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Podékovani

Mé vrelé diky patfi vSem, ktefi vénovali svlj €as a energii k zamySleni se nad otazkami
dechové techniky. Rada bych za spolupraci podékovala panim Rudolfovi Beranovi, Tomasi
Bialkovi, Vaclavu Ferebauerovi, FrantiSkovi Jefabkovi, Robertu Kozankovi, Kurtu
Neubauerovi, Lukasi Motkovi, Stanislavu Penkovi, Janu Pernému, Josefu Simkovi, Tomasi

Trnkovi a Bohumilu Tdmovi.



Abstrakt

Tato prace se zabyva problematikou dechové techniky pfi hfe na trombon a je zalozena na
nazorech a poznatcich zkuSenych hracli z ceského prostfedi. Dechova technika je jednim
z nedUlezitéjSich aspektt hry na nastroj a snad kazdy mlady trombonista se béhem svého
vyvoje potykal s problémy v této oblasti. Cilem prace neni najit a popsat jednu spravnou cestu,
ale ma slouzit jako pomucka pfi objevovani a budovani vlastni a jedine¢né fungujici cesty.
Materialy byly nasbirany prostfednictvim rozhovorl zalozenych na pfedem pfipravenych
dotazovani shodli a Ize je tedy viceméné povazovat za obecné platné. Kromé svych vlastnich
mysSlenek a zkuSenosti pfikladam i poznatky, které nejsou zmifiovany tak ¢asto, ale zaroven
je povazuji za neméné dulezité. V praci najdete i pfiklady metodik, cvi€eni, videi a odkazu na

vyznamné osobnosti, které mohou cestu k vasi spravné dechové technice usnadnit.

Abstract

This thesis deals with the issue of breathing technique of trombone playing and is based on
the opinions and knowledge of experienced players from the Czech environment. Breathing
technique is one of the most important aspects of playing the instrument, and perhaps every
young trombonist has struggled problems in this area during their development. The aim of
this work is not to find and describe one right way, but to serve as a guide in discovering and
building one's own unique and workable path. The materials were collected through interviews
based on prepared questions. In the final summary, the most important experiences that the
responders agreed on and can therefore be considered more or less generally valid are
presented. In addition to my own thoughts and experiences, | also include findings that are not
mentioned as often, but which | consider to be equally important. In the work you will also find
examples of methodologies, exercises, videos and references to important personalities that

can make the path to your own proper breathing technique easier.
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Uvod

Dechova technika pro mé byla vzdy velkym tématem. Pokyny typu ,nadechni se do
bficha“ mé, jako zené, pro kterou je pfirozené hrudni dychani, fekly jen pramalo. Pfi patrani
po vSem, co by mi pomohlo jakkoliv tuto zahadu mého téla poodkryt, jsem Zzjistila, Ze podobné
problémy trapi mnohé hrace na dechové nastroje. Jakpak by ne, kdyz hrajeme na DECHOVE
nastroje. Z logiky véci je dechova technika zakladnim stavebnim kamenem hry na dechové
nastroje, tedy i na trombon. V pribéhu mého studia jsem méla to Stésti nacerpat nesc¢etné rad
od rlznych kapacit v oboru ohledné natisku, tvorby ténu, techniky pravé ruky, nasazeni a
dalSich podobnych aspektd. Nikdo vam pfesné nefekne, co udélat se svaly natisku, aby vam
to dokonale fungovalo. Ale mlzete dostat spoustu rad, navodu a postfehu diky kterym, se vam
podafi najit ta vaSe, pro vas spravna a idealni cesta. Jsem pfesvédcena, Zze s dechem je to
stejné. Zadny &lovék vam nepovi, co mate pfesné udélat, ale miize vdm pomoct po cesté
spravné dechové techniky kracet. Proto jsem oslovila mé kamarady, kolegy, profesory, a
predevsim skveélé trombonisty, aby mi poodkryli jejich cestu dechovou technikou. Cilem prace
neni ukazat jednu spravnou cestu, ale mnoho zpUsob(, jak se na svou individualni cestu

dostat.



Klidoveé a zatézove dychani

Dychani obecné je pfirozeny proces fizeny automaticky vegetativnim nervovym
systémem. Kromé latkové vymény mezi prostiedim (vzduchem) a nasim télem (tkani plicnich
sklipkll) se jedna o soubor mnoha svalovych pohybu, jejichz Ukolem neni nic jiného nez
umoznit funkénost plicni soustavy, potazmo pravé onu latkovou vyménu. Sice pravé tato
latkova vyména, tedy okysliCovani krve a nasledné celého organismu, je podstatou funkce
dychaci soustavy, nas zajima zminéna svalova ¢innost celého dychaciho systému.

Po vétSinu naseho zivota probiha veSkera tato svalova €innost bez naSeho védomi. V
klidovém stavu (napf. kdyz sledujeme televizi, fidime auto, nebo spime, kdyz nevykonavame
zadnou aktivni ¢innost a neni tedy nutny vétsSi pfijem kysliku) se nadechujeme nosem, do
uvolnéného téla. Hlavni i pomocné dechové svaly pracuji automaticky a za minimalni namahy
a spotfeby energie se jim dafi hybat trupem tak, aby se pfi nadechu plice mohly rozsifit a pfi
vydechu vratit zpét.

Existuji samoziejmé vyjimky. Pokud v klidovém stavu tfeba pfi mluveni otevieme pusu,
Casto se pak nadechujeme pusou i nosem zaroven. Pokud nemame ucpanou dutinu nosni,
nadech se automaticky vzdy vede pouze nebo zaroven nosem. Hlavnimi ddvody jsou ocisténi
a uprava teploty vdechovaného vzduchu.

Dalsi vyjimkou muaze byt zatuhlost svalu (tfeba vlivem stresu, télesné namahy) nebo
zablokovani nékterych svall v dusledku télesné polohy. Pokud lezime na bfiSe, do klidového
dychani se zapoji spis svaly zadove a bo¢ni mezizeberni.
vnitfni mezizeberni svaly, zvedacCe Zeber a ¢ast velkého prsniho svalu upinajiciho se na kost
hrudni. Dale se na dechové Cinnosti podili vedlejSi (akcesorni) dychaci svalstvo. Jde o velkou
skupinu svalu bfiSnich, zadovych a svalu Sije a hrudniku. VSechny tyto svaly se za minimalni
spotfeby energie po cely Zivot neunavné zapojuji do procesu dychani. Jejich pohyby jsou
reflektivné Fizeny tak, aby fungovaly dokonale.

Béhem zatéze se situace promérnuje. Pokud tfeba bézime, naSe télo nestiha
dostatecné okysliCovat svaly. Proto télo pfechazi na nadechovani usty, aby vdechovalo vétsi
objemy vzduchu a latkova vyména byla intenzivnéjsi. Jinymi slovy pfi zatézZi potfebujeme vétsi
dechovou kapacitu. Zaroven musi dechové svaly zvysit svou aktivitu. Aby té€lo mohlo jednim
nadechem pfijmout co nejvice kysliku (vzduchu) musi svaly pracovat tak, aby roztahly plice
na co nevétsi objem. PFi zatéZi se svaly unavuji a vlivem velké unavy mohou vznikat nové
pohybové vzorce, kterymi si dany sval v té chvili ulevi, ale které nejsou uz tak dokonalym
mechanismem, jenz télo v klidovém stavu pouziva. Jinak fe€eno, pokud je néktery sval
unaveny a bolavy, mize se stat, Ze nebude fungovat standartné a poté je velmi dllezité, aby

se cely mechanismus vratil do puvodniho, pfirozeného stavu. To znamena, Ze je potifeba, aby



si dané svaly odpocCinuly a zregenerovaly se zpusobem, ktery vede k dobré kondici,
stoprocentni funkénosti (ne zatuhnuti apod.).

Stejné jako jsou zatézoveé Cinnosti ty, u kterych spotfebuje nase télo vice kysliku, jsou
zatézové i Cinnosti béhem nichz se nadechujeme nebo vydechujeme proti odporu. U hrani na
trombon nam tento odpor klade nastroj. Pfi vydechovani do trombonu musi vzduchovy sloupec
projit malym otvorem natrubku (prameér vrtani se pohybuje od cca 6 do 7,5 mm) a urazit
pomérné dlouhou cestu trubkami nastroje az ke korpusu. Pro pfekonani tohoto odporu je
potfeba, aby vzduch z téla proudil urcitou rychlosti a pod urcitym tlakem. V nékterych frazich
musi hra¢ pouzivat rychlé nadechy velkého objemu, v jinych zas musi vyrazné zrychlit vydech

nebo zvétsit tlak. To vSe déla z hrani na nastroj zatéZovou Cinnost.



Pohled €eskych trombonistu

V této Casti prace se dvanact trombonistd vyjadfuje k otazce dechové techniky. Pro
lepSi orientaci v problematice jsem sestavila 8 otazek tykajicich se daného tématu.
Trombonisté mohli odpovidat libovolnym zplsobem na jakékoliv otazky. NeSlo ani tak o to,
aby odpovédéli na vSechny body, ale otazky spi$ slouzily jako podnéty, které hrace mély
zaveést do rlznych zakouti celého velkého tématu. Odpovédi mi poskytovali bud pisemné nebo
prostfednictvim rozhovoru, ktery jsem nahravala a nasledné transformovala do psané podoby.
Proto se odpovédi mnohdy stylisticky lisi, pro mé vSak bylo pfednéjsi zachovani autenti¢nosti.
Stejné tak pokud néktera odpovéd zahrnovala vice otazek, nerozdélovala jsem ji, abych
zachovala plynulost mysSlenek. V poznamkach pod ¢arou lze najit kromé citaci zdroji také
kratké vysvétlivky o zminénych osobnostech nebo technikach. Tyto poznamky nejsou mysleny
jako uceleny popis, ale maji mit instruktivni funkci. V8echny podrobnosti jsou snadno
dohledatelné, proto neni tfeba je zde dlouze vypisovat. Poznamky tedy maji ¢tenafi pribliZit o
jakou osobu nebo metodiku jde a odkazat na konkrétni stranky, videa nebo publikace, kde si

mohou danou véc podrobné prostudovat.



Otazky

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pfi hfe na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

2. Zafazujete dechova cvi¢eni do své denni rutiny (napf. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviceni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cviceni pfed vystoupenim?
3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?
Jaka je nejCastéjSi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hradi/vasi studenti

nejvice potykaji?

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cvieni, pfistup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepSeni dechové techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)
5. Jakym zpusobem dychani ucite? (Drzite se pfipadné néjaké konkrétni metodiky?)
6. Sledujete rozdily mezi Zenskym a muzskym dychanim? Jaké?

7. Potykal jste se nékdy s malou kapacitou dechu? Pokud ano, jak jste se s tim vyporadal?

(Co délate, kdyz vam nestaci dech?)

8. Je né&jaky citelny rozdil v dechové technice pfi hfe na tenorovy a basovy trombon?



Rudolf Beran

Rudolf Beran studoval trombon u prof. Jaroslava Kummera jak na Konzervatofi

¢lenem odbornych porot soutézi. Kromé hry na trombon vyuéuje také hru na tubu, vénuje se
rozliénym hudebnim zZanrdm, od klasické hudby, pfes dechovou az po jazz a ve svém volném

¢ase aranzuje a sklada.t

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pri hie na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

Nehledam v to zadnou védu. Ze zkusSenosti vlastni i svych zakd vim, ze jakékoliv
hledani, véda, cokoliv pfepali$, se ti vymsti tak, ze si nezahrajes. Ja jsem to zazil za dob studii,
Ze jsem si nezahral, protoZe jsem mél porad v hlavé néjaké problémy natiskové nebo dechoveé
a furt jsem néco v sobé fesil a vibec jsem nemél ¢as na muziku. Takze se opravdu snazim jit
po pfirozenosti, uvolnénosti, a to se tyka i dychani. Prosté nadechnout se naplno hodné, ale
tak aby mi to bylo pfijemné. Aby mé to nesvazovalo. Ten dech je v podstaté pro nas houslistuv
smycec. Kdyz dech nebude v poradku, tak nemizeme hrat, nemame z ¢eho hrat. Asi jako
kdyby mél houslista kratky smycec, nemuze vyrobit Zadnou hudbu, nemdze s tim nic délat.
Mame to téZSi o to, Ze on si koupi ,takhle® dlouhy smy€ec a ma ho pofad a je furt stejné dlouhy.
Ale kolikrat my se za skladbu nadechneme, abychom méli vzdycky tento rozmér. Nékdy se to
povede, nékdy ne. TakZze se to musime naucit tak, aby se to povedlo skoro vzdycky, tak
abychom mohli hrat. Bez toho to nejde. Musime se naucit nadechovat, ja fikam, od bot az po
vlasy, do celého téla, ale aby nam to bylo pfijemné, aby to nepfivodilo néjaké nepfirozenosti,

néjakou kie¢ apod.

2. Zafazujete dechova cvi¢eni do své denni rutiny (napf. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cvi¢eni pred vystoupenim?

Zarazuji dechova cviCeni povinné. UCim na hudebce, takze i s malymi détmi na tom
travime 3 az 5 minut. Na konzervatofi maji nafizeno délat néco z dechové télocvic¢ny. Sam
jsem si cviCeni rozdélil na tfi kategorie. A sice na cviCeni, které posiluje nebo zvétSuje v ramci
moznosti kazdého ¢Clovéka kapacitu plic a dal na cviCeni uméni nadechu a uméni vydechu. Ja
mam cvieni rozdélené na tyto tfi discipliny a kazdou tu disciplinu posiluju uz od téch malickych

déti. A funguje to, kdyz to s nimi délam kazdy tyden, tak ony si na to zvyknou. Na konzervatofi

1 Rudolf Beran — trombon, na: https://www.konzervatorolomouc-kea.cz/rudolf-beran-trombon (cit. 27. 5. 2023)
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cviCeni pouzivam a bez toho si to nedovedu predstavit.

