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ANOTACE

Diplomova préace pojednava o pri¢inach, projevech a moznych feSenich
psychickych potizi, které se objevuji u hudebniki, nejen flénistt, ve spojitosti
sverginymi vystoupenimi. Dale se zabyva tim, jakym zpiasobem ovliviiuje hra na
pticnou flénu zdravotni stav hr&te. Jako mozné feSeni fyzickych problémt uvédi
Alexanderovu techniku. Soucésti prace je dotaznik, kterym jsem se snazila zmapovat
situaci danych problémi piimo mezi flétnisty, a osobni vypovédi dvou flétnistek.

ABSTRACT

The diploma thesis deals with the causes, symptoms and possible solutions of
the psychical problems which appear by musicians, not only flautists, in connection
with public performance. Furthermore, it focuses on the influence the flute playing has
on the state of health of the player. As a possible solution of the physical difficulties,
Alexander’s technique is mentioned. Questionnaire monitoring the situation, as far as
the problems in question are concerned, directly among the flautists, makes up an
integral part of the thesis. It is complemented by the personal experience of two flute
players.
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UvoD

, Rika se nam velmi casto, Ze pricinou vétdiny nadich potiZ jsou stale komplikovanej S
naroky Zivota na soucasné Urovni civilizace. Receno mnohem presnéji: Ve skutecnosti
prameni na3e potiZe ztoho, Ze se témer bez vyjimky v praktickém Zvote ridime neprilis
vyspelym principem ,konecné whry', jehoZ pomoci se snaZzime dostat témto narokim.
Vydedkem je, Ze S pestujeme stavy stresu a vypeti.”

F. M. Alexander

Poslanim hudebnika je piedavat hudbu posluchacim a potésit tak jejich srdce.
Vykonny umgélec vSak mnohdy proziva pii vystoupenich pocity zcela opacné. Je
nervézni a strachuje se o svij vykon. Trapi ho myslenky, zda bude hrét dobre, jestli
publikum skladbu prijme nebo jak bude jeho vykon ohodnocen kritiky. Chceme-li se pri
vergjnych vystoupenich citit dobie, je tieba vystopovat vsechny negativni prozitky,
o nichZ s myslime, Ze by se mohly podilet na vzniku nasi nejistoty. Ma préace se snazi
poskytnout navod, u ¢eho konkrétné zatit a jakymi zpusoby ¢i prostredky se lze
suvedenymi problémy vyrovnat. | kdyZ je préace zamérena na flétnisty, problematika
trémy ma obecny charakter a doporuc¢ované rady |ze vyuZzit i u ostatnich nastroju.

K mentdlnim problémam se ¢asto pridruZuji potiZze fyzické. Hra na hudebni
nastroj zatéZzuje dlouhodobé a nepiimérené urcité ¢asti téla, proto se mohou objevit
u pretizenych svali a Slach bolesti ¢i namoZeni. Chceme-li fyzickym potizim
piedchézet, je nutné, abychom se naucili spravné cvicit aovladat sviij néstroj. K udrzeni
télesné kondice napomahaji té€Z rizné sportovni aktivity a predeviim prosta télesna
cviceni slouzici k uvoliovani, protahovani a posilovani naméhanych svali. Vzhledem
k tomu, Ze studuiji flétnu, jsou mi nejviastnéjsi problémy flétnisti. Proto se v dalSi ¢asti
préce zaobiram specifickymi fyzickymi problémy, které suzuji hr&ce na flétnu.

Mysl a télo spolu Uzce souviseji a navzgem se ovliviuji. MoZzna i z tohoto
duvodu byva mnohdy obtiZzné najit pavodni piicinu problému. Lékari si v fadé pripadi
nevi rady a piredepisuji 1éky tlumici bolest, coZ ovSem podstatu problému nefeSi. Proto
jsem se snaZila ngjit jinou cestu, ktera by hudebnikim v jejich nesnazich pomohla.



Jednim z moznych ¥eZeni je Alexanderova technika, kterd je v Cechach zatim témer
neznama. Z&kladim této techniky jsem vénovala celou jednu kapitolu.

Préce si klade za cil blize nahlédnout do oZehavé problematiky nepiijemnych
pocitti spojenych svefejnymi vystoupenimi, jez postihuji nejen flétnisty, a nastinit
mozna ieSeni, jak si vystoupeni zpiijemnit a uzit. Dale se snaZi piehledné popsat,
sjakymi fyzickymi problémy se miZe flénista setkat a jak jim |ze piedchéazet. Pro
piesnou predstavu, jakym zpisobem hra na pri¢nou flétnu zatéZuje organizmus, uvadim
dva konkrétni pribéhy z praxe. K doplnéni teoretickych faktti a k ovéreni vlastnich
hypotéz jsem sestavila dotaznik, jehoZ prostiednictvim jsem se snaZila zmapovat

dusledky trémy a fyzickych problémi piimo mezi flétnisty.



1. MENTALNI PROBLEMY

Mentalni problémy jsou spojeny snaSi psychikou. Jednd se o duSevni déni,
jegjichz zaklady si ¢loveék utvari jiz v détstvi. Vniting, subjektivné se mentalni problémy
promitaji do nadeho proZivéni, vnéjsi vyraz se odrazi v naSem chovani.

U hudebnika se objevuji mentélni problémy v tésném sepéti sverejnymi
vystoupenimi, kdy dochézi ke zvySeni psychicke i fyzické zatéze. Vynoiuji se pocity
nervozity, Uzkogsti, obav nebo strachu. Obecné nazyvame tento subjektivni stav trémoul.

Obavy a nejistota byvaji béZznym pravodnim jevem kazdého verejného
vystoupeni. Ur¢itd davka nervozity (lehkd, tzv. pozitivni nervozita) je dokonce
k dobrému vykonu potiebnd. Nezhorduje kvalitu vykonu, naopak dodava celkovému
projevu Vétsi jiskru, temperament a citovy naboj. Tuto nervozitu je vhodné podporovat.
Preroste-li vSk mira nervozity meze Unosnosti, brani-li podat dobry vykon
aznehodnocuje-li vysledky nauceného, hovoiime o nervozité destruktivni, jez je
u vykonnych umeélct nezadouci. Této nervozité je nutno ¢elit a snazit se ji eliminovat na
snesitelnou miru.

Otézka mentdlni stability a lability je dana jednak vrozenymi piedpoklady
(temperament, povahové vlastnosti), na druhé strané vlastnostmi ziskanymi (vychova,
odborné vedeni jedince). Pedagog by nemél vzdélavat Zéka pouze po stréance odborné,
ale mél by ho pripravovat i psychicky, tj. vychovavat k mentalni rovnovaze. Pricemz
ob¢ slozky by se meély v pribéhu celého studia vzgemné prolinat.

1.1 Tréma

1. 1. 1. Charakteristika trémy

Slovo tréma je odvozeno z latinského slovesa tremo, tremesco, coZ v piekladu
znamena tiast se, chvét se, strachovat se. Tréma je ,, celkem bézny vyraz pro zvySeni
citlivosti nervové soustavy, stavu zvySeného napéti a strachu v situacich zavaznych
zkouSek nebo verginého vystoupeni.* Lze ji chapat jako , stav Situacniho strachu



a emocionalniho napeti, ktery ohrozuje UspeSné provadeni jakékoliv (nejen hudebni)
dinnosti.* ! Jednd se 0 zvl&&tni formu nauceného strachu vztahujiciho se k vykonam, na
nichz ndm zélezi. Tréma pasobi na regulaci momentalniho chovani a projevuje se
rozmanitymi psychickymi i vegetativnimi (télesnymi) zménami. Clovek stizeny trémou
je vici sobe nepiimerené kriticky. Vysledky jeho snaZzeni mohou byt horsi, nez jaké by
podal za normélnich okolnosti.

1.1. 2. Druhy tréemy

Rozlidujeme nekolik druha trémy. U vSech lidi dochézi k trémé v situacich
novych, neobvyklych. Roli hraje nedostatek moznosti a ¢asu vypoiédat se snhovou
situaci, adaptovat se na ni. Nebot’ ¢loveék je schopen adekvatné reagovat na danou
situaci teprve po dosaZeni ur¢ité minimani miry adaptace. Tuto trému nazyvame
maladaptivni a pro hudebnika zpravidla nepredstavuje zavazné trvalé ohroZeni.

Vyrazné nebezpeti nastava pro hudebnika tehdy, objevi-li se tréma motivagni.
Vznik4 v situacich, kdy umélci na zdarném provedeni vykonu zcela mimotadné zalezi.
Je zpasobena nadmérnou motivaci. Trpi s ni prevazné lidé, kteri prilis Ipi na dokonalosti
svych vykon, tedy lidé nadmeérné ctizadostivi.

Tréma podminéné reflexni je vyvolana predstavou uréitého vykonu, osoby,
mista apod. podminéné spojené s predstavou akutni situace, jez byla nepodminéné
spojena strémou. | kdyZ miZzeme po ¢ase na dotyénou akutni situaci zapomenout,
podminéné spojeni mezi zminénou predstavou a pocitem trémy, tj. podminény reflex
druhého té&du, trva

Podle subjektu rozliSujeme dva z&kladni typy trémy. Prvnim typem je tréma
reprodukeéniho umelce, jiz trpi sdm interpret ve vztahu k vlastnimu vykonu. V tomto
piipadé miZze umélce postihnout tréma pied vykonem, béhem vykonu nebo az po
vykonu. Tréma pied vykonem ma svou pricinu v obavéch, Zze se vykon nezdari
stoprocentné, Ze skladba nebude mit u publika Uspéch apod. Vzdy se oviem nemusi
jednat o chorobny stav, tréma maze mit i objektivni pficiny. Napt. miZe vyplyvat

! éqlinové, M.: Psychologie piipravy na verginé vystoupeni, in Talent mési¢énik pro utitele a priznivece
ZUS, 2000/2001, rog. 3., fijen, str. 2—6.
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z védomi hr&tovy technické neptipravenosti, nedokonalosti nebo faktickych nedostatki
piednaSené skladby (nizSi umélecka Uroven, Spatnd kompozice skladby). Tyto
nedostatky a snimi i tréma se daji lehce odstranit. Staci, kdyZ bude interpret vénovat
piipravé skladby vétSi pozornost, nebude si pro veiejna vystoupeni vybirat skladby,
které presahuji jeho momentdni technické moZnosti apodridi-li vybér repertodru
néroc¢nosti publika. Chorobnym stavem neni ani tréma plynouci z védomi, Ze ¢lovek
vzdy miZe ucinit chybu. Pokud se tato tréma objevuje v mirné podobg, vede k vySSi
koncentraci pozornosti a nasledné k dokonalejSim vykonim (viz. Gvodni odstavec
1. kapitoly — pozitivni tréma).

Patologickym jevem se stéava tréma vyplyvajici ze subjektivniho presvédéeni, ze
se pri vykonu musi nutné prihodit néco nepiijemného, nezédouciho, piestoze je
objektivné vSe v poiddku a pro dané obavy neexistuje zadné logické vysvétleni.
Nejistota prameni z vnitiniho pocitu, ktery nelze potlatit, ackoli je umélec rozumove
piesvédcen, Ze se nic sté&t nemazZe. Takovyto stav pak nazyvame fobii ¢i anxiozitou (viz.
nize).

Tréma béhem vykonu ma stejné priciny a aspekty jako tréma pred vykonem.
Pozitivni tréma pred vykonem ovliviiuje svym puasobenim miru trémy béhem vykonu
avedek jejimu celkovému sniZeni aZ k Uplnému vymizeni.

Tréma po vykonu prameni z védomi, Ze vykon nebyl dobry, nebo z pochybnosti,
zda byl dobry. Umélec se rozpomina na nedostatky své hry, které si zveli¢uje. Obava se
kritiky a odezvy publika.

V&chny tii druhy trémy reprodukénino umélce se mohou u interpreta
vyskytovat zvlast, spolecné nebo v riznych kombinacich a jegjich intenzita se muze
v praibéhu ¢asu meénit. Vzdy zaleZi na konkrétni situaci, podminkach a celkovém
hudebnikove rozpoloZeni.

Mnohdy se soudi, Ze tréma je strach z vystupovani pied vétSim mnozstvim lidi.
VZzdy tomu tak ale byt nemusi. Trémou Ize trpét i pied jedinou urcitou osobou, na niz
subjektu obzvlaste zalezi.

Druhym typem trémy z hlediska subjektu je tréma pienesend. Jejim predmétem
se stava vykon cizi, jestlize ho podava osoba, k niz ma subjekt trémy blizky citovy
vztah. Castym pripadem tohoto typu trémy je tréma ,ucitelska*, kdy pedagog trpi
trémou za svého Z&ka. Do této kategorie Ize také zaradit trému , skladatelskou®, t;.
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vztahuje-li se tréma na Uspéch a vykon cizi osoby, na kterém zalezi nasledné hodnoceni,
prijeti ¢i odmitnuti skladby.

1. 1. 3. Projevy trémy

Vzhledem k tomu, Ze méa tréma velmi rozmanité projevy, nelze ji pokladat za
jediny jev. Jde ziejmeé o cely soubor jevu liSicich se svou podstatou. Tréma zasahuje do
oblasti psychické i télesné (vegetativni). Projevy trémy jsou u kazdého jedince zcela
individudini. V oblasti psychicke se tréma projevuje vnittnim napétim, obavami, Uzkosti
a ngjistotou, vzruSenim, snizenym soustiedénim na vykon azhorSenou koncentraci
pozornogti, strachem ze zapominani ¢i Uzkostlivym sledovanim téch ¢asti téla, které
jsou k vykonu potiebné.

Mezi télesné priznaky trémy patti chvéni raznych ¢asti téla, svalova kiecovitost
atopornost pohybt, poruchy cinnosti srdce (zrychleny tep, buSeni srdce), poruchy
dychéni (zrychleny dech), transpirace kuze (priliSnd potivost), Zaludecni potize,
nechutenstvi, zvysena potieba vyméSovani, sucho v Ustech nebo naopak nadmeérné
slinéni, selhavani hlasu, rudnuti ¢i blednuti.

Priznaky trémy jsou dany jeji intenzitou a jsou vili neovladatelné, coZ ovsem
neznamena, Ze trémé nelze predchézet. Pohybuji se v rozmezi od slabych, pres stiedni,
az ksilngm. Na intenzitu trémy ma vliv nepfesné osobni hodnoceni vyznamnosti
situace, néro¢nost situace vzhledem k moZnostem seberealizace, vlastni instrukce
podporujici piredpoklad nelGspéchu, hrozba selhani a predvidani moznych sankci
plynoucich z netispéchu, nepiimsrena drovei aspirace’ ve vztahu k vykonové kapacits
jedince. Velikost trémy zavisi samoziejmé také na osobnostnich vlastnostech kazdého

z nas, jako napi. bazlivost, ostychavost ¢i zvySena emociondni labilita

2 Aspiracni Grovel je Groveii ndrocnosti cilii, kterou s clovek vytycuje a jejiz dosaZeni ocekava
Aspiragni Uroven mize byt nizka ¢i vysokd, piiméiena ¢i nepiiméfena moznostem a schopnostem jedince.
(Pracha, J., Walterov, E., Mares, J.: Pedagogicky slovnik, Praha, Portal 1995, dr. 24)

12



1. 1. 4. P¥i¢iny trémy

Vznik a rozvoj trémy souvisi s mentalni stabilitou ¢lovéka. Existuji hudebnici,
které jen tak nic nerozhézi. Maji mentalni stabilitu vrozenou a odbornym vyvojem
neposkozenou. Takovymto umelcam Ize opravdu jen zavidét, nebot’ jejich vykony
nejsou poznamenany nervozitou. Pric¢iny eventuanich nedostatkt v jejich hie je tieba
hledat spiSe v nedostatecné pripravé nebo v niz&i umelecké kapacite.

VétSina reprodukenich umélcnt se vEak pii verejném vystoupeni potyka s urcitou
mirou nervozity. Mezi hlavni priciny trémy patii Spatné ocenovéni vlastnich schopnosti
adovednosti, kdy umélec své sily bud’to preceiuje nebo podceriuje. Sebehodnoceni
byva ¢asto spojovano s pocitem zvysené zodpovédnosti pred posluchacem a prvnimi
z&zitky stréemou.

Castou pri¢inou trémy je védomi toho, Ze jsme posuzovéni. Bojime se, jak
dostojime svym zévazkim, zda publikum, ucitele nebo osoby, na nichz nam zalezi,
nezklameme. Désime se nasledné kritiky vykonu. Tyto obavy prameni ztoho, Ze
prikl&dame vykonu piilis velky vyznam. Ruku vruce se zde objevuji dva typy
komplext — snahovy a obavny. V prvnim piipadé touZime po co nejlepSim vysledku,
usiluieme o n&j ze vech sil, snaZime se mobilizovat veSkeré dostupné prostiedky,
abychom uspéli. Na druhé strané se vSak vykonu obavame, nebot vime o naSich
slabinach ¢i se nam promitaji vzpominky na razné nezdary. Spolu sobavnym
komplexem se vkrada do nasi mysli tendence k vyhnuti se vykonu. Oba komplexy
pusobi sou¢asné. Snahovy komplex vysila impulsy k vykonani jistého pohybu, obavny
se snazi svymi impulsy pohybu zabrénit. ZaleZi natom, ktery komplex je silngjsi.

Dalsi pri¢inou trémy mohou byt podminéné reflexy, o nichz jsem hovorila
v souvislosti s jednotlivymi druhy trémy. V tomto pripadé iniciuji trému asociace
avzpominky, jez se vazi k z&zitkim spojenych s trémou.

Tréma pri verejném vystoupeni miaze byt téz zpusobena rychlym nastudovanim
skladby, kdy umelec nemé dilo jedte plné zaZité, neni si ve v3ech ¢astech stoprocentné
jisty. Skladba se pak v psychicky vypjaté situaci mize vymykat jeho piedstavam, coz
ho samoziejmé zneklidnuje a znervoziuje. Pokud je tréma zptisobena nedostatecnou
piipravou, zodpovida si za ni umélec sam. Jsem-li si védom vlastnich nedostatki hry,
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konkrétnich mist, kterd neumim, je logické, Ze z nich mam strach, jenz se na podiu jesté
prohloubi.

V neposledni fadé zasivaji do podvédomi zaku prvni sémé nejistoty a trémy také
ucitelé, a to svym necitlivym pristupem. Kdyz je Z&k neustdle kritizovan, jsou
zdurazinovany a vyzdvihovany pouze jeho chyby a chybi jakékoli kladné hodnoceni ¢i
pochvala, piestane si véfit a zatne o svych schopnostech rovnéz pochybovat. Z&kovo
sebeveédomi je tak systematicky, i kdyZz mozna nékdy nevédome, podryvano. Zak pak
nemize podat dobry vykon, protozZe je suZovan pocitem strachu, Ze na to nema. Strach
mu, i pies peclivé nastudovani skladby, zabrainuje podat dobry vykon. Krome
zdurazinovani Spatnych stranek, mize pedagog Zé&ka téz pietéZzovat, klast na ngj
nelmérné pozadavky, precenovat jeho schopnosti ¢i ho nechat vystupovat veiegjné
pied¢asné, kdy zak neni jedté zcela technicky a psychicky pripraven. To vSe podryva
Z&kovo sebevédomi a zakorenuje v ném pocit strachu.

Priciny trémy mivaji dlouhodobéjSi charakter a je potieba vystopovat vSechny
negativni prozZitky, o kterych si myslime, Ze by se mohly podilet na vzniku naSi
nejistoty. Chceme-li se trémy zbavit, musime za¢it u naSich predstav, citi a snah, nikoli

u télesnych a vnéjSich projevi.

1. 1. 5. Jak trémé piedchéazet

» V zacatcich své solistické klavirni ¢innosti jsem ovdem trpival trémou a dlouho me to
stalo nesmirné mnoho namahy, nez jsem ji prekonal. Jen zvykem a neustalym Usilim se
mi  casem podasfilo ovladnout nervy a ubranit se tomuto pocitu, jednomu
z ngjtisnivejSich, které znam. Kdyz rozbiram priciny takoveé trémy, prichazim na to, ze
vznika hlavne z obavy, aby ¢loveku neselhala pamer’ nebo aby snad néjakou sebemensi
roztr Zitosti nezavinil nenapravitelnou Skodu. ... vzpominam s, jak jsem p#i svém prvnim
verrginém vystoupeni utrpel poruchu paméti, ale na Stesti minula bez nadedkiz. Dohrél
jsem prvni vetu ,Koncertu' a kdyzZ jsem meél spustit largo — je totiz uvedeno klavirnim
sdlem — najednou jsem vidél, Ze jsem docista zapomnél, jak zacina. Rekl jsem to potichu
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Kusevickému. Nahlédl do partitury a napovedél mi prvni noty; to stacilo, abych zas

nabyl rovnovahy a mohl se dat do svého larga.” °

Spolehlivost interpretacniho vykonu je zaloZena na sebedivéie. Kdo si , zdraveé”
VEL, je aspedny. Prvnim krokem k nabyti sebedaveéry je pravdivé sebepoznéni. Mé&li se
vystoupeni vydarit, musi stat na realistickych zakladech. Nedovolme nasSim piedstavam,
aby se vznéSely vysoko v oblacich, ale snazme se objektivné ohodnotit naSe schopnosti.
Berme na sebe jen takoveé Ukoly, které maZzeme i bez krajniho Usili zvliadnout. Kdyz
dobte pozname sami sebe, budeme si vytycovat priméiené ukoly, jejichZ provedeni nas
uspokoji, a naSe sebeduivéra poroste. Ve druhé fazi ziskavani sebevédomi bychom méli
vypudit z podvédomi vSechny negativni prozitky anahradit je pozitivnimi, tj.
pozitivnim myslenim. Neznamena to, Ze bychom se m¢li snaZit trému z naSi mysli
vytésnit. Abychom oslabili a Uplné zneSkodnili jiZz utvoirené podminéné reflexy, je nutno
jednotlivé pripady spojené strémou v mysli izolovat avédomé je spojovat pouze
s dobou a okolnostmi minulého piipadu, nikoli souc¢asnosti.

Trémy se lze vyvarovat téZ spravnym nacvicovanim vybrané skladby a vhodné
zvolenou celkovou piipravou na verejné vystoupeni. Skladbu bychom méli cvigit
v klidu a soustiedéng, spocitem duSevni a télesné pohody. Cvic¢eni silné podporuje
motivace, proto bychom si méli ujasnit, za jakym G¢elem dilo studujeme. Dul€zité je
uvédomit si v¢as nedostatky nasSi hry azaméiit se na jejich odstranovéani. Skladbu
nacvi¢ujeme jak po strance technické, tak i umelecké. Nezanedbatelné je téZ pamétni
osvojeni. Od hratu na dechové nastroje se vétSinou nevyzaduje, ale z vlastni zkuSenosti
mohu fict, Ze umim-li skladbu zpaméti, stava se i hrani z not jistéjSim.

