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Abstrakt

Cilem této bakalarské prace je vyhodnotit nékolik bézné dostupnych kontrabasovych metodik
a v nich popsany pfistup k postoji a postaveni rukou z hlediska fyzioterapie a dlouhodobé
udrzitelnosti. Ve vybéru jsou zahrnuty metody s riznymi pfistupy ke hfe. Nasledny komentar
téchto metod a vlastni navrh k postoji u kontrabasu byl zrealizovan diky konzultacim
a mySlenkam fyzioterapeutky magistry Simony Reichertové. Vysledek nas dovedl do bodu
potfebného zamysleni se nad stavem povédomi o fyziologii u hracll a stavem dostupné
literatury ohledné postoje u kontrabasu. Diky jejimu pohledu na hru si mizeme uvédomit
zasadnost tématu a pokusit se zménit zpasob hry a pfipravu k udrzitelnému a zdravotné méné

zatéZujicimu stylu.

Abstract

The aim of this bachelor thesis is to evaluate several commonly available double bass
methodologies and the approach to hand posture and positioning described in them in terms
of physiotherapy and long-term sustainability. Methods with different approaches to playing
are included in the selection. The subsequent commentary on these methods and the actual
proposal for the double bass posture was realized thanks to the consultation and ideas of
physiotherapist Simona Reichertovd, MA. The result led us to the point of a necessary
reflection on the state of awareness of physiology in players and the state of the available
literature regarding the double bass posture. Thanks to her perspective on playing, we can
realize the fundamentality of the topic and try to change the way we play and prepare for

a sustainable and less health burdening style.
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Uvod

Bakalarskou praci jsem vyuzil ke zodpovézeni své otazky ohledné postoje u nastroje. Jelikoz
se osobné potykam s problémy béhem hry, zplsobenymi nesvary v postoji, rozhodl jsem se
pro hledani odpovédi touto cestou. V pribéhu prace se chci dobrat k $abloné postoje, ke které
se bude moci kazdy pfiblizit a s ohledem na své individualni potfeby ji poupravit. Prvni ¢ast
prace je vénovana vypisu postojl a drzeni nastroje z nékolika dostupnych metodik. Ve druhé
¢asti se docteme o pohledu na styl hry autora prace, okomentuji se nékteré body z prvni ¢asti

a dale se podivame na navrh postoje zdravotné udrzitelného a pro télo méné zatézujiciho.



1. Vybér popist z existujicich metodik a skol

1.1. Jeff Bradetich

Cim rovnéji stoji kontrabas, tim blize k t&lu je prava ruka. Cim bliZe je k t&lu prava ruka, s o to
mensi obtizi funguje a je siln&jSi. Pokud naklopime nastroj na sebe, musime zvedat pravou

ruku a zapojovat ramenni svaly k udrzeni pozice, jelikoz se struny vzdali od téla.

Velikost nastroje se musi volit vhodné s ohledem na moznost hrat uvolnéné levou rukou po
celé délce hmatniku a zarovefl musi mit prava ruka moznost v pfirozené a uvolnéné poloze
dosahnout na bod idealniho umisténi smycce. Pokud je nastroj pfilis velky i bez vytazeného
bodce, nedosahneme pohodiné levou rukou na prvni polohu. Stejné tak pokud nedokazeme
pravou rukou relaxované hrat pod urovni hmatniku, nastroj je moc maly (pfipadné staci
vytahnou bodec, je vSak tfeba brat ohled na dostupnost zakladni polohy levou rukou). Pokud
leva ruka neobsahne zakladni polohu v rozsahu malé sekundy, pak je menzura nastroje pfilis
velka. V pfipadé nutnosti se do palcové polohy dostavat zvednutim ramen &i zménou Uhlu

lokte levé ruky, pak je nastroj prili§ velky, pfipadné ma prili§ Siroké luby.t

1.1.1. Stani u nastroje

Bradetich uvadi 4 zakladni pozice stani u kontrabasu
1) Kolma basa k zemi
2) Lehky naklon nastroje na hrace
3) Velky naklon nastroje na hrace

4) Lomeny bodec

Uvadi také vyhody €i nevyhody kazdého bodu. Jestlize nastroj stoji kolmo k zemi, pak je prava
ruka nejblize k télu, tim padem je v pfirozené pozici pro hru. Navic nedochazi k zatézovani

levé ruky vahou nastroje.

PFi naklanéni kontrabasu nastava problém pfedevdim pro pravou ruku. Se zvétSujicim se
naklonem nastroje smérem k télu se zveda prava ruka a tim se zatézuje pravé rameno.

V pfipadé zmén uhlu smérem vlevo ¢i vpravo (v rotaci okolo bodce) se méni uhel struny proti

1 BRADETICH, Jeff. Double Bass: The Ultimate Challenge, London: Music for All To Hear Inc.; First
Edition, 2009, s. 6-8



Uhlu smycce, coz je potfeba zohlednit a oSetfit v pribéhu hry. Tento problém se tyka

pfedevsim mladSich hracu.

Pokud se Uhel nastroje neustale méni, obnasi to komplikace pro pravou ruku. Typickym
prikladem je pfechod do palcové polohy a zpét. Krk nastroje se v palcové poloze opira o levé
rameno hrace z ¢ehoz jasné plyne, Ze dochazi ke zméné uhlu nastroje. To vyvolava obtize,

jelikoz se méni uhel smyc&ce ke strunam a zaroven uhel levé ruky k hmatniku.

Posledni z vy$e uvedenych bodu (hra s lomenym bodcem) FeSi problematiku levé ruky. Nastroj
je sklopen po celou dobu hrani pod velkym uhlem. Vaha nastroje je podchycena posunutim
tézisté, a tudiz se mize leva ruka volné pohybovat po hmatniku. Nicméné tento naklon opét
zatézuje pravou ruku, jelikoz je nucena byt zvedana ramenem, a navic je pfi pouziti lomeného

bodce hufe dostupna nejvyssi struna.

Zakladem pfi jakémkoliv postoji by mélo byt rovhomérné rozloZeni vahy mezi obé chodidla,
pficemzZ obé chodidla jsou v pfirozené vzdalenosti od sebe (pokud vam nékdo odebere nastroj,
méla by byt tato pozice pfirozena). Castym problémem byva presun vahy na pravé chodilo,
v dusledku ¢ehoz se zkrouti pravy bok a narusuje se rovnovaha celého téla. Stabilni setrvavani

v této pozici muze vést z dlouhodobého hlediska ke zranénim.

