihen vaikut-
tavat muun muassa soittajan omat tavoitteet, aikaisempi harjoittelukokemus seké osaltaan myds kunto-
taso sekd kestdvyysharjoittelun kontekstissa myds iki. Pyrin kuitenkin muodostamaan joitain mahdol-
lisia konkreettisia esimerkkejd, kuinka harjoittelua voi jaksottaa eri tehoalueet huomioon ottaen siten,
ettd soittotekniikka ja kestdvyys metallimusiikin soitossa rummuilla kehittyisivét rinnakkain mahdolli-
simman optimaalisesti. Tuon esiin erditd itselleni kehittelemid harjoittelumalleja ja ideoita oman kehi-
tyksen seurantaan, joita olen kokeillut kdytdnnossd useiden kuukausien ajan tehdesséni tatd opinndyte-
tyotd. Lisdksi esittelen kouluttaja ja ammattirumpali Wei Lung Wongin (2018) luomaa ideaa harjoitus-
suunnitelmasta, joka pohjautuu liikuntatieteeseen. Keskityn téssd osiossa padosin yksittdisten harjoi-

tusten toteutukseen ja laajimmillaan vain viikkokohtaisiin harjoitussuunnitelmiin.

5.1 Tekniikkaharjoittelun aloitus ja kehityksen seuranta

Kun uutta tuplapedaalitekniikkaa alkaa harjoitella, on alussa tarkedd oppia kontrolloimaan tahdonalai-
sesti oikeita tekniikassa kdytettyjd lihasryhmii, jotta voi alkaa niin sanotusti tallentaa oikeanlaista lii-
kettd lihasmuistiin ja saadaan hermostoa adaptoitumaan uudenlaisen liikkeen toteutukseen. Avainase-
massa tdssd on toistaa samaa liikettd mahdollisimman puhtaalla tekniikalla mahdollisimman usein.
Taytyy kuitenkin muistaa tyoskennelld omien kykyjensé puitteissa ja pysyé keskittyneend harjoitusten
ajan. Pitkilla tdhtdimelld ajatellen taloudellinen suoritustekniikka tuo myds lisdéd kestdvyyttd (Numme-
la), joten oikeanlaisen tekniikan 16ytdmiseen ja oppimiseen on hyvi kdyttad alussa aikaa. Alkuun paa-
semiseksi on useita vaihtoehtoja: voidaan soittaa molemmilla jaloilla, voidaan soittaa vain yhdelld ja-
lalla, voidaan keskittyd treenaamaan pelkistiédn jalkatekniikkaa tai voidaan sisdllyttdd treeniin mukaan

myos kdsien komppikuvioita. Itselle paras tydskentelytapa selvidd kokeilemalla.

Koin itse toimivaksi ja helpoimmaksi tavaksi alussa molempien tekniikoiden harjoittelussa aloittaa
soittamalla muutaman iskun sarjoja yhdella jalalla ja vuorotella ilman pedaaleja tasaista lattiaa vasten

harjoittelua seké tuplapedaalien kanssa harjoittelua. Kuten aikaisemmin téssé ty0ssd on jo mainittu, se-
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ki flatfoot-tekniikkaa ettd nilkkatekniikkaa on mahdollista aluksi harjoitella ilman pedaaleja tasaista
lattiaa vasten (Jovanovic 2017, 2020a) hakien lihastydtuntumaa ja oppia tdtd kautta oikeiden lihasryh-
mien tahdonalaista kontrollointia. Siirrettdessa jalat pedaaleille tdytyy tekniikan ja lihasty6tuntuman
pysyd samanlaisena kuin ilman pedaaleja harjoitellessa. Omasta mielestdni pedaalien kanssa voi hel-
posti alussa kadottaa puhtaan tekniikan. Esimerkiksi flatfoot-tekniikassa aloin pedaaleilla soittaessa
avustamaan jalan nostamista ylos nilkkojen ja pohjelihasten avulla ponnistamalla. Nilkkatekniikassa
puolestaan aloin kdyttimain lonkankoukistajia ja koko jalan liikettd saadakseni iskuihin lisdd voimaa.
Lisédksi dynamiikkaerot tuplapedaaleilla soitetuissa iskuissa olivat suuret vasemman ja oikean jalan vé-
lill4, joten aloin vaistomaisesti kompensoida heikompia lihaksia vahvemmilla, jotta iskut olisivat tasa-
laatuisempia. Néistd syistd tekniikat menivit helposti sekaisin keskenédn ja soitto kuulosti erittdin epa-
tasaiselta. [lman pedaaleja harjoittelu auttoi palauttamaan mieleen aina sen, mité lihasryhmia kuuluu
aktivoida, ja tekniikka alkoi lopulta 16ytyd helpommin myds tuplapedaalien kanssa harjoitellessa. Yh-
dell4 jalalla soittaessa myoskadn iskujen viliset dynamiikkaerot eivit olleet yhtd suuri ongelma kuin

kahdella jalalla vuorotellen soittaessa.

Aluksi keskityin siis tekeméén vain 3—4 iskun sarjoja mahdollisimman hyvalli tekniikalla. Otin jokai-
seen harjoitukseen tavoitteeksi joko soittaa muutaman iskun sarjoja jatkuvasti nopeampaan tempoon
tai pitdd sama tempo, mutta lisitd iskujen madraa yksi isku kerrallaan. Kun tekniikka alkoi tuntua luon-
tevammalta molemmilla jaloilla erikseen, aloin soittaa molemmilla jaloilla vuorotellen bassorumpuku-
vioita samalla periaatteella eli joko muutama isku kerrallaan nostaen tempoa tai pitden samaa tempoa,
mutta lisddmalla iskujen madrda. Kehitin oman edistymiseni seuraamisen tueksi taulukon, jonka avulla

voin helposti seurata omaa edistymistini ja samalla asettaa heti uusia tavoitteita (TAULUKKO 1).

Loin taulukon (TAULUKKO 1) harjoitellessani nilkkatekniikkaa, joten tempoalueet ovat sen mukaiset.
Tempoalueet olivat taulukon luomishetkelld tavoitteideni mukaiset, joten tistd syystd hitain tempo on
150 iskua minuutissa. Hitain mahdollinen tempo nilkkatekniikan sujuvaan toteutumiseen on kuitenkin
140 iskua minuutissa (Jovanovic 2020b), joten taulukon hitain tempo voisi alkaa myds siitd. Aloitus-
tempo nilkkatekniikassa kuitenkin vaihtelee yksilollisesti paljon (Jovanovic 2020a) ja nilkkatekniikalle
soveltuva tempoalue voi olla hyvin yksildllinen asia. Harjoitteluakaan ei aina aloiteta etenemaélla hi-
taimmasta temposta kohti nopeaa. Aloitustempo voi joillain rumpaleilla olla esimerkiksi 190 iskua mi-
nuutissa, jolloin voidaan aloittaa kyseisestd temposta ja edetd portaittain kohti hitaampia tempoalueita
tai voidaan vaihtoehtoisesti alkaa harjoitella tempon nostamista portaittain riippuen rumpalin tavoit-

teista. Taulukon nopein tempo on 220 iskua minuutissa, mutta nilkkatekniikalla on mahdollista soittaa



24

tatdkin nopeammissa tempoissa, joskin tekniikka muuntautuu hieman talla niin sanotulla up tempo -

alueella. Taulukossa iskujen nuottiaika-arvot ovat aina 16-osanuotteja.

TAULUKKO 1. Taulukko nilkkatekniikan harjoitteluun. Bassorummun iskut soitetaan molemmilla

jaloilla vuorotellen

150155160 65170N75180185(190195|200205(2101215|220| tempo >
4iskua
2iskua

12 iskua

1 tahti
2 tahtia

3 tahtia

4 tahtia

G tahtia

3 tahtia

10 tahtia
12 tahtia
16 tahtia
30 sekuntia
45 sekuntia
1 min
1min 30 s
2 min
2min 30 s
3 min

4 min

Taulukko (TAULUKKO 1) helpotti asettamaan alussa tavoitteet ja motivoi harjoittelemaan paljon. O-
ma edistyminen on tillaista taulukkoa kayttamélld helppo havainnoida konkreettisesti sitd mukaa, kun
saavuttaa uuden tavoitteen ja saa laittaa uuden rastin ruutuun. Ongelmaksi kuitenkin alkoi hiljalleen
muodostua se, ettd jokaisen harjoituskerran tavoitteeksi valikoitui aina pyrkid tekeméién uusi ennétys ja
ylittdd omat rajansa. Tdma ei ollut ongelma vield siind vaiheessa, kun tavoitteet olivat muutamien isku-
jen lisdykset tai yhdestd kahteen tahtia kerrallaan enemmain soittaminen. Ongelmat ilmeniviét siind vai-
heessa, kun yhtdjaksoisen soiton méaira alkoi olla puolesta minuutista jopa 15 minuuttiin kerrallaan

harjoituksien keskiméérdisen tempon noustessa sen rinnalla nostaen harjoitusten kuormitustasoa.
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Kuormitustasoa alkoi nostaa myos kisien komppausliikkeiden ja erilaisten rumpufillien siséllyttami-
nen mukaan treeneihin. Harjoittelu eteni taulukkoa seuraten vihitellen siihen, ettd minulla saattoi olla
viikossa jopa viisi erittdin kovatehoista harjoituskertaa, mika puolestaan johti siihen, ettd aloin tuntea

kipua muun muassa nivelissé, polvissa ja alaseldssa.