Ve fézi, kdy uz skladbu ovliadame, je vhodné seznamit se se vdemi moznymi
,traumatizujicimi® situacemi, jeZ nds mohou béhem vystoupeni potkat. Uc¢inna je
simulace atmosféry verejného vystoupeni, kterou muaze ucitel podporit ,, magickou*
vétou: ,Ted hrg) jako na koncerte." Predstava koncertni atmosféry vyvolava
automaticky zvySeni tepu, ale téZz zvySeni zakovy koncentrace. V této situaci hrajeme
skladbu v celku, bez preruseni, i s chybami. Pripadné chyby Ize pak nasledn¢ jesté pied

»opravdovym® vystoupenim odstranit.

3 Stravinskij, I.: Kronikamého Zivota, , Orbis‘, Praha 1937, str. 142.
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Nez vystoupime verejné, méli bychom mit skladbu ,,obehranou”. Nejprve si ji
hrajeme jen sami pro sebe, pak si zvolime n¢jaké nenarocné publikum, napt. rodinné
prisludniky, kamarédy ¢i jiné nahodilé osoby. Volbu okolnosti volime tak, aby zkouska
byla snadna a proSa bezvadné, nebot” sebemensi nezdar by byl diavodem k dalSim
obavam. Tato zdafila vystoupeni nas utvrzuji vtom, Ze skladbu opravdu umime. Posiluji
naSi sebedivéru a jsou nejucinngjsi , protitrémovou® pripravou.

Z&kovo sebevédomi mize posilovat vhodng zvolenym stylem vyuky i ucitel.
Kantor by mél nejdiive vyzdvihnout piednosti Zakovy hry, pohovotit o tom, co se mu
libilo, a &z poté se jen tak mimochodem vrétit k chybdm. Zcela nevhodné je komentovat
pouze Spatné stranky hry, to, co se Zakovi nepovedlo. Ucitel by rovnéz nemél zakovu
hru neustéle prerusovat, nebot’ tak vzbuzuje v Zakovi pochybnosti a pocit toho, Ze hraje
Spatné. Lepsi je vyslechnout delSi Usek skladby a k piipadnym nepiesnostem se vrétit.
Zakladem Uspédné vyuky je vztah Zaka k uciteli aobracené. Tento vztah by mél byt
vybudovan na vzgemném pocitu davéry a porozumeni, nebot’ jen tak mize nést vyuka
kyZené plody, z nichZ se raduji Zak i ucitel.

Dobra priprava tvoii pevnou z&kladnu, z niz miZe vyrastat naSe sebejistota
Sprévnou pripravou se snaZzime snizit riziko vykonu na minimum, zmen3ujeme rusivou
Gcinnost obavného komplexu a prispivame k celkovému klidu hry. Skladba by méla byt
do urcité miry zautomatizovand, abychom ji dokazali provést i v indispozici.

Na vykon bychom se méli t&sit. Pokud je to mozné, méli bychom se predem
seznamit s klimatickymi a akustickymi podminkami salu, v némz budeme vystupovat.
Vyhneme se tak momentu prekvapeni, které by mohlo v neznamém prostoru nastet. Pxi
samotném vystoupeni se nesnazme hrét |épe nez umime, ani necekejme, Ze mista, ktera
ndm za normalnich okolnosti nejdou, zrovna ted’ vyjdou. Z mySlenek bychom meli pfi
vykonu vyloucit soucasnou kritiku hry a domnélé piedstavy toho, jak asi naSe
vystoupeni ptisobi na okoli. Soustied’me se na podstatu vykonu, nikoli na okoli.

| sebelépe nastudovana skladba se nemusi povést, je-li interpret napr. ve Spatném
télesném ¢i psychickém rozpoloZeni. Proto nezapominejme na heslo, Ze chybovat
amylit se je lidské a Ze nikdo neni dokonaly. Nejsme-li s vykonem spokojeni my sami,
neznamenato jedte, Ze ho neprijalo publikum. Posuzovaci kritéria jsou razna. Co se libi

jednomu, nemusi se libit druhému a vSem se ¢lovek nezavdéci nikdy.
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1. 1. 6. Mentalni obrana proti trémé

Strémou mizZzeme pracovat i prostrednictvim mySlenek. Vhodné zvolené
techniky nervozitu snizuji a prispivaji k psychické rovnovéze umélce. Doporucovany
jsou napi. autosugesce, meditace, relaxace a zejména metoda mentélnich cviceni.

Autosugesce vychazi ztoho, Ze kazda predstava ma snahu se realizovat. Pri
autosugesci ovladame duevni ¢innosti pomoci riznych predstav. Zadouci my3enku,
piedstavu po uréitém zpracovani piijmeme a stane se souc¢asti nasi osobnosti. Své prani
je nutno vyjédrit pozitivni slovni formulaci, napt. , Sousteduji se na spolehlivost
awyraznost svého wykonu a teSim se na nej.“ Formule se opakuje polohlasem asi
dvacetkrét, ato negméné dvakrét denng, bez duSevniho napéti, pii zcela uvolnéném téle.
Vhodna doba nastava pred usnutim a po probuzeni. Podstatou autosugesce je to, Ze stavi
proti rozpinavému pocitu strachu (trémy), zakoifenéném v podvédomi, opozi¢ni
predstavu sebediveéry, klidu a zdaru.

Pfi meditaci dochézi prostiednictvim védomé koncentrace na néco, napt. na
svétlo, zvuk apod., k uvolnéni napéti. Dilezité je drZeni téla, jeho poloha a dychani.

Relaxacni cviceni vedou ke sniZeni télesného i duSevniho napéti. Zamezuji
svalove kiecovitosti, zmiriiuji motoricky neklid a roztékanost, napomahaji k regulaci
krevniho tlaku. U vykonnych umeélca maji vyznam nejen pri verejnych vystoupenich,
ale i vramci néstrojového studia a pripravy. Vyuzit Ize napt. progresivni relaxaci
E. Jacobsona, jeZ je zaloZena na nacviku uvolnéni svalstva vSech ¢asti téla. UEi nés
védomé ovlédat (autoregulovat) svaloveé napéti pii télesném odpocinku, a tim dosdhnout
odpocinku centrélni nervové soustavy. Metoda nécviku je casové narocnd (nékolik
mesici aZ rok) aprobih& pod vedenim zkuSeného cvicitele.

Kromg relaxace patii k autoregulainim metodam téZ autogenni trénink®, jenz
muazZe vyrazné pomahat pii odstranovani piiznakt psychického napéti ¢i neklidu a zvysit
odolnost jedince vici nepriznivym vngjSim podnétam. Pracuje se dvéma zékladnimi
principy — relaxaci a koncentraci. Relaxace navozuje duSevni klid a soucasné zklidiuje
a harmonizuje ¢innost vnitinich organi. Koncentrace piedstavuje bezvyhradné

soustiedéni na ur¢itou predstavu, ktera poté ovliviiuje organizmus. Relaxovany stav

* Z&klady této metody vypracoval ve dvacétych letech 20. stoleti berlinsky neurolog J. H. Schultz (1884 —
1970).

17



Gcinnost koncentrace zvysuje. DuleZitou roli hraje poloha téla (vieze ¢i vsedg), ktera
musi umoZnovat optiméni uvolnéni.

Néacvik autogenniho tréninku zatina uvédomovanim si formulky ,, Jsem Uplné
Klidny.“ , kterou opakujeme se zavienyma oc¢ima po zaujeti vhodné polohy. Dosdhneme-
li stavu uklidnéni, miZeme pokracovat viastnim cvic¢enim sestavajicim se celkem z Sesti
Ukoli: Koncentrace na pocity tize a tepla v jednotlivych konéetinach, posiéze v celém
téle. (, Prava ruka je tezkd.“, , Prava ruka je tepld.“) Poté zamétime mySlenku na
klidny a pravidelny dech. (,, Dech je Uplné Klidny.” ) Dale se soustiedime na pravidelny
rytmus srdce. (, Sdce pracuje klidne a silne.”) Predpodedni cvicéeni se zabyva
uvolnovanim a zharmonizovanim ¢innosti vnitnich organt v dutiné biisni. (,, Do oblasti
bricha proudi teplo.”) Zavérecnd koncentrace je vénovana oblasti hlavy. V protikladu
sprohtdym télem si na cele predstavujeme prijemny chlad. (, Celo je prijemne
chladné.*)

Pro hudebnika se zd& byt nejvhodnéjsi technikou v boji proti trém¢ metoda
mentélnich cviceni. Jedna se o jakousi zhu&ténou formu pozitivniho mySleni poméhajici
zmirnit nebo odstranit razné negativni sugesce, které jsou usazeny v nasem podveédomi
a v rozhodujicich chvilich ovliviwji nadi ¢innost. Z&kladem mentalnich cviceni je stav
uvolnénosti. Vzhledem k tomu, Ze fyzické a psychické napéti jsou na sobé navzajem
z&vislé — objevi-li se n¢jaké psychicke rozruSeni (hnév, rozcileni, strach), dostavi se
v z4péti i napéti svalove — mazeme fyzickym uvolnénim docilit téZ sniZeni psychického
napéti.

Existuje nekolik typa mentdlnich cviceni. Podle toho, na co se zaméiuji,
rozliSujeme cvic¢eni dechovd, cviceni pro uvolnovani svalového napéti, cviceni
posilujici sebediveéru nebo cviceni mentalni pripravy pred vereinym vystoupenim.
V&echna cviceni se skladaji z pozitivnich formuli, které je vhodné mit nahrané klidnym,
tichym hlasem. Mezi jednotlivymi vétami je nutné délat vétSi pauzy, aby mohl byt
vyznam textu v mySlenkéch i pocitech dostatecné zpracovan.

Zaklad mentdlnich cvicéeni tvoii cviceni pro uvoliiovani svalového napéti. To by
mélo predchazet vem ostatnim, tedy i mentélni pripravé pied vefejnym vystoupenim,
proto zde uvedu alespoi jeho zkrécenou verzi:
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»Jsem Uplne klidny a harmonicky. — Muj dech je klidny, — hluboky. — Ruce jsou
uvolnéné, — citi svoji viastni vahu, — jsou teZsi — a teZsi. — Nohy jsou uvolnené, —
citi svoji viastni vahu, — jsou téz8i — a teZ8i. — Zada a Sije jsou uvolnené, — citi svoji
vlastni vahu, — jsou teZ8i — a teZSi. — Svaly v mém oblicgji jsou uvolnéné, — vicka
klidna, — celisti uvolnéné. — Biidni svaly jsou uvolnéné, — citi svoji viastni vahu. —

Jsem Klidny a vyrovnany.” °

Pozitivni formule v ramci mentalni pripravy pied verejnym vystoupenim mohou
znit potom napt. takto:

» Dychg klidné a hluboce. — Ve svych mySenkach a predstavach se prenes na ta mista,
kde budes hréat nebo kde js jiz hrdl. — Prostredi koncertnich sli pirece diivérné znas.
— Nic nového tam pro tebe neni. — Citi§ se tam jako doma — jist¢ a spokojene. —
Tolik rizznych umeélcii na tom misté vystupovalo. Jsi rad, Ze mizeS byt jednim z nich. —
S0jiS za pédiem a pripravujes se na prvni vystup. — CitiS se silny a jisty, protoze vi§, Zze
svou vec oviadadS. — Eventualni selhani béehem koncertu té viitbec nevzrusi. — Js si
vedom toho, Ze je jen ndhodné. Tomuto faktu je vystaven kazdy solista. — Ty vSak vi§, Ze
jS dobre pripraven, Ze se muzeS spolehnout na svoji dovednost. — Proto tvoje
soustredenost bude uprena pouze dopredu. — Vi§, Ze umi§, a to ti dava silu a jistotu. —
Celou svou bytosti citi§, Ze muzeS vsadit na Uspech. Poctive jS na svém programu
pracoval, je vyzkouSeny. — To ti p/AnaSi diveru, klid a koncentraci. — Tvé kroky na
podium jsou klidné, aviak rozhodné. — Ty Vi§, Ze pro tento vecer je koncertni siiz jen
tvoje, Ze js jejim panem. — Publikum té vit4 potleskem a ty mu svym Uklonem davas
najevo, Ze s toho Vazis. — Mez publikem a tebou panuje pratelska atmosféra. — Déla
te to &astnym a klidnym. — Klidné s naladi$ néstroj a poté rozeznivas prvni tony
avodni skladby. — Citi§, jak vSe funguje a probiha bez komplikaci. — Proto mas
odvahu ukazat, co vdchno umis. — A ty vi§ Ze umiS&. — HrajeS procitené
a stechnickou jistotou. — V&chni na tobe vidi, jak mas hudbu a svij nastroj rad — a Ze
e Citi§ &asten, Ze tuto lasku a nadSeni muzes rozdavat. — Mez publikem a tebou neni

Zadné napeti. — Naopak probiha obousmerné spojeni a porozumeni. — To vSe ti dava

,,,,,

® Gola, Z.: Priciny mentélnich potiZi pii verginém vystupovani a jgich odstraiovéani, Ostrava, Grafie
1995, str. 13.
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silu a potrebny klid. — Js &astny, klidnya vyrovnany. — Cviceni konci. Setrve
v hlubokém tichu cca. 1 minutu, v niZ nechegl doznit pocity z p/ededych prestav. —

Klidne se protahni, — otevii oci — a pomalu vstavej.“ °

1. 2. Strach, uzkost, stres

1. 2. 1. Strach a Uzkost

Pocit strachu je podstatnou sloZzkou trémy. Vznik strachu je podminén n¢jakou
konkrétni, raciondni pri¢inou. Zdavodnény strach (ptirozeny strach zreaného
nebezpeci) neni ni¢im nenormalnim, ale strach nemajici objektivni pricinu, proZivany
i tehdy, nehrozi-li skutecné nebezpeci, je jevem patologickym. Chorobny strach
z konkrétni véci, ktera ¢lovéka primo neohrozuje, se nazyva fobie. Fobii existuje cela
fada, napt. zoofobie — strach ze zviiat, klaustrofobie — strach z tésnych a malych prostor,
antropofobie — strach zlidi, ktery je pti¢inou trémy antropofobiozni, jez je téZko
oddgtranitelna a umglci, i pies jeho touhu se vereiné prezentovat, vereiné vystupovani
zcela znemoznuije.

Psychické obavy nemajici redlny podklad, tj. strach bez zietelného objektu,
nazyvame Uzkosti neboli anxiozitou. Jednd se o psychosomaticky stav proZivany
vétSinou neprijemné, ktery vSak spolu se strachem patii k z&kladni vybavé Zivych
organizmu, tedy i ¢lovéka. Nastupuje jako signalizatni mechanizmus tam, kde dochazi
k ptili§ mnoha zménam, stejné jako tam, kde vlddne ndpadné nebezpecny Klid.
Signalizuje nebezpeci, nekontrolované zmeny ¢i neZzédouci stavy. Byva dusledkem
piedchoziho jednani a proZivani a zaroven podnétem k jednani dalSimu, jenz mé za ukol
obnovit ztracenou rovnovahu. Objevuje se spolu s jistou davkou nejistoty a celou fadou
dalSich neptijemnych pocita. Priméiend Gzkost je pro organizmus zédouci, nadmérna
Uzkostnost mize vést k porucham vykonu nebo k selhani a pirerast do fobické poruchy
nebo Uzkostného stavu.

,,,,,

® Gola, Z.: Priciny menténich potiZi pri vefeiném vystupovani a jejich odstraiiovéni, Ostrava, Grafie
1995, str. 14 —15.
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O chorobné Uzkosti hovoiime, jestlize:

Vv jgi intenzita vyrazné piesahuje potieby, které odpovidaji vyvolavajicim
podnétam,

v/ pretrvava prilis dlouhou dobu po pavodnim podnétu,

V/ je prevazujicim naladénim po vétSinu casu,

v/ podnéty, které ji vyvolavaji, jsou zcela nevinné a u vétSiny lidi Uzkost
neprovokuiji,

v/ sedogtavuje v zéchvatech neovladatelné a nekontrolovatelné paniky,

v v celkovém dhrnu vyrazné negativné ovliviuje kvalitu Zivota.”

Uzkost i strach se objevuji jak v roving psychické (méam strach, Ze budu mit
strach, Zze omdlim, Ze ,nezahrgji*), tak v oblasti télesné (zvySené svalové napéti,
zrychleny tep, bolest na hrudi, dechové, zaZivaci potize, zvySena potivost, zéervenani,
pocity slabosti, ...) Déle se mohou vyskytnout i neuropsychické obtiZe prohlubujici naSi
nejistotu jako napi. bolesti hlavy vyvolané nepiimérenym svalovym napétim, blokady
kréni a bederni pétefe. NaruSen miaze byt i spankovy cyklus a celkova
biopsychosociélni jednota osobnosti.

Je patrné, Ze psychické i fyzické projevy Uzkosti a strachu jsou velmi podobné ¢i
Uplné stejné. LiSi se pouze tim, Ze pri Uzkosti neni zndma presna pri¢ina téchto
neprijemnych pociti. A pokud jistd pficina preci jen existuje, jevi se ve srovnani
s intenzitou reakce jako zcela malichernd, iraciondlni a nepochopitelnéa

» Kdybychom neznali strach a Uzkost, zahubila by nas zanedlouho naSe patologicka

a znicujici odvaha.“ ®

1.2 2. Stres

Nadmérna psychicka nebo fyzicka zat¢z muze vést ke stresu. Stresem pak
rozumime stav organizmu, do néhoZ se prostiednictvim zétéze dostal, a jeho reakci na

" Honzék, R.: Strach, tréma, Uzkost ajak je zvladat, Maxdorf, Praha 1995, str. 21.
8 Honzék, R.: Strach, tréma, izkost ajak je zvladat, Maxdorf, Praha 1995, str. 10.
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ohroZeni. Priciny stresu, tzv. stresory (zdroje zatéze), prichazi z vnéjsiho i vnittniho
progiedi. K vnéjSim zdrojam z&éze patii stresory fyzikdni (hluk, teplo, osvétleni)
asocidlni (Casova tisen, nepiiméiené pozadavky, konflikty, zavazné Zivotni udalosti).
Vnitini zdroje zétéZe délime na télesné (neuspokojené potieby, nemoci) a psychické
(prilis velka ocekavani, negativni emoce, pocit zodpovédnosti). Chceme-li stresu ¢elit,
je nutné naucit se jednotlivé stresory rozpoznavat a pojmenovat je. Jen tak muzeme
s nastalou situaci aktivné pracovat, popi. ji predchazet.

Prabéh stresové reakce miazeme rozdélit do tiech fazi. Prvni faze se nazyva
poplachova reakce. Dochézi pii ni k vyplavovani stresovych hormoni (adrenalinu,
nonadrenalinu) a organizmus se snaZi zmobilizovat v3echny sily potrebné k obrang, tj.
k (toku nebo Uniku. Je to prirozena fyziologicka reakce zakorenéna v nasem organizmu
zdavnych dob, kde zgjiStovala lidské preZiti. Nelze ji zastavit vili. Z hlediska
prezentace urc¢itého vykonu, napi. koncertniho vystoupeni, je dileZité, aby vSechna
energie byla zamérena k bojovému postoji. V opacném piipadé, pii volbé Uniku, se
¢asto objevuji obranné mechanizmy, které se snazi omluvit pasivitu svalovanim viny na
druhé, vnéjSi okolnosti apod. Jestlize vté&o fazi stresor ustoupi, odezni i stresova
reakce. Pokud se ovdem organizmu nepodatilo néjakym zptisobem prekonat prekazku
anadmerné pozadavky pietrvavaji, nastupuje faze druha — adaptagni.

V adaptacni fézi prechazi télo k aktivnimu odporu, nasazuje vechny sily k boji.
Vznik& vysoka hladina napéti, dostavuji se vnittni i vnéjSi projevy stresu (viz. nize).
Doséhne-li obranné reakce vrcholu, zacne si organizmus na stresujici faktor zvykat.
Rezignuje na pohybovou aktivitu, stdhne se jakoby do sebe ana z&téZ se adaptuje.
PrestoZe je celkovy stav charakterizovan Utlumem, energetické naroky se nesniZuji,
piSe se zvyduji. Hladinu napéti 1ze korigovat prostrednictvim uvoliovacich cviceni
nebo hlubokym a klidnym dychanim.

Jestlize stresujici Cinitel pasobi nadmérné dlouho nebo je piilis silny, a tak nam
znemoznuje vyrovnat se svysokym napétim, nastane faze treti a zavérecna, féaze
naprostého vycerpani. Je charakterizovana celkovym vycerpanim a selhanim
adaptacnich obrannych mechanizmi. V&Zné ohroZuje organizmus. Objevuji se nemoci
apsychosomatické potize, v krajnim pripadé miaze vést az k smrti. Tomuto stédiu
bychom se méli pokud mozno pokouset vyhnout.
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Stres zasahuje do oblasti psychické, fyzické, socialni i vykonnostni. V oblasti
psychické se stres projevuje nesoustredénosti, zhorSenou paméti, snizenou schopnosti,
az neschopnosti, ucit se, vySSi unavitelnosti. Objevuji se piiznaky poruch jako jsou
neurézy, psychdzy, fobie ¢i deprese. V oblasti fyzické dochazi k psychosomatickym
zménam. ProZivéli jedinec stres, ma vzdy sniZenou imunitu. Mohou ho trépit bolesti
hlavy, poruchy spanku, no¢ni dés, zaZivaci potiZe. Z konkrétnich chorob jsou to potom
migrény, Zaludecni viedy, ischemicka porucha srdecni, rizné druhy vyrazek a alergii,
astma, impotence. V oblasti sociélni zasahuje stres do mezilidskych vztahi. Clovek je
ndladovy, agresivni ¢i apaticky, ma snizené komunikatni schopnosti a schopnost
spolupracovat. V oblasti vykonu dochazi ke zhorSeni kvality i kvantity poZadované
préce avzhledem k oslabeni v piedchozich oblastech se vyrazné zvysuje Urazovost.

Existuji dvé podoby stresu. Pozitivni stres, tzv. eustres, ktery predstavuje jakousi
hnaci silu pro piekonavani prekézek a jeho pasobeni |ze regulovat. Je to urgity druh
motivace potiebny pro Uspédné zvladnuti zadaného Ukolu (napf. u sportovcd, ae
i u hudebnikt). Pokud se ovSem hladina stresu zvysi natolik, Ze ji nelze korigovat
ajedinec prestane situaci zvladat a mit pod kontrolou, vznikl stres negativni, tzv.
dysstres, ktery organizmus poskozuje a vede k vySe zminénym problémiam.

Podobn¢ jako Uzkogt a strach patii i stres k z&kladni vybavé Zivych organizmu
ama (mél) zasadni vyznam pro preziti jedince. Uzkost, strach i stres existovaly v kazdé
dobé. Kdyby nebyli naSi prapiedci vybaveni t¢émito obrannymi mechanizmy, lidstvo by
neprezilo. Setkal-li se praglovek s nebezpetnou Selmou, Uzkost a strach ho upozornily,
Ze se sni nema piatelit. Situaci mohl fesit jen dvéma zpasoby, bud’ zvolit Utok nebo
uték. V obou piipadech doSlo k velké fyzické aktivite, pii niz stresova reakce probéhla
ataké hned odeznéla. V dnedni dobg jiz ve stresovych situacich o Zivot nejde. My jsme
postaveni tvari v tvar pied konflikty, jejichZz feSeni nejsou zdaleka tak jednoznatna.
Navic mame oproti naSim, ato i blizkym prapiedkim jednu velkou nevyhodu. Zatimco
oni téZce fyzicky pracovali a mohli tak nashromézdénou negativni energii lehce vybit,
my, snaSimi prevazné intelektudlnimi zaméstndnimi, musime hledat jiné cesty, jak
znovu nabyt ztracené duSevni rovnovahy.

