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Tassa opinnaytetydssa kasiteltiin muusikon harjoittelua viulistin nakokulmasta.
Opinnaytetyon aihe valikoitui kiinnostuksesta kehittaa ja parantaa omaa harjoit-
telua. Opinnaytety0ssa tarkasteltiin, kuinka harjoittelua voi suunnitella ja mita
osa-alueita siihen tulisi sisallyttaa. Tassa opinnaytetyossa kasiteltiin erilaisia

fyysisia ja psyykkisia tekijoita, jotka liittyvat muusikon harjoitteluun.

Aihetta kasiteltiin seka kirjallisuuden etta kaytannon kokemuksen kautta omaan
harjoitteluun ja sen suunnitteluun liittyen. Oman pohdinnan taustalla oli harjoi-

tussuunnitelma, joka laadittiin tutkintokonserttiin valmistautumisen tueksi.

OpinnaytetyOssa kasiteltiin tarkeitd osa-alueita liittyen harjoitteluun, mutta opin-
naytetyota tehdessa kavi ilmi, ettei kaikkia mahdollisia harjoitteluun liittyvia asioita
voinut ottaa huomioon tai kasitella erikseen. Paatelmana on, etta harjoittelu ja
sen suunnittelu vaatii monen eri tekijan huomioon ottamista ja myos yksilollisen
tilanteen huomioimista. Lopputuloksena todetaan, etta harjoittelun suunnittelusta
on monia hyotyja muusikolle. Jokaisen taytyy loytaa itselleen sopiva tapa suun-
nitella harjoittelua ja l0ytaa tyokaluja seka teknisten etta taiteellisten tavoitteiden

saavuttamiseen.
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The purpose of this thesis was to gather information about the musicians’ prac-
tice from the perspective of a violinist. The purpose of this thesis was to exam-
ine how practice can be planned and what aspects should be included in it. Var-
ious physical and psychological factors related to a musician's practice are ad-

dressed in this thesis.

The topic was explored through both literature and personal experience regard-
ing practice and its planning. The foundation for the reflection included in the
thesis was a practice plan that was created to support the preparation for the

graduation concert.

This thesis covered important aspects of practice, but during the research pro-
cess, it became clear that not all possible aspects of practice could be consid-
ered or addressed individually. The findings indicate that practice and its plan-
ning require consideration of many different factors, as well as taking individual
circumstances into account. The conclusion is that planning practice brings
many benefits to the musician. Everyone must find a way of planning practice
that suits them and find tools to achieve both technical and artistic goals.

Key words: practice, planning, the content of practice
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1 JOHDANTO

Harjoittelu on luova prosessi, jossa tarkoituksena on kehittdd musiikillisia val-
miuksia. Harjoittelun tavoitteena on oppia ohjelmistoa ja kehittda soitto- tai laulu-
taitoa esimerkiksi tekniikkaharjoitusten avulla. Tekniikan harjoittelemisen lisaksi
muusikot kehittavat taiteellisia kykyjaan. Taman tyon kautta tahdataan yha pa-
remmaksi muusikoksi. Musiikki on soittajan ja kuulijan valista vuorovaikutusta, ja
yksi harjoittelun tarkeista tavoitteista onkin valmistaa ohjelmistoa konsertteja var-
ten. (Klickstein 2009, 4.)

Muusikon harjoitteluun sisaltyy paljon erilaisia fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia
tekijoita. Teknisten valmiuksien harjoitteleminen vaatii fyysisesti paljon toistoja ja
saannollisyytta. Tekniikan harjoittelun lisaksi muusikon harjoitteluun liittyy moni-
puolisen ohjelmiston opettelua, tulkinnan harjoittelua, yhteismusisointia, esimer-
kiksi kamarimusiikkia, mika vaatii vuorovaikutustaitoja ja kykya harjoitella yh-
dessa muiden kanssa. Harjoitteluun sisaltyy myos esimerkiksi mentaaliharjoitte-

lua, esiintymisharjoittelua ja harjoittelun suunnittelua.

Harjoittelun suunnittelu on muusikolle tarkeaa, silla se mahdollistaa asetettujen
tavoitteiden saavuttamisen. Harjoittelun suunnittelu mahdollistaa optimaalisen
kehittymisen ja vahentaa esimerkiksi uupumusta ja ylikuntoa. Arjessa on paljon
muita tekijoita ja velvoitteita musiikin ja harjoittelun lisaksi, ja oman harjoittelun
suunnittelu auttaa jakamaan kaytettavissa olevan ajan ja tydstettavan ohjelmis-
ton osiin. Myos palautuminen on tehokkaampaa, kun harjoittelua ja sen jaksotta-

mista suunnittelee. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2008; Klickstein 2009, 7.)

Muusikoille on ominaista potea huonoa omatuntoa harjoittelusta. Harjoittelu on
hyvin hidasta ja pitkajanteista tyota, ja kehitysta on vaikea nahda harjoituksen tai
paivan paatteeksi. Tama voi aiheuttaa riittamattomyyden tunteita, ja kokemuksen
siita, ettei ole harjoitellut riittavasti. Jos harjoittelu ei ole suunniteltua, saattavat
harjoitussessiot olla pitkakestoisia mutta tehottomia. Tarpeettoman pitkan harjoi-
tussession aikana keskittyminen ja tarkkaavaisuus herpaantuvat. Pahimmillaan
tallainen harjoittelu voi johtaa esimerkiksi rasitusvammojen syntymiseen ja uupu-

miseen. Harjoitussuunnitelman laatiminen ohjaa jasentamaan oman ohjelmiston
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harjoittelua ja tekniikkaharjoitusten jakamista. Kun tietaa, mita tekee, tarkkaavai-

suuden ohjaaminen on helpompaa.

Tassa opinnaytetydssa kasittelen harjoittelua ja sen suunnittelua kirjallisuuden
seka oman harjoitussuunnitelman ja sen toteuttamisen pohjalta. Reflektoin myos

omaa harjoitteluani seka harjoitussuunnitelman toteutumista.