Edelld mainittujen ongelmien ilmaantuessa saatoin myods huomata, etten endd yltényt harjoitellessa sa-
malle tasolle kuin olin jo aiemmin péaéssyt, mikd puolestaan aiheutti turhautumista ja stressid omien ta-
voitteiden saavuttamisesta. Ongelmien ilmaantumisen yhteydessd huomasin olevani viasynyt ja moti-
vaation taso alkoi laskea. Joskus tuntui, ettd lihakset eivét ottaneet endé kiskyja vastaan aivoilta. Tésta
paitellen harjoittelun kuormitustaso oli minulle liian rankka siitdkin huolimatta, ettd pidin jokaista
viikkoa kohden véhintdédn kaksi rentoa lepopdivdd. Kuormitustason noustessa tdytyy alkaa kiinnittda
huomiota enemmén harjoitusten rytmittdmiseen ja riittdvain lammittelyyn seki palauttavaan toimin-

taan.

5.2 Alkulimmittely ja loppujasihdyttely tuplapedaalitekniikkaharjoittelussa

Alkulammittelyt eivit ole ainoastaan tirkeitd kuntoilijoille ja kestdvyysurheilijoille, vaan niisti hyoty-
vit my0Os muusikot. Soittotunneilla Iimmittelynd toimivat usein esimerkiksi tekniikkaharjoitukset.
Tuplapedaalitekniikoita harjoitellessa onkin tirked pdattda ensin, mité tekniikkaa harjoitellaan. Nilkka-
tekniikka ja flatfoot-tekniikka aktivoivat eri lihasryhmié, joten on tarkeédd valikoida seké alkuldmmitte-
lyt ettd loppujddhdyttelyt sen mukaisesti, kumpaa harjoitellaan. Jos tarkoitus on soittaessa kayttia
kumpaakin tekniikkaa, voi luonnollisesti alkulammittelyyn ja loppuverryttelyyn valikoida harjoitteita,
joissa kdytetddan molempia tekniikoita. Jos padharjoitukseen siséllyttdd késilld komppaamista tai fillai-

lua, on kédet hyva lammitelld samalla.

Olen itse padtynyt kdyttdmain alkuldmmittelynd muun muassa niitd harjoituksia, joita kdytin alussa
jalkatekniikoiden opetteluun ja litkkeiden saamiseen lihasmuistiin eli soitin muutama isku kerrallaan
joko yhdella jalalla tai molemmilla jaloilla vuorotellen. Liséksi aloin yhdistelld erilaisia rytmisid kuvi-
oita (NUOTTIESIMERKKI 1) pyrkien pitdiméén soittotekniikat mahdollisimman puhtaana ja toteutta-
maan bassorummun rytmikuvioiden aloitukset ja lopetukset puhtaasti ilman niin sanottuja yliméaraisia
“haamuiskuja”. Jaloilla soitettavien harjoitusten kanssa voi késill soittaa tavallisia kapulatekniikka-

harjoittelusta tuttuja rudimentteja. Harjoitukseen voi halutessaan yhdistdd myds kasilld komppaamista
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tai fillailua. Alkuldmmittelyn aikana tdytyy muistaa, ettd limmittelyn tarkoitus on vain valmistaa kehoa
harjoitukseen ja aktivoida lihaksia eikd tarkoituksena ole tapahtua vield suurta kuormitusta, vaikka sy-
ke ja kehon lampdtila saavatkin nousta. Koen, ettd esimerkki a) auttaa minua aktivoimaan oikeat lihas-
ryhmét ja [6ytdimain oikeat soittotekniikat. Esimerkit b) ja ¢) puolestaan valmistavat jalat varsinaiseen
tuplapedaalisoittoon, silld bassorumpukuviot soitetaan vuorotellen molemmilla jaloilla. (NUOTTIESI-

MERKKI 1.)

TUPLAPEDAALITEKNIIKAN LAMMITTELY

Esimerkki a) Vain toisella jalalla kerrallaan
yhdistaen kahta eri tekniikkaa
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Esimerkki b) Molemmilla jaloilla yhdistaen kahta
tekniikkaa
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Esimerkki c) Erilaisten nuottiaika-arvojen ja taukojen yhdistely

NUOTTIESIMERKKI 1. Esimerkkejd lammittelyharjoituksista, joissa voi yhdistdd molempia tuplape-
daalitekniikoita eli flatfoot-tekniikkaa ja nilkkatekniikkaa

Olen titd opinnidytetyotd tehdessédni alkanut kayttad seké alkulammittelyyn ettd loppujddhdyttelyyn ru-
tiininomaisesti 10—15 minuuttia. Loppujddhdyttelyyn kdyvat samantyyppiset harjoitukset kuin alku-
lammittelyyn, mutta tehotaso menee kédénteisessa jarjestyksessid. Limmittelyharjoitusten tempo maé-
raytyy yksilollisen tason sekd harjoituksen tehotason mukaan. Jos esimerkiksi itse tyoskentelen padhar-
joituksen aikana tempoalueella 150-200 iskua minuutissa, aloitan usein ldmmittelynkin temposta 150
iskua minuutissa ja nostan tempoa 1-2 minuutin vilein portaittain ja etenen niin pitkdlle kuin ldmmit-
telyn aikana ehdin. Nostot voivat olla 2—5 tempoyksikkoé riippuen siitd, miten tekniikka ja soitto tun-

tuu kulkevan. Seuraan myos syketténi rinnan ympérille laitettavan sykevyon avulla seka tarkkailen
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tuntemuksia lihaksissa ja miltd tehotaso tuntuu. Jos padharjoituksen aikana olen tydskennellyt tempo-
alueella 150-200 iskua minuutissa, aloitan loppujadhdyttelyn temposta 200 ja puolestaan lasken tem-
poa portaittain 1-2 minuutin vélein. Tarkoitus on, ettd loppujddhdyttelyssa kédytetdédn samoja lihasryh-
mid kuin itse padharjoituksessakin ja tehotaso laskee loppua kohden. Loppujdéhdyttelyn tarkoitus on

rauhoittaa kehoa ja auttaa palautumaan treenin jilkeen (UKK-instituutti 2020).

5.3 Wei Lung Wongin esimerkki harjoitteluohjelmasta

Etsiessdni mahdollisesti jo olemassa olevaa materiaalia rumpujen soiton harjoittelusta perustuen ni-
menomaan litkuntatieteeseen, lihassolujen tydskentelyyn ja energiantuotantoon kestdvyysharjoittelun
eri tehotasoilla, 10ysin opetuksellisen YouTube-kanavan nimeltdén Art of Drumming HQ, johon sisél-
t0d tuottaa kouluttaja ja ammattirumpali Wei Lung Wong. Wong (2018) kokosi yhteen erddnlaisen lii-
kuntatieteeseen pohjautuvan tavan harjoitella ja saavuttaa nopeutta tuplapedaalien soittoon. Hénen har-
joitteluesimerkissdén yhdistyy kestdvyysharjoittelun elementteji, joissa on otettu huomioon muun mu-
assa lihastyon anaerobisuus ja aerobisuus. Tulkinnallisesti harjoitusesimerkistd 16ytdd myos peruskes-
tdvyystason ja maksimikestivyystason harjoittelua. Wongin treeniohjelman harjoittelupaivien kuormi-
tustaso jakaantuu kahteen paatyyppiin, joita han kutsuu nimilld ”Piece of Cake Domain™ ja ’Tired as

Fuck Domain”. Kdytdn ndistd lyhenteiti POCD ja TAFD.

