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Uvod

Pricna flétna je mezi détmi oblibeny hudebni nastroj a témet kazda zdkladni umélecka
Skola nabizi ve svém vzdélavacim programu studijni obor Hra na pti¢nou flétnu. V souvislosti
se Skolni reformou a zavedenim $kolniho vzdélavaciho programu do zakladnich uméleckych
kol v zati 2012 doslo k prodlouzeni doby studia 1. stupné tohoto oboru ze ¢ty na sedm let.
V ucebnich osnovach z roku 1987 je uveden doporuceny vék pro zahajeni studia 10-11 let
s ptihlédnutim k fyzickym dispozicim zédka. Dnes se b&zn¢ setkavame s Sestiletymi détmi
hrajicimi na piiéné flétny ergonomicky uzplisobené pro déti. Na druhou stranu mezi
profesionalnimi hraci neni obtizné nalézt flétnisty se zdravotnimi problémy, zplsobenymi
dlouhodobym cvicenim na nastroj. ,, Mnohé zdravotni obtize, souvisejici s hrou na hudebni
nastroj, které se u hudebnika projevi v dospéléem véku, maji své prapuvodni koreny jiz
V raném hudebnim vzdelani. Pri reSeni profesiondlnich zdravotnich obtizi u dospélych
hudebnikii patii casto , archeologie” nékdy i zcela protichiidnych instrukci pohybii u nastroje,
které hudebnik behem svého dlouhého hudebniho vzdélani obdrzel, k nezbytnému prostiedku
K vysvetleni a ndaslednému resSeni téchto obtizi. Proto je nanejvys prinosné zacit s prevenci jiz
od prvnich hodin vyuky.“*

Cilem této prace je shrnout poznatky hudebni fyziologie, fyzioterapie, Alexandrovy
techniky a metodiky flétnové hry a zodpovédét otazku, jak Ize pfi praci s détmi v ramcei vyuky
na zakladni umélecké Skole piedchazet télesnym problémim zpisobenym hrou na pfi¢nou
flétnu. Ve své praci se zamétuji pouze na problémy pohybového aparatu, proto se nevénuji
kontaktni alergii, zrakovym, sluchovym a jinym zdravotnim problémam.

Pfedmétem hudebni fyziologie je pohybovy systému hudebnikli, prevence a feSeni
zdravotnich problémiim zptsobenych hrou na hudebni néstroj. Od osmdesatych let dvacatého
stoleti se oboru hudebni fyziologie zacalo vénovat mnoho 1ékait, fyzioterapeutli a hudebnich
pedagogti v mnoha zemich svéta. V Ceské republice tento obor nema dlouhou tradici, proto
vychazim z vysokoskolskych praci studentii, kteti se s hudebni fyziologii setkali v rdmci staze
v zahranic¢i.

Autofti fyzioterapeutickych publikaci se nevénuji drzeni téla déti pfi hie na hudebni
nastroj, ani spravnému drZeni téla u déti obecné. Zaméiuji se na dil¢i problematiku, nejcastéji
se zabyvaji konrétnimi funk&énimi poruchami a jejich feSenim. Proto ve své praci vychazim

z konzultacis fyzioterapeutkou Renatou Sysalovou.

! NEMCOVA, Marta: Hudebnik a zdravi: Pohled za hranice: prevence pfi studiu i béhem povolani. In:

Harmonie 22, 2013, ¢. 2, s. 35-37.



Praktické metodiky flétnové hry poskytuji navod, jak zvladnout techniku hry.
Spravnému postoji a drzeni nastroje se vénuji nejCastéji v souvislosti s prstovou technikou
a kvalitou tonu. Nejsou primarn¢ zaméteny na prevenci télesnych obtizi, ale svym zplisobem
se této problematiky dotykaji.

Alexandrova technika je fazena do skupiny psychoterapeutickych technik pracujicich
s télem a je vyuzivana pro svij preventivni i terapeuticky u¢inek. Je rozsitena v Evropé, USA,
Kanad¢ i Australii, kde je Casto vyuzivana profesionalnimi hudebniky. Studenti vysokych
hudebnich $kol maji moZnost zafadit Alexandrovu techniku do svého studijniho pldnu mezi
volitelné predméty. Vznik a zakladni principy této techniky jsou dostate¢né zpracovany, proto
ve své praci upoustim od jeji obecné charakteristiky. Zamétuji se na otazku, zda je mozné

uplatnit principy Alexandrovy techniky pii praci s détmi.



Stav badani

Cilem kapitoly je zmapovat dostupnou literaturu o télesnych obtizich profesionalnich
hudebnikii v oblastech hudebni fyziologie a fyzioterapie, Alexandrovy techniky a metodiky
hry na pti¢nou flétnu

Milan Holas a Jan Hynou$ se problematice fyzické piipravy profesionalnich
hudebnikti vénovali na praktickych seminafich Metodického centra Hudebni fakulty AMU.
Ve své metodické prirudce Psychickd a fyzickd priprava hudebnika * poukazuji na
jednostranné zatizeni svalovych skupin z divodu dlouhodobého cviceni na nastroj.
Upozoriiuji na hlavni psychofyziologické aspekty interpretacni ¢innosti a naznacuji moznosti
zlepSeni psychické odolnosti a fyzické zdatnosti. V jedné z kapitol autofi uvadéji sestavu
stre¢inku jako priklad protahovacich cvi¢eni pro kompenzaci jednostranného pietézovani
svalového aparatu a doporucuji individualni konzultaci u fyzioterapeuta. Josef Gliicksmann,
Ladislava Havli¢kova a Vaclav Seliger v publikaci Fyziologické zmeény pri hie na dechové
nastroje u studujicich na AMU 3 zkoumaji tepovou a dechovou frekvenci hraci. Obtize
pohybového systému nejsou predmétem jejich studie.

Problematiku zdravotnich obtizi hudebniki zpracovava nékolik vysokoskolskych
praci: Marta Némcova ve své magisterské praci Strategie pripravy koncertniho vystoupeni:
vybrané psychofyziologické aspekty instrumentalniho cviceni jako nameét k hledani a vytvareni
individudlniho ucebniho stylu® a navazujici diserta¢ni praci Priprava instrumentalisty
z psycho-fyziologického hlediska® vychazi prevazné z ndmecky psané literatury, vyuzivané pii
vyuce oboru Musikphysiologie, Musik und Priventivmedizin na Ziircher Hochschule der
Kiinste. Cerpa také z interakce teoretického studia a vlastni interpretadni praxe, seminait
a konzultaci pro studenty HAMU. Prestoze jeji prace reflektuji zkusSenosti cembalistky,
mohou byt piinosné i pro ostatni instrumentalisty. Ve vybranych kapitolach bakalatské
1 disertacni prace Marta Némcova uvadi pfiCiny zdravotnich obtizi hudebnikii, zabyva se
hygienou cvi¢eni na hudebni nastroj a zdsaddm sprdvného postaveni i funkci jednotlivych

Casti téla pfi hie. Miroslav Vencel ve své disertatni praci  Hudebni  fyziologie,

2 HOLAS, Milan. Psychicka a fyzickd priprava hudebnika. 1. vydani. Praha: Akademie miizickych uméni, 1996.
¥ GLUCKSMANN, Josef. HAVLICKOVA, Ladislava. SELIGER, Vaclav. Fyziologické zmény pFi hie na
dechové nastroje u studujicich na AMU. 1. vydani. Praha: Divadelni tstav, 1975.

* NEMCOVA, Marta. Strategie pripravy koncertniho vystoupeni: vybrané psychofyziologické aspekty
instrumentdlniho cviceni jako naméty k hleddini a vytvdaieni individudlniho ucebniho stylu. Praha, 2008.
Magisterska prace. AMU.

> NEMCOVA, Marta. Priprava instrumentalisty z psycho-fyziologického hlediska. Praha, 2012. Disertaéni
prace. AMU.



ergonomie a fyzioterapie v podpore zdravi, prevenci a terapii profesiondlnich postizeni
pohybového apardtu  hudebnikii a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice ® zpracovava
problematiku zdravi profesionalnich hudebnikti z pohledu instrumentalisty, pedagoga
a fyzioterapeuta. Zabyva se polohou a pohyby téla pti hie, uvadi faktory ovliviiujici ¢innost
hudebnikd z ergonomického hlediska a doporucuje vhodna preventivni opatieni. V praktické
¢asti své prace popisuje na konkrétnich ptikladech dvou flétnistek optimalizaci drzeni téla pii
hfe pomoci doporucenych cviki. Hana Hamanovd ve své bakalatské praci Ergonomické
aspekty hry na pricnou flétmu’ predklada kineziologicky rozbor prace flétnisty. Charakterizuje
postaveni a funkci jednotlivych casti téla, analyzuje dychaci pohyby a popisuje disledky
nevhodnych navykt.. Na zékladé kazuistického Setfeni dvou flétnistek doporucuje cilena
ergonomicka opatfeni, zaméfend na Gipravu drZeni téla pfi hre.

Obecna charakteristika Alexandrovy techniky je v CeStiné dostupnd z né€kolika
prekladii zahraniGnich publikaci. Autor knihy Sprdvné drZeni téla® Richard Brennan je
feditelem Vzdélavaci akademie uciteli Alexandrovy techniky v Irsku a lekce Alexandrovy
techniky vede pres dvacet let. Ve své knize popisuje vznik a vyvoj této metody, zakladni
principy a jejich vyuziti v praxi. Vysvétluje, jak lze pomoci této metody zlepSit drZeni téla
a prohloubit dychani. Hlasovy pedagog Robert Macdonald vyucoval Alexandrovu techniku na
London Academy of Music and Dramatic Art osmnact let. Ve své knize Tajemstvi
Alexanderovy techniky ° poskytuje prakticky navod, jak lze vyuZit tuto techniku
v kazdodennich situacich. Charakteristiku Alexandrovy techniky a jeji vyuziti v praxi
zahrnuje také kniha Britty Forsstrom Alexandrova technika v téhotenstvi a pFi porodu.™
Daniela Stackeova v c¢lanku Alexandrova technika: Moznosti jejiho vyuZiti v terapii
psychosomatickych pacientii™ struénd charakterizuje principy a vyuziti této metody pohledem

fyzioterapeuta se specializaci na somatopsychoterapii. Ze zahrani¢nich titult jsem si vybrala

® VENCEL, Miroslav. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpore zdravi, prevenci a terapii
profesiondlnich postizeni pohybového apardtu hudebnikiim a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice. Praha, 2015.
Disertaéni prace. Pedagogicka fakulta UK.

" HAMANOVA, Hana. Ergonomické aspekty hry na piicnou flétu. Ostrava, 2013. Bakalaiska prace. Lékaiska

fakulta OU.
® BRENNAN, Richard. Sprdavné drzeni téla: jak se zbavit bolesti patere, napéti a stresu. (prelozila Runka
Zaludova). 1. ¢eské vydani. Praha: Slovart, 2014.

® MACDONALD, Robert. Tajemstvi Alexanderovy techniky. 1. Seské vyd. Praha: Svojtka & Co, 2006.

10 FORSSTROM, Britta. Alexandrova technika v téhotenstvi a pfi porodu. Brno: Barrister & Principal, 1996.

1 STACKEOVA, Daniela: Alexandrova technika: Moznosti jejiho vyuziti v terapii psychosomatickych pacientii.
In: Psychosom 7, 2009, ¢&. 2. http://www.psychosom.cz/?page id=318 [cit. 2016-02-05].



http://www.psychosom.cz/?page_id=318

knihu The Alexander Technique for Musicians'? autorti Judith Kleinman a Peter Buckoke,
ktefi vysvétluji, jak 1ze pomoci této metody zdokonalit techniku hry na nastroj pti vyuce.

Alexandrové technice je vénovano mnoho vysokoskolskych praci: Yasuko Tanaka se
Alexandrovou technikou zabyva nékolik let a ve své praci Alexandrova technika a jeji vyuziti
PpFi vyuce a interpretacni praxi™ popisuje, jaky piinos miiZe mit tato technika pro hudebnika.
Magisterska prace Evy Bergerové Alexandrova technika a jej vyuZitie pri hre na flautu™* je
jedine¢na tim, ze popisuje prabéh lekei Alexandrovy techniky na zakladé vlastni zkuSenosti
flétnistky. Pavla MatiaSkovd se ve své magisterské paci Mentdlni a fyzické problémy
flétnisti™ zabyva vlivem hry na pri¢nou flétnu na zdravotni stav hrage. Uvadi Alexandrovu
techniku jako mozné teSeni fyzickych problémiti. Komplexni pohled predklada bakalarska
prace Alexandrova technika®® Daniela Zimmermanna, kde jsou objasnény principy této
techniky a jeji pivod. Petra Vackova ve své magisterské praci Shustermanova pragmaticka
estetika a somaestetika '’ nahlizi na Alexandrovu techniku v souvislosti se somatickou
filozofii Johna Deweye. Zakladni charakteristiku Alexandrovy techniky zahrnuji prace
Schopnost védomého rozloZeni zatizeni pri statickém stoji u zdravych osob™® Jany Opalkove,
Moznosti vyuziti Alexandrovy techniky ve fyzioterapii 19 Adély Dankovicové a Moznosti
fyzioterapie u vybranych vizkostnych poruch® Antonie Melecké. Zminky o Alexandrové
technice lze dohledat viadé¢ dalsich vysokoSkolskych praci nejéastéji v souvislosti
s Feldenkreisovou metodou a jogou nebo s té¢hotenstvim a porodem.

Z metodik flétnové hry se prevenci télesnych obtizi flétnisti nejvice vénuje publikace

Frantiska Malotina Pricnd flétna, praktickd metodika,** ktera nam zprosttedkovava zkugenosti

piedniho ¢eského pedagoga. FrantiSek Malotin popisuje pozici jednotlivych ¢asti téla a pii hie

12 KLEINMAN, Judith — BUCKOKE, Peter: The Alexander Technique for Musicians. 1st edition. London:
Bloomsbury, 2013.

3 TANAKA |, Yasuko. Alexandrova technika a jeji vyuZiti pii vuce a interpretaci. Praha 2014. Bakalaiska
prace. Hudebni fakulta AMU.

“ BERGEROVA, Eva. Alexandrova technika a Jjej vyuzitie pri hre na flautu. Brno, 2011. Magisterska prace.
Hudebni fakulta JAMU.

Y MATIASKOVA, Pavla. Mentdlni a fyzické problémy flétistii. Ceské Bud&ovice, 2007. Magisterska prace.
Pedagogicka fakulta JU.

'* ZIMMERMANN, Daniel. Alexandrova technika. Olomouc, 2008. Bakalafska prace. Fakulta t&lesné kultury
UP.

Y VACKOVA, Petra. Shustermanova pragmatickd estetika a somaestetika.Brno, 2015. Magisterska prace.
Pedagogicka fakulta MU.

* OPALKOVA, Jana. Schopnost védomého rozlozeni zatiZeni pri statickém stoji u zdravych osob. Olomouc,
2015. Magisterska prace. Fakulta té€lesné kultury UP.

¥ DANKOVICOVA, Adéla. Moznosti vyuziti Alexandrovy techniky ve fyzioterapii. Plzen, 2013. Bakalarska
prace. Fakulta zdravotnickych studii ZU.

* MELECKA, Antonie. Moznosti fyzioterapie u vybranych izkostnych poruch. Olomouc, 2015. Bakalarska
prace. Fakulta zdravotnickych véd UP.