2 HARJOITTELUN MAARA JA LAATU

Soittaminen ja laulaminen ovat taitoja, joiden oppiminen vaatii paljon harjoittelua
pitkalla aikavalilla. Sloboda (1996, 111) viittaa Ericssonin, Krampen ja Tesch-Ro6-
merin (1993) tutkimuksiin, joissa todettiin, ettd ammattimaisuuden taso on suo-
raan sidoksissa yksilon harjoittelun maaraan ja tehokkuuteen. Heidan tutkimuk-
sissaan musiikkia harrastavien oppilaiden sekd ammattilaisten kanssa on todet-
tiin, etta parhaiten menestyvat muusikot harjoittelivat jatkuvasti ja pitkajanteisesti
noin kaksi kertaa enemman paivassa kuin keskinkertaisesti menestyneet muusi-

kot, koko lapsuuden, nuoruuden ja varhaisaikuisuuden aikana.

Ericsson (1996, 22-23) viittaa Ericssonin ym. (1993) tutkimuksiin ammattilais-
muusikoiden paivittaisista rutiineista ja harjoitusmaarista. Tutkimuksessa selvisi,
etta parhaiten menestyvien muusikoiden oma harjoitusmaara oli noin 25 tuntia
viikossa, joka oli kolme kertaa enemman, kuin vdhemman menestyvien ammat-
timuusikoiden harjoitusmaara viikossa. Kuvassa 1 havainnollistetaan, miten nel-
jan eri ryhman harjoittelumaarat ovat verrannollisia menestykseen ja tuloksiin.
Kuvassa vertaillaan neljaa eri ryhmaa viulisteja, joiden taitotaso eroaa toisistaan.
Lisaksi vertailussa on ryhma amatodripianisteja. Kuvasta voidaan havaita, etta
20 ikadvuoteen mennessa kaksi parasta ryhmaa viulisteja olivat harjoitelleet eni-
ten, yli 10 000 tuntia. Vahiten saavuttaneet viulistit taas olivat harjoitelleet 20 ika-

vuoteen mennessa noin 5000 tuntia, eli puolet vahemman.
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KUVA 1. Ericssonin, Krampen ja Tesch-Romerin tutkimus viulistien harjoittelu-

tuntien maarasta verrattuna ikdan ja muusikon kehitykseen. (Ericsson 1996, 22.)

Ericssonin (1996) mukaan tutkimuksissa on todettu selva suhde harjoittelun maa-
ran ja saavutetun tason valilla. Osassa tutkimuksista on korostunut viikoittaisen
harjoittelun maara, osassa taas harjoittelun pitkajanteisyys eli esimerkiksi kuinka
nuorena musiikkiharrastus on aloitettu. Vaikka harjoittelun maara ja ika, jolloin
harjoittelu on aloitettu, ovat tarkeita tekijoita menestysta mitattaessa, on harjoit-
telun ja saavutetun tason valilla myds muita tekijoita. Tutkimuksissa on havaittu
myOs harjoittelun maaran lisaksi harjoittelun tehokkuuden ja laadun tarkeys.
(Ericsson 1996, 24.)

Kun puhutaan muusikon harjoittelusta, usein keskustelu keskittyy oman koke-
mukseni mukaan harjoittelun maaraan. Monilla muusikoilla on edelleen vahva
ajatus siita, ettd mitd enemman harjoitustunteja paivassa on, sitd paremmin ja
nopeammin kehittyy. Harjoittelun maaran lisaksi toinen tarked huomioon otettava
asia harjoittelussa on harjoittelun laatu. Laadukas harjoittelu, jossa muusikko on
kohdistanut tarkkaavaisuutensa suoritettavaan asiaan, on vahintaan yhta tarkeaa

kuin harjoittelun maara.
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Keskittyminen harjoiteltavaan asiaan ja oikeiden liikeratojen tiedostaminen ja ha-
vainnointi tekee harjoittelusta tehokasta. Liikkeiden tarkoituksellinen toistaminen
vahvistaa hermotusta ja vie kohti oikeaa liikerataa. Jos harjoittelun laatu on huo-
noa, toistot saattavat tallettaa lihasmuistiin vaaria liikeratoja. Useiden toistojen
tekeminen huonolla laadulla altistaa esimerkiksi rasitusvammojen syntymiselle.
Toisaalta, kun liikeradan tai likkeen on saanut oikein ensimmaisen kerran, taytyy
like toistaa useita kertoja, jotta oikea tapa jaa lihasmuistiin. Jos liikeradan saa
monen virheellisen kerran jalkeen yhden kerran oikein, eika toista enaa oikeaa

tapaa, jaa lihasmuistiin vain aiempi virheellinen yritys. (Arjas 2014, 116.)

Arjaksen (2014) mukaan yksi harjoittelun ongelmista onkin se, etta oikean liike-
radan oppiminen ja sen jaaminen lihasmuistiin vaatii tietyn maaran toistoja, mutta
toistot lisdavat aina rasitusvammojen riskia. Siksi on tarkeaa, etta harjoitellessa
keskittyminen ja tarkkaavaisuus on ohjattu tehtavaan liikkeeseen ja liikerataan,
jotta toistot tehtaisiin oikein. (Arjas 2014, 116.)

2.1 Keskittyminen

Tarkkaavaisuus tarkoittaa kykya kohdistaa tietoisuus olennaiseen kohteeseen.
Tarkkaavaisuuden ohjaamisella paatamme, mihin huomio ja tietoisuus kohdiste-
taan, eli mihin keskitytaan. Tarkkaavaisuuden avulla aivot valitsevat yhden asian
kerrallaan, joka nousee tietoisuudessa esiin. Samaan aikaan aivot yrittavat vai-
mentaa muita asioita. (Huotilainen & Moisala 2019.) Hyva keskittymiskyky on
edellytys laadukkaalle harjoittelulle. Instrumentin harjoittelu vaatii paljon tyota
seka fyysisesti etta psyykkisesti. Keskittyminen harjoiteltavaan asiaan mahdollis-
taa sen, etta esimerkiksi liikeradat toteutetaan oikein, mika taas vahentaa rasi-

tusvammojen riskia.

Opiskelu tai harjoittelu vaatii oman henkisen ponnistelun seuraamista ja saatele-
mista. Tyomuisti on jatkuvasti kuormitettuna harjoittelun aikana. Oman opiskelun
tai harjoittelun seuraaminen ja saateleminen on tarkeaa, jotta tydmuistin voima-
varat voidaan palauttaa. TyOmuistin kapasiteetti palautuu taukojen aikana, minka

vuoksi taukojen pitaminen on tarkeaa. Kuitenkin paatos siitd milloin, missa ja



10

minka pituisen tauon pitaa, vaatii kognitiivisia resursseja, ja harjoittelusta taukoon
siirtyminen voi aiheuttaa kognitiivista kuormitusta. (Biwer, Wiradhany, oude Eg-

brink & de Bruin 2023.) Silla, miten tauko pidetaan voikin olla paljon merkitysta.