TAFD-treenipdivi on erittdin kuormittava ja sitd voisi verrata maksimikestdvyystason harjoitteluun.
Wongin (2018) mukaan harjoittelun mennessé yli kehon normaalin rasituskyvyn se ylikuormittaa ke-
hoa maitohapoilla enemmaén kuin keho kykenee niité kéasitteleméén eli kyse on néin ollen nopeiden li-
hassolujen anaerobisesta tyoskentelystd. Tdmai stimuloi lihassoluja ja kohottaa maitohappojen sietoky-
kyd, mika puolestaan johtaa lihasten suoriutumiseen nopeammin. Ndin saadaan myds keho adaptoitu-
maan eli sopeutumaan kovaan rasitukseen. Téta varten olisi I6ydettdvé tempo, jota jaksaa juuri ja juuri
soittaa 20 sekuntia yhteen menoon. POCD-treenipéivé puolestaan pohjautuu hitaiden lihassolujen ae-
robiseen tyskentelyyn. Kehon kardiovaskulaarista systeemid sopeuttamalla treenataan sydénti ja
keuhkoja tuottamaan happea lihassoluille, miké parantaa sydamen kykya pumpata verta ja lisdd veriso-
lujen mééraa lihasten ympérilla. Mitd enemmén verisoluja lihasten ympérilld on, sitd paremmin happi
kulkeutuu lihaksiin. Taémén vuoksi on harjoiteltava tasolla, jolla maitohappoa syntyy vain vihédn, mutta

sydédn ja verisuonet kuitenkin joutuvat tydskenteleméén. TAFD-tasoon verrattuna tdmé on kevytta tree-
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nid. Kéytdnnossa olisi 16ydettidva tempo, jota jaksaa soittaa tunnin ajan yhteen menoon kokien vain vi-
hin rasitusta lihaksissa. (Wong 2018.) POCD-harjoittelun tehotaso on verrattavissa peruskestivyysta-

son harjoitteluun.

Harjoittelun lisdiksi Wong (2018) mainitsee riittdvin levon ja laadukkaan ravinnon tarkeyden. Riittdvaa
lepoa ja ravinnon laatua pidetddn itsestddnselvyytend ja niitd laiminlyodéén helposti. Palautumisen ja
optimaalisen kehityksen kannalta ndma ovat kuitenkin avainasemassa. Jotta lihakset kykenevit toimi-
maan mahdollisimman hyvin, tdytyy levon ja ravinnon olla tasapainoista. Lihakset vaativat hyvén ra-
vinnon liséksi tarpeeksi lepoa korjaantuakseen. Liian vdhidinen lepo voi aiheuttaa vakavan ylirasitusti-
lan ja siitd voi aiheutua urheiluvamma, jota on erittdin haastava saada korjattua. Metallirumpalina yli-
kunnon uhkan huomaa, kun harjoitellessa tulee seind vastaan nopeudessa tai nopeus saattaa jopa ka-
dota ja suoritustaso huonontua. (Wong 2018.) Lepopdivien ja laadukkaan ravinnon funktio on vélttia
ylirasitustilaa ja rytmittdd harjoittelua siten, ettd lihakset ehtivit korjaantua. Télloin on mahdollista
paistd superkompensaatiotilaan, jolloin lihasten on mahdollista ylikorjautua, ja tima tukee suoritusky-

vyn nousua.

Wongin (2018) treeniohjelman (TAULUKKO 2) TAFD-péivien tarkoituksena on kasvattaa lihasten
maitohappojen sietokykya ja tilla tyoskentelyn tehotasolla ylitetdéin anaerobinen kynnys. Anaerobista
kynnystd voi nostaa ja néin parantaa suorituskykyé pakottaen samalla kehoa tottumaan nopeaan soit-
toon. Toisaalta ongelmallista TAFD-tyyppisen harjoittelun kanssa voi olla se, ettd harjoitustempoa voi
joutua puskemaan yksil6lliseen tasoon ndhden oman osaamisalueensa yldpuolelle. Se puolestaan voi
johtaa soittotekniikan virheelliseen opetteluun, mika voi aiheuttaa pidemmalla aikavélilld ongelmia.
TAFD-harjoittelu ei siis vilttimattd sovellu varsinkaan aloittelijalle tai vain véhén aikaa uutta tekniik-
kaa harjoitelleelle rumpalille. Koska TAFD-harjoittelu on verrattavissa kuormitustasoltaan MK-harjoit-
teluun, se ei senkddn vuoksi sovellu aloittelijalle eiké ole vélttdmétontd kokeneemmallekaan rumpalille
kestdvyyden kasvatuksessa. Suorituskyvyn kehittimiseen, suoritustekniikan opetteluun sekd hengitys-
ja verenkiertoelimiston toiminnan parantamiseen riittdd varsin hyvin jo VK-harjoittelu (Vesterinen
2019, 34). TAFD-harjoittelu voi kuitenkin olla kokeilun arvoinen kokeneelle, hyvén kestdvyyden ja
soittotekniikan jo omaavalle metallirumpalille niin sanottuna tehoblokkina, jos haluaa puskea rajojaan

ja kehittdd maksimihapenottokykyéan.

POCD-tyyppisesté harjoittelusta puolestaan voisi olla hyotyé jokaiselle rumpalille tasoon katsomatta.

Kuormitustaso on harjoittelussa alhaisempaa. Sekéd sykealue ettd tempoalue pysyvéit maltillisempana
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mahdollistaen sen, ettd soittotekniikan puhtauteen voidaan keskittyd enemman. Lisidksi POCD-harjoit-
telu tapahtuu sellaisella tehotasolla, joka auttaa parantamaan keuhkojen ja syddmen toimintaa paranta-
en samalla my0s suorituskykya. Lisdksi palautumiskyky kovemmista fyysisistd ponnistuksista, kuten
puolentoista tunnin extreme death metal -keikoista ja nditd edeltdvisti useista kahdesta kolmeen tuntia
kestdvistd bandiharjoituksista, tehostuu. PK-tason matalatehoinen harjoittelu kehittdd palautumiskykya
(Vesterinen 2019, 34). Toisaalta myos POCD-tyyppisessé harjoittelussa tdytyy tekniikan olla jo sen
verran hallussa, ettei oikean liikkeen toteutukseen tarvitse keskittya jatkuvasti. Talloin huomiota voi
siirtdd valilla pois jalkatekniikasta muihin harjoituksen elementteihin, joita voi mahdollisesti liittaa
mukaan harjoitteluun. Néitd voivat olla esimerkiksi késilld komppaaminen, fillailu ja muu motoriikka-

ja koordinaatioharjoittelu.

TAULUKKO 2. Esimerkki harjoitusohjelmasta yhdistden matalatehoista harjoittelua ja kovatehoista
harjoittelua (mukaillen Wei Lung Wong 2018)

DOUBLE BASS TRAINING PLAN

MONDAY | TUESDAY | WEDNESDAY | THURSDAY | FRIDAY | SATURDAY | SUNDAY

-1 hourof | -4 minutes | - Restor - "Piece of -"Tired as| - Rest - Rest
"Piece of of "Tired as | practice Cake" Fuck"
Cake" Fuck" leisurely session session

-10-15 min| - Sprint for
segments | 20 seconds,
- Short rest | rest for 10

periods, seconds
no more - Repeat for
than 4 minutes,
30 sec restfor s
minutes.
- Repeat

Wongin (2018) harjoitteluohjelmaan (TAULUKKO 2) siséltyvat kaikki viikonpdivdt maanantaista sun-
nuntaihin. Maanantai ja torstai ovat POCD-treenipdivid eli matalatehoista peruskestdvyystason harjoit-
telua on télloin kaksi kertaa viikossa. Taéma on Vesterisen (2019, 34) mukaan suositellun mukainen
madrd PK-harjoittelua vitkkoa kohden. Tiistai ja perjantai ovat TAFD-treenipiivid eli maksimikesta-

vyystason harjoittelua on ndin ollen kaksi pdivii viikossa, mikd on maksimimaard MK-harjoittelua
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viikkoa kohden. Vesterisen (2019, 34) mukaan MK-harjoittelua voi olla viikossa 0-2 kertaa. Keski-

viikko voi olla lepopdiva tai rennon harjoittelun pdiva. Lauantai ja sunnuntai ovat tdysin lepopéivia.

Wongin harjoitusohjelman esimerkissd (TAULUKKO 2) otetaan huomioon riittdva lepo. Lepopdivien
funktio on kehon palautuminen harjoituksesta. Viikkoon sisiltyy kahdesta kolmeen lepopéivai. Keski-
viikkona voi halutessaan tiyslevon sijaan harjoitella rauhallisesti ja kevyesti. Harjoittelun haaste on
talloin kuitenkin, ettd se voi helposti muuttua liian kuormittavaksi, mikd puolestaan voi hiiritd palautu-
misprosessia. Jos yhtend lepopdivana passiivisen levon sijaan tekeekin kevyttd harjoittelua, on oltava
tarkkana, ettd harjoitus on riittdvan rauhallinen. Wong (2018) suositteleekin kokeilemaan itselle parhai-
ten soveltuvia tapoja harjoitella. Hinen mukaansa ei ole olemassa yhtd ainoaa parasta tapaa. Ei myds-
kédn ole mahdollista saavuttaa tuloksia nopeasti, vaikkakin jo kuudessa viikossa tapahtuu paljon kehi-

tystd oikein harjoittelemalla.

