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TIIVISTELMA

Tdssd tyossd tarkastellaan trumpetistin  kehonhuoltoa sekd trumpetinsoiton
fyysisid vaatimuksia kehonkdyton ndkokulmasta. Pédasiassa keskitytddn kehon
valmistamiseen trumpetin soittamista varten fyysisten harjoitteiden avulla.
Harjoitteet ovat perdisin aikidosta ja niiden avulla valmistetaan keho harjoittelua
varten lammittdmalld ja venyttdmalld lihaksia sekd aktivoimalla nivelid.

Aikido on itdmainen kamppailulaji, joka perustuu vanhoihin japanilaisiin
taistelutaitoihin ja niiden traditioon. Aikidoharjoitusten aluksi kehoa ja mieltd
valmistetaan ldmmittdmélld keho, lihakset ja nivelet sekd suorittamalla
harjoituksen kannalta tarpeelliset venyttelyt. Usein my0s hengitysharjoitukset ovat
osa aikidoharjoituksen valmistavia harjoitteita.

Motivaationa aiheen valinnalle on omakohtainen pitkdaikainen kokemus
aikidoharrastuksen hyoddyllisyydestd muusikon ammatissa jaksamisen apukeinona.
Ammatikseen suuria maidrid oman instrumenttinsa kanssa tyOskentelevin
muusikon keho joutuu kovaan rasitukseen, mikd voi pahimmillaan aiheuttaa
ammattitauteina erilaisia fyysisid ongelmia. Ajoissa aloitettu sdédnnollinen
kehonhuolto ennaltachkiisee nditd ongelmia ja mahdollistaa pitkdn musiikillisen
uran.

Asiasanat: aikido, harjoittelu, kamppailulajit, kehonhallinta, puhallinsoittimet,
soittaminen, trumpetti, venyttely.
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ABSTRACT

Physical requirements of trumpet playing and the mainteinance of the body of a
trumpetist will be considered in this thesis. The main point of view will be the one
of the body use in the playing of a wind instrument. The most significant part of
this thesis consists of a catalogue of physical excercises which help in preparing
musicians to play trumpet. All exercises come originally from aikido and their
purpose is to prepare ones body to perform in training by warming up and
stretching muscles and by activating the movement of the joints.

Aikido is a martial art whitch is based in old Japanese fighting arts and their
tradition. In the beginning of a aikido training session both body and mind will be
prepared for practising by warming up body, muscles and joints and by stretching
in an appropriate way. Also, breathing excercises are often an integral part of
preparing the body for more rigorous training.

The main motivation for the subject in hand is based on my own experience. All
in all, aikido 1s usefull as an aid to every professional musician. Excercises found
in aikido help musicians in coping with the physical stress involved in long-term
practising with instrument. This strain can also cause severe occupation related
injuries which can be avoided by early intervention with proper physical
exercises. It 1s also possible to have a long career in the field of music with a
careful mainteinance of the body.

Key words: aikido, body control, martial arts, playing an instrument, practicing,
stretching, trumpet,wind instruments.
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1 JOHDANTO

Useimmat trumpetin soittoa kisittelevét kirjat keskittyvét erilaisiin instrumentilla
tehtéviin harjoituksiin, joita toistamalla trumpetisti saavuttaa laajemman &énialan,
notkeamman sormi- ja kielitekniikan ja kehittdd musikaalista ilmaisutapaa.
Joissakin oppaissa esitetddn myds hengitysharjoituksia tai viitataan niihin.
Pédsdantoisesti yhteistd kaikille oppaille on se, ettd  tavoitteena on rento ja

luonnollinen trumpetinsoiton tekniikka.

Kirjassaan "Trumpet Technique” Frank Campos kertoo tarinan amerikkalaisesta
huipputrumpetista ja timén pinttyneestd aamulenkkitavasta. Tamin jidlkeen hin
toteaa tutkimusten osoittavan sddnnéllisen fyysisen harjoituksen alentavan
erilaisten sairauksien ja vammojen riskid sekéd erityisesti tuovan vaivattomuutta ja
tehokkuutta oman instrumentin hallintaan. Fyysinen harjoittelu parantaa ryhtii,

hengitystehoa sekd vihentdd kehon jannityksid. (Campos 2005, 122-123.)

Tdssd tyOssd tarkoituksenani onkin tarkastella trumpetistin kehonhuoltoa sekd
trumpetinsoiton fyysisid vaatimuksia varsinaisten “ansatsilihasten” ulkopuolelta.
En siis toisin sanoen kisittele huulien ja kasvojen lihaksiston toimintaa trumpettia
soitettaessa vaan padasiassa kehon valmistamista trumpetin (tai muun
instrumentin)  soittamista  varten. Né&kOokulmana minulla on oman
aikidoharrastukseni kautta opitut venyttelyt ja hengitysharjoitukset. Ndin ollen
tdmd tyon onkin tarkoitus olla  kokoelma kehoa lammittdvid ja lihaksia

soittamiseen valmistavia harjoituksia.

Suurin  motivaatio tdmédn aiheen valintaan on ollut se, ettdi ennen
aikidoharrastuksen alkua minulla oli suhteellisen sdénnéllisesti pddnsdrkyjé, jotka
johtuivat enimmékseen niska-hartia-seudun lihasten jéykkyydestd ja huonosta
rintarangan alueen huollosta. Sen jdlkeen kun aloin harrastamaan aikidoa ovat

kyseiset padnsdryt hdavinneet ldhes kokonaan.

Toinen trumpetistien ja yleisesti muusikoidenkin kirous ovat erilaiset

esiintymisjénnitykseen liittyvét ongelmat. Esiintymisen henkistd puolta helpottaa



valtavasti oman hengityksen ja kehon jdnnitysten hallitseminen — myds tdhan

16ytyy apuja aikidon erilaisista valmistavista harjoituksista.



2 TRUMPETIN SOITON FYYSISIA VAATIMUKSIA

”To be a poet on the trumpet, you must also be an athlete.” (Butler s.a., 1.)

Useat trumpetinsoittoa kisittelevdt kirjat painottavat soittamisen ja urheilun
samankaltaisuutta. Minkd tahansa instrumentin soittaminen on kehon eri osa-
alueiden lihasten yhteistoimintaa aivan kuten huippu-urheilijan urheilusuorituskin.
Vaskipuhaltimen soittajalle instrumentti on vain putken pitka, lihaksisto tekee
kaiken tyon. Télloin ldhes kaksisataa lihasta osallistuu tyohon puhallinsoittajan

tuottaessa ddnen. (Caruso 1979, 4.)

Néin valtavan monimutkaisen toiminnan hallitseminen tdysin tietoisesti on
lahestulkoon mahdotonta, minkd takia useimmat trumpetinsoiton opaskirjat
keskittyvit esittimddn johonkin osa-alueeseen suunniteltuja harjoituksia. Liian
monimutkainen teoreettinen suhtautuminen harjoitteluun saattaa vain sekoittaa
trumpetinsoiton opiskelijan. (Caruso 1979, 4 ,;Glasel s.a., 5;Gordon 1974, 3;
Little 1954, 3; Macbeth 1975, 5.)

2.1 Soittoasento

Hyvi ja rento soittoasento on vilttimiton soittamisessa. Ainenmuodostukseen
liittyvit kehon jérjestelmét toimivat tehokkaimmin, kun niille annetaan fyysinen
vapaus tyOskennelld. Soittoasento vaikuttaa eniten hengitysjérjestelmén
toimintaan. Rintakehén on oltava ylhéélld, vatsan seudun, hartioiden ja niskan
rentoina, jos halutaan saavuttaa maksimaalinen ilmanvaihto. Erityistd huomiota
tulee kiinnittdd ylarintakehddn, jotta varmistetaan keuhkoille laajenemistila.
Toinen tyypillinen jannityksen lihde on niskan ja hartioiden seutu. (Johnson

1986, 114-115; Campos 2005, 110.)

Luonnollisin 1dhtokohta hyville soittoasennolle on niin sanottu neutraaliasento.
Talloin kehon painopiste on keskilinjalla sekd sivulta ettd edestd katsottuna,

nivelet eivédt ole lukossa, hartiat ovat rentoina, selkdrangassa on luonnollinen



notko ja pad lepdd kaularangan piéllé niska ja kaula rentoina (Hyytinen 2012, 3).
Kun tdhin lisdtddn instrumentti, muuttuu asento luonnollisesti jonkin verran,

mutta samoja perusperiaatteita olisi hyvéd noudattaa.

Voidaankin sanoa, ettd hyvén soittoasennon perusedellytyksiin kuuluvat terveet ja
hyvin huolletut lihakset. Muusikon ei tarvitse olla kehonrakentaja, mutta on
selvad, ettd vuosia jatkuva pitkékestoinen harjoittelu ja esiintyminen kuormittaa
luustoa, nivelid ja lihaksia. N&in ollen jatkuva kehon lihaksiston ja nivelten

huoltaminen liikunnalla ja venyttelylld mahdollistaa pitkénkin uran muusikolle.

2.2 Hengitys

”Almost all fine cornet and trumpet players stress the importance of deep

breathing and breath control.” (Irons 1952, 4.)

Hengitys on kaksisuuntainen ilmanliike joko suun, nenédn tai molempien kautta
keuhkoihin ja takaisin. Erityisesti jokaiselle puhallinsoittajalle on tuttua puhua
sisddnhengityksestd hengityksend ja uloshengityksestd puhaltamisena. Téalldin
kohtaamme puhallinsoittajalle tyypillisen ajattelun ilmasta instrumentin
“polttoaineena”, vaikkakin puhaltaminen on vain lihasavusteisesti paineistetun

ilman kontrolloitua uloshengittamista.

Rintakeha sisédltdd kylkiluiden ympéardimat keuhkot. Nditd erottaa vatsasta pallea,
joka on kiinnittynyt selkdrankaan sekd alempiin kylkiluihin takana. Fysiologisesti
ottaen hengittidessd tapahtuu seuraavaa: Rintakehdn koon muutos aiheuttaa
ilmanpaineen muutoksen keuhkoissa. Sisddnhengityksen aikana ilmanpaine on
keuhkoissa matalampi kuin kehon ulkopuolella, mikéd aiheuttaa ilman virtausta
keuhkoihin, kunnes ulkoinen ja sisdinen ilmanpaine on tasattu. Uloshengityksen
aikana keuhkoissa olevan ilman paine on ulkoista ilmanpainetta korkeampi ja ilma
on pakotettu virtaamaan ulos niin kauan, kunnes ilmanpaineen tasapainotila on

jélleen saavutettu. (Ridgeon 1986, 1-2.)



Hyva ja rento soittoasento vaikuttaa suoraan hengitykseen mahdollistaen keuhkoja
ympérdivien lihasten luonnollisen toiminnan. Mikain hengityselimiston osa ei saa
olla jaykkd, ennemminkin koko rakenteella tdytyy olla vapaus toimia juuri
luonnollisessa hengityksessd tarvittavalla tavalla (Johnson 1986, 115). Usein
kuulee sanottavan, ettd pitdisi hengittdd kuten vastasyntynyt vauva, joka ei osaa

vield kyseenalaistaa ja jannittdad vastoin kehon luonnollisia mekanismeja.

Barbara Butlerin mukaan hengitysharjoitusten olisi oltava yksinkertaisia,
luonnollisia ja liittyd musiikilliseen siséltdon. Hanen mukaansa rento, tiyteldinen
ja sopivalla musiikillisella aikomuksella varustettu sisddnhengitys tuottaa
musiikillisesti ”toden” upealla ja rennolla ddnenlaadulla soitetun fraasin. Hengitys
on perusta, mutta hengitysharjoitukset ilman musiikillista tavoitetta ovat hidnen

mukaansa vain aerobisia harjoituksia. (Butler s.a., 2).

Hyviassd hengitysharjoituksessa on kuitenkin aina mukana rytmi, oli se sitten
metronomin antama tai vaikkapa kdden liikkkeen ohjaama. Niin ollen erilaisista
hengitysharjoituksista on varmasti apua riippumatta siitd, kdytetddnko niitd

musiikillisessa yhteydessa.

2.3 Usein kohdattuja ongelmia

Monet trumpetinsoiton ongelmat luokitellaan niin sanotuiksi ansatsiongelmiksi.
Téssd tyossd en kuitenkaan kasittele huulten ja muuhun kasvojen lihaksistoon
liittyvid asioita. Usein ongelman taustalla vaikuttaa kuitenkin puutteellinen
ilmankéytto tai virheellinen soittoasento. Usein syy ei kuitenkaan ole fyysinen,
vaan opittu tapa hengittdd pinnallisesti. Talloin hengitysharjoitusten avulla on
mahdollista saavuttaa huomattavia parannuksia instrumentin &dnen laadussa,

soittajan kestdvyydessd ja soitettavan déinialan laajuudessa.

Hengityksen ja puhalluksen muut ongelmat ovat usein puolestaan kehon
tarpeettoman jénnityksen ja jaykkyyden aikaansaamia. Ongelmallisia ovat lasten

ja hyvin nuorten soittajien pieni koko ja vdhdiset voimat, jolloin tdysikokoisen



instrumentin kannatteleminen saattaa olla ylivoimaista ja aiheuttaa asentovirheita.
Useille puhallinsoittimille onkin olemassa erilaisia soitinta kannattelevia
tukisysteemeitd, jotka auttavat nuoria tai pienikokoisia soittajia oikean

soittoasennon saavuttamisessa (Campos 2005, 112-113; Ergobrass 2013).