Biwer ym. (2023) tutkivat sita, miten itse saanneltyjen ja systemaattisesti saan-
neltyjen taukojen pitaminen vaikutti tehtavakokemukseen, henkiseen ponniste-
luun ja tehtavan suorittamiseen. Tutkimuksessa oli mukana kolme ryhmaa, itse
saanneltyja taukoja pitanyt ryhma (ryhma 1), jossa opiskelijat paattivat itse tau-
kojen pitamisesta, systeemaattisesti saanneltyja lyhyita taukoja pitanyt ryhma
(ryhma 2) ja systemaattisesti sdanneltyja pidempia taukoja pitanyt ryhma (ryhma
3). Lyhyita taukoja pitdneen ryhman opiskeluhetki kesti 12 minuuttia ja tauko
kolme minuuttia. Pidempia taukoja pitaneen ryhman opiskeluhetki oli 24 minuuttia

ja tauko kuusi minuuttia.

Tutkimuksessa selvisi, etta tehtavaa suorittaessa juuri ennen tauon pitamista, itse
saanneltyja taukoja pitdneiden (ryhma 1) opiskelijoiden keskittymiskyky ja moti-
vaatio jatkaa opiskelua myohemmin oli huomattavasti huonompi, kuin systemaat-
tisesti sdanneltyja taukoja pitaneilla opiskelijoilla (ryhmat 2 ja 3). Ryhman 1 opis-
kelijat olivat myods vasyneempia taukoa aloitettaessa. Henkisessa ponnistelussa
ei ollut juurikaan eroja ryhmien valilla, vaikka systemaattisesti sdanneltyja taukoja
pitaneet opiskelijat (ryhmat 2 ja 3) kokivat keskittyvansa paremmin opiskelun ai-
kana. Tehtavan suorittamisessa ei ollut kolmen ryhman valilla juurikaan eroja.
Tutkimuksessa kavi ilmi, etta opiskelijat pitivat pidempia opiskeluhetkia seka tau-
koja silloin, kun opiskelija paatti itse taukojen pitamisesta. Tutkijat yhdistivat pi-
demmat opiskeluhetket seka tauot ryhmassa 1 havaittuun vasymyksen tuntee-
seen, huonompaan keskittymiskykyyn ja motivaatioon jatkaa opiskelua tauon jal-
keen. Systemaattisesti sdanneltyja taukoja pitaneiden opiskelijoiden ryhmissa 2
ja 3 ei ollut havaittavissa muita eroja kuin se, etta lyhyempia taukoja pitaneen
ryhman opiskelijat olivat innokkaampia jatkamaan opiskelua ennen tauon pita-

mista ja myds tauon pitdmisen jalkeen. (Biwer ym. 2023)

Biwer ym. (2023) kayttivat Pomodoro-tekniikkaa hyodyksi ryhmassa, jossa oli 24
minuutin opiskeluhetki ja kuuden minuutin tauko (ryhma 3). Pomodoro-tekniikka
on Francesco Cirillon luoma metodi (Cirillo, 2006) jossa perinteisesti asetetaan

kelloon 25 minuutin aika, jolloin tehdaan suunniteltua tyota intensiivisesti ilman
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hairiota. 25 minuutin jalkeen seuraa viiden minuutin tauko. 30 minuutin pomo-
doro-jaksoja tehdaan useimmiten nelja perakkain, ja niita seuraa pidempi tauko.
Cirillon (2006) mukaan viiden minuutin tauko antaa mielelle tauon tyénteosta, ja
toisaalta mahdollisuuden omaksua juuri opiskeltua asiaa. Tauon aikana ei kan-
nata tehda henkista ponnistelua vaativia asioita, vaan esimerkiksi juoda vetta,
venytella tai hengitella. Kun tauko on ohi, kello asetetaan uudelleen 25 minuutin
aikaan ja palataan opiskeltavan asian aarelle. Pomodoro-tekniikan tarkoituksena
on muun muassa parantaa keskittymista vahentamalla hairiotekijoita, lisata tie-
toisuutta omista paatoksista, parantaa motivaatiota ja kehittaa tyo- tai opiskelu-
prosessia. (Cirillo 2006, 3—7.)

Biwerin ym. (2023) tutkimuksessa kavi siis ilmi, etta lyhyemmilla opiskeluhetkilla
ja systemaattisesti sdannellyilla tauolla voi olla positiivisia vaikutuksia keskitty-
miskykyyn, motivaatioon ja jaksamiseen. Tama tukee myos esimerkiksi edella
mainitun Pomodoro-tekniikan suosiota. Harjoittelun suunnittelussa on tarkeaa
huomioida harjoitusten ja taukojen kestot. Saanndlliset tauot ovat tarkeita, jotta
keho ja mieli voivat levata ja palautua. Harjoitteluun liittyy paljon kognitiivista kuor-
maa, itse harjoittelun lisaksi esimerkiksi paatoksentekoa siita, millaisia tekniikka-

harjoituksia ja millaista ohjelmistoa harjoittelee juuri kyseisena paivana.

2.2 Tavoitteiden asettaminen

Tavoite tarkoittaa toiminnan kohdetta tai paamaaraa, esimerkiksi tietyn osaamis-
tason saavuttamista. Locken ja Lathamin (2002) mukaan tavoitteet vaikuttavat
suoritukseen monilla eri tavoilla. Tavoitteet auttavat kiinnittdmaan huomion asioi-
hin ja tehtaviin, jotka ovat merkityksellisia tavoitteen saavuttamiseksi. Tavoitteilla
on energisoiva tai herattava tarkoitus ja tavoitteet lisdavat sinnikkyytta. Korkeat
tavoitteet lisaavat ponnistelun ja yrittamisen maaraa. Tavoitteet myos vaikuttavat
epasuorasti tavoitteen saavuttamiseen liittyvan tiedon ja menetelmien etsimiseen

ja ldytamiseen. (Locke & Latham, 2002.)
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Tavoitteet vaikuttavat myos yleiseen hyvinvointiin ja elamanlaatuun. Psyykkinen
hyvinvointi on yhteydessa siihen, millaisia tavoitteita asetetaan ja miten niita ar-
vioidaan. Henkilokohtaiset tavoitteet, jotka sisaltavat itsensa kehittamista ja aut-
tavat ratkaisemaan jonkun tulevan haasteen nayttavat johtavan psyykkiseen hy-
vinvointiin. Tavoitteiden sisallon lisaksi tapa, jolla tavoitteita arvioidaan vaikuttaa
hyvinvointiin. Tavoitteita voi arvioida esimerkiksi niiden tarkeyden ja niihin liitty-
vien tunteiden kautta. Tavoitteiden realistisuus ja usko siihen, etta henkilokohtai-
set tavoitteet ovat saavutettavissa ovat hyvinvointia merkittavasti lisaavia teki-
joita. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 158-160.)

