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1 JOHDANTO

Erddnd  aurinkoisena  kevitpdivind  kédvelen  pddmaddrittomisti  Nuuksion
kansallispuistossa 3-vuotiaan lapseni perdssd. Han 10ytdd maasta mieleisensé kepin, jolla

ldiskyttad latakaoitd. Istahdan sammalikkoon ja katselen tyttdreni touhuja.

Silloin kuulen sen. Téydellisen fraasin, ihmeellisesti kuplivan sointivdrin, joka hajoaa
piikikkdiksi mikrorytmeiksi ja hengittdd hitaasti. Ymmaérrdn hetkellisesti sanomaa

ddniaaltojen takana. Kokemus on viliton ja kehollinen, kehnosti sanallistettavissa.

Muistan filosofi John Deweyn lanseeraaman késitteen “tdyskokemus” (consummatory
experience). Siind ihmisille tyypillinen kdytdnnon ongelmanratkaisuun keskittyvi elama
ja viéliton esteettinen kokemus muodostavat yhdessd hetkellisen tasapainotilan, jossa
voimme kokea elimén merkityksellisyyttd (Vikevdan & Westerlundin 2011, 41 mukaan
Dewey 1934). Kisite on kuin naturalistinen ja maanldheisempi versio valistusfilosofi
Immanuel Kantin “subliimista kokemuksesta” (sublime experience). Kantilaisessa
subliimissa koetaan voimattomuutta jonkin aineettoman, ihmisen késityskyvylle liian
suuren asian edessd. Jiljelle jdd ihmettely ja kunnioitus — taiteellinen eldmys. (Ahlrothin

2019 mukaan Kant 1790.)

Kéytdn inspiraation hyvéksi miettimalld pianoteoksia, jotka ovat parhaillaan tyon alla.
Kuulen Frédéric Chopinin ensimméisen etydin mahtavien urkupedaalien paille nousevat
majesteetilliset vyorytykset. Mielikuvituksessani Chopinin toinen etydi hyppii leikkisasti,

ja sen rapeat kromaattiset juoksutukset kutittelevat kivasti.

Kunpa se olisikin niin yksinkertaista. Tatd uutta nidkemystd tavoitellessani tieddn
torméadvani harjoituskopissa kehoni rajoituksiin. Varmasti moni pianisti jakaa
kokemuksen, jossa ylevié visioita tavoitellessamme pianonsoiton harjoittelu on kuitenkin
isolta osin vain kdytdnnéllistd ongelmanratkaisua. Miten saamme rajalliset kehomme

toteuttamaan rajattomia visioitamme?

Tédmin seminaarityon aiheen laukaisi litkkeelle pianonsoiton harjoittelussa tormddmieni

fyysisien esteiden ylittdmisen halu. Utopisissa mielikuvissani minun ja soittimeni vélilla



ei olisi selvdd rajaa — olisin pianon kyborgi. Vaikka pianisteina usein mielldimmekin
ulkoisen virtuositeetin ja fyysisen kyvykkyyden vdhdarvoisemmaksi asiaksi taiteen syvaa
sanomaa tavoitellessamme, olisimme mielellimme kaikkivoipaisia. Jos hallitsisimme

kehoamme tiydellisesti, myos ylevit tavoitteemme realisoituisivat.

Keskustelin kehon ja musiikin konfliktista pianisti ja litkkunnanohjaaja Jukka Mikkolan
kanssa. Vaikka liike onkin &4nen reunaehto, en ollut ennen ymmartinyt pianonsoittoa niin
litkkunnallisesta kontekstista. Mikkola puolestaan ammensi reilusti liikuntatieteellisista
teorioista sovelluksia pianonsoiton harjoitteluun. Hén oli kolunnut litkkumisen tapoja,
jotka eivdt olleet soittotekniikan traditiossa ndhddkseni kovin konventionaalisia.
Erityisesti minua kiinnosti intuitiivisesti vastenmieliset ideat, joita en ollut ennen itse
kokeillut tai kuullut sovellettavan pianonsoiton opetuksessa. Erds sellainen oli
nopeuskestiavyysharjoittelu. Siind ddrimmaisen nopeuden tavoittelu toimisi vélineend —
ja vain vélineend — monipuolisemman kehollisen yhteyden saavuttamiseksi omaan

soittimeen.

Huippu-urheiluvalmennuksella on runsaasti tietoa siitd, miten kehittyd nopeammaksi,
voimakkaammaksi ja taitavammaksi. Vaikka pianonsoiton taide ei ole kilpailulaji, se
tarvitsee vilineellisend arvona pianistin motorisia taitoja ja fyysisid ominaisuuksia.
Keskeisin kysymykseni ei siis ole se, kuinka soittaa taitavammin, nopeammin tai
voimakkaammin, vaan tavoitteeni on helpottaa pianistin praktiikkaa hyédyntden huippu-
urheilussa hyviksi havaittuja metodeja. Téméd seminaarity0 toimii siis ainoastaan

vilineend taiteen valittomammalle toteutumiselle.

Deweytd mukaillen, viliton esteettinen kokemus ei ole erilliin elimén
kiytannonldheisemmistd ongelmanratkaisuolemuksesta. Subliimiin tdyskokemukseen
pddsemme, kun praktiikka ja véliton kokemus ovat hetkellisesti tasapainossa. Téssa
tutkimuksessa keskityn tdmén tdyskokemuksen kdytdnnolliseen
ongelmanratkaisuolemukseen. Kirjoittamattomalla taustalla ovat kuitenkin ajatukset

muun muassa Nuuksion sammalikosta, kevdisti ja hetkestd lapseni kanssa.



2 TUTKIMUSASETELMA

Rajaan tutkimukseni empiirisen osion koskemaan erdstd huippu-urheilututkimuksissa
hyvéksi havaittua metodia: nopeuskestivyysharjoittelua. Késittelen nopeuskestavyyttd ja

sen harjoittelua luvussa 4.4.

Kokeilen harjoitusmenetelmdd Chopinin kahteen ensimmadiseen etydiin op. 10, joiden
itselleni tuottamiin henkilokohtaisiin fyysisiin haasteisiin nopeuskestévyysharjoittelun

tulokselliset lupaukset sopivat.

Nopeuskestiavyyttd fyysisend ominaisuutena ei ole ndhddkseni ennen liitetty
pianonsoittoon. Siksi ldhestyn nopeuskestdvyysharjoittelua empiirisessd kokeilussani
toimintatutkimuksellisen strategian kautta. Se mahdollistaa toiminnallisen joustavuuden
ja harjoittelumenetelmédn muuttamisen tarpeen mukaan. Nopeuskestidvyysharjoittelu
menetelmdnad toimii siis tutkimuksessani vain dogmaattisena ldhtdasetelmana, mutta sen

sadantdjd ei vakioida.

2.1 Tutkimuskysymykset

Pianististen hienomotorisesti monimutkaisten haasteiden ja laadullisten tavoitteiden
kohdalla nopeuskestidvyysharjoittelun toimivuus tai tarkoituksenmukaisuus ei ole selvaa.

Tamén epdvarmuuden vuoksi haluan selvittid muun muassa seuraavia kysymyksii:

e Voiko nopeuskestdvyytté tulkita pianistin ominaisuutena?

e Onko nopeuskestiavyysharjoittelun soveltaminen pianonsoittoon mielekasta?

e Milld tavoin nopeuskestivyysharjoittelua on syytd toteuttaa pianonsoiton
harjoittelussa?

o Edistddko nopeuskestivyysharjoittelu soittoani Chopinin etydien kohdalla?



2.2 Aineisto

Aineistoa keréttiin kuuden viikon harjoittelujakson ajalta. Se sisdltda lyhyitd videoita (91
kpl) intervalliharjoitteista ja vélittomia kirjallisia reflektioita jokaisen harjoitteen vilissa.
Lisdksi aineistona kéytettiin videoita vanhoista esityksistd vuoden ajalta (5 kpl) ja yhdesti
konserttiesityksestd harjoittelujakson ajalta. Apuna liikuntatieteellisten taustateorioiden
tulkitsemisessa olivat myos dokumentoimattomat keskustelut pianisti-liikunnanohjaaja

Jukka Mikkolan kanssa.

Aineiston  kerddminen jdi  hieman kesken koronaviruspandemian  vuoksi.
Tutkimussuunnitelmaan kirjattu kahdeksan viikon harjoittelujakso jdi kaksi viikkoa
tavoitteesta, ja esityksid oli tarkoitus tallentaa huomattavasti enemmén vield

harjoittelujakson jalkeenkin.

2.3 Toimintatutkimus strategiana

Tutkimusstrategioilla tarkoitetaan niitd periaatteita, jotka ohjaavat tutkimuksen
menetelmallisid valintoja ja niiden kéyttod (Koppa 2014). Toimintatutkimukselle ei 16ydy
yleisesti hyviksyttyd mééritelmaa, silld yksittdisen menetelmin sijaan siind on kyse
ennemminkin tavasta ldhestyé tutkimuskohdetta (Heikkinen, Rovio & Syrjild 2007, 37).
Se voidaan kasittdd tutkimuksellisena strategiana, jossa kédytdnto ja teoria, ja toisaalta

ajattelu ja toiminta, ovat kiintedssd vuorovaikutuksessa (Suojanen 2004).

Toimintatutkimuksessa tutkija itse osallistuu osaksi omaa tutkimustaan sen sijaan, ettd
tarkkailisi tutkimuksensa kohteita norsunluutornistaan. N&in ollen tutkija vaistamaittad
vaikuttaa my0s tutkimuksen kulkuun ja sen tuloksiin. Téstd tutkijan osallisuudesta ja
aktiivisuudesta voidaan kidyttdd termid insider research. Perinteisemmissi
norsunluutorniasetelmissa  (outsider research) tillainen tutkimuksen kulkuun
vaikuttaminen voidaan n&hdd objektiivisuuden kannalta ongelmallisena, mutta
toimintatutkimuksen taustalla vaikuttavien kdytinnollisten arvojen kannalta tutkijan
aktiivinen rooli osana tutkimusta on jopa suotavaa. My0s tutkijan omat arvot ja tavoitteet

saavat olla lasnd. (McNiff & Whitehead 2010, 17-24.)



Toimintatutkimusta voi tehdd kuka tahansa ammatinharjoittaja, joka haluaa ratkaista
tyohonsd liittyvid ongelmia tai kehittyd tyOssddn. Tavallisista ammatinharjoittajan tai -
yhteison kehittymispyrkimyksisté toimintatutkimus eroaa sen tutkimuksellisen otteen ja
toiminnan syihin syventyvin reflektiivisyyden vuoksi. (McNiff & Whitehead, 2010 17—
24))

Toimintatutkimuksessa pyritddn aktiivisesti kehittimédin ja parantamaan kaytintoja —
siitd saatu tieto on kdytdnnollistd tietoa (Kuula 2006). Sen tavoitteena on ensisijaisesti
oppimisen ja prosessin kehittiminen, ei niinkdédn tuloksellisuus (McNiff & Whitehead
2010, 17-24). Toimintatutkimuksen tehtdvdnéd voidaan pitdd todellisuuden muuttamista
sitd tutkimalla, ja toisaalta todellisuuden tutkimista sitd muuttamalla (Heikkinen ym.

2007, 15).

Ensimméisid toimintatutkimukselle tyypillisid ajatuksia esitti John Dewey (1859-1952)
1920-luvulla kritisoidessaan teorian ja kidytdnnon dikotomiaa. Késitteen action research
esitteli ja otti kdyttoon Kurt Lewin 1940-luvulla. (Taatila ym. 2009, 10, 23.) Sittemmin
toimintatutkimusta on kehittinyt merkittdvisti muun muassa Chris Argyris (Suojanen
2004). Kisitettd on aikojen saatossa maddritelty ja kuvailtu hyvin monella tapaa.
Yksityiskohtaisimmista maéaritelmistd 10ytyy kriteereitd, joiden perusteella tdma
seminaarity® ei mahtuisi toimintatutkimuksen sateenvarjon alle. Esimerkiksi Carrin ja
Kemmisin (1983) ndkemyksen mukaan tutkimuksen tarkoituksena tulisi olla sosiaalisen
kohteen tai ryhmédn  kehittiminen, jotta tutkimusta  voitaisiin  kutsua
toimintatutkimukseksi. Kuitenkin esimerkiksi Linturi (2003) méérittelee késitteen hyvin
vdljasti kdytdnnoén ja teorian vuoropuheluksi tosielimén tilanteissa. Téallainen
moniddnisyys késitteen madrittelyssd antaa tutkijalle mahdollisuuden tulkita
tutkimusstrategiaa omista tavoitteistaan késin, ja maéritelld sitd samalla itse. (Taatila ym.

2009, 10-12.)

Toimintatutkimukseen maédrittelyn moniddnisyyden vuoksi toimintatutkimukseen on
kehittynyt erilaisia suuntauksia. Erds niistd on niin sanottu design-tutkimus, jossa
suunnitellaan jokin uusi toimintamalli tai tuote. Design-tutkimuksessa korostuu teorian
ohjaama suunnittelu, jonka tavoitteena on kehittid mahdollisimman toimiva tuote.
Kehitystyo tapahtuu interventioiden, eli tuotteessa havaittuihin ongelmallisiin asioihin

puuttumisen kautta. (Heikkinen ym. 2007, 67-73.)



10

Erds tutkimukseni tavoite onkin kehittdd nopeuskestidvyysharjoittelun teorian pohjalta
mahdollisesti pianonsoittoon sovellettavia uusia harjoittelumenetelmié ja toimintatapoja.
Téssd mielessd toimintatutkimukseni on eri suuntauksia vertaillessa ldhelld design-
tutkimusta. Toisaalta tavoittelen myos oppimisprosessieni muuttumista laajemmin, enka

oleta 16ytdvani mitddn lopullista toimintatapaa edes nopeuskestivyyden suhteen.

Luvussa 6 liikuntatieteellinen teoria yhdistyy omaan kaytdnnélliseen harjoitteluuni.
Aineistoa kerdtessdni kipuan alaluvussa 2.3.2 kuvailtua reflektiivistd spiraalia pitkin.
Tutkimukseni merkittdvimpiéd kohteita on oma toimintani, ja padmetodini on kirjallinen
itsereflektio. Olen siis itse erottamaton osa tutkimustani. Vaikka toimintatutkimukselle
tyypillinen sosiaalinen ulottuvuus jdd tdmédn tutkimuksen ulkopuolelle, voidaan
mielestdni  tutkimuksellista strategiaani pitdd ndiden ldhtokohtien perusteella

toimintatutkimuksena.

2.3.1 Tutkija on tutkittava — reflektiivinen toiminta

Reflektion etymologia juontuu latinan sanasta flektere, taipua. Sana reflektere tarkoittaa
takaisin taipumista, heijastumista. Reflektiossa ajattelun voi kuvitella heijastuvan peilista,
josta ajatteleva ihminen nikee ajatuksensa ja toimintansa ulkopuolisin silmin. (Heikkinen

ym. 2007, 34.)

Kuten toimintatutkimuksenkin kohdalla, myos reflektiivisyyden idean isédnd voidaan
ndhdd John Dewey (1957). Dewey ndkee ihmiset omien kulttuuriensa konventioiden
sokaisemina yksildind, jotka rutinoituvat helposti ja nojaavat auktoriteetteihin. Teoria
reflektiivisen ajattelun kautta tapahtuvasta toiminnan ja maailman &alykkadsta
rekonstruoimisesta on ratkaisuehdotus tdhén sokeuden ongelmaan. (Miettisen 1998, 90

mukaan Dewey 1957.)

Reflektiivisyyttd voi késitteend kuvailla hyvinkin monisanaisesti. Suojanen (2004)
kuvailee reflektiota muun muassa itsekseen ajatteluksi, asioiden ja toimintatapojen
kyseenalaistamiseksi ja tiedostamiseksi sekd ihmisen sisdisen ja ulkoisen maailman
vuorovaikutukseksi. Suojasen (2004) mukaan Bound ym. (1985) ymmartivét reflektion

yleiskésitteend oppimisen yhteydessd tapahtuville affektiivisille ja kognitiivisille
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toiminnoille, joissa ihminen tutkii kokemuksiaan saavuttaakseen uuden ymmaértdmisen

tason.

Dewey jakaa ihmisten kokemukset ensisijaisiin ja toissijaisiin kokemuksiin. Ensisijainen
kokemus tarkoittaa ainoastaan esineellistd vuorovaikutusta ympariston kanssa, kun taas
toissijainen kokemus on jo reflektiivisti ja tekee ympéristostd tietimisen kohteita.
Ensisijaisten kokemusten epdvarmuus on toissijaisten kokemusten eli reflektiivisyyden

perusta. (Miettisen 1998, 90 mukaan Dewey 1957.)

Donald Schon (1983; 1987) nikee reflektion erottamattomana osana ajattelevaa toimintaa
(reflection-in-action). Taitavassa toiminnassa on usein mukana runsaasti hiljaista,
piilevdd ja sanatonta tietoa. Huippuosaamisen kehittdmiseen tarvitaankin tdmén
sanattoman osaamisen metsdstamistd ja sanallistamista. Toiminnan ohella tapahtuvan
reflektion lisdksi tarvitaan myos toiminnan ulkopuolista reflektiota (reflection-on-
action), jolloin sanallisen ja sanattoman tiedon vuorovaikutuksessa syntyy interaktiivista

uutta tietoa. (Heikkisen 2007, 34—35 mukaan Schon 1983; 1987.)

Tehdesséni nopeuskestidvyysharjoituksia keskityn muun muassa siihen hiljaiseen tietoon,
jota toiminnan aikana hyodynnin. Taukojen aikana pohdin toimintaani ja ajatuksiani
toiminnasta kirjallisena reflektiona ja kiytén soitosta otettuja videoita apuna. Toiminnan
ulkopuolisen reflektion liséksi yritdn kirjallisissa reflektioissani palauttaa mieleen
toiminnan aikaisia reflektioitani, jolloin myds Schonin miérittdméé piilevéa tietoa on

mahdollista tehdd nikyvammaéksi.

2.3.2 Reflektiivinen spiraali

Erés toimintatutkimuksen toteutukselle ominainen piirre on sen syklinen luonne. Tdmén
syklisyyden hahmotteli ensimméisend Kurt Lewin (Heikkinen ym. 2007, 35). Lewinin
syklisyyttd kehitteli muiden muassa Stephen Kemmis (1985; 1995), jonka mukaan
toimintatutkimus etenee spiraalimaisesti tutkimuksellisen ja toiminnan vuorotellessa. Se
koostuu suunnittelu-, toiminta-, havainnointi- ja reflektointivaiheiden muodostamista

sykleistd (kuva 1). Edellisen kierroksen reflektiovaihe muuttaa uuden kierroksen
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suunnitelmia, ja ndin kdytdntd ja ymmarrys kehittyvit kierros kierrokselta. (Suojanen

2004).

Toiminnan kehittiminen

Harvainnoind
1t sykhi Toiminta
Reflektoing
Havainnoind
- Parannettu
Reflekooint 1 sykli suunnitelma
Toiminta
Suunnitelma

KUVA 1: reflektiivinen spiraali (Suojanen 2004)

Reflektiivisen spiraalin kognitiivisena serkkuna voidaan mielestdni ndhdd Ulrich
Neisserin (1976) kehittima malli havaintokehdstd (kuva 2). Siiné toimijaa ei nihdi niin

vapaana ja itsendisend suunnittelijana” kuin reflektiivisen spiraalin mallissa.

Havaintokehd perustuu ajatukseen, ettd ihmisen aiemmista kokemuksista muodostuneet
sisdiset mallit eli skeemat ohjaavat havainnointia ja toimintaa siten, ettd toimija saa
aiempiin kokemuksiinsa ndihden edellisen skeeman varittimai uutta tietoa. Nama uudet
tiedot ja kokemukset taas muokkaavat ja tarkentavat skeemaa, joka ohjaa edelleen siti,

mité ja milld tavoin uutta tietoa etsitdén ja havainnoidaan. (Jaakkola 2010, 58.)
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Havaintokeha

on
' valikoi

havainnginti

muokkaa

(Ulrich Neisser)

KUVA 2: mukailtu Ulrich Neisserin havaintokeha

Alaluvussa 2.3.1 esitteleméssdni Deweyn erottelemassa kahden eri kokemustyypin
maailmassa Neisserin havaintokehidn havainnot voidaan mielestdni ndhdé ensisijaisina
kokemuksina — ei siis vield reflektiivisend ajatteluna. Siind missd havaintokehd voidaan
ndhdd siis automaattisena osana ihmisen kognitiivista toimintaa, tulkitsen
toimintatutkimukselle tyypillisen reflektiivisen spiraalin olevan tietoista puuttumista

tdman havaintokehén kulkuun.

Tutkiessani nopeuskestidvyyttd minun tiytyy sijoittaa itseni osaksi tutkimuksen kohdetta.
Pyrin tietoisesti katsomaan itsedni sokeana pianistiyhteison konventioiden ja oman
kdytannollisen esitietoni ohjaamana yksilond, jotta keskushermostossani pyoriva
havaintokehd ei veisi minua omien ennakkoluulojeni ennalta méaaraamaan suuntaan. Talla

tavoin pyrin rekonstruoimaan nikemyksidni pianonsoiton harjoittelusta.
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3 MOTORINEN TAITO

Uusien liiketaitojen ja suoritustekniikoiden opettaminen on iso osa pianonsoitonopettajan
tyoOtd. Taitavan pianistin tuottaman taiteen takana on runsaasti automatisoituneita taitoja,

joiden saavuttaminen vaatii paljon harjoittelua.