*' MALOTIN, Frantisek. Pricnd flétna : praktickd metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998.



v souvislosti s dychanim. T¢lesné obtize, zpuisobené nevhodnym postojem pii hie, jsou
zminovany ve smyslu negativniho vlivu na vykon hréce. FrantiSek Malotin ptedkladd nazorny
navod k uvédoméni si funkce jednotlivych svali a uvadi konkrétni cviky osvédcené v praxi.
Jedna z kapitol je vénovana zivotospravé a té€lesnému cviceni. Petr Grau a Lukas Herink
struéné a vystizné charakterizuji postoj hrace a zplisob drzeni nastroje Ve svém textu Flétna,
zdkladni prehled pedagogickych témat,* ktery vznikl v ramei projektu Podpora Zakladnich
uméleckych skol Narodniho institutu pro dalsi vzdélavani. Ucebnice flétnové hry Povidani
o hie na flétmu pricnou® Magdaleny Bilkové Tiamové se dotyka veskerych témat
souvisejicich s vyukou flétnové hry, tedy i1 postoje pii hie, a pfinaSi mnoho zajimavosti
uzite¢nych pro ucitele flétnové hry. O spravném postoji hrace a drzeni nastroje se strucné
zminuje také vyznamny brnénsky flétnista Oldtich Slavicek, drzitel Grand Prix du Disque de
I’Académie Charles Cros z roku 1961, ve své metodice Flétna 2: metodika-didaktika.?
Drzeni flétny a postaveni prsti struéné popsal uz vroce 1752 Johann Joachim Quantz ve

druhé kapitole dila Versuch einer Anweisung die Fléte traversiere zu Spielen.25

22 \wwww.nidv.cz/cs/download/pzus/materialy/Fletna.pdf [cit. 2016-02-05].

2 BILKOVA TUMOVA, M: Povidini o hie na pricnou flétnu [online uebnice]. Praha : 1994.
http://www.bilkovatumova.euweb.cz [cit. 2016-01-03].

** SLAVICEK, Oldtich:. Flétna 2: metodika-didaktika. [S.1. : s.n]. Brno, 1989. Hudebni fakulta JAMU.
 QUANTZ, Johann Joachim. Pokus o ndvod, jak hrdt na pricnou flétnu. [prelozil Vratislav Bélsky] Praha:
Supraphon, 1990.
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1. DrZzeni téla pri hie na pri¢nou flétnu

1. 1 Vyzkum Karen Lonsdale

Problematiku zatizeni pohybového aparatu flétnisti podrobné¢ zpracovaly Karen

" a Vanessa Tomlinson 28

Lonsdale, ** Liisa Laakso 2 v ¢lanku  Faktory zpusobujici
muskuloskeletalni problémy u hracii na pricnou flétnu, jejich prevence a Feseni® z Casopisu
Zdravomi problémy vykonnych umélcii.®® Tento klinicky 1ékafsky &asopis je vénovan
pri¢indm nemoci, diagnostice a 1€cbé télesnych i1 psychickych problémi vykonnych umélct.
Jsou zde zvefejiiovany plvodni vyzkumné prace tykajici se neurologickych poruch,
onemocnéni pohybové soustavy, hlasovych a sluchovych postizeni, Uzkosti, stresu,
zneuzivani navykovych latek a dalSich zdravotnich problémil souvisejicich s uméleckou
ginnosti herct, taneénikl, zpdvakd, hudebnikd a jinych umélet. Clanek nam zprostiedkovava
data z vyzkumu Karen Lonsdale z let 2007-2008, ktery byl soucasti jeji dizertacni
prace Porozumeni faktorum prispivajicim k prevenci a reSeni muskuloskeletalnich problémii
hracit na pricnou flétnu (Understanding contributing factors and optimizing prevention and
management of flute playing-related musculoskeletal disorders), dokonéené v roce 2011 na
Griffith Universty v jihovychodnim Queenslandu na vychodnim pobiezi Australie.

Karen Lonsdale, Liisa Laakso a VVanessa Tomlinson konstatuji, Zze zdravotni problémy
flétnistd jsou zapfi¢inény statickou vydrzi proti gravitaci v asymetrické poloze. Podle
nékterych studii mize tato pozice pii hie vice piispivat k obtizim v horni ¢asti téla. Vznik
problémi pohybového aparatu je ovliviovan mnoha faktory: vadny postoj pii hie,
psychologicky profil hrace, nespravna technika hry, inava, intenzita cvic¢eni, nesoulad mezi
velikosti nastroje a postavou hrace, stres, nedostatek cviceni a Zivotni styl. Muskuloskeletalni
problémy hudebnikl byly dobfe zmapovany v 80. letech 20. stoleti, v literatufe o hie na flétnu
se vSak tyto informace neobjevuji. Nekteti autofi zdiraziuji nutnost spravného drzeni téla pti
hie, pocitu pohodli a uvolnéni, zminky o vadném drzeni téla flétnisti se nikde neobjevuji.

Postoj a pozice rukou jsou casto zmifovany v souvislosti stechnikou hrani, zvukem

a intonaci, nikoliv se vznikem télesnych problémt. Né&kolik publikaci je vénovano zdravi

%8 https://kazflute.wordpress.com/biograph/ [cit. 2016-03-02].

2T https://www.griffith.edu.au/health/school-allied-health-sciences/staff/dr-liisa-laakso [cit. 2016-03-02].

% http://www.vanessatomlinson.com/about.html [cit. 2016-03-02].

» LONSDALE K, LAAKSO L, TOMLINSON V.:Contributing Factors, Prevention, and Management of
Playing-Related Musculoskeletal Disorders Among Flute Players Internationally In: Medical problems of
Perform Acrtists 29, 2014, ¢. 3, s. 155-162.

% https://www.sciandmed.com/mppa/ [cit. 2016-03-02].
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muzikantii, nicmén¢ doporuceni pro postoj, drzeni téla, techniku a pedagogiku konkrétné pro
flétnisty se vyskytuji jen ziidka. Problémy spojené s postojem pii hrani na flétnu a moznymi
naslednymi zranénimi jsou zminény v metodikach The Simple Flute: From A to Z Michela
Debosta® a The 28 day Warm Up Book for All Flautists ... Eventually! Paula Edmunda-
Daviese.*

Autorky srovnavaji nékolik vyzkumt, podle nichz hraci na ptricnou flétnu vykazuji
muskuloskeletalni problémy zejména v oblasti krku, zad, ramen, zapé&sti a rukou. Dosavadni
vyzkumy probihaly pouze v USA a neobsahovaly témét Zadné informace o zézemi
a zkuSenostech respondentt. Nékteré vyzkumy se soustfedily vyhradné na srovnavani malych
skupin stfedoSkolskych nebo vysokoskolskych student. Autofi publikace DrZeni téla
orchestralnich hracii, bolesti krku a ramen® zjistili, e hra¢i, ktefi maji pii hrani zdvizené
paze (napiiklad houslisté, violisté, flétnisté, trumpetisté), maji vétsi nachylnost k bolestem
krku a ramen nez ostatni. Z Roachova vyzkumu 34 vyplyva, ze hudebnici, ktefi netrpéli
problémy se zady, travili primérn€ 9 hodin tydn€ néjakym typem fyzické aktivity. Autofi
tohoto vyzkumu dosli k zavéru, Ze menSi mnozstvi svalové hmoty v horni ¢asti téla Zen ve
srovnani s muzi miize mit vliv na vétsi pravdépodobnost obtizi u flétnistek. Pomoci vhodnych
fyzickych aktivit 1ze zlepSit silu 1 vydrz a predejit tak muskuloskeletalnim problémtim.
Budouci vyzkumy by se mohly zaméfit na vztah mezi silou horni ¢asti téla a bolestmi
spojenymi s hranim na flétnu.

Karen Lonsdale si ve svém vyzkumu dala za cil vyhodnoceni nové ziskanych dat
V mezinarodnim méfitku v kontextu s daty stavajicimi. Vyzkum poskytl globalni pohled na
cviceni, vzdelani, zivotni styl, drzeni téla, pohlavi a ostatni faktory ovlivitujici problémy
flétnisti a byl realizovan pomoci on-line prizkumu softwaru SurveyMonkey. Otazky
pokryvaly Sirokou skalu faktort, které v predeslych vyzkumech schéazely, véetné studia hry na
flétnu, historie zranéni, strategie prevence a feSeni problémi, Zivotniho stylu, vyukovych
metod. Vyzkumy vztahii bolesti s pohlavim a vékem byly analyzovany Pearsonovym testem
dobré shody nebo Fisherovym exaktnim testem, pokud se vysledky nesetkaly s piredpoklady.
Vyzkum mapoval odpovédi 421 respondentti z 25 zemi, kteti byli prevazné vybrani ptes

emailovou komunikaci a webové stranky pro flétnisty. Tfinact dotaznikii bylo vylouc¢eno pro

1 DEBOST, Michel: The Simple Flute : From A to Z. Oxford: Oxford University Press; 2002.

%2 EDMUND-DAVIES, Paul: The 28 day Warm Up Book for All Flautists ... Eventually!, 2nd ed. London: Paul

Edmund-Davies Music Productions; 2008.

¥ NYMAN T, WIKTORIN C, MULDER M, JOHANSSON Y.: Work postures and neck-schoulder pain among

orchestra musicians. In: American Journal of Industrial Medicine. 50, 2007, s. 370-6.

* ROACH K, MARTINEZ M, ANDERSON N.: Musculoskeletal pain in student instrumentalists: a comparison
with the general student population. In: Medical problems of Performing Artists. 9, 1994, 4, s. 125-30.
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nezodpovézeni mnoha otazek, coz znemoziovalo jejich pouziti pro srovnani. Prizkumu se
zucCastnili flétnisté rtiznych utrovni a zénri, ucitelé, amatéfi i profesionalové. Utastnici
ptispivali do studie svymi vlastnimi zkuSenostmi s feSenim problémi, poznatky nebyly
srovnavany s zadnou kontrolni skupinou. Vyzkumu se Gcastnili jednotlivci na zakladé svého
zajmu a zkuSenosti s danou problematikou spise nez ti, kteti problémy nemaji, proto se da
predpokladat jistd predpojatost respondentli. Vyzkum probihal pouze v anglickém jazyce,
seSly se odpovédi z25 zemi, proto budouci vyzkumy by bylo vhodné realizovat také
V ostatnich jazycich.

Karen Lonsdale se ve svém vyzkumu dobrala k témto vysledktm: ,, V dobé vyzkumu
trpélo 26,7% respondentii néjakym problémem spojenym s hrou. Pohlavi v téchto pripadech
nehralo nejvyssi roli. Protoze vétSina respondentii byly Zeny (81,9%), nemuzZe mit tato
statistika dle pohlavi vyznam. Na druhou stranu dosavadni vyzkumy pocitaly s podobnymi
procenty flétnistek (85-90%), takze pomeér Zen a muzii v tomto vyzkumu miize predstavovat
moderni komunitu flétnistii. 49,7% flétnistii nékdy zaZilo bolest nebo problém spojeny
S hranim natolik vazny, Ze jim zneprijemnoval hru. Vice nez jedna ctvrtina (25,8%) uvedla, Ze
museli na néjaky cas prerusit hrani kvuli zminovanym problémum a bolestem. Presné
polovina (50%) uvedla, Ze bolest, nepohodli ¢i napeti, které zazili, jim urcovalo délku, po
kterou jsou schopni cvicit. Vice nez ctvrtina (27,2%) musela udeélat urcité zmény spojené
S pozici pri hrani na doporuceni odbornika, aby se vyhnuli zranénim. Jeden z péti (19,8%)
uvadi hypermobilitu prstu, zapésti, loktii, coz vede k muskuloskeletalnim problémiim. “3 Mezi
faktory zpiisobujici problémy flétnisté nejCastéji uvedli tnavu (54,5%), nedostatecné
ptestavky (46,5%), stres a obavy (41,5%), Spatné drZeni téla pii jinych aktivitdich nez hrani
veetné pocitace (39,7%), nedostatecné protazeni (36%), hra v chladu (30,2%), nedostatek
pohybu 28,3%, drzeni krku na stranu (26,2%), zvedani ramen (25,2%) a strach z vystoupeni
(24,6%). Vétsina respondentt (79,6%), ktefi trpéli bolestmi v dobé tohoto vyzkumu, byli
kvalifikovanymi flétnisty s titulem bakaldf, magistr, doktor ¢i jinym diplomem. Skupina
respondentii (29,1%), kteti v dobé vyzkumu netrpéli Zddnym problémem, vétSinou neméli
hudebni kvalifikaci: ,, Respondenti uvadeli riizné zdravotni priciny, které je nékdy ovliviiovaly
pri hrani. Byla to uzkost (16,0%), syndrom karpdlniho tunele (8,6%), deprese (17,9%),
hypermobilita kloubii (9,3%), zanét Slach (16,0%), skolioza (8,3%), syndrom Celistniho
kloubu (11,4%). Témér polovina respondentii (48,6%) nikdy nepouzivala zadné medikamenty

* LONSDALE K, LAAKSO L, TOMLINSON V.:Contributing Factors, Prevention, and Management of
Playing-Related Musculoskeletal Disorders Among Flute Players Internationally In: Medical problems of
Perform Aurtists 29, 2014, ¢. 3, s. 157.
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na zmirnéni problémii, 46,% dotazanych pouzilo bezné dostupna analgetika a jeden z péti
uzival nesteroidni protizanétlive léky (19,5%). Dale byly pouzity: ataraktika, antidepresiva,
oralni a injekcni steroidy, léky na uvolnéni svalstva, anestetické injekce, beta-blokaroty,
krémy na artritidu, narkoticka analgetika, prirodni a bylinnou lécbu. 43,5% respondentii
nikdy nekonzultovalo problémy s lékarem, zbyvajici respondenti (25,5%) vyuzivali sluzby
maséra, fyzioterapeuta (25,2%) a lékare a dalsich specialistii (24,4%). Témér jedna pétina
(18%) vyhledala chiropraktika. “*°

V oblasti prevence a feSeni obtizi vétSina (65,2%) respondentti uvedla, Ze dobry ¢i
upraveny postoj pomaha mirnit jejich obtiZze. VSichni flétnisté se shodli na tom, ze jejich
ucitelé vénovali malo pozornosti drzeni téla pfi hie (30% flétnistd pocitovalo tento zajem
u soukromych uciteld, 49,3% u univerzitnich pedagogii, 18,6% u uciteli souborové nebo
orchestralni hry). Jako faktory zmirnujici obtize flétnisté jmenovali odpocinek (50,5%),
volnost pohybu pii hrani (39,6%), moZnosti relaxace a potlaceni stresu (38,7%), kondi¢ni
aktivity a sport (38,0%), pocity Stésti, uspokojeni a sebevédomi (32,6%), dobré drzeni téla
i mimo hrani (31,6%), vzdélavani (30,7%). Flétnisté zminili nékolik strategii k prevenci
a teSeni problému: masaze (45,9%), protahovani (45,4%), sport (36,1%), Alexandrova
technika (26,2%), teplo udrzujici polstarky (26,2%), rizné formy strecinku (19,1%). Mezi
nejCastéjSi faktory, které problémy flétnisti zhorSuji, byly fazeny: tnava, nedostatecné
piestavky, stres a obavy, Spatné drzeni téla obecné, nedostateény streCink, hra v chladu, malo
sportu, Spatné drzeni té€la pii hrani, tizkost z vystoupeni. U flétnisti byly zjiStovano, zda
dodrzuji pauzy béhem cviceni, jejich Spatné navyky V postoji pii hie, pohybové a sportovni
aktivity. Témét polovina flétnista (43,1%) uvadi, ze ma sklon k pfili§ pevnému drzeni flétny,
postoj s jednim bokem na stranu uvedlo 25,4% dotazanych, zvedani ramen 23,5%, zvedani
ramen 22,5%, naklonéni krku na jednu stranu 23,0%, velky tlak flétny smérem k bradé
22,0%. Zkoumany byly také otazky tykajici se dostateéného prostoru flétnisti mezi ostatnimi
muzikanty v orchestrech a souborech. VétSina respondenti (78,3%) pfipustilo, Ze pro
prevenci piipadnych problémi je uZitecnd zakladni znalost anatomie. Prevazna ¢ast (91%)
vyjadiila piesvédceni, Ze vSichni ucitelé hry na flétnu by méli byt vzdélavani v této oblasti,
89,9% dotazanych se shodlo na tom, ze by takovym Skolenim méli projit i zaci. Mnoho
respondentt (70,8%) uvedlo, ze béhem svého hudebniho vzdélavani nedostalo dostatecné

informace nebo rady ohledné zranéni a problémi.

