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Abstrakt

Predkladana bakalarska praca ma za ciefl priblizit délezitost a prevedenie prevencie pre hu-
dobnikov hrajucich na flaute, aby si nespdsobili zranenie, ktoré neskér bude limitovat ich hu-
dobny vykon alebo kariéru. Praca nie je zamerana na vyrieSenie uz vzniknutych problémov,
urazov alebo prenikavej bolesti. Priblizuje dévody hudobnych zraneni a spésob ich predcha-
dzaniu. Prevencia sa zameriava na fyzické aj psychické zdravie, na uvolhenie a posilnenie
tela aj mysle. V zavere prinasa odporucanu literatdru o prevencii aj zoznam hudobnych insti-

tucii zaoberajucich sa zdravim hudobnikov.

Abstract

The bachelor thesis aims to present the importance and execution of prevention for musicians
playing the flute, so they do not cause an injury that will later limit their musical performance
or career. The thesis is not focused on solving problems, injuries or penetrating pain that have
already occurred. It describes the reasons of musical injuries, and how to prevent them.
The prevention focuses on both physical and mental health, to relax and strengthen the body
and the mind. It concludes recommended literature for prevention as well as a list of music

institutions concerned with musicians' health.
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Uvod
Predkladana bakalarska praca si kladie za ciel zvySit povedomie o délezitosti prevencie

pred zraneniami pre hudobnikov. Téma prevencie bola vybrana z dévodu, Zze som jej sama

nikdy nevenovala dostatoénu pozornost' a prave tato nedbanlivost sa mi vypomstila zranenim.

Uvodna kapitola rozobera dévody, ktoré mézu k zraneniam prispiet. Do tejto skupiny dévodov
patri zly postoj, mnozstvo zlozvykov v postoji ruk pri drzani flauty, ale tiez absencia cvicebného
planu, nedostatok oddychu pri cvi€eni a aj ignorovanie stresu a celkovej psychickej spokoj-

nosti.

Druha kapitola priblizuje zranenia, ktoré sa mdzu stat, pokial varovné signaly budu potlacané
a nebude im venovana dostatoCna pozornost. Kapitola sluzi ako odstrasujuci priklad, ¢o

vSetko sa mbze stat nedbalym cvi€enim a hranim na flaute.

Posledna kapitola prinasa obSirny suhrn délezitosti prevencie a spdsoby, ako posilnit’ fyzicku
aj psychicku prevenciu. Fyzicka prevencia priblizuje cviky na rozcvi¢enie tela pred hranim,
strecCingové aj posilhiovacie cviky, ale aj nahlad do Alexandrovej techniky. Psychicka prevencia

vysvetluje ako zvladat stresové situacie a ako stres zniZovat.

Zaver uvadza rézne svetové institucie, ktoré sa Specializuju na zdravie hudobnikov, aj odpo-

rac¢anu literaturu o prevencii, ktora poskytuje rozsirenie odbornych vedomosti.



1 Dévody hudobnych zraneni

Tato uvodna kapitola sa zaobera réznymi dévodmi zraneni flautistov a faktormi, ktoré mézu
prispiet k ich vzniku. Flautisti, ako hudobnici, st nachylni na ré6zne druhy zraneni, ktoré mézu
byt désledkom priliSného pretazenia, nespravnej techniky, zlého drzania tela alebo nastroja,
ale tiez kvoli nedostatoénému €asu na oddych a regeneraciu. Pre pochopenie pri€iny tychto
zraneni je potrebné venovat pozornost faktorom, ktoré k nim mézu viest, a spésobom, ako

tymto problémom predchadzat.

Jednym z najdélezitejSich aspektov je rozpoznanie varovnych signalov, ako su bolest, stuh-
nutost, slabost, necitlivost, mravéenie &i strata kontroly nad presnostou pohybov. Dérazne sa
odporuca, aby sa flautisti poradili s lekarom, ak sa tieto priznaky prejavia (Mayr a Zaffagnini,
2015). Zaroven by hudobnici vzdy mali byt oboznameni s rizikovymi faktormi aj prevenciou
hned od zacCiatku hrania na nastroji. S ciefom poméct flautistom vybudovat' si zdrave cviCebné
navyky a vyhnut sa zraneniam, je dolezité identifikovat, analyzovat a pochopit pri€iny tychto

typov zraneni.

K vzniku urazov mozu prispiet viaceré faktory, ako napriklad opakované rovnaké pohyby, ne-
spravny postoj, tlaéenie do nastroja, zla technika aj nedostatok asu na oddych a regeneraciu.
Flautisti by mali venovat' pozornost prevencii — spravnej rozcvicke, strecingu, &i posilfiovaniu,
ktoré zvysuju flexibilitu a silu a zniZzuju napatie v svaloch. Tato problematika je priblizena v po-
slednej kapitole.

Stres tiez predstavuje vyznamny faktor, ktory prispieva k celkovému napétiu v tele. Casovy
natlak, prili§ vysoké oCakavania, narocny repertoar, €i kritika okolia spésobuju emocionalnu
nerovnovahu. Pri dlhodobom pésobeni méze viest k dalekosiahlym psychickym aj fyzickym
zraneniam. Hudobnici by mali pracovat na zniZovani urovne stresu prostrednictvom relaxac-
nych technik, ako je meditacia alebo joga, ktoré maju preukazané pozitivne ucinky (Horvath,
2010).

Problematické su najma Casté zlozvyky pri drzani tela, postaveni prstov, €i drzani flauty. Je d6-
lezité venovat im dostato€nu pozornost pri hrani a snazit sa ich napravat a vyvarovat sa im,
aj ked to stoji vela energie, Casu a sustredenia. Odstranenie zlozvykov je naro¢na a dlhodoba
¢innost, ktora je vSak délezita pre zachovanie si fyzického zdravia a schopnosti hrat’ na flaute

pocas nasledujucich rokov.
1.1 Postavenie ruk
Horné koncatiny sa vyvijali v priebehu miliénov rokov. Ich stavba a pohyby su komplexné

a precizne. Pri hre na flaute ma kazda ruka svoj Specificky postoj. Ak ruky pouzivame zle,
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mozeme si spdsobit rézne poruchy v ich &innosti. Casto im je venovana pozornost az v mo-

mente, ked nie€o zacne boliet (Larsen a Miescher, 2018).

Ruky su povazované za najdolezitejSi aparat slUziaci na hranie na nastroji, preto im venujeme
najvacsiu pozornost. Spbsobov, ako mat nespravne situované ruky pri hrani na flaute je
mnoho. Mézu za tym byt predhrbené alebo naopak zdvihnuté ramena, ktoré spdsobuju natlak
v trapézovych svaloch a ich stuhnutost, alebo zdvihnuté lakte, ktoré spbsobuju zalomenie za-
pastia jednej Ci druhej ruky. Pozornost upierame na zlé postavenia prstov a zapasti (Koppejan,
et al., 2006).

1.1.1 Prava ruka

Prava ruka je pri hrani na flaute povazovana za viac problémovu, a preto je dolezité nastavit
jej spravnu a uvolnenu polohu. Kazdy hudobnik ma inu velkost ruky, aj rozdielnu anatomiu,
a preto neexistuje univerzalny spravny postoj. Je ddlezité, aby si kazdy individualne nasiel

polohu umiestnenia palca, uvolneného malicka, aj spravne ohnutych ostatnych prstov.

Zapastie by nemalo byt stuhnuté, ale pohodine umiestnené v neutralnej a uvolnenej polohe.
Nemalo by byt zdvihnuté prili§ vysoko nad nastrojom, ani zalomené prili§ nizko pod nastrojom,
ale malo by byt vystreté. Pokial je ruka pri hrani v neustalom napati, napaté su viaceré svaly,
ato méze viest ku pretazeniu i zraneniu Sliach v oblasti zapastia, ¢o spésobuje bolest (Norris,
2011).

Nespravne vyvazenie flauty moze prehnane zatazovat palec pravej ruky, o nepriamo spéso-
buje tlak na svaly a Slachy v okoli palca. Flautista mdze pocitovat bolest napriklad v spodnej
strane zapastia smerom k palcu. Je dolezité najst spravnu polohu palca pod flautou, aby palec
nebol natiahnuty prili§ daleko od dlane, ale ani prili§ hlboko podsunuty pod ostatnymi prstami.
Vzhladom na rozdielnost ruky kazdého hraca je optimalnym rieSenim najst’ si uvolneny a pri-

rodzeny postoj, ktory nespdsobuje tlak ani bolest (Brandfonbrener, 2003).

