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Abstrakt

Ve své diplomové praci pfedstavuji aspekty a provazanost kognitivnich a fyziologickych
procesu pfi hudebni pfipravé a produkci, umoznujici hudebnikim hlubSi pochopeni jejich
vyznamu a ucinkd pfi hudebnim projevu — sva zjisténi z riznych védeckych obor( integruji do
harmonického celku se zdmérem usnadnit hudebnikim nalezeni jedine¢né a efektivni cesty

k hudebni pfipravé.

Prace vznikla na zakladé vyzkumné studie, jejimuz vytvofeni pfedchazelo soustavné
a intenzivni badani a shromazdovani poznatkti z uméleckych i védeckych sfér. Znaény objem
informaci jsem komprimoval do podoby studie a nasledné rozSifil o praktické tipy a pfiklady

cviceni pro studenty melodickych bicich nastrojl.

V praci prezentuji fakta a metody vedouci k patfic(nému propojeni téla a mysli, uvolnénosti
a lehkosti pfi hudebnim projevu, respektive dal$imu hudebné&-dusevnimu vyvoji. Uelem této
diplomové prace neni snaha o predlozeni pfelomovych zjisténi i univerzalnich feSeni v oblasti
optimalni umélecké pfipravy, nybrz uvedeni jednoduchych a funkénich mechanism( v SirSich

souvislostech, a to optikou prakticky a studijné aktivniho soudobého umélice.

Soustavné ovéfovani poznatkl v praxi mé dovedlo k presvédceni, Ze vysledky vyzkumu
vyuzité v umélecké oblasti Ize analogicky uplatnit iv kazdodennim zivoté. Hudebni
pfedstavivost se do znacné miry odviji od pfedstavy o Zivoté, respektive o schopnosti nechat
se inspirovat a vyjadfit tuto zkuSenost pomoci hudby. Mira uvolnéni napéti v téle je
neoddélitelna od ztiSeni mysli, coz s sebou pfinasi lepsi koncentraci a schopnost uvédomit si
pfitomny okamzik — to se opakované ukazuje jako efektivni cesta k uvolnénému

a uvédomélému hudebnimu projevu.



Abstract

This master’s thesis presents aspects and connections between cognitive and physiological
processes during music preparation and production, enabling musicians to gain a deeper
understanding of their meaning and effects in musical expression — | integrate my findings from
various scientific fields into a harmonious complex with the intention to help musicians find

their unique and effective way of music preparation.

This thesis has been created on the basis of aresearch study, the creation of which was
preceded by systematic and intensive research and the collection of knowledge from the
artistic and scientific spheres. | compressed a considerable amount of information into the form
of a study and then | extended the work with practical tips and examples of exercises for

students of melodic percussion instruments.

In my work, | present facts and methods which lead to appropriate interconnection of body and
mind, relaxation, ease during musical expression and further musical and mental development.
The purpose of the thesis is not to present groundbreaking findings or universal solutions in
the field of optimal artistic preparation, but to present simple and functional mechanisms in

a broader context from the perspective of a student and active artist.

Continuous verification of findings in practice led me to believe that the results of research
used in the artistic field can be applied analogously in everyday life. Musical imagination largely
depends on ideas about life, or rather on the ability to be inspired and express this experience
through music. Releasing tension in the body is inseparable from calming the mind, which
offers better concentration and the ability to be in the present moment — this has repeatedly

proven to be an effective path to relaxed and conscious musical expression.
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UVODNIi FAZE VYZKUMU

Hlavni cil

Prvotnim impulzem a zaroven cilem této prace byla touha zjistit, jak se efektivné a vhodné
.fozehrat“ pfed cvi¢enim na melodické bici nastroje, popfipadé pfed hudebnim vystoupenim,
a souCasné tak prohlubovat vztah s hudebnim nastrojem jakozZto prostfedkem k vyjadieni
emoci, nalad a situaci. Z dlivodu absence ucelenéjSich studii dané problematiky jsem zacal
pracovat na hudebné-technickych cviCenich pro hru na vibrafon, které mi pomahaly uvolnit
pohybovy aparat a sou¢asné vedly k rozvoji rytmicko-harmonického vnimani. Ma vyzkumna
teze spocivala v nalezeni a zformulovani metod vedoucich k patfi€cnému propojeni téla a mysli
— fyziologickych a kognitivnich procesti — se zaméfenim na uvolnénost a lehkost pfi nacviku

a hudebni produkci, respektive na dalSi hudebné-duSevni vyvoi.

Zakladatel fraktalni geometrie Benoit Mandelbrot v dokumentu Barvy nekoneéna’ uvadi, ze
jednim zcild védy je snaha o vysvétleni zdanlivého zmatku jednoduchym vzorcem. Diky
internetu a hojnosti dostupnych informaci jsem se v odliSnych pfistupech k hudebni pfipravé
Casto ztracel. Ke svému cili redukovat mnozstvi nazord a pfedlozit tak ucelené&jsi a jasngjsi
pfedstavu o technikach hry a pfistupu ke cviceni, jsem pfistupoval dlouhodobym ovéfovanim

svych zjisténi v praxi.

" Nigel Lesmoir-Gordon. The Colours of Infinity [audiovizualni zaznam na DVD]. Arthur C. Clarke. Miracle Media, 1995.
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https://www.csfd.cz/tvurce/12377-arthur-c-clarke/

Metody a postup vyzkumné €innosti

V pocatcich svého badani, které vedlo k vytvofeni vyzkumné studie a nasledné této diplomové
prace, jsem se zameéfil na reSerSi dostupné literatury orientované na rozvoj techniky hry,
rozehfivani a cvieni na melodické bici nastroje, jez by vedly k lepsi télesné koordinaci
a uvolnénosti. RozSifovani hudebné-technickych dovednosti lze pfirovnat k obohacovani

slovni zasoby, vedoucimu k barvitéjSimu a pfesnéjSimu sdéleni a formulaci.

Melodické bici nastroje — vibrafon ¢i marimbu — rozeznivaji perkusionisté prostfednictvim
palicek. A proto jsem se rozhodl zjistit, do jaké miry maji tito prostfednici vliv na uvolnénou
a expresivni hru. Zmapoval jsem trh aformou experimentu posuzoval vliv konstrukénich
vlastnosti palicek na provadéni uderd, jejich plynulost a pfesnost spojenou s hudebni

performativitou?.

Dulezitou metodou byly také osobni konzultace — o dosazenych zjiSténich jsem se radil
s profesionalnimi hudebniky a odborniky z oblasti fyziologie, jejichz praktické zkuSenosti
znacné formovaly vyvoj studie. Zaméfil jsem se na drzeni téla, postoj a pohyb u nastroje

a provadéni uvolnénych udert vedouci ke kyzenému hudebnimu projevu.

K vyzkumu jsem pfistupoval autoetnograficky — sva tuSeni a nazory jsem se snazil podepfit
faktickymi zjisténimi vasnivych profesionald z umeéleckych a védeckych kruhd — osobné
i zodborné literatury. Postup a smér badani jsem mél od zaCatku velmi jasné vymezen
a v prvnich mésicich svého vyzkumu jsem se drzel planu. S ¢im jsem vSak nepocital a co mi
nakonec déla nejvétsi radost a zaroven vyzdvihuje smysl a podstatu védeckého zkoumani, je
nepfedvidatelna fluktuace® sméru adrahy jeho vyvoje. S pfibyvajicimi informacemi se
kultivoval nejen postup, ale ikvalita badani a stoupaly naroky na nezbytny nadhled
a otevienost vuéi odhalujicim se pfistupim a pohledim na zdravi a celkovou vyrovnanost
hudebnikd. Dosazena zjisténi jsem aplikoval na sobé a v praxi posuzoval jejich potencial

a ucinky.

Pdvodni teoreticka studie byla uréena pro vSechny hudebni obory — vtéto magisterské
diplomové praci se zaméfuji detailnéji na hudebné-technicky vyvoj studentd hry na melodické

bici nastroje.

2 Performativita — schopnost realizovat myslenky a nazory neboli pfevést ideu v &in.

3 Fluktuace — vykyv &i zména pohybu.


https://cs.wikipedia.org/wiki/My%C5%A1lenka

Co tato prace nabizi a ¢im neoplyva

Pfinos této prace shledavam predevS§im v komplexnim pfistupu k danému tématu -
zpracovani a predstaveni poznatk(l z nékolika védeckych oblasti. Kazdy Clovék je vyjimecné
stvofeni s jedineénymi fyzickymi a mentalnimi pfedpoklady — od pfijmu informaci pres jejich
zpracovani az po vysledné uplatnéni. Z toho divodu jsem se snazil jednotlivé fragmenty této
umélecké oblasti pfednést a vysvétlit z riznych ahlt pohledu, aby si mohl kazdy najit svou
jedineCnou cestu k prohloubeni svych znalosti a dovednosti. Diplomova prace proto
nesméfuje k jedné univerzalni metodé ¢&i technice. SpiSe je pfedstavuje a vysvétluje, ¢imz
nabizi hudebnikim pomoc v pfekonavani hudebné-technickych nesnazi ¢i nejasnosti a méla

by usnadnit cestu k prohlubovani radosti a uvolnénosti v hudebni komunikaci.

Priubéh badani

Vyzkum jsem zahajil studiem vyukovych material( a literatury vénované hrac¢dm na melodické
bici nastroje a shrnul zakladni techniku hry — moznosti drzeni Ctyi paliCek, jejich vyhody
a nevyhody, jednotlivé typy uderd, jejich nacvik a diléi warm-up cviéeni*. Zkoumal jsem, jak
zlepSit vzajemnou nezavislost dvou palicek v kazdé ruce, coz obecné vede k vétsi uvolnénosti
a lepsi koordinaci — a tim k technickému nadhledu. Analyzoval jsem mnozstvi video master-
classii® prednich svétovych vibrafonistll a marimbist(i a porovnaval jejich techniku a pfistup ke
hfe s naSimi tuzemskymi znalostmi a metodami. Dvakrat jsem navstivil specializovanou
prodejnu blanozvuénych® isamozvuénych’ bicich nastroji v Amsterdamu, kde jsem mél
moznost vyzkouSet a porovnat desitky riznych pali€ek — jaky vliv na techniku hry maji odlisné
uzité materialy, technologické zpracovani ¢i jejich vaha a tvrdost. Opakovany vyzkum formou
osobnich konzultaci probéhl na Koninklijk Conservatorium Den Haag neboli Kralovské
konzervatori v Haagu, na které jsem mél prilezitost studovat v ramci projektu Erasmus+
v akademickém roce 2018/2019. Urcité shrnuti vySe zminéného zkoumani mulze byt Zadouci

pro véechny hudebni obory a sou¢asné nastini dulezité aspekty hudebni pfipravy a projevu.

,Zadny sportovec by nikdy neuvaZoval o tom, Ze by trénoval nebo soutézil, aniz by se nejprve
zahral a protahl svaly — to je pro hudebniky stejné ddlezité. [...] Pokladej si u cviéeni a hrani
otazku: ‘Jsem uvolnény?’ - to pomize télu nejen kratkodobé a dlouhodobé, ale zlep$i se
i barva tonu a rytmicky klid. U cviCeni a rozehravéni je dileZita sebereflexe a vizualni kontrola

— k tomu muze hudebnikovi pomoci nahravaci audio zafizeni a zrcadlo. PFi cviCeni si stanov

4 Warm-up — pfipravna ,rozehfivaci ¢innost* &i postup — vice na nasledujici strané této prace.
5 Master-class — mistrovska lekce vénovana studentim &i jinym zajemctm o roz§ifeni znalosti v urgité oblasti.
8 Blanozvuéné bici nastroje neboli membranofony — napf. tympan, maly buben &i djembe.

7 Samozvuéné bici nastroje neboli idiofony — napf. zvonkohra, vibrafon nebo triangl.

3



dilci cile. Kazdeé cvi¢eni by sis mél pfizptsobit tak, aby ti sedélo a pomohlo co nejlépe s tim,

na éem potfebujes$ pracovat.”® ,Jaka je idealni technika hry pro moje télo?*

Duvod( pro pravidelny warm-up pfed cvi¢enim ¢i hudebni produkci je cela fada a maji sva
opodstatnéni. Vyvolani urgité techniky ¢i pohybu pfi rozehfivani mlize mit pozitivni efekt na
nasi psychiku -> ujisténi se ve svych schopnostech a jiz zvladnutych dovednostech. Na warm-
up miZeme pohliZet také jako na ritual mezi kazdodennim Zivotem a vytvafenim hudby.™
Rozehfivani bychom méli pfizplsobit povaze nasledného cvi€eni nebo vystoupeni. Tanecnici
voli vhodné protahovaci cvi€eni podle povahy nasledného tréninku — zaméFi se na Casti téla
a svaloveé fetézce, které budou nejvice zapojovany. Rozehfivani pred cvi¢enim rychlych temp

ve vysoké dynamice by mélo byt jiného charakteru nez pfed nacvikem dila lyrické povahy.

8 David Skidmore — Fresh Approach To Technique and Musicianship with Four Mallets. Prosper, Texas: Mark Wessels
Publications, 2018, s. 5.

9 Osobni konzultace — ustni informace od lektorky Alexanderovy techniky Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag,
Nizozemsko.