Na zavér této kapitoly zminim je&té nekolik moznosti ¢i rad, jak |ze stresu
piedchézet. PredevSim bychom si méli volit inosnou miru zétéZe a naucit se fikat , ne".

Prevedu-li to do oblasti hudebni, méli bychom veteiné vystupovat pouze stémi
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skladbami, o nichZz vime, Ze nepiesahuji naSi technickou a umeéleckou Uroven. Také je
vhodné naucit se tiidit a odmitat nabidky, kterymi nas manazeti zahrnuji. Urcité neni
nic §patného na tom, ridit se heslem ,Mén¢ znamena nékdy vice.“ Nebud’me otroky
spolecnosti, ale pany své vlastni osobnosti. Zadnou véc nemusime vykondvat, pokud
sami nechceme. Pro dobré télesné fungovani je také dulezita spravna Zivotosprava
adogatek spanku. NaSi psychiku zna¢né ovliviuje téZ pozitivni mysleni a smich, ktery
dokonce zvy&uje imunitu. Nic nezkazime ani tim, budeme-li se rozumné pohybovat,
relaxovat a péstovat zgjmy, které nés tési. Obzvlasté u hudebnika je, dle mého nézoru,
vhodn¢ zvolena pohybova aktivita dalezitym kompenza¢nim prvkem, jenZz vyvaZzuje
jednostranné zameéieny pohyb kazdodenniho cviceni na néstroj. Relaxace a pozitivni

mySleni pak prispivaji u reprodukénich umeélcn k celkové psychické vyvazenosti.
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2. FYZICKE PROBLEMY

V dnesni dob¢ se fada lidi potykd snejraznéjSimi bolestmi, mezi nimiz
jednoznacné prevazuji bolesti zad. Je to zpasobeno ,modernim* zpasobem Zivota, kdy
lidé davaji prednost spise intelektudlnim zameéstnanim pred manualni praci, zvykli si na
sedavy zpusob Zivota a oproti naSim predkam se celkové méné pohybuji. Jednostranna
pracovni ¢innost zatéZuje predevsim pohybovy aparat. Dochézi k ¢etnym deformacim,
které nebyvaji mnohdy navenek vidét, ale organizmus nés o jejich vzniku informuje
progtiednictvim bolesti. AZ v té&to fazi si vétSinou zatneme uvédomovat, Ze se néco déje
a Ze asi neni v3e Upliné v poradku. MoZnogti ndpravy zaénou ovsem mnozi vyhledavat
az tehdy, kdyz je problém omezi natolik, Ze jim zabranuje vykonavat bézné ¢innosti.

Do ohroZené skupiny profesi patii i hudebnici. Hra na kazdy hudebni nastroj
vyZaduje specifické drzeni téla a opakované dlouhodobé zapojovani uréitych svalovych
skupin. Navic drZeni nastroje a postoj pti hie nebyvaji pro télo zcela prirozenou pozici.
Neni-li tento pohyb kompenzovan néjakym , protipohybem”, vede zpravidla
jednostranné pouzivani svalové-kosterniho apardtu ke zméndm strvalymi nésledky.
Kromé bolesti zad se nejéastéji objevuji bolesti pazi, prsta ¢i kloubnich spojeni arazné
typy zanéti. To samoziejmé hudebnika omezuje a brzdi v jeho profesnim rozvoji.

2. 1. Pater a svaly

Clovek je tvor vzpiimeny. Souc¢asna podoba téla se vyvijela mnoho miliona let.
S naptimenim pétefe dodlo i ke zméndm polohy vnitinich organi a ¢etnym staticko
dynamickym zménam, které ¢lovéku umoziuji pohyb jen na dvou kon¢etinach. Pater je
tvorena fetézcem obratla (7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich), kiizovou kosti a kostréi.
Jgji tvar pripomina pri pohledu ze strany pismeno ,S*, coZ zapri¢inuji dvé prohnuti
dopiedu (kréni a bederni lordéza) a jedno prohnuti smérem vzad (hrudni kyfoza).

Oproti ¢tvernozZzcam je lidska pater mnohem vice zatizena, nebot’ na ni pasobi
tlakem celd horni polovina téla. Mezi problematické spoje patii prechod posiedniho
pohyblivého ¢lanku pétere, tj. paty bederni obratel, v prvni nepohyblivy ¢lanek, tj. kost
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kiizovou. V tomto mist¢ dochézi ¢asto k degenerativnim zméndm, napr. vyhrezu
meziobratlové ploténky. Na chorobné stavy je rovnéz citlivy témeét nepohyblivy
kiizokycelni kloub.

V drzeni téla se odrézi i cela nase osobnost. Clovék sebejisty, Uspésny stoji
rovné, svaly jsou uvolnéné a drZeni téla spravné. Oproti tomu ¢lovek, ktery prochazi
néjakou krizi a je vystaven psychické ¢i fyzické unavé, se vyznacuje ochablym drzenim
téla spojenym s napjatymi Sijovymi svaly.

Jak je zigjmé, uz sam vzprimeny postoj télo znatné zatézuje. Prid&li se k nému
jesté hra na n¢jaky hudebni néstroj, zatéz se mnohonasobné zvysi. Proto je dulezité
dodrZovat i pri hie na nastroj, at’ uz hudebnik stoji nebo sedi, pravidla sprévného drZeni
téla, snaZit se hr& uvolnéné a neprirozenou pozici téla kompenzovat vhodnymi
télesnymi cvicenimi.

Hra na hudebni nastroj rovnéz nepiimérené zatéZuje nekteré svalové skupiny.
Proto u vykonnych umélca dochézi casto ke svalové dysbalanci, tj. nerovnovéze
protilehlych (antagonistickych)® svalovych skupin. Jednostranné zatizeni svaly zkréti
anavratnost svalu do pavodni polohy byva omezena. Konkrétné to znamend, Ze sval
neni schopen dosahnout ani v klidu své pavodni délky. Vznikne-li svalova dysbalance
v ur¢ité kloubné-svalové jednotce, hovotime o dysbalanci lokalni. Pokud zaséhne cely
hybny systém, oznacujeme ji jako dysbalanci systémovou. Hudebnik si miZe svalovou
dysbalanci privodit i nevhodnym postojem pii hie na nastroj.

Pokud chceme zkracovani svalu a jejich ochablosti zabranit, méli bychom svaly
protahovat. Technika specidnich cviceni slouzicich k protahovani svalu a ke zvy3eni
pohyblivosti a ohebnosti celého téla se nazyva stregink™. , Strecink je vhodnou prevenci
svalovych dysbalanci, které vedou témeér vzdy ke zdravotnim problémim, kompenzuje
jednostranné preteéZzovani hybného systému ataké optimalizuje stav nervo-svalového
aparatu pred nérocnymi vykony. Podle Andersona'’ mé strecink i psychosomatické

® Svaly jsou v téle usporadany do soubort, které se vzajemné vyvazuji. Napr. jedna skupina svalti ohyba
nohu v koleni a douzi tedy k pfiblizovani kosti, jina skupina nohu narovnava a kosti od sebe oddaluje.
Kazdy sval mize mit vzdy jen jednu funkci, proto existuji antagonistické sval ové skupiny, aby byl pohyb
vyvazeny.

19 gtretch (anglicky) - nataZent, protaZent, roztazeni.

1 Bob Anderson (1975) - kalifornsky pedagog a trenér. Autor publikace , Stretching®, diky niZ se tato
technika rozsitila do celého svéta.
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Gcinky a napomaha k celkovému uvolneni. Zlepduje kloubni pohyblivost, mé vyznam pro
spravné drZeni téla, dychani i Ucelny, hospodarny pohyb.“ *2

Hudebnici by meli protahovat svaly lehce spocitem mirného napéti nebo
rozvijejicim zpasobem, ktery navazuje na predchozi lehké natahovani. Rozhodné by se
meéli vyvarovat protahovani drastického, jez se vyznacuje silnym zatizenim svalu, pri
némZz mohou vzniknout mikroskopické trhliny ve svalové tkani adojit k poskozeni
svalu. Télesna cviceni by se méla u profesiondlnich hudebniki stat béZnou soucéasti
kazdého dne, podobné jako je samozigimosti cviceni na nastroj. Seznam vhodnych
cvi¢eni naleznete v Priloze ¢. 1.

2. 2. Fyzicke predpoklady pro hru na pri¢nou flétnu

Hra na kazdy hudebni néstroj zatézuje do urcité miry organizmus, proto je dle
mého nazoru prvnim piedpokladem pro hru, chceme-li se nastroji vénovat aktivng,
dobry zdravotni stav. Na druhém misté stoji potom rozli¢né fyzické predpoklady, které
hru na jednotlivé néstroje usnadnuji. Zamérné jsem pouzila sloveso ,usnadiuji“,
protoZe se domnivam, Ze i kdyZ nejsou fyzické predpoklady Uplné idedlni, 1ze se naucit
hrét na hudebni nastroj velmi dobie. U pricné flétny tomu tak alespon je. Navic maZzeme
pravidelnym cvi¢enim urcité nedostatky, napr. prstové rozpéti nebo nepravidelnost rti,
eliminovat ¢i Uplné odstranit.

Hra na jakykoliv hudebni néstroj by v Z&dném pripadé neméla omezovat dité
v jeho télesném vyvoji. Je velmi dulezité, aby 78k, ktery zacina hré na pri¢nou flétnu,
byl po fyzické strance natolik vyspély, Ze mu hra a drZeni néstroje nebudou ptisobit
néjake vetsi potiZze a omezeni. Proto je také namiste, vyZzada-li si ucitel od Zaka |ékarské
potvrzeni, Ze je schopen hry na dechovy néstroj, konkrétné pricnou flétnu. Lékar by mel
byt alespon povrchné obezndmen stim, jakou zatéZ predstavuje hra na pri¢nou flétnu
pro pohybovy aparét a dychaci soustavu. A pokud dité trpi vaznéjSim porusenim pétere
nebo chronickym onemocnénim dychacich cest, nemél by potvrzeni viibec vydat.

12 Knizetov4, V., Kos, B.: Stregink, relaxace, dychani, Olympia, Praha 1989, str. 55.
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Predstavy ucitelu a Iékait byvaji ovSem mnohdy rozporuplné. Setkala jsem se
spiipadem, kdy divka trpéla roz&tépem pétere a byla odkazéna na invalidni vozik,
piesto ji lékar hru na pri¢nou flétnu doporucil. Divka se navic chtéla vénovat hie na
flétnu profesiondlné. Presvédcovani pedagoga, Ze pozice na voziku ji zcela znemoziuje
sprdvné drZeni néstroje a navic hra na flénu mnohonasobné zvySuje zatizeni jgji
nemocné patere, nepomohla. Ani konstatovani, Ze za téchto okolnosti divka nemize
sprdvné dychat a tudiz nikdy neutvoii kvalitni flétnovy ton (dychani bylo vlivem
onemocnéni omezeno a tén velmi slaby), ji od jejiho zaméru sté se flétnistkou
neodradilo. Jeji plany piekazil az fakt, Ze konzervator nemela bezbariérovy pristup.

Hra na pri¢nou flétnu je jak fyzicky, tak dechové ndro¢na Dité by proto mélo
byt fyzicky dobie vyvinuto. Vhodny je dobie stavény hrudnik, Siroka ramena a zada.
To, zda dit¢ je ¢i neni schopno hrat na piicnou flétnu, by meél v prvni fadé dokézat
posoudit pedagog. Ucitel totiz nejlépe vi, jakym zpusobem pii¢na flétna organizmus
zatézuje a jakymi piedpoklady by uchaze¢ o hru na pricnou flétnu mél disponovat.
Lékarska zprava by méla slouZit pouze k potvrzeni (popt. vyvraceni) jeho domnének
aujisteni, Ze je dité po fyzické strance opravdu v poiadku.

Vyvstava otézka, v kolika letech je nejprihodngjsi zacit hrat na piicnou flétnu.
Nazory na vhodny vék se u jednotlivych pedagogi velmi lisi. Obecné se da fici, Ze
v minulych letech zaginaly hrét déti na pri¢nou flétnu kolem 14 roku, pii¢emz predtim
zpravidla absolvovaly sedm let hry na flétnu zobcovou. Bylo to odtvodiiovano tim, Ze
mladSi déti maji potize sovlddanim velkého nastroje. Mensi déti na flétnu tzv.
nedosahnou, tj. vzhledem k velikosti nastroje maji priliS natazené ruce a flétnu drzi
daleko od téla. To zabraiuje spravnému drZeni néstroje a postoji pri hie a muze veést
k poSkozeni pohybového aparétu. Dité totiZz nepiimérenym zpasobem natahuje celé télo
doprava a tihu takto nevyvézeného néstroje si snazi ulehgit poklesnutim rukou smérem
doli, coz se projevuje vychylenim patere, zefména kréni, doprava.

Problémim sdrZzenim pricné flétny u menSich déti zabrani zahnuta hlavice.
Jedna se o typ hlavice, ktery diky svému zahnuti néstroj zkracuje, tj. priblizuje télo
nastroje asi 0 16 cm doleva, a umoziiuje tak hré na flétnu i Sestiletym détem. V Ceské
republice se stal jejim propagétorem flétnista a pedagog FrantiSek Malotin, ktery ji jiz
v roce 1986 zaved| natehdejSi Lidové Skole uméni ve Vorsilské ulici v Praze a seznamil

s ni vétSinu hudebnich skol v nasem stéts.
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Jak je videét, 1ze zatit hrét na pricnou flétnu mnohem diive, nez ve 14 letech.
K tomu sméiuje i soucasné vyuka na zékladnich umeleckych Skolach. Snizuje se tak
ur¢ité znevyhodnéni doby délky studia, které postihuje i ostatni dechové nastroje
(hoboj, Kklarinet, Zestové nastroje) a instrumentalni naskok, jenz ziskavaji studenti
smyc¢covych nastroja ¢i klaviru, ktefi zahajuji studium podstatné drive.

Pro utvoreni spravného natisku je dilezité postaveni rta a zubi. Idedlni rty by
nemély byt ani prilis tenké, ani piilis silné. Zavieme-li Gsta, mély by oba rty tvorit
piimku. Zuby by mély byt rozmistény pravidelné a bez mezer mezi sebou, ¢elisti pak pri
skusu spocivat piimo proti sobé. Toto jsou nejvhodnéjSi dispozice pro utvoieni
stiedového natisku. V praxi to ovsem vypada zcela jinak. Setkala jsem se jen svelmi
malym procentem flétnista, jejichZ rty odpovidaly idedlu. Naopak vétSina flétnisti se od
kyzeného idedlu méng ¢i vice odchylovala. Z toho plyne, Ze se da na flétnu hrét, ato
i velmi dobte, s nepiiliS vhodnymi rty. VyZaduje to jen vice Gsili, trpélivosti a snahy
v pocétcich studia, nebot’ je nutné najit vhodné postaveni rta vici ndustku.

Fyzické dispozice predstavuji dobry vklad pro hru a mnohé véci flénistovi pri
hte usnadni. Skloubi-li je hr& navic s talentem, muZe ve svém oboru dosahnout
vynikajicich vysledkt. Na druhou stranu neni vyloucené, Ze velmi dobrych vysledku
dosdhne i hré&, jehoz ,piiroda flétnovymi prednostmi neobdarila. Ve zaleZi jen na

tom, jak flétnista stim, co m4, naloZi a nebo jak dokéze vyuZzit to, co mu okoli nabizi.

2. 2. 1. Pripravnénéstroje

Zda je vhodné pouZzivat jako ptipravny nastroj flénu zobcovou je diskutabilni.
Nekteri pedagogoveé jsou zasadng proti, jini se zobcové fléné nebrani. Argumenty proti
uvadi, Ze si Zak utvéri Spatné navyky, které protireci natiskové technice flétny pricné.
Jedn& se zejména o to, Ze Zak pirendSi Spuleni stazenych Gst, k cemuz ho navykla tvarem
zobce flétna zobcova, na pri¢nou flétnu. ProtoZe nétisk u pri¢né flétny vyZaduje odlisné
zapojeni svalu (linearni rozprostieni spodniho rtu po naustku, aktivni horni ret §izdi po
zubech doli a utvari malou &érbinu mezi rty), odmitaji nékteri pedagogové zobcovou
flétnu jako pripravny néstroj. Ospravedinuji se tim, Ze neblahé navyky jsou v détech
hluboce zakotreneny a dalSi vyuku ztéZuji.
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Nekteri pedagogové, mezi néz patiim i ja, zobcovou flétnu jako prapravu ke hie
na flétnu pficnou nezavrhuji. Domnivam se, Ze dit¢ v Sesti letech, i pres moZnosti
zahnuté hlavice, neni je&té pln¢ zralé pro hru na flétnu piicnou. Zahnuté hlavice télo
nastroje sice priblizi, ale nezmeni jeho véhu, ktera je mnohdy i pro devitileté déti
problémem, a stejna zistava téZ narocnost dechové spotieby. Navic méali se utvorit
stabilni nétisk, je nutné, aby melo dité jiz druhé (stélé) zuby. Vypadlé horni a dolni
piedni zuby utvoieni spravného nétisku znemoziuji. Pokud vypadne zub v dobg, kdy
byl natisk jiz utvoren, je nutné ho cely piestavét, protoze to Zakovi v dusledku vzniklé
mezery piestane hrat. Ucitel tak zbytecne ztraci cas a zak se jen trapi.

DalSim dtvodem, ktery nahréva zobcoveé flétng, je to, Ze si Za&k osvoji zakladni
hudebni znalosti (noty, rytmus, frézovani), na nichz miaZe dlle stavét. Tato pevna
z&kladna mu umoziuje pIn¢ se vénovat problematice techniky hry na ptic¢nou flétnu,
zejména nétisku a s nim spojeného tvoieni tonu, a osvobozuje jeho mysl od otézek typu:
,Co jeto zaton? ¢i ,Nakolik dob trvatato nota?* Vzhledem k néro¢nosti techniky hry
na pricnou flétnu, usnadnuji jakékoliv diiveéjSi obecné hudebni znalosti vyuku
apodporuji zékovo soustiedéni na novou techniku hry. Zak si zpravidla osvojuje na
zobcové flétneé také zéklady brani¢niho dychani, jez hru na pficnou flétnu opét
usnadiuje a predstavuje zéklad pro vytvoieni spravné dechové opory.

Hudebni praprava na zobcovou flétnu, uréend pro déti, které zatingji hrat na
nastroj v 6 nebo 7 letech, by melatrvat zhruba 2 — 3 roky. Myslim si, Ze za tuto dobu si
dité osvoji zékladni hudebni ndvyky a dovednosti a je schopno prejit na nastroj mnohem
slozitéjsi, u n¢hoZz neni tonovy ozev samoziegjmogti. Roli zde samozigimé hraje téz
fyzicka i psychicka vyzrdlost ditéte a podnétnogt prostiedi, v némz vyrastd. Presny vek
pirechodu na pricnou flétnu nelze jednoznacné stanovit, protoZze kazdé dité se vyviji
jinak a zcela individuané. Domnivam se ale, Ze v 10 (nejpozdgji 11) letech by mély na
pricnou flétnu hrat jiz vSechny déti, které prodly pripravou na flétnu zobcovou a jejichz
studium je orientovano na flétnu pri¢nou. V tomto veéku lze zaéit hrat na pri¢nou flétnu
i bez prupravy, nebot’ dité je jiz vyspélgiSi a je schopno vnimat, prijimat a korigovat
vice véci najednou.

Dalsim moZznym ptipravnym néstrojem byla v minulych letech, kdy u nés jesté
nebyly znamy zahnuté hlavice, pikola. Vzhledem ke své velikosti odpovida plné

fyzickym moZnostem ditéte a pohybovy aparét témer nezatéZuje. Hraje-li dité na pikolu,
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je ovéem nutno postupovat s latkou velmi opatrné. Doporucuje se setrvat pouze ve dvou
spodnich oktavéch a tona ve treti oktévé se vzhledem k obtiznosti jejiho tvoreni radgji
vyvarovat. Osobné jsem se stimto piipadem zatim nesetkala.

V dnesni dob¢ vyrabi nékteré firmy, napr. Sankyo ¢i Armstrong, specidlni détské
modely pri¢cnych fléten, které jsou oproti klasickym nastrojam kratSi a klapky maji
uzptisobeny détskému rozpéti prsti. Stavbu nastroje umoziuje zmeéna ladéni, které byva
vétSinou in d nebo in es (klasicka pricna flétna je ladéna in c). Nevyhodou téchto
nastroji je to, Zze s Z&k utvari mylnou predstavu tonove vysky. Tento model se uplatiuje
pievazné v ciziné. U nés je kvuli dostupnosti nastroje ojedingly.

2. 3. Drzeni nastroje a postoj pii hie

DrZeni flétny ovliviiuje prstovou i dechovou techniku, ténovou kvalitu a mavliv
na celkovy fyzicky stav hr&te. Proto bychom se méli pii drZeni nastroje i postoji pri hie
vyvarovat jakékoli neuvolnénosti. Flétna by méla lezet v rukach vyvazené. K tomu nam
dopomahaji t¥i opérné body, na nichz flétna spociva a které ji udrzuji ve stabilni poloze
— pravy palec, levy ukazov&ek a brada, kde by mela byt flétna piimérenym tlakem
levého ukazové&cku fixovana. Flétnista totiz nevklada naustek do Ust, ale ma ho opreny
o bradu. Lehké pritlaceni naustku na bradu mu tak umozni lepSi kontakt s nastrojem.
Teorie, jez uprednostiiuje drzeni flétny prevazné v pravé ruce, uvadi jako tieti opérny
bod, misto brady, pravy malicek. Pravy palec stavime nad ukazovéacek, nikoli mezi
ukazovéiek aprostrednicek. Cim vySe palec po téle néstroje posuneme, tim vice se
priblizime k tezigti flétny. Idedini by samoziejme bylo podpirat flétnu v misté teZiste.
Pak bychom ovSem nemohli dalSimi prsty ovladat klapkovy systém.

Flétna by rovnéz neméla prepadavat smérem k télu, nebot’ timto vychylenim
dochézi ke vtoceni ndustku, coz zapricinuje naruSeni intonace a kvality tonu. Flétna ma
k tomuto pohybu tendenci, protoZe na vnitfni strané nastroje je umisténa vétsi ¢ést
hmotnosti mechaniky. Mirného vyto¢eni mechaniky doséhneme tim, Ze trochu
zvedneme pravy loket, jenZz nam poslouzi jako paka a flétnu uvede do spravné pozice.
Tento pohyb se ndm ov3em nepodaii vykonat, mame-li pravy palec prilis vysunuty pred
flétnu.