MaliCek je prirodzene najslabSim prstom s najmenSou flexibilitou a obratnostou, nie len
pri hrani (Dimon, 2009). Je ddlezity pre spravny balans flauty a je jednym z najviac zatazenych
prstov pravej ruky. Stlaga klapku takmer pri vetkych tonoch, s vynimkou ténov d* a d? a nie-

ktorych ténov v trojciarkovej oktave. Zodpoveda za 3 samostatné klapky pri tonoch cis?, c* a h.

Castym zlozvykom, ktory spdsobuije problémy s hranim technickych pasazi je vystrety malicek.

Nespravny postoj tohto malého prstu znizuje flexibilitu aj ostatnych prstov pravej ruky a znizuje

tiez rychlost a preciznost pohybov. Vycvi€ovanie spodného registra, napriklad v stupnici

E dur, si vyZaduje pohyb mali¢ka horizontalne aj vertikalne, aby mohol stlacit a pustit spravne

klapky na prislusné tony. Intenzivne cvicenie tychto tonov namaha Slachy aj svaly v oblasti

maliCka, ktoré su umiestnené na vrchnej strane dlane pri mali¢ku na oboch rukach. Méze sa
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objavit’ bolest' z unavy napriklad na vonkajsej hrane zapastia smerom od mali¢ka. Aj v pripade

spravne ohnutého prsta méze dojst k pretazeniu pri narazovom cviceni.

Ostatné prsty — ukazovak, prostrednik a prstennik — by mali byt pri hrani prirodzene ohnuté
a uvolnené. Vymena toénov vyzaduje extrémne presnu koordinaciu tychto prstov. Ak nie su
v spravnej polohe, ich vymena nebude plynula a presna, €o spdsobi zvukovl asynchronnost.
Neustalym dvihanim prstov do extenzie a ohybanim spat do flexie na stlacenie klapiek sa

mdze ruka rychlo unavit, preto je dobré posilnit tieto svaly, aby sa prediSlo vzniku problému.
1.1.2 Lava ruka

Rovnako ako pravé zapastie, aj lavé zapastie by malo byt pohodine umiestnené v stabilngj
a neutralnej polohe. Na lavej ruke ¢asto dochadza k priliSnému zalomeniu v zapasti do exten-
zZie, o spdsobuje znizenie pohyblivosti prstov (Brandfonbrener, 2003). PriliSné zalomenie za-
pastia Casto vznika z dévodu pocitu nestability flauty, a preto chce flautista dostat ruku viac
pod flautu a polozit ju na oporny bod na hrane ukazovaka. V zapasti tym vznika tlak a flautista
mdze pocitovat bolest zapastia na vonkajSej malickovej hrane ruky, ktora sa méze tahat aj

vysSSie smerom Kk laktu.

Obr. 1: Extenzia a flexia zapéstia (Horvath, 2010, s. 66).

Lavy palec tvori nielen oporu pri drzani nastroja, ale je vyuzZivany aj na hranie. Nie je nan vSak
kladena taka vaha ako na pravy palec. Aj ked zodpoveda za dve klapky, nevyZaduje sa jeho
pohyb pri hrani tak &asto ako od ostatnych prstov. Castym alebo prili§ intenzivnym cviéenim
mdze vznikat tlak na tento prst, €o méze spdsobovat bolest' v pripade pretazenia. Obzvlast
intenzivne cviky s napriklad trilok b*-c? / b-c3, alebo striedanie ténov h*-b* / h?-b? pri cviéeni
¢i hrani. Riziko sa zvySuje, ak palec nie je ohnuty v uvofnenej polohe, ale je vystrety a vytvara

napatie v dlani aj celom prste (Koppejan, 2006).

Funkcie lavého ukazovaka, prostrednika a prstennika su podobné ako ich naprotivky na prave;j

ruke. Mali by byt prirodzene ohnuté, uvofnené a mierne dvihnuté nad klapkami, ked aktivne

nehraju. Pri hrani by sa prsty nemali dvihat prili§ vysoko nad klapky, a to plati aj pre tuto
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skupinku prstov pravej ruky. PriliSné dvihanie prstov zniZuje ich rychlost a presnost pri tonovej

vymene a zbytoCne to zatazuje sSlachy.

Malicek lavej ruky sa nepouziva tak Casto ako mali¢ek pravej ruky. Existuje len par ténov
(gis*/gis?/gis®, es® a niektoré tony Stvordiarkovej oktavy), ktoré si vyZaduju zapojenie tohto
prsta na stlacenie klapky. Dolezité je spravne postavenie malic¢ka, aby nebol vystrety a na-

pnuty, ale v uvolnenej polohe s pocitom lahkosti pri pouzivani.
1.2 Postoj tela

Nespravny postoj celého tela flautistu pri cvi€eni na nastroji méze mat negativny vplyv na tech-
niku hry, zvukovy prejav, ale predovSetkym zdravie. Dlhé cvi¢enie na flaute v nespravnom po-
stoji sa neskdér nevedomky prenesie aj do bezného Zivota a do aktivit mimo hrania na nastroji.
Medzi najCastejSie zlozvyky, okrem uz spominanych zle postavenych ruk a zdvihnutych ra-
mien, patri sklonena hlava. Nielenze tento predklon spésobuje uzatvorenie vzduchového
stipca a kodi dobrej intonacii, ale spésobuje velky tlak na krénu chrbticu a vrchny chrbat.
Uvolnena hlava by mala byt v rovine s chrbtom, aby sa predi§lo moznym bolestiam &i problé-
mom. Je délezité dbat na napravu problému od zadiatku jeho vzniku. Cim dihSie sa zvyk upev-
nuje, tym narocénejSie sa naprava. Z dlhodobého hladiska to mdze viest k svalovej nerovno-

vahe tela (Brennan, 2013).

Chrbtici dalej skodi, ak je flautista pri hrani zhrbeny, ¢o sa €asto spaja prave s predklonenou
hlavou. Tento zlozvyk je Skodlivy aj pri inych €innostiach, ako napriklad sedenie Ci statie. Po-
stoj Casto nie je idedlny ako pri hrani, tak v beznom Zivote (Kleinman, Buckoke, 2013). Hranie
na flaute je jednostranny pohyb, ktory ked je podporeny zhrbenym chrbtom, skér i neskér sa
ozve bolestou v chrbte, najCastejSie v oblasti lopatiek &i vrchného chrbta. Ak flautista hra
v sede, napriklad v orchestri, je dOlezité dbat’ na vystrety chrbat a zdvihnutd hlavu. Ak zdiela
stojan s inym hudobnikom, mal by si posunut’ stoli¢ku tak, aby nemusel byt vytoeny do boku
trupom ani hlavou. Nohy by mali byt poloZzené na zemi celym chodidlom a v Ziadnom pripade

nie prekrizené (Ackermann, et al., 2011).

Ostatnymi bodmi v postoji su podsunuta panva, vystréeny bok do jednej alebo druhej strany
a prehnuté kolena. Tieto navyky Skodia chrbtu a hlavne dychovej aj stabilizacnej opore. Nohy
su pre flautistu taZiskom a zohravaju dblezitu ulohu. Nedostato¢na stabilita méze mat za na-

sledok obmedzenu kontrolu nad mnohymi aspektami hry na flaute.

Aby sa predislo vSetkym spomenutym zlozvykom, je prospesné cvicit pred zrkadlom, konzul-
tovat’ svoj postoj s kolegami €i profesormi, robit’ si video nahravky na kontrolu spravnosti po-

stoja a uvedomenie si vlastnych navykov (Horvath, 2010).



Na Obr. 2 vlavo je zobrazeny nespravny postoj so sklonenou hlavou a vysunutym bokom,

vpravo je zobrazeny postoj po dlhodobom sustredeni na opravu.

Obr. 2: Postoj flautistu (Brennan, 1996, s. 67).

1.3 Nespravne navyky pri cviceni
1.3.1 Dizka

Pozornost si zaslizi najma nahle neimerné asové navysenie dizky cvigiacich etap, gasto
bez dostatoénych pauz. Pokial ide o Ciasto¢né navysenie v obdobi aktivneho cviéenia, napri-
klad o 10 minut v kaZzdej dennej etape cvienia, nie je to pre telo 3ok. Krizovy mdze byt navrat
k cvi€eniu po dlhdej prestavke, napriklad po lete. Navrat ku hraniu by mal byt postupny a nie
narazovy z nuly na pévodnu dizku cvienia, napriklad z nuly na $tyri hodiny. Toto nahle a ne-
primerané zvySenie pracovného zatazenia by mohlo spdsobit’ Sok pre suvisiace svaly a Slachy
v rukach aj okoli ust (Bird, 2016).