Mielesténi pianistin nopeuskestdvyyttd on perusteltua katsoa erityisesti taitoharjoittelun
kontekstista. Toisin kuin perinteiset nopeuskestdvyyslajit, pianonsoitto ei ole
kvantitatiiviseen tuloksellisuuteen tdhtaava urheilulaji. Pianistin nopeuskestdvyytti ei siis
voida eristéd soiton taidollisista ja laadullisista tavoitteista. Siksi téssd luvussa kdydaan

ldpi motorista taitoa ja sen harjoittelua.

3.1 Taitojen luokittelua

Motoristen taitojen kirjo on hyvin laaja. Eréds yksinkertaisimmista taitojen luokitteluista
on jako hieno- ja karkeamotoriikkaan. Jos taidon toteuttamiseen tarvitaan suuria
lihasryhmiéd, kyse on karkeamotorisesta taidosta. Pienten lihasryhmien toimintaa

kutsutaan hienomotoriikaksi. (Jaakkola 2010, 48.)

Pianonsoitto on nidhddkseni ennen kaikkea hienomotorinen taito. Sormindppéryyden ja
silmi-kési-koordinaation taustalla oleva suurten lihasryhmien tuki on kuitenkin
mielestini tarkedd. Karkeamotoriikkaa ei siis pidé eristdd hienomotorisesta soittotaidosta,

vaan kehon olisi viime kiddessa hyvid pysya kokonaisena yksikkona.

Magill (2007) on luokitellut motorisia taitoja erillis-, jatkuviin ja sarjataitoihin. Erillistaito
koskee nopeita tehtdvid, joilla on selked alku ja loppu. Jatkuvien taitojen, kuten
juoksemisen tarkastelu voidaan aloittaa mielivaltaisesti ja silti suoritusmalli on
samanlainen. Sarjataidoilla tarkoitetaan kokonaisuuksia, jotka sisdltdvdt useita
erillistaitoja, esimerkiksi auton kdynnistiminen. (Jaakkolan 2010, 49-50 mukaan Magill

2007.)
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Nékemykseni mukaan pianonsoitossa on sekd jatkuvien, ettd sarjataitojen piirteitd.
Monissa suoritustekniikoissa, kuten asteikoissa, trilleissd ja repetitioissa on selvd
toisteinen luonne, jolloin ndma yksittéiset tekniikat voidaan mieltéa jatkuviksi taidoiksi.
Musiikillisissa teoksissa nditd tekniikoita esiintyy kuitenkin useita sekd perétysten, ettd

yhti aikaa. Siksi pianonsoiton taito voidaan ndhdi kokonaisuudessaan sarjataitona.

Empiiriseen osioon valitsemissani Chopinin etydeissd tutkin piddasiassa kahta jatkuvaa
taitoa: laajoja murtosointuja eli arpeggioita ja heikoimmilla sormilla 3, 4 ja 5 itsendisesti

toteutettua kromaattista asteikkoa.

Gentile (1972) luokittelee taitoa liittyen tehtdvin suoritusymparistoon. Taitoa kutsutaan
avoimeksi, jos tehtdvin suorittaminen tapahtuu alati muuttuvassa ympéristossa.
Esimerkiksi pallopeleissd muiden pelaajien liikkeet vaikuttavat oleellisesti suoritukseen.
Suljetuiksi taidoiksi luokitellaan ne taidot, jossa olosuhteet pysyvét suhteellisen

muuttumattomana. (Jaakkolan 2010, 48—49 mukaan Gentile 1972.)

Verrattuna esimerkiksi pallopeleihin pianonsoiton olosuhteet pysyvit nédhddkseni
suhteellisen muuttumattomana — sen voidaan siis katsoa olevan enimmékseen suljettu
taito. Kuitenkin esimerkiksi yhteissoitossa pitdd osata reagoida muiden soittajien
impulsseihin. On my0s huomattava pianistin kehon sisdiset (esimerkiksi jannitysestd
aiheutuva adrenaliini) ja ympériston (esiintymissoitin ja yleison ldsndolo) muutokset, kun

verrataan harjoitus- ja esiintymistilanteita toisiinsa.

Avoimemmaksi taidoksi pianonsoitto voisi muuttua yhteisimprovisoinnissa, jossa

soittajat eivét ole ennalta sopineet improvisoinnille kovin tarkkoja sédéntd;ja.

3.2 Motorinen oppiminen

Schmidt ja Lee (2005) ovat madritelleet motorista taitojen oppimista harjoittelun
seurauksena tapahtuvana kehonsisdisend tapahtumasarjana, joka aiheuttaa pysyvid
muutoksia potentiaalissa tuottaa liikkkeitd. Oppiminen on monimutkainen ilmid, koska sita

ei voida suoraan havaita. Voimme havaita kéyttiytymisen muutoksia, mutta itse
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oppiminen epilineaarisena prosessina jdd lopulta kehonsisdiseksi salaisuudeksi.

(Jaakkolan 2010, 17-18, 31 mukaan Schmidt ja Lee 2005.)

Tassd madritelmissd korostuu harjoittelun merkitys. Oppiminen ei siis ole synonyymi
kehitykselle, koska ihmisen liitkepotentiaalit muuttuvat ilman harjoitteluakin. Motorisia
taitoja ei pidd sekoittaa myOskddn kykyihin. Motorisella kyvykkyydelld tarkoitetaan
enemmdn perinndllisid ominaisuuksia, jotka antavat omalta osaltaan raameja

edistymiselle. (Kalaja 2018, 19.)

Motoristen taitojen kirjo on hyvin laaja, mutta niiden oppimisprosessit ovat melko
samankaltaisia. Taitojen oppimisessa voidaan tunnistaa kolme erilaista vaihetta, jotka
ovat alkuvaihe (kognitiivinen vaihe), harjoitteluvaihe (assosiatiivinen vaihe) ja lopullisen
oppimisen vaihe (automaatiovaihe). Kognitiivisessa vaiheessa tietoisen harjoittelun
merkitys korostuu, kun taas assosiatiivisessa vaiheessa taidosta on jo muodostunut hyvi
kisitys ja harjoittelu on motivoivaa. Taidon oppimisen automaatiovaiheessa suoritukset
ovat yhdenmukaisia ja taidon suorittaminen on helppoa ja sujuvaa. Suoritukseen
kohdistuva tarkkaavaisuutta ja havaintotoimintoja ei juuri tarvita, koska litkkeiden séétely
tapahtuu pitkilti tiedostamattomasti. Automaatiovaiheen liikkeet ovat hyvin tehokkaita,
eikd litkkeiden toteuttamiseen endd kdytetd ylimddrdisid lihaksia. My0Os ympaériston
havainnointi on taloudellista - huippusuorittajat “nékeviat vdhemmailld enemméin”.

(Jaakkola 2010, 103-111.)

Omassa harjoitusmenetelmikokeilussani olen itse taidon oppimisen
automaatiovaiheessa. Siksi tdssd luvussa keskitytddn tarkastelemaan erityisesti lopullista

taitojen oppimisen vaihetta ja taitojen tiedostamatonta oppimista.

3.2.1 Motorisen oppimisen neuraalinen perusta

Ihmisaivot ovat plastinen eli hyvin muokkautuva elin. Aivokuoren ja selkdytimen
toiminta ja rakenne muuttuvat jatkuvasti. Harjoittelun seurauksena syntyy uusia
hermosoluja (neurogeneesi), uusia hermosolujen vélisid yhteyksid (synaptogeneesi) ja

uusia pienid verisuonia aivoissa (angiogeneesi). Vilittdjdaineiden vapauttaminen ja
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vastaanottaminen tehostuu ja solujen viliset yhteydet paranevat. Lisdksi aivojen

litkepresentaatiot jirjestyvét uudelleen. (Kalaja 2018, 19-20.)

Aivokuoren ja selkdytimen toiminnalliset muutokset kdynnistyvét nopeasti harjoittelun
alkamisen jdlkeen (Hillman 2008). Sen sijaan rakenteelliset muutokset ovat
huomattavasti hitaampia. Esimerkiksi uusi neuroni saavuttaa tdyden kypsyyden vasta 4-
8 viikon idssd. Joidenkin taitojen kohdalla aivojen rakenteelliset muutokset kestavit
kymmenid vuosia. (Aimone 2014.) Muutokset tapahtuvat pddasiassa unen aikana
(Wenderoth 2018). (Kalajan 2018, 19-20 mukaan Hilman 2008, Aimone 2014 ja
Wenderoth 2018.)

Mielestdni tieto aivojen rakenteellisten muutosten hitaudesta puhuu ahkeran ja
pitkdjanteisen harjoittelun puolesta. Uuden soittotekniikan harjoittelussa voin siis luottaa
sithen, ettd tulokset nidkyvdt ennemmin tai my6hemmin. Oppimisen hitauden vuoksi
tuloksellisuutta on kuitenkin vaikeaa verrata kdytettyihin harjoittelumenetelmiin. Pianisti
voi arvioida menetelmien toimivuutta vasta jdlkeenpdin, ja silloinkin kausaalisten
paételmien tekeminen on pitkalti arvailua. Eri harjoittelumenetelmid on my6s oppimisen
ajallisen hitauden vuoksi vaikeaa verrata keskenéén. Ndiden asioiden vuoksi my0s omat

tulkintani harjoittelujaksoni tuloksellisuudesta ja kausaliteeteista ovat epdvarmoja.

3.3 Harjoittelun kulmakivet: maérd, vaihtelu ja palaute

Koska motorisen oppimisen mééritelméssd puhutaan pysyvistd muutoksista, ja neuraalilla
tasolla rakenteelliset muutokset aivoissa ja selkdytimessd tapahtuvat hitaasti, tulkitsen

motorisen oppimisen edellyttdvin runsasta ja pitkdaikaista harjoittelua.

Eksperttitutkija Anders K. Ericsson (2017) pitdédkin tarkoituksenmukaista harjoittelua
edellytyksend huipulle padsemiseen (Kalajan 2018, 20 mukaan Ericsson 2017). Useiden
eri tutkijoiden mukaan uuden liikesuorituksen oppiminen edellyttdd noin 3000 yritysta.
Liikemallit ovat pysyvid vaihtelevissa olosuhteissa kuitenkin vasta noin 100 000
yrityksen jdlkeen. (Kalaja 2018, 20.) Ammattimainen taitavuus, eli lopullinen taitojen
oppimisen vaihe vaatii Ericssonin mukaan noin 10 vuotta tai 10000 tuntia harjoittelua

(Jaakkolan 2010, 110 mukaan Ericsson 1996).
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Harjoittelun maird ei kuitenkaan yksinddn riitd kuvaamaan motoriseen oppimiseen
vaadittavia pysyvid muutoksia aivoissa ja selkdytimessd. Motorisen harjoittelun
kulmakivid ovat Kalajan (2018) mukaan mééran liséksi erityisesti vaihtelu ja palaute.

(Kalaja 2018, 20.)

Vaihtelun periaate harjoittelussa perustuu sekin aivotutkimukselle. Aivomme lihaksille
lahettdmastd toimintakdskystd 1dhtee kopio pikkuaivoille. Suorituksen jidlkeen aivoissa
tapahtuu vertailu aiotun ja toteutuneen vélilld. Jotta motorisesta tehtdvéstd ja sen
vaatimasta taidosta saataisiin tarpeeksi tietoa, tdtd vertailua olisi hyvéd tapahtua
monipuolisesti. Tarkempi ja monipuolisempi kuva suorituksesta saadaan siis
vaihtelemalla suoritusta. (Kalajan 2018, 20 mukaan Schmidt ja Wrisberg 2008.) Jo
neuropsykologi Nikolai Bernsteinin mukaan taidon tehokkaan oppimisen kannalta
harjoittelussa ei ole kyse liikesuorituksen toistamisesta, vaan ongelmanratkaisuprosessin

toistamisesta (Kalajan 2018, 20 mukaan Bernstein).

Jaakkolan (2010) mukaan vaihtelevaa harjoittelua toteutetaan padasiassa manipuloimalla
tehtévin ulkoisia olosuhteita tai harjoitetta itsessdén. Harjoitteluympiriston tai -vélineen
vaihtamista kesken harjoittelun kutsutaan hajautetuksi harjoitteluksi, kun taas saman
harjoitteen toistamista sellaisenaan on blokkiharjoittelua. Harjoittelu muuttuu
satunnaisharjoitteluksi, kun harjoiteltavaa taitoa vaihdellaan muutaman toiston vélein,
mutta harjoitteluvéline ja -ympéristd pysyy samana. Hajautetun- ja satunnaisharjoittelun
on tutkimuksissa havaittu olevan taidon oppimisen kannalta perinteistd blokkiharjoittelua
tehokkaampaa. Satunnaisharjoittelussa tehtdvdn vaihtuessa oppija joutuu kohtaamaan
aina uuden ongelman, vaikka olisikin juuri selvinnyt edellisestd tehtdvéstd. Silloin
unohtamisen ja muistiin palauttamisen kehé vahvistaa taidon oppimista. Blokkiharjoittelu
kylld parantaa yksittdisestd spesifistd tehtdvéstd suoriutumista, mutta se ei vastaavasti
kehitd nopeaa pdidtdksentekotaitoa ja muistijdrjestelmdd. Satunnais- ja hajautettu
harjoittelu on siis blokkiharjoittelua virikkeellisempédd kognitiivisille prosesseille.
Tehtdvdn ja ympériston vaihtelu luo myds aivoille edellytyksid kehittdd motorisista
taidoista vastaaville yleisille motorisille ohjelmille laajoja ja moniulotteisia

hermoverkkoja. (Jaakkola 2010, 137-139.)

Oppija tarvitsee suorituksestaan palautetta voidakseen kehittdd suoritustaan. Palaute voi
olla sisdistd tai ulkoista. Sisdistd palautetta oppija saa Golgin jdnne -elimestd ja

lihassukkuloista saatavasta sensorisesta tiedosta, sekd nivelten ja kehon asennosta.
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Ulkoista palautetta suorituksesta voidaan saada esimerkiksi kuuntelemalla omaa soittoa
tai katsomalla suoritusta videolta tai peilistd. Palautetta saa tietysti my0s esimerkiksi

soitonopettajalta. (Kalaja 2018, 20.)

Taitojen oppimisen automaatiovaiheessa sisdisen palautteen merkitys korostuu ja oppija
osaa 10ytdd palautteen omista aistimuksistaan. Kokeilulle ja oppimiselle tulisi jattda tilaa,
eikd kuormittaa sitd liiallisella ulkoisella palautteella. Valmentajan tulisikin tidlloin antaa

palautetta suorituksesta vain noin joka viidennen yrityksen jélkeen. (Kalaja 2018, 20.)

Oman kokemukseni mukaan pianonsoiton opetuksessa ulkoisen palautteen antamisen
tahti on ainakin korkeakoulutasolla kiivas. Rajallinen aika halutaan kéyttda hyvéksi, ja
melkein jokaisesta yrityksestd annetaan uusi palaute. Oppimisen kannalta olisi kuitenkin
ndiden tutkimusten valossa tehokkaampaa hellittdd tahtia. Toki useampia yrityksid voi
opettajan palautteen perusteella tehdd myo6hemminkin, mutta ulkoisen palautteen ja

uuden yrityksen vastavuoroisuutta se ei ndhdikseni pelasta.

3.4 Tiedostamattoman oppimisen merkitys harjoittelussa

Taitojen oppiminen voidaan jakaa tietoiseen eli eksplisiittiseen ja tiedostamattomaan eli
implisiittiseen osaan. Implisiittisen oppimisen osuus on huomattavan suuri kaikesta
motorisesta oppimisesta - Kaurasen (2011) arvion mukaan yli puolet. (Kauranen 2011,
293.) Implisiittinen mieli kykenee késittelemddn samassa ajassa noin 280 000 kertaa
enemmén tietoa kuin eksplisiittinen mieli (Jarvilehto 2012). Perinteinen teknisien
ohjeiden formaaliin kuvailuun perustuva opettaminen asettaa oppijan eksplisiittiselle
mielelle suuren kuorman ja saattaa niin ollen jopa estdd oppimista. Lukuisten tutkimusten
mukaan implisiittisen oppimisen suuri etu on se, etti opitut asiat kestdvdt painetta.
Erityisesti liikehallintataitojen harjoittelussa implisiittisen oppimisen on todettu olevan

tehokasta. (Kalaja 2018, 19.)

Kalajan (2018) mukaan duaalitehtivit ovat erds kaytdnnollinen konsti antaa
implisiittiselle oppimiselle tilaa harjoittelussa. Duaalitehtévissd liikesuorituksen kanssa
yhtd aikaa suoritetaan sekundddritehtdvad, kuten lukujen luettelemista 13:n vélein

tuhannesta alaspdin. Sekundidiritehtdvien suorittaminen varmistaa oppijan ldsndolon
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tehtdvin suorittamisessa. Se myds kiinnittdd tietoisen mielen pois suorituksesta, ja antaa
implisiittisen mielen itseorganisoitumalla 10ytdd taloudellisimpia tapoja suorittaa

liikkkeitd. (Kalaja 2018, 19.)

Jaakkolan (2010) mukaan lopullisessa taitojen oppimisen vaiheessa liikkeitd sdddelldén
padasiassa implisiittisesti. Kuitenkin ulkoisten paineiden alla, kuten esiintymistilanteessa
implisiittinen liikkeiden ohjaus saattaa korvautua eksplisiittiselld ohjauksella. Téll6in
suoritus saattaa héiriintyd sithen kohdistuvan liiallisen analysoinnin vuoksi. Kajavan
nakemyksistd poiketen Jaakkola pitdéd kuitenkin olennaisena, ettd myos liikesuoritusten
implisiittisen ohjauksen vaiheessa tarkkaavaisuuden kohteen tulisi edelleen liittyd
toimintaan. Liikkujan olisi hyvd ndhdd kausaalinen yhteys toimintansa ja sen

lopputuloksen vililld. (Jaakkola 2010, 187—189).

Taidon automaatiovaiheessa tarkkaavaisuuden olisi hyva kiinnittyd kauas kehosta.
Esimerkiksi tenniksen ammattilaiset saattavat kohdistaa tarkkaavaisuutensa itse lyonnin
sijasta  tavoiteltavaan  putoamiskohtaan.  Yksipyordisen  polkupyordn  pailla
tasapainolevan sirkustaiteilijan on havaittu huojuvan vihemmaén, jos hénelle annetaan
sekundidriseksi tehtdvdksi kolmen pallon jongleeraus. Tétékin tulosta on selitetty
tarkkaavaisuuden siirtdmiselld kehon ulkopuolelle. Tietoisen mielen on siis mielellddn

pysyttavid poissa automatisoituneiden liikkeiden sdatelysté. (Jaakkola 2010, 187—189.)

Jos litkesuoritukseen ei liity kaukaisia kehon ulkopuolisia pisteitd, kuten pianonsoitossa,
voi tarkkaavaisuuden kohdistaa mielikuviin, suoritukseen liittyviin avainsanoihin tai

taiteelliseen ilmaisuun (Jaakkola 2010, 187-189).

3.4.1 Non-lineaarinen pedagogiikka

Tutkimukset muun muassa tiedostamattoman oppimisen roolista (alaluku 3.4) ja
suorituksen vaihtelun merkityksestd (alaluku 3.3.) liiketaitojen oppimisessa ovat
haastaneet harjoittelun maéaédrdadn perustuvaa litkuntapedagogiikkaa. Non-lineaarinen
pedagogiikka  toimii  sateenvarjokdsitteend  uudenlaiselle  ldhestymistavalle
litkkunnanopetuksessa, joka kritisoi muun muassa “one size fits all” -ajattelua, eli

mallisuorituksiin perustuvaa ohjausta. (Kalaja 2018, 20-21.)
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Nimitys non-lineaarinen pedagogiikka tulee siitd havainnosta, ettei oppimista voida
taysin lineaarisesti ennustaa harjoittelun mééarilla. Sen sijaan motorisessa oppimisessa voi
tapahtua suuria kehitysloikkia, taantumista tai kehitys voi junnata paikallaan. Non-
lineaarinen pedagogiikka ldhestyy motorista oppimista dynaamisten systeemien teorian

ja ekologisen psykologian kautta. (Kalaja 2018, 20-21.)

Dynaamisten systeemien teoria syntyi Bernsteinin (1967) ja Turveyn (1977) tyon
tuloksena. Sen mukaan hermolihasjirjestelma, ymparistotekijat ja motorinen tehtdva ovat
monimutkaisessa dynaamisessa vuorovaikutuksessa keskenddn. Motorista suoritusta
voidaan analysoida tarkkailemalla suoritukseen liittyvien nivelien, lihaksien ja raajojen
toimintaa biomekaanisesti. Tehtdvdin tarvittavien liikkuvien osien méérdd kutsutaan
vapausasteiksi.  Dynaamisten  systeemien  teoriassa  ajatellaan  ihmiskehon
litkkuntakoneiston, eli vapausasteiden jérjestiytyvdn automaattisesti selviytydkseen
uudesta tehtdvdstd. Kehon, ympdriston ja tehtdvin dynamiikka ratkaisee
jérjestdytymistavan. Taidon karttuessa tima jarjestdytyminen tehostaa liikkeitd ja lisdd

kehon eri osien yhteistoimintaa ja sujuvuutta. (Jaakkola 2010, 151-153.)

