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Opinnaytetyon tarkoituksena on kerata tietoa musiikin harjoittelusta ja antaa ylei-
nen kuva siita, mita kaikkea aihe sisaltaa. Harjoittelu koskee kaikkia muusikoita
ja on jatkuva mielenkiinnon aihe. Harjoitteluun liittyy monia osa-alueita ja tassa
opinnaytetydssa kasiteltiin niista yleisimpia. Opinnaytetydssa sivuttiin myos oppi-
mista, koska se liittyy keskeisesti harjoitteluun.

Aihe valikoitui mielenkiinnosta paneutua syvallisesti musiikin harjoitteluun ja sel-
ventaa, mika merkitys on harjoittelussa kaytetyilla strategioilla ja metodeilla on
oppimisen kannalta. Opinnaytetyo tarjoaa nakokulmia ja tietoa siita, mita muusi-
kon tulisi ottaa harjoittelussa huomioon. Tavoitteena oli keratd monipuolisesti tie-
toa eri lahteista ja koota niista selkea seka loogisesti eteneva kokonaisuus.

Musiikin harjoittelu on valtava kokonaisuus, jonka kaiken kattava tarkastelu on
mahdotonta opinnaytetydssa. Aihetta lahestyttiin tassa opinnaytetydssa yleisella
tasolla; mitaan tiettya instrumenttia ei valittu nakdkulmaksi. Opinnaytetydn tavoit-
teena oli jakaa muusikoiden taitojen kehittamiselle oleellisia asioita.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli myds antaa yleisesti hyddyllisia vinkkeja kaikille
muusikoille heidan taitotasostaan riippumatta. Tyo voi auttaa muusikkoa oman
harjoitussuunnitelman laatimisessa. Tyo toimii myds hyvana johdatuksena har-
joittelun ja oppimisen aiheisiin musiikin nakokulmasta, koska niita kasiteltiin pe-
rusteista lahtien.
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The purpose of this thesis was to collect information on practicing and learning in
the context of music. It deals with the general topics that are essential for prac-
ticing music. This thesis was not written from the perspective of any specific in-
strument, but it rather gives an overview on things that make practice efficient
and versatile.

Information for the thesis was collected from various literary sources. The thesis
describes what basic aspects musicians should take account in their practice rou-
tine. It also works as an intoduction to the topic, regardless of the musician’s skill
level.

Music practice is a large topic, and it is impossible to cover every of aspect of it.
Music practicing is one of the most important activities for musicians and the the-
sis offers some stragies and methods for that. The result of the thesis is that
music practicing should take both physical and mental possibilities into account
when making a well-structured practice plan.
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1 JOHDANTO

Oppiminen ja harjoittelu ovat keskeisesti yhteydessa toisiinsa, koska uusia taitoja
opitaan harjoittelemalla. Harjoittelu muokkaa ihmisen kehoa ja aivoja. Harjoittelun
tuloksena tapahtuva oppiminen vaatii kuitenkin aina aikaa. Harjoitteluun liittyvien
erityispiirteiden tiedostaminen auttaa harjoittelijaa saavuttamaan tuloksia nope-
ammin ja takaamaan jatkuvan kehityksen. Harjoittelun tietyt lainalaisuudet pate-
vat aihepiirista riippumatta — oli sitten kyse urheilusta tai musiikista.

Harjoittelu on hyvin lasna muusikoiden paivittaisessa tekemisessa. Jatkuva oh-
jelmiston harjoittelu ja soittoteknisten haasteiden kehittdminen ovat muusikoille
perusasia. Ammattilaisten tai ammattiopinnoissa olevien muusikoiden harjoittelu-
tottumukset korostuvat, koska harjoittelun tulokset nakyvat suoraan heidan suo-

riutumisessaan esiintyessa, opettaessa tai musiikkia aanittaessa.

Harjoittelutavat vaihtelevat riippuen seka yksilosta ja instrumentista, mutta on tiet-
tyja yleisia kaytantoja ja tapoja toimia, jotka jokaisen muusikon tulisi tiedostaa.
Harjoittelussa keskeisina aiheina ovat harjoittelun maara ja harjoittelun laatuun
vaikuttavat tekijat. Harjoittelussa myds painotetaan systemaattisuutta ja nousu-

johteista kehitysta.



2 Harjoittelun rooli oppimisessa

2.1 Oppiminen

Oppimista tapahtuu jatkuvasti ja sita tapahtuu tilanteissa, jotka eivat ole 1ahtokoh-
taisesti tarkoitettu oppimistilanteiksi. Tietoa saadaan muualtakin, kuin oppikir-
joista ja opettajilta ja ymparistona oppimiselle toimii muutkin kuin koulut ja oppi-
laitokset. Tata on oppimisen kaikkiallisuus. (Lonka 2014, 108.)

Oppiminen liittyy aivojen muovautuvuuteen. lhmisen teot ja toiminta vaikuttavat
aivojen rakenteeseen sekd muokkaavat ja jarjestavat uudelleen hermosolujen
valisia yhteyksia. Tama prosessi voi kuitenkin vaatia satoja tunteja kestavaa toi-
minnan muutosta. Harjoittelulla voidaan oppia uusia taitoja, jonka seurauksena
naitd muutoksia tapahtuu aivoihin. Oppimisen seurauksena aivot myds tehosta-
vat toimintaansa niilld alueilla, joita uuden oppimiseen tarvitaan. (Huotilainen
2019, 15-16; Paivansalo 2020, 6.)

Tietyt taidot ja tavat opitaan niin, ettd ne automatisoituvat. Silloin pitkan ajan ja
useiden toistojen tuloksena ei tarvitse miettia tietyn asian tekemista. Arjessa
tama nakyy vahvasti normaalien paivittaisten asioiden tekemisessa, kuten esi-
merkiksi kotioven avaamisessa. Nama asiat ovat tehty niin usein, etta ei niiden
tekemista tarvitse enaa tietoisesti miettia. Tata ilmiota kutsutaan automaatioitu-

misperiaatteeksi. (Huotilainen 2019, 17-18.)

Motorisen toiminnan automatisoituminen auttaa esimerkiksi pianistia teoksen
soittamisessa, koska hanen ei tarvitse tietoisesti miettia jokaista yksittaista kos-
kettimen painallusta, joka auttaa hanta tulkitsemaan teosta. Asiantuntijana tarvi-
taan automatisoitunutta osaamista, jotta on mahdollista suorittaa vaativiakin toi-
mintoja. Asiantuntijuuteen liittyy usein taito, joka pitaa sisallaan useampia auto-

matisoituneita toimintoja. (Huotilainen 2019, 19-20.)

Huotilainen (2019, 18-19) sanoo, etta “on hyva oivaltaa, ettei automatisoitunutta

tapaa voi oppia pois, vaan sita on muokattava tai sen tilalle taytyy oppia jotain
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muuta.” Automaattiohjautumisella on myos yhteys tapojen ja tottumuksien muo-
dostumiseen. Naita voi olla esimerkiksi liikunnallisuus ja tupakan polttaminen.
(Huotilainen 2019, 18-19.)

Taidon oppimisessa ensimmainen vaihe on kognitiivinen vaihe. Tassa vaiheessa
ihminen selvittda miten taito on mahdollista oppia, mika tapahtuu saantdjen
kautta. Saantdjen avulla aletaan kehittdmaan taitoa, joka tapahtuu osittain kokei-
lun avulla ja myds taitoon liittyva tieto auttaa kehityksessa. Taidon kehittaminen
tapahtuu asteittain, koska saantoja pystyy vain hahmottamaan kerrallaan yksi tai
kaksi aluksi tyomuistin rajallisuuden takia. Taidon suorittaminen on tassa vai-
heessa viela takkuilevaa ja epataydellista. (Lonka 2014, 35-36.)

Assosiatiivinen vaihe on taitojen oppimisessa seuraava vaihe. Tall6in ihminen
pystyy suorittamaan laajempia kokonaisuuksia ja toiminta on vahemman kuor-
mittavaa. Osasuorituksia pystytdan suorittamaan yhdessa seka tilanteissa pysty-
taan toimimaan ilman ulkoisia muuttujia ja hairiontekijoita. Tassa vaiheessa saan-

tdjen harjoittelulla on suuri merkitys. (Lonka 2014, 36.)

Automaatioitumisperiaate nakyy kolmannessa vaiheessa, jota kutsutaan autono-
miseksi vaiheeksi. Toiminta alkaa automatisoitua seka tieto ja taito alkavat toimia
yhdessa. Taitoja pystytaan kayttaa muuttuvista olosuhteista huolimatta ja niiden
suorittamisessa tapahtuu vahemman virheita, kuin aikaisemmin. Autonomisessa
vaiheessa taidot ovat sen verran hyvin opittuja, etta tiettyja toimintoja voi suorittaa
rutiinimaisesti eli ilman tietoista ajattelua. Taitoja voidaan kehittda entisestaan,
koska yksinkertaisten toimintojen automatisoituminen mahdollistaa monimutkai-

sempien taitojen suorittamisen. (Lonka 2014, 36.)

Taitojen kehitys tapahtuu harjoittelun avulla, jolloin kehityksen tapahtuessa nos-
tetaan myos tavoitetasoa sen mukaan. Taitojen oppimisessa saattaa tulla toisi-
naan kehityksen hidastumista, joka voi johtua tavoitetason liiallisesta nostami-
sesta nykyisen osaamiseen nahden tai taidon tietyn osa-alueen automatisoitumi-
sesta, jolloin huomion kiinnittyminen siihen vie muusta suorituksesta resursseja.
Taidossa on oleellista itsensa haastaminen ja sinnikkyys, joka korostuu kehityk-
sen hidastuessa. llman haastetta taidon suorittaminen voi olla yksinkertaisesti
sen yllapitamista, eika korkean tason suoritusta saavuteta. On siis hyva toisinaan
poiketa tutuista rutiineista. (Lonka 2014, 36-37.)



Motivaatiollakin voi olla merkitysta oppimisen kannalta. Lonka (2015, 167) kertoo,
kuinka motivaatio on valtava voima, joka saa vaativankin tekemisen tuntumaan
vaivattomalta. Motivaatio saa ihmisen kiinnostumaan jopa pitkakestoisesti tie-
tysta aiheesta ja luomaan itselleen sen oppimiseen itselleen suunnitelman ja ta-
voitteita. (Lonka 2014, 167; Huotilainen 2019, 67.)

Ihminen saa luonnollisesti hyvaa oloa oppimisesta, eli motivaatio oppimiselle on
ihmisille sisaan rakennettuna. Tama tapahtuu, kun oppimisen eteen on nahty vai-
vaa ja havaitaan, etta tyo tuottanut tulosta. Hyvan olon tunteen kokeminen ruokkii
motivaatioita oppia jatkossakin lisaa, mika ilmidona on jopa ohjannut ihmiskunnan
kehitysta. (Huotilainen 2015, 67.)

2.2 Harjoittelu

Harjoittelu on edellytys oppimiselle, koska se tekee aivoihin pysyvia rakenteellisia
muutoksia, kuten esimerkiksi uusien hermosoluyhteyksien muodostumista, ole-
massa olevien yhteyksien vahvistamista ja uusien aivosolujen syntymista. (S. Ka-
laja & T. Kalaja 2022, 101). Harjoittelulla on paljon vaikutuksia harjoitellun tehta-
van suoritukseen, kuten nopeuden lisdamiseen, sen tekemisen rutiiniksi ja tehta-
van suoriutumisesta johtuvan kognitiivisen rasituksen vahentymiseen. Naita vai-
kutuksia taitoon kuvataan usein termilla “automatisoituminen”. (Haith & Krauker
2018.)

Taitojen oppiminen vie kuitenkin aikaa. Eraassa tutkimuksessa osoitettiin, etta
vasta viiden harjoittelukerran jalkeen muodostuu uusia hermosoluyhteyksia (S.
Kalaja & T. Kalaja 2022, 101). Monimutkaisten taitojen oppiminen voi vieda vuo-
sia ja eras tutkimus osoittaa, etta asiantuntijan tasoon vaaditaan harjoittelua kes-
kimaarin nelja tuntia kymmenen vuoden ajan (Ericsson 1996, Zhukov 2009, 4;
Adkins & Boychuck & Remble & Kleim 2006, S. Kalaja & T. Kalaja 2022, 101).