Tavoitteet ovat tarkeita seka oppimisprosessin etta yleisen hyvinvoinnin kannalta.
Muusikolle tavoitteita voivat olla esimerkiksi tietyn teoksen oppiminen, konsertti
tai koesoittoon osallistuminen. Konkreettiset tavoitteet parantavat hyvinvointia,
kun taas liilan abstraktit tavoitteet voivat lisata masentuneisuutta ja negatiivisia
tunteita (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 158). Tarpeeksi konkreettiset lyhyemman ja
pidemman aikavalin tavoitteet auttavat etsimaan ja |I0ytamaan keinoja saavuttaa

tavoitteet.

Oman oppimisen hahmottaminen on tarkeaa, jotta voi asettaa etenkin lahitavoit-
teita omassa harjoittelussa. Realistinen arvioiminen, kuinka paljon esimerkiksi
paivassa tai viikossa on mahdollista harjoitella vaikuttaa tavoitteiden asettami-
seen. Jos ymmarrys omasta oppimistahdista ei ole realistinen, on riskina jatkuva
turhautuminen saavuttamattomiin tavoitteisiin. Ongelmana on usein huono itse-
tuntemus ja itsereflektion puute. Jos paivittaista harjoittelua ei pysty suunnittele-
maan, harjoitteleminen on usein sattumanvaraista ja aikataulut eivat pysy. Talloin
my0Os ohjelmistosta osa jaa vahemmalle harjoittelulle. Omia harjoittelutottumuk-
sia ja oppimista olisikin tarkeaa tarkastella, jotta harjoittelun suunnittelua pystyy

parantamaan ja tavoitteet saavutetaan. (Arjas 2014, 79-80.)

Muusikon suhtautuminen tavoitteisiin ja haasteisiin vaikuttaa motivaatioon. Ta-
voitteisiin suhtautuminen voi olla joko tavoitteen sisaltoon tai omaan itseensa
keskittyvaa. Musiikinopiskelijat, jotka keskittyvat itse tavoitteeseen haluavat pa-
rantaa suoritustaan ja saavuttaa itse asetetut tavoitteet. Ne musiikinopiskelijat,

jotka keskittyvat harjoitellessa ja suorituksissa itseensa, ovat eniten huolissaan
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siitda, mitd muut ajattelevat heidan taidoistaan. Tama voi johtaa hyvin kilpailukes-
keiseen ajattelutapaan. Tallaisen ajattelutavan omaavan opiskelijan tavoitteet
esiintymistilanteissa voivat liittya vahvasti virheiden valttamiseen omien taiteellis-
ten tai teknisten tavoitteiden sijaan. Omaan itseensa keskittyminen voi johtaa
muusikon kadottamaan olennaisen nautinnon musiikin tekemisesta. (Lehmann,
Sloboda, & Woody 2007, 57-59.)

2.3 Mentaaliharjoittelu

Mentaaliharjoittelu tarkoittaa mielikuvaharjoittelua, jossa harjoitellaan mielen
avulla ilman soitinta ja fyysista liiketta. Mentaaliharjoittelussa tapahtuu samoja
asioita kuin fyysisesti soittaessa. Liikkeen ja liikeratojen kuvittelussa keho kayttaa
samoja hermosolujen yhteyksia, kuin soittaessa. Lihaksissa etenee samanlainen
sahkoimpulssi, kuin fyysisesti suoritetussa liikkeessa. Hermosto ei pysty erotta-
maan mielessa kuviteltua liiketta fyysisesta tehdysta liikkeesta. (Rosset i Llobet
& Odam 2007, 12; Arjas 2014, 90.)

Mentaaliharjoittelu on tarkeaa muusikolle monista eri syista. Harjoittelu on fyysi-
sesti kuormittavaa, ja mentaaliharjoittelu antaa mahdollisuuden harjoitella ilman
fyysista rasitusta ja liiallisia maaria toistoja. Siksi mentaaliharjoittelu on erityisen
tarkea tyokalu esimerkiksi silloin, kun harjoittelu instrumentin kanssa ei ole mah-

dollista tai harjoittelua vaikeuttavat loukkaantuminen tai fyysinen vasymys.

Mentaaliharjoittelua voi hydodyntaa monissa eri vaiheissa teoksen opettelua. Kun
muusikko aloittaa tyostamaan uutta teosta, on tarkeaa ensin lukea kunnolla oi-
keat nuotit, rytmit, ja hahmottaa teoksen rakenne ja fraseeraus. Jos mielessa
pystyy luomaan mielikuvan siita, miltad haluaa esimerkiksi tietyn fraasin kuulosta-
van, pystyy sen myos toteuttamaan instrumentilla. Haastavaa kohtaa soittaessa
keho jannittyy helposti. Siksi teokseen rauhassa tutustuminen mielikuvaharjoitte-
lun avulla voi estaa esimerkiksi vaarien liikeratojen tai jannitysten syntymista.
(Hyytinen 2018, 80-81).



14

Mentaaliharjoittelu onkin tarkea tyokalu tekniikan ja oikeiden liikeratojen harjoit-
telemisessa musiikillisten asioiden harjoittelun lisaksi. Tekniikan harjoittelu men-
taalisesti parantaa instrumentin hallintaa. Hyva tekniikka vaatii lihasten ja aivojen
yhteistyota. Soittaminen ei ole pelkastaan lihastyota, vaan aivojen tulee ymmar-
taa mita lihasten tulisi tehda, jotta aivot voivat Iahettaa linaksille kaskyja liikkeiden
oikeanlaiseen suorittamiseen. Epaselvat ajatukset suoritettavasta liikkeesta joh-
tavat epatarkkaan suoritukseen. Esiintyessa tekniikan toteutuksen tulisi olla au-
tomaattisella tasolla, ja muusikon keskittya musiikin ilmaisuun. (Arjas 2014, 98—
100).

