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Martta Valkeus

HARJOITTELUN TAITO

Opinnaytetydni on kaksiosainen.
(Opinnaytetyoni taiteellinen osuus ei liity suoranaisesti kirjalliseen osioon.)

Opinnaytetyoni paapaino on taiteellisessa tyossa. Taiteellinen osuus on Turun filharmonisen
orkesterin Nuorten solistien konsertti joka pidettiin  Sigyn-salissa 12.5.2011. Esiinnyin
konsertissa yhtena solisteista teoksenani Antonin Dvorakin sellokonsertto h-molli, 2. osa Adagio
ma non troppo. Aéanite konsertista on kuunneltavissa Turun ammattikorkeakoulun/Turun
konservatorion kirjastossa.

Kirjallinen osuus on hahmotelma musiikin ammattiopiskelijoille suunnatusta Tehokkaan
harjoittelun kurssista, joka voitaisiin toteuttaa musiikkikorkeakouluissa. Kurssin tarkoitus olisi
ohjata musiikin ammattiopiskelijoita taitavan harjoittelun perusteiden ja harjoittelutyon
tuloksellisuutta tehostavien seikkojen tiedostamiseen, oman harjoittelutydnsa kehittdmiseen
seka tehokkaiden harjoittelutekniikoiden oppimiseen.

Kuvailen kurssilla kasiteltavia aiheita ja hahmottelen kurssin toteuttamistapoja. Samalla
perustelen miksi kyseisid asioita tulisi opettaa musiikin ammattiopiskelijoille ja mita hyotya niista
olisi muusikon ammattiin johtavien opintojen, sek& muusikon itsensa kannalta.
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THE ART OF PRACTICE

My Bachelor’s thesis consists of two parts.
(The artistic part is not directly related to the written part of my thesis.)

The emphasis of my final thesis lies on the artistic part. The artistic part of my final thesis is my
performance of Antonin Dvorak’s Cello concerto B minor, 2. movement Adagio ma non troppo in
Young Soloists Concert with Turku Philharmonic Orchestra. The concert was held in Sigyn-hall
the 12" May 2011. A recording of a concert is available at Turku University of Applied
Sciences/Turku Conservatoire library.

The written part is a plan for a Course of Effective Practice for music students in professional
studies. The meaning of the course is to guide music students to know the basic means for
productive music practice and to make them familiar with some effective practicing techniques.

In my thesis | describe the subjects and topics that would be processed in the course and | plan
how to put course into practice. Concurrently | provide explanations why | think that effective
music practice should be taught for music students in professional studies.
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1 JOHDANTO

Valitin kerran jo ammattiopinnoissa ollessani soittotunnilla synkeana ja
turhautuneena opettajalleni, kuinka hankalaa, jopa mahdottoman tuntuista
minulle oli soittaessani hallita mielténi ja tekniikkaani, niin ettd voisin luottaa
kykyihini ja nauttia tyOnteosta ja esiintymisestd. Minusta tuntui siltd, etta
harjoittelutydéni meni suureksi osaksi hukkaan, silla usein ennen esiintymista, tai
viimeistaankin esiintyessani teokset aivan kuin hajosivat pééassani ja
soittotaitoni tuntui haviavan enké voinut luottaa osaamiseeni. Harjoittelemiseni
oli usein paamaaratonta, keskittyminen herpaantui, vasyin ja turhauduin
helposti enk& osannut tyoskennella systemaattisesti. Aivan kuin teosten
syvéllinen oppiminen ja soittamisen hallitseminen olisivat olleet vaikeita ja

saavuttamattomia taitoja.

Opettajani yritti selventda minulle, ettei soittaminen ole salatiedettd; sen
oppimiseen ja etenkin harjoittelemiseen patevét tietyt saannoét ja keinot, jotka
tiedostamalla ja joita toteuttamalla tie ammattimuusikoksi helpottuu ja selkeytyy.
Ajatus oli kovin yksinkertainen ja selkea, mutta vasta sitd syvasti pohdittuani
aloin kunnolla oivaltaa kuinka olennainen merkitys oppimisprosessin tietoisella
kehittamisella seka tehokkaalla, paamaaratietoisella ja analyyttisella
harjoitteluty6lléa on taitavaksi muusikoksi kasvamiselle ja ammattimuusikkona

toimimiselle.

Keskustellessani aiheesta opiskelijatovereitteni kanssa, kavi ilmi, etta varsin
monilla heistd oli samankaltaisia ongelmia ja tuntemuksia. He pitivat
harjoitteluun liittyvid tietojaan ja taitojaan puutteellisina ja usein suhtautuivat
harjoitteluty6hdon raskaana, epamotivoivana “pakkopullana”. Aloin huomata
kuinka monesti kaytavakeskusteluissa kuulin muiden opiskelijoiden valittavan
vasymysta, turhautumista, motivaation puutetta tai jopa harjoittelemisen
tuottamia kipuja. Moni totesi soittaneensa tauotta useita tunteja kykenemétta

keskittymaan harjoiteltaviin teoksiin ajatusten vaeltaessa muualla. Harjoittelu oli



ollut pakonomaista teosten lapi soittelua tai uuvuttavaa toistamista, jonka
opiskelija itsekin koki olleen tehotonta ja lahes hyddytonta.

Ymmarsin, kuinka halyttavda  tuollaisten lauseiden kuuleminen
ammattiopiskelijoiden suusta on. Soittamisen tai laulamisen harjoittelu on
muusikon tarkeinta itsendistd tydskentelyd, joten oikeanlaisen ja tehokkaan
harjoittelun taito on ammattimuusikoiksi opiskeleville elintarke&d. Innostuin
tehokkaan oppimisen ja harjoittelun menetelmien tutkimisesta ja niita
kokeilemalla sain hyvin nopeasti positiivisia tuloksia oman oppimiseni ja
harjoitteluni kehittamisessa. Koin asian erityisen tarkeaksi ja siksi paatin tehda
opinnaytetyoni kyseisesta aiheesta. Kukaan haastattelemistani
opiskelijatovereista ei pitanyt harjoittelutaitojaan puutteettomina, jotkut sen
sijaan jopa hyvinkin huonoina, ja jokaisen mielesta harjoittelun opetuksen tulisi
sisdltya ammattiopintoihin. P&atin harjoittelusta ja oppimisesta keraamani
tiedon, omakohtaisten kokemusteni sekd muiden opiskelijoiden ja opettajien
kanssa kaytyjen keskustelujen pohjalta hahmotella p&améaaratietoiseen,
tiedostavaan ja tulokselliseen harjoitteluun ohjaavan Tehokkaan harjoittelun

kurssin musiikkikorkeakouluun.