Harjoittelulla pyritaan saavuttamaan nousujohteista kehitysta, mutta toisinaan ke-
hitys voi taantua tai pysahtya, jos ei ota huomioon tiettyja seikkoja. Nousujohtei-
suus eli progressiivisuus on vaatimustason jatkuvaa nostamista kasvavan suori-
tuskyvyn tahdissa ja harjoittelun aiheuttaman kuormituksen systemaattista kas-
vamista (S. Kalaja & T. Kalaja 2022, 135). Williams ja Hodges (2023) toteavat,
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etta harjoittelun hyddyt vahenevat merkittavasti, jos urheilijat kayttavat kaiken ai-
kansa osa-alueiden harjoitteluun, jotka ovat jo hyvin kehittyneita tai harjoittelun
haastavuutta ei ole asetettu tarpeeksi vaativalle tasolle (Williams & Hodges 2023,
15).

Kehonhallintaharjoittelussa nousujohteisuuden kasvattamisessa aluksi lisataan
harjoitusten lukumaaraa aikayksikossa, eli kasvattamalla harjoitustiheytta. Seu-
raavaksi harjoitusvolyymia lisataan yksittaisten harjoitusten kestoaikaa ja/tai kas-
vatetaan sisaltdéa esimerkiksi lisdamalla aikaisempaa enemman toistoja. Viimei-
simpana nostetaan harjoitusintensiteettia, eli harjoitellaan aikaisempaa kovem-
paa. (Riksidrottsforbundet 2018, Team Danmark 2021, S. Kalaja & T. Kalaja
2022, 135.)

Kuitenkin on huomioitava, mille tasolle haastavuus on asetettava, jotta saadaan
paras mahdollinen hyoty harjoittelusta. Jos haastavuus on lilan matala, voi olla,
ettei oppimista tapahdu tai jos haastavuus on liilan korkea, voi yksilo ylikuormittua.
Optimaalisen kohdan haastavuudelle oletetaan olevan jossain missa haastavuus
vahan ylittaa sen hetkiset kyvyt. Tata voi verrata jokseenkin progressiiviseen yli-

kuormitukseen, jota kaytetaan painnonostossa. (Williams & Hodges 2023, 15.)

Toimintaa milloin yksilo tarkoituksellisesti toistaa aktiviteetin parantaakseen suo-
ritusta kutsutaan tarkoitukselliseksi harjoitteluksi. Vaitetaan, etta tama toiminta on
valttamatonta korkean tason osaamisen saavuttamiseksi. Taman ajatuksen puo-
lustajat hylkaavat naytot, jotka esittavat, ettd muut muuttujat ovat tarpeellisia kor-
kean suoriutumisen tason saavuttamiseksi tai vaittavat, etta yhteys noilla muut-
tujilla ja korkealla suoriutumisella valittyy tarkoituksenmukaisella harjoittelulla.
(Campitelli & Gobet 2011.)

Tarkoituksellisen harjoitteluun kuuluu erityisesti parempaan suoritukseen kehitel-
tyja strategioita ja siksi se eroaa muusta toiminnasta, kuten toista tai pelaami-
sesta. Tutkijat esittavat tarkoituksellisen harjoittelun kaytetyn vaivannaon olevan
avain menestykseen ja suorituksen tason nostamiseen, lahjakkuuden ja fyysisten

ominaisuuksien sijaan. (Ericsson, Krampe, Tesch-Romer 1993, Zhukov 2009, 5.)



10

Toistot yleisesti parantavat oppimista ja muistia. Kaikki toistot eivat ole kuiten-
kaan tasavertaisesti hyodyllisia. Toistojen tehokkuus riippuu niiden ajallisesta ja-
kautumisesta. Tiedon muistaa paremmin, kun sitd opetellaan useilla kerroilla,
jotka ovat toisistaan ajallisesti laajasti hajautettu verrattuna siihen, etta opettelun
kerrat olisivat hyvin Iahella toisiaan. (Glenberg & Greene 2004, 115.)

Ericssonin (1996) mukaan urheilijoiden kehitys jaa rajalliseksi tekemalla passii-
vista harjoittelua, jossa tehdaan sama asia toistuvasti ilman vaikeusasteen nos-
tamista. Yllapitoa on, kun harjoittelussa jatketaan jo hyvin opittujen taitojen har-
joittelua, kun taas tarkoituksellisessa harjoittelussa tehdaan aktiviteetteja, jotka
ovat suunniteltu tarkoituksellisesti parantamaan jotain tiettyd puolta suorituk-
sesta. (Ericsson 2020, Williams & Hodges 2023, 14.)

Urheilijat tahtaavat suoriutumiseen kisoissa, kun taas muusikot tahtaavat esiinty-
miseen konserttilavoilla. Siksi on tarkeda ottaa autenttisten tilanteiden luominen
osaksi harjoittelua. Williams ja Hodges (2023, 21) sanovat, etta harjoittelun vaa-
timukset urheilijoille taytyisi olla ideaalisti tasolla, joka on edes samankaltainen
teknisesti, taktisesti, fysiologisesti ja psykologisesti kuin kilpailutilanne (Williams
& Hodges 2023, 21).

Harjoittelussa on hyva 16ytaa vaihtoehtoisia tapoja tehda vaadittavat tehtavat. S.
Kalaja ja T. Kalaja (2022) kertovat, etta kehonhallintaharjoittelussa vaihtelulla eli
esimerkiksi liikkeen tekemisella eri tavoilla on merkitysta oppimisen kannalta.
Tama saattaa johtaa virheisiin aluksi, mutta on lopulta oppimisen kannalta arvo-
kasta. Sisainen malli liikkeesta tasmentyy, tarkentuu ja jasentyy. (S. Kalaja & T.
Kalaja 2022, 103.)

Vaihtelua harjoitteluun voi luoda esimerkiksi heittamalla palloa jossain urheilula-
jissa haluttuun kohteeseen eri etaisyyksilta tai muutamalla harjoiteltujen taitojen
jarjestysta. Tassa tapauksessa taidon harjoitellussa kokemus erilaisista olosuh-
teista, missa taitoa voitaisiin joutua kayttamaan, edistaa taidon vankkaa muis-
tissa sailymista ja sen kayttamistd muuttuvissa tilanteissa. (Williams & Hodges
2023, 15.)

Virheet ovat osa harjoittelua ja mahdollistavat oppimisen. Erilaisten suoritustapo-
jen kokeilu on kehonhallintaharjoittelussa osa oppimista ja sen avulla I6ydetaan
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hyvia tapoja toimia. Kokeilu saattaa johtaa virheisiin, mutta virheiden mydéta op-
pijalle kehittyy taito suoritusvirheiden nopealle havaitsemiselle ja niiden tehok-
kaalle korjaamiselle. (S. Kalaja & T. Kalaja 2022, 105.)

Taitojen jarjestyksen muuttamista voidaan tehda esimerkiksi blokkiharjoittelulla
tai satunnaisharjoittelulla. Blokkiharjoittelussa edetaan taito kerrallaan, jolloin siir-
rytdan seuraavaan taitoon vasta, kun yhteen taitoon liittyvat harjoitteet on tehty.
(S. Kalaja & T. Kalaja 2022, 103.) Musiikin harjoittelemisessa tama voisi tapahtua
esimerkiksi niin, ettd ensin harjoitellaan asteikot, toisella harjoituskerralla harjoi-
tellaan saestysta ja kolmannella harjoituskerralla harjoitellaan yhta teosta. Jokai-

sen harjoituskerran pituus voisi olla esimerkiksi 60 minuuttia.

Satunnaisharjoittelussa taitojen harjoittelu tapahtuu satunnaisessa jarjestyk-
sessa, joka on hyodyllinen oppimiselle varsinkin kokeneemmilla harjoittelijoilla (S.
Kalaja & T. Kalaja 2022, 103). Musiikin harjoittelussa tdama voisi merkita sita, etta
60 minuutin harjoituskerralla harjoiteltaisiin asteikoita, saestysta seka jotain te-
osta. 60 minuuttia olisi jaettu 10 minuutin osiin, joissa harjoiteltaisiin 10 minuuttia
ensimmaisena asteikoita, toiseksi saestysta ja kolmanneksi teosta. Ensimmaisen

kierroksen eli 30 minuutin jalkeen sama harjoittelujarjestys aloitettaisiin alusta.

Tutkimusten mukaan blokkiharjoittelulla saadaan parhaat tulokset oppimisen
kannalta heti harjoittelun jalkeen mitattuna, mutta satunnaisharjoittelulla saavu-
tetaan pysyvampaa oppimista pidemmalld ajalla. Satunnaisharjoittelun tehok-
kuus oppimisen kannalta liittyy siihen, etta satunnaisjarjestyksen takia harjoiteltu
tehtava aloitetaan useasti aina alusta. Esimerkiksi liiketehtavan harjoittelussa op-
pija prosessoi liiketehtavaa uudelleen alusta alkaen useampaan kertaan, jolloin
se tallentuu paremmin pitkakestoiseen muistiin, eika vain lyhytkestoiseen tyo-
muistiin. (S. Kalaja & T. Kalaja 2022, 103.)

Monipuolisuus harjoittelussa on oleellista. Monipuolisella harjoittelulla voidaan
tarkoittaa useita eri asioita ja se riippuu siita, minka asian suoriutumisessa halu-
amme parantua. Silla saadaan vahvistettua taidon osaamista ja sita, etta pys-
tymme suorittamaan sen vaihtuvissa olosuhteissa varmemmin. Esimerkiksi lii-
kuntataitojen opettelussa samalla intensiteettitasolla kuntoileminen ei ole kehitta-
vaa ja silloin monipuolisella harjoittelulla taataan tasainen kuormitus, jolloin val-
tytdan mahdollisilta rasitusvammoilta, seka loukkaantumisilta. Talldin saadaan

enemman terveita harjoituspaivia (S. Kalaja & T. Kalaja 2022, 134.)
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Taito voi pitaa sisallaan jo monta eri taitoa itsessaan. Siksi on tarkeaa pohtia,
onko jarkevampaa harjoitella taitoa kokonaisuudessaan vai pilkkoa se pienem-
miksi opeteltaviksi kokonaisuuksiksi. Taidon opettelu pienemmissa kokonaisuuk-
sissa yksinkertaistaa taidon, motivoi harjoittelijaa varhain koetun onnistumisen
tunteen vuoksi ja mahdollistaa ongelmallisten osatekijoiden harjoittelun ilman
ajan tuhlaamista jo hallittuihin osatekijéihin. (Coker 2018, 234.)
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3 Harjoittelu musiikissa

3.1 Yleisesti

Muusikot kayttavat useimmiten suurimman osan musiikin parissa kayttamasta
ajastaan musiikin harjoitteluun. Musiikin alan ammattilaisilla ja ammattiin tahtaa-
villa laadukkaan harjoittelun tarkeys korostuu, koska taitojen kehittaminen on
keskeisessa asemassa. Hyvalla tietamyksella harjoitteluun kuuluvista metodeista

ja strategioista voidaan taata nousujohteinen kehitys.

Korkealle tasolle tahtaavassa musiikin harjoittelussa ei ole kuitenkaan kyse hel-
posta prosessista. Se vaatii muusikolta niin fyysisesti kuin henkisestikin voimia.
Harjoittelussa otetaan huomioon maara ja laadulliset tekijat huomioon, jotta op-
piminen on optimaalista. Musiikin harjoittelu pitaa myos monta kehitettavaa osa-
aluetta itsessaan sisalla, joiden kehittaminen otetaan harjoittelun suunnittelussa
huomioon. Naita voi olla esimerkiksi tekniikka, esiintyminen tai musiikin muista-

minen ulkoa.