"°Arend Weitzel — Pauken ohne Pauken. NeusaR, Némecko: LEU-VERLAG, 2016, s. 8, ISBN 978-3-89775-167-5.
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EXPOZICE A EVOLUCE VYZKUMU

Vztah s hudebnim nastrojem

DlOvérna mezilidska komunikace se zpravidla odviji od hloubky a sily vzajemného poznani
a pochopeni. Kontrolované vyjadfeni vlastnich emoci a pocitl se jen tézko obejde bez
sebepoznani a pochopeni sebe sama.'’ Analogicky je ke zdokonalovani spoleéného jazyka
hudebnika s jeho nastrojem Zzadouci si navzajem rozumét — znat svoje pfednosti islabé
stranky. Pokud na hudbu nahlizime jako na jazyk bez pouziti slov, mizeme hudbu, ktera
-nekomunikuje“, oznacit jako bezvyznamnou. Schopnost vyjadfit své vnitfni pocity skrze
hudebni nastroj mlze mit I1éCivou funkci: ,Existuji stavy a pocity, které jsou daleko mimo dosah
slov“.'? K tomu m(iZe pomoci znalost konstrukénich vlastnosti, technickych limitl, Zanrové
pouzitelnosti ¢&i historie nastroje. Vznik a podoba hudebnich nastroji je Casto spojena
s tehdej$im repertodarem, ktery se v3ak neustale vyviji — ergonomie'® nastrojd nemusi byt
vyhovujici pro dneSni hudebni literaturu, respektive pro technické naroky s ni spojenymi —
anebo je nutné techniku hry skladbam (a nastroji) vice pfizpusobit: ,[...] naSe télo se musi

adaptovat na staromédni zafizeni“.'*

Experimentovani s nastrojem a hledani jeho zvukovych a vyrazovych moznosti se mlze stat
nejen ucelnym warm-upem, ale souCasné také vhodnou metodou k nalezeni vzajemného
pochopeni a porozuméni. Tento zplsob improvizace povazuji za efektivni, tvofivou

a pfirozenou cestu vedouci k rozmanitému a neotfelému hudebnimu projevu.

Aktivni koncertni ¢innost hudebnikll je mnohdy spojena s potfebou rychlé adaptace na
neznamy hudebni nastroj — u hracd na vibrafon a marimbu je k uvolnéné hie nezbytné
nastaveni vysky nastroje, popfipadé jeho pedalu.'®'® U téchto melodickych nastrojl je dlleZité
pfizplsobit techniku hry také menzufe nastroje — spodni oktavu tvofi §irsi a deldi kameny,'”

nezli je tomu ve vysSich polohach.

" Radek Dolezal — Cvi¢eni, tvorba, interpretace — nastroj poznani sebe sama. Diplomova magisterska prace. Praha: HAMU,
2021. Ulozena v Knihovné HAMU, sign. H_P 4298.

2 Debbie Shapiro — Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, s.85, ISBN 0-7499-1595-1. Dostupné také
z: https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/ (cit. 15. 11. 2022).

3 Ergonomie (v hudebni sféfe) zkouma hudebni nastroje a hleda optimalizaci pracovni ¢innosti hudebnik(.

" From Potential to Performance — kolektiv autori. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 12, ISBN 978-90-822138-0-5.
Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 20. 11.
2022).

'S Osobni konzultace — ustni informace od vedouciho katedry bicich nastrojd na JAMU prof. Martina Oprsala, 5. 12. 2022,
Praha.

'8 Osobni konzultace — Ustni informace od od lektorky Alexanderovy techniky Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag,
Nizozemsko.
7 Kameny — hraci vyladéné desky, které jsou chromaticky sefazeny vedle sebe — podobné jako je tomu u klaviru. Kameny

marimby jsou dfevéné, u vibrafonu se jedna nejcastsgji o slitinu hliniku.
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Technologicky vyvoj nastroji ma vliv i na vznikajici kompozice a s nimi spojené hudebné-
technické predpoklady hudebnik(. Vhodnym pfikladem je péti oktavova marimba, ktera se
stava stale oblibengjSim sélovym melodickym bicim nastrojem a sou€asné ma své misto
i v orchestralnich dilech. S roz8ifenim jejiho ténového rozsahu a zvukovych mozZnosti se
rozviji i zplsob hry — Sifka rozpéti pazi, uhoz, rozloZeni energie, stabilita a potfebna mira

uvolnéni v téle hudebnikd.

Uvolnénost a lehkost

Kvalita uvolnéni téla a mysli za€ina s védomim, zZe se nejedna o pasivni, nybrz aktivni ¢innost.
Télesné zhrouceni Ize spojit s neuspéchem a spanek je jiz pokro€ilou formou relaxace.
Zamérné uvolnéni napéti v téle vede k jeho aktivaci a koncentraci energie. Fyzické, potazmo
mentalni uvolfovani, je vSak nezbytné dlouhodobé rozvijet a aplikovat nejen ve specifickych
(hudebnich) podminkach, ale i v bézném zivoté. Zakladni a pfirozenou technikou k uvolnéni
tenze v ramenou (jez ma na pohyb a volnost celého téla znaéné& omezujici vliv) je dech —
pfesnéji vydech. S vydechnutim mdzZeme sledovat, jak ztuhlost a nekontrolovatelné napéti
opousti nase télo. Pojem expirace si muzeme spojit s trvanlivosti potravin anebo s momentem,
kdy uvolnime nahromadéné emoce ve formé fyzického pnuti smérem ven. Pro nazornégjsi

pfedstavu o sile dechu muZzeme vyzkouSet nasledujici cviceni:

- vymyslete jednoduchou vzestupnou melodii a zahrajte ji soucasné s nadechem -
vydechnéte a opakujte cvi¢eni. Poté vytvorte klesajici sled toni zahrany s vydechem.
Nasledné zkuste vzestupnou melodii zhudebnit s vydechem a klesajici s nadechem —

vnimejte rozdil ve kvalité zvuku, sméru fraze &i télesném pocitu.

Vhodnou metodou k nalezeni lehkosti a volnosti (v) pohybu miZe byt chvilka improvizace'®
s hudebnim nastrojem. Abychom zjistili, co uvolnény stav znamena a jak se u ného citime, je
vhodné si ho uvédomit pomoci jiz osvojené a zautomatizované techniky hry. Improvizovani
s nahravkou oblibené skladby muzZe vyvolat kreativnéj$i atmosféru nez nekompromisni tikot
metronomu. Dalsi pfidanou hodnotou je simultanni rozvoj rytmického a harmonického
vnimani. Pro plynulejsi proniknuti do bezstarostné avolné hry mize ze zaCatku pomoci
rytmizace jednoho ténu (neni dllezité mnozstvi not, ale jejich kvalita) se souasnym
uvédomovanim si pohyb( téla, kvality tonu, zapojenim pohybu nohou a pfenaseni vahy,
procitovanim pfijemnych hudebnich momentd ¢&i koncentraci na rytmus, dynamiku a barvu
radéji nez vysku a ,spravnost‘ zahranych not — zminéné warm-upové cvi¢eni se muze stat

pravidelnou iniciaci do vytvafeni hudby.

'® Improvizace — tvaréi projev bez pfedem pfesné daného obsahu a formy.
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PFi volném rozehravani mize také pomoci vnimani gravitace — citéni pohybu pali¢ky, ruky,
vibrace a zvuk pali¢ky pfi dopadu na kamen ¢i blanu a nasledny odskok. Radek Dolezal ve

své diplomové praci uvadi:

~Je dobré nepfistupovat k tomuto procesu jako ke cviCeni, ale jako k relaxaci. UZivat si kazdy
pohyb. Vnimat jej jako to nejkrasnéjsi co nas mohlo potkat. Pfedstavovat si, jak nase paliCky
srustaji s naSi rukou a stavaji se jeji soucasti. Typické pro tento zptsob je uvolfiovaci cvi¢eni,
kdy svésime paZe podél téla, zavieme oCi a poslepu nastavime paliCky v ruce do rozpéti
kyZeného intervalu a provedeme uder. Tento pristup velice pomaha nasemu télu neprehltit se
novymi informacemi, ale naopak k nim pfistupovat s radosti a védomé aktivovat svalovou

pamét.“1°

Rozehravani by se nemélo stat mechanickym ani rytmickym opakovanim — stale se jedna
o tvofivy proces. Nékteré tony jsou kratké a tiché, jiné dlouhé a hlasité — snazime se o tvorbu
novych motivl a jejich variaci, ato rytmickych, melodickych dynamickych ¢&i pohybovych —
improvizovani tak muze slouzit nejen k rozehfati pohybového aparatu, ale také k rozvijeni
spontanni tvofivosti. Improvizace je vhodna rovnéz k rozvoji hudebni pfedstavivosti — kromé
vytvareni nalad a barev je mozné nachazet pfislusSnou techniku k imitaci zvuku jiného
hudebniho nastroje. Hra na vibrafon mize pfipominat zvuk varhan anebo elektrické kytary —

faktort ovliviiujicich barvu a typ zvuku je mnoho:

- vySka ¢&i uhel Uhozu, odskok &i zameérny tlak do kamene nastroje
- vaha a tvrdost pali¢ky, misto jejiho dopadu na kamen
- tlumeni a prace s pedalem

- rytmus a frazovani

Jasna predstava o charakteru zvuku a experimentovani s technikou hry tak mize vést
k rozSifeni povédomi o moznostech nastroje a souCasné k hracské flexibilité a schopnosti

pfizplsobit se (hudebni) situaci.

LHracska aktivita interpreta se neobejde bez zapojeni celého téla, bez choreografie neboli
tance hudebnika. Vychazim z pfedpokladu, Ze kazdy ¢lovék se musi, stejné jako nastroj,
naladit na akci, kterou chce provést. Musi se psychicky pfipravit a pfizptsobit tomu, co chce
fyzicky vykonat. Neplati to jen pro umélce, ktefi bez inspirace tvorit nemohou, ale také pro
kazdého femesinika nebo ucitele, a o to vice pro interpreta. Naladit se heznamena pouze

rozevicku rukou a ust uhudebnika nebo téla utanecCnika, ale pfipraveni celého

' Radek Dolezal — Cvi¢eni, tvorba, interpretace — néstroj poznéani sebe sama. Diplomova magisterskéa prace. Praha: HAMU,
2021. Ulozena v Knihovné HAMU, sign. H_P 4298.



‘psychofyzického téla’, navozeni urcité nalady a atmosféry, ktera je pudou pro praci
s tvorivosti. Zpocatku se soustredime na kazdou ¢innost naseho téla. Pozorujeme jeho reakce
a komentujeme. Takto se nachazime v neustalém dialogu sami se sebou a mysl nemuize
uniknout. Soustredime se na na$i tihu, citime vahu naSeho téla: "Jak je tézké? Citim skute¢né
vahu svych nohou, rukou? Mam téZkou hlavu, viasy, usi, vicka, rty ...? Co citi moje chodidla?
Mam volné a visuté rameno?’ - pozorujeme a zaroveri se nachazime v tviréim procesu.
Pokud si student zvykne a nauci se veérit sam sobé, osvobodi ho toto cvi¢eni od stresu, strachu

a studu pfed publikem a kolegy a d& mu na jevisti jistotu.“?°

Uzite€nou metodou vedouci k uvédoméni si volnosti a rozlozeni sily v téle je hledani uvolnéni
v kazdé pozici —k tomu miize pomoci princip hry Stronzo neboli télesné zastaveni. PFi riznych
¢innostech v priibéhu dne — cvi€eni na nastroj, chizi, tanci ¢i umyvani nadobi — na chuvili
znehybnéte. Nemélo by se jednat o ztuhnuti, spiSe o aktivné-klidovy moment, pfi kterém jde
o snahu eliminovat prebyte€né napéti a vyuZzivat jen ty svaly, které je v dany okamzik nutné
zapojit — vyvinout pfiméfené usili.?" Odstranéni nezadouci tenze v pohybu miZe mit pozitivni

vliv na uvolnény hudebni projev diky efektivnéj§imu rozlozeni energie.

Alexanderova technika neboli metoda re-edukace a péce o télo vznikla na pocatku 20. stoleti
a rychle se rozsifila po celém svété. Hudebnikim muze pfibliZit, jak ,nastavit* idealni postoj.
~Jedna se o zpusob, jak se naucit pohybovat naSimi tély takovym stylem, pro jaky byla
navrzena. 2 S tim souvisi celkové télesné uvolnéni, coZz &asto vede ke zkvalitnéni
produkovaného zvuku. Wendelien de Jongh - lektorka této techniky s celozivotnimi

zkuSenostmi — doporucuje pro nastaveni idealniho postoje nasledujici postup

narovnani patere

- jemné uvolhovani ramen krouzivym pohybem

- uvolnéni Celisti a prodlouzeni krku

- uvolnéni pazi a jejich citliva rotace — otacenim v bocich -> paze nasleduji stfed téla, hlava
jako by se vznaSela vzharu

- lehce sklonit nos

- mit pocit ,mékkych kolen®, pficemz hyzdové svaly jsou uvolnéné

Dulezité je na nic netlacit — byt velmi nézny: "Pfal bych si, aby mi hlava lehce lezela na krku.

Vynucovanim pohybu se dostdvame do tenze. Aplikovani zbozného pfani — mit davéru, ze

2 Tomas Ondrusek — Imaginace a interpretace. Imaginativni trénink a jeho aplikace na muitipercussion. Academia.edu [on-line].
Dostupné z: https://www.academia.edu/12837908/Imaginace_a_interpretace (cit. 25. 11. 2022).
2! Seminaf houslistky Jany Kubankové pofadany na HAMU dne 2.11.2022 na téma psychosomatika.

2 Richard Craze — Alexander technique. London: Teach yourself, 1996, s.4.
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nase myslenky maji ucinek na nase télo. Snazit se o vhodné provadéni pohybu, ale zaroven

si dovolit ,udélat chybu“ a zkusit to jinak.??

Aktivni drzeni pohybovych segmentd téla proti plsobeni zevnich sil neboli postura je soucasti
jakékoliv polohy té&la a pfedevdim pohybu.?* Jednoduché a uginné cvieni vedouci
k uvédoméni si postury vzpfimeného stoje je mozné nalézt v knize Your Body Speaks Your

Mind?® na strané 107.