31



Velmi dalezity je sklon flétny vicéi zemi. Nespravnym sklonem zatéZujeme jak
paze (flétna zdvihnuta nad vodorovnou osu), tak péter (flétna sklopena prilis k zemi)
a narusujeme rozloZeni vahy néstroje v rukéch (vodorovné drzeni nastroje), coz neblaze
ovliviiuje prstovou techniku. Idedlni sklon flény je mirn¢ dola. Flé&nu musi lehkym
Uklonem do strany nésledovat téZ hlava, aby byly zachovény Uhlové proporce (osovy
kiiZ) mezi ndustkem aretnou &érbinou, skrze niZ je do flétny vhanén vzduch.

V&chny prsty, kromé palci, drZzime zaobleng, briska prstt klademe na stredy
ténovych otvort. Zgpésti jsou prohnuta pod flétnu (levé vice), dlané doSiroka oteviené.
SnaZzime se vyvarovat jakékoli kietovitosti.

Pozice téla pri hrani na flétnu by méla byt pokud mozno pohodiné a pruzng, aby
co ngiméng zatéZovala organizmus. Strnulost a nehybnost téla jsou zcela nezadouci,
nebot’ znesnadiuji hru po vSech strankach a organizmus nepiimérend zatéZuji.

Nohy stoji v mirném stoji rozkro¢ném, leva noha je mirné predkroc¢ena. Vaha
télaje rozloZzena na celéa chodidla. Nestoupame si na $picky, ani nepadame smérem vzad
na paty. Tézidté téla se nachazi uprostied mezi nohama. Tento postoj zgjistuje hré&i
vysokou stabilitu, ktera je jest¢ umocnéna pruznym pérovanim v kolenou, azaroven
podporuje spravné dychani.

Pogtaveni flétnisty (vzhledem k notovému pultu, obecenstvu) vychazi z pozice
vpravo napii¢. Znamena to, Ze flétnista nestoji nohama ¢elem k pultu, ale pricné (leva
noha vpredu) a horni ¢ast trupu, predevSim ramena, vyt&i smérem doprava. Hlava
naopak smétuje mirné doleva, tedy nad Spicku levé nohy. Lokty jsou mirné zvednuty od
téla (pravy o néco vyse). Stojime rovné se zdvizenym hrudnikem. Podsazenim panve se
snazime eliminovat bederni zakiiveni péatere.

Jisté vdm neuSlo, Ze pii flétnovém postoji dochézi ke zkiiZzené rotaci péatere
(hrudni x kréni péter). Naro¢nost postoje mizeme snizit celkovym spravnym drzenim
téla, tj. vytazenim do vysky za temenem hlavy, vyrovnavanim zakiivenich pétere,
rozsitenim zad a hrudniku. Chceme-li se vyvarovat moznych deformaci pétere,
posilujme zadové a biisni svalstvo cvicenim.
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2. 4. Fyzicke problémy trapici flétnisty

Kazdy, kdo vykonava jednostranné zameéieny pohyb, se vétSinou diive ¢i pozdgji
setka sngjakymi zdravotnimi potizemi. Nejinak je tomu i u flétnistt. Nejcastéji si
stéZuji na bolesti zad, nasleduji problémy s rukama a dale potiZe vyskytujici se v oblasti
Gst. Hru naflétnu maZe ovlivnit také alergie.

Vrat'me se nyni k problémam, které postihuji pohybovy aparét, konkrétné pater
a zada. Flétnovy postoj, pri némz dochazi ke dvojité rotaci trupu, zatéZuje silné hratovu
pater. Nemali flénista dostatecné posilené zadové svalstvo, mize dojit k deformaci
patere. Obecn¢ |ze tici, Ze kazdy flénista trpi uréitym stupném skolidzy, tj. vychylenim
patere z pirozené kolmé osy smérem do strany. Vychyleni mize byt na ob¢ strany,
flétnisty postihuje levostranné, a to v oblasti bederni péatefe. Zmeény na péteti byvaji
spojeny s bolestmi.

Krom¢ bederni oblasti je u flénisti silné namahana také oblast kréni pétere
aSije. Potize vtéto oblasti zpisobuje (kromé névykového Spatného drzeni téla
azvyseného svalového napéti) trvalé asymetrické postaveni hlavy vaci ramenam.
Flétnisté reSi dvoji problém: Bud'to se snaZi Sijovemu svalstvu a kréni patefi ulevit
vzpiimenym drZenim hlavy, ale zatiZi tak neimérné ramena a paZe, které jsou nuceny
dorovnat paraelni postaveni flétny vici rtim a tudiz se neprimérené zvednou. Nebo daji
na ukor Sijového svalstva prednost uvolnénym pazim a ramenim a postaveni hlavy
prizpiasobi sklonu flétny, tj. nakloni ji smérem vpravo. V obou pripadech dochézi
k zatizeni ngjaké casti téla. Vyvstdva otézka, jaka Ujma je pro télo prijatelngjsi.
Nemeénnym faktem zastéva v3ak to, Ze pro flétnovou hru, zejména prstovou techniku, je
jednoznacné vyhodnéjSi uvolnéné postaveni pazi a ramen.

Krom¢ pravostranného sklonu je cela hlava mirné natoc¢ena vlievo. Tato rotace
zabranuje priliSnému nataZeni levé ruky na protilehlou stranu a usnadnuje tak drzeni
nastroje. Trvaly sklon a rotace hlavy spolu vSak piinaSeji asymetrické zatizeni kréni
patefe a prilenlych svalt, coZz vede neziidka k silnym potizim, napt. poskozeni
meziobratlovych plotének ¢i skiipnuti nervia prochézejicich kreni pateti.

Rada hudebniki, véetné flétnistt, je postizena onemocnénimi rukou. Riziko
postizeni zvy3uji opakované pohyby, zejména jsou-li vykonavany prilisSnym tlakem
prsti. Déle statické zatizeni pazi pii drzeni nastroje, jejich prilisné zvedéani nebo
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vyt&éeni loktt smérem ven. Také nevyhovujici rozpéti prsta, snazime-li se ho za kazdou
cenu prizpasobit velikosti néstroje, maZe zpuasobit problémy. V tomto piipadé byvaji
znevyhodiovany zejména Zeny.

Jako nejcastéjSi  symptomy onemocnéni rukou uvadi flénisté bolesti.
V ojedinélych ptipadech si hr&i stéZuji na strnulost ¢i tuhost, svrbéni, mravenceni
achveéni nebo omezenou kontrolu, popt. Uplnou ztrdu kontroly nad jednotlivymi
pohyby. Priginy potizi mohou byt razné. Casto se odviji od Slach a kloubi, ale neni
vylouceno, Ze jejich pavodcem je skiipnuty nerv nebo muze byt dokonce narusena
schopnost kontroly pohybi primo v centralnim nervovém systému (onemocnéni fokalni
dystonie). Také zran¢éni, zdanlivé banélni a vznikla v minulosti, mohou vyvolat potiZe.

Onemocnéni rukou byva mnohdy u hudebnikt davano do souvislosti s jinymi
nemocemi, napi. syndromem karpéalniho tunylku, artrézou. Casto v&ak nelze z potizi
vysledovat Zadné jasné definované onemocnéni a byva vyslovena pouze diagnoza
»hadmérné pietiZzeni. Z tohoto diivodu je nasledna I&cba ponekud obtizna, nejednotna,
podiizena individualnim zvla&tnostem a ne vzdy UspéSna

Flétnista mizZe byt postizen také problémy v oblasti Ust, a’ uz se jedna o rty,
Celisti nebo zuby. Tvoreni natisku vyZaduje precizni zapojovani uréitych svalovych
skupin, atim dané svaly, které v béZném Zivoté vétSinou nevyuzivame, znaéné namaha.
Nejvice trpi asi horni ret, ktery musi byt schopen sjizdét po hornich zubech a priblizit se
ke spodnimu rtu natolik, aby mezera mezi nimi byla co nejmensi. Dlouhym
(nekolikahodinovym) cvi¢enim dochazi k jeho namoZeni a flétnista mizZe pocitovat
mirnou necitlivost. Hovoiime tzv. o ,,unaveném® nebo ,, prehraném" nétisku.

Jakékoliv zmeény v oblasti st magji vliv na tvoreni a kvalitu tonu. Krome
namoZenych svala komplikuji hru zmény ve strukture rta, napt. opary, praskliny,
zénéty. Neblahé nasledky s sebou rovnéZz nesou chirurgické zakroky, nebot” vétSinou
narusi prirozenou navaznost svali a nervi. Samotny nétisk ohroZuji zmény ptrimo
v duting Ustni, napt. uraZeni prednich zubi, Uplna ztréta rezéku. Zubni medicina dokéze
nastésti chybgjici zuby (i jejich ¢asti) plnohodnotné nahradit. Hru na dechovy néstroj
umoziuje dokonce i dobie vyrobena zubni protéza.

Nekteri flétnisté si stéZuji na bolesti zubt. Zuby jsou vystaveny neustdlému
tlaku, jenz vznikd v Ustech pii vhanéni vzduchu do flétny. Navic pres horni fezéky se

tahne smérem doli napjaty horni ret, spodni celist je pak vystavena uréitému tlaku



naustku zasazeného v jamce pod spodnim rtem. Zatim jsem se nesetkala s tim, Ze by
vy3e jmenované tlaky vedly k degenerativnim zménam na chrupu.

Zavaznym problémem a no¢ni marou rady flétnisti jsou dnes moderni rovnétka.
Nejenze zpusobuji pri hie bolesti dolni i horni ¢elisti, ale znacné komplikuji tvoreni
tonu. Horni ret musi vyvinout velkou silu, aby preklenul cizorodé téleso a siel po
zubech dold. | kdyZz se mu, mnohdy pies bolest, tento Ukon povede, neni vétSinou
schopen utvorit dostatecné malou nétiskovou &eérbinu. Zabranuje mu v tom delSi dréha,
kterou musi piekonat, a tudiz (pri zachovani vlastni délky) nedosahne az ke rtu
spodnimu. Jsou-li rovndtka umisténa na spodnich zubech, tla¢i na né ndustek flétny
avznikaopét bolest.

V soucasné dobé¢ trpi fada lidi alergiemi nejraznéjSiho typu. | kdyZz mezi nimi
pievazuji pylové a potravinové, setkdme se u nékterych jedinca s alergiemi i na jiné
latky, napt. kovy. Problém nastéva tehdy, postihne-li alergie na kov flénistu. Pricna
flétna se, ackoliv patii do skupiny dievénych dechovych nastroju, vyrébi z kovu. Pro
Z&kovské nastroje se pouziva pakfong, coz je slitina médi (52%), zinku (26%) aniklu
(22%), profesiondni nastroje se vyrébi vétdinou ze stribra suréitou dévkou piimési.
DalsSimi moznymi materidly jsou zlato, jehoZ obliba v podedni dob¢ stoupd nebo
platina. Pri stavbe fléten muZe dochézet mezi jednotlivymi kovy k vzagemnym
kombinacim. Pokud se u flénisty pii kontaktu s nastrojem vyskytne alergicka reakce, je
tieba nejprve zjigtit, jaka latka ji zapricinuje. Po urceni konkrétnich pficin 1ze bud’to
vykonat ur¢ité povrchové Upravy néstroje, napi. postribieni / pozlaceni ¢asti ¢i celé
flétny, nebo vymenit ptivodni nastroj za néstroj z Uplné jiného materidlu.

2. 5. Jak cvidit, aby télo nebolelo aneb pravidla télesné hygieny

Télo a predevSim urcité svalové skupiny, v zavislosti na typu nastroje, jsou
u profesionalnich hudebnikia neptimérené zatéZzovany. Chceme-li si udrZzet dobrou
fyzickou kondici, je nutno zachovévat pii cviceni i v béZzném Zivoté urcitd pravidla

Vypéstované spravné navyky pomahaji zabrénit vzniku ¢etnych onemocnéni.
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Priciny vedouci k télesnému poskozeni mohou byt rizné. Kazda netekana
aprudkd zména vyvolava napéti a prindsi ssebou riziko pretizeni a poSkozeni
organizmu. Neni napiiklad vhodné ze dne na den prudce zvysit ¢as vénovany cviceni.
Potiebujeme-li cvicit vice (pied koncertem, soutézi ¢i zkouskami), méli bychom
navySovani ¢asu provadét postupné. Proto je nutné zatit spripravou na urgité
vystoupeni vzdy véas. Jen tak bude mit i télo dostatek casu si na zvySené naroky
zvyknout. Podobné bychom si meli pocinat, kdyZ zacneme hrat na jiny nastroj, zejména
jedn&li se o néstroj vétsi, napt. altovou flétnu, nebo budeme-li trénovat n¢jaky novy,
prstové narocny, prvek.

Také zména pedagoga, ktera byva vétSinou spojena i se zménou techniky hry,
piedstavuje zvy3ené riziko onemocnéni. Neziidka zatne totiz student piehnané cvidit
abezhlavé si osvojovat nové prvky, jen aby dostal poZadavkim ucitele. Jestlize
technika neodpovida anatomickym piedpokladim studenta, dostavi se brzy zdravotni
komplikace.

Opatrné bychom si meli rovnéZ pocinat v pripadé, jestlize jsme z n¢jakého
divodu (nemoc, Uraz, dovolend) delSi ¢as necvicili. Zde je opét na misté¢ ordinovat si
cvic¢eni po malych davkéch, jeZ postupné, s nabyvanim fyzické kondice, zvySujeme.

Cas vénovany hie na flétnu bychom si méli rovnomérné rozlozit do celého dne
ai v prabéhu hrani bychom meli pamatovat na krétké prestavky. Odpocinek by nemeél
byt vynuceny. Neméli bychom hrani pieruSovat az v momenté, kdy se dostavi néjaké
obtiZze nebo nés dokonce zacne bolet celé télo. Obvykle se doporucuje za¢lenit po kazdé
hoding hrani, tj. po 45 — 50 minutéach, priblizné deseti minutovou piestavku. Prestavky
slouzi k nac¢erpani novych sil, zvySeni koncentrace a uvolnéni svali. Proto je pri nich
vhodné nesetrvavat v pozici hrani. Znamenato, Ze pokud pri hrani flétnista stoji, mél by
se posadit, v opatném pripadé by mél vstat a projit se. Béhem prestavky se téz
doporucuje zaradit vhodné zvolend pohybovéa cviceni, jejichz smyslem je vyvézeni
neprirozené pozice téla pii hie. Pravidelné prestavky, jejichz ndplni jsou protahovaci
auvolnovaci cvi¢eni, pomahaji predchazet onemocnénim z pietizeni.

Pred samotnym hranim je doporucovano, obzvla&té nejsou-li klimatické
podminky vyhovuijici, provést tzv. zahtivavi cvi¢eni. Podobné jako u sportovci slouzi
tato cviceni k prohiéti téla a pripravuji svaly, klouby a Slachy k hrani. Diky prokrveni se

zvySuje prstova pohyblivost a sniZuje riziko Urazu, napi. zanétu Slach nebo kloubi. Po
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skonceni hrani by méla nésledovat cvi¢eni ,vyrovnavaci slouZici k protazeni
a opétovnému télesnému vyvazeni.

Pti cviceni je daleZité dba na spravny postoj a drzeni flétny. V hodindch by mel
byt z&k na pripadné nesrovnalosti upozornén ucitelem, doma je vhodné hré pred
zrcadlem. Také videonahravka z koncertu nds miZze upozornit na nedostatky a chyby,
kterych se za béZznych nestresovych podminek nedopou&time. V kazdém pripadé
bychom vzdy méli usilovat o to, aby naSe svaly a pohyby byly uvolnéné, bez
nezadouciho napéti a kieci.

Se z&klady sprédvného cviceni, zrovna tak jako smoznymi riziky plynoucimi
z cviéeni nespravného by mél zéka seznamit ucitel. Z&k by mél mit k uciteli davéru, jez
mu dovoli svérit se ugiteli s pripadnymi problémy. V fadé pripadi tomu tak bohuZzel
nebyva Zéci jsou ugiteli drilovani, aby dosahovali co nejlepSich vysledki. Cvigi
bezmysSlenkovité a dostavi-li se télesné problémy, radéji o nich nemluvi. Boji se ztréaty
prestize atoho, ze sejich ucitel ziekne.

NejlepsSi prevenci, jak predchézet bolestem pohybového aparédtu, je navyk
sprdvného drZeni téla spolu s posilovanim ochablych svalovych partii. Budeme-li se
védomé v prabéhu celého dne vytahovat smérem vzhiru a pokud se stane tento navyk
soucasti vSech naSich ¢innosti, véetné hry na hudebni nastroj, odleh¢ime tak silng
naméhané patefi a odménou nam budou nebolava zada. Patef nam pomohou udrZet ve
spravné poloze pevné svaly. Proto bychom neméli zapominat ani na zpeviovaci
aposilovaci cviceni zaddovych a bfisnich svala. Navyky spréavného drzeni téla
atélesného vniméni si Ize osvojit napiiklad prostiednictvim Alexanderovy techniky
(viz. 3. kapitola) nebo Feldenkraisovy metody.

Ponekud diskutabilni je u hudebniki otézka, zda se vénovat nebo nevénovat
néjakému sportu. VétSina hudebnikia se Zadnému sportu nevénuje. Oduvodnuji to tim,
Ze nemaji kvali cvi¢eni na mimohudebni aktivity ¢as nebo Ze se obavaji moznych
zranéni, kterd by jim znemoznila hru na nastroj. To, Ze se hudebnik boji o své ruce je
pochopitelné, vzdyt ho zivi. Zalezi viak na kazdém z nas, zda si dok&Zzeme a hlavné
chceme usporédat denni program tak, aby ném vybyl ¢as i na aktivni odpocinek (sport).
Pohybova aktivita by méla byt pro profesionalniho hudebnika stejné duleZita jako hra na
nastroj, nebot’ jeding tak udrzi télo v dobré fyzické kondici, kterd mu zpiijemni

ausnadni i hru na nastroj.
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V&chny sporty nejsou samozigjmé pro hudebniky idedlni, napt. micove hry,
anékterym by se méli radéji vyhybat, zeména tém, pii nichz vlivem silového zatizeni
muazZe dojit k poSkozeni svalové tkan¢. Zastava ovsem celé rada dalSich sporti, z nichz
si mohou vybirat. Jako nejvhodnéjsi se jevi takové sportovni aktivity, které zapojuji co
nejvice svalt a zvy3uji télesnou vytrvalost, aniz by piilis zaté¢Zzovaly klouby. Do té&o
skupiny patti napiiklad plavani, béh na lyzich, péSi turistika, vytrvalostni béh
aeventuelné i veslovani. Oblibena cykloturistika posiluje pievazné nohy, zatimco
zbytek téla setrvava v neprilisS vyhodné pozici. Navic tlak fiditek s sebou mize prinést
poskozeni nervi a svali na rukéch. Vhodnym vyvazujicim sportem je také aerobik.
Hudebnik se nemusi obavat ani posilovny. Cvi¢ebni naroky bychom meli zvySovat jen
pozvolna. Cviky je nutno provadét spravné, proto je alespon z poc¢dtku vhodné,
abychom cvicili pod dohledem odbornika.

Je dulezité, aby nés sport naplnoval radosti. Sportujeme-li s chuti, osvojime si
novy pohyb rychleji a Sance, Zze u n¢j setrvame i v budoucnu, se mnohonéasobné zvysi.
Vhodné zvolena pohybova aktivita uvolni ztuhlé svaly a napomutize k regeneraci celého
organizmu. Nemluvé o tom, Ze sport pozitivné pasobi na imunitni systém. Proto by se
mél stat plnohodnotnou soucasti Zivota kazdého ¢loveka, nejen hudebnika.

2. 6. Codélat v pripadé bolesti

Pokud se pii hie na flétnu objevi néjaké télesné problémy, je nutno zadit je
néjakym zpasobem ieSit a necekat, Ze samy odezni. Ne, Ze by to bylo zcela vylouceno,
ale ve vétSing pripadi tomu tak nebyva. Vzdy bychom se méli snazit vypatrat pricinu
nasich potiZi a nesmitit se pouze s konstatovanim |ékaie, Ze se jedna o svalove pretizeni.
Zrovna tak 1éky tlumici bolest, které Iékari soblibou predepisuji, jsou jen docasnym
FeSenim, ale podstatu potizi nefesSi. VeSkeré potize je nutné eSit v jejich pocétecni fazi,
nebot’ jediné tak zabranime zavaznym nasledkam, které mohou vést az k pracovni
neschopnosti.

JestliZze jsou bolesti zpusobeny Spatnym drzenim flétny nebo postojem pii hie,
staci drobna korekce pohybi a potize zmizi. Vyvolavéali potize nadmérné a nespravné
cviceni, je nutno piehodnotit NS cvicebni styl a osvojit si novy, lepsi. Veskeré zmeny
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dosavadnich navyku je vhodné provédét pod dohledem dalSi osoby, napr. ucitele, nebot’
jeding tak ziskdme objektivni zpétnou vazbu. PotiZe télesného charakteru mohou byt
zapricinény i psychickou zatéZi, napi. stresem. Proto je radno vyhybat se stresovym
situacim, ocekavat od sebe realistické vykony a neprecenovat své sily.

Problémy nemusi byt zptisobeny vZdy hrou na nastroj, ale mohou je vyvolavat
zcela jiné aktivity. Proto bychom se méli zamyslet také nad tim, jakym zpusobem
travime ¢as, kdyZ zrovna necvi¢ime na flétnu, nebo zda nezapricinuje nase potize Spatné
drZeni téla.

KdyZ uz nés bolesti postihnou, je nutné jim piizpasobit cviéebni program.
V praxi to znamend, Ze musime hru na flétnu omezit nebo s ni na n&jaky ¢as, neZ odezni
akutni symptomy, Uplné prestat. Postizené ¢asti téla (ruce, krk) |ze také docasné fixovat
raznymi ortézami, abychom zabranili neZzédoucim pohybam. Vhodné je udrzovat
postizena mista v teple. Po odmice je nutno zatit cvicit velmi pozvolna aveskeré
pohyby podrobovat disledné kontrole.

Hudebnici se ¢asto dési predstavy, Zze by méli Gplné pirestat hré na néastroj. Jima
je hriiza z toho, Ze ztrati techniku, flétnista se obava predevsim toho, Ze ptijde o natisk.
V tomto sméru miaZe pomoci technika mentalniho tréninku. Konkrétné se jedna o to, Ze
se miZeme ucit pouze pomoci predstav, aniz bychom dany pohyb fyzicky provédéli.
Témito cvicenimi pak Ize pieklenout obdobi, kdy na nastroj nemiaZeme hréat. Existuji
dva pristupy k mentalnim predstavdm: Bud’ si flétnista provadény pohyb jen predstavuje
a zustava v pozici pozorovatele nebo mizZe predstavu spojit s pocitem, Ze dany pohyb
skutecné provadi, atak se v mySlenkach aktivné zapojit do hry. U hudebnika podporuje
pohybovou piedstavu navic predstava zvukova, atak je utvoien uceleny ,obraz“ hry.