Isommassa mittakaavassa harjoittelu voi nayttaytya teosten harjoitteluna, jossa
muusikko laajentaa ja kehittda ohjelmistoaan. Konserteissa esiintyminen on
usein muusikoille osa tata prosessia, joiden jalkeen muusikko arvioi esitettyjen
teosten mahdollisesta harjoittelun jatkosta. Onko tarpeellista jatkaa teosten ta-
voitteellista harjoittelua, pitda sen osaamista ylla vai jattaa sen harjoittelu tauolle
ja palata siihen myohemmin.

Pienessa mittakaavassa esimerkiksi yhden teoksen harjoittelu hetkesta, jolloin
muusikko saa nuotit eteensa on pitka ja vaiheikas prosessi siihen hetkeen, kun
harjoittelun tulos loytaa tiensa muille kuulijoille. Tassa prosessissa muusikko hyo-
dyntaa harjoitteluun liittyvia osaamiaan menetelmia, jonka lopputuloksena on
parhaassa tapauksessa ehea musiikillinen esitys, joka koskettaa kuulijaansa.
Voidaan kuitenkin vaittaa, ettd teokset eivat ikind ole valmiita, vaan muusikko

|6ytaa aina niista uusia ulottuvuuksia.

Klickstein (2009) sanoo, etta tietynlaiset tavat harjoitella musiikkia johtavat pe-

rusteelliseen oppimiseen. Talldin oppiminen on syvallista ja se tekee pysyvia
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muutoksia toimintaan. Kappaleiden soittaminen on varmaa eikad unohduksia ta-
pahdu. Tama tapahtuu, kun kappaletta tutkitaan ja harjoitellaan monipuolisesti

seka siihen kaytetaan hyvia harjoittelutapoja. (Klickstein 2009, 20.)

Musiikissa harjoittelu on tarpeellista, jotta muusikot kehittavat ja oppivat taitoja
tekniikasta, oppivat uutta musiikkia, muistavat musiikkia esiintymista varten, ke-
hittavat tulkintaa ja oppivat valmistautumaan esiintymiseen. Harjoittelulla pyritaan
oppimaan ja kayttdmaan monimutkaisia fyysisia, kognitiivisia ja musiikillisia tai-
toja sujuvasti ja suhteellisen vahan tietoista ajattelua kayttaen, jolla vapautetaan
resursseja muiden asioiden prosessointiin, kuten esimerkiksi tulkinnan. (Parncutt
& McPherson 2002, 155.)

Automaatiovaiheessa taidon kayttaminen vaatii vain vahan tietoista vaivaa, joka
vapauttaa esittajan kognitiivisia resursseja muiden asioiden kasittelemiseen, kuin
itse taidon. Automaatiovaihe saavutetaan harjoittelemalla ja siita johtuva auto-
maatio sensomotorisissa taidoissa on hyvin toivottu seuraus. Esimerkiksi nopeat
asteikkojuoksutukset ja ornamentit tulisi saada suoritettua ilman ajattelua. Nama
soittaessa automaattisesti tapahtuvat liikesarjat antavat esittajalle enemman re-
sursseja keskittya esimerkiksi kappaleen muotoiluun, toisten soittajien kanssa
kommunikointiin tai esiintymisjannityksen kasittelyyn. (Lehmann & Sloboda &
Woody 2007, 79.)

Arjas (2014, 117) toteaa harjoittelun olevan muusikon tarkein tydkalu ja musiikin-
opiskelijoiden jatkuva puheenaihe. Harjoittelun tarkoitus on oppiminen, joka usein
jopa unohtuu, kun pelkasta harjoittelumaarasta tulee opiskelijalle saavutuksen
tunne. Harjoittelun laatu on kuitenkin myos merkittava tekija lopputuloksen kan-
nalta. (Arjas 2014, 112, 113, 117.)

Harjoittelun sisaltd maaraytyy yksilon ja instrumentin mukaan, mutta tutkimuksien
mukaan ammattilaisilla on usein yhteistd mielikuvan rakentaminen teoksen ra-
kenteesta ja musiikillisesta sisallosta harjoitteluprosessin alkuvaiheessa. Musii-
kin harjoittelijoita usein my0s erottaa kaksi piirretta: Toiset soittavat mieluummin
yksityiskohtia, kun taas toiset soittavat laajempia kokonaisuuksia. Hyva harjoit-
telu vaatii kuitenkin molempia. (Arjas 2014, 117, 119.)
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Oppiminen tehostuu ja rasitusvammojen riski pienenee, jos muusikko varioi har-
joitteluaan seka painottaa eri asioita yhdella harjoituskerralla kuin toisella. Tama
onnistuu erilaisilla tavoilla rasittaa lihaksia, mihin auttaa esimerkiksi kappaleiden
kokonaisuuksien seka yksityiskohtien harjoittelun siséllyttdminen rutiiniin. Arsyk-
keet pitavat aivot virkeina ja niiden muuttamisella aika ajoin valtytadn oppimisen
taantumiselta. (Arjas 2014, 122.)

Teosta harjoitellessa pitaisi olla selkea kuva mita harjoitellaan ja tehda se ajatuk-
sen kanssa, eika vain antaa sormien vieda mennessaan. Aivot eivat erota vaarin
tai oikein harjoiteltua asiaa ja eniten toistoja saanut omaksutaan, jolloin voidaan
oppia haluttu asia vaarin. (Uniarts n.d.) Tama on yksi syy, miksi teoksen soitta-
minen alusta loppuun on huono tapa harjoitella kappaletta. Samat virheet toden-
nakoisesti toistetaan, eikd ongelmakohtiin paneuduta. Kappaleen lapi soittami-
nen talla tavalla koetaan myods yleensa mielekkaaksi, kun taas harjoittelu koetaan

usein epamukavaksi, koska se haastaa sen hetkista osaamista.

Harjoittelu voidaan nahda jonkinlaisena ongelmanratkaisuna, jossa muusikko ko-
keilee eri lahestymistapoja ongelmakohtiin ja I10ytaa ennen pitkaa kokeilun kautta
oikean ratkaisun. Talldin ongelmakohdissa pysahdytaan ja analysoidaan, mika
tekee siitda ongelmallisen. Sitten aloitetaan ratkaisemaan sita aloittamalla sel-

keimmista perusasioista, jotka luovat kyseisen kohdan. (Uniarts n.d.)

Yksittaisen kappaleen harjoittelu ei vain mahdollista kyseisen kappaleen taso-
kasta tuntemusta. Se luo yleisia representaatioita, jotka tukevat taitoja ja mahdol-
listaa oppijan omaksumaan, kasittelemaan, muistamaan ja palauttamaan mie-
leensa musiikin asianmukaisilla tavoilla. Oleellisemmin naiden representaatioi-
den avulla naita henkisia ja fyysisia taitoja voidaan hyddyntaa tulevissa kappa-
leissa ja haasteissa. Tama ilmidn avulla tulevien kappaleiden oppiminen nopeu-
tuu, koska tietyt savelkombinaatiot ja tietyt ilmaisun keinot mahdollisesti toistuvat
niissa. (Palmer & Meyer 2000, Lehmann & Sloboda & Woody 2007, 66.)

Harjoittelussa toistot ovat oppimisen kulmakivi, mutta niiden hyoty kasvaa, kun
ymmartaa niiden monimuotoisuutta paremmin. Toistoja, joissa ei ole ajatusta mu-
kana kannattaa valttaa. Kun ajatus on jossain muussa kuin itse tekemisissa on

alttimpi virheiden tekemiselle. Toistoilla on mahdollista oppia myos virheellista
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toimintaa. Eikd mydskaan usean huonon toiston jalkeen yksi oikeanlainen toisto

ole oppimisen kannalta oiva tilanne. (Klickstein 2009, 52.)

Klickstein (2009) ehdottaa, ettda hyoddyllisten toistojen aikaansaamiseksi taytyy
asettaa tasmalliset tavoitteet ennen toteutusta, mutta myds muotoilla fraaseja im-
provisoiduilla tavoilla. Jokaista toteutusta voi harjoituksen vuoksi erottaa edelli-
sesta tulkinnallisesti ja teknisesti, jotta voidaan vaivatta kontrolloida ja muokata
omaa suoritusta. Arviointi on siis toistojen valissa lasna, jolloin on hyva pohtia,

etta vakuuttiko suorituksen tulkinta, soundi ja rentous. (Klickstein 2009, 53.)

Ihminen pystyy keskittymaan tehokkaasti noin 90 minuuttia, joten kannattaa har-
kita sen pitamista ylarajana yhdelle harjoituskerralle. Keskittynytta harjoittelua ei
ole tarpeellista olla yli 3-4 tuntia paivassa, koska se ei ole enaa niin hyodyllista
oppimisen kannalta. Ihminen pystyy keskittymaan vain rajoitetun ajan seka keho

ja mieli tarvitsevat valilla lepoa. (Hyytinen 2018, 102.)

Yleisesti pidemmalle aikavalille jaettu harjoittelu on oppimiselle ja suoriutumiselle
tehokkaampaa, kuin lyhyelle aikavalille. Harjoituskertojen pituuteen vaikuttaa
muusikon ika ja taitotaso. Vanhemmat ja taidokkaammat muusikot voivat harjoi-
tella yksittaisia pidempia jaksoja. Kuitenkin yleisesti suhteellisen lyhyet harjoitte-
lukerrat ovat yleisesti tehokkaampia, kuin pidemmat harjoittelukerrat. (Oxendine
1984, Parncutt & McPherson 2002, 152—153.)

Harjoitteluun kannattaa sisallyttda hitaan ja nopean tekemisen vuorottelua.
Isoaivot ovat motorisen oppimisen keskus, johon jaa vahvemmat muistijaljet hi-
taasta harjoittelusta. Siksi uuden teoksen hitaasti harjoittelu on kannattavaa. Hi-
taalla harjoittelulla my6s mahdollisestaan hallitun tekniikan ja tarkkojen suoritus-
ten rakentaminen. Pikkuaivojen keskeinen tehtava on koordinoida lihasliikkeita,
liikesarjoja ja liikkeiden ajoitusta. Tama tapahtuu yhteistyossa tyvitumakkeiden ja
motorisen aivokuoren kanssa. Nopeasta toistosta jaa heikko jalki pikkuaivoihin,
joten hitaan harjoittelun lisdksi on syyta ottaa nopeaa soittamista. (Hyytinen 2018,
102.)

Monipuolisen harjoittelun tulisi sisaltaa vaihtelevasti erilaisia soittoteknisia haas-

teita. Eri aikakausien teoksia tulisi kuulua harjoitteluohjelmaan, koska niista l6ytyy
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hyvin erilaisia teknisia haasteita, joka auttaa monipuolisemman instrumentin hal-
linnan kehittamisessa. Jatkuvassa kehityksessa tulisi huomioida myos lihasten
tottuminen arsykkeisiin, mika tapahtuu 4-6 viikossa. Keho siis tottuu nopeasti
harjoiteltuun asiaan, joten haasteita taytyy olla riittdvan vaihtelevasti. Oppimisen
kannalta kuitenkin harjoitusta ei kannata vaihtaa lilan nopeasti uuteen. Vanhoista
tutuista harjoituksista voi I0ytaa uutta ja syventya niihin. (Hyytinen 2018, 104—
105.)

Jatkuvan kehityksen kannalta uuden oppiminen on siis tarkeaa, mutta siihen liit-
tyy muutakin kuin esimerkiksi uusien liikkeiden harjoitteleminen. Jokainen harjoi-
tuskerta tai konsertti voi olla mahdollisuus oppimisille ja epaonnistumiset kannat-
taa katsoa mieluummin tilaisuutena oppia kuin negatiivisena asiana. Liika kriitti-
syys voi olla hidaste oppimisille, joten on parempi muistuttaa valilla itseaan missa
on kehittynyt ja nain auttaa omaa oppimista seka ruokkia motivaatiota. (Hyytinen
2018, 105.)