** LONSDALE K, LAAKSO L, TOMLINSON V.:Contributing Factors, Prevention, and Management of
Playing-Related Musculoskeletal Disorders Among Flute Players Internationally In: Medical problems of
Perform Aurtists 29, 2014, ¢. 3, s. 158.
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Autorky ¢lanku dosly k zavéru, ze je nutné prozkoumat rizné télesné aktivity, formy
dalsiho vzdélavani, metody pro fyzickou piipravenost flétnistii a zjistit, zda budou vyhodné;jsi
nez ty stavajici. Je tfeba se zaméfit na vztah mezi posilovanim horni ¢asti téla a bolesti
zpusobenou hranim na flétnu. Neni jasné, jaky vliv ma brzké vzdélavani, drzeni téla
a ergonomie flétnové hry na zranéni flétnistd. Rlzné studie ukazaly znaény podil
muskuloskeletalnich problémi mezi hraci, v 1ékaiské literatufe existuje dostatek informaci.
Ucitelé hry na flétnu by si méli osvojit jednoduché strategie pro prevenci téchto problémti,
aby je mohli pfedavat svym zakim. Diulezita je optimalizace techniky flétnové hry
a dodrzovani prestavek béhem cviceni. Je tieba se vyvarovat nezadoucich pohybt pfi hre,

jako jsou zvedani ramen, uklon hlavy na stranu nebo ohybani zapé&sti.

1. 2 Autofi flétnovych metodik

KaZzd4 metodika flétnové hry zahrnuje stru¢nou charakteristiku vhodného postoje pti
hite, ktery ma byt pfirozeny, aby hrace nijak neomezoval. ,, Drzeni téla musi byt nenucené,

((37 . . r Ve 4 v, v r .
., Postoj je zcela volny, prirozeny se spuSténymi

nesmi unavovati a vycerpavati hrace.
rameny a vypnutou hrudi. «38 wpravny postoj by meél hrdci zajistit stabilitu a uvolnénost,
umoznit spravné dychani a co nejméné zatézovat pater [...]. Nasim celkovym zamérem je, aby
hrac nebyl strnuly a ztuhly. «39 Podrobnéji se drzenim téla zaobird ve své metodice FrantiSek
Malotin, ktery popisuje praci jednotlivych casti téla v souvislosti s dychanim. Vysvétluje, ze
proud vzduchu pfi hite je aktivné veden z naSich plic pod urcitym tlakem, ktery zajist'uji biisni
svaly. Funkce biisnich svala pfi hie souvisi s drzenim patefe, které ma pro dychani a tvoieni
tonu podstatny vyznam. Pro prohloubeni spodniho dechu je zapottebi drzeni panve v kolmé
pozici, ¢imz se zmirni prohnuti bederni i hrudni patefe. Spravné nadechnuti umoznuje
zdvizeny a roz$iteny hrudnik, coz zajiStuji mezizeberni a zddové svaly, prsni kost smétuje
Sikmo vpted. V této poloze je tfeba udrzet hrudnik 1 pti vydechu. Pii tomto zptisobu dychéani
je zapojena spodni a stfedni cast plic, takze nadech a vydech nejsou na hréci ptili§ viditelné,
patrny je mirny pohyb v bocich.

Autofi flétnovych metodik se nazorové rozchazeji v pohledu na postaveni nohou
hrace. Oldfich Slavicek doporucuje zafatecnikim pieneseni vahy vice na levou nohu

a predsunuti pravé nohy ponékud vpred. Magdaléna Timova doporucuje pro lepsi rovnovahu

*” SLAVICEK, Oldfich. Flétna 2: metodika-didaktika. [S.I. : s.n]. Brno, 1989. Hudebni fakulta JAMU. s. 6.
** BILKOVA TUMOVA, M. Poviddni o hie na pFicnou flétnu [online uéebnice]. Praha : 1994. s. 12.
%% www.nidv.cz/cs/download/pzus/materialy/Fletna.pdf [cit. 2016-01-03]. s. 3.
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rozkro¢eni nohou asi na §itku chodidla, pficemz prava noha mize byt slabé posunuta vpied.
Petr Grau a Lukas Herink doporucuji mirné rozkroc¢eni nohou zhruba na §ifku ramen, pfi¢emz
stabilitu zajiStuje lehce pfedsunutd levd noha. FrantiSek Malotin doporucuje rozlozeni vahy
na ob¢ chodidla, coz zajistuje potfebnou stabilitu, leva noha je ponékud piedsunuta.
., Vychozim postavenim flétnisty je vzdy pozice vpravo napric, pricemz se Spicka levé nohy na
paté obrati castecné doleva. Tim smérem se také obrati i vichni cast trupu, hlavné ramena. <40
FrantiSek Malotin zdiraziuje, ze pozice hrajictho flétnisty neni strnuld a nehybna.
Harmonickym propojenim vsech ¢asti téla vznikd pii vnitinim uvolnéni pruzny a pohybovée
volny postoj s pfirozenymi pohyby, které vychazeji z nohou. Tato pozice dodava hraci jistotu,
ktera ptiznivé ovliviiuje jeho psychiku a zaroven technickou 1 zvukovou stranku hry. Naopak
pohyby vychazejici z horni €asti téla pfi nestabilnim postoji negativné ovliviuji kvalitu
dychani. ,, Dechova technika je nedokonala, dech se zkracuje, stava se povrchni, svird se
partie kolem branice, hrdc je psychicky labilni, stahuje se ndatisk, tuhnou prsty, staccato je
toporné a svira krk, hloubky jsou neznélé, nejisté, dynamicky omezené, i vysky jsou labilni

, o L]
a neschopné slabsich odstinii.

Hrani v sed¢ vyzaduje stejné vytoceni trupu a stabilni oporu
chodidel jako ve stoje. Dtulezité¢ je vyrovnani spodni Casti patefe, kterou mizeme opfit
o vhodné opéradlo zidle. , Mirnym oprenim o nohy a zapojenim brisnich svalu tiskneme
spodni cast patere do opéradla, a tak vyrovnavame jeji spodni zakriveni. 2 7Zidle
neumoznujici oporu bederni patefe jsou pro hra¢e nevhodné, nebot napomahaji sedu
S povolenymi bfiSnimi 1 zddovymi svaly a se zakiivenou patefi. FrantiSek Malotin doporucuje,
ze zék by se mél zacit ucit hrat nejprve vsed¢. Magdaléna Tamova naopak zdlraziuje, ze zak
musi pfi hrani stat z divodu absolutni volnosti téla pii nadechovani.

Autofi flétnovych metodik se shoduji v postaveni rukou. Flétna a rty musi byt
V rovnobézném vztahu, lokty jsou drzeny volné dold, zapésti obou rukou nesmi byt piilis
prohnutd, prsty jsou postaveny tésné nad klapkami a vykonavaji co nejmensi pohyby. Flétna
je drzena mirn¢€ pod horizontalni linii. ,, Casto doporucované vodorovné drzeni nastroje neni
nejvyhodnéjsi, protoze tvori levé ruce nepriznivé podminky. Prsty levé ruky nemohou lehce
a pohodiné dosahnout na prislusné misky, a ztrdceji tak potiebné zaobleni a také zapeésti
nemd moznost byt prirozené prohnuté, aby umoznilo prstim jejich potiebnou funkci.“*
Vodorovné drzeni flétny je nevyhodné také pro pravou ruku, nebot’ mirnym sklonem flétny

smérem doli se méni rozlozeni vahy nastroje Vrukou a palec s malickem nejsou tolik

“ MALOTIN, Frantisek. PFicnd flétna : praktickd metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998, s. 41.
* MALOTIN, Frantisek. Pricnd flétna : prakticka metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998, s. 41.
* MALOTIN, Frantisek. Pricnd flétna : praktickd metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998, s. 42.
* MALOTIN, Frantisek. Pricnd flétna : praktickd metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998, s. 29.
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zatizeny. Drzeni flétny v rukou ovliviluje nejen prstovou techniku, ale i ton, dechovou
techniku a celkovy stav hrace. Spornd je otdzka rozlozeni vahy néstroje v rukou flétnisty.
Magdaléna Tamova doporucuje podpérku, ktera je umisténa v misté mezi levym palcem
a ukazovakem levé ruky, kde spociva vdha nastroje. Vyhodu spatfuje v tom, ze prsty maji
absolutni volnost k rozvinuti hbité techniky. ,, Pokud nema flétna drzak, je flétnista nucen
pouczit kloubu ukazovacku na své levé ruce a tlaku flétnou na rty. Trpi tim nejvice hlavné

s " p T
FrantiSek Malotin uvadi, Ze od

tonova kultura. U zacatecnikit miize dojit ke kieci v ruce.
roku 1965 k nam zacaly ze zahrani¢i pronikat zkuSenosti s hranim bez opérky a opérka se
postupné piestala pouzivat. Hru s podpérkou povazuje za nevyhodnou, nebot’ leva ruka je
nesenim podstatné ¢asti vahy nastroje zbyte¢né pretéZovana. Hra s podpérkou navic umoziuje
nevhodné drzeni flétny pouze na kraji spodniho rtu, coz ovlivitiuje kvalitu tonu. Flétnu je
nutné drzet pfevdzné v pravé ruce, hmotnost nastroje je rozloZzena mezi obéma rukama
a Castecné i bradou. Také Petr Grau a Lukas Herink doporucuji rozlozeni vahy nastroje mezi
ob¢ ruce a bradu hrace. ,,Abychom zabranili nestabilité pri drzeni ndstroje, vyuzivame
principu t7 stycnych bodu: palce pravé ruky, ktery tlaci flétnu ve sméru od téla hrdce,
ukazovacku levé ruky, ktery tlakem priblizuje flétnu k hraci, a fyzikalnim principem paky tak

. /4 v r v /4 r ((45
usazuje flétnu na tiretim stycném bodu — ustech.

1. 3 Pohled fyzioterapeutky

Drzeni téla podrobné popisuje Hana Hamanova v kineziologickém rozboru prace
flétnisty. Uvadi, ze nevhodné nastaveni vychozi polohy vede ke zhorSeni pohybového efektu
trupového svalstva a omezeni prstové techniky zplisobené nevhodnym uchopem flétny.
Stabilizace trupu velmi tzce souvisi s charakterem dychani pti hie, nebot’ respira¢ni svaly
maji zaroven posturdlni funkci a ovliviuji drzeni téla. Pohybovou osu dychani tvoti panev,
patet s hrudnikem a hlava.

Postaveni panve mé zdsadni roli pro vyvazenost vzptimeného postoje, nebot’ jeji sklon
se vyrazné podili na zakfiveni bederni lorddzy a hrudni kyfézy. Vhodny sklon panve je
zajiStén aktivitou svali podél patete, svali ovliviiujici nitrobfisni tlak a svali dolnich
koncetin, upinajicich se na panev. Pii hie na flétnu je vyhodné nulové postaveni panve, pii
némz svaly panevniho dna mohou reagovat na zvySeny nitrobfi$ni tlak zpiisobeny kontrakci

branice pii nadechu a aktivné regulovat vydech. Pfi nevhodném postaveni panve tzv.

* BILKOVA TUMOVA, M. Poviddni o hie na pricnou flétnu [online uéebnice]. Praha : 1994. s. 12.
* www.nidv.cz/cs/download/pzus/materialy/Fletna.pdf [cit. 2016-01-03]. s. 3.
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anteverzi je panev sklonéna vpred, ¢imz dochazi k vétsimu prohnuti bederni patete. To je
kompenzovano zvySenym prohnutim hrudni patefe, pfedsunutim hlavy a vytazeni ramen
doptfedu a nahoru, pficemz dochédzi ke zkracovani hlubokych zadovych i krénich svali
a ochabovani btisniho svalstva. Také pfi hrani v sed¢ je vyhodné nulové postaveni panve,
napiimeny hrudnik a protazena §ije. Vlivem Uinavy svali zajistujicich vzptimené drzeni trupu
muze dojit pti hrani v sedé¢ Kk opaénému sklonu panve tzv. retroverzi. Postaveni nohou
nezajistuje stabilni oporu, dochdzi ke sklopeni panve vzad, poklesu hrudniku, vyhrbeni
patefe, vysunuti ramen vpied a vzhiru. Flétnista tak nemize vytvofit nitrobfi$ni tlak, coz
zhorSuje kvalitu dychani, a je ohroZen bolestmi v oblasti bederni a kréni patete.

DrZzeni patefe a hrudniku zajistuji hluboké svaly v oblasti patefe spolecné
nitrobfiSnim tlakem, ktery je regulovan bfiSnimi svaly, branici a svaly panevniho dna.
Vzajemnou koordinaci téchto svalovych skupin je umoZnéna optimalni poloha téla pro
neomezené dychani. Pii nddechu tla¢i branice na obsah dutiny bfiSni, ¢imz dochazi
k rozsifeni dolni ¢asti hrudniku a biisni dutiny. BfiSni svaly funguji jako dolni fixatory
hrudniku a podporuji kontrakci brénice. Spole¢né s kontrakci dna panevniho dochazi ke
zvySeni nitrobfiSnimu tlaku. Trup funguje jako valec a branice jako pist. Optimalni drZeni téla
je nutné nastavit jest¢ v okamziku pied nadechem a zachovat ho po celou dobu hry. Tim je
zajisténa spravna prace branice a ostatnich dechovych svalii. Navic je tak podpofeno spravné
drzeni téla a moznost pietizeni nékterych svalovych skupin je minimalizovana.