Ekologinen psykologia ndyttelee non-lineaarisessa pedagogiikassa tdmin samaisen
itsejdrjestyvan tehostumisen kognitiivista roolia. Huipputaitajat eivét eroa aloittelijoista
aistien herkkyydessd, mutta he osaavat kéyttdd aistejaan tehokkaasti tehtdvén
edellyttamailla tavalla. Esimerkiksi tekemalld muutoksia motorisen tehtdvin sddntoihin
voidaan saada oppija havainnoimaan tehtdvdd uudesta nidkokulmasta ja varioimaan
suoritustapaa. On havaittu, ettd pienilldkin muutoksilla motoriseen tehtdvain voi olla
suuri vaikutus oppimiseen. Suoritusta voi manipuloida tehtdvén varioinnin lisdksi myos
muuttamalla dynaamisten systeemin teorian muita reunaehtoja: ympaéristod tai kehon

toimintamahdollisuuksia. (Kalaja 2018, 21-22.)

Non-lineaarisen pedagogiikan taustalla on ajatus siitd, ettd keskittymalld lopputulokseen
my0s suoritus kehittyy. Samaan lopputulokseen, kuten sadan metrin juoksemiseen alle
kymmenessd sekunnissa, voidaan kuitenkin pddstd monella eri tavalla. Taito on siis
sopeutettava kehon yksilollisiin vaatimuksiin, eikd pidinvastoin. Kehon sisdiseen
palautteeseen, tiedostamattomaan oppimiseen ja motoriseen suoritukseen liittyvien
dynaamisten muuttujien manipulointiin nojaten tehtdvd sopeutuu kehon rajoituksiin

optimaalisimmalla tavalla. (Kalaja 2018, 20-23.)
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Pianonsoiton yhteydessd tdmd lopputulokseen keskittyminen on mielesténi urheilua
monitahoisempaa. Taideteosten tavoite ei ole pddstd maaliin tai osua kohteeseen.
Esimerkiksi taiteellisten tavoitteiden abstraktius tai ennalta maarddmattomyyden arvostus
himartdd pragmaattista lopputulokseen keskittymisti. Toisaalta erilaisiin keinotekoisiin
lopputuloksiin keskittymistd voidaan kayttdd pianonsoiton harjoittelun vélineend, jotta
kehollinen yhteys soittimeen kehittyisi. Ndhddkseni ndin soittotunneilla usein

toimitaankin.

Mielestdni non-lineaarisessa pedagogiikassa on kiinnostavaa sen suhde soittotekniikan
opetuksen traditioon. Ndkemykseni mukaan perinteinen soittotekniikan opetus perustuu
usein mallisuorituksen ndyttdmiseen ja sen apinointiin. Non-lineaarisen pedagogiikan
periaatteissa olisi mielestdni potentiaalia my0s soittotekniikan harjoittelussa ja

opetuksessa.

Empiirisessd kokeilussani tutkittava nopeuskestiavyysharjoittelu voisi toimia esimerkkind
yksittidisestd motorisesta tehtidvéstd, jossa soittajan kehon on 16ydettdva yksilllinen tapa
selviytyd tehtdvéstd. Opetuksen ei tietenkddn pitdisi perustua téllaisiin yksittdisiin
motorisiin haasteisiin, mutta monipuolinen harjoittaminen voisi toimia osana

soittotekniikan opetusta.

Monipuolisuuden liséksi oppilasta olisi mielestéini hyvé haastaa kuuntelemaan itse oman
kehonsa ddntd. Mitd pidemmélle taidon oppimisessa mennédn, sitd enemmén oppijan
pitdd pystyd nojaamaan omaan sisdiseen sanattomaan palautteeseensa. Opetuksen
keskittdminen lopputulokseen — pianonsoiton kohdalla esimerkiksi ilmaisuun tai soiton
sisdiseen kuuntelemiseen — voi parantaa viélillisesti myds oppijan liikkeiden sddtelyd ja
tekniikkaa. Téssd luvussa esittdmieni teorioiden valossa se toimisi jopa tehokkaammin

kuin oppilaan eksplisiittinen kuormittaminen tarkoilla liikkeiden séételyn ohjeilla.

Non-lineaarisen pedagogiikan soveltaminen pianonsoittoon sotii siis myds perinteistad
soittotekniikan ja musiikillisten asioiden opettamisen dikotomiaa vastaan. Mitd
pidemmélld soittaja on, sitd enemmaén litke ja musiikki sulautuvat erottamattomasti

yhteen.
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3.4.2 Tiedostamaton oppiminen ja itsereflektio nopeuskestavyysharjoittelussa

Kokeilen nopeuskestidvyysharjoittelua empiirisesti toimintatutkimuksellisen strategian
kautta. Strategiaan liittyy keskeisesti luvussa 2.3.1 kuvaamani tietoinen itsereflektio.
Tiedostamatonta oppimista koskevien tutkimusten ja non-lineaarisen pedagogiikan
periaatteiden valossa suorituksen aikaisen tietoisen itsereflektion rooli voidaan kuitenkin
ndhdd oppimisen kannalta ongelmallisena. Nopeuskestdvyysharjoittelun tulokselliset
odotukset nojaavat  pitkdlti kehon itseorganisoitumiseen ja  havaintojen

tiedostamattomaan ekonomiaan.

Pyrin itsereflektion kautta tekeméin harjoittelun aikaisia tiedostamattomia prosesseja
nakyvammiksi. Tdmén luvun teorioiden valossa tiedostan itsereflektion muodostamat
oppimiseen kohdistuvat riskit. Mielestdni ndmi ongelmat eivét kuitenkaan juurikaan

vaikuta toiminnan kehittimiseen kohdistuviin tutkimuskysymyksiini.

4 TREENIOHJELMAN RAKENTAMINEN

Omasta kokemuksestani tiedin, ettd soiton harjoittelu voi olla fyysisesti hyvinkin raskasta.
Varsinkin Chopinin etydien kohdalla harjoitusméirén lisddntyessd tietyt lihakseni ja
janteeni kuormittuvat huomattavasti. Lihasten jumiutumisen ja kehityksen taantumisen
varalta olisi hyvd kuunnella kehon viestejd ja suunnitella harjoittelua pitkdjéanteisemmin

etukéteen.

Tassd luvussa tulkitsen pianonsoittoa fyysisien ominaisuuksien kehittimisen kannalta
ikddn kuin urheilulajina. Tutkimukseni kohde nopeuskestiavyys (alaluvussa 4.4) sijoittuu
alun perin tdmén luvun aiheiden kontekstiin. Luvussa 6 irrotan sen osittain alkuperdisestd

asiayhteydestdén ja tormiytdn sitd taitoharjoittelun teorioihin ja pianonsoiton kdytdntdihin.
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4.1 Superkompensaatio

Jakowlew (1967) kehitti urheiluvalmennukseen superkompensaatioteorian, jossa
pohditaan harjoitusérsykkeiden vaikutusta suorituskykyyn. Teorian mukaan ihmisen
elimistolld on luontainen tarve saavuttaa tasapainotila eli homeostaasi. Erilaiset
harjoitusdrsykkeet rikkovat tita tasapainotilaa, jolloin suorituskyky véliaikaisesti laskee.
Elimisto pyrkii palautumaan takaisin homeostaasiin korjaamalla harjoittelun aiheuttamia
vaurioita kehossa. Palautumisen aikana kudokset rakentuvat entistd kestdvimmiksi, josta
seuraa niin sanottu superkompensaatiotila eli harjoitusvaikutus (kuva 3). Harjoitusvaikutus
on sitd suurempi, mitd tehokkaampaa ja vieraampaa harjoittelu on keholle. (Weineck 1980,

16-17.)

suorituskyky

superkompensaatio

L | " paranee

heikkenee

KUVA 3: superkompensaatio (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007).

Keho korjaa vauriot ennalleen noin vuorokaudessa, ja superkompensaatio saavutetaan
toisen vuorokauden kuluessa. Sen jdlkeen harjoitusvaikutus palautuu hiljalleen takaisin
lahtotasoon. Raskaammat harjoittelupdivét olisi siis ajoitettava noin joka toiselle pdiville,

jotta kehittyminen olisi optimaalisinta. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007.)

suorituskyky —_—

optimaalinen maira harjoittelua

KUVA 4: optimaalinen palautumisen ja harjoittelun suhde (Joukamo-Ampuja &

Heiskanen 2007).
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4.2 Treeniohjelmien progressiivisuus

Superkompensaatioteorian mukaan joka toisen pdivan olisi siis hyvé olla raskaampi ja joka
toisen kevedmpi (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007). Luvussa 3 esitettyjen motorisen
oppimisen teorioiden valossa harjoituspdivdn raskautta ei arvioida ainoastaan toistojen
madrilld, nopeudella tai voimalla, vaan myos tarkoituksenmukaisella tehtdvinasettelulla.
Keholle vieras motorinen tehtivd kuormittaa kehoa yhtd lailla kuin harjoittelun
intensiteettikin. Harjoittelun fyysisen kuormituksen kasvattamisen lisdksi siis myos

motorisessa tehtdvéssd on oltava vaihtelua, jotta superkompensaatiotila vahvistuu.

Viikko-ohjelmaa suunniteltaessa on hyva ottaa huomioon harjoittelun progressiivisuus.
Olettaen superkompensaation toimivan ja fyysistd kehitystd tapahtuvan, vield edelliselld
kerralla ylikuormittava harjoitus ei valttiméttd endd riitdkd4n tuomaan riittdvasti
harjoitusvaikutusta seuraavalla kerralla. Siksi raskaampien péivien raskausastetta voi

maltillisesti nostaa. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007.)

ma ti ke to pe la s

KUVA 5: viikko-ohjelman pédivien raskausasteet (Joukamo-Ampuja & Heiskanen

2007).

Harjoittelun raskautta ei voi kuitenkaan kasvattaa ikuisesti. Pidemmin tdhtdimen
kausiohjelmaa rakennettaessa pitdd huomioida riittdvd vaihtelu ja palautuminen.
Progressiivisuuden tarkoitus on saada keho tekeméédn jatkuvasti korjauksia kohti parempaa
soittokuntoa ja -taitoa, mutta jatkuvassa kuormituksen kasvattamisessa on suuri riski

ylikunnolle ja uupumiselle. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007.)

Lihaksiin energiaa tuovat verisuonikapillaarit tarvitsevat aikaa uusiutumiseen vajaan

kuukauden vilein. Lihasten kehittymiseksi keholle tulee antaa aikaa uudistaa ja parantaa



26

verisuoniverkostojaan. Siksi joka neljds treeniviikko on hyvd suunnitella palauttavaksi,

kevedmmaksi harjoitteluviikoksi. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007.)

10

L= T-Y o 0

o

KUVA 6: pidemmén tidhtdimen progressiivisuus (Joukamo-Ampuja & Heiskanen

2007).

4.3 Pianistin biologiset ominaisuudet

Joukamo-Ampuja ja Heiskanen (2007) kuvaavat soittajalle tdrkeitd fyysistd soittotaitoa
edistdvid ja ylldpitdvid osatekijoitd. Biologinen soittaja ymmarretddn taiteellisen soittajan
viitekehyksend — fyysiset toimintakyvyt ovat siis pianistin soittotaidon reunachtoja. Niitd
ovat notkeus, nopeus, herkkyys, voima ja kestdvyys. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen

2007.)

d KESTAVYYS

NOTKEUS

KUVA 7: soittotaidon reunaehdot (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007).

Naméi viisi osatekijdd tdydentdvét toisiaan monipuolisella ja vaihtelevalla harjoittelulla.

Osatekijoiden suhdetta toisiinsa voidaan kuvata aaltomallilla, jossa harjoittelun
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raskaampien piivien kohdalla korostuvat voima ja kestivyys, ja kevedmpind piivinad

keskitytddn nopeuteen, notkeuteen ja herkkyyteen. (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007.)

Herkkyys, nopeus

kestavyys, voima

KUVA 8: harjoittelun aaltomalli (Joukamo-Ampuja & Heiskanen 2007).

Tédmin tyon aiheeni nopeuskestdvyys ei ole ndihin viiteen ominaisuuteen kuuluva
perusominaisuus, vaan se rakentuu yhdessé lajitekniikan kanssa useamman ominaisuuden

varaan.

4.4 Nopeuskestivyys

Nopeuskestidvyys ominaisuutena liitetdén erityisesti urheilulajeihin, joiden kesto on noin
10-90 sekuntia (Kotiranta & Seppédnen 2016, 78). Sitd kédytetddn myos intervallityyppisissa
lajeissa, joissa lyhyet kovatehoiset suoritukset toistuvat usein kokonaissuorituksen aikana,

kuten jalkapallossa (Nummela 2018, 35).

Nopeuskestivyysharjoittelussa tulee ottaa huomioon lajikohtaiset erot. On eri asia kehittda
nopeuskestiavyyttd lajeissa, joissa suoritus on yksittdinen ja maksimaalisen kuormittava
verrattuna lajeihin, jotka sisdltavit useita kovatehoisia suorituksia. Esimerkiksi 400 metrin
juoksussa urheilija hyodyntdd anaerobisen kapasiteettinsa maksimaalisesti, jolloin
vastaavaa suoritusta ei voida tehdd moneen pdivddn. Sen sijaan intervallityyppisisséd
lajeissa, joihin tulkitsen tissd tyOdssd pianonsoitonkin kuuluvan, puhtia pitdd tehokkaista

pyrdhdyksistd huolimatta myo6s sddstelld. (Nummela 2018, 35-36.)
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4.4.1 Maarittelya

Nummela (2018) maédrittelee nopeuskestdvyyden kyvyksi ylldpitdid mahdollisimman
pitkddn tehoa, joka ylittdd maksimaalisen aerobisen tehon (Nummela 2018, 35-36). Kun
maksimaalinen aerobisen tehon kynnys ylitetddn, darimméisen tehokasta tehtivai jatketaan
anaerobisesti. Nopeuskestdvyysharjoittelussa kehitetddn muun muassa titd anaerobista
kapasiteettia, eli kykyd jatkaa &ddrimmédisen kuormittavaa motorista tehtdvid
mahdollisimman pitkddn. Se kehittdd vilillisesti my0s esimerkiksi anaerobista
taloudellisuutta sekd lajitekniikan ylldpitoa kuormittavissa tilanteissa. (Kotiranta &

Seppénen 2016, 78-79.)

Téssd Nummelan (2018) maédritelméssad piilee mielesténi lupaus siitd, ettd kehittimalla
anaerobista kapasiteettiani onnistuisin suoriutumaan Chopinin etydeistd fyysisesti
vaivattomammin. My6s mahdollinen soiton anaerobisen taloudellisuuden implisiittinen
kehittyminen lupailee soittoon vaivattomuutta. Pianonsoiton ja Chopinin etydien kohdalla
minua kiinnostaa erityisesti lupaus lajitekniikan pysymisestd lihasten kuormituksesta

huolimatta.

Nummelan (2018) mukaan nopeuskestivyys on kestivyyden alalaji - kestdvyyttd
darimmdiisen tehokkaissa tehtdvissd. Se ei kuitenkaan ole samanlainen perusominaisuus,
kuin esimerkiksi luvussa 4.3. kuvatut soittajan biologiset ominaisuudet, vaan se rakentuu
yhdessd nopeuden, kestivyyden, voiman ja lajitekniikan varaan. Lajiteknisien
eroavaisuuksien vuoksi se on hyvin lajisidonnaista, joten esimerkiksi juoksemalla tehty

nopeuskestivyysharjoittelu ei kehitd nopeuskestivyyttd uinnissa. (Nummela 2018, 35-36.)

Nopeuskestdavyyttd voidaan jaotella alalajeihin. Niitd ovat anaerobinen peruskestdvyys,
maitohapollinen nopeuskestivyys ja maitohapoton nopeuskestidvyys. Maitohapollinen
nopeuskestdvyys  jakaantuu  vield  maksimaaliseen ja  submaksimaaliseen

nopeuskestivyyteen. (Nummela 2018, 35-36.)
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4.4.2 Nopeuskestidvyyden intervalliharjoittelu

Nopeuskestdivyyden  harjoittelu  toteutetaan  tavallisesti  intervalliharjoitteina.
Intervalliharjoittelun tarkoitus on kuormittaa elimistéd korkealla intensiteetilld, joka
pidempdnd tasavauhtisena suorituksena olisi mahdotonta (Kallio 2017, 54-57).
Intervalliharjoittelu koostuu vedoista eli korkean intensiteetin pyrédhdyksistd, lyhyistd
palauttavista tauoista vetojen vililld ja mahdollisesti pidemmistd palautumisajoista

intervallisarjojen vilillad (Kotiranta & Seppédnen 2016, 78—79).

Chopinin etydien kohdalla tdmé tarkoittaa sitd, ettd minun on soitettava lyhyitd patkia
etydeistd niin nopeasti, etten kykenisi soittamaan vastaavalla teholla koko etydid alusta

loppuun.

Ennen intervalliharjoitusta on huolehdittava, ettd keho on mahdollisimman palautuneessa
tilassa. Palautumisajat nopeuskestdvyysintervalliharjoittelussa ovat erityisen pitkat.
Huolellinen alkuverryttely ja loppujidéhdyttely ovat osa intervalliharjoitusta. (Kotiranta &
Seppénen 2016, 78-79.)

Nopeuskestdvyyden harjoittelu voidaan jaotella suoritustehon ja energiantuoton
perusteella alalajeihin. Vetojen ja palauttavien taukojen kestot, harjoittelun intensiteetti,
sekd yhdessd harjoituksessa tehtdvien toistojen maddrdt vaihtelevat riippuen mitd
nopeuskestdvyyden alalajia harjoitetaan. Intervalliharjoittelun toteutuksessakin siis

korostuvat lajikohtaiset erot. (Kotiranta & Seppéanen 2016, 78.)

Intervalliharjoittelusta ei pidd innostua litkaa. Se on hyvin kuluttava ja siksi

loukkaantumisille altistava harjoittelumuoto. (Kotiranta & Seppanen 2016, 79.)
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5 HARJOITTELUJAKSON ASKELMERKIT

5.1 Nopeuskestidvyys pianonsoitossa

Luvussa 4.4 totesimme nopeuskestdvyyden olevan hyvin lajikohtainen ominaisuus. Voiko

pianonsoittoa tulkita lajina? Millaista silloin olisi nopeuskestdvyys pianonsoitossa?

Nopeuskestdvyyttd ominaisuutena ei ole ndhdédkseni ennen liitetty pianonsoittoon, eikd
pianonsoitosta ei ole tehty tarkempaa lajianalyysid. Joudun siis perustelemaan

nopeuskestidvyyden roolia pianonsoitossa omilla kokemuksillani.

Pianonsoitossa fyysinen kuormitus keskittyy kokemukseni mukaan paikallisesti pienille
lihasryhmille, muun muassa kyynédrvarsien lihaksistoon. Kédteni kyynérvarsiin kerdéntyy
lyhyiden rankkojen suoritusten aikana laktaattia, eli lihakseni menevédt niin sanotusti
“maitohapoille”. Laktaatin kertyminen lihassoluihin kielii anaerobisesta energiantuotosta.

Taman vuoksi pianonsoitto on tulkittavissa aerobisuuden lisdksi myds anaerobisena lajina.

Nopeuskestivyysharjoittelussa pyritddan muun muassa kasvattamaan anaerobista
kapasiteettia, eli kykya tuottaa anaerobista tehoa mahdollisimman pitkdin. Jos onnistuisin
kehittdimiin titd ominaisuutta, kykenisinko soittamaan Chopinin etydit ilman suorituksen

keskeytymista liiallisen laktaatin kertymisen vuoksi?

Ei ole kuitenkaan mielestdni tdysin selvdd, ettd tdmdn ominaisuuden liittdminen
hienomotorisesti monimutkaisen taidon harjoitteluun olisi tarkoituksenmukaista. Soiton
taustalla on huomattavasti laadullisia vaatimuksia ja vaivattomuuden oletus. Tdma oletus
soiton vaivattomuudesta perustunee ajatukselle, ettd riittdvan teknisen soittotaidon kautta
my0s kovatehoisista motorisista suorituksista voisi selvitd ilman lihasten kuormittumista;
Lihasrasitus on ndhddkseni pianonsoiton harjoittelussa véltettdvien asioiden listalla. Onko
siis ’soittokunnon” tai “anaerobisen kapasiteetin” kehittdminen soiton yhteydessd jo

ldhtokohdiltaan ontuva?

Toisaalta taitoharjoittelua ei voi tiysin eristdd fyysisien ominaisuuksien harjoittelusta,

koska ne ovat elimellisesti kytkeytyneet toisiinsa. Kuten lukujen 3 ja 4 teorioista voi tulkita,
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fyysiset ominaisuudet ovat motoristen taitojen reunaehtoja, ja motoriset taidot kehittyvét

myos fyysisien ominaisuuksien harjoittelun myotéa.

Luvussa 4.3 huomasimme Joukamo-Ampujan ja Heiskasen (2007) liittdneen urheilijan
perusominaisuuksia soiton harjoittelun yhteyteen. Liséksi ainakin pianisti Kogosowski
(2010) pitad kdsien uupumista Chopinin etydien kohdalla realiteettina, vaikka vaivaton
suoritus olisikin ihanteellista (Kogosowski 2010, 45—46). Niihin nidkokulmiin ja omiin
kokemuksiini tukeutuen tulkitsen myds nopeuskestivyyden olevan niin sanotun

”biologisen soittajan” ominaisuus.