Je prokazéno, Ze piedstavy pohybu maji piimy vliv na senzomotorické uceni.
Mimo to pfi nich odpadaji nezéddouci a prebytecné svalové aktivity, které vétSinou
doprovézi cviceni fyzické. Presné pohybové predstavy tak napoméhaji k vytvoreni
novych spréavnych pohybovych navyki. Zvy3uji koncentraci a sniZuji riziko, Ze se
skladbu nau¢ime s chybami, ke kterym vétSinou dochézi mechanickym opakovanim.
Mentélni trénink je vhodnym doplnénim fyzické hry na néstroj. Neni proto na 3kodu,
vénujeme-li se mu i v obdobich, kdy nas Zadné fyzické problémy nesuzuji.
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3. ALEXANDEROVA TECHNIKA

3. 1. Struény nastin zivota Fredericka M atthiase Alexandera

Frederick Matthias Alexander byl australsky herec. Narodil se roku 1869
v malém méstecku Wynyard, leZzicim na severozdpadnim pobiezi Tasmanie, a byl
nejstarSi z osmi déti. Jako dité trpél velmi ¢asto rozlicnymi dychacimi potizemi, proto
nechodil do Skoly, ale kazdy vecer k nému dochézel mistni ucitel, s nimz probiral latku.
Doméci vyucovani Alexanderovi v podstaté vyhovovalo, nebot’ se jen velmi obtizné
podvoloval Skolnimu rezimu a formalni vzdélavani mu viibec , nesedélo”. Pres den se
potom staral 0 koné¢ na otcové farmé. Koné a priroda vabec byli jeho velkou laskou.
S konmi travil hodné ¢asu, naucil se velmi podrobné rozpoznavat jejich pohyby a také
stémito citlivymi zvitaty zachézet. To vSechno mu bylo potom uZitecné v dalSim
Zivoté, nebot’, jak se pozdgji pry sam vyjadiil, kon¢ mu zprostiedkovali pohybovy
jemnocit, na némz vystavél svou techniku.

Rozvoj jeho osobnosti a pozdéjsi Zivotni cesty ovlivnil téZ jeho hluboky a pevny
vztah smatkou, kterd byla porodni asistentkou a zdravotni sestrou. Byla samouk
aAlexander se od ni naucil sobéstacnosti a odhodlani hledat vlastni reSeni Zivotnich
problému.

Ve 20 letech odeSel do Melbourne, kde nastoupil drahu herce a recitétora. Velmi
brzy ziskal Gspéch, predeviim diky Shakespearovym hrédm, a zaloZil vlastni divadlo.
Sam o tomto obdobi fekl: ,, Po dobu prvnich trech mesicii mé cele zaujal o nejlepsi, co se
dalo uvidét a udy3et vdivadle, vgaleriich a hudbé. Za tuto dobu jsem dospel
k presvedceni, Ze se chci stat recitatorem.* BohuZel se zéhy dostavily téZz problémy
s hlasem — silny chrapot a postupné ztréta hlasu béhem predstaveni.

Prave¢ tato potiZz znamenala v jeho Zivoté obrat. Snazil se feSit hlasové problémy
nejraznéjSimi obvyklymi zptisoby — podstupoval razné Iékarska vySetieni, bral prasky,
dodrZzoval hlasovy klid, ale v& bylo marné, problémy neustupovaly. Proto dospél
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pomohlo. Za¢al se zabyvat otazkou, jak dalece jsou ovlivnény jeho problémy tim, co
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deld, ¢ili jak pouziva své télo a jak s nim zachézi. Uvédomil si totiz, Ze jeho problémy
musi souviset snééim, co déla na jevidti.

Radu mesici stravil sebepozorovanim. Prostiednictvim zrcadel zkoumal pohyby
svého téla, ke kterym dochazi pti mluveni a recitaci. Sebepouzivani se mu zjevovalo ve
stale vetSi hloubce a svych nejjemnéjSich detailech. Nejenze objevil, co se skryva za
jeho hlasovymi problémy, ale zaroven ho vysledky objevi vedly k vyvinuti techniky,
kter& nese dnes jeho jméno a jeZz slouzi k lepsi télesné koordinaci. BliZze se budu touto
technikou zabyvat v nésledujici kapitole.

Béhem svych vyzkumi se naddle vénoval herectvi. Stdle ¢astéji vSak za nim
prichazeli kolegove, kteri potiebovali pomoci shlasivkami a dechem, a tak se zacala
jeho kariéra pozvolna ubirat jingym smérem — z herce se stal ucitel. Ucil v Melbourne
a Sydney, kde byl ¢tyii roky reditelem Dramatické a operni konzervatore.

V roce 1904 se prestéhoval do Londyna, aby i tam sezndmil verejnost se svoji
technikou. V Anglii nabyl velké popularity, mezi jeho Za&ky patiili znami interpreti,
napi. Sir Henry Irving™, a svou technikou si ziskal prizeii mnoha slavnych a vézenych
lidi z okruhu literérniho, filozofického, prirodovédeckého i vojenského jako byli George
Bernard Shaw™, Aldous Huxley, Sir Stafford Cripps, pozdgji John Dewey v Americe
amnoho dalSich.

Po vypuknuti prvni svétové valky odeSel Alexander do Ameriky, kde déle Sitil
svou techniku. Po vélce se vrétil opét do Anglie, ale v prigich letech se do Ameriky
nékolikrét vracel. Jeho mladSi bratr Albert Redden Alexander si techniku také osvojil.
Pracoval spolu s Frederickem az do roku 1925, kdy zastal v Americe a Frederick se
natrvalo usadil v Anglii, kde zaloZil Skolu pro déti od tii do osmi let, kterd se zakladala
na principech jeho techniky.

V letech 1930 — 1940 zacal 3kolit prvni ucitele své techniky. Jako samoukovi mu
vyucovani jinych moc neSlo, pomalu v&ak vyrostla generace kvalifikovanych ugitelq,
kteti jeho techniku dale Sixili.

Druhou svétovou valku stravil opét v Americe. Do Anglie se vrétil roku 1943.
O c¢tyti roky pozdgji utrpel ve veéku 79 let infarkt a ochrnul na celou levou polovinu téla.

3 Henry Irving (1838 — 1905) britsky herec areZisér.

14 Georg Bernard Shaw (1856 — 1950) anglicky dramatik irského paivodu, Aldous Huxley (1894 — 1963)
anglicky romanopisec a esgjista, Sir Stafford Cripps (1889 — 1952) britsky palitik, John Dewey (1859 —
1952) americky filozof, psycholog, pedagog a sociol og.
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S pouZitim své techniky se mu podatilo télo opét rozhybat a zacal znovu vyucovat.
K jeho zdravotnimu selhani do urcité miry prispél téZ vycerpavajici arozvliekly soudni
proces, ktery vedl svladou Jizni Afriky kvali nactiutrhacnému napadeni své préce
v mistnim odborném Iékarském tisku. Spor se mu podatilo nakonec vyhrét. Ugitelskou
praxi provozoval az do roku 1955, kdy ve véku 86 let zemiel.

Béhem svého Zivota napsal Alexander ¢tyti knihy vztahujici se k jeho
pozorovanim a technice. Svou prvni knihu Man’s Supreme Inheritance (NejvysSi
dedictvi ¢loveka) uverginil v roce 1910. Z obdobi, kdy Zil stridavé v Anglii a Americe,
tj. mezi lety 1914 — 1924, pochézi jeho dalSi dveé knihy — Conscious Control (Védomé
ovladani) a Constructive Conscious Control of the Individual (Konstruktivni védomé
ovl&dani jednotlivce), které pozdgji vysly spolecné pod ndzvem druhé knihy. Tieti kniha
The Use of the Sdf (PouZivani sebe sama) vysla roku 1932 a ¢étvrta The Universal
Constant of Living (Univerzlni konstanta byti) v roce 1941. V3echny Alexanderovy
knihy jsou stldle vydavany, predevSim v Anglii aSpojenych stéech americkych.
V ¢edting, pokud mi je zndmo, bohuZel zadny preklad neexistuje.

3. 2. Obecny popistechniky

Tvarcem Alexanderovy techniky je vySe zminény Frederick Mathias Alexander,
ktery diky sebepozorovani dospél k ur¢itym zakonitostem, jeZz se odehravaji v naSem
téle v dimenzi jak télesné, tak duSevni, a na jejich zéklade vystavél techniku, kterd se
rozsitila po celém svéte.

Usttedni my3lenkou Alexanderova dila, k niz se vztahuji vdechny jeho spisy, je
»pouZivani sebe sama“. Pouzivame-li se dobie, naSe télo funguje a nepocit'ujeme Zadné
problémy, pokud se ovsem ,zneuzivame®, reaguje télo obranou, a tak dochazi
k ngjraznejSim porucham a selhanim. To, jak se pouZivame, ma tedy vliv na naSe
celkoveé fungovani. Alexander objevil zpusob, kterym naSe pouzivani mizeme ve viem,
co délame, neustdle zlepSovat, atak zlepsit i naSe fungovani.

Pred tim, neZ Alexander dospél k témto zavéram, byl rozsiten nézor, Ze hlavnimi
duvody pro selhani, napi. pro bolesti v zadech, jsou na jedné strané dédi¢né faktory a na
strané druhé télesna traumata. K tomu postupem casu pristupovaly nescetné dalSi
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faktory, jako napi. faktory citové ¢i Zivotosprava. F. M. Alexander objevil, Ze jednim ze
z&kladnich duvoda bolesti zad a ¢etnych jinych selhéni je zpusob, jakym sebe sama
pouzivame. V hodindch Alexanderovy techniky se ucitelé zabyvaji pouzivanim dané
osoby, nikoli traumaty a problémy z minulosti, ale tim, co se déje tady ated’.

Kazdy si navykl pouzivat své télo pri béZnych dennich ¢innostech, jako je napi.
sedéni nebo stani, ur¢itym zpiasobem. Tyto navyky se nam béhem Zivota pevné vryly do
»paméti“ a dany Ukon provedeme, aniz bychom o ném museli piremySlet. Otazka je,
jakym zptisobem tyto obyc¢ejné, prosté ukony provadime? V raném détstvi pouzivame
naSe télo spravné, az postupem ¢asu se zacneme, vlivem spolecnosti a neustale a rychle
se meniciho Zivotniho stylu, zneuZivat. Alexanderova technika uci, jak se Ize od téchto
zazitych navyka zneuZivani oprostovat a osvojit si navyky nové, spravné, a to nejen
doma nebo pouze po dobu hodiny Alexanderovy techniky, ale piimo v okamzicich, kdy
je stres na vrcholu. Proto je tato technika vyhledévana nejen obycejnymi lidmi se
zdravotnimi problémy, ale piredevSim témi, ktefi piasobi na vefejnosti, at’ uZz jsou to
herci, hudebnici ¢i politici.

Odvyknout si nau¢enému a zvyklostnimu chovani byva mnohdy velmi obtizné.
Alexanderova technika nas uci, jak se tohoto Ukolu zhostit. Znamena to navrétit se do
poc¢atku naseho Zivota, kdy jsme se ucili sedét, stét, chodit ¢i mluvit a védomeé vnimat,
jak kterou ¢innost provadime. Bedlivé se pozorovat bez piedstav o tom, co je dobré aco
Spatné. Tato cesta sebeuvédomeni je prvnim krokem na cesté k novému hodnotnému
Zivotu, ktery Alexanderova technika nabizi a otvira vsem zgjemcim v fadé zemi po
celém svéte.

DalSim dalezitym aspektem, ktery nam mozna dnes piijde samoziejmym, ale na
pielomu 19. a 20. stoleti, kdy Alexander vytvarel svou techniku, tomu tak jesté zdaleka
nebylo, je Uzké propojeni téla s mysli. Alexander se zabyval celym ,j&* azptsoby jeho
pouzivani, tj. jak télesnym pohybem, tak mySlenkami. Tyto doZky jsou od sebe
neoddélitelné, nebot’ kazdy sebemensi pohyb mysSlenka predchézi a trva dale i v jeho
prabéhu. Alexander to nazyva psycho-télesnou jednotou.
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3.2. 1. Leh napolo naznak

Cesta k promene zatina zastavenim, celkovym zklidnénim, ztiSenim myslenek,
nikoli n&¢jakou akci, jak se vétdina lidi Zijici v dneSni uspéchané dob¢ domniva. Mezi
dobré navyky patii jiz zminéné sebepozorovani a vnimani sebe sama, které mizeme
konat kdykoliv behem celého dne a pii jakékoliv ¢innosti.

Vhodnou polohou pro zklidnéni a jakousi relaxaci celého téla je leh ,, napolo
naznak“. Abychom doséhli kvalitniho lehu, musime se nejprve naudit, jak do té&to
polohy spravné uléhat. Uléhani by mélo probihat v klidu, beze spéchu, aby nedoSlo
k zbytecnému napéti svalt, které bychom pak museli v leZe odstrainovat a celé lezeni
bychom tak spotiebovali na uvolnovani napéti. Mistnost i podlaha by meély byt
dogtatecné teplé, aby nedoSlo k prochladnuti svalu, obleceni volné. Ve vysledné pozici
gpociva hlava na knihach v mékkych deskach. Spréavnou vy3ku knih Zzjistime,
postavime-li se ke zdi tak, aby se ji hyzd¢ i lopatky dotykaly. Prsty pak odmgrime
vzdalenost mezi hlavou a zdi a k vysledku pridame jesté asi 2,5 cm.

Zpusob uléhani napolo naznak:

1) Knihy polozte na podloZku (koberec) a postavte se na druhy konec podlozky
(koberce) z&dy k nim ve vzdalenosti asi 1,2 — 1,5 m. (obr. 1.1) Vnimejte své
télo vestoje, ani napjaté, ani se hroutici. Uvédomte si, jak vaSe télesné vaha
prochazi nohama a Ze existuje stejna, protismérna sila, prochazejici télem
vzhiru a vrcholkem hlavy ven.

2) Pokleknéte na jedno a posléze na ob¢ kolena. (obr. 1.2) Pak se posad'te na
paty. (obr. 1.3) M¢li byste sedét priblizné v Grovni knih, pokud tomu tak
neni, posuiite se.

3) Poposednéte hyzdémi k nohdm tak, aby hyzdé a nohy na podlaze byly
nedaleko od sebe. (obr. 1.4) Posunutim hyzdi k noham, dovolujete zadim
maximalné se rozvinout predtim, nez postupné ulehnou naplocho dol.

4) Opiete se pomalu o lokty. Z&da nechte v klidu a uvolnéng, nesnazte se je
napjaté ,,drzet* vy3e nebo nize nad zemi. Postupné si lehejte na podloZku, aZ
vam hlava spocine na knihach. Pokud knihy minete, nic se nedéje. Vezmete
si hlavu do ruky a nadzvednéte ji tak, aby v ruce spocivala celou svou vahou.
(Vyhnete se tak priliSnému svalovému napéti v predni ¢asti Sije.)) Druhou



rukou najdéte knihy, posunte je na spravné misto pod hlavu ated’ nané hlavu
poloZte. (obr. 1.5) Méli byste pocitovat jemny pocit prodlouZeni, protazeni
zadnich partii Sije.

5) Polozte s ruce na bricho tak, aby se vzgemné nedotykaly. Kolena by méla
byt od sebe priblizné na Sii ky¢li a vyvazena tak, aby nedochézelo k napéti
svali. Nohy a hyzdé jsou ve vzdalenosti asi 30 cm. (obr. 1.6)

1 Uléhani napolo naznak
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6) Zabyvejte setim, jak co déléte, tj. jak nejlépe ulehnout, je-li vdm dostatecné
teplo, kolik potiebujete knizek, jak si rozlozit nohy..., a ne tim, jak dlouho
vam bude uléhani trvat. PIné se vénujte zpusobu, jak ziskat novy dobry
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navyk. Pamatujte, Ze nemate zgem na Uspedném dosazeni lehu, ale zalezi
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vam na uléhani samotném. Pokud se vam napoprvé uléhani nepovede zcela
spravné, nevadi. ZkuSenost, jak se do této polohy dostat, by méla byt

piijemna, neméla by vas napliiovat obavami.

V poloze napolo naznak jsou zéda v maximélné odpocinkovée poloze. Diky
ohnutym kolenim se rozvine a prodlouZi bederni zakiiveni péatere, hlava na knihach pak
umozni protaZeni kréni lordozy, svalstvo se uvolni. Nemusite vabec nic délat avase
patef se sama rozSiti, tzn. meziobratlové ploténky, které jsou vlivem gravitace ve
vzpiimené poloze stlatovany, zacnou ve vodorovné poloze nasdvat télesnou tekutinu,
roztahnou se a znaéné zpruzni. Ke véemu tomuto dojde v prabéhu 20 — 30 minut.

V této poloze pak miZete déle zkoumat své télo, a to na Urovni jak télesné
(vjemy), tak mentdlni (mySlenky) i emociondlni (pocity). Pomoci mentélnich cvic¢eni
muazete provést dikladnou télesnou prohlidku, tj. postupné uvédomeni, prohlédnuti
auvolnovani vSech casti téla, podobné jako je tomu napt. v joze. Déle si lze také

predstavovat vlastni kostru, svaly ¢i télesné pochody.

2 Vstavani z lehu napolo naznak
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V lehu napolo naznak jste dovolili vaSi predni a zadni ¢ésti, aby se protahly
arozsitily. Abyste toto uvolnéni pii vstavani co nggmeéne narusili, piekot'te se nejprve do
strany a to tak, Ze se nejdiive podivejte smérem, kterym se chcete tocit, pak dovolte
hlave, aby nasledovala oc¢i a obréatila se jejich smérem, a nakonec ot&ejte télem, aZ se
celi pretocite na bok. (obr. 2.2) Poté se spomoci rukou a nohou zvednéte do vzporu
klecmo (obr. 2.3), sednéte si na paty (obr. 2.4), hlavou vpied se zvednéte do kleku (obr.
2.5) a vgtaite (obr. 2.6). Véha téla se rovnomerné rozklada mezi vnitini a vngjsi plosku
nohy, pata nese o trochu vice vahy téla nez predni ¢ast nohy. Po celou dobu vstavani se
snazte uchovat kvalitu stavu trupu, ke které jste dospéli v lehu napolo naznak, a toto
védomi téla se snazte udrZet i v nasledujicich dennich ¢innostech.

» Kazdy jsme neopakovatelnou bytosti: to, co je pro jednoho jednoduché, bude pro
druhého mucenim. Absolutnim cilem veskerého sebepozorovani je pochopit, jaké jsou
vaSe individualni, neopakovatelné reakce, a akceptovat pravdu, kterou tyto reakce pro

vasjsou.” *°

3.2.2. Svaly amyd

Alexanderova technika se zabyva tim, jak se pouzivame, naSimi pohyby. Jednim
z cila této techniky je vytvorit ve svalové hmoté stav takové soucinnosti, aby bylo pro
jakoukoliv ¢innost pouzito jen minimum potiebného napéti a kréceni. Abychom zlepsili
své pouzivani, musime se naucit maximalné uvoliovat svalovou hmotu, tzn. Ze vdechny
¢innosti bychom meéli za jakychkoliv okolnosti vykonévat s minimalni nutnou namahou.
Definice nejvykonngji pouZivaného téla zni: ,Maximum vykonu pfi minimu svalové
namahy.“

Svaly jsou pruznou tkani, ktera je, diky své schopnosti stahovat a roztahovat se
atéz spinat a uvolnovat se, zodpoveédna za veSkery pohyb v téle. Miazeme je rozliSovat
podle tvaru (Siroké a ploché, dlouhé a nitkovité, krétké a orbikularni, kruhové) nebo
podle vidken, ze kterych se skladaji (pri¢cné pruhované a hladké svalstvo). Hladké
svalstvo je vili neovladatelné, tzn. Ze jeho ¢innost nelze ovlivnit prostrednictvim

15 Parkova, G.: Umeéni promeény, Nakladatelstvi Alternativa, Praha 1996, str. 34.
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mozku, nebot’ se stahuje a roztahuje automaticky. Tvori ¢ast mnohych dutych trubic
akandlka téla, napi. stény jicnu, Zaludku a strev, Zil a tepen. Oproti tomu svalstvo
piicné pruhované, neboli kosterni, vuli ovlddat muZeme, a tak jeho fungovani,
progtiednictvim piikazu z mozku, urcitym zpusobem fidit. Prevézné se jednd o mohutna
a silné vldkna tvorici ¢ast pohybového Ustroji. Kromé nich sem patti téZ srdce, coz je
sval mimovolni tvoreny typem pii¢né pruhovanych vlaken, tzv. myokardem.
Alexanderova technika se soustiedi predevSsim na svalstvo vili ovladatelné
asnazi se lépe védome ovladat jeho stahovaci i roztahovaci ¢innost. Dédle se snaZi naucit
piedejit nepotirebnym névykovym stahim, pomoci chronicky kontrahovanému svalu

k expanzi a oZivit zhroucené a pretazené svaly.

» Neustdlé zmeny probihajici v prizoisobujicich se c¢astech téla bez neZadouciho
telesného napeéti jsou vyjimecné prospedné, jak dokazuje velmi dobré zdravi a dlouhy
Zivot akrobatiz. Je vyznamnou skutechosti, Ze o sportovnich borcich plati presny opak.

Dokazuje, Ze nepatricné svalové napéti neni cestou ke zdravi a vysokému veku.”
(F. M. Alexander: Man's Supreme I nheritance)*®

Mozek a nervova soustava jsou heustdle informovany, prostiednictvim
senzorickych neuroni, o télesné ¢innosti. Mozek se zabyva veSkerymi zménami ve
svalech, kloubech a Slachéch a déle je vyhodnocuje. M&me-li chronicky (névykove)
zkréceny sval, vnima mozek tento stav jako ,normalni“ a neménny. NaSe senzorické
hodnoceni se tak stdva nespolehlivym. Alexanderova technika vede k obnoveni
sprdvného senzorického mechanizmu, k jeho zjemnéni a zlepSeni. Prostiednictvim
techniky se pocet fixaci a chronicky zkracenych svali neustale snizuje. Svaly pracuji
svobodngji, vyrovnangji, klouby jsou mobilngjsi a méné néchylné k fixaci v nevyvéazené
poloze.

Kdekoli je svalova hmota navykoveé zkracend, nespociva problém ve svalové
tkani, ale v nervovém systému. Proto je nutno vypoirédat se s problémem v mysli, nikoli
v téle. Oddeélit télo a mysl neni mozné, nebot’ myslenim svalstvo ovliviiujeme a svalstvo
méa stejn¢ hluboky a mocny vliv na naSe myslenky. Télo i psychika vyjadiuji nase ,,j&",

16 Parkov, G.: Umani promeny, Nakladatelstvi Alternativa, Praha 1996, str. 52.
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tedy celou naSi osobnost. Proto miZzeme nahliZet na své télo jako na projev vlastni
psychiky a na psychiku jako na odraz svého téla.

Alexandrova technika klade velky diraz na mentalni mysleni. Pracujete-li
sucitelem, nejde v podgtaté o vykonavani zadanych pohybi, tedy o tzv. viditelnou praci
svalt, ale spiSe o mySlenkové predstavy (vizualizaci), které mozek k danym svalim
vysild Prostrednictvim mentélnich cviceni lze zkrécené svaly uvolnit aprodiouZit.
MySlenim na zdravy pohyb muZeme péstovat zdravé svalstvo. Kvalita nasi mentalni
pozornosti mize kazdé ¢innosti jak napomoci, tak ji také znemoznit.

