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Opinnaytetydn tavoite on antaa soitinharjoitteluun uudenlainen nakékulma ja tapa harjoitel-
la, jota noudattamalla harjoittelu tehostuu ja nopeutuu. Harjoittelu jaksotetaan ja suunnitel-
laan jopa vuosiksi eteenpain. Aihealueita lapikaytaessa pyritaan tunnistamaan harjoitetta-
van ominaisuuden tekijat, jotka mahdollistavat harjoitusten jatkuvan varioinnin ja haasta-
vuuden vaihtelun.

Lahtokohtana soitinharjoittelun jaksottamiseen kaytetdan voimaharjoittelussa yleistyneita
periodisointimalleja. Voimaharjoittelussa on mahdollista kehittdd ominaisuuksia (kestovoi-
ma, lihashypertrofia, maksimivoima, nopeusvoima) jarjestelmallisesti periodisoinnin avulla,
aina oman huippusuorituskyvyn aarirajoille. llman periodisointia ja tarkkaan laadittua har-
joitusohjelmaa ei pystyta saamaan yhta hyvia tuloksia kuin periodisoinnin kanssa.

Soitinharjoittelussa kaytettavia lihaksia kaskytetdan samalla tavalla kuin voimaharjoittelus-
sa, jolloin on tarkeaa tietda kehittavan harjoittelun lainalaisuudet ja lahtdkohdat. Liiallinen
harjoittelu voi pahimmassa tapauksessa ilmeta ylikuntona tai rasitusvammana. Laadulli-
sesti hyvat harjoitukset nousujohteisilla kuormilla ja riittavalla levolla takaavat jatkuvan ke-
hityksen, mikd antaa onnistumisen kokemuksia ja tekee harjoittelusta miellyttdvampaa.

Ty6ssa esitelldadn voimaharjoittelun perusteet ja kolme yleisinta periodisointia (lineaarinen,
epalineaarinen ja blokki), seka niiden sovellukset soitinharjoitteluun. Esimerkkeja téarkeam-
paa on sisaistaa erilaisten arsykkeiden aiheuttamat adaptaatiot, jotka iimenevat tietynlaisi-
na ominaisuuksina. Kun arsykkeitd osataan hallita, saadaan harjoituksiin lahes loputon
varioinnin mahdollisuus.

Soitinharjoittelun periodisointi tarjoaa uuden tyodkalun niin opiskelijoille, soitonopettajille
kuin musiikkialan ammattilaisillekin. Se mahdollistaa harjoitusten ja harjoituskalenterin ra-
kentamisen selkeiksi kokonaisuuksiksi, ja niiden tulokset nakyvat ja kuuluvat kaikentasois-
sa soittajissa.

Avainsanat soitinharjoittelu, voimaharjoittelu, periodisointi, arsyke, kehitty-
minen
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Til’sle Instrumentalists Power Training — Better Results with Periodiza-
tion

g:trgber of Pages 31 pages
24 Nov. 2016

Degree Bachelor of Music Pedagogy

Degree Programme Music

Specialisation option Music Pedagogy

Supervisors Jukka Vaisanen MMus,
Jarmo Hynninen MMus

This Bachelor’s thesis studies the advanced possibilities of strength training periodization
as a basis of instrumental training. A periodized training program is a complete regime for
weeks, months or even years ahead. The program is built around specific exercises,
where training parameters are varied to gain the best results.

The thesis investigates the most common strength training periodization models and how
to apply them effectively to instrumental training. Extensive studies have shown that peri-
odization in strength training enhances overall performance more than training without
periodization. The basic principles of muscle movement are the same in strength training
as in instrumental training. In strength training, attributes like power, strength, muscle hy-
pertrophy and speed require different types of programming in the training. When periodi-
zation is well planned, the exercise leaves training residual, which makes it possible to
achieve maximum performance in all attributes. Instrumental training has the same kind of
attributes, e.g., melody, harmony, rhythm and timbre, which can and should be trained
separately.

A major advantage of periodization is the explicit structure of the training. Large entities
are divided into more approachable components. Each exercise will have a cumulative
effect on the next as the intensity grows. This structure gives the training a certain time
frame, which will result in an elevated quality of the training, progress and a feeling of sat-
isfaction as each exercise has a start and a finish. Excessive training time is not seen as
an element of successful practice.

The thesis offers a new tool for the ever-changing field of instrumental training. Periodiza-
tion of music training should not be regarded as an omnipotent method, but it might offer a
new approach to review one’s practice routines. It is a great tool for a student, a teacher or
even for a professional musician, because it can be customized for any kinds of needs

Keywords instrumental training, strength training, periodization, pro-
gress
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1 Johdanto

"Pitas menna treenaa.”

Harjoittelu tai freenaaminen on yksi suurimmista salaisuuksista, mitd musiikkiharras-
tukseen liittyy. Siitd keskustellaan usein ja yleisella tasolla, mutta harvemmin analysoi-
daan harjoittelun elementteja. Usein puhutaan soitinharjoittelun lopputuloksesta.
"Osaat sa 'Blues for Alicen’?” "Taittuuko jo 'Smoke on the Waterin’ -soolo?” "Voisitko
soittaa Am9-soinnun kdannokset?” Taman kaltaisiin kysymyksiin sisaltyy oletus kysytyn
asian harjoittelusta, mutta usein harjoittelun lopputulos on siihen johtavan prosessin
tutkimista tarkeampaa. Ei ole syyta epailla, etteiko tallaisilla tavoilla saisi hyvia oppimis-
tuloksia. Uskon, ettad naiden lisdksi on olemassa muita tapoja, milla harjoittelua voi sel-
keyttad, ja kokonaisuuksien kasittelystd saadaan nain ollen nopeampaa. Niiden avulla

ne on helpompi liittda osaksi omaa musiikillista kokonaisuutta.

Soittotunneilla annetut harjoitukset ja etydit sekéd yhtyeen ohjelmisto on jokaiselle soit-
tajalle tarkea osa soitinharjoittelua. Kokemuksesta olen huomannut, etta tallaisten asi-
oiden harjoittelu ilman harjoittelutapojen tarkempaa analysointia ja vakiinnuttamista,
saa monen harrastajan harjoittelemaan tehottomasti. Osasyy on soittotuntien lyhyt ai-
ka, josta soittimen valmisteluun ja nuottien I6ytamiseen sekéd soittotuntiin keskittymi-
seen ettd edelliskerran harjoitusten lapikdymiseen saattaa menna helposti 2/3 soitto-
tunnista. Jaljelle jaadva aika kaytetdan uusien harjoitusten ohjeistamiseen. Itse fyysista
harjoittelua eli sitd, miten kannattaisi tai voisi harjoitella, on auttamattoman pieni osa

soittotunnin pituudesta.

Tahan asiaan vaikuttaa suuresti myds oppilaan motivaatio. Nuoremmilla soittajilla lisa-
haastetta tuo tilanne, jossa ei ole viela syntynyt suhdetta omaan soittimeen, jolloin har-
joittelu saattaa pysya pitkdankin pintapuolisena vanhempien/opettajan tai muun ulkoi-
sen motivaation ohjaamana. Nain ollen on vaikeaa saada kuvaa, milla tavalla harjoitel-
laan? "Kuinka monta kertaa soitan kappaleen 1api?”, "Soittelenko vain, vai keskitynkd

siihen, mita teen?”, "Mika tdman harjoituksen pointti on?”, "Onko tama riittdvan hyvin?”.

Ammattiin tdhtadavassa harjoittelussa harjoittelun volyymia kasvatetaan, mutta laatuky-

symyksiin ei puututa riittavasti. Myytit muusikkolegendojen 15-tuntisista harjoitusker-
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roista vahvistavat harjoittelun stereotypioita. Voiko tulla hyvaksi soittajaksi, jos harjoitte-

lee vain 6 tuntia paivassa? Voi, ja vahemmallakin.

1.1 Mina soittajana

Aloitin kitaran soittamisen noin 10-vuotiaana omasta halustani. Luokkakaverin soitto-
harrastus teki vaikutuksen, ja se sytytti halun oppia soittamaan Apulannan kappaleita
Ehjé-levyltd (1996). Taitojen karttuessa harjoittelin nylonkieliselld kitaralla Metallican
Unforgivenin kitarasoolon, vaikkakin kitaran ylimmat nauhat eivat riittdneet vaadittuihin
aaniin, eika kuulokuva ollut toivotunlainen. Harjoittelu oli suurimmilta osin kappaleiden

ja harjoitusten lapisoittamista.

Sain ensimmaisen sahkodkitaran kahden vuoden soittamisen jalkeen, kun olin vakuutta-
nut vanhempani harrastuksen jatkumisesta. Soittomaarat kasvoivat huomattavasti ja
sahkokitara avasi aivan uuden sointimaailman muokattavalla signaalillaan. Efekteja oli
kaytettavissa rajattomalta tuntuva maara, ja hyvan "soundin” Idytdmiseen saattoi men-

na koko harjoitusaika.

Vasta pyrkiessani Pop & Jazz Konservatorion harrastepuolelle harjoitteluuni tuli tavoit-
teita ja konkreettisia tyovalineita. Metronomi oli tuttu, mutta osaamani kayttotavat sille
olivat rajallisia. Improvisoinnista oli keskusteltu kitaratunneilla sita sen suuremmin
avaamatta. Se tuntui tavoittamattomalta. Tavoitteita kohti paastékseni tarvitsin parem-

pia tapoja sisaistaa vaadittuja taitoja.

Paasin opiskelemaan Pop & Jazz Konservatorioon, ja oppituntien sisallét pysyivat hy-
vin samanlaisina kuin siihenkin asti. Vasta Pop & Jazz Konservatorion ll-asteella kita-
ransoitonopettaja Peter Lerche tarttui harjoittelun laadullisiin elementteihin. Tunnit oli
kerrallaan yhden soittotekniikan ymparille rakennettuja harjoitusjatkumoita tai ’kitara-
mantroja’. Harjoitusta toistettiin useita kertoja ja sen paahuomio oli laadullisesti hyvas-
sa ja rennossa toteutuksessa. Peterin tunneista innostuneena uudistin harjoittelutapani
ja kehityin nopeammin kuin koskaan aiemmin. Nama tunnit oli kaanteentekevia harjoit-
telulleni, mutta vielakdan en ymmartanyt, miksi tietyt asiat harjoittelussa vaikuttivat lop-

putulokseen enemman kuin toiset.
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1.2  Liikuntapaivakirja ja kehityksen seuraaminen

Soittamisen ohella olen lahes aina harrastanut liikuntaa eri muodoissa. Koripallosta
taistelulajeihin ja niistd sujuvasti sulkapalloon ja voimaharjoitteluun. Olen valmentajien
avulla oppinut lajikohtaiset tekniikat ja sijaisharjoitteet, ja nain ulkoistanut harjoitteluni
suunnittelun. Kavin harjoituksissa ja tein mitd pyydettiin sitd suuremmin analysoimatta

tai kyseenalaistamatta.