2 Osobni konzultace — Gstni informace od lektorky Alexanderovy techniky Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag,
Nizozemsko.
2 Miroslav Vencel — Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii profesionalnich postizeni
pohybového aparatu hudebniki a jejich vyuziti v hudebni pedagogice. Praha, 2015. Dizertacni prace. Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta, Oddéleni pro védeckou ¢innost. Vedouci prace Alena Ticha, s. 3. Dostupné takeé z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/65518/14004 3609.pdf (cit. 3. 12. 2022).
% Debbie Shapiro — Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, s.107, ISBN 0-7499-1595-1. Dostupné také
z: https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/ (cit. 15. 11. 2022).
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Anatomie a fyziologie — prekvapiva zjiSténi a novy smér vyvoje

studie

V poc&atcich svého vyzkumu jsem pFedpokladal, Zze k vhodnému a efektivnimu rozehfati
a uvédomeéni si funkci a pohybu téla je nezbytna znalost a vizualni pfedstava o jeho celkové
stavbé a vzajemném pulsobeni dil€ich ¢asti — Slach, nervu, vazd, svall, kloubl a kosti. Do jisté
miry mohou byt hudebnikim tyto znalosti napomocny, av8ak primarné spi8e pfi rozehfivacich
cviCenich anebo odstranovani pohybovych ¢i technickych komplikaci. Nékomu také mohou
pomoci pfi osvojovani zakladni techniky hry a jeji automatizaci neboli vytvafeni hudebné-
pohybovych stereotyp?®. ,Vzdélavani v anatomii a kineziologii neni samoudcelné, nybrZ slouZi
k vétsi koncentraci na pohyby rukou na zakladé podrobnéjsi pfedstavy o jejich strukture

a funkci.“?”

»,16lo je Zivy a dychajici organismus a kazda jeho burika si je védoma kazdé dalSi buriky:
stovky hormont a neuropeptid(i — chemickych posli¢ki — neustale pfedavaji informace mnoha
komunikacnimi cestami. Nékteré informace se hromadi ve strukturalnim téle (ve svalech
a kloubech) a brani volnému toku energie nebo omezuji pohyb. Pri uvolnéni fyzického napéti
dochazi k odpovidajicimu psychickému a emocionalnimu uvolnéni. Hluboké urovné stresu
a strachu nebo vrstvy zablokovanych emoci a pohfbenych vzpominek mohou byt

Zpfistupnény.“?8

VySe uvedena citace pochazi z knihy Your Body Speaks Your Mind a podle jeji autorky Debbie
Shapiro existuje mnoho cest k [éCeni téla: ,[...] k nalezeni té spravné individualni techniky je
Zadouci fidit se svou intuici a hledat, jaka metoda je pro vas tou nejvhodnéjsi. Protoze to, co

muZe byt vira, Ze to bude fungovat, jelikoZ pochybnosti mohou zpusobit odpor.“?°

Nastaveni a vycentrovani téla z pohledu zkuseného fyzioterapeuta a zaroven amatérského
bubenika Vaclava KrejCika vychazi z pfedpokladu, Ze kdyz bude spravné vycentrované télo,
budou adekvatné nastavené i klouby. Je Zadouci zaméfit se na naSe paty, kotniky, kolena,

panev, kycle, bederni patef, hrudni a kréni patef;

% Pohybové stereotypy — nautené pohybové navyky; u hudebnikd se jedna o védomé pohyby vedouci ke tvorbé tonu.
Z Miroslav Vencel — Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii profesionalnich postizeni
pohybového aparatu hudebnik( a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice. Praha, 2015. DizertaCni prace. Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta, Oddéleni pro védeckou ¢innost. Vedouci prace Alena Ticha, s. 105. Dostupné také z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/65518/140043609.pdf (cit. 3. 12. 2022).
% Debbie Shapiro — Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, .93, ISBN 0-7499-1595-1. Dostupné také
z: https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/ (cit. 15. 11. 2022).
% Debbie Shapiro — Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, s.93, ISBN 0-7499-1595-1. Dostupné také
z: https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/ (cit. 16. 11. 2022).
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patni kost by méla byt vodorovné, coz je mozné ovéfit stfidavym naklonem chodidla na
jeho vnéjsi a vnitini hranu a naslednym uréenim stfedu kosti; chodidla by neméla rotovat
smérem dovnitf nebo ven — to zabezpedi spravnou klenbu a vzpfimeni nohou

zrelaxovat narty, prsty na nohou a vahu rozprostfit po celé plose chodidel

vycentrovat panev, ¢imz se narovna hrud i zada

hrudnik vétSinou byva jiz od détstvi ztuhly, jelikoZz pozornost obvykle zaméfujeme smérem
doll a do pfedklonu (telefon, psaci stul etc.) a zfidka dopfedu

srovnejte hrudnik do osy téla (pfi pohledu z boku by nemél vyc&nivat), hlava a pohled
sméfuje pfed sebe, ramena jsou uvolnéna

zkouSejte se ohybat dopfedu a dozadu a pozorujte, co délaji ramena

kdyZ stojim ,vycentrované&®, neni tfeba kompenzovat a posilovat jednotlivé svaly

je zadouci stavét se k praci (hudebnimu nastroji) ¢elem — aby nerotovala jen vrchni ¢ast
téla a nohy nezustaly zamknuté

nahybani dopfedu (rozdil naklanéni a ohybani):

pokrcit kolena, ,vystréit® hyzdé dozadu a zaroven se naklanét dopfedu (jako zavory na
kolejich), bez vyhrbeni patefe

chodidla do ,V* (45°) -> nohy se kréi ve sméru SpiCek -> jako byste v naklonu sedali do
kiesla

v naklonu spustte ruce -> pfedstava orangutana -> ruce visi volné

pfirozena cesta k posileni zad (zpo¢atku mozna ucitite bolest stehennich sval()

cesta k upraveni postoje:

zpatky do vzpfimeného postoje

paty, panev, bficho i zada uvolnéné, srovnat hrudnik a hledét vpred

nahybat se dopfedu a dozadu

hlava ve stejné pozici (jako kdyz pada socha)

meziobratlova ploténka zUstava na svém misté

Automatizovani tohoto cviCeni vede k uleheni prace zad a jejich uvolnéni. Pokud se

nahybame ¢asto (pfi hfe na vibrafon se sou€asnym seSlapavanim pedalu) je dobré tento

pohyb doplnit kompenzacnim cvienim. Pro lepSi rozlozeni vahy téla, lepSi koordinaci

a volnost pfi hfe je vhodné stfidani pravé alevé nohy pfi praci s pedalem vibrafonu — pro

nacvik a automatizaci mize pomoci nasledujici cviceni:

hra stupnic &i rozklad akordd od spodniho registru nastroje k vrchnimu a naopak — pokud
sméfuji zleva doprava, vyménim pravou nohu na pedalu za levou pfiblizné v poloviné délky
vibrafonu — a opaéné. Toto cvi€eni vyzaduje Cas a trpélivost, ma vSak spoustu benefitu:

stfidani nohou vyvaZzuje jednostranné zatiZzeni kyCle a panve
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- pfi hfe ve vrchnim registru nastroje neni tfeba kfizit nohy — stojime stabilné, vrchni Cast
naseho téla je volna a vaha rukou tak rovhomeérné rozlozena

- nataCeni nohou na pravou stranu: leva pata se otaci doleva pres SpiCku, prava Spicka
souCasné doprava pres patu — diky tomu je vaha téla stale rozlozena

- ke zvazeni je obuv, resp. podrazka — jeji vySka a hrubost ovliviiuje kontakt se zemi

Hluboky stabilizacni systéem:

- zdvihani ruky diagonalné vzharu (prava ruka zacina u levé kycle a sméfuje vpravo nad
hlavu, leva naopak)

- nejprve zvedejte pazi se zaméfenim na hibet ruky

- poté pfesurite pozornost na loket a provadéjte stejny ukon — vnimejte rozdily (jedna se
o leh¢i &i snadnéjSi pohyb?)

- nasledné vnimejte rameno (dulezité je nezvedat jej vzh(ru)

- ,€im vice se koncetina centralizuje, tim lehci je*

- pfedstavujte si rameno jako stfed houpacky — na pazi sedi jedno dité, druhé na lopatce

> pfi zvedani ruky ,stlacuji“ lopatku dolu (protivaha) — snadnéjsi pohyb (zavazi na lopatce)

- dale je mozné zaméfit se na stfed patefe a sou€asné zdvihat ruku — jaky je to pocit?

Obecné je vhodné naucit se ,spinat” prostfedek téla a myslet na patef, coz vede k uvolnéni
celé koncetiny -> kdyz myslime jen na prsty, které drzi pali¢ku, mozek koncentruje pozornost
na konec ruky a zada se pfetézuji. Kdyz je pfi hfe na marimbu potfeba velkého rozpéti obou
rukou, nechejte lopatky gravitaci spadnout a sepnéte patef

» ruce jsou volné a soucCasné se posiluji zada.

Lektorka Alexanderovy techniky Wendelien de Jongh i fyzioterapeut Vaclav Krej€ik se shodui;ji,
Ze je dullezité aplikovat uvolfiovaci a uvédomovaci techniku jako dalS§i moznost, radéji nez
zménu stavajiciho zplsobu provadéni ¢innosti. Neménit nasilné svij styl a pohyby pfi hie, ale
pfi rozcvicovani aplikovat jiné zpusoby — ¢asem a pravidelnosti se jiz zazité techniky mohou
zacit propojovat s témi novymi. ,Nikdy nic nezménite bojem s existujici realitou. Chcete-li néco

zménit, vytvofte novy model, diky kterému bude stavajici model zastaraly.“*°

% Goodreads [on-line]. © 2023, Buckminster Fuller (cit. 3. 11. 2022). Dostupné z: https://www.goodreads.com/quotes/13119-

you-never-change-things-by-fighting-the-existing-reality-to
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Miroslav Vencel ve své disertacni praci z roku 2015 na téma Hudebni fyziologie, ergonomie
a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii profesionalnich postizeni pohybového
aparatu hudebniki a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice®’ uvadi 12 zéakladnich bodu
spravného drzeni téla pfi hfe a zpévu, které ve své pfiruCce Télo hudebnika shrnul J. Rosset

a kolektiv32:

- rovnomérneé rozlozeni vahy do chodidel

- lehké rozkro€eni a paralelni postaveni chodidel

- lehouc¢ké prohnuti v kolenou

- fyziologické — neutralni postaveni panve

- optimalni a rovhomérné napéti bfisSnich svalll a branice

- zebra uvolnéna pro dychani do vSech sméru

- pozor na zvy$ené napéti v Siji a ramenou, zvedani ramen

- centrované postaveni lopatek a ramennich kloubt

- vertikala prochazi stfedem ucha, ramenniho kloubu, kyCle a tésné pied zevni kotnik
- hlava musi byt ve vertikdle — bez rotaci a uklond

- stfedni postaveni zapésti a prstl (,jako pfi drzeni tenisového micku®)

- horni koncetiny nejsou pfilis od téla ani se neopiraji, pocit vahy a relaxace pazi

Pokud se jedna o nastaveni idealniho postoje, tak s omezenim Uklonl hlavy souhlasim. AvSak
pfi hfe shledavam pohyb hlavy a krku soucasti hudebniho vyjadfeni. Ze zminéné disertacni
prace mimo jiné vyplyva, ze pro vyvoj profesionalniho hudebnika je klicové nejen hudebné-
teoretické vzdélani, ale i specialni fyzicka pfiprava, jejiz podcenéni €i zanedbani vede k tomu,
ze zdravi hudebnikl a ,udrzitelnost® jejich hudebnich vykon( zavisi témér vyluéné na jejich
genetickych dispozicich, odolnosti vuéi fyzické zatézi, schopnosti vnimat vlastni télo ¢i jejich
Zivotnim stylu. Susanne Klein-Vogelbach ve své knize Hudebni nastroj a drzeni téla®®
pfedstavuje zakladni trénink pro hudebniky, pfi jehoz sestavovani usilovala o co nejvétsi
moznou univerzalnost s ohledem na individualni fyzickou konstituci, pohlavi, vék a pohyblivost

aparatu hudebnik.

3 Miroslav Vencel — Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii profesionalnich postizeni
pohybového aparatu hudebnikt a jejich vyuziti v hudebni pedagogice. Praha, 2015. Dizertani prace. Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta, Oddéleni pro védeckou ¢innost. Vedouci prace Alena Tichd, s. 87. Dostupné také z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/65518/140043609.pdf (cit. 3. 12. 2022).

%2 Jaume Rosset i Llobet — The musician's body. A maintenance manual for peak parformance. London: Routledge, 2007, ISBN
9780754662105.

3 Susanne Klein-Vogelbach, Albrecht Lahme, Irene Spirgi-Gantert — Musikinstrument und Kérperhaltung. Eine Herausforderung

fiir Musiker, Musikpédagogen, Therapeuten und Arzte. Gesund und fit im Musikeralltag. Deutschland: Springer Verlag, 2000,
ISBN 978-3540645375.
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V knize prezentuje i terapeutické postupy a cvi¢eni, jejichz aplikovani by mélo hudebnikim

pomoci ke zuslechténi pohybového aparatu, respektive zlepSeni celkového zdravotniho stavu.

Existuje fada profesionalnich umélcu, pro které je uvolnény a uvédomeély pohyb u nastroje (Ci
s nim) zcela pfirozeny a nauka o fyziologii pro né muze byt nadbyte¢na. Ti, ktefi maji touhu ¢&i
potfebu se o této oblasti spojené s uméleckym projevem dozvédét vice, maji nékolik moznosti,

jak své vzdélani v této oblasti rozsifit.