Kuva 1: Ergobrass tuki trumpetille.
(Ergobrass 2013).

Pahimmillaan soittimen kannattelu voi aiheuttaa kiputiloja niskaan, hartoihin,
selkddn tai késiin ja jopa erilaisia lihaksiston tai hermoston pinnetiloja. Pitkéllinen
harjoittelu hyvéssdkin soittoasennossa voi soittimesta riippuen olla tuskallista ja
raskasta. Trumpetisti seisoo tai istuu pitkid aikoja kannatellen instrumenttiansa (ja
omia kdsifinsd) edessd ylhddlld. Tamé aiheuttaa jaykkyyttd selkdén, niska-hartia
-seudulle, olkapéihin tai kdsiin, riippuen soittoasennosta ja lihaksista, jolle kuorma
asetetaan. Niska-hartia -seudun kiputilat johtuvat usein kahdesta asentovirheesta:
pddn tyOntdmisestd eteenpdin soittaessa ja olkapdiden kohonneesta asennosta

(Campos 2005, 114).



3 AIKIDO LAJINA

3.1 Historia ja synty

Aikido on niin sanottuihin budo-lajeihin kuuluva japanilainen kamppailulaji.
Lajin on kehittdinyt Morihei Ueshiba (1883-1969), jota kutsutaan aikidon
traditiossa O-senseiksi, suureksi opettajaksi. Aikidon juuret ovat vanhoissa
japanilaisissa taistelutaidoissa, joista on erilaisia polkuja pitkin kehittynyt useita
muitakin nykyaikaisia lajeja, esimerkiksi judo, karate ja jujutsu. Vaikka olikin
harjoitellut useita lajeja, Morihei Ueshiban tidrkeimmaét vaikutteet tulivat Daito-
ryu jujutsukoulukunnasta sekd Yagyu-ryu miekkailukoulukunnasta. Ndiden liséksi
hén oli harjoitellut muun muassa Kito-ryu jujutsua, Tenjin Shinyo-ryu jujutsua,
Shinkage-ryu kenjutsua (miekkailukoulukunta) sekd keihdan kéytt6d, Sojutsua.
(Silenius 1991,13-15,31-32.)

The Founder of Aikido, Maorihei Ueshiba

Kuva 2: Aikidon perustaja Morihei
Ueshiba. (Ueshiba 2003, 208)




Aikidon tekniikat periytyvét siis suurimmaksi osaksi Daito-ryu jujutsusta, jota
Morihei Ueshiba opiskeli 1915-1937 tyylin mestarin Takeda Sokakun johdolla ja
jota Ueshiba myo0s opetti 1920 ja 1930 luvuilla. Vihitellen aiki-jujutsu, joksi lajia
tuolloin myos kutsuttiin, alkoi Morihei Ueshiban kehittymisen ja kokemuksen
karttumisen kehittyd lajiksi, joka nykyisin tunnetaan nimelld aikido. Aiempaan
verrattuna lajiin tuli tyypilliset ympyriliikkeet ja pehmedmpi, hyokkiykseen
sulautuva, tapa ohjata vastustajan voimaa. (dikidoliitto 2012; Silenius 1991, 15,
20.)

Lajina aikido soveltuu kaiken ikiisille ja kokoisille ihmisille, sekd myds yhtd
hyvin miehille kuin naisillekin. Keskeisin ideologia on harmonisen taistelutaidon
opettelu niin, ettd hyokkdyksen voi torjua vahingoittamatta kuitenkaan
hyokkadjasa. Tekniikat perustuvat hyokkddjdn voiman ohjaamiseen, tasapainon

horjuttamiseen ja pyoreisiin liikelinjoihin. (4ikidoliitto 2012.)

3.2 Harjoittelu

Kuten useissa muissakin itdmaisissa kamppailulajeissa, aikidon harjoitussalia
kutsutaan dojoksi. Hyvin harvassa paikassa on kuitenkaan yksinomaan aikidoa
varten rakennettu dojo, vaan harjoittelu tapahtuu urheiluhallien kamppailutiloissa,
koulujen liikuntasaleihin kasatuilla matoilla tai muissa tarkoitukseen sopivissa
tiloissa — kesdlld jopa ulkona. Harjoitusalustana on yleensd paksuja mattoja,

tatameita, pehmentdmaissi kaatumisia ja heittojen alastuloja.

Aikidon harjoittelu  aloitetaan  useimmiten  vasta-alkajille  suunnatulla
peruskurssilla, jonka kesto on noin kolme kuukautta. Ténd aikana ohjattuja
harjoituksia on kahdesti viikossa ja harjoituksen kesto on yleensd 90 minuuttia.
Peruskurssin jilkeen on yleensd mahdollista osallistua aikidoseuran kaikkiin
yleisiin harjoituksiin, joita saatetaan jdrjestdd seurasta riippuen kolmesta jopa

kahdeksaan viikottain.
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AIKIDO

Kuva 3: Peruskurssijuliste.

Yksittdinen harjoitus jakaantuu useisiin osiin, yksittdisen harjotuksen rakenne voi

olla esimerkiksi:
1. Aikitaiso eli alkulammittely
2. Ukemi eli kaatumisharjoittelu
3. Taisabaki eli perusliikkuminen
4. Wasa eli tekniikkaharjoittelu

5. Loppuverryttely

Tamén kisilld olevan tyon kannalta oleellisinta on kohdan yksi, eli aikitaisoon
kuuluvat harjoitteet, joita késitellddn Iuvuissa 5 ja 6. Jokaisen muusikon
(itseasiassa jokaisen ihmisen) olisi hyvd hallita myds turvallinen kaatuminen,
jolloin voisi liukkailla talvikeleilld suojella itsednsd kaatumisten aiheuttamilta

luiden murtumilta. Ukemiharjoittelu tdhtd4 hyvéddn kehonhallintaan ja luontaisten



refleksien muokkaamiseen sellaisiksi, ettd harjoittelu olisi turvallista ja mukavaa.

Myds perusliikkumisen harjoittelu parantaa koordinaatiota ja tasapainoa.

Aikidon vartalotekniikkavalikoimaan kuuluu kisilukkoja, sidontoja, ja heittoja.
Lisdksi harjoitellaan erilaisia hyokkéysmuotoja, joihin edelldmainittuja tekniikoita
sovelletaan. Hyokkdysmuodot koostuvat erilaisista yhden ja kahden kéden
tartuntaotteista, lyonneistd, kuristuksista ja potkuista. Harjoittelu tapahtuu yleensa
pariharjoituksena, jolloin hyokkadjaa kutsutaan nimelld uke ja puolustajaa nimella
nage. Nage on siis se osapuoli, joka tekee harjoiteltavan tekniikan uken toimiessa
harjoituskaverina eli toisin sanoen harjoiteltavan tekniikan vastaanottajana.
Lisdksi harjoitellaan asetekniikoita yksin tai pariharjoituksina niin, ettd joko
molemmilla tai vain toisella on ase. Aikidoharjoittelussa kdytettdvit aseet ovat
bokken eli puinen noin 100 cm pitkd japanilainen miekka, jo eli noin 130 cm pitka

puinen sauva ja tanto eli japanilainen puukkoa vastaava puinen harjoitusase.

Aikidon harjoittelu alkaa perustekniikalla, joka nimensd mukaisesti muodostaa
perustan tulevalle harjoittelulle. Aluksi tekniikkaharjoittelu on muodollista ja
alkaa aina staattisen pysdhtyneestd tilanteesta ja helposta hydkkdysmuodosta.
Vihitellen kokemuksen kasvaessa siirrytdén litkkuvampiin ja vaihtelevampiin

hyokkdysmuotoihin sekd lennokkaampiin heittoihin.

3.3 Aikido ja muusikko

Usein kuulee muusikkojen sanovan, ettd jokin budo-laji kiinnostaisi, mutta mitdén
niistd ei oikein uskalla aloittaa loukkaantumisen pelossa. Sormet, huulet ja
hampaat voivat olla vaaravyohykkeessd ja pahimassa tapauksessa vaarassa saattaa
olla jopa koko muusikon ammatillinen urakin. Aikidon harjoittelu on kuitenkin
turvallista: Vastuuntuntoiset harjoitusten ohjaajat varmistavat
tekniikkaharjoittelun  turvallisuuden ja sopivuuden kunkin harjoittelijan
osaamistason mukaisesti. Joissakin seuroissa on jaoteltu osa harjoituksista vain

ylempien vyoasteiden harjoittelijoille. Yleisesti ottaen jokaisesta tekniikasta on

10



olemassa “pehmedmpi” harjoitusvaihtoehto, jossa ei tarvitse vélttdmaittd tulla

heitetyksi vauhdikkaasti.

Ensimmiisen kerran kuulin muusikon harrastavan aikidoa ollessani
harjoitusoppilaana laulutunnilla. Télloin opettajana toiminut
laulunopettajaopiskelija teetitti joitakin kehoa ldmmittdvid harjoitteita ja heritti
uteliaisuuden lajia kohtaan. Myohemmin vastaan on tullut useita musiikin
ammattilaisia ja harrastajia, jotka huoltavat mieltinsd ja kehoansa aikidoa
harjoittelemalla.  Lisdksi  useat tuntemani ammattimuusikot  tekevét

kehonhuoltoharjoitteita, jotka ovat tuttuja kaikille budolajien harrastajille.

Kuten edellisessd alaluvussa mainitsin, talvella on usein liukasta ja kaatumiset
voivat aiheuttaa murtumia. Tieddn omassa tuttavapiirisséni ainakin kaksi tapausta,
jossa nuoren (alle kolmekymmenté vuotiaan) muusikon talvinen liukastuminen on
aiheuttanut kdden Iluiden murtumisia. Molemmilla kerroilla kyseessd oli
klarinetisti, minkd takia onnettomuutta seurasi myos véhintddn kuukauden
soittotauko sekd luonnollisesti titdkin pidempi tauko orkesteriharjoittelusta ja
esiintymistyostd. Oikeanlaiset refleksit kaatumisen sattuessa ehkiisevit tillaisia

turhia ja suunnittelemattomia taukoja muusikon tydssa.

Marssisoittoa tai kuviomarssia esittimédn joutuvat muusikot tarvitsevat hyvaa
kuntoa, kehonhallintaa, tasapainoa ja kestidvyyttd. Aikidoharjoituksissa kehittyy
erityisesti suunnanhahmotus, ympériston havainnointi, tasapaino ja kehonhallinta.
Kaikki ndmid ovat tédrkeitd ominaisuuksia erityisesti sotilassoittokunnissa

ammatikseen tyoskenteleville.

Lahestulkoon jokaisen instrumentin soittaminen edellyttdd staattisia asentoja,
jotka aiheuttavat jannityksid ja jdykkyystiloja eripuolille kehoon soittimesta
riippuen. Trumpetinsoitto jdykistdd rinta- ja kaularangan aluetta, niskaa sekid
hartian seutua. Aikidoharjoituksissa mukana olevat liitkkuvuusharjoitteet ja

venytykset ovat omiaan helpottamaan muusikon tyon aiheuttamaa kuormitusta.
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1 Side Breakfall (Yoko ukemi)
. ; \! ‘ g @—@ This is a flying breakfall to the side. Use the
- = inside arm to break the fall and absorb the
shock.

Kuva 4: Kaatumisharjoitus talvea varten! (Ueshiba & Ueshiba 2002, 42)
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4  AIKIDON HARJOITTELUN FYYSISESTA OLEMUKSESTA

4.1 Perusasento

Aikidon perusasento, kamae, on luonnollinen ja vapaa kaikista jénnityksista.
Kehon painopiste sdilytetdidn mahdollisimman alhaalla sekd seistessd etté
litkkuessa. Liiallisen matala asentoa on kuitenkin véltettdva sen mukanaan tuoman
lihasjédnnityksen ja jdykkyyden takia. Raajat eivdt ole tikkusuorassa, vaan
“luonnollisen suoria”, toisin sanoen hieman koukussa. Hyvén ja luonnollisen
asennon loytdmisessd auttavat erilaiset keskustaharjoitukset, joissa lantion kayttd

korostuu. (Silenius 1991, 30)

KAMAE — AIKIDON PERUSASENTO

3

Kuva 5: Aikidon perusasento (Silenius 1991, 30)

4.2 Hengitys

Térkein “ravintoaine” ihmiselle on ilma, jota hdn hengittdd. [hminen voi eldd noin
kuukauden syomittd, viikon juomatta, mutta vain muutaman minuutin

hengittamétta. (Silenius 1991, 60)
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Aikidossa hengitys kytketdén kehon keskustan voiman kéyttéon. Keskusta, “hara”
tai "tanden”, sijaitsee noin 5 senttimetrid verran navan alapuolella ja saman verran
kehon sisdlld. Juuri tdmé on piste, johon pyritddn useimmiten vaikuttamaan ja
josta voiman ajatellaan kumpuavan. Hengityksen tirkeyttd kuvaa myos se seikka,
ettd se esiintyy myds tekniikoiden nimissd: “kokyo-ho” ja “kokyo-nage”,
hengitysvoima ja hengitysheitto. Muutenkin korostetaan, ettd hengityksen rytmin
liittdminen aikidotekniikan suoritukseen tuo liséd rentoutta ja voimaa. (Ueshiba &

Ueshiba 2002, 64-70).