Esimerkiksi Chopinin etydit saattavat olla pianistille &arimmdiisid ponnistuksia, jossa
monimutkaisten hienomotoristen suoritusten onnistumisen ehtona on hyvé soittokunto.
Téssd tyossd késiteltdvien Chopinin kahden ensimméiisen etydin kestot ovat
nopeuskestivyysharjoittelulle sopivan lyhyitd, mutta tehot todella suuria. Tulkintatraditio
asettaa niille vaativat tempovaatimukset ja soinnilliset tavoitteet edellyttivit hyvai
kestdvyyttd ja voimaa ddrimmaisissd olosuhteissa. Nopeuden, kestdvyyden ja voiman
liséksi “lajitekniikka” on erottamaton osa suoritusta. Siksi tulkitsen nopeuskestivyyden
ominaisuutena toimivan myds pianonsoiton kontekstissa - erityisesti lyhyiden ja

suuritehoisten motoristen haasteiden kohdalla.

Néissd pohdinnoissani palaan kuitenkin aina uudestaan tutkimuskysymykseni &érelle.
Esimerkiksi sormindppéryydestd puhuminen ei auttane pikajuoksijaa parantamaan
suoritustaan. Miksi siis nopeuskestivyydestd puhuminen olisi relevanttia pianonsoiton

yhteydessd? Muuan muassa tdtd ldhden luvussa 6 selvittdmaan.

5.2 Chopinin kaksi pahamaineista etydid

Chopinin tapa soittaa pianoa haastoi aikansa saksalaista ldhestymistapaa pianonsoittoon.
Hénen uudet soittotekniset innovaationsa olivat vallankumouksellisia ja niiden voidaan
ndhdé aloittaneen uuden aikakauden pianonsoiton historiassa. Etydit ovat ndistd uusista

innovaatioista erinomaisia esimerkkejd. (Bauer 1996, 7-8.)
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Jarjestyksessddn ensimmaéinen etydi c-duuri perustuu laajennettuihin arpeggioihin eli
murtosointuihin. Chopinin kdyttiméat murtosoinnut ovat haja-asetelmassa, eli yli oktaavin
laajuisia, ja ne toistavat itseddn neljdssé eri oktaavialassa. Ranteen staattisen jénnityksen
valttdmiseksi arpeggioiden laajuus vaatii pianistin sormien, ranteen ja koko kdden

litkkkeiden saumatonta yhteistyGta.

Toinen etydi a-molli on monen pianistin mielestd Chopinin etydeistd teknisesti kaikkein
haastavin (Bauer 1996, 12) (Kogosowski 2010, 43). Jopa pianistilegenda Sviatoslav
Richter kammoksui titd pientd sievédd etydid ja toisinaan jitti sen kokonaan soittamatta
esittdessddn Chopinin etydejd kokonaisuutena. My0s Vladimir Horowitz viltteli sité.
(Kogosowski 2010, 43.) A-mollietydin vaikeus piilee heikoimmilla ja epditsendisimmilld
sormilla 3, 4 ja 5 suoritettavassa vilkkaassa kromaattisessa asteikossa, joita tdytyy
tdydentdd neljan sdvelen vélein sormilla 1 ja 2 soitettavilla soinnuilla. Etydin
karaktédrisestd keveydestd huolimatta sitd on erittdin vaikea soittaa alusta loppuun ilman

oikean kdden kramppeja.

Suurin haaste Chopinin etydien soittamisessa on ndiden kahden etydin yhdistiminen.
Vaikka ne ovat karaktiirisesti kontrastoivia, niissé on hyvin samantyyppinen haaste: pitia
kdden asennot ja liikkeet niin optimaalisina, ettd kdden voisi pitdd rentona ldpi teosten.
Moderneilla raskailla flyygeleilld kdden jonkin asteinen uupuminen ensimmadisen etydin
jilkeen on kuitenkin realiteetti. Vasynyt kési on vilkasta, kevedd ja leikkistd tekniikkaa
vaativalle toiselle etydille erittdin haastava ldhtokohta. Kédden pitdminen aktiivisena ja
rentona muutaman minuutin ajan vaikuttaa mahdottomalta tehtéviltd — mutta se on ihanne,

johon Chopin meidit harakanvarpaillaan haastoi! (Kogosowski 2010, 45-46.)

5.3 Lahtotilanne

Harjoittelin Chopinin kahta ensimmaistd etydid ensimmaiisen kerran jo seitsemén vuotta
ennen titd seminaarity6td. Olin suunnitellut esittdvdni niitd Sibelius-Akatemian
padsykokeissa, mutta en seléttinyt haastetta, joten aikeesta oli luovuttava. Sen jilkeen olen
palannut niiden pariin uudestaan, kun teknisti taituruutta on kuulunut esitelld tutkinnoissa

tai kilpailuissa. Ndiden kahden etydin soittaminen perdtysten osoittautui huomattavaksi
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haasteeksi, ja kulutettuani niithin aikaa en osannut endd luovuttaakaan. Aina vuosien tauon
jélkeen olin utelias kokeilemaan, joko fyysinen yhteyteni pianoon olisi kehittynyt uudelle

tasolle.

Etydien harjoittelu tormési yleensé siithen, ettd jumiutin lihakseni. Soittotapani oli niin
kuluttava, ettd ldhes aina esittdessdni niitd yhdessd sormeni eivdt suostuneet endi
jatkamaan toisen etydin puolen vélin paikkeilla. Chopinin itsensd mukaan harjoittelussa
tulisi intensiteetistd huolimatta vilttdé lihasjdnnitystd (Bauerin 1996, 7 mukaan Chopin).
Mielsinkin ongelman olevan enemmén soittotapani kuin fyysisen kestdvyyteni, mutten

osannut ratkaista ongelmaa.

Minua harmitti erityisesti musiikillisten tekstuurien ihastuttavuauden, harmonisten kulkujen
luonnollisuuden ja simppelin muotorakenteen toimivuuden talloutuminen fyysisen

kamppailuni jalkoihin.

Suurempaa kehitystd ei ole tuntunut tapahtuvan vuosiin. Siksi ndma Chopinin kaksi etydid
sopivat hyvin uuden harjoitusmenetelmékokeilun koekappaleiksi. Jos kehitystd tapahtuisi,

ainakin jotain olisi uuden menetelmén kokeilemisen yhteydessé tapahtunut oikein.

5.4 Oma harjoittelusuunnitelmani

Suunnittelin Joukamo-Ampujan ja Heiskasen (2007) mallin mukaan kahdeksan viikon
harjoitteluohjelman, jonka aikana nopeuskestivyysharjoittelua tutkittaisiin. Minulla oli
harjoiteltavana yhteenséd noin kolmen tunnin monipuolinen ohjelmisto, ja Chopinin kaksi

etydid olivat siitd siis vain murto-osa.

Pditin sijoittaa nopeuskestdvyysharjoittelun joka toisen pdivdn aamulle: maanantaille,
keskiviikolle ja perjantaille. Toteuttaisin harjoittelun alustavasti intervalliharjoittelun
muodossa, koska sen palautumisajat sopisivat hyvin myos kirjalliselle itsereflektiolle.
Soittaisin raskaamman harjoittelupdivin nopeuskestidvyysharjoittelun jdlkeen. Tiistai ja
torstai saivat olla keveitd harjoituspdivid palautuakseni seuraavan aamun harjoituksiin.
Viikonloput pitédisin vapaana. Jaoin ison ohjelmistoni eri piiville siten, ettd luvussa 4.3.

kuvailtu harjoittelun aaltomalli suurin piirtein toteutuisi.
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Soittomairdni olisi noin 4-6 tuntia pdivittdin. Aloittaisin ensimmadisen viikon keveésti
raskausastetta viikoittain progressiivisesti nostaen. Neljinnen viikon soittaisin
huomattavasti kevedmmin, ja esittdisin etydini konsertissa. Konserttiesityksid tulisi

my6hemmin lisdd vield kahdeksan viikon harjoittelujakson jéalkeen.

5.5 Esitieto, toiveet ja tiedonintressit

Ennen harjoittelujaksoa en ollut tyhji taulu. Suodatin uusia kokemuksiani ja havaintojani

vanhojen ja syville juurtuneiden ennakkokasitysten lépi.

Pianonsoiton harjoittelua koskeva esitietoni on muovaantunut jo 17 vuoden ajan. Se on
siis hyvin pitkin kokemuksen tuomaa kéytidnndllistd tietoa. Jumiutunut ja taantuva
kehitykseni tiettyjen teknisten taitojeni kohdalla on saanut minut viime vuosina

kyseenalaistamaan titd soiton harjoitteluun liittyvaa kaytdnnollista tietoa.

Lainasin tutkimukseni kohteen musiikin ulkopuolelta liikuntatieteistd, koska
kdaytdnnollinen esitietoni liikunnallisesta treenaamisesta on pianonsoiton harjoittelua
koskevaa tietoa vdhdisempéd ja siksi myds joustavampaa. Tarkemmaksi tutkimuksen
kohteeksi valikoin nopeuskestévyysharjoittelun, koska maksiminopeuden tavoittelu
kuulosti menetelménd intuitiivisesti vastenmieliseltd ja uudenlaiselta verrattuna
mielikuvaani perinteisestd pianonsoiton harjoittelusta. Siksi se mahdollisesti pystyisi

horjuttamaan jumiutunutta esitietoani.

Tutkimuksen kohteen valittuani huomasin ndkevini sieluni silmin tutkimuksen
mahdollisia tuloksia. Toivoin harjoittelumenetelmin tuloksellisten lupausten toteutuvan
ja loytdaviani uuden oikotien pianonsoiton harjoittelun tehostamiseksi. Namé toiveet
tietysti vaikuttivat harjoittelujakson kulkuun, havainnoinnin kohteisiini ja tulkintoihini
nopeuskestivyysharjoittelun mielekkyydestd ja tuloksellisuudesta. Tiedostin kuitenkin
toiveeni, joten vastapainoksi nautin mielikuvista, joissa toteaisin harjoittelumenetelmén

tyystin kelvottomaksi pianonsoiton harjoitteluun.

Pohjimmiltaan naturalistinen maailmankuvani vaikutti kiinnostukseni kohteisiin ja

havaintojeni laatuun. Koska en uskonut ihmisen itse olevan oman tahtonsa ldhde,



35

huomasin usein olevani kiinnostunut tiedostamattomasta oppimisesta seka siitd, millaisia
tulkintoja teen tekemisistdni. Veristinen, eli “totuutta” arvostava asenteeni tietoon ja
tutkimukseen saattoivat kaventaa nékoalaani ja lisdtd ennakkoluulojani. Toisaalta opin
harjoittelujakson aikana nauttimaan juuri siitd, ettei vadrid oletuksia tai totuuksia
tarvinnut viltelld. Ymmarsin, ettd kdytdnndlliseen tietoon ja uusien oppimisprosessien
kdynnistdmiseen voi péddstd monta reittid pitkin. Materialistisesta ihmiskasityksesténi
huolimatta en mieltdnyt kvanttimekaanista kuvausta ihmistoiminnasta mielekkaaksi
tarinallisuuteen ja tulkinnallisuuteen taipuvalle ihmiselle. Vaikka tarinat ja tulkinnat
olisivatkin mielestdni viimekddessd veristisesti valheita, ovat ne vaistdmaéttd osa

thmisyyttd ja erityisesti siksi tutkimisen arvoisia.

Koska nopeuskestdvyysharjoittelun teorian soveltuvuus pianonsoiton harjoitteluun oli

hieman epidselvad, vapauduin helpommin my0s sen teorian raameista.

Omat tiedon intressini olivat osaksi teknisid: tdhtdsin toimintaan ja oppimisprosesseihin,
jotka kehittéisivit soittotaitojani. My0s praktinen intressi oli ldsnd, silld halusin tulkita ja
ymmirtdd toimintaani pianonsoiton harjoittelijana yleisemmin — myds ilman

tuloksellisten tavoitteiden lasnédoloa.
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6 TULOKSET

Tdssd luvussa puran auki, tulkitsen ja kasaan harjoittelujakson aikana kerddmdani
aineistoa. Kronologisen kertomuksen harjoittelujaksostani esitdn alaluvussa 6.1
Aineistoissa  kyllddntyneitd havaintoja nopeuskestivyydesti ja samalla my0s
pianonsoiton harjoittelusta yleisemmin olen koostanut alalukuun 6.2. Varsinaisiin
tutkimuskysymyksiin 10ytyy ajatuksia erityisesti alaluvuista 6.3 ja 6.4 sekd luvun 7

yhteenvedosta.

Taydennén tulososiota kirjallisista itsereflektioista poimituilla vinjeteill&.

6.1 Harjoittelujakson kulku

En suunnitellut ensimméisen intervalliharjoitukseni sddntdjd kovin tarkkaan, koska
halusin antaa toiminnan ja siitd syntyvdn reflektiivisen palautteen kehittdad
harjoitusmenetelméé pianistille sopivaksi. Tein alkuverryttelyt ensin ilman pianoa, jonka

jilkeen lammittelin etydejé hitaasti pianolla noin tunnin ajan.

Luvussa 4.4.2 esittiméni nopeuskestdvyysharjoittelun periaatteet toimivat ensimmaisessa
harjoituksessani vain taustatietona, koska pianonsoitto eroaa lajina huomattavasti
tavallisista nopeuskestivyyslajeista. Halusin rakentaa omat l6yhét ja joustavat ohjeet,

jotta niiden muuntelu olisi helppoa. Ensimmaiset ohjeet itselleni olivat seuraavat:

e Soita Chopinin ensimmadisen etydin op. 10 alusta niin nopeasti kuin pystyt.

e Tarkkaile soiton aikana havainnointiasi ja fyysisid tuntemuksiasi.

e Lopeta suoritus heti, kun nopeuspystyvyys laskee tai kun kéddessd alkaa tuntua
yhtddn visymisen merkkejé.

e Pohdi havaintojasi ja tuntemuksiasi kirjallisesti ja suunnittele niiden perusteella

seuraavan pyrdhdyksen suuntaviivat. Tarpeen tullen muokkaa niiti ohjeita.
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6.1.1 Kertomus ensimmaisesti intervalliharjoituksesta

Ensivaikutelmani  maksimaalisen = nopeuden tavoittelusta oli  enimmékseen
epamiellyttdvd. Tuntuma koskettimiin oli irrallinen; En tuntenut koskettimien pohjia enka

saanut kunnollista otetta soittimesta.

27.1. “Tuntuu, kuin rdpikdisin sormiani jossain muualla kuin pianon koskettimilla.”

Myods korvan kautta saatu palaute oli epamiellyttdvad. Yksittdisistd ddnistd ei saanut
selvéd ja kokonaissointi oli sumea. Ensimmaéisessd C-duuri-arpeggiossa oli niin runsaasti

vadrid ddnid, ettd sen harmonista funktiota tuskin tunnisti.

Kehon sisdinen ja korvan kautta saatu negatiivinen palaute ensimmadisen arpeggion
kohdalla johti vilittdmiin muutoksiin havainnoinnissa ja toiminnanohjauksessa. Tuntui
kuin olisin hypannyt kylméén veteen — ohikiitdvdn shokin ja epdvarmuuden jdlkeen
kehoni valitsi strategian, jolla selvitd uudesta haasteesta. Jo toisen arpeggion kohdalla,
noin 2 sekuntia aloituksen jélkeen huomasin luopuvani monien yksityiskohtien, kuten
yksittdisten sdvelten soinnin tarkkailusta. Tehtdvéstd edes valttdvésti selviytydkseni
havainnointini oli kohdistuttava uudenlaisiin kiintopisteisiin. Huomasin tarkkailevani
tavallista hitaampia liikkeitd. Motorisesta tehtédvésta selvitikseni minun oli siis siirryttava
yksityiskohtien tarkkailusta hitaampien liikesyklien tarkkailuun ja katsottava musiikkia

ikddn kuin kauempaa.

Alun epédonnistuneen arpeggion jilkeiset motoriset tehtdvét onnistuivatkin paremmin.
Virheitd tuli runsaasti, ja soitto kuulosti epéselvéltd hutiloinnilta, mutta harmoniset
funktiot olivat kuitenkin tunnistettavissa. Lopetin soiton vilittdmésti huomatessani
voimissani pientd ehtymistid. Ensimmdiisen pyrdhdykseni ajallinen kesto oli 20 sekuntia.
Tempo oli keskiméérin noin 230 iskua minuutissa, kun ihanne-esitykseni tempo liikkuu
noin 176:n paikkeilla. Tavoitteeni liian nopeasta soittamisesta siis onnistui selvisti, ja

ajallinen kesto vastasi tyypillistd nopeuskestdvyysharjoittelun intervallien kestoa.

Videolta huomasin kehoni stressaantuneen olotilan. Asentoni oli etukeno ja katseeni
herpaantumaton. Ylavartaloni oli jaykistynyt ja seurasi kompeldsti keinuen arpeggioiden
kulkua. Videolta kuulin yksityiskohdat, kuten yksittdisten sévelten olemassaolon
paremmin, eivitkd ne kuulostaneet niin pahalta kuin suorituksen aikana. Tulkitsin sen

johtuvan suorituksen aikaisesta rajallisesta havaintokapasiteetista, jonka keskitin
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motorisen tehtdvan suorittamiseen. Siksi korvan kautta saatavalle palautteelle ei jadnyt

kovin paljon tilaa.

Havaitsemistani ~ vaikeuksista  huolimatta en vield muuttanut laatimiani
intervalliharjoituksen periaatteita seuraavia pyrdhdyksid varten. Noudatin laatimiani

kolmea ohjetta koko ensimmaéisen intervalliharjoituksen ajan.

Soitin ensimmédiselld harjoituskerrallani yhteensd 11 noin 10-20:n sekunnin mittaista
pyrdhdystd niin, ettd molemmat etydit tuli kdytyd kokonaisuudessaan lépi. 2—5:n minuutin
palautumisajat pyrdhdysten vileissd kéytin reflektion kirjoittamiseen. Suorituskykyni
alkoi laskea jo viidennen vedon kohdalla, mutta péitin jatkaa vésyneilld késilla

paastidkseni molempien etydien loppuun saakka.

Selviytyminen nopeushaasteesta ei tuntunut erityisesti kehittyvin ensimméiisen
harjoituskerran aikana, vaikka tottumista tehtdvddn tapahtuikin. Erdén palautumisen
aikana kokeilin tavallista esitystempoa, joka tuntui nopeuskestiavyysharjoittelun rinnalla
ldhinnd helpolta ldmmittelytempolta. Tdmid kokeilu oli ensimmaéisen harjoituskertani

positiivisin kokemus.

Jo ensimmadisen kerran jdlkeen minulle selvisi, ettei nopeuskestdvyysharjoittelua kannata
pianonsoitossa toteuttaa juoksuharjoitteluun verrattavissa olevilla yksinkertaisilla
ohjeilla. Pelkkd suoritus- ja palautumisaikojen kuvailu ei riittdne ohjeeksi
hienomotorisesti monimutkaisten taitojen harjoitteluun. Tdméa havainto ei tullut minulle
yllatyksend, koska tarkoitukseni olikin kurotella epdmukavuusalueille pianonsoiton
harjoittelussa. Ajattelin jo ensimmdisen kerran jdlkeen kokeilevani maksiminopeuden

yrityksen ohjetta jatkossa useilla eri tavoilla.

En ldhtenyt kuitenkaan muuttamaan ohjeita kovin nopeasti, koska halusin kerdtd lisda
havaintoja harjoittelun epdmukavuusalueelta. Lisdksi olin tuloksellisesti utelias. Tiesin
motorisen oppimisen hitaudesta (luku 3.2), ja halusin saada enemmén tietoa harjoittelun

mahdollisista oppimistuloksista ennen metodin liiallista muuttamista.

Seuraavaan kertaan minulle jdi monia kysymyksid ja keskittymisen kohteita. Halusin
selvittdd optimaalisen maksimitempon, jossa motorinen tehtdvd kuitenkin edes
jokseenkin onnistuisi; Oliko sellaista? Halusin kiinnittd4d huomiota yksityiskohtiin, kuten
peukalon ja pikkurillin notkeaan vaihtoon ensimmadisen etydin ylospéisissa arpeggioissa;

Mihin tarkkaan ottaen kiinnitin huomioni soiton aikana? Halusin pitdd soittoni
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maksimitempossakin jatkumomaisena virtana epitasaisen rypasméisyyden sijaan. Kehon
rentoutta ja karkeamotorista tukea oli kehitettdvd. Uusia ideoita ja kysymyksid oli

esitettiva.

6.1.2 Tiivistelma harjoittelujaksosta

Laatimani ensimmadiset ohjeet nopeuskestdvyysharjoittelulle osoittautuivat heti
ensimmaisessd kokeilussani epamielekkédksi tavaksi toteuttaa pianonsoiton harjoittelua.
Padtin kuitenkin noudattaa ohjeita suhteellisen kauan kerdtdkseni havaintoja

maksiminopeuden vaateesta ja uuden harjoittelutavan mahdollisesta tuloksellisuudesta.

Noudatin ensimmdisid ohjeitani seitsemén ensimmaéistd harjoituskertaa. Niiden aikana
kerdsin mahdollisimman paljon introspektioita ja muita havaintoja téstd uudesta
epamukavasta harjoittelumetodista. Monet havainnot laajenivat koskemaan harjoittelua
ja oppimista yleisemmin. Sain runsaasti uusia ideoita pianonsoiton harjoitteluun, ja koin
ymmaértdvéni pianonsoittoa fyysisend taitona entistd syvemmin. Kirjallinen itsereflektio

osoittautuikin jo itsessddn toimivaksi osaksi pianonsoiton harjoittelua.