5.4 Peruskestiavyystason harjoittelun soveltaminen kiytinnossa

Kuten aikaisemmin mainittu, suurin osa kestavyysliikkujan harjoittelusta eli 80-90 % tai vihintdén
kahdesta kolmeen kertaa viikossa on peruskestdvyysharjoittelua. Harjoitteiden pituus voi vaihdella 30
minuutista useisiin tunteihin. (Vesterinen 2019, 34.) Rumpujen soiton kontekstissa peruskunnon kehit-
tymisen kannalta heikompikin tekninen suoritus riittdd kehittiméaén peruskuntoa tilld tehotasolla, kos-
ka sykkeen saa nousemaan heikommallakin soittotekniikalla. Jos tarkoituksena kuitenkin on kehittya
instrumentin hallinnassa ja viedi soittotekniikkaa uudelle tasolle sekd kehittidd kestdvyytta pitkalla tdh-
tdimelld my0s nopeassakin soitossa, tulee tekniikan puhtauteen kiinnittdd huomiota, jotta PK-harjoitte-
lusta saadaan kaikki mahdollinen hydty irti. Peruskestdavyysharjoittelun periaatteet mielessé pitéen voi-
si kuitenkin pyrkid siihen, ettei harjoittelu ala kuormittaa erityisen voimakkaasti. Myds sykkeen pitéisi
pysyd maltillisella tasolla. PK-harjoittelussa ylivoimaisesti haastavinta onkin tehotason pitdminen riit-

tdvin matalana (Vesterinen 2019, 33).

Aikaisemmin mainittu POCD-harjoittelu (Wong 2018) sopii peruskestdvyystreeniksi. Aloin myds luo-
da itse kaytdnnollistd siséltorakennetta PK-harjoitukselle, jota olen testaillut kdytanndssd. Koska PK-

harjoittelun kesto on yleensd 30 minuutista useisiin tunteihin (Vesterinen 2019, 34), on mielesténi ajan-
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kéyton hallinnan kannalta suositeltavaa sisdllyttdd mukaan erilaisia koordinaatioharjoituksia. Haas-
teena on ollut erityisesti sopivan tehotason 16ytyminen ja sen sdilyttiminen jopa 60 minuuttia kerral-

laan. Haasteena on my®0s ollut hyvin keskittymisen tason ylldpitiminen koko harjoituksen ajan.

Tavoitteena PK-harjoituksen rakentamisessa minulla on ollut 16ytda tasapaino riittdvéan staattisen teke-
misen ja vaihtelevan, aivot virkedna pitdvin, soittamisen vélilld. Muita PK-treenin tavoitteita ja samal-
la toteutuksen haastealueita on ollut laadukkaan soittotekniikan ylldpito koko harjoituksen ajan, yhté-
jaksoinen soitto ilman taukoja ja harjoitukseen sopivan tempon loytdminen. Kaytdnnossd jo 30 minuut-
tia saman asian toistoa on todella haastavaa ja vésyttavad psyykkisesti, joten harjoituksen rakenteeseen
taytyy saada vaihtelevuutta, jotta se tuntuu mielekkddmmaélté. Toisaalta myds musiikkikappaleiden
soittaminen on PK-harjoittelua ajatellen heikko valinta, silld musiikin kanssa soittaessa harjoituksen te-
hotasot voivat vaihdella paljon musiikkikappaleen aikana, jolloin soittaminen ei vélttimaétté ole riitta-
vin staattista tekemistd PK-harjoitukseksi. Tdma toisaalta riippuu aivan tdysin kappaleiden rakenteista.
Aloin kuitenkin etsid jonkinlaista kultaista keskitietd ja aloin ajatella metallimusiikista 16ytyvié tyypil-
lisid tuplabassorumpukomppeja rakennuspalikoina PK-harjoittelulle (NUOTTIESIMERKKI 2). Yhdis-
tdn harjoittelussa nditd perusrakennuspalikoita, jolloin harjoittelussa on vaihtelevuutta, mika auttaa pi-
tamadn mielen virkednd. Lisdksi PK-harjoittelun aikana tulee kéytya 1dpi eri tavoin motorisesti haasta-
via elementtejd. Samalla tulee harjoiteltua metallimusiikin niin sanottuja rumpukomppien kulmakivia.
Harjoituksen aikana soittaa jo miltei huomaamattaan 16-osaiskuja vuorotellen molemmilla jaloilla 30
minuutin ajan, silld havainnointia joutuu vaihtelemaan ylé- ja alaraajojen liikkeiden vililld ja on keski-

tyttava my0s komppikuvioiden vaihtoihin seké soiton hallintaan (NUOTTIESIMERKKI 2).

Tempo voi olla sama 14pi koko harjoituksen ja harjoitus voidaan soittaa metronomin kanssa (NUOTTI-
ESIMERKKI 2). PK-tason harjoittelussa on kannattavaa pysyd omalla mukavuusalueellaan ja valita
tempo, jossa soitto kulkee luontevasti eikd soittoharjoituksesta tule liian kuormittava. Tavoitteena on
yllapitaa laadukasta soittotekniikkaa seka pitdd syke 60—80 % maksimisykkeestd koko harjoituksen a-
jan. Harjoituksen ei tarvitse tuntua fyysisesti juuri miltdén ja PPPP-sdédnnon (Vesterinen 2019, 33) on
toteuduttava. Harjoitukseen on tarvittaessa helppo keksid uutta sisiltod ja rakennetta on helppo muoka-
ta, jolloin sithen saa lisdd mielekkyyttd, kiytannollisyytté ja kestoa. Toisaalta vain vdhdn tuplapedaali-
tekniikkaa harjoitelleelle voi riittdd lyhyempikin aika tai yksinkertaisempi rakenne. Jos tuplabassorum-
pukompista toiseen siirtyminen ilman taukoja aiheuttaa vaikeuksia, voi tarvittaessa pitdd yhdestd kah-

teen tahtia tai yhdestd kahteen sekuntia kestdvaa taukoa komppien vélissd. Vastaavasti voi siirtyd kom-
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pista toiseen rumpufillien kautta. Tarkoitus on kuitenkin pyrkii siihen, etté jalkojen tuplabassorumpu-

kuvio ei katkea. Lyhyet tauot eivét kuitenkaan radikaalisti vaikuta vield sykkeen tai harjoituksen tehon

kokonaistasoon.
PK-TREENI RUMMUILLA 30 min
(metalligenre, tuplapedaalitekniikka)
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Yhtijaksoinen soitto ilman taukoja.

NUOTTIESIMERKKI 2. Esimerkki peruskestivyysharjoittelun rakenteesta tuplapedaalitekniikoiden

harjoittelussa

5.5 Vauhtikestivyystason harjoittelun soveltaminen kiytinnossi

Vauhtikestdvyyden harjoitusmenetelmistd olen valikoinut tdhén tyohon intervalliharjoittelun sovelta-
misen soitinharjoitteluun. Elixia (2017) esitteli Norjan urheilukorkeakoulun fyysisen suorituskyvyn
laitoksen apulaisprofessori Thomas Losnegardin listaamia konkreettisia kestivyysharjoitusmalleja, jot-

ka sopivat kohtuullisessa ja hyvidssd kunnossa oleville liikkujille. Harjoituksia on nelja erilaista: korke-
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an intensiteetin lyhyet intervallit, vaihtoehtoinen versio korkean intensiteetin lyhyille intervalleille,
kohtuullisen intensiteetin pitkat intervallit ja nopeatahtinen harjoitus mékisessd maastossa. Kyseisiad

harjoituksia olen soveltanut tuplapedaalitekniikoiden ja metallimusiikin harjoitteluun.

Korkean intensiteetin lyhyet intervallit koostuvat kymmenesti kahden minuutin mittaisista harjoitus-
jaksoista, ja jokaisen kaksi minuuttia kestdvén jakson jélkeen on kahden minuutin tauko. Losnegardin
mukaan litkkuja voi samalla tarkkailla, juokseeko esimerkiksi joka vedolla yhtd pitkdn matkan. (Elixia
2017.) Tuplapedaalisoiton VK-intervalliharjoituksessa tdma voisi kdytdnndssa olla kaksi minuuttia yh-
tdjaksoista tuplabassorumpukompin soittoa metronomin kanssa, minka jilkeen seuraa kahden minuutin
tauko. Tdma4 toistetaan 10 kertaa, jolloin paédharjoitukseen kuluu aikaa yhteensd 40 minuuttia. Jokaisen
harjoitusjakson jilkeen voi pyrkid nostamaan tempoa portaittain. Alkulimmittelyyn ja loppujadhdytte-

lyyn yhdistettyni harjoitukseen kuluu kokonaisuudessaan 60—70 minuuttia.