Oproti sezeni m& stani vyhodu diky:
e Moznosti Upravy Uhlu nastroje a uhlu rukou béhem hrani
o Moznosti pohybu béhem hrani, hra¢ neni fixovan jednou pozici
e LepSi obsluzitelnosti nastroje pro osoby mensiho vzristu diky vztahu mezi velikosti

nastroje a vyskou téla hrace, také s ohledem na thly rukou

Stani v8ak vyzaduje zna¢nou kontrolu stability nastroje. Pfedevsim pfi pfechodu pfes palcovou

polohu. 2

1.1.2. Sezeni
Podle Bradetiche mame 3 zakladni bézné uzivané pozice pfi hie v sedé.
1) Nechat kontrabas opfeny celou vahou na levé noze
2) Kontrabas umistime pfimo pfed sebe (vycentrujeme), pfi¢emz se lehce dotyka obou
noh (podobné cellovému hrani)

3) Najit si bod mezi prvnim a druhym pfistupem

2 BRADETICH, Jeff. Double Bass: The Ultimate Challenge, London: Music for All To Hear Inc.; First
Edition, 2009, s. 8-11



Ve snaze se pfiblizit idealnimu bodu vyuziti vahy pro hru smy€cem (drzet ruku co nejblize télu)
je tfeba napodobit hrani ve stoje. Z tohoto divodu by bylo vhodné mit nastroj postaven spise
vzpiimené. Ohlédnéme se vSak na vytizenost jednotlivych strun. Pokud vyuzivame pfi sélové
hife primarné vyssi struny, pak volime nastaveni umozfujici pohodinou hru pravé v téchto
polohach. Pokud v3ak frekventované vyuzivame spodni strunu E, je potfeba nastroj natodit
proti sméru hodinovych ruciek a tuto strunu zpfistupnit pro pravou ruku. Spousta
profesionalnich orchestralnich hraca voli spiSe violoncellovy posaz u nastroje z duvodu

usnadnéni pfistupu k nizkym strunam bez nutnosti zmény pozice nastroje.

Bradetich se taky zmifiuje o 3 variantadch umisténi nohou b&éhem hfe v sedé:
2) Levé chodilo je zapfeno o pficku zidle, pfipadné stupatko (zZidle je mozno pofidit
s nastavitelnou vySkou stupatek jako dvojice, €i kazdého zvlast)

3) Leva noha lezi na malé kytarové stoli¢ce

V pfipadé prvnim dochazi k eliminaci vét8iny napéti v oblasti spodnich zad diky rovné patefi
a vyrovnanému a napfimenému télu. V druhém pfipadé je vétSina napéti soustfedéna pravé

v oblasti spodnich zad kvuli nutnému vyto€eni patefe a téla. Treti pfipad snizuje toto napéti

u nékterych typu zidli. Je mozné vyuzit naklapéciho sedla Zzidle, kdy v pfipadé naklopeni

sedaku vpied dochazi k pfesunu ¢asti vahy z patefe na chodidla.

Oproti stani méa sezeni vyhodu diky:
o LepSi stabilité nastroje, netfeba se ji vyrazné vénovat
¢ Moznosti rychlejSiho zbaveni se nakupené tenze v dlanich &i rukou
e LepSi obsluzitelnosti nastroje pro osoby vysSiho vzrustu diky vztahu mezi velikosti

nastroje a vyskou téla hrace, také s ohledem na uhly levé ruky?®

1.2. Eduard Nanny

Hrac¢ by mél stat vzpfimené. Nohy by mély byt lehce rozevieny tak, aby se hrana zad nastroje
a horniho lubu (na strané E struny) dotykala levého boku hra¢e. Hrana zad nastroje a spodniho

lubu by se méla dotykat ¢ésky levého kolene.

3 BRADETICH, Jeff. Double Bass: The Ultimate Challenge, London: Music for All To Hear Inc.; First
Edition, 2009, s. 11-12



Leva ruka je umisténa v horni ¢asti krku a svira jej mezi palcem a zbylymi prsty. Prsty jsou od
sebe oddéleny a zakulaceny pres struny. Pfedlokti by mélo klesat takika paralelné s krkem
nastroje. Dvodem je zamezeni zvedani lokte nahoru a jeho vytageni smérem ven. Jelikoz

nastroj neni mozné drzet kolmo k zemi, je potfeba nastroj na sebe lehce naklonit.

1.3. Lajosz Montag

Vyska nastroje by se méla nastavit vysunutim bodce tak, aby se srovnala vySka o€i s pozici
prazce. Vaha téla by méla lezet na pravé noze. Leva noha by méla byt vystréena o pullkrok
kupfedu s nastrojem umisténym proti levému kolenu a podbfisku. Hra¢ by mél stat vzpfimené,

i kdyz hraje ve stfedovych polohach.

Smycec drzime v pravé ruce s palcem shora polozenym na halce. Ukazovacek
a prostfednicek doléhaji natésno k boku hulky. Prsteni¢ek a mali¢ek vyuzivame spiSe jako

oporu zabky. Ta je usazena pfimo v kapse vytvofené dlani pravé ruky.

Prsty levé ruky se ohybaji dovnitf hmatniku jako “drapy” a dotykaji se struny v pravém uhlu,
pokud mozno, pouze konecky. Struna se musi zmacknout pevné, ale bez tuhnuti ruky nebo
kifeCovitosti. V palcové poloze by se mél loket lehce zvedat od téla nastroje tak, aby pfedlokti

bylo v pfimce se zapéstim az ke tfetimu kloubu prst(.®

1.4. Francois Rabbath

Na uvod je tfeba uvézt, ze Rabbath pouziva jako jediny z uvedenych lomeny bodec. Kontrabas
drzeny vertikaln& by mél v poloviné délky krku byt v roviné s rameny hrace. Je zdsadni umét
nastavit spravnou vysku nastroje. Po spravném nastaveni vysky je tfeba nastroj lehce naklonit
na hrace. Nastroj pak zlstane pod Uhlem opfeny spojnici zadni desky a pravého horniho lubu
pod hrudnikem hrace. Krk je polozen v jamce mezi ramenem a krkem. V této pozici je nastroj
dobfe umistén a ruce jsou volné. A by se zdala byt prvni poloha pro levou ruku vysoko, neni
tomu tak. Naopak se dostavuje velka vyhoda (a to pfedevsim ve vysSich polohach) v podobé

rozSifeni dostupnosti vy8Sich poloh bez nutnosti krouceni ruky, jejiho natahovani €i vyraznéjsi

4 NANNY, Edouard. Méthode Compléte Contrebasse, Paris: Alphonse leduc, 2005, s. 4
>MONTAG, Lajosz. Double bass method, Budapest: Editio Musica Budapest Zenemikiado,
1955, s. 13-14



zmeény jejiho uhlu. Je tfeba mit na paméti, Ze za tbnem na hmatniku nejde prst, ale cela ruka.