Zatimco hlava flétnisty sméfuje k hledisti nebo k notovému zépisu, trup je natocen
doprava, aby byla zajisténa vyhodné&jsi pozice hornich konéetin v ramennich Kloubech.
Rotace je realizovéana piedevs§im kréni patefi. Drzeni hlavy v levostranné rotaci je umoznéno
napétim zietézenych krénich svalti. Zaroven je hlava mirné uklonéna smérem doprava, diky
drzeni flétny mirn¢ pod horizontalni osu. Mirny uklon hlavy doprava je drzen asymetrickou
aktivaci hlubokych §ijovych svali. Ty jsou vystavovany statické zatézi, ¢imz muize dojit
k jejich funkénimu pietizeni. Leva ruka ptidrzuje flétnu na bradé, ¢imz dochazi ke vétsimu
zatizeni svall na levého stran¢ krku, ramene a lopatky, které nesou hmotnost levé ruky. Toto
postaveni je nevyhodné pro dolni svalstvo lopatek, zaroven jsou oslabeny hluboké §ijové
svaly. Castym jevem u flétnistii je predsunuté drzeni hlavy, coz mize vyvolat fadu obtizi,
pfedevSim bolesti v mist€ Gponit svalli jdoucich od lopatky ke kréni patefi a lebce. Pfi
nevhodném postaveni hlavy, ramen a hrudniku dochazi k jejich vyraznému ptetiZzeni, které se
projevi bolesti v oblasti lopatky, kréni patete a hlavy. V této pozici flétnista setrvava po celou
dobu hry, ¢imZ vznikaji vyrazné stranové odchylky. Levé rameno je zdvizené a napéti

zkracenych svall je na levé stran¢ vyssi. ,, Tvorba znélého tonu je podminena relaxaci svalii
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v orofacialni a krcni oblasti. Dosazeni uvolneni téchto svali je v tomto postaveni velice
obtizné“.*® Flétnista miiZe svalovou dysbalanci ovlivnit volbou vhodnych cviGeni. P¥i hie je
tteba si hlidat postaveni ramen, kterd maji byt tazena smérem doli.

Ruce plni pfi hie na flétnu statickou stabiliza¢ni funkci v ramenou, loktech
a v zapéstich, aby byl umoznén volny pohyb prstii. Diky rozdilné poloze rukou se lisi zatizeni
svalovych skupin obou koncetin a nasledna projekce sil plsobicich na osovy aparat (patef,
hrudnik a veskery svalovy a vazivovy aparat v této oblasti). Zvlasté flétnisté hrajici nékolik
hodin denné jsou pak vystaveni potizim pohybového systému v oblasti krku, ramen a rukou.
Flétnista drzi ruce staticky a navic kazdou v jiné¢ poloze. Pokud jsou svaly rukou unavené,
hra¢ si pomahd zapojenim svalii v oblasti ramen, kréni patefe, eventudlné jednostrannym
uklonem trupu, coz vede k bolestem v oblasti $ije, hlavy, ramen.

RozloZeni hmotnosti téla je ve vzpfimeném PpoOstoji rovnomérné na obou dolnich
koncCetinach, coz hraci zajistuje stabilitu. Vzdalenost chodidel od sebe je na urovni $iiky
panve. Sily ptsobici na chodidlo jsou rovnomérné po celé plose chodidla. Nakroc¢enim levé
dolni koncetiny se vyrovnd postaveni frontdlni roviny trupu a dolnich koncetin. Tim je
zajiSténo vyhodnéj$i nastaveni hornich koncetin a vylouceni rotace patefe mimo kréni oblast.
Kolena nejsou pevné propnuta, hra¢ pienasi hmotnosti téla z jedné nohy na druhou pfti
soucasném pohybu v kolennich a kycelnich kloubech za minimalniho pohybu horni poloviny

téla.

** HAMANOVA, Hana. Ergonomické aspekty hry na pficnou flétnu. Ostrava, 2013. bakalafska prace (Bc.).
OSTRAVSKA UNIVERZITA V OSTRAVE. Lékaiska fakulta. s. 18.
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2. Prevence télesnych obtizi flétnisti

2.1 FrantiSek Malotin

Frantisek Malotin tvrdi, Ze hlavnim nastrojem pfi hie je nas§ organismus, ktery musi
bezporuchové pracovat a teprve potom je dulezity hudebni nastroj, kterému casto
poskytujeme veétsi péci. ,, Hrani na flétnu predpoklada bystrého, zdatného jedince s dobrou
telesnou a dusevni konstituci, harmonicky vypéstovanymi a oviadatelnymi svaly v celém téle
a s velkou ddavkou vnitini energie.“*’ Abychom byli v dobré kondici, potiebujeme energii,
kterou nesmime zbytecné ztracet. Kdyz si zvykneme na urcity rezim dne, na§ organismus
chce vtomto rytmu pracovat a jakakoliv zména nas vykoleji, ¢imz ztracime energii.
Energeticka vyvazenost organismu je ovlivnéna také dostatkem spanku a vyvazenou stravou.
Na télesné organy a psychiku pfiznivé plsobi pravidelny télesny pohyb. Vhodny je sport,
ktery procvicuje celé télo i s dechem, naptiklad plavani a vytrvalostni béh. Uzite¢na jsou
télesna cviceni, kterd spojuji télesny pohyb s dechem a soustiedénim mysli. Kromé sportu
a cviceni je vhodné kdykoliv béhem dne kontrolovat pozici patefe v obou zakiivenich,
postaveni panve a hrudni kosti.

Frantisek Malotin ve své metodice zdiiraziuje, ze hrac si pti hfe musi hlidat drzeni téla
a spravny zpusob dychani. Pro uvédoméni si funkci jednotlivych Casti téla a dechu pfi hrani
uvadi konkrétni cviky, které se osvédéily v jeho dlouholeté v praxi. Hodné pozornosti vénuje
dechu, nebot’ povazuje za nezbytné, aby flétnista pochopil jeho spravnou funkci. ,,Kdyz
budeme vénovat trochu pozornosti vlastnimu dychani v bézném dennim Zivoté, pozname, Ze se
nas dech casto velice meni, Ze se stava nepravidelny, Ze se neprirozene zadrzuje, nebo Ze je
kratky, pouze povrchni.“*® Dech negativné ovliviiuji zejména rizné stresy, které se projevuji
neschopnosti uvolnit nékteré casti téla a zablokovanim energetickych drah v téle. ,,Je tedy
naprosto logické, Ze kdyz mnohdy nejsme schopni prirozené a uvolnéne dychat v bézném

V. v o\ . v v ’ . V. ’ ’ 49
Zivoté, nemiizeme prirozené a uvolnené dychat ani pri hrani na flétnu*.

Flétnista si musi
nejdiive uvédomit zplsob piirozeného dychani, coz je nesnadnéj$i vlehu na zadech
vV klidném prostfedi bez ruSivych vlivi. Postupné uvolnime celé télo, uklidnime mysl
a pozorujeme dychéni, aniz bychom chtéli ménit jeho rytmus a intenzitu. V§imame si, Ze dech

citime ve stfedu téla, v oblasti pasu. Tak pochopime piirozené a spravné dychani, které

* MALOTIN, Frantisek. Pricna flétna : praktickd metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998. s. 67.
*® MALOTIN, Frantisek. Pricnd flétna : praktickd metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998. s. 17.
* MALOTIN, Frantisek. Pricnd flétna : praktickd metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998. s. 17.
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chceme uplatnit ve stoje. Toto pfirozené dychani si dobie uvédomime také v pozici ,,na vsech
ctyrech®, kdy se télo uvolni piisobenim gravitace. ,, Pro spodni dech, ktery se timto zpiisobem
projevuje, maji muzi od prirody vetsi dispozice nez zeny, kterym neni spodni dech tak viastni
a jsou nuceny se na jeho funkci vice zaméFit“*®. Aby byl dech do flétny veden pod uréitym
tlakem, coz je nezbytné pro znélost tonu, je tieba pfi vydechu zapojit bfisni svaly. Pro
uvédomeni si jejich funkce je v metodice popsano nekolik cviceni: napodobeni rychlého psiho
¢ichani, vyrazeni dechu semknutymi rty, vyrazeni slabiky ,.ha“. Jednoduchym zptsobem, jak
pocitit pfi hfe funkci bfiSnich svalli, je sednout si na zidli, aniZ bychom se opirali zady
o opéradlo, a zvednout natazené nohy mirné nad zem. Pfi hrani v této pozici jsou bfisni svaly
automaticky zapojeny. Jako kratkou kontrolu zapojeni bfiSnich svali ptfi hrani ve stoje
muzeme stejnym zpisobem zvednout jednu nohu. Pokud jsme dosud bfiSni svaly
nezapojovali, uslySime zménu ve zvuku, toén se stane syt¢jSim zejména v hluboké poloze. Pro
uvédomeéni si spravného postaveni panve, patefe a hrudniku je dobré postavit se zady k rovné
plose, naptiklad ke zdi, a vyrovnat spodni zakfiveni patete tak, abychom se bedry dotkli rovné

plochy, pficemz paty jsou od této plochy mirn€ vzdaleny.

* MALOTIN, Frantisek. Pricnd flétna : praktickd metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998. s. 18.
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nevhodné prohnuti beder vhodné postaveni panve

V této pozici st uvédomime podsazeni panve a tazeni nejspodnéjsi ¢asti patefe doptedu. Tento
pocit pak uplatiiujeme pfi hrani. Pro dobrou stabilitu pii hie je Zddouci rozloZeni vahy téla na
celou plochu chodidel. Takovy postoj je pevny a zaroveil umoziuje pruzné pérovani
v kolenou. K tomu pomaha vybavit si stejny pocit jako pii lyZovani nebo jizdé ve vlaku
vestoje bez drZzeni. Pro spravné drzeni hrudniku pti hrani si pfedstavime, Ze chceme vytahnout
patet do vysky, jako bychom se chtéli dotknout temenem hlavy stropu, cemuz poméha pocit
jako pfti zivani pro otevieni krku a ptedstava, ze hrudnik roz$ifujeme do stran.

Pro snadngjsi drzeni téla u mensich déti FrantiSek Malotin doporucuje flétnu se
zahnutou hlavici. Diky zahnuté hlavici se pfiblizi stfedni ¢ast nastroje k ustim asi o 16
centimetrl, coz je vyhodné pro drzeni rukou a postaveni prstii. Je-li dité talentované, ma
dobré vedeni a rodinné zazemi, mize zacit hrat na pticnou flétnu uz v Sesti letech. Z velkého
Vv o nejjednodussi formg, aby se zak nezalekl velkého ukolu. ,, Nasim cilem ma byt vychovat

budouciho flétnistu, ktery si veri a ma v hrani naprostou jistotu podporenou zdravym
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sebevedomim. Toho dosahneme vypéstovanim spravné techniky hrani a kladnym piisobenim

., v .1 w51
na dusSevni stav zZdka.

2. 2 Renata Sysalova

Renata Sysalova je absolventkou FTUS UK oboru fyzioterapie se specializaci na
funkéni poruchy. V Détském rehabilitaénim stacionari pti Méstské nemocnici Ostrava ptsobi
13 let.

Renata Sysalova uvadi, ze dit¢ ve v€ku zhruba do deseti let, které je zdravé a ma
normalni pohybovy rezim, se mize bez obav ucit hie na pticnou flétnu. Vychazi
z predpokladaného hrani s pauzami v maximalnim rozsahu 60 minut denné. Dostate¢nou
kompenzaci asymetrického drzeni téla je jakdkoliv pohybova aktivita, ktera aktivuje hluboky
stabilizacni systém téla. Vhodné je kombinovat riiznorodé ¢innosti jako naptiklad plavani,
jizda na kole, lyZzovani, lanova centra, prolézacky a podobné. Obdobi rychlého riistu zhruba
ve véku od deseti do Ctrnacti let mize byt rizikové, zejména pokud se jednd o dité¢ hubené
a vysoké postavy, nebo dité se skolidzou v rodinné anamnéze. Problémem by mohl byt dalsi
asymetricky pohyb, naptiklad kdyby se dit¢ vénovalo hie na pfi¢nou flétnu a soucasné
absolvovalo intenzivni tenisové tréninky. V tomto v€ku dochazi vlivem rychlého ristu
k uvolnéni vazu, rychlejSimu ristu kosti, které rostou rychleji nez svaly, uponové Slachy jsou
tak vice namahdny, méni se vnimani vlastniho téla a postury. Hormonalni zmény u divek
Vv obdobi nastupu puberty ovliviiuji vazivovy aparat, ktery je u divek obecné laxné¢jsi nez
u chlapcti. Pokud schazi svalovy aparéat, ktery by posturu udrzel, mize dojit k vadnému drzeni
téla, skoliotickému drZeni téla, skolidoze. V tomto piipadé€ je GCinné pravidelné cviceni. Dité
V tomto véku je mentalné schopno samo cvicit jednoduchou sestavu cviki, kterou na zakladé
kineziologického rozboru doporuci fyzioterapeut. Individuilni konzultace je nezbytna.
Skolidza neni diivodem k ukonceni studia hry na pficnou flétnu, feSenim je pravidelna
rehabilitace a kontrola u ortopeda. Pro zdravé dit€ s normalnim pohybovym rezimem
nepiedstavuje hra na pti€nou flétnu riziko. I kdyby doslo k pietizeni svald, dité pociti napéti
nebo nepiijemné pocity, ale hrani na pfi¢nou flétnu u déti nezplisobi vadné drzeni téla. U déti
od patnacti let je tfeba pfipadné problémy fesit individualni konzultaci s fyzioterapeutem.

Renata Sysalova uvadi, Ze zakladem prevence pretiZzeni svali a vzniku vadného

drZeni téla je zajiSténi co nejkvalitnéj$i postury béhem hry na flétnu. ,,Pokud ma hrac aktivni

> MALOTIN, Frantisek. Pricnd flétna : praktickd metodika. 1. vydani. Praha: Informatorium, 1998. s. 61.
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a dobre vypracované svaly hlubokého stabilizacniho systému (povrchové zadové svaly podél
patere, hluboké meziobratlové svaly, svaly panevniho dna a dechové svaly vcetné branice) je
pravdépodobné, ze k pretizeni urcitych svalovych skupin nedojde, respektive Ze ktomu
nedojde tak rychle a v tak velkém méritku, aby to mélo zdsadnéjsi viiv na vznik vadného
drzeni téla eventualné na rozvoj skoliotického drzeni. “52

Pro kontrolu postoje ditéte pii hie na flétnu jsem pfivedla na jednu z konzultaci
dvanactiletou flétnistku vysoké hubené postavy. I pies mé dlouhodobé snazeni v rdmci vyuky
v zakladni umélecké Skole se mi nepovedlo vypéstovat u této zdkyné vhodnéjsi drzeni téla.
Flétnistka pfi hfe mirn€ naklani trup vlevo, ¢imZ dochazi ke zvednuti pravé kycle a navic
zveda pravé rameno, nebot’ drzi flétnu pfili§ u téla. Divka mé optimalni pohybovy rezim,
trikrat tydné hraje volejbal a jednou tydn€ absolvuje vyuku flétnové hry. Fyzioterapeutka
flétnistku nejdiive vySetfila a zkonstatovala lehce vadné drZzeni téla: vétsi svalové napéti na
pravém trapézovém svalu, lehky predsun ramen, oslabené mezilopatkové svaly,
nestejnomérné rozloZzeni vahy téla, posun panve doprava. Renata Sysalova zduraziuje, ze pri
hie na pti¢nou flétnu je diilezité rozloZzeni vahy na obé koncetiny. Rovnomérné rozlozeni vahy
téla nad zakladnu stoje umoznuje lepsi posturalni kontrolu a korekci drzeni téla. Pro zajisténi
rovnomérného rozlozeni vahy na ob& nohy pouzila fyzioterapeutka dvé stejné osobni vahy.
Flétnistka si stoupla kazdou nohou na jednu vahu a hréala na flétnu. Rozdil mezi hmotnosti na
kazdé vaze byl asi deset kilogramt. Kdyz se flétnistka postavila tak, aby obé vahy namétily
piiblizné stejnou hodnotu, bylo mozno efektivnéji korigovat drzeni téla, zlepSilo se drzeni
panve, trupu, ramen a lopatek. Renata Sysalova uvadi, ze korekce postury béhem hrani mize
Casto zistat bez efektu, nebot’ flétnista muze preferovat vlastni postoj, aby se pii hrani citil
dobie. Uginngjsi je provadéni vyrovnavacich cviéeni po hrani. Stadi série nékolika cviktl, aby
doslo ke korekci postury a relaxaci pietizenych svalovych struktur. Pro optimalni drzeni téla
pti hie na flétnu je nutné uvédomit si postaveni a funkci jednotlivych ¢asti téla bez néstroje
v riiznych polohich. Toho Ize dosdhnout pomoci nékolika jednoduchych cviki, které jsou

pouzitelné pro vSechny flétnisty v détském veku.