3. 2. 3. Alexanderova zji&éni a objevy

Alexander pii svych pokusech objevil, Ze nejvaznéjSim pripadem zneuZiti je
z&klon hlavy. (Konkrétné se jedné o tazeni hlavy dozadu a dola, ¢imz se kréti a zuzuji
z&da) Z&klon hlavy je zaroven zneuZitim primérnim, z néhoZ plynou v3echna ostatni.
Jednd se 0 navykové zneuziti (reakci) na podnét. Podaii-li se tento vzorec sevieni
a §patné koordinace nahradit dobrym vztahem mezi hlavou, krkem a z&dy, jenZz umozni
protaZeni pétere a rozsireni zad, dostavi se celkové zlepSeni pouzivani sebe sama, jehoz
vysledkem bude lepsSi celkoveé fungovani.

» To mne vedlo k objevu, Ze urcita relace hlavy vici krku a hlavy a krku viici ostatnim
c¢astem organizmu zpravidla Zepsi vieobecné pouzti a fungovani organizmu jako celku
a Ze motivace pro takovéto pouzivani je od hlavy doli, a dale Ze jakakoli jina relace
prispiva k opachému vys edku.”

(F. M. Alexander: The Universal Constant of Living)'’

Alexander déle zjistil, Ze neméa smysl snazit se délat néco spravné, napi. sunout
hlavu dopiedu, ale soustiedit se na to, abychom prestali délat danou véc Spatne. Méli
bychom vénovat pozornost procesu promeny a ,vhodnym prostiedkam®, nez se
zameéiovat navysledky a, kone¢nou vyhru®.

1 Parkova, G.: Umeéni promény, Nakladatelstvi Alternativa, Praha 1996, str. 85.
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» A proto je Zz'efmé, Ze spravnym postupem pro ucitele a Zaka je ngldrive naucit Zaka
zabranit nespravnému konani, které zpisobuje nedokonalosti a defekty, a poséze,
v druhotné linii postupu, ho naucit spravnému zpusobu pouzivani danych mentalnich
a telesnych mechanizmii.”

(F. M. Alexander: Man's Supreme I nheritance)*®

Své svaly a mysl musime osvobodit od ndvykového, pudového chovani, které
byva mnohdy Spatné, a navrétit jim jejich primarni svobodu. Abychom tuto svobodu
mysli i konani ziskali zpét, je nutné vrétit se k zékladim Zivota. Musime se naugit
dychat, sednout s a sedét, vstavat i stét, chodit a mluvit s absolutni pozornosti malého
ditéte, vybaveni dovednostmi dospélého ¢loveéka. Je nutno projit ,,znovuzrozenim®, kdy
se znovu uc¢ime zakladum, a tak navozujeme primarni fungovani organizmu, a zaroven
se, oproti malym détem, odnaucujeme ruSivym vlivim. Znovu naucené, spravné télesné
aktivity jako je napt. stani, sezeni, dychani, mluveni aj. miZeme posléze uplatnit bez

ndmahy a svobodné v kazdodennich béZnych ¢innostech.

» Pokud se naucime dobre fungovat v Zivotnich zakladech a zviadneme prosté ¢innosti
pohybu, dychani, hovoru, bude na$ potencial Uspéchu u cinnosti doztéjSich a vice

twircich, které se z téchto jednoduchych aktivit odvijeji, pfimeérene wraznej&.«

3. 2. 4. Jak pracovat s mysSlenkami

Prace s mySlenkami je v sou¢asné dob¢ velmi oblibenou technikou a mizeme se
sni setkat v negjraznéjSich podobach u rady myslenkovych proudd, sméra ¢i 3kol
(pozitivni mySleni, kreativni vizualizace, hypn6za, joga). Alexanderova technika se
podobd ostatnim sméram v tom, Ze povazuje mysleni za velmi mocny a G¢inny néstroj

k navozeni zmén v celé nasi osobnosti. Od ostatnich sméra ji v&ak odlisuje zavedeni

18 Parkova, G.: Umani promény, Nakladatelstvi Alternativa, Praha 1996, str. 103.
19 Parkové, G.: Umani promény, Nakladatelstvi Alternativa, Praha 1996, str. 135.
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pojmu , inhibice*?

a préace sni. Inhibice spolu susmérnénim umoziuji fundamentalni
proménu, tj. dostat se dél nez k automaticky provadénym néavykovym ¢innostem.

Vysvétleme s nyni blize, co jednotlivé pojmy v Alexanderové technice
znamenaji:

Inhibice neboli Gtlum je fyziologicky pochod, ktery lze pozorovat u vSech
Zivocichi. Jedna se o schopnost organizmu nereagovat na stimul, tzn. utlumit reakci,
zastat v klidu a chvilicku pockat, nez zareagujeme na podnét. Je to dovednost umét fici
»Ne" v okamziku, kdy nés v3e nuti k akci.

Svaly neustdle dostavaji povzbuzujici (excitacni)® a dtlumové (inhibicni)
zpravy. Je-li excitacni impulz dostatecné silny, dojde ke svalové aktiviteé, pii niz se
vytvari napéti a svaly se kréti (zejména svaly spojujici hlavu s krkem). Naopak inhibi¢ni
reakce pusobi piiznivé na prodlouZeni, uvolnéni svalstva a posiluje ho (zvl&dste svaly
mezi hlavou a krkem). Uvolnénim a prodlouZenim svalstva krku tak inhibice napomaha
ke zlepSeni prvotniho ovladani.

Je vhodné péstovat si inhibici jako védomy navyk, ktery ovlivni veSkeré naSe
chovani. Pxi jejim uzivani dochazi k celkovému zlepSeni télesného svalového tonusu
auvolnovani mysli i téla. Inhibice nam umozni Zit na z&klad¢ volby a nikoli na zékladé
zvyku. Nau¢ime-li se tlumit reakci na podnét a usmériiovat nervovy systém, budeme
schopni ovlivnit tu ¢ast svalu, ktera zodpovida za ,, odéingni* napéti.

Do ¢asového prostoru, jenz pii inhibici vznikd, umistil Alexander své ,, sméry".
Jedn& se o pokyny vysilané télu pied vali ovladatelnym pohybem, které pisobi proti
ndvykovému zneuZivani a posiluji inhibi¢ni mechanizmy. Préci se sméry nazval
Alexander usmeériovanim.

Existuji tti zakladni (primérni) sméry, které napomahaji ke zlepSeni primérniho
fungovani organizmu. Prvni smér (pokyn) zni ,, aby byl krk volny*, tedy aby se uvolnilo
veskeré nepatticné napéti kréniho svalstva; druhy smér je vénovan hlavé ,, aby hlava
smerovala dopiredu a nahoru”, coZ je presny opak obvyklého sklonu stahovat hlavu
dozadu a doli; a tieti smér se zabyva zady ,, aby se zada roztéhla na délku i na Si7ku*
a pasobi tak proti tendenci zéda zkracovat a zuZovat.

2 |nhibitio (latinsky) - zadrZeni, zastaveni.
2 Excitatio (latinsky) - vzbuzeni, podrazdani.
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Jednotlivé sméry jsou vzajemné propojeny, proto je vhodné provadét je
najednou, nikoli oddéleng, jeden smér po druném. Alexander nahliZzel na usmérnovani
jako na jednu ¢innost sloZenou z vice ¢asti. Z&kladni sméry se proto obvykle pronaseji
jako kontinudlni sled pokynt: ,, Uvolni krk a umozni hlave, aby smerovala dopredu
a nahoru tak, aby se zada roztéhla na délku i na Sirku.”

Usmérnovani, stejné tak jako inhibice, jsou myslenkové procesy. Pokud je
budeme védomé vyuzivat, vznikne ndm prostor pro svobodnou volbu, v némz se
budeme moci rozhodnout, co piesné chceme udélat, aniz bychom podlehli Spatnému
navyku.

Chceme-li usmernit celé télo, doplnime tii zakladni sméry dalSimi dvéma. Tak
ziskdme pét sméra integrujicich celé télo: hlava — krk — zéda — ramena — kolena

Usmérinovani celého téla je vhodné provadét v poloze napolo naznak, viz. vyse.

3 Kostra v poloze napolo naznak s vyzna¢enymi sméry

[ f,

5 sméra integrujicich celé télo:
1) Krk jeuvolnény.
2) Hlava sméiuje ,,dopitedu a nahoru”.
3) Zada se prodluzuji arozsiuji.
4) Ramena se roztahuiji.

5) Kolena smétuji ,,dopiedu a nahoru”.
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U kazdého bodu vyslovujeme v mysli formuli vztahujici se k uvolhovani
ausmeérnovani danych ¢asti téla. Predchozi body vZzdy zopakujeme. Zavéredna formule
u bodu 5 miZe znit potom napi. takto: , Mydete na to, Zze mate volny krk, poSete hlavu
dopredu a nahoru tak, aby se na délku i na Sirku roztahla zada, rozsi7ila se ramena
a kolena mohla smeérovat dopredu a vzhiiru.”

Sméry 4 a 5 navic napomahaji k uvolnénému dychani. Tim, Ze usmérnime oba
vrchni konce ramen pry¢ od sebe, dovolime, aby dodo k rozsiteni hrudniku, horni ¢asti
zad av podpaZi, coZ poskytuje Zebram mnohem vétSi pohybovy prostor. U sméru
5 dochézi diisledkem uvolnéni nohou i k uvolnéni brénice”? a dech miZe volngji
proudit.

Smery nelze ,vykonat" apokud se o to studenti pokousi, je to Spatné. Snazime-li
se napf. roztahnout ramena tak, Ze zapojime prislusné svaly, dochazi k dalSimu
svalovému napéti a nikoli k Zadoucimu uvolnéni. Sméry slouZi k odstranéni svalového
napéti, které se dogtavi, kdyZ misto téla nechame jednat naSi mysl. Pokusy o ,,jednani*
naruduji vyhlidku zlepSeni sebepouZivani.

3. 3. Zavérefné shrnuti

» Kazdy muz, Zena a dité v sob¢ nosi moznost télesné dokonalosti; je na kazdém z nés
snaZit se ji dosici pochopenim sebe sama a snahou.”

(F. M. Alexander: Man’'s Supreme | nheritance)

Alexanderova technika nabizi koordinovany organizmus se spolehlivou
senzorickou mechanikou a navic pristup k ovladani sebe sama. KdyZ budeme schopni
pouZit védomeé ovladani k odstranéni viech rusivych vliva, objevi se sprédvné drZeni téla,
ladné pohyby. Prestaneme-li délat nespravnou véc, spravna véc se dostavi sama od sebe.
Pokud se postardme o prostiedky, které vedou k dosaZeni cile, budeme-li vénovat

patiicnou pozornost zpasobu, jimz danou ¢innost provadime, jak fungujeme,

22 Hlavni dychaci sval, oddglujici dutinu biigni od dutiny hrudni.
2 parkova, G.: Umeni promeny, Nakladatel stvi Alternativa, Praha 1996, str. 132.
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anebudeme se snazit dosahnout cile piimo a za kazdou cenu, o¢ekavané vysledky se
dostavi samy. Na prvnim misté stoji vzdy otézka , Jak co deélame?, cil je az druhotny.
Otom sveédei i Alexanderovo heslo ,Postareme se o prostiedky a cile se 0 sebe
postargji samy.“, jimz nahradil rozSirené réeni dnedni doby ,, Cil svéti prostiedky.”

Alexanderova technika navozuje u ¢lovéka zménu stavu v3eobecného razu.
Vysledkem je, Ze mnohé konkrétni problémy, napi. bolesti, zanéty, mizi. Sama o sob¢
se v&ak na konkrétni problémy nezamétuje, proto ji nezaménujme s |ékaiskou praxi.

Alexandrovu techniku si lze osvojit u specielné vySkoleného ,ucitele”
Alexanderovy techniky. K zachovani dobrého pouzivani nezavisle na uciteli je nutno
absolvovat minimélné dvacet a7 tricet vyucovacich jednotek. V zgpadnich zemich
(Nemecko, Anglie, USA) je Alexanderova technika znacné rozSirena. Zabyva se ji fada
publikaci, existuji centra Alexanderovy techniky, kterd vdam doporuci a vyberou uéitele
v blizkosti vaSeho bydli&té. Je soucasti vyuky v umeéleckych Skolach (konzervatoie,
vysoké Skoly), kde napoméha k predchazeni ak odstrainovani fyzickych i mentalnich
potizi mladych umélca.

V Ceské republice je zatim bohuzel Alexanderova technika téméi neznama
Nadla jsem pouze tfi knihy, cizojazycné preklady, zabyvajici se touto technikou?.
RovnéZz u nas nepusobi zadny vySkoleny ucitel, ktery by mohl pripadné zgemce
stechnikou seznamit. Castedné se Ize s Alexanderovou technikou obeznamit v ramci
téhotenskych kurzu.

2 Forsstrom B., Hampson M.: Alexandrova technika v téhotenstvi a pii porodu, Brno 1996; Mac Donald
R., Ness C.: Tajemstvi Alexanderovy techniky, Praha 2006; Parkova G.: Umeéni promény, Nakladatel stvi
Alternativa, Praha 1996.



4. KONKRETNI PRIBEHY FLETNISTU

4. 1. Pribéh prvni

Jana zatala hrdt na pricnou flétnu v 10 letech v Zakladni umelecké skole
v Hranicich na Moravé. V prvnich tiech ro¢nicich cvi¢ila kazdy den asi 20 minut. Ve
¢tvrtém ro¢niku se rozhodla, Ze by se hie na flétnu chtéla vénovat profesiondlné. Zacala
se pripravovat na zkousky na konzervator, coz vedlo ke zvySeni kazdodenniho cvi¢eni
na jednu hodinu denn¢.

V priabéhu studia na zakladni umélecké Skole pogtihla Janu jedenkrét bolest
rukou. Nevénovala ji prilis velkou pozornost, nepouzivala Zadné pripravky na ztlumeni
abolest béhem 14 dni sama odezr¢la

Po uspednych prijimacich zkouskach nastoupila Jana na Konzervatoi P. J.
Vejvanovského v Kromgtizi. Ke studiu pristupovala velmi zodpovédné a jiz od prvniho
ro¢niku se zvysil pocet hodin cviceni na flétnu z jedné na 5 — 6 hodin denné. Toto
cvi¢ebni schéma dodrzovala Jana po celé Sestileté studium na konzervatori.

Se zvy3enym hranim na flétnu se také zéhy dogtavily bolesti rukou. Jiz od
prvniho ro¢niku trapily Janu bolesti v obou predloktich a bolest pravého palce, ktery ma
pro drzeni flétny stéZejni vyznam. Situaci se snazZila z poc¢étku reSit pomoci riznych
gela tlumicich bolest, ve vySSich roc¢nicich zatala uzivat Iéky na zmirnéni bolesti.
Nekolikrét byla nucena prestat zhruba na 14 dni zcela hrét. Po , flétnovém® klidu bolesti
vzdy ustoupily, ale byla to pouze krékodoba reSeni. Pri zvy3ené namaze se bolesti
vracely zpét.

Jana byla v prub¢hu studia na konzervatoii také ¢asto silné nastydld, ale pres
veskeré télesné obtize chodila vétSinou do skoly, kde zatéZzovala nemocné télo jesté
hranim na flétnu. Bolesti rukou s Iékaiem v ramci studia na konzervatoii nikdy nereSila.

Pres veSkeré obtize se Jana naddle chtéla veénovat flétn¢ profesiondng
a nastoupila ke studiu flétny na vysokou Skolu. Bolesti rukou stéle pretrvavaly. Byly tak
silné, Ze se Jana poprvé béhem svého studia obréatila na Iékare, ktery ji dal pravou ruku
do s&dry. V sadie mélatiikrét také pouze pravy palec. Tato ieSeni byla opét jen docasna.
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Ve druhém a tietim ro¢niku se k bolestem rukou pripojily bolesti zad a migrény.
Jana zacala nav&¢vovat ortopedické ordinace, vystiidala celkem tii ortopedy. Krome
bolesti zad suZovala Janu je&té silna bolest v levém rameni, ktera prechazela do celé
paze a znemoziovala zvednuti levé ruky. Prvni Iétba byla zaloZena na opichavani
ramene a celkovém klidu paZe (ruka na zavésu). Bolest se snizila a celkova diagnéza
znéla: opotrebovany ramenni kloub. Ve véku 23 let je tato diagndza dosti neobvykld,
Iékaii se s ni setkévaji spiSe u starSich pacientd.

ProtoZe reSeni bolesti bylo opét jen docasné, vyhledala Jana jiného ortopeda,
ktery ji doporucil pouze klid paZi, tzn. nehrd na flénu. V diagnéze se shodoval
s predchozim Iékarem a konstatoval, Ze se situaci nelze pii Janiné vytiZeni nic délat.

Treti ortoped piredepsal Jané rehabilitace ramene prostirednictvim elektrolécby.
Zaroven ji zrentgenoval pater a zjigtil, Ze 4 — 7 kréni obratel je blokovan, a to
zapricinuje bolesti hlavy a zad. Blokace byla bohuzel nevratnd. Ziejmé ji zptasobilo
hrani odmali¢ka s predsunutou hlavou.

Jana podstoupila celou fadu vySetieni. Neurologickeé vySetieni potvrdilo, Ze
bolesti pochézi od kréni patere. Dlouhodobé dochézela na ruzné typy rehabilitaci
amasédzi. Doma cvicila predepsané cviky na uvolnéni kréni pétefe a posileni zadového
svalstva. Bolest ramene ji omezovala i v béZném Zivote, nebot’ byla snizena celkova
pohyblivost paze. Jana nemohla levou ruku zvednout, méla problémy napt. pii oblékani
svetru nebo nandavéani batohu na zéda. Hra na flétnu byla témét nemoznéa

V zavéru studia na vysoké 3kole podstoupila elektrolécbu lopatkovych svali,
které byly piilis prilepené k lopatkové kosti, ¢imz dochazelo k vétsi namaze ramene.
Procedura trvala hodinu a pal a Jana na ni dochazela kvili absolventskému koncertu
kazdy den. Absolventsky koncert byl pro ni vzhledem ke zdravotnimu stavu velkym
utrpenim. Jak mi sama tekla, netuSila, zda ji bolest neznemoZni koncert dokongit.
Nakonec zvladla zahrét viechny skladby, ale bylo to jeji posledni vystoupeni.

Je velmi tézké vzdat se povolani, které jste si zvolili a k némuz smérovala vase
dosavadni priprava a cely Zivot. Jan¢ ale nakonec, v ramci zachovani zdravi, nic jiného
nezbylo. KdyZ nemohla na flétnu hrét, chtéla sni zastat v kontaktu alespon pii uceni
v zékladni umelecké 3kole. Ale i tam narazila na problémy, nebot’ Zakim je nutno

jednotlivé véci predvadét a skladby predehravat, ato s nemocnou rukou nemohla. Proto,
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i kdyZ to bylo pro ni velmi téZké, ze zaméstnani odeSla a zacala se vénovat zcela jiné
profesi.

Jedt¢ nekolik mesica dochézela na masaze zad i ramene a doma pokratovala
v rehabilita¢nich cvicenich, ktera provozuje dodnes. Vedkeré bolesti zcela ustoupily
apohyblivost levé paze se navrétila zpét.

Po roce odmlky zkusila Jana hré na flétnu. Do deseti minut se dostavily kiece

vychazejici z levé lopatky a postupujici pies rameno dale do celé paze.

Tento pribéh je velmi smutny a rozhodné bych neprala Zzadnému flétnistovi, aby
ho néco podobného potkalo. Zaroven se z ného ovsem mizeme poucit a vyvarovat se
alesponn nekterych chyb. Nechci zde hodnotit 1ékarské posudky, ktomu nejsem
kompetentni, ale piece jen bych chtéla zminit nékolik vlastnich postieht.

Janin ramenni kloub byl pietéZovan aopotiebovavan po fadu let nékolika
hodinovym kazdodennim hranim na pri¢nou flétnu. Celkovému stavu, do n¢hoz se Jana
dogtala, patrné napomohly téZ Spatny postoj pii hie a drZzeni samotného nastroje.
Domnivam se, Ze ignorace prvnich varovnych signalti v poc¢étcich studia a hrani ,, pies
mrtvoly* ¢i za kazdou cenu bez ohledu na zdravotni stav se do urgité miry na
vysledném stavu podilely také. V neposledni fadé zde hrdl roli i Janin celkovy fyzicky
a psychicky stav. Jana je sice vysokd, ale spiSe drobnéjsi postavy. Nikdy se nevénovala
aktivné Zadnému sportu a neprovozovala ani Z&dnou jinou kompenzacni ¢innost, kterd
by nepiirozeny postoj pii hie vyrovnavala.

MuzZzeme tedy pozorovat, Ze nespocetna fada drobnosti a zdanliveé
bezvyznamnych véci, miaZe vést ke katastrofickym koncam, nastiédaji-li se v prabéhu
Zivota dohromady. Proto tyto drobnosti neopomijejme, nehézejme je za hlavu stim, ze
se to n¢jak srovng, nybrz se jim snazme ¢elit atedit je jiZ v pocétcich.

4. 2. Pribéh druhy

Lucie zatala hrét na pri¢nou flétnu v 8 letech. Nav&tévovala Zakladni uméleckou
Skolu v Jaroméii, posléze v Praze. Cvicila zhruba 15 — 30 minut denné. PrestoZe zatala
hrat na pricnou flétnu vtak brzkém veéku, nepouzivala zahnutou hlavici. To vedlo
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jednak k nespravnému drZeni nastroje a piredevsim k trvalému poskozeni zdravi, s jehoz
nasledky se Lucie potyka dodnes.

Nasledkem nepiirozeného postoje pii hie a piilisSnym namédhanim ¢i na druhé
strané nevyuzivanim nékterych svalovych skupin doslo u Lucie jiz ve véku 10 let
k rozsahlé skolibze pétere. Lucie netrpéla Zadnymi bolestmi. Deformaci pétete zjistil pri
b¢Zné prohlidce détsky Iékar a jako Iécbu doporucil rehabilitace.

Krom¢ flétny se Lucie odmalicka aktivné vénovala fadé sportt. Hréla tenis,
cvicila aerobik, lyZovala, plavala, byla ¢lenkou tanecni skupiny a do 11 let hrala
zavodne volejbal.

V 15 letech nastoupila na Konzervator v Pardubicich a zacala cvicit na flétnu asi
dvé hodiny denné. Tam se u Lucie prvné objevily bolesti v zadech. Lékarské vySetieni
odhalilo, Ze ma nevyvinuté zadové svaly. Konkrétné se jednalo o to, Ze svaly v pravé
césti zad byly prilis smr&téné a naopak svaly v levé ¢asti byly nadmérné natahovany.
Tato nerovnovaha se projevovala pii prudSim pohybu, kdy svaly nebyly schopny rychle
reagovat a prizpasobit se ndhlé zmeéné. Dasledkem svalové dysbalance dochazelo
k bolestem. Lucie za¢ala znovu chodit na rehabilitace a na masaze. Lékar konstatoval,
Ze svalové nevyvaZeni patrné zpusobilo nadmérné a dlouhodobé zatizenim pétere
a z&dovych svalu v raném veéku. V Luciing pripadé byla pric¢inou zatiZzeni hra na flétnu,
tedy hra na nastroj, ktery nebyl v souladu s jejimi fyzickymi moznostmi a tudiz
zamezoval radnému télesnému vyvoji. Jako protipdl a mozné svalové vyrovnani navrhl
Iékar, aby Lucie hrdla na flé&nu na opatnou stranu. To je ovSem z hlediska stavby
nastroje zcela nemozné.