Tudiz je tfeba dbat na jistou uvolnénost tohoto pohybového Ustroji.®

1.5. Ludwig Streicher

1.5.1. Postoj

Vyska nastroje, regulovana vySkou bodce, se odviji od vzristu hrace. Nejlepsi je srovnat vysku
prazce do vysky oci pfi vzpfimeném postoji. Toto nastaveni chrani hrace pied tuhnutim krénich
svall a odkrveni levé ruky pfi delSich hracich frekvencich. Nastroj je postaven kolmo k zemi,
aby mohl stét takika bez podpory. K takto nastavenému nastroji se pfiblizime zezadu tak
blizko, aby se zacal opirat spojnici zadni desky a pravého lubu v prostoru mezi nasi slabinou
a stfedem bficha. Horni deska a télo hrace sméfuji takika soubézné dopfedu. Predni Cast
levého chodidla zvedneme a opfeme klenbu o spodni ¢ast zadni desky nastroje. Levé koleno
a stehno jsou v kontaktu se zadni deskou nastroje na strané E struny. Vyjmenované f{fi
kontaktni body (klenba chodidla, koleno a stehno) vytvafi blok, ktery muze tlacit silou néstroj
proti prstim levé ruky. Jelikoz stojime na levé paté, vétSina vahy téla lezi na pravé noze, ktera
je vytoCena lehce doprava. Télo musi stat vzpfimené, klidné a zpevnéné. Vyhoda tohoto
postoje spociva v mensi potfebné sile levé ruky, z Eehoz taky vyplyva vétsi volnost pro vymény

a vibrato. ’

1.5.2. Prava ruka

Drzeni smycce je velmi dulezité, jelikoz smyCcem hrac vytvari fraze, expresivitu, dynamiku atd.
DoporuCuje se chytit smy¢ec do levé ruky, poloZit jej celou plochou zini na struny a lehce jej
naklonit ke kobylce. Poté by mél hra¢ umistit konec hllky (mezi kobylkou a Sroubem) mezi
kofen palce a ukazovacek pravé ruky. Prava ruka (dlar) pfimo navazuje na pfedlokti. Prvni
kloub prostfednicku lezi uvolnéné z boku hulky a slouzi jako opora. Lehce ohnuty mali¢ek
spole¢né s prsteniCkem operuji na stfibrném platku zabky. Mali¢ek zespod, kdeZto prsteniek
shora €i z boku. Palec posouvame doprava, dokud nedosahne druhého, nebo tfetiho ¢lanku
ukazovacku. S posouvanim palce vpravo dochazi ke zvedani $pi¢ky smycce. P¥i hie v nizkych
dynamikach vyuzivame pouze nékterych prsti. Konkrétné se jedna o malicek, prostfednicek

a palec. Prvni kloub ukazovacku lezi na horni hrané hllky ve stejném sméru jako

® RABBATH, Francois. Nouvelle Technique De La Contrebasse, Paris: Alphonse Leduc,

2012, s 10-12
”STREICHER, Ludwig. My way of playing double bass, Viden: Doblinger Verlag 1977, s 4-5



prostfedniek. Strana prsteniCku, ktera sméfuje stejnym smérem jako malicek, lezi lehce na
vnitini hrané zabky mezi prvnim a druhym kloubem. Aplikaci tlaku na celou pravou pazi proti
télu vytvari maliek a prstenicek tlak na smyc€ec. Timto zplisobem vytvafime zvuk v rozmezi
dynamik mf-ff. Vnéj§i hrana zabky lezi lehce a flexibilné proti kofenu prsteni¢ku. Tudiz
pomyslna kapsa v dlani zUstava naprosto volna a Zabkou je mozno hybat vpfed a vzad
ohybanim a natahovanim druhého az patého prstu. Takové nastaveni pravé ruky je dulezité

pro smycécové vymény a pro hru spiccato. &

1.5.3. Hra smy¢cem

Jedna se o praci pravé paze, dlané a prstl. Horni ¢ast paze se houpe naprosto pfirozené,
uvolnéné. Loket je tlaCen budto doprava, nebo doleva. Piedlokti a dlafova ¢ast ruky, které
tvofi pfimou linii, nadzvedneme do urovné mezi kobylkou a hmatnikem. V3echny &tyfi prsty
(bez palce) jsou v paralelnim postaveni a sméfuji z pohledu hrace vlevo. Palec polozime na
treti Clanek ukazovacku. Smycec lezi volné v prstech. Ton vytvafime tlakem celé paze proti
nastroji. Tento postup nuti vSechny prsty k okamzitému zapojeni. Ukazovacek, prvnim
kloubem polozenym na hilce, tlaci ziné proti struné. Smycec umistime horizontalné na strunu
pobliz Zabky. Vyuzivame prostor mezi hmatnikem a kobylkou, pfiCemz Ziné jsou takrka
nepostfehnutelné naklonény smérem ke kobylce. Poté tlakem celé ruky proti nastroji,
a s udrzovanim smycce precizné v pravém uhlu ke strung, tAhneme smycec vpravo ke Spicce.
Nasledné smycec “tladime” vlevo, zpét k Zzabce. Bez ohledu na tlak zlstava ruka stale
uvolnéna. PFfi vyméné smyku délaji zapésti a prsty maly kompenzacéni pohyb, kvuli snaze

o neslysitelnou vyménu. °

1.5.4. Levaruka

Ulohou levé ruky je drzet nastroj lehce, bez vynakladani velké sily, zatimco prsty umisténé na
strunach mackanim, ¢€i pousténim struny méni vysku znéjiciho tonu. Strunu bud to zkracuji
(zveda se vyska ténu), pfipadé jeji znéjici délku prodluzuji (vySka tonu klesa). Prvni prst
(ukazovacek) pIni funkci prazce, je proto velmi dulezity. Pefinka palce lezi uprostfed zadni
¢asti krku, pfimo pod zahybem vedoucim k ladicim kolikim a hlavé nastroje. Palec mifi,
z pohledu hrace, vpravo pod ostrym uhlem a je zcela nataZeny. Nezvedame kloub! Pfimo
naproti palce tlaci do struny bok prvni tfetiny prvniho ¢lanku ukazovacku rovnou pod prazcem.
Ukazovacek je lehce ohnuty (nezapominejme na protitlak tvofeny levou nohou). Ostatni prsty
jsou nadzvednuty nad strunou. O pul téonu vys pracuje Spi¢ka druhého prstu (prostiednicku)

umisténa vertikalné a v pravém Uhlu. Jelikoz druhy prst musi mit oporu, prvni prst zlistava na

8 STREICHER, Ludwig. My way of playing double bass, Viden: Doblinger Verlag 1977, s. 6-8
9 STREICHER, Ludwig. My way of playing double bass, Videh: Doblinger Verlag 197, s. 8-17



struné. V rozpéti mezi prvnim a druhym prstem nastava ¢asto problém a zaklada se na Spatné
drzeni nastroje. Druhy prst bychom méli natahnout smérem ke kobylce, nez dosahne k prstu
tretimu. Mély by se chovat jako dvoj¢ata. DalSim prstem je maliek, ktery se s lehkym ohnutim
v prvni tfetiné prvniho ¢lanku umisti na strunu v pravém uhlu. Palcem vSak nehybeme.
NejCastéjSi chybou byva orientace malic¢ku vzhuru a palec sjizdéjici dold do protipozice
druhému prstu. Dullezité je nechavat na misté prsty, které jsme zrovna pouzili ke hfe. Jedna
se o0 zakladni pravidlo ke zvladnuti slozitych technickych pasazi. VSechny prsty tla¢i do struny.
Pokud chceme opét vyuzit prazdnou strunu, prsty zvedame jeden po druhém. Béznou chybou
se stdva zvedani druhého prstu s tfetim a Ctvrtym a jeho nasledné navraceni na strunu,
pfipadné zvedani prvniho prstu zaroven s druhym. Ztracime tim ¢as a zaroveh nam tento
“pohyb navic” brani v Cistém provedeni legata. Pozice prstl je spravna, pokud tvofi pfimou
linii od druhého kloubu &tyf prstl k zapésti a dale do lokte. Streicher toto postaveni nazyva linii
sily, ktera nesmi byt naruSena, a ktera z(istava byt neménna az do Sesté polohy. Mezi zakladni
a Casté chyby patfi zvedani kloub(, zapésti (pfipadné obojiho), stejné jako lokte. Drzeni lokte

prilis vysoko vede ke zvedani ramene, coz nasledné zpusobuje krece.