Mentaaliharjoittelua voi hyodyntaa uuden teoksen opettelun lisaksi myods esimer-
kiksi teoksen ulkoa opettelussa. Ulkoa opettelussa mentaaliharjoittelua voi kayt-
taa esimerkiksi kuvittelemalla sormien liikkeita tietyssa teoksessa samalla kun
laulaa mielessaan teosta. Talla tavalla voi harjoitella pienia patkia, ja toistaa pat-
kan niin monta kertaa, etta sen kykenee soittamaan instrumentin kanssa ulkoa.
Patkaan kannattaa myos palata hieman myohemmin ja kokeilla, muistaako aiem-
min harjoitellun kohdan edelleen. Sormien likke ja teoksen laulaminen mielessa
yhdistavat seka auditiivisen etta kinesteettisen oppimisen. Mielessa laulaminen
voi auttaa muistamaan teoksen ulkoa ja keskittymaan paremmin esiintyessa.
Laulamisen ajattelu aktivoi danihuulet, ja danihuulia kontrolloiva aivoalue aktivoi-
tuu. Kun eri aivoalueet tayttyvat esimerkiksi laulamisesta, fyysista tuntemuksista
ja oman soiton kuuntelusta, on keskittyminen syvempaa ja hairitsevia ajatuksia
tulee vahemman. (Rosset i Llobet & Odam 2007, 10-13; Arjas 2014, 54.)
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3 HARJOITTELUN FYYSISIA TEKIJOITA

Muusikon tarkein tydkalu on toimiva keho. Soittaminen ja laulaminen on fyysista
tyota, jossa kehoa kaytetaan intensiivisesti paljon harjoiteltujen liikkeiden kautta.
Soittaessa ja laulaessa seka isot etta pienet kehon lihakset tekevat toita saavut-

taakseen halutun lopputuloksen.

Harjoittelun suunnittelussa on tarkeaa ottaa huomioon seka paivien etta viikkojen
erilainen kuormitus. Harjoittelun lisaksi monipuolinen ravinto, liikkunta ja hyva uni
ovat tarkeita tekijoita kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa ja palautumisen edista-

misessa.

3.1 Lyhyen aikavalin suunnittelu

Harjoittelussa on tarkeaa loytaa tasapaino. Liialliset toistot ja raskas harjoittelu
johtavat helposti seka kehon etta mielen uupumiseen. Toisaalta toistot ovat valt-
tamattomia kehityksen kannalta. Esimerkiksi jos harjoiteltua teknista asiaa ei
toista kahden viikon sisalla uudestaan, ei kehitysta tapahdu lainkaan. Harjoittelun
suunnittelussa on siis tarkeaa ottaa huomioon erilaiset tekniset osa-alueet ja nii-
den yllapito ja kehitys. Monipuolinen harjoitussuunnitelma mahdollistaa kehon to-
teuttamaan liikeratoja automaatiolla, mutta myos pysymaan valppaana saamalla

riittdvasti uusi arsykkeita ja haasteita. (Hyytinen 2018, 107.)

Lyhyemman aikavalin harjoittelussa on tarkeaa ottaa huomioon se, miten keho ja
lihakset toimivat ja palautuvat. Kun lihaksia rasitetaan, lihassoluun tulee pienia
vaurioita. Harjoittelun paatyttya keho alkaa korjata vaurioita ja vahvistaa kudoksia
entista kestavammiksi. Raskaan harjoituspaivan jalkeen kestaa noin vuorokau-
den, etta lihakset palautuvat ennalleen. Toisen vuorokauden aikana keho vahvis-
taa kuormitettuja lihaksia entistd vahvemmaksi. Talldin keho siirtyy harjoitusta
edeltavaa tasoa paremmalle suoritustasolle. Tama tarkoittaa sita, etta muusikon

olisi oleellista vuorotella raskaiden ja kevyempien harjoituspaivien valilla, jotta li-
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hakset ehtivat palautua ja kehittya. Kun raskasta harjoituspaivaa seuraa kevy-
empi paiva, keho vahvistaa rasitettua lihasta lisaa ja tata vahvistumista kutsutaan
superkompensaatioksi. Superkompensaatio nostaa soittokuntoa ja harjoitusten
tehoa, edistaa palautumista ja nopeuttaa suorituskyvyn kehittymista. (Joukamo-
Ampuja & Heiskanen, 2008; Hyytinen 2018, 107).

Kuvassa 2 kuvataan superkompensaation toimintaa. Harjoittelun jalkeen suori-
tuskyky heikkenee hetkellisesti ja keho on vasynyt rasituksesta. Levon alkaessa
keho alkaa korjata rasitettua lihasta takaisin lahtotilanteeseen ja siita viela hiukan
yli, jolloin syntyy superkompensaatio ja suorituskyky paranee. Vuorokaudessa
keho on korjannut vauriot lIahtotilanteeseen, ja toisen vuorokauden aikana keho

vahvistaa lihaksia entisestaan.

suorituskyky

superkompensaatio
™ aika

—] " paranee
heikkenee

KUVA 2. Superkompensaatio (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008).

Oikeanlainen harjoittelu aktivoi kayttamattdomia lihassoluja ja muuttaa olemassa
olevien lihassolujen koostumusta. Lihassolujen muutokset mahdollistavat kehi-
tyksen ja paremman suorituksen. Lihasvoiman ja lihassolujen kasvun lisdksi har-
joitellessa lihaksiston hermotus paranee. Kun naille muutoksille antaa aikaa ja-
kamalla harjoituspaivia raskaampiin ja kevyempiin, paasee keho vahvistumaan
ja soittokunto kohoaa progressiivisesti. (Rosset i Llobet & Odam 2007, 5; Hyyti-
nen 2018, 107.)
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3.1.1 Elamantavat

Stressi, kiire ja vahainen uni lisaavat kortisolin jatkuvaa tuotantoa. Kortisolin liial-
linen erittyminen vaikuttaa esimerkiksi ruokahalun lisaantymiseen, lihasmassan
vahenemiseen ja vastustuskyvyn heikkenemiseen. Hyvinvointia tukevat elaman-
tavat ovat tarkeita muusikon psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin kannalta. Ruo-
kavalio, uni ja liikunta ovat tarkeita tekijoitd muusikon kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Monipuolinen ja ravinteikas ruoka auttaa kehoa palautumaan ja rakentu-
maan. Suoliston toiminnalla on havaittu olevan vaikutuksia esimerkiksi aivojen
toimintaan. (Hyytinen 2018, 109.) Myo6s veden riittdva juominen on tarkeaa. Ja-
non tunne ilmenee noin 2% nestevajeessa, mutta jo 1% nestevaje heikentda mo-

torisia ominaisuuksia (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008.)