Tehokas harjoittelu on muusikon menestymiselle merkittavin taito. Jos
ammattiopintoihin astuvilla musiikin opiskelijoilla on puutteita nain tarkean asian
hallitsemisessa, se vaikuttaa kehitysta hidastavasti ja tyon laatua huonontavasti
koko opintojen ajan ja nain ollen laskee koko opiskelun tulosten tasoa. Taman
vuoksi oikeanlaiseen ja ammattimaiseen harjoitteluun ymmarrettavalla ja
selkedlla tavalla ohjaava Kkurssi olisi mielestani valttamatonta liittaa

musiikkikorkeakoulujen opintosuunnitelmaan.

Kurssia suunnitellessani ja tehokasta harjoittelua ja oppimista tutkiessani olen
kayttdnyt lahteenani etenkin Richard Provostin  muusikoille osoitettua
harjoitteluopasta The Art and Technique of Practice, seka muita oppimista ja
taitavaa harjoittelua ké&sittelevia teoksia. Kurssin suunnittelemisen idea on
lahtenyt omakohtaisesta harjoitteluun liittyvastd pohdinnasta sellonsoiton
ammattiopintojeni aikana, seké lukuisista harjoittelua koskevista keskusteluista

muiden musiikin ammattiopiskelijoiden ja opettajien kanssa. Keskusteluissa



ammattiopiskelijoiden harjoittelun taitojen puutteet, seké harjoittelun opetuksen

tarve ovat nousseet selkeasti esiin.

Kurssi kasittelisi muusikon taitavan ja tuloksellisen harjoittelun, sek& oppimisen
perusteita silla yleistasolla, ettd se sopisi seké kaikkien instrumenttien soittajille

etta laulajille.



2 TEHOKKAAN SOITTOHARJOITTELUKURSSIN

TAVOITTEET

Kurssin tavoitteena olisi antaa jokaiselle opintonsa musiikkikorkeakoulussa
aloittavalle musiikin ammattiopiskelijalle tdamén aiemmista osaamisista
rippumattomat tehokkaan harjoittelun taidot. Kurssi téahtaisi luomaan musiikin
opiskelijoista itsenaisia, oppimiskykynsa tiedostavia ja niihin uskovia oppijoita,

seka mahdollisimman ammattitaitoisia, tehokkaita ja taitavia harjoittelijoita.

Kurssilla oppilaiden aikaisemmat harjoitteluun kohdistuvat asenteet, kuvitelmat
ja uskomukset selkeytettaisiin ja paivitettaisiin tieteelliseen tietoon, uusimpiin
tutkimuksiin seka vankkaan musiikin koulutuksen historiaan pohjaten. Kurssi
pyrkisi kehittamaan opiskelijoista nykyaikaisia, Kkilpailukykyisid ja vakavasti
otettavia musiikin o0saajia painottaen samalla opiskelijan tervehenkista,
positiivista ja omat kykynsa tiedostavaa, sekd kehostaan huolehtivaa

asennoitumista harjoittelutydhén ja muusikon ammattiin.
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3 TEHOKKAAN SOITTOHARJOITTELUN KURSSI

3.1 Miksi?

Ammattiopintoihin tulevien musiikin opiskelijoiden harjoittelemiseen liittyvissa
tiedoissa ja taidoissa voi heidan aiemmasta koulutuksestaan, oppimiseen
vaikuttavista metakognitiivisista taidoistaan tai luonteelle ominaisista seikoista
riippuen olla hyvinkin suuria tasoeroja. Kuitenkin viimeistaan ammattiopintojen
alkaessa olisi jokaisen musiikin opiskelijan saatava mahdollisuus perehtya

perusteellisesti tulokselliseen ja taitavaan harjoittelutyoskentelyyn.

Kuten johdannossa jo mainitsin, harjoittelu on muusikon taysin itsenéista tyota.
Taitavaan tyoskentelyyn ohjaava opetus auttaisi muusikoita tiedostamaan
mahdolliset, pahimmillaan rasitusvammoihin johtavat harjoittelutekniset
virheensa seka loytdaméaan itselleen sopivimmat ja tuloksellisimmat tavat
tyoskennella ammattimaisesti. Musiikkikorkeakouluun tullessaan opiskelija on
tehnyt tietoisen ammatinvalinnan, joten mitd Iluultavimmin halu oppia ja
tydskennella tehokkaasti on jokaiselle luontainen. Selkeasti ja mielenkiintoisesti
toteutetusta  harjoittelukurssista  opiskelija  saisi  itseluottamusta ja
ammattimaisuutta tydskentelyynsa.

Kilpailu musiikin alalla on nykypaivana varsin kovaa ja ammattimuusikoiden jo
ennestaan erittdin korkea taso nousee maailmanlaajuisesti jatkuvasti.
Kilpailukyvyn sailyttamiseksi tulisikin  musiikin ammattiopetuksessa nostaa
vanhojen ja hyvéksi todettujen opetusmenetelmien rinnalle uusimpia ja
tehokkaimpia menetelmia. Varsinkin oppimiseen ja harjoitteluun liittyva tieto on
laajan tutkimisen kautta lisd&ntynyt valtavasti, joten sen jatkuva paivittdminen ja

opetussuunnitelman sisaltéon liittdminen olisi musiikkioppilaitoksille tarpeen.

Opiskelijoiden kehitysta hidastavien tai jopa estavien harjoittelutydéskentelyyn
littyvien seikkojen mahdollisimman aikainen tiedostaminen ja pois karsiminen

on opiskelun korkeatasoisten tulosten kannalta erittdin tarkeaa. Opiskelun
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tuloksellisuuden ja tehokkuuden kasvaessa myo6s opiskelijoiden ammattitaidot
kehittyisivat nopeammin ja tam& mitd luultavimmin  nopeuttaisi

musiikkikorkeakoulujen opiskelijoiden valmistumista.