S Némeckou spolecnosti pro hudebni fyziologii a medicinu (Deutsche Gesellschaft fiir
Musikphysiologie und Musikermedizin) spolupracuje 24 tamnich hudebnich akademii.
V Berling, na Zamku Kapfenburg®*, v Curychu & na Hochschule fir Musik Wiirzburg najdeme
Centra pro systematické dlouhodobé vzdélavani v hudebni fyziologii, o jejichZz detailni popis
se zaslouzil Miroslav Vencel ve své praci.®® V Ceské republice je mozné obratit se na Ceskou
spolecnost pro hudebni fyziologii a medicinu hudebniki®®. Jeji pfedseda MUDr. Pavel Drbal

ve svém cyklu Jak medicina pomaha hudebnikim mimo jiné uvadi:

"Vyzkumu artrézy u hudebnik( se vénoval Iékal Narodniho divadla MUDr. Josef Gllicksmann.
V 70. letech proved! studii se &leny Ceské filharmonie, ve které hodnotil rentgenové snimky
rukou a patefe u 72 orchestralnich hracu. Jako kontrolni skupinu si vybral délniky Narodniho
podniku Tatra Koprivnice. Studie jasné ukéazala, Ze zavaznéjSi degenerativni zmény byly

Zjistény u profesionéalnich hudebnikd.“”

,Jednorazové vzdélavaci akce se jiz uskuteénily na vsech trech uméleckych akademiich v CR,
av8ak pouze Fakulta uméni v Ostravé nabizi hudebni fyziologii jako volitelny pfedmét pro své
studenty, ato od roku 2015. Na konzervatofich v CR je hudebni fyziologie jesté méné

frekventovana nez na HAMU a JAMU, zcela vyjimeéné se uskutecni néjaky seminar.

3 Zamek Kapfenburg v Némecku — webova stranka instituce dostupna z: https://www.schloss-kapfenburg.de/en/education-
health/projects-courses (cit. 10. 11. 2022).

% Miroslav Vencel — Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii profesionalnich postizeni
pohybového aparatu hudebniki a jejich vyuZiti v hudebni pedagogice. Praha, 2015. DizertaCni prace. Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta, Oddéleni pro védeckou ¢innost. Vedouci prace Alena Ticha. Dostupné také z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/65518/140043609.pdf (cit. 3. 12. 2022).

% Ceska spole&nost pro hudebni fyziologii a medicinu hudebnik(i [on-line]. Praha © 2022. Dostupné z:

www.medicinahudebniku.cz (cit. 1. 11. 2022).

$Portal Opera PLUS: web zaméfeny na vaznou hudbu, operu, tanec a pfibuzné zanry [on-line]. Praha, 2022, [cit. 24. 10. 2019].
Dostupné z: https://operaplus.cz/mudr-pavel-drbal-jaka-bolest-predstavuje-pro-hudebnika-nejvetsi-riziko/ (cit. 5. 10. 2022).

% Miroslav Vencel — Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii profesionalnich postizeni
pohybového aparatu hudebniki a jejich vyuziti v hudebni pedagogice. Praha, 2015. Dizertatni prace. Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta, Oddéleni pro védeckou ¢innost. Vedouci prace Alena Ticha, s. 248. Dostupné také z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/65518/140043609.pdf (cit. 3. 12. 2022).
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~Jakmile se naSe fyzicka struktura zbavi napéti a bolesti, automaticky si osvojime pozitivné;jsi
pohled na zivot, a to nasledné ovlivni nasi emocionalni pohodu a zvelebi se i naSe dusevni

sila.“3®

Uvédomovani a uvolfiovani téla je pfihodné provadét nejen pfi hudebni ¢&innosti, ale
i v prubéhu celého dne, jelikoz pravidelnost a opakovani vedou ke kyzenym vysledkim.
Zezaclatku je mozné si nékolikrat denné a v rliznych situacich polozit otazku: ,Jsem uvolnény?
Nemam ztuhla ramena a krk? Stojim pevné na celych chodidlech? Nejen hudebnimu, ale
i duSevnimu vyvoji pomaha pravidelné zaméfovani pozornosti na pohybové a mentalni
stereotypy ¢&i vzorce, které v pribéhu dne bezdécéné provadime; jejich analyza a nasledné
posouzeni, zdali nam stale vyhovuji a pomahaji anebo spiSe zpomaluji ¢i omezuji nas vyvoi.
.Nové pohyby je tfeba stale opakovat, jelikoZ svaly si musi ,pfivyknout® — zprvu bude télo

inklinovat zpét ke starym navykam.“4°

.Pokud chcete zménit svij zvyk, zastavte se na chvili,
pouzijte svou mysl a zkuste navyk (pohyb) provést jinak — nasmérfujte a pozvéte k sobé dovnitf
néco jiného — muze to byt osvobozujici. Zkuste pfijmout novy napad — neni tfeba se snazit

zménit svou techniku hry.“1

»,Cilem hudebni fyziologie je naucit hudebniky takovému jednani, které umoZzruje specifické
fyzické néaroky hry na hudebni nastroje zviadnout vlastni aktivitou a pfedejit tak nutnosti
navstévy lékare. Hlavnimi sloZkami této aktivity jsou celkova Zivotosprava a zdravotni cvi¢eni,
které vedou k lepSimu vyuziti mozZnosti lidského téla a k ziskani techniky pouzivani
pohybového systému, ktera by méla byt (dfiv nebo pozdéji) v souladu s instrumentalni

technikou.“4?

Jak jiz bylo vySe opakované zminéno, s télesnym a duSevnim stavem je spojen také zivotni
styl. Pokud pfijmeme fakt, ze duSevni stav je zrcadlen télesnym projevem, vyplyva z toho, ze
fyzické rozpolozZeni se projevuje na psychické kondici. Strava se odrazi nejen na télesné
stavbé, ale i na naSem mentalnim rozpolozeni. Na straveni tuéného a tézkého jidla musime
vynalozit velké mnozstvi energie a my inase myslenky sméfuji k odpocCinku idlouho po
konzumaci. Lehka a pestra strava zpravidla vede k vét§Simu pocitu lehkosti, coz se reflektuje

i na na8i naladé a stylu pfemysleni.

% Richard Craze — Alexander technique. London: Teach yourself, 1996, s.4.

4 Osobni konzultace — Ustni informace od fyzioterapeuta Vaclava Krejéika, 4. 11. 2022, Podbofany.

4 Osobni konzultace — stni informace od ektorky Alexanderovy techniky Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag,
Nizozemsko.

“2 Miroslav Vencel — Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii profesionalnich postiZeni
pohybového aparatu hudebniki a jejich vyuziti v hudebni pedagogice. Praha, 2015. Dizertatni prace. Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta, Oddéleni pro védeckou ¢innost. Vedouci prace Alena Ticha, s. 14. Dostupné také z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/65518/140043609.pdf (cit. 3. 12. 2022).
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Schopnost aktivniho uvolnéni pfi hfe na hudebni nastroj se do znacné miry odviji od fyzické
kondice. Pravidelné posilovani a protahovani téla - ,stre¢ink® - ma celou fadu benefitd pfi hre,

coz jsem meél moznost po dobu svého badani soustavné ovérovat:

- vetsi stabilita v postoji a zaroven lehkost v pohybu

- lepsi kontrola koncetin a rozloZeni jejich vahy

- vySsi fyzicka odolnost a vydrz

- zdokonaleni Ctyfpalickové techniky hry diky lepSimu povédomi o fyziologii svého téla,

potencialu hornich koncetin a moznych typu a smért pohybu zapésti a prstd

PFi studiu pohybl a cvieni jsem se také zaméfil na pohybovou kompenzaci. Hra na hudebni
nastroj je spojena s opakujicim se pohybem kloub(l a svall, a to pfevazné jednim smérem.

vk

Pohyb prstli a zapésti zpravidla sméfuje ,dovniti“ a je tedy nasnadé tento ukon procviovat
v opatném sméru — vyrovnavat Cili kompenzovat pohyb vhodnymi ,protipolohami‘. Pro
vytvofeni a aplikovani efektivnich kompenzaénich ¢i rozehfivacich cvikli, muze postacit
pozorovani nejCastéji opakujicich se pohybu rukou a pazi pfi hfe ajednodusSe tyto Ukony
provadét v opacném smeéru (bez hudebniho nastroje). Némecky tympanista Arend Weitzel ve
své ucebnici Pauken ohne Pauken*® uvadi fadu pfikladu, jak rozehfat ruce pfed a po cviéeni.
Pfi rozehfivacich cvi€enich se zaméfuje na prsty, zapésti a paze (s paliCkami v rukou i bez
nich) a spravnou polohu téla v sedé. Cviky by mély byt takové povahy, aby se Slachy a svaly
pohybem spiSe posilovaly nez protahovaly, coz fyzioterapeut Vaclav KrejCik doplniuje
minénim, Ze u protahovani zapésti a prsti je mozné pomoci si druhou rukou, ale spise
k ,doprotahnuti“ po samotném posileni. ,Analyza pohybu pfi cvi€eni a koncertovani ma mnoho
benefitd — jednim z nich mize byt sestaveni vlastnich kompenzacénich cvikd a technik, které

budou vyhovovat vasemu stylu hry a kontaktu s hudebnim nastrojem.**

4 Arend Weitzel — Pauken ohne Pauken. NeusaR, Némecko: LEU-VERLAG, 2016, s. 9-12, ISBN 978-3-89775-167-5.
4 Seminaf houslistky Jany Kubankové pofadany na HAMU dne 2.11.2022 na téma psychosomatika.
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Pohyb (nejen) u hudebniho nastroje

Verbalni komunikaci — mluvenim — uvadime myslenky, slova a véty do pohybu. Analogicky je
tomu pfi hfe na hudebni nastroj. Z jednotlivych not vytvafime melodie, jejichz smér a intenzita
formuje delSi fraze, které jsou naplni hudebnich skladeb. ,Pohyb (movement) a emoce
(emotion) vychazeji ze stejného latinského kofene: e movere. Byt né&im pohnut (to be moved)
znamena byt tim fyzicky ovlivnén, takZze naSe emoce ovliviiuji zplsob, jakym se
pohybujeme.“*® Pokud se dostaneme za nase obvyklé hranice a omezeni télesnych pohybu,
muze dojit k uvolnéni jak fyzické, tak mentalni energie. Jinymi slovy: ,Uvolnénim napéti v téle
se uvolni napéti v mysli. Expresivni pohyb tedy pomaha propojeni a otevieni komunikace mezi

pocity a akci.“®

Pfi pohybu u nastroje nam pomahaji mysl a imaginace. ,Pfedstava cirkulace vétru, pfilivu
oceanu ¢i tance s hudebnim nastrojem milize pomoci pfirozenému pohybu. Je to také otazkou
urdité rovnovahy a pfiméfenosti — pokud netouZime u nastroje stale jen tanéit.“4” Prosp&sna
také mlze byt predstava hudebniho nastroje jako doplnéni hrace samotného — ¢asti ¢i druhou
pulkou svého téla. ,S vasim nastrojem byste neméli bojovat — budte jednim t&lem.“*® Vyjimkou

vSak muze byt touha vyjadieni zapasu &i boje v hudbé.

Michaela Dzurov€inova a Adéla KaSparova — studentky katedry tance magisterského
programu na Hudebni atanecni akademii muzickych uméni v Praze se zaméfenim na
choreografii — se rozhodly pro vyzkum o moznostech hlubSiho propojeni tanecnikl
s hudebniky. Zacatek svého badani pojaly formou pravidelnych pohybové-tanecnich tréninku,
pfi kterych studentky tance sdileji své praktické a teoretické poznatky o pohybu téla ve spojeni
s uménim s vybranou skupinou hudebnikld. V momentg, kdy jsem citil potfebu, Ze by vyzkumu
pomohlo rozsifeni o nova fakticka zjisténi, pfiSla nabidka ke spolupraci. Diky trénink(m, které
byly znaCnou fyzickou vyzvou a neustalym opousténim mé ,komfortni zény“, jsem mél
moznost si v pribéhu nékolika mésicll v praxi opakované ovérovat, Zze dualistické rozdéleni
Clovéka na télo a mysl a analogické oddélovani hudby od pohybu je pfinejmensim omezujici.
Hudba a pohyb jsou univerzalnimi non-verbalnimi komunika¢nimi a vyjadfovacimi prostfedky

a jejich vzajemna integrace vede zpravidla k vétsi komplexnosti a kvalité sdéleni.

“ Debbie Shapiro — Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, s.103, ISBN 0-7499-1595-1. Dostupné také
z: https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/ (cit. 15. 11. 2022).
“ Debbie Shapiro — Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, s.103, ISBN 0-7499-1595-1. Dostupné také

z: https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/ (cit. 15. 11. 2022).

47 Osobni konzultace — ustni informace od lektorky Alexanderovy techniky Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag,
Nizozemsko.
4 Osobni konzultace — ustni informace od lektorky Alexanderovy techniky Wendelien de Jongh, 10. 11. 2022, Haag,

Nizozemsko.
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-Ruce jsou nasi artikulaci: uméji vyjadfit smysl a konkrétnost; jsou to souhlasky v feci. Lokty

a ramena naopak nasim zvukem: davaji nam objem a emoce; jsou to samohlasky v fedi.“4®

PFi zdokonalovani umeélecko-expresivni techniky mize pomoci rozmanitost a mezioborova
komplexnost; artikulace nemusi byt spojovana pouze se srozumitelnou verbalni ¢i hudebni
vyslovnosti, ale i s pohyby — konkrétné s jejich kvalitou a pfesnosti. Pohyb, respektive jeho
vyuziti pfi hfe a konkrétni technice, muze pramenit v inspiraci pfirodou — pfesnéji pohybem
zvifat. Koordinace pavoucich koncetin, jemné koCiCi nasSlapovani, intenzita a presnost
Lbubnovani“ datli ¢&i lehkost ptaéi akrobacie. Snahou o jejich napodobeni mizeme rozsifit

a zdokonalit své hudebné-vyjadiovaci dovednosti.