Instrumentin soittaminen aiheuttaa usein toispuoleisuutta ja lihasten epatasapai-
noa. Monipuolinen liikkunta ja lihasten vahvistaminen tukee soittoa ja parantaa
yleista hyvinvointia ja terveytta. Liikkumisen tulisi olla mieleista ja fyysisiin omi-
naisuuksiin sopivaa. Liikkumisessa kannattaa suosia lajeja, joissa kaytetaan suu-
ria lihasryhmia ja mahdollisesti myos lihaksia, joita omaa instrumenttia soittaessa
ei kayta. Lajeja, joissa rasittuvat samat lihakset kuin soittaessa tulisi valttaa. Muu-
sikon tulisi tehda myoés liikkuvuutta parantavia harjoitteita ja venytelld. (Rosset i
Llobet & Odam 2007, 92-98.)

3.2 Pitkan aikavalin suunnittelu

Harjoittelun suunnittelu on tarkeaa myos pidemmalla aikavalilla. Viikkojen kuor-
mittavuutta tulee vaihdella, jotta soittokunto- ja taito kehittyvat. Joukamo-Ampuja
ja Heiskanen (2008) ovat luoneet harjoittelumallin, jossa harjoittelu on jaettu nel-
jan viikon jaksoon, jossa jokainen viikko on kuormitukseltaan erilainen. Ensim-
mainen viikko on kevyt viikko, toinen viikko keskiraskas, kolmas viikko raskas ja

neljas, vimeinen viikko palauttava viikko. Harjoittelu on jaettu neljaan eri viikkoon,
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silla lihaksiin energiaa tuovat pienet verisuoniverkostot uusiutuvat neljan viikon
valein. Palauttava viikko mahdollistaa verisuoniverkoston uusiutumisen ja nain
ollen lihasten kehityksen. Neljannella palauttavalla viikolla seka harjoitusmaarat
ettd ohjelmiston vaativuus ovat kevyempia, jotta keho palautuu ja uudistuu, ja

valtetaan ylikuntoa ja rasitusvammoja. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2008.)

Lihaksilla kestaa noin kaksi viikkoa tottua uudenlaiseen harjoitteluun. Totuttele-
misen jalkeen lihakset, sidekudokset ja luut alkavat vahvistua, ja tuloksia alkaa
nakya noin 2-3 kuukauden harjoittelun jalkeen. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen
2008.) Fyysisissa muutoksissa kestaa siis kauan. Esimerkiksi neljan kuukauden
ajalle mahtuu nelja neljan viikon jaksoa, joissa viikoittaiset kuormitukset vaihtele-
vat. Kuvassa 3 havainnollistetaan neljan viikon harjoitusjaksoja, jossa kuormitus
kasvaa vahitellen, neljannen viikon ollessa palauttava viikko. Vasemmassa lai-
dassa olevat numerot viittaavat kuormituksen maaraan, ei harjoitustuntien maa-
raan. Kuormitus kasvaa seka neljan viikon syklissa kolmannen viikon ollessa ras-

kain viikko, seka pidemman neljan kuukauden ajan joka kuukausi.

- vk

KUVA 3. Pidemman aikavalin harjoitussuunnitelma (Joukamo-Ampuja ja Heiska-
nen 2008.)
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Suunnitelmallinen ja maaratietoinen harjoittelu mahdollistaa suorituskyvyn para-
nemisen ja pysyvien tulosten saavuttamisen. Suunnitelmallisuuden puute voi joh-
taa kehityksen hidastumiseen tai pysahtymiseen. Kaavamainen harjoittelu ei tar-
joa keholle riittavaa vaihtelua ja uusia arsykkeita. Harjoittelu vaatii tiettyjen samo-
jen asioiden toistoja, jotta ne kehittyvat, mutta samalla harjoitteluun tulisi lisata
rittava maaria erilaisia ja uusia harjoituksia. Kehityksen hidastuminen voi johtua
myos lilan kuormittavasta harjoittelusta, jolloin lihakset eivat palaudu kunnolla.

(Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2008.)
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4 OMA HARJOITUSSUUNNITELMA

Harjoittelun suunnittelu on aihe, josta oman kokemukseni mukaan puhutaan ver-
rattain vahan. Kokemukset ovat todennakoisesti hyvin vaihtelevia alalla, silla
usein jokaisen yksilollinen instrumenttiopettaja on se, joka kannustaa suunnitte-
lemaan harjoittelua ja antaa siihen tydkaluja. On mielenkiintoista, kuinka paljon
enemman esimerkiksi urheilijat suunnittelevat harjoitteluaan, etenkin fyysisesta
nakokulmasta. Urheilijat myos harjoittelevat useita kertoja viikossa valmentajan
kanssa, kun taas muusikot opiskeluvaiheessa kayvat soittotunnilla keskimaarin
kerran viikossa. Harjoiteltava aika onkin siis suurimmalta osin itsenaista tyota,

eika sita ole tarkkailemassa tai ohjaamassa kukaan muu kuin muusikko itse.

Harjoittelu siis vaatii muusikolta taitoa ymmartaa mita kaikkea harjoitteluun sisal-
tyy ja mita se vaatii. Syksyn 2024 alussa tein harjoitussuunnitelman, joka tahtasi
marraskuussa 2024 olleeseen tutkintokonserttiini. Tutkintokonsertit sisaltavat
laajan ohjelmiston, joka tulee esittaa ainakin osittain ulkoa. Halusin pystya hah-
mottamaan, miten jaan ja kaytan kaytettavissa olevan harjoitusajan harjoitelta-

vien teoksien valilla.

Tutkintokonserttini ohjelma oli seuraava: O. Respighi, Concerto Gregoriano, l.osa
Andante tranquillo, J.S. Bach, sooloviulusonaatti nro 1 g-molli, osat Adagio ja

Presto, A. Maier-Réntgen, viulusonaatti h-molli ja Sibelius, Novellette.