Taitava ja perusteellinen harjoittelu kasvattaa myds esiintymisvarmuutta.
Huonosti ja huolimattomasti tehdyn harjoittelutydn jattdma epavarmuus
osaamisesta aiheuttaa muusikolle esiintymistilanteessa itseluottamuksen
puutetta, epaonnistumisen pelkoa ja turhaa jannitysta. Keskittyminen on silloin
sidottu paljon tekniseen suorittamiseen ja soiton onnistumiseen eikd muusikko
paase nauttimaan esiintymisesta vapautuneesti. Kun muusikko on tehnyt
pohjatydn huolellisesti, harjoitellut analyyttisesti ja kykenee sujuvaan soittoon,
tuntee hé&n olonsa varmemmaksi ja ’heittdytyminen” esiintymiseen on

helpompaa.

3.2 Milloin?

Kurssi jarjestettaisiin jokaisen lukuvuoden alussa ja se olisi pakollinen kaikille
aloittaville opiskelijoille. Kurssin tarkoituksena olisi antaa ammattiopintojaan
aloittaville muusikoille  mahdollisimman monipuoliset ja perusteelliset
itsendiseen harjoittelutydskentelyyn ja sen kehittamiseen liittyvat tiedot ja taidot,
minka vuoksi se tulisi ajoittaa aivan ammattiopintojen alkuun. Tallin sen
tuottama hyo6ty olisi mahdollisimman suuri ja koko opiskeluajan kattava. Kurssi
voisi olla avoin myds myodhempien vuosikurssien opiskelijoille, mikali he

haluaisivat kerrata kurssilla kaytavia asioita.

Kurssi kestédisi yhden lukukauden ja ryhma kokoontuisi kerran viikossa.
Teoriaan painottuvat aiheet Kkasiteltaisiin ryhmassa mielenkiintoisen ja
havainnollistavan materiaalin, pohtivan ja avoimen keskustelun seka
inspiroivien ja mielekkdiden tehtdvien avulla. Kaytdnnonlaheisempaa
paneutumista vaativia aiheita varten voitaisiin jarjestadd myo6s esimerkiksi
viikonloppukursseja, jolloin kurssin ohjaajan lisdksi mukana olisi kasiteltdvan
aiheen asiantuntija. Esimerkiksi harjoittelemisen ergonomia, seka erilaiset
rentoutumis- ja keskittymisharjoitukset vaatisivat kaytannon ohjausta ja erillinen

intensiivikurssi olisi mainio tapa aiheiden kasittelyyn.
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Turun musiikkiakatemiassa olisi varsin otolliset mahdollisuudet tehda
yhteisty6td myds muiden taideakatemian koulutusohjelmien kanssa. Kurssiin
voisi liittaa esimerkiksi tanssi- ja teatterilinjan opettajien ja opiskelijoiden kanssa
yhteistyfssa toteutettuna esim. esiintymisvalmennusta sekd& muusikoillekin

elintarke&n kehonhuollon ohjausta.

3.3 Miten?

Kurssi toteutettaisiin  mielellaan korkeintaan 15 hengen ryhmissa. Osaksi
tunneista ryhmat voitaisiin jakaa my0s instrumentin  mukaan, jolloin
instrumenttikohtaisiin  harjoittelutekniikoihin, sek& esimerkiksi harjoittelun
ergonomiaan perehtyminen ja neuvojen antaminen olisi helpompaa. Kurssi
siséltaisi seka teoriaa ettd kaytannon opetusta ja sita ohjaisi aiheeseen laajasti
perehtynyt ja erikoistunut ohjaaja. Kurssin ohjaaja voisi olla koulun
henkilokunnan jasen, esimerkiksi aiheeseen erikoistunut opettaja, tai
ulkopuolinen asiaan koulutettu henkild. Kurssilla voisi kayda kasiteltaviin
asioihin erikoistuneita vierailevia ohjaajia esimerkiksi soittamisen ergonomiaan

ja psyykkisiin seka fyysisiin rentoutumisharjoituksiin ohjaavissa osioissa.

Kurssilla kasiteltaisiin tehokkaan oppimisen ja harjoittelun perusteita selkeasti,
ymmarrettavasti ja mahdollisimman kaytannonléheisesti pyrkien siihen, etta
jokainen opiskelija voisi soveltaa niitd omaan tyoskentelyynsa.
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4 TEHOKKAAN SOITTOHARJOITTELUKURSSIN

SISALTO

Tassa luvussa esittelen Tehokkaan harjoittelun kurssilla kasiteltavia asioita ja
perustelen, miksi niita tulisi opettaa musiikkikorkeakouluissa. Esitan myds
ehdotuksia kurssin toteutustavoista. Keskityn erityisesti tehokkaan tydskentelyn
kaytannon perusteisiin; tydhoén valmistautumiseen, tavoitteiden asettamiseen,
jne., joiden varaan muusikko voi rakentaa vankan pohjan taitavan harjoittelun
kehittamiselle. Lopuksi esittelen muutamia tarkeitd harjoittelutekniikoita, joita
harjoittelukurssilla opetettaisi.

4.1 Oppimisesta

"Itse oppimistilanteessa opiskelija on oman oppimisensa mestari” (Kauppila
2003, 82). Aluksi kurssilla kasiteltaisiin  yleisesti oppimista etenkin
nykyaikaisissa oppimiseen liittyvissa tutkimuksissa painotetun konstruktivistisen
oppimiskasityksen kannalta. Oppimista kasittelevassa osiossa tutustuttaisiin
syventavasti kognitiivis-konstruktivistiseen oppimiskasitykseen seké opiskelijan
metakognitiivisten tietojen ja taitojen kehittamiseen. Opiskelijoiden on tarkeaa
tiedostaa mitd oppimisprosessissa tapahtuu, mitka asiat siihen voivat vaikuttaa
ja miten opiskelija voi itse tehostaa oppimistaan sek&d itseohjautuvuuttaan

oppijana.