Ericsson, Krampe ja Tesch-Rdmer (1993) tekivat tutkimuksen, kuinka paljon tar-
koituksellista harjoittelua ammattimuusikoilta vaadittaisiin tietylle tasolle paase-
misessa. Tutkimuksessa ammattimuusikot olivat opiskelleet musiikkia yli 10
vuotta, mutta eroja 10ytyi viikoittaisissa maarissa tarkoituksellista harjoittelua.
Korkeamman tason osaamisen saavuttivat ammattimuusikot, jotka harjoittelivat
25 tuntia viikossa. Tama oli kolminkertainen maara harjoittelua verrattuna vahem-

man menestyneempiin ammattimuusikoihin. (Ericsson 1996, 22—-23.)
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KUVA 1. Muusikoiden harjoittelutunnit arvoituina eri ikdvaiheissa (Ericsson ym.,
1993, Ericsson 1996, 23).

Kuvassa 1 on arvioitu kuinka monta harjoittelutuntia eri tasoiset muusikot ovat
kayttaneet eri ikavaiheissa. Vertailussa ovat nelja eri tasoista ryhmaa viulisteja
seka yksi rynma pianisteja. Viulisteista kaksi parasta ryhmaa olivat 20-vuotiaita
ja harjoitelleet 10000 tuntia. Seuraava viulisti ryhma saman ikaisista oli harjoitellut
8000 tuntia ja vahiten menestynein 5000 tuntia. Pianistien amatooriryhma oli kes-
kimaarin harjoitellut vain 2000 tuntia samaan ikdan mennessa. (Ericsson ym.,
1993, Ericsson 1996, 23.)

3.2 Tavoitteet

Selkeésti asetetut tavoitteet myds lisdavat harjoittelun tuottoisuutta. On kolme
erityyppista tavoitetta, jota voi kayttaa harjoitellessa. Niitd ovat: Perimmainen ta-
voite (pitkan ajan), viikoittaiset ja paivittaiset harjoittelukertojen tavoitteet seka jo-
kaisen tehtavan tavoite. (Provost 1992, 8.) Jotta tavoitteista saadaan paras mah-
dollinen hydty, niiden taytyy olla haastavia (edistdaa kehitysta), saavutettavia
(huomioiden esim. Aika ja taso), realistisia (pohjautuen aikaisempaan suoriutu-

miseen) ja tasmallisia (mittavissa olevia). (Uniarts n.d.).
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Pidemman ajan tavoitteet asettuvat useamman vuoden paahan. Nama tavoitteet
voivat olla useinkin unelmia, joita on vaikea kuvata sanoilla, koska ne eivat ole
niin konkreettisia. Ne ovat kuitenkin tarkeita, koska ne alitajuisesti ohjaavat teke-
maan asioita, joilla kyseinen unelma voidaan saavuttaa. Konkreettisemmat ta-
voitteet keskittyvat lynemmalle ajalle. Niita voi olla esimerkiksi konsertit, kilpailut,
koesoitot jne. Naita sisaltyy usein musiikin opiskeluun, jossain oppilaitoksessa ja

ne auttavat motivaatiossa seka ovat virstanpylvaita kehitykselle. (Uniarts n.d.)

Lyhyen ajan tavoitteet ovat hyvin kaytanndllisia ja ne auttavat suunnittelemaan
viikoittaisen ja paivittaisen harjoittelun. Nama voivat olla esimerkiksi hyvien sor-
mitusten |6ytdminen tai toisen kaden liikkeen sujuvuuden parantaminen. Liian
pieni maara tavoitteita viikolle voi aiheuttaa tylsyytta, kun taas liian suuri maara
sekaannusta. Siksi viikolle voisi olla hyva asettaa vain kaksi tai kolme tavoitetta
ja sitten voidaan asettaa uusia tavoitteita, jos ne saavutetaan ennen viikon lop-
pumista. (Uniarts n.d.; Provost 1992, 9.)

Jokaiselle harjoituskerralle voidaan asettaa tavoitteet. Nama tavoitteet maaritte-
levat jokaisen harjoitustehtavan tavoitteet. Harjoittelija itse arvioi tavoitteeseen
paasemiseen vaadittavan ajan. Vaikka tama kuulostaa yksinkertaiselta, kokemus
on nayttanyt, etta tavoitteet ovat yleensa joko liian kunnianhimoiset tai ne asete-
taan liian matalalle kaytdssa olevaan aikaan nahden. Harjoittelija turhautuu, jos
yrittaa liikaa ja ei paasee asettamiinsa tavoitteisiin. Jos tavoitteet eivat ole tar-
peeksi korkealla harjoittelijan kehitys hidastuu, koska tavoitteisiin paasyyn menee
kauemmin aikaa. (Provost 1992, 9.)

Pitkan ja lyhyemman ajan tavoitteita on hyodyllista asettaa, mutta pitkan ajan ta-
voitteet eivat ole niin tehokkaita, kuin lyhyen ajan, koska ne ovat kaukana tule-
vaisuudessa. Ne ovat kuitenkin tarpeellisia ja niiden on hyva olla yhtenaisia ly-
hyen ajan tavoitteiden kanssa. Lyhyet tavoitteet lisdavat motivaatiota, nayttavat
oppijalle suoriutumisen parannukset ja toimivat valietappeina pidemman ajan ta-
voitteille. Motivaation lisaantyminen johtuu niiden valittomasta kohtaamisesta.
(Burton & Raedeke 2008, Coker 2018, 253.)

Tavoitteiden olisi hyva olla realistisia. Oppijan on hyva asettaa niita niin, etta han
joutuu haastamaan itsedan niiden saavuttamiseksi. Tavoitteiden ei kuitenkaan
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kannata ylittda oppijan sen hetkisia kykyja niiden saavuttamisessa, koska se joh-
taa epaonnistumiseen, joka vaikuttaa negatiivisesti oppimiseen ja suoriutumi-
seen. Hyva muistisaantd on asettaa tavoite vahan oppijan sen hetkisia kykyja
ylittavaksi. Tavoitteiden asettaminen sen hetkisten kykyjen mukaan auttaa niiden
saatelyssa muuttuvien olosuhteiden mukaan. Tavoitetta voidaan muuttaa, jos op-
pija edistyy odotettua nopeammin tai tavoitetta voidaan laskea kehityksen jaa-

dessa tauolle esimerkiksi loukkaantumisen takia. (Coker 2018, 252.)

Tavoitteet voivat olla myds toimintakeskeisia, jolloin ne kuvaavat, mita vaiheita
taytyy tehda tai miten tavoite saavutetaan. Tavoitteiden olisi myods hyva kuvata
milloin ne saavutetaan. Tama takaa tarkan maalin eika motivaatio tai kiinnostus
katoa oppijalta. (Coker 2018, 252.)

3.3 Suunnittelu

Hyvin suunniteltu harjoittelu auttaa muusikkoa useammassa asiassa. Se auttaa
tavoitteisiin paasyn ja oppimisen arviontiin. Oppimisen ja konsertteihin valmistau-
tumisen strategioita on hyva jatkuvasti saadella, mihin auttaa suunnittelu ja hyvat
rutiinit. (Uniarts n.d.). Se helpottaa myds harjoiteltavan materiaalin ja kaytetta-
vissa olevan ajan jakamista kaytanndllisiin jaksoihin (Klickstein 2009, 7).

Suunnitelmallisuuden puute voi aiheuttaa kehittymisen pysahtymisen. Sen ai-
heuttaa liian kaavamainen ja rutinoitunut treenaaminen, joka ei tarjoa keholle riit-
tavaa vaihtelua. Talloin keho tottuu arsykkeisiin ja kehitys ei mene eteenpain so-
pivista tavoitteista ja maltillisesta aikataulusta huolimatta. (Uniarts n.d.)

Harjoittelun suunnittelussa on hyva huomioida harjoittelun kuormitus. Talldin huo-
mioidaan rasituksen lisaantyminen asteittain ja kevyemmat paivat seka lepopai-
vat. Nain mahdollistetaan tulosten ja soittokunnon kasvaminen, mutta myos tar-
peellinen palautuminen, jonka keho vaatii. Viikkojen ja viikkojen sisalla olevien
paivien tulee olla kuormitukseltaan eri tasoisia. Viikkoja voi olla kevyt harjoittelu-
viikko, keskiraskas harjoitteluviikko, raskas harjoitteluviikko ja palauttava kevy-
empi viikko. Paivat voidaan ajatella asteikoilla 0-5, paivia on lepopaiva (0), erittain
kevyt paiva (1), kevyt paiva (2), keskiraskas paiva (3), Raskas paiva (4) ja erittain

raskas paiva (5). (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2008.)
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Harjoittelun voi suunnitella jaksoiksi, jolloin muusikolla on perusharjoittelukausi ja
kilpailuun tai tutkintoon valmistava kausi. Naita kausia voidaan tarkastella kuu-
kauden pituisena jaksona, joka sisaltavat nelja kuormitukseltaan eritasoista viik-
koa. Perusharjoittelukauden ja kilpailuun tai tutkintoon valmistavan kauden erot
nakyvat mm. paivarytmityksessa ja paivien eritasoisissa kuormituksissa. Harjoit-
telun jaksottaminen kausiin my0s auttaa tarkastelemaan kausilla tehtyja harjoit-
teita, kehitettyja ominaisuuksia ja opittuja asioita. (Joukamo-Ampuja & Heiska-
nen, 2008.)

Perusharjoittelukaudella on suositeltua jakaa kuukausi neljaan kuormitukseltaan
eritasoiseen viikkoon, jolloin viikko 1 on kevyt harjoitteluviikko, viikko 2 keskiras-
kas harjoitteluviikko, viikko 3 raskas harjoitteluviikko ja viikko 4 palauttava kevy-
empi viikko. Viikon paivarytmitys ja paivien harjoitusmaaralla saavutettu kuormi-
tus maaraa kuinka raskas kyseinen viikko on. Harjoitusmaaralla kuormittavia vii-
kossa on 3—4, jolloin raskaille viikoille saattaa tulla jopa 4 raskasta harjoituspai-
vaa (kuormitusindeksi 4) kun kevyille viikoille taas 2—3 keskiraskasta paivaa ja 1-

2 lepopaivaa tilanteen vaatiessa niin. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2008.)

Keskiraskas viikko - kuormitusindeksi 18

KUVA 2. Pylvasdiagrammi havainnollistaa miten keskiraskaan viikon kuormitus
on jaettu eri viikonpaiville. Pystysuoralla akselilla kuormitusta kuvataan kuormi-
tusindeksin numeroilla. Paivien kuormitusindeksien arvo yhteenlaskettuna on 18.
(Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2008.)

Kilpailuun tai tutkintoon valmistavalla kaudella kokonaiskuormitus nousee korke-
aksi ja kovat paivat ovat tehopaivia, eika perusharjoittelukauden tapaan maara-
paivia. Teho saadaan kovimpina harjoituspaivina siirtymalla kolmesta harjoitus-
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huipusta kahteen. Nain myos palautuminen varmistetaan. Ennen kilpailua tai tut-
kintoa on tarkeaa pitaa viikon alhaisempi kokonaiskuormitus, jolloin viimeinen
raskaampi harjoitus on yleensa 4-5 paivaa ennen esiintymista. Taman jalkeen
tehdaan mm. palauttavaa harjoittelua ja energiavarastojen tdydennysta. Kilpailu-
jen sattuessa perakkain taytyy huolehtia erityisesti palautumisen edistamisesta
loppuverryttelylla, lihashuollolla, levolla, ravinnolla ja soittimen vaatimilla perus-
harjoitteilla. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2008.)
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KUVA 3. Pylvasdiagrammi kuvaa viikkoa ennen kilpailua tai tutkintoa edeltavaa
viikkoa, jolloin kokonaiskuormitus on alhaisempi verrattuna raskaaseen viikkoon
(Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2008).

Perusharjoittelukaudella ja kilpailuun tai tutkintoon valmistavalla kaudella riitta-
vasta palautumisesta huolehditaan pitamalla lepopaivia ja kuormitukseltaan ke-
vyemmalla 4. viikolla. Loukkaantumisen ja sairastumisen riski vahenee talloin
seka myos fyysinen harjoitusvaikutus syntyy, kun saadaan lepoa kuormituksen
jalkeen. Lepopaivien maara riippuu soittimesta ja henkilokohtaisesta tarpeesta
saada lepoa. Lepopaivia voi pitaa jopa muutaman kerran kuukaudessa, jos tun-
tee sen tarpeelliseksi kuuntelemalla omaa kehoaan. (Joukamo-Ampuja & Heis-
kanen, 2008.)