Kahdeksannella harjoituskerralla 1&hdin etsimdén pianonsoittoon soveltuvampia
harjoittelutapoja muuttamalla nopeuskestévyysharjoittelun ohjenuoria. Lyhensin yhden
pyrdhdyksen kestoa muutaman sekunnin mittaiseksi lisdtidkseni toistojen méédrdd ja
vahentddkseni samalla lihasrasitusta. Koin muutaman sekunnin pyrdhdyksen jittavin
kehooni fyysisen muistijdljen suorituksesta, jota voisin vélittomasti reflektoida ennen
muistijédljen hamartymistd. Lisésin toistopalautuksen ajaksi palauttavaa hidasta soittoa,
jotta tuntuma soittimeen ei katoaisi. Toistopalautuksen aikaakin oli lyhennettdvi, ettei
muistijilki edellisestd yrityksestd ehtisi kadota tyomuistista. Alle kymmenen sekunnin
mittainen palauttava soittelu niytti minun kohdallani riittdvdn edellisen pyrdhdyksen
pikaiseen reflektointiin ja seuraavan pyrdhdyksen mentaaliseen harjoitteluun. Noin viiden
minuutin sarjapalautuksen kiytin edelleen kirjalliseen reflektioon ja seuraavan sarjan

tavoitteiden asettamiseen.

Seuraavilla harjoituskerroilla palasin vililld kokeilemaan edellisid metodeja, mutta ne

eivit tuntuneet yhtd mielekkailti ja tehokkailta. Liiallinen etukéteinen harjoittelupdivin
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suunnittelu osoittautui turhaksi, koska etukédteen en voinut arvata mitd havaintoja tai
haasteita uusi harjoittelupdivi tuo tullessaan. Nopeustehtdviékin kokeilin monenlaisilla
kriteereilld vaatimalla itseltini enemmin tai vdhemmin laadukasta soittoa
nopeusvaatimuksen kustannuksella. Paljastui, ettd nopeuskestdvyysharjoittelu sopii

parhaiten melko yksinkertaisille motorisille tehtéville.

Harjoittelupdivini paisuivat harjoittelujakson loppua kohden liian pitkiksi ja raskaiksi.
Jouduin monena aamuna tekemddn nopeuskestivyysharjoittelua palautumattomilla
lihaksilla, ja huomasin sen vaikuttavan sekd nopeuskestivyysharjoitteluun, etti kaikkeen
muuhunkin harjoitteluun. Téltd osin harjoittelujaksoni oli epdonnistunut, silld

nopeuskestivyysharjoittelussa levanneet lihakset ovat koko harjoituksen 1dhtokohta.

Ehdin tallentaa harjoittelujakson aikana yhden harjoitusesityksen ja yhden
konserttitallenteen  etydeistdni.  Tunsin  etydien  kehittyneen = huomattavasti
harjoittelujakson aikana — jaksoin ensimmadisté kertaa viiden vuoden harjoittelun jilkeen
soittaa etydit perdkkdin ilman kidden hyytymistd toisen etydin puolessa vilissa.
Kehityksen laatu ei ollut kuitenkaan aivan selvdd ndiden kahden esityksen perusteella.
Olin suunnitellut tekevéni vield monta esitystaltiointia vield harjoittelujakson jélkeen,

jotta voisin ndhdd mahdollisia muutoksia soittotavoissani tai -taidoissani.

Koronapandemian vuoksi harjoittelujaksoni keskeytyi viikon etuajassa, enkd ehtinyt
esittdd etydeitd enempdd. Olin kuitenkin mielestdni saanut riittdvisti aineistoa

nopeuskestidvyysharjoittelusta tdtd tyotini varten.

6.2 Koottuja havaintoja

Kirjallisista reflektioista koostuvassa aineistossa monet aihepiirit alkoivat toistumaan heti
alusta ldhtien. Aineisto kylldéntyi nopeasti, eikd kahden viikon harjoittelun jélkeen tullut
juurikaan uusia aihepiirejd. Koostan tdhdn alalukuun ajatuksiani, jotka toistuivat ja

kehittyivét harjoittelujakson aikana.
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6.2.1 Maksiminopeuden vaatimuksen ongelmat

Maksiminopeuden vaadetta oli varsinkin C-duurietydin kohdalla vaikea toteuttaa
kiytannossd. Tulkitsin sen johtuvan motorisen tehtivin monimutkaisuudesta. Lisdksi

tehtdvén onnistumisen médrittely oli vaikeaa.

Oletan, ettd jokaisella erilaisella motorisella tehtdvdlli on oma erityinen
maksiminopeutensa. Vaikka C-duurietydin motorisen tehtdvin luonne siilyykin
suhteellisen samana koko etydin ajan, harmonian muuttuessa my0s arpeggioiden haasteet
muuttuvat hieman. Liséksi ylospdin mentdessd motorinen tehtdva on erilainen verrattuna
alaspdiseen arpeggioon. Néaistd motorisissa tehtdvissd ilmenevisti vivahde-eroista seuraa,
ettd todelliset motoriset tehtdvét vaihtuvat C-duuri-etydissd maksiminopeudessani noin
sekunnin vilein. Koska jokaiselle eri tehtdville on omat maksiminopeutensa,
maksiminopeuden vaade tarkoittaisi tdmédn etydin kohdalla stabiilista rytmistd

luopumista.

31.1.: Minulla on eri maksimitempot eri vaiheille etydid. Jos aloitan alusta, minulla
meinaa jdddd saman tempon vaatimus pddlle myés vaikeimpiin kohtiin. Silloin en
kykene suoriutumaan soitosta endd asianmukaisella tavalla.

Toisaalta motorisen tehtdvin rytmiikka olisi auttanut tehtdavéstd suoriutumista, koska
huomasin rytmisen liikkkeen helpottavan havainnointia ja ennakointia. Tempon
muuttaminen sekunnin vilein ei siis tuntunut jarkevélti ajatukselta, koska se vain olisi

vaikeuttanut tehtdvasti suoriutumista entisestadn.

Erddksi ongelmaksi maksiminopeuden yrittdmisessé koitui juuri liiallinen yrittiminen.
Tietoinen maksiminopeuden yrittdminen johti yliméérdiseen kehon jannittimiseen ja
litkkkeiden kompelyyteen. Pddttdessdni vdhentdd nopeuden yritystd nopeus pysyikin

yllittden samana, mutta motorinen suoritus parani.

29.1.: Yritén laskea hieman tempoa siten, ettd maksiminopeus ja suorituksen
oikeellisuus olisivat optimaalisessa suhteessa. [-] [Seuraavan pyrahdyksen jdlkeen:]
Tempo ei oikeastaan laskenut ollenkaan, vain olo ja yritys rentoutuivat.
Maksimaalinen yritys siis ndyttdd olevan enimmdkseen pdién sisdlld.

Maksiminopeuden yritystd vaikeutti myds motorisen tehtdvén onnistumisen méaritelma,
joka oli kuin veteen piirretty viiva. Pitikd jokaisen sormen osua ja ddnen syttyd? En
16ytdnyt C-duurietydistd tempoa, joka olisi yhtd aikaa tuntunut maksiminopeudelta, ja

jossa motorinen tehtdva olisi tyydyttdviasti onnistunut.
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3.2.: miten suhteutan oikean suorituksen vaatimuksen ja maksimaalisen nopeuden
vaatimuksen toisiinsa? Voinko hyvdksyd sellaisen nopeuden yritystd, jossa ei ole edes
vahingon mahdollisuutta oikeaan suoritukseen?

7.2.: Joissain motorisissa tehtdvissé tehtdvd epdonnistuu kauan ennen
maksiminopeuden tuntua, joissain maksiminopeus taas tavoitetaan ilman
suorituksen suurta epdonnistumista.

31.1.: Jotkut tekstuurit tuntuvat sopivan paremmin harjoituksen luonteelle: asiat,
joissa voi mielekkdidisti yrittdd maksimia.

Millaisia siis ovat ne pianistiset haasteet, joissa maksiminopeuden vaade on relevantti?

6.2.2 Nopeuskestivyysharjoitteluun sopivat motoriset haasteet

Nopeuskestivyysharjoittelua ei siis voida pianonsoitossa mielekkéésti toteuttaa vain
soittamalla teoksia kronologisesti niin nopeasti kuin mahdollista. Harjoittelumetodi
soveltunee parhaiten yksittiisiin teknisiin haasteisiin, joita voidaan kuvata syklisyyden ja

jatkuvuuden kisitteilla.

Nopeuskestdavyysharjoittelulle soveltuvien pianistisien haasteiden olisi hyvd olla
motorisesti syklisid. Esimerkiksi C-duurietydissd toistuva sykli on neljan sdvelen
muodostama arpeggio. Néin selkeitd syklejd ei vélttiméttd 10ydy kaikista teknisid
haasteita sisdltdvistd teoksista, mutta silloin vaikeasta kohdasta voisi esimerkiksi itse
rakentaa luupin, jonka avulla nopeuskestidvyysharjoittelua voitaisiin mielekkéésti

toteuttaa.

Motorisen tehtdvin syklisyys ei ole ainoa elementti, joka takaa haasteen sopivan
nopeuskestiavyysharjoitteluun. Esimerkiksi C-duurietydin tahdissa 22 on syklinen
motorinen tehtdvd, mutta jokainen neljdn sdvelen sykli sisdltdd vaikean siirtymén
etusormelta peukalolle. Maksiminopeus tdmén siirtymin onnistumiselle tuntui muiden
kolmen siirtymén kohdalla niin hitaalta, ettei tehtivd kokonaisuudessaan tuntunut
nopeuskestidvyysharjoittelulta. Syklisyyden lisdksi jokaisen syklin sisdlld tapahtuvan
siirtymén olisi siis oltava vaikeusasteeltaan suhteellisen tasa-arvoinen toisiinsa ndhden,

jotta soitto voidaan toteuttaa tasaisena jatkumona.
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3.2.: Vaikeassa arpeggiossa etusormen ja peukalon vilinen hyppy oli
vaikeustasoltaan ja tekniikaltaan eriarvoinen muihin hyppyihin verrattuna, joten se
rikkoi jatkumon ja teki muut hypyt tuntemaan itsensd hitailta ja vaikean hypyn
mahdottomalta.

Olisi siis hyvé erottaa toisistaan taidon harjoittelu ja fyysisen pystyvyyden harjoittelu.
Esimerkiksi C-duurietydin tahdissa 22 minun ei vilttimadttd kannata kayttda
nopeuskestivyysharjoittelun menetelmii, vaan ratkaista kyseiseen motoriseen tehtavaan

liittyvid taidollisia ongelmia muilla keinoilla.

Tahti 22 ei ollut ainoa kohta C-duurietydissé, jolloin soittoni jatkuvuus oli koetuksella.
Havaitsin, ettd syklin sisdisen jatkuvuuden liséksi myds syklisti toiseen siirtymisen pitéisi
olla jatkumomaista. Maksiminopeuden vaatimus vaikutti soittotekniikkaani siten, ettd
jokaisesta alaspdisestd neljan sdvelen syklistd tuli oma nopea rydpsdhdyksensé. Silloin

soitto kuulosti katkonaiselta ja rypasméisen epamiellyttavalta.

Madrittelin jatkuvuuden kisitteen itselleni siten, ettd motorisesta syklistd toiseen
litkkkuminen on saumatonta, jolloin syklin alku- ja loppusédvelen paikkaa voi vaihtaa
huomaamatta eroa lopputuloksessa. Jatkuvuuden kokemus oli soittajalle hyvin

palkitsevaa.

3.2.: Yritdn kuvailla jatkuvuuden kokemusta. Jokaisesta nuotista seurasi seuraava
nuotti, eikd mitddn sdveltd tarvitse ”“aloittaa alusta”. Juokseminen toimii
yksinkertaisena analogiana. [-] On nopea 16-osanuottien jatkumo, jossa jokainen
sormi auttaa seuraavaa sormea soittamaan oman sévelensd. On hitaampi
kémmenen sykli, joka tuntuu hieman tarttumiselta ja vapauttamiselta, kuin sykliselté
hieromiselta. Lisdksi on oikealle ja vasemmalle keinuvan késivarren hidas sykli, jonka
suunnanvaihdos ylhddllé on magneettisen jimdékkd.

C-duurietydissé ylospdin menevét arpeggiot oli helpompi toteuttaa jatkumona, kun taas
alaspdiset arpeggiot muuttuivat helposti nopeustehtdvissd ryppdiksi. Tulkitsin sen
johtuvan siitd, ettd alaspdin menevien arpeggioiden rytmiset ja motoriset syklit ovat
synkronisia, jolloin ne ikdin kuin vahvistavat toisiaan. Yl0spdin mentdessa rytminen ja
motorinen sykli kulkevat limittdin, jolloin ndiden syklien interferenssi tasoittaa soiton

jatkumoksi.
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KUVA 9: syklien eriaikaisuuden interferenssi (Chopin etydi op. 10 nro 1, tahdit 13-14)

Motorisella syklilld tarkoitan toistuvaa fyysistd liikettd (kuvassa 9 punainen kaari) ja
rytmiselld syklilld litkkeen sijaan musiikillisesti hahmotettua yksikkod, eli esimerkiksi

neljdsosaiskua (sininen kaari).

Havaitsin Chopinin kiyttivdn motoriseen ja rytmisien syklien eriaikaisuutta ldhes
kaikissa tekstuureissaan. Eriaikaisuuden lisdksi syklit esiintyvédt vélilli myos
polyrytmisessd suhteessa toisiinsa. Kuvassa 10 on katkelma pianokonserton finaalista op.
11 esimerkkind tédstd polyrytmisyydestd. Talloin tekstuuri itsessdén opettaa soiton

jatkuvuutta.

KUVA 10: polyrytminen interferenssi

Manipuloin C-duurietydin alaspéistd rypidsméistd soittoa tasaisemmaksi vaihtamalla
rytmisen syklin paikkaa. Siirtelin neljasosanykkosen paikkaa eri kuudestoistaosien
vastuulle ja yritin hahmottaa kuudestoistaosajuoksutukset muun muassa trioleina. Tdma
harjoittelumenetelmi sai alaspdisen arpeggion tuntumaan ja kuulostamaan enemmén
jatkumolta myds nopeuskestivyysharjoittelun kontekstissa. Huomasin  my0s

lihasjénnityksen vihenevin jatkumomaisen soiton yhteydessa.

Tédmai oivallus ajoi minut etsimddn myds a-mollietydistd epédjatkuvia kohtia. Loytyisikod

sieltd paikkoja, joita voisin harjoitella jatkuvammiksi?

A-mollietydin haasteet tuntuivat sopivan nopeuskestivyysharjoittelulle hyvin.
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25.2.: Parhaimmillaan nopeuden eteen ei tarvitse juurikaan tehdd tyétd ja voin vain
seurata sivusta sormieni rullaamista. Yksittédisten painallusten sijaan tunnen
jatkuvan liikkeen, kuin laskisin kelkalla mutkittelevassa lumikourussa.

Ajattelin sen johtuvan siitd, ettd motorinen syklisyys ja jatkuvuus toteutuivat yhdessa.
Oikealla kdsi on vastuussa kahdesta itsendisestd motorisesta syklistd. Toinen niistd kulkee
rytmisen syklin kanssa synkroniassa neljdn 16-osan vélein (ranteella tehtdva makroliike
peukalolla ja etusormella soitettavien sointujen soittamiseksi, kuvassa 11 sininen viiva)
ja toinen vililld kahden ja vélilli kolmen 16-osan vélein (mikroliike kromaattisen
asteikossa olevien perdkkaisten sormien soittamiseksi, kuvassa 11 punainen viiva). Tdma

epatahtisuus saman kadden eri sykleissa tekee soitosta jatkuvaa kuin itsestéén.

l

KUVA 11: Chopinin 2. etydi, tahti 1.

Loysin kuitenkin runsaasti paikkoja, joissa tdmdn “kelkan liukuminen kourussa™ tokki.
Jatkuvuuden katkeamisen huomasi selvimmin ddrimmaéistd nopeutta tavoitellessa, koska
olin aiemmin oppinut kontrolloimaan niitd paikkoja jannittimalld kéttani. Kdden

jannittdminen ei kuitenkaan endd dadrimmaéisessd nopeudessa pelastanut suoritusta.

5.2.:[-] joissain paikoissa oma keskittymiseni on “tihedmpdd”, eli uusia motorisia
syklejd pitdd aloittaa useammin tietoisesti.

Otin ndmd paikat nopeuskestidvyysharjoittelun vastuulle siten, ettdi niméd “motoristen
syklien aloituspaikat” sijaitsivat keskelld erittdin lyhyttd nopeuspyriahdystd. Tavoitteeni
oli, etten joutuisi uhraamaan yhtddn keskittymistd néille aloituspaikoille, jolloin ne
tapahtuisivat kuin itsestdén. Joidenkin paikkojen kohdalla harjoittelu toimi, ja ndmi
motoriset syklit ikdén kuin katosivat keskittymiseni piiristd ja sulivat osaksi pidempai

jatkumoa.

Esimerkkina téllaisista motoristen syklien aloituspaikoista esitdn erdéin sanallistettavissa
olevan havainnon. Tadmi toimii samalla myds esimerkkind siitd, miten

nopeuskestiavyysharjoittelun ja reflektion yhdistelma paljasti liikkeiden syita.

Opettajani [Imo Ranta oli usein huomauttanut minulle a-mollietydin ensimmadisen tahdin

kolmannen iskun liian voimakkaasta aksentista ja nyt ymmarsin misté se aksentti johtui.
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Kromaattisen asteikon soittaminen sormilla 3, 4 ja 5 (kuvassa 11 punainen kaari
kolmannen iskun yli) vaati ranteen mikrokallistusta oikealle, kun taas kolmannen iskun
soinnun soittamiseen tarvittava makrolitke veti rannetta oikealle. Nididen kahden
motorisen liitkkeen interferenssi tuotti alaspéisen liikkeen, joka kohdisti kolmannen iskun
sdveleen f tarpeettoman suuren voiman. Kéteni oli tiedostamattomasti 10ytényt liikkeen,
jolla kahden motorisen syklin eriaikaisuudesta selvitdin tehokkaasti, mutta se oli tehty

musiikillisen laadun kustannuksella.

6.2.3 Yleiset motoriset ohjelmat soittotekniikoiden taustalla

Erddlla harjoituskerralla pditin  koetella luvussa 6.2.1 havaitsemiani ongelmia
maksiminopeuden yrityksessd. Kokeilin c-duurietydid monenlaisilla tehtdvan
onnistumisen madritelmilld. Kun pédtin suhtautua tehtdvin onnistumiseen tdysin
valinpitdimittomasti ja asetin ainoaksi tavoitteeksi mahdollisimman nopean tempon,

soittotekniikkani muuttui oleellisesti.

7.2.: Tdssd tempossa peukaloni ja loput sormet muodostivat kaksi yksikkéd, jotka
vuorottelivat. Nopeuden lisddntyessd siis sormeni 2345 muodostunevat yhd
yhtendisemmdiksi kimpuksi. Videolta tarkistaessa asia vahvistuu. Alaspdisessd
arpeggiossa olen aikaisemmissa harjoituksissa tukeutunut pikkurilliin ja sen
koskettimen pohjan fyysiseen kokemiseen. Téissd harjoituksessa peukalon erityisyys
korostui muihin sormiin néhden, ja muut sormet toimivat rdpylénomaisesti.

Tulkitsin ddrimmaéisen nopeustehtidvin paljastavan kidden evolutiivisen tehtavin. Mitd
nopeampaa soitin, sitd etddmmélle pianonsoittoon liittyvdt hienostuneet litkkeet

katosivat. Niiden tilalle tuli karkea ja arkinen tarttumisliike.

7.2.: Kdden evolutiivinen tehtdvd tulee I6ysdssd kriteerissd esille. Tiedostamaton
mieli kéyttdd ddrimmdisissd tehtdvissd sellaisia motorisia toimintamalleja, joihin
kési on evoluution kautta tarkoitettu. lhmisen kohdalla tietysti tarttumisote on
luonnollisin tehtévd. Tdssd etydissd motorinen tehtévd lienee tarttumistehtdvin
hienostunut sovellus.

Schmidt ja Lee (2005) teoretisoivatkin keskushermostossa olevan yleisid motorisia
ohjelmia (generalized motor programs), jotka eivét ole ainoastaan yksittéisiin opittuihin

tehtdviin tarkoitettuja hermokimppuja. Yksittdinen yleinen motorinen ohjelma huolehtii
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useiden samankaltaisten litkkeiden sditelystd. (Jaakkolan 2010 mukaan Schmidt ja Lee

2005).

Tamidn teorian valossa tulkitsen maksiminopeustehtdvin paljastaneen erddn C-
duurietydin motorisen tehtédvin keskushermostollisen perustan: tarttumisen. Pohdin myos

voiko téllaista oivallusta kayttdd harjoitteluni apuna.

7.2.  Mielenkiintoinen kysymys on, kehittddké tdllainen harjoitusmetodi
tiedostamattomasti motorista ohjelmaa tarkoituksenmukaisella tavalla? Ainakin
reflektiiviselld tasolla se paljastaa mielenkiintoisia asioita, joita voin ottaa jatkossa
huomioon harjoitellessani  tavalliseen tapaani. Tarttumisotetta ja kdden
répyldmdistd liiketté voidaan kédyttéd hyviksi motorisen tehtdvdn suorittamiseen. [-
] Voisin esimerkiksi kdyttdd mielikuvissani tarttumista vahvana kiintopisteend ja
legatoa ja tasaista sointikuvaa kuitenkin vaatimuksena. Voiko niitd yhdistéé?