Jednoduché cviceni tfeba je, Ze si dame ruku asi dvacet centimetr(l pred pusu a
foukame doprostfed dlané. Nadechneme se pomysiné od bot az po vlasy a snazime se foukat
plynule doprostfed dlané. Ja jako student jsem se ucil dychat do bficha, ale koncil jsem nékde
pod zebry nad pupikem, protoze dal o tom nikdo nehovoril. Tak jsem hledal néco, co by mé
zavedlo dal, aby zabraly i plice, které tvori rezervoar. Hledal jsem néco, abych plice zaméstnal
na maximum, abych mél z eho brat dech. Na uméni nadechu i vydechu uz je spousta cviceni
zapsanych. Uplné nejrychlej$i a dostaduijici je tfeba foukat na papir. Podrzet pred sebou papir

a snazit se na néj foukat tak, aby byl papir stale ve stejném sklonu.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?
Jaka je nejcastéjSi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hraci/vasi studenti

nejvice potykaji?

NejCastéjSi chybou u mych studentl (a to se netyka jenom studentu, ale nas vSech) je,
Ze prvni nadech zvladneme dobfe, ale dalsi dil&i nadechy obvykle, pokud nemame ¢tvrtovou
pauzu, nedodychneme na plno a poté nemame z &eho brat a déla nam problém vydrzet celou
tu pfedepsanou frazi. Musime si tedy pomoct pomocnym nadechem a pfipadnou hudebni
mys$lenku tim rozbijeme a tak dale. Cili v tom vidim nejvétsi chybu a na toto je potfeba se
zaméfit. Bud jen tak, aby si to ¢lovék uvédomoval, anebo aby si tam zaradil né&jakou pauzu.
To se Casto doporu€uje malym détem na Skole, zafadi si kratkou pauzu, ¢tvrtovou, kde se
nadechuji naplno. Kdyz si to zautomatizuji, tak uz je jim potom blbé, Ze se nadechly malo,
prosté si na to pfijdou. Takto se na tom vycvi€i, aby se nadechlys skoro plnohodnotné, jako na

zacatku.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cviceni, pfistup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepseni dechové techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)

Nemam. SpiS§ se fidim vlastni cestou, ale dobra je dechova télocvicna od dvou
americkych tubistd The Breathing gym.? Ta je dobrd, je tam spousta cviki. Néco z toho

pouzivam, ale myslim si, Ze to je zbytecné pfekombinované.

2 The Brathing gym je pomérné rozsahla metoda aktivnich fyzickych cviceni, kterou vyvinuli americti tubisté Sam
Pilafian a Patrick Sheridan. Je dostupna jak ve formé publikace, tak na videich. Mnoho Ize na jit na YouTube.
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6. Sledujete rozdily mezi Zenskym a muzskym dychanim? Jaké?

Sleduji. Zeny nemaiji, kdyZ se to seéte, takovou kapacitu, protoZe jsou v branié¢nim
dychani omezeny, celkové plice maji konstitu¢né mensi, protoze i hrudni ko§ maji mensi, takze
tam je ten handicap. Kdyz to zase pfevedu, nemaji ten smyc€ec, nema to tu délku. Takze si
musi pomahat tim, Ze hraji slabé&ji nebo se musi €astéji nadechovat atd. Da se to vSechno
néjakym zpusobem vycviéit, da se s tim pracovat, ale neudélas zazrak.

Obecné to neberu jako handicap, da se to vycvicit a Zeny hraji i na tubu a hraji moc
pékné. Hraji jinak. Dokazi tomu dat vice néhy a vice lasky. Pro¢ by to mélo byt stejné, jako

chlapi.

7. Potykal jste se nékdy s malou kapacitou dechu? Pokud ano, jak jste se s tim vyporadal?

(Co délate, kdyZ vam nestaci dech?)

Potykal. Myslim si, ze kdo ma pod 3 | spirometrii, tak mu vZdycky dech chybi. Takze
pravé pouzivam na to cviky i tfeba pfistroje. Mam spirometr, kde si to mazu kontrolovat. Mam
jednoho kluka, ktery byl zklamany, protoZe jsem mu doporucil, aby si koupil spirometr. On to
poctivé cvigil a najednou mi Fikal, Ze si to mé&fil a jak to Ze nema 5 litr(l. Rikam mu, kde bys to
nabral. A on fekl, vzdyt ja to poctivé cvi€im. Zrovna ten den jsem byl u pani doktorky, tak jsem
ji to vypravél a ona se zacala smat a vzkazala chlapci, ze pokud ma 3 litry, nemuze mit 5 litrq,
protoze by si musel pfidélat dalSi plice. MUze si to tfeba o pal litru zvétsit, ale kdyz prestane

cvidit, zase se mu to vrati.

8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hie na tenorovy a basovy trombon?

Urcité je, protoze basovy trombon ma vétsi spotfebu vzduchu.

Tomas Bialko

Toma$ Bialko zacal sva studia v KoSicich u pana Jana Hrubov€aka a nasledné
konzervatof dokoncil v Praze pod vedenim Vaclava Ferebauera. Poté pokraoval v Brné na
JAMU ve tfidé Jaroslava Kummera a Petra Jandy. Na jeden rok se pfesunul do Hannoveru,
kde v rémci Erasmu studoval u Jonase Bylunda. Studium dokon€il na prazské HAMU u Jifiho
Susického. Jeho profesni draha zagala orchestru Divadla F. X. Saldy v Liberci. Od roku 2015

je bastrombonistou Symfonického orchestru hlavniho mésta Prahy FOK.



1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pfi hfe na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

Spravna dechova technika je podle mé ta, ktera nejvic danému c&lovéku vyhovuje.
Neexistuje néjaky Uzus, kterym by se mél hra¢ na trombon fidit. Kazdy své télo a dychani
vnima jinak a je to vysoce individualni. Dychat pfirozené, nebyt v tenzi, byt uvolnény — jsou ty

nejdulezitéjsi viemy, které mam pocitovat pfi hrani.

2. Zarazujete dechova cvi¢eni do své denni rutiny (napr. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cviéeni pfed vystoupenim?

Ano, skvélé je se pfed rozehravanim rozdychat. Vyhoda toho je, Ze to uz jde délat
cestou na zkousku, do skoly apod. Hodné to proces rozehrani urychli.

Pfed vystoupenim se snazim zklidnit dech tim, Ze se védomé vyvaruji mélkému
dychani. V podstaté to jsou kontrolované, pravidelné, pomalé, dlouhé nadechy, které ¢lovéka

neskutecné uvolni a zaroven se stabilizuje tepova frekvence.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?
Jaka je nejCastejSi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hraci/vasi studenti

nejvice potykaji?

Jako bastrombonista se &asto potykam s nedostateénou kapacitou vzduchu. Re$im to

CastéjSimi nadechy, pfipadné rychlymi tzv. “pfidechy”.
Podle mé nejcastéjsi chybou/zlozvykem, se kterou se v urCité ¢asti vyvoje kariéry setkal

témér kazdy hrac na Zestovy nastroj, je ztuhlé neboli stazené hrdlo v oblasti hlasivek.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cviéeni, pristup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepseni dechové techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)

Existuje nepfeberné mnozstvi materiald hlavné v angli¢ting, at uz tisténé, nebo ve
formé& videi volné dostupnych na internetu. Kazdému bych doporucil at' hledani vhodného
materialu vénuje dostatek Casu a at sam zjisti, jaky pfistup mu nejvic vyhovuje. Co naopak
nedoporucuji je tzv. se zaseknout na jedné metodice a brat ji jako “bibli” pfesto, ze dotyénému

pFistup nepfinasi Zadny uZitek.



6. Sledujete rozdily mezi Zenskym a muzskym dychanim? Jaké?

Vim, ze hracky na trombon, se ¢astéji, nez hradi potykaji s mensi kapacitou vydechu.

7. Potykal jste se nékdy s malou kapacitou dechu? Pokud ano, jak jste se s tim vyporadal?

(Co délate, kdyz vam nestaci dech?)

Ano, existuji cvi€eni, které prokazatelné zlepSuji kapacitu vydechu. Zakladni
predpoklad je, délat je pravidelné kazdy den. Z t&ch nejpopularnéjSich zminim Wim Hofovu

metodus.

8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hfe na tenorovy a basovy trombon?

Citelny rozdil neni, ale ti nejlepSi bastrombonisté ovladaji techniku tzv. “pomalého
dechu”. ZjednoduSené feceno jde o pocit minimalniho vydechu s vyslednym velkym hutnym

zvukem bez vétSi namahy.

Vaclav Ferebauer

Vaclav Ferebauer studoval konzervatof v Plzni pod vedenim Jaroslava Vitka,
tehdejSiho prvniho trombonisty Narodniho divadla. Ve ctvrtém roCniku uspésné vykonal
pFijimaci fizeni na prazskou HAMU do tfidy Miloslava Hejdy. Kratce pusobil v JihoCeském
divadle az do roku 1978, kdy se stal prvnim trombonistou Symfonického orchestru hlavniho
meésta Prahy FOK. Tento post zastaval 36 let a ¢lenem skupiny je dodnes. Od roku 1987 se

vénuje pedagogické €innosti na Prazské konzervatofi.

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pfi hfe na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

vvvvvv

se mohli pofadné nadechnout. Podstata je, naucit se spravné vydechnout. MUzeme si tfeba
pomoci pfedklonem pfi vydechu a nasledné se pfi nadechu bude télo zdvihat. Podobné metody

vyuzivaji i fyzioterapeuti, rizné ¢lovéka nasmeéruiji, pfi vydechu vytvori protitlak a pfi nadechu

3 Wim Hof je nizozemsky sportovec znamy jako lce Man. Proslavil se svymi extrémnimi vykony jako je vystup
v Sortkach na Kilimandzaro nebo setrvani v sudu s ledem 112 minut a dalSi. Vynalezl viastni tzv. Wim Hofovu
metodu, ktera je postavena na tfech pilifich — dech, chladova terapie a mentélni cvieni (soustfedénost,
odhodlani ovladani mysli i téla). Vice se mizete dozvédét na oficialnich strankach Wim Hof Method
(https://www.wimhofmethod.com/).
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dojde k uvolfiovani. Takto vlastné cvi€i svaly zevnitf. Pfi nadechu si timto zplisobem mazeme
povolit mezizeberni svaly, tim zvétsit hrudni kos a rozsifit kapacitu plic

Druhy moment je, ze si kazdy musi uvédomit praci branice. To je pist, ktery pracuje
proti plicim, povoluje plice smérem dol. Na branici mame také rizné cviky. Nejlepsi je cvicit
vleze, protoze citime branici a citime, ze je uvolnéna. V momenté, kdy se nadechneme,
zjistime, ze se nadechujeme i jakoby bfichem. Jde o to najit si ten moment, kdy se branice
dostava co nejhloub.

Tyto dva momenty, nadech a vydech, musi byt koordinovany. Kdyz se to u¢ime a
pracujeme na tom, je potfeba vydechnout maximalné a i se maximalné nadechnout. Ja mam
takovou teorii, Ze nadech by mél byt takovy, aby Clovék vyplnil metr prostoru kolem sebe. Mél
by byt schopny nabrat dech nejenom do plic, ale i do zad a bok, aby se cely jako by nafouknul.

A takto potfebujeme metr kolem sebe do vSech stran.

2. Zarazujete dechova cviceni do své denni rutiny (napf. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cvi¢eni pfed vystoupenim?

Velmi mé oslovila cviGeni od dvou americkych tubistd The Breathing Gym. Je to v
podstaté obdoba toho, co si ¢lovék vymysli. Pomoc pfi praci s dechem mohou denni cviceni
typu pomaly nadech, tfeba na 6 dob a prudky vydech. Je dobré védét, jak si rozsifit plice.
V Breathing Gym to uz jsou v8echno didakticky zmapované konkrétni ptipady. Clovék u toho
nemusi pfemyslet a o to je to lepsi, tfeba pro studenty, kdyz si je zapnou a délaji to s nimi,
néco jim v hlavné zlstane. Dobré je, aby jedno cvieni cviili alesporn dva nebo tfi dny a pak

si pustili dalSi.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?
Jaka je nejCastéjSi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hraci/vasi studenti

nejvice potykaji?

Je potfeba, aby k tomu kazdy pfistupoval individualné a aby si kazdy v sobé nasel své
mezery. Nejdulezitéjsi je, kouknout se na sebe jaky jsem a zjistit, jestli dycham spravné, jestli
délam tohle nebo tamto spravné. Kouknout se na sebe a fict si, hele ale tady to opravdu délas

Spatné. Nebat se autokritiky, je to takovy voditko pro to, aby se to &lovék naugil.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cviceni, pfistup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepseni dechové techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)
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DalSi, co si myslim, Ze je dobré a dulezité, je si vzit néjakou pisni¢ku a hrat ji ve vSech
stupnicich, legato a celou frazi na jeden dech.

Dal$i metodiky, které pouzivam a doporucil bych je, jsou Remington?, Schlossberg®
(pro zacatek), a Colin®.

Vyborné také je vzit si zacatek Bordogniho etudy ¢. 2, naudit se prvni dvé fraze’
zpaméti a hrat je ve vSech polohach. To je moc dobré na natisk, kdyz se to hraje tieba
v kvartovém kruhu, v riznych oktavach, Uplné nahofe i Uplné dole. Ja sam ted pravidelné
cviéim stupnice a pisni¢ky. Re$im hlavné nasazeni a drzeni tonu. Hraji i intervaly, tfeba od
velkého B nahoru (b h b c b des...), to je Uzasné natiskové cviceni pro udrzeni napéti spodniho
rtu a zaroven pro otevienou vysokou polohu. Zaklad je vlastné stejny jako rizné metodiky
(napf. Gordon), akorat ty metodiky to rozpracuji a Clovék to ma napsané. V tom je veliky pfinos,

protoZe Clovék nemusi nic vymyslet a hlavné protoZze musi dohrat stranku do konce.