Harjoittelun suunnittelu pelkastaan paan sisalla saattaa aiheuttaa vaikeuksia. On
kannattavaa kirjoittaa ylos esimerkiksi mita materiaalia harjoittelee minakin pai-
vina, missa vaiheessa kappaleet ovat, kuinka kauan mihinkin kappaleeseen kayt-
taa aikaa ja mita kappaleissa seuraavaksi kehittaa. Harjoittelun jalkeen tapahtu-
van arvioinnin ja palautteen kirjaaminen ylos auttaa myos suunnittelussa ja sen
saatelemisessa. Arviointi ja palaute voi vastata esimerkiksi siihen mitka asiat al-

koivat sujumaan ja missa ei paasty tavoitteeseen.
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Optimaalisella harjoitusrytmillda pyritddn saaman tilanne, jossa kehon palautu-
essa se siirtyy harjoitustapahtumaa edeltavaa tasoa paremmalle suoritustasolle.
Tata ilmiéta kutsutaan superkompensaatioksi, jonka toteutuminen edesauttaa jat-
kuvaa soittokunnon kehitysta. Soittokunto kasvaa siis progressiivisesti, kun seu-
raava harjoituskerta sijoitetaan oikein palautumisvaiheen nousukohtaan. Kehon
kudokset vasyvat soittoharjoittelusta, jonka jalkeen lihassoluissa saadaan aikaan
positiivinen muutos, kun palautumisvaiheessa huolehditaan kehon riittavasti nes-

teen ja ravintoaineiden saamisesta. (Hyytinen 2018, 107.)

suorituskyky
superkompensaatio
- aika
S -— _____----""'-p:lranee
heikkenee

KUVA 4. Kuvaaja havainnollistaa, kuinka raskaan harjoittelun paivaa seuraavan
kevyen harjoittelun paivan aikana keho vahvistaa rasitettua lihasta lisaa (Jou-

kamo-Ampuja & Heiskanen, 2008).

Harjoittelu aiheuttaa vaurioita kehoon, joihin elimistoé pyrkii sopeutumaan. Lihak-
set vahvistuvat ja kunto kasvaa, kun keho vahvistaa kudoksia entista kestavam-
maksi harjoittelun aiheuttaman kuormituksen jalkeen. Tama ilmio korostuu, mita
tehokkaampia ja vieraampia arsykkeet ovat keholle. Superkompensaatio toteu-
tuu ja keho vahvistuu kuitenkin toivotusti, jos raskasta harjoittelupaivaa seuraa

kevyempi paiva. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2008.)

Raskaampien ja kevyempien harjoittelupaivien vuorottelu on siis tarkeaa, koska
lihaksilla menee noin 24 tuntia palautua vaativasta harjoituskerrasta. Raskaam-
pina paivina voi soittaa esimerkiksi ohjelmiston Iapi, kovaa tai pidempaan. Kevy-
empina paivina keho jatkaa vasyneiden lihasten vahvistamista, jolloin voi esimer-
kiksi keskittya yksityiskohtiin, ottaa enemman lyhyita taukoja, harjoitella fyysisesti
kevyempaa ohjelmistoa tai harjoitella vahemman aikaa. (Joukamo-Ampuja &
Heiskanen, 2008.)
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3.4 Tekniikka

Kun pianisti painaa pianon kosketinta tai kitaristi nappaa kitaran kielta tuottaak-
seen aanta, tarvitaan hienomotorisia taitoja. Hienomotorisilla taidoilla tarkoitetaan
tarkkuutta vaativia liilkesuorituksia, jotka saadaan aikaan kayttamalla pienia lihak-
sia (S. Kalaja & T. Kalaja 2022, 238.) Hienomotorisilla taidoilla tarkoitetaan mo-
torista kykya tai ominaisuutta, joka saavutetaan harjoittelun ja opettelun avulla
(Kauranen 2011, 13).

Kauranen (2011) sanoo, ettd “motorinen oppiminen (engl. Motor learning) voi-
daan maaritella joukoksi harjoittelun ja kokemuksen aikaansaamia sisaisia pro-
sesseja, jotka johtavat suhteellisen pysyviin muutoksiin motorisessa kyvykkyy-
dessa ja taitoa vaativissa suorituksissa”. Motorisilla oppimiskokemuksilla ja har-
joituksilla saavutetaan motorista oppimista. Niissa ihminen tietoisten yritysten
avulla pyrkii parantamaan suorituskykya tietyissa motorisissa tehtavissa ja toi-
minnoissa. (Kauranen 2011, 291.)

Taysin uusia motorisia taitoja omaksuessa tarvitaan motorista oppimista. Taitoa
vaativat suoritukset tarvitsevat motorista oppimista ja sen avulla suoritusta voi-
daan parantaa tai saada sitd yhdenmukaisemmaksi. Se yhdistetdan myés muu-
toksiin liikkkeiden koordinoinnissa ja kognitiivisissa toiminnoissa. Motorisesta op-
pimisesta voidaan puhua vasta, kun muutokset ovat suhteellisen pysyvia (Kau-
ranen 2011, 291.)

Motorisen oppiminen jattaa pysyvia jalkia motoriikkaan ja motoriseen suoritusky-
kyyn. Tama johtuu siita, etta motorinen oppiminen aiheuttaa pysyvia rakenteelli-
sia muutoksia keskushermoston hermoyhteyksissa. Liikesuoritusten oikeanlai-
nen suoritus ja opettelu on tarkeda ensimmaisista harjoituskerroista lahtien,
koska motorisen oppimisen avulla saavutetut tulokset ovat yleensa huomattavia
verrattuna vaikutuksiin muissa fyysisissa ominaisuuksissa, jotka tapahtuvat har-
joittelun seurauksena. Vaarin opituista motorisista liikkeista on raskasta oppia
pois ja se vaatii paljon enemman harjoittelua, kuin uuden liikemallin opettelu ja

sisdistaminen. (Kauranen 2011, 291.)
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Kauranen (2011) kertoo kymmenesta perusperiaatteesta ja sadanndsta, jotka liit-
tyvat uuden motorisen taidon harjoitteluun. Ylirasitusperiaate on niista ensimmai-
nen, jonka mukaan pysyvien muutoksien saamiseen elimistossa ja oppimispro-
sesseissa taytyy harjoittelun maaran ja intensiteetin olla selvasti korkeampi, kuin
normaaleissa paivittaisissa toiminnoissa. Tama voidaan toteuttaa frekvenssia,
kestoa tai intensiteettia kasvattamalla, mutta uusien motoristen suoritusten opet-
telussa tama merkitsee Iahinna suoritusmaarien kasvattamista. (Kauranen 2011,
371.)

Toinen on spesifisyysperiaate, jossa motorisen suorituksen harjoittelun pitaa olla
opeteltavan tehtavan mukainen ja hyvin lahella samankaltaista suoritusta. Tama
on oleellista, koska niissa toiminnoissa harjaantuu ja kehittyy, joita harjoittelee.
(Kauranen 2011, 371.)

Kolmas on progressiivisuussaanto, jonka mukaan harjoittelun pitaa olla eteneva
ja edistyva prosessi. Progressiivisuus saadaan harjoitteluun yleensa lisaamalla
ensin harjoittelumaaraa ja mydhemmin harjoittelun intensiteettia (Kauranen
2011, 371.)

Neljannen sdaannén mukaan harjoittelun adaptaatiomuutokset ovat palautuvia.
Tata kutsutaan palautuvuusperiaatteksi. Harjoittelun tulokset harjoitellusta toi-
minnasta haviavat sen paatyttya ja haviavat elimistosta. Palautuvuusperiaate il-
menee motorisissa taidoissa kuitenkin suhteellisen hitaasti, muihin fysiologisiin
muutoksiin verrattuna, kuten esimerkiksi lihasvoimaan ja kestavyyteen. (Kaura-
nen 2011, 371.)

Viides harjoittelusaanto koskee yksilollisyytta. Harjoittelun suunnittelussa taytyy
ottaa ihmisen yksildlliset ominaisuudet huomioon ja naita eroja voivat olla antro-
pometriset tekijat, fysiologiset ominaisuudet, ravitsemus, sairaudet ja psyykkiset
tekijat. Kahden samanikaisen nuoren ihmisen harjoittelu voi myos nayttaa erilai-
silta riippuen aikaisemmista harjoitteluvuosista ja biologisesta iasta. (Kauranen
2011, 371.)
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Kuudes liittyy monipuolisuuteen. Vaikka spesififyysperiaate kertoo, etta tulisi pyr-
kia samankaltaisiin motorisiin suorituksiin, mutta silti suorituksen harjoittelua voi-
daan muuttaa varioimalla yksittaisten harjoittelukertojen sisaltoa maaran, laadun,
intensiteetin ja ymparistdn suhteen. (Kauranen 2011, 372.)

Seitseman harjoittelusaanto liittyy harjoittelijan aktiiviseen osallistumiseen, jossa
korostetaan aktiivisen harjoittelun tarkeyttda motorisen taidon oppimisessa. Har-
joitteluprosessi voi kestaa jopa vuosia uuden motorisen taidon oppimisessa ja
siksi vaatii seka sitoutumista ja halua. (Kauranen 2011, 372.)

Kahdeksas selittda, kuinka elimistd adaptoituu harjoitteluun. Harjoittelun seu-
rauksena elimistd sopeutuu sen aiheuttamaan stressiin, eikd sama harjoittelu ai-
heuta niin voimakasta stressia jatkossa. Adaptaatio on yksi asia, johon harjoitte-
lulla pyritdan, mutta sen vuoksi harjoitukset menettavat tehoaan, jos ei harjoittelu

ole progressiivista. (Kauranen 2011, 372.)

Yhdeksas liittyy levon ja kuormituksen suhteeseen. Suorituskyky on heikompi
harjoittelun jalkeen, koska elimiston rakenteita hajoaa harjoittelun seurauksesta.
Harjoittelun jalkeen tarvitaan siis lepoa, koska elimistd toipuu silloin vaurioista ja
korjaa ne proteiinisynteesin ja elimiston omien proteiinien avulla. Lepo on siis
oleellinen tekija kehittymisessa ja sen laiminlyonti saattaa johtaa ylikuormituk-
seen ja kehityksen hidastumiseen tai jopa pysahtymiseen. (Kauranen 2011, 372.)

Kymmenes kasittelee keskittymista ja sen tarkeytta harjoittelussa parhaan hyo-
dyn saamiseksi. Optimaalinen ohjaus lihasten ohjaamiseen motorisissa suorituk-
sissa saadaan suuntaamalla huomiokyky motoriseen toimintaan. (Kauranen
2011, 372.)
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KUVA 5. Uuden motorisen taidon harjoitteluun liittyvat kymmenen perusperiaa-
tetta (Kauranen 2011, 373).

Kokonaissuorituksien jakaminen pienempiin osiin saattaa olla hyddyllista, jos lii-
kesuoritus sisaltaa useita monimutkaisia osia ja niiden suoritus kokonaisuudessa
tuottaa haasteita. Silloin pienemmiksi jaotellut osat harjoitellaan erikseen, mika
voidaan toteuttaa osittamalla, jaottelemalla ja yksinkertaistamalla kokonaislii-
ketta. (Kauranen 2011, 373.)

Harjoittelua kannattaa muunnella uutta motorista taitoa harjoitellessa. Suorituk-
sien varioiminen motorisissa tehtavissa esimerkiksi eri nopeuksilla vahvistaa li-
hassynergioita eli likkeeseen vaikuttavien lihaksien yhteisty6ta ja mahdollistaa

niiden kayton vaihtelevissa tilanteissa. (Kauranen 2011, 374.)