Vaihtoehtoiseen versioon lyhyille intervalleille kuuluu Losnegardin esimerkissa 45 sekuntia ylamaki-
juoksua ja 15 sekuntia taukoa. Tdma toistetaan 20 kertaa. Téssa harjoituksessa syke saadaan nouse-
maan jo korkealle, koska tauot ovat lyhyiti. (Elixia 2017.) Tét4 mukaillen tuplapedaaliharjoittelussa
voidaan jélleen soittaa 45 sekuntia kerrallaan yhtdjaksoisesti tuplabassorumpukomppia metronomin
kanssa, minka jdlkeen seuraa 15 sekunnin tauko. 20 kertaa toistamalla tdma harjoitus kestidd yhteensa
20 minuuttia. Alkuldmmittelyn ja loppujddhdyttelyn kanssa harjoitus kestdd 40—-50 minuuttia. Harjoi-

tuksessa voi jilleen pyrkid soittamaan nopeammassa tempossa jokaisen tauon jélkeen.

Kolmanteen Losnegardin harjoitukseen kuuluvat pitkit intervallit kohtuullisella intensiteetilla. Harjoi-
tukseen siséltyy kahdeksan minuuttia yhtéjaksoista suoritusta ja titd seuraa aina kahden minuutin tau-
ot. Tama4 toistetaan viisi kertaa. (Elixia 2017.) Saman voi edelleen toistaa tuplapedaalitekniikoiden har-
joituksessa soittaen kahdeksan minuuttia tuplabassorumpukomppia metronomin kanssa, minka jilkeen
seuraa aina kahden minuutin tauko. Viisi kertaa toistettuna harjoitus kestdd yhteensd 50 minuuttia. Al-

kuldmmittelyn ja loppujddhdyttelyn kanssa tima harjoitus kestdd 70—80 minuuttia.

Kahdeksan minuuttia tuplabassorumpukomppia oman tempomukavuusalueen ylédrajoilla tai jopa sen
alueen yldpuolella vaatii jo paljon suorituskyvyltd ja soittotekniikan hallinnalta. Jos yhtdjaksoinen 16-
osaiskujen soitto molemmilla jaloilla vuorotellen ei onnistu kahdeksan minuutin ajan, on mahdollista
vaihdella komppeja, jolloin saadaan kehoa adaptoitumaan my0ds muunlaisten metallimusiikissa kaytet-
tyjen komppien soittoon nopeassa tempossa. Muita komppivaihtoehtoja voivat olla esimerkiksi blast

beat- ja thrash beat -kompit. Kahdeksan minuutin harjoitusjakson sisdinen rakenne voi olla esimerkiksi
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kuusi tahtia tuplabassorumpukomppia, kuusi tahtia blast beat -komppia ja kuusi tahtia thrash beat -
komppia riippuen yksilon suorituskyvysté, instrumentin hallinnasta ja tavoitteista. Eri komppeja vaih-
telemalla pysyen samassa tempossa saadaan joka tapauksessa pidettyd syke VK-harjoituksen tehotasol-
la eli 80-90 % maksimisykkeestd (Vesterinen 2019, 32) ja tatd kautta kehitettyd suorituskykyé. VK-
harjoituksessa tyoskennelldédn aerobisella alueella, joten on muistettava, ettd lihasten mennessd maito-
hapoille ollaan harjoituksen tehotasossa ylitetty anaerobinen kynnys ja siirrytty jo MK-harjoituksen te-

hotason alueelle (Hautala 2009). Jos tima ei ole tavoitteena, on syyta laskea harjoituksen tempoa.

Neljas Losnegardin harjoitus on nopeatahtinen harjoitus mékisessd maastossa noin 60 minuuttia, joista
ensimmadiset 10 minuuttia ovat rauhallisia (Elixia 2017). Tuplapedaalitekniikkaharjoitteluun soveltaen
tdma voisi olla esimerkiksi metallimusiikkikappaleiden soittamista riittdvan nopealla tempoalueella
tunnin ajan, jolloin intensiteetti luonnollisesti vaihtelee ikd4n kuin mékisessd maastossa. Musiikin
kanssa soittaessa padsee myos kehittdmain taiteellista puolta ja pitdiméédn hauskaa, jotta harjoittelu ei
jaa liian tekniseksi suorittamiseksi. Riittdvén haastavat musiikkikappaleet VK-tason intervalliharjoi-
tukseen voi valikoida seuraamalla kappaleiden soiton aikana kuormituksen tunnetta kehossa seké tark-
kailemalla sykkeen tasoa. Lisdksi voi arvioida, mitkd tempoalueet yleensd tuntuvat itselle fyysisesti

raskailta soittaa.

Kovaa treenid tulisi olla vain yhtena tai kahtena péivéna viikossa. Sekd ennen ettd jilkeen VK-harjoit-
telun tulisi olla yhdestd kahteen helpompaa harjoittelupdivai. (Paunonen 2020.) PK-harjoituksia voi
olla vdhintddn kahtena tai kolmena péivana viikossa (Vesterinen 2019, 34). Viikkokohtainen harjoitus-
suunnitelma voi néin ollen siséltdd esimerkiksi viisi pdivaa harjoittelua eri tehotasoilla, ja ndiden lisak-
si on vdhintiin kaksi lepopdivdd. Erdadnlaisena nyrkkisddantond voisi sanoa, ettd mitd rankempi treeni,
sen vihemmissd méddrin sitd treeniohjelmaan mahtuu. Kovempitehoista harjoittelua hyvin sietdvien
huippukestdvyysurheilijoidenkin harjoittelukokonaisuudessa kovatehoinen treeni on pienessa roolissa,
mutta se on siltikin tdrked osa kokonaisuutta (Vesterinen 2019, 33). Superkompensaatiossa tapahtuvan
kehon ’ylikorjautuvuuden” huomioon ottaen taytyy harjoittelun kuitenkin olla nousujohteista ja harjoi-
tusirsykkeiden muuttua ajoittain haastavammiksi, jotta ei jimdhdeté ylldpitotasolle eli jadda niin sano-
tusti polkemaan paikallaan. Tuplapedaalitekniikoiden harjoittelussa nousujohteisuus voisi kdytdnndssa
tarkoittaa esimerkiksi sité, ettd nostetaan tempoa ja/tai pidennetdédn yhtédjaksoisen soittamisen aikaa in-
tervalliharjoittelussa. Koska kehitys eli suoritustason nousu seké ”ylikorjautuminen” tapahtuvat levon

aikana, lepopdivien pitiminen vaikuttaa olevan yhtd tirkeé osa kehitysti kuin itse harjoittelukin.



35

6 POHDINTA

Téssd ongelmanratkaisukeskeisessé opinndytetydssé tarkastelin flatfoot- ja nilkkatekniikka-nimisié
tuplapedaalitekniikoita ja niiden harjoittelua kestdvyysharjoittelun tyokaluja ja periaatteita soveltamal-
la. Tarkoitus oli luoda tarkka analyysi flatfoot-tekniikasta ja nilkkatekniikasta seki kehittdd uudenlaisia
keinoja ja tyokaluja ndiden harjoitteluun ja harjoittelun jaksottamiseen huomioiden harjoituskertojen
kuormitustasoja seka riittdvad palautumista. Aiheen ideointiin vaikuttivat suuresti oma kiinnostukseni
metallimusiikin soittamista kohtaan, kdytdnnon tarve oppia tuplapedaalitekniikkaa ja ndiden oppimista
jarruttanut tiedon puute. Kestivyysharjoittelun nikdkulman valintaan vaikuttivat pddosin metallimusii-
kin soiton vaatima kova kuormitustaso seka tistd johtuneet vaikeudet suunnitella omaa harjoittelua ja
huolehtia riittdvastd palautumisesta. Tekniikka-analyysi ja kestdvyysharjoittelun sovellutukset tukevat
hyvin toisiaan, silld energiaa sddstidvin tekniikan hallinta on yksi olennaisista tekijoistd myos kestivyy-

den rakentamisessa.