Po dih8ej pauze by sa malo zacinat’ zvolna, napriklad dvoma 5 minatovymi etapami s hodino-
vou prestavkou. Der po dni pridavat 5 minut do kazdej etapy cvi¢enia a postupne skracovat
prestavku. Po priblizne 10 dfioch je mozny navrat k cvi¢eniu 4 hodiny denne, ako je znazor-

nené v Tab. 1 (Norris, 1995; Bird 2016).



Tab. 1: Casovy plén cviéenia po dihej pauze (Norris, 1995, s. 134).

Dni Hra  Prestavka Hra Prestdvka Hra  Prestdvka Hra  Prestdvka Hra
1 5 60 5
2 10 50 10
3 15 40 15 60 5
4 20 30 20 50 10
5 30 20 25 40 15 45 5
6 35 15 35 30 20 35 10
7 40 10 40 20 25 25 15 50 10
8 50 10 45 15 30 15 25 40 15
9 50 10 50 10 40 10 35 30 20
10 50 10 50 10 50 10 45 20 30

1.3.2 Intenzita

Zvysenim intenzity sa rozumie zvySenie poctu prstovych pohybov a ténovych vymen v kazdej
etape cvicenia. Perfekcionizmus a vysoké naroky na svoju hru ¢asto vedu flautistov k neko-
necnému precvicovaniu rychlych technickych pasazi, rovnakych stupnicovych behov, &i ryt-
mickych motivov stale dookola. K tymto praktikam €asto dochadza bez predchadzajiceho po-
riadneho rozcvicenia ruk pred hranim, €i rozcvicenia sa na flaute. Takéto uvedenie stuhnutych
ruk do rychlych pohybov bez pripravy méze spbsobit’ zranenie z dévodu presilenia, pokial je
praktizované dlhodobo a opakovane (Horvath, 2010). Rozdielne pasaze maju rozdielny cha-
rakter, noty, tempo alebo rytmus a vyzaduju rozdielne prstové kombinacie, vzduchovu kontrolu

aj mentalnu pripravu. Striedanim rozdielnych pasazi sa znizuje riziko zraneni.
1.3.3 Frekvencia

Problémom byva pridavanie novych etap cviCenia do denného planu bez dostatoCnej pre-
stavky alebo odpocinku medzi jednotlivymi etapami. Ak flautista, ktory je zvyknuty na dve ho-
dinové etapy cviCenia kazdy def, jednu rano a jednu popoludni, prida dalSie dve hodinové
etapy cvi€enia, tak sa mdze vystavit riziku pretazenia. Je dblezité frekvenciu zvySovat po-

stupne, nie narazovo z dévodu ¢asového natlaku (Horvath, 2010).
1.3.4 Oddych a regeneracia

Fyzicky aj psychicky oddych je pre telo velmi dolezity. Tak, ako Sportovci potrebuju medzi

tréningami prestavky, u hudobnikov to plati tiez. Svaly, Sfachy aj mysel potrebuju prestavku

a Cas na regeneraciu (Mayr a Zaffagnini, 2015). V kazdej pauze je velmi dblezita dostatoCna

hydratacia, ktoru telo pri intenzivnych vydychoch do nastroja straca, ponatahovanie tela

a uvolnenie uz zahriatych svalov, aj zmena pozornosti, pre oddych mysle. Prestavky medzi

hranim by nemali byt kratSie ako 10 minut, najma v obdobi aktivneho cviCenia. Pri navrate
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k cvi€eniu po dihSej pauze by mal byt kladeny déraz na dihSie prestavky, na zaCiatku az hodi-
nové (Norris, 1995). Absencia prestavok a ¢asu na regeneraciu mdze mat pre ruky aj celé telo

katastrofalne nasledky.
1.3.5 Absencia cvicebného planu

Hranie na nastroji si vyZaduje €asovy aj naplhovy plan, aby sa stalo viac efektivnym. Presne
nastaveny cvi¢ebny plan pomaha obmedzit nesustredené obohravanie skladieb a technickych
pasazi, a teda zniZzuje namahanie prstov, zapasti, ruk aj celého tela. Plan by mal byt rozdeleny
na rozvoj techniky a rozvoj repertoaru. Treba rozvrhnut, kofko €asu sa flautista bude venovat
cviCeniam, stupniciam, technike, skladbam, ale aj ich konkrétnym pasazam. Ddlezita je kvalita,
nie kvantita. Na naplnenie cvi¢ebnych planov je potrebna maximalna koncentracia aj mentalna
priprava na hranie. Poznanie Stylu obdobia skladby a pozadie jej vzniku, ¢i autorov skladatel-
sky Styl, vyrazne ulahéi cviCenie skladby a skrati €as nacvi¢ovania skladby. Absencia takejto
pripravy vedie k manualnemu obohravaniu notového materialu, ktoré zvy$uje dizku, intenzitu,

frekvenciu, a ¢asto znizuje aj ¢as na oddych (Bird, 2016).
1.4 Stres

Stres je zataz, ktorej sa v Zivote neda vyhnut. V malom mnoZstve méze byt prospesSny a méze
zvySovat motivaciu a viest k lepSim vykonom (eustres). Vo velkom mnozstve je pre telo Skod-
livy a mbze viest k réznym ochoreniam (distres). Pri stresovej situacii zalezi na intenzite stre-
soru, teda podnetu, ktory stres vyvolava, a schopnosti organizmu sa branit. Aby sa telo zvladlo
branit, zacne vyplavovat adrenalin, stresovy hormoén, ktory zvySuje srdcovu frekvenciu, krvny
tlak a prijem kyslika do svalov. Tento hormon pripravuje telo na fyzicku alebo emocionalnu
reakciu (Prasko, 2003).

Psychika s telom vytvara jednotny celok. Choroby mavaju ako psychicku, tak telesnua zlozku.
Telesny stav ovplyviiuje psychicky stav a naopak. Vyrovnavanie sa s psychickou bolestou je
Casto narocnejsSie, nez vyrovnavanie sa s tou fyzickou. Vtedy sa aktivuje obranny mechaniz-

mus (somatiz4cia) a telo moze premenit’ psychicku bolest na fyzicku chorobu (Loja, 2022).

Stres mbzu spOsobovat rézne podnety, tzv. stresory. Medzi stresory, ktoré ¢asto flautistom
komplikuju Zivot patria uzkost z verejného vykonu, dihé hodiny cvienia bez vysledkov, kon-

kurencia na sutaziach a konkurzoch, ¢asovy natlak ¢i chybajuca podpora od blizkych.

Stres je najviditelnejSim faktorom, ktory méze radikalne ovplyvnit nasu fyzicku aj emocionalnu
pohodu. Kombinacia velkej davky stresu a znizenej kvality ¢i mnozstva spanku vystavuiju telo
riziku. Medzi najCastejSie psychosomatické ochorenia patri depresia, uzkost, stav vyhorenia,

nespavost a dalSie (Horvath, 2010).



2 Hudobné zranenia

Vela hudobnikov zaCina hrat’ na nastroji v utlom veku a ich telo sa anatomicky modifikuje s na-
strojom pocas rastu (Bejjani, et al., 1996). Niektoré Urazy vznikaju prave takouto fyzickou de-
formaciou s dlhodobo nespravne nastavenym postojom, iné ignorovanim varovnych signalov,

dalSie zas opakovanymi pohybmi a nedostatocnou dobou na regeneraciu.

Mnohi hudobnici hladaju lekarsku pomoc ako posledni moznost. Ich najvac¢Sou obavou
pri zraneni je, Ze nebudu schopni hrat’ na profesionalnej urovni, alebo dokonca v hrani vébec

pokracovat’ (Brandfonbrener, 2003).

NajCastejSie uvadzané zranenia su zapalené Slachy, karpalny tunel a fokalna dystonia. Je to
pravdepodobne z dévodu, ze lie€ba prave tychto zraneni si vyzaduje dlhu rekonvalescenciu
a nie vzdy je uspesna. K tymto zraneniam najcastejSie dochadza dvoma spdsobmi, a to nad-
mernou zatazou alebo opakovanym namahanim. V oboch pripadoch dochadza k pretazeniu,
ktoré sa bez dostatoCnej pozornosti a protiopatreni méze pretavit do zranenia (Koppejan,
et al., 2006; Spence 2001; Bejjani, et al., 1996).

2.1 Zapal sliach

Jedno z najnachylnejSich zraneni pri hre na prie€nej flaute je zapal Sliach (tendinititida), ktory
mdze viest k prenikavej bolesti, obmedzenej pohyblivosti a funkénym problémom (Ackermann,
et al., 2011). Slachy pripajaju svaly ku kostiam, a ked déjde k poskodeniu ich $truktury, vznika
zapal. Ten mbze vzniknut vo viacerych oblastiach, napriklad v puzdre €i upone Slachy (Larsen
a Miescher, 2018).