Ve ¢tvrtém roéniku konzervatore pogtihlo Lucii Uplné , zaseknuti* zad. Stalo se
tak pii domacich pracich (myti oken pravou rukou). Lucie se nemohla viibec hybat.
Lékar doporucil hospitalizaci v nemocnici, ale rodice odmitli. Radéji nav&ivili sLucii
zndmou lékarku, ktera se mimo jiné zabyvala akupunkturou. Lucie se mi svéfila, Zze na
tyto techniky nikdy nevéfila a Ze si tudiz od terapie nic neslibovala. Akupunktura ji
ovéem velmi pomohla a béhem nékolika hodin byla schopna vstat a odegjit. Tento
zéchvat pogtihl Lucii jedté jednou v Sestém ro¢nikul.

Po prvnim z&chvatu se Lucie zac¢ala velmi intenzivné vénovat plavani. Chodila

plavat téméi kazdy den réno pied zacatkem Skoly. Problémy se zady také castecné
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kompenzoval tanec, na ktery béhem studia na konzervatoii dochézela trikréat tydng.
Doma cvicilarehabilita¢ni cvi¢eni na protazeni a zpevnéni zadového svalstva.

Po ukon¢eni konzervatore pokratovala ve studiu flétny na vysoké Skole. Zacala
se intenzivnéji vénovat flétné a znaéné omezila veSkeré pohyboveé aktivity. Bolesti
v z&dech pretrvavaly. Po prvnim ro¢niku absolvovala o prézdninach meésicni pobyt
v laznich. Kromé nejrizngjSich procedur, které béhem pobytu podstoupila, mélo pro
Lucii velky vyznam sezndmeni se smetodou a cviky Ludmily MojZi%ové®. Lucie
béhem prazdnin poctivé cvicila a stav jejich zad se vyrazné zlepsil — bolesti zmizely.
KdyZ nastoupila po prazdninach do 3koly, byla nucena cvi¢eni omezit. Z nebolestivych
zad se tak mohla tésit pouze pal roku.

V soucasné dobé¢ dokoncuje Lucie bakaldrské studium a chce pokracovat
v navazujicim studiu magisterském. Trapi ji stale bolesti zad a lupani pii ohybani
patefe. Chodi plavat jednou za ¢trnéct dni a dvakrét tydné cvici cviky L. MojzZiSové.
UvaZzuje o dalSim pobytu v I&znich.

Z Luciina pribéhu jasne vyplyva, Ze zatit hrét nanevhodny nastroj v piilis raném
véku je pro dité Skodlivé. Se zptisobenymi nasledky se pak ¢lovek pravdépodobné bude
vyrovnavat cely Zivot. Myslim si, Zze nezaleZi ani na tom, zda se hudbé vénuje Ci
nevénuje profesionané. Vzniklé deformace pohybového apardu omezuji cloveka
v jakémkoli jiném povolani i béZném Zivote.

Lucie s je téchto nésledkt velmi dobie védoma. Sama vyucuje v zakladni
umeleckeé Skole hru na pri¢nou flétnu a db& nato, aby Z&ci, ktefi zagingji na tento néstroj
hrét, byli fyzicky dostatecné vyzrdli. Je-li dité ptiliS malé, radgji hru na pricnou flétnu
orok odloZzi a hudebni dovednosti zatim rozviji hrou na flétnu zobcovou, ktera

pohybovy aparét tolik nezatéZuje.

% soubor cviki uréeny piedevdm pro Zeny, které nemohou otéhotnét. Jednd se o zpeviiovéni svalii
v oblasti bederni a panevni. Celé z&kladni cviéeni trva as jednu hodinu a mélo by se praktikovat kazdy
den.
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5. DOTAZNIK A JEHO VYHODNOCENI

Soucésti mé diplomové prace je dotaznik (viz. Priloha ¢. 3). Prostiednictvim
vhodné zvolenych otazek jsem se snaZila doplnit praci konkrétnimi informacemi z praxe
apotvrdit ¢i vyvrétit mé vlastni teze. Celkem jsem oslovila 137 ndhodnych respondentii
studujicich flétnu nartznych typech kol (ZUS, Hudebni gymnézium, konzervatof,
vysoka Skola, soukroma vyuka). Vékové rozmezi dotazanych se pohybovalo mezi 10 —
35 lety. Z celkového poctu rozdanych dotazniki se jich vrétilo zpét jen 59, coz
piedstavuje navratnost 43,1%.

5. 1. Ceho se boji flétnista

Predpokladala jsem, Ze jistym stupném trémy trpi téméi vSichni flétnisté, aze
existuje pouze malé procento populace, ktera nepiijemnymi piiznaky nervozity
zasazena neni. Tato hypotéza se mi potvrdila. Z 55 dotézanych verejné vystupujicich
flétnisti nepostihuje tréma pouze 4. Jedna respondenta uvedla odtvodnéni: ,Na
vystoupeni jsem si zvykla, nemém trému.“ Zbylych 51 flétnista trémou pii verejném
vystoupeni trpi, pticemz 17 z nich pouze nékdy.

Vychazela jsem z toho, Ze i kdyzZ tréma postihuje vétsinu flénisti a vykon je ji
poznamenan, neznemoziuje zcela vergjna vystoupeni. Tato hypotéza se mi potvrdila.
Pouze 2 respondenti odpoveédéli, Ze Uroven jejich vykonu klesa pri verejném vystoupeni
pod miru Unosnosti.

Nepodarilo se mi zjistit, zda je tréma zavisld na pohlavi. Vychazela jsem
z predpokladu, Ze Zeny byvaji k praci zodpoveédnéjsi, v piipravé peclivejsi, a tudiz se
u nich bude nervozita a obavy z dobie vykonané prace projevovat silngji nez u muzu.
Tuto hypotézu nemohu potvrdit, ani vyvrétit, nebot’ z 55 respondentti byli pouze 4 muzi,
z ¢ehoZ nelze vyvodit jednoznacny zaver.

Hypotéza, Ze flétnisté trpici trémou jsou, oproti , netrémistam”, vaci sobé vice
kriticti, kladou na svij vykon vysoké naroky a jejich priprava na vystoupeni je
peclivéjSi se mi nepotvrdila. VétSina respondenti (42), a' uz patiila do té ¢i oné
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skupiny, se jednomysIn¢ shodla na tom, Ze na sebe klade vysoké néroky a je vici sobé
kritickd. Z&roven se nachazeli v obou skupinach flétnisté (13), kteri tomuto tvrzeni
z ¢asti ¢i zcela oponovali. Na vystoupeni se pripravuje velmi peclivée 35 dotazanych
z celkového poctu (veetné 2 flétnistt netrpicich trémou). 19 respondentt (2 z nich netrpi
trémou) uvedlo, Ze priprava na vystoupeni je zavisla na konkrétnich okolnostech, nap.
duleZitosti vystoupeni, ¢asovych moznostech, obtiznosti skladby ¢i zda vystupuji sdloveé
nebo v ansdmblu. Celkové vSak i tito respondenti uvédéli, Ze pokud tomu okolnosti
nezabraiuji, je ptiprava pecliva. Pouze 1 Zakyné hudebni Skoly uvedla, Ze nevénuje
piipravé na vystoupeni prilis velkou pozornost a piipravuje se povrchng.

Ddle jsem piedpokladala, Ze trémou patrné nebudou trpét flétnisté, jejichz
vystoupeni miZzeme zaradit spiSe do oblasti souborové nebo orchestralni, ale neni tomu
tak. Ze 4 respondentd, ktefi trémou netrpi, vystupuji soloveé 3. Naopak 8 respondentt
trpicich trémou uvedlo, Ze jejich vystoupeni jsou prevazné souborového typu. Tato
skute¢nost se nejspiSe odviji od toho, Ze dechové néstroje jsou exponovany nejen pri
solové, ale i orchestrdni hie. Tréma je tedy na typu veiejného vystoupeni (sdlové x hra
v orchestru) nezavisla

Mé piedpoklady, Ze trému ovliviiuje ¢etnost vystoupeni a naopak na ni nema
vliv pocet lidi v sdle se potvrdily. Cast&jsi a opakovana vystoupeni vedou ke snizeni
nervozity, coz potvrdilo 30 respondenti. Pocet lidi v sdle je pro 32 respondentt
bezvyznamny, u 19 respondentt nervozitu ovliviiuje — vétSi pocet posluchati nervozitu
zvy3uje, pouze u 3 flétnista ji snizuje.

U hypotézy, zda se méni tréma svékem, se ma domnénka ,,ano“ potvrdila
zhruba na 50%. 25 respondentt uvedlio ano, 16 ne a 10 je&té nevi. Pocity nervozity se
mohou svékem stupnovat (10 odpoveédi — vétsSi zodpovédnost, mensi dité nervozitu
tolik nevnimd) i zeslabovat (7 odpovedi — flétnista je zralejSi, mé vétsi zkuSenosti, které
vedou k podpore sebevédomi). V pribehu let se miZze menit i celkovy charakter trémy.
MenSi déti mivaji vétSinou strach pouze z toho, Ze se spletou. Oproti tomu vyspélejSi
hr&ci maji strach nejen z chyb, ale i z dusledkd, které zhrani mohou vyplynout.
Objevuje se u nich napt. strach ze zodpovédnosti. Jedna respondenta uvedla, Ze se tréma
»dostavila“.

V¢étSina dotézanych flétnista (45) je nervozni jiz pred vystoupenim a proziva

smiSené pocity. Na jedné strané se na vystup tési, chtéji predvést, co se naucili, potésit
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publikum, uzit si pocit z dobre vykonané prace; na druhé strané se jim vkradaji do mysli
obavy, zda budou hrét dobre, jestli jim vyjdou obtizné paséze, kolik ptijde posluchaci i
zda nebudou zmatkovat. Jako nejcastéjSi obavu uvédéli respondenti strach z chyb.
Nekteri se snaZi nervozitu eliminovat pozitivnim mysSlenim, tj. snaZi se presvédcit, ze
kladné pocity pievazuji. Zajimava mi piiSla odpovéd: ,Bojim se, Ze to pokazim
klaviristce.”

15 respondenti zaZiva pied vystoupenim pocity spiSe kladné. Do téo skupiny
patti prevézné¢ exhibicionisté, jak nekteri sami uvedli. Tyto flétnisty, pres mozné
nedostatky, které si vétSinou nepiipoudtéji, verejnd vystupovani bavi, hru si uzivaji
amaji z ni radost. Zaroven chtéji potésit nékoho dalSiho a ukéazat vsem, co umi. T&Si se
na kontakt spublikem, potlesk nebo uznani okoli. Ryze zaporné pocity pred
vystoupenim proziva 14 dotazanych. Objevuje se u nich jiz zminény strach z chyb,
z technickych pasazi, ze zklamani ucitele ¢i publika. Boji se, Ze si budou piipadat trapné
a Ze dostatecné nezlroci préci, kterou skladbé vénovali. Jeden respondent uvedl, Ze ho
hrani na verejnosti netési.

Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze vétSina flétnistt se pied vereinym
vystoupenim obavatoho, zda jim ,to bude hrat", jestli se ozvou vSechny tény, popi. zda
nebudou , kiksat“. Tyto obavy jsou zpasobeny tim, Ze hr& na pticnou flétnu utvari ton
prostiednictvim natisku, tedy souhrou obli¢gjovych svalt, rti, jazyka, celisti a patra,
ktera je u kazdého zcela individudni. Kvalitu tonu ovliviuje také dychani, drzeni
patere a v neposledni fadé i psychika. Zkrdtka neni Uplné samozieimé, Ze flétnista
priloZi nastroj ke rtam, foukne do otvoru a ozve se krasny libozvuény ton, jako napr.
uklaviru. Proto je ton u kazdého flétnisty jiny, originalni, ackoli vSichni smétuji
k jedinému cili, aby flétna krasn¢ zréla

Prestoze se domnivam, Ze obavy zneznélosti néstroje patii k jedném
z ngjvétsich, uved! je v dotazniku pouze jeden respondent. Vysvétluji si to tim, Ze tyto
obavy mohou byt souborné zahrnuty i v odpovédich typu: ,Bojim se, jestli se vSechno
povede.”, ,Mam strach ztoho, Ze se néco stane. Nevim ale co.“, ,Mam strach, Ze
nepredvedu to, co umim.*

V prubéhu vystoupeni, jak jsem piredpoklédala, nervozita klesa. Tuto skutecnost
potvrdilo 41 respondentii. Ke zvySeni nervozity dochazi u 3 respondentt, u 4 se béhem

vystoupeni neméni a 3 respondenti uvedli, Ze nékdy nervozita klesa, jindy stoupa
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Jestlize pred vystoupenim prevaZzovaly pocity smiSené, béhem vykonu se podle
vypoveédi dostavuji pocity spiSe kladné (24 dotazanych). Zapornymi pocity trpi 16
respondentd, zbyli uvadéli pocity jiné, vétSinou kombinace prvnich dvou variant, napi.
»Mam strach, Ze se spletu, ale radost ze hry.* Rozmanitost pociti béhem hry se odviji
od vykonu. Zaezi také na obtiznosti skladby a jejim celkovém zvladnuti. Pokud je
skladba hréna vefeiné prvné, byva vystoupeni zpravidla poznamenadno obavami. P¥i
opakovaném hrani zatiné pievaZzovat radost ze hry ainterpret si skladbu vice uziva

Na zavér mi zbyva jesté doplnit, jakymi zptisoby se tréma u flétnista projevuje.
Nejvice postihuje flénisty treseni (34 odpoveédi), a to riznych ¢asti téla. Na prvnim
misté jsou tiasem postihovany ruce, dale nohy, prsty, rty, Usta, kolena a zadek. Jeden
respondent uvedl, Ze se mu tiese celé télo. Vlivem vnitiniho neklidu je trasem
poznamenan i dech, coZ ma neblahy vliv na kvalitu tonu. Za tresenim nésleduji poceni
(19x) a vysychéni ust (16x). Pro flénistu je velmi neptijemné, poti-li se mu brada
afléna za¢ne klouzat. Flétnista tak ztraci kontrolu nad postavenim rta vici naustku
azpravidla se mu vyrazné zhorsi ton. Proto si néktefi flétnisté lepi na naustek razné
néplasti ¢i samolepky, aby neprijemnému klouzani zamezili. V 11 pripadech postihuje
respondenty staZzeni a celkova neuvolnénost téla. Déle nasleduji rudnuti, stievni
problémy, studené a ztuhlé prsty, nedostatek dechu apotieba na toaletu. Nékteré
flétnisty trdpi zvySené slinéni a nutkéni polknout, blednuti, stahy Zaludku a nevolnogt,
buSeni srdce, ,,zamotani hlavy* a pokles télesné teploty. Jeden respondent uvedl, Ze
ztréci psychické i fyzické funkce.

5. 2. Sjakymi bolestmi se potyka flétnista

Vzhledem k tomu, Ze hra na pfi¢nou flétnu zatéZuje organizmus, piredpokladala
jsem, Ze vétdina flétnistt se potyka sngjakymi fyzickymi potizemi nebo jimi byla
v minulosti postizena. Proto m¢ prekvapilo, Ze z 59 respondenti odpovédélo pouze 23,
tj. 39%, Ze se u nich v souvislosti s hrou na flétnu vyskytly néjaké zdravotni potize.
Zbylych 36 dotézanych zadné zdravotni problémy vyplyvajici ze hry na flétnu nema. Na
jednu stranu je to zjisteni jisté pozitivni, ale nabizi se otazka, do jaké miry je objektivni.
Do pruzkumu byli zarazeni totiZ jak studenti konzervatoti a vysoké Skoly, u nichZ se
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piedpokladd, Ze se chtéji vénovat flétné profesiondné a hraji vice, tak Zaci Hudebniho
gymnézia, ktefi mnohdy nejsou o své profesionalni hudebni dréze rozhodnuti nebo
uvaZuji o zcela jiném povolani a cvi¢eni vzhledem k vytiZzenosti ve 3kole , nepiehani”,
i Zzaci hudebnich Skol a soukromé studujici, ktefi maji zpravidla hru na flétnu jako
zgmovou ¢innost acvici méng.

Predpokladala jsem, Ze zdravotnimi problémy budou trpét spise starSi flétnisté,
Zeny a ti, kteri intenzivné hraji na nastroj nebo se nevénuji Za&dnému sportu.
NejmladSimu dotazanému, jenz uvedl zdravotni potize, bylo 15 let, nejstarSimu pak 26.
NejpocetnéjSi vékovou skupinou se zdravotnimi potizemi, ale zaroven i bez nich, byli
dvacetileti. (Kazda skupina citala 6 flétnisti.) Porovnam-li vékové rozvrstveni
respondent se zdravotnimi potiZzemi srespondenty bez potiZi, jsou obé¢ dvé skupiny
vyrovnané. V pasmu 15 — 26 let se nachézi 23 flétnistt se zdravotnimi problémy a 24
flétnistt bez zdravotnich problémi.

Podobn¢ jako u mentélnich probléma nejsem ani u fyzickych schopna fici,
vzhledem k nepoméru dotazanych muza a Zen, které pohlavi je ke zdravotnim potizim
néchylngjsi. MuaZu jen konstatovat, 72e z5 muzi se ke zdravotnim problémam
prihlasili 3.

Z dotazniku se da vysledovat, Ze jsou opravdu vice postizeni zdravotnimi
problémy ti flétnisté, ktefi na néstroj intenzivné hraji. Z 23 respondenti majicich
zdravotni potize jich 19 cvi¢i denné a 4 obden, pii ¢emZz doba vénovana hrani se
v praméru pohybuje mezi 3 — 4 hodinami. V té&o skupiné¢ nalezneme v3ak i flétnistu,
jenz cvi¢i denné pouze 20 minut, piesto je (vyjimetné) postizen bolestmi zad. Témer
2/3 flétnisti, které zdravotni problémy nesuzuji, cvi¢i také denng, ale doba vénovana
hrani je zpravidla niZsi (cca. 1 hodina). | v této skupiné ovdem muzeme nalézt vyjimky,
napr. konzervatoristy ¢i vysokoskolské studenty, ktefi cvi¢i 4 hodiny denn¢ a zdravotni
potiZze nemaji.

Sportovnim aktivitam se vénuje celkem 35 respondentti, coZ piedstavuje
nadpoloviéni vétsinu vSech dotazanych. 13 z nich trpi zdravotnimi problémy, 22 nikoli.
Obéma skupinam zpravidla pomaha sport kompenzovat nepiirozenou pozici téla pri
hrani, popt. jejich zdravotni problémy spojené s hranim. Flétnisté se nejéastéji vénuji
plavani (18), déle cyklistice (6) a lyZzovani (6), tanci (4), aerobiku, sguashi, turistice,

béhani, micovym hram a jingm sportam. Zadnému sportu se nevénuje 10 dotézanych



(43,5%) ze skupiny se zdravotnimi problémy a 14 (38,9%) ze skupiny bez zdravotnich
problémi. Porovnam-li tyto Udaje, troufam si fici, Ze sport pozitivné ovliviiuje hr&ovo
zdravi.

Krom¢ sportu se nekteri flétnisté, prevazné se zdravotnimi problémy, vénuji
i jinym Kkompenzaénim ¢innostem, napi. rehabilitatnim cvicenim, uvoliovacim
a protahovacim cvikaim, posilovani, kalanetice, relaxaci, j0ze, tai-chi nebo fitt-ballu.

Postoj a drzeni flétny pti hie neodpovidd ze zdravotniho hlediska idedlu
spravného drzeni téla. Pokud navic poruSujeme zasady vhodného drzZeni nastroje,
miazeme se dockat neblahych nésledki spojenych sbolestmi a deformacemi
pohybového apardtu. Ani samotnym flétnistam neni pozice téla pri hie zcela prijemna,
ale uz si na ni zvykli, jak uvedlo 33 respondenti. Pouze 1 respondent uvedl, ze mu
postoj a drZeni nastroje pii hie je neprijemné.

Zdravotni problémy trépi krétkodob¢ 13 respondentt a dlouhodob¢ 10.
NejrozsirenéjSim onemocnénim jsou bolesti zad (17 respondentt), néasleduji bolesti
rukou, Ugt, skolioza, alergie, bolesti kreéni patere, ramene a mimickych svali. Lékaiskou
pomoc vyhledalo 13 respondentti. Je zajimavé, Ze rada flétnisti trpicich zdravotnimi
problémy dlouhodobg, |ékaie nekontaktovala. MoZna je to zpasobeno tim, Zze mnozi
hudebnici nevéri v UspéSnost lécby. Tato nedivéra neni neopodstatnénd, naopak
podporuje mou hypotézu o neli¢innosti |é&cby, jez byla vysledkem dotazniku potvrzena.
Lé&tba pomohla pouze 3 respondentim, 7 ¢asteéné a 3 viibec nepomohla. Jisté zalezi
také natom, v jaké oblasti se bolesti vyskytnou. Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze
pokud zasdhnou zéda a objevi se deformace pétere, lze spravnym a zejména
pravidelnym rehabilitacnim cvicenim bolesti zcela odstranit a patef vyrovnat. Mnohem
komplikovangjsi je situace, jsou-li postizeny ruce. V tomto piipadé se hure stanovuje
diagndza a |étba nebyva vZdy Gspésna.

Ackoli by mél byt zdravotni stav Z&ka na prvnim misté, predpokladala jsem, Ze
ucitelé spise nebudou vyZadovat po Z&cich |ékarské potvrzeni, Ze jsou schopni hry na
pricnou flétnu. Tato hypotéza se mi pIné potvrdila. Z 59 respondenti uvedli pouze 2, Ze
po nich ucitelé lékarské potvrzeni chtéli. Jak je vidét, neni to véc zcela obvykla
asamoziegima, i kdyZz ktomu nekteri pedagogové své studenty, budouci ucitele,
v hodinach metodiky nabadaji.
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Podrobnéjsi vyhodnoceni a dopliujici Udaje k nékterym otédzkam naleznete v tabulkéach
v Priloze ¢. 4.
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ZAVER

Je jedno, zda hrajete na flétnu, housle ¢i klavir. Tréma a jeji neptijemné projevy
suZuji vétSinu vykonnych umeélct a problematika nervozity pii verejnych vystoupenich
je neustdle aktuani. Rovnéz fyzické problémy, vyplyvajici ze hry na néstroj, trgpi
nejednoho hudebnika. | j& patiim do skupiny téch, ktefi trpi trémou, a nevyhnuly se mi
ani fyzické potiZe. Proto jsem vénovala svou diplomovou préci prévé tomuto tématu. Je
dulezité stavét se k problémam celem a necekat, Ze samy zmizi. Trépi-li nds néco,
neméli bychom se uzavirat do sebe, ale méli bychom o problému hovotit, nebot’ jen tak
maZeme nalézt reSeni.