S trémou ¢i stresem spojenym s hudebni produkci ma zkuSenosti velka fada umeélcq.
Nervozita obecné vede k tenzi, kterou mizeme zmirfiovat kupfikladu pomoci dechovych
cviCeni. K detailnéjSi predstavé o dechu a jeho Ucincich na nas organismus doporucuji knihu
Dech od Jamese Nestora®® a ukazku dechovych cviceni je mozné nalézt na jeho webové
strance®'. Jednim ze zpusobl uvédoméni si miry stresu a jeho vlivu na nas projev, a to nejen
umélecky, muze byt snaha o ,ztélesnéni“ trémy. Uginnou metodou mlze byt konfrontace,
respektive stietnuti se s timto stavem tvafi v tvaf. Pfi tréninku zaméfeném na vétsi uméleckou
provazanost hudebnik(l a tane¢niki jsme se s choreograftkou Michaelou Dzurovéinovou
snazili uvédomit si spoustéce, prabéh trémy a nasledné uvolnéni nervozity ¢i ztuhlosti — co
v nas stres vyvolava, jak se tréma fyzicky projevuje, a co naopak pomaha fyzické a mentalni
relaxaci. Moznost ,vidét trému” &i jeji télesny projev - napf. pfed zrcadlem — mize vést k lepSi
predstavé o tom, jakou silu nad nami ma a schopnosti naudit se ji vyuzivat ve svij prospéch.
Tréma se odviji od situace a jeji projev je liSi — tfes rukou, nohou ¢&i hlasu, zrychleny a mélky

dech anebo ztrata koncentrace.

William Shakespeare rekl: ‘Nic neni ani dobré, ani Spatné — mysleni to tak rozdéluje. Stres
sé&m o sobé neni problém, ale vasi reakci se jim stat mize. Zit pro schvéleni &i ohodnoceni
(ostatnimi) je jen jinou formou umirani.” Ve vétsi ¢i mensi mife to vSak délaji vSichni umélci —
dokud si neuvédomi, Ze je nutné nejdfive hrat sami pro sebe a az poté sdilet radost a lasku

k tomu, co délaji - skrze svou hru.?

“ Tomas Ondrusek — Imaginace a interpretace. Imaginativni trénink a jeho aplikace na muitipercussion. Academia.edu [on-line].
Dostupné z: https://www.academia.edu/12837908/Imaginace_a_interpretace (cit. 25. 11. 2022).

% James Nestor — Dech. Velka Britanie: Pinguin Life, 2020. ISBN 978-0-241-28912-9.

5" Mr. James Nestor: Novinaf [on-line]. San Francisco, 2023. Dostupné z: https://www.mrjamesnestor.com/breathing-videos (cit.
25. 11. 2022).

%2 Elizabeth Andrews — Healthy practise for musicians. London: Rhinegold Publishing Ltd, 1997. ISBN 0-946890-73-0.
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Pokud se pfi hfe zaméfujeme na pienaseni svych predstav do hudebniho projevu, jsme plné
pfitomni a védomi a komunikujeme s publikem skrze nas hudebni nastroj, nema mysl tolik

$anci pochybovat nad vykonem, coz mUlze znac¢né limitovat projevy trémy a nejistoty.

Ve své praci Tomas OndriSek doplhuje, ze uméni by nemélo spocivat v pfedvedeni
nauceného dila, ale umélec by mél spise ukazat, jak se se skladbou szil &i jak ji pochopil; dat
pfednost pomysinému dialogu s publikem pfed prezentaci vysledkd své pfipravy. Zapojeni
a ucast posluchace nebo divaka vnima Ondrasek jako jeden z pilifd uméni interpretace. Podle
amerického psychologa Howarda Gerdnera je hudebni inteligenci schopnost jedince vnimat,
rozliSovat a vyjadifovat se prostfednictvim hudby, coz zavisi mimo jiné na dovednosti

sluchového vnimani a je spjato s rozvojem hudebnikovy kulturni slozky.%®

5 Wvptdlearning.org [on-line]. Slovni zdsoba, vzdélavéani, encyklopedie © 2023. Louise Ward (cit. 11. 2. 2021) Dostupné z:
https://wvptdlearning.org/inteligencia-musical-1494 (cit. 10. 12. 2022).
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Pohyb — pradavné védomosti a techniky

Poslucha¢ ¢&i divak nemusi nutné pohyb v umeéleckém sdéleni vidét na umélci, dulezité vsak
je, aby ho byl schopen slySet a citit. Télesny pohyb mize byt minimalni, a pfesto plny
dynamickych sdéleni. K nalezeni sily v ,usporném“ pohybu mize pomoci seznameni se
s technikami Tchaj-Ti anebo Cchi-kung. Radek KolaF, zakladatel Taijji Akadamie v Praze,

popisuje Tchaj-Ti jako:

sL.--JeviGeni, jehoZ zakladem a podstatou je hluboké a pfirozené dychani, obloukovité pohyby
vychézejici z pasu a nécvik vedeni vnitini sily (Cchi) ze stfedu téla az do koneéku prstu. Télo
se pfi cviéeni prirozené uvolni a relaxuje. Cviéeni Cchi-kung posiluje dusevni i télesné zdravi.
Pojem Cchi si mizeme vysvétlit jako dech, vnitfni silu, Zivotni vitalitu. Slovo kung znamena
dobréa prace, uméni. Cchi-kung tedy vyjadfuje uméni prace s dechem, se svou vnitini silou,
energii. Jednoduchym a postupnym zplsobem se naucite sérii cviku, které rychle odstrani
pfiznaky stresu, dojde ke zpomaleni a prohloubeni dychani, upravi se vam pozice patefe,
posili svaly, zlepSi se vas krevni tlak. Pravidelnym cvienim se nechéate vést prostfednictvim
proudéni viastni energie k duSevné i fyzicky kvalitnéjsimu Zivotu. Ziskate perfektni psychickou

i fyzickou kondici navzdory tlakiim soucasného Zivotniho stylu.“*

V epizodé svého podcastu na téma Tao pfirozeného dechu hovofi R. Kolaf o cvi¢eni vedouci

k uvédoméni si vlastniho dechu:

,Zaviete oCi a pozorné poslouchejte zvuky okolo sebe. Uvédomte si misto, ve kterém se
nachazite — viastni pfitomnost. Méjte tlohu pozorovatele — nemusite nic hodnotit, analyzovat
Ci zaujimat néjakou svou funkci v okamZiku. SnaZte se zklidnit mysl tim, Ze date stranou svuj

zajem a projev. Pouze sledujte a vnimejte svij nadech a vydech — jejich rytmus.”

Trénink dechu a mysli vede ke hlubokému zklidnéni a prace s vnitfni energii, ktera je (nejen)
pro umélce a kontrolovany projev spojeny s vnitfnim prozitkem esencialni. O potencialnich
ucincich zminénych uvolfiovacich technik, relaxace a pohybovych nebo kompenzaénich
cviceni se vSak nestaci ,jen” dozvédét Ci zjistit zpUsob jejich aplikovani — je potfeba si je zazit
— opakované, dusledné a predevsim uvédoméle. Ke komplexnéjsi predstavé o dechu a jeho

vyznamu muize pomoci citace z knihy Your Body Speaks Your Mind:

,Nadech a vydech, jeZz dohromady tvofi celek, uvadi rytmus, ktery udrZzuje veSkery Zivot.
Dychame stejny vzduch jako vSechny formy Zivota; na této Grovni se vSichni setkavame —

neexistuje zde zadna diskriminace. Inspirovat znamena také dychat a davat formé Zivot.

5 Taiji Akademie v Praze [on-line]. Vyuka Taiji © Radek Kolaf. Dostupné z: https://radek-kolar.cz/#vyuka (cit. 10. 10. 2022).
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Kdyz se nadechujeme, jsme inspirovani vnéjsim svétem a také ho prijimame dovnitf: pri
vydechu posilame svuj vnitini svét ven, abychom ho mohli sdilet s ostatnimi. Jedna se o akt
vymeény — davat a pfijimat. Byt inspirovan znamena byt povznesen nebo naplnén kreativitou.
Dech i duch pochazeji ze stejného latinského kofene — spiro. Inspirovat znamena naplnit télo

dechem a naplnit ducha bozskym védomim.“®°

% Debbie Shapiro — Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, s.156, ISBN 0-7499-1595-1. Dostupné také
z: https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/ (cit. 15. 11. 2022).
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Hudebni priprava — cvi¢eni, motivace a odména

Propojeni a souvislosti hudebni produkce s fyzickym a duSevnim stavem hudebnikd byly
predmétem studia jiz v antickém Recku. V Platénové dile Politea (Ustava) &i Aristotelové
Politice byl vztah hudby s télem a mysli spojovan s charakterem, chovanim a moralkou.
.1eprve v poslednich desetiletich postoupilo studium uméleckého vykonu na uroven
seriézniho vyzkumného programu, ktery ma kofeny jak v umélecké praxi, tak ve védecké praci,
kombinujici poznatky ze sportovni védy, neuropsychologie, védy o mozku, pedagogiky

a hudebni praxe.“®®

Ukrajinsko-izraelsky inzenyr a fyzik Moshé Pinchas Feldenkrais, ktery mimo jiné spolupracoval
s drzitelem Nobelovy ceny za chemii Frédéricem Joliot-Curiem, sestavii metodu
psychosomatického vzdélavani zaloZzenou na principech fyziky, biomechaniky a empirického
pohledu na uc€eni alidsky rozvoj. Feldenkraisova metoda vyuziva jemnych pohybu
a nasmérovani pozornosti ve snaze pomoci lidem k osvojeni nového a efektivnéjsiho zplsobu
Zivota. Diky této technice je mozné zdokonalit lehkost a rozsah pohybu, flexibilitu a télesnou
koordinaci a znovuobjevit svou vrozenou schopnost ladného a efektivniho pohybu. Mosché
Feldenkrais byl pfesvédCen, Zze nas télesny pohyb se odrazi v pohybu zivotem — jeho
zdokonaleni mlze vést ke zlep$eni mysSleni, emocni regulaci a schopnosti zvladat krizové
situace. Rozsifeni pfedstavy o sobé samém a zvySeni uvédomélosti vede k lepSimu poznani
svych zvykl atenzi arozvoji novych zpusobl pohybu. ZlepSeni vnimavosti mize vést
k pIngjsimu, efektivngjS§imu a pohodingjsimu stylu Zivota.>” " ,V&fim, Ze jednota té&la a mysli je
objektivni skute€nost. Nejsou to jen Casti, které na sebe né&jak navazuji, ale ve fungovani

predstavuji neoddélitelnou jednotku. Mozek bez téla by nemohl myslet.“8

»Narustajici pocet vyzkumi v poslednich deseti letech ukazuje, Ze vzajemna komunikace téla
s mysli se projevuje na naSich emocionalnich a psychickych stavech, coz se promita
na chemické rovnovaze téla, a pfedevs§im na imunitnim systému. Tato oblast védeckého
badani je znama jako ‘psychoneuroimunologie’. Podobné jako je imunitni systém ovlivhén

psycho/emocionalnimi stavy, odrazi se tyto zmény ina dalSich Castech naSeho téla —

obéhovém, travicim &i nervovém systému — coZ uréuje nas celkovy zdravotni stav.“®

% From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 5, ISBN 978-90-822138-0-5.
Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 20. 11.
2022).
5 Feldenkrais Method [on-line]. © 2023 Feldenkrais Guild® of North America. Dostupné z: https://feldenkrais.com/about-the-
feldenkrais-method/ (cit. 12. 12. 2022).
% Feldenkrais [on-line]. FAMELIE © 2023. Mosché Feldenkrais. Dostupné z: https://feldenkraiscernosice.cz/feldenkrais/ (cit. 19.
11. 2022).
% Debbie Shapiro — Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, s.3-4, ISBN 0-7499-1595-1. Dostupné také
z: https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/ (cit. 15. 11. 2022).
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Praktické tipy a priklady cvi¢eni

V nasledujici kapitole se detailng€ji zaméfuji na prapravna cviceni vedouci k ovladnuti
a automatizaci Ctyfpalickové techniky hry na melodické bici nastroje. VSechna nasledujici
cvi€eni je tfeba si zazit, dopfat si klid a trpélivost. Uvolnénosti dosahneme az kdyz jsme si jisti

a netapeme.

ZpuUsobu drzeni (angl. grip) dvou pali¢ek (v kazdé ruce po jedné) je nékolik, a tudiz existuje
i vice moznosti, jak tfimat pali¢ky Ctyfi (po dvou v kazdé ruce). V zdsadé se v8ak jedna o dvé
kategorie:

- uncrossed (independent) — obé paliéky jsou na sob& nezavislé a diiky®® se nedotykaji
(Stevens grip, Musser grip)

- crossed — driky pali¢ek se v dlani dotykaji (Burton grip, Stout grip, Traditional grip)

Avsak popis zpusobu drzeni palicek a porovnani jejich pfinost ¢i omezeni neni cilem této
prace — detailni rozbor najdeme v knize Simply four — 4 mallet technique as easy as 1-2-3...4
Gifforda Howartha®'.