Vasta opiskelujeni valivuotena 2012 aloin pitam&an liikkuntapaivakirjaa seuratakseni
vilkkomaaria ja kehitystd yleisella tasolla. Tuohon aikaan harjoittelin paasaantoisesti
juoksua, kahvakuulaa ja sulkapalloa. Joka harjoituskerran jalkeen Kkirjoitin word-
tiedostoon, mita olin tehnyt ja miltd se oli tuntunut. Ne reilut pari vuotta, jolloin kirjoitin

aktiivisesti kaiken tekemani paivakirjaan, oli hyvin opettavaista.

Viela silloin minulla ei ollut riittavaa tietoa esim. suorituksen jalkeisesta palautumisesta
tai hyvasta harjoittelua tukevasta ravinnosta. 'Mututuntuma’ pakotti kehon kuuntelemi-
seen, mutta aika ajoin ajauduin hieman pidempiin jaksoihin, milloin harjoittelu ei mais-
tunut, mutta jarkahtamattomalla asenteella pidin treenimaarat halutulla tasolla. Paiva-
kirjasta oli helppo 16ytaa syyt, minké takia oli sairastunut esim. flunssaan. Liian pitkdan
jatkunut raskas harjoittelu ilman riittavaa lepoa sai pienenkin vilustumisen muuttumaan

viikkoja kestavaksi taudiksi. Rasitusvammoilta sentaan saastyin.

Liikuntapaivakirja ja sen opettavainen sisaltd oli alkusysays talle tydlle. Sen takia halu-
sin oppia enemman ihmisen fysiikasta, harjoitustavoista ja syistd, mitkd vaikuttavat
harjoitustuloksiin. Noin neljan tavoitteellisen harjoitusvuoden jalkeen olen kerdnnyt mo-

nipuolisesti tietoa niin mielen, kehon kuin musiikin harjoittamisesta, ja tarkoituksena

olisikin saada yhdistettya naista harjoittelumalleja kaiken tasoisille soittajille.

2 Voimaharjoittelusta

MOT Kielitoimiston sanakirja (2016) maarittelee sanan harjoitella nain.

Harjoitella: (toistuvasti) opetella, totutella tekemaan jotakin, valmentautua, "treenata”.

Harjoittelu on siis jonkin asian tarkoituksellista toistuvaa tekemista.

A
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2.1 Yleista

Voimaharjoittelulla tarkoitetaan vastusharjoittelua (ulkoinen voima, levytanko, kehon-
paino), jossa kehon hermolihasjarjestelman kuormitus on hetkellisesti suurta. Usein
tavoitteena on joko lihasmassan tai maksimivoiman kasvu (Hulmi 2015). Yksinkertais-
taen voimaharjoittelulla voidaan kehittaa tietynlaisia ominaisuuksia (esim. maksimivoi-
ma, lihaskasvu eli hypertrofia, nopeusvoima, kestovoima) muuttamalla harjoittelun vo-
lyymia (monta kertaa kuormaa liikutetaan ts. sarjat ja toistot), intensiteettia (kuinka pai-
nava kuorma) ja sarjapalautusta (kuinka pian kuormaa liikutetaan uudestaan). Naiden
kolmen muuttujan arvoja varioimalla saadaan aina kulloiseenkin tilaan sopivaa ominai-
suutta harjoitetuksi. Myds liikepankilla ja liikkkeiden suoritustekniikalla on suuri merkitys

minkalaisia tuloksia voimaharjoittelulla saadaan aikaiseksi.

sarjat/toistot : kuorma : sarjapalautus = ominaisuus

Taulukko 1. Voimanlajit

Kestovoima Hypertrofia Maksimivoima Nopeusvoima
Intensiteetti’kuorma | 0-50 50-90 90-100 0-80
(% yhden toiston
maksimista)
Toistot/Sarja 12-100 3-12 1-3 1-10
Sarjapalautus 10-60 s 1-4 min 2-4 min 2-5 min

2.2 Lihaksen tyotavat

Ihminen pystyy kaskyttamaan luurankolihaksiaan somaattisen eli tahdonalaisen her-
moston avulla. Kehon liikkeisiin osallistuu samanaikaisesti monta eri lihasta, tai lihas-
ryhmaa (vrt. moninivelliike). Lihaksen tydtavat voidaan jakaa dynaamiseen seka staat-
tiseen lihastydhon (Hulmi, 2015). Dynaaminen tyd voidaan edelleen jakaa konsentri-
seen seka eksentriseen vaiheeseen. Konsentrinen vaihe on nosto- tai vetovaihe, lihas
toisin sanoen supistuu. Eksentrisessa vaiheessa lihas pitenee, ja sita kutsutaan lasku-
tai palautusvaiheeksi. Kun lihas on jannittynyt ja kuorma pysyy paikallaan esim. toiston
puolivalissa, kutsutaan tata staattiseksi eli isometriseksi tydtavaksi. Voimaharjoituksis-
sa lihaksilla onkin samanaikaisesti erilaisia tyotehtavia. Esimerkiksi levytangolla tehta-
vassa kyykyssa liikkeen paatoimijoina ovat reiden suuret lihakset ja pakara, mutta sa-
malla tarvitaan ylavartalossa selkd- ja vatsalihasten staattista lihastyota pitamaan

asentoa ylla.
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2.3 Kehityksen muuttujat voimaharjoittelussa

Liikuntatieteiden tohtori Juha Hulmi kirjoittaa Lihastohtori-kirjassaan (2015, 30-31) fyy-
sisen harjoittelun perusperiaatteista. Hulmin listauksessa on yhdeksan kohtaa, jotka

ottavat huomioon kehittavan harjoittelun peruspilarit.

-

. Tavoitteellisuus

. Ylikuormitus ja nousujohteisuus

. Vahva perusta harjoittelun pohjana
. Arsykkeenvaihtelu ja ohjelmointi

. Pitkajanteisyys

. Sadannollisyys

. Kehon kuuntelu

. Yksilllisyys

© 00 N o 0o~ 0N

. Kokonaisuuden ymmartaminen

Tavoitteellisuudella tarkoitetaan sita, etta tekemisella on jokin paanmaara, ja harjoittelu
pohjautuu sen saavuttamiseen. Ylikuormitus ja nousujohteisuus on lasna kaikessa har-
joittelussa, missa pyritddn parantamaan suorituskykya. Voimaharjoittelussa se tarkoit-
taa hermolihasjarjestelman hetkellistd ylikuormittamista, jonka seurauksena keho pyrkii
sopeutumaan tahan vahvistamalla itseaan. Nousujohteisuus taataan tarjoamalla kehol-
le aiempaa kovempaa tai erilailla haastavaa arsyketta. Myos jokin yksinkertainen liike,
milld voidaan mitata kehitystd aina samalla tavalla (esim. penkkipunnerrus), on hyva

mittari harjoittelun nousujohteisuuden tarkasteluun.

Voimaharjoittelua aloittaessa on hyva panostaa perusteisiin eli hyviin ja teknisesti puh-
taisiin suorituksiin eri liikkeissa. Aloituskuormat liikkeissa on hyva olla noin 60% yhden
toiston maksimista (1RM), ja kuormaa lisataan asteittain aina 85% yhden toiston mak-
simista. Harjoittelu kannattaa suunnata kaikkiin kehon lihaksiin ja isoihin montaa lihas-
ryhmaa samanaikaisesti harjoittaviin liikkeisiin ns. moninivelliikkeisiin, jolloin lihasepa-
tasapainolta valtytaan. Perusteet on koko toimivan kehon ja sen paalle rakentuvan

voiman ydin. Siitd on helppo jatkaa kohti spesifista harjoittelua.
Arsykkeenvaihtelu on sita, ettd ei harjoittele aina samalla tavalla. Keho oppii nopeasti
likkeiden "helpoimman” suoritustavan, jonka jalkeen se ei enda kehita suorituskykya

maksimaalisesti. Muuttamalla suoritustapoja tietyin valiajoin saadaan harjoittelu pysy-
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maan nousujohteisena. Ohjelmointi tai periodisointi onkin juuri tata harjoittelukertojen ja

niiden sisaltdjen suunnittelua aina viikoista vuosiksi eteenpain.

Ollakseen kehittavaa harjoittelun pitaa olla pitkajanteista, koska vaihe jossa kehitysta ei
tapahdukaan samalla tavalla kuin aloittaessa, on ennemmin tai myohemmin edessa.
Siita syysta ei ole jarkevaa ottaa heti kaikkea tehoa irti harjoittelussa. Jos pienemmalla
treenimaaralla pystytdan padasemaan samanlaisiin tuloksiin, on syyta saastella tapoja
(esim. erikoistekniikat, ravintolisat), milla harjoittelu pidetdan kehittdvana tasannevai-

heen lahestyessa.

Harjoittelun saanndllisyys on kehittymisen edellytys, oli kyseessa sitten mika tahansa
toiminta tai toiminto. llIman saanndllista harjoittelua listauksen muut asiat menettavat
merkityksensa. Saanndllisyys liittyy kiintedsti myds kehon kuunteluun. On turha pitaa
liian tiukasti kiinni omasta harjoittelustaan, jos keho ei ole vastaanottavassa tilassa.
Liiallisesta rasituksesta tai keskeneraisesta palautumisesta karsiva keho on loukkaan-
tumisaltis, ja silloin on loydettdva joustavuutta omasta harjoitusohjelmastaan. Keho
saattaa huomaamattomasti ajautua ylikuntoon, jos pakonomaisesti yrittaa kiirehtia kohti
asetettuja tavoitteita. Ylikunnosta voi olla erittdin vaikeaa paasta, ja huonoimmassa

tilanteessa se tarkoittaa harjoittelun totaalista lopettamista.

Kuten kehojakin, on harjoittelutapoja ainakin yhta paljon. Harjoittelun yksildllisyydessa
on kyse juuri tietylle harjoittelijalle parhaasta tavasta harjoitella. Harjoittelijan ika, suku-
puoli, harjoittelutausta, kehonmittasuhteet jne. vaikuttavat siihen, minkalainen harjoitte-
lu toimii parhaiten. Kehon kuuntelu on tassa asiassa tarkeaa. Pitda oppia tuntemaan ja

nakemaan, minkalainen harjoittelu toimii parhaiten ja tuottaa haluttuja tuloksia.