U flautistov je zapal Sliach €asto spojeny s nadmernym opakovanim pohybov a nahlymi zme-
nami zatazenia. Chybné drzanie flauty méze viest k nadmernému tlaku na urcité konkrétne
Slachy a svaly. Napriklad nespravne vyvazenie flauty prehnane zataZuje pravy palec, ato
moze sposobit zapal v $lache palca (De Quervainova tenosynovitida). Dal$ou pri¢inou vzniku
byva aj nedostatoéné zahriatie svalov v rukach pred hranim a nedostatok ¢asu na regeneraciu
(Spence, 2001).

Na vylie€enie zapalu sa odporuca dlhsi odpocdinok od opakovanych pohybov, chladenie po-
stihnutej oblasti ladom na zniZenie opuchu, uzivanie liekov proti bolesti, ¢i aplikacia kortikoi-
dovych injekcii. Odporu¢ané su rehabilitacie na rozhybanie a posilnenie poSkodenych oblasti

pod odbornym dohlfadom, aj navsteva fyzioterapeuta (Mayr a Zaffagnini, 2016).



2.2 Karpalny tunel

Je to uzky priechod alebo tunel v oblasti zapastia, v ktorom méze déjst’ k utlaku nervov. Pre-
chadza nim mnozstvo Sliach, nervov a aj hlavny nerv, ktory je velmi citlivy na stlaCenie. Ne-
dostatok miesta v tomto priechode spdsobuje palenie, slabost svalov a bolest, ktora sa naj-
CastejSie prejavuje pocas noci v palci, ukazovaku a prostredniku. Pokial nie je mozné uvolne-
nie tohto miesta konzervativnymi metédami, ako napriklad oddychom alebo cvi¢enim, jedinou

moznostou zostava operaény zakrok (Larsen a Miescher, 2018).

U hudobnikov méze vzniknut napriklad neustalym hranim rovnakych motivov dookola. Prikla-
dom takého opakovania je tretia Cast v Harmonielehre (lll. Meister Eckhardt and Quackie)
od Johna Adamsa, kde sa vyskytuje mnozstvo Usekov s repeticiou rovnakého rytmu pre flautu
a pikolu, ale tiez pre klavir, harfu a klarinet. Prvych 94 taktov v tretej ¢asti ma priblizne 976
opakovanych osminovych nét, a to je len zlomok diela. Dal$im takymto dielom, aj ked’ nie kon-
krétne pre flautistov, je Ravelovo Bolero. V 14 minutovom diele hra¢ na bubon opakuje jediny
motiv pozostavajuci z 24 uderov neustale dookola, od zaciatku, az do konca. Je to priblizne
5144 uderov v kratkom €asovom intervale, navySe so stlpajucou dynamickou intenzitou. Vy-
zaduje to neustalu koncentraciu a velku fyzickd kontrolu nad rukami na udrzanie presného
rytmu (Horvath, 2010).

2.3 Fokalna dysténia — ,,kfée hudobnikov*

Toto zranenie je pomerne zriedkave, ale v poslednej dobe sa dostava viac do povedomia.
Fokalna dysténia je neurologicka porucha pri ktorej mozog z neznamych pric€in vysiela chybné
signaly cez nervy a spbsobuje stratu koordinacie a motorickej kontroly nad pohybmi. Naj¢as-
tejSie ide o mimovolné kice v ruke, krutenie a roztahovanie niektorych prstov ruky, ¢i mimo-
volné pohyby v oblasti pier a ich kutikov. Tieto ki¢e su bezbolestné, €asto prirovnavané k pi-
sarskym kf€om. Pri hre na hudobny nastroj sa spociatku prejavuju malymi problémami v tech-
nickych pasazach skladieb, ale rapidne rychlo sa m6zu preklenut do Uplnej straty schopnosti
zahrat’ aj jednoduché melddie. Je to velmi Specificka porucha, ktora sa zvy€ajne nerozSiruje

na iné ¢innosti (Horvath, 2010).

Porucha sa zvykne vyvinut v obdobi velkého stresu, ¢asto v kombinacii s ndporom na danu
oblast tela. U klaviristov zvy€ajne postihuje pravu ruku, u hracov na strunové nastroje je to
CastejSie fava ruka. Hraom na dychové nastroje sa zvyCajne vyskytuje na perach, gitaristom
sa mdze vyskytovat' v oboch rukach. Intenzivne hranie, nové techniky, zmena ucitela alebo
nastroja, ako aj rychly narast ¢asu hrania mézu tomuto problému prispiet. Niekedy pomaha,
ked déjde k modifikacii nastroja a zmeni sa jeho drzanie &i opora, aby pohyb postihnutej ob-

lasti prebiehal inak ako predtym (Horvath, 2010).
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Neexistuje Ziadna overena a uspesna lieCba ani navod, ako dysténiu vyliecit. Napriek tomu je
mnozstvo hudobnikov, ktorym sa problém podarilo prekonat a vratit sa k hraniu. Masaz, aku-
punktura, Ci iné lie€by svalovych funkcii neprinasaju ziadnu ufavu, pretoze je to neurologicka
porucha. NajCastejSimi pokusmi o vylieCenie byva diha prestavka od hrania, psychoterapia,
no pouzivaju sa aj botulotoxinové injekcie, ktoré ale pre hudobnikov nie su vhodné, lebo zni-

Zuju hybnost (Koppejan, et al., 2006).
2.4 Iné zranenia

Medzi ostatné zranenia patria:

o Skakavy prst (z angl. trigger finger) — je spésobeny opuchom alebo zhrubnutim Slachy
v prstovom kibe a spdsobuje skakanie, alebo naopak zasekavanie sa prstu. Pri hrani to
spdsobuje velky problém v technickych pasazach. Na lie¢bu sa odporuca ortéza na stabi-
lizaciu prsta, oddych a rézne protizapalové lieky (Ackermann, 2011).

e Zmrznuté rameno — je spdsobené zhrubnutim a skratenim kapsuly okolo ramenného kibu.
Spodsobuje zlu pohyblivost ruky v ramene, kedy ma flautista problém so zdvihnutim ruky

k nastroju (Koppejan, 2006).

Pri hrani méze vznikat aj natiahnutie svalov, svalové napatie a nerovnovaha, bolest chrbta,

problémy s dychanim, &i dysfunkcia &elustného kibu a mnohé dalsie zranenia &i poruchy.
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3 Prevencia

Prevencia je séria opatreni a Cinnosti, ktoré sa vykonavaju s cielom zabranit vzniku neziadu-
cich javov, choréb a problémov. Je to aktivny pristup k minimalizacii rizika, ktory zohrava kfu-

¢ovu ulohu v ochrane zdravia (Hopkins, 2015).

Hranie na flaute je jednostranny pohyb, ktory flautista vykonava niekolko hodin denne a tym
Celi Specifickym rizikdm a vyzvam suvisiacim s hranim na svoj nastroj. Je dolezité tento pohyb
kompenzovat cvikmi nielen na ruky, ale aj na chrbat a celkovd mobilitu tela. Informovanost’

o tom, ako sa spravne hybat, uvolfiovat’ a posilfiovat, méze minimalizovat riziko zranenia.

Psychicka prevencia sa tyka ochrany dusevného a emocionalneho zdravia. Hudobna profesia
moZze byt naro€na a stresujuca, a preto je dblezité venovat sa psychickému sebapozorovaniu,
sebapoznaniu a starostlivosti o vlastni dusevnu pohodu. Kvalitu hudobného vykonu a prejavu
mdbze zvysit dobra znalost relaxaénych technik, ovladanie manazmentu stresu, vyvaZzovanie

pracovného a sukromného Zivota (Thompson, 2015).

Osved&ené metoddy prevencie by sa mali zaradit do vzdelavacich programov, aby sa samotné
povedomie o prevencii viac rozsirilo. Zdroje o prevencii pre hudobnikov nie su tak prepraco-
vané, ako napriklad zdroje o prevencii pre Sportovcov. Preto je dobré inSpirovat sa Sportovymi
priruckami s cvikmi a tréningami a aplikovat ich do denného planu, naucit sa aktivhe hybat,

aktivne oddychovat’ a hlavne efektivne uvolfiovat stres a napatie (Mayr a Zaffagnini, 2016).

Délezité je rozpoznanie varovnych signalov, ktoré mézu pomoct identifikovat’ vaznejSie zrane-
nia, ktoré sa v tele zvyknu formovat’ diho pred ich prejavom. Prevencia zabezpecuje trvalu
udrzatelnost a dlhodobu vykonnost hudobnikov, o je klu€ové pre ich osobny a profesionalny

rozvoi.
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3.1 Fyzicka prevencia pred zraneniami

Fyzicka prevencia je zamerana na pohybovy aparat. Hranie na flaute je pre drZanie tela naj-
menej prirodzené z celej sekcie dychovych nastrojov. Je to spésobené boénym drzanim, ktoré

spbsobuje velku zataz na chrbat aj ruky, a je potrebné ho kompenzovat' (Hopkins, 2015).