Perinteisesti varsin opettajajohtoisesta musiikin opetuksesta olisi hyva siirtya
kohti  opiskelijan  kognitiivis-konstruktivistisia  taitoja  korostavaa ja
itseohjautuvuuteen kannustavaa opetusta, jolloin tulokset voisivat olla paljonkin
parempia (Kauppila 2003, 82). Kurssin tarkoituksena olisi kehittd&d musiikin
opiskelijoiden itsenéisen ajattelijan ja tyoskentelijan kykyja, ja oppimisprosessin
tiedostaminen antaisi talle hyvan pohjan.
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4.2 Tehokkaan harjoittelun kaytannon perusteita

4.2.1 Tavoitteiden asettaminen

"Tavoitteiden asettaminen on tehokkaan tydskentelyn lahtdékohta” (Arjas 1997,
101). Kaiken tytskentelyn alussa tulisi aina olla selkeasti asetetut ja jasennellyt
realistiset tavoitteet. Muusikon harjoittelutydssa ne ohjaavat ja selkeyttavat
tyoprosessia ja auttavat keskittymaan opittavan asian kannalta olennaiseen.
Paamaarat ja tavoitteet motivoivat analyyttiseen harjoitteluun ja auttavat
sailyttamaan tyotilon seka tunteen itseohjautuvuudesta. llman tarkasti asetettuja
tavoitteita harjoittelu on paamaaratonta ja hajanaista, muusikko ei tiedd mihin
hanen tulee keskittyd ja mitda menetelmid kayttdd. N&in harjoittelusta tulee
pahimmillaan tehotonta, hyddytonta ja kuluttavaa soittelua, jonka vaikutus voi
olla kehitykselle painvastainen. (Provost 1992, 8-9) Tavoitteiden on tarkeaa olla
oikein mitoitettuja: haastavia ja motivoivia, tydhoén ja oppimiseen innostavia,
mutta samalla realistisia. Ylimalkaiset tavoitteet ja liian kunnianhimoiset,
eparealistiset vaatimukset vain turhauttavat ja huonontavat keskittymista seka
tyon laatua. (Arjas 1997, 101-103)

Muusikoiden tydskentelytavoitteiden asettelua voi jasentdd jakamalla ne
kolmeen osaan; kaukaisiin tavoitteisiin, lahitulevaisuuden tavoitteisiin seka

tapauskohtaisiin tavoitteisiin.

Kaukaiset, kuten valmistumiseen, mahdollisin  jatko-opintoihin tai
ammatinvalintaan liittyvat tavoitteet olisi hyva selkeyttdd viimeistaan
ammattiopintojen alkuvaiheilla, silla ne ohjaavat ja motivoivat tydskentelya lapi
opintojen. Tahan pitéisi keskittyd heti opintojen alusta alkaen, silla selkeaksi
muodostuneet paamaarat helpottavat olennaisiin asioihin keskittymista ja
suuntautumista koko opintojen ajan. Viikoittaiset ja péivittaiset tavoitteet
ohjaavat muusikon jokapaivaista harjoittelutyotd, tyoskentelyyn kaytettavaa
tuntimaarad sekd jokaisen harjoittelukerran suunnittelua ja paamaarien

asettamista. Tapauskohtaiset tavoitteet keskittyvat yksityiskohtaisten teknisten
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tai tulkinnallisten asioiden tyostdmiseen ja oppimiseen, kuten jonkin
asemanvaihdon tai nopean asteikkokulun sujuvaan hallitsemiseen. (Provost
1992, 8-9)

Tavoitteiden  kirjoittaminen ylés auttaa jasentamaan tydskentelyd ja
suunnittelemaan huolellisesti kunkin tavoitteen saavuttamiseen tarvittavan
harjoitteluajan, tydskentelymenetelmat ja harjoittelutekniikat. Paivittaiset ja
tapauskohtaiset tavoitteet voi Kkirjoittaa vaikka koko harjoittelun ajaksi
nuottitelineelle jatettavalle paperille ennen jokaista harjoittelukertaa. Tallbin
opiskelijan on helppo jasentaa tyoskentelyddn ja maaritella seka priorisoida

paivittdinen harjoitteluaikansa tavoitteiden saavuttamiseksi. (Arjas 1997, 126)

Kurssilla keskusteltaisiin  jokaisen opiskelijan omakohtaisista tavoitteista,
pyrkimyksista ja unelmista, tai mikali aihe on lilan henkilokohtainen, sita
voitaisiin kasitella yleisesti. Talloin opiskelijat voisivat esimerkiksi kirjoittaa
tavoitteistaan ja paamaaristaan lyhyehkén esseen, jonka ainoastaan kurssin
ohjaaja lukisi. Esseessa opiskelija kuvailisi kaukaisia, lopullisia tavoitteitaan
littyen  tutkintoihin, valmistumiseen, mahdollisiin  jatko-opintoihin  ja
ammatinvalintaan (esimerkiksi orkesterimuusikko tai opettaja). Lisaksi opiskelija
kertoisi lahitulevaisuuden viikoittaisista ja paivittaisia tavoitteistaan etenkin
harjoittelun tuntimaarddn seka opittavien teosten ja esim. teknisten asioiden
maaraan liittyen. N&ain ohjaaja voisi kartoittaa opiskelijoiden senhetkisid kykyja
asettaa realistisia tavoitteita seka suunnitella ja jasentda paamaariaan ja
tyoskentelyadn. Ohjaajan tulisi kiinnittdd erityistd huomiota siihen miten
kunnianhimoisia, realistisia, selkeasti pohdittuja ja aseteltuja seka optimistisia
opiskelijoiden itselleen asettamat paamaéaarat ja vaatimukset ovat. Seuraavalla
kokoontumiskerralla aihetta kaytaisiin |api erityisesti esseevastausten pohjalta.