Harjoittelun kokonaisvaltainen ymmartaminen ja sen puitteissa toimiminen on tarkeam-
paa kuin yksittaisten asioiden taydellisyyteen viilaaminen. Riittdvan hyvin tekeminen
onkin pitkalla aikavalilla tuottavampaa kuin jatkuvaan taydellisyyteen pyrkiminen. Silloin
resurssit riittdvat kohtaamaan myds ajoittaisia alamakia, eika tekeminen ole vaarassa

muuttua pakkopullaksi.

2.4 Superkompensaatio ja periodisointi voimaharjoittelussa

Keho on alykas jarjestelma, ja se pyrkii sisaiseen tasapainotilaan, eli homeostaasiin.

Kun tata tasapainotilaa jarkytetdan esim. voimaharjoituksella, keho reagoi siihen voi-
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makkaasti. Keho toimii niin, etta harjoituksen jalkeen se riittdvan ravinnon ja levon avul-
la ns. ylikorjaa itsensa silta varalta, ettei tdméa arsyke (voimaharjoitus) yllatd uudestaan.
Lihakset, janteet, hermoradat, kaikki suorituskyvyn tekijat, jotka olivat voimaharjoituk-
sessa mukana, vahvistuvat hieman voimaharjoitusta edeltavaa tasoa korkeammalle.
Tata kutsutaan superkompensaatioksi. Voimaharjoittelua aloittelevilla erityisesti voiman
mutta myos lihaskasvun kehitys tapahtuukin yllattdvan nopeasti, koska harjoitteet ja

liikeradat ovat keholle uusia.

suorituskyky
superkompensaatio
— aika
W | .~ paranee
heikkenee

Kuvio 1. Superkompensaatio (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2007.)

Jotta saisimme kaiken hyddyn superkompensaatiosta, on seuraavan harjoituksen ajoi-
tuksella kriittinen rooli. Voimaharjoitus itsessaan alentaa suorituskykya hetkellisesti, eli
heti harjoituksen jalkeen olemme heikompia kuin ennen harjoitusta. Seuraava harjoitus
tulisikin tehda, kun keho on palautunut ja superkompensaatiosta saadut hyddyt ovat
korkeimmillaan. Nain harjoitusta edeltava suorituskyvyn taso olisi aina hieman korke-

ampi.

OPTIMAALINEN KUORMITUS

® |Intensitee ® || VS @ \/(

Kuvio 2. Kuvaaja nousujohteisesta kuormituksesta (Hulmi 2015, 50.)
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Jos seuraava harjoitus kuitenkin tehdaan lilan myéhaan (Kuvio 3, B1) tai harjoituksen
arsyke ei ole riittdvan suuri (Kuvio 3, B2), on superkompensaatiosta saadut hyddyt jo
kadonneet kehosta. Tall6in harjoittelun aiheuttama kuormitus ei ole riittdvan tiheda

nousujohteiselle kehittymiselle, vaan suorituskyky pysyy paikallaan.

Kolmas vaihtoehto on huonoin. Jos harjoitellaan aina alipalautuneena ts. liian aikaisin,
on vaarana ylikunto (Kuvio 3, C). Uuden harjoituksen tekeminen liian aikaisin, kun suo-
rituskyky ei ole edes harjoitusta edeltdneessa tilassa (=palautuminen on kesken), voi
aloittaa pahan kierteen, mika kulminoituu taydellisena harjoittelun lopettamisena. Ko-
keneilla harjoittelijoilla tdman tyyppinen hetkellinen kehon ylikuormittaminen ja alipalau-
tuneessa tilassa harjoittelu ns. overreaching-harjoittelu (Kuvio 3, D), voi olla hyvaa ar-
sykkeenvaihtelua. Taman lyhyen intensiivisen harjoittelun jalkeen tulee aina kevyempi
jakso, joka takaa taydellisen palautumisen ja vield suuremman harjoitusvasteen (harjoi-

tusvaikutus).
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Kuvio 3. Kuvaajat kolmesta erilaisesta kuormituksesta (Hulmi 2015, 51.)
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Aloittelijalle riittda oikean harjoitusvalin I0ytaminen, koska kehitysta tapahtuu jo pienilla
tydomaarilla. Kuitenkin kun keho tottuu harjoitteluun, eika superkompensaatiota tapahdu

samassa maarin kuin aiemmin, on syytd muuttaa harjoittelua.

Ohjelmointi eli periodisointi tarkoittaa harjoittelun jarjestelmallista pitkaaikaista suunnit-
telua (Hulmi, 2015). Periodisointi sisaltda kaiken yhdessa harjoituksessa kaytettavista
liikkeista, painoista, toistomaarista ja sarjapalautuksista aina viikko-, kuukausi- ja vuosi-
tason harjoituskalenterin sisaltéjen laatimiseen. Periodisointitavat riippuvat taysin har-
joittelijasta. Jokaisella yksildlld on omat toiveet, tavoitteet, rajoitteet seka resurssit (Aal-
to, 2013). Ohjelmoinnissa huomioidaan harjoittelun progressiivisuus, arsykkeenvaihtelu
seka spesifisyys (Rytkénen 2012). Volyymin tai intensiteetin pitdd kasvaa, harjoittelun
pitda olla riittavan vaihtelevaa ja sen pitda vahvistaa niitd ominaisuuksia, mita tavoitel-
laan. Vaikka tavoite olisi sama, ei toiselle raataloity ohjelma valttamatta toimi jokaisella
samalla tavalla. Periodisointi varmistaa, ettd harjoittelu tukee ja vie kohti asetettuja ta-

voitteita jatkuvan muuntelun avulla.

Periodisoinnin yhteydessa puhutaan mikro-, meso- ja makrosykleista. Mikrosyklilla tar-
koitetaan muutamasta paivasta noin viikkoon kestavaa jaksoa, ja se on sykleista lyhyin.
Se sisaltdd harjoitustiheyden ja jaon syklin sisalld, kuin myods yksittdisen harjoitusker-

ran liikkeet, painot, toistot jne.

Taulukko 2. Mikrosykli

Ma Ti Ke To Pe La Su
Ylavartalo | Jalat Lepo Ylavartalo | Jalat Lepo Juoksu

Mesosykli on toiseksi lyhyin jakso. Se voi kestdd muutamista viikoista aina useisiin
kuukausiin. Mesosykli koostuu useasta perattaisesta mikrosyklista, ja ohjelmointitavois-
ta riippuen mikrosyklit voivat pysya eri vilkkkoina samanlaisina tai ne voivat poiketa suu-
restikin sisallgiltaan. Yksinkertainen esimerkki mesosyklin jaksottamisesta on 3 asteit-
tain kuormitukseltaan kasvavaa viikkoa (=mikrosykli), jonka jalkeen neljas viikko on
kevyempi, noin 50% vahemman kuormittava kuin edellinen. Kevyen viikon tarkoitus on
antaa koko kehon palautua kovempien viikkojen rasituksesta. Kevennyksen on myos
huomattu nostavan suorituskykyd mikrosyklin jalkeen (Hulmi, 2015.). Seuraavan me-
sosyklin ensimmaisen viikon pitdisikin olla hieman kuormittavampi kuin edellisen me-
sosyklin ensimmainen viikko (kuvio 3.). Nain harjoittelu saadaan pidettyd nousujohtei-

sena.
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B Mikrosykli 1
Mikrosykli 2
B Mikrosykli 3
B Mikrosykli 4 (kevyt viikko)

KUORMITUS

Mesosykli 1 Mesosykli 2 Mesosykli 3
AIKA

Kuvio 4. Mesosykli (Nivala 2012. Muokattu)

Makrosykli on sykleista pisin, ja se voi kestaa useista kuukausista aina useisiin vuosiin.
Useimmiten se on kuitenkin (yhden) vuoden tai urheilijan kauden mittainen. Riippuen
lajista urheilijan "vuodessa” on usein kauteen valmistava harjoittelujakso, itse kilpakau-
si ja kauden paatyttya lapimenokausi, jolloin parannetaan kauden aikana saatuja vam-
moja ja motivoidutaan tulevaan kauteen. Voimailjan nakdkulmasta makrosykli voi
koostua esimerkiksi eri voimanlajeihin tai lihasryhmiin keskittyvistd mesosykleista, kos-

ka jos paatavoite on lihasmassan tai voiman lisddminen, ei erillista kilpakautta aina ole.

Taulukko 3.  Makrosykli

Tam | Hel . .| Tou- i - Mar-

mi mi Maalis | Huhti ko Kesd | Heind | Elo | Syys | Loka ras Joulu
[f)‘f/f‘)l Hy- | Mak- |No- |Hy- |Mak- | No- ng [f)‘f/f‘)l Hy- | Mak- | No-
VOI- per- | simi- peus- | per- | simi- peus- g k- | voi- per- | simi- peus-
ma trofia | voima | voima | trofia | voima | voima "y ma trofia | voima | voima

2.5 Periodisointimalleja

Urheilun, eikad varsinkaan voimailun puolella ole absoluuttisia totuuksia siitd minkalai-
sella harjoittelulla saadaan parhaita tuloksia, mutta tietyt mallit ovat todistetusti naytta-
neet tehonsa jo vuosien ajan. Esittelen tdssa luvussa muutamia laji- ja voimaharjoitte-

lussa hyviksi todettuja periodisointimalleja.
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2.5.1 Lineaarinen periodisointi

Lineaarisen periodisoinnin juuret tulevat Neuvostoliitosta 1900-luvun alkupuolelta
(Dietz & Peterson 2012, 65). Perusperiaatteet lineaarisessa periodisoinnissa ovat py-
syneet vuosikymmenia samoina. Perinteisessa lineaarisessa periodisoinnissa on nelja

mesosyklid. Valmistautumisjakso, siirtymavaihe, kilpailukausi ja ylimenokausi.

Valmistautumisjaksolla rakennetaan pohja mydhemmalle harjoittelulle. Siind harjoitel-
tavat ominaisuudet ovat vahiten kriittisia kilpailukauden suoritukselle. Siirtymavaihees-
sa paapaino on voiman ja tehon lisddmisessa. Yksinkertaistettuna voidaan ajatella
voiman olevan massaa ja tehon nopeutta. Kilpakaudella pyritddn huippusuoritusky-
kyyn, mika olisi kaytettavissa itse kilpailussa. Ylimenokaudella palaudutaan kilpailusta

ja silloin harjoittelu ei ole tarkkaan suunniteltua.