>2 Konzultace s fyzioterapeutkou Renatou Sysalovou, tnor 2016, Ostrava. [autorizovano 14. 2. 2016].
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1. cvik

V lehu na zédech s pokréenyma nohama v kolenou postavime chodidla i kolena na

Sitku boki, aby byla zajiSténa stabilita panve. Ruce polozime podél téla dlanémi vzhiru,
ramena tadhneme dold, bedra tiskneme k zemi. Pfi nadechu se snazime rozSifovat hrudnik do
stran, pfi vydechu vytvotfime odpor dechu pomoci hlasky ,,5 nebo ,,s“. Béhem vydechu je
nutné udrZet ramena i1 bedra v ptivodni poloze aktivaci btiSniho lisu, ktery je timto posilovan.
Nejvice jsou svaly posilovany na konci vydechu. Vydech opakujeme maximalné dvakrat nebo
trikrat, aby nedoslo ke snizeni parcidlniho tlaku oxidu uhli¢itého vlivem dlouhého vydechu,
ktery se projevuje jako zavrat, nevolnost. Pfi tomto cviCeni dochazi k aktivaci
mezilopatkovych sval, relaxaci trapézl,, uvédomeéni si spravného postaveni panve, hrudniku

a ramen.
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2. cvik: Exten¢ni polohovani dle Bruggra

V lehu na zadech si polozime maly polstafek nebo sloZzeny maly ru¢nik mezi lopatky.
Ruce dame do svicnu nebo podél téla dlanémi vzhiru. Malym vypodlozenim patefe mezi
lopatkami se otevie hrudnik, ¢imz se uvolni spojeni zeber a hrudni kosti. Dochazi ke korekci
postaveni ramen a lopatek, bedra musi byt stale v kontaktu se zemi. V této poloze je vhodné
vydrzet osm az deset minut, relaxaci mizeme spojit napiiklad s poslechem hudby. Odpoc¢inek
muzeme prostiidat aktivnim vydechem pomoci hlasky ,,8, popsanym v prvnim cviceni. Stéle
hlidame drzeni ramen a lopatek v ptvodni poloze, kontakt beder se zemi pomoci mirného

podsazeni panve.
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3. cvik

V lehu na btise podlozime ¢elo slozenym ru¢nikem, ruce polozime podél téla dlanémi
k zemi, ramena tahneme dold. Pfi velkém prohnuti bederni patete je vhodné podlozit maly
polstafek pod biicho. Stahneme hyzdé k sobé¢, aby nedoslo k pietizeni v oblasti beder. Lehce
zvedame dlang, ramena i hlavu, ptfi¢emz lopatky tdhneme smérem k sobé a doli. Trapézy
musi byt volné. Dtlezité je kvalita provedeni cviku, stale volné dychame, hlava i krk se musi
citit dobfe. Hlavu drzime v prodlouzeni trupu bez piedklonu nebo zaklonu. Cvik je dobré
opakovat pétkrat az osmkrat, aby doslo k aktivnimu zapojeni dolnich fixatorti lopatek a jejich

dostate¢né aktivaci.
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4. cvik

Spravné postaveni panve a trupu je tézsi udrzet ve vertikdlni poloze, vhodna je
napiiklad pozice ve vzptimeném kleku. Klekneme si, kolena postavime na Sitku kyc¢li, mirné
podsadime panev, aby se neprohybala bedra. Ramena tdhneme dol, bradu drzime mirné
vzhiru, hlavu mirné zasuneme, abychom zabranili pfedsunu hlavy. Stejné jako v lehu na
zéadech pti prvnim cviku provadime aktivni vydech pomoci hlasky ,,$“. Potom si sedneme na

paty, pficemz hliddme postaveni panve a trupu, stejn€ jako pfi nasledujicim ndvratu do kleku.

5. cvik

Stejnym zplisobem miizeme vnimat drzeni téla v sedu na overballu poloZzeném na Zidli
nebo na velkém gymnastickém mici. Dulezité je, aby pfi sedu byla stehna v rovnobézném
vztahu s podlahou nebo kyc¢le byly postaveny lehce nad Grovni kolen. Ruce volné polozime
na stehna dlanémi vzhuru. Vytahujeme se z pasu vzhiru, ramena tdhneme dold, lopatky

k sobé a dolu.
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Renata Sysalova upozornuje, ze pro korekci drzeni téla pii hie na flétnu je nutné
zvazit, zda volit pozici v sedu nebo ve stoji. ,, Tady bych byla velmi obezietna. Sed jako
takovy lze s uspechem pouzit, jen pokud neomezime dychani a dité skutecne udrzi spravné
drzeni horniho trupu, ramen, lopatek a hlavy. Na spravnou pozici v sedu pak postavime
optimalni drzeni flétny. Potom dité lépe toto spravné drzeni prenese do stoje, ktery je na
korekce drzeni téla je lepsi, proc¢ toho nevyuzit. OvSem pozor na typ opéradla zidle. Ne kazdé
opéradlo provede pri opreni optimalizaci drzeni téla. Opéradlo by mélo byt v bederni oblasti
lehce vyklenuto vpred, aby postaveni panve a trupu pri opreni byly opravdu ve sprdvném
postaveni.“* Pro korekci drzeni téla pii hrani je vhodné vyuziti stoje na labilni ploge
(balanéni plochy, Bosu apod.).>* Balancovanim na labilni ploge dochdzi k symetrizaci,
korekci drZeni téla, zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému a navozeni spravné dechoveé
vlny. Svalové skupiny ovlivitujici dychédni, drZeni téla a hluboky stabiliza¢ni systém jsou
funk¢éné propojeny a vzajemné se ovliviluji. ,, Pro optimalni drZeni téla obecné i pri hie na
pricnou flétnu je diilezité co mozna nejidealnéjsi zapojeni svali hlubokého stabilizacniho
systemu, svalu posturdlnich a svalu dechovych. Je ovsem nutné si uvédomit, Ze tato cviceni
jsou velmi ndrocnd a je tedy dilezité myslet vzdy na motorické schopnosti flétnisty. PouZiti
labilnich balancnich pomiicek je treba volit velmi obezietné a vidy prisné individudlné
sestavit Skalu cvikii. Hra na ndstroj ve stoji na labilnich pomiickdach je vskutku az ten
nejnarocnéjsi stupen vyuziti techto pomicek. Zaciname vzdy s cviky velmi jednoduchymi, na

méné labilnich plochdch a volime cviky v nizSich pozicich (leh, sed, klek). >

2. 3 Marta Némcova

Marta Némcova *® vystudovala hudebni v&du na Filozofické fakulté Univerzity
Karlovy a cembalo na Hudebni fakult¢ Akademie muzickych uméni v Praze ve tfidé Giedré
LukSaité-Mrazkové. V roce 2005 ziskala na Mezinarodni cembalové soutéZi Prazské jaro
Cestné uznani a zaroven obdrzela cenu nejlepsiho ¢eského ucastnika. V roce 2007 se stala

finalistkou v interpretacni soutézi Musica Antiqua Brugge v Belgii a obdrzela zde Cestné

*% Konzultace s fyzioterapeutkou Renatou Sysalovou, biezen 2016, Ostrava. [autorizovano 4. 3. 2016].

* Podstata cviceni na labilnich plochach je vysvétlena napiiklad v publikaci Balancni cviceni na labilnich
plochdch vydané na Elportale MU v roce 2013. V praktické ¢asti jsou uvedeny zakladni balan¢ni polohy a popis
jednotlivych cvika. http://is.muni.cz/elportal/?id=1090394 [cit. 2015-12-03].

>® Konzultace s fyzioterapeutkou Renatou Sysalovou, biezen 2016, Ostrava.

%8 http://www.marta-nemcova.cz a http://www.muzikus.cz/muzikontakt/nemcova-marta [cit. 2015-12-03].
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uzndni. V roce 2006 byla vybrana béhem interpretacnich kurzii ve Villecroze jako
stipendistka francouzské nadace Académie musicale de Villecroze a na zakladé uspécht
v nasledujicim roce ji bylo v roce 2007 toto stipendium udéleno podruhé. Béhem stdze na
Ziircher Hochschule der Kiinste ve Svycarsku v roce 2006/2007 navitévovala kurzy hudebni
fyziologie a hudebni mediciny (Vorbeugung von Spiel und Gesundheitsproblemen, Psycho-
physiologisches Vorspiel und Vorsingtraining). Zucastnila se symposia Aspekty hudebni
mediciny ve vzdélavani (Musikmedizinische Aspekte in der Ausblidung) a kurzi Hudba
a pohyb (Musik und Bewegung) a Fyziologie mozku (Hirnphysiologie). Po ukonceni
magisterského studia na HAMU absolvovala ctyileté postgradudlni studium Hudebni
fyziologie pro hudebni pedagogy na Ziircher Hochschule der Kiinste pod vedenim prof. Dr.
med. Horsta Hildebrandta a Mariny Sommacal. V roce 2012 ukoncila doktorské studium na
AMU. V soucasné dobé ptisobi v Beratungszentrum Musikphysiologie Ziircher Hochschule
der Kiinste.”’

Marta Némcova ve své disertacni praci charakterizuje obor hudebni fyziologie,
rozvijejici se v zapadni Evropé a v USA od osmdesatych let dvacatého stoleti: ,, Hudebni
fyziologie se zabyva vyzkumem a naukou o lidskych funkcich pri provozovani hudby. Mezi jeji
typicka témata patri drzeni téla, pozice, pohyby a dispozice u nastroje, prohloubeni télesného
vnimani, dychani, ergonomické vybaveni, mentalni trénink, strategie uceni a cviceni, tréma.
Pri prevenci i pri rFeSeni téechto obtizi je v prvni rade dileZita podpora aktivniho jednadni
hudebnika. Rada zdpadoevropskych vysokych hudebnich skol zaradila do svych studijnich
planii volitelné ¢ dokonce povinné predméty z oboru hudebni fyziologie.“*® Marta Némcova
vychazi z vysledka epidemiologickych studii mapujicich zatizeni a mozna rizika hudebnich
povolani. Uvadi, ze nejCastéjSim druhem zdravotnich probléml profesiondlnich hudebnika
jsou psychosomatické obtize a obtize pohybového aparatu. Tyto obtize Casto vznikaji uz
béhem studia, kdy je cviceni nejintenzivnéj$i. Vyskytuji se vice u Zen nez u muzu a cCastéji
u studentli pochazejicich z hudebnich rodin. Hudebnici, kteti pravidelné sportuji, mivaji méné
obtizi v oblasti pohybovych organi. Do oblasti nejéastéjSich pfi¢in zdravotnich obtizi
hudebniki je fazeno nedostatené umélecké a instrumentalné-technické vzdélani,
pedagogické vedeni, vedeni sebe sama. Pfi¢inou obtiZzi mize byt také psychosocidlni stres
zpiisobeny trémou, autoritativni organizacni strukturou, konkurenci, nedosazenymi cily

Vv kariéfe nebo finanéni nejistotou. Obtize mohou byt zplsobeny také neodpovidajicim

°7 https://www.zhdk.ch/?beratungszentrum.musikphysiologie [cit. 2015-03-03].
® NEMCOVA, Marta. Priprava instrumentalisty z psycho-fyziologického hlediska. Praha, 2012. Disertatni
prace. AMU. s. 5.
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ergonomickym vybavenim (tvar zidle, velikost a tvar nastroje, materidl strun), které neni
ptizptsobeno individudlnim potfebam napiiklad velikosti ruky, délkovym proporcim téla atp.
Také anatomické zvlastnosti, predispozice a nasledky ptedchozich onemocnéni mohou
neptiznive piisobit na zdravotni stav interpreta. Negativni vliv mohou mit nezdravé stravovaci
navyky, zneuzivani alkoholu, 1ékti a drog, ale i zatézujici podminky na pracovisti jako
naptiklad $patné ovzdusi nebo osvétleni.

Pro dostatecnou prevenci psychosomatickych obtizi a obtizi pohybového aparatu je
nutné zohlednit specifika a potfeby hudebniho povolani. PiestoZze v uceni existuji velké
individualni rozdily, je mozné uplatnit zakladni prvky hygieny cvi€eni na nastroj. Kazdy hrac¢
by si mél nalézt vlastni cviCebni styl, ktery mu nejlépe vyhovuje. Vhodné je vyuzivani
riznych strategii cviceni, Skodlivé je naptiklad pfehnané kontinudlni tempo a sila pti hrani.
,, Velkou roli pri vzniku profesiondlnich onemocnéni hraje podle hudebné-lékarské literatury
dalsi hrani navzdory tinavé.“>® D¥ive neZ pocitime tnavu ve svalech, nastupuje koordinativni
unava, kterd zptsobuje kvalitativni zhorSeni nauceného pohybového vzorce. ,, Veskeré dalsi
cviceni po prvnich znamkdch koordinativni unavy je vSak jiz viceméné ztracenym casem, pri
nemz se hudebnik uci jiz méné kvalitni pohybovy vzorec a zbytecné tak zatéZuje viastni télo.
Zaroven dochadzi béhem cviceni s koordinativni unavou casto také k poklesu sebevedomi
ohledne viastni schopnosti uceni se a vlastni spolehlivosti, coz vede k potrebé dalsiho cviceni,
ackoliv by to alespon v pripadé daného useku jiz nebylo nutné. “60 proto je dulezité vcasné
vkladani ptestavek pii cviCeni, pfi narocném misté i po n€kolika vtefinach. Cvi¢enim
Vv kratkych intervalech miize casem dojit k prodlouzeni vydrze. Kratké pauzy je vhodné vyuzit
naptiklad k riznym relaxa¢nim a vyrovnavacim cvi¢enim, které prokrvuji a regeneruji svaly.
Soucasné dochazi k prokrveni mozku, coz piiznivé ovliviiuje jeho aktivitu a vyvolava
pozitivni emoce, které jsou rozhodujici pro ulozeni nacvi¢eného materidlu do dlouhodobé
paméti. Vhodna jsou také mentdlni cviceni bez néstroje, kdy se hra¢ mize zabyvat analyzou
skladby nebo vystavbou jednotlivych frazi. Pauzy lze vyuzit k sebereflexi a sebehodnoceni,
aby si hra¢ uvédomil, pro¢ vlastné cvi¢i a zvolil vhodnou strategii. Pfed cvi¢enim jsou
doporucovana kratkd zahiivaci cviceni, kterd prokrvuji celé télo a pfipravuji svaly na
nasledujici aktivitu. Po cviceni je vhodné vyrovnani a uvolnéni svalll napiiklad protazenim,

automasaZzi nebo pomoci tlevové polohy. Jednostranna zatéZz zptsobena delSim cvi¢enim na

> NEMCOVA, Marta. Strategie pripravy koncertniho vystoupeni: vybrané psychofyziologickeé aspekty
instrumentdlniho cviceni jako naméty k hleddini a vytvdareni individudlniho ucebniho stylu. Praha, 2008.
Magisterska prace. AMU. s. 14.
% NEMCOVA, Marta. Strategie pripravy koncertniho vystoupeni: vybrané psychofyziologické aspekty
instrumentalniho cviceni jako naméty k hledani a vytvdareni individudlniho ucebniho stylu. Praha, 2008.
Magisterska prace. AMU. s. 15.
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nastroj vyzaduje piimétenou kompenzaci pohybem. Vhodné jsou nejriznéjsi druhy sportu
i vytrvalostni trénink, u kterého byly dokazany pozitivni ucinky na stresovou rezistenci,
imunitni systém 1 schopnost uceni. Dulezity je dostatek spanku a vhodné rozdé€leni
pracovniho casu.