6. Sledujete rozdily mezi Zenskym a muZzskym dychanim? Jaké?

Je to takové diskutabilni téma. Vim, Ze z fyziologického hlediska tam jisté rozdily jsou
a také jsou zeny vétSinou mensiho vzristu. Uz jen tim je to dané, ale to neznamena, ze Zeny
neumi dech vyuzit. Jsou i mali trombonisti, ktefi hraji vyborné. Jde o to, jak se naucit dechovou
kapacitu zvétSovat. Ta naSe fraze ,nadechnéte se pofadné“ je spojena pravé s tim, aby si
kazdy uvédomil, Zze se kapacita plic da zvétsit. Ale musi se tomu pomoct tfeba pravé
roztazenim svall (napf. mezizebernich).

Myslim, Ze ten rozdil je dany spi$ mentalitou. Ob&as se mi zd4, Ze maji zeny strach se
do toho opfit, aby to nebylo moc. Ale myslim, Ze je spousta dobrych trombonistek. Je to jenom

0 pojeti, aby se nebaly. Nefekl bych, Ze je to na obtiz, akorat se Zensky nesmi vymlouvat.

8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hie na tenorovy a basovy trombon?

Bastrombonisti musi hrat kompletné v celém rejstfiku. Staci si vzit napf. Mullerovy
etudy a hrat to jak nahore, tak dole. Dllezité je hrat legata a hrat je ve spodni poloze. Najednou
Cloveék zjisti, ze ve stfedni poloze a vysSi je to v pofadku, ale Ze kdyz hraje ve velké oktave,

tak dech nema a Ze s tim musi néco délat. Na kazdy nadech se musi myslet, nadechnout se

4 Emory Brace Remington byl americky trombonista a znamy pedagog. Jeho metodiku Ize najit pod ndzvem Daily
Routines for Trombone by Emory Remington nebo The Remington Warm-Up Studies.

5 Max Schlossberg je legenda mezi pedagogy hry na trumpetu. Vychoval fadu Gspé$nych trumpetisttl jako je Renold
Schilke. Jeho rozsahla publikace obsahuje 156 cvi¢eni se jmenuje Daily Drills and Technical Studies.

6 Charles Colin je dal$i z vyznamnych pedagogu trumpety. Z jeho knih zminim dvé Zestové metodiky Lip Flexibility
Studies a 100 Original Warmups. Kompletni dilo se dnes jiz prodava pod nazvem The Complete Modern Method
(by Dr. Charles Colin).

7 Marco Bordogni — 24 legato studies, etuda ¢. 2 — prvnich 8 taktt
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co nejvic. Prosté pfi kazdém nadechu musi ¢lovék myslet na to, Ze se musi nadechnout upiné
zhluboka. Zde musim doporudit Gordona?®, zvlasté cviceni z lekce Il ¢ast druha (b a as, a as
g atd.). Jenom ty tfi tény, kdyz se hraji do spodni polohy, berou dost dechu a v tu chvili se
zapojuje branice. Kdyz to ¢lovék dohrava, mota se hlava a za¢ne bolet bficho, protoze branice
musi pracovat. Skvély je také Aharoni®, je nesmirné instruktivni. Doporucuji ho i pro tenorovy

trombon, i kdyz tam jsou nékde hacka, to se da preskocit nebo uvolnit.

FrantiSek Jerabek

FrantiSek Jefabek studoval hru na trombon na Konzervatofi Brno a poté absolvoval
JAMU pod vedenim prof. Jaroslava Kummera. Od roku 1986 zastava post prvniho trombonisty
Janackovy Opery ND v Brné. Mimo jiné plasobi v souborech dechové hudby Moravanka Jana
Slabaka a Kumpanovi muzikanti. V roce 2010 se stal pedagogem hry na trombon na

Konzervatofi Brno.1°

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pii hfe na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

Ja prosim nemam zadnou specialni dechovou techniku. Jednou jsem hral koncert s
vynikajicim trumpetistou panem Bialasem, hrali jsme Divertimento D dur Leopolda Mozarta
pro trumpetu, trombon a smycce. Kazdy hra¢ tam hraje své véty na stfidacku s druhym. Ten
pan trumpetista se mne po sledovani mého vykonu zeptal, pro¢ tak malo dycham. Moje
odpovéd znéla, ze dycham tak, jak potfebuji. Kolega mi naznacil, ze je to omyl, Ze mam
neustale nabirat co nejvice vzduchu, protoZze nejde o to mnoZzstvi, které dle svého usudku
potfebuji pro rezonanci nastroje, ale o mnozstvi kysliku, které mi okyslici svaly, potazmo natisk.

A je to pravda. Snazim se neustale o klidné nadechy do opravdu pocitové naplnénych plic.

8 Claude Eugene Gordon byl americky jazzovy trumpetista, prezdivany King of Brass. Vénoval se také skladani a
pedagogické ¢innosti. Spolupracoval s Herbertem Lincolnem Clarkem, znamym kornetistou, ktery je autorem
Clarkovych studii. Gordon bral své studenty jako sportovce, soustfedil se pfedevsim na rozvoj sily dechu. Vydal
Sest knih zaméfenych na hru na zestové nastroje. Jednou z nejpouzivangjSich, alespor v ¢eském prostredi, je
Systematic Approach To Daily Practice. Jedna se o rozpracovani cvi€eni na 52 tydn(. Vychazi také z dalSich
metodik jako je Clarke, Colin nebo Arban.

9 Eliezer Aharoni je bastrombonista z Jerusalem Radio Symphony Orchestra a jeho publikace se nazyva New
Method for the Modern Bass Trombon.

10 Oddéleni zestovych dechovych nastroju pedagogové, na: https://konzervatorbrno.eu/?page _id=682&uc=159
(cit. 17. 6. 2023)
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2. Zarazujete dechova cvi¢eni do své denni rutiny (napf. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviceni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cvi¢eni pred vystoupenim?

Rozdychani pouzivam v pfipadé trémy nebo jinak sevieného stavu organismu (napf.
prepracovani, po sportu apod.). Jedna se o klidné nadechy a vydechy ve stoji spjatém s
natazenim rukou nad hlavu pfi nadechu a uvolnéni rukou podél téla pfi vydechu a se

zadrzenim dechu na par vtefin v plném nadechu.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?
Jaka je nejcastéjSi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hraci/vasi studenti

nejvice potykaji?

Nejvétsi potize mi déla uklidnéni mysli pro naprosté soustfedéni na hru. Neustavam v
kontrole a nuceni se k soustfedéni na opravdu dilezité véci, na nadech, nasazeni, vedeni tonu

s nerozjittenou mysli. Neni to snadné.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cvi¢eni, pfistup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepseni dechové techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)

Pro pochopeni problému vedeni a uziti dechu doporucuji shiédnout uvedené video

zaobirajici se timto tématem.

Diaframma respirazione globale fisioterapia integrale (dostupné na YouTube, link:

https://www.youtube.com/watch?v=1zk uMQCzsw&ab channel=AlessioMancini).

Je sice ve francouzsting, ale velmi dobfe zpracované a pochopitelné.

5. Jakym zpisobem dychani ucite? (Drzite se pripadné néjaké konkrétni metodiky?)

Ve zkratce: Mam zkuSenost, a to jak na sob& samém, tak na mych studentech, ze
dobré vedeni dechu je v pfimém vztahu k postaveni hrace pfi hie. PoZaduji tedy klidny mirné
rozkroCeny postoj s lehce zatnutymi hyzdémi (pfedstava jako pfi jizdé na pomé), kdy ma hra¢
tim padem lehce zatnuté bfisSni svalstvo a o to volngjsi hrudni ko$ a ruce. Timto ,volnym
postojem v napéti“ je eliminovan jakykoliv stres v organismu a hra¢ se mlze proudu vzduchu

takfka napit.
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6. Sledujete rozdily mezi Zenskym a muzskym dychanim? Jaké?

Rozdil ve vedeni dechu, i potazmo rezonance, mezi hraci muzi a zenami je markantni.
Po spravné ucinéném nadechu a postoji je dulezité vést hrae za zvukovou a intonaéni
predstavou pro jistéjsi hru, zvlasté ve vySSim registru rozsahu. Vybornou pomuckou je zpév
konkrétniho notového zapisu, kdy se hrac plus minus kolem d1, es1, f1 (dle individualnich
podminek) dostava do pozice falzetu a ta podoba postaveni Ustni dutiny jako pfi zpévu pomGze
hraci vysSi registr ovliadnout. OvSem zeny tento pfechod do falzetu nemaiji tak markantni a
tézko hledam vysvétleni, €i pomoc této techniky pro damy trombonistky. Tedy soubor
postaveni hracCe, antistresového nadechu, intonace, potazmo zvukoveé predstavy hrace jsou

komplexem, dle mne nutnym, pro vytvofeni dobrého zakladu.

7. Potykal jste se nékdy s malou kapacitou dechu? Pokud ano, jak jste se s tim vyporadal?

(Co délate, kdyZ vam nestaci dech?)

Sam mam kapacitu dechu docela malou. Uvedena metoda klidného plného dechu je
dobrym zakladem, ovSem v hrani¢nich situacich (napf. konec druhé véty koncertu Ferdinanda
Davida) je nutno pokusit se sam sebe pfesvédCit, Ze hospodarnym vedenim dechu Ize
dosahnout celé fraze. V praxi hry v orchestru jde vétSinou tento problém zvladnout, uvédomit

si kdy, jak moc se nadechnout, nenapadné pfidechnout, prosté racionalné nadechy pfipravit.

8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hie na tenorovy a basovy trombon?

Myslim si, ze citelny rozdil v technice vedeni dechu neni. Bastrombonista bude mit
nutnost dychat Castéji, pfi spravném nadechu, pfi racionalnim propracovani téchto nadechu

situaci urcité je schopen hrac ve vétsiné pfipadl zvladnout.

Robert Kozanek

Robert Kozanek je sélotrombonista Ceské filharmonie a docent Janackovi akademie

vvvvv

pokraCoval na prazské AMU. Vroce 2001 absolvoval stdz u profesora Simona Willse
vLondyn&. Je lauredtem mnoha mezinarodnich soutéZi (Zeneva, Gdarisk, Cheju,

Markneukirchen, Helsinki, Lieksa). Vystupuje sélové s riznymi orchestry Ceské republiky a
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vénuje se také komorni hfe, pfedevSim s filharmonickym souborem Sdruzeni hlubokych

Zest'.1!

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pri hie na trombon? Shoduje se s tim vasSe

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

Spravné pouziti dechu je zakladem uspé&chu. Casto byva studenty i profesionalnimi
hraci tato otazka podcenovana a nasledné vznikaji specifické problémy pfi hie, napf. Spatna
kvalita zvuku, intonace, vydrz.

Moje specificka technika pochazi z mého studijniho pobytu v Londyné v roce 2000.
Jedna se o pomysiné rozdéleni bficha na horni a dolni polovinu a nasledné naduZiti jedné z
téchto polovin. PFi hornim nastrojovém rejstfiku dech do horni poloviny a pfi hlubokych ténech

citit tlak ve spodni poloviné bfidni dutiny.

2. Zafazujete dechovéa cvic¢eni do své denni rutiny (napr. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cvi¢eni pred vystoupenim?

Rozdychavani pouzivam, ale nijak systematicky. Den pfed naroénym vystoupenim

chodim rad plavat a snazim se co nejvice rozdychat ve vodé.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?

Problémy s dechem nastésti nepocituji, snad jen podotknu, Ze se ¢lovék musi hlidat a
soustfedit na spravnou dechovou oporu v kazdém véku, protoze télo automaticky tento ukon
nevykonava, a proto je nutno se neustale kontrolovat, abychom dech vyuzivali v plném

rozsahu.

Jaka je nejcastéjsi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hréaci/vasi studenti

nejvice potykaji?

Pravé chybéjici sebekontrola vyse uvedenych bodu, ze které nasledné vyplynou potize

také jiz zminéné, zejména vydrz.

11 Robert Kozanek, na: https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/robert-kozanek/ (cit. 12. 6. 2023)
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8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hie na tenorovy a basovy trombon?

Domnivam se, Zze ano. Bastrombon dle mého nazoru potfebuje jesté vétSi dechovou

oporu nez trombon tenorovy.

Kurt Neubauer

Kurt Neubauer je solotrombonista Symfonického orchestru hlavniho mésta Prahy FOK.
Hru na trombon studoval v Brné na Janackové akademii muzickych uméni ve tfidé pana
Roberta Kozanka. B&hem své kariéry nasbiral fadu ocenéni, mezi nimiz je i prvni cena z ITA
Alto Competition v Kolumbii. Druhou profesi a zaroven koni¢kem je pro néj fotografovani a

kamerovani.12

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pfi hfe na trombon? Shoduje se s tim

vaSe dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?
Musi byt pfirozena. Zadné velké pfemahani s nadechem a vydechem. Hraé by nemél
v zadném bodé nadechu i vydechu neumysiné zadrzet dech, idealné mit vSe v tempu skladby,

pokud to provedeni umoziuje.

2. Zarazujete dechova cvi¢eni do své denni rutiny (napf. rozdychavani)? Pro¢ ano, proc ne.

Ktera cviceni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cvi¢eni pred vystoupenim?

Ano, ale jde spi§ o sméfovani dechu z pusy ven, dech musi jit rovné ven.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?