Lineaarisen ohjelmoinnin ajatuksena on saada makrosyklin (n. 10-12 vk) aikana yksi
huippukuntokausi, jota alan termistdssa kutsutaan "piikkaamiseksi” (engl. peak), ja sen
pitdisi tapahtua juuri ennen paatavoitetta. Jos otamme esimerkiksi painonnostokilpai-
lun, missa mitataan mahdollisimman suurta maksimivoimakapasiteettia, alkaa ohjel-
mointi suurilla toistomaarilld (volyymi) ja pienilld painoilla (intensiteetti). Mitd 1ahem-
maksi kisa tulee, ohjelmointi muuttuu siten, etta volyymi vahenee ja intensiteetti kas-
vaa. Eli harjoittelu muuttuu lajityyppiseksi. Juuri ennen kisoja harjoittelua kevennetaan,
eli mikrosyklin tai vilkkon kuormitus jaa huomattavasti pienemmaksi kuin aiemmilla kova-
tehoisilla sykleilld. Kevennyksen avulla saadaan suorituskykyd nostettua ja keho piik-

kaamaan” juuri ennen kisoja (Hulmi, 2015.).
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VALMISTAUTUMIS- SIIRTYMAVAIHE KILPAILUKAUSI YLIMENOKAUSI
JAKSO

Kuvio 5. Lineaarinen periodisointi (Hulmi 2015, 53)

Vaikkakin lineaarisella periodisoinnilla on saatu hyvia tuloksia aikaiseksi niin voimahar-
joittelussa kuin lajiurheilussa, on siind myos selkeitd heikkouksia. Kohtalaisen pitka
makrosykli suhteessa lyhyeen huippukuntokauteen ei ole pitkalla tahtaimella tehokasta.

Harvassa lajissa kisataan kuitenkaan vain kerran vuodessa tai kaudessa.

2.5.2 Epalineaarinen periodisointi

Nimesta voi paatella, ettd epalineaarinen periodisointi on l&hes vastakohta lineaariselle
periodisoinnille. Epalineaarisen periodisoinnin suurin ero onkin sen jaksottomuudessa.
Se perustuu mikrosykleihin, eika ohjelmoinnissa oteta huomioon meso- eikd makrosyk-
leja. Yhdessad mikrosyklissa voidaan harjoitella kaikkia voiman eri muotoja, eli se voi
sisaltda niin hypertrofiaa, maksimivoimaa, nopeusvoimaa ja kestavyyttd. Joskus yh-

dessa harjoituksessa voi olla naita kaikkia.

Epélineaarinen harjoitustapa ei siis tdhtaa yhteen kilpailuun tai huippukuntokauteen,
vaan silla pyritdan pitdmaan kaikkia ominaisuuksia tasaisesti ylla. Se soveltuukin erin-
omaisesti lajeihin, joissa on pitka kilpailukausi ja tarkeaa olla lahelld sen hetkistad huip-
pusuorituskykya, kuten esimerkiksi monet pallopelit. Myos aktiivikuntoilijalle se on hyva
ohjelmointitapa, koska harjoituksissa on riittdvasti vaihtelua jo yhden mikrosyklin alla, ja
voiman eri ominaisuudet kehittyvat monipuolisesti.
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Kuitenkin epalineaarisella periodisoinnilla on myos huonot puolensa. Koska harjoittelu
on jaksotonta, katoaa siita helposti punainen lanka ja se voi muuttua vastamaan har-
joittelua ilman ohjelmaa. Myds joka harjoituksen ollessa erilainen, ei keho adaptoidu
arsykkeille voiman nakdkulmasta optimaalisella tavalla. Varsinkaan kokeneilla voimaili-
joilla yhden harjoituksen tietyn osa-alueen (hypertofia, maksivoima jne.) arsyke jaa liian
pieneksi ja toistuu liilan harvoin aiheuttaakseen positiivista adaptaatiota. Aloittelijoiden
adaptaatiota aiheuttavat kuormat ovat suhteessa niin pienia, ettd monen eri voiman
alueen harjoittelu on mahdollista jopa yhden harjoituskerran sisalla. Epéalineaarinen
periodisointi onkin hyva harjoittelutapa jo hieman pidemmalle ehtineille kuntoilijoille ja
pallopelien kilpailukauden ohjelmaksi, mutta ei puhtaasti huippusuorituskykya hakeville

voimailijoille.

Taulukko 4.  Epalineaarinen periodisointi (mikrosykli). Maanantain harjoitukset ovat hypertrofi-
aa (kuormat 50-90% liikkeen yhdentoiston maksimista), keskiviikon lihaskesta-

vyytta (kuormat 0-50%) ja lauantain maksimivoimaa (kuormat 90-100%).

Maanantai Keskiviikko Lauantai
3 x 12 Maastaveto 4 x 15 Istumaannousu 3 x 3 Maastaveto
4 x 10 Penkkipunnerrus 3 x 20 Selanojennus 5 x 2 Penkkipunnerrus
6 x 8 Leuanveto 4 x 15 Hauiskaanto 3 x 3 Takakyykky
4 x 10 Etukyykky 2 x 20+ Ranskalainenpunner- | 3 x 3 Boksihyppy
rus

2.5.3 Blokkiperiodisointi

Blokkiperiodisoinnin juuret ovat myds Neuvostoliitossa (Dietz & Peterson 2012, 39-40),
ja siina mesosyklit jaetaan tyypillisesti 2-4 viikon jaksoihin tai blokkeihin, joissa keskity-

taan tiettyyn voiman lajiin tai ominaisuuteen.

Perattaiset blokit toteuttavat lineaarisen periodisoinnin mallia, jossa intensiteetti kasvaa
volyymin vahentyessa. Muiltakin osin blokkiperiodisointi muistuttaa lineaarista pe-
riodisointia, suurimman eron ollessa jaksojen pituuksissa ja blokkien sisalla kehitettavi-
en voiman lajien maarassa, joita on useimmiten kaksi. Yhden blokin sisélla on myos

mahdollista yllapitda yhta voiman lajia. (Hulmi 2015, 57.)

Blokkiperiodisointi mahdollistaa sen, etta kehitettdvien voiman lajien ohella yllapitava
harjoittelu ei paastd muita voimatasoja putoamaan. Myo6s blokkien suhteellisen lyhyt
kesto auttaa pitamaan voimatasot yleisesti hyvalla tasolla. Aiemmassa blokissa harjoi-
teltu ominaisuus pitda tulevien blokkien aikana ylla harjoitusvastettaan (engl. training

effect). Se vaikuttaa suorituskykyyn, vaikka kyseistd ominaisuutta ei silld hetkelld har-
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joitettaisi, ja nain ollen sallitaan tehokkaampi ja keskittyneempi harjoittelu ohjelman

paaalueisiin.

Aerobinen kunto, maksimivoima ja lihasmassa tarvitsevat suhteellisen vahan arsykkei-
té pysyakseen lahes samalla tasolla kuin harjoittelun loppuessa. Vastaavasti anaerobi-
sen kunnon ja nopeusvoiman harjoittelun sailymisvaikutus (engl. residual) on lyhyt.
Aloittelijoilla ominaisuudet sailyvat lyhemman ajan kuin kokeneilla, jolloin blokkiperiodi-

sointi ei ole heita varten (Hulmi 2015, 57).

Usein blokkiperiodisointi jaetaan kolmeen eri vaiheeseen eli mesosykliin: kasaantumi-
nen (engl. accumulation), muuntuminen (engl. transmutation) ja toteutus (engl. realiza-
tion). Ensimmaisessa vaiheessa rakennetaan peruskunto, ja harjoituksissa volyymi on
suurta. Myds sykli on kestoltaan pidempi (4-6 viikkoa) kuin myéhemmat. Paljon toistoja
sisaltavassa harjoittelussa lihakset joutuvat suuren aineenvaihdunnallisen rasituksen
kohteeksi. Tallaisesta harjoittelusta palautuminen kestaa usein pitkdan, koska keho
joutuu korjaamaan vaurioituneita soluja. Toisaalta kasaantuminen-jakson harjoitusvas-
teen sailymisefekti on pitkd (25-35 paivaa), mikd mahdollistaa muunlaisen harjoittelun
tekemista blokin jalkeen ilman, ettd suorituskyky laskee huomattavasti. (Dietz & Peter-
son 2012.)

Muuntuminen-blokissa harjoittelu muuttuu lajityyppisemmaksi, ja suorituksista haetaan
suurempaa tehoa. Edellisella jaksolla hankittu voima pyritdén nyt jalostamaan nopeu-
deksi. Tama jakso kestdad 2-4 viikkoa ja siina harjoiteltavien ominaisuuksien saily-

misefekti on usein lyhyempi (14-22 péaivaa). (Dietz & Peterson 2012.)

Toteutus-blokki on sek& kestoltaan (1-2 viikkoa), ettéd harjoiteltavien ominaisuuksien
sailymisefektiltddn (5-10 paivaa) lyhyin. Siind pyritdan 16ytdmaan huippusuorituskyky
juuri ennen kisoja. Suoritukset ovat lyhyita ja niissa pyritdan rajahtavaan, maksimaali-

seen nopeuteen ja kisaa simuloivaan valmiuteen. (Dietz & Peterson 2012.)
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4-6 WEEKS (2-4 WEEKS) (1-2 WEEKS)

’ ACCUMULATION '

MESO-CYCLE

RESIDUAL
N

(02}

Kuvio 6. Blokkiperiodisointi. Keskiviivan ylapuolelle on merkitty viikot ja blokkien vaiheet. Ala-
puolella olevat kaaret nayttavat blokkien harjoitusten sailymisvaikutuksen paivissa.
(Dietz & Peterson 2012, 62)

Blokkiperiodisointi on toimiva ohjelmointitapa kokeneelle voimailijalle/urheilijalle, mutta
sen haasteena on aikaa vieva suunnittelu ja makrosyklin rakentaminen niin, etta se

tukee tavoitteita parhaalla mahdollisella tavalla.

2.5.4 Yhdistelmamalli

Liikuntatieteiden maisteri Tuomas Rytkdnen kirjoittaa blogissaan, ja Cal Dietz & Ben
Petterson kertovat Triphasic Training -kirjassaan (2012) niin sanotusta yhdistelmamal-
lista, missa otetaan edella mainituista periodisointitavoista parhaat puolet ja liitetdan ne
yhteen. Rytkdnen kirjoittaa lineaarisen ja epdlineaarisen yhdistelmasta, kun Dietz &
Petterson ovat nimenneet tavan undulated block system, eli "aaltoileva blokkiohjel-

mointi”.