Cviceni intervalli se sou¢asnym uvolfnovanim ruky a paze

- palicky oznacuiji Cisly 1, 2, 3, 4, ato zprava doleva (4. palicka je vnéjsi v levé a 1. vnéjsi
VvV pravé ruce)

- obé palicky méjte v jedné ruce v pohodiném intervalu (kvarta, kvinta) - provadéjte uvolnéné
uhozy, poslouchejte zvuk, vnimejte dopad obou pali¢ek, uvédomujte si vahu paze, ramena,
loktu a nezapominejte na stabilni postoj

- experimentujte s paliCkami (mékké, tvrdé, lehké C&i tézké) a stfidejte typy Uhozl - viz
kapitola Typy uderd... na 26. strané této prace

- nasledné roztahujte a pfiblizujte v ruce palicky od intervalu velké sekundy aZ po Cistou
kvintu — zprvu nad nastrojem a poté provadéjte uhozy pfimo na kameny nastroje

- stfidejte zménu intervall pohybem vnitini palicky (u pravé ruky smérem doleva), nasledné
vnéjsi palicky (smérem doprava) a obou soucasné

- stfidejte rytmické hodnoty a mista dopadu pali¢ek na kameny (pfedevSim pfi zménach
interval()

- pracujte s riznou dynamikou a délkou not (nezapominejte na pedal)

- po Case prejdéte ik SirSimu rozpéti pali¢ek (vétSim intervaliim)

% Ratanové &i dfevéné ,rukojeti“ palicky — tuto ast svirame rukou a je zakon&ena hlaviékou, ktera rozezniva kameny nastroje

5 Gifford Howarth — Simply four — 4 mallet technique as easy as 1-2-3...4. Portland, OR: Tapspace Publications, LLC, 2002.
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- cviCte harmonicky (obé paliCky dopadaji na kameny nastroje zaroven viz double vertical
na strané 26) i melodicky
- aplikovani téchto cvi¢eni v rlznych téninach muze pomoci fyzickému uvolnéni, vétsi

pohyblivosti a nezavislosti paliCek v ruce a soucasné i k rytmicko-harmonickému rozvoji

Pohyb zapésti a loktu

- pfi vedeni Uhozu soucasné na ,bilé* a ,Cerné” kameny dvéma paliCkami v jedné ruce
pozorujte pohyb zapésti a loktl

- wrist-IN a elbow-OUT — pfi hfe vnitini palickou na bilé kameny a vnéjSi na ¢erné sméfuje
zapésti dovnitf (k télu) a loket ven (od téla)

- pfi uhozu vnitfni palicky na ¢erné kameny a vnéjSi na bilé je pozice zapésti a loktu opacna
(wrist-OUT, elbow-IN)

- kombinujte pohyb celé paze s ota€enim zapésti v opatném sméru (v pfipadé wrist-OUT
se paze s loktem pohybuji doleva a zapésti otaCime doprava)

- pfi tomto cviCeni muzete citit uvolnéni celych pazi azapésti asouCasné vizualné

kontrolovat a automatizovat ladnost pohybu

Nezavisla rotace palicek — independent mallet rotation

- jedna se o techniku hry, kdy v ruce svirame dvé pali¢ky, ale hrajeme jen jednou z nich

- nejdfive odlozte palicky a predstavuijte si, ze kli€¢em odemykate zamek u dvefi — pfirozeny
otacivy pohyb zapésti doprava a doleva

- pfi nacviku rotace paliek si zkuste predstavit otaceni Zemé okolo své osy — kdyz otacim
vnitini paliCku, otaci se okolo té vnéjsi — a naopak

- prolepsi pfedstavu je mozné sirukou (ktera nesvira palicky) lehce pfidrzovat vnitini pali¢ku
a tou vnéjsi otacet a provadét udery — pozorujte a uvédomujte si pohyb a pocit

- je zadouci dbat na to, aby se vnéjSi palicka nezvedala vzharu pfi ideru té vnitfni (a naopak)

» nehrajici palicka (osa) muze nekontrolovatelné ,poskakovat® — v takovém pfipadé mohou
C¢asem vznikat v misté kontaktu dfiku s rukou puchyfe a zaroven se tak z uderu vytraci
kontrola a vlozena energie

- wrist it and twist it — kombinace ohybani zapésti a jeho rotace

» zaklad pro vétSinu dalSich pohybl a uhozu

- uvédomujte si rotaci v zapésti u jednotlivych uderd — se zménou temp a dynamiky se

pohyby a mira otaCeni méni
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Nezavislé vireni jednou rukou — one-hand independent roll

- plynuly a uvolnény otacivy pohyb zapésti vychazejici z nezavislé rotace palicek

- pfispravném provadéni vede k relaxaci zapésti a paze

- pfi nacviku maze pomoci stfidani paliek v rytmizaci osmin, Sestnactin, kvintol, sextol,
septol — nasledny pfechod do nezavislé rotace a zpét do pomalejSich hodnot

- utohoto cvi€eni je velice dilezitd uvolnénost a jemnost — jakmile zacnete citit tlak ¢i bolest
predlokti nebo zapésti, dejte si pauzu (a idealné vyklepejte a protahnéte paze)

- prikladu je vice — neni tfeba rozehfivat se vSim kazdy den, ale vybrat si to idealni
v zavislosti na povaze pfipravované skladby

- vice na strané 28 - ,Rolls”

Kombinace ,,palickokladi“ — sticking combinations

- diky &tyfem palickam mame k dispozici 24 kombinaci stfidavych uderl (bez jejich
zdvojovani — ,dvojek”)

- nejCastéji pouzivané jsou: 1234, 4321, 1243, 2134, 1324, 4231

- dulezita je dynamicka vyrovnanost palicek — knacviku mize pomoci akcentovani
jednotlivych pali¢ek

- kazdou kombinaci cvi¢ v riiznych rytmickych hodnotach, tempech, dynamikach a téninach

- idealni warm-upové cviceni

- nacvik akordd — rozklad linearné -> mize pomoci k jistoté, uvolnénosti a u¢eni not

Gifford Howarth ve své knize®? mimo jiné uvadi doporuéeny marimbovy repertoar v zavislosti

na hraéské urovni — str. 80 a 81.

Dal$im hudebnikem, inovatorem a nadSencem pro Ctyfpalickovou techniku hry na melodické
bici nastroje je David Skidmore — interpret, skladatel a sou¢asné drzitel ceny Grammy, ktery
vysledky své intenzivni prace shrnul v knize A Fresh Approach to Technique and Musicianship
with Four Mallets. S jeho skladbami mame na katedfe bicich nastroji zkuSenosti — HAMU
Percussion Ensemble se vroce 2021 podilel na pfipravach baletu Phoenix v Narodnim
divadle, ve kterém byly pouZité i jeho skladby vyzadujici pokrocilou techniku hry — bez patfi¢né
télesné uvolnénosti, lehkosti v drZzeni palicek a nalezeni odpovidajiciho pali¢kokladu snadno

dochéazelo k tuhnuti pazi a zapésti.

Na nasledujicich stranach uvadim pfiklady rliznych cvi¢eni a pfistupt k technice hry.

62 Gifford Howarth — Simply four — 4 mallet technique as easy as 1-2-3...4. Portland, OR: Tapspace Publications, LLC, 2002.
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Typy uderli — mezinarodné uzivana terminologie a warm-up cvic¢eni

- pficvieni pouzivejte metronom

- dynamika se do zna¢né miry odviji od vysky uder(

- cvicte i bez nastroje — rovny povrch (napf. stil pfikryty ru¢nikem)

- nastaveni vysky nastroje — odstupte od nastroje, stljte rovné s palickami podél téla, ohnéte
ruce v loktech do uhlu cca 100°, pfistupte k nastroji — paliCky by mély pohodiné ,odpocivat®
ve vzdalenosti pfiblizné 10 cm nad nastrojem

- nasledujici cviceni je dllezité aplikovat v riznych dynamikach a tempech

- pro vizualni kontrolu pouzivejte zrcadlo anebo se nahravejte

- nastavte si cil dne/cviceni

1. Double vertical

- obé pali¢ky (v jedné ruce) dopadaji na nastroj ve stejny moment

- vhodné k ,zahfati“ rukou a jejich uvolnéni, poslouchejte plnost a kvalitu zvuku

- dynamiku se snazte ménit vySkou Uhozu — vyuzivejte gravitaci (vnimejte vahu pali¢ek
a pazi)

- nechejte palicky volné dopadnout na nastroj

- zkouSejte gravitaci lehce ,pomahat* — pfidavat Svih ¢&i volny pad ,brzdit"

- vnimejte rozdil ve zvuku a napéti v pazich

- snazte se ,nofit do kamenU“ — jako kdyz se nuz zaryva do masla

- dejte si pozor, aby vam pali¢ky (dfiky) v ruce neklouzaly dopfedu &i dozadu

- kdyz se citite jisté, stfidejte intervaly (interval zmérite ihned po uderu)

- po Case zaCnéte vést udery obéma rukama soucasné Ci stfidavé, mérte dynamiku (leva

ruka mezzoforte, druha zesiluje a zeslabuje — a naopak)

2. Single independent

- jedna pali¢ka dopada na nastroj, druha zlstava v ruce — co nejvice nehybné (,netanci) —
viz. vySe — independent mallet rotation (,odemykani dveéFi“)

- uvolfovani zapésti, svalu v pfedlokti

- zamérem je pfedevsim nezavislost a volnost v drzeni palicek a soucasné jejich kontrola

» vyvazeni kontroly a volnosti — po¢ate¢ni kontrola pali¢ek navzdory télesnému uvolnéni

by méla vyustit v technickou kontrolu diky volnosti
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3. Double lateral (podobné jako double stroke u malého bubnu)

- obé pali¢ky v jedné ruce dopadnou na kameny v rychlém sledu po sobé —jednim pohybem
zapésti produkuji dvé noty (zvednéte zapésti, smérfujte dolu a nasledné jim otocte)

- nachazejte podobnosti z bodu ¢&. 2 (single independent)

- sledujte misto dopadu pali¢ek

- obmeénujte sticking (paliCkoklad) - 1234, 4321, 1243, 2134 — dbejte na vyrovnanost

- najdéte si interval ¢i akord a hrejte harmonicky, uvolfujte levou a pravou ruku zvlast, poté
rozkladejte melodicky a rytmizujte

- vhodna metoda pro nacvik arpeggia

4. Single alternating

- stfidavé udery palickami v jedné ruce — pro kazdy uder jedno otoCeni zapésti (odemykani
dvefi)

- kazdé oto€eni (uder) pfipravuje ten nasledujici — vnitfni palicku nasleduje ta vnéjsi

- shazte se citit rozdil mezi single alternating and double lateral

- mélo by vést k uvolnéni zapésti

5. Triple lateral

- 0obé pali¢ky v jedné ruce dopadnou na kameny v rychlém sledu (rozSifena verze double
lateral)

- ohnuti zapésti nasledované jeho rotaci

- jednim pohybem zapésti produkuji 3 noty (napf. 121, 212, 343, 434)

- cvicte na 1234321, 432123

- cviCte po jedné ruce — nezapominejte na klid a uvolnéné drzeni

- praktikujte na hemiolach®3

- pokrocilé cviCeni — ftriple lateral stroke v obou rukou soucCasné: leva ruka hraje 212

a zaroven prava 343

% Hemiola — princip hemioly spogiva ve vioZeni trojdobého rytmického celku do dvoudobé rytmické struktury, &i opagné. Tzn.
v ramci tfidobého rytmu vznika hemiola sloZenim tfi dvoudobych taktd do dvou tfidobych taktu neboli do

jednoho velkého tfidobého taktu. Wikiwand.com [on-line]. Dostupné z: https://www.wikiwand.com/cs/Hemiola (cit. 17. 4. 2023)
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6. Rolls — tremola

- namarimbu a vibrafon je obtiZné produkovat delsi (,drZzeny“) zvuk podobné jako na strunné
Ci dechové nastroje, a proto je Zadouci uziti tremol

- rychlé stfidavé udery na jednom ¢&i dvou tonech pomoci riznych pali¢ek:

- 243,143, 4+2, 4+1

- one handed rolls (independent rolls) — tremolo dvéma palickami v jedné ruce

- traditional roll — stfidani uder( levou a pravou rukou (2 pali¢ky v kazdé ruce — viz double
vertical)

- tempo stfidani rukou uréuje hustotu a barvu viru

- hledejte kyZzeny zvuk — nesnazte se o co nejvétsi rychlost

- kazdy registr nastroje vyzaduje jinou rychlost vifeni

- vhodny pfiklad na osvojeni tremola pfi hfe na marimbu je skladba Luminosity od Tomasze
Golinského

- ripple roll (vinéni) - rozklady akordd (vifeni v rychlém tempu) s riznym stickingem

> je uzite€né mit vice moznosti v zasobé — kazdé skladbé muze sluSet néco jiného

- u téchto cviceni je velmi dulezité zlstat uvolnény — jakmile za¢ne ruka tuhnout nebo bolet,
dejte si pauzu

- tuhnuti Ize pfedchazet napfiklad stfidanim intervald &i poloh paze vic&i hudebnimu nastroji

7. One handed isolated accents

- 2 pali¢ky v jedné vedeme ke kameni z rznych vysek, ale dopadaji sou¢asné — jeden uder
produkuje 2 tony, pficemz jeden je hlasitéjSi nez ten druhy

- cviceni vede k lepsSi kontrole obou pali¢ek a sou¢asné k nacviku pfiraz(

- nacvik voicingu®* - v akordech zdlrazrfiovat noty, které vedou melodii

- nacvik oktav:
- cvi¢te na riznych mistech kament (na stfedech, dale od stfedl, na koncich kamen)
- vnimejte, ktera palicka produkuje silngjSi zvuk a snazte se ziskat kontrolu — budte

schopni zdlraznit jen jednu z nich

- stfidavé PR, LR a obé ruce soudasné
- pfi nacviku maze pomoci mit pali€ky v intervalu oktavy, ale hrat pouze jednou z nich

(stfidavé a poté dohromady)

5 Voicing — vedeni hlasu
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Fraze uvniti frazi

vedeni melodie podobné jako pfi verbalnim projevu — interpunkce (Earky, otazniky,
vykficniky)

jedna z cest je opakovani ténu a prace sjeho ,smérem® (napf. postupnym zesilovani
a zeslabovanim)

dil¢i fraze tvori vétsi celky

aplikujte na motivy a patterny — zkousejte hrat v riznych verzich, coz vede k vétsi flexibilité
technologické inovace hudebnich nastroji nabizi i alternativni vyrazové prostfedky a dalSi
moznosti ve vedeni frazi

u vibrafonu s oznaCenim ,LoveVibe* od firmy Malletech je mozné ovlivhovat rychlost
aintenzitu otevirani a zavirani rezonatorl, coZz umoznuje citlivéjSi praci s dynamikou
(crescendo a decrescendo zngjicich ténu), miru vibrata &i plynulejSi tlumeni rozeznélych

kamenu nastroje

Postoj u nastroje

pfi hfe se vétSinou soustfedime na naSe paze, zapésti, prsty a palicky, avSak nedilnou
soucasti hudebniho projevu je i pozice a pohyb celého téla, zejména nasich nohou
shazte se stat ve stfedu tonového rozsahu, ktery pravé vyuzivate

pfi hfe na vibrafon je kvuli pedalu prace nohou velice dllezita pro stabilitu téla rozlozeni
vahy pazi

pfi hfe na marimbu mUze byt diky jeji délce a stfidani registri pohyb jesté markantné;si
nekfizte nohy, pokud to neni nezbytné — pfi cviCeni rozmyslejte kroky: footing vs. sticking

vice na 11. strané této prace v kapitole Anatomie a fyziologie

Tip na cvi€eni

vybirejte si motivy nebo ¢asti pfednest &i etud a udélejte z nich technicka cvieni

vénujte vice €asu vasi ,slabsi“ ruce

VySe uvedena cviCeni se snazim aplikovat pfi rozehfivani ¢&i v situacich, kdy mne