Nejvétsi potiZ je kapacita volného a uvolnéného vydechu. Nebojuju s tim, staci na to

myslet.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cvi¢eni, pfistup nebo jakoukoliv jinou cestu

pro zlepSeni dechové techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)

12 About, na: https://www.kurtneubauer.com/trombone (cit. 29. 5. 2023)
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Tady bych odkazal na Zdzistawa Stolarczyka®®, hodné jsem se od néj v mladi naugil.

8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hfe na tenorovy a basovy trombon?

Na basovy trombon nehraju, ale velky rozdil vidim i mezi tenorovym a altovym
trombonem. Dech na altovy trombon nema byt z podstaty nastroje tak objemny. Sméfovani

nadechu mlze byt méné do spodni ¢asti téla a vice do horni/zadni.

Lukas Motka

Bakalarsky titul ziskal na brnénské JAMU ve tfidé prof. Jaroslava Kummera a nasledné
magistersky a doktorandsky v Praze na AMU ve tfidé pana Jifiho SuSického. Néjaky ¢as také
pobyl ve Vidni na studiich u Gabriela Madase. Usp&sné se Uéastnil mnoha mezinarodnich
soutézi (Lieksa, ARD, Markneukirchen, Prazské jaro). V soucasné dobé je sélotrombonistou

Ceské filharmonie a pedagogem trombonu na prazské AMU.*

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pfi hie na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

Pro mé je pfirozené dychani tim nejhlavnéjdim, takZze kdyz bych mél definovat
spravnou techniku hrani na trombon, tak hlavné vychazim z pfirozené opory hlubokého
stabilizacniho systému?® a z aktivniho a hlubokého nadechu nosem. Ale jak vSichni vime, tak
pfi hfe na nastroj to neni takto pfirozené mozné, protoZe dychani pfi hie je zatézové. Tzn. ze
je tfeba vytvofit dostatecny tlak, s potfebnou oporou, coz je pro organismus znacna zatéz. A
také nam jde pfedevSim o rychlost nadechu, ktera nas nuti vétSinou k dychani usty. Abych
tedy dosahl pfi tomto zplUsobu dychani pfirozenosti, snazim se najit oporu v hlubokém

stabilizaCnim systému, coz mé nuti ur€itym zplsobem spravné upravit postoj pfi hie a najit si

13 Zdzistaw Stolarczyk je polsky bastrombonista, ¢len Symfonického orchestru Polského rozhlasu v Katovicich a
znamy pedagog. Casto je zvan jako lektor na mezinarodni sympozia a také jako &len odbornych porot soutézi. Jeho
vyklad je dostupny na kanale YouTube pod ndzvem Zywieckie Suwakowanie 2020 — Wykiad.
14 |Lukas Motka, na: https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/lukas-motka/ (cit. 20. 6. 2023)
15 Tzv. hluboky stabilizaéni systém patefe je soubor svall, které jsou ulozeny hluboko v trupu. Mezi tyto hluboké
nebo také lokalni svaly patfi branice, svaly panevniho dna, pfi€ny bfiSni sval a kratké hluboké zadové svaly (velka
skupina rozliénych malych svall pfipojujicich se zezadu k patefi v celém jejim rozsahu). Spole¢né tyto svaly
ohrani€uji dutinu bfiSni, vyznamné se podili na stabilité patefe a jejich dynamickou interakci méni nitrobfisni tlak,
pevnost patefe, stereotyp dychani a napf. i kontinenci. Vice viz.

Hluboky Stabilizacni Systém patefe (HSSp), na: https://www.fyzioterapieprovas.cz/metody-a-
techniky/hluboky-stabilizacni-system-patere/ (cit. 23. 6. 2023)
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tézisté uprostred téla. Snazim se oporu ziskat pravé tak, abych mohl zbytek téla uvolnit. Tento
zpusob dechoveé techniky jsem prevzal z j6gy a stale se na ném snazim pracovat. Kdyz jsem
studoval, nikdo mi o téchto vécech nikdy nic nefekl. Setkaval jsem se s navody jako napfiklad
"nadechni se do bficha", coz svym zpusobem pravda je, jenom je tfeba si uvédomit, Zze do
bficha dychat nelze, ale spravna a pevna opora v ném vytvofit bezesporu Ize. Pokud bych mél
sam za sebe fict, kde pfi hfe nachazim oporu, tak je to v oblasti stfedu, coz je nékde kolem

pupku, smérem dovnitf v bfisni dutiné.

2. Zarazujete dechova cvi¢eni do své denni rutiny (napr. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cviéeni pfed vystoupenim?

Dechova cviCeni zahrnuiji, ale spi§ pouzivam techniky z oblasti jogy (napf. hluboké
dychani nosem). P¥i cvi¢eni pouzivam také techniku Caruso metody*®, kdy se snazim hodné
hluboko dychat nosem a télo co nejvic nastavit do modu uvolnéni, aby dochazelo k co
nejmensimu napéti pravé v oblasti hlubokého stabilizaéniho systému.

Ackoliv se sport dechové techniky uplné netykda, zarazuji aktivni pohyb jako plavani,
jizda na kole, nebo béh a chlize. Kdyz hodné sportuji, abych zrychlil metabolismus a dobie
regeneroval, a na par dni pfestanu hrat na nastroj, dechova kapacita se okamzité vrati zpatky
do normalu, i pfes to, Ze dal sportuji. Je samoziejmeé dobré, aby se ¢loveék citil fit a byl v kondici,
ale ta hra na trombon a zapojeni hlubokého stabilizaéniho systému pfi hrani ve velkych a
nizkych dynamikach a vysokych a hlubokych registrech nenahradi nic. Takze pro mé
nejvétsim dechovym cvi€enim jsou pravé ty techniky jako jsou Gordon nebo Caruso, anebo
néjaké vlastni cviCeni, které zatéZuje hluboky stabilizaCni systém a to svalstvo, které k tomu
patfi, aby bylo stale pruzné a silné a bylo schopné poskytnout oporu, kterou potfebuji

v jakékoliv situaci.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?
Jaka je nejCastéjSi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hraci/vasi studenti

nejvice potykaji?

Nejcastéjsi chybou podle mé je nedostatecné uvolnéni, které zabranuje spravné praci
stabilizatniho systému. Dech potom neprochazi tak, jak by mél a vznikaji problémy jak

v oblasti krku, tak potom samoziejmé i v puse.

16 Carmine Caruso je hudebni fenomén, muz, ktery pro$el od hry na klavir, housle az ke hi'e na saxofon, ale nakonec
proslul jako pedagog hry na trumpetu. Jeho metodiky The Basic Caruso a Musical calisthetics for brass vyuzivaji
pfedevSim trumpetisté, ale stavaji se mnohem vice oblibené u vSech zestafu. Sam Lukas Motka béhem svého
doktorandského studia pfepracoval jeho metodu pro trombonisty.
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Jesté bych chtél dodat jednu véc, ktera se stava nejcastéjsi chybou. Mnoho lidi dycha
dobfe, protoze to je vlastné pfirozené, ale nadmérnym napétim, at tfeba pravé v oblasti ramen
nebo krku, se vzduch nedostane do dutiny ustni a pak dal do natrubku. Pokud toto ¢lovék
zvladne, dobfe se nadechne, dostane vzduch pres krk, ktery je uvolnény, do pusy, spravné
polozi jazyk a vzduch dojde k natisku, tak pak jesté samoziejmé velkou roli hraje i spravné
rozlozeni a nastaveni natisku. VSechno je to na sobé zavislé a jedno bez druhého nefunguje.
Nékdo vyborné dycha, ale pokud to ma na puse Spatné, moc si tim nepomuze. Naopak lidi,
ktefi to maji na puse tzv. od pana Boha, tak je to nenuti tolik dychat a muze se leccos pfihodit
a néco muze selhat. VS§echno na sobé zavisi a vSechny aspekty je dllezité brat v potaz.

V8echny tyto chyby pozoruji na sobé a snazim se s nimi pracovat. | kdyZ mam pocit,
Ze jsem dostate¢né uvolnény, z jogové praxe vim, Ze uvolnény nejsem. Ono to pfi hie ani
uplné nelze, protoZze je to pfece jenom zatéz, ale snaha o uvolnéni v partiich téla, které nejsou
potfebné k hrani, je velmi dulezita. Také se vénuji praci s posturou. Musim neustale myslet na
to, Zze pokud budu stat Spatné, tak jeden z ¢lanku nebude fungovat. A samoziejmé také hlidam
spravné nastaveni natisku, aby bylo optimalni a natisk fungoval dobfe.

Myslim, Ze je to celozivotni béh, celozivotni ukol, sehrat tyto vSechny dilky skladacky
do jednoho harmonického celku. Coz se ve vysledku podafi jen parkrat za Zivot, aby to tak

fungovalo. Cilem je, snazit se toho dosahnout co mozna nejCastéji.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cviéeni, pristup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepSeni dechoveé techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)

Odpovéd najdete ve druhé otazce, kde jsem mluvil o Carusovi. Je to asi jedina metoda,
kterou bych rad zminil a rad doporucil. Jesté jednou zde mohu zopakovat sport a dala by se

také zminit joga, ale z té pouze urcita dechova cviceni (viz. odkazy).

Joga Dnes

Hathény dechu, na: https://www.jogadnes.cz/joga/hatheny-dechu-
5039/?fbclid=IwAR2m2vxBmPbAQYkd vnr3RcvwuilxLpMwop6lvNFVoD Oi9cePtFp
XQkagkU

Hathény — posilovaci techniky, na: https://www.jogadnes.cz/joga/hatheny-posilovaci-
techniky-3613/?fbclid=IwAR3aiblhyy44fwdQ7Ksg9shDTA0QOzbofz7bj-YQx4mcbk-
bDsXL9O 6e8
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5. Jakym zplsobem dychani ucite? (DrZite se pripadné néjaké konkrétni metodiky?)

Uc¢im dychani individualné, kazdého svym zplsobem jinak. Snazim se sice fict to
stejné, co vim, co pouzivam ja, ale protoze si myslim, zZe kazdy je jiny jednak svym fyzickym
zalozenim, ale také ma kazdy od narozeni néjaké dispozice, odliSnou posturu a pfistup
k dychani, tak se snazim kazdému najit néjaky plan, ktery ho v problematice posune dal. Neda
se fict obecng, jak naucit nékoho dychat, protoze si na to kazdy musi pfijit sam. Jde o to ho

navést tim spravnym smérem a ukazat mu vic moznosti, které muize pouzit.

6. Sledujete rozdily mezi Zenskym a muzZzskym dychanim? Jaké?

Samozfejmé rozdil vnimam dost velky, nejenom v pfistupu k véci, ale samozfejmé i
fyziologicky a predispozicemi. Ale myslim si, ze celkovy pfistup by mél zlstat stejny, akorat
mozna u Zen nebo divek je zapotfebi k tomu pfistoupit s vy3si koncentraci a vysvétlenim toho,

co maji jinak. Zde bych opét doporucil nékteré cviceni z jogy (viz. odkazy u Ctvrté otazky).

7. Potykal jste se nékdy s malou kapacitou dechu? Pokud ano, jak jste se s tim vyporadal?

(Co délate, kdyZ vam nestaci dech?)

S nedostateénou kapacitou dechu se u sebe potkavam denné. Resim to neustale, jak
jsem se jiz zmifioval, je zapotfebi nejlépe kazdy den cvicit to spravné, aby se hra¢ udrzoval
v kondici, udrZoval dostateCnou kapacitu v té mife, kterou potfebuje. Pokud Clovék necvici,
kapacita jde automaticky dolu, protoze pfi normalnim dychani v naSem klasickém
kazdodennim zivoté nepotiebujeme tak velkou kapacitu, jako pfi zatézi. At chceme nebo ne,
hrani na nastroj zatéz je a pokud dechovou kapacitu netrénujeme a kazdy den se nesnazime
télo zatizit, aby si zvyklo na vysSi kapacitu nebo objem, tak télo zakrni a pfestane reagovat
tak, abychom byli schopni kapacitu vyuzit maximalné. Tim nechci fict, Ze je nutné se za kazdé
situace nadechovat na plno, to urcité neni potfeba. Ale kdyZ to potfeba je, tak aby bylo kam
se nadechnout, aby svaly byly rozhybany a méli jsme dostateénou oporu. A to vSechno je tieba
trénovat pfi riznych cviceni, at uz je to Gordon, jiz zminény Caruso nebo jakékoliv jiné cviceni,
v pfednesovych skladbach i partech. Jakmile nastroj vezmu do ruky, mam na mysli to, ze by
se meélo kazdy den hrat maximalné silné i slabé, dostat se do nejhlubSich rejstfika i do
nejvyssich a pracovat dechem. Je to rozdil hrat vysoké a hluboké tény, silné a slabé&. V tomto
vidim nejvétsi pfinos rliznych cvi¢eni. Neustale se s tim potyka asi kazdy hrac a je potfeba se

tomu nevyhybat, byt na sebe pfisny a snazit se kazdy den systém zatizit.
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8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hie na tenorovy a basovy trombon?

Citelny rozdil mezi bastrombonem a tenorovym trombonem, co se tyCe dechové
techniky, moc nevidim. Teoreticky vzato, pokud nékdo spravné dycha, nauéi se vyuzivat dech
a osvoji si to, pak je jedno, na jaky zestovy potazmo i dechovy nastroj hraje. Ten systém je
vSude stejny. Myslim, Zze dobra definice je, ze se vlastné nepotiebujeme ucit dychat,
potfebujeme se naucit s dechem spravné zachazet a pouzivat ho.

Rozdil je samoziejmé v tom, ze &im vétsi nastroj, tim je tfeba mit dechovou kapacitu
vétSi. Ale konkrétné mezi bastrombonem a tenorovym trombonem zas asi takovy zasadni
rozdil nebude, jako mezi trumpetou a tubou. Trumpetisti zas musi pracovat s jinym tlakem a
stejnym objemem, coZ je také zasadni rozdil, ktery v tom hraje roli. Pfirozené tedy bastrombon

spotifebuje o néco vice dechu, ale ta technika zustava stejna.