Inhalation and exhalation

In the illustration to the right, the directional arrows
flowing in through the nose show the path of the
breath during inhalation. Physically, you need to put
your tongue against the roof of your mouth and then
inhale through the nose, with the feeling of drawing in
purifying energy from the whole universe. Imagine that
you are controlling the inhalation of air with the
epiglottis at the back of the throat, rather than merely
sniffing it in. The breath is then directed (in the mind’s
eye) to the very top of the head and down the spine to
a point about 5cm (2in) below the navel and Sem (2in)
inwards. This is the approximate centre of gravity in the
human body and is also regarded as the spiritual
centre. Commonly referred to in aikido as the tanden,
this paint has a similar importance in most of the major
doctrines of the Far East. When the breath reaches this
point, hold it and imagine that it is coiling up and
tensing, in just the same way as a spring would.

The blue directional arrows flowing out through the
mouth indicate the path of the exhaled breath. As you
start to exhale, contract the cheeks of your bottom
(This act, along with the tongue on the roof of the
mouth, represents the spiritual closing of the openings
of the body.) The breath uncoils in the tanden with a
feeling of expansion and follows the same path as the
inhalation, but in reverse. The other difference is that
the breath that is expelled through the mouth has the
quality of emptying all the impurities of the day that
have been gathering in the body.

Kuva 6: Hengitys aikidon ndkékulmasta.(Goodman, Popovitc & Brady 2010, 408)

14



7. KOKYU-NAGE

In this technique, the relationship between you and
your partner, good timing, the concentration of
power, and proper breath control are very impor-
tant.

Morote-dori Kokyu-nage (1)

(D—® As soon as uke attempts to grab tori's right
wrist with both his hands, tori raises his right
hand-sword while stepping forward on his

right foot; tori then cuts down with his right
hand-sword and uses breath power to throw
uke.

2003, 62).

Kuva 7: Kokyo-nage heitto vaatii hyvdd kehon ja hengii)_/ksen hallintaa (Ueshiba

2003, 63)

Kuva 8: Kokyo-nage heitto vaatii hyvdd kehon ja hengityksen hallintaa (Ueshiba
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5 AIKIDON VALMISTAVIA HARJOITTEITA

Aikidoharjoitus aloitetaan yleensd alkuverryttelylld, johon kuuluu ldmmittelya,
venytyksid ja taivutuksia. Nailld liikkeilld ldmmitetddn lihaksia sekd vahvistetaan
nivelid ja siten estetddn mahdollisia loukkaantumisia. Valmistavaan osioon kuuluu
yleensd myo0s erilaisia askel- ja kddnndsharjoituksia, joiden avulla opitaan
litkkkumaan rennosti ja vdistiméaén tuleva hyokkays. Lisdksi harjoitellaan ukemeita
eli erilaisia kaatumisia. Tamén harjoittelun tarkoituksena on toisaalta péésti
kaatumisen ja loukkaantumisen pelosta sekd toisaalta oppia laskeutumaan
pehmeidn turvallisesti sekd kaatumisen ettd heiton jilkeen. Kaikilla néilld
valmistavilla harjoitteilla pyritddn parantamaan oman kehon ja mielen hallintaa,
jolloin litkkuminen ja harjoittelu muuttuu vapautuneen rennoksi ja pelot tai

erilaiset henkiset jannitystilat eivét paédse héiritseméén harjoitusta.

Téassd luvussa esitetddn aikidossa kiytettdvid harjoitteita, jotka valmistavat kehoa
harjoitukseen ldmmitdmailld lihaksia ja nivelid. Ei ole vélttiméttd hyva tehda
jokaista liikettd, vaan on suotavaa valita sellaiset harjoitukset, joilla keho tulee
lammiteltyd kokonaisvaltaisesti ja tarkoituksenmukaisesti tulevaa harjoittelua (oli
se sitten soittamista tai aikidoa) varten. Lidmmittely voi kestdd olla noin

kymmeneen minuuttia.

5.1 Juoksuharjoitteet

Juokseminen on luonnollisesti mukavinta ulkona kauniilla sdilld. Lenkkeily on
luultavasti erds helpoimmista tavoista parantaa hapenottokykyé ja fyysistd kuntoa
yleisesti. Juoksemista voi harrastaa mihin tahansa aikaan oikeastaan missé
tahansa. Varusteiltakaan ei vaadita mahdottomia, kohtuuhintaiset hyvit

juoksukengit riittdvét sidnmukaisen vaatetuksen lisaksi.

Aikidoharjoituksen aluksi juokseminen tapahtuu yleensd tatamilla, jolloin

kierretddn harjoitussalia tai juostaan paikallaan. N&md molemmat ovat
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sovellettavissa my0s muusikon kehon ldmmittdmiseen ennen soittoharjoittelua,
harjoitustilasta riippuen. Paikallaan voi juosta harrastaa hyvinkin pienessé tilassa.
Tdssd  esitettdvdt harjoitteet  tdhtddvdat kehon lammittdmiseen, eivit
kestdvyyskunnon kasvattamiseen, mihin vaadittaisiin  pitkdkestoisempia
juoksuharjoitteita. Intensiteetin tulisi olla sellainen, ettd keho lampenee,

hengéstymistd voi esiintyd hieman mutta hikoilu ei vield ala.

5.1.1 Juoksuharjoitus 1: Paikallaan tai harjoitussalia kiertden

Vuorotellaan normaalia rauhallista juoksua ja nopeatempoista juoksua, niin ettd
rauhallisempaa vauhtia juostaan 1 minuutti ja vauhdikkaampaa juoksua puoli

minuuttia. Tatd voidaan toistaa 2-4 kertaa.

5.1.2  Juoksuharjoitus 2: Paikallaan tai harjoitussalia kiertden

Vuorotellaan normaalia rauhallista juoksua, juoksua polven nostoa edessd
korostaen ja juoksua vieden kantapditd kohti takapuolta, kutakin puoli minuuttia

kerrallaan. Tatd voidaan toistaa 2-4 kertaa.

5.1.3 Juoksuharjoitus 3: Harjoitussalia kiertden

Aloitetaan normaalilla juoksulla, vaihdetaan se sivulaukkaan. Rytmitys voi olla
esimerkiksi puoli minuuttia normaalia juoksua, puoli minuuttia sivulaukkaa vasen
kylki edelld ja puoli minuuttia sivulaukkaa oikea kylki edelld. Tétd voidaan toistaa

2-4 kertaa.

5.2 Hypyt

Paikallaan tehtdvit hypyt ovat nopea tapa saada keho ldmpiméksi. Liséksi ne

auttavat hahmottamaan kehon tasapainoa ja vahvistavat jalkojen lihaksia.
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Seuraavassa joitakin mahdollisia hyppyjd, joita voi kéayttdd. Kaksi-

kolmekymmentd hyppya kerrallaan riittdd hyvin lammittdméain koko kehon.

5.2.1 X-hyppy

Harjoitus aloitetaan seisten asennossa, jalat yhdessd ja kddet rennosti kylkié
vasten. Hypéttidessd ylospdin levitetddn jalat haara-asentoon ja nostetaan kiadet X-

kirjaimen yldsakaroiksi. Joka toisella hypylld palataan alkuasentoon.

Kuva 10: X-hyppy Kuva 9:

(Pawlett & Pawlett Jannehyppy

2004, 86). (Pawlett
2004, 60).

5.2.2 Jannehyppy

Asennossa seisten laskeudutaan kyykkyyn niin, ettd sormenpiit koskettavat
lattiaa. Téstd ponnistetaan suoraksi ylospdin ilmaan ja samalla nostetaan kédet

suoraksi ylospdin. Alas tullessa palataan kyykkyyn ja kosketetaan sormenpéilld

maata.
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5.2.3 Kierrehyppy

Harjoitus alkaa rennosta seisoma-asennosta, jalat hieman erillddn toisistaan.
Aluksi ponnistetaan ylospdin ja kédnnetddn samalla sekd katse, kédet ettéd
yldvartalo vasemmalle tai oikealle. Kdénnds tapahtuu kiertoliitkkeen seurauksena.
Molempiin suuntiin kannattaa hypatd yhtd monta kertaa, vaikkapa vuorotellen.
Aluksi voi kokeilla 180 asteen kddnndsti (puoli kierrosta) ja kun se onnistuu lisita
kiertoa 360 asteeseen (kokonainen kierros), 540 asteeseen (1 kierrosta) tai jopa

kokeilla kiertdd kahden kierroksen verran, 720 astetta.

L]

. B

Ku 12: Ahypy a -
asento (Goodman, Popovitc &
Brady 2010, 417).

Kuva 11: Kierrehyppy (Pawlett
2004, 62).

5.2.4 ”Aikidohyppy”

Tamd on X-hypyn lisdksi hyvin tyypillinen aikidoharjoituksen aluksi tehtdva
hyppy, joka samalla ldmmittdd lihaksia, parantaa koordinaatiota ja tasapainoa.
Kuten kierrehypyssékin, harjoitus aloitetaan rennosta seisoma-asennosta.
Ponnistetaan, hypitddn etuviistoon vasemalle ja alastullessa annetaan takapuolen
laskeutua alas niin, ettd reidet ovat suurin piirtein vaakatasossa sekd samalla
viedddn kadet polville. Téastd ponnistetaan alkuperdiseen paikkaan ja
aloitusasentoon, josta suoritetaan uusi hyppy etuviistoon oikealle. Téti toistetaan

haluttu maéar4.
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5.3 Lihaskuntoharjoitteet

Kohtuudella tehtynd lihaskuntoharjoitteet rentouttavat ja vahvistavat kehoa
lammittden, liiallisesti tehtynd jdykistdvdt ja vaikeuttavat muuta harjoittelua.
Muusikolle on tirkedd vahvistaa erityisesti keskivartalon lihaksia, jotka
huolehtivat muun muassa ryhdista ja kehon asennosta. Liikkeet ovat suhteellisen

tuttuja, mutta variaatiomahdollisuuksia on useita.

5.3.1 Punnertaminen

Punnerrusliike alkaa makuuasennosta, kimmenet olkapdiden vieressd. Pitden
koko ajan vatsa jannitettynd, tyonnetddn vuorotellen kisilld keho ylos ja lasketaan
alas. Ala-asennossa kyynidr- ja olkavarret muodostavat noin 90 asteen kulman.

Kevyempi vaihtoehto on sama liike polvet maassa varpaiden sijaan.

Lie on the floor with your hands on the floar
beside your shoulders. Straighten your arms
push your body up. Keep your back straight

< 063)

Lower your body by bending your elbows
until your chest is close to the floor. This is a
complete press-up.

“Q

Kuva 13: Punnerrus. (Pawlett & Pawlett 2004, 92)

Punnerrusliike aktivoi eri lihaksia riippuen kimmenten etédisyydesti toisistaan: Jos
punnertaa kdmmenet yhdessd, suurimman tyon tekevit ojentajat ja leved kisien
asento taas kohdistaa rasitusta enemmaén rintalihaksille. Lihaskunnosta riippuen

10-30 punnerrusta on hyva mééara kerrallaan.
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5.3.2 Pinnalliset vatsalihakset

Vatsalihasharjoituksia nidkee usein tehtdvén jalkaterét tuettuna penkin tai jonkin
muun alle. Télléin harjoitus kohdistuu itse asiassa enemmén lonkankoukistajiin
kuin varsinaisiin vatsan seudun lihaksiin. Lisdksi tdlloin alaselkd joutuu
tarpeettoman kovalle rasitukselle, mikd voi pahimmillaan aiheuttaa jopa

loukkaantumisen.

Yleinen virhe myoskin on painaa niskan taakse ristityilldi kdmmenilld
voimakkaasti niskaa tai takaraivoa vasten, jolloin niska kuormittuu tarpeettomasti.
Tétd olisi erityisesti valtettivd. Hyvéd tapa on tehdd vatsalihasliike niin, ettd
rintarangan alue aktivoituu samalla. Télloin litke alkaa selinmakuulla jalat
koukussa ja kddet kehon sivuilla. Rauhallisesti selkdrankaa rullaten nikama
nikamalta viedddn leuka rintaan, nostetaan hartiat irti lattiasta ja rutistetaan
vatsalihaksilla. Kédet tyonnetddn niin ldhelle kantapditd kuin mahdollista.
Vaihtoehtoisesti kisid voi myos liuttaa reisid pitkin kohti polvia ylos noustessa ja

takaisin alas laskiessa.

1. Lie on the floor with your ;i-‘
back flat and your knees up | Y
Your arms are at your sides.

2. Lift your shoulders from the
floor and slide your hands
forwards. Your hands should
slide approximately 8-10 cm.

This is one crunch

Kuva 14: Vatsalihasliike. (Pawlett & Pawlett
2004, 94)

Variaatioita on lukuisia, esimerkiksi vinot vatsalihakset tekevit tyotd, kun kdantaa
polvet lattiaa vasten toiselle puolelle ennen vatsalihasten rutistusliikettd. Muuten
litkke on edelld kuvatun kaltainen suoritukseltaan. Talloin on syytd tehdd liike
molemmille kyljille. Myos jalkojen nostamien koholle (tuolille tai ilmaan)

muuttaa litkkeen painotusta hieman. Olisikin suositeltavaa vaihdella suoritustapaa
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niin, ettd kuormitus jakautuisi

tasaisemmin vatsan seudun lihaksille.