Hudebnici se cCasto chtéji citit u nastroje uvolnéné, ¢imz se chtéji vyhnout
nezddoucimu napéti. Celkové uvolnéni ale neni pfiméfenou vychozi pozici pro hrani na
nastroj. ,, Mnohem spise nez o pausalni celkovou uvolnénost ma byt totiz ve vychozi pozici
usilovano o napéti ve spravnych castech téla. Pritom se nikdy nejedna o jedno jediné ‘dobré’
Ci ‘umiverzalni’ drzeni téla, nybrz o stav adekvatni pripravenosti nervového systému
a pohybového aparatu na konkrétni dany cil jednani. “61 Tato stabilita a piipravné napéti jsou
zajistény souhrou uréitych svali nohou, panevniho dna a podbiisku, kterda napomaha
k odlehceni a uvolnéni vrchni ¢asti té€la. Vychozi pozice zajistuje optimalni stabilitu trupu,
coz umoznuje adaptaci motoriky hornich konéetin pro planovanou akci. Spodni ¢asti téla mayji
rovnéZ rozhodujici vliv na kvalitu dechu a jsou vnimany v mnoha kulturach jako psycho-
fyzicky ¢1 duchovni stfed ¢loveka. Dobry vztah k vlastnimu sttedu téla miiZze ptiznivé ovlivnit
schopnost koncentrace, uceni a senzomotorické kompetence.

Marta Némcova uvadi, ze vétSina hudebniki, trpicich profesiondlnimi obtizemi, musi
Casto hledat vlastni zptisob, jak vést sebe sama. Opusténi ur¢itého navodu, ktery byl po velmi
dlouhy ¢as ptijiman jako jediny platny, mtize byt konstruktivnim impulsem pro dal$i cviceni.
Hudebnici ¢asto piebiraji rizné zptisoby vyucovani, které sami zazili, a tento zpusob vedeni
dale pfedavaji svym zaktiim. Vytvofeni vlastniho cvicebniho stylu vyzaduje odvahu

a nezavislost na pravidlech a tradicich.

2. 4 Miroslav Vencel

Miroslav Vencel®? vystudoval hru na housle na Konzervatoti v Ziling, hudebni védu,
fyzioterapii a hudebni vychovu na UK v Praze. V ramci svého doktorského studia hudebni
vychovy absolvoval ro¢ni staz na Institut fiir Musikphysiologie und Musikermedizin der
Hochschule fiir Musik, Theater und Medien Hannover u prof. Dr. med. Eckarta
Altenmiillera. Ve vybranych kapitolach své diserta¢ni prace Hudebni fyziologie, ergonomie

a fyzioterapie v podpore zdravi, prevenci a terapii profesiondlnich postizeni pohybového

* NEMCOVA, Marta. Priprava instrumentalisty z psycho-fyziologického hlediska. Praha, 2012. Diserta¢ni
prace. Hudebni fakulta AMU. s. 16.
®2 http://www.naucim.cz/vyuka-housle/-/telefon-skype/ [shiédnuto 2016-03-22].
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apardtu hudebnikii a jejich vyuziti v hudebni pedagogice® se vénuje problematice t&lesnych
aspektl instrumentéalni hry.

Miroslav Vencel vysvétluje, ze hra na hudebni nastroj vyzaduje ovladnuti presnych
pohybii jemné motoriky béhem dlouhé vydrze Casto v asymetrickych polohdch. Pro dobré
zabezpeceni téchto motorickych tkont je nutné dostatecné pevné a stabilni drZzeni téla. Pfi
nedostatecné funkci hlubokého stabilizaéniho systému patefe mize dojit k omezeni funkce
pohybového aparatu hudebnika. Casto se vyskytuje nerovnomérné svalové napéti v klidové
poloze, oslabeni, zkraceni, pretizeni a bolest nékterych povrchovych i1 hloubégji uloZenych
svalt. Fyzioterapeut maze hudebnikovi poradit, jak zlepsit stav pohybového aparatu, aby jeho
spravné pouzivani bylo v souladu s technikou nastrojové hry. Pfebudovani pohybovych
navykd pomoci doporuceni fyzioterapeuta je mozné pouze za piredpokladu aktivni spoluprace
hrace. ZlepSeni drzeni téla a zplisobu pohybu muze pifiznivé ovlivnit stabilitu v drzeni
nastroje, svalovou souhru a piesnost, kvalitu tonu. ,,Nové stereotypy by se mély projevit
nakonec i v ndstrojové technice jako centrace kloubni, fixace lopatky tvorici pevnou zdkladnu
pro pohyb ruky, zapojeni branice v jeji posturalni a dychaci funkci, fyziologické krivky patere
a rozloZeni zatéze, stredni postaveni hrudniku umozZnujici zapojeni svalovych retezcii,
normotonus svalovy “.%*

Miroslav Vencel pti reedukaci pohybovych stereotypli ¢erpa z principii posturalni
terapie, ktera vychazi z vyvojové kineziologie. Povazuje tuto metodu, ktera je vyznamnym
piinosem ceské fyzioterapeutické Skoly, za nejlepsi zdklad pro zdravotni télesnou vychovu.
Tato posturalni terapie je Setrna k pohybovému aparatu a za ptedpokladu pravidelného cviceni
muze prodlouzit kariéru hudebnika piipadné odstranit bolest. ,,Cvicenim se postupné méni
drZeni téla (postura) umozZnujici spravné vychozi nastaveni pro provedeni pohybii, stabilizuje
se trup, distribuce svaloveho napéti je rovnomeérnéjsi, obnovuji se puvodni v raném détstvi
dozravajici pohybové vzorce (motion patterns). Pohyby jemné motoriky, hojné vyuzivané
u vetsiny klasickych hudebnich nastroju, by mély byt timto cvicenim téz ovlivnény, protoze
zaviseji od stability telesnych segmentu Fizenych vice hrubou posturdlni motorikou, jako jsou
oblasti kycli a ramennich pletencu. Svalové dysbalance a ziskané ndstrojove-specifické
telesné asymetrie by mohly byt cvicenim kompenzovdany, a to zasluhou fyziologického

naprimeni patere, vétsi schopnosti diferenciace jemné a posturdlni (hrubé, opérné) motoriky,

® VENCEL, Miroslav. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie Vv podpore zdravi, prevenci a terapii
profesiondlnich postizeni pohybového apardtu hudebnikiim a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice. Praha, 2015.
Disertacni prace. Pedagogicka fakulta UK.

 VENCEL, Miroslav. Aktudlni trendy hudebni fyziologie v prevenci a terapii profesiondlnich onemocnéni
hudebnikii. Webova konference KHV PdF OU, Hudebni vychova 2010.
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dale harmonizaci svalového napéti, stabilizaci trupu a ramenniho pletence, objevenim se
fyziologického branicniho dychani, upravou aferentace z proprioceptorii kloubu, svalii
a Slach a souvisejicimi pocity, vymizenim bolesti zpiisobené funkcnimi poruchami pohybového
apardtu, coz jsou faktory piisobici proti ziskanym fyzickym asymetriim a projevi se v kvalite
pohybu. “®°

Kolem c¢tvrtého mésice véku ditéte dochazi k budovani opory trupu. Tu si snadno
uvédomime, kdyz se pokusime napodobit polohu leziciho kojence s koleny pfitazenymi k télu
a Slapkami nahote. Pti vydrZi v této pozici hliddme bedra, ktera se stale dotykaji podlozky. Je
nutné zachovat osu patefe a nezaklanét hlavu. V této pozici automaticky aktivujeme oporu
trupu, kterda je zdkladem drzeni téla ve vzpiimené poloze a soucasné si 1épe uvédomime
ptirozeny zpasob dychani. Vyhodné je také setrvani v hlubokém diepu, s rozkro¢enymi
chodidly nebo v pozici ,,na vSech ¢tyfech®, ve které dité¢ zacina 1ézt po kolenou. Pfi nacviku
optimalniho drzeni téla vykazuji pozitivni vysledky i jiné pohybové systémy, napiiklad joga,
Feldenkreisova metoda, Alexandrova technika, Franklin metoda, Pilates, Gyrokines,
Funktionelle Bewegungslehre, Tai-chi. ,, Pri téchto cvicenich je nutnym predpokladem silna
motivace, cehoz u déti tézko dosahneme. Proto pri vyuce déti vyuzivani téchto technik
neuplatnuji. 66

Zdravotni stav, kondici, pohyblivost, vnimani a ovladani téla pozitivné ovliviiuje
bézna fyzicka aktivita, jako napiiklad doméci prace. Dostatek riznorodého pohybu piinasi
srovnatelny vysledek jako cilené cvi¢eni. Vhodné jsou aktivity jako béh, jizda na kole,
plavani, pohyb v piirodé, tanec, chize po kamincich a jinych povrSich, stoj na nestabilni
plosSe, sed na velkém mici. Hudebnik se pii hrani na nastroj bude citit 1épe, kdyz nejdiive
aktivizuje svlij pohybovy aparat naptiklad chiizi nebo cvicenim joégového charakteru.
Snadnéji si uvédomi kvalitu postoje a pohybu pii hfe na nastroj. Kazdy profesionalni
muzikant si postupné vypracuje vlastni pohybovy systém pii hrani, ktery mu nejvice
vyhovuje. Dtlezité je dosazeni vysledku s co nejmenSim usilim.

Miroslav Vencel zdiraziuje, Ze ucitelé zékladnich uméleckych Skol maji moZnost
pravidelné korigovat drzeni téla a pohyby zéka pfi hie, proto by se praktickd hudebni

fyziologie méla stat soucasti dalsiho vzdélavani pedagogi. Ucitelé mohou zkvalitnit hodiny

®> VENCEL, Miroslav. Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpore zdravi, prevenci a terapii
profesiondlnich postizeni pohybového apardtu hudebnikim a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice. Praha, 2015.
Disertacni prace. Pedagogicka fakulta UK. s. 5.

% VENCEL, Miroslav. Semindi Hudebni fyziologie— pohybové a zdravotni aspekty hudebni pedagogiky. 18. 3.
2016, Pedagogické fakulta UK, Ustav profesniho rozvoje pracovniki ve $kolstvi.
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instrumentéalni vyuky ze zdravotniho hlediska pomoci vhodnych opatfeni: kratka prestavka,
uvolnéni, vytieseni a proklepani svall, tfeni pokozky rukou, jemné pohyby v ramennich
kloubech, chlize po mistnosti, prodychani, zména polohy naptiklad diep, uklony a dalsi cviky
podle vybaveni tfidy. Dilezité je nehrat dlouho ve statické pozici, vhodna je korekce stoje,
sedu a vzajemného postaveni jednotlivych ¢asti té€la bez nastroje i s nastrojem.

Ucitel by si mél uvédomit, ze fyzicka schranka hudebnika je ovlivnéna mnoha faktory.
Cviceni na nastroj by melo byt dostatecné raciondlni. Problémy mohou nastat pii dlouhém
cviceni bez piestavek, mnohondsobném opakovani obtiznych usekii bez odpocinku, pii
cviceni za stresovych podminek nebo v prib&hu nemoci. Vyssi vyskyt bolestivych postizeni
hudebnikti byva zjistovan u zen, coz mize byt zpusobeno nékolika pri¢inami: méné silna
fyzicka konstituce (svalova hmota je v priméru o 10 % niz§i nez u muzl), vétsi citlivost,
pfipousténi si priznakd a sklon k jejich nadhodnocovéni, intenzivngj$i proZivani bolesti.
Navrat ke cviceni po delsi pfestdvce by mél byt vzdy postupny, co se tyka délky cviceni,
frekvence prestavek mezi hranim 1 obtiznosti repertoaru. Nedostacujici kvalita hudebniho
nastroje mize mit negativni vliv na tvofeni tonu a mize zaptiCinit nevhodné navyky, nebot
dité se podvédomé snazi piizpusobit pozadavkim nastroje a je nuceno vyvijet nezadouci usili.
Rizikovymi faktory souvisejicim se cvi¢enim jsou pfiliSny perfekcionismus, nedostatecna
technika hry nebo volba pfili§ naro¢ného repertoaru, piesahujiciho technické moznosti hrace.
Cim je skladba subjektivné pocitovana jako t&z§i, tim jsou svaly ve vétsim napéti, zejména
tonické svaly kolem patete, v horS§im ptipad¢ horni trapézy, svaly krku, Celistni a mimické
svaly, mimovoln¢ se zhorSuje kvalita stoje, sedu, pohybu i1 dychani.

Pti ziskavani fyziologicky optimalni instrumentélni techniky nestaci pouze cviceni
s hudebnim nastrojem, byt pod nejlepSim vedenim. Pohybovy systém je nutné vnimat jako
celek a pouzivat spravnym zpusobem. Tak jako je nezbytna pravidelnost ve cviCeni na
nastroj, stejné tak pravidelny pohyb a télesna aktivita se podili na vytvareni optimalnich
pohybovych navykd, které se kladn€ projevi ve kvalité postoje a pohybl pfi hrani. Ovladnuti
fyzickych procest véetné dychani zaroven piiznivé plsobi na psychiku hrace, coz muize

pomoci naptiklad pfi trémé a strachu z vystoupeni.

2.5 Michael Parkinson

Michael Parkinson se narodil v Yorkshire v Anglii v roce 1952. Vystudoval hru na

fagot na Guildhall School of Music and Drama v Londyné, kde také navstivil prvni kurzy
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Alexandrovy techniky. Pasobil zde dvanact let jako ¢len Orchestru anglického narodniho
baletu, v roce 1979 ziskal osvédéeni o absolvovani tfiletého kurzu Alexandrovy techniky
v The Constructive Teaching Centre a stal se certifikovanym lektorem této metody. V roce
1985 zacal vyucovat Alexandrovu techniku v Dramatisches Zentrum Wien, v letech 1991
1996 pusobil jako hostujici profesor na hudebni univerzité v Grazu, v roce 1996 zalozil The
Alexander Technique Teacher Training Centre ve Vidni. Michael Parkinson se soucasné
vénuje interpretacni ¢innosti, vystupuje s videniskymi orchestry a komornimi ansambly. Na
kytarovém festivalu v Mikulové vede workshopy Alexandrovy techniky od roku 2004.
Michael Parkinson vysvétluje, ze drzeni téla pii hie na hudebni nastroj je bezesporu
velmi dulezité. Neni ale spravné, kdyz ucitel direktivné trva na striktnim ptedpisu spravného
postoje, nebot’ zadny univerzalné platny navod neexistuje. Nejdulezitéjsi je, aby se flétnista
citil co nejlépe. Zaci budou mit dobry postoj pii hrani, pokud méa dobry postoj jejich ugitel,
nebot’ lepsi nez slozité vysvétlovani je dobry ptiklad. ,, Hudebnik nesmi stat jako prkno,
duleZita je volnost v pohybu. Teéziste je v trislech, kolena nejsou ztuhla a horni cast téla je

4 €6 7
volnd..*®

P1ili§ velké pohyby pfti hie vSak také nejsou pro hrace vyhodné. Volnosti a svobody
pi1 hrani nedosadhneme tim, Ze se budeme pohybovat, ale Ze pocitime klid. Spojeni klidu
a uvolnéni ndm doda energii, kterou pak dame do hry a které se projevi v piirozeném pohybu.