Okrem samotného cvi€enia na nastroji si treba rozvrhnut’ aj tréningovy plan pre telo. Mal by ob-
sahovat' zahriatie a rozcviCenie tela pred kazdou etapou cviCenia, jemné masaze v prestav-
kach medzi cviCenim a tiez ochladzovanie tela po cvi€eni. Na spevnenie tela pomahaju silové

cviCenia, na zvacsenie flexibility stre€ing, a na udrZiavanie kondicie napriklad beh Ci plavanie.
3.1.1 Rozcvicka a strecing

RozcviCka pred hranim je pre telo velmi dolezita. Mala by trvat v priemere 5 — 10 minut a mala
by sa skladat z jednoduchych cvikov, ktoré je mozné vykonavat kdekolvek. Cielom rozcvicky
je zvysit telesnu teplotu a zahriat svaly nejakou aktivitou, napriklad behom na mieste, a po za-
hriati svaly natiahnut. Streging udrziava pruznost svalov a $liach, pohyblivost kibov, zlepsuje
cirkulaciu krvi, uvolfiuje napatie a podporuje hojenie (Horvath, 2010). Zahriatie tela je ovplyv-
nené aj teplotou vzduchu, v zime trva zahrievanie ruk dihSie ako v lete a je eSte délezitejSie.

V studenych rukach nedochadza k dostatoénému prekrveniu a okysli¢eniu.

Strecing sluzi na uvolnenie bolesti, natiahnutie svalov a zvySenie flexibility. Prehriatie tela
aj dizka svalov sa po¢as dfia meni. Kazdy stredingovy cvik treba opakovat aspof tri az Styri
razy a vzdy v iom vydrzat’ aspon 30 sekund. Studené svaly su kratke a nereaguju na nataho-
vanie dobre. Kazda dlhSia etapa cvi€enia na nastroji si vyZzaduje jemny strec€ing. Treba vyuzit
kazdu volnu chvilu medzi hranim na rozhybanie sa a uvolnenie napatych Casti (Horvath,
2010).

Do zakladnej zostavy rozcviCky mdzu patrit’ napriklad takéto cviky:

e KruzZenie ramenami a zapastiami — pomalé a sustredené vytvaranie kruzivych pohybov
v ramenach, najprv smerom dopredu, potom dozadu, s vystretym chrbtom. Opakovat’ as-
pon patkrat v kazdom smere. Obr. 3, cvik a)

e Pritahovanie ramien k uSiam — uvofnené ramena zdvihnut k usSiam, podrzat’ par sekund
a uvolnit, robit opakovane. Pokial je cvik vykonavany spravne, po par opakovaniach do-
chadza k zahrievaniu. Obr. 3, cvik b)

e Tahanie vystretej predpazenej ruky za laket do strany pomocou prekrizenej druhej ruky,
€o najdalej to ide. Precvicit pri cviku obe ruky. Obr. 3, cvik c)

e Predpazenu ruku ohnutu v lakti dotlacat druhou rukou okolo krku dozadu smerom za hlavu.

Vystriedat’ obe ruky. Obr. 3, cvik d)
13



Pomocou druhej ruky dotlacat’ vzpaZzenu ruku ohnutu v lakti hib&ie smerom po linii chrbta.
Obr. 3, cvik €)
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Obr. 3: Cviky na ramena (Horvath, 2010, s. 159-160).

Dvihanie prstov na stole — polozit uvolnenu ruku s vystretymi prstami na stdl a postupne
dvihat prsty. Vzdy dvihnut a poloZit’ jeden prst, potom pokracovat na dalsi.
Poklepkavanie prstami — pokladanie prstov na rovny povrch podobne ako pri hre na klaviri.
Polozit uvolnenu dlafn na rovny povrch so zdvihnutymi prstami a postupne ich pokladat.
Prsty dopadaju na povrch v poradi od mali¢ka alebo od palca v rychlom slede, ako keby
ruka zahrala tény c-d-e-f-g na klaviri alebo opacne.

Kruzenie zapastiami — krazivy pohyb v zapasti, najprv v smere hodinovych ruciCiek, potom
v protismere. Obe zapastia mdzu cvicit naraz, odporuca sa spravit zopar krazivych otociek
kazdym smerom. Obr. 4, cvik a)

Natahovanie zapastia — predpazené ruky si navzajom natiahnu zapastia, najprv jedno za-
pastie bude dotla¢ané druhou rukou do extenzie (otvarania), nasledne do flexie (zatvara-
nia). Potom sa ruky vymenia, aby sa natiahli obe zapastia. Obr. 4, cvik b)

Natiahnutie prstov a predlaktia — prepliest prsty a natiahnut zapastie s vystretymi predpa-
Zenymi rukami a vyto&enymi laktami. Sklonit hlavu a vyhrbit chrbat do prediZenia rak, po-
drzat par sekund a uvolnit. Obr. 4, cvik ¢)
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Obr. 4: Cviky na zapéstia (Horvath, 2010, s.158-169).
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Jemna masaz — dopriat si jemnu masaz na citlivych miestach ruk, dponoch svalov na pred-
lakti, ramien a trapézovych svalov. Cez dlafi mbze pomdct masaz ,do stromcéeka“, kedy
palec vytvara akoby motiv strom¢eku svojimi pohybmi od stredu dlane smerom von.

Uvolnenie krku kruzenim, natahovanim do stran — uvolnenie a rozhybanie krku méze za-
¢at' najprv uklonmi do lavej a pravej strany k ramenu — cvik a), s pritiahnutim hlavy rukou
do strany — cvik b), predklonom a zaklonom dopredu a dozadu — cvik c¢), ota¢anim hlavy
do pravej a lavej strany — cvik d), a postupne prejst do pomalého a sustredeného kruZenia.

Najprv spravit par kruzkov do jednej strany, potom do druhej. Obr. 5
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Obr. 5: Cviky na krk (Horvath, 2010, s. 283-284).

Spojit ruky nad hlavou a vytiahnut' telo — spojit vzpazené ruky nad hlavou a zdvihnut' telo
na Spicky prstov, podrzat’ par sekund a uvolnit. Potom pridat’ uklony do bokov, opakovat
aspof 5 x na kazdu stranu. Obr. 6, cvik a)

Vyhrbenie a natiahnutie chrbta (poloha macky) — predklon celého trupu ku kolenam, vyhr-
benie chrbta s hlavou v predklone a nasledné zaklonenie hlavy a prehnutie chrbta do opac-
nej strany. Pomaha na uvolnenie vrchného aj spodného chrbta. Da sa aplikovat’ v stoji,
aj klaémo na kolenach. Obr. 6, cvik b)

Uvolnenie spodného chrbta zapieranim sa vzpazenymi rukami o ty¢ — chrbat aj hlavu tlagit
smerom dole, ruky smerom hore. Podrzat 30 sekund a uvolnit. Obr. 6, cvik c)
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Obr. 6: Cviky na chrbat (Horvath, 2010, s. 285-288).
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e Predklon ku Spickam — vystriet’ celé telo, vzpazit' vystreté ruky a s vydychom telo uvolnit
a spustit ho hlavou k noham. Uvornit chrbat, drzat' vystreté nohy a rukami sa snazit doty-

kat zeme pre lepSie natiahnutie celého tela.

Svaly treba uvolnit’ a natiahnut’ pred aj po hrani na nastroj. Nie je prospesné, ak telo prejde
z rychleho aktivneho pohybu do zastavenia nahle, Sokovo. Rovnako ako pri Sporte sa telo
rozcvicuje pred aj po tréningu, hranie na nastroj ma rovnaké pravidla. Je dolezité po hrani telo
postupne zastavovat a uvolfovat. Pomoct na to mbézu niektoré z vysSie uvedenych cvikov,

ktoré sluzia aj na rozcvi¢enie (Horvath, 2010).
3.1.2 CviCenia na zlepSenie flexibility a sily

Pocas rokov asymetrického drzania tela pri nastroji dochadza k svalovej nerovnovahe. Silové
cviky mézu pomodct predchadzat bolesti posilnenim oslabenych svalov a uvolnenim napnu-
tych svalov. Stre€ing umozni plny rozsah pohybu na lepSie ovladanie zapasti a predlakti. Pri

pravidelnom cvi€eni dochadza k zvysSeniu flexibility a aj sily.