Lihaskunnosta riippuen 10-30 suoritusta kerrallaan on hyvd mééird. On parempi

tehdd kolme kertaa kymmenen toistoa eri liikettd, kun kolmekymmentd kertaa

yhti variaatiota.

5.3.3 Syvit vatsalihakset

AR ﬁbi'-

A

& S

Kuva 15: Lankkupito (Pawlett & Pawlett 2004,

96).

Z

Lankkupito on hyvéd harjoitus
aktivoimaan syvid lihaksia,
jotka erityisesti  huolehtivat

ryhdisté ja kehon asennosta.

Litke alkaa makuulta, kédet
”rukousasennossa” niin, ettd
kyynérvarret muodostavat
kolmion kyljet. Vartalo
nostetaan suoraksi pdkididen ja

kyynérvarsien varaan

vatsalihakset jénnittyneind. Tdssd asennossa voidaan olla puolesta minuutista

minuuttiin kerrallaan. Lisdd vaativuutta litkkeeseen saa, kun ojentaa vuorotellen

yhden kéiden tai jalan suoraksi ilmaan.

5.3.4 Selkilihakset

Terdsmiesharjoituksessa liike

alkaa

makuulta kddet ojennettuna eteen.

Selkadlihaksia jénnittden nostetaan jalat ja kddet ilmaan, jolloin asento muistuttaa

elokuvista tutun Terdsmiehen lentoasentoa.

Liikkeeseen saadaan vaihtelua nostamalla vastakkaista kéttd ja jalkaa kerrallaan,

siis joko oikea jalka ja vasen kési tai vasen jalka ja oikea kisi. Lihaskunnosta

riippuen 10-30 suoritusta kerrallaan on hyva méara.
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‘1 Lie on your stomach and stretch

out your arms and legs.

2 Now lift your arms and legs off the
ground and hold this position for up
to twenty seconds:

Kuva 16: "Terdsmies", selkdlihasharjoitus.
(Ritchel 2004, 63).

5.4 Lammittdvit ympyraliikkeet

5.4.1 Kasien pyorittely - tuulimylly”

Késien pydrittely tehtynd hitaasti avaa nivelid ja hoitaa niiden litkkuvuutta.
Nopeasti suoritettu kdsien pyorittely puolestaan saa verenkierron vilkastumaan
hartianseudulla. Jos hartiat tai olkapéddt ovat jaykdt voi pyorittdd yhtd kattd
kerrallaan ensin eteen ja sitten taakse pdin. Lapoja kuitenkin aktivoi paremmin

molempien késien yhtdaikainen pydrittiminen.

Harjoitus tehddédn seisten. Helpointa on aina aloittaa molemmat kadet ylhéalla.
Késien annetaan laskeutua etukautta suorana alas ja nousta takakautta ylos.
Toiseen suuntaan vastaavasti kdsien annetaan laskeutua takakautta alas ja edestd
ylos. Molempiin suuntiin ajatuksena on kidsien muodostama ympyriliike.
Pyoraytykselle voi halutessaa antaa rennosti vauhtia notkistamalla polvia késien
tullessa alas. Késid voidaan pyorittdd esimerkiksi 10 kierrosta eteenpiin ja sitten
sama madrdd taaksepdin. Lisdd haastetta saa kun antaa késien pyorid eri suuntiin,

talloinkin on helpointa aloittaa kddet ylhaélla.

Variaationa voi viedd kdmmenet olkapdille ja pyorittdd sitten kdsid. Talloin on

mahdollista keskittyd hieman paremmin tuntemaan lapojen ja olkapéiden liikettd.
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5.4.2 Kdisien avaus

Késien avausliike litkuttaa lapoja ja olkapditd. Kuten pyorittelykin, se parantaa
verenkiertoa ja aktivoi lapoja, mutta lisdksi tdlld harjoituksella on mahdollista

aktivoida rintarankaa ja rintakehaa.

Harjoitus on kolmeosainen ja tehdddn seisten. Késid liikutetaan vaakatasossa
hartioiden korkeudella. Harjoitus aloitetaan “itsednsd halaten”, eli vasen kisi
viedddn oikeaan kainaloon luo ja oikea kisi vastaavasti vasemmalle olalle. Kadet
avataan suorina peukalo yldspéin ja samalla tuodaan lavat mahdollisimman 14helle
toisiaan. Kédet suljetaan alkuasentoon vieden vuorokerroilla oikea ja vasen kési

kainaloon. Téta toistetaan noin 10 kertaa.

Kuva 17: Kddet avattuna, peukalot
ylospdin. (Goodman, Popovitc &
Brady 2010, 413)

Toisessa vaiheessa harjoitusta erona on se, ettd peukalot osoittavat alaspdin ja
kédet avataan kdmmenpuoli edelld. Muutoin toimitaan, kuten edelld. Liikettd

toistetaan 10 kertaa.

Kolmannessa vaiheessa ojennetaan aluksi kddet suoraan eteenpdin kdmmenet
yhdessd. Téamin jilkeen kiddet avataan suorana vieden vasen kési ylos korvan ohi
ja oikea kési alas lantion ohi. Tilloin vasen lapa liikkkuu viistosti alas kohti
héntdluuta ja oikea lapa viistosti ylos kohti niskaa. Kédet palautetaan
aloitusasentoon ja jatketaan oikean kdden liikettd yl6s korvan ohi ja vasemman

kiden liikettd alas lantion ohi. Aédriasennossa molemmat kddet ovat seldn takana.
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Liike on kokonainen, kun molemmat kéadet
ovat kdyneet sekd ylhdilla ettd alhaalla.
Kédmmenten voidaan ajatella piirtdvén ilmaan
lilkkkeen mukana isoa X-kirjainta. Tétékin

toistetaan 10 kertaa.

Variaationa liikkeisiin voidaan lisdtd yldseldn

pyoristys liikkeiden suljettuun vaiheeseen ja

rintakehdn avaus késien ollessa avattuna.

Kuva 18: Kdsien avaus, 3. Télloin rintarangan ja rintakehédn liikkuvuutta

vaiheen ddriasennot. (Goodman,

ja elastisuutta voidaan harjoittaa. Téatd
Popovitc & Brady 2010, 411)

vaihtoehtoa suosittelen itse muusikoille.

5.4.3 Jalkojen pyoritys

Jalkojen pyorittiminen avaa lonkkaniveltd, parantaa tasapainoa ja vahvistaa
reisilihaksia. Lonkkanivelen rento ja avonaisen normaali toiminta mahdollistaa
lantion rennon luonnollisen asennon, mikd puolestaan auttaa jaksamaan

tilanteissa, jossa muusikko joutuu soittamaan seisten pitkié aikoja.

Harjoitus tehddin seisten ja alkaa toisen polven nostamisella eteen niin, ettd reisi
ja sddri muodostavat noin 90 asteen kulman. Lantio avataan ja polvi vieddin
vaakasuuntaisella litkkeelld niin pitkélle sivulle kuin mahdollista. Tamin jilkeen
polvi palautetaan alakautta ympyréliikkeelld aloitusasentoon. Samalla kuvitellaan
polvella piirrettdvin ympyrdd. Tdmi toistetaan 10 kertaa, jonka jdlkeen sama

ympyra toistetaan 10 kertaa toisella jalalla.

Harjoitus toistetaan vield pyorittdmalld molempia jalkoja 10 kertaa pdinvastaiseen
suuntaan. Télloin jalka nostetaan polvi koukussa sivukautta ylos ja ympyrd

ajatellaan piirretdvin toiseen suuntaan.
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1. start by lifting your knee 2. Draw a circle with your

high in front of your body. knee in one direction. Count
the amount of circles that you
do and perform the same
number in the other direction.

Kuva 19: Jaikojen pyoritys lonkasta (Pawlett
2004, 50)

5.4.4 Polvien pyoritys

Polvien toimintasuunta on aina otettava huomioon polvinivelid ja jalkoja
yleensdkin harjoitettaessa ja venyteltdessd. Normaalin rakenteen omaavalla
thmiselld polvet taipuvat jalkaterdn suuntaisesti, muunlaisia kiertoja ja vadntoja

polviin on syytd vilttia.

Harjoite aloitetaan seisomalla jalat yhdessd ja viemilld kddet polville. Paino
siirretddn pékidille, minkd jdlkeen polvet viedddn vasemmalle koukistaen ja
tuodaan takaisin ylos oikean kautta hieman suoristaen. Télloin syntyy polville
pyorivé liikerata, jota toistetaan ensin edelld kuvattuun suuntaan kymmenisen

kertaa ja sitten pdinvastaiseen suuntaan saman verran.

Variaationa voidaan ensin polvia koukistaa ja sitten avata vasenta polvea

vasemmalle ja oikeaa polvea oikealle, jolloin kumpikin polvi kulkee omaa
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ympyrddnsd eri suuntiin. Liike luonnollisesti toistetaan tdmidn jéilkeen

vastakkaiseen suuntaan.

1. Put your feet together, 2. Rotate your knees, first in
bend your knees and place one direction and then in the
your hands on your knees. other. Do not overdo the

rotation, though.

Kuva 20: Polvien pyorittiminen (Pawlett 2004,
50)

5.4.5 Lantion pyo0ritys

Lantion pyorittiminen venyttdd ja verryttdd vartalon keskustan lihaksia.

Harjoituksessa pyritdédn pitimdan pdé paikallaan, jolloin lantio kiertdd ympyraa.

Harjoitus aloitetaan haara-asennossa seisten, jalkaterdt noin hartioiden tasalla.
Kédet voivat olla joko sivuilla kdmmenet lantiolla tai alavatsalla kdmmenet
paillekkdin hieman navan alapuolella. Tdmén jilkeen viedddn lantio eteen ja
jatketaan liikettd lantio mahdollisimman kaukana vasemman kautta taakse ja
edelleen oikean kautta eteen. Pdd pyritddn pitdmdédn mahdollisimman hyvin
paikallaan, mitd helpottaa, jos kohdistaa katseen yhteen pisteeseen parin metrin
padhén silmien korkeudelle. Lantiolla voidaan piirtdd kymmenen ympyrié toiseen

suuntaan ja sama maéré toiseen suuntaan kiertden.
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Hip Rotation

This simple warm-up exercise stretches the central muscles around the hips and waist.
In combination with the other warm-up exercises shown here, this sequence helps to
prepare the whole body for general aikido techniques.

1 Place your hands on your 2 Incline your body to the 3 Now project your bottom 4 Finally, incline your body to
hips and push your centre * right, imagining your body is to the rear and straighten your left and complete the
forward as far as is rotating in a circle your legs as you complete circular movement of the
comfortable, while keeping a full circle. whole exercise. Repeat for

your feet flat on the floor. 20 seconds.

Kuva 21: Lantion pydérittiminen (Goodman, Popovitc & Brady 2010, 417)

Variaationa on yldvartalon kierto. Harjoituksen aloitusasento on sama, mutta nyt
lantio pyritddn pitdmidn paikallaan ja pdd tekee mahdollisimman suurta ympyrid
vaakatasossa. Aluksi annetaan vartalon taittua vyotiroltd hieman eteenpdin niin,
ettd pad on mahdollisimman edessd. Tdmain jélkeen vieddén pdd eteen ja jatketaan
liikkettd pdd mahdollisimman kaukana vasemman kautta taakse ja edelleen oikean
kautta eteen. Liike on syytd tehdd rauhallisesti ja varsinkin taaksepdin

taivutettaessa on tunnusteltava oman selkinsa rajoituksia.

5.4.6 Lantion kdinto

Lantion kdintdminen on oleellinen osa voimantuottoa useissa budolajeissa.
Lantion nopea kddntdminen synnyttdd energiaa, joka voi kanavoitua esimerkiksi
aikidossa niyttavdksi heitoksi tai karaten salamannopeaksi lydnniksi.
Lammittelyliikkeend lantion kdéntdminen rentouttaa kehoa ja antaa tunteen kehon

painopisteen hallinnasta.
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1. startina standing position. Turn your waist 2. As the momentum of your waist increases,

%o the left and then to the right, keeping your your arms will swing out further. Do not throw
ams relaxed. your arms out.

Kuva 22: Lantion kddntdminen. (Pawlett 2004, 49)

Harjoite alkaa hieman hartianleveyttd levedmmaissd asennossa seisten. Polvet
voivat olla hieman koukussa ja kiddet rentoina kylkid vasten. Liike léhtee
kaantamailla lantiota pitkdlle vasemmalle, jolloin yldvartalo ja kddet seuraavat
mukana. Kun kddet osuvat kehoon, kdénnetddn lantio oikealle niin pitkélle kun
rennosti onnistuu. Taas kisien osuessa kehoon suoritetaan kiénto toiseen suuntaan
ja tdtd jatketaan. Asennon olisi oltava koko ajan ryhdikds ja kehon keskelld
kulkeva kuvitteellinen pystyakseli suorassa ylospdin. Késien ja yldvartalon olisi

sdilyttdva rentoina koko harjoituksen ajan.

Lantion k#dntd olisi hyva aloittaa rauhallisesti ja hiljalleen kiihdyttdd liiketta,
jolloin kédet nousevat itsestddn korkeammalle. Tdtd voi jatkaa hetken ajan ja

sitten hiljalleen rauhoittaa liikett4, jolloin késien liike pienenee.