Stanislav Penk

Stanislav Penk je solotrombonistou PKF — Prague Philharmonia a ¢lenem trombonové
skupiny Symfonického orchestru hlavniho mésta Prahy FOK. Hru na trombon vystudoval ve
tfidé profesort Miloslava Hejdy a Zdénka Pulce na AMU v Praze, kde od roku 2020 spole¢né
s Lukasem Motkou vede trombonovou tfidu. Je Clenem znamého Zestového uskupeni Czech
Brass a dlouhodobé se zabyva interpretaci staré hudby a spolupracuje s pfednimi soubory
staré hudby jako je Collegium 1704, Ensemble Inégal, Musica Florea, Musica Regia nebo

Musica Eterna.l’

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pfi hfe na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

Permanentni, funkéni a co nejpfirozenéjSi propojeni celého dychaciho aparatu se

samotnym ovladanim nastroje.

2. Zarazujete dechova cviceni do své denni rutiny (napr. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cvi¢eni pred vystoupenim?

O spravné ,rozdychani“ se snazim v prubéhu rozehravani. Kladu nejvétsi duraz na
uvolnénost, vnimani volného a postupné zvétsujiciho se toku vzduchu, postaveni natisku,

jazyka a celkové spravny zpusob hry, v€etné pfirozeného vzpfimeného postoje s uvolnénymi

17 Stanislav Penk, na: https://www.pkf.cz/stanislav-penk (cit. 23. 6. 2023)
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rameny, drzeni sniZzce lehce pfedsazenou rukou atd. Zpoc¢atku se nadechuji nosem, celkové
to uvolfiuje a lépe vnimam brani¢ni dychani. Pozdéji se soustfedim na rytmus nadechu a
vydechu, pomaha to pfirozenému zacatku tonu. Dulezity je volny a plny nadech a plny vydech!
To vS8e samoziejmé vyzaduje plnou koncentraci.

Zpusob a intenzitu rozehravani volim podle nasledného hrani a momentalni kondice.
Samotné suché ,rozdychani“ bez nastroje tedy nepraktikuiji, i kdyz viibec nezpochybriuji jeho
prospésnost. Pfed koncertem pak znesnadiuji rozehrani pokazdé jiné podminky, prostory,

vnimani rozehravani kolegu apod.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?

Koncentrovat se na spravné uvolnéni pfi rozehrani. Snazim se bud dostate¢né

rozehrat doma, nebo najit vhodny prostor az na misté.

Jaka je nejcastéjsi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hréaci/vasi studenti

nejvice potykaji?

PFi samotném hrani studenti ¢asto zapominaji na hluboké, uvolnéné a piné dychani,
kvuli technickym obtizim skladby nebo proto, Ze nevénuji dostate¢nou pozornost dychani pfi
nacviku, rozehravani atd. Prosté to nemaji jako pfirozenost. Nékdy se setkavam ale naopak
s pfedychavanim a nepfirozenym a zbyte€¢nym tlakem, ktery mize vyvolat spoustu potizi, jako

jsou potize s nasazenim, zavfeny krk, kfeCovity posun snizce a jiné.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cviéeni, pristup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepSeni dechoveé techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)

Koncentrovat se a pouzivat spravnou techniku hry Ize u pokrocilého hrace v podstaté
pfi hrani ehokoliv. Neni tedy az tak podstatné, co hrajete, ale jak! K vhodnym metodikam pro
rozvoj dechové techniky, ale samoziejmé sou€asné pro rozvoj natisku, rozsahu, tonové kvality,
shizcové techniky atd. patfi Claude Gordon a Carmine Caruso. Doporucuji si hlavné precCist
vzdy uvod kazdé metodiky a dale ji pak hrat doporuc¢enym zplisobem. A opakuiji, Ze jde hlavné

o koncentraci na zpUsob hry, o ,poctivost” a soustavnost pfi kazdodennim cviceni.

6. Sledujete rozdily mezi Zenskym a muzskym dychanim? Jaké?

Zenské t&lo je konstruovano jinak, predevsim uchyceni branice, kvili snaz$imu

pribéhu téhotenstvi. Proto je i hluboké brani¢ni dychani pro Zeny, dle mych dosavadnich
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poznatk, trochu obtiZzng&jSi. Samozfejmé i fyzické — silové pfedpoklady jsou pfirozené vétsSinou
mensi nez u muzl. Toto vSe ale nemusi byt a astokrat neni zasadni prekazka pro spravné
ovladnuti nastroje. Pfedev§im dobfe ,nasmérovana“ energie, koncentrace, spravny zpusob

hry, uvédoméni si vlastnich dispozic a nasledné pfizplusobeni se jim, je urcujici.

7. Potykal jste se nékdy s malou kapacitou dechu? Pokud ano, jak jste se s tim vyporadal?

(Co délate, kdyz vam nestaci dech?)

Mala kapacita dechu nebo spisSe pocit malé kapacity dechu, je dle mych zkuSenosti z
valné vétSiny dan nespravnym cvi¢enim, tedy jejim Spatnym nebo zadnym rozvojem. Tento
pocit mize byt zplsoben i jinymi nespravnymi zplUsoby hry, napf. jiZ zminénym
pfedychavanim, zadrZzovanim dechu, pomalymi, nebo nedostateénymi nadechy. Neni az tak
dllezita celkova kapacita dechu, ale jde i jeho spravné a ucelné davkovani, samoziejmé opét
spolu s celkovou koncentraci a uvolnénim. Samozifejmé, mensi kapacitu dechu Ize vétdinou
bez problému kompenzovat vhodnym pfestavenim fraze, pfipadné jinymi adekvatnimi

hudebnimi prostfedky.
8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hfe na tenorovy a basovy trombon?

V samotné technice dychani neni, nebo by dle mého nazoru nemél byt. Pfi hife na
bastrombon je ale pfirozené spotifeba dechu vysSi a tim je cely aparat zatézovan intenzivnéji.

Pro celkovy rozvoj kapacity dechu, lepSi a jist&jSi pocit pfi hie, viele doporucuji i hradm na

tenorovy trombon pohybovat se co nej€astéji v basovych polohach.
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Jan Perny

Jan Perny patfi do mladé generace Ceskych trombonist(l. Sva studia, ktera zapocal na
Prazské konzervatofi ve tfidé pana Josefa Simka, nyni dokon&uje na Janackové akademii pod
vedenim pana Roberta Kozanka. Jiz 7 let je prvnim trombonistou Statni opery a v roce 2018

se stal ¢lenem trombonové skupiny Ceské filharmonie.®

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pfi hfe na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

Rekl bych, Ze obecné platné je pfi nadechovani i vydechovani citit dechovou oporu.
Coz mi pfijde, Zze mi nefunguje. Mam pocit, Zze kdyz se mi podafi dobfe se nadechnout, to
znamena pfirozené, bez néjaké snahy cokoliv néjak zapojovat (tfeba krk), tak se mi pfi
vydechu opora zapoji sama. V tomto se asi li§im. Ale na druhou stranu, kdyz jsem nervozni,
shazim se na oporu myslet, protoze mi to odvede roztékané myslenky od nervozity k néCemu
potfebnému a spravnému. Takze v tomto pfipadé se snazim myslet na oporu i pfi nadechu,
jenomze je to vzdycky na ukor pfirozenosti. Uz to potom neni Upiné takové to moje pfirozené
hrani a zvuk. Ale urcité mi to pomaha usmérnit myslenky. Jinak ale hledam oporu pfi vydechu.
Napfiklad kdyZ prudce vydechnu, automaticky se zapoji néco (nevim, jestli to je tfeba branice)

a nejednou néco citim.

2. Zarazujete dechova cviceni do své denni rutiny (napr. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cvi¢eni pred vystoupenim?

Nic konkrétniho nemam, spi$ si to spojuji s psychickou strankou véci. Je dobré pfed
jakymkoliv hranim, zvlasté prfed koncertem to ma pro mé velky psychicky vyznam, se upiné
normalné, pfirozené a svobodné& nadechnout a vydechnout. Ja to délam ctyfikrat, ale ¢lovék
to maze udélat kolikrat chce. To je vlastné celé, co u toho ¢lovék musi délat, protoze vSechno
ostatni uz ma za ty roky naucené a pfijde to samo. lan Bousfield fikal, Ze se ¢asto zapomina
na prodychnuti pfed hranim, kdy si ¢lovék fekne, Ze je Stastny, Ze mlze délat to, co déla. Pro
mé je taky ta moje Ctvefice nadechu a vydechu takova psychicka masaz. Dobré dovnitf a
Spatné ven. Ale myslim, ze to ma i jiny vyznam, nad kterym tedy upIné nepfemyslim, ze je i

pro télo a plice dobré se pfed hranim tak trochu protahnout a rozdychat.

18 Jan Perny, na: https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/jan-perny/ (cit. 15. 5. 2023)
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3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?
Jaka je nejcastéjsi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S &im se hraci/vasi studenti

nejvice potykaji?

Mam potize s tim, Zze jsem si sam vsugeroval zlozvyk a feSim hodné krk. Coz neni
dobra cesta. Protoze po ¢ase, kdy to Clovék feSi a hraje se mu kvuli tomu Spatné, citi, Ze je
nékde sevieny, tak na to zaCne pfi nadechu myslet a snazi se krk dostat do néjaké urdité
podoby. A to je $patné&, takhle se ten dech nedostane vilbec nikam. Sel bych hlavné po
pfirozenosti. Snazim se na to jit pfes hlavu tak, Ze mam predstavu, ze Cast téla v oblasti krku
neexistuje. Myslim, Ze je to balanc mezi urCitou koncentraci a relaxaci. Kdybych byl
uplné/celkoveé zrelaxovany, nemohl bych hrat tak docela svym stylem. Je dllezité, aby ¢lovéku
bylo hrani pfijemné a citil se u toho komfortn&, mélo by jit o pfijemnou koncentraci. Hlava a
télo na sebe musi byt napojeny.

PFijde mi, ze krk je takové Zestové tabu téma, coz ma jisté svij dobry dlvod, ale ja to
ve svém pfipadé musim zminit, protoZe jsem to fesil a fedim to obCas i ted. Myslim, Ze se
ucCitelé snazi, aby nad tim Zaci moc nepfemysleli, protoze s krkem pracovat spi$ nelze.
Zajimavé je, ze kdyz mam obdobi, kdy se mi hraje vyborné, viibec na krk nemyslim, ale pfitom
mam pocit, Ze krk pracuje. Pracuje b&éhem vazeb, sam se otvira, jak je potfeba, tvofi barvu
atd. Jenze kdyz je zrovna den, kdy to tak dobfe nehraje, nejde na to jit silou. Clovék to prosté
svou vUli neudéla, tak dobre jako to déla télo samo a ¢im vic na to myslime, tim vic mam pocit,

Ze to télu znesnadriujeme.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cviéeni, pristup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepSeni dechoveé techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)

Libi se mi, jak o této problematice mluvi lan Bousfield'® v jednom ze svych videi (viz.
odkaz). Jedna z véci kterou zmifiuje je, Ze by dech nemél byt slySet. Kdyz nadech udéla néjaky

zvuk, je tam néco pfidaného, néco, co by tam nemélo byt, co by mohlo Skodit.

The secret to breathing — Trombone Insights from lan Bousfield

https://www.youtube.com/watch?v=eQnmoqgJY-

d4&ab channel=HornHeroesfromMusicGurus

19 1an Bousfield je britsky trombonista, ktery zastaval post sélotrombonisty nejdfive v London Symphony Orchestra
a poté ve Videriské filharmonii. Nyni se vénuje sélovému hrani a pedagogické €innosti. Je profesorem na
Hochschule der Kiinste v Bernu. Jeho pedagogicky pfistup popsal v knize Unlocking The Trombone Code. Vice se
muzete dozvédét na jeho strance lan Bousfield (na: https://www.ianbousfield.com/ ).
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8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hie na tenorovy a basovy trombon?

Prijde mi, ze tam né&jaky rozdil je. VétSi menzura urcité musi udélat svoje a zarovern se
bastrombonisté pohybuiji v niz8i poloze. Takze myslim, ze celkové bastrombon spotfebuje vice
dechu.

Na bastrombon vSak nehraju, takze nemuzu az tak posoudit. Co ale k této otazce muzu
dodat (a tyka se to vilastné i otazky &. 7) je, ze velmi Spatné je koufeni. Sam na sobé pozoruju,
ze nékdy, kdyz mam zachvév odhodlani a vydrzim si dat cigaretu az vecer, se citim celkové
lip a na hrani to ma ohromny vliv. Pokud &lovék feSi cokoliv v oblasti dechu a dechové

techniky, rozhodné bych doporu il pfestat koufit, anebo lip, viibec s tim nezacinat.

Josef Simek

Josef Simek vystudoval Akademii muzickych uméni v Praze. Od roku 1984 je
pedagogem hry na trombon na Prazské konzervatofi. O 13 let pozdé&ji zacal vyu€ovat také na
Gymnaziu a hudebni 8kole hlavniho mésta Prahy. U&eni trombonu je jeho vasen, pedagogické
¢innosti zasvétil celou svou profesni drahu. Je také ¢astym ¢lenem odbornych porot riznych

soutézi v Ceské republice.?