Yleistden tallaisessa ohjelmoinnissa toteutetaan mikrosyklissa epalineaarista pe-
riodisointia ja mesosyklissa blokkiperiodisointia. Tallaisen ohjelmoinnin hyvia puolia on,
ettd harjoitusjaksot ovat lyhyita ja niissa keskitytdan yhteen paaalueeseen ja yllapide-
tdan muita. Keho adaptoituu aina parhaalla mahdollisella tavalla, koska harjoitusmuut-
tujat pidetddn minimissa yhdella harjoituskerralla. Yllapitavaa harjoittelua voi tehda joko
omana harjoituskertana tai paaalueen yhteydessa, kunhan rasittavuus pidetaan tar-

peeksi matalana ja harjoittelu laadukkaana (Rytkénen 2013). TAma takaa sen, etta
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jokaista ominaisuutta paastaan harjoittamaan lahes aina parhaalta laht6tasolta, koska
arsyke uusiutuu riittavan tiheasti. Harjoitusten epalineaarinen tai aaltoileva” ohjelmoin-

ti, jopa viikkotasolla, tuo riittdvaa arsykkeenvaihtelua.

Tallaisen periodisointitavan huonona puolena voidaan pitaa sen sisaltavaa suurta
suunnitteluty6td. Se sopiikin parhaiten valmentajille, joilla on vankka kokemuspohja ja
hyva kasitys lajia tukevasta harjoittelusta. Tallaisesta ohjelmointitavasta voi innostunut
aktiivilikkuja tai voimailijakin hyotya, mutta suunnitteluvaiheessa voi olla jarkevaa yk-

sinkertaistaa harjoitusten sisaltojen jatkuvaa muuntamista.

3 Soitinharjoittelu

Soitinharjoitteluksi mielletdan kaikki harjoittelu, mika tapahtuu soittimen kanssa. Tosin
mielikuvaharjoittelullakin on paikkansa soitinharjoittelussa, ja silla pystytaan kehitta-
maan taitoja, jotka ilmenevat parantuneena soittimen hallintana (Hulmi 2015, Joukamo-
Ampuja & Heiskanen 2007).

Jokaisen soittajan Iahtokohdat ja tavoitteet harjoittelulle ovat erilaiset. Yksi haluaa uu-
den harrastuksen, joka vahvistaa itsetuntoa ja onnistumisen kokemuksia. Toinen taas
pyrkii padmaaratietoisesti virtuoosiksi. Kolmas pitda laulamisen ja soittamisen aiheut-
tamasta hyvanolontunteesta. Syyt harjoittelulle ovat jokaisen kohdalla erilaiset, eika ns.
huippusuorituskyvyn hakeminen ole missaan nimessa normi. Tassa opinnaytetydssani
kasittelenkin soitinharjoittelua tilanteessa, jossa kehittyminen ja suorituskyvyn kasvu

ovat suureita, joita soittaja tavoittelee.

Eraanlaisena soitinharjoittelun ongelmana voidaan nahda harjoittelun laadun vaihtele-
vuus seka vakiintuneiden harjoittelumallien puuttuminen. Suzuki-viulukoulu on yksi,
paaosin taidemusiikin puolella kaytetty soitinharjoittelumalli, joka tunnetaan yleisesti ja
sitd pidetdan toimivana kokonaisuutena. Se on myds levinnyt muihin instrumentteihin,
mika kertoo ohjelman sisalldon muuntautumiskyvystd. On hyva muistaa, ettd lansimai-
sessa taidemusiikissa soitinharjoittelu on erilaista kuin rytmimusiikin puolella, mika oh-
jaa sisaltdja ja painotettavia alueita. Karjistaen taidemusiikki "soi” vasta kun soittotek-
niikka on riittava, kun taas rytmimusiikin puolella "epailladn” hyvan tekniikan tulevan

taiteellisuuden ja ilmaisuvoiman tielle. Asia ei ole kuitenkaan nain yksiselitteinen. Hen-
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kilokohtaisesti uskon kyseessa olevan saman asian eri puolet. lImaisuvoimaa ei voi olla

ilman tekniikkaa, eika soittotekniikkaa ilman ilmaisua.

3.1 Omat harjoittelumallit

Jokainen soittaja kehittaa itselleen omat harjoittelumallit, joita toteuttaa parhaansa mu-
kaan. Lansimaisen taidemusiikin soitinopetustavat ovat tarkemmat ja vakiintuneemmat
kuin rytmimusiikin puolella siita syysta, etta lansimaisen taidemusiikin historia on vuosi-

satoja vanha.

Voidaan olettaa, ettd opettajan opetusfilosofia pohjautuu vahvasti joko siihen, miten
han on itse oppinut, tai intuitioon siita, miten han toivoisi oppilaan oppivan. Tulos on
usein jotain naiden yhdistelmista. Ainakaan rytmimusiikin puolella oppilaan omiin har-
joitusmalleihin ei puututa riittdvasti. Se saattaa osittain johtua siita, ettd opettajat eivat
tiedosta sen olemassaoloa, eika sen tdhden tule ajatelleeksi, miten suuri vaikutus silla
on soittotaidon kehittymiseen. MyGs se, ettd ovatko opettajat ja oppilaat rakentaneet
mallin oppilaan "musiikillisesta elaméankaaresta” eli siita, mista tullaan, missad olemme
nyt ja mihin olemme menossa, olisi hyddyllinen ja konkreettinen keino saavuttaa niin

lyhyen kuin pitkan aikavalin tavoitteita.

Se, etta soitinharjoittelun alussa ei nayteta, eika painoteta hyviksi havaittuja oppimista-
poja, on verrattavissa personal trainerin tekemaan kuntosaliohjelmaan, jossa on pelkat
liikkeiden nimet. Liian lavea kuvaus toteutuu tehottomina harjoituksina. Hyvan opetta-
jan pitaisi tietda ja myos perustella harjoitustapojen hyddyt oppilaalle, jolloin oppilaalla

on mahdollisuus seurata omaa kehitystaan.

3.2 Soittaminen ja sen harjoittelu

Kun soitinharjoittelulla paastaan sellaiselle tasolle, missa se on vakiinnuttanut paikkan-
sa paiva- tai viikkorytmissa, on hyva tarkastella omaa harjoitteluaan ns. ulkopuolisen
silmin. Samalla tavalla kuin keho pyrkii homeostaasiin, niin soitinharjoittelukin saattaa
jamahtaad mukavuusalueelle. Ei osata tarkastella eikda muuttaa niita tekijoita, mitka vai-

kuttaisivat positiivisesti kehitykseen.

Olen vuosien varrella aika ajoin kysynyt niin opiskelijatovereilta kuin omilta oppilailta,

ettd miten he harjoittelevat? Vastauksissa on runsaasti hajontaa, koska soittajien taso
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on erilainen, mutta usein harjoittelua ei ole jaksotettu. Harjoitusaika kaytetaan joko soit-
totuntien sisaltojen harjoitteluun tai asiaan, mika tuntuu silla hetkelld tyota vaativalta.
Kun opiskelu muuttuu ammatilliseksi, harjoittelussa tyon maara nahdaan tarkeana kehi-
tyksen mittarina. Yksi ammattimaisen soitinharjoittelun suuria myytteja on volyymiajat-
telu, missd maara nahdaan suoraan verrannollisena laatuun. Huipulle paastakseen
harjoitusmaarien pitaa olla suuria, mutta tarkedmpaa on niiden nousujohteisuus ja laa-
tu. Jo fysiologisesti katsottuna, liilan pitkdan samanlaisina pysyvat arsykkeet aiheuttavat

pahimmassa tapauksessa suorituskyvyn laskua.

Soittaessa saattaa unohtua, ettd samat lihastyon lainalaisuudet patevat siina, kuten
missa tahansa muussa kehon tuottamassa liikkeessa. Oli kyse kitaransoittamisesta,
juoksemisesta, rumpujen lydmisesta tai voimanostamisesta, valitut arsykkeet aiheutta-
vat tietynlaista adaptoitumista. Juuri arsykkeenvaihtelusta on paljon hyotya soitinhar-
joittelussa. Puhtaasti soitintekniikkaan liittyvissad harjoituksissa on hyva huomioida li-
hastyon mekanismeja. Kovemmat harjoitukset vaativat pidemman palautumisajan kuin

kevyet. Eli superkompensaatio patee myos soitinharjoitteluun.

Sibelius-Akatemia on julkaissut vuonna 2007 kattavan verkkoartikkelin ‘Tiedatkd soiton
harjoittelusta riittdvasti?’ (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2007), missa harjoittelun,
psyykeen ja esiintymisen eri osa-alueita kdydaan lapi konkreettisten esimerkkien kans-
sa. Verkkoartikkelin malliesimerkit ovat enemman taidemusiikin puolelta, mutta ne ovat

aivan yhta toimivia missa tahansa musiikillisessa ymparistossa.

Usean harjoittelujakson paiva

Kehon verryttely ja venyttely, hengitysharjoitukset.
Lammittely soittimella 10-15 min.

Mieti tdssa vaiheessa, mika on harjoittelusuunnitelmasi.

Perusperiaate harjoittelussa koko paivan ajan:

2/3 harjoitteluajasta soittoa,

1/3 mielikuvaharijoittelua,

pikkupausseja seka verenkiertoa palauttavaa liikkumista.

Keskittymista vaativaa harjoittelua (tekniikkaharjoitukset) esim. 30-60min.
Pitka paussi.

Etydien tai kappaleiden soittoa esim. 60 min. Muista tauko-ohjeet.

Pitka paussi.

"Toistolista” hitaasti lapi.
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Yhden teoksen harjoittelua. Esim. 60 min. Muista tauko-ohjeet.
Loppuverryttelya. Sehan nopeutti palautumista 50 %

Kehon venyttelya. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2007)

Ylla olevan lainauksen kaltaisia esimerkkiharjoitusohjelmia on julkaistu erittdin vahan.
Jokaisella soittajalla on toki yksildlliset resurssit, mutta kuten tasta selkeasti ammatti-
soittajan esimerkista ndhdaan, niin se antaa meille jonkinlaisen kasityksen tydmaarasta

ja asioista, mita voisi huomioida omissa harjoituksissaan.