Muusikon arjessa tekniikasta puhuminen liittyy mekaanisiin prosesseihin, joilla
mahdollistetaan instrumentin danentuotto. Tekniikan harjoittelulla pyritdan oppi-
maan naita mekaanisia tapahtumia. Nama mahdollistavat musiikin tuottamisen
instrumentilla. Ajatuksena on siis kehittaa taitoja, joita oman instrumentin soitta-
minen vaatii. Naita taitoja kehittamalla luodaan valmiuksia soittaa ohjelmiston te-

oksia, joissa samoja taitoja vaaditaan. Kaksi eri teosta voi sisaltda esimerkiksi
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saman tyyppisia asteikkokulkuja tai sointuvaihdoksia. Naiden harjoittelu ohjelmis-
toa soittaessa ei vaadi ajallisesti niin paljon, jos muusikko on harjoitellut asteik-

kokulkuja tai sointuvaihdoksia erikseen.

Muusikoilla on erilaisia tapoja lahestya tekniikan harjoittelua. Yleisesti kuitenkin
sen olisi yksildsta riippumatta hyva olla osa paivittaista harjoittelurutiinia. Teknisia
harjoituksia 16ytyy esimerkiksi oppaista, netista tai niita voi itse keksia kayttamalla
luovuutta. Tekniikan harjoittelemiselle voi pitdéd oman harjoituskerran tai tehda
harjoituksia ohjelmistoa harjoitellessa. Tennant (2021) kertoo, etta han ottaa oh-
jelmistoa harjoitellessa siihen sisaltyvia teknisia haasteita ulos kappaleesta ja
keksii haasteisiin liittyvia teknisia harjoituksia. Han sanoo, etta pystyy samalla
harjoituskerralla tasapainottelemaan ohjelmiston ja tekniikan harjoittelun kanssa.
(Tennant 2021.)

Siihen kuinka paljon tekniikkaa tulisi harjoitella ei ole yhta oikeaa vastausta. Pro-
vost (1992) sanoo, ettd huonon tekniikan omaavien mahdollisesti taytyisi kayttaa
puolet harjoitteluajastaan tekniikan harjoittelun, kun taas pidemmalle edenneiden
soittajien taytyisi kayttaa neljaosa tai kolmasosa tekniikan harjoitteluun koko har-
joitteluajastaan (Provost 1992, 14). Russell (2018) sanoo harjoittelevansa nelja
tuntia paivittain ja kayttavansa vahintaan puoli tuntia tekniikan harjoittelemiseen,

joka voi tapahtua esimeriksi tietyn kappaleen avulla (Russell 2018).

Tekniikan kehittaminen vie aikaa, mutta on hyva tietaa jotain seikkoja, jotka teke-
vat siita tehokkaampaa. On tarkeaa luoda itselleen toimiva tekniikan harjoittelu-
rutiini tai kayttda aikaa pohtiakseen mitka harjoitukset pitavat hyvaa soittotekniik-
kaa ylla, mitka kehittavat heikkoja osa-alueita tai milla keinoilla kappaleen tekni-

sesti haastavat kohdat saa toimimaan.

Kaikilla muusikoilla ja soitinryhmilla on omat erityispiirteensa, jotka pitaisi ottaa
huomioon harjoittelussa. Harjoittelumateriaalilla ja keksimalla teknisia harjoitteita
voidaan tahdata instrumentin heikkouksien ja erityispiirteiden kehittamiseen. Jos
nama jatetaan huomioimatta, ne tulevat aina vaikuttamaan negatiivisesti soittoon.
(Klickstein 2009, 97.)
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Harjoituskerta, joka on omistettu tekniikan harjoittelemiselle voi sisaltad useam-
man soittoteknisen osa-alueen harjoittelua. Esimerkiksi 60 minuutin harjoitus-
kerta voi sisaltaa 4 soittotekniikkaa, jossa jokaiseen kaytettaisiin keskimaarin 15
minuuttia riippuen niiden haastavuudesta. Tietyn tekniikan harjoittelu kayttaa sa-
moja lihaksia toistuvasti, joten on syyta saannostella mika on riittava maara sen
harjoittelemiseen valttyakseen vasymykseltd tai loukkaantumiselta (Klickstein
2009, 95). Monipuolinen tekniikan harjoittelu on myds tasta syysta tarkea, jotta

taataan tasainen kuormitus lihaksille.

Jotkut tekniset harjoitukset voivat haastaa useampaa teknista osa-aluetta. Kan-
nattaa harkita haluaako harjoitusta purkaa osiin ja keskittya teknisen kokonais-
suorituksen yhteen osaan. Jos harjoituksen toteutukseen liittyy esimerkiksi kah-
den kaden synkronia, voidaan harkita toisen kaden harjoittelemista erikseen, jos
harjoituksen toteutuksessa on haasteita. Keskittyminen auttaa hiomaan taidon

uudelle tasolle, kun ei tarvitse keskittya moneen asiaan samaan aikaan.

3.5 Muistaminen

Musiikin jaaminen muistiin tapahtuu joskus harjoittelun ja toistojen tuloksena il-
man, etta sita siihen tietoisesti tahtaa. Yleensa tassa kyse on lihasmuistista eli
toisin sanoen kinesteettisesta muistista. Kuitenkin jotkut muusikot tietoisesti tah-
tadvat musiikin ulkoa opetteluun ilman, etta he tarvitsevat nuotteja ja ottavat sen
osaksi harjoittelua. Se voidaan kokea hyddylliseksi harjoitustilanteessa tai esiin-
tyessa, kun omien kasien ja sormien liikkeita pystyy seuraamaan paremmin seka
silla voi olla positiivisia vaikutuksia huomion siirtamiseen siihen miltd oma soitta-
minen kuulostaa. Suurten orkesterien kuten sinfoniaorkesterien soittajilla ei ole
tapana soittaa musiikkiaan ulkoa, kun taas orkestereiden solisteilla on (Master-
Class 2021).

Muisti on kapasiteetti informaation vastaanottamiselle seka varastoinnille, ja
muistista tulee tehokkaampi, mitd enemman se saa informaatiota. Kappaleen
soittaminen ulkoa muistista helpottuu, mita enemman meilla on kyseisesta kap-
paleesta informaatiota. Muisteja on myds useampia kuin yhdenlaista. (Provost
1992, 19.) Muusikot kayttavat neljaa erilaista muistia, jotka ovat visuaalinen, aani
tai kuulo, motorinen tai liike ja alyllinen tai analyyttinen (Sandor 1981, Provost
1992, 19).
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Ulkomuistista soittamisella on myos positiivia vaikutuksia musiikillisten ilmididen
toteuttamiseen ja tulkintaan, koska omaa soittoon ja laulamiseen keskittyy pa-
remmin nuottien lukemisen sijaan. Muusikot, jotka eivat ole tietoisia monipuoli-
sista muistamisen tekniikoista saattavat unohtaa esimerkiksi vuosia tuntemansa
kappaleen osittain tai unohtaa kappaleen esiintyessa, vaikka sen muistaisi har-
joitustilanteessa. (Klickstein 2009, 82.)

Se vaihtelee missa vaiheessa muusikko aloittaa kappaleen ulkoa muistamisen
prosessin teosta harjoitellessa. Jotkut muusikot aloittavat sen heti alussa, kun
taas toiset taas odottavat siihen, ettad pystyvat soittamaan koko teoksen alusta
loppuun alustavalla tempolla. Jotkut myos odottavat, ettd teoksen on jo taysin
kehittynyt. Oman Iahestymisensa muistamiseen voi selvittda kokeilemalla muis-

tamista eri oppimisen vaiheissa. (Klickstein 2009, 86.)

Provost (1992, 19) sanoo, etta aluksi pitdd paattaad mita taytyy muistaa, eika se
ole yksinkertaisesti vain nuottien ulkoa opettelemista. Paatdkseen vaikuttaa
myaos instrumentti ja musiikin monimutkaisuus. Instrumenteissa, joissa soitetaan
harmoniaa myods melodian lisaksi (esim. kitara ja piano), tarvitaan enemman in-
formaatiota, kuin soittimilla, joilla soitetaan vain melodiaa. Pianistien ja kitaristien
taytyy muistaa teoksen osat, oikean ja vasemman kaden sormitukset, harmonia,
dynamiikat. (Provost 1992, 20.)

Instrumentalisteille musiikin muistamista voi nopeuttaa esimerkiksi teoksen fraa-
sien tai eri stemmojen laulaminen. Taman voi toteuttaa joko laulamalla erikseen
tai samaan aikaan soittaessa instrumentilla. Laulaessa savelkorkeutta voi kayttaa
solmisaationimia (do, re mi, jne.). Laulamisen ei kuitenkaan tarvitse olla vain oi-
kean savelkorkeuden laulamista vaan mukana voi myos olla aika-arvot ja dyna-
miikat. Harjoittelu eri tempoilla muistamisen kannalta voi olla myds hyodyllista,
joten ei ole hyva juuttua harjoittelemaan vain esitystempolla. Soittaminen todella
hitaasti ja todella nopeasti muuttaa suoritusta, joka saa jaamaan harjoiteltavat
teoksen jadmaan muistiin ja mielen aktiivisesti kytkeytymaan siihen. (Masterclass
2021.)

Pidemmalle edistyneet muusikot voivat kokeilla teoksen transponoimista ja soit-
tamista toisessa savellajissa. Jos sointuasteiden ajattelu roomalaisina numeroina
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on harjoittelijalle tuttua, voi han ajatella sointukulkuja niiden avulla ja kokeilla soit-
tamista useammassa savellajissa. Tarkoituksena on irrottautua ulkoa oppimi-

sesta ja aidosti sisaistaa kyseinen musiikki ja miten se toimii. (Masterclass 2021.)

Kun kappaleen sormitukset ovat paatetty, niin kappaletta voi alkaa saamaan
muistiin fraasi kerrallaan. Se tapahtuu soittamalla ensimmainen tahti useamman
kerran, jotta se jaa muistiin. Kun on varma, ettd ensimmaisen tahdin soittaminen
onnistuu muistista, voi siirtya seuraavaan tahtiin ja tehda saman uudestaan. Kun
toinen tahtikin on muistissa, soitetaan kaksi ensimmaista tahtia yhdessa, kunnes
ne pystytaan soittamaan muistista perakkain. Tata tyylia kayttamalla voi edeta
kappaletta eteenpain, niin etta yhdistdad uusimman muistiin jdanen tahdin edellis-
ten kanssa. (Provost 1992, 27-28.)

Kappaleen eteneminen jatkuu seuraavaan fraasiin kayttaen samaa tekniikkaa.
Kun toinen fraasi on muistissa, yritetddn muistaa ensimmainen fraasi ja toinen
fraasi yhdessa muistista. Jos soittaessa jokin kohta ei muistu mieleen, on hyva
tarkastella se erikseen ja harjoitella, jotta se palautuisi muistiin. Taman jalkeen
voi yrittdd uudestaan soittaa kummatkin fraasit yhdessa. Tempon on hyva maa-
raytya sen mukaan, etta virheilta valtytaan ja tietda seka kuulee mita tulee seu-
raavaksi. (Provost 1992, 28.)

Seuraavana paivana kyseisen materiaalin harjoittelu olisi hyva aloittaa soitta-
malla ne kohdat, joiden muistamista harjoittelu viimeksi. Yksinkertaisesti havain-
nollistettuna muistiin on jaanyt noin 25 % siitd mitd muisti edellisena paivana,
mutta tdma on normaalia. Toisena paivana muistaa 50 %, kolmantena 75 % ja
neljantend 100 %. Aikaisemmin soitettuun materiaalin palaaminen vahvistaa
muistiin jaamista. (Provost 1992, 28.)

Teoksen paloittelu osiin kayttaa analyyttista muistia ja teoreettista ymmarrysta.
Taman tyyppisessa teoksen etenemisessa on aarimmaisen tarkeaa harjoitella
tahtien tai fraasien ylitykset, koska muuten ne saattavat aiheuttaa muistikatkoksia
soittaessa. Muistamista auttaa vahvistamaan myos teoksen takaperin soittami-
nen tahti kerrallaan. (Ginsborg 2019, 18.)