4.2.2 Keskittyminen

Tehokas oppiminen ja uuden omaksuminen vaatii ehdotonta keskittymista, ja

yksi suurimmista oppimisvaikeuksia aiheuttavista tekijoista onkin huono
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keskittymiskyky (Kauppila 2003, 142). Harjoitteluun valmistautuessaan
muusikon on tarke&a rentouttaa kehonsa ja mielensa taysin ja sulkea kaikki
tyotehtavaan keskittymista hairitseva pois ajatuksistaan. Mielen tulee olla virkea
ja valveutunut, jotta tydteho olisi mahdollisimman korkealla. Vasyneena ei pida
koskaan harjoitella, koska silloin mieli ei jaksa havainnoida ja tyostaa ongelmia
tarkan analyyttisesti. (Provost 1992, 15-16)

Sujuvuutta ja tekniikkaa harjoitellessa mieli tulee fokusoida soiton ongelmiin.
Muusikon tulee jatkuvasti analysoida ja tiedostaa tekemisiaan ja etsia parhaita
mahdollisia keinoja ja tekniikoita tydskennella ongelmien voittamiseen. Tehokas
ja analyyttinen harjoittelutyoskentely vaatii taydellistd keskittymista ja juuri
kyvyttdmyys siihen on hyvin usein huonon harjoittelun syy. Esimerkiksi stressi,
opintoihin ja harjoitteluun kohdistuvien selkeiden tavoitteiden ja paamaarien
puute, huono tyén suunnittelu tai henkilokohtaisen elaman ongelmat voivat
huonontaa keskittymiskykyd ja siksi olisi tarkeaa, etta harjoittelun kurssilla
opiskelijoita ohjattaisi tiedostamaan mahdolliset omaan keskittymiskykyyn
vaikuttavat tekijat. (Provost 1992, 16-18, Kauppila 2003, 142)

Mielen rauhoittamiseksi ja oppimiselle otolliseen tilaan p&&semiseksi on
olemassa tehokkaita harjoituksia, joita muusikot voivat hyddyntaa. Kurssilla
esiteltavat erilaiset mielen hallintaan ohjaavat harjoitukset ja tekniikat auttaisivat
opiskelijoita fokusoimaan ajatuksensa ja keskittymisensd vain olennaiseen.
Hyvin sisaistettyna mielen ja keskittymisen sadatelyn ja hallinnan taidosta on

muusikolle valtava apu.

4.2.3 Henkinen ja fyysinen valmistautuminen paivittdiseen harjoittelutyéhon

"Psyykkisten voimavarojen kehittaminen on pitkdaikainen prosessi jonka
ensimmaisina askelina ovat fyysinen ja psyykkinen rentoutuminen” (Kauppila
2003, 214).

Psyykkinen rentoutuminen vapauttaa mielen seka poistaa turhat jannitykset ja

kireyden, jotka vaikuttavat negatiivisesti tyétehoon ja suoritustasoon. Psyykkista
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rentoutumista, mielen rauhoittamista, motivaatioita ja positiivista asennoitumista
voidaan kehittdd tehokkaasti esimerkiksi suggestiivisten menetelmien avulla

joita kurssilla esiteltaisiin. (Kauppila 2003, 215)

Positiivinen, itseensa uskova ja tyyni asennoituminen tydskentelyyn on
oppimisen avain. Kova itsekriittisyys ja negatiivisuus eivat edesauta syvaa
oppimista ja kehittymistd. Tuomitsevat ja negatiiviset ajatukset ja kommentit
omasta soitosta hairitsevét, huonontavat tyon laatua ja vahentavat tydiloa. Sen
sijaan muusikon tulisi havainnoida tekemisiaan tyynesti ja jarkevasti seka
suhtautua harjoitteluun positiivisena, innostavana oppimis- ja
oivallusprosessina, jota han voi itse taysin saadella. Tervehenkinen ja
harjoitteluty6hon optimistisesti suhtautuva asennoituminen luo otollisen pohjan
oppimiselle ja jarkevan analyyttiselle tydskentelylle, joten siihen kannustaminen

kuuluisi olennaisesti harjoittelun kurssiin. (Provost 1992, 9-10)

Ennen harjoittelun aloittamista muusikon pitéisi rentouttaa kehonsa taysin.
Etenkin stressin tai kovien paineiden alla tydskennellessa on erityisen tarkeaa
muistaa rentoutua sek& soittaessa ettd tauoilla. N&ain voi valttdd turhia,
harjoittelutuloksia huonontavia ja kehoa kuluttavia jannityksia. Kevyt lammittely
ja verryttely olisivat sekd mielelle ettd keholle hyvaksi ennen harjoitteluun
ryhtymista. Fyysiseen rentoutumiseen on olemassa monia tekniikoita, joista
muutamia esiteltaisiin kurssilla asiantuntijan ohjauksella. Olisi tarkeaa, etta
jokainen opiskelija loytaisi itselleen sopivan rentoutumistekniikan, jota han voisi
itsendisesti kayttdd. (Kauppila 2003, 214-215) Harjoitellessa tulisi jatkuvasti
etsia fyysista mukavuutta ja liikeratojen luontevuutta. Soittamisesta aiheutuvat
kivut ja jatkuva epamukavuuden tunne kertovat yleensd aina siita, etta
muusikko tekee harjoitellessaan jotakin vaarin. Eras sellonsoiton professori
sanoi minulle kerran mestarikurssillaan, ettd aina istuessaan harjoittelemaan
muusikon taytyisi tuntea olonsa hyvaksi, energiseksi ja positiiviseksi ja
harjoittelu tulisi lopettaa, kun se tuntuu vield hyvaltd, niin mielessa kuin

kehossa.

Kun muusikko on rentouttanut kehonsa ja rauhoittanut mielensd, han voi

keskittaa ajatuksensa ja tekemisensd harjoitteluprosessiin  sekd tehda
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harjoittelusuunnitelman. Jokaisen harjoittelukerran huolellinen suunnittelu on

mahdollisimman tuloksellisen ja tehokkaan tyoskentelyn kannalta olennaista.