Variaationa voi aloitusasennoksi ottaa levedn haara-asennon, jolloin lantion

kddntd vaatii myOs painonsiirron puolelta toiselle. Talloin painon siirtyessi

29



toiselle jalalle voi toisen jalan kantapdd irrota lattiasta ja jalkaterd kddntya

myOtddmadn litkettd. Muutoin harjoitus tehddén edelld mainitulla tavalla.

5.5 Lyonnit ja potkut

Kuten edelld mainittiin, lydntien voimantuotto perustuu usein lantion kaantoon.
Tavoiteltaessa voimakasta nopeaa lyontid on rentous olennaista. Télléin
voimantuotto keskittyy osumahetkeen ja muuten keho ja kddet ovat rentoina.
Lammittelynomaisesti on mahdollista harjoitella lyontejd tavalla, joka sdilyttda
rentouden ja ldmmittd4, jopa rentouttaa, hartian seutua. Samoin potkut ovat
erinomaisia tasapaino ja koordinaatioharjoitteita. Potkuissa ei ole tarkeintd
korkeus, vaan oikea suoritustapa ja hallittu tasapaino. Seuraavassa esitetdin nelja
peruslyontid ja yksi potku sekd potkuharjoitus, joita voi harjoitella kehoa
lammittddkseen. LyOnnit on tarkoitus suorittaa rennosti, jolloin hartian seutu
rentoutuu. Téassd esitetyt lyonnit ja potku on tarkoitus harjoitella yksin,
esimerkiksi peilin edessd, jolloin ei osuta mihink&én, eivitkd trumpetin tai muun

instrumentin soittajan kidet ole loukkaantumisvaarassa.

Lyontiharjoittelussa on oleellista osata muodostaa nyrkki oikealla tavalla
harjoitusta varten, vaikka harjoittelisikin yksindnsd peilin edessd. Nyrkkid
muodostettaessa muut sormet taivutetaan tiukasti kimmenen sisddn ja lukitaan
lopuksi peukalolla seuraavan kuvan mukaisesti. Peukalo ei saa olla nyrkin sisdlld

eikd esilld, silld osumatilanteessa se saattaa murtua.
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Open your hand.

3. Tuck your fingers
tightly into your palm.

Kuva 23: Nyrkin muodostaminen. (Pawlett 2004, 84)

4, Tightly fold your
thumb over your
fingers. Remember to
keep your thumb
tightly tucked out of
the way as it is easy
to catch and break it
when sparring.

2. Bend your fingers.

5.5.1 Chudan tsuki ja jodan tsuki

Tsuki on suora lyonti nyrkilld. Chudan viittaa rinnan tai vatsan korkeuteen ja

jodan padhén tihdittyyn lyontiin. Molemmat lyonnit toteutetaan samalla tavalla,

kuvitteellinen osumakohta on vain eri. Suositeltavaa olisi kuvitella itsensd

kokoinen vastustaja tai tdhddtd omaa peilikuvaansa oikeaan kohtaan.

CHUDAN-TSUKI

JODAN-TSUKI

Kuva 24: Lyontien osumakohdat (Silenius 1991, 33).
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1. Start in the left
front stance, with

2. Raise your left

arm as you step up.
your left arm in

the position for a
low block.

3. Step forward with
your right leg into the
right front stance.

4, Twist your body
and pull back your
left arm as you
punch with your
right fist.

Kuva 25: Chudan tsuki eli lyonti rinnan korkeudelle
(Pawlett 2004, 91).

Harjoitus alkaa seisten asennosta, jossa vasen jalka ja vasen kidsi ovat edessd
(aikidossa hidari hanmi). Vasen kési voi olla suorana edessd tai hieman
alaviistoon selkédpuoli ylospdin. Molemmat kédet ovat rennosti nyrkissd. Oikea
kési on kdmmenpuoli ylospédin kiinni vyotardssd. Samalla, kun otetaan askel
eteenpdin takimmaisella (oikealla) jalalla, vasen kidsi vetidytyy kohti vyotirdd ja
oikea kisi suorittaa lydonnin. Kédsien ollessa rinnakkain, kiertyvét kadet niin, ettd
oikean (eli lydvdn) kdden kidmmenselkd on ylospdin ja vasemman kiden
kdmmenpuoli ylospdin. Lyonti saavuttaa kuvitellun kohteensa askeleen saapuessa
perille ja samalla kierretddn vield lantiota hieman lisdvoiman saamiseksi.

Vasemmalla kédelld lyonti suoritetaan vastaavasti, vain kehon oikea ja vasen
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puoli vaihtavat rooleja. Kymmenen huolellisesti mutta rennosti suoritettua lyontia

molemmilla késilld lammittdd kehoa mukavasti.

Shomen-uchi

This first sequence of images is shomen-uchi, or front-head strike, based on the basic
overhead cut with a Japanese sword. Tori protects his head against a possible thrust to his
face, prior to extending his handblade in a large circle towards the front of uke’s head.

. ®

A

1 As its name suggests, this attack is 2 Tori brings his feet together while 3 As he steps onto his right foot, he

made with the blade of the hand held as if  simultaneously protecting his face. launches the attack. This all happens in one
it were a sword striking the centre of uke'’s flowing motion, with the strike quickly
head. executed and aimed above the target as if

cutting on the backstroke in the same way
as a sword. You should adopt the feeling of
“cutting” and not “hitting” the target.

Kuva 26: Shomen uchi eli lyonti keskelle pdcditd (Goodman, Popovitc & Brady
2010, 432).

5.5.2  Shomen uchi ja yokomen uchi

Shomen uchi ja yokomen uchi ovat molemmat kidmmensyrjilla péadhin
kohdistettavia lyontejd. Kohteena shomen uchissa on pédlaki, otsa tai nend ja
lyonti tulee suoraan ylhddlta alas pdin. Yokomen uchissa pyritddn osumaan pédan

sivuun, ohimolle, korvalle tai kaulan sivuun ja lyonti tulee viistosti alas péin.

Molemmat lyonnit alkavat samalla tavalla, alkuasentona on vasen jalka ja vasen
kési edessd oleva seisoma-asento, eli hidari hanmi. Yhtiaikaisesti askeleen kanssa
oikea kisi nostetaan suoraan etukautta padn pédlle ja askeleen tullessa perille
lyonti laskeutuu kohteeseensa. Shomen uchi laskee suoraan alas kisi levynd

kdmmensyrjad edelld keskelle (kuvitellun) kohteen péétd ja yokomen uchi laskee
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keskeltd hieman sivulle kiertyen osuen kohteen péddn tai kaulan sivuun.

Vasemmalla kddella lyotiessd toimitaan peilikuvana.

Toisin kun kuvissa, sormien olisi oltava lyodessd yhdessd, jolloin ne ovat
paremmin suojassa ja loukkaantumisriski vdhenee. Kuten edelld esitellyt tsukit
shomen uchia ja yokomen uchia voi harjoitella yksin peilin edessd. Kymmenkunta
keskittynyttd rentoa lyontid kummallakin kédelld niin, ettd kuvittelee
kdmmensyrjdn viiltdvin miekan terdn lailla ldmmittdd olkapéatd ja késivartta

hyvin.

Yokomen-uchi

This sequence shows yokomen-uchi, or side head strike. Steps 1 and 2 for shomen-uchi
(see opposite) are repeated; but in step 3 the cut is aimed circularly at the side of uke's
head/neck. The power is generated by a hip turn.

; |
7

2

/e

'

1 This attack begins in the same way as 2 Tori brings his feet together while 3 As he steps onto his right foot, tori
shomen-uchi, with the blade of the left simultaneously protecting his face with his  launches the attack. This happens in one
hand held as if it were a sword, but this right hand. flowing motion, and the strike is executed
time the strike is slightly diagonal to the quickly, aimed to the side of the head or
side of the head or neck upper neck. Adopt the feeling of

“cutting” and not “hitting” the target

Kuva 27: Yokomen uchi eli lyonti pddn tai kaulan sivulle (Goodman, Popovitc &
Brady 2010, 433).

5.5.3 Potkut

Etupotku eli maegeri on ainoa aikidon vyoOkoevaatimuksissa esiintyvd potku.
Muita on toki olemassa ja niitdkin vastaan toki harjoitellaan tekniikoita. Potkut
ovat haastavia, silld niissd vaaditaan hyvdd tasapainoa, kehonhallintaa ja

notkeutta. Namé ovat my0s ominaisuuksia, jotka kehittyvit potkuharjoittelulla.
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Ennen etupotkun harjoittelua on hyvd tehdd potkuharjoitus, joka soveltuu

paremmin kehon ldmmittelyyn.

Harjoitus alkaa hyvistd seisoma-asennosta, vasen puoli edessd. Vasen kisi
ojennetaan suoraksi eteen kdmmenpuoli alaspdin. Oikealla jalalla potkaistaan
suoraan eteenpdin vasempaan kdmmeneen ja palautetaan jalka taakse hyvdin
tasapainoiseen asentoon. Vapaalla oikealla kddelld voi tasapainottaa potkua.
Kymmenen potkun jéilkeen vaihdetaan puolta ja potku suoritetaan yhtd monta

kertaa vasemmalla jalalla oikeaan kimmeneen.

Harjoituksen toinen osa suoritetaan samasta ldhtdasennosta. Télld kertaa vasen
kési ojennetaan eteen peukalo ylospdin — télloin kdmmenpuoli on oikealle.
Oikealla jalalla potkaistaan sivukautta kaaressa, niin ettd pékid osuu ojennettuun
kdmmeneen. Jalka palautetaan taakse hyviddn tasapainoiseen asentoon, kuten
alemminkin. Myds tdtd toistetaan kymmenen kertaa, vaihdetaan puolta ja

suoritetaan potku myoskin vasemmalla jalalla kymmenen kertaa.

Mae geri on potku suoraan eteen pdin, ja siind pakid osuu (kuviteltua) kohdetta
vartaloon potkaisijan notkeuden mukaiselle korkeudelle. Etupotkuharjoitus alkaa
hyvéstd seisoma-asennosta, vasen puoli edessd. Takajalan (oikean jalan) polvi
nostetaan ylos eteen ja jalka oikaistaan pdkid edelld saman aikaisesti tyontden
lantiolla hieman eteenpdin. Tdmén jilkeen jalka palautetaan taakse hyvéédn
tasapainoiseen asentoon. Harjoituksena potku toistetaan kymmenen Kkertaa,
vaihdetaan puolta ja suoritetaan myods kymmenen potkua vasemmalla jalalla.
Potku on parempi suorittaa aluksi hitaasti ja esimerkiksi toisella kéddelld seinésta
tukea ottaen. Tukijalan polven toimintaa on myds syytd tarkkailla — polven olisi
syytd pysyd samassa linjassa jalkaterdn kanssa, jolloin véltetdén kierrosta johtuvat

polviongelmat.
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‘. Start in the front
stance. Hold your fists to
the sides of your body.

2. Lift your knee.

3. Snap the kick outward from the
knee and power it from the hips. Pull
the foot back quickly.

Kuva 28: Maegeri eli etupotku (Pawlett & Pawlett 2004, 155).
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6 AIKIDO-HARJOITUKSISSA KAYTETTAVIA VENYTYKSIA

6.1  Venyttelystd yleisesti

Venyttely voidaan jakaa karkeasti staattiseen, ballistiseen ja passiiviseen
venyttelyyn. Naistd staattisessa venyttelyssd nimensd mukaisesti suoritetaan
venytys &ddriasentoon ja pidetddn venytys ylld hetken aikaa ennen palaamista
alkuasentoon. Tdmé venytyksen muoto on turvallinen, silld siind liike tehddén
rauhallisesti yhteen suuntaan ja pysédytetdén sopivaan kohtaan. (Pawlett 2004, 52;

Pawlett & Pawlett 2004, 75)

Ballistisessa venyttelyssd venytysasento sdilytetddn, mutta toistuvilla kehon
liikkeilla 16ysétéén ja kiristetdén venytystd. Tdma on suhteellisen vaarallinen tapa
venyttdd lihasta, silld lihaskudoksella ei ole aikaa sopeutua venytykseen. Mikéli
venytyksen laajuus arvioidaan véérin, on olemassa lihasrepedmien vaara. (Pawlett

2004, 52; Pawlett & Pawlett 2004, 76)

Passiivista venyttelyd voidaan kutsua my0s avustetuksi venyttelyksi. Siind
ulkoisella voimalla pyritddn venyttimdin mahdollisimman rentoa lihasta. Toisin
sanoen venyttelevdlld henkilolld on avustaja, joka aikaansaa venytykseen
tarvittavan voiman. Tédssdkin on omat vaaransa, mikdli venyttivdn henkilon
voimat ja venytettdvin lihasvenyvyys arvioidaan vadrin, voi lopputuloksena olla
lihasten kipeytymistd tai jopa repedmid. (Pawlett 2004, 53; Pawlett & Pawlett
2004, 76)

Tdssd tyOssd esitettivdat venytykset ovat pddasiassa staattisia, jolloin

kokemattomankin venyttelijan on turvallista kokeilla venytysta.
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6.2  Venyttelyn suorittaminen

Jokaisen harjoituskerran yhteydessd tehtdvd venyttely on yksinkertainen ja
tehokas kehonhuoltotoimenpide. Se palauttaa ja rentouttaa lihaksen oikeaan
lepopituuteensa, parantaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa lihaksessa, sekd lisdd

nivelen liikkkuvuutta. (Vasala 2006, 95)

Vasta kun keho, lihakset ja nivelet ovat lampimét, voidaan siirtyd venyttelyyn.
Ennen harjoittelua suositaan lyhytkestoisia, noin kymmenen sekunnin venytyksié
ja samoin kuin heti harjoittelun jélkeen suositellaan myos melko lyhyitd, 10 — 15
sekunnin kestoisia venytyksid. Harjoituksen jilkeen tehtdvilla venytyksilld on
tarkoitus auttaa lihakset palautumisen alkuun palauttamalle ne lepopituuteensa.