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pri hie na trombon? Shoduje se s tim vasSe

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

ZjednodusSena definice spravné dechové techniky je vytvoreni dostate¢né dechové opory
tak, aniz bychom neméli nepfijemny pocit stazeni a tlaku v oblasti hrudniku, ramen, krku,
jazyka a vlastné celého natisku. Spravna dechova opora je bytostné spjata se spravné
provedenym hlubokym nadechem. Podstatnou soucasti dechové opory je vytvoreni
nitrobfisniho tlaku, ktery vede ke kontrolovanému proudéni vzduchu, jemuz pomaha odpor

vydechu, jenz vytvafi kvalitni natisk.

2. Zarazujete dechova cviceni do své denni rutiny (napr. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cvi¢eni pred vystoupenim?

U dechovych cvi€eni sleduji tfi hlavni cile. A) Pfi nadechu sledujeme mezizeberni a zadové
svaly. Mély by se pfi nadechu rozpinat. B) Pfi nadechu je dllezita relaxace (uvolnéni) v oblasti

bficha. C) Pfi vydechu vytvofit nitrobfisni tlak (viz 5. oddil). Je dullezité, aby se tento

20 Josef Simek, na: https://cz.linkedin.com/in/josef-%C5%Alimek-a1a76092 (cit. 15. 5. 2023)
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mechanismus zautomatizoval, potom je na kazdém, jak to bude dale praktikovat. V 7. oddilu
seznamuji s cvienimi na zlep$eni kapacity dechu. Pfed vystoupeni doporucuji pravidelné
stfidani hlubokého nadechu a s hlubokym vydechem coz zbavuje organismus stresového

napéti. Ale nemusi to kazdému vyhovovat.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete? Jaka je nejcastéjsi chyba nebo zlozvyk v

dechové technice? S ¢im se hraci/vas$i studenti nejvice potykaji?

A) Hluboky nadech — nesmime dopustit, aby se hra rozmélnila do malych, kratkych Usekd, s
mélkymi nadechy.

B) Vytvoreni nitrobfiSniho tlaku, a pfitom zlstat volny. Ma na to vliv prace branice. Chybné
oplosténa branice ma — podle profesora Kolaie?! — neblahy vliv na svaly hrtanu. Stazeny krk
ma pak pro hra¢e dechovych nastrojli zhoubny dopad.

C) Dale pak tlatené tony tzv. boule.

D) Ne vzdy se nauci student pouzivat k dosazeni vy3siho tonu i vyS8i nitrobfidni tlak (pfima
souvislost), coz odlehCuje natisku.

E) Homogenni proud dechu v legatu.

F) Po ukon&eni hlubokého nadechu nastava kratka chvilka, béhem niz nasadime lehce 3picku
jazyka za horni zuby a vytvofime dechovou oporu. Pokud tento okamzik nezvladneme dobre,
budeme mit problémy s nasazenim. Tento okamzik musi plsobit pfirozené. Tak jako kyvadlo
u hodin, které se pfed obratkou na moment zastavi. Proto je dulezité, aby nadech byl proveden
v rytmu hudby. Pokud je zastaveni dechu pfilis dlouhé, projevi se to ztuhnutim jazyka, ktery
pak nenasadi v potfebny okamzik.

G) P¥i hie drobnych ténu ve staccatu musime dbat o dostateéné proznéni, které je zpusobeno
nedostatkem dechu. To zavisi na dostate¢né opore dechu a dech musi také do drobnych not
proudit az z plic (néktefi studenti si vytvofi v puse vzduchovou komoru a tzv. plivnhe pouze malé
mnozstvi, které na kvalitni zvuk nestaci). Praci na dechové technice nesmime nikdy vzdavat,
i kdyZ dokonalé zvladnuti dechové techniky je dlouhodoby proces, a ne v8ichni studenti dojdou

kyZeného cile.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cviceni, pfistup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepseni dechové techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)

Pro vyuku dechové techniky je dulezité byt otevieny novym pfistuptiim, ale také se opirat

o klasické metodiky. Kazdy student vyzaduje individualni pfistup. Nejvice mé oslovili dvé

21 Prof. PaedDr. Pavel Kolaf, Ph.D. — ¢esky fyzioterapeut
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publikace, a to Labyrint pohybu od Pavla Kolafe a rozhovor Vincenta Cichowicze pro ¢asopis
Brass Bullentin (€. 104, 1V/1998).

5. Jakym zpisobem dychani ucite? (Drzite se pfipadné néjaké konkrétni metodiky?)

Po prostudovani mnohych domacich i zahrani¢nich metodik vytvofenych hraci na dechové
nastroje, musim konstatovat, ze o procesu dychani jsem se nejvice dozvédél od nasich
prednich odbornikd v oblasti fyzioterapie. V dechafskych metodikach (alespon, které znam)
se neobjevuji takové dilezité pojmy pro dychani, jako jsou svaly panevniho dna nebo rozliseni
mezizebernich svalu na vnitfni a vnéjsi.

Transparentni rozdéleni tfech typl dychani pfi hfe na nastroj.

A) Hrudni dychani — pfevazné zapojeni svall hrudniho koSe a malé pohyby branice. Bfisni
svaly jsou pfi dychani bez pohybu nebo se pfi nadechu zatahuji dovnitf. Toto dychani
propagovali néktefi znami pedagogové zZestovych nastroju. O jeho uzivani je zminka i ve Skole
pro cornet od J. Arbana, profesora PafiZzské konzervatofe. B. Dikov jej cituje ve své knize o
dychani: ,...aby mohl vzduch naplnit plice, bficho se nema rozS8ifovat, ale naopak zvedat,
podle toho, jak se hrud nasledkem dychani rozSifi. Arban tedy nejen podtrhuje aktivitu
hrudniho ko3e, ale poukazuje i na nezbytnost vtahnout pfi vdechu bficho...“ Jaroslav Usak ve
své metodice na strané 7 dokonce piSe, Ze dychani bfiSni je nepfipustné. Toto dychani
vyznamné omezuje pohyb branice a tim také celkovou kapacitu dechu. Také tén hracu s timto
dychanim neni nikterak veliky. Hrudnim dychani pouzivaji pfevazné Zeny.

B) Bfidni dychani — predpoklada prevazné zapojeni branice spolu s bfiSnimi svaly. Je
CastéjSi u muzd. BFiSni svaly se pfi nadechu uvolfuji, aby se mohl zvétsit objem bfisni dutiny,
a pfi vydechu se stahuji. Dychani je nékdy doporu€ovano pfi hrani rychlych technickych useka,
kde nejsou dostateCné pomlky pro hlubSi nadech. Napfiklad pfi hrani transkripci
violoncellovych baroknich sonat. Ani zde dychani neumoznuje maximalné vyuZzit moznou
dechovou kapacitu. Navic v tomto typu dychani nejsou vétSinou vyuzivany svaly panevniho
dna a bedernich svall, coz také omezuje kapacitu. Je zde také nebezpeci patologického
oplosténi branice v dusledku prevazné jednosmérného tlaku bfiSnich svall. Patologické
oplosténi branice vytvari poruchu posturalni funkce, coz vétsinou pfivodi zdravotni problémy.
Branice ma nejenom expiracni, ale také posturalni funkci. To znamena, Zze ma vliv na
stabilizaci celého téla. Pravdépodobné se to pozdéji projevi bolestmi zad, ale muze to bytiv
jiné oblasti, protoze organy v téle jsou posturalné provazany. Jako zvlastni pfiklad takového
propojeni — pfi rychlém zdvizeni o€i (pohled vzhuru) pfijde pfirozeny nadech. Pokud tyto
pfirozené vazby v organizmu nabourame, koledujeme si o zdravotni problémy. Jak jiz pisi ve
3. oddilu chybné oplosténa branice ma, podle profesora Kolafe, neblahy vliv na svaly hrtanu.

Stazeny krk ma pak pro hrac¢e dechovych nastroji zhoubny dopad.
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C) Kombinované dychani — spojuje pfedchozi typy. Je to obvykle pouzivany odborny vyraz.
Nejradéji bych vSak pouzil termin integrované dychani, coz mizeme definovat jako proces
spojovani ve vysSi celek. Prosta kombinace, hlavné pokud u bfisniho dychani chybi zapojeni
bederniho svalstva a svall panevniho dna, neni kvalitativné dostacuijici.

Zakladem je kvalitni hluboky nadech. Dobrym zacatkem je zaktivizovani svalu v oblasti
krku a kli¢ni kosti, které pouzivame pfi zivani. Je zvlastni, jak pfi zivani télo provede pfirozeny
hluboky nadech. O tom, co probiha v téle pfi spravném nadechu, velmi jednoduse a
srozumitelné hovoti ve své knize ,Labyrint pohybu“ profesor Pavel Kolaf: ,Ke spravnému
nadechnuti, a to je dllezité, se vSechny svaly, které se upinaji na trup a panev, véetné téch
zadovych, musi uvolnit tak, aby se kontrolované rozsifily. To se ovSem vétSinou nedéje.
Nékteré svaly vas svou fizenou relaxaci k nadechu nepusti, a naopak se zapoji ty, které by se
mely uvolnit. Typické je to tfeba u prsnich svall. Pokud se pfi nadechu neuvolni, neumozni
hrudniku, aby se mohl roz$ifit. Tim brani ve spravném pohybu i dalSim svalim a cela
biomechanika naseho dechu se rozlozi.“ Zde je dulezité poznamenat, Ze svaly panevniho dna
pfi nadechu relaxuji a v disledku toho poklesnou nize. Pokud se s tim zaroven uvolni bfisni a
bederni svaly, pak vnitfnosti v bfiSe uvolni prostor pro zietelny pokles (oploSténi) branice. Z
toho vyplyva klamny pocit, Ze jsme se nadechli do bficha. Na zdznamech magnetické
rezonance je vidét, jak dynamicky proces ve vnitfnich organech béhem dychani probiha.
Napfiklad ledviny nacestuji za den mnoho set metr. Kdo mél nékdy ledvinovou koliku, tak ten
vi, Ze se pfi ni skoro nemohl nadechnout. Dychal jen povrchné, a to proto, Ze se télo snaZilo
udrzet ledviny v naprostém klidu, aby se mohly vzpamatovat. Dllezitou sou€asti nadechu jsou
také vnéjSi mezizeberni svaly. Zde je nebezpecli zamény za vnitfni mezizeberni svaly, které
musi spolu s prsnimi svaly relaxovat, aby se mohl rozSifit hrudni kos.

Pro vydech je nutno vytvofit oporu dechu — jde o souhru branice, svall panevniho dna,
svalul bfisSnich, zadovych a bedernich. Je tfeba vycvi€it funkci branice a panevniho dna, a to
propojené — jsou to totiZ jakasi provazana podlazi. Branice je jako pist. Jiz pfi nadechu klesa
a tla¢i na bfisni dutinu (na bfisni tekutiny a organy), ale protozZe jsou bfiSni a bederni svaly a
svaly panevniho dna relaxované, bfisni dutina klesa a roz$ifuje se do stran. Pfi vytvofeni opory
dechu se snazime branici dale po celou dobu vydechu stlacovat dolU, a to hlavné stfed branice,
ktery se nazyva centrum tendineum. Do néj se pak sbihaji svalové snopce. Pokud toto centrum
sméfuje kolmo dolu, je oplosténi branice spravné. Svaly panevniho dna se zapoji a sméfuji
vzhuru proti branici. Zapoji se také bfiSni, bederni i zadové svalstvo, ty vytvareji jakysi pas.
Pro srozumitelnost budu nyni opét citovat profesora Pavla Kolafe z knihy ,Labyrint pohybu®:
,Predstavte si bfiSni dutinu jako barel piny viskézni tekutiny; jakmile do ni zatlaCite, zvySi se
nitro bfisni tlak, ktery trup nasledné zpevni. Vytvofi se pevny ram pro svaly, které umoznuji
pohyb koncetin“. Postupné, jak se zmenSuje objem hrudni dutiny v dusledku vydechu, tak

bfiSni zpevnény ,barel“ se posouva trochu vzhdru. Samotné bfiSni zpevnéni vSak nemusi
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zajistit pohyb vzduchu z plic. Na tento problém reaguje slavny profesor hry na trubku Vincent
Cichowitz: ,.... opora je tvofena pohybem a rychlosti vzduchu, ne pouhym jeho stlaéenim.
Pokud dech zlstane strnuly a ztuhly, opora se nevytvofi. “ Proto je nutno do vydechu zapojit
vnitini svaly mezizeberni, které rozpohybuji vzduchovy sloupec. V souvislosti s oporou je
potfeba také zminit, ze musime regulovat tlak dechu v zavislosti od vysky tonu. U vysokych
ténl musi byt tlak vy$si. Otvor ve rtech je totiz mensi. Je to podobné jako napfiklad u zahradni
hadice. Budeme-li zmensovat svétlost otvoru na konci hadice, voda bude stfikat pod vétSim

tlakem.

7. Potykal jste se nékdy s malou kapacitou dechu? Pokud ano, jak jste se s tim vyporadal?

(Co délate, kdyz vam nestaci dech?)

Kapacitu dechu mUzeme zvétsit posilenim vSech vydechovych a nadechovych svalu.
O americkém tubistovi Rogeru Bobo je znamo, Ze mu zlomené Zebro propichlo jednu plici.
Presto dokazal vycvicit dobrou kapacitu. Pro zvySeni kapacity muzeme cvi€it napfiklad ve
velmi pomalém tempu Uryvek z néjaké Bordogniho etudy. Dbame na homogenitu dechu a ze
dne na den sledujeme, jak daleko se na jeden dech dostaneme. Pokud budeme trpélivi a

vydrzime to pravidelné cvicit, vysledek se jisté dostavi.

Tomas Trnka

Tomas Trnka nejprve studoval hru na trombon u svého otce na Gymnaziu Jana Nerudy.
Po maturité pokraCoval v Brné na JAMU u pana Roberta Kozanka, a nakonec své hudebni
kroky sméfoval do Frankfurtu nad Mohanem do tfidy Olivera Sieferta. Nyni zastava post 1.
solotrombonisty v Gewandhausorchester zu Leipzig. Je ¢lenem komornich souboru Leipziger

Brassensemble a trombonového kvartetu Erlopeas.??