Olen tutkinut useita soitinoppaita kitaralle, ja vaikka sisallét ovat monesti erinomaisia,
niista harvoin 10ytyy suoria ohjeita harjoitusten suorittamiselle. Missa vaiheessa on hy-
va menna eteenpain? Osaanko harjoiteltavan asian? Olenko harjoitellut tarpeeksi pit-
kdan? Lahtdkohta on usein virheiden valttdminen tai virheettdman suorituksen tekemi-
nen. Tamankaltainen ajattelu antaa tarpeettoman yksipuolisen kuvan soitinharjoittelus-
ta. Vaaran aanen tai huonosti soivan savelen "vaaryys” tai "huonous” on kontekstikoh-
taista, ja siltikin juuri vaarat savelet saavat kohtuuttoman suuren painoarvon musiikki-
esityksissa. Juuri konteksti maarittaa sen, mita harjoitellaan, miten harjoitellaan, ja mit-
k& on harjoituksessa positiivisia merkkeja ja mitkd negatiivisia. Valmennustaito.info -
verkkosivuston 'Taitojen oppimisesta, opettamisesta ja valmentamisesta’ -artikkelissa
kirjoitetaan Mainzin yliopiston tohtori Wolfgang Schéllhornin tutkimuksista urheilijoiden

liikeoppimisessa:

Schéllhornin tutkimusten mukaan kahta samanlaista suoritusta ei ole olemassa.
Jos virhe maaritellddn poikkeamaksi ideaalisuorituksesta ja kuitenkaan liiketta ei
ole mahdollista toistaa samanlaisena, niin tastd seuraa vaistamatta se, etta vir-
heitd ei voi valttda. Nykyaikaisessa taitovalmennuksessa virheet ovat ystavia,
jotka mahdollistavat oppimisen. Koska jokainen liikesuoritus on aina oma ainut-
kertainen kokonaisuutensa, jonka toimivuus riippuu tilannekohtaisesti oppijasta,
opittavasta tehtavasta ja oppimisymparistdsta, niin ihanteellista suoritustekniik-
kaa ei ole olemassa, ei edes yksildkohtaista. Nain ollen tekniikkaharjoittelun ei tu-
lisi suuntautua taydellisen tekniikan tavoitteluun, vaan virheiden tehokkaaseen
korjaamiseen. (Valmennustaito.info 2016)

Sama patee myos soitinopetukseen eli laajemmin taidon oppimiseen. On hyva opettaa
ja kayda aluksi lapi oikea soittoergonomia ja soitintekniikan lainalaisuudet, mutta niis-
sakin yksilon omat ratkaisut, jotka rakentuvat virheiden tehokkaaseen korjaamiseen,

ovat parempia kuin yhtena ainoana totuutena esitetyt taydelliset tekniikat.
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3.3 Spesifisyys

Superkompensaatiota tapahtuu myds soitinharjoittelun sisalléllisessd puolessa, el
muussa kuin soitintekniikkaan liittyvassa harjoittelussa. Aluksi vaikealta tuntuvat koko-
naisuudet helpottuvat harjoituskertojen lisdantyessa, ja yha monimuotoisempien koko-

naisuuksien rakentaminen on mahdollista.

Esimerkkind on kolmisointujen kayttdé improvisoinnissa. Progressiot voisivat olla a) op-
pia kayttdmaan kappaleen harmonian mukaisia kolmisointuja improvisoinnin pohjana,
b) kolmisointuparin kayttdminen improvisoinnin pohjana, joista toinen on harmonian
mukainen kolmisointu ja c) kolmisointuparin kdyttdminen improvisoinnin pohjana, joista
kumpikaan ei ole harmonian mukainen kolmisointu. ldea voidaan siis yksinkertaistaa ja

pienilld muutoksilla siita saadaan haastavampi.

Kuten aiemmassa kappaleessa kirjoitettiin harjoittelun ns. ulkopuolisesta tarkkailusta,
on tdmankaltaisten harjoitusten tehtava spesifinen. Se vahvistaa niitd alueita soittajan
musiikillisessa kokonaisuudessa, jotka soittaja itse itselleen arvottaa tarkeiksi. Samalla
tavalla kuin urheilijalla on oma laji, jossa tietynlaiset lajia tukevat ominaisuudet ja har-
joitteet ovat tarkeita, on soittajalla samanlaisia spesifisia harjoituksia, jotka tukevat juuri
hanen ilmaisuaan, hanen ohjelmistoaan ja hanen tapaansa soittaa. Mita kehittyneem-

masta soittajasta on kyse, sitd hienojakoisemmaksi harjoittelu on mahdollista muuttaa.

4 Soitinharjoittelun periodisointi

Voimaharjoittelun periodisointimallien siirtdmisessa soitinharjoitteluun on huomioitava
joukko erilaisia tekijoitd. Mitkd asiat soitinharjoittelussa vastaavat voimaharjoittelun
volyymia ja intensiteettid? Voiko soitinharjoittelussa olla maksimivoimaa? Koska soitin-
harjoittelu on muutakin kuin pelkkaa lihasty6ta, on puhtaasi soitinharjoittelun lihastyon

ohjelmointi turhan yksipuolista.

Ohjelmointia voi kayttdd musiikin peruselementtien, kuten rytmin, melodian, harmonian
ja sointivarin harjoitteluun, mutta harjoitukset voivat koskea myds tarkasti rajattua teh-
tavaa, esim. pikkurillilla tehtavat venytykset kitaran b-kielelld. Harjoituksia suunnitelles-
sa olisi kuitenkin tarkeaa huomioida niiden soittotilannekohtaisuus, eli esiintyyko harjoi-

tuksen kaltaisia tilanteita esitettdvassa musiikissa. Pyrinkin tdssa luvussa kertomaan ja
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nayttamaan esimerkkien avulla, miten eri tavoilla ohjelmointia voidaan kayttaa soitin-
harjoittelun pohjana. Tarkeaa ei ole sisaistaa yksittaisia esimerkkeja, vaan saada jon-
kinlainen kasitys siitd, mitka tekijat vaikuttavat tietynlaisen ominaisuuden kehittymi-
seen. Talla tavoin on mahdollista kehittdd omia ohjelmointeja juuri itselle tarkeisiin kehi-

tyskohteisiin.

Jokaisessa ohjelmoinnissa olisi hyva pilkkoa harjoiteltava ominaisuus tai harjoitus sen
peruselementteihin. Mikd on lopputulos, ja mitkd ovat ne tekijat, mistd se koostuu?
Nain ollen, jos harjoitukset tuntuvat lilan helpoilta tai vaikeilta, on sen intensiteettia
mahdollisuus muuttaa. David Berkman antaa The Jazz Musician’s Guide to Creative

Practising -kirjassa (2007) hyvia harjoitusvinkkeja harjoitusten muunteluun.

Jaa isot aihealueet mahdollisimman pieniin ja yksinkertaisiin harjoituksiin. Esi-
merkiksi vaikeaa kappaletta harjoitellessa, helpota sitd. Soita vain perusaanet.
Soita vain melodia. Soita vain kahta tahtia rakenteesta. Soita koko kappale puo-
linuoteilla. Soita hitaasti. Soita ja laula melodia. (Berkman 2007, 152.)1

Kun harjoituksen muuttujien maara pidetaan hallittavana, on harjoittelu laadukasta.
Huomio ei kiinnity epdolennaiseen, vaan keskittyminen pysyy juuri silla hetkella harjoi-

teltavassa asiassa.

4.1  Soitinharjoittelun lineaarinen periodisointi

Olennainen osa lineaarista periodisointia on se, etta silld pyritddn yhteen huippukunto-
kauteen makrosyklin sisalla. Musiikin esittamisessa kaydaan erilaisia kilpailuja, joihin
voidaan valmistautua lineaarisen periodisoinnin avulla. Huippukuntokausi saavutettai-
siin juuri ennen kilpailua, ja parhaassa tapauksessa esiintyja "piikkaisi” lavalla. Musiik-
kikilpailuihin osallistuu pieni osa kaikista soittajista, jolloin on parempi kayttaa yksinker-

taisempaa esimerkkia, mika palvelee isompaa joukkoa, ja on selkeampi malliltaan.

Otetaan tavoitteeksi soittaa 16-0sa nuotteja nopeammissa tempoissa. "Nopeampi tem-
po” on kasitteena laaja, joten tarkennuksen avulla pyritdan tempoa lisddmaan makro-
syklin (11 vk) aikana 20 iskua minuutissa. TAman hetkinen tempo, missa 16-osien soit-
taminen on sujuvaa, on 140. Tavoitetempo on siis 140 + 20 = 160. Harjoittelija on maa-

ritellyt itse harjoiteltavat harjoitukset, jotka pysyvat samoina koko makrosyklin ajan.

! Break up each larger problem into the smallest, simplest things that you can practice. So if, for example
you want to play over a hard tune, do less. Play the roots only. Play the melody only. Play 2 bars of the
form. Play half notes over the whole tune. Play slowly. Play and sing the melody. (Berkman 2007, 152.)
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Harjoitusten maarittelyssad on hyva muistaa spesifisyyden vaikutus lopputulokseen. On
kannattavaa harjoitella asioita, joita ilmenee omassa ohjelmistossa seka improvisoin-
nissa. Esimerkkiharjoituskerta sisaltaa viisi erilaista harjoitusta: jatkuvia yhden savelen
16-osia, kolmen eri sdvelen 16-osia, nouseva oktaavin duuriasteikko 16-osina, laskeva
yhden oktaavin duuriasteikko 16-osina ja kahden oktaavin nouseva seka laskeva kro-
maattinen asteikko 16-osina. Jokaista harjoitusta soitetaan tauotta 2 minuuttia. Harjoi-
tusten valissa pidetdan minuutin tauko. Tempo nousee joka viikko 3 iskua minuutissa,
paitsi joka neljannella viikolla, jolloin se laskee 2 iskua minuutissa. Joka neljas viikko on
kevyt viikko, jolloin palaudutaan kolmen aiemman raskaan viikon kuormituksesta. Har-
joituskertoja on nelja viikossa, paitsi kevyilla viikoilla (4. ja 8.) kaksi. Téllaista kaavaa
kayttden saavutetaan harjoituksissa tempo 160 viikolla 11. Tass& ohjelmoinnissa har-

joituskerrat seka erilliset harjoitukset luokitellaan volyymiksi ja tempo intensiteetiksi.

Taulukko 5.  16-osa harjoituksen lineaarinen periodisointi

Viikko Harjoituskertojen Tempo
maara
4 140
143
146
144
147
150
153
151
154
157
160

. Kevyt

. Kevyt

L RIS IEN ISP
AIBRIBRINIAABERDNDAD>S

0.
1

Lineaarinen periodisointi on hyva ohjelmointitapa tietyn tarkasti rajatun tekniikan har-
joitteluun. Sen avulla on helppo tehda asteittaiset progressiot kehityskohteelle, ja sita
pystyy muokkaamaan kesken makrosyklin, jos intensiteetin muutos viikkotasolla (mik-
rosykli) tuntuu epasopivalta. Myds aloitteleville soittajille se on erittdin konkreettinen
tapa seurata omaa kehitystaan. Juuri tempoihin liittyvat harjoitukset on helppo toteuttaa
lineaarisen periodisoinnin avulla, koska suhteellisen pitka harjoitusjakso pienilla intensi-
teetin muutoksilla ja tarpeeksi hidas lahtétempo vakiinnuttaa oikeita liikeratoja ja puh-

taita toistoja.