(Vasala 2006, 95)

Jos on tarvetta venytelld enemmén, niin se olisi suotava tehdd myohemmin illalla
harjoittelun jidlkeen. Talloin voidaan suorittaa pitempikestoisia puolesta

minuutista minuuttiin kestavid venytyksia.

Venyteltdessd on syytd kuunella kehoa, ddriasennossa on normaalia tuntea kireytta
tai jomotusta lihaksessa, mutta kipua ei pitdisi esiintyd. Jokaista venytystd olisi

kokeiltava aluksi hitaasti ja venytysté lisdten, niin ettei kipua esiinny.

6.3 Niskan ja kaulan lihakset

Paa lepad kaularangan padlld vain kahden pienen nyppyldn varassa lihasten ja
janteiden tukemana. Kaulaa ja niskaa venytettdessi ei saa tehda liikkeitd voimalla,

eikd avustaa venytysté kasilla.

Kaikki niskaa ja kaulan lihaksia venyttavit liikkkeet suoritetaan rauhallisesti ilman
nykimistd tai pakottamista. Hyvéssd ryhdissd suorana seisominen tai istumien
toimii alkuasentona. Ryhtid on syytd tarkkailla ennen venytystdi — sen voi

tarvittaessa tarkistaa vaikkapa peilista.
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6.3.1 Kaulan kierto

Venytys voidaan suorittaa ryhdikkddssd rennossa asennossa seisten tai istuen.
Talloin kaddet voivat olla rentoina sivuilla tai sylissd.Hartialinja pidetddan
paikallaan ja kdannetdén katse rauhallisesti dariasentoon oikealle, missd pysytdan
hetki ja palautetaan pii rauhallisesti alkuasentoon. Kédnnetién katse rauhallisesti
vasemmalle ddriasentoon hartialinjan kaddntymatta ja pidetdédn taas hetki. Lopuksi

palautetaan péé taas rauhallisesti alkuasentoon.

Neck conditioning 1

1 This first step is simply to tum to the side and look slightly 2 Bring your head back into central alignment momentarily
behind while not moving your shoulders. before repeating this movement on the other side. Make sure

you keep your shoulders still.

Kuva 29: Kaulan kierto (Goodman, Popovitc & Brady 2010, 418).

6.3.2 Kaulan sivut

Venytys voidaan suorittaa ryhdikkd4ssd rennossa asennossa seisten tai istuen.
Késien annetaan roikkua rennosti sivuilla. Ensimmaiiseksi viedddn vasen korva
vasemman olkapddn luo. Samalla kuvitellaan oikeaan kidteen roikkumaan
matkalaukku. Niin kdden alaspédin vetdvéd tunne tehostaa venytystd turvallisesti.
Venytystd pidetddn hetki ja pdd palautetaan takaisin aloitusasentoon. Liike
toistetaan toiselle puolelle viemdlld oikea korva kohti oikeaa hartiaa ja
kuvittelemalla vasempaan kéteen matkalaukku. Lopuksi pédd palautetaan

rauhallisesti alkuasentoon.
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6.3.3 Niska ja kaulan etuosa

Alkuasento on samanlainen kuin edellisissd venytyksissd. Hampaat pidetddn
yhdessd, mutta ei purra tai jannitetd leuan lihaksia. Leukaa nostetaan rauhallisesti
ylospdin  dédriasentoon. Venytys pidetddn hetki ja palataan rauhallisesti
alkuasentoon. Tistd leukaa lasketaan alas kohti rintaa, mutta samalla pidetddn
katse kohdistettuna suoraan eteenpdin. Venytys sdilytetddn hetki ja palautetaan

pad aloitusasentoon.

Neck conditioning 2

1 Look upwards and then bring your head down to a central 2 Now move your head so you are looking downwards, effectively
position, hold this momentarily. putting your chin on your chest.

Kuva 30: Niskan ja kaulan etuosan venytys (Goodman, Popovitc & Brady 2010,
418).

6.3.4 Puoliympyrit

Venytys alkaa viemilld vasen korva rauhallisesti kohti vasenta olkapditd, kuten
kaulan sivun venytyksessékin. Leuka lasketaan kiinni rintaan, jolloin pda hieman
kadntyy. Pailla tehddan hitaasti puoliympyra etukautta, niin etti leuka pysyy koko
ajan kiinni rinnassa ja lopussa oikea korva on kohti oikeaa olkapditi. Matkalla voi
tuntua kiredmpid kohtia, joihin voi hetkeksi pysdhtyd kesken venytystd. Toinen

puoliympyrd tehddd vastaavasti etukautta alkaen oikealta ja paédttyen vasemmalle.

Kokonaista ympyrdd ei ehdottomasti pidd tehdd, silld se voi vahingoittaa

kaularankaa.
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Neck conditioning 3

1 Bring your head up again and then, 2 Next, rotate your head downwards in a 3 Rotate your head in a semicircle from
facing directly forward, pick a point on the half circle to the same point on the left left to right, pausing momentarily, and
wall to focus on. While still able to see that side. Repeat steps 1 and 2. then right to left. Try to touch your chin on
point, turm your head to the right. your chest in between movements.

Kuva 31: Puoliympyrd (Goodman, Popovitc & Brady 2010, 418).

6.4 Hartiat ja kdsivarret

Trumpetin soittoasento on staattinen ja molemmilla kédsilld kannatellaan soitinta
symmetrisesti. Tdlloin saattavat olkapéét nousta tarpeettoman ylos, miki aihettaa
jaykistymistd. Kaikki hartioiden ja kidsivarsien venytykset suoritetaan seisten

rennossa perusasennossa.

6.4.1 Olkapéén venytys

Vasen kisi nostetaan kdmmen yldspédin suoraksi eteen.
Oikea kési viedddn vasemman alle kyyndrpdit
kohdakkain. Téaméin jidlkeen oikealla kédelld vedetddn
suorana olevaa vasenta kittd kohti oikeaa olkapééta.
Venytystd pidetddn &ddriasennossa hetki ja palautetaan
alkuasentoon. Venytys toistetaan peilikuvana oikealle
kédelle vetaméllad sitd vasemmalla kddelld kohti vasenta

olkapddtd. Tarkedd on pitdd venytettivd kédsi suorana

kdmmenpuoli  ylospdin, jolloin  venytys Kiristyy

Kuva 32: Olkapddn
venytys (Ritchel
2004, 37).

helpommin.
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6.4.2 Lavan venytys

Rennosti sivuilla roikkuvat kédet nostetaan rauhallisesti hieman kehon keskilinjan

takapuolella suorana ylos kehon molemmin puolin sivukautta. Noston aikana

kdmmenselét ovat ylospdin. Kadet viedddn kdmmenselkd edelld niin pitkdlle ylos

kuin mahdollista. Airiasennossa pidetiin hetki ja lasketaan kiidet rauhallisesti

sivukautta alas kimmen edelld. Liike muistuttaa hidastettua linnun siiveniskua.

6.4.3 Ojentajan venytys

Venytys suoritetaan seisten rennossa perusasennossa.
Vasen kdmmen viedddn yldkautta niskan taakse ja
asetetaan kdmmen lapojen viliin selkdd vasten. Oikealla
kédelld vedetddn vasemmasta kyynérpéddstd rauhallisesti
taaksepdin. Venytystd pidetddn &diriasennossa hetki ja
palautetaan  alkuasentoon. Tédmén jdlkeen venytys
toistetaan myos oikealle kddelle viemélld oikea kdmmen
lapojen viliin ja vetdmilld vasemmalla kddelld oikeasta

kyynérpaésti taaksepdin.

6.4.4 Hauiksen venytys

Kuva 33: Ojentajan
venytys (Ritchel
2004, 39).

Hauislihas tulee venyteltyd myohemmin esiteltdvin sankyo-venytyksen variaation

mukaisesti.
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6.5 Selka, kyljet ja vatsa

Kehon lihasten elastisuus on puhallinsoittajalle erittdin tirkedd, jotta keuhkot ja

hengityselimistd pédsisi toimimaan mahdollisimman vapaasti.

6.5.1 Pitkéit selkélihakset

Venytys alkaa selinmakuulta kéddet ojennettuna suoraksi pddn ohitse. Jalat
nostetaan ylos ja viedddn taakse pddn ohitse, niin etti niska ja kddet kannattavat
painon ja jalat omalla painollansa venyttdvét pitkid selkélihaksia. Venytysté

pidetddn hetki ja palataan takaisin makuuasentoon.

6.5.2 Kylkien venytys ranteesta vetden

Venytys suoritetaan seisten noin hartian levyisessd haara-asennossa. Vasen
jalkaterd kddnnetddn osoittamaan vasemmalle ja vasemmalla kédelld otetaan
tukevasti kiinni oikean kidden ranteesta. Tédmidn jilkeen vasemmalla kidelld
vedetddn oikeaa kittd ylos ja vasemmalle; samalla keho voi kallistua hieman
vasemmalle. Venytystd pidetddn &édriasennossa hetki ja  palautetaan
aloitusasentoon. Témén jdlkeen kddnnetdén vasen jalkaterd osoittamaan eteenpdin
sekd oikea jalkaterd oikealle ja otetaan oikealla kddelld tukeva ote vasemmasta
ranteesta. Tdmédn jélkeen suoritetaan venytys oikealle vetdmailld oikealla kéadelld
vasenta rannetta ylos ja oikealle samalla hieman oikealle kallistuen. Venytysta

pidetdin taas hetki ja palautetaan aloitusasentoon rauhallisesti.

6.5.3 Sivutaivutus

Venytys aloitetaan selkeésti hartioita levedmmassa haara-asennossa seisten. Vasen
kdsi nostetaan suoraksi ylos ja oikean jalan jalkaterd kéd&nnetddn osoittamaan
oikealle. Taivutus tehddén oikealle, jolloin vasenta kéttd ldhdetddn viemédd kauaksi

oikealle ja oikeaa kéattd kohti vasenta nilkkaa. (Todellisuudessa oikea kasi
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ylettdnee vasempaan polveen, mutta suunta on kohti nilkkaa.) Vasemman kyljen
venytystd pidetddn hetki ja palautetaan alkuasentoon. Oikea kylki venytetddn
litkkeet peilikuvana suorittaen. Tarkedd on kdintda taivutettavan suunnan jalkaterd
taivutettavaan suuntaan, jolloin polven toiminta on luonnollinen venytyksen

aikana.

Side stretch

1 With feet apart and a straight back, incline 2 Repeat this movement on the opposite
your body to the left with the right arm side, this time with your left arm
extended overhead. Exhale. extended. Repeat for 15 seconds.

Kuva 34: Sivutaivutus (Goodman, Popovitc & Brady 2010, 415).

6.5.4 Vatsalihakset

Vatsalihasten venytys aloitetaan asettumalla makuuasentoon vatsalleen. Jalat
voivat olla hartioiden leveydelld ja kddet asetetaan hieman pddn etupuolelle
myoskin kdmmenet hartioiden leveydelle.Késilld tyonnetdén yldvartalo ilmaan
niin, ettd napa on edelleen kiinni lattiassa. Tamén jélkeen rauhallisesti kddnnetidén
katse taakse omiin kantapdihin vasemman kautta. Asento pidetddn hetki ja
kddnnetddn sen jdlkeen rauhallisesti katse ensin suoraan eteenpdin ja sitten oikean
kautta omiin kantapdihin. Asentoa pidetdén taas hetki, kdfnnetdin katse suoraan

eteen ja palataan makuuasentoon.
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Kuva 35: Vatsan venytys (Pawlett & Pawlett 2004,
82).

6.5.5 Kehon kierto

Venytys aloitetaan makuuasennosta vatsallaan. Vasen kisi ojennetaan suoraksi
etuviistoon peukalohanka lattiaa vasten. Oikea kisi pidetddn pddn vierelld
kdmmen lattiaan pdin. Katse sdilytetddn kohti lattiaa ja oikea jalka vieddén
vasemman jalan yli kokonaan suorana. Venytystd pidetddn hetki ja palataan
aloitusasentoon. Tdmin jilkeen suoritetan venytys toiselle puolelle viemilld oikea

kési suoraksi etuviistoon peukalohanka lattiaa vasten ja vasen jalka oikean yli.

6.6 Jalkojen lihakset

Pakarat ja reiden lihakset ovat kehon suurimpia lihaksia. Jalkojen lihasten

elastisuus auttaa koko kehon rentouden saavuttamisessa.

6.6.1 Etureisi

Etureiden venytyksen voi suorittaa joko seisten tai makuuasennossa mahallaan.
Seisten suoritettuna valitaan muutaman metrin péadstd piste, johon katse
kiinnitetddn. Tdma auttaa tasapainon sdilyttimisessd. Vasemmalla kaddelld otetaan

kiinni vasemmasta nilkasta ja tdmdn jalan kantapdd tuodaan kiinni pakaraan.
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Samalla lantiota tuodaan hieman eteenpdin, miké tehostaa venytystd. Tasapaino
sdilytetddn yhden jalan varassa. Asento pidetddn hetki ja jalka lasketaan maahan.