(nedostatecna) technika hry omezuje v kyzeném hudebnim projevu.
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Zaméreni pozornosti

PFi nacviku konkrétnich hudebnich dél a jejich nasledné produkci je vhodné zvazit zaméfeni
a vyuziti své pozornosti — vnitfni a vnéjSi soustredéni (internal and external focus). Vnitini
zameéreni spocCiva v pozorovani a analyze svych pohybd, pfipadné Uhozu, a hodnoceni jejich
pusobeni na hudebni nastroj avysledny zvuk. Naproti tomu vnéjsi zaméreni neboli
nasmérovani pozornosti na dusledky pohybl a kontaktu s nastrojem obecné vede

k efektivnéjsimu vykonu a ucéeni.®®

Ze studie o pozornosti v motorickém uceni — efekt soustfedéni pozornosti byl vysvétlen
pomoci hypotézy omezené akce®®, podle které vnitfni zaméfeni navozuje védomy typ kontroly
— coz vede ktomu, Ze jedinci omezuji sv(j motoricky systém zasahovanim do procesl
automatického Fizeni. Naproti tomu vnéjSi zaméreni podporuje vice automaticky rezim
ovladani vyuzitim nevédomych, rychlych a reflexivnich kontrolnich procest. Neékolik
sbihajicich se linii vyzkumu tuto myslenku podporuji. Dikazy naznacuji, Ze vnitfni zaméfeni
skuteén& vede k omezeni motorického systému, popf. ,zmrazeni® stupfil uvolnénosti®”,
zatimco vnéjSi zaméfeni ,osvobozuje” tyto stupné volnosti v pohybu. Zda se, Ze vnégjsi
zamé&Feni na efekt zamys$leného pohybu také zvySuje ,funkéni variabilitu“c8.

,Vysledky vyzkumu naznaduji, Ze zaméfeni pozornosti na dlsledek pohybu, radéji nez na

pohyby samotné, vede k osvojeni efektivnéjsich pohybovych vzorctl — stereotyp(.“6®

Nejen pfi cviCeni, ale i v kazdeé jiné lidské €innosti je uziteCné najit, nebo si uvédomit, optimalni
zazitek pfinasejici ,vnitini odménu®“ — pocit, diky kterému stoji za to se k dané aktivité
opakované as chuti vracet. Tuto odménu je mozné nazvat autotelickou — takovou, ktera
odkazuje na ,sobéstacnou” Cinnost, kterou neprovadime s oCekavanim néjakého budouciho

prospéchu, ale aktivita sama o sobé je pro nas odménou.

% From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 88, ISBN 978-90-822138-0-5.
Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 20. 11.
2022).

% G. Wulf, Ch. Shea, J.H. Park. Attention in motor learning. Preferences for and advantages of an external focus. Research

Quarterly for Excercise and Sport, 2001. Dostupné z:
https://www.scirp.org/(S(Iz5mqgp453edsnp55rrgjct55))/reference/referencespapers.aspx?referenceid=1538472 (cit. 15. 11.
2022).

5 From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 90, ISBN 978-90-822138-0-5.
Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 19. 11.
2022).

% From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 92, ISBN 978-90-822138-0-5.

Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 20. 11.
2022).

% From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 90, ISBN 978-90-822138-0-5.
Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 21. 11.
2022).
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L,UCeni a vzdélavani déti z toho duvodu, aby se staly dobrymi obCany nelze oznaclit za
autotelické. O autotelismu mizZeme hovofit, pokud ucime, protoZze nas samotny proces a prace
s détmi bavi a naplriuje. Tyto dvé situace jsou zdanlivé totozné — lisi se vSak v tom, Ze kdyZ je
proZitek autotelicky, ¢lovék vénuje pozornost Cinnosti pro ni samu (v jejim viastnim zajmu).
Kdyz tomu tak neni, je pozornost zamérena na jeji disledky ¢i vysledky. Vétsina aktivit, které
provadime, v8ak nelze rozdélit na Cisté autotelické Ci exotelické (jak muzZeme nazyvat ¢innosti

konané pouze z ,vnéjsich“ diivodu), ale jsou jejimi kombinacemi.“°

Mnohdy se ocitame v situacich, kterym bychom se radéji vyhnuli, ale ¢asem si v nich najdeme

zalibeni a jsme vnitfné odménéni.

JAutotelické prozivani posouva drahu ZzZivota na jinou adroven. Odcizeni ustupuje
angaZzovanosti, poZitek nahrazuje nudu, bezmoc se méni v pocit kontroly a psychicka energie
posiluje viru v sebe sama a neztraci se ve sluzbach vnéjSich cilll. Kdyz je proZitek vnitiné
obohacujici, Zivot je odlvodnén v pritomnosti misto toho, aby byl drzen jako rukojmi

hypotetického budouciho prospéchu.’!

™ Mihaly Csikszentmihalyi — Flow. The psychology of optimal experience. New York: HarperCollins Publishers, 2008, s. 67,
ISBN 978-0-06-133920-2.
™ Mihaly Csikszentmihalyi — Flow. The psychology of optimal experience. New York: HarperCollins Publishers, 2008, s. 69,
ISBN 978-0-06-133920-2.
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Systemati¢nost a sebereflexe pfi hudebni pripravé

V kazdém naSem jednani je dulezité najit a udrzet si zdravou miru a vyvazenost a vzit v potaz,
ze lidé se lisi potencialem ovladat své védomi — co se pro nékoho pravidelnym cvi€enim stane

pfirozené, nemusi byt aplikovatelné pro druhého.

Klaviristka a pedagozka doktorka Gabriela Mayer v knize From Potential to Performance’?

uvadi, Ze dllezitym aspektem uvédomélého cviceni je soustfedéni na samotny proces, nikoliv
na vysledek. Vedouci katedry klavesovych nastroju na Cork School of Music v Irsku se shoduje
s vedoucim katedry bicich nastroji na HAMU v Praze docentem Danielem Mikolaskem na tezi,

ze kazda pfrilezitost hudebniho vystoupeni je krokem na cesté hudebnika, nikoliv jejim cilem.

Hodnotnou odménou za vasi hudebni pili a vytrvalost maze byt i,vn&jsi“ dar — kytice &i
bonboniéra od ¢lena rodiny. Cesta k hudebni produkci, jakoZto vysledku dlouhodobé pfipravy,
vSak vyzaduje davku trpélivosti. Je ke zvazeni, zdali néjakym zpusobem neodménit své usili
i v pribéhu nacviku hudebni skladby. Jednou z variant mize byt definovani dil€ich cildl, coz

souvisi se systemati€nosti, rozlozenim a planovanim cvicéeni a hudebni pfipravy.

.Kratkodobé a dosazitelné cile usnadnuji proces uéeni, zvySuji motivaci a poskytuji ucinnou
pfipravu na vyslednou produkci.“”® Klaviristka, ucitelka a vyzkumnice v oblasti psychologie
Adina Mornell dodava, Ze lakavou odménou za dosazeni dil€iho cile je mozkem produkovany

e
|

,hormon $tésti* dopamin.”

Je velice uzite¢né si hudebni pfipravu pfed vystoupenim naplanovat, systematizovat a urcit si
kratkodobé a dlouhodobé cile — vytvoite si dlouhodoby plan cvi¢eni sméfujici k hudebni

produkci. Kazda cvi€ici ,seance” by proto méla mit jasnou strukturu a zamér.

- vytycte si cile jednotlivych dnd — neni nutné prehrat veskery material, efektivnéjsi je vybrat
pasaze, které vyzaduji vice ¢asu a pozornosti

- zacnéte warm-upovym cvi¢enim zohledriujicim technické aspekty pfipravované skladby

- nepfehravejte skladbu od zacatku do konce, radéji nacviCené Casti spojujte do vétsich
celkl — mulzete zacit od konce skladby asméfovat k jejimu zacatku; experimentujte
a budte kreativni

- uzijte si pocit z osvojeni a automatizovani dil€ich ¢asti

2 From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 20, ISBN 978-90-822138-0-5.
Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 20. 11.
2022).
" From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 11, ISBN 978-90-822138-0-5.
Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 20. 11.
2022).
" Dopamin — hormon produkovan v hypotalamu (&asti mezimozku) zplsobujici vznik pFijemnych pocitt. Wikipedia.org [on-line].
Dostupné z: https://cs.wikipedia.org/wiki/Dopamin (cit. 12. 12. 2022).
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Kreativita je pfedpokladem tvuréi ¢innosti a sou¢asné i odménou. Tvofeni mizeme oznadit
jako aplikovanou kreativitu. Nejenze je tato aktivita povznaSejici pro nasi dusi, ale také mnohdy
vede k hlubsimu poznani. PFikladem m(zZe byt historicky poudena interpretace’®, ktera se
neobejde bez prohloubeni znalosti o historickych hudebnich nastrojich, konkrétnim dile
a souvislostech vedoucich k jeho vzniku. Analogii mizeme nalézt ve tvofivém procesu
védeckého vyzkumu, jenz je zaloZzen na shromazdovani poznatk(i z mnoha védnich obor(

vedoucich ke komplexné&jSimu pojeti dané problematiky.

S efektivni  a ,pfitazlivou“ hudebni pFipravou souvisi jeji systematiCnost a planovani.
Vysledkem mUze byt nejen vétsi vytrvalost a sila pfi hie, ale i vhodna predkoncertni pfiprava.
~Studenti se budou ve svém volném C&ase citit méné provinile, vice se soustfedit na cviceni
a vice si uvédomovat své fyzické a dusevni stavy a limity. Studenti, ktefi planuji své cvi€eni,
jsou také trpélivéjsi s procesem ucéeni.“’® PIné zotaveni svalli po naroéném cviéeni maze trvat
az 24 hodin — nasledujici den je vhodné si naplanovat mirn&jsi cviCeni — vice se zaméfit na
detaily, délat si vice kratkych pfestavek anebo se vénovat fyzicky méné naro€nému repertoaru
— doporucuji si prostudovat tabulku denniho a tydenniho rytmu hudebni pfipravy z knihy From

Potential to Performance’’ na strané 34.

K lepSi predstavé o aktivnim uceni v souvislosti s planovanim svého cvi¢eni mize také pomoci
teze z Taoismu’® , ktera nabada k uchopeni malych &asti a naslednému hledani jejich smyslu
a funkce. Skladbu neni nutné pfi kazdé ,cviCici seanci® pfehrat celou — daleko pfinosnéjSi
muze byt zaméreni na detaily a fragmenty, jejichz ,straveni“ obohati vyslednou podobu celého

dila. Tato mySlenka je souCasné aplikovatelna na kvalitu pohybu.

Se soustifedénosti souvisi také schopnost analyzy vykonu, sebereflexe a zpétna vazba —zda
se predstava naseho hudebniho sdéleni shoduje s tim, co slySime. Dulezitym aspektem je
také schopnost najit rozdil mezi poslouchanim a skute€nym slySenim. Podle Mihalyho
Csikszentmihalyiho zkvalitfiuje Zivot naslouchani hudbé — ne jeji poslouchéni.” Zpétnou vazbu

nam obycejné zajistuje pedagog, je vSak uziteCné naucit se ,byt sam sobé ucitelem®.

s Historicky poucena interpretace — nebo také dobova interpretace je snaha o provadéni hudebnich skladeb v té podobg, v jaké
pGvodné mohly znit v dobé svého vzniku. Wikipedia.org [on-line]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/wiki/Historicky_pou%C4%8Den%C3%A1_interpretace (cit. 13. 12. 2022).

6 From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 33, ISBN 978-90-822138-0-5.

Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 20. 11.
2022).
7 From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 34, ISBN 978-90-822138-0-5.

Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 20. 11.
2022).

™ Taoismus — prastara ¢inska duchovni tradice. Andao.cz, $kola ¢inskych vnitfnich a Iéebnych uméni [on-line]. Praha, ©

Copyright 2017-2023 Andao. Dostupné z: https://andao.cz/filosofie/o-tacismu/ (cit. 15. 12. 2022).
™ Mihaly Csikszentmihalyi — Flow. The psychology of optimal experience. New York: HarperCollins Publishers, 2008, s. 109,
ISBN 978-0-06-133920-2.
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,U&eni je optimalizovéno, kdyZ? je zpétna vazba poskytovana casto a okamzité.”° S tim souvisi
vira ve své dovednosti, upfimnost a znalost svych pfednosti, stejné jako slabych stranek.
K rozvoji hudebni inteligence je zadouci, aby si student na problematiku a feSeni hudebnich
nesnazi pfisel sam. Americky spisovatel a profesor biochemie na Bostonské univerzité Isaac
Asimov Véfi, Zze ,[...] sebevzdélavani je jediny druh vzdélavani, ktery existuje. Jedinou funkci

koly je usnadnit sebevzdélavani. 8!