Ginsborgin (2019) mukaan analyyttisen muistamisen lisaksi muusikoiden tulisi
kayttdaa muitakin muistamisen tapoja, joita ovat (2019, 18):
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- Kinesteettista (lihasmuistia) teknisesti vaikeisiin kohtiin

- Kuulomuistia siihen mita juuri soitettiin tai laulettiin seka palauttaa mieleen
mita musiikkia on tulossa

- Visuaalista muistia nuotteihin, sormien ja muiden muun kehon asentoa
suhteessa instrumenttiin

- Tunnemuistia musiikin kertomasta tarinasta

Esiintyessa virstanpylvaina, jotka toimivat vihjeina siita missa kohtaa teosta on
menossa voivat toimia erilaiset asiat riippuen muusikosta, instrumentista ja teok-
sesta. Naita voivat olla esimerkiksi huippukohta teoksessa (rakenteellinen), dy-
namiikka (tulkinnallinen) tai yleisélle valitettava tunne (ilmaisullinen). Virstanpyl-
vaiden ja erilaisten muistamisen tapojen kayttdé yhdessa lisaa muistamiseen sy-
vyytta ja unohtaminen tulee olemaan epatodennakéisempaa, kun on paljon infor-
maatiota mihin luottaa. (Ginsborg 2019, 18.)

Lisaa informaatiota kappaleesta voi saada tekemalla havaintoja ja analysoida
siitd. Tama auttaa ymmartamaan kappaletta paremmin, joka my0s auttaa sen
hahmottamisessa ja muistamisessa. Asioita, joita kannattaa tehda, pohtia ja
tehda itselleen selvaksi voi olla (Parncutt & McPherson 2002, 178; Klickstein
2009, 87-88):

-Mika on kappaleen rakenne eli mista osista se koostuu? Mita pienempia koko-
naisuuksia ndma osat pitavat sisallaan? Missa menevat fraasien rajat? Toistuuko
esimerkiksi rytmiset, harmoniset tai melodiset asiat? Tapahtuuko savellajien
vaihdoksia ja missa kohtaa? Naita huomioita voi merkita erivarisilla kynilla nuot-

teihin.

-Mita musiikillisia ja tulkinnallisia ilmidita kappale sisaltaa? Jos kappale sisaltaa
tekstin mika on sen sisaltd? Missa on fraasin huippukohta ja missa se purkautuu?
On kannattavaa merkita kynalla nuotteihin asioita kuten dynamiikan vaihtelut ja

artikulaatio merkinnat.

llIman nuotteja opeteltu kappale ei jaa muistiin ikuisiksi ajoiksi. Tama on hyva

muistaa, jos on tarpeellista pitaa kappale muistissa. Kappaleen muistamista voi
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tukea harjoittelemalla sitd mentaalisesti kokonaisuudessaan tai osissa seka ko-
keilla eri tempoilla. Talloin voi miettia kuuleeko selkeasti musiikin ja tietaako
missa kohtaa kappaletta on menossa. Voi myos laulaa ja matkia soittamisen liik-
keita. (Klickstein 2009, 91.)

3.6 Mentaaliharjoittelu

Muusikot kayttavat mentaaliharjoittelua eli mielikuvaharjoittelua ulkoa opetteluun,
tekniikan harjoitteluun, musiikin muotoiluun ja esiintymisen harjoitteluun. Sen
teho perustuu siihen, etta liikkeen kuvittelu aiheuttaa lihaksissa sahkodimpulssien
etenemisen samaan tapaan, kuin fyysista liikettd tehdessa. Mentaaliharjoittelu
tapahtuu siis kuvittelukyvyn avulla ilman soitinta ja sen systemaattinen kayttd
mahdollistaa parhaat hyédyt. (Arjas 2014, 90.)

Mentaaliharjoittelulla musiikin ulkoa opettelu tehostuu ja sen muistaminen on var-
mempaa. Tahan liittyy visualisointi, joka musiikillisessa kontekstissa tarkoittaa
mielikuvan luomista nuottien visuaalisesta kuvasta. Visualisointia tukee kuvan liit-
taminen auditiiviseen ja kinesteettiseen kokemukseen musiikista. Mielessa luo-
daan soittotapahtuma, jolloin kuvitellaan kehossa tunne soittamisesta ja milta
musiikki kuulostaa. Visualisointi ei siis tarkoita nuottikuvan opettelemista niin, etta

muistaisi miltd nuottikuva nayttda ulkoa. (Arjas 2014, 92.)

Mentaalista harjoittelua voi hydodyntaa motorisen suorituksen harjoittelussa. Ai-
kaisemman fyysisen suorituksen pohjalta luodaan mielikuvalla kokemus kysei-
sesta tapahtumasta ilman varsinaista fyysista suoritusta. Mielikuvaharjoittelu ei
kuitenkaan koskaan korvaa taysin fyysista harjoittelua, vaikka jossain tutkimuk-
sissa on todettu mentaalisella harjoittelulla melkein yhta hyvat tulokset, kuin var-
sinaisella fyysisella harjoittelulla. Joidenkin tutkimusten mukaan parhaat oppimis-
tulokset ovat saatu yhdistelemalla fyysista (75 %) ja mentaalista (25 %) harjoitte-
lua, pelkan fyysisen harjoittelun sijaan. Parhaat tulokset motorisiin suorituksiin
kayttamalla mielikuvaharjoittelua saa tekemalla sita useita kertoja paivassa 5-15
minuuttia kerralla hyvin keskittyneena. (Kauranen 2011, 376-377.)

Soittotekniikan kehittamisessa on hyodtya mentaaliharjoittelusta. Esiintyessa huo-
mio pyritdan suuntaamaan musiikkiin ja mentaaliharjoittelusta on hyotya liikera-
tojen automatisoitumisessa, jolloin niita ei tarvitse tietoisesti miettia. Tutkimusten
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mukaan refleksimaiset korjausliikkeet ovat seka nopeampia ja tarkempia tukeu-

tumalla automatisoitumiseen, joka tukee tata ajatusta. (Arjas 2014, 98-99.)

Esiintymistilanteeseen voi valmistua henkisesti paremmin kayttamalla mentaali-
harjoittelua. Taman tyyppiseen harjoitteluun kuuluu sellaisten asioiden mielessa
l&pi kdyminen kuten oman esiintymisen iimoituksen lukemisen, millainen on esiin-
tymispaivan ajankayttd seka lammittely. Lisaksi voi miettia miltéd tuntuu odottaa
esiintymisvuoroaan ja millaisia tunteita ndma hetket herattavat. On siis tarkea
oppia tunnistamaan omat jannitysoireet ja reaktiot, jotka liittyvat naihin tilanteisiin,

jolloin voidaan valttya epailylta ja epavarmuudelta. (Arjas 2014, 102-103.)

Mielikuvaharjoitusten tekeminen esiintymistilanteista ja niihin liittyvista jannitysoi-
reista auttavat kasvattaman toleranssia todellisia tilanteita varten. Tarpeeksi
monta kertaa toistetut oireet tekevat todellisesta tilanteesta siedettavamman ja
auttavat keskittymaan varsinaiseen tekemiseen. Mielikuviin esiintymisesta kan-
nattaa myos liittaa positiivisia tuntemuksia, kuten innostusta esiintymiseen paa-
semisesta ja onnistuneesta esiintymisesta, koska se tukee onnistumista todelli-

sessa tilanteessa. (Arjas 2014, 104.)

Se missa vaiheessa mentaaliharjoittelua tulisi kayttaa teosta harjoitellessa riip-
puu yksilollisista pyrkimyksista. Jotkut kokevat tarpeelliseksi ennen teoksen soit-
tamista instrumentilla muodostamaan mielessaan mielikuvan siita, milta teoksen
tulisi kuulostaa. Osa ottaa sen teoksen alussa kayttoon opetellessaan sita ulkoa.
Toiset taas kokevat tarpeelliseksi instrumentin Iasnaolon teoksen musiikillisten ja
soinnillisten asioiden loytamiseksi, jolloin mentaaliharjoittelu tulee vasta myo-
hemmassa vaiheessa mukaan. Paivan harjoittelussa jotkut tekevat fyysisen har-
joittelun jalkeen mentaaliharjoittelua ja jotkut taas tekevat niita vuorotellen. (Arjas
2014, 106-107.)

Hyytisen (2018) mukaan mentaaliharjoittelun tulisi olla osa musiikin opiskelua
instrumentin soittotekniikan hallinnan tapaan. Erilaiset keskittymisharjoitukset,
esiintymiseen valmentautuminen seka negatiivisten ajatusmallien tyostaminen
ovat osa mentaaliharjoittelua ja auttavat muusikkoa paasemaan lahemmaksi to-
dellista potentiaaliaan. Jannitys on osa muusikon arkea, mutta turhaa jannitta-
mista olisi hyva tyostaa, koska se vaikuttaa lihasten koordinaatioon, keskittymi-
seen ja muistiin. (Hyytinen 2018, 84.)
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3.7 Esiintyminen

Esiintyminen on monille muusikoille asia, johon he pyrkivat. Halu paasta ilmaise-
maan tunteitaan musiikin avulla ja jakaa tama hetki toisten ihmisten kanssa on
joillekin paras hetki musiikin parissa. Elavan musiikin tilanne tekee kaikesta pit-
kajanteisesta ja ajoittain ehka kuormittavasta harjoittelusta lopulta sen arvoista.
Esiintyminen ja sita edeltavat paivat herattavat muusikoissa usein joko innos-

tusta, pelkoa, jannitysta, iloa tai kauhua.

Esiintyminen on kuitenkin hyva motivaattori ja eteenpain vieva voima. Usein muu-
sikot kokevat, ettd he haluavat olla parhaimmillaan muiden ihmisten edessa, jo-
ten esiintyminen motivoi harjoittelemaan. Joillekin se on suuri nautinto, mutta kai-
kille se on mahdollisuus toimia valietappina oman tydn tuloksen tarkastelulle. Sen
avulla voidaan reflektoida, kuinka hyvin harjoittelu kantoi hedelmaa. Oliko vaikea
kohta pomminvarma vai sorruttiinko siina?

Hyva musiikillinen esitys on jo itsessaan vaativa, mutta esiintymisesta johtuva
jannitys tekee siita vielakin haastavamman. Jannityksesta johtuvat oireet voivat
vaihdella muusikoiden kesken, mutta liika jannittaminen vaikuttaa yleensa nega-
tiivisesti soittamiseen. Kaikilla on kuitenkin yleensa mahdollisuus vaikuttaa

omalla toiminnallaan, kuinka kasittelee jannitysta ja siihen mika sen taso on.

Tietylla tavalla laadukas ja monipuolinen harjoittelu pyrkii itsessaan vaikuttamaan
jannityksen kokemukseen. Vahainen ja huono harjoittelu yleensa kasvattaa muu-
sikoiden jannitysta. Ajatukset siita onko harjoitellut tarpeeksi ja osaako tata kap-
paletta nousevat viimeistaan pintaan juuri ennen esiintymista. Joskus nama aja-
tukset ovat tarpeettomia, mutta usein ne johtuvat huonosta menestyksesta har-
joittelutilanteessa. Turhasta jannityksesta eroon paasemisen tyo alkaa siis jo har-

joitteluvaiheessa.

Arjas (2014) sanoo, etta esiintymistaito on taito, jonka voi oppia samanlailla kuin
muutkin taidot. Vaikka alkuun esiintyminen muiden ihmisten edessa tuottaisikin
haasteita, voi naista paasta yli oikeanlaisella harjoittelulla ja tulla taitavaksikin
esiintyjaksi. Useimmissa tapauksissa pelkka esiintymiskokemuksen kartuttami-

nen ei vie liiallisia jannityksen tuntemuksia pois ja tee taitavaksi esiintyjaksi,
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vaikka sillakin on tietenkin merkitysta. Fyysisten jannitysoireiden aiheuttamaa ne-
gatiivista vaikutusta soittamiseen ei pysty aina myoskaan poistamaan vain har-

joittelemalla teosta tarpeeksi hyvin. (Arjas 2014, 8.)