4.2 Soitinharjoittelun epalineaarinen periodisointi

Moni soittaja toteuttaa epalineaarista periodisointia huomaamattaan. Yksittainen harjoi-

tuskerta saattaa sisaltaa erilaisia tekniikkaharjoituksia, esitettavaa ohjelmistoa, soolo-
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transkriptioiden soittamista ja improvisointia. Arsykkeitd on siis useita, mutta niiden
aiheuttama kuormitus voi olla liilan pienta aiheuttaakseen positiivista adaptaatiota; toi-
saalta ongelmaksi voi koitua kohtuuttoman pitka harjoituskerta, jos harjoiteltavia omi-
naisuuksia on paljon. Liian pitkista ja usein toistuvista harjoituksista soittaja voi ajautua
ylikuntoon, eikd kehitystd enda tapahdu. Myds erilaiset rasitusvammat ovat mahdolli-

sia, jos harjoitusvolyymi on suurta ja arsykkeet samanlaisia.

Lineaarinen periodisointi on hyva soitinharjoitteluohjelmointitapa, kun vasta tutustutaan
erilaisiin harjoitus- ja ohjelmointitapoihin. Se on tarpeeksi anteeksiantava ja muokattava
sisallgiltaan, jolloin harjoituskerrat ovat riittavan erilaisia pitddkseen mielenkiinnon ylla.
Harjoitusohjelmaa rakentaessa epalineaarisen periodisoinnin avulla, olisi soittajalla
hyva olla listaus asioista, mitkd ovat oman soittamisen vahvuuksia ja heikkouksia. Lis-

tauksen pohjalta on helpompaa rakentaa harjoituskerrat mikrosyklin sisalle.

Taulukko 6.  Epalineaarinen periodisointi (pelkistetty)

Ma Ti Ke To Pe La Su
Tekniikka | Ohjelmisto | Improvisointi | Ohjelmisto & | Tekniikka | Lepo Ohjelmisto
Improvisointi

Taulukossa 6. esitetty epalineaarinen periodisointi, missa harjoitellaan kolmea eri aihe-
aluetta (tekniikka, ohjelmisto, improvisointi), on hyvin pelkistetty ja suuntaa antava. Se
kuitenkin toimii soittajalle harjoittelun kehyksena, ja siitd on mahdollista nahda arsyk-
keiden tasainen jakaantuminen aihealueisiin. Myds merkitylla lepopaivalla on suuri vai-
kutus harjoitusten laatuun. Se sisdistetdan osaksi ohjelmaa, ja siksi silla on tarkea rooli

kehityksessa.

Taulukko 7.  Epalineaarinen periodisointi (yksityiskohtainen)

Ma Ti Ke To Pe La Su
Harjoitus | Tekniikka | Improvisointi | Tekniikka | Improvisointi | Lepo Tekniikka 1 Lepo
1 1 1 2 2
Harjoitus | Ohjelmisto | Ohjelmisto 2 | Lepo Ohjelmisto 1 | Ohjelmisto | Improvisointi | Lepo
2 1 2 1

Taulukossa 7. harjoituskertoja on kaksi paivassa, ja kehitettavilla aihealueilla on kaksi
erilaista harjoitusta. Jokaisessa harjoituskerrassa tarkastellaan aihealuetta yksityiskoh-
taisemmin kuin taulukon 6. ohjelmassa, jolloin juuri tietylle ominaisuudelle on mahdol-

lista saada suurempi arsyke, ja nain ollen harjoitusvaste on parempi.

Harjoituskertojen jaot ovat monesti vield yksityiskohtaisempia, eika niita valttamatta ole

jaettu eri paiville. Tapana voikin olla harjoitella koko paivan pituudelta monessa osassa,
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jolloin aihealueet saadaan jaettua omiksi harjoituksiksi. Jos soitinharjoittelu toteutuu
aina samalla tavalla, eli harjoitukset tehdaan tietyssa jarjestyksessa ja ne pysyvat kuu-
kausitasolla samanlaisina, voidaan epalineaarisen periodisoinnin avulla taata, etta oh-
jelmassa tapahtuu riittdvasti arsykkeen vaihtelua. Soittajalla olisikin hyva olla eraanlai-
nen “harjoituspankki’, jonka harjoituksia voisi kierrattdd omassa soitinharjoittelussa.
Talla tavoin arsyke ei toistuisi liian pitkaan samanlaisena, vaan kierto mahdollistaisi
sopivan muuntelun. Epalineaarista periodisointia voi kayttdd myos vain jonkin tietyn
aihealueen harjoittamiseen. Jos esimerkiksi ohjelmiston harjoittelussa on vakiintunut
hyvin toimiva tapa, niin epalineaarinen periodisointi voi koskea vain soitintekniikan har-

joittelua.

4.3 Blokkiperiodisoinnin variaatiot soitinharjoittelussa

Blokkiperiodisointi on soitinharjoittelun nakékulmasta mielenkiintoinen. Sen avulla pys-
tyy rakentamaan tarkan harjoitusohjelman itselleen, mutta se on erinomainen tyokalu
myos opettajalle, jos haluaa esim. suunnitella koko lukuvuoden opetuskertojen sisall6t.
Voimaharjoittelijan blokkiperiodisoinnissa (luku 2.5.3.) ja yhdistelmamallissa (luku
2.5.4) tarkeitd muuttujia ovat suhteellisen lyhyet mesosyklit (2-6 viikkoa), ominaisuus-
kohtainen harjoittelu, harjoituksen sailymisefekti seka arsykkeen muuntelu ja nousujoh-

teisuus.

Soitinharjoittelussa mesosyklien sisallét voidaan jakaa esimerkiksi rytmiin, melodiaan,
harmoniaan ja sointivariin. On mahdollista ajatella ohjelmiston harjoittelu ja ohessa
tapahtuva improvisointi ns. lajiharjoitteluksi tai omaksi erilliseksi harjoituskerraksi. Tal-
16in blokkiperiodisointi kasittelee vain musiikin peruselementteja, eikd lainkaan ohjel-

mistoa tai esiintymista.

Taulukko 8.  Blokkiperiodisointi. Aihealueen ja yllapidon jakaminen neljaan paaaihealueeseen
(rytmi, melodia, harmonia ja sointivari).
Blokit 1 2 3 4 5 6
Aihealue Rytmi Melodia Harmonia Sointivari Melodia Rytmi
Yllapito Melodia Harmonia Sointivari Rytmi Me- | Harmonia Melodia
Harmonia Sointivari Rytmi Me- | lodia Har- | Sointivari Harmonia
Sointivari Rytmi lodia monia Rytmi Sointivari

Tilanteessa, jossa harjoittelu keskitetdan vain yhteen musiikin elementtiin mesosyklin
sisalla, saadaan aihealueeseen huomattava maara arsykkeitd. Blokkiperiodisointia

soitinharjoitteluun hyddyntdessa on tarkeaa, ettd aihealueen erilaisia harjoituksia on
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riittdvasti ja niiden intensiteettia voidaan varioida. Talla tavoin nousujohteisuus harjoit-

telussa on taattu, ja epalineaarinen arsykkeen vaihtelu tekee harjoittelusta mielekasta.

Mielenkiintoista on ajatella blokkiperiodisoinnin ominaisuuksien sailymisefektin ilme-
nemista soitinharjoittelussa. Ainakin fysiologiselta puolelta katsottuna, soitinharjoitte-
lussa ja siihen liittyvien lihasten toiminnassa on samat lainalaisuudet kuin voimaharjoit-
telussa, eli ominaisuuksien sailymisefektin (Dietz & Peterson 2012, 58-62) pitéisi patea

myds soitinharjoittelun fyysisessa puolessa.

Taulukko 9.  Blokkiperiodisointi rytmia kasittelevassa blokissa. Rytmia harjoitellaan neljalla
erilaisella harjoituskerralla, joissa volyymi ja intensiteetti vaihtelee. Yllapitavaan
harjoitteluun kuuluu blokkiperiodisoinnin muut aihealueet, ja tarpeeksi usein tois-
tuvilla arsykkeilld ne pysyvat lahelld huipputasoaan. Viikolla 3 blokki vaihtuu ja
rytmi siirtyy yllapitavaan harjoitteluun.

Ma Ti Ke To Pe La Su

Viikko 1 Rytmi 1 Yllapito Rytmi 2 Rytmi 3 Yllapito Rytmi 4 Lepo

Viikko 2 Rytmi 2 Rytmi 3 Yllapito Lepo Rytmi 2 Yllapito Lepo

Viikko 3 Aihe 1 Aihe 2 Yllapito + | Aihe 3 Lepo Yllapito + | Aihe 4

(Blokki Rytmi Rytmi

vaihtuu yllapito yllapito

Esimerkiksi rytmiin keskittyvan blokin harjoituksissa saadaan aikaiseksi suurempi sti-
mulus kuin harjoiteltaessa rytmia ilman keskitettya harjoituskautta. Blokissa voidaan
yllapitdd muita aihealueita (melodia, harmonia, sointivari) tekemalld muutamia valittuja
harjoituksia omana harjoituskertanaan. Kun rytmia kasitteleva blokki on vaihtunut joksi-
kin toiseksi, sen sailymisefekti pitda opitut taidot tietyn aikaa huipputasolla. Huipputa-
solta taidot alkavat heiketd noin viikon (5-10 péivaa) kuluessa ilman yllapitavia harjoit-
teita, ja soitinharjoittelussakin se koskee ensimmaisend nopeutta (Dietz & Petrson
2012, 62). Sisallolliset asiat eivat kuitenkaan havia samalla tavalla muistista kuin voi-

mabharjoittelun ominaisuudet lihaksista (Dietz ym. 2012, Levitin 2006).

Blokkiperiodisointi mahdollistaa soitinharjoittelun niin, etta saadaan parempi kokonais-
kuva harjoitteista ja harjoitusalueesta. Jos verrataan esim. epélineaariseen periodisoin-
tiin, missa harjoitusviikko (mikrosykli) sisaltdd monta aihealuetta ja ominaisuutta, ei

niistd saada vastaavanlaista vahvaa muistijalkea ilman ajautumista ylikuntoon.

Blokkiperiodisointi ja sen varioinnit on soitinharjoittelusta maksimaalisen hyddyn saava
ohjelmointitapa, mutta sen kayttdminen vaatii runsaasti aikaa ja suunnittelua. Omaa

huippusuorituskykyaan etsivélle se tarjoaa mahdollisuuden sen jarjestelmalliseen saa-
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vuttamiseen. Soitinopettaja pystyy hyddyntdmaan sitd rakentaessa eheitéd oppimisko-
konaisuuksia, varsinkin jos harjoitusten intensiteettia on helppo muokata niin, ettd mo-

net eritasoiset oppilaat hyotyvat siita.