Michael Parkinson zduraziuje také tlohu dychani pii hfe. Béhem konzultace na
workshopu Alexandrovy techniky v Mikulové nazorné piedvedl, jak lze vysvétlit ditéti
spravny zpusob dychani pii hie na dechovy ndstroj. Nejdiive si poslechl kratkou ukdzku hry
Sestileté flétnistky. Kdyz ji pochvalil, fekl, Ze ted’ pfedvede a popiSe, co vidél: strnuly postoj
S propnutymi koleny, zatuhlymi rameny i krkem. Pak divce vysvétlil, ze pro dobré dychani pii
hie je diilezité rozsireni zadni a spodni Cast hrudniku. Vyzval flétnistku, aby polozila dlan¢ na
zebra v zadni ¢asti jeho hrudniku a vnimala, jak se hrudnik pii dychani rozsifuje. Asi po
jedné minuté si svou roli vymeénili a lektor flétnistku pozadal, aby se snazila jeho ruce oddalit
od sebe. Po chvili ji vyzval, aby se nejdiive takto nadechla a potom teprve ptilozila flétnu na
bradu, aniz by zbytecné nazvedavala ramena. Polozil dlané na jeji ramena a tekl, aby hrala

‘

a soucasn¢ vnimala, jak jeji ramena ,, spi a vitbec nic nedelaji“.

®” Workshop Alexandrovy techniky, ¢ervenec 2015 Mikulov. [autorizovano 2016-03-9].
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Michael Parkinson upozoriiuje, ze jedna lekce Alexandrovy techniky nestaci. Vyuku
této metody je tfeba navstévovat pravidelné, aby lektor mohl pravideln€ korigovat spravny
zpusob provedeni jednotlivych ukont. Pro spravné drzeni téla podle Alexandrovy techniky je
zasadni vztah mezi hlavou, krkem a patefi. Ten si dobie uvédomime v lehu s pokréenymi
koleny a podlozenou hlavou nebo béhem vstavani ze sedu, pficemz pohyb musi vychazet
Z kycli a ttisel, nikoliv ze zad. Michael Parkinson béhem konzultace demonstroval provedeni
tohoto ukonu. Ruce jsou voln¢ polozené na stehnech dlanémi vzhiiru, rovny trup se nakloni
dopiedu a ,, télo se samo postavi.

Cloveék nema spéchat a hned vstavat, aby si Iépe uvédomil sklon hlavy, volna ramena
a rovnou bederni patet. Vstavani ze sedu je potieba vicekrat opakovat, aby doSlo k uvédoméni
si spravného provedeni. Timto zplsobem je mozné odstranit Spatné navyky, ¢imz se télo
samo vrati k pfirozenému pohybu. Stejné tak kdyZ se skldnime a bereme hudebni nastroj do
rukou, pfikladame flétnu k brad¢, i kdyZz hrajeme, vnimadme vzajemnou polohu hlavy, krku,

patefe  a tézisté v kyc€lich. To nam pomize, abychom zbyte¢né nezapojovali ostatni svaly.
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Zeptala jsem se jednoho z ucastnikit workshopu Alexandrovy techniky, studenta hry
na kytaru Hochschule fiir Kiinste Bremen, ktery pravidelné navstévuje lekce u M. Parkinsona,
co mu davaji jeho lekce. Odpoveédél mi, Ze se u¢i dosahnout védomého uvolnéni. Vysvétlil, ze
jde o uvolnéni urcitych svalti pomoci jejich védomého uvédomovani, nejedna se ale o ,,uplny
relax.” Zajimalo m¢, zda dokaze toto védomé uvolnéni uplatnit pfi hie, na coz student
odpoveédél: ,, Ne vidy na to myslim, ale jde to zapojit do hry. Jedna se ale o0 dlouhodoby
proces. Kdyz se pokyny védomého uvolnéni zautomatizuji, citim se pri hre svobodnéji

a technicky se dostanu dal. Kdyz cvicim prilis dlouho, vim, jak se zbavit svalového napéti. b8

2.6 Judith Kleinman a Peter Buckoke

Manzelé Judith Kleinman a Peter Buckoke ziji v Londyné, kde vyucuji Alexandrovu
techniku na Royal College of Music od roku 1990. Oba jsou profesionalnimi hrac¢i na
kontrabas pisobici na londynské hudebni scéné. Judith je asistentkou feditele London Centre
for Alexander Technique & Training, vyu€uje na Westminster Alexander Training Course a
je lektorkou mnoha kurzt, napiiklad pro National Youth Orchestra of Great Britain. Potada
také workshopy Alexandrovy techniky pro déti a je ucitelkou Tai Chi. Vénuje se zkoumani
pohybu a drzeni téla pro zlepSeni vykont a zZivota hudebnikt. Peter Buckoke vyuéuje hru na

kontrabas na Royal College of Music od roku 1989. Je zakladajicim ¢lenem komorniho

* Workshop Alexandrovy techniky [osobni sd&leni], Gervenec 2015 Mikulov.
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souboru Schubert Ensemble of London, ktery ziskal prestizni ocenéni Best Chamber Group
od Royal Philharmonic Society.

Judith Kleinman a Peter Buckoke ve své knize The Alexander Technique for
Musicians vysvétluji, jak mize byt tato metoda uZzite¢na studentim hry na hudebni nastroj.
Pfi vyuce muzikanta nestaci rady typu ,.toto je nutné®, dulezité je, aby zak pochopil jak, proc¢
a co ma délat. Teprve potom je mozné nalézt smysluplny zptisob cviceni. Nejobtiznéjsi je
vyuka studentli, kteti si neuvédomuji své télo a priliS se snazi, nebot’ priliSna snaha mize
zpusobit svirani ramen, zatinani btisnich svali, nohou, rukou, jazyku atp. Kdyz namahame
priliSnym napétim svaly, které¢ maji byt uvolnéné, pohyby jsou méné presné a samoziejme se
diive dostavi Unava. Prvnim krokem k odstranéni pfilisného usili je uvédomeéni si téchto
psychofyzickych reakci. Alexandriiv postup spociva v odvedeni myslenek od touhy rychle se
né¢emu naudit, touhy po dokonalosti. Zak mize byt vice ptitomen v hoding se svym uéitelem
a 1épe vnimat proces uceni. Vhodné je zaméfit se na pozici hlavy, krku a téla, hluboké
dychani, rovnovahu. Ptilisné minimalizovani napéti ve svalech nebo vynechani dynamickych
citovych pohybu vSak také neni prospé$né. Vystoupeni je pak méné energické, nudné a bez
prozitku. Spravné napéti svali doda vystoupeni opravdovou energii. Studenti, ktefi se uéi
Alexandrové technice, ziskavaji vétSi sebevédomi a snaze piijimaji rady uciteld. Existuje
mnoho S$pi¢kovych muzikantti, kteti hraji skvé€le, ale nejsou schopni vysvétlit, jak toho
dosahnout. Jejich vyuka bude ptfinosna pro studenty, ktefi jsou sami od sebe schopni dobie
pouzivat své télo, ale ostatni studenti nedosahnou pokroku tak dobie. Lekce Alexandrovy
techniky pomohou studentim 1épe pozivat své télo pii hie, coz jim umozni vice se naucit od
téchto vynikajicich hracua.

Autofi povazuji za dilezité, aby student pochopil, Zze vztah ulitele a zaka ma dvé
strany. UCcitel pomahd Zakovi rozvijet své schopnosti tak, aby dosahl svych cili v ramci
hudebni piipravy a aby si vazil svého pokroku. Pokud ucitel dava zakovi zpétnou vazbu, mél
by si zak v§imnout, jak emotivni je v této situaci jeho reakce. Jestlize napiiklad zadrzuje dech
a privira o¢i, negativné tim ovliviiuje vzajemnou komunikaci. Pokud zak zistane emocné
vyrovnany pii vyiceni poznamek K jeho hie, 1épe ucitele pochopi a pociti, jak jeho rady
funguji. S dobrou znalosti Alexandrovy techniky se Zak stane sam sobé ucitelem
a trénink bude efektivnéjsi. Jestlize Zak neni dostatecné sebevédomy, znacné to ovliviiuje
pouziivani jeho té€la. Snazi se schoulit, zaujmout mensi misto v prostoru a vypadd méné
presvédcive. Nejlépe hodina probiha, pokud ucitel i zak jsou dostateéné sebevédomi. Pokud
ucitel zaka zastraSuje, pak tim hodina trpi, coz mlZe nastat i v opaéném piipad¢. Vzijemny

respekt a uznani zlepSuje sebevédomi, zak je schopen lépe pracovat se svym télem, coz
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napomaha vyuce. Ob¢ strany se citi 1épe a uceni se stava konstruktivnim. Néktefi studenti
dost znervozni pied nebo béhem vyuky. , Toto je castecné Zadouci, protoze Zdik ziskd
prilezitost vyzkouSet si, jak s nervozitou zachdzet behem vystoupeni. Je dulezité, aby se Zaci
S touto situaci uméli vyrovnat a prijali skutecnost, Ze se nékdy nedari a Ze délame chyby, aniz
by nas to prilis rozrusilo. Je uZitecné pracovat na tom, jak reagujeme a projevujeme emoce.
V takové situaci je prospésné uvédomit si si postaveni hlavy, krku a trupu a poté vnimat
priibéh dychani. "™°

Ucitel pracuje s mnoha studenty riiznymi zpiisoby, musi byt flexibilni, protoze kazdy
student je jedine¢ny. Studenti nejsou jako pocitace, které ¢ekaji, az je naplnime informacemi.
74k se musi citit dobfe a ugitel si musi nalézt zptisob, jakym se zak ué¢i. Neni dobré piilis se
soustiedit na vzdaleny cil, Zak dosahne pokroku snadnéji, pokud jej ucitel postupné vede
k dil¢im cilim. Nejproduktivnéj$i metodou pro proces uceni je interaktivni vztah. Kdyz zak
s u¢itelem béhem hodiny diskutuje, uditel 1épe pozna, kam se zak ve vyvoji posunul. Zak
bude citit, ze je pozitivn¢ zapojen do procesu vyuky a Ze jej ucitel respektuje. Dobrym
zpusobem, jak navodit takovou atmosféru v hodinach je kladeni otazek. Diky dotazim zak
pozna ruzné zpusoby cviceni, nauci se zvolit si spravnou moznost, coz je dilezitou schopnosti
dobrého hudebnika. Velice uzitecnym nastrojem pro ucitele je ukazka vlastni hry, kterd mtze
byt pro Z4ka velice inspirativni. Zak by nemél byt zarazeny tim, jak daleko se jesté od
takového hrani nachazi, ale musi védeét, jakou technickou ¢i hudebni otazku se mu snazi ucitel
objasnit. Ucitel by mél védét, ze tato demonstrace nema slouzit k tomu, aby zédka svym
hranim oslnil. Pokud ucitel demonstruje naptiklad idealni nasazeni tonu, je to jen ¢ast toho, co
ma zak vypozorovat. Pokud zak zapoji spravné pouzivani téla, bude schopen dosahnout
stejného vysledku. Je velmi vzacné, kdyz maji uditel a zék stejné télesné proporce. Zak musi
chapat, ze ucitel mize vypadat pfi stejném gestu jinak. Zaklad pohybt bude stejny, ale
pohyby se na prvni pohled mohou lisit.

CviCeni na nastroj by mélo byt efektivni a jeho vysledkem by mélo byt néjaké
zlepsSeni. ,,Chyby jsou dulezZitou soucdsti cviceni a uceni se, nebot zdravé vnimani chyb
otevira nové moznosti naseho pokroku. Pri nezdravé touze umeét vse hned spravné se stupnuje
tlak, ktery na sebe klademe, coZ ndm brani uvolnéné experimentovat pri cviceni.“’® PHi hrani
1 po ném bychom se méli citit pfijemné a méli bychom mit dobry pocit z toho, co jsme

dokazali. Aby se muzikant vypracoval na uréitou Groveén, musi vénovat nacviku tisice hodin.

% KLEINMAN, Judith — BUCKOKE, Peter: The Alexander Technique for Musicians. 1st edition. London:
Bloomsbury, 2013. s. 195.
7 KLEINMAN, Judith — BUCKOKE, Peter: The Alexander Technique for Musicians. 1st edition. London:
Bloomsbury, 2013. s. 215.
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Neni vsak vhodné cvicit pfili§ dlouho v jeden den. Opravdu efektivné je mozné cvicit po
urcity Casovy interval, doporucit lze stfidani cviceni po dobu dvaceti minut s kratkymi
pauzami. Dilezitd je rovnovdha mezi hrou a analyzou. Pfi analyze a planovani je vhodné
vyuzit ulevovou polohu, napiiklad v lehu na zadech s pokréenymi koleny. Je dobré si
promyslet, ¢eho chceme dal§im cvi¢enim dosahnout.

Problém je, kdyz béhem cvieni muzikant vnima své télo jako celek, ale pfii
vystoupeni pted publikem se soustfedi vyhradné na své ruce, nohy ¢i hlasivky a ostatnim
castem tcla nevénuje pozornost. Pii vystoupeni je vSak nutné vnimat celé télo, nastroj
a prostiedi kolem, coZ hudebnikovi zajisti ur¢ité uvolnéni. KdyZ hra¢ za¢neme vnimat prostor
koncertniho salu, zazije ve€tsi vnitini svobodu, nez kdyz vnima jen sebe na podiu. Pfi
vystoupeni neni vhodné premyslet stejnym zplisobem jako pfi cviceni. Pokud jsme naptiklad
cvicili obtiznou technickou pasaz a opravdu jsme se ji naucili, mizeme si byt jisti jen tehdy,
pokud nechame praci na naSem podvédomi. Kdyz budeme chtit pfi vystoupeni pohyby
védomé kontrolovat ve snaze hrat spravné, nikdy nedosdhneme dokonalosti samoziejmych
podvédomych pohybt. Pi1 vystupovani se potiebujeme na nacvi¢enou techniku spolehnout,
a ne o ni premyslet. Diky tomu miZeme hudbu prozivat a vnimat souhru s ostatnimi.

Pii hie je nutna rovnovaha a koordinace téla s nastrojem. ,,7¢lo bude v harmonii
s okolnim prostredim, pokud tento stav nenarusime nevyrovnanymi pohyby nebo spoutinim
tela do jednoho postoje. V tomto pohledu muze koncept spravného postoje uskodit. Lepsim
resenim je byt v uvolnéném postoji, ktery nas udriuje v neustdalé harmonii s nastrojem,
a ndstroj se tak stdva nasi soucdsti. “’* Vahu nastroje a jeho vibrace jsme schopni vnimat jako
soucast hry, nebot’ ptisobi na dlan¢é a tyto signaly jsou piedavany pies zapésti, celou ruku,
rameno a k zadam. Kdyz si uvédomime toto propojeni mezi dlanémi a zady, bude usnadnéna
naSe spoluprace s ndstrojem. K tomu nam miize pomoci cviceni Ruce na opéradle Zidle ze

ctrnacté kapitoly.