4.1. Harjoitussuunnitelman laatiminen fyysisesta nakokulmasta

Pyrin ottamaan suunnitelmaa tehdessa huomioon seka fyysisen etta psyykkisen
puolen harjoitteluun liittyen. Fyysisesta nakdkulmasta pyrin jakamaan paivittaisen
kuorman niin, etta joka toinen paiva olisi raskaampi ja joka toinen kevyempi. Viik-
kotasolla jaoin viikot karkeasti kevyeen, keskiraskaaseen, raskaaseen ja palaut-
tavaan viikkoon Joukamo-Ampujan ja Heiskanen (2008) harjoittelumallin mu-
kaan. Suunnitelmaa tehdessa tutkintoon oli aikaa kaksi kuukautta, joten tarkas-

teltavalle ajalle mahtui vain kaksi neljan viikon harjoitusjaksoa. Muutokset synty-
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vat hitaasti, ja pidemman ajan harjoitussuunnitelmalla olisi todennakoisesti pys-
tynyt kehittamaan lihaksia ja tukikudoksia paremmin. En ollut myéskaan aiemmin

suunnitellut harjoittelua nain tarkasti etenkaan pidemmalla aikavalilla.

Kuva 4 havainnollistaa yhta harjoitusviikkoa harjoitussuunnitelmastani. Kuvan 4
viikko oli harjoitussuunnitelmani raskas viikko, joka ajoittui sopivasti viikolle, jol-
loin ei ollut juurikaan muuta soitettavaa tai harjoiteltavaa ja pystyin keskittymaan
taysin tutkinto-ohjelmistooni. Tama kuitenkin aiheutti myos sen, etta harjoittelin
joka paiva melkein saman verran, enka juurikaan jakanut paivia raskaampien ja
kevyempien paivien valilla. Jaoin eri teokset eri vareihin, jotta pystyisin visuaali-
sesti havaitsemaan ohjelmiston jakaantumisen etenkin pidempana kahden kuu-

kauden aikana.

e RASKAS VIIKKO

e MA14.10. Bach Presto &

e TI15.10. Bach Presto, ja Respighi
e KE 16.10. Bach Presto, ja Respighi
e TO17.10. Bach Presto, ja Respighi Bachien esitys

e PE 18.10. Maier 3.0sa, Respighi

e LA19.10. Vapaapaiva Teosten kuuntelua

e SU 20.10. Maier 2. & 3.0sa

KUVA 4. Viikko harjoitussuunnitelmasta.

Kuvassa 4 nakyvalla viikolla keskityin etenkin Bachin sooloviulusonaatin nro 1 g-
molli osiin Adagio ja Presto. Olin suunnitellut viikolle harjoitusesiintymisen, jossa
esitin kyseiset osat. Esiintyminen oli hyva valitavoite, jossa kokeilin esimerkiksi
sita, muistaisinko teokset tassa vaiheessa ulkoa. Esiintymispaivana harjoittelin

maarallisesti vahemman, ja saastin voimiani esiintymista varten.
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Koin, ettd fyysisestd nakokulmasta pidemman ajan harjoitussuunnitelma olisi
mahdollistanut viela paremmin kehityksen ja esimerkiksi soittokunnon kehityk-
sen. Itse tutkintokonsertti on pitka ja fyysisesti raskas suoritus. Harjoittelin teoksia
paljon lapi erikseen, mutta soitin koko ohjelmistoni yhtajaksoisesti vain muutamia
kertoja ja luulen, ettad valmistautuminen olisi vaatinut enemman koko ohjelmiston

soittamista yhtajaksoisesti.

Joukamo-Ampujan ja Heiskasen (2008) mukaan ennen vaativaa tutkinto- tai kil-
pailusuoritusta viimeinen raskas harjoitus on noin nelja tai viisi paivaa ennen var-
sinaista suoritusta. Koin, etta olin fyysisesti hyvin vasynyt noin viikkoa ennen tut-
kintoa, ja olin soittanut maarallisesti paljon seka kovalla teholla. Viimeiset nelja
paivaa soitin ohjelmistoani hitaasti ja kevyemmin seka maarallisesti vahemman.
Koin, etta tama palautti tietyn herkkyyden ja rentouden soittoon tutkintopaivana

ja oli onnistunut loppuvaiheen fyysinen valmistautuminen.

4.2 Harjoitussuunnitelman laatiminen psyykkisesta nakokulmasta

Harjoitussuunnitelman tavoitteena oli valmistautua marraskuussa 2024 koitta-
vaan tutkintokonserttiin. Paatavoite oli siis asetettu jo valmiiksi ja tavoite oli osa
opintojani. Tavoite kuitenkin lisasi motivaatiotani suunnitella harjoitteluani parem-
min. Asetin valitavoitteita kahden kuukauden ajalle esimerkiksi teosten esittami-
sesta. Esiintymistavoitteiden asettaminen vaikutti esimerkiksi ajankayttoon ja sii-
hen, etta aloin harjoittelemaan ulkoa soittamista jo aiemmin, kuin olisin ehka aloit-
tanut, mikali tallaisia tavoitteita ei olisi ollut. Isomman ja pidemman tavoitteen eli
tutkinnon suorittamisen lisaksi, pienten tavoitteiden saavuttaminen lisasi tyytyvai-

syytta ja mielihyvaa.

Harjoitussuunnitelmaa laatiessa en varsinaisesti suunnitellut tai merkinnyt suun-
nitelmaani esimerkiksi mentaaliharjoittelua. Otin mentaaliharjoittelun kuitenkin
syksyn alusta asti osaksi harjoitteluani. Olin tehnyt esiintymistilanteiden mentaa-
liharjoittelua ennenkin, mutta nyt keskityin mentaaliharjoittelussa etenkin teoksen

sisaistamiseen ja ulkoa opetteluun.
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Hyodynsin mentaaliharjoittelua harjoitellessani esimerkiksi Bachin sooloviuluso-
naatin nro 1 g-molli osaa Presto. Kuva 5 havainnollistaa, etta Presto on nopea
0sa, jossa on kaytanndssa koko osan ajan pelkastaan 16-osanuotteja. Presto on
haastava osa sen nopeuden vuoksi, mutta myos esimerkiksi vasemman viuluka-
den seka oikean jousikaden koordinaation vuoksi. Myos ulkoa opettelu voi olla
tassa osassa haastavaa sen rytmisen toistuvuuden takia. Harjoittelin osaa mie-
lessani niin, ettd nain ja kuvittelin vasemman kaden sormieni jokaisen liikkeen.
Tiedostin, mille kielelle seka vasemman kaden sormet, etta oikea jousikasi meni.
Lisaksi kuuntelin milta musiikki kuulostaa, ja tunsin kehossani, milta soittaminen
tuntui. Rentouden tunteen hakeminen on taman osan mentaaliharjoittelussa tar-

keaa, silla nopeissa osissa on usein vaarana jannittda kehoa.