Esiintymisvalmennus voi olla avain liiallisesta jannityksesta ja esiintymisen ai-
heuttamista negatiivisista tuntemuksista eroon paasemisessa. Jotkut suhtautuvat
esiintymistilanteisiin ja niistd tapahtuviin epaonnistumisiin mutkattomasti, mutta
toisille ne voivat aiheuttaa hairioita, joita ei voida pelkilla esiintymisharjoituksilla
korjata. Talléin esiintymisvalmennuksella voi olla positiivisia vaikutuksia vaativien
tilanteiden hallitsemiseen, kun paineensietokyky seka ymmarrys oman kehon re-

aktioista paranevat. (Arjas 2014, 9.)

Esiintymisvalmennuksella pyritaan etsimaan keinoja esiintymisen liittyvien ongel-
mien ratkaisuun. Syita ongelmiin voi monia, kuten esimerkiksi puutteet harjoitte-
lussa, osaamattomuus rentoutustekniikoissa seka itsetuntokysymykset. Ratkai-
sukeskeinen ja positiivinen suhtautuminen omiin ongelmiin yleensa auttaa niiden

ratkaisemisessa. (Arjas 2014, 10-11.)

Lapset eivat useinkaan koe esiintymisjannitysta, vaan se alkaa yleensa varhai-
sessa teini-iassa itsetietoisuuden seka itsekriittisyyden lisaantyessa. Esiintymis-
jannityksen kokemus vaihtelee yksiloiden kesken ja voi olla toiselle sopiva piris-
tys, kun taas toiselle suorituksen heikentgja. Jannitys johtuu osittain paineista,
jotka muodostuvat muusikon omista tai ympariston asettamista tavoitteista. (Ar-
jas 2014, 17-18.)

Hyytinen (2018) kertoo, etta jannitys on ihmiselle luonnollinen reaktio uhkaavaan
tilanteeseen, joka nakyy kehossa fyysisella tasolla. Se on ihmisen selviytymisen
kannalta elintarked ominaisuus, joka auttaa hengenvaarallisissa tilanteissa,
mutta on myods mahdollista kokea ei-hengenvaarallisissa ja arkisemmissa tilan-
teissa. Jannitys vaikuttaa lihasten jannittymiseen, joka voi tapahtua esimerkiksi
virheen tapahtuessa esiintyessa. Sen pelkka ajatteleminen tapahtuneen jalkeen,
voi pitada stressistad johtuvat jannityksen paalla. (Hyytinen 2018, 75.)

Jannityksesta johtuvat reaktiot kehossa, kuten lihasjannitys seka kammenten ja

jalkojen hikoilu ovat soittamista hairitsevia tekijoita. Soittaminen vaatii motorisia
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toimintoja ja tarttumiskykya, joiden suoritukseen edelld mainitut reaktiot vaikutta-
vat negatiivisesti. Lihasten jannittyminen tapahtuu myos ympari kehoa, joka vai-

kuttaa kehon kayttoon ja hengitykseen heikentavasti. (Hyytinen 2018, 76.)

Klickstein (2009) jakaa kaksitoista vinkkia, jotka auttavat rakentamaan itsevar-
muutta esiintymistilanteita varten. Ne ovat (Klickstein 2009, 147.):

-Stressireaktioiden syiden pohtiminen ja kasittely

-Usko omaan tekemiseen ja esiintymisen merkityksellisyyteen
-Itsearvioinnin tekeminen

-Oman terveyden priorisointi

-Ei liian haastavan ohjelmiston soittaminen

-Monipuoliset harjoittelutaidot

-Tarpeeksi aikaa teoksen sisaistamiseen ennen esiintymista
-Esiintymisen matkiminen harjoittelutilanteessa

-Erilaisille esiintymistilanteille altistuminen

-Hyvien esiintymistapojen rakentaminen

-Jannitysta vahentavien tekniikoiden opettelu

-Esiintymistilanteisiin liittyvista tiedosta perilla oleminen

Esiintymistilanteeseen valmistautuminen on tarkea osa onnistunutta esiintymista.
Se kuitenkin koostuu muustakin, kuin pelkasta harjoittelusta. Olemalla perilla asi-
oista, kuten mita laittaa paalle tai miten asettuu lavalle alentaa jannitysta. Kaikki
esiintymistilanteeseen liittyvat kysymykset ja jarjestelyt kannattaa siis selvittaa,
jos haluaa olla esiintyessa parhaimmillaan. (Klickstein 2009, 155.)

Esitettdvan ohjelmiston olisi hyva olla hyvin sisaistetty ja viimeistelty. Korkealle
tasolle viety tekninen osaaminen auttaa esiintymistilanteen luoman paineen alla
pitamaan esitysta kasassa. Esiintymiseen liittyvien psyykkisten ja tunneperaisten
asioiden kasitteleminen auttaa valmistautumisessa. Muiden ihmisten edessa
soittaminen vie myos voimia, joten on hyva tulla konserttiin levanneena ja hyvin
syoneena. (Klickstein 2009, 155-156.)

Esiintymistilanteiden harjoittelu voi koostua esimerkiksi mentaaliharjoittelusta tai

erilaisista rentoutumisharjoitteista. Esiintymistilanteiden herattamien ajatusten ja
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tunteiden kasittely irrallaan oikeasta tilanteesta auttaa valmistautumaan henki-
sella tasolla. Niiden kontrolloimisen harjoittelu ja niihin liitetyt positiiviset mieliku-
vat auttavat viestimaan keholle muitakin kuin stressaavia ja ahdistavia tuntemuk-

sia.

Hyytinen (2018) jakaa mentaaliharjoituksen, mika auttaa esiintymiseen valmis-
tautumisessa ja tapahtuu kolmen vaiheen avulla. Ensimmaisessa vaiheessa hae-
taan levollista ja keskittynytta lasnaolon tilaa, jossa tiedostetaan sisaiset ja ulkoi-
set tapahtumat. Lasnaoloa luodaan aistihavaintoja kuvittelemalla ja tiedostamalla
oma hengitys. Hairiontekijoihin kuten virheisiin takertumista valtellaan, jotta 1as-

naolo tilanteeseen pysyisi. (Hyytinen 2018, 87.)

Toisessa vaiheessa keskitytadn enemman musiikkiin. Luodaan mielikuvia milta
musiikki kuulostaa ja keskitytaan sen tulkitsemiseen. Keho reagoi tdhan, joten on
tarkeaa olla edelleen rentona ja tehda musikaalisen tapahtuman seka kehon ren-
touden tutuksi toisilleen. Musiikin sisainen kuuleminen on tarkeaa soittaessa.
Rentoutuneessa tilassa oleminen helpottaa sen tapahtumista, kun taas jannitty-
nyt tila vie helposti ajatukset pois musiikista. Keho jannittyy jo mahdollisen vir-
heen tapahtumisen ajattelemisesta, joten teoksessa mahdollisesti tapahtuvien
epaonnistumisen ajattelemisesta kannattaa valttaa. (Hyytinen 2018, 88.)

Kolmannessa vaiheessa luotetaan omaan kehoon musiikin tapahtuessa. Luotta-
musta luodaan lasnaololla ja ajattelemalla, etta mita on harjoitellut, myos toteu-
tuu. Tassa vaiheessa on tarkoitus heittaytya ja paasta syvemmin flow-tilaan. Hae-
taan kokemusta musiikin tekemisesta keholla seka mielella ja valtetaan liiallista
kontrollia. (Hyytinen 2018, 89.)

Laulajat ja puhaltajat harjoittelevat hengitystekniikkaa musiikin tuottamisen
vuoksi, mutta sen harjoittelu on hyodyllista myds muille instrumentalisteille. Huo-
nolla hengitystekniikalla voi olla pallean toimintaan ja kehossa olevan hapen
maaraan negatiivinen vaikutus, jotka taas vaikuttavat elimiston elintoimintoihin
heikentavasti. Hengitys myoOs vaikuttaa rentoutumiseen ja mielen rauhoittami-
seen. (Arjas 2014, 36.)

Muusikoilla on toisinaan erilaisia ongelmia hengittdmisen kanssa. Kolme taval-

lista ongelmaa on hengityksen pidattaminen, ylihengittaminen (hyperventilaatio)
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tai liian aanekas hengitys. Hengityksen pidattdminen teoksen hankalissa koh-
dissa on yleista ja saa muusikon kehon jannittymaan. Ylihengittaminen on yleista
varsinkin laulajilla sekd puhaltajilla ja se saattaa aiheuttaa huimausta ja huonoa
oloa. Pahimmassa tapauksessa se saattaa aiheuttaa paniikkikohtauksen tapai-
sen tilan, koska ylihengittaminen voi liittya paniikkikohtauksiin. Adnekas hengitys
on lahinna epamiellyttava kuulijoille ja heikentdd musiikista nauttimista. (Arjas
2014, 37-38.)

Arjas (2014) sanoo, etta hengitysharjoituksia voidaan kayttaa luonnollisen hengi-
tystyylin saamiseen harjoittelu- tai esiintymistilanteessa. Yksinkertaisessa hengi-
tysharjoituksessa sisdan hengittdessa ilman annettaan tulla sisaan refleksin-
omaisesti, jolla pyritaan valttamaan keinotekoista vatsalihaksien jannittymista.
Hengitysharjoituksiin voi myos liittya oman kehon tarkkailu ja kasien asettelu eri
kohtiin kehoa, jolloin pyritdan tarkkailemaan missad kohdissa kehoa tapahtuu

muutoksia hengityksen yhteydessa. (Arjas 2014, 42.)
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4 POHDINTA

Ihmiset alkavat oppia taitoja jo vauvana ja niita opitaan viela aikuisenakin. Yksin-
kertainen taito voi olla esimerkiksi kynan nostaminen pdydalta, kun taas vaati-
vampi taito voi olla vaikka autolla ajaminen. Kynan nostaminen poydalta ei vaadi
moneen asiaan keskittymista autolla ajamisen tapaan, jossa pitda huomioida
mm. jalkojen ja kasien yhteistyd, jolla mahdollistetaan autolla ajaminen seka

muun liikenteen huomioiminen.

Iso osa korkealle tahtaavien muusikoiden paivittaisesta tyoskentelysta on harjoit-
telua. Instrumentin hallintaan ja musiikin ilmaisuun liittyvia taitoja kehitetéan sys-
temaattisesti, minka tuloksena on ammattitaitoisempi muusikko. Hyvaan ja laa-
dukkaaseen harjoitteluun kuuluu paljon eri tekijoita, joista joitain kasiteltiin tassa

opinnaytetydssa. Kuitenkin yksi tarkeimmista on jatkuva itsensa haastaminen.

On mahdotonta antaa taydellistd ohjetta, miten kunkin yksilén tulisi harjoitella.
Kaikilla on omat heikkoutensa ja vahvuutensa yksilona. Toisaalta instrumentin
valinta maara paljon mita harjoittelu pitaa sisallaan. On kuitenkin tieteellisesti to-
distettuja faktoja esimerkiksi siita, mitd oppiminen vaatii, miten keho reagoi erilai-
siin arsykkeisiin seka mika on optimaalinen rasituksen ja levon suhde kehittymi-

sen kannalta. Naita tekijoita taytyy ottaa harjoittelun suunnittelussa huomioon.

Tavoitteena on kehittymisen lisaksi lopulta myos hyvinvoiva ja terve muusikko.
Fyysisen harjoittelun lisaksi myds psyykkisten puolen kuten mielikuvaharjoittelun
ottaminen harjoittelurutiiniin lisdd mahdollisuuksia syvempaan oppimiseen ja ta-
sokkaampaan suoriutumiseen. Fyysinen ja psyykkinen harjoittelu tukevat par-
haimmillaan toisiaan. Monipuolisella harjoittelulla saavutetaan lihaksille tasai-
sempaa kuormitusta ja psyykkisella harjoittelulla tata fyysista kuormaa halutes-
saan voi vahentaa ylipaataan. Nain vahennetaan loukkaantumisen riskeja.
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