" KLEINMAN, Judith — BUCKOKE, Peter: The Alexander Technique for Musicians. 1st edition. London:
Bloomsbury, 2013. s. 203.
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Postavime prsty na opéradlo zidle, jako bychom drzeli néstroj, soustfedime se na volné
drzeni ramen, lopatek, zapésti, Siroka zada a hluboké dychani. S prsty na opéradle se mirné
naklanime do stran, dopiedu i dozadu s piedstavou, ze hrajeme na svij nastroj. Po chvili
vezmeme nastroj a vnimame, zda pii hrani vSe funguje stejnym zptisobem. Béhem hry na
nastroj naslouchame informacim, které mam neustidle dava naSe nervova soustava,
a uvédomujeme si polohu vsech ¢asti téla, v jakém jsou stavu a jak se pohybuji. Nékteré
nastroje jsou tak nepraktické svymi rozméry, Ze je problematické zaujmout spravnou pozici
pii hrani. Pii hie na flétnu je nutné urcité natoceni téla. Pokud je tfeba se natocCit, je lepsi
zapojit celé télo nez jen Cast téla, ktera pak musi odolat vy$Simu zatiZzeni. Pti hie na dechovy
nastroj se snazime pii vydechu vytdhnout patet vzhiru. Technika hry u kazdého nastroje
souvisi s propojenim dlani se zady. Ruce t€Zi z dobie drzeného trupu, pohyby pazi, dlani
a prsti budou plynulejsi a presnéjsi.

Pokud si hudebnik uvédomi své Spatné navyky, mize odhalit vrozenou spolehlivou
koordinaci pohybi, kterou nasledné uplatni ve vSem, co déla. Porozumi-li souvislostem mezi

schopnostmi a navyky, mize se zdokonalit ve hie po technické i hudebni strance.
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2. 7 Yasuko Tanaka

Yasuko Tanaka se Alexandrovou technikou zabyva nékolik let pod vedenim Shihoko
Findy’? a je pro ni nezbytnou sou&asti hry na trubku. Tvrdi, Ze hra na trubku miize byt pro
zeny velmi obtiznd, obzvlast pro zeny s drobnou postavou. Z vlastni zkuSenosti se ale
presvédcila, ze velikost téla neni podstatna, dulezité je umét se svym télem spravné pracovat.
,, Pokud si uvédomime jak spravné naslouchat a pouzivat své télo, objevi se nam dalsi
schopnosti a moznosti, o kterych jsme dosud nevedéli. “"3 Alexandrova technika klade diraz
na zachovavani télesné a duSevni rovnovahy. UmoZnuje nam nahlédnout do sité
automatickych zvyki pti hrani, které nas spoutavaji ve fyzické i dusSevni sfére. V lekcich
Alexandrovy techniky je mozné zjistit, jakym zptisobem lze tyto zvyky rozpoznat a nasledné
je zménit. Tato technika funguje pouze za aktivni soucinnosti zaka, nestaci jen lehnout si na
masazni stolek a uvolnit se.

Yasuko Tanaka v kapitole Pohyb z fyziologického hlediska vysvétluje, Ze kazdy z nas
je schopen elegantniho pohybu S minimalni namahou. Jsme narozeni s antigravitatnim
reflexem, ktery nam umoznuje vzpiimeny postoj S plynulymi pohyby. Piestoze jsme se
narodili s perfektnimi funkcemi, piisobenim vnéjSich vlivih mize postupné dojit k chybnému
pouzivani téla. Chiize neni primitivnim reflexem, neni automatickym pohybem téla, musime
se ji naucit a dité se nauci chodit pfesné¢ podle chlize rodi¢ii. Chybné drzeni téla miize taky
vzniknout vlivem pozadavka vlastniho ega. Napiiklad kdyz n€kdo pfili§ vysoky se snazi
piizpisobit drzeni téla tak, aby vypadal mensi. Pokud se snazime d€lat néco nepiirozeného,
narusujeme harmonii a vyvazenost téla, coz vyvolava napéti.

Ucitel Alexandrovy techniky pracuje se svymi zéky jednotlivé, a to v tempu, které
kazdému vyhovuje. Vede zdky Kk uvolnéni svalového i psychického napéti, K uvédoméni
a odstranéni Skodlivych navykt. Pristup uditele je zcela individualni s pfihlédnutim
k fyzickym a psychickym schopnostem zaka. Pokud Zak nema davéru v Alexandrovu
techniku a pocit'uje pii lekci napéti, prace ucitele je ztizena a pravdépodobné bude mit velmi
maly nebo zadny pozitivni vysledek. Kazdy ucitel ma jiny proces uceni. Spoluprace ucitele
a jeho zaka je pfi vyuce Alexandrovy techniky velmi dilezita. Pokud zak pozoruje jakoukoliv
nejasnost ¢i nedivéru, je 1épe spolupraci ukonéit a vyhledat jiného ucitele.

Alexandrova technika pomaha hudebnikim uvédomit si vztah funkci jednotlivych

72 http://www.mladapraha.cz/vybor.php?lang=cz&id=finda [shiédnuto 2016-03-22].
> TANAKA , Yasuko. Alexandrova technika a jeji vyuZiti pii vyuce a interpretaci. Praha 2014. Hudebni fakulta
AMU.s. 1.
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Casti téla a umoziuje odstranit nezddouci napéti. Pii hie na ndstroj je klicové souznéni téla
s nastrojem. Kdyz drzime hudebni ndstroj a mdme tendenci ho chytit a drzet, radéji zkusme
nastroj polozit a nechat splynout s télem. Diilezité je pozorovat funkce svého téla, uvédomit
si, co jednotlivé ¢asti délaji a pro¢. Kdyz se hra¢ pta, zda je tato sila opravdu potiebna ke
hrani, maze dosadhnout zlepSeni techniky nastrojové hry. Kdyz nabyde psychického
i fyzického klidu, muze pickonat technické zalezitosti, kter¢ doposud nezvladal ani pfi
opakovaném cviCeni. Tak lze pozitivné ovlivnit naptiklad prstovou techniku, tvofeni tonu,
dynamiku, artikulaci, citéni rytmu nebo spotiebu dechu. Alexandrova technika umozni
hudebnikovi pracovat s trémou pfed vystoupenim pomoci mapovani téla. Pti této technice se
soustiedime na jednotlivé Casti téla a zkoumame, zda naptiklad ob& ramena citime stejné. Je
mezi nimi rozdil? Které je vic ztuhlé? Nespéchame, a az nabydeme konkrétniho dojmu,
postupné zkoumame levou a pravou cast krku, trupu, koncetin.

Pro studenta Alexandrovy techniky je zasadni divéra nejen v uéitele, ale v prvni fadé
v sebe sama. Uvédoméni si jakéhokoliv neslouladu je prvopocatkem cesty k harmonii

vlastniho téla.
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Zaveér

Cilem této prace bylo zjistit, jak lze pfi praci s détmi v ramci vyuky na zakladni
umélecké Skole predchazet zdravotnim problémtiim pohybového aparatu zptisobenych hrou na
pri¢nou flétnu. Co muze udélat pro prevenci pedagog flétnové hry, ktery pracuje se svym
zakem v rozsahu 45 minut tydné a jeho hlavnim ukolem je, aby dit¢ s radosti piedvedlo
nacvieny program na vetfejném koncerté a aby splnilo vystupy Skolniho vzdé€lavaciho

8%

programu? Hra¢ na ptficnou flétnu je pfi hie zatézovan statickou vydrzi proti gravitaci
v asymetrické poloze. Kromé této skutecnosti se na vzniku télesnych obtizi podili jesté dalsi
okolnosti, které mtize pedagog pfi praci s zdkem ovlivnit.

Zakladem prevence prietizeni svali a vzniku vadného drzeni téla je zajisténi co
nejkvalitngjSiho postoje béhem hrani. Pozice hrajicitho flétnisty neni strnuld a nehybna,
harmonickym propojenim vSech casti téla vznika pruzny a pohybové volny postoj. Tato
pozice dodéava hraci jistotu, kterd piiznivé ovliviiuje jeho psychiku a zéaroven technickou
1 zvukovou stranku hry. Pro optimalni drZeni téla pii hie na flétnu je nutné uvédomit si
postaveni a funkci jednotlivych ¢asti téla ve vychozi pozici. Ta zajistuje optimalni stabilitu
trupu, coz kladné ovliviiuje praci jemné motoriky a charakter dychani pti hie. Ucitel mize
zédkovi vysvétlit piiméfenym zptasobem k jeho véku, jak mé zachdzet se svym télem
a doporucit n€kolik cvikii pro posileni ochablych svali a relaxaci ptetizenych svalovych
skupin. Vyhodné je balancovani na labilni plose, pficemz automaticky dochazi k symetrizaci
a korekci drzeni téla, zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému a navozeni spravné dechové
viny. Korekci postoje usnadiuje rovnomérné rozlozeni vahy téla na obé chodidla. DrzZeni téla
je nutné s zdkem ftesit od pocatku vyuky hry na flétnu v ramci kratkych pauz mezi hranim,
aby si kazdy flétnista postupné vypracoval vlastni pohybovy systém pii hrani.

Nedostate¢na technika hry, volba ptili§ naroéného repertoaru nad technické moznosti
hréce, nedostatecné pedagogické vedeni, nekvalitni ndstroj mohou zapficinit nezadouci usili
pti hrani. Tim dochazi k vétSimu napéti ve svalech, které zhorSuje jemnou motoriku, dychani
1 drzeni téla. Toto nezddouci napéti se negativné projevuje ve kvalit¢ hry po technické
1 zvukové strance, proto je vhodné uvedenym nedostatkiim piedejit.

Problémy muze zplsobit cviceni navzdory unavé, které je vzdy kontraproduktivni.
Hra¢ se u¢i méné kvalitni pohybovy vzorec, ¢imz zbytecné zatéZzuje své télo a ztréci
sebevédomi ohledné vlastni schopnosti a spolehlivosti, coz vede k potiebé dal§iho cviceni.

Ucitel by m¢l zadkovi objasnit, jakym zptisobem je vhodné cvicit. Nemd smysl mnohondsobné
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opakovani obtiznych usekl, cviceni ve stresu nebo v pribéhu nemoci. Uzite¢né je vkladani
kratkych pauz, které je vhodné vyuzit naptiklad k relaxacnim a vyrovnavacim cvicenim,
k sebereflexi a sebehodnoceni, k analyze skladby nebo pfemyslenim o vystavbé jednotlivych
frazi. Pfi nezdravé touze umét vse hned spravné se stupnuje tlak, ktery na sebe klademe.
Chyby jsou dileZitou soucasti cviceni a jejich zdravé vnimani otevira nové moznosti naseho
pokroku.

PriliSna snaha, perfekcionismus, stres a tréma mohou negativné ovlivnit vykon hrace.
Projevuji se sevienim, zatinani svalti, neschopnosti uvolnit nékteré casti téla a zablokovanim
energetickych drah v téle. Dech se stavd nepravidelny, neptirozené se zadrzuje, je zkraceny
a povrchni. Negativné je ovlivnéna prstova technika, tvotfeni tonu, dynamika, artikulace,
citéni rytmu, spotfeba dechu. Prvnim krokem k odstranéni téchto psychofyzickych reakci je
jejich uvédomeéni. Prospésné je soustredit se na postaveni hlavy, krku a trupu a poté vnimat
prubéh dychani, coz pftiznivé plisobi na psychiku hrade. Zak si musi vyzkouset, jak
S nervozitou zachazet, coZ mu ucitel umozni Castym vetejnym vystupovanim.

Z uvedenych poznatkli je zfejmé, Ze investice Casu a energie veénovana této
problematice se vyplati. Jako nejuZite¢néjSi se ukdzala byt individudlni konzultace
s fyzioterapeutkou, nebot’ pedagog mize ziskat nazorné instrukce k fteSeni aktudlniho
problému. Seminaf hudebni fyziologie v poddni Miroslava Vencela pro své teoretické
zaméteni neptinesl konkrétni doporuceni jak vyuzit hudebni fyziologii pii praci s zaky. Kurzy
Alexandrovy techniky jsou obtizné dostupné, vysledek nemusi byt vzdy prokazatelny a navic
vramci vyucovaci hodiny neni dostateCny casovy prostor pro nacvik uvédomeéni si
jednotlivych svalovych skupin a jejich uvolnéni. Proto nelze doporucit aplikaci princip
Alexandrovy techniky v ramci vyuky hry na flétnu v zakladni umélecké skole.

Drzeni téla je dilezitou soucasti hry na hudebni nastroj a vyucujici flétnové hry by
nem¢l tuto oblast pii praci s zZdkem opomijet. Kazdy pedagog si musi nalézt vlastni zpisob,
nebot’ z4leZi jen na ném, jaky ucebni styl si vytvofi. Idedlni by bylo, kdyby pedagogové byli
seznameni s hudebni fyziologii a jejim vyuzitim pfi vyuce na prakticky zaméteném kurzu

v rdmci dalSiho vzdélavani pedagogickych pracovnikii.
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Shrnuti

Bakalatské prace s ndzvem Prevence télesnych obtizi hracu na pricnou flétnu zkouma
zdravotni problémy pohybového aparatu flétnistl S cilem zjistit, jaké jsou moznosti prevence
vramci vyuky Vzakladni umélecké Skole. Vychazi z poznatka hudebni fyziologie,
fyzioterapie, Alexandrovy techniky a metodiky hry na pfi¢nou flétnu. Teoretickd ¢ast prace
charakterizuje miru zatiZzeni jednotlivych ¢asti téla pfi hie na flétnu. Prakticka ¢ast prace
predklada rizné pohledy na prevenci obtizi pohybového aparatu flétnisti. Prace shrnuje
hlavni faktory, které negativné plsobi na hrace a zhorsuji kvalitu jeho hry. Pfedklada navod,

jak miize pedagog svym plisobenim na zéka zmirnit disledky téchto nezadoucich vlivii.
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Zusammenfassung

Die Bachelorthesis mit dem Titel Prdvention der korperlichen Schwierigkeiten bei
Querflotenspielern untersucht die gesundheitlichen Probleme des Bewegungsapparates bei
Querflotisten mit dem Ziel festzustellen, welche Mdoglichkeiten der Pravention im Rahmen
des Unterrichts an der Musikschule vorhanden sind. Sie geht von den Erkenntnissen der
Musikphysiologie, Physioterapie, Alexander-Technik sowie der Querflotenmethodik aus. Der
theoretische Teil der Arbeit definiert das Mal3 der Belastung der einzelnen Korperteile beim
Flotenspiel. Der praktische Teil der Arbeit zeigt Moglichkeiten der Prdvention von
Beschwerden am Bewegungsapparat bei Querflotisten aus verschiedenen Sichten. Die Arbeit
fasst die Hauptfaktoren zusammen, die negative Auswirkungen auf den Spieler haben und die
Qualitdt seines Spiels somit vermindern. Gleichzeitig legt sie Anweisungen vor, wie ein
Pddagoge den Schiiler positiv beeinflussen kann, um die Konsequenzen dieser unerwiinschten

Einfliisse zu verringern.
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Summary

Bachelor thesis called The prevention of flutists physical problems examines health
musculoskeletal problems of flutists to find out what are the possibilities for prevention in the
context of instruction at music school. It is based on knowledge of music physiology,
physiotherapy, Alexander technique and metodology of playing the flute. The theoretical
part characterizes the degree of load on individual parts of the body during playing the flute.
The practical part presents different views of the prevention of musculoskeletal problems for
flutists. The thesis summarizes the main factors that negatively affect players and worsen the
quality of his playing. It presents the instructions on how to mutigate pupil’s consequences of

these adverse effects by teacher’s impact.
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