Ainakin YouTubesta 10ytyneelld mielenkiintoisella opetusvideolla pianisti Paul Barton
neuvoo harjoittelemaan C-duurietydid muun muassa heittelemélld ja koppailemalla palloa
kaltevaa pintaa pitkin. Myds Barton lienee siis havainnut yhteyden tarttumisen ja C-

duurietydin motorisen tehtdavin valilla.

6.2.4 Nopeuskestdavyysharjoittelu mahdollistaa soittotekniikan evoluution

Ensimméisen  nopeuskestidvyysharjoittelupdivdn  toisessa  intervalliharjoitteessa
hidmmaéstyin, kuinka alaspdinen as-molli-arpeggio (tahti 32) odotusten vastaisesti

onnistuikin helposti.

27.1.: Kuitenkin ylldttéen moni arpeggio tuntui onnistuneen fyysisesti miltei
vahingossa. Ihmettelin erityisesti as-molli6 sointua.

Tavallisessa tempossa as-molli-arpeggio oli aiemmin tuntunut kasissd epdmukavalta, eikd
sen onnistumisestakaan voinut olla aivan varma. Nyt maksiminopeuden tavoittelun
vuoksi minun oli luovuttava vanhasta soittotavasta, jotta selvidisin uudesta
tempovaatimuksesta. Tdméd sattumanvarainen onnistuminen jétti kehooni fyysisen
muistijdljen. Osasin toistaa helpon ja mukavalta tuntuvan soittotavan myos tavallisessa

tempossa, eikd sen kohdan soittaminen ole sen koommin tuntunut haastavalta.
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Harjoittelujakson aikana tapahtui my0s muita samantyyppisid kokemuksia.
Maksimaalisen nopeuden yritys paljasti esimerkiksi toisen etydin alussa olevan paikan,
jossa sormeni olivat aina kdyttdneet runsaasti kiiden lihasjannitysté tehtdvén onnistumisen
taustalla. Maksiminopeuden kautta tihén kohtaan 16ytyi ikddn kuin vahingossa uusi
taloudellisempi ratkaisu, jolloin lihasten kuormituksen vdheneminen helpotti myds
tulevien motoristen haasteiden toteuttamista. Aiemmin en ollut huomannut
lihasjénnikseni turhuutta, koska olin ollut tyytyvdinen kyseisen motorisen tehtdvin
onnistumiseen. Maksimaalisen nopeuden vaade kuitenkin paljasti, ettei tehtdvén

onnistumisen taustalla oleva lihasjénnitys ollut kestdvélld pohjalla.

5.2. Maksiminopeusharjoitus ainakin paljastaa epdmukavimmat kohdata etydeistd.
Varsinkin toisessa etydissé en ole tiedostanut, ettd alun yléspdinen asteikko on noin
epdmukava.

Néiden kokemusten pohjalta esitin evoluutioteorian kanssa analogisen arvauksen
vaihtelevan harjoittelun merkityksestd pianonsoiton harjoittelussa. Tdmé arvaus on
abduktiiviseen pdittelyyn perustuvaa analogista fantasiointia. Sen totuusarvo on
tarinallisessa toimivuudessa, koska se mahdollisesti laventaa omaa késitystdni
pianonsoiton harjoittelusta. Tdmédn tarinan avulla virheet nayttdytyvit pianistille

mahdollisuuksina.

Automatisoituneiden pianististen tekniikoiden kohdalla harjoittelutavan muutos — téssd
tapauksessa nopeuskestidvyysharjoittelu — aiheuttaa motorisessa suorituksessa
mutaatioita. Nopeuskestidvyysharjoittelun kohdalla ndmi mutaatiot ovat enimmékseen
virheitd, mutta my0s sattumanvaraisia onnistumisia. Virhemutaatiot kuolevat, koska ne
aiheuttavat negatiivisia tunteita oppijassa, eikd niitd pyritd toistamaan. Sen sijaan
onnistumiset tuovat mukanaan positiivisia tunteita. Niiden sensorista muistoa kerrataan
tyOmuistissa, ja onnistunutta suoritusta pyritddn toistamaan. Uudenlaisen harjoittelun
yhteydessd tapahtuu siis evoluutiota, jossa soittotapa muovautuu sattumanvaraisten

kehollisten ratkaisujen kautta.

Muovautuminen ei kuitenkaan tapahdu automaattisesti parempaan suuntaan. Luonnon
sijasta valinnan tekee soittaja itse — Darwinilaisen luonnonvalinnan voisi korvata

kasitteelld “reflektiivinen valinta”.

Suorituksen automatisoituminen vakiinnuttaa soittotapaa. Suorituksen jatkuva

toistaminen sellaisenaan aiheuttaa soittotavassa yhd vihemman mutaatioita. Se tarkoittaa
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muun muassa virheiden véhdisyyttd, mutta niiden mukana myds kehittymisen
mahdollisuudet vdhenevit. Silloin soittotavasta saattaa muodostua “eldva fossiili”.

Soittotapojen joustamattomuuden vuoksi myos ilmaisun mahdollisuudet kaventuvat.

My0s visiomme ja niiden kautta taiteellinen identiteettimme lienevdt samantyyppisen
kehityksen piirissd. Harjoittelun yhteydessd my0s visiomme muovautuvat muun muassa
sattumanvaraisten kehollisten ratkaisujen kautta, kun vahingossa syntyneitd merkittavalta

kuulostavia sointeja ja ilmaisuja pyritddn toistamaan.

Mielestéini onnistunut harjoitteluprosessi on siis kaikin tavoin joustava. On tidrkedd
ymmartid, ettei kehittyminen tapahdu muuttumattomasta visiosta toteutuksen suuntaan.
Tamidn ajatuksen voisi laajentaa myods harjoittelukopin ulkopuolelle: avoimuus
sattumanvaraisille uusille kokemuksille mahdollistaa taiteellisen kasvun. Alkuperdisid
visioitamme ei kannata naulata kallioon, jotta taiteellisen kehittymisemme horisontti olisi

mahdollisimman laaja ja eldva.

6.2.5 Nopeuskestivyysharjoittelun sudenkuopat

Nopeuskestdvyysharjoittelu toimii parhaiten vain pienené osana vaihtelevaa pianonsoiton
tekniikan harjoittelua. Harjoitustehtdvien vaihteleminen on jo itsessdin motorista
oppimista edistdvd harjoittelutapa, kuten luvusta 3.3 opimme. En siis mieltdnyt
ddrimmaéisen nopeuden yritystd muiden harjoittelutapojen rinnalla miksikdan oikotieksi
soittotekniikan kehittymiseen. Sen sijaan havaitsin liiallisessa reflektoimattomassa
nopeuskestivyysharjoittelussa riskind musiikillisesti  epdedullisten  soittotapojen

omaksumista osaksi tavallista soittotapaa.

C-duurietydin kohdalla &&rimméiisen nopeuden tavoittelu tuntui motorisesti aivan eri
tehtévaltd kuin esitystempossa soittaminen. Virheitd tuli runsaasti ja suoritustekniikka
tuntui kompeloltd ja hutiloivalta. Péédsin suuriin nopeuksiin musiikillisen laadun

kustannuksella ja laiminlyomé&lld motorisen tehtdvédn onnistumisen vaatimuksia.

29.1.: Suoritukset ovat melko kaukana oikeasta. -- Vaikea uskoa, ettd téimd opettaa
minulle itse esitykseen mitddn kovin hyédyllistd. Fyysinen tuntemukseni téissé
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maksiminopeudessa on niin erilainen, ettd ehkd témd tekniikka on jotain aivan
muuta, kuin itse esitykseni tekniikka.

Huomasin pian epdedullisten soittotapojen, kuten luvussa 6.2.2 késitellyn katkonaisen ja
rypdsmdiisen soiton tarttuvan helposti tavalliseen soittooni. Aineistossani toistui usein
epdilys siitd, ettd opettaako timé harjoitusmetodi kestdvyyden ja tehtivésti selviytymisen
ohella motorisesta tehtdviasti oikomisen tapoja ja vaikeuttaa sitd kautta myos musiikillista

ilmaisua.

Vilttddkseni ndiden epdedullisten soittotapojen omaksumista minun oli oltava
reflektiivisesti hereilli. Adrimmaiisestdi nopeudesta piti suodattaa ainoastaan soiton
taloudellisuuteen ja kestdvyyteen vaikuttavia pitkdlti tiedostamattomia soittotapoja,

mutta samalla tietoisesti estdd musiikillista laatua huonontavien soittotapojen oppimista.

Reflektiivisyyden lisdksi nidkisin, ettd nopeuskestdvyysharjoittelun méirin olisi oltava
vihdinen suhteessa muuhun harjoitteluun. Blokkiharjoittelua on syytd valttda.
Adrimmiisessd nopeudessa kiytettdvii uusia soittotapoja ei ole tarkoitus oppia
sellaisenaan, vaan nditd uudenlaisia liikkeitd kaytetddn hyvéksi, jotta tavallisessa

tempossa tavoitellusta motorisesta suorituksesta saataisiin monipuolisempi kuva.

6.2.6 Tarkkaavaisuus onnistumiseen esteeni

Keritikseni havaintoja kirjalliseen aineistooni yritin tietoisesti havainnoida suoritustani
ja omaa havainnointiani soiton aikana. Se osoittautui kerta toisensa jélkeen vaikeaksi

tehtavaksi.

10.2.: Tdmd oli jokseenkin epdonnistunut intervalli. Keskittymisen kohdentaminen
tietoisesti olikin melkoisen vaikeaa ja kulutin energiaa siihen keskittymisen
yrittdmiseen. [-] Nyt luovuin tietoisesta keskittymisen yrittémisestd ja heti sujui
paremmin.

Selvisi, ettd mitd enemmaén yritin tietoisesti havainnoida tiedostamattomia liikkeitani, sitd

huonommin suoriuduin itse tehtdvistd — ilmid oli kuin introspektion oma ”’Schrodingerin

kissa”. Sama ongelma nidkyi liiallisessa yrittdmisessi ja itseni kiskyttdmisessa.
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25.2.: Onnistumista edeltévin keskittymisen tdytyi luottaa tiedostamattomaan,
automatisoituneeseen mieleen. Se onnistui helpoiten kuvittelemalla onnistuneen
suorituksen tuntoaistimuksen yhdessd kuulokuvan kanssa (tosin tuntoaistimuksen
mielikuva ei saanut sisdltdd liian yksityiskohtaista tietoa). Huomasin myGés
onnistuneeni useammin tehtdvdssd, jos tein pyrdhdyksié lyhyemmillé tauoilla, jolloin
en edes ehtinyt yrittdd keskittyd tietoisesti. Tdmdkin puoltaa sitd, ettéd tietoinen
nopeuskdskyttdminen hienomotorisissa tehtdvissé sotkee tehtdvdn ja saattaa jopa
hidastaa suoriutumista.

Havaintoni saivat myohemmin vahvistusta motorisen oppimisen teorioista. Kalajan
(2018) mukaan oppijan tarkkaillessa omaa tekemistddn litkkumisesta tulee hidasta,
kompelod, epitarkkaa ja epétaloudellista (Kalaja 2018, 20). Jaakkolankin mukaan
tiedostamattomien liikkeiden siirtdminen tietoisen tiedonkisittelyn piiriin johtaa
alisuoriutumiseen. Tdmid prosessi on havaittavissa kaikissa taitavuutta vaativissa

ammateissa, myos muusikoilla. (Jaakkola 2010, 39.)

Huomasin parhaaksi hetkeksi suorituksen analysointiin vilittomaésti pyrdhdyksen jilkeen.
Koin suorituksen jdlkeen muistavani pienen hetken kokemustani sellaisenaan. Nimitin

titd kokemusta kirjallisessa reflektiossani keholliseksi muistijdljeksi.

Kehollisella muistijiljelld tarkoitin sanatonta, mutta kokonaisvaltaista muistoa juuri
tapahtuneesta — esimerkiksi miten koin liikkeet, mihin katseeni kohdistui ja miltd minusta
tuntui milldkin hetkelld. Kehollinen muistijélki tuntui hdmaértyvén nopeasti, joten minun

oli kerrattava sitd tyomuistissani heti soiton jdlkeen.

Baddeleyn (1995) jaotteleman muistijérjestelmén sensorinen muisti on 1dhelld 16ytdmééni
”kehollisen muistijidljen” kokemusta. Jaakkolan (2010) mukaan sensorisen muistin kesto
on lyhyt, mutta kapasiteetti valtava (Jaakkolan 2010, 127 mukaan Baddeley 1995). Koska
introspektiivinen tarkkaavaisuus suorituksen aikana osoittautui mahdottomaksi,
yksittdisestd nopeuspyrdhdyksestd saatava introspektio oli kuin yrittdisi maalata
pimeydessd salamaniskun valaisemaa maisemaa. Hetken verran maisema nayttaytyi koko
komeudessaan, mutta hyvin nopeasti yksityiskohdat katosivat ikonimuistista. Jéljelle jai
se tiedonmurunen, jonka olin valinnut maiseman olennaisimmaksi yksityiskohdaksi.
Nopeuspyrdahdyksien aikana itsestd saatavaa tietoa oli siis maalattava salama salamalta

tarkemmaksi. Se oli tehtdva sekunnin murto-osan aikana fyysisen suorituksen jalkeen.

Pian opin olemaan keskittymittd liikaa juuri hetked ennen seuraavan pyrdhdyksen
aloittamista. Se oli vaikeaa varsinkin silloin, kun olin asettanut jonkin tietoisen tavoitteen

pyrdhdysta varten. Silloin yritin keskittya tietoisen sormien liikuttelun sijaan esimerkiksi
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soitettavan kohdan kuulokuvaan tai jo menneen pyrdahdyksen kehollisen muistijéljen

rippeisiin.

6.2.7 Menneeseen nojaava keskittyminen ja litkkeiden séételyn luupit

Vilittomét pyrdhdyksen jilkeiset introspektiot osoittivat, ettd en soiton aikana juurikaan
suunnitellut tulevaa. Tulevan sijaan koin eldvéni jo soitettua musiikkia todeksi hieman
reaaliaikaa jiljessa.

31.1.: Minun on harjoituksen aikana hyvin hankala ajatella mitéddn tulevaa

tietoisesti. Ennemminkin huomaan, ettd tulkitsen jo soittamiani arpeggioita
kehollisesti jdlkeenpdin ja annan sen ikddn kuin ohjata tulevia kéytdnteitd.

Sekunnin murto-osan takaisen soiton kehollinen kokemus ndytti molempien etydin
kohdalla olevan ratkaisevan tdrkedd tulevan soiton onnistumiselle. Tdma selitti my0s
pyrdhdyksen aloittamisen ongelmaa, jonka kanssa kamppailin koko harjoittelujakson
ajan. Kun kehollinen muistijilki motorisesta tehtévistd ei ollut tuore, ei ollut mitddn

mennyttd mihin nojata, ja aloittaminen oli epadmiellyttiva kynnys ylitettdvaksi.

Loysin aloittamisen ongelmaan timédn havainnon perusteella muutamia apuvilineita.
Adrimmiisen nopean aloittamisen sijaan maksiminopeuteen pddsi mukavammin
pikaisella kiihdytykselld. Palauttava ldmmittelysoitto pyrdhdysten vileissd sdilytti
tuntuman soittimeen. Liséksi lyhyempi toistopalautusaika siilytti kehollista muistijdlkea

edellisestd pyrdhdyksesté ja madalsi aloittamisen kynnysta.

Aluksi vaikutti siltd, ettd tulevaa suunnitteleva tietoinen toiminnanohjaus puuttui peliin
vain yllittdvien virheiden kohdalla. Yritin selvittdd palautteen maailmassa eldmisen ja

tulevan suunnittelun suhteesta lisda.

10.2.: Yrityksestdni huolimatta minun oli vaikea saada introspektiota palautteen ja
suunnittelun suhteesta. Huomasin, ettd palautteen ollessa hyvdksyttdvdn
myénteistd, en halunnut ajatella tulevaa. Eli jollain tavalla nojaan Iéhimenneeseen
soittaessani. Jos kaikki on hyvin, annan kehoni ratkaista tulevat tehtdvdt ilman
tietoista keskittymistd tai mielikuvilla ennustelua. Vain puutteiden tai virheiden
ilmetessd tietoinen mieli puuttuu tulevaan.
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Pddtin ndiden havaintojen pohjalta kokeilla tietoista menneeseen keholliseen
kokemukseen eldytymisté ja estdd tietoisen suunnittelun virheistd huolimatta. Huomasin,
ettd tietoisella suunnittelulla ei ollut suurta roolia edes virheiden kohdalla. Pidinvastoin

tietoisella puuttumisella virheistd seurasi usein lisdéd vahinkoa.

10.2.: Nojasin nyt vahvasti jopa tietoisesti menneeseen keholliseen kokemukseen, ja
automaatio hoiti aina tulevan tydskentelyn. Vaikka havaitsin menneissé virheitd, en
siirtéinyt tietoista keskittymistdni tulevaan. Virheilld oli silloin tapana vain olla
ajoittaisia tilastollisia lipsuja, eivitkd ne ennustaneet tulevaisuuden virheitd siind
mddirin kuin aiemmin.

Tama havainto oli himmentdva. Enko siis suunnitellut soittoani tietoisesti laisinkaan?
Arvelin jonkinlaisen tulevan suunnittelun soiton aikana olevan vilttimatonti. Ehka sitd

oli vain vaikea jilkeenpdin havaita.

10.2.: Varmasti keskittymiseni on lopulta jonkinlainen hyvin nopea menneen
arvioinnin ja tulevan suunnittelun synteesi. Nopea havaintokehd, jossa toiminta on
erottamaton osa havainnointia ja tietoista ja tiedostamatonta toiminnanohjausta.

Tatd ajatusta tukee suljettuja luuppeja koskevat liikkeiden sddtelyn teoriat. Yli 0.2
sekuntia kestévissd motorisissa suorituksissa keskushermostossa py0rii nopeita suljettuja
litkkeiden sadtelyn luuppeja, jossa hyddynnetddn soiton aikaista kehon sisdistd palautetta.
Silloin liikkeiden korjaaminen on suorituksen aikana mahdollista. (Jaakkola 2010, 69—

70).

Kirjallisessa itsereflektiossani kdyttdmaini kdsite “nopea havaintokehd” oli ndhddkseni
tallainen suljettu luuppi, jossa toiminnasta nouseva palaute ohjaa tulevaa toimintaa osin

tiedostamattomasti.

Schmidt ja Lee (2005) ja Schmidt ja Wrisberg (2008) ovatkin tunnistaneet nelja eri
luuppia, joiden kautta suorituksen aikaisia liikkeitd korjataan. Ne eroavat toisistaan sen
mukaan, kuinka nopeasti ne vaikuttavat liikkkeeseen sen alettua. Lyhyimmaén luupin kesto
on 30-50 millisekuntia, ja sen tehtdvéd on ylldpitdd tasapainoa ilman tietoista sditelya.
Seuraavakin luuppi on osittain pddosin tiedostamaton, silli sen kesto on 50-80
millisekuntia. Kolmannen luupin kesto on 80-120 millisekuntia, ja se huolehtii
suorituksen aikaisesta liikkeiden korjaamisesta esimerkiksi ylléttdvissd tilanteissa.
Tamaikin luuppi on niin nopea, etti reagointi drsykkeeseen alkaa ennen meidén tietoista
huomiotamme. Neljds luuppi vaatii tietoista tarkkaavaisuuden ja havaintojen

suuntaamista ja sen nopeus riippuu aistista. Tuntoaistilla kyseinen luuppi on noin 120
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millisekuntia pitkd ja muilla aisteilla pidempi. Esimerkkind luupin kdytostd on
pikajuoksun 14hto, jossa reagoidaan kuuloaistimukseen. Lopullisessa taitojen oppimisen
vaiheessa suljettua taitoa harjoitetaan enimmékseen tietoista tiedonkésittelyd nopeampia
luuppeja pyorittimaélld. (Jaakkolan 2010, 111-113 mukaan Schmidt ja Lee 2005 ja
Schmidt ja Wrisberg 2008).

Vickers (2007) méarittelee avoimen ja suljetun luupin aikarajaksi 200 millisekuntia, eika
litkeséételyssad ei pystytd hydodyntdméadn sen lyhyempid suorituksia (Jaakkolan 2010, 112
mukaan Vickers 2007).

Tulkitsen kayttaviani pyrdhdyksen aloituksessa neljitta eli hitainta luuppia, koska joudun
silloin tekemiddn tietoisen péédtoksen aloittamisesta. Tadmd selittdisi osaltaan myos
aloittamisen vaikeutta; Tehdessini pditoksen aloittamisen hetkestd en voi ensimmadisen
0,2:n sekunnin aikana korjata suoritustani. Suorituksen aikana keskushermostoni

pyorittdd todenndkoisesti enimmaékseen toista luuppia ja virheiden sattuessa kolmatta.

Luupeista 16ytyy selitys myos sille, miksi en havainnut suunnittelevani tulevaa soittoa
tietoisesti. Minun oli vaikeaa havaita tietoista suunnittelua soiton aikana, koska reagointi
ndiden nopeampien luuppien kohdalla alkaa jo ennen tietoista havaitsemista. Ehké siksi
ddrirajoilla soittaminen tuntuu kuin nojaisi jo menneeseen kokemukseen — tietoinen
havainto tulevan suunnittelusta tulee vasta tiedostamattoman suunnittelun jilkeen, mutta
silloin itse suoritustapahtuma on jo menneisyyttd. Kun yritin tietoisesti keskittyé tuleviin
haasteisiin soiton aikana, keskushermostossani pyori hitain luuppi, joka puolestaan

hankaloitti suoritusta.