Vastaavasti venytetddn my0s oikean jalan etureisi.

Kuva 37: Etureiden venytys makuuasennossa (Pawlett
& Pawlett 2004, 82).

Kuva 36: Etureiden
venytys (Ritchel
2004, 47).

Makuuasennossa suoritettuna voidaan ottaa nilkasta kiinni molemmilla késilld ja
nostaa kehon yldosaa irti maasta. Muutoin venytys on samanlainen kuin

seistenkin. Luonnollisesti molempien jalkojen etureidet on syytd venyttéa.

6.6.2 Takareisi

Venytys aloitetaan laskeutumalla kyykkyyn. Vasen jalka oikaistaan sivulle
kantapddn koskettaessa maata varpaan ylospdin. Késilld voi ottaa tukea maasta,
nilkoista tai polvista. Painoa siirretddn ojennetulle jalalle ja taivutetaan sitd kohti.
Talloin viedddn napaa kohti ojennetun jalan polvea. Koukussa olevan jalan
kantapidd voi olla ilmassa tai maassa, riippuen jalan taipuisuudesta. Venytysti
pidetddn hetki, jonka jéilkeen vartalo oikaistaan ja venytetddn oikean jalan

takareisi vastaavalla tavalla.
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1. Squat on the floor, with your weight being 2. Exhale as you lower your upper torso
supported by the leg that is flexed. Stabilise towards the leg being stretched. You should
the posture by grabbing your ankles. feel the stretch in the back of your leg.

Kuva 38: Takareiden venytys (Pawlett 2004, 55).

6.6.3 Nivustaive

Nivustaivetta voidaan venyttddn perhosistunnaksi kutsutussa asennossa.
Venytystd varteen istuudutaan lattialle jalat suoraan eteenpdin. Jalkaterét tuodaan
mahdollisimman ldhelle takapuolta jalkapohjat yhdessd. Molemmilla kisilld
otetaan kiinni jalkateristd. Aluksi polvia heilutellaan ylos-alas kuin perhosen siipid
rentouden hakemiseksi. Tédmédn jélkeen kumarrutaan hieman eteenpdin ja
painetaan kyynérpiilld rauhallisesti polvia alaspdin. Venytystd pidetddn hetki
ddriasennossa, jonka jilkeen oikaistaan keho ja poistetaan kyyndrpdiden paine

polvien pailtad. Lopuksi voi vield heilutella polvia kuten alussakin.

Kuva 39: Perhosistunta (Ritchel 2004, 54).
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Kuva 40: Sumokyykky (Ritchel
2004, 50).

Toinen vaihtoehton on niin sanottu sumokyykky. Venytyksessd laskeudutaan
levedstd haaraseisonnasta kyykkyyn niin, ettd reidet ovat lattian suuntaisesti ja
polvien kulma on noin 90 astetta. Ké&sid voidaan kéyttdd venytyksen
tehostamiseksi avaamaan nivustaipeen kulmaa. Venytystd pidetddn hetki ja

palataan rauhallisesti seisoma-asentoon.

6.6.4 Pakarat

Venytysta varten istuudutaan lattialle jalat suorina eteenpdin. Vasen jalka
nostetaan oikean yli koukkuun jalkapohja lattialle mahdollisimman ldhelle
pakaraa. Koukussa olevaa vasenta jalkaa halataan molemmin késin ja samalla
voidaan nojata hieman eteenpdin. Venytystd pidetddn hetki, jonka jilkeen jalat

oikaistaan ja suoritetaan sama venytys oikealle puolelle.

6.6.5 Pohkeet

Aluksi seisotaan asennossa jalat rinnakkain. Venytys aloitetaan ottamalla oikealla
jalalla pitka askel eteenpdin; samalla pidetddn vasemman jalan kantapdd maassa.
Tamén jilkeen siirretdin painoa etummaiselle oikealle jalalle, jolloin venytys

tuntuu vasemman jalan pohkeessa. Venytystd pidetddn hetki, jonka jédlkeen
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voidaan ottaa vasemmalla jalalla

pitkd askel eteenpdin ja suorittaa

sama vennytys oikealle pohkeelle.

6.7 Ranteet ja kddet

Aikidolle on tyypillisid heitot ja
lukot. Rannelukkoja kéytetddn
myos ranteita ja késid

vahvistavina venytyksind itselle

tehtyind. ~Seuraavat —venytysten gyvq 41: Pohkeen venytys (Pawlett 2004,
52).

nimet ovat samalla myds aikidon
tekniikoiden nimid. N@méd venytykset suoritetaan joko seisten rennossa
hyvéryhtisessd asennossa. Nikkyo ja sankyo ovat lukkoja, joita kéaytetdén
aikidossa vastustajan horjuttamiseen tehtdvian tekniikan aikana ja sitomiseen
paikalleen tekniikan lopuksi. Kotegaeshi puolestaan on heitto, joka voi olla
hyvinkin lennokas. Siind lukkoa kéytetddn vastustajan horjuttamiseen tai

heittdmiseen.

6.7.1 Nikkyo

Vasen kidsi ojennetaan suoraksi kdmmen auki ja peukalo alaspidin. Oikealla
kadelld tartutaan vasemmasta kimmenesti niin, ettd peukalo on peukalon juuressa
ja muut sormet lukitsevat vasemman kéden tiiviiseen otteeseen. Késien
muodostamaa pakettia tuodaan kohti omaa rintakehdi, jolloin lukko (venytys)
kiristyy. Késid liikutetaan rauhallisesti pienessd ympyrdssd ldhelld rintakehaa,
jolloin lukko vuorotellen kiristyy ja 10ystyy. Lukko toistetaan kymmenisen kertaa

vasemmalle ranteelle ja timén jilkeen oikealle ranteelle yhtd monta kertaan.
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Kuva 42: Nikkyo rannelukko venytyksend (Ueshiba & Ueshiba 2002, 44).

Nikkyo

1 Place one hand over the back of the other, as shown, and with 2 In this position you can see the hand fully drawn back and at
a curling motion draw the hand back towards your chest. This maximum stretch.
flexes the wrist and also conditions the back of the hand.

Kuva 43: Toinen tapa tehdd nikkyo rannelukko (Goodman, Popovitc & Brady
2010, 419).
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6.7.2 Sankyo

Vasen kisi nostetaan silmien tasolle kdmmenselké kasvoihin péin, jolloin peukalo
on alaspdin. Oikealla kddelld otetaan kiinni vasemman kédden sormista tiiviilld
kéttely otteella. Tdmaén jilkeen kdsipaketti kddnnetdén niin, ettd vasemman kidden
sormet osoittavat alaspdin. Koko pakettia 1dhdetdédn viemdidn vasemmalle ja
hieman yldviistoon ja samalla kierretiin oikealla kddelld vasemman sormia
ulospdin, toisin sanoen oikean kdden peukalon suuntaan. Lukon tuntuessa
pidetddn hetki ja 10ysétddn tuomalla kddet takaisin rinnan eteen. Tdmin jilkeen

venytetddn sankyo-lukolla oikea kési.

Sankyo

1-3 These three images 3 : [
show the conditioning exercise 1 1.. 1: J
for a technique called sankyo. : h f b

Take your hand, as shown here,

and using a type of wringing

i

i
. : \ \
action, stretch the wrist e \
: . \} :
outwards, away from the body. ‘\ > .
&3 =0 [ A !

A |

Kuva 44: Sankyo rannelukko venytyksend (Goodman, Popovitc & Brady 2010,
415).

Sankyo-lukon variaatiolla voidaan venyttid ranteen ja kyynérvarren lisdksi my0s
hauislihasta. Variaatiossa asetutaan konttausasentoon niin, ettd sormet osottavat
itsed kohti ja kiddet ovat suorana. Takapuolta aletaan laskea rauhallisesti alas kohti
kantapditi, jolloin lukko ja venytys kiristyy samanaikaisesti molemmissa késissé.
On tirked laskeutua rauhallisesti ja itsednsd kuunnellen, ettei aiheuta liian kovaa
vaint04d omiin ranteisiinsa. Venytystd pidetddn hetki, 16ysitddn ja voidaan toistaa

hetken padsta.

6.7.3 Kotegaeshi

Kotegaeshi on sananmukaisesti ranteen kédntd. Heittona rannetta kddnnettiessi
lopulta koko muukin keho seuraa perdssé ja vastustaja pyordhtda katensd ympari.

Venytyksend kotegaeshi suoritetaan seuraavasti. Vasen kdmmen tuodaan rinnan
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eteen niin, ettd peukalo osoittaa itsestd poispdin ja pikkusormi on ldhimpéni
rintakehdd. Oikean kdden peukalon pédd asetetaan vasemman kéden pikkusormen
ja nimettdmén rystysen viliin ja muut sormet kietoutuvat kdmmenen ympéri
titviisti. Késipakettia l&hdetddn viemddn kohti omaa napaa ja samalla oikeaa kétté
kierretdisin peukalon suuntaan. Airiasentoon ei jiddi, vaan 16ysitiin ja kiristetdin
uudelleen. Kymmenen kiristystd on sopiva maird rannetta kohden, eli vasemman

ranteen kddnnon jdlkeen on oikean ranteen vuoro.

o )

K:

o_ovannclad L

Kuva. 45: Kotega;shi eli ranteen kddnto (Ueshiba & Ueshiba 2002, 45).
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7 HENGITYSHARJOITUKSET

Tamén tyon tarkoitus ei ole keskittyd hengitysharjoituksiin, mutta tdydellisyyden
vuoksi tdssd luvussa esitellddn aikido-opettaja Petteri Sileniuksen (Shihan-

opettaja, 6.dan) kirjassansa esittimait hengitysharjoitukset. (Silenius 1991, 61-68.)

Hengityselimiston hallinta on trumpetinsoiton kannalta erittdin tdrkedd, mutta
samalla hyvin vaikea osa-alue harjoitella. Aikidoharjoituksissa kaytettavit
hengitysharjoitukset antavat hyvin mahdollisuuden visualisoida ilman kulkua

kehossa ja opettavat tuntemaan oman kehon toimintaa hengitettdessa.

Seuraavat harjoitukset suoritetaan joko istuen, seiza-asennossa, tai seisten.
Harjoituksia rytmitetdén synkronoimalla késid tai yldvartaloa hengityksen tahtiin,
jolloin kehon liitke antaa rytmin hengitykselle. Hengitystd ei tule pidattdd
harjoituksissa liian pitkdd aikaa kerrallaan, varsinkaan harjoittelun ollessa

alkuvaiheessa.

Jos kehon sisdlld tuntuu pakottavaa tunnetta, on syytd keskeyttdd harjoitus,
rauhoittaa hengitys ja aloittaa hetken pééstd uudelleen. Vihitellen sisddn- ja
uloshengitykset saadaan onnistumaan tasaisina ja pitkind. Kun keho saadaan

rentoutumaan, alkaa myos hengitys kulkemaan vapaasti.

Kuvan 48 harjoitus on erddnlainen voimahengitysharjoitus, eiké sitd pidd tehda

lilan montaa kertaa perdkkiin — neljd kertaa on riittdva toistomaara.
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1. HARJOITUS

|

I Kallista vlivartaloasi hieman eteenpiiin ja hengitd voi-
makkaasti ulos.

2 Piditd hengitystil

3 Palauta vldvartalo suoraksi ja vedi samalla ilmaa sierain-

4 Paina ilma vatsanpohjaan ja pidiici hengitystid. Laske har-
tiat alas.

5 Kumarra eteenpiiin ja puhalla ilma ulos suun tai sierain-
ten kautta.

Toista alusta LEihtien ja jatka harjoitusta 5—-10 minuuttia.

Kuva 46: Hengitysharjoitus (Silenius 1991, 62)
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2. HARJOITUS

1 Kidet ldhtevit lantiolta.

2 Kumarru voimakkaasti eteenpiin ja vie kidet eteen maa-
ta viistden. Vedi samanaikaisesti ilmaa sisidin sierainten
kautta.

3 4

3 Nosta vartalo pystyyn ja kiidet ylos. Piditd hengitysti.

4 Purista kiidet nyrkkiin ja laske kyynirpiit alas kylkiin.
Paina samanaikaisesti ilma vatsanpohjaan ja janniti koko
kehoa voimakkaasti. Jotta ilmanpaine ei muodostuisi
padssi lilan kovaksi, voit kallistaa péitisi hieman taakse
ja avata suusi, jolloin paine tasaantuu.

5 Puhalla ilma ulos ja vie kidet etukautta alas. Rentouta
keho ja aloita alusta.

I

Kuva 47: Hengitysharjoitus (Silenius 1991, 63)
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YO FENRR IS

1 Vie kimmenet vhteen.

2
3 Laske kidet alas ja puhalla ilma ulos kiyttden palleaa.

e

Tee kisilld ympyri ja vedid samalla ilmaa siséin,

Purista kiidet nyrkkiin ja laske ne alas vatsan eteen. Paina
ilma alas vatsanpohjaan.

6 Kumarru eteenpiin, avaa kiidet ja puhalla ilma ulos.

W

Toista sarja useita kertoja.

Kuva 48: Hengitysharjoitus (Silenius 1991, 64)

Nosta kiidet kasvojen eteen ja vedi samalla ilmaa sisiin.
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1. HAR IS ==
JOITL , f{fk\\ oE \

—

I Vie kiidet etukautta ylos ja hengitd voimakkaasti siséin.
2 Laske kiidet sivuilta alas ja puhalla ilma ulos.