Pro produkci plného tonu musi byt struna stisknuta prsty do hmatniku, coz vyZaduje zna¢nou
silu. Pokud strunu nezmackneme pofadné, dochazi ke ztraté plnosti zvuku, barvy
a v neposledni fadé se znepresnuje intonace. Nezbytny tlak vyvineme tlakem prstu a palce
zaroven. V praxi byva Casto palec pretizeny. Ve snaze se tomu vyhnout tlaci Streicher proti
prstum nastroj vlastnim télem, coz odstrani vétSinu zatéze na palec a usnadni se tak vibrato

a vymény poloh. 1°

1.6. Bob Haggart

1.6.1. Prava ruka

Palec a ukazovacek pravé ruky drzime na hulce. Prostfednicek a prsteni¢ek v zabce. Mali¢ek
mimo zabku jako vyvazovaci bod. Tlak vyvijime pouze palcem. U hra¢d s malyma rukama se
vyskytuje specificka situace a to s prostfedniCkem a prsteniCkem, které maji tendenci vsouvat
do prostoru zabky a dale do dlané ruky. Jde udajné ale jen o vybér zpusobu hry. Uvadi, ze
neni zadné absolutni pravidlo, a tudiz se nejedna o problém. Je tfeba pouze vybrat zpusob,

ktery vede k nejlepsim vysledkim u daného hrace. !

10 STREICHER, Ludwig. My way of playing double bass, Viden: Doblinger Verlag 1977,
s. 23-27

11 HAGGART, Bob. A School of Modern Rhythmic Bass Playing, Londyn: Robbins Music
Corporation, 1942, s. 4



1.6.2. Levaruka

PFi hie pouze prvnim prstem jsou ostatni prsty uvolnéné, pfi¢emz je drzime co nejblize k mistu
jejich pfipadného zapojeni. Nezapojené prsty by mély zlstat zakulacené, nikoliv rovné
a ztuhlé. Mezi prvnim a druhym prstem udrZzujeme mezeru. P¥i hfe druhym prstem nezvedame
prvni. Ukazovacek vyuzivame jako podporu prostfedniCku. K zapojeni mali¢ku zmackneme
vSechny prsty, tlak jde proti palci. Pozornost se vénuje vyvarovani se kolapsu ruky a drzeni
krku nastroje v jamce mezi palcem a prvnim prstem. VétSiné hracl je doporu€eno opfit krk

0 vnitini stranu palce. 2

1.6.3. Hra smyCcem

Pfi hfe smyCcem se doporu€uje pouzivat tlak pouze palce, nikoliv celé ruky &i paze. P¥ilis
mnoho tlaku zpuUsobuje skfipavé zvuky a nevyrovnanou kvalitu tona. Indikatorem pouziti
pfiliSného tlaku je vibrovani struny ve vice bodech, coz Ize opticky zahlédnout na kmitajici

struné.

Zapésti je pfi hfe od Zabky (dold) v uhlu k horizontale. Tento uhel se méni podle vysky hrace,
nastavené vysky nastroje, thlu naklonu nastroje atd. Uhel ziistava po celou dobu tahu az ke
$picce stejny. Pfi hfe od $picky dochazi k “drastické” a nahlé zméné&. Spicku smyéce
pouzivame jako ukazatele, voditko. ZatlaCime zapésti vpfed, klouby zUstavaji ve stejné pozici.

Zapésti drzime v opacéné pozici (vertikalni ke smy¢ci) po celou dobu tahu nahoru.

Prava ruka a loket musi byt uvolnéné po cely ¢as prace. Predlokti i nadlokti musi zUstat bez
stazenych svalu. Je tfeba se vyvarovat ztuhlosti v loketnim kloubu. Neni snadné udrzet celou
ruku a zapésti uvolnéné a zaroven pevny a stabilni tlak na struné. Nicméné je idealni o tuto

kombinaci usilovat pro ziskani kvalitniho a solidniho ténu.*

12 HAGGART, Bob. A School of Modern Rhythmic Bass Playing, Londyn: Robbins Music
Corporation, 1942, s. 5-6

13 HAGGART, Bob. A School of Modern Rhythmic Bass Playing, Londyn: Robbins Music
Corporation, 1942, s. 7-10



2. Pohled fyzioterapie

Nasledujici strany Cerpaji informace z nahravek pofizenych pfi osobnich konzultacich.
(REICHERTOVA, Simona, fyzioterapeutka [nahravka na zaznamnik]. Praha, 30.5.2023)
(REICHERTOVA, Simona, fyzioterapeutka [nahravka na zaznamnik]. Praha, 6.6.2023)

2.1. Komentar na zakladé pozorovani hry autora prace

2.1.1. Levaruka
Na Uvod si popi§eme prvotni dojmy a poznatky pozorovani. Zaéneme popisem levé ruky. Cim
vySe se dostava rameno a s nim cely pletenec ramenni, tim vice probléml se objevuje

v oblasti trapézt a pomocnych svall kolem lopatek.

2.1.2. Postoj

PFi lehkém pfedklonu se zmensi rozsah pohybu. S narovnanou patefi je rozsah pohybu vétsi,
nez kdyz se lehce nahrbime. Postaveni, které umoznuje hrat se vzpfimenou hrudni patefi nam
dovoluje hrat s nejvéts§im rozsahem ramene a celého ramenniho pletence. Pozice, ve které se
musime vyrazné naklanét nam nejvice omezuje rozsah pohybu. Vétsi rozsah pohybu je diky
lepsi centraci. Tedy diky optimaln&j§imu postaveni v kloubu, uvolnénost ma jiz i sloZku
zavislou na funkci mozkové kury, je tedy zavisla na schopnosti relaxace daného jedince. Kdyz
je lidska patef napfimena, nejméné namaha meziobratlové plotynky a zaroven muize nejlépe
rotovat. Pokud jdeme do kyfézy (vyhrbeni), neumoznime patefi se plné napfimit, tudiz
nemlzeme dostate¢né zrelaxovat ramenni pletenec, tudiz dochazi k vét§imu zatizeni. Zde
narazime na problém s hrbenim se k nastroji v palcové poloze, pokud hrajeme s kolmym

sklonem nastroje k zemi.