Podobné jako warm-up neboli rozehrati pfed cvicenim je ke zvazeni cool-down neboli
télesné-dusevni uklidnéni. Mihaly Csikszentmihalyi ve své knize Flow — the psychology of
optimal experience®? uvadi, Ze uklidnéni & ,zchlazeni“ po cviéeni pomaha télu zotavit se o 50
procent rychleji. Ve své metodé flow warm-up navrhuje, aby se student rozehfival lehkou
improvizaci, dbal na harmonické spojeni se svym nastrojem a kladl si nasledujici otazky:
,Citim kazdou notu? Citim kazdy pohyb? Co mohu citit? Je to pfijemny pocit? Je to uvolnény
pocit? Jsem hluboce uvolnény? SlySim alikvoty produkovaného tonu? Citim texturu svého
zvuku? Libi se mi mQj zvuk?“ Otazka, potazmo odpovéd, ktera vdm pomuze se nejrychleji
a nejefektivnéji uvolnit a propojit s nastrojem, muize slouzit jako rychly a snadny zplsob warm-

upu pfed cviCenim &i hudebni produkci.

»Hudebnik by proto mél zvySovat svou kompetenci kvalifikované péce o viastni zdravi, znat
rizika a predchazet profesionalnim nemocim, vhodnym cviéenim (nejenom s nastrojem)
vytvaret vhodné Zivotni navyky, dbat na Zivotospravu, snaZzit se o kompenzaci vSech aktivit

vyZadujicich dlouhé setrvavéni v asymetrickych polohéch.” 8

Warm-up a adekvatni fyzicka a duSevni pfiprava na uméleckou ¢&innost by proto neméla
probihat jen ve tfidé, ale v kazdé nasi Cinnosti, a pfedevSim v pfitomnosti. MySlenkova
a télesna soustfedénost na provadénou aktivitu vede k efektivité a aktivnimu procesu uceni.
Roztékanost mysli pfi cvi€eni zpravidla cely proces prodluzuje. Multitasking neboli provadéni
dvou a vice ¢innosti soucasné zni lakavé a muze se zdat, ze jde o zpUsob, jak ,Setfit Cas".
Avsak podle fady védeckych vyzkumU mozek nezpracovava vice ukoll najednou, ale spise

rychle ,pfebiha“ od jednoho k druhému, coz obycejné vede ke snizeni produktivity a odrazi se

% From Potential to Performance — kolektiv autord. The Hague: Royal Conservatoire, 2014, s. 78, ISBN 978-90-822138-0-5.
Dostupné také z: https://documents.pub/document/from-potential-to-performance-57933d3a57592.html?page=1 (cit. 20. 11.
2022).

8" Goodreads [on-line]. © 2023, Isaac Asimov. Dostupné z: https://www.goodreads.com/quotes/131363-self-education-is-i-firmly-
believe-the-only-kind-of-education (cit. 26. 11. 2022).

8 Mihaly Csikszentmihalyi — Flow. The psychology of optimal experience. New York: HarperCollins Publishers, 2008, s. 35,
ISBN 978-0-06-133920-2.

8 Miroslav Vencel — Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii profesionalnich postiZeni

pohybového aparatu hudebniki a jejich vyuziti v hudebni pedagogice. Praha, 2015. Dizertatni prace. Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta, Oddéleni pro védeckou ¢innost. Vedouci prace Alena Ticha, s. 68. Dostupné také z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/65518/140043609.pdf (cit. 8. 11. 2022).
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na celkovém vykonu. Toto rozptylovani mize ¢asem vést k obtizim v pozornosti, respektive
schopnosti se koncentrovat, byt jen na jedinou aktivitu.8* Viiv hudby na funkéni systémy
a strukturu lidského mozku je jiz dokazan mnoha vyzkumy. Pohybova a psychicka aktivita

mohou zménit charakter systému, ktery je fidi — mozku.

»-Mnozstvi smysluplnych pohyb( slouzicich k realizaci hudebnich myslenek kultivuje Fidici
systém hudebnikd.“®> Konkrétni pFiklady uvadséji ve svych studiich Eckart Altenmdiller®® a Alan
H.D. Watson®’. Mnohé studie dokazaly spojitost mezi strukturalnimi (funk&nimi) zménami

v mozku a délkou (intenzitou) cviceni.8®

L,Hudebni produkce vyZaduje zrucnost a jemnou motoriku, ktera zavisi na u¢eni a vhodném
pfizpusobeni osvojenych akci (pohybti) v odliSnych situacich a kontextech. Adekvatni reakce
vyZaduje vyvolani i potlateni naucené akce — aktivace a deaktivace oblasti mozku

reprezentujicich tyto pohyby.“°

Vztah a propojeni mozku s jeho perifernimi ¢astmi — konéetinami — uvadim z toho ddvodu, ze
je vhodné si spolupraci predstavit jako obousmérnou cestu, na které spolu mozek s pohybem
komunikuji a vzajemné se ovliviuji. Podobné jako naSe hudebni pfedstava ovlivni pohyb
konecku prstu, tak kvalita a povaha nasich pohybtd ma vliv na strukturu a funkci mozku. Jinymi
slovy — nase télesné pohyby se odrazi v Zivotnim pohybu — viz M. Feldenkrais. Zpusob, jakym

se pohybujeme, tedy ovliviiuje styl, jakym pfemyslime.

8 VeryWell Mind [on-line]. © 2023 Dotdash Media, Inc. Multitasking. Dostupné z: https://www.verywellmind.com/multitasking -

2795003 (cit. 16. 12. 2022).

8 Miroslav Vencel — Hudebni fyziologie, ergonomie a fyzioterapie v podpofe zdravi, prevenci a terapii profesionalnich postizeni
pohybového aparatu hudebnik( a jejich vyuZziti v hudebni pedagogice. Praha, 2015. DizertaCni prace. Univerzita Karlova,
Pedagogicka fakulta, Oddéleni pro védeckou ¢innost. Vedouci prace Alena Ticha, s. 53. Dostupné také z:
https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/65518/140043609.pdf (cit. 8. 11. 2022).

% Raymond MacDonald, Gunter Kreutz, Laura Mitchell — Music, Health, & Wellbeing. Oxford University Press: 2012, s. 11-14,
ISBN 9780199586974.

8 Alan H. D. Watson — The Biology of Musical Performance and Performance. Related Injury. Scarecrow Press: 2009, s. 213-
332, ISBN 0810863588.

8 Eckart Altenmliller, Jirg Kesselring, Mario Wiesendanger. Music, motor control and the brain. New York: Oxford University
Press, 2006, s. 141, ISBN 978-0-19-929872-3.

8 Eckart Altenmiiller, Jirg Kesselring, Mario Wiesendanger. Music, motor control and the brain. New York: Oxford University
Press, 2006, s. 239, ISBN 978-0-19-929872-3.
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ZAVERECNA FAZE - integrace a celistvost

Podzim roku 2022 pro mne bylo obdobim nezvykle rychlého fyzického a duSevniho rozvoje,
za coz vdécim predevSim vyzkumné cinnosti. Badani mé natolik nadchlo, ze se tato forma
prace a styl pfemySleni promitala v kazdém novém dni. Stal jsem se hlavnim subjektem
vyzkumu - kdyZz jsem nemél mozZnost studovat nékterou ze stohu neodloZitelnych
a védomostmi nabytych odbornych publikaci, aplikoval jsem dosavadni zjisténi na sobé& anebo

si alespon tiSe rekapituloval vyvoj a smér zkoumani.

Diky povaze mého studia a zaméstnani se témér kazdy den nabizela mozZnost své nové
hudebné-teoretické poznatky ovéfovat v praxi — pfi cvi€eni na vibrafon na Hudebni akademii
nebo pfi zkouSkach a prfedstavenich v Narodnim divadle. Imaginace, pFesnéji snaha
o umélecké vyjadreni pomoci predstav, a to spojenim fraze &i useku skladby s pocitem nebo
situaci, se zda byt uc€inngjSi metodou vedouci ke tvorbé kyZeného zvuku a sdéleni neZli

hledani vhodné techniky hry.

Vyzkum je spojen s hudebni Cinnosti, ale jeho povaha vybizi k pfeneseni a soucasnou

i

evaluaci v ,kazdodennim Zivot&“. Své psychofyzické t&lo°, zejména jeho schopnost a kvalitu
expresivity, jsem posiloval na pohybové-taneénich trénincich, stejné jako pfi chizi, jidle ¢&i
komunikaci s lidmi a dalSimi zivymi organismy. S hodnotou znacné vzrostl vyznam mého
prozivani, duSevni naplnéni z hudebni pfipravy a koncertovani nema obdoby. Ve vytrvalosti
mi také pomahalo uvédoméni, Ze jsem se s témito tématy (a u€inky, které na mé maiji) zatim
pouze ,seznamil® atouzim se otéto oblasti dozvédét vice, ato v SirSich souvislostech.
Seznameni se s vysledky badani je prvnim krokem, av$ak k posouzeni jejich ucelnosti Ci
pfiléhavosti, je nezbytné jejich soustavné uplatfiovani, a to v rozmanitych €innostech kazdého

dne.

Aplikace a dlouhodoba analyza dosazenych zjisténi v praxi — pfi hudebni pfipravé a koncertni
¢innosti — se citelné projevila na zplsobu, kvalité, pfesnosti a povaze mého hudebniho
projevu. Pohyb — zejména drZeni a schopnost vyuZiti téla pfi hfe na nastroj — nabyl na lehkosti
a uvolnénosti. Aktivni a stabilni postoj se projevuje v jistoté a uvolnénosti pohybu
a pfedstavivost — respektive jeji hudebni ztvarnéni — sméfuje k odpoutani pozornosti od
technickych dovednosti a omezeni k vétsi muzikalnosti. HlubSi smysl a nadhled shledavam

nejen v hudebnim sdéleni, ale i mimo Skolu, orchestfisté &i podium.

Rozhodnuti zaméfit se na detailngjSi vyzkum vztahu duSevniho stavu s télesnymi projevy,
resp. jednotou a komplexnosti lidského organismu, bylo zasadni nejen pro muj vyzkum, ale

i pro maj osobni rozvoj — hudebni, fyzicky i duchovni. RozlozZeni télesné energie a styl, jakym

% Tomas Ondrusek — Imaginace a interpretace. Imaginativni trénink a jeho aplikace na multipercussion. Academia.edu [on-line].
Dostupné z: https://www.academia.edu/12837908/Imaginace_a_interpretace (cit. 20. 11. 2022).
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se pohybuiji, se odrazi v kvalité hudebniho sdéleni, stejné jako v kazdé jiné mimohudebni
situaci. Védomé a cilené dychani mé tedy odménilo nejen uvolnénim télesnym, ale sou¢asnym
zklidnénim mysli se potvrdil vyrok o efektech fyzické a dusevni relaxace z knihy Your Body
Speaks Your Mind®’. Studiu dechu vdé&im také za postupné uvolfiovani dlouhodobé tenze
vramenou a chlad & mraz snaSim mnohem l|épe neZz dfive. Konfrontace s nepfijemnym
pocitem Ci akceptovani skutenosti se opakované ukazuje byt vyhodnéjSi neZli potlacovani

a vyhybani se negativnim pocitdm ¢i problémim.

NepiSi to proto, abych se pochvalil, nybrz jako osobni svédectvi o empirickém ovéfreni

popisovanych teoretickych zasad.

Zaméfovani se na aktivné uvolnény postoj, stavéni se k praci Celem a zejména Siroké
rozlozeni chodidel a kontakt se zemi vede klepsi stabilité arozlozeni sil a energie. Po
konzultacich s odborniky na lidskou fyziologii se snazim hledat uvolnénost, aktivitu a efektivitu
i pfi sezeni, leZeni a podobnych relativné pasivnich polohach. Zajmem o studium anatomie
a fyziologie téla se tfibi ma zivotosprava a zdravy Zivotni styl a rytmus. Jsem schopen si
v pribéhu dne Iépe rozlozit energii (jejiz kapacita vyrazné vzrostla), hudebni pfipravu a cvi¢eni

provadim daleko efektivnéji, zlepsila se mi hudebni pamét a jsem obecné vyrovnangjsi.

Zjisténi a postupné zpracovavani informace, Ze €lovéka nelze dualisticky rozdélit na télo
a dusi, bylo jednim z nejdulezitéjSich faktor( plsobicich na smér a vyvoj mého vyzkumu.
Miroslav Vencel ve své disertaCni praci uvadi vyrok uznavaného odbornika na neurologii,
psychologii a filozofii Antonia Damasia: ,Descartovo chapani Clovéka jako stroje na zakladé
dualistického rozdéleni Clovéka na télo a du$i vyrazné ovlivnilo lidské mysleni aaz do
soucasnosti naruSuje psychosomatickou jednotu mediciny napfiklad tim, Zze télo a duSe
Clovéka se I&¢i oddélené.“9? Vyhodou a pfilezitosti nasi viastni doby je dosaZitelnost informaci

a moznost integrovat (nejen) védecka zjisténi s vlastnimi intuicemi vedoucimi k vyvoji ¢lovéka.

K lepsi predstavé o provazanosti mysli a téla mize pomoci termin ztélesnéna duse. Diky usili,
angazovanosti a uvédomélé vnimavosti ke své ztélesnéné dusi citim vétsi kontrolu a jsem
schopen lépe analyzovat vlastni fyzické iduSevni projevy. Neunavnému tempu
a soustfedénosti pfi psani této studie citelné pomohlo objeveni terminu autotelicky proZitek,
diky ¢emuz jsem byl schopen koncentrovat se vice na pfitomnost a aktualni stav badani,
namisto unavného pochybovani o ucelenosti a pfinosu vysledné publikace. Prémii bylo vnitfni
vyznani a ujisténi se ve vyznamu védecké Cinnosti pro mou dusi a osobni rozvoj a jiz nyni se

téSim na dalSi prilezitost systematického badani.

9" Debbie Shapiro — Your Body Speaks Your Mind. London: Judy Piatkus Ltd, 1996, s.103, ISBN 0-7499-1595-1. Dostupné také
z: https://bibleandbookcenter.com/read/your-body-speaks-your-mind/ (cit. 15. 11. 2022).
9 Damasio A: Descartestiv omyl. Praha: Mlada fronta, 2000, ISBN 80-204-0844-4.
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