Soiton aikainen introspektio paljasti siis tiedostamattoman suunnittelijan omasta
keskushermostostani. Tdmid asian voi helposti teoreettisella tasolla nielld sen
kummemmin pureksimatta, mutta kokemuksellisella tasolla sen ymmaértdminen oli
tajunnanrdjdyttivad. Ymmarsin hetkellisesti kehollisella tasolla, etten ole itse oman

tahtoni 1dhde.
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6.3 Harjoittelujakson tuloksellisuus

Uuden harjoitusmenetelmén toimivuutta ja tehokkuutta on yhden seminaarityon
perusteella vaikeaa luotettavasti arvioida. Hairidmuuttujia, kuten
nopeuskestivyysharjoittelun ohella tapahtuvaa muuta harjoittelua, on vaikeaa vakioida
tai eliminoida. Nopeuskestidvyysharjoittelun toimivuuden yleistettdvyyden takaamiseksi
tarvittaisiin  suuren otoskoon ja pitkdn harjoitteluajan lisdksi myos useiden
hdiriomuuttujien hallintaa ja vertailukelpoisia kontrolliryhmid. Lisdksi tieto pianistina
kehittymisestd on ennen kaikkea laadullista tietoa, jonka arvioiminen on loppujen lopuksi

hyvinkin kuulijan korvissa.

Luvussa 2.3 kuvailtiin toimintatutkimuksen tavoitteeksi tuloksellisuuden sijaan
oppimisen ja prosessin kehittdminen. Koenkin tdmén harjoitusmenetelmikokeiluni
vieneen harjoittelu- ja oppimiseen liittyvid prosesseja uusille urille. Vaikka téssa
alaluvussa 6.3 kisitellddnkin  harjoittelujakson ulkoista tuloksellisuutta, néen
pianonsoiton harjoitteluun liittyvien prosessien muutosten yksittdisten soittotapojen

kehitystd merkittavaimpana.

Alun perin vain aineistonkeruumenetelmin asemassa oleva kirjallinen itsereflektio
asemoitui nopeuskestivyysharjoittelun rinnalle merkittiavéiksi menetelméksi pianonsoiton
harjoittelun tukena. Se lisési vélillisesti kirjaamattomankin itsereflektion maaraa ja laatua
my0s tavallisessa harjoittelussani. Uusi harjoittelumenetelmd yhdessé reflektion kanssa

teki ndkymattomat asiat nakyviksi. Esimerkiksi:

13.2.: Kromaattisen asteikon séivelten nro 2 3 ja 4 soittamisessa auttaa kdden
kallistaminen pikkurillin suuntaan. Peukalon on kuitenkin palattava takaisin
soittamaan sévelen nro 5 kanssa yhtd aikaa, joten vddntévoima vastustaa
kromaattisen asteikon etenemistd. Voisin tédté ongelmaa yrittdd ratkaista (en kyllé
vdlttémdttd maksiminopeusharjoituksen keinoin). Mutta hienosti tdmd reflektio
yhdistettynd harjoitusmenetelmddn paljastaa motorisia ongelmia.

Toimintaan tehtdvét uudistukset ja interventiot yhdistettynd tietoisuuteen tutkimukseen
osallistumisesta onkin havaittu vaikuttavan toimintaan myonteisesti. Hawthrone-efektiksi
kutsuttu ilmidé havaittiin jo 1920-luvulla, kun huomattiin minkd tahansa tydolojen
kohentamiseen tarkoitetun projektin tuottavan myonteisia tuloksia. (Heikkinen ym. 2006,
72-73.) Tdmin perusteella voisin tutkia mitéd tahansa mielivaltaista harjoitusmenetelmas,

ja se todennékdisesti tuottaisi myonteisid oppimistuloksia.
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En siis voi viaittdd minkddn muutoksen soitossani  olevan  ainoastaan
nopeuskestivyysharjoittelun syyti tai ansiota. Voin vain yrittdé kuvailla, miten itse nden

soittoni muuttuneen harjoittelujakson aikana.

6.3.1 Voima, kestivyys, nopeus, lajitekniikka — nopeuskestavyys

Vaikka ensimmaéisen harjoituskerran aikana en huomannut kehittyvéni nopeushaasteessa
tai motorisessa onnistumisessa, uni ja palautuminen niyttivit tehneen tehtdvénsa jo heti
seuraavilla harjoituskerroilla. Jaksoin soittaa pidemmén jakson vdsyméttd, motorinen

tehtdva onnistui paremmin ja videolta varmistui my0s nopeampi tempo.

29.1.: Soitto tuntuu sujuvan paremmin kuin ensimmdiiselld kerralla. Shokkitunnetta
ei endd tule ja mieli on rauhallisempi maksiminopeudessa. Soitin myds pitemmdn
jakson kerrallaan.

31.1.: Olen tdmdn viikon aikana oppinut liikkeen (varsinkin koskien alaspdistd
arpeggiota), jolla yksittdiset neljdn nuotin ryépséhdykset onnistuvat kuin itsestddn.
lImeisesti motorinen ohjelmani sitd liikettd koskien on kehittynyt! Tdmd kehitys on
huomattavaa. Merkittdvdd se on siksi, ettd téimd on vasta kolmas harjoitussessioni!

On erotettava toisistaan kehittyminen darimmaéisessd nopeustehtidvassé ja kehittyminen
tarkoituksenmukaisessa soitossa. Nopeuskestdvyysharjoittelussa kehittyminen oli nopeaa

ja selvdd: maksiminopeus kasvoi, ja tehtdvéssd onnistuminen parani.

31.1.: alan tietyissd arpeggioissa luottamaan enemmdn onnistumiseeni. Kehoni
huomaa uudet liikkeeni ja nauttii niistd.

Huomasin kuitenkin myds tavallisessa soitossa ja harjoittelussa uudenlaista kehitysta.

31.1.: My6s normaali harjoitteluni on tuntunut tdmdn etydin kohdalla helpommalta.
Luotan enemmdin oikeiden ddinien syttymiseen ilman erillistd puskemisen tarvetta.

Nihddkseni nopeuskestidvyysharjoittelu sai siis minut luopumaan ylimaardisestd
voimankaytostd tavallisessa soitossani. Ajattelin sen johtuvan soiton ekonomian

tiedostamattomasta kehityksesta.

7.2.: Sen liséksi, ettd sormeni ja kdteni tekevit absoluuttisesti nopeaa tyétd,
tehtdvdn monimutkaisuus aiheuttaa motorisille suorituksille nopeustehtdvdn liséksi
myés ongelmanratkaisutehtdvdn. Ei riitd, etté sormeni kulkevat tilassa niin nopeasti
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kuin pystyvit. Adrimmdisessd nopeudessa sormieni ja kehoni on léydettévé uusia,
aiempaa lyhyempid ja tehokkaimpia (samalla vélinpitimdttémdmpid) reittejd
tilassa. [-] Soiton on muututtava ennen kaikkea taloudellisemmaksi, koska
nopeudessa turhien liikkeiden tekeminen aiheuttaa nopeudelle liséié vaatimuksia.
Tehtdvdn voi siis suorittaa samassa ajassa “hitaammin”, eli taloudellisemmin.

Ensimméisten kertojen aikainen nopea kehitys ei kuitenkaan jatkunut kovin pitkdén.
Epédily menetelmén mielekkyydestd toistui harjoittelujakson aikana usein. Seuraavan
kerran huomasin kehitystd tapahtuneen kahdeksannen harjoituskerran jilkeen, kun olin
ensimmdiisen kerran muuttanut itselleni asettamia nopeuskestidvyysharjoittelun

ohjenuoria.

17.2.: Edelliseen maitohapottomaan [13.2.] nopeuskestdvyystreeniin kommentti: 1.
etydin tahdit 37-41 tuntuivat kehittyneen jo seuraavana pdivind soittaessani koko
etydid Idpi. Jos timd kokemus vastaa todellisuutta, treeni on ollut uskomattoman
tehokas! Tdllaista kehitystd ei ole néyttdnyt erityisemmin tapahtuvan vuosienkaan
aikana.

Néiden kahden kehitysloikan vililld harjoittelussani lisdéntynyt reflektiivisyys oli
ndhdékseni jo vakioitunut. Tdmén perusteella tulkitsen reflektiivisyyden kasvun liséksi
myo6s harjoittelutavan muutosten johtaneen soittoni kehittymiseen. Alun uuteen
menetelmdin tottumisen jdlkeen kehitys tasaantui, ja uusi kehitysloikka tapahtui vasta
muutettuani  harjoittelun  periaatteita. Kehitysloikkien yhteydet harjoittelutavan
muutoksiin néyttivit sopivan yhteen luvussa 3.4.1. esitellyn non-lineaarisen

pedagogiikan periaatteiden kanssa.

Kokonaisuudessaan arvioin kehittyneeni kestdvyydessd ja soiton ekonomiassa
huomattavasti harjoittelujakson aikana verrattuna luvussa 5.3 kuvailtuun aiempien
vuosien harjoittelun tuloksettomuuteen. Harjoitusesityksen ja konserttiesityksen seké
tavallisen harjoitteluni perusteella jaksoin ensimmdistd kertaa eldméssini soittaa
molemmat etydit perdtysten ilman kiden lihasten jumiutumista. Myos taidollinen
motorisissa tehtivissd suoriutuminen kehittyi hieman, joskin sitd saattaa selittdd osaltaan

vasymattomilla kisilla soittamisen helppous.

Harjoittelujaksoni loppupdissd soitin liian rankkoja péivid palautumattomilla kasilld ja
soittamisessa alkoi tuntua ylikunnon merkkejd. Monta nopeuskestivyysharjoitusta
epdonnistui vasyneiden késien vuoksi. Joidenkin kevedmpien pidivien jilkeen huomasin

kuitenkin etydien kehittyneen edelleen.
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25.2.: Viime perjantai taas oli uskomaton, saatoin soittaa 10/2 vdsymdttd
lukemattomia kertoja. Kokeilin myés surutta maksiminopeuksia ja pddsin jopa 190-
200 tempoihin, eli tédysin uuteen liigaan.

Epédilin harjoittelujakson jdlkeen edelleen nopeuskestdvyysharjoittelun tyylisen
harjoittelumenetelmén tuloksellista tehokkuutta muiden, mielivaltaistenkin menetelmin
rinnalla. Nopeuskestdvyysharjoittelun ohella uskoin ldpi kdymédni prosessin olevan

kehittymiseni suurimpia syita.

Nopeuskestdavyysharjoittelu oli tietysti teoreettisena viitekehyksend sopiva valinta uuden
ennenkokemattoman harjoitusmenetelmékokeilun kohteeksi, koska sen liikuntatieteisté
kumpuavat  tulokselliset lupaukset sopivat Chopinin etydeissd ilmeneviin
henkilokohtaisiin haasteisiini. Monet teoriat tukivat havaintojani, ja lupaukset niyttivit
jopa pitdvan. Uskon kuitenkin minkd tahansa uudenlaisen harjoittelumenetelmin
kokeilemisen olevan hyddyllistd, kun sen tekee reflektiivisesti hereilld ja toiminnallisesti
joustavasti. Suosittelisin tdimén tyyppisen toimintatutkimuksen tekemistd pianisteille,
vaikka harjoittelumenetelmikokeilun 14ht6kohdat olisivat mielivaltaisia tai intuitiivisesti
vastenmielisid. Toiminnan muuttaminen reflektion valossa on mielestini jo itsessddn

kehittdvaa, varsinkin tuntemattomia teita tutkittaessa.

6.3.2 Tulkinta, ilmaisu, viesti

Pidin harjoittelujakson alusta ldhtien tdrkednd musiikin ylevdmpien tavoitteiden
lasndoloa. Niinkin teknisen harjoittelumetodin yhteydessd arvioin liikunnallisten
tavoitteiden ja mitattavien arvojen jyrddvdn helposti mittaamattomat alleen.
Nopeuskestiavyysharjoittelu vei ajallisesti vain murto-osan harjoitteluajastani, mutta
huomasin ilmaisullisen vélinpitdmittomyyden tarttuvan liian helposti osaksi tavallista
harjoitteluani. Kokemukseni mukaan taiteellisen inspiraation suhteellinen vihdisyys on
tavallista, kun harjoittelumddrd on suuri ja haasteet enimmékseen fyysisid. Teosten
perinpohjaisen aineellisen tutkimisen aikana niiden aineettomille viesteille tulee helposti

kuuroksi.

Tamd ongelma ndkyi muun muassa nopeuskestivyysharjoittelun yhteydessa

tallentamassani harjoitusesityksessa.



59

19.2.: Musiikillisesti tdmd esitys ei ansaitse ylistystd, ainakaan toinen etydi, jossa oli
rauhattomuutta ja selviytymistaistelua leikkisyyden sijasta. Kuitenkin tunnen
menneeni motorisesti eteenpdin. Musiikillisen sisdllén sdilyttdminen tédytyy pitdd
muussa harjoittelussa mielessd.

Myos konserttiesityksessédni painopiste oli litkaa teknisissd teemoissa. Tiesin sen tulevan
osaksi timin tutkimuksen aineistoa, ja siksi toivoin onnistuvani ennen kaikkea fyysisesti.

Se esitys oli kuitenkin musiikillisesti mielekkdampi.

Jotkin  nopeuskestidvyysharjoittelussa omaksumani  soittotekniikat eivdt olleet

musiikillisesti laadukkaita.

5.2.: Alaspdiset arpeggiot ovat muuttuneet erittdin rypdsmdisiksi [-] Olen luultavasti
kehittynyt maksiminopeudessa selviimisessd, mutta en ole varma onko se palvellut
alkuperdistd visiotani edullisella tavalla. -- Maksiminopeus tekee epdjatkuvasta
liikkeestd niin dkkindisen, ettd rypdsmdinen soitto tuntuu ainakin nyt tdysin
vdlttémdttomdltd seuraukselta, jotta selvidin tehtdvéstd. [-] On mahdollista, etté
tdmd harjoitustapa alkaa korostamaan rypdsmdisyyttd ja vie musiikkia taaksepdin.
Vaikka fyysisid etuja harjoituksesta olisikin, musiikilliset seuraukset ovat aina
vakavampia ja ensisijaisia.

Tilanne oli kuitenkin véliaikainen ja sain soittotavan muutettua jatkuvammaksi ja

joustavammaksi, kuten luvussa 6.2.2 kuvailin.

Kokonaisuudessaan koen tulkinnallisten asioiden himértymisen olleen vain véliaikaista.
Ilmaisun tarve ja ylevdmmat visiot palasivat takaisin, kun harjoitteluun otti hieman
etdisyyttd. Myos esiintymistilanteissa ja esimerkiksi soittotunneilla musiikin sanoma tuli

helpommin nédkyvéksi, kun teoksista tuli sosiaalisen tietimisen kohteita.

Toimintatutkimuksen aikana harjoittamani soiton aikainen introspektio ja motorisen
oppimisen teoriat havainnoinnin vaikutuksesta suoritukseen opettivat minulle
uudenlaisen tavan keskittyd pianonsoittoon. Ennen en ollut tiedostanut oman litkkumiseni
ylimédrdistd kontrollointia ja liiallista tietoisuutta jokaisesta litkkeesténi esiintymisien
aikana. Olin kuvitellut omistavani taiteellisestikin vapaamman tahdon vaikuttamalla
aktiivisesti omaan kehooni. Se menettely oli kuitenkin pdinvastoin saanut oman kehoni

tuntumaan omituiselta ja vieraalta.

Esiintymisien aikana huomion kiinnittdminen abstraktioihin, kuten ilmaisuun, tai kehon
ulkopuolisiin asioihin auttoivat kehoa toimimaan sujuvammassa yhteisty0ssa taiteellisten

tavoitteiden kanssa. Uudenlaiset keskittymisen tavat ja introspektio eivit onnistuneet
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sormia napsauttamalla, vaan nekin kehittyivét pikkuhiljaa toimintatutkimukseni aikana —

ja kehittyvét edelleen.

Jalkikdteen tulkittuna en nde nopeuskestdvyysharjoittelua musiikillisesti erityisen
vaarallisena metodina. Metodin mekaanisen luonteen vuoksi on kuitenkin pysyttdva
reflektiivisesti hereilld ja pidettdvd harjoittelun maard suhteellisen vdhdisend osana

monipuolista satunnaisharjoittelua.

6.4 Nopeuskestivyysharjoittelun pianonsoittoon sopivat ohjenuorat

Luvussa 6.1 esittdiméni ohjeet nopeuskestdvyysharjoittelulle osoittautuivat heti
ensimmaisessd kokeilussani epamielekkédksi tavaksi toteuttaa pianonsoiton harjoittelua.
Alaluvussa 6.1.2 kuvasin joitakin ndihin ohjeisiin tekemidni muutoksia. Monipuolisiin
mahdollisuuksiini kokeilla harjoittelua timéan toimintatutkimuksen yhteydessd rajoitti
kuitenkin aineiston keruussa vaadittavat videoinnit ja kirjallinen itsereflektio. Aineistoa
oli kaytinnollisintd kerdtd tiivistetysti joka toisen pdivdn aamuna, jolloin
nopeuskestidvyysharjoittelun hajauttaminen osaksi tavallista harjoittelupdivdd jéi
dokumentoinnin ulkopuolelle. Kokeilin kylld satunnaisesti maksiminopeustehtidvaa osana
vaihtelevaa tekniikan harjoittelua. Se tuntui taidon harjoittelun kannalta sopivan
paremmin sithen kontekstiin kuin ainoastaan nopeuskestivyyteen keskittyvdin

titvistettyyn harjoitteluun.

Jaakkola (2010) kirjoittaakin taitoharjoittelun olevan tutkimusten mukaan tehokkaampaa,
kun se hajautetaan useammaksi lyhyemmaéksi harjoitusrupeamaksi pidempien
harjoitusten sijaan (Jaakkola 2010, 145). Lisdksi luvussa 3.4 huomattiin

satunnaisharjoittelun olevan taidon oppimisen kannalta blokkiharjoittelua edullisempaa.

Siispd nopeuskestdvyysharjoittelun toteuttamistapaa mietittdessi on hyva erottaa
taitoharjoittelun ja fyysisen pystyvyyden treenaamisen toisistaan. Kun treenataan luvussa
4.3 esiteltyjd soittajan biologisia ominaisuuksia, joihin tulkitsen nopeuskestivyydenkin
osaltaan kuuluvan, treenin toteuttaminen tiivistetysti intervalliharjoituksen muodossa
lienee paikallaan. Pianonsoiton tekniikan harjoittelu on kuitenkin suurimmaksi osaksi

monimutkaisten hienomotoristen taitojen harjoittelua. Monimutkaisen taidon harjoittelun
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kohdalla sijoittaisin ddrimmdiisen nopeuden yrityksen vain pieneksi osaksi hajautettua

satunnaisharjoittelua.

Luvussa 6.2.2 kuvasin syklisyyden ja jatkuvuuden késitteilld sellaisia motorisia tehtévia,
jotka mielesténi sopivat nopeuskestdvyysharjoitteluun. Intervallityyppiseen treeniin
sopivat mielesténi kaikista yksinkertaisimmat soittotekniikat, joiden kohdalla nopeutta,
kestdvyyttd ja taloudellista tekniikkaa voidaan edistdd. Esimerkkeind yksinkertaisista
tehtdvistd voisivat toimia erilaiset asteikot, tremolot ja repetitiot. Osaksi hajautettua
satunnaisharjoittelua sisdltdisin hieman monimutkaisemmat jatkuvat ja sykliset tehtdvit.
Esimerkiksi C-duurietydin kohdalla tormésin maksiminopeuden tavoittelussa luvussa
6.2.1 kuvattuihin ongelmiin, kun maksiminopeuden ja tehtdvdn epdonnistumisen selvii
nopeuden kynnystd ei voinut 10ytdd. A-mollietydistd 10ytyi kuitenkin selvéd
nopeuskynnys, jossa tehtdvd epdonnistui — sen kohdalla koinkin intervallityyppisen

harjoittelun jokseenkin toimivan.

Esitdn siis kaksi nopeuskestdvyysharjoittelusta kumpuavaa pianonsoittoon sopivaa
sovellusta. Alaluvussa 6.4.1 kehittdmisen kohteena on tekninen soittotaito, ja alaluvussa
6.4.2 teknisen taidon ohella myds fyysinen pystyvyys, eli muun muassa nopeus,
kestdvyys, voima ja taloudellisuus — eli nopeuskestivyys. Luvussa 6.4.3 esitdn yleisen
reflektiivisen intervalliharjoittelun mallin, joka perustuu kokemuksiini kolmesta

tietoisuuden tasosta ja niiden spiraalimaisesta luonteesta.

6.4.1 Hajautettu satunnaisharjoittelu

Tavoiteltua esitystempoa nopeampi, ’liian nopea” soittaminen ei tunnu intuitiivisesti
kovin jarkevaltd harjoitustehtdviltd. Sen aikana soittoa ei ehdi kuunnella tai analysoida
riittdvasti, virheitd sattuu enemmaén, eikd lilan nopea soittaminen ole pianonsoitossa
muutenkaan tavoittelemisen arvoista. Sen teho voi kuitenkin piilld siind, ettd
maksiminopeuden yrittdminen lienee monille pianisteille arvatakseni yllattdva ja

ennenkokematon tehtava.