A= eSS e
\jf NG 1 \\_/V -:

KUVA 5. J.S. Bach: Sooloviulusonaatti nro 1 g-molli, Presto

Kuvan 5 esimerkissa ovat tahdit 12—15 Bachin sooloviulusonaatin g-molli osasta
Presto. Kuvasta voidaan nahda, kuinka suuria intervalleja ja hyppyja vasemman
kaden sormet tekevat, ja kuinka myds jousikasi joutuu tekemaan suuria kielten-
vaihtoja muutaman tahdin sisalla. Esimerkiksi hakasella merkityssa paikassa ku-
van toisen tahdin lopussa f-nuotilta vasen kasi siirtyy ensimmaisesta asemasta
kolmanteen asemaan c-nuotille. Heti c-nuotin jalkeen tulee oktaavia korkeampaa
f-nuotti, joka vaatii sekd vasemmalta ettad oikealta kadelta nopeaa liiketta. Kuvit-
telin mielessani, kuinka vasen kasi siirtyy oikeaan asemaan oikealle nuotille, ja
samalla jousikasi siirtyy myos oikealle kielelle. Esimerkiksi juuri asemanvaihtoja
taytyy toistaa tarpeeksi monta kertaa, jotta liike jaa lihasmuistiin. Mielestani eten-
kin tallaisissa kohdissa mielikuvaharjoittelusta on ollut hyotya, koska liikeradan

ajattelu vahvistaa hermosolujen yhteyksia. Tassa mielikuvassa harjoittelin myds
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oikean ja vasemman kaden koordinaatiota, joka on kyseisessa osassa haasta-

vaa.

Koin, etta harjoittelun suunnittelussa oli tarkeaa ottaa huomioon harjoitustuokion
pituus esimerkiksi ohjelmiston mukaan, ja myds sen paivan fyysisten ja psyykkis-
ten voimavarojen mukaan. Hyodynsin harjoittelussani Pomodoro-tekniikan kal-
taista mallia, jossa asetan ajastimen tietyksi aikaa, esimerkiksi 40 minuuttia, ja
harjoittelen tiettya kohtaa jostain teoksesta. Kun asetan ajastimen, tiedan, kuinka
kauan harjoittelen tiettya asiaa eikd minun tarvitse huolehtia harjoituksen pituu-
desta tai tauon pitamisesta. Koin, etta talla tavalla saan paremmin ohjattua tark-
kaavaisuuttani ja keskittymiseni on syvempaa. Kun keskittyy syvemmin tiettyyn
kohtaan, ei esimerkiksi soita lilan pitkia patkia ilman kunnon keskittymista. Kun
ajastin soi, pidin pienen tauon. Tauon jalkeen asetin uudestaan ajan ja joko jat-
koin saman kohdan harjoittelua tai vaihdoin kohtaa tai teosta, jota harjoittelin.
Koin, etta ajastetut tauot vahentavat paatoksentekoon liittyvaa ajatuskuormaa ja

pystyin silloin paremmin keskittymaan harjoitteluun.

Useampien lyhyiden taukojen pitaminen antoi seka mielelle etta keholle mahdol-
lisuuden rauhoittua ja palautua. Harjoituspaivan paatteeksi koin myos tyytyvai-
syytta siita, etta tiesin tarkalleen paljonko olin harjoittelut, ja tunsin, etta harjoittelu
oli ollut tehokasta. Koin, etta harjoitussessioiden aikataulutus mahdollisti sen, etta
harjoittelin koko ohjelmistoani melko tasaisesti. Pomodoro-tekniikka voi auttaa
myos motivaation puutteeseen. Aloittaminen on usein vaikeinta, mutta jos kellon
asettaa esimerkiksi 15 minuutin harjoitusajan, menee aika todella nopeasti, ja

todennakoisesti taman ajan jalkeen haluaa jatkaa harjoittelua.
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5 POHDINTA

Harjoittelu on jokaista muusikkoa koskettava aihe. Harjoitteluun kaytetaan useita
tunteja muusikon jokapaivaisesta elamasta, joten mielestani muusikon on hyvin
oleellista ja tarkeaa tarkastella ajoittain omaa harjoitteluaan. Harjoitteluun liittyy
paljon niin fyysisia kuin psyykkisia tekijoita, joita kaikkia ei juurikaan aiheiden run-

sauden vuoksi tassa opinnaytetyossa voitu kasitella.

Harjoitussuunnitelman laatiminen ottaen huomioon fyysiset tekijat mahdollistavat
kestavan ja tehokkaan harjoittelemisen. Kehon ja lihasten toiminnan ymmartami-
nen ja huomioinen auttaa valttamaan rasitusvammoja ja uupumusta, ja mahdol-

listaakin todennakdisesti pidemman uran muusikkona.

Harjoittelun suunnittelu auttaa luomaan rutiineja ja tasapainoa harjoitteluun.
Psyykkiset tekijat, kuten tavoitteiden asettaminen ja keskittymisen ohjaaminen ja
hallitseminen mahdollistavat kehittymisen muusikkona ja lisaavat myos yleista
psyykkistd hyvinvointia. Tasapainoinen harjoitussuunnitelma jattaa tilaa ela-
massa myos esimerkiksi likunnalle, unelle ja sosiaalisten suhteiden yllapidolle,

mika lisaa hyvinvointia ja parantaa harjoittelun laatua.

Tutkimani kirjallisuuden seka oman harjoitussuunnitelman luomisen ja toteutta-
misen pohjalta voin todeta, etta harjoittelemisen suunnitteleminen tuo monenlai-
sia hydtyja muusikon harjoitteluun. Oman harjoitussuunnitelman tekeminen ja eri-
laisten fyysisten ja psyykkisten tekijoiden huomioiminen ja lisddminen omaan
harjoitteluun tuki valmistautumistani tutkintokonserttia varten. Erityisesti mentaa-
liharjoittelu seka erilaiset keskittymiskykya parantavat tekniikat vaikuttivat harjoit-
teluuni seka konserttisuoritukseen positiivisesti. Fyysisia muutoksia tai kehitysta
en juurikaan ehtinyt huomata, mutta pidemmalla ja johdonmukaisemmalla suun-

nittelulla olisi varmasti hyotyja.
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