Kaéytin tyodssd tuplapedaalitekniikoita koskien 1dhdemateriaalina padosin kouluttaja ja rumpali Marthyn
Jovanovicin (2017, 2020a, 2020b, 2020c, 2020d, 2020e) YouTubesta 16ytyvid opetusvideoita. Vertailun
vuoksi siséllytin tybhon muidenkin rumpalien tuottamaa Internetistd 16ytyvédad opetusvideomateriaalia.
Olen my®s ollut Marthyn Jovanovicin perustamassa Drum Technique Academyssa oppilaana jo miltei
kaksi vuotta. Drum Technique Academy on metallirumpaleille tarkoitettu online-koulutusyhteiso, jossa
toimii opettajina useita metallimusiikkigenren ammattirumpaleita. Hyodynsin tdssa tydssd myds sitd
kautta kerryttimééni hiljaista tietoa. Harjoittelun jaksottamista varten jouduin kddantyméén kestavyys-
urheilua kasittelevien artikkeleiden ja blogien puoleen. Valikoin kestdvyysurheilun tehotasoista soitin-
harjoittelun sovellutuksia varten peruskestivyystason, vauhtikestdvyystason ja maksimikestdvyystason
harjoittelun. Yhdistelin néitd tehotasoja rumpujensoiton harjoitteluun metallimusiikin kontekstissa.
Seurasin harjoittelun aikana syketasojani rintakehidn ympérille kiinnitettidvélld sykevyolld sekéd tarkkai-
lemalla kuormituksen tunnetta lihaksissa. Siséllytin tydhon mukaan my6s Wei Lung Wongin (2018) e-
sittelemén idean harjoittelusuunnitelmasta perustuen liikuntatieteeseen. Maksimikestdvyystason har-
joittelu ei kuulunut mukaan omiin kdytdnnon harjoittelukokeiluihini, joten Wei Lung Wongin (2018)

TAFD-harjoittelu sopi tiydentdméén tatad aluetta.

Kestivyystyyppinen harjoittelu ei ole tiysin uusi asia metallirumpaleille. Monet ammattimetallirumpa-

lit ovat tietoisia tyonsd kuormittavuudesta ja harjoittelevat soittaen pitkid ajanjaksoja kerrallaan, jotta
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soittotekniikat sujuvat luontevasti ja saadaan kasvatettua metallimusiikin soittamisen vaatimaa kesté-
vyyttd. Se, miten tissd ty0ssd esiin tuomani harjoittelutavat eroavat muista, on huomion suuntaaminen
lihasten toimintaan ja niiden energiantuottotapoihin, harjoittelun eri tehotasoihin ja sithen, missi suh-
teessa niitd kuuluu harjoitussuunnitelmassa olla. Lisdksi téstd tyostd kdy ilmi konkreettisia harjoituksi-

en rakenteita, joita on mahdollista toteuttaa kéytdnndssé.

Lahtokohtaisesti minulla ei ollut tarkkaa késitystéd tuplapedaalitekniikoista, vaikka olenkin soittanut
koko rumpaliurani aikana enemmaén tai vihemman rock-musiikkia ja metallimusiikkia. Oma jalkatek-
niikkani on aina ollut sekalaista ja siitd on puuttunut johdonmukaisuutta. Opinnéytety6td tehdesséni o-
len saanut paljon selkeyttd ja toivomaani tarkkaa tietoa tuplapedaalitekniikoista. Lopputuloksena on
selvinnyt, ettéd flatfoot-tekniikka ja nilkkatekniikka ovat keskendén hyvin erilaiset. Flatfoot-tekniikassa
kéaytetddn jalkojen yldosan lihaksia, kuten lonkankoukistajia, ja tarvittaessa iskuihin saa lisdé kontrollia
seki nopeutta kayttdmalla my0Os pakara- ja takareisilihaksia (Jovanovic 2017). Jalkojen alaosien lihak-
set, kuten esimerkiksi pohjelihakset, eivét lainkaan osallistu litkkeen toteuttamiseen (Jovanovic 2017).
Nilkkatekniikassa puolestaan pddosassa ovat nimenomaan pohjelihakset ja nilkat. Keskitempoalueella
jalan yldosan lihakset saavat olla rentoina ja pohjelihas tehdé kaiken tyon. (Jovanovic 2020a, 2020b,
2020d.) Up tempo -alueella, eli tempon ollessa enemmén kuin 210 iskua minuutissa, nilkkatekniikassa
voidaan bassorummun nuijan heilumisliikkeen kontrolloimiseksi kayttdd myds jalan yldosan lihaksia
apuna (Jovanovic 2020e). Sédren etuosan lihaksia eli niin kutsuttua tibialis anterioria ei ole kuitenkaan
tarpeellista kdyttda lainkaan kummassakaan jalkatekniikassa. Tibialis anterior on jalan heikoimpia li-
hasryhmié eika sitd tarvitse aktivoida lainkaan nilkkatekniikassa (Jovanovic 2020a). Oman harjoittelu-
kokemukseni mukaan etusddren lihakset myos kipeytyvét nopeasti ja soittoa ei jaksa jatkaa pitkid aiko-
ja kerrallaan. Etusddren lihakset saa pidettya rentoina esimerkiksi [0ytdméllé soittotekniikkaa tukeva

pedaalijousien kireys, jolloin saadaan pedaalilauta avustamaan jalkaterdn liikkeita.

Tekniikoiden erilaisuus aiheutti alussa itselleni ongelmia, silld oli haastavaa opetella kontrolloimaan ja
aktivoimaan tahdonalaisesti keskendédn vastakkaisia lihasryhmid. Mutta kun tekniikat ovat alkaneet su-
jua luontevammin harjoittelun seurauksena, tuntuu ndiden kéyttiminen musiikillisissa konteksteissa e-
rittdin selkedlle. Tekniikoiden hallinta on auttanut hallitsemaan myos tuplabassorumpukuvioiden soi-

ton dynamiikkaa ja vihentdnyt tahattomia epépuhtaalta kuulostavia "haamuiskuja”. Oikeiden lihasryh-
mien aktivointi tapahtuu itselldni jo automaattisesti sen mukaan, ovatko tuplabassorumpukuviot nopei-
ta vai hitaita. Olen onnistunut méérittdméaan melko tarkat temporajatkin sille, millé alueella tekniikoita

kdytan. Kun soitan 16-osaiskuja molemmilla jaloilla vuorotellen, flatfoot-tekniikan luontevalta tuntuva
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tempoalue on 80—158 iskua minuutissa ja nilkkatekniikan tempoalue puolestaan on 140-200 iskua mi-
nuutissa. Tatd nopeammissa tempoissa nilkkatekniikkani alkaa muuntautua ja alan kontrolloida pedaa-
linuijien heilumisliikettd enemman jalan yldosan lihaksilla. En varsinaisesti tee lonkankoukistajilla y-

16s ja alas kulkevaa liikettd kuten flatfoot-tekniikassa, vaan lihasten jannitys on staattisempaa. Pohjeli-

hakset ja nilkat silti edelleen hoitavat tekniikan dynaamiset liikkeet.

Tempoalueiden rajat limittyvét jonkin verran eli raja ei ole tarkka. Nama rajat voivat olla myds hyvin
yksil6llisid, ja tekniikoiden kdyttoon voi vaikuttaa esimerkiksi musiikillinen konteksti. Mielldn itse
flatfoot-tekniikan soveltuvan esimerkiksi power metal -musiikin soittoon, silld iskuihin saa hyvin voi-
maa. Nilkkatekniikka puolestaan soveltuu paremmin esimerkiksi nopeaan death metal -musiikkiin 14-
hinnid sen vuoksi, ettd tekniikassa kdytetyt lihasryhmét ovat nopeampia ja ketterdmpid. Koko alaraajan
litkuttaminen vie paljon energiaa nopeissa tempoissa, minkd vuoksi kdytdn harvoin flatfoot-tekniikkaa

nopeissa bassorumpukuvioissa.