2.1.3. Pravéaruka

Pfesuneme se k popisu pravé ruky. Na zakladé ukazek nékolika postoju se zdalo, ze vétSina
pohybu vychazela z ramene. Padla otdzka, zda by bylo mozné zapoijit vice rotaci z patefe. Zde
nastava problém s udrzenim statického hrudniku pro zachovani pevnych vychozich bodu pro
obé ruce. Prava ruka vyuzivajici rotaci patefe by mohla vézt k rozhozeni ruky levé hrajici na
hmatniku. Pokud by nebylo nutné drzet v ur€ité pasazi hudby pevné ruce a télo, stala by tato
myS$lenka za vyzkou$eni. |ldealnim stavem by byl postoj, kdy by ramena a panev tvofily

lichobéznik s vodorovnou stranou nahore a dole.
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2.1.4. Obecné poznamky

Na zacatku ukazek jsem se vzdy snazil drzet pfedem promysleny postoj. V prabéhu hry jsem
se v8ak od tohoto postoje nevédomé odklanél a vracel se k zaZitym vzorcim. Je velmi obtizné
se ucit novému pfistupu k pozici u nastroje a osvojit si ho do takové miry, aby se nam stal
pfirozenym. Proto je tfeba se mnohem vice bavit o postoji u nastroje a dbat na néj od zacatku
seznamovani se s nastrojem.

Kazdopadné i pfes snahu drzet si “zdravéjsi” postoj dochazelo po celou dobu hrani dochézi
k asymetrii. Nastroj vybizi k uklonu do pravé strany, kontinualné od zacatku hrani. DalSim
problémem jsou ramena v rdznych vySkach. Naprava a uhlidani této nerovnost je vSak zfejmé
Vv praxi mozna jen v omezené & minimalni mife. Stejné tak udrzet onen zminény lichobéznik
ramen a panve. Kontrabas je aktivitou s jednostrannou zatézi. Stejné jako florbal, hokej. Ne
v takové mife, ale je. Dllezité a pfinosné je zaradit do programu dne kompenzaéni cviky

a zacit napfiklad s onou zmifiovanou zkracenou stranou.

Ramena v&ak nejsou jedinym bodem, kterému je dobré vénovat pozornost. Je potfeba brat
v potaz taky uhel zavieni lokte. Pokud jde nastroj kolmo, omezuje nas dosah levé ruky, ale
se pnuti. Pfi zavfeném uhlu se totiZ vic zatiZi biceps. Ten se upina do pletence ramenniho,
tudiz maze mit vliv na rotacni pohyb ruky pfi vibratu. Dochazi k horsi relaxaci, hGfe se hraci
dostava do vibrata. Na otevienost ma vliv taky hloubka nastroje. V pfipadé plochych nastroju
se dostava krk a hmatnik blize k hraci a tim se nam loket zavira. Mimo Uhel se mizeme zminit
i 0 vySce lokte. Se zvednutym loktem se nam zveda taky rameno. Tudiz zvednuty loket je

problémem pro udrZeni centrovaného postoje ramene.

2.2. Komentar — Bradetich

2.2.1. Hra s nastrojem kolmo k zemi

Do palcové polohy se v kolmém postaveni nedostaneme pohodiné, brani nam lub nastroje.
Dochazi k velké protrakci ramene, které jde mimo centrované postaveni. Toto postaveni se
muze fetézit az do prstd, projevovat se bolestivosti, horSim prokrvenim, snizenou vydrzi.
Zkracuji se nam prsni svaly, dale dochazi k zavirani a zkracovani pravého boku. Loket vSak
zustava v otevienéjSim uhlu a diky tézisti v ose nastroje je leva ruka hrace méné zatizena.
Cim vic se &lovék klopi pfes nastroj, k tim vétsi decentraci patefe dochazi. Zatizeni patefe
a meziobratlovych plotynek se vyrazné liSi pfi naklonu, kdy dochazi ke zvySeni zatizeni az
0 80 procent. Pokud se naklon spoji jesté s rotaci, dochazi k nerovhomérnému zatizeni

meziobratlovych plotynek.
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2.2.2. Hra s nastrojem v naklonu

Ze subjektivniho hlediska hrace nestaci pouze z kolmého postaveni naklopit télo nastroje na
sebe, nybrz je tfeba zménit i nastaveni vy3ky bodce. Pfi lehkém naklonu je dostupnéjsi horni
struna. Se zvedajicim Uhlem dochazi k zavirani levého lokte, tudiz je vic citit prace v oblasti

ramene.

Z hlediska fyzioterapie se leva ruka chova v rameni dost podobné pfi obou nastavenich
nastroje. Decentrace, protrakce a zkraceni prsnich svall se déje v kolmé pozici i pfi lehkém
sklopeni nastroje. Prava strana téla se vSak tolik nezkracuje a nedochazi k tak velkému
zavirani pravého boku jako u kolmého postaveni. Dochazi vSak ke zméné tézisté nastroje,
tudiz ruka hrade nese vétsi vahu. Cast vahy balancuje na téle hrage, 8ast vahy musi hragé

ovladat levou rukou.

2.2.3. Lomeny bodec

Ze subjektivniho hlediska hrace vyplyva, Ze pfi vyuziti lomeného bodce mlze kontrabasista
stat vzpfimené, vaha nastroje neni v levé ruce nijak vyrazna diky tézisti posunutému pod
nastroj. Objevuje se vSak zhorSena dostupnost vySSich strun pro pravou ruku, z ¢ehoz vyplyva
potfeba zvedat pravé rameno (snaha dostat vahu ruky pfed nastroj). OvSem dostupnost

vysokych poloh pro levou ruku je bezvadna beze zmény postoje hrace.

Z hlediska fyzioterapie je prava ruka tahnouci smycec k télu do struny, ¢i snaha dostat vahu
pfed nastroj mensi zlo, nez decentrace ramen v pfipadé klasického postoje. Prestoze je
nastroj naklonén vyrazné, dochazi k vyoseni ramen. Obzvlasté pfi hfe ve vysSich polohach.

Opét narazime na tvar nastroje a jeho vliv pfi vybéru.

PFi vyuziti lomeného bodce sice dochazi k podobnym problémdm jako u pfedchozich zplGsobu,
hra¢ v8ak jde min do rotaCnich a pfedklonovych pozic, Iépe se vytahuje ve vrdku téla. Pfi
rozhozeni ramen dochazi k nestabilité pfechodu bederni a hrudni patefe. Celkové naroky na
bederni patef a obecné na stabilizaéni systém patefe jsou znacné. BEhem hry s lomenym
bodcem je skoro po celou dobu hra¢ mirné predklonén (s lehkou rotaci). Hluboky stabilizacni
systém je pod tlakem, je tfeba jej udrzet v dobré kondici a pfidat jes$té kompenzacni cviceni.

Pokud bude stabiliza¢ni systém oslabeny, dochazi k pfetizeni rukou, zad, bolesti.