5 Periodisoinnin hyodyt soitinharjoittelussa

Harjoitusten suunnitelmallisuus ja valmistelu nopeuttaa oppimiskokemusta ja harjoitte-
lun tehokkuutta. Voimaharjoittelussa ohjelmoitu harjoittelu on vahintdan yhta tehokasta
kuin ei-ohjelmoitu, mutta usein tehokkaampaa (Hulmi 2015, 52). Soitinharjoittelussa
kaytettavien lihasten kaskyttamiseen patevat voimaharjoittelun periodisoinnin lainalai-
suudet. Ohjelmoitu soitinharjoittelu tehostaa kehittymista muillakin tavoin. Jos vertail-
laan soitinharjoittelua ei-ohjelmoidun sek& ohjelmoidun harjoittelun kautta, huomataan

niissa eroja, jotka ovat perustavanlaatuisia kehittavalle harjoittelulle.

Ei-ohjelmoidussa harjoittelussa harjoittelua voidaan tehda ns. “fiilispohjalta’, jolloin har-
joituskertojen rakenteelliset aihealueet puuttuvat. Tallainen harjoitustapa vaatii hyvaa
itsetuntemusta, ettd tiedetdan, mitka alueet kaipaavat harjoitusta. Vaarana on kuiten-
kin, ettd ajaudutaan samoihin harjoituksiin, jotka jo osataan, eika harjoittelijalla ole riit-
tavia tyokaluja harjoitusten arsykkeiden muunteluun. Koska harjoituskertoja ei suunni-
tella pitkalle aikavalille, niihin on vaikea kehittaa intensiteettiprogressiota, jolloin harjoit-

telussa ei toteudu nousujohteisuus.

Ongelmaksi voi koitua mydés harjoituskertojen venyminen ylipitkiksi, koska harjoiteltavia
aihealueita on paljon. Liian pitkat harjoituskerrat aiheuttavat suuren arsykekuorman,
josta palautuminen on hidasta fyysisesti, mutta myds henkisesti. Psyykelle voi olla ras-
kasta harjoitella ilman selkedad suunnitelmaa. Jos tavoitteita harjoituskerralle ei ole,
soittajan on vaikea saada onnistumisen kokemuksia, mitka ovat tarkeita pitkajanteises-
sa harjoittelussa. Jon Damian kirjoittaa The Guitarist’s Guide to Composing and Impro-

vising -kirjassa (2001) nain:

3. Harjoituskerran paatyttya on tirkeda saada onnistumisen kokemus, seka
musiikillista nautintoa. ... Tunne siita, ettd on saattanut jonkin asian loppuun,
on erityisen tarkeda silloin, kun tyéskennellddn kokonaisuuksien parissa, joissa
vaihtoehtoja on Iahes rajaton maara.

4. Lopeta harjoituskerta aina viimeiseen, hyvin soitettuun musikaaliseen
esitykseen, joka tuntuu hyvalta. Yksinkertaisimmillaan se voi olla vain yksi aa-

y

/ 6Ctropolia



ni, mutta soita se niin, ettd se tuntuu hyvalta, kuin olisit osa sita, kuten hymy.
(Damian 2001, 130-131)

Varsinkin soitinharjoittelussa, missa taidot karttuvat hitaasti ja harjoituskertoja on pal-
jon, on onnistumisen kokemuksilla tarkea rooli. Ne parhaassa tapauksessa ruokkivat

harjoittelua itseaan seka vahvistavat itsetuntoa ja nakemysta soittajana.

Ohjelmoidussa soitinharjoittelussa on rakenne, jota on helppo seurata ja noudattaa.
Harjoitukset ovat laadullisesti parempia, koska niilld on selkea alku ja loppu. Rakenteen
avulla aihealueisiin saadaan erilaisia harjoituksia, ja sen avulla myos kehitysta on hel-
pompi seurata. Harjoituksissa toteutetaan arsykkeen seka intensiteetin muuntelua,
mika tekee harjoittelusta nousujohteista. Vaihtelevuus harjoituksissa aiheuttaa nain
ollen voimakkaampaa adaptoitumista, ja taidot lisdantyvat suhteellisesti nopeammin
kuin ei-ohjelmoidussa harjoittelussa. Kun harjoittelua ohjelmoidaan, uskalletaan tiettyja
aihealueita harjoitella vain yllapitavasti, jotta olisi mahdollisuus syventaa osaamista
juuri tiettyyn aihealueeseen. Tama mahdollistaa harjoitusten paremman laadun, eika

harjoitukset veny ylipitkiksi, ja kuormittavuus pysyy hallinnassa.

Soitinharjoittelun ohjelmointia on jo se, etta harjoittelee tiettyina valittuina paivina. Esit-
telemani periodisointimallit ovat voimaharjoittelussa yleisid ohjelmointeja, mutta kuten
voimaharjoittelussa, voi soitinharjoittelussakin olla variaatioita tai taysin erilaisille muut-
tujille rakennettuja periodisointeja. Tarkeaa olisikin kokeilla ja 16ytaa itselle toimivia har-
joitustapoja, vaikka muuttamalla naita esiteltyja periodisointimalleja niin, ettd ne sovel-

tuvat omalle kohdalle paremmin.

6 Pohdinta

Taman tyon tavoitteena on tutkia laadukkaan soitinharjoittelun jaksottamista voimahar-
joittelun periodisointimalleja hyddyntden. Tamankaltaisia tutkimuksia on tehty erittain

vahan, ja se antaa uudenlaisen nakokulman soitinharjoitteluun.

23.1tis important to have a feeling of completeness and musical satisfaction at the end of a prac-
tice session. ...Feeling that you have completed something is especially important when working in an
area that seems overwhelming in possibilities.

4. Always end a session with a final, well played musical statement that feels good. It could be as
simple as playing one note, but play it so that the one note feels good, and that you are a part of i, like a
smile. (Damian 2001, 130-131)
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Opinnaytetydn ensimmainen alustava aihe oli tutkimus, missa tutkittaisiin harjoittelun
muuttujia. Jos harjoittelun muuttujat tiedetdan ja ne ovat riittdvan yksinkertaisia, on
harjoittelun tuloksia mahdollista tarkastella ilman ulkopuolista auktoriteettia vrt. soitin-

opettaja/valmentaja.

Soitinharjoittelussa opettajan rooli on tarkea ja herkka. Opettajan sanomilla asioilla on
suuri painoarvo oppilaan kasitykseen opetettavasta aiheesta. Opettajan omat oppimis-
kokemukset ja tavat ohjaavat opettajan opetustapaa. Joissakin tilanteissa opettajan
arvot saattavat kuitenkin ohjata opetuksen suuntaa ja néin ollen antaa oppilaalle vasta-
uksia vain yhdesta rajatusta ndkdkulmasta. Jos harjoitusten tai aihealueen muuttujat ja
niiden selkea vaikutus lopputulokseen tiedetaan, oppilaasta tulee autonominen. Han
laajentaa aihealueen mahdollisuuksia ja samalla lisdd omaa asiantuntijuuttaan. Taman
kaltainen oppiminen ei kuitenkaan ole aloittelijoille, vaan selkeasti pidemmalle ehtineille

oppilaille, joilla on jo tyokaluja kriittiseen tutkimiseen.

Opinnaytetydn sisaltd laajeni kuitenkin koskemaan myo6s harjoittelun jaksottamista,
koska soittotuntien aiheet ovat monesti erittdin laajoja. Silloin niiden kasittely ilman jar-
jestelmad, joka jaksottaa niiden oppimista, on vaikeaa. Jarjestelman avulla olisi mah-
dollista lahestya aihealuetta osissa, joissa yksinkertaisista paloista pystyttaisiin raken-
tamaan monimutkainen kokonaisuus. Voimaharjoittelussa kaytetyt periodisointimallit
antoivat valmiita pohjia harjoittelun jaksottamiselle. Periodisoinneilla pyritaan jakamaan
kokonaisuudet siten, etta tietylla 1ahestymistavalla harjoittelun tekijat ja tulokset kumu-
loituvat aina tiettya tarkoitusta varten. Niiden soveltaminen soitinharjoitteluun oli suju-
vaa, koska samoin kuin voimaharjoittelu, soitinharjoittelu on tiettyjen ominaisuuksien

summa.

Opinnaytetydssa esitetyt soitinharjoittelun periodisoinnit ovat vain murto-osa erilaisista
ohjelmoinnin malleista. Ne tarjoavat hyvan lahtokohdan harjoitustapojen kriittiselle tar-
kastelulle, mika parhaassa tapauksessa kyseenalaistaa vallitsevien harjoitustapojen
tehokkuutta. Tarkoituksena ei ole esittda periodisointia yhtena ja ainoana rakenteena,
jota noudattamalla saadaan ylivertaisia tuloksia, vaan sen ideana on tulla osaksi har-

joittelun tyokaluja.

Perinteisessa mielessa tamankaltainen tutkimuksellinen, tehokkuutta yhtena arvokkaa-
na muuttujana pitdva harjoittelumalli, on liian tuloskeskeinen. Siitd puuttuu sattuma ja
vapaus, mitkd kuuluvat olennaisesti taiteelliseen toimintaan. On turha ajatella, etta tek-
nisen tai tieteellisen puolen harjoittaminen vahentaisi taiteellisuutta, vaan kyse on
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enemmankin taiteellisen kokonaisuuden yhden osan harjoittamisesta. 'Tiedatkd soiton
harjoittelusta riittdvasti?’ -verkkoartikkelissa (Joukamo-Ampuja & Heiskanen, 2007)
kasitelldan asiaa biologisen ja taiteellisen soittajan kautta. Ne yhdessd muodostavat
soittajan kokonaisuuden, ja siksi kummankin puolen tasainen harjoittaminen on tarke-

aa.

Kokonaisuudessaan tyo on merkittava, koska se avaa soitinharjoittelun tyGtapoja uusin
keinoin, mutta antaa samalla konkreettisia tyOkaluja niin harrastajille ja soitinopettajille
kuin ammattimuusikoillekin. Se on myds herattanyt paljon uusia kysymyksia, jotka vaa-
tivat lisdtutkimuksia. Miten tarkasti yhden harjoituskerran sisallét voi laatia? Miten mon-
ta toistoa pitaa tehda, etta siita jaa muistijalki, ja milloin harjoitukseen olisi paras palata,
jotta muistijalki vahvistuisi? Kannattaisiko harjoittelu lopettaa aina silloin kun se tuntuu
helpoimmalta? Tamankaltaiset kysymykset herattdvat mielenkiinnon soitinharjoittelun
suunnista tulevaisuudessa, mutta myo6s soittajan potentiaalista kehittya taysin uusilla

tavoilla.
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