Molempia tekniikoita on mahdollista harjoitella aluksi ilman pedaaleja. Flatfoot-tekniikassa jalkapoh-
jan niin sanottua "l4ttdnd4” asentoa sekd jalan alaosan lihasryhmien rentoutta on helpoin aluksi hakea
tamppaamalla jaloilla tasaista lattiaa, silld pedaalin polkeminen voi harhauttaa aktivoimaan pohjelihak-
set mukaan liikkeen toteutukseen. Nilkkatekniikassa helpointa on aloittaa asettamalla jalka tasaista
maata vasten, nostaa kantapiétd ilmaan pohjelihasta jannittimalld ja pdéstda se laskemaan alas rentout-
tamalla pohjelihas (Jovanovic 2020a). Tasaista alustaa vasten harjoittelu auttaa 10ytdméén oikeiden li-
hasryhmien tahdonalaisen kontrolloimisen. Koin itse toimivimmaksi tavaksi molemmissa tekniikoissa
vuorotella ilman pedaaleja harjoittelua ja pedaalien kanssa harjoittelua. [lman pedaaleja harjoittelu aut-
toi palauttamaan mieleen, miltd tekniikan kuuluu tuntua, kun pedaalien kanssa harjoitellessa oikeanlai-
set liikkkeet saattoivat unohtua ja tekniikat sekoittua keskenddn. Kun oikea lihastydtuntuma 16ytyi il-
man pedaaleja, alkoi pedaalien kanssa harjoittelukin sujua luontevammin. Pedaalien kanssa harjoitel-
lessa voi kdyttdd myo0s erityyppisid painoja, jotta saadaan vahvistettua lihaksia ja parannettua lihastyo-
tuntumaa seka tekniikan hallintaa. Flatfoot-tekniikan harjoitteluun soveltuu Jovanovicin (2017) mu-
kaan 1,5-2,5 kg painavat nilkkapainot, jotka saavat lonkankoukistajalihakset tydskentelemdidn kovem-
min. Nilkkatekniikkaan puolestaan riittdvét vain 50 g painavat pedaalinuijiin kiinnitettavét lisdpainot
tai painavammat pedaalinuijat, joiden funktio on auttaa tuntemaan pedaalilaudan liikkeet paremmin ja
ndin ollen vilttdd “nervous twitching motion” -ilmi6té eli kdytdnndssé tekniikan hallinnan menettdmis-

td (Jovanovic 2020b).
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Entd kuinka paljon ja millaisella tehotasolla pitéisi harjoitella, kun tekniikat alkavat sujua? Tédhén ei o-
le yksiselitteistd vastausta eikd ole olemassa vain yhté ainoaa kaikille toimivaa tapaa harjoitella. Joitain
johtopéatoksid on kuitenkin mahdollista tehdd. Lahtokohtaisesti oma ajatusmaailmani oli tiiviisti il-
maistuna, ettd tidytyy harjoitella mahdollisimman paljon mahdollisimman tehokkaasti. Enemmaén on e-
nemmin. Kunto kasvaa rasittamalla itsedén. Aina voi harjoitella enemmaén ja voi haastaa itsedén enem-
méin. Lepopdivit ovat turhia eivitkd auta edistymisessé. Tuplapedaalitekniikat voi oppia nopeasti, kun-
han 16ytda oikeat keinot. Tdssd vaiheessa lienee kuitenkin perusteltua todeta, ettd tdma kaikki on aivan
vidrin ja asiat ovat todellisuudessa miltei pdinvastoin. Ensinnékin aloittelijalle paras vaihtoehto on léh-
ted litkkeelle tekniikan hallinnan opettelusta, ja timé itsessddn voi vied4 jo paljon aikaa, mutta se myds
kannattaa. Esimerkiksi kestdvyyden kannalta taloudellinen lajitekniikka vie véhin energiaa, minka
vuoksi kestivyys on lajisidonnainen ominaisuus (Nummela). Soitintekniikan hyvé hallinta ei siis pal-

vele ainoastaan musiikillisessa kontekstissa, vaan se vie pitkélle jo kestdvyydenkin rakentamisessa.

Kestidvyyskunnon parantamisessa yllattien erittdin toimiva tapa on peruskestivyysharjoittelu eli PK-
harjoittelu. PK-harjoittelu on matalatehoista harjoittelua, ja sitd pitdisi olla eniten eli noin 80-90 %
harjoitteluun kdytetysti ajasta tai vihintddn kahdesta kolmeen péivaa viikossa (Vesterinen 2019, 34).
Tama oli itselleni ylléttidva ja uusi tieto, joka sai ajattelemaan myds rumpujen soiton harjoittelua uu-
delta ndkokannalta. Aloin tietoisesti harjoitella metallimusiikin soittamista ja tuplapedaalitekniikkaa
suurimmaksi osaksi PK-harjoittelun tehotasolla seuraten sykettd ja rasituksen tunnetta lihaksissa ja ke-
hossa. Loin erdédnlaisen “check listin” seuratakseni PK-harjoittelun onnistumista. PK-treenin tavoitteet
ovat padosin jakautuneet itselldni kuuteen osaan: 1. Laadukas soittotekniikka koko treenin ajan, 2. yh-
tdjaksoinen soitto ilman taukoja, 3. PPPP-sddnnon toteutuminen eli Pitdd Pystyd Puhumaan Puuskutta-
matta (Vesterinen 2019, 33), 4. syke noin 60—80 % maksimisykkeestd, 5. ei juurikaan kuormituksen tai
rasituksen tunnetta lihaksissa, 6. harjoituksen tempon on oltava omalla mukavuusalueella. Muutos on
PK-harjoittelua soveltaen ollut suuri. Aikaisemmin minulla saattoi olla jopa viisi kovatehoista harjoi-
tuspaivad viikossa, silld halusin koetella rajojani ja kehittya tdtd kautta mahdollisimman paljon. Tama
alkoi ndkyé liian voimakkaana ylirasitustilana, eikd keho olisi kestdnyt kauaa samankaltaista kuormi-
tusta. Lisdksi kehitys lopulta tuntui polkevan paikallaan. Matalan tehotason harjoittelu puolestaan on
vaikuttanut nostaneen peruskuntoa ja suorituskykyéd sekd parantaneen soittotekniikoiden hallintaa. Ma-
tala tehotaso tarkoittaa rumpujen soitossa kdytdnnossa kohtuullisen matalaa harjoitustempoa, jolloin

soittotekniikat pysyvit hallinnassa ja oikeanlaisille liikkeille tulee paljon toistoja.

Suorituskyvyn parantuminen ndkyy myos kappaleiden soittamisessa harjoitusten aikana. Alussa jo yk-

sittdiset metalligenren musiikkikappaleet tempossa 140 iskua minuutissa olivat jo haastavia soittaa lépi
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muutaman kerran perdkkdin. Tdma4 teki jo olon hengistyneeksi varsinkin, jos kappaleissa oli paljon
tuplabassorumpukomppeja. Nykyadin PK-harjoittelua (ks. esimerkiksi NUOTTIESIMERKKI 2:n tyyp-
piset harjoitukset) rumpujen soitossa soveltaneena kulkee niin soitto kuin hengityskin helposti tem-
poon 147 iskua minuutissa yli 60 minuuttia ilman taukoja soittaen jatkuvasti tuplabassorumpukomp-
pien variaatioita. Télld tempoalueella sykkeeni liikkkuu sykevyon mukaan alueella 62—-65 % maksimi-
sykkeestd, mika sijoittuu juuri PK-harjoituksen sykealueelle eikd treeni tunnu kuormittavalta. Tdma
antaa viitteitd siitd, ettd PK-harjoittelu on kestdvyyskunnon tukipilari (Nygren 2019) my06s rumpujen

soitossa.

Vaikuttaa silté, ettd Even Jarstadin (Elixia 2017) listaamien kolmen fysiologisen ominaisuuden eli ha-
penottokyvyn, hapenottokyvyn hyddyntdmisasteen ja tydskentelyn taloudellisuuden eli energiatalou-
den, kehittiminen pitee myds suorituskyvyn parantamisessa rumpujen soiton harjoittelussa. Jo yhden
niistd ominaisuuksista kehittyminen riittdd. Tyoskentelyn taloudellisuus eli toisin sanoen soittoteknii-
koiden hallinta on tuonut itselleni selkedsti lisdd suorituskykyd. On mahdollista, ettd hapenottokykyni
sekd hengitys- ja verenkiertoelimistoni toimintakin on parantunut harjoittelun ohella, mutta tétd ei ole
tassd tyodssd ollut mahdollista mitata tarkasti luotettavilla vélineilld. Olen kuitenkin havainnoinut vauh-
tikestdvyystason intervalliharjoittelua soveltamalla, ettd sekd kehoni ettd mieleni on alkanut sopeutua
nopeaankin soittoon. Aikaisemmin nopeaksi koetut tempoalueet eivit endéd tunnu juurikaan nopeilta ei-
vitka lihakset mene yhtd helposti maitohapoille. Téstd voisi toisaalta paddtelld, ettd anaerobinen kynnys

on noussut rumpujen soiton osalta ja hapenottokykykin tilldin on parantunut.