3.1.2.1 Cviky na ruky

V rukach sa nachadza velké mnozstvo svalov, uponov, Sliach aj nervov, ktoré mézu trpiet kvoli
nespravnemu postoju prstov na flaute a byt preto viac namahané. Aby sa dalo predist zrane-

niam, je dobré poznat cviky, ktoré sluZia na uvolnenie a posilnenie ich slabych &asti.
e Cviky na zapastie

Séria izometrickych cvikov sluZi na spevnenie zapasti a predlakti. Cvik sa robi v sede na po-
kréenych nohach s vystretym chrbtom. Ruky su ohnuté v laktoch pred telom a v dlani je
zovreta mala Cinka. Cvik a) na Obr. 7 je uréeny na flexiu zapastia, €inka sa drzi zo spodnej
strany. Cvik b) je na extenziu zapastia, €inka sa drzi z vrchnej strany. Pri tychto cvikoch sa

zapastie nehybe. Posilfovanie prebieha vdaka drzaniu zavazia.
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Obr. 7: Posilnenie flexie a extenzie zapéstia, (Jarmey a Sharkey, 2022, s. 187,199).
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e Cviky na prsty

Posilnenie prstov mozno vykonavat' s odporovym prstencom, ktory je prstami opakovane stla-
¢any a uvolfiovany. StlaCenie prebieha pomaly s nadychom, uvolnenie rychlo s vydychom.

Cim viac je prstenec stlageny, tym vaésia sila v prstoch sa vyzaduje. Obr. 8, cvik a)

Spevhovat prsty a dlane mézeme stlaCanim penovej lopti¢ky. V uvolnenej dlani je zovreta lop-
ticka, k posiliiovaniu dochadza pri stladani lopticky a jej uvoltiovani. Cim viac je lopti¢ka stla-
¢ena, tym vacsia sila je pouzita. V stlaeni zotrvat niekolko sekund, cvik opakovat. Obr. 8,
cvik b)

Spevihovanie prstov mdze prebiehat’ aj vdaka odporovej gume. Na uvolhenej ruke je na prs-
toch natiahnuta odporova guma. K posilfiovaniu v3etkych prstov dochadza pri odtahu prstov

od seba do dialky. Nadych pri natiahnuti gumy, vydych pri uvolneni. Obr. 8, cvik c)

/
\‘ Sevieni odporového prstence

Posileni prsti s odporovou gumou

Obr. 8: Posilnenie prstov (Jarmey a Sharkey, 2022, s. 213, 215, 201).

3.1.2.2 Cviky na stred tela

Stred tela je pre rovnovahu velmi dolezity. Na spevnenie je dobry pilates alebo joga (Brown
a Berbarg, 2009).

Natiahnutie chrbta vychadza z ,pozicie macky*“. Cvik zacina klaémo, ruky na Sirku ramien a ko-
lena na Sirku bedier. Ohyba sa chrbat do prelomenia dole a do vyhrbenia hore, ako na Obr. 9,
cvik a). Opakuje sa niekolkokrat. Na zaver sa dosadne na nohy do uvolnenia so vzpazenymi
rukami a natiahnutym spodnym chrbtom. Ruky a zadok sa od seba odtahuju do prediZenia,
ako na Obr. 9, cvik b).
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Obr. 9: Cvik "pozicia macky" (Horvath, 2022, s. 288, 185).
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Posilnenie stredu tela zagina v polohe kfaémo. Predpazuje sa vystreta ruka a zanozuje sa
vystreta noha protifahlej strany v pohybe naraz od seba. Ruka aj noha sa vystri s nadychom,

vratia s vydychom. Striedaju sa strany, opakuje sa niekolkokrat. Obr. 10
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Obr. 10: Posilnenie stredu tela (Horvath, 2010, s. 183).

,Pozicia kobry“ je ur€ena na natiahnutie chrbta a posilnenie ruk. Za€ina lezmo na bruchu,
s ohnutymi rukami, poloZzenymi na podloZke od lakta aZ po prsty, hlava zdvihnuta. Ruky prejdu
do vystretia, ¢im sa prehne chrbat do extenzie, hlava sa taha dohora. Potom sa telo spusti

na lakte a znova sa dviha. Obr. 11
4
D,

ey, Y

Obr. 11: Cvik "pozicia kobry" (Horvath, 2010, s. 185).

Spevnenie brucha mdéZzeme dosiahnut pomocou ,sklapaciek®. Vychodzia pozicia je lezmo
na chrbte, nohy su ohnuté a poloZzené chodidlami na zem, ruky poloZené na kolenach. Prita-

huju a odtahuju sa nohy a hlava smerom k sebe a od seba na posilnenie stredu tela. Obr. 12
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Obr. 12: Posilnenie brucha (Horvath, 2010, s. 182).

Cvik a) na Obr. 13 je na natiahnutie spodného chrbta, bedier a bokov vychadza z polohy lezmo
na chrbte s vystretymi nohami. Rukami je pritahovana jedna noha ku hrudniku s pocitom,
akoby nohy boli odtahované od seba. Jedna noha sa vystrie a druha sa pokrci a pritiahne.

Staci pol minuty na kazdu nohu, nie je potrebné opakovat.

Cvik b) na Obr. 13 posilfiuje bedra rotaciou do stran. Lezi sa na chrbte, s ohnutymi kolenami

a chodidlami poloZenymi na podlozke. Ruky su rozpazené od tela a poloZzené na podlozke.
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K posiliiovaniu dochadza, ked sa spojené nohy vyto€ia do boku a spodna noha sa po svojej
dizke dotkne zeme. Hlava ide do odtahu do opaénej strany ako nohy. Nohy a hlava sa prekla-

paju z jednej strany do druhej, vzdy navzajom opacnej.

Cvik ¢) na Obr. 13 zobrazuje natiahnutie stehennych svalov a spodného chrbta pomocou cvi-
Ciacej gumy. Telo je polozené lezmo na chrbte s ohnutymi kolenami a polozenymi chodidlami.
Pomocou gumy navle€enej na chodidle je pritahovana jedna noha, vystreta ¢o najviac. Guma

spbsobuje lepsie pritiahnutie Spicky chodidla aj zva¢Senie rozsahu pohybu celej nohy.
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Obr. 13: Spevnenie bedier a uvolnenie chrbta (Horvath, 2010, s. 182-184).

Mobilizacia v bedrach prinasa lepSiu oporu néh pri hrani.
3.1.3 Alexandrova technika

Alexandrova technika sa zameriava na zlep3enie drzania tela, pohybu a celkového povedomia
o vlastnom tele. Pomocou tejto techniky hraci uvolfiuju nadbytocné napéatie v tele, zlepSuju
svoju techniku, menia zauzivané stereotypy a optimalizuju dychanie. Jej kone€nym ciefom je
zlepsSenie celkového zdravia a pohody a odburanie Skodlivych navykov. Od svojho vzniku pri-

nasa uzitok nespocetnému mnozstvu praktizujucim hudobnikom (Gelb, 2013).

Zakladatel Alexandrovej techniky Frederick Matthias Alexander sa narodil v Australii v roku
1869. Bol znamy recitator Shakespearovskych hier, jednoclennych vystupeni. Vysoky dopyt
a mnozstvo vystupeni mu spodsobilo velké zatazenie hlasiviek, ktoré vyeskalovalo k strate
hlasu. Lekari mu nedokazali pomdéct, preto zacal skumat svoje telo, postoj, zvyky a zmeny

krok za krokom, kym neodhalil pri€inu (Brennan, 2013).

Vdaka cvi¢eniu pred zrkadlom si uvedomil, ze pri recitovani taha hlavu silou dozadu k chrhbtici.
Spdsobovalo mu to napéatie v tele a hlasové problémy, zatial ¢o pri beznej reéi tento zlozvyk
nepraktizoval. Akonahle zacal pracovat na oprave postoja hlavy a napravil tento ustaleny
problém, mohol sa vratit' k recitovaniu a hlasové problémy sa stratili. Uvedomil si, Ze problém
bol v tlaku na jeho chrbticu a nie v tlaku na hlasivky. Dolezité je teda uvedomenie si, ze zdan-

livo bolestivé alebo problémové body na tele nemusia byt pravou priinou problému a mézu
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byt spdsobené napatim v inej Casti tela. Zaklad je teda hladat a riesit koren problému (Klein-
man a Buckoke, 2013).