PFi postoji je taky potfeba vnimat drzeni smyc¢ce. PFi francouzském drzeni vychazime z vétsi
zevni rotace v ruce. Pfi némeckém drzeni je potfeba dat pozor na tvorbu tlaku ukazovackem

a prostfednickem. Pokud bychom tyto prsty pouzivali k tahani smy¢&ce po struné pro vysokou
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dynamiku, dostaly by se do permanentniho paceni, které by z dlouhodobého hlediska vedlo
k bolestem a vykrouceni prstd. Stoji za zvazeni nasimulovat si vétSi zevni rotaci ramene pfi
francouzském drzeni a aplikovat jej na drzeni némecké. Pfi némeckém drzeni dochazi
k vét§imu zavirani dlané, vét§imu namahani drobnych kloubl. Vyuzivame spiSe vnitini rotaci
a nedafi se vést pohyb az z ramene. PFi francouzském zase dochazi vétsi zatéz svall
predlokti. AvSak mame vétsi zevni rotaci, coZ vede k pohybu pfi hfe smy€cem i z ramene.
Pokud se snazime dostat k vy38Si struné, je potfeba se snazit dostat ramenem vpied (do
protrakce), nikoliv nahoru (do elevace). Dostavame se do rozporu se zazitou snahou drzet

ramena doll, ¢imz se omezuje rozsah pohybu.

Lomeny bodec je v zakladnim postoji v pofadku. V praxi vSak dochazi ke stejnym problémim

jako u predchozich postoji. Tfrebaze v mensi mife.

2.2.4. Hrani v sedé

Zohledrujeme dva parametry a to: vySku zidle a vySku nastroje.

PopiSme si situaci vyuziti nizké Zidle, kdy mame obé nohy na zemi. V prvnim pfipadé se jedna
0 kolmy stoj nastroje, ktery se opira celou vahou o levou nohu. Tento stav poméha
oteviengjSimu uhlu lokte. Spodni struna je vSak nedostupna, bylo by nutné naklanét nastroj
do jiné pozice pro zlep$eni moznosti hry. Vaha nastroje lezici na jedné noze mlze taky vést
k problémim v oblasti panevniho pletence a nohou, kycle, kolene. Mizeme zde pocitat

i s pravdépodobnym naklonem chodidla na malikovou hranu.

Zménme uhel nastroje a nechme jej mifit kolmo vpfed. Dochazi k zavfeni uhlu levé ruky,
zlepSuje se vdak dostupnost nizSich strun. PFi snaze se dostat do vySSich poloh netfeba pfilis

ménit pozici. Vlivem zavieného uhlu levé ruky dochazi k elevaci levého ramene.

Obecné v sedé dochazi k lepSimu napfimeni patefe. Netfeba feSit vahu nastroje, tudiz je
mozné se vice uvolnit. U hrani neni mozné se neustale kontrolovat. Pfipomerime, Ze je velmi
dllezita kompenzace a hlidani téla. Kazdy hra¢ je individualni, ke kazdému je potfeba

pfistupovat jinak.

2.3. Komentar — Streicher

U Streicherova popisu drzeni nastroje se narazi na problém s nedostateCnou délkou téla
u v8ech nastroju. Od pomérné nizkého zdvihu nastroje za pomoci bodce jiz neni mozné opfit
chodidlo o zadni desku nastroje. Dlouhodobé hrozi pretizeni holenich svaltu kvdli statické

opofe poskytované nastroji. Vyhoda v opofe nastroje nohou, z ¢ehoZz vyplyva mensi zatizeni
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levé ruky vahou nastroje, je vétsi uvolnénost, volnéjsi vibrato, vymény atd. Odleh&ime tim
i horni Casti téla, nebude dochazet k pietizeni v oblasti levé ruky, predlokti. Otevird se nam
moznost lepsSi stavby celého pletence ramenniho. Riziko se vSak nachazi v mozném pretizeni
dolni ¢asti téla. Kontrabas se opira o chodidlo pravé nohy, coz sebou nese riziko pretizeni
stehennich svalli, adduktord*, vnitfni ¢asti stehna, potazmo pretiZzeni peronealnich!® svald
v oblasti holené. Vzhledem k tomu, Ze se vytvafi napéti béhem hry, je nutné nohu poustét
a uvolfiovat. V popisu postoje je uvedeno prevazeni vahy na pravou nohu. Toto nerovnomérné
rozlozeni vahy vede k asymetrii v panvi a z dlouhodobého hlediska az k bolestivym staviim na

pretizené pravé noze.

2.3.1. Obecné poznatky a odpovédi na dotazy

Padla zde mySlenka dostupnosti strun. Vysokou strunu mame daleko a sou¢asné mame
potfebu se dostavat s vahou ruky pfed nastroj. CoZ je ovSem proti myslence mit ruku co
nejblize k télu (viz. Bradetich), pfipadné tahnout vahu k nastroji.Dochazi ke stahovani pletence
ramenniho, decentraci. Stejné tak ke stazeni v rameni pfi hrani na vySSich strunach, coz nas
vede k blokovani zeber, pfetézovani prsnich svall. Dopad je na kazdého individualni. Pokud
dochazi ke zvedani ruky k vysSi struné, neni to jednoznaéné chyba. Pomoci si mizeme tim,
Ze plijdeme z napfimené pozice. Pater tak bude ve fyziologické kfivce a rameno si udrzime
bez elevace a protrakce a budeme pouzivat vice rameno a cely pletenec. Pohyb bude
vychézet lehce ze zad, z pohybu lopatky, mezilopatkovych svalu a komplexniho pohybu
patefe. Ne jen z ramene. Pokud ruka volné visi, hrozi, Ze se bude nahrazovat pohyb zapéstim
a prsty. Pokud je ruka nadzvedavana, hrozi nahrazeni drobnymi svaly ruky a pfetiZzeni

predlokti.

Podivejme se na pedagogickou myslenku pousténi vahy do struny. Z némeckého drzeni nam
hrozi pfetizeni zapésti a palce, z francouzského se natahuji extenzory (tenisové lokty).
Z fyziologického hlediska se poucka vyuziti vahy nezda byt dobra. Zakladem by mélo byt

uvolnit spodni ¢ast ruky a pustit pohyb z velkého kloubu.

Dostalo se mi taky zhodnoceni otazky ohledné posazu u nastroje s ohledem na rliznou vysku
chodidel pfi stani na stupatku. Orchestralni hraéi ¢asto vyuzivaji opéru pouze pro levou nohu
a pravou si odkladaji na podlahu. Pfi tomto posazu dochazi k pfevazeni na levou stranu panve
a flexi levé nohy (umisténé na stupinek). Levy bok se stahne, ¢imz se vrdek téla stane
symetrickym. Objevuje se asymetrické zatiZeni panevniho dna, na strané pravé dochazi

k vétSi extenzi pravé nohy. Asymetrie mize vést z dlouhodobého hlediska ke zdravotnim

14 0dborny nazev pro sval pritahovaci
15 Svaly na vnéjsi strané bérce
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problémim. Bolestivé stavy v oblasti panve, pretizeni vnitfni strany stehen, vyoseni v oblasti

kolen v dusledku zatézovani malikovych hran chodidel.

Dotaz padl taky ohledné moznosti u kontrabasu stat s moznosti opéry (lehkého sedu). P¥i
posazeni, spiSe FeCeno opfeni, na velmi vysokou zidli, je panev v lepSim postaveni
a nedochazi k paceni kolen jako u klasického sedu. Mame pfi ném dobry potencial vystaveni
postoje uz od spodnich partii téla. Problém opét nastava s vrchni ¢asti téla v pfedklonu. Hrozi
zde nebezpedi pusténi pevnosti v bedrech a vyhrbeni. Od pasu nahoru se objevuji vySsi
naroky na uhlidani spravného drzeni téla. Poté plati stejné problémy jako u pfedchozich

postoji. Oproti klasickému sedu se nezda byt vysoky sed vyraznéji zdravotné prospésny.