Rennon reippaan tuntuinen, kohtuullisessa méérin hengéstyttava vauhtikestdvyysharjoittelu on paras
tehoalue suoritustekniikan harjoitteluun (Vesterinen 2019, 34). Koen, ettd sopivassa suhteessa matala-
tehoista PK-harjoittelua, kovemman tehon VK-harjoittelua ja liséksi riittdvésti lepoa on vienyt sekd
soittotekniikkaani ettd suorituskykyéni paljon eteenpdin verrattuna aiempaan ylitreenaamiseen, jolloin
saatoin soittaa viitend pdivdna viikossa kovaa ja pitkékestoisia treenié. Jotta harjoittelu etenee ja kehi-
tystéd tapahtuu, on tdrkedd, ettd sitd annostellaan sopivasti (Vesterinen 2019, 35). Olen noudattanut vii-
me kuukausien aikana kestdvyysharjoittelun mukaista jaksotusta rumpujen soiton harjoittelussa, jolloin
yhtend tai kahtena péivina viikossa on ollut tehokasta VK-tason intervalliharjoituspédivié, kahtena tai
kolmena péivédna on ollut PK-tason matalatehoista harjoittelua ja kahdesta kolmeen pdivddn viikossa
on ollut lepopdivid. VK-tason intervalliharjoituksissa pyrin nostamaan sykkeen 82—85 % maksimisyk-
keestd. Tarkoitus on hengéstyd jonkin verran ja harjoitus saa tuntua kuormittavalta, mutta lihakset eivét
saa mennd niin sanotusti maitohapoille, silld VK-harjoituksessa ei ole tarkoitus ylittdd anaerobista kyn-

nystd, vaan pysyé aerobisella alueella. Anaerobisen kynnyksen ylityttyd ja kun suorituksen tehotasoa ei
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jaksa ylldpitdd kauaa, harjoitus on jo maksimikestédvyystason harjoitus. Toistaiseksi en ole kokenut tar-
peelliseksi hyodyntdd MK-tason harjoituksia rummuilla. Jatkossa voisi kuitenkin olla mielenkiintoista
kartoittaa timénkin tehotason mahdollisia hyotyja ja haittoja. Olisi mielenkiintoista kokeilla kaytén-
nossd TAFD-harjoittelua (Wong 2018) maksimikestdvyysharjoituksena. Mielenkiintoista olisi myos

kehitelld omia MK-harjoituksien sovellutuksia ja kokeilla nditd kdytidnnossa.

Myonnin, ettd aikaisemmin laiminldin palautumista edistdvaa toimintaa, vaikka teoriassa tiesinkin, et-
td kovan rasituksen vastapainona tidytyy muistaa levétd. Superkompensaatioteoria on kuitenkin kenties
yksi padsyy siithen, miksi aloin késittda riittivan levon yhtd merkittdvéksi asiaksi kehittymiselle kuin
harjoittelunkin. Tdssékin asiassa ndkokulmani ovat kddntyneet pailaelleen. Ennen ajattelin, etti sitd
paremmin kehittyy, mitd enemmén treenaa. Todellisuudessa harjoitusirsykkeet huonontavat suoritus-
kykyai ja suorituskyky alkaa nousta vasta kuormituksen jilkeisessé levossa (KUVIO 1). Kdytannossi
kehitysté tapahtuu, kun harjoittelee riittivén kovalla tehotasolla ja varmistaa riittdvén levon ja laadulli-
sen ravinnon mairén, jolloin keho “ylikorjaa” itsensé suoriutuakseen paremmin harjoittelun aiheutta-
masta stressitilasta (Hulmi 2015, 50). Kehitysté ei tapahdu, jos treenaa liian kovalla tehotasolla ja/tai
liian usein. Kehitysta ei tapahdu silloinkaan, jos harjoittelee liian matalilla tehotasoilla ja/tai liian har-
voin (Hulmi 2015, 50). Eréitd merkkeja siitd, ettd on harjoitellut liian kovaa ja/tai liian usein eiké pa-
lautuminen ole ollut riittavad, ovat esimerkiksi heikentynyt palautumiskyky, fyysisen ja kognitiivisen
suorituskyvyn laskeminen, negatiivinen mieliala, vdsyneisyys, haluttomuus ja alisuoriutuvuus. Lyhyt-
aikainen ylikuormitustila on normaalia silloin, kun yritetdén nostaa suorituskyky huippuunsa, mutta
tastdkin palautuminen voi kestdd useita viikkoja. Pitkittyessdédn ylikuormitustilasta voi kestda palautua

kuukausista jopa vuosiin. (Uusitalo 2015, 2344.)

Kehitysaskeleet tuplapedaaliharjoitteluun voisivat timén tyon pohjalta olla tiivistettynd seuraavat: 1.
valitse tavoitteitasi tukeva tekniikka, 2. opettele tekniikan perusteet ja ala kidskyttdimaan oikeita lihas-
ryhmii tahdonalaisesti, 3. totuta keho uuteen liikkeeseen soittamalla mahdollisimman puhtaalla teknii-
kalla ja vain sen verran kerrallaan kuin soittaminen puhtaalla tekniikalla ja hyvilla keskittymiselld on-
nistuu, 4. lisdd mukaan koordinaatiota ja motoriikkaa harjoittavia harjoituksia, 5. ala kehittda kesta-
vyyskuntoa peruskestdvyystason matalatehoisilla harjoituksilla ja 6. lisdd mukaan sopivissa maéirin
vauhtikestdvyystason harjoituksia, jotta kehoa saadaan sopeutumaan myds nopeaan soittoon. Tarkeda
on myd&s muistaa levéti ja opetella kuuntelemaan omaa kehoaan, silld lepopéivét ja sopivissa miérin

niin sanottu laiskottelu” vaikuttavat olevan enemmaéan mahdollisuus kuin uhka kehitykselle. Lisdksi on
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tarkedd kehittdd itselleen toimiva tapa seurata omaa kehitystién, jolloin voi havainnoida omaa kehitty-
mistdin konkreettisesti ja jaksaa tyoskennelld kohti tavoitteitaan. On my6s hyvi tehdd muutoksia har-

joitussuunnitelmiin tasaisin valiajoin, jotta harjoittelu on monipuolista ja mielekkyys sdilyy.

Kestdvyysharjoittelun soveltamista rumpujensoittoon olisi mielenkiintoista tutkia tarkemmin siltd kan-
nalta, kuinka pitkalle téllaista kontekstia voi viedd laajemmassa mittakaavassa metallimusiikin soitos-
sa? Kuinka toimisi esimerkiksi laajempi vuosikohtainen periodisointimalli? Ammattiurheilijoilla on e-
simerkiksi peruskuntokausia seka kilpailuihin valmistavia kausia, joiden tarkoitus on saada paras mah-
dollinen suorituskyky sijoittumaan kilpailukaudelle. Voisiko metallirumpalilla olla vastaavanlaisia pe-
riodisoituja harjoitussuunnitelmia? Suorituskyvyn nostaminen huippuunsa voisi tapahtua esimerkiksi
silloin, kun on tulossa musiikkialbumin nauhoitukset studiossa, jolloin moni pyrkii parhaimpaan suori-
tukseensa. Huippusuorituskykyé voi vaatia myos esimerkiksi jokin merkittdvé konsertti, jossa haluaa
suoriutua mahdollisimman parhaalla tavalla. Olisi mielenkiintoista my0s tutkia ja mitata tarkemmin e-
simerkiksi hapenottokyvyn paranemista sekd anaerobisen ja acrobisen kynnyksen muuttumista metalli-
genren rumpujensoiton harjoittelun seurauksena. Olisi mielenkiintoista tutkia myds laajemmin kesté-

vyysurheilijamaisella otteella harjoittelun vaikutuksista metallirumpaleihin.

Ei ole olemassa vain yhti ja oikeaa kaikille soveltuvaa tapaa harjoitella. On olemassa yksil6llisid eroja
soitinharjoittelukokemuksessa, tavoitteissa, motivaation tasossa, ajankdyton mahdollisuuksissa ja kun-
totasossa, jotka on hyvd huomioida harjoittelussa. Jokaisella on myds eri kuormittavuustaso eldmés-
sddn. Koen kuitenkin, ettd sain luotua hyvin uudenlaista otetta tuplapedaalitekniikoiden ja yleisestikin
metallimusiikin harjoitteluun. Tédssa opinndytetydssi esitellyt harjoitustavat ja kestdvyyden teoreettiset
rakennuspalikat ovat auttaneet ainakin itseéni harjoittelemaan johdonmukaisemmin ja turvallisemmin.
Kehitystd on my0s tapahtunut tasaisemmin, kun on huomioinut tietoisesti harjoituskertojen tehotasoja
harjoitussuunnitelmissa. Osaltani haluan kouluttajana lisdtd ihmisten tervettd suhtautumista soitinhar-
joitteluun. Minusta on tullut erddnlaisen ”Train smart, not hard” -ajatustavan kannattaja, jonka voisi
kddntdd suomeksi “Treenaa fiksusti, 4ld kovaa.” Koen, ettd minulla on jo valmiuksia perustella titi aja-

tustapaa muille.
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