4.2.4 Harjoittelun suunnittelu, aikatauluttaminen ja tauottaminen

Tavoitteet ohjaavat harjoittelun suunnittelua. Tiedostava ja tuloksellinen
harjoittelu vaatii huolellista suunnittelua ja aikataulujen laatimista. Opiskelijan
taytyy itse tietdd mita han haluaa oppia ja miksi han haluaa muusikkona tulla, ja
paneutua pohtimaan huolellisesti kuinka paljon harjoitteluaikaa, seka mita

keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi tarvitaan. (Arjas 1997, 103)

Mieli, lihakset ja musikaaliset vaistot kehittyvat tehokkaimmin kun niita
kaytetddn ja kehitetddn saanndllisesti. Paivittdinen, saanndllinen ja sitoutunut
harjoittelu on siksi tasaisen kehityksen ja hyvien tulosten kannalta parasta.
Harjoittelun voi myds jakaa koko paivan kattaviin jaksoihin, jolloin mieli ja keho

saavat valissa lepoa. (Provost 1992, 11)

Tauot ovat elintarkeitd keskittymiskyvyn ja tydtehokkuuden sailyttamiseksi.
Provost suosittelee harjoitteluoppaassaan muusikoita jakamaan tydskentelynsa
45-60 minuutin osiin, joiden valissa on aina 15 minuutin virkistystauko. Tauon
aikana keho ja mieli rentoutuvat, keskittyminen voi siirtyd aivan muuhun ja
ajatukset vaeltaa vapaasti. Sen jalkeen muusikko voi palata virkistyneena ja
energisena tyotehtavan pariin, ja tyoskentely jatkuu tehokkaana. (Provost 1992,
11)

Harjoittelun suunnittelu, aikatauluttaminen ja tauottaminen auttavat opiskelijaa
priorisoimaan harjoitteluaikaansa ja keskittymaan opittavan asian kannalta
olennaiseen. Keskittymiskyky on yksilokohtaista ja sen kestavyytta voi kehittaa
esimerkiksi suggestioharjoituksien avulla, mutta muusikolle on ennen kaikkea
tarkedada osata tauottaa harjoittelunsa jarkevasti jatkuvan ty6tehon

sailyttamiseksi.
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Yksilokohtaiset tavoitteet ja paamaarat, kunnianhimo sek& muusikon teknisten
ja harjoitteluteknisten taitojen yleinen taso vaikuttavat tarvittavaan harjoittelun
maaraan. Harjoittelun kurssilla opiskelijoita ohjattaisiin itsendiseen, omia
tavoitteita ja paamaaria palvelevaan harjoittelun suunnittelemiseen ja

aikatauluttamiseen.

4.2.5 Kehon huolto

Keho on muusikon tydvaline ja sen huoltamisen ja kunnossapidon tarkeytta voi
tuskin tarpeeksi korostaa. Harjoittelun ei tulisi koskaan tapahtua terveyden
kustannuksella, vaan sen vaalimisen tulisi olla jokaiselle muusikolle itsestaan
selvaa. Kehoa taytyy kunnioittaa ja kuunnella jatkuvasti; yhteistyd sen kanssa

tulee palkitsemaan.

Soittaminen on fyysisesti hyvin raskasta ja muusikoiden on hyva tiedostaa, etta
paivittdiseen useiden tuntien harjoittelutydskentelyyn tarvitaan hyvaa
lihaskestavyyttad. Lihasten yksipuolinen kuormittaminen on yleinen soiton
aiheuttamien rasitusvammojen syy, ja siksi muusikoita pitaisi ehdottomasti
kannustaa monipuoliseen lihaskuntoa kasvattavaan ja yllapitavaan liikkuntaan.
On muistettava, ettd myos lepo ja rentoutuminen ovat valttdAmattomia

rasitusvammojen valttdmiseksi. (Arjas 1997, 127-128)

Kurssi siséltaisi harjoittelun ergonomiaan paneutuvan osion, jossa opiskelijoita
ohjattaisiin oikeiden soittoasentojen sekéa fyysisen harjoittelutyon ja tekniikan
luontevuuden l6ytamiseen. Ergonomiaosiossa kasiteltaisiin myds muusikoiden
rasitusvammojen yleisia syitd ja ohjattaisiin niiden oireiden mahdollisimman
aikaiseen tunnistamiseen ja vammojen ehkaisemiseen. Opiskelijoita ohjattaisiin
ja kannustettaisiin monipuolisen liikunnan pariin ja lihaskunnon yllapitamisen ja
kehittamisen tarkeyttad korostettaisiin. Ergonomiaosion vetaja voisi antaa kaikille
muusikoille sopivia kehon huoltovinkkeja ja opettaa instrumenttikohtaisesti
oikeanlaisia, lihaskuntoa ja voimaa kasvattavia lihasliikkeita. Kurssilla

korostettaisiin myds kehon palautumisen levon ja rentoutumisen tarkeytta, ja
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opiskelijoille opetettaisiin fyysisia rentoutumismenetelmid, seka verryttelya ja
venytysliikkeitd, joita opiskelijat voisivat kayttda paivittain ennen harjoittelua ja

sen jalkeen.

Monilla musiikin opettajilla ja opiskelijoilla on vield nykyaankin varsin
kyseenalaisia harjoittelun maaraan ja laatuun kohdistuvia asenteita.
Harjoittelun, tai ennemmin sokean puurtamisen valtavia tuntimaaria pidetaan
kehityksen itseisarvona ja tydskentelyn laatu, kehon kunnossapito ja tyon
mielekkyyden sailyttdminen jaavat toissijaisiksi. Naméa kaikki kuitenkin
vaikuttavat tasavertaisesti kokonaisvaltaiseen kehitykseen ja taitavaksi,
itseohjautuvaksi muusikoksi kasvamiseen. Suurten, valtavia tuntimaaria
paivittéain harjoittelevien solistien ihannointi ja heihin vertaaminen ei myosk&aan
kuulu nykyaikaiseen musiikin opetukseen. Heiddn nostaminen korokkeelle
vaaristdd  helposti  opiskelijoiden  kasityksia  “tavallisen”  muusikon
kunnioitettavasta ammatista, asettaa valtavat ja eparealistiset menestymisen
paineet ja vie keskittymisen olennaisista asioista sivuraiteille. Harjoitteluun
littyvida uskomuksia ja asenteita tulisi paivittdd ja nykyaikaistaa ja vanhat,

epaterveet, tuntimaariin tuijottavat asenteet muokata ja uudistaa taysin.