Luvusta 4.2 opimme, ettd keholle vieras motorinen tehtdvd kuormittaa lihaksia ja

keskushermostoa yhté lailla, kuin harjoitusmééran lisddminenkin. Liséksi luvusta 3.3
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huomasimme, ettd motorista oppimista koskevien tutkimusten valossa taitoharjoittelua
olisi hyvd toteuttaa monipuolisesti ja tehtidvid vaihdellen. Jaakkolan (2010) mukaan
hajautettu satunnaisharjoittelu luo aivoille virikkeellisemmét olosuhteet, jolloin liikkeista
vastaavat yleisten motoristen ohjelmien hermoverkot kehittyvédt laajemmaksi ja
moniulotteisemmaksi. Blokkiharjoittelulle on pianonsoitossa varmasti paikkansa, koska
se kehittdd aivojen hermokimppuja tithedmmaksi, ja sitd myoten liikkeitd tarkemmiksi,
tehokkaammiksi ja taloudellisemmiksi. Toisaalta hermoverkon olisi kuitenkin hyvé olla
laaja ja moniulotteinen, koska se tekee liikkumisesta joustavampaa. Luovuus erilaisten
ratkaisujen tuottamiseen vaatii monipuolisen harjoittelun rakentamia laajoja

hermoyhteyksii. (Jaakkola 2010, 110, 136-140).

Esimerkiksi C-duurietydin kohdalla en ennen nopeuskestiavyysharjoittelua tiennyt, miten
litkkkeeni muuttuvat tempoa venytettdessd, kunnes havaitsin luvussa 6.2.3 etydin
motorisesta tehtdvéstd vastaavan yleisen motorisen ohjelman ytimen: tarttumisliikkeen.
Sain tdtd kautta siis entistdi monipuolisempaa tietoa etydiin tarvittavista liikkeistd ja
laajensin litkkumistapojeni horisonttia. Tdméa on tietysti vain eksplisiittinen esimerkki
tdstd monipuolisesta tiedosta. Suurin osa taitojen oppimisen automaatiovaiheen
litkkeiden séételystd tapahtuu kuitenkin implisiittiselld tasolla, joten oletan suurimman

osan oppimistani asioista jddneen kehonsiséiseksi salaisuudeksi.

Luovuus ja joustavuus liikkeiden toteuttamisessa vaikuttaisi olevan juuri sitd, mité
tarkoitin timén seminaarityon johdannossa pianon kyborgin utopialla. Hallinnan tunne
soittimen &déressé ei tule vain siité, ettd tieddn onnistuvani soittamaan tietylld tavalla. Se
tulee ennen kaikkea siitd kokemuksesta, ettd olisin voinut soittaa myds toisilla tavoilla.
Musiikillinen ilmaisu on helpompaa ja luovempaa, kun hallitsee vaihtoehtoisia

soittamisen tapoja. Hajautettu satunnaisharjoittelu edistdd ndita tavoitteita.

Nopeuskestdavyysharjoittelussa kiytetty ddrimméisen nopeuden tavoittelu voisi siis
toimia yksittdisend tehtdvind tillaisen satunnaisharjoittelun yhteydessd. Omassa
harjoittelussani yhdistin sen monenlaisiin vaihtelevien tehtdvien sarjoihin. Kuvaan
seuraavaksi esimerkinomaisesti erdian mielekkadltd tuntuneen tehtivésarjan: liian hitaan

ja litan nopean soiton vuorottelu.

Hitaasti soittaminen on hyvin perinteinen ja toimivaksi havaittu harjoittelumetodi
vaikeille teknisille haasteille. Se ei kuitenkaan opeta riittdvisti lopullisesta suorituksesta,

koska siind suoritustekniikka lienee nopeampaan tempoon ndhden erilainen — eihdn
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kidvelemélldkdidn harjoitella juoksutekniikkaa. Samoin maksimaalisen nopeuden
tavoittelussa kiytetty tekniikka saattaa erota huomattavasti esitystempossa kiytetystd
tekniikasta, kuten luvussa 6.2.5 huomasimme. Lihestyin esitystempoa vuorottelemalla
hidasta ja nopeaa tempoa. Vuoroin nopeutin hidasta ja hidastin nopeaa tempoa, kunnes

saavutin esitystempon molemmista suunnista.

Tama harjoitus sai oloni esitystempossa tuntumaan hyvin rennolta ja luottavaiselta.
Vaikka etydin motorinen tehtdvd oli itselleni alun perin hyvin haastava, tdma
harjoitusmenetelmd manipuloi psyykettini siten, etten endd tuntenut soittavani
esitystempossa taitojeni dérirajoilla. Sitd kautta my6s musiikillisen hallinnan ja

joustavuuden tunne lisddntyi.

Pitdisin ddrimméisessd nopeudessa soittamisen méérin kuitenkin hyvin vdhéiseni. Kuten
luvussa 6.2.5 esitin, tdmédn harjoitteen kohdalla on riskind motorisessa tehtdavissi
oikomisen oppiminen. Maksiminopeuden kokeileminen osana satunnaisharjoittelua
toimii parhaimmillaan vain pienend triggerind, joka wvirittdd keskittymistd ja

monipuolistaa keskushermoston motorisia ohjelmia.

On vield huomattava, etti maksiminopeuden yritystd hajautetun satunnaisharjoittelun
kontekstissa ei voi varsinaisesti kutsua nopeuskestidvyysharjoitteluksi, vaan toimii téssa
yhteydessd erdéni taitoharjoittelussa kdytettdvind motorisena tehtdvdnd. Seuraavassa
luvussa kuvaan varsinaisen nopeuskestdvyysharjoittelun pianonsoittoon sopivan

sovelluksen.

6.4.2 Intervalliharjoittelu

Intervalliharjoittelu sopii tilanteisiin, jossa halutaan kehittdd soittotaidon ohella
soittokuntoa. = Koska  harjoittelutapa  on  edellisessd  luvussa  kuvailtuun
satunnaisharjoitteluun verrattuna blokkimaista, on tissd harjoittelussa oltava erityisen
tarkkana, ettei huonojen soittotapojen oppimista péddse tapahtumaan. Edellisistid
harjoituksista fyysisesti palautunut keho on harjoituksen edellytys. Ennen

intervalliharjoittelua on my6s ldmmiteltdva hyvin.
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Harjoittelujaksoni perusteella itselleni paras tapa harjoitella nopeuskestivyyttd
muodostui jalkapallosta lainatun maitohapottoman nopeuskestidvyysharjoittelun ohjeiden
pohjalta (kuva 12). Se koostui 2—4:sti sarjasta, joissa kussakin oli 610 lyhyttd noin 4
sekunnin mittaista vetoa, joiden véleissd noin 10 sekuntia hidasta palauttavaa soittelua.

Sarjojen vilinen palautumisaika oli noin 4 minuuttia.

@ MAITOHAPOTON
NOPEUSKESTAVYYS
Tyo 10-20m (alle 4 sek)
Toistot 6-10
Sarjat 2-4
Toistopalautus 10sek
Sarjapalautus 4 min
Intensiteetti 100%

KUVA 12: maitohapoton nopeuskestiavyys (www.etelaespoonpallo.fi)

Neljan sekunnin tyd vaikutti sopivan yksittdisen motorisen tehtdavén tarkasteluun hyvin.
Tehtdvéstd riippuen jopa sekunnin murto-osan kestdvit pyrdhdykset tuntuivat
mielekkailtd. Toistopalautuksen lyhyen keston ansiosta kehollinen muistijilki edellisesté
yrityksestd sdilyi tuoreena, jolloin vetoja oli helpompi verrata keskenédédn ja kehittad
suoritusta. Sarjapalautuksen aika riitti hyvin kirjalliseen reflektioon ja seuraavan sarjan
tavoitteiden asettamiseen. En noudattanut mitdén aikamdiéreitd orjallisesti, vaan 16ysin
itselleni mukavan rytmin kokeilun kautta. Té&mén intervalliharjoitustyypin
“maitohapottomuus” tuntui sopivan pianonsoitolle erityisesti siksi, ettei se rasittanut késia

litkaa.

Videolta tarkistettaessa suorituksissa tapahtui luvun 6.2.4 retoriikkaa kéyttden
“mutaatioita”, eli virheet eri pyrdhdyksissd olivat suhteellisen satunnaisissa paikoissa.
Tédmai virheiden satunnaisuus vaikuttaisi taidon oppimisen kannalta hyvélta asialta luvun
6.2.4 ajatuskyhdelméin nojaten. Jos vedoissa ilmenevét virheet olisivat aina samassa
kohdassa, olisi kyseisten virheiden oppimisen vélttimiseksi yritettivd muuttaa soittotapaa

jo sarjan aikana tai lopetettava intervalliharjoittelu.

Kymmenen sekunnin palauttava soitto vaikutti hyvilta alustalta havainnoida edellisen

vedon muistijélked ja valmistautua sen pohjalta seuraavaan vetoon. Esimerkiksi:
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19.2.: Mukavaa on se, ettd voin itse palauttavan soiton yhteydessd arvioida
suoritustani ja asettaa uusia tavoitteita seuraavalle intervallille edellisen perusteella.
Huomasin asettavani mm. keskittymistavoitteen neljéinnen tahdin loppuun, kun
pikkurilli vaihtaa harmoniassa paikkaa ja se tavoite onnistui hienosti ja tuntui
ratkaisevan ongelman.

Intervalliharjoittelu on mielesténi lopetettava, jos se alkaa tuntua blokkiharjoittelulta.
Tehtdvdd on vaihdettava, jos autopilotti” menee péélle. Vaikka intervalliharjoittelun
tavoite olisikin nopeuden, ketteryyden ja kestdvyyden harjoittelu, on harjoittelun aikana
reflektoitava aktiivisesti, ettei niin sanottujen soittajan biologisten ominaisuuksien

harjoittelua tehdd taidon oppimisen kustannuksella.

Erddlla harjoituskerralla suunnittelin etukdteen jokaisen vedon ja sarjan pyrdhdykset.
Liiallinen etukiteinen suunnittelu tuntui vangitsevalta, koska harjoittelussa ilmenevien
haasteiden ja oivallusten ei voinutkaan antaa ohjata harjoittelun etenemista.
Toimintatutkimukselle tyypillinen toiminnallinen joustavuus vaikutti hyviltd
lahtokohdalta pianonsoiton harjoitteluun. Intervalliharjoittelua ei siis kokemukseni

mukaan kannata suunnitella liian tarkkaan etukéateen.

6.5.3 Intervalliharjoittelun fraktaalisuus

Nopeuskestdvyyden intervalliharjoittelu oli mielesténi toimiva alusta luvussa 2.3.2
kuvatun reflektiivisen spiraalin toteutumiselle. Lisdksi havaitsin harjoittelun edistymisen

spiraalimaisuuden toimivan ainakin kolmella eri aika- ja tietoisuuden tasolla.

Nopeimmalla tasolla pyorivat luvussa 6.2.7 kuvatut litkkeiden siditelystd vastaavat
sekunnin murto-osan kestivét jatkuvat suljetut luupit (kuva 13). Noin neljan sekunnin
pyrdhdyksen aikana suoritusta korjataan tdmédn luupin kautta suurimmaksi osaksi

tiedostamattomalla tasolla.
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Suljetun luupin liikkeen sdately

Liikkeiden suorittamisen ohjeet

Toimeenpaneva osa Toteuttava osa

Palaute

KUVA 13: Liikkeiden sddtelyn suljettu luuppi (Magill 2007)

Pyrdhdyksestd saatava tieto muokkaa litkesuorituksen skeemaa. Toistopalautuksen
aikana edellistd suoritusta havainnoidaan. Uusi sisdinen malli ohjaa seuraavaan
pyrdhdykseen keskittymistd. Tamé kehi on tietoisella tasolla, mutta se ei ole vield kovin
reflektiivistd. Luvussa 2.3.2 esitelty Neisserin havaintokehd voisi kuvata timén spiraalin

kulkua.

Sarjan aikana tapahtuva havainnointi ja sarjapalautuksen aikainen reflektointi seka
seuraavan  sarjan  suunnitteluvaiheet  muodostavat  reflektiivisen  spiraalin.
Nopeuskestdvyyden intervalliharjoittelu pianonsoitossa on siis parhaimmillaan spiraali,
jossa kehityksen syklinen spiraalimaisuus toteutuu fraktaalimaisesti monella tasolla
tiedostamattomista luupeista tietoisen havaintokehén kautta aina reflektiiviseen spiraaliin

asti.

Kuvaan 14 olen mukauttanut ja yhdistellyt kasvatustieteiliji Kemmisin (1985; 1995)
ajatuksia reflektiivisyydestd, psykologi Neisserin (1976) huomioita havainnoinnista ja
litkkuntatieteilijdi Magillin  (2007) mallia esitietoisesta liikkeiden sditelystd
nopeuskestdvyyden intervalliharjoittelun kontekstiin. Nopean pyrdhdyksen jdlkeen
saamme esitietoisesta mielestimme tiedonmurusia luvussa 6.2.6 kuvatun lyhyen
kehollisen muistijéljen verran. Tdtd tiedonmurusta havainnoimalla liikesuorituksen
skeema muuttuu, joka taas vaikuttaa oleellisesti sithen, mitd tietoa kertaamme
tyOmuistissamme  seuraavan pyrdahdyksen kehollisesta muistijdljestd. Tamén
havaintokehén eri vaiheisiin puuttumalla ja sitd kriittisesti tarkastelemalla voimme kokea

hallitsevamme harjoitteluprosessia ja vievdimme sitd haluamaamme suuntaan.
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REFLEKTHVINEN SPIRAALI

(syklin kesto noin 10min,

reflektiivinen taso) HAVAINTOKEHA

(noin 2min, kognitiivinen taso)

LIIKESUORITTEEN SKEEMA
kertaaminen ja uusien

HAVANNOIVA TOIMINTA
(esim. noin 4s
nopeuspyrahdys
tavoitteiden asettaminen e )l
10s palautumissoiton
aikana) A
REFLEKTOINTI

SUUNNITELMA

TOIMINTA
(esim. nopeuskestavyyden
intervallit 8x(4s+10s))

UUSI INFO
{kehollisen muistijaljen

(kirjallinen itsereflektio,

videot, muistot) LIIKKEIDEN SAATELYN

LUUPIT (0.03-0.25ek,

tiedostamaton taso)

TOTEUTTAVA TOIMEENPANEVA
054 | 0sA

[seiten aikana menneeseen nojaava kehollinen
kokemus)

KUVA 14: Fraktaalinen reflektiivinen intervalliharjoittelu

Kokemukseni mukaan intervalliharjoittelu on toimiva alusta my0s mille tahansa
harjoittelulle. Kuva 14 voidaan siis yleistdd koskemaan taidollisten ja fyysisten
tavoitteiden lisdksi my0Os esimerkiksi soiton laadullista harjoittelua. Omassa
toimintatutkimuksessani nopeuskestdvyys oli sdilytettivd ensisijaisena tutkimisen
kohteena, mutta dokumentoinnin ulkopuolella kokeilin lyhyiden yritysten, lyhyiden
havaintotaukojen ja pidempien reflektiivisten taukojen toimivuutta myds tavallisessa
harjoittelussani. Talloin edistymisen spiraalimaiset lonkerot levisivdt moniin suuntiin
kasittelemdan esimerkiksi soiton laulavuutta, fraseerausta tai erilaisten tekstuurien

sointivéreja.

Havaitsin luvussa 2.3.1 esittelemédni Deweyn (1957) ensi- (havaintokehd) ja toissijaisen
kokemusten (reflektiivinen spiraali) erottelemisen toimivan pianonsoiton harjoittelun
yhteydessa. Ensisijaisten kokemusten kriittinen tarkasteleminen lisdsi luovuuden tunnetta
ja taiteellisen itsendisyyteni kokemusta. Soitonaikaisen vilittémdn kehollisen
kokemuksen muistijdljen (suljetut luupit) tutkiminen puolestaan teki Schonin (1983;

1987) havaitsemaa kehonsiséisti piilevii tietoa itselleni ndkyvimmaksi.
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7 YHTEENVETO

Nopeuskestdvyys osoittautui harjoittelujaksoni perusteella ominaisuudeksi, josta voi
mielekkddsti puhua myds pianonsoiton kontekstissa. Nopeuskestidvyys ominaisuutena
korostui sellaisten pianististen haasteiden kohdalla, joissa motorisen tehtidvian teho oli niin
suuri, ettd yksittdisen suorituksen aikana kyyndrvarren lihaksiin kertyi laktaattia ja sen
vuoksi taidollinen suoritus vaikeutui. Téllaisissa tilanteissa nopeuskestdvyys kehittyi
erityisesti maitohapottoman intervalliharjoittelun avulla, jossa ddrimméiisen tehokkaat
pyrdhdykset kasvattivat kyyndrvarsien lihasten anaerobista kapasiteettia. Anaerobisen
kapasiteetin kasvaessa myds tavallisessa tempossa soittaminen tuntui vaivattomammalta,

eikd suoritus endd keskeytynyt lihasten irtisanoutumisen vuoksi.

Koin kehittyneeni harjoittelujakson aikana huomattavasti Chopinin kahden etydin
soittamisessa verrattuna vuosien tyon tuloksettomuuteen. Kehitys oli selkeinti fyysisessa
jaksamisessa ja soiton vaivattomuudessa. Motoriset taitoni ja soittovarmuuteni
kehittyivit myds hieman. Tulkitsin taidollisten asioiden ja nopeuskestivyys-

ominaisuuden kehittyneen harjoittelujaksoni aikana yhdessé toisiaan tukien.

Loysin taitoharjoittelun  ja nopeuskestivyyden teorioihin pohjautuen

toimintatutkimukseni aikana ainakin kaksi itselleni toimivaa uutta harjoittelutapaa.

Varsinainen nopeuskestivyyden intervalliharjoittelu  kehitti  kykydni  selviytya
ddrimmdiisen tehokkaista motorisista tehtivisti. Lihasten visyméttomyys liian nopeassa
soitossa helpotti vilillisesti myds soittoani tavallisessa esitystempossa. Reflektoimalla
aktiivisesti ja pitdmdilld intervalliharjoittelun madrdn suhteellisen vdhdisend osana
monipuolista harjoittelua nopeuskestavyyttd pystyi harjoittelemaan uhraamatta fyysiselle
pystyvyydelle soiton laadullisia entiteettejd. Tahdn harjoitusmenetelmddn tukeutuisin
kuitenkin ainoastaan silloin, kun keskeisin ongelma jonkin tietyn teoksen kohdalla on
kisien visyminen kesken esityksen eikd mik&én tavallisen taitoharjoittelun metodeista

tunnu auttavan.

Intervalliharjoittelun rytminen luonne osoittautui nopeuskestévyyden liséksi toimivaksi

alustaksi mille tahansa harjoittelulle. Se antoi tilaa reflektiolle ja toiminnan muuttamiselle
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monella eri aika- ja tietoisuuden tasolla. Intervalliharjoittelun pohjalta voidaan siis

mielesténi edistdd myds esimerkiksi tulkinnallisia asioita.

Toisessa harjoitusmenetelmédssd nopeuskestidvyysharjoitteluun liittyvdd addrimmaista
nopeuden yritystd kéytettiin erddnd hajautetun satunnaisharjoittelun motorisena
tehtdvind. Maksiminopeuden yrittiminen oli itselleni ylldttéva ja uusi motorinen tehtéva,
ja mahdollisesti juuri siitd syystd se monipuolisti ja tdydensi kehollista nikoalaani
Chopinin etydeihin. Se toi tavalliseen soittooni hallinnan tunnetta ja joustavuutta seka

laajensi erilaisten liikeratkaisujen horisonttia.

Omaan opettajuuteeni 10ysin non-lineaarisen pedagogiikan teorioista ja omasta
harjoitusmenetelmékokeilustani  uusia ndkdkulmia. Edistyneempien pianistien
opetuksessa voitaisiin mielestdni vdhentdd mallisuoritukseen perustuvaa opetusta ja
kannustaa oppijaa etsimddn palautetta itse omasta kehostaan. T&td voisi ohjata
esimerkiksi kannustamalla oppijaa kokeilemaan monenlaisia vaihtelevia motorisia
tehtdvid ja samalla keskittymédin kuitenkin ilmaisuun tai muihin kehon ja liikkeiden
sadtelyn ulkopuolisiin asioihin. Tdlld tavoin soittotaito sopeutuu implisiittisesti oppijan
kehon yksil6llisiin vaatimuksiin ilman soittotekniikan ja musiikin jyrkkda dikotomiaa.
Samalla titd implisiittistd kehollista kokemusta voitaisiin  my0ds kannustaa

havainnoimaan, ja siti kautta ohjaamaan oppijan oman harjoitteluprosessin etenemisti.

Harjoittelujakson aikana kisitykseni oman kehoni toiminnasta syveni, ja oivalsin monia
asioita myds tutkimuskysymysteni ulkopuolelta. Toimintatutkimus kéynnisti
oppimisprosesseja, jotka jatkuvat edelleen. Toimintatutkimuksellinen ldahestymistapa
osoittautuikin jo itsessddn merkittdviaksi menetelmdksi soiton harjoittelun laadun
parantamiseen. Hawthrone—efektin ja oman kokemukseni perusteella suosittelisin
toimintatutkimuksen tekemisté kaikille, jotka haluavat kehittyd ja syventdd kisitystdin

omasta toiminnastaan.

Haastankin seuraavan pianisti—tutkijan tekeméédn toimintatutkimusta jostain aivan
uudesta harjoittelumenetelmaéstd. Erityisen kiinnostavaa olisi lukea prosessista, jossa
tavoitteena olisi ilmaisun, taiteellisen identiteetin tai muiden laadullisten entiteettien

kehittdminen.
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