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pfi hfe na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

Definovat spravnou techniku dechu je velmi téZké az nemozné. Velmi teoreticka
odpovéd by snad mohla znit: Spravna technika dechu pfi hfe na trombdn je, kdyz absolutné
vyuzivame potencial dechu za minimalni namahy natisku. Vysledkem je ton nejlepSi mozné
kvality. V této definici ale nezmifuji ostatni proménné, jako napéti ve rtech, polohu jazyka,

miru otevieni krku atd. Sama spravna dechova technika totiz nestaci. Cely aparat zapojeny

22 Tomas Trnka, na: https://zestovekurzy.cz/lektori/#trnka (cit. 15. 6. 2023)
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do tvorby zvuku musi byt spravné nastaveny. Je to asi jako motor v auté. Staci, aby jedna
soucastka nepracovala, jak ma, a efektivita motoru klesne. To se projevi vySSi spotfebou
(kratky dech), nepatficnym chvénim (nehezky tén) popf. hor§imi jizdnimi vlastnostmi
(technické problémy). Pokud nebude cely aparat fungovat tak jak ma, nebudu moct vyuzit
potencial spravné dechové techniky.

jak ma, snazim se dopatrat pFiciny. Casto je pak fe$enim zlep$eni uziti dechu. K tomu se ale

dostaneme nize.

2. Zarazujete dechovéa cvic¢eni do své denni rutiny (napr. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cviéeni pfed vystoupenim?

Do svého denniho cvi€eni zafazuji dechova cvi€eni, jen kdyzZ slySim, Ze néco nezni,
jak ma.
Ale kazdy den cviéim Pét tibetand?, coZ jsou cvi¢ena podobna jéze. V nich je dech
samoziejmé nedilnou soucasti. Také se snazim dvakrat tydné béhat a posilovat. To mi
zarucuje urcitou kondici, ktera je ke hrani nezbytna, coz zahrnuje i dech.

Pfed vystoupenim Zadna specialni cvi¢eni nedélam. Jen kdyZ citim nervozitu pred
néjakym nepfijemnym mistem, mam jedno cviceni, které mize délat kazdy a nikdo si toho

nevSimne. O tom ale také nize.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?

Pfi studiu pro mé byly nejtézsi dlouhé tony ve vysSi poloze v pianu, jako napfiklad
choral v prvni symfonie Brahmse, Rynska symfonie od Schumanna apod. Mél jsem problém,
Ze se muyj ton tfasl, a i kdyz jsem nebyl nervézni, nemohl jsem proti tomu nic délat. Potom jsem
navstivil kurz prvni pomoci, pfi kterém nam jeden ze ,sanitaku” prozradil, jak se vyrovnava s
nervozitou a adrenalinem v krvi. Rikal nam, Ze kdyZ dojede napk. k autohavarii, tak, nez
vystoupi z auta, nadechne se pusou do pIné kapacity a potom vydechuje nosem nejpomaleji,
jak to jde. To uklidni puls a zaru¢i mu jasnou hlavu.

Kdyz sedim v orchestru a mam napfiklad dlouho tacet a pak pfijde né&jaké misto v pianu

s dlouhymi tény, ob¢as provedu toto cvi€eni, abych se zklidnil.

23 Pét tibetanu je obecné znama sestava péti cvik(l pochazejici od tibetskych mnichu. Toto cviceni jogového typu
ma mit spoustu blahodarnych ucinku, zlepSuje pruznost téla, pohyblivost patefe, podporuje obéhovy systém a
zazivani, snizuje stres a svalové napéti.
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Jaka je nejcastéjsi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hraci/vasi studenti

nejvice potykaji?

Casto se setkavam s tim, Ze studenti maji dostatek dechu, ale neumi ho pouzit. Zalezi
totiz na tom, kolik vzduchu do nastroje fouknou, jak rychle atd. Ale je tézké o tom mluvit
obecné, proto uvedu pfiklad:

Na konkurzni misto Till Eulenspiegel od Strausse musim pouzit rychly, agresivni
vzduch, abych dosahl kyzeného zvuku. Ten by mél byt hlasity a az krajné nepfijemny, celé
misto je ve forte a na akcenty musim vyuzit jeSté vice energie vzduchu. Jen tak dosahnu
zlomysiného a drzého charakteru, ktery Till Eulenspiegel mél.

Naopak, abych dosahl spravného zvuku v Mozartové Tuba mirum, musim naplinit
pozoun pomalejSim mohutné&jSim dechem. Zacatek ve forte nesmi praskat ani znit pfehnané,
zvuk by mél jakoby vytékat z trombonu a naplnit celou mistnost, popf. kostel pfijemnym
zvukem. Kdyz do trombonu dychnu spravné, bude Tuba Mirum znit po Dies Irae jako

opravdova hudba z nebe.

4. Doporucil byste néjakou metodiku, konkrétni cvi¢eni, pfistup nebo jakoukoliv jinou cestu pro

zlepseni dechové techniky? (Publikace, cvi¢eni, jména, videa)

Bé&hem svého studia jsem se setkal s mnoha rdznymi pfistupy:
Tubista David Glidden nam predstavil praci s dechem, jak se ji naucil u Arnolda
Jacobse, The Breathing Gym (metodika dychani s DVD)
Ruazné kurzy — Chi gong?*, Joga, autogenni trénink?®
Alexandrova technika?
Isa Terwiesche — “Klangschulung”
a mnoho dalSich
Nemohu fict, Ze bych mél jen jednu metodiku, které se drzim. VyzkousSel jsem jich mnoho a z
kazdé jsem si vzal néco, co se mi hodilo. Proto doporucuji zajimat se o vdechno a viechno

vyzkouS$et. Nikdy €lovék nevi, co bude fungovat.

5. Jakym zpusobem dychani uéite? (Drzite se pfipadné néjaké konkrétni metodiky?)

24 Cchi-gong (Qigong) je jednou z oblasti &inské mediciny a zaméFuje se na praci s Zivotni energii. Jedna se o
pomalé pohyby, protahovani a praci s dechem.

25 Autogenni tréning vyvinul némecky psychoterapeut Johannes Heinrich Schultz, ktery v tomto pfipadé vychazel
z prvku jogy a hypnoézy. Jedna se o relaxacni techniku, ktera prostfednictvim sugesce navozuje urcité t€lesné stavy
jako je uvolnéni organismu potazmo mysli.

26 Alexandrova metoda byla vyvinuta australskym hercem Frederickem Matthiasem Alexandrem, ktery se potykal
s problematikou dechu a hlasem. Bézné se vyuziva v Anglii, kde je Castou soucasti vyuky na uméleckych Skolach.
Jde o védomé propojeni mysli a téla, zlepSovani rovnovahy a koordinace. Pracuje se s drzenim téla i pohybem.
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Mym studentiim se snazim naslouchat a zprostfedkovat cvi¢eni/metodiku, ktera by jim
mohla pomoct. Ke kazdému studentovi mam individualni pfistup, a proto nemuzu fict, kterou

metodiku pouzivam. Kazdy potfebuje néco jiného.

6. Sledujete rozdily mezi zenskym a muzskym dychanim? Jaké?

Mezi zenami a muzi bych nerozliSoval. Nejspi§ bude mit ur€ity vliv na kapacitu plic
vzrust, ale existuji i vzristové mali muzi a velké Zzeny. V tom pFipadé bude mit vétsi kapacitu
plic Zzena. Mnohem dulezitéjSi je, jak dech/vzduch vyuzivam. Proto neni pravidlem, Ze

vzristem maly Clovék “udycha” méné nez obr.

7. Potykal jste se nékdy s malou kapacitou dechu? Pokud ano, jak jste se s tim vyporadal?

(Co délate, kdyZ vam nestaci dech?)

S malou kapacitou dechu jsem se u sebe nepotykal. Jeden z mych Zaku se mnou na
toto téma mluvil a stéZoval si, Ze mu dech brzo dochazi. Ale je mu teprve dvanact let, a proto
jsem mu vysvétlil, Ze jeho télo je jeSté ve vyvinu a musi byt trpélivy. Ale nic nebrani tomu,

abychom spolu cvicili efektivni vyuzivani dechu.
8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hfe na tenorovy a basovy trombon?
Mezi tenorovym a basovym trombonem urcité rozdily v dechu jsou. Objektivné

bastrombon spotfebuje vic dechu. Ale v technice bych rozdil nedélal a plati vSe, co jsem popsal
v bodé 1.
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Bohumil Tima

Bohumil Tdma zacal studovat tenorovy trombon na Prazské konzervatofi ve tfidé
Josefa Simka, ve &tvrtém roéniku pre$el na trombon basovy k Vaclavu Ferebauerovi a byl
pfijat na HAMU, kde do dnes pokracuje pod vedenim Lukase Motky a Stanislava Penka. Dva
roky byl ¢lenem orchestralni akademie PKF — Prague Philharmonia a poté nastoupil jako
bastrombonista do Ceské filharmonie. Vénuje se i jinym Zanrdm, od jazzu po balkanskou

dechovku. V roce 2017 zalozil Zestovou kapelu Wallbanda, pro kterou sam pi$e a aranzuje.?’

1. Jak byste definoval spravnou dechovou techniku pri hie na trombon? Shoduje se s tim vase

dechova technika nebo mate svou specifickou techniku?

Nedokazu fict, ktera technika je spravna, protoze dechovych technik je spousta, stejné
jako rozehravacich cvi¢eni, rutin, $kol, od Aharoniho po Ben van Dijka?®. A vSude se doétete
néco jiného. Je dUlezité, stejné jako v jakychkoliv jinych aspektech hry na trombon, brat to
jenom jako navod daného ¢lovéka, co by mohlo pomoct, ale ne, zZe to bude zaru¢ené fungovat.
Mdzete se to zkusit naudit, ale vzdycky zjistite, ze to délate trochu jinak, protoze v hlavé to
sepne jinym zpUsobem. Sest let vam napf. ugitel fika néco, pak vam to nékdo jiny fekne jinym
zpusobem a najednou to sepne a ¢lovék vi, co ma udélat. A zaroven, kdybyste to mél popsat,
nepopidete to stejné, protoZe to délate trochu jinak, nez ten ,jiny“ Clovék. Cela otazka dechové
techniky je velmi individualni.

Pro mé je spravna technika ta, kterou pouzivam ja, protoze mi sedi a tu bych doporucil
samoziejmé véem, ale ne s tim, Ze jim bude zaru¢ené fungovat. Pfi hrani se soustfedim na
pfirozenost a do jisté miry i uvolnénost. Mam takovou pfedstavu, kterou pfirovnam ke kyvadlu
starych hodin. Rika se, Ze se nema zastavovat dech pfi nadechu, ale stejné jako se kyvadlo
v nejvyssim bodu kyvu musi pfirozené zastavit, tak i dech se musi zastavit. To je jediny, na co
se snazim soustredit, aby nadech byl jako kdyz to kyvadlo jde nahoru a kdyz jde dolu, tak
uplné stejnym zpusobem, aby byl vydech. A je jedno, jestli bimba rychle nebo jestli bimba
pomalu. VSe se snazim pfirovnavat ke kyvadlu. Kdyz hraju v pianu, kyvadlo se houpe jenom
malo.

Nadech musi byt adekvatni tomu, co se ma hrat. Kdyz se nadechnu do maxima, ale
mam zahrat jen kratkou notu v pianu, jsem zbyteCné pfedechnuty, v tenzi a vznika tak prostor
pro to, aby se néco pokazilo, aby vznikl profuk nebo kiks apod. Proto kdyz mam tfeba

v orchestru zahrat kratkou notu ve forte, nepotfebuji se na ni ani nadechnout, protoze mam

27 Bohumil Tima, na: https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/bohumil-tuma/ (cit. 20. 6. 2023)

28 Ben van Dijk je slavny bastrombonista i pedagog. Byl ¢lenem Netherlands Radio Philharmonic Orchestra a nyni
pusobi v Rotterdam Philharmonic a u¢i na Conservatory of Amsterdam. Jeho metodicky pfistup mimo jiné muzete
najit v publikaci Ben’s Basics.
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v plicich stale néjaky zbytkovy vzduch, ktery na kratky ton staCi a nejsem zaroven v tenzi. Jak
fika muj kolega Jindfich Kolaf, je to jako kdyz plivne$ pecku. Na to se taky nepotiebujes
nadechnout.

Dulezité je vSechno poslouchat, protoZze na zvuku se pozna, kdyz napf. neni tén dost

nakrmeny dechem. Kdyz citim, ze nedycham dobfe, ze ton neni takovy, jaky by mél byt,
soustfedim se na to, Ze dychani ma tfi faze. Julek Barto§?® vysvétloval dychani ve tfech
fazich — nadech do zad, do bficha a nahoru do ramen. To je dalSi véc, ktera se Fika, nedychat
do ramen. Ale myslim, ze je potfeba se nadechnou jak do spodni &asti plic, tak doprostfed i
nahoru. Nejvic to feSim u dlouhych tén(. Je dobry tyto tfi faze zkous$et zvlast' a pak do propojit
a snazit se to dobfe zkorigovat.
Slo o nadechy nosem. Do$lo mi aZ nedavno, Ze kdyZ v klidu sedim a mam otevienou pusu
nebo kdyz se chci zhluboka nadechnout, nadechuju se pusou i nosem zaroven. A stejné tak
pak i tento hluboky nadech vydechuju. Snazim se to aplikovat i pfi hrani. TudizZ je normalni, Ze
vzduch pfichazi a odchazi i nosem. Tedy pfi vydechu fouka i nos. To pomUze i otevieni krku
a Vvetsi prirozenosti, protoZze se vSechen vzduch neZene pres krk, ktery takovy naval dechu
nemuze unést. Ze zaCatku, kdyz jsem to zkousel, jsem mél pocit, Ze nevydrzim ani Ctyfi doby,
ale kdyZ jsem pak na to pfiSel, jak je to vlastné pfirozeny, tak uz mi to pfipadalo normaini.
Myslim, Ze je dobré ten nastroj brat jako prodlouzeni své dychaci cesty. Nepfemyslet na tim,
jak do néj dychat. Vime, jak dychame normalné&, a tak pfesné i dychat do nastroje.