Ja jsem hledala a myslim, Ze na radu otazek jsem ve své praci odpovéd’ nasla.
Strach, tréma a nervozita nejsou nepiirozené jevy, ale patii k Zivotu. Zalezi jen na nés,
jak se je naucime zvladat, do jaké miry budeme my ovlédat je a ne ony nas. Cesta je to
jisté dlouha a nelehka, nestane se tak ze dne na den, ale na jejim konci stoji svobodny
¢lovek, ktery dokéze neprijemnym situacim piredchazet a celit.

Fyzickym problémim bychom se méli naucit predevdim piedchézet. K tomu
nam pomuze, kdyZ budeme dobie zndt svij néstroj a budeme-li jednostranné svalové
zatizeni kompenzovat néjakou jinou pohybovou aktivitou. Vhodnym doplnénim, jak si
udrzet zdravé télo nebo zpétné obnovit funkci jeho spravného fungovéani, je
Alexanderovatechnika

Hra na kazdy hudebni néstroj ssebou nese urcita specifika. Rozhodneme-li se
hrat na pricnou flétnu, meli bychom mit dostatecné piedpoklady fyzické i duSevni.
Pokud jimi neoplyvame, zvy3auje se riziko, Ze nas postihnou n¢jaké potize.

SnaZila jsem se prehledné uvést davody vzniku nervozity pri vefejnych
vystoupenich a nastinit jejich moZna eSeni, ktera jsou pro hudebniky vhodna a v praxi
se jiz osvédcila Podobnym zpisobem jsem se snazZila také pojednat o fyzickych
problémech flétnista. | kdyZ jisté neni vycet zcela Uplny, mize prace slouzit jako
odrazovy mastek pro toho, kdo se feSenim podobnych problémi chce zabyvat. Zalezi uz
jen nakazdém z nés, co si sam pro sebe vybere, ajak s uvedenymi moznostmi nalozi.
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Prilohaé. 1

CVICENI PRO HUDEBNIKY

Cviceni jsou prrevzata z knih Psychicka a fyzicka priprava hudebnika od M. Holase
a J. HynouSe a Das Gesundheitsbuch fir Musiker od R. Kl6ppel.

Cviky v sedé

Sedime vzpiimeng, ruce dame vtyl a mirné tlatéime hlavu smérem k hrudniku.
V protaZeni vydrZzime miniméné 10 sekund. Cvik slouzi k protaZeni Sijového svalstva.

Lze ho provédét i ve stoje nebo vleZe s nohama ve stiisce.

Sedime na Zidli, zéda jsou rovna, chodidla pevné opiend o zem. Pomalu vzpaZime,
propleteme prsty a s vtazenim biicha a aktivaci mezilopatkového svalstva otoc¢ime dlang

vzhiru. V pozici vydrzime asi 5 sekund, pak ruce vratime zpét. Opakujeme 8x.

V sedu vzpiimeném se zataZenym a aktivovanym biisnim svalstvem stridavé kyveme
pazemi dopiredu a dozadu. Hlava je vytaZzena vzhiru, paze uvolnéné. Dychame zhluboka

a pohyb koordinujeme s dechem. Kyv opakujeme 15 — 20x kazdou rukou.

Sedime na okraji zidle, ruce jsou ve vzpazeni, chodidla pevné oprena o zem. Pomalu se
predklanime srovnymi zé&dy. V poloze lehkého nataZzeni vzpiimovact trupu setrvame
asi 20 sekund.

Sedime sroznoZenyma nohama na Zidli. Jednu ruku opieme o bok, druhou vzpaZime.

Provadime Uklon k ruce, kterd podpira bok. Lehké natazeni by mélo trvat 10 — 15
sekund. Protahujeme Sikmé brisni svaly a svaly trupu.
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Sedime vzpiimeng a ze strany drZzime sedadlo Zidle. Jedna noha spociva pevné na zemi,
druha se pomalu napina do prednozeni. Spicku pritahujeme k bérci, vydrz nekolik
sekund. Opakujeme 12x, pak koncetiny vystiidame.

Sedime vzpiimené a ze strany drzime sedadlo Zidle. Svydechem stiidavé zvedame
jedno i druhé koleno k hrudniku. Cvi¢ime pomalu, opakujeme nekolikrét.

Sedime vzpiimeng, bricho je zatazené, ruce v tyl. Stiidavé se otatime vlevo a vpravo.
Cvi¢eni provadime pomalu, v krajni poloze sprodlouZzenym vydechem. Neustdle
kontrolujeme vzpiimeny sed a spravné postaveni panve.

Ve vzprimeném sedu provadime natazenymi pazemi pired sebou ¢elné kruhy.

Sed vzpiimeny, ruce se pred hrudnikem oprou dlanémi o sebe a silou tlagi proti sobe.
Vydrz 5 sekund. Poté ruce ve stejné poloze piesuneme nahoru, dolt nebo stranou a cvik
opakujeme. Celkem opakujeme 8 — 10x, tlak rukou proti sobé by mél byt dostatecné
silny. Cvic¢eni slouZi k posileni prsniho svalstva.

Ve vzpiimeném sedu sbalime ob¢ ruce v pést a potom se zvySenym Usilim prsty
rozbalujeme. Opakujeme vicekrét az do Unavy drobnych svalu ruky. Cviéeni ovliviiuje

klouby rukou.

Silové roztahujeme a stahujeme prsty od sebe a k sob¢. Opakujeme do pocitu Unavy.
Cviceni posiluje svalstvo dlané.

Cviky ve stoje

Zakladni pozci je stoj vzprimeny. Ramena jsou volné svéSena doli a stazena mirne
vzad, bricho vtaZzené, panev podsazena.
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Pomalu ot&time hlavou na jednu stranu, vydrZz nékolik sekund, ana druhou stranu,
vydrZz nekolik sekund. V krajni poloze miaZzeme zvySit rozsah pohybu mirnym tlakem
prstt na spodni okrgj ¢elisti. Opakujeme neékolikrét. Potom hlavu pomalu piredklanime,
vydrZz nékolik sekund, a zvedame do pivodni pozice. Nakonec uklanime hlavu vpravo
avlevo smérem k ramenam, vZdy s nékolika sekundovou vydrZi, ramena nezvedame.
Cviky lze provadét i v sedg.

Pomalu krouzime obéma rameny vpred i vzad, vZdy 6x na kazdou stranu. Potom obé
ramena zvedneme k usim, vydrz asi 3 sekundy. S vydechem je nechame klesnout zpét
CO nejniZe a protahneme, vydrz asi 3 sekundy. Lze provadét i v sedg.

Uklanime hlavu k rameni a protilehlou ruku tahneme dlani smérem k zemi. Nest&ime
trup. Vydrz 10 sekund. ProtaZeni miazeme posilit, kdyZz poloZime volnou ruku na
temeno a jemnym tlakem pomahame hlavé zvysit Uklon. Lze provadét i v sedg.

V mirném stoji rozkroéném slehce pokréenymi koleny vyvésime horni ¢ast trupu
vpred. Potom se pozvolna, obratel po obratli, narovnavame.

Stojime rovné a vytahujeme se za hlavou smérem vzhiru. Pomalu vzpazujeme
spropletenymi prsty, aZz se paZe dostanou za hlavu. V krajni poloze upreme pohled na
sepnuté ruce nad hlavou a snaZzime se co nejvice propnout lokty. Cvik provadime
pomalu, nezadrzujeme dech. Opakujeme asi 10x.

Vzpazime spropletenymi prsty, dlané sméiuji vzharu, nohy jsou mirné pokréené.
(Pokud vam ¢ini vzpaZeni v této pozici problémy, miazete drzet mezi rukama ru¢nik
nebo Svihadlo.) Horni ¢ést trupu s vydechem uklénime stiidavé vpravo a vlevo. Nohy

apanev fixujeme v nehybné poloze, biisni i hyZzd’'ové svaly jsou stazené.

Pro protaZeni zadnich svalt nadlokti zvedneme ruku, ohneme ji v lokti a dlain nechame
klesnout mezi ramena. Druhou rukou poméhéame téhnout loket za hlavu. Horni ¢ést
trupu a hlava zastavaji vzprimené, nepiedklani se, ani nezaklani. Vydrz asi 10 sekund,

potom ruce vymeénime.
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Ve vzprimeném stoji se obé ruce uchopi za zady (jednu pazi vedeme shora, druhou
zdola). Pokud se prsty nespoji, snazime se je alespon pribliZit co nejvice k sobg.

Pro protaZeni zadnich ramennich svali vedeme pied télem nataZzenou pazi ve vysce
ramen na protilehlou stranu. Druhou rukou uchopime natazenou paZzi nad loketnim
kloubem a pritahujeme ji co nejtésnéji ktélu. Vydrz asi 10 sekund, potom ruce

vymenime.

UpaZime ob¢ ruce do vysky ramen a ohneme je v loktech do pravych dhli. Silou
stahneme lopatky k sobé tak, Ze se lokty posunou mirné za télo. Vydrzime 10 sekund,
povolime napéti a cvik provadime znovu. Opakujeme nékolikrat, neprohybame se

v kiizi.

Pogtavime se bokem ke skiini. Skréime jednu ruku v lokti a opreme ji ve vySce ramen
dlani a predloktim o hranu skiiné. Nezveddme rameno. Z této pozice udélame maly
vypad vpred, aZ ucitime, Ze se nam lehce napinaji svaly mezi pazi a hrudnikem.
VydrZime alespon 10 sekund a vymenime strany.

Stojime na jedné noze, druhou nohu skre¢ime, chytime za nért a protahujeme miniméalné
20 sekund smérem nahoru od hyzdim. Nartem tlatime do dlané. Druhou rukou se
mizeme pridrzovat zdi. Protahujeme predni stranu stehen.

Predklonime se srovnymi zédy a natazenymi pazemi, dlané opieme o hranu stolu. Cim
vétsi je predklon, tim vice je protahovano prsni svalstvo.

Ze stoje vzpiimeného se zhoupneme na pokréenych kolenou. Zapazime, mirné se

piedklonime a vrétime zpét. Nezapomindme pravidelné dychat, opakujeme nekolikrét.
Stoj mirné rozkroény. Ruce zatneme v pést a pazemi rychle kmitdme nahoru a dolu

v rozsahu asi 45 stupid. V krajnich polohach se snazime napnutou pazZi ostie zastavit.
Opakujeme asi 20x.
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Stojime vzprimené srukama v bok, kolena mirné pokréena. KrouZime panvi
v maximanim rozsahu na obé strany. Trup je viaéi panvi nehybny. Opakujeme

minimané 20x na kazdou stranu.

Cviky na zemi

Udélame vzpor kle¢mo, ruce na Siitku ramen, rovna zéda, 3picky prstt smétuji ke
kolenam. Protahujeme predni stranu predlokti. Je-li pnuti velmi slabé, posuneme panev
smérem k patdm a vydrzime nékolik sekund. Pokud je naopak jiZz v zékladni pozici
pnuti piilis silné, cvik nedélame aradgji zvolime jeho méné ndro¢nou variantu ve stoje
¢i v sed¢: Predpazime jednu ruku, dlain smétuje vzhiru. Druhou rukou uchopime prsty

atéhneme je, aniz by paze poklesla, smérem dola.

Udélame vypad vpied, piejdeme do kleku na jedno koleno, opifeme se rukama o koleno
a preneseme vahu téla smérem vpied. Predni nohu maZzeme eventuelné posunout jesté
trochu vpied, aby nebylo koleno pied Spickami prsti. VydrZzime asi 10 sekund.
Protahujeme svaly kycli.

V hlubokém vypadu vpred se snazime plynule dodldpnout patou nazemi. Spicka
chodidla smeétuje vpred. Vydrz nékolik vterin. Protahujeme Iytkové svaly.

LeZime na zemi, ruce jsou v upaZeni. Pravou nohu skré¢ime do stiisky a chodidlo
postavime na levé koleno. Soucasné pokladame pravé koleno doleva a hlavu ot&ime na
protilehlou stranu, tj. doprava. Ramena zistavaji na zemi. Vydrz 10 sekund, potom cvik

zopakujeme druhou nohou na druhou stranu. Protahujeme zadové a sedaci svaly.
Lezime na zédech s rukama podél téla a zvedame trup nekolik centimetri nad zem. Na

zemi zastavaji pouze paty a ¢ast horniho trupu. Cviceni slouzi k posileni zédového

a sedaciho svalstva.
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LeZime na zadech, nohy jsou na Sitku ramen roznoZené ve stiisce, ruce lezi podél téla
V této poloze tlacime cela zéda, predevSim bederni oblast, smérem do podlozky. Vydrz
10 sekund, uvolnéni. Cely cvik opakujeme 3x.

Lezime na zédech, nohy jsou na Siitku ramen roznozZené ve stiisce, ruce slozime v tyl,
lokty nechame doSiroka roztazené a hlavu mirn¢ zvedneme nad podloZku. Z té&o pozice
zvedame hlavu a ramena vySe, krétka vydrz a vracime se zpét mirné nad zem. Hlavu
nechavame volné lezet v rukach, pracuji biisni svaly. Opakujeme asi 10x.

Lze s wybrat libovolnou sestavu cviceni. Cviceni by ale m¢lo byt vZzdy zakonceno
protahovacimi, nikoli posilovacimi cviky.
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Prilohaé. 2

PREHLED CENTER ALEXANDEROVY TECHNIKY

Society of Teachers of the Alexander Technique,
(Worldwide Membership)
10 London House, 266 Fulham Road, London, England SW10 9EL

Canadian Society of Teachers of the Alexander Technique,
PO Box 502, Station E, Montreal, Quebec, Canada H2T 3A9

North American of Teachers of the Alexander Technique,
PO Box 806, Ansonia Station, New York, NY 10023-9998, USA

Australian Society of Teachers of the Alexander Technique,
PO Box 529, Milson’'s Point, New South Wales, 2061, Australia

American Gild of Teachers of the Alexander Technique,
Membership Secretary, 2772 Andover Road, Colombus, Ohio 43221-3243
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Priloha ¢. 3

DOTAZNIK

Mili flétnisté,
jsem studentka 5. ro¢niku Jihoteské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Réda bych provedla vyzkum, do jaké miry hra na pti¢nou flétnu a verejné vystupovani
ovliviwyji Zivot flétnist, a to po strance jak fyzické, tak i psychické. Proto Vas zadam
ovyplnéni tohoto dotazniku, ktery mi bude slouzit jako podklad ke zpracovani
diplomové préace. Na otazky v dotazniku odpovidejte, prosim, zakrouZkovanim
nejvhodnéjSi odpovedi, popi. Skrtnutim nepravdivého tvrzeni. V piipadé slovnich
odpovedi staci pouze struéné heslovité vyjadieni.

Dotaznik je anonymni. Slibuji, Ze uvedené Udaje pouZiji pouze pro svou préci
adéle je nebudu zverejiiovat. Dékuji za pochopeni a upiimnost pii vypliovani.

Pavla Matiaskova

FARRARARAARARARARRAARARARARRARNRARAARARRRARAARNRARAARA

1) e @ muz b)zena
2) Kolikjevamlet?
3) V kolika letech jste zacal/a hrét napricnou flétnu?
4) Kde studujete hru na pri¢nou flétnu?

a) vzZUS

b) naHudebnim gymnéziu

C) nakonzervatori

d) navysoké skole

€) soukromé hodiny
5) Chcete se vénovat hie na flétnu profesionalné?

a ano b) ne C) jesté nevim
6) Jak ¢asto cvicite/hrgjete na flétnu?

a) denn¢

b) obden

c) Ixtydne

d) meéné nez 1x tydneé

7) Kolik ¢asu vénujete (denng) cviceni/hrani na flétnu?

77



8) VyZadoval od Vas ucitel/ka, u kterého jste zatinal/a hréd na pricnou flétnu,
|ékai'ské potvrzeni, Ze jste schopen/a hry natento nastroj?  a) ano b) ne
9) Je Vam postoj adrZeni nastroje pri hie piijemné?
a) ano b) ne C) uzjsemsi zvykl/a
10) Mate / mél/a jste néjaké zdravotni problémy vyplyvajici ze hry na pri¢nou
flétnu? a) ano b) ne
11) Pokud ano, jaké? (Muzete zatrhnout i vice odpovédi.)
a) bolesti zad
b) bolesti rukou
c) bolesti Ust
d) aergie
€) jiné (uvedte jaké)
12) Trépi Vastyto problémy: @) krétkodobe
b) dlouhodob¢
13) Resil/a jste tyto problémy s |ékarem? a) ano b) ne
14) Pokud ano, pomohla Vam lé&ba?

a) ano b) ne C) castecné

15) Vénujete se aktivne n¢jakému sportu? aano b)ne
16) Pokud ano, jakému?

17) Poméha Vam sport kompenzovat neptirozenou pozici téla pri hrani na flétnu,

popi. VaSe zdravotni problémy spojené s hranim? &) ano b) ne
18) Vénujete se néjaké jiné kompenzagni ¢innosti (napi. rehabilitagni cviceni)?
a) ano b) ne
Pokud ano, jaké?
19) Vystupujete vereine? aano b)ne

Pokud jste na otézku ¢. 19 odpovedeéli zaporne, na dalSi otazky jiZ neodpovidejte.

20) Jak ¢asto vystupuijete verejné?

21) VaSe vergjna vystoupeni jsou:
a) spiSe sdlového typu
b) spiSe souborového typu (komorni soubor, orchestr)

c) obatypy v rovnovaze
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22) Trpite pii vefejném vystoupeni trémou? & ano  b)ne  c) nékdy
23) Pokud ano, jak se tréma projevuje? (MiZete zatrhnout i vice odpovedi.)

a) tresenim —uved'te jaké ¢adti téla

b) pocenim

C) rudnutim

d) sazenim (napt. krku)

€) vysychanim ust

f) stievnimi problémy

g) jinak —uvedte jak
24) Jste nervozni: @) jiz pred vystoupenim

b) az béhem vystoupeni
25) Méni se nervozitaltréma v prabéhu vystoupeni?
a) ano — postupem ¢asu stoupa/ klesd (nepravdiveé tvrzeni Skrtnéte)
b) ne
26) Ovliviwuje Vasi nervozitu/trému pocet lidi v sale?
a) ano — ¢im vice lidi, tim jsem nervozngjsi / klidngjSi
b) ne
27) Ovliviuje VaSi nervozitu/trému cetnost vystoupeni?
a) ano — ¢im ¢astéji vystupuji, nervozita se snizuje / zvysuje
b) ne
28) V kolika letech jste vystoupil/a verejné poprvé?
29) Méni se VaSe tréma s vékem?
a) ano—uvedtejak
b) ne
C) jedté nevim

30) Ovlivauje tréma Vas vykon pii verejném vystoupeni?

a) ano — uved'te jak (napt. zhorSeni ténu, dychani, prednesovych kvalit,...)

b) ne
31) Je VaSe trématak vysoka, Ze Vam znemoZziuje vefejné vystupovat, tzn. droven
V aSeho verejného vystoupeni klesa pod miru Gnosnosti?

a) ano b) ne
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32) Jste vici sobeé (svému vykonu) hodng kriticky/a? a) ano b) ne
33) Kladete na sebe (svij vykon) vysoké néroky? a) ano b) ne
34) VaSe priprava na vystoupeni je:

a) vzdy velmi peclivad

b) povrchni — nevénuji ji prilis velkou pozornost

c) zalezi naokolnostech (blize specifikuijte)

35) VaSe pocity pred vystoupenim jsou:
a) spiSe kladné —téSim se na vystoupeni — uved'te, na co konkrétné se

tesite

b) spiSe zdporné — médm strach z vystoupeni — uved'te, z ¢eho konkrétne
méte strach

C) smiSené — uved'te jaké

36) VaSe pocity béhem vystoupeni jsou:
a) spiSe kladné — mém radost ze hry, uzivam si hrani
b) spiSe zdporné — médm strach, Ze to nezvladnu, Ze se spletu
C) jiné—uvedte jaké
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Priloha¢. 4

TABULKY

Tabulkaé¢. 1

Druh skoly Pocet respondenti

Z&kladni umélecka skola (ZUS) 19
Hudebni gymnézium 11
Konzervatot 19
Vysokéa skola 5
Soukroma vyuka 5

Tabulka¢. 2

Druh skoly Chce se vénovat Nechce se vénovat Jedté nevi
flétné profesionalné | fléné profesionalné
ZUS 1 13 5
Hudebni gymnazium 5 2 4
Konzervatort 16 2 1
neodpovedeél

Vysokéa skola 5 _ _
Soukroma vyuka _ 5 _
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Tabulkaé¢. 3

V kolika letech jste za¢al/a hrét na

pii¢nou flénu ?

Pocet odpovédi

v 6 letech

v 7 letech

v 8 letech

v 9 letech

v 10 letech

v 11 letech

v 12 letech

v 13 letech

v 14 letech

v 15 letech

v 17 letech

v 18 letech

v 23 letech

v 31 letech

R R N RN W R O © O O B WDN
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Tabulkaé. 4

Projevy trémy

Pocet odpovédi

tfeseni

34

poceni

19

vysychani (st

16

stazeni

=
=

rudnuti

stievni problémy

studené a ztuhlé prsty

nedostatek dechu

potieba na toaletu

slingni

nutkani polknout

stahy zaludku

nevolnost

busSeni srdce

zamotani hlavy

blednuti

pokles télesné teploty

odkrveni rukou

ztréta psychickych i fyzickych funkci

S I e e B S S - T N N )
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Tabulka é. 5

Druh skoly

M & zdravotni problémy

Nema zdravotni problémy

ZUS

3

16

Hudebni gymnazium

5

Konzervator

11

Vysoka kola

Soukroma vyuka

g1l | 00| O

Tabulka¢. 6

Vék

M & zdravotni problémy

Nema zdravotni problémy

10

1

12

13

14

15

Wl W A~

16

17

18

19

20

o | N W | M

21

22

23

24

N[ R N

25

26

29

30

35
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Tabulkaé. 7

Cviéi

M & zdravotni problémy

20 minut

1

40 minut

1 hodinu

2 hodiny

2 — 3 hodiny

3 hodiny

4 hodiny

5—6 hodin

N B O W W Wl Kk

Tabulka¢. 8

Cviéi

Nema zdravotni problémy

30 minut

45 minut

1 hodinu

1,5 hodiny

1 — 3 hodiny

2 hodiny

2 —3 hodiny

2 —4 hodiny

4 hodiny
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Tabulkaé. 9

Cvidi Nema zdravotni problémy
denn¢ 22
obden 13
Ix tydne 1
Tabulka¢. 10
Sportuje Nesportuje
M & zdravotni problémy 13 10
Nema zdravotni problémy 22 14
Tabulka¢. 11
Vénujese Nevénuje se

kompenzaéni ¢innost

M & zdravotni problémy 8 15
Nema zdravotni problémy 3 33
Tabulka ¢. 12
Sport poméhéa Sport nepoméaha
kompenzovat kompenzovat
M & zdravotni problémy 11 2
Nema zdravotni problémy 13 8
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