Mnoho hudobnikov praktizuje tuto techniku na zlep$enie svojej rovnovahy tela a uroven vy-
konu. Dokonca viaceré umelecké skoly zahfnaju lekcie Alexandrovej techniky do svojich u¢eb-
nych osnov. V knihe The Alexander Technique Manual: A step-by-Step Guide to Improve Bre-
athing, Posture and Well-Being od Richarda Brennana je vysvetleny vztah medzi hudobnikom
a Alexandrovou technikou. Vysvetluje, ako nastavit telo hudobnika, aby mohlo podat maxi-
malny vykon s minimalnou namahou a ukazuje (porov. Obr. 2), ako zlé drzanie méze nega-
tivne ovplyvnit zdravie, aj zvuk nastroja. Tato kniha ma prinos pre hudobnikov, ktori si ju pre-

Citaju a venuju ¢as skumaniu svojich individualnych potrieb (Brennan, 1996).
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3.2 Psychicka prevencia pred zraneniami

Cielom tejto podkapitoly je poméct flautistom pochopit’ a lepSie sa vyrovnat so stresom, aby
sa mohli naplno venovat' svojej hudobnej kariére a dosiahli emocionalne zdravie a celkovu

pohodu.

Dusevné zdravie je pocit pohody, kedy je jedinec schopny vyuZivat svoj potencial, zvlada na-
razovy stres a dokaze pracovat efektivne. Clovek v dobrej fyzickej aj psychickej kondicii je
schopny riesit’ svoje problémy, je emoéne vyrovnany a zvlada emdcie. Aktivha prevencia a sta-
rostlivost' o emocionalne zdravie pomahaju udrziavat dobru rovnovahu, zvladanie stresu a lep-

Sie zvladanie vyziev hudobnej kariéry (Loja, 2022).

Psychicka pohoda vychadza z celkovej rovnovahy medzi pracou a osobnym Zivotom. K tomu
prispievaju napriklad zdravé navyky, pozitivny uhol pohladu, rézne relaxacéné techniky &i cel-

kovy stres manazment.

3.2.1 Stres manazment

Efektivne riadenie pracovného zatazenia a stresu a identifikacia stresorov s cielom minimali-
zovat vplyv stresu na psychické zdravie jednotlivca su neoddelitelnou sucastou stres manaz-
mentu. Ludské telo sa dokaze do urlitej miery samé regenerovat, napriklad sa vie celkom
adaptovat na psychicky stres. Je prospesné, ak sa mysel nauci ovladat stresové situacie

a pracovat’ s nimi, aby nepdsobili na telo destruktivne (Loja, 2022).

Stres a natlak su v hudobnej profesii vSade pritomné, pretoze vzdy dochadza k porovnavaniu
sa s ostatnymi. Vzdy bude niekto, kto hra lepSie. Vzdy bude niekto uspesnejsi. Vzdy niekto
poda lepSi vykon. Hudobnici si nastavuju vysokeé limity a osobné oCakavania, a potom su ¢asto
sklamani, ak ich nedokazu dosiahnut. Délezité je uvedomenie si, Ze jediny s kym sa mame
porovnavat, sme my a nase minulé ja. Musime si uvedomovat posun oproti predchadzajucim
driom, mesiacom €i rokom a citit radost’ z kazdého progresu a smerovat za svojimi cielmi po-

stupne, bez negativnych vnemov (Thompson, 2015).

Na dobré manazZovanie stresu pomaha pocuvat samého seba, svoje myslienky a uvedomovat’
si svoje potreby. Rovnako tak aj naucit’ sa ukludnit’ sa a nepanikarit aj v kritickych ¢i vytaze-
nych situaciach. V poslednej dobe spolo¢nost zacala viac dbat na psychické zdravie a ponu-
kat moznosti rozhovorov s psycholégom v Skolach &i na pracoviskach. Vyrovnanost je dblezity

aspekt na podavanie dobrych a kvalitnych vykonov.
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3.2.1.1 Identifikacia a odstranovanie stresorov v Zivote hudobnika

Na dosiahnutie psychickej rovnovahy je délezité identifikovat podnety stresu, pracovat s nimi

a hfadat' spbsoby, ako vypaté situacie zmiernit..

Pri uzkostiach z verejného vykonu pomaha, ked hudobnik zacne prekonavat svoj strach
a zacne viac vystupovat. Staci pred malym publikom, skupinou priatefov, €i rodinou, hranie sa
mu stane viac prirodzenym. Aj hranie na kameru pomaha odburavat tento stres a eSte prinasa

benefit, Ze si hra¢ mbze svoju hru vypocut a zhodnaotit.

Dlhé cviCenie prinasa rézne negativne myslienky a Uzkosti, ked vSetko nejde presne podla
predstav. Pombze tomu presne nastaveny cvi¢ebny plan, ktory eliminuje ¢as na priliSné pre-
myslanie a zvySi pozornost na samotny obsah cvienia, ¢im vytvori ciele. Napoc€uvanie si skla-
dieb na ziskanie hudobnej predstavy a rozanalyzovanie si notového materialu zvySi kvalitu

a znizi kvantitu cvi€enia (Norris, 2011).

Casovy natlak je velkym stresorom, najma ked je spojeny s perfekcionizmom. Treba si rozlozit
povinnosti na dblezité a menej dblezité, na urgentné a menej urgentné. Nie vSetko musi byt
dokoncené hned. Paretov princip tvrdi, Zze 20% usilia prinasa 80% vysledkov a teda zvySny

Cas je mozné vyuzit na iné Cinnosti (Prasko, 2003).

Sutaze, konkurzy i koncerty su priam zamerané na hraCovu odolnost. Pomaha poctiva pri-
prava s nacvi¢enym materialom, obohravanie hudobného materialu pred publikom, koncen-
tracia na vykon aj dychové cvi€enia. Dostato¢ny spanok a vyvazena strava ovplyvnia energiu

pri vykone (Ackermann, et al., 2011).
3.2.1.2 Zdravé ndvyky

Patri sem jednoznacéne Sport, dostatoCny spanok, zdrava strava a kontakt s ludmi. Casto ich

ignorujeme, aj ked mézu pomoct lepsie zvladnut stres. Preco su prave tieto navyky délezité?

Sport dobija telo energiou a uvolfiuju sa pri iom endorfiny. Prispieva k lepsej kondicii a sva-

lovej rovnovahe a pomaha odburavat stres a napatie z tela.

DostatoCny spanok je nevyhnutny pre regeneraciu tela aj mysle, znizuje Unavu aj stres. Je
dobré vytvorit si rutinu, aby bol spanok kvalitny a dostato¢ne dihy. Unava je hlavny faktor, ktory
zabranuje efektivnemu sustredeniu sa a rozmyslaniu. Cvienie na flaute v stave unavy vedie

k deformacii postoja aj zniZeniu kvality hry.

Zdrava strava udrzuje optimalnu energeticku uroven. Poskytuje telu dostatok Zivin, ktoré po-
trebuje na podporu fyzickej aj mentalnej Cinnosti.
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Interakcia s blizkymi osobami poskytuje priestor na zdielanie radosti aj starosti v dévernom

kruhu, ale délezita je aj kazdodenna interakcia s neznamymi ludmi (Newcomb et al., 2015).

3.2.1.3 Uhol pohladu

Svet nie je Cierno-biely. Kazda situacia ma viac uhlov pohladu a zalezi len na nas, ktory bu-
deme vnimat. Je v8eobecne zname, Ze fudska pozornost ma sklon zameriavat sa na nega-
tivne podnety, nie pozitivne (Grohol, 2019). Nestastie a nepohodu si spésobujeme sami. Ma-
lou zmenou myslenia a vnimanim tych dobrych podnetov si mézeme priniest do zivota stastie

a spokojnost.

Koncertny vykon je expldzia emacii, ktoré vyjadruju hudobnu osobnost. Psychicka nepohoda
je v hudbe citelna, vykon je nestabilny a neisty. Po koncerte si kazdy hudobnik spomenie
na to, ¢o mu nevyslo, ktory beh nebol Cisty, ktory Usek neladil, kde mu to nevyslo s dychom
¢i dynamikou. Ako Casto sa ale zamySla nad tym, ¢o vSetko vyslo? Napriek tomu, ze by tam
nasiel viac pozitivnych momentov nez negativnych, prave tym zlym je venovana vacsia pozor-

nost a €asto byvaju zveliCované (Grohol, 2019).