Koko kurssin tarkoitus on kannustaa ja ohjata opiskelijoita juuri tiedostavaan ja
jarkevaan harjoitteluun, johon kehon huolto kuuluu olennaisena osana. Sen
kunnioittamiseen ja huoltamiseen kannustettaisiin ja ohjattaisiin opiskelijoita
selkeasti. Kurssilla painotettaisiin tervettd ja jarkevaa itsendistd ajattelua ja
ongelmien analyyttistd pohtimista painottavaa suhtautumista harjoittelutyéhon

kehoa rasittavan, ajatuksettoman ja tehottoman puurtamisen sijaan.

4.3 Tydskentelya tehostavia harjoittelutekniikoita

Esittelen viela lyhyesti muutamia kurssilla kasiteltavia, tyoskentelya tehostavia
ja oppimista helpottavia ja nopeuttavia seikkoja ja harjoittelutekniikoita, jotka
jokaisen ammattiopiskelijan tulisi hallita. Tekniikoihin tutustuttaisiin kurssilla

laajemmin ja lahinnd teoreettisesti, mutta niin  ymmarrettavasti ja
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kaytannonlaheisesti, etta opiskelijoiden olisi helppo sisaistaa ne ja soveltaa niita
omassa tyoskentelyssaan.

4.3.1 Analyyttinen tekniikkaharjoittelu

Kurssilla opetettaisiin  analyyttista  tekniikkaharjoittelua mahdollisimman

tuloksellisen ja itsenéisen tekniikan tydstamisen kehittamiseksi.

Hitaasti harjoitteleminen on hyvin tarkedd. Hitaassa tempossa soitettaessa
likkeet tapahtuvat tietoisesti ja kontrolloidusti, ja korva erottaa esim.
savelpuhtauden ja savyerot selkeammin. Huolellisesti tehdyt ja toistetut liikkeet
jadéavat muistiin ja lihasmuistiin, ja ndin teknisesti erittain hankalienkin paikkojen
hallitseminen ja tietoinen oppiminen mahdollistuu ja helpottuu. (Provost 1992,
17-18, Arjas 1997, 129)

Tekniikkaa harjoitellessa ajatukset ja keskittyminen tulee fokusoida tekemiseen
(kasien ja sormien liikkeet, aanihuulten kaytté ja niin edelleen), seka
aanenlaatuun. Hitaasti tydstaminen, tarvittava toistojen mé&ara ja huolellinen,
likeratojen sujuvuutta ja luontevuutta etsiva koordinaation kehittdminen on
teknisen osaamisen valttamatonta pohjatyotd. Koordinaation, teknisen
vakauden hallittuaan opiskelija voi harjoitella nopeammissa tempoissa, paastaa
irti kontrollista ja etsid edelleen luontevuutta ja mukavuutta. Ongelmat ja
tekniset takeltelut palauttavat opiskelijan hitaaseen ja huolellisen analyyttiseen
tydskentelyyn kunnes soitto on sujuvaa. (Provost 1992, 18)

4.3.2 Nuotinluku

Nuotinluku kasittdd seka niin sanotun prima vista-luvun, etta teoksen tarkan
hahmottamisen ja analysoinnin nuottikuvan perusteella. Prima vista-lukua
kaytetaan hieman eri tilanteessa kun analysoivaa nuotinlukua, mutta molemmat
taidot ovat muusikolle olennaisia ja tarkeita ja jokaisen ammattimuusikon tulisi
hallita kyseiset taidot omaa tyotaan helpottaakseen. Nuotinluku on tutustumista
teokseen ja mitd perusteellisemmin sen jo ensimmaisellda lukukerralla tekee,
sen nopeammin ja syvdallisemmin teoksen voi oppia tuntemaan. Kehittynyt

nuotinlukija voi nuottiin tutustumalla oppia teoksen lapikotaisin, myds ulkoa,
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soittamatta teoksesta aantakaan. Kyky hahmottaa teos pelkdn nuottikuvan
perusteella saastdd myos paljon harjoitteluaikaa, voimia ja energiaa.
Harjoittelusta jaa pois hidas ja takelteleva kappaleeseen tutustuminen
soittaessa ja turhien, vaarien asioiden oppimisen vaara pienenee. Fyysinen
harjoittelu aloitettaessa kappale on jo huolella siséistetty ja muusikko voi
keskittyd tekniseen sujuvuuteen ja tulkintaan pitk&n opetteluprosessin sijaan.
(Arjas 1997, 79-81)

Monilla ammattiopiskelijoilla on viel& puutteita nuotinluvun ja prima vista-luvun
taidoissaan. Nuotinluvun, teoksen analyysin ja prima vista-luvun kehittamiseen
on helpot ja selkeat keinonsa joihin moni ammattiopiskelija ei valttamatta
koskaan ole perinpohjaisesti tutustunut. Joku saattaa selittdd esimerkiksi
paljonkin harmia ja ylimaaraista tydmaarad aiheuttavan huonon nuotin prima
vista-lukutaitonsa jopa synnynnaisend vikana johon ei voi vaikuttaa, ja
analysoivaan teoksen hahmottamiseen nuottikuvasta ei ole yksinkertaisesti
koskaan kunnolla ohjattu. Nuotinluvun perusteet ja tekniikat tiedostettuaan
opiskelijan on helppo itsendisesti kehittdd taitoaan monipuolisesti ja niihin

tulisikin saada ohjausta harjoittelukurssilla.

4.3.3 Ulkoa oppiminen

Teosten ulkoa oppiminen ja kokonaisvaltainen hallitseminen ovat esiintyvélle
muusikolle valtavan tarkeita ja jokaisen opittavissa olevia taitoja. Huolellinen
nuotinluku ja teoksen mielessa tyéstaminen ja opettelu auttavat suuresti ulkoa
opeteltaessa. Esiintymistilanteen muistivirheet ovat usein suuri pelon aihe.
Esitettavia teoksia valmistettaessa motoriikan harjoittaminen loputtomilla
toistomé&arilla ei riita, silla esiintyessa motorinen muisti voi pettdd ja siksi on
hyvin tarkeaa, ettd muusikko on harjoitellessaan painanut teoksen myos
tietoiselle tasolleen. Sek& motorisen, ettd tietoisen tason muistin kehittaminen
harjoitellessa luo ikdd&n kuin kaksinkertaisen turvaverkon ja varmuuden

osaamisesta ja myds esiintymisvarmuus kasvaa. (Arjas 1997, 81)

Ulkoa opetteluun on olemassa myds tehokkaita menetelmié ja tekniikoita, jotka

hallitsemalla jokaisesta musiikin opiskelijasta voi tulla ulkoa oppimisen mestari.
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Esimerkiksi teosten visualisointi ja omakohtaisten mielikuvien liittdminen seka

mentaaliharjoittelu ovat tehokkaita apukeinoja teosten mieleen painamisessa.