Vv

Zavérem se zda, ze pfi jakékoliv pozici bude stejné nutné mit kvalitni kompenzaci. Opakujicim
se problémem je asymetrie v ramenou. Pfi sezeni se zvednutou nohou se pfidava asymetrie
v oblasti panve. Je na misté zde zminit taky relaxani metody a protahovani horni ¢asti téla,

které by se mély stat nezbytnou soucasti pfipravy hrace.

Dosla fe€ taky na situacni problém, kriticky moment pfechodu do palcové polohy. Pfechod do
palcové polohy a zpét jsme zkusili realizovat za pomoci drobného uroku vzad. Coz nastroj
mirné naklopilo na hrac¢e a uvolnilo prostor k pfechodu. Zaroven se vsak pocitové navysily
naroky na levou ruku. Je potfeba s touto operaci pocitat pfedem a vyuZit ji pouze v situacich
ne prili§ vypjatych. Timto pfistupem jedeme naproti obecné mySlence pfidani vétsi dynamiky
téla béhem hry. Pokud jdeme do palcové polohy, je pohyb sam o sobé stejné nutny. Zakrok
pfispiva k tomu, ze zUstaneme v ose se zady. Tento argument mluvi ve prospéch hrani ve
stoje. Umoznuje vétsi dynamiku v téle. Pfi pozici, kdy ma hrac pfi pfechodu do palcové polohy
nohy u sebe a nevyuZije pohybu, jde citit vétsi zatéz na lopatku. Je mozné vyuzit vahu celého
téla a panve k navraceni. Pfi navratu zpét “muzeme odpinknou” nastroj v rameni. Tento

moment je nejkrkolomnéjsi bod. Hrozi zde velka mira elevace a protrakce.

Mlzeme vedle sebe postavit dvé krasné myslenky. Rabbath — mit vS8e pfistupné diky

lomenému bodci. Reichertova — mit vSe pfistupné diky vétSimu pohybu u nastroje.

Klicem k Uspéchu je najit si symetricky postoj, ktery je uvolnény.
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2.4. Informace k udrzitelnému postoji

Cilem této Casti je popsat z hlediska fyzioterapie zdravotné udrzitelny postoj, ke kterému se
budeme snazit co nejvice pfiblizit. Pro¢ pfiblizit? Uz jsme si fekli v pfedchozich ¢astech, ze
kontrabas zkratka neumoZziuje hrat ve zdravotné nezavadném postaveni. PovaZzuji vdak za
obohacujici a nezbytné znat idealni stav, proti kterému muzeme na sobé vypozorovat zazité
nesvary, Ci si zkratka uvédomit pfipadnou dlouhodobou zdravotni neudrzitelnost postoje.
Zamérem je taky odpovédét na otazku “Pro¢ stat pravé timto zplsobem?”. Je dllezité znat
kromé “jak”, taky druhou stranu mince a to stranu “prol”. Prvné je potfeba si uvédomit
individualnost kazdého hrace. Budeme se snazit nastinit tvar, ve kterém se muze kazdy nalézt

dle svych moznosti a dispozic.

Jakdakoliv dlouhodobd jednostranna €innost je pro télo zatézujici, az pfetézujici. Je jedno, jestli
se jedna o jednu ruku ¢i nohu ve strnulé pozici, asymetricky postoj, uklon, prfedklon, rotaci.
Dochazi zkratka k disbalanci. Vzhledem k tomu, Ze se vSe v téle se fetézi, mUze tato

disbalance vézt z dlouhodobého hlediska k problémum v celém téle.

2.4.1. Postaveni nohou

Zdravy stoj by mél byt stoj aktivni se symetricky zatizenou levou a pravou nohou a s nulovym
postavenim v kloubech. Noha je zatizena 4 bodové — malikova a palcova hrana, zevni a vnitfni
hrana paty. Noha by méla byt aktivni, tudiz bychom méli porad citit odpor zemé na vsech
bodech, nechceme nohu povolit a “rozplacnout” ji volné do podlahy. Stejné tak kolenni kloub.
Nohy nemuzZeme drzet pokréené, nebylo by mozné pofadné uvolnit okolni svaly. Je potfeba
se v kolenou nezamykat, neprotlacet je dozadu. Dochazelo by tak k neaktivhimu stoji a ¢lovék
by potom visel ve vazivovych strukturach. Je potfeba kolena o par stupntl z propnuti povolit.
Muzeme si predstavit moment pfed vyskokem. Tohle je z hlediska fyzioterapie nulové
postaveni kloubu. Kloub je v této pozici nejlépe centrovany a dochazi nejmensimu pretézovani
a ni¢eni struktur, které v kloubu mame. Svaly okolo kloubu budou plus minus zatizeny v normé

a nebude dochézet k jejich pfetéZovani, ani ochabovani.

2.4.2. Panev, patef a lopatky

KyCelni kloub je v nejlepSim postaveni v poloze na ¢tyfech. Coz samoziejmé neni mozné
u postoje u nastroje ani v bézném Zzivoté dodrzovat. S ohledem na panev nechceme stat ve
velké anteverzi (prohnuti), kterd vede k prohnuti v oblasti beder a napéti v oblasti doIni ¢asti
zad. AvSak ani obracené ve shrbeni, které se odrazi v kolenou. Hlavnim cilem je nepretézovat

bederni patefr.
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To stejné plati v oblasti patefe hrudni, na kterou pak navazuje pletenec ramenni. Je tfeba si
dat pozor, aby hrac nestal vyhrbeny a byl vzpfimeny v oblasti hrudni patefe, na kterou jsou
navazany lopatky svaly. Hlavu je potfeba drzet vzpfimenou, aby nedochazelo k predklonu ani
zaklonu. Na lekcich se Casto zminuje pozice lopatek, pficemz frekventovana rada byva
stahovani lopatek dol(. Pokud dochazi ke stahovani lopatek doll, pretézujeme spodni Cast

trapézového svalu a zplsobujeme stazeni v dalSich okolnich svalech.

2.4.3. Ramena a hrudnik

Bude lepsi nesoustfedit se na lopatky, ale na oteviené postaveni hrudniku. V oblasti lopatek
a ramennich kloubl se zkracuiji prsni svaly (které maji obecné tendenci se zkracovat). Mame
skupiny predilekénich svalul®, které spiSe ochabuji a maji tendenci se zkracovat — hypertonus.
Prsni svaly sem spadaji. V. momenté&, kdy se prsni svaly zkracuji, hrudnik se zavira. Proto se
snazme otvirat hrudnik, ramena pocitové rozsifovat, lopatky taktéz. PfirozenéjSi nam bude
procvi¢ovat tento moment na &tyifech. Cilem je udrzet Siroka ramena, zaroven si podrzet praci
mezilopatkovych svalld. Ty si mUzeme predstavit jako provazky od patefe k lopatkam. Kdyz
dame ramena od sebe, zapojujeme pravé tyto svaly. Dochazi pak k lepSi centraci v oblasti
lopatky a celého pletence ramenniho. Rameno nejde oddélit od lopatky, jelikoz do jeji jamky
usti hlavice ramenniho kloubu. Na lopatku dale taky navazuje kli¢ni kost. Ve vyhrbeni neni

mozné s hrudni patefi nic délat. Teprve po srovnani ramene a lopatky jde srovnat hrudni patefr.