Pre zlepSenie psychickej pohody je dobré naucit’ sa vnimat aj malé denné uspechy. Stanovit
si mensie aj vacsie denné ciele a tesit’ sa z ich naplnenia. Radost z uspechu a splnenia ciela,

hoc aj malého, vyplavi do tela davku dopaminu, hormonu Stastia (Loja, 2019).
3.2.2 Techniky relaxacie a sebaovladania

Vedecké Studie ukazuju, Ze relaxacia a meditacia dlhodobo znizuju prezZivanie stresu a uzkosti,

zlepsuju imunitu, posilfiuju koncentraciu, pamat’ a aj schopnost’ ucit sa.
3.2.2.1 Dychanie

Dychanie je jedna z najprirodzenejSich €innosti. Ovplyvnuje kardiovaskularny, neurologicky,
svalovy a psychicky systém a ma tiez vdeobecny vplyv na spanok, pamat, urover energie aj
koncentraciu. VSetky innosti, zivotné tempo, pocity aj rozhodnutia su ovplyvnené rytmickym
metrondmom dychu. Zdokonalovanim a zlepSovanim kvality dychania mézZzeme pocitit' jeho
pozitivny vplyv na vSetky aspekty nasho bytia (Farhi, 1996). V akutnom stave stresu sa dycha-
nie stava viac plytkym a rychlym, ako v kludnom stave. Ako vyuZzit dychanie na ziskanie vac-

Sieho kludu a uvolnenie mysle?

¢ Hilboké branicové dychanie — pouzivanie branice na hiboké nadychovanie a vydychovanie.
Nadychuje sa pomaly a hlboko cez nos, pri€om sa rozSiruje branica a dviha sa brucho.

Vydychuje sa pomaly cez Usta, priCom sa branica aj brucho stahuju. Cvik prebieha
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s vystretym chrbtom, uvolnenymi ramenami a zavretymi oami. Da sa praktizovat’ kdekol-
vek, staci si na chvilu zatvorit oi a nesustredit sa na okolie.

¢ Nosové dychanie — technika sa zameriava na dychanie cez nos namiesto ust. Vdychuje
sa pomaly a plynule cez nos, pricom je zamer uvolnit a upokojit mysel. Vydychuje sa
rychlo cez nos, priom je sustredenie zamerané na vyprazdnenie pfuc. Slizi na osviezenie
mozgu.

e Rovnomerné dychanie — zameriava sa na udrzanie rovnakého rytmu medzi nadychom
a vydychom. Mézeme si napriklad zvolit' Styri doby na nadych, Styri doby na zadrzanie
dychu a Styri doby na vydych.

¢ RelaxaCné dychanie — pouziva sa na relaxaciu tela a mysle a odburanie stresu. Spociva
v hibokom, pomalom a pravidelnom dychani. Vdychovanie hlboko cez nos, zadrZanie dy-
chu na okamih a potom dlhé vydychovanie cez uUsta az do vy€erpania kapacity. Cvici sa
so zatvorenymi ofami s predstavou prijemného a pokojného miesta, kde previada pocit
uvolnenia (Farhi, 1996).

VyS§Sie uvedené su len niektoré zakladné druhy dychacich cviceni, ktoré su pouzivané na zlep-
Senie pohody, relaxaciu a lepSiu kontrolu nad dychom. Pri cvieni je délezité byt pritomny,
sledovat dych a postupne rozvijat svoju schopnost kontrolovat a harmonizovat dychanie.

Tieto techniky su Uzko prepojené s meditaciou.

3.2.2.2 Meditacia

-Meditace je technika, ktera nam umoznuje péstovat a rozvijet urcité zakladni lidské vlastnosti
podobné jako nas jiné druhy cviceni uci €ist, hrat na hudebni nastroj nebo ziskat kteroukoli
jinou dovednost.“ (Ricard, 2009, s.14)

Spravna meditacia sa zameriava na upokojenie a koncentraciu mysle a oddelenie vnutorného
sveta od ruSivych vonkajSich vplyvov. Vyzaduje vhodné prostredie, kde je minimalizovany ruch

vonkajSieho sveta. Vhodny posed je napriklad v tureckom sede so vzpriamenym chrbtom.

Pocas meditacie mézu do mysle vnikat rézne myslienky. Hlavnou ulohou je nepodriadovat’ sa
im a vratit sa k pozorovaniu dychu. Délezité je nezasahovat do prirodzeného rytmu dychania
a jednoducho sledovat’ nadych a vydych vzduchu. To vyZaduje trpezlivost’ a pravidelnu prax
(Brown a Gerbarg, 2009).

Meditacia ma mnoho vyhod aj pre hudobnikov. Pomaha zvladat stres a nervozitu, znizit sklon
k zachvatom hnevu, zlepSit vnimanie a prispieva k celkovému duSevnému a emocionalnemu
zdraviu. Je délezité zapamatat’ si, Ze meditacia je kontinualny proces a vyZaduje pravidelny

tréning a trpezlivost. Osem tyzdrfiov meditacie po dobu 30 minut denne prinasa vyznamné
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posilnenie imunitného systému, udrZzanie pozornosti, zniZzenie krvného tlaku ¢i lie€¢bu koznych
ochoreni (Ricard, 2009).

3.2.2.3 Masaze

Maju blahodarny vplyv na emocionalny stav a naladu. ZlepSuju produkciu hormonov Stastia,
zlepsSuju krvny obeh a dodavaju ziviny do mozgu. To méze mat pozitivny vplyv na koncentra-
ciu, pamat a mentalnu sustredenost pocas hry. Pomahaju uvolfiovat’ svalové napatie, udrzuiju
uvolnené a pruzné svaly, o je dblezité pre technicku virtuozitu a lepSiu kontrolu nad nastro-

jom. Masaze maju celkovy relaxacny a revitalizacny u&inok na telo a mysel.

3.3 Hudobna medicina

Hudobnikom a ich zdravotnym problémom dlho nebola venovana pozornost. V nasich kondi-
nach je stéle citelny nedostatok takychto Specialistov, hoci v zahranici vznikaju mnohé kliniky,
kde su bezZne dostupni. Existuje mnozstvo literatury, ktord sa zaobera r6znymi problémami,

ktoré pri hre na hudobné nastroje mézu vzniknut, napriklad:

e Janet Horvath: Playing (Less) Hurt: An Injury Prevention Guide For Musicians.

¢ Richard Norris: The Musician's Survival Manual: A Guide to Preventing and Treating
Injuries In Instrumentalists

¢ Howard Bird: Performing Arts Medicine in Clinical Practice

e Miroslav Vencel: Aktualni trendy fyziologie v prevenci a terapii profesionalnich one-
mocnéni hudebnikl

e Gabrielle Hopkins: Sports Injuries: Prevention, Management and Risk Factors

e Jan Prasko: Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti.
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Tab. 2: Organizacie zaoberajuce sa zdravim hudobnikov.

Organizacia Krajina Webova stranka
American Music Therapy Associa- _
_ USA www.musictherapy.org/
tion (AMTA)
Arts Medicine Aotearoa (AMANZ) Novy Zéland  www.converge.org.nz/amanz/
Association for Performing Arts and _
Australia www.aspah.org.au/

Healthcare (ASPAH)
Austrian Society for Music and Med- )
o . Rakusko www.oegfmm.at/
icine (OGfMM)
British Association for Performing Spojené

o ) www.bapam.org.uk/
Arts Medicine (BAPAM) Krafovstvo
German Society of Music Physiol-
ogy and Musicians' Medicine Nemecko www.dgmm.de/

(DGfMM)

International Association for Music &

Medicine (IAMM)

International Society for Music Edu-

cation (ISME)

Performing Arts Medicine Associa-

tion (PAMA)

Society for Education, Music, and
Psychology Research (SEMPRE)
World Federation of Music Therapy

(WEMT)

Medzinarodna
organizacia
Medzinarodna

organizacia
USA

Spojené

Kralovstvo

USA
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iammonline.com/

www.isme.org/

www.artsmed.org/

www.sempre.org.uk/

www.wimt.info/



http://www.musictherapy.org/
http://www.converge.org.nz/amanz/
https://www.aspah.org.au/
https://www.oegfmm.at/
https://www.bapam.org.uk/
https://www.dgmm.de/
https://iammonline.com/
https://www.isme.org/
https://www.artsmed.org/
https://www.sempre.org.uk/
http://www.wfmt.info/

Zaver

Ciefom tejto prace bolo identifikovat' dévody hudobnych zraneni a poskytnut’ spdsoby preven-
cie, aby sa zranenia nestali. Rozanalyzovana bola fyzicka prevencia v podobe mnozstva cvi-
kov na flexibilitu aj silu a na posilnenie pohybového aparatu. Psychologicka prevencia priniesla
pohlad do Skodlivosti stresu ajeho odburavania, pomocou dychovych cvi¢eni a meditacie,

na zachovanie pokojnej mysle.

Celkovo mozno konStatovat, ze hudobné zranenia su realnou hrozbou pre hudobnikov, avsak
s primeranymi preventivnymi opatreniami hrozba mbze byt vyrazne znizena. Je nevyhnutné,
aby hudobnici venovali pozornost’ svojmu telu aj mysli, aby mohli naplno a bezpeéne vykona-

vat’ hudobnu &innost.
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