4.3.4 Tulkinnan harjoittelu

Musiikin ammattiopiskelijan ei pida jattdd tulkinnan opettelun ohjaamista vain
opettajansa tehtavéaksi, vaan hanen tulisi kyetd tyéstamaan ja harjoittelemaan
sitd myoOs taysin itsendisesti. Tulkinnan tydstdminen sisaltda niin teoksen
rakenteen ja tyylin hahmottamisen, kuin rytmien ja dynamiikkojen, seka teoksen
tunnelman ja luonteen selkean kasittamisen ja esille tuomisen. Lisaksi
opiskelijan on tutkittava tarkkaan jokainen saveltajan tekema tulkinnalliseen tai
tekniseen toteutukseen viittaava merkintd seka etsittdva tunteen ja jarjen
tasapainoa omaan lopulliseen tulkintaansa. Kurssilla kéasiteltaisiin teosten

analysointia seka tulkinnan ammattimaista tydstamista. (Provost 1992, 32)

4.3.5 Ongelmanratkaisu

Opiskelijoita ohjattaisiin kurssilla tietoiseen ja itsendiseen ongelmanratkaisuun.
Luovan ongelmanratkaisun taito auttaa harjoittelun jasentamisessa ja
suunnittelemisessa  seka itsendisessd tyoskentelyssd. Juuri  soiton
ongelmakohtia ratkaistaessa aiemmin mainitsemani jarkeva, analyyttinen ja

tekemisiaan tyynesti havainnoiva asennoituminen on elintarke&a.

Tulkinnallisen tai teknisen ongelman kohdatessaan harjoittelijan tulisi
analysoida sita tarkasti, mietti& rauhallisesti mitd mahdollisesti tekee vaarin ja
ongelman analysoituaan alkaa pohtia parasta ratkaisukeinoa. Luovuus ja
rohkeus ongelmanratkaisussa auttavat usein |oytamaan oikeat Kkeinot.
Ongelmakohtien “jauhaminen”, epétiedostava toistaminen vailla jarkevaa ja
analyyttista ajattelua on taysin epaloogista, kuluttavaa ja aikaa hukkaavaa. Sen
sijaan mieli tulisi rauhoittaa ja antaa tilaa itsenéiselle ongelmanratkaisulle.
(Provost 1992, 35)
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4.3.6 Mentaaliharjoittelu

Mentaaliharjoittelu, mielikuvaharjoittelu on yksi tehokkaimmista
harjoittelutekniikoista. Tiivistettyna se on soiton harjoittelemista, teosten,
tulkinnan ja tekniikan tydstamista ja teosten lapisoittamista mielessa ilman
fyysista toteutusta.  Mielessd ajatusten ja mielikuvien avulla tapahtuva
harjoittelu ei kuluta kehoa, mutta on vahintaankin yhta tehokasta kuin fyysinen
harjoittelu. Mentaaliharjoittelu on mielelle raskasta ja se vaatii taitavan mielen
hallinnan lisdksi taydellista keskittymista. Aiemmin kasitellyt keskittymiskyvyn
kasvattamiseen ja mielen ja ajatusten hallintaan ohjaavat harjoitukset auttavat

opiskelijaa mentaaliharjoittelun kehittamisessa. (Arjas 1997, 79)

On kokeellisesti todettu, ettéa jos muusikko kuvittelee mielessaan voimakkaasti
elaytyen toteuttavansa jonkin liikeradan, se kehittdd hermoratoja samoin kuin
fyysinen suoritus (Arjas 1997, 79). Mentaaliharjoittelu tehostaa teosten syvaa
oppimista ja ulkoa muistamista, joten sen tekniikan oikein hallittuaan se on
muusikolle valtavan tehokas tapa tydskennellda ja siihen tulisi ehdottomasti

ohjata musiikin ammattiopiskelijoita.

5 YHTEENVETO

Aina opettajani kommentin herattamaan tutkimisen ja oivalluksien mullistavaan
kauteen asti, taitava harjoitteleminen oli minulle suureksi osaksi salatiedetta.
Oppimista ja tehokkaan harjoittelun perusteita tutkiessani koko suhtautumiseni
tyoskentelyyn muuttui ja harjoitteluni tulokset paranivat huikeasti. Tunne
itseohjautuvuudesta sai minut uskomaan tydskentelyyni ja kykyihini oppia aivan
uudella tasolla enk& kokenut enaa olevani ulkoisten voimien vaikutuksen

alainen huono oppija ja taitamaton harjoittelija.

Olen taysin varma, etta taitavan harjoittelun kurssi nostaisi nykyisen musiikin
ammattiopiskelun tulosten tasoa ja helpottaisi suuresti musiikin opiskelijoiden

tyoskentelyd. Se myds vahentdisi tehottoman puurtamisen aiheuttamaa
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turhautumista ja rasitusvammojen vaaraa seka kasvattaisi
opiskelumotivaatioita. Jo tarkeiden asioiden tietoisuuteen nostaminen saattaa

aiheuttaa suuria harjoitteluty6ta ja tuloksia kehittavia oivalluksia opiskelijoissa.

Nykyaikaiseen, kilpailukykyisid musiikin ammattilaisia kasvattavaan musiikin
ammattikoulutukseen tarvitaan muusikoiden omat oppijan ja tydskentelijan kyvyt
ja voimavarat tehokayttoon valjastava, sekd tehokkaaseen, taitavaan ja
ammattimaiseen harjoittelutyéskentelyyn ohjaavaa opetusta.
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