Jen pro pfipomenuti si shrneme &asti fetézce: hrudni patef, pletenec ramenni — lopatka,
ramenni kloub, drobné klouby horni koncetiny (hrudni kost s klickem, vybézek z lopatky

s klini kosti).

Frekventovanym pokynem béhem vyuky byva stahovani lopatek k sobé. To nas dovede ke
zlomeni dolni hrudni patefe. Je potfeba se vyvarovat vyvstavani lopatek (vytvofeni kfidel).
Mély by byt pfilepeny na hrudnik, pfiéemz by hrudni patef méla z(stat napfimena. Bez
vyhrbeni &i prohnuti (v oblasti hrudni patefe je vSak prohnuti velmi vzacné). Je tfeba myslet
spiSe na ramena nez lopatky. VSe funguje v fetézci a védoma prace s lopatkami je naroéna,

proto se soustfedme spiSe na ramena.

2.4.4. Mobilita hrudniku

Jestlize se pohybujeme v oblasti hrudni patefe, pojdme se zminit o ideji doc. Kolafe. Ten Fika,
Ze idealné chceme po hrudnim koSi, aby v predni ¢asti pracoval izolované od zadni ¢asti. Méli
bychom mit narovnanou hrudni ¢ast patefe (zadni ¢ast hrudniku) a zaroven povolit zebra

vepredu dolu. Pokud se hrudnik se pohybuje “one block”, vpfedu i vzadu jako jeden celek,

16 Skupiny svald, které byvaji ¢asté&ji postihovany
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nejedna se o mobilni hrudnik. Naopak v pfipadé, kdy muzeme hybat nezavisle predni a zadni
stranou hrudniku, mame branici v dobrém postaveni a mizeme se dobfe nadechnout. Zaroven
je mozné zapojit cely korzet branice, panevniho dna, Sikmych bfiSnich svall i hlubokych
zadovych svall. Pokud je hrudnik uteéeny do vytazeni, branice se vyklopi. Pfedstavme si
soudek, jehoz spodni dno tvofi panevni dno a horni dno branice a boky zadové a bfisni svaly.
Pro spravnou mobilitu hrudniku je potfeba se vyvarovat zaklonu hlavy a vyhrbeni a pohlidat si
izolovanost pohybl pfedni a zadni ¢asti hrudniho koSe. Pfipadné nedostatky by se nasledné
projevy v postaveni pletence celé horni koncetiny (drobné svaly, lopatka, rameno). Tento
nedostatek by nas dovedl k pretizeni svalu, které jdou az k hlavé (bolesti v kréni oblasti, bolesti
hlavy). Dale by se problémy Sifily aZz do oblasti beder a panve. Abychom zabranili ztuhlosti je

tfeba cviCit rotaci téla, stazeni Zzeber dolt pro dobry nadech a uvolnéni bederni ¢asti.

Mobilita hrudniho koS$e je dllezita pro centrovani ramennich kloubU a lopatek. Bavit se o pozici
ramen (nahoru, dolu) je pomérné zavadéjici. Tudiz pfesto, Zze jsme se snazili pfesunout

pozornost od lopatek k ramentm, nejlepsi by bylo zacit s praci na mobilité hrudniku.

2.4.5. Shrnuti postoje

VyuZijeme pfedeslé informace a zacneme u postaveni nohou. Na kazdém chodidle bychom
maéli citit 4 op&rné body a aktivni stoj. Uhel chodidel nechame ptirozené vyplynout (kazdy ma
jiné dispozice kycli). Pohybujeme se mezi jejich rovhobéznym postavenim, pfipadné lehce
rozevienym uhlem. Dulezité je rovnomérné rozlozeni vahy. Pokud dochazi ke kratkodobému
pfenosu vahy na levou €i pravou nohu, nejedna se o problém. Je vSak potifeba udrzet aktivni
stoj a zaroven tuto rozvazenou pozici neudrzovat dlouhodobé. DalSim dulezitym prvkem jsou
nezamknuta kolena. Ta bychom méli drzet v ose sméfujici nad ukazovacek nohy. Lidi maji
spiSe oslabené rotatory zevni, tudiz to€i nohy vice do stfedu. U kontrabasu je dulezité naucit
se izolovanému pohybu v kyélich. Obecné se jedna o pomérné narocny ukol. Casto se
nahrazuje vyhrbenim, uklonem, prohnutim. KliCovym bodem je udrZet vzpfimeni patere,
a pfitom se dostat k nastroji izolovanym pohybem v ky¢lich. Tento pohyb je potfeba pfedevsim
k pfechodu do palcové polohy. Pfi hfe v palcové poloze je potfeba se vyvarovat opfeni se
0 néastroj. V. momentg, kdy se o nastroj opirame a “visime na ném” dochazi k povoleni stfedu
téla a vyhrbeni. Pfi nasledném pfechodu zpét z palcové polohy dochazi taktéz k vyhrbeni, ¢&i
jinému dhybnému pohybu neadekvatnimi svaly. Dale se vyskytuje problém s rotaci,
asymetrickym zatizenim chodidel, uklonem. Pokud si vS8ak pohlidame postaveni panve, aktivni
stfed téla a vyuZzijeme izolovany pohyb jedna se o bezpecnou a udrzitelnou formu pohybu bez
nebezpeci pfipadnych vyhfezu plotynek. Zadové svaly potfebuji pro svou dobrou funkci oporu
bfisniho korzetu. Nejedna se pouze o pfimy bfisni sval, ale taky o Sikmé bfisni svaly, hluboké
zadové svaly, souhru branice a panevniho dna. Rameno levé ruky jde do protrakéniho

postaveni, kvuli éemuz se zkracuje prsni sval.
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Zaver

Prace si dala za Ukol odpovédét na otdzku proc€. Proc stat Ci sedét u ndstroje tim ¢i onim zplisobem. Diky
popisu konkrétnich dopadd na télesnou schranku pfi konkrétnim télesném nastaveni si miZeme
mnohem |épe predstavit, co se vnas béhem hrani déje. MiZeme se tak vyvarovat nejen
diskomfortnimu pocitu pfi hie, ale taky zdravotnim problémdm vyvolanych nevhodnym postojem.
Uvital bych moznost tuto praci rozvinout do prace diplomové a vytvorit mensi databdzi dat ohledné
postojl hrach, jejich subjektivniho dojmu stran uvolnénosti ¢i ztuhlosti a jejich zhodnoceni

odbornikem.
Prace byla zpracovana pouze textovou formou pro vyvolani hlubsiho ndhledu ¢tenafe do sama sebe.

Byl bych nadseny, pokud bychom se zacali jako komunita mnohem vice bavit o hfe ve spojitosti se

zdravim. Jak se fika: “ve zdravém téle, zdravy duch”.
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