Kuva 49: Hengitysharjoitus (Silenius 1991, 65)
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2. HARJOITUS

H_,_,..-o-'-" "‘---..._\_\_
4 5 \ 5
R .87 o
~— iy
= ! = T P
" i iz | = ; 5 ™,
i '.\‘f ==t “'“‘\/\\f
| \ 4 ; | o
2 3

CA - <
2 Laske kiidet sivuille siten, etti kiimmenet ovat vlospiin,
ja paina ilma vatsanpohjaan. Kidet pysihtyviit olkapii-
den tasolle. Piditd hengitysti.
3 Kiddnnd kimmenet alaspiin ja laske kiidet alas samalla
kun puhallat ilman ulos,

Kuva 50: Hengitysharjoitus (Silenius 1991, 65)
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HARJOITUS

L

l Vie kiéidet vartalon edesti ylos ja vedd ilmaa sisddn.
2 Purista kiidet nyrkkiin ja laske kyynirpiit kylkiin. Paina
samalla ilma alas utmmpul‘u 1an.

3 Vapauta kidet ja vie ne etukautta alas uloshengityksen
myou.

Kuva 51: Hengitysharjoitus (Silenius 1991, 66)
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4. HARJOITUS

x'xg I

1 Seiso kantapiit yhdessd, jalkateriit avoinna. Kimmenet
ovat yhdessi kasvojen edessi. Pidd hartiat rentoina.

2 Nouse hitaasti pikitiden ja varpaiden varaan ja hengiti
samalla siséiin.

3 Laskeudu hitaasti alas ja hengiti ulos.

Toista useita kertoja.

Kuva 52: Hengitysharjoitus (Silenius 1991, 66)
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8 LOPUKSI

Trumpetistin, ja muusikon yleensdkin, tyd on fyysisesti ylldttdvdn raskasta ja
vaativaa. Pitkdt harjoituspdivdt ja raskaat esiintymiset vaativat veronsa.
Puhallinsoittimen voimanldhteend toimivat keuhkot, joiden optimaalinen toiminta
vaatii rennon ja vahvan tukilihaksiston. Fyysinen kunto ja kokonaisvaltainen

kehonhallinta on molemmissa lajeissa olennaista.

Aikido on itdmainen kamppailulaji, joka perustuu vanhoihin japanilaisiin
taistelutaitoihin ja niiden traditioon. Morihei Ueshiba muotoili lajin oppimistaan
taidoista ja nykyisin aikido on levinnyt ympédri maailmaa. Lajina se on kaikille
sopiva, silld aikidossa ei harrasteta otteluita eikd kilpailua, eikd siind siten menné
fyysisen toiminnan &drirajoille, vaan harjoittelu on turvallista ja ohjattua.
Aikidoharjoitusten aluksi kehoa ja mieltd valmistetaan ldmmittdmalld keho,
lihakset ja nivelet sekd suorittamalla harjoituksen kannalta tarpeelliset venyttelyt.
Usein myos hengitysharjoitukset ovat osa aikidoharjoituksen valmistavia

harjoitteita.

On mielenkiintoista huomata, ettd myods aikidon ja trumpetin soittamisen opettelu
on luonteeltaan samankaltaista taidon oppimista. Aikidon oppiminen merkitsee
my0s luontaisten refleksien muokkaamista ja uudelleenkouluttamista. Samoin
trumpetinsoitossa soittaja joutuu muokkaamaan aluksi luontaisia refleksejddn
trumpetinsoittoon sopiviksi. Télloin haetaan mahdollisimman luontevaaa
soittotapaa. Niin ollen sekd trumpetinsoiton ettd aikidon oppiminen perustuu
my0s jo opittujen tapojen poisoppimiseen, jotta toiminnasta niin
harjoitushuoneessa kuin tatamillakin tulisi mahdollisimman ergonomista ja

vapaata.

Ihmiselld on aluksi vaikeuksia jopa niinkin yksinkertaisessa toiminnassa kuin
kdvelemisen oppimisessa. Lapsi ottaa ehkd yhden tai kaksi askelta ennenkuin
tupsahtaa nurin. Sitkedn yrittdmisen ja toistamisen kautta opitaan kdvelemédn
hitaasti mutta varmasti. Ensin mennddn metri, sitten ehkd huoneen poikki ja niin

edespdin. Trumpetistin harjoittelu ja soitonopettelu perustuu samankaltaiseen
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hitaasti, valtavalla toistomddrédlld yrityksen ja erehdyksen kautta etenevidin
prosessiin. Ensin on opeteltava tuottamaan dini ja tuotettava yksittdisid danid
ennenkuin niitd voidaan alkaa yhdistelld yksinkertaisiksi melodioiksi ja lopulta

vaikkapa laajamittaisiksi teoksiksi asti.

Yleiso kuulee trumpetistin — ja muusikon yleensdkin — tyGstd vain murto-osan.
Suurin osa siitd on edelldkuvatun kaltaista hienomekaanisen ja ulkoapiin vaikeasti
havaittavan asian harjoittelua tuhansien ja taas tuhansien toistojen avulla.
Valitettavasti  tillainen toiminta on omiaan aiheuttamaan eriasteisia
rasitusvammoja ja ammattitauteja. Tunnollisinkin ja huolellisinkin muusikko voi
joutua téllaisen uhriksi. Huulet, sormet, kiddet, hartiat, selkd, niska ovat
tyypillisesti  jatkuvan rasituksen kohteina. Mahdollisten ongelmakohtien
luettelemiseksi olisi oikeastaan lueteltava melkein kaikki kehon osat. Kuten
reaalimaailmassa yleensikin, kaikelta ei voi suojautua. Alykkiisti harjoitteleva
huolellinen trumpetisti kayttdd kuitenkin kaikkia mahdollisia keinoja tehdidkseen
omasta tyOstdnsd mahdollisimman helppoa ja turvallista. Fyysisestd kunnosta
huolehtiminen ja oikeanlainen kehonhuolto vdhentdd vammautumisen riskid ja

nopeuttaa huomattavasti raskaista tyotehtévistd palautumista.

Téssd tyossd on keskitytty esittelemddn aikidoharjoituksista oppimiani
lammittely- ja venyttelyliikkeitd, jotka soveltuvat muusikoiden kehonhuoltoon ja
osaksi harjoittelurutiinia. Liikkeitd ja venytyksid sekd niiden variaatioita on
valtavasti, mutta tissid ty0ssd esitellyt vaihtoehdot ovat pienelld harjoituksella
kenen tahansa toteutettavissa. Koska ty0ssd on ensisijaisesti ajateltu asiaa
trumpetistin ndkokulmasta, on yhdeksi luvuksi lisdtty myos aikidoharjoituksissa
esiintyvid hengitysharjoitteita, vaikka péadpaino on selkeésti lihashuoltoon

liittyvilla harjoitteilla.

Yksi tirked osa soittamisen harjoittelua on keskittyminen. Tdmén tyon
harjoitukset voivat toimia myds mieltd soitonharjoitteluun valmistavina, varsinkin
jos ottaa tavakseen ldmmittdd kehoa ja tehdd muutamia venytyksid ennen
varsinaista instrumentin kanssa tehtdvéa harjoittelua. T4ll6in on mahdollista luoda
itselleen sellainen rutiini, joka auttaa keskittymddn oman tyonsd laadukkaaseen

harjoitteluun, vaikka ympardivdssd maailmassa tai omassa henkilokohtaisessa
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eldméssa tapahtuisikin jotain yllattavaa. Lisdksi puhallinsoittamisessa toimii koko
keho osana instrumenttia, joten koko kehon harjoittaminen on itse asiassa oman

instrumentin hallinnan harjoittamista.

63



9 LAHTEET

Aikidoliitto. 2012. Esittely [Viitattu 6.3.2013]. Saatavissa:
http://www.aikidoliitto.fi/aikido/esittely

Butler B. Sine anno. Butler Complete Practice Routine. Moniste. Eastman School

of Music.

Campos, F. G. 2005. Trumpet Technique. New York: Oxford University Press,

Inc.

Caruso, C. 1979. Musical Calisthenics for Brass. North La Brea: Almo

Publications.

Ergobrass. 2013. Nuorten soittajien erityisongelmat [Viitattu 6.3.2013].
Saatavissa: http://www.ergobrass.com/trpt/fin/fin_trpt In.html

Glasel, J. Sine anno. Relaxation Techniques for the Professional and Advanced

Trumpeter. Volumes 1-3. Tenafly: Chamber Music Library.

Goodman F., Popovitc, A. & Brady, P. 2010. The Practical Step-By-Step Guide
To Martial Arts, T'ai Chi & Aikido. Lontoo: Hermes House.

Gordon, C. 1974. Daily Trumpet Routines. New York: Carl Fischer, Inc.

Hyytinen, T. 2012. Pilates muusikoille. Luentomoniste. 4 sivua. Lahti.

Irons, E. 1952. Twenty-Seven Groups of Exercises for Cornet and Trumpet.

Revised Edition. San Antonio: Southern Music Co.

Johnson, K.1986. Trumepetinsoiton taito. Hyvinkdd: Suomen trumpettikilta.

64



Little, L. 1954. Embouchure Builder for Trumpet (Cornet) for daily use with any
method. Melville: Belwin-Mills Publishing Corp.

MacBeth, C. 1975. The Original Louis Maggio System for Brass. New Revised
Edition. North Hollywood: Carlton MacBeth

Pawlett, M. & Pawlett, R. 2004. The Tae Kwon Do handbook. Devon: D&S
Books Ltd.

Pawlett, R. 2004. The Karate handbook. Devon: D&S Books Ltd.

Ridgeon, J. 1986. The Physiology of Brass Playing. Manton: Brass Wind
Educational Supplies Company.

Ritschel, J. 2004. The Kickboxing handbook. Devon: D&S Books Ltd.

Silenius, P. 1991. Aikido — harmonisen voiman tie. 2. painos.Helsinki: WSOY.

Ueshiba, K, & Ueshiba, M. 2002. Best Aikido, The Fundamentals. Tokio:

Kodansha International.

Ueshiba, M. 2003. The Aikido Master Course, Best Aikido 2. Tokio: Kodansha

International.

Vasala, S. 2006. Juoksu. Helsinki: WSOY

65



	1 Johdanto
	2 Trumpetin soiton fyysisiä vaatimuksia
	2.1 Soittoasento
	2.2 Hengitys
	2.3 Usein kohdattuja ongelmia

	3 Aikido lajina
	3.1 Historia ja synty
	3.2 Harjoittelu
	3.3 Aikido ja muusikko

	4 Aikidon harjoittelun fyysisestä olemuksesta
	4.1 Perusasento
	4.2 Hengitys

	5 Aikidon valmistavia harjoitteita
	5.1 Juoksuharjoitteet
	5.1.1 Juoksuharjoitus 1: Paikallaan tai harjoitussalia kiertäen
	5.1.2 Juoksuharjoitus 2: Paikallaan tai harjoitussalia kiertäen
	5.1.3 Juoksuharjoitus 3: Harjoitussalia kiertäen

	5.2 Hypyt
	5.2.1 X-hyppy
	5.2.2 Jännehyppy
	5.2.3 Kierrehyppy
	5.2.4 ”Aikidohyppy”

	5.3 Lihaskuntoharjoitteet
	5.3.1 Punnertaminen
	5.3.2 Pinnalliset vatsalihakset
	5.3.3 Syvät vatsalihakset
	5.3.4 Selkälihakset

	5.4 Lämmittävät ympyräliikkeet
	5.4.1 Käsien pyörittely - ”tuulimylly”
	5.4.2 Käsien avaus
	5.4.3 Jalkojen pyöritys
	5.4.4 Polvien pyöritys
	5.4.5 Lantion pyöritys
	5.4.6 Lantion kääntö

	5.5 Lyönnit ja potkut
	5.5.1 Chudan tsuki ja jodan tsuki
	5.5.2 Shomen uchi ja yokomen uchi
	5.5.3 Potkut


	6 Aikido-harjoituksissa käytettäviä venytyksiä
	6.1 Venyttelystä yleisesti
	6.2 Venyttelyn suorittaminen
	6.3 Niskan ja kaulan lihakset
	6.3.1 Kaulan kierto
	6.3.2 Kaulan sivut
	6.3.3 Niska ja kaulan etuosa
	6.3.4 Puoliympyrät

	6.4 Hartiat ja käsivarret
	6.4.1 Olkapään venytys
	6.4.2 Lavan venytys
	6.4.3 Ojentajan venytys
	6.4.4 Hauiksen venytys

	6.5 Selkä, kyljet ja vatsa
	6.5.1 Pitkät selkälihakset
	6.5.2 Kylkien venytys ranteesta vetäen
	6.5.3 Sivutaivutus
	6.5.4 Vatsalihakset
	6.5.5 Kehon kierto

	6.6 Jalkojen lihakset
	6.6.1 Etureisi
	6.6.2 Takareisi
	6.6.3 Nivustaive
	6.6.4 Pakarat
	6.6.5 Pohkeet

	6.7 Ranteet ja kädet
	6.7.1 Nikkyo
	6.7.2 Sankyo
	6.7.3 Kotegaeshi


	7 Hengitysharjoitukset
	8 Lopuksi
	9 Lähteet