To jsou véci, na které se snazim soustiedit. Neni to zadna jedna technika. Clovék
posloucha rady ostatnich a vezme si z toho co potfebuje. Dulezité je nad tim premysSlet.
Myslim, ze muzikanti by méli mit urcity intelekt, schopnost nad vécmi uvazovat. Pokud Clovék
chodi a jen slepé posloucha rady ostatnich, nikam to nevede. Kazdy si musi uvédomit, Zze

nemuze hrat stejné jako ten druhy, ale Zze musi sam nad sebou pfemysiet.

2. Zarazujete dechova cvi¢eni do své denni rutiny (napf. rozdychavani)? Pro¢ ano, pro¢ ne.

Ktera cviCeni to jsou? Mate néjaka specialni dechova cvi¢eni pred vystoupenim?

Bylo obdobi, asi pal roku, kdy jsem se kazdy den pfed kazdym hranim pal hodiny
rozdychaval. Je to velky Zrout Casu, ktery bohuzel dneska nemam, ale je pravda, ze mi to
hodn& pomohlo uvédomit si ty véci, o kterych jsem mluvil v pfedchozi otazce. Slo o mix
riiznych cvi€eni, co jsem pochytil, jak od Jakuba Maska, tak od Lukase Motky, co jsem vidél
na internetu, na instragramu, od rdznych hrac¢d na rdzné dechové nastroje. Asi nejlepsi cviceni
je dat si ruku pfed pusu (rozevfit dlan a pfilozit ukazovacek k puse). Druhou rukou luskat &tyfi

doby a pravidelné se nadechovat a vydechovat. Diky té ruce slySime dech a mame zpétnou

29 Juraj Barto$ je slovensky jazzovy trumpetista, ¢len kapely Melody Makers.
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vazbu, jak dychame. DalSi cviCeni je takové to klasické s nadechem zvedat ruce nad hlavu a
s vydechem se predklonit. Pak cvieni ze zpévu na zapinani a aktivaci branice je vyslovovat
s§sSs.

Jenze po pul roce jsem zjistil, Ze je to sice dobré, Ze se krasné rozdycham, vezmu
trombon, za¢nu hrat a rozehrani jde hladce. Ale kdyz jsem pak Sel uz normalné hrat, zjistil
jsem, ze uz mam unavené bficho. Pfehanél jsem to a moc jsem se soustfedil na rozdychani.
A to mi bralo mizu a nemél jsem dostate¢nou oporu, bolelo to a hralo se mi kvili tomu $patné,
protoze to nebylo pfijemné. Na to konto jsem od rozdychani upustil a vzal jsem si radu od
Briana Hechta®, ktery se jen kratce rozbzuci na natrubek oktavovymi glissandy a uz pfi tom
fe8i dech. Funguje to tak, Ze se musi plynuje dojet nahoru, nemél by byt znatelny Zadny
pfechod v natisku, mélo by to byt co nejplynulejdi. A to se udéla pravé spravnym dechem.

Nejdfiv jsem poctivé sedél u klaviru a hral si oktavy, aby mi to ladilo. Ted uz jen zacnu
hodné nahofe a pomalu jedu dolt az kam mé to pusti a pak zase od spodu nahoru. Takto asi
minutu bzu€im na natrubek a hlidam, aby to bylo plynulé. Ze za¢atku si muze ¢lovék malickem
CasteCné ucpat stopku, aby vzniknul vétsi odpor a bylo to snazsi. D4 se pouzit i kus zahradni
hadice, nebo duse. Ale je dobré zkouSet to i bez toho, protoZze na samotny natrubek to jde
Spatné a vlastné to i bere vic dechu. Je tfeba pamatovat na to, Ze tfeba s dusi to jde snadno
a vydrzime déle, ale na natrubek staci bzucet opravdu jen tfeba minutu, jinak by se Elovék
mohl sedfit. ACkoliv se hrani na natrubek neda povazovat za dechové cviceni, ja to tak beru,
protoze to nehraiji kvili posileni natisku, ale kvali rozdychani a aby se mi prokrvili rty.

Pfed vystoupenim zalezi na tom, jak se tréma zrovna projevuje, protoze trému mam
sice pokazdé, ale vzdycky se projevuje trochu jinak. KdyZz mam klepak, vétsinou si lehnu na
zem, vzpazim ruce a snazim se zhluboka dychat a protahnout se, protoze citim, jak je
najednou vSechno stazené. Citim, jak mé to tahne, jak se télo chce sevfit do defenzivniho
postoje, ale je tfeba se otevfit. Kdyz citim sevieni jen v bfiSe, tak se staCi narovnat a parkrat
prodychnout. Posledni dobou mi ¢asto pfichazi nervozita az v pribéhu hrani na podiu. V tu
chvili se snazim narovnat a jakmile pfijde forte, tak toho vyuzit a pofadné se nadechnout a

profouknout to. To je jediné, co mi pomaha proti trémé aspori trochu.

3. Co vam déla nejvétsi potize a jak s tim bojujete?
Jaka je nejcastéjsi chyba nebo zlozvyk v dechové technice? S ¢im se hraci/vasi studenti

nejvice potykaji?

Kazdy student ma problém s nécim jinym a je potfeba se do ného vzit a néjakym
zpusobem najit to, co je pro ného ten problém, co to pro ného znamena. Je tfeba se snazit ten

problém néjakym zplsobem pochopit tak, jak ho asi pochopi i ten student a pak mu to zkusit

30 Brian Hecht je americky bastromobnista, &len Dallas Symphony Orchestra.
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vysvétlit. Jakmile student chape, v ¢em je problém, tak uz vi, co s nim ma délat, protoze uz
ten problém chape.
Anglicky to je ,too much effort” a poji se se slovesem put. V &estiné by to bylo néco jako davat
moc snahy. Prosté a jednoduse do toho moc jdu. Potkavam se s tim u hodné lidi, za mé je to
nejCastéjSi chyba. Klasicky problém, kdyz po hrani nahlas ve vysoké poloze ma pfijit néco dole
ve forte, pfijde Casto profuk nebo kiks nebo Spatna kvalita zvuku. Je slySet spousta vzduchu,
ale zadny tén. Clovék se pfedechne a prehlti to. Maly otvor v nastroji, neni schopny unést tolik
vzduchu, stejné jako rty. Aby tim malym otvorem proslo tolik vzduchu, musi byt pfesné
namifené rty, velky tlak, a tedy zaroveh i dostatecné pevny natisk, aby ten napor udrzel.
V pfipadé, Ze se vzduch, ktery malym otvorem neprojde, vrati, musi pusa udrZet vSechen ten
tlak, coz €asto neudrzi, protoze na to ¢loveék neni pfipraveny a vSechno povoli. Tady je dllezité
fict, Ze hrat dole neznamena v8echno povolit. | na spodni polohu musi byt ur€ité zpevnéni.
VétSina bastrombonistl vi, Ze musi zpevnit bradu a dat tim oporu spodnimu rtu, aby udrzel
jakykoliv tlak. Je tfeba si uvédomit, Ze ve spodnim rejstfiku ret vibruje mnohem pomaleji nez
nahote. KdyZ hrajeme forte vysoko, na$e rty vibruji rychle. To udélame tim, ze stahneme svaly
spravnym zplUsobem a zrychlime dech. Naopak ve spodni poloze by dech mél proudit pomalu.
Kdyz do toho hodné foukneme, je jasné€, Ze se spodni poloha neozve, protoze tomu vlastné
dame moc.

V tomto vidim nejcastéjsi problém. A mam ho také, akorat ja na rozdil od vétSiny hracd,
to mam v celém rozsahu. Zprvu, nez si to uvédomim, se do toho snazim tak moc jit, ze mi to

nahofe kiksa a dole neozyva, protoze v sobé vytvafim zbytecné moc tenze.

5. Jakym zplsobem dychani ucite? (Drzite se pripadné néjaké konkrétni metodiky?)

Drzim se kyvadla a individualniho pfistupu. Jediny, co je potfeba, je déti rozdychat.
Bud foukame papir na zed nebo vezmeme kapesnicek a zak se ho snazi udrzet v daném
sklonu. Bud jim feknu, aby foukaly hodné a snazily se ho udrzet uplné vodorovné& nebo aby

foukaly tak, aby byl ve sklonu tfeba 45°.

6. Sledujete rozdily mezi Zenskym a muzskym dychanim? Jaké?

Ano, ale rozhodné bych to nekategorizoval. Nékdy se da fict i o chlapovi, Zze dycha jako
Zenska. Zeny maiji spi§ mél&i dychani, ale zaroven je to i dobré v tom, Ze to ,too much effort"
nemaji. Pfijde mi, Ze se s nastrojem tolik nebojuji, Ze ho vnimaji vic pfirozené nez muzi. My
chlapi to bereme trochu jako néco, co musime narovnat. Ale neni to tak u v8ech, hlavné u

profesionall uz se rozdily uplné smyvaji. Nejlépe jsou tyto rozdily vidét u déti. Dévc€ata Casto
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pouzivaji minimum dechu, dychaji jen do ramen a do bficha to viibec neumi, coz je fyziologicky
dané. U kluku je zas boj, Ze do toho hrozné jdou a pak se divi, pro¢ jim to nehraje doll, nahoru
atd. To je mozna dlvod pro¢ holky maji vétSinou hezky zvuk. Holky do toho nedavaiji tolik, jsou
nézné a snazi se mit i nézny ton. Opét ale opakuju, ze nesmime hazet vSechny o stejného

pytle.

7. Potykal jste se nékdy s malou kapacitou dechu? Pokud ano, jak jste se s tim vyporadal?

(Co délate, kdyz vam nestaci dech?)

Ano, potykam se s tim stale, kazdy den. JakoZto astmatik kufrak, kdyz to pfijde, tak
prosté nemam dech. Obecna rada, kdyz nemas dech, nadechni se vic, je Spatna rada. Stejné
jako u v8eho, co jsem fekl, musime poslouchat své télo a to, co z trombonu vychazi. Kdyz se
nemuzu nadechnout moc, tak tomu musim pfizpUsobit i vydech. Nebudu se snazit foukat
stejné, jde jen o to, aby to znélo dobfe. Kapacitu mam stejnou, jen tomu uzplisobim vydech.
Na pfiklad pfi pomalém tempu se nenadechnu na posledni dobu. KdyZ vydechuju pomalu,
musim se i pomalu nadechnout. Tak jak dlouho chci vydechovat, musim se i umérné tomu
nadechnout. Asi tak jako v jednou dechovém cvi€eni, kde se hrac ¢tyfi doby nadechuje a Sest
vydechuje. Myslim, Ze je to jediné feSeni malé kapacity, toto tzv. hospodareni s dechem. Kdyz
tfeba néjakou danou frazi nemlzu vydrzet, snazim se najit ten spravny zpuUsob, jak se
nadechnout, a kdyz na to pfijdu a hraju to pak tfeba uz po osmdesatée, najednou zjistim, Ze se
ani nemusim nadechovat tolik, jako na zaCatku, a dokonce i vydrzim déle. Takze timto
zpusobem, hospodafenim s dechem, se dechova kapacita i da zvétSit. Jako kdyz nemas

penize, tak upravis rozpocet.

8. Je néjaky citelny rozdil v dechové technice pfi hie na tenorovy a basovy trombon?

VSechno, co Clovék délal pfi hfe na tenorovy trombon, musi délat na basak alespon
desetkrat tolik. Je to ur€ené stavbou nastroje a natrubku (napf. Sitka vrtani natrubku je o hodné
vétsi). Na vSechno se u bastrombonu musi davat vétsi pozor, vdechno musi byt jesté l1épe
zazité, protoze bastrombon vas nepodrzi. Ptijde mi, Ze v Cesku je takovy trend, Ze se néktefi
slabsi tenorovy hraci davaji na bastrombon. Ja myslim, Ze komu to nejde na tenor, nepujde
mu to ani na basak. Akorat se jesté vice ukaze, co mu neslo pfi hfe na tenorovy trombon. Vim,
ze se to nékterym ¢tenardm nebude libit, ale hra na bastrombon je t&zZSi. Musi se daleko vic
nad vSim premyslet. Hlavné je potfeba naucit se jesté Iépe hospodafit s dechem. Kdyz Clovék
pfejde na bastrombon, tak vétSinou najednou nema kapacitu, nevydrzi ¢tyfi doby, musi to fesit.
Nadechovat se vic neni feSeni, dojde akorat k pfehlceni a tenzi. Pokud se hraje v kiedi,

neozyva se spodni poloha, nema krasnou barvu atd. Je tfeba naucit se hospodafit s dechem
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a pfizpUsobit tomu i natisk. Na zakladé toho, Ze se trochu jinak dycha, tak i pusa zacne
fungovat trochu jinak, zaCnou se zapinat jiné svaly. Bastrombonisté to maji jesté vice
posazené na spodnim rtu, protoze potfebuji vétsi oporu, aby se to rozvibrovalo, protoze
v podstaté do basaku se dycha méné. Vzduch se do nastroje Zene nizsi rychlosti. Je to kvdli
tomu, aby se ta vibrace do toho vesla. Napf. u trumpety pedaly znéni spi$ Uzce, a ne moc
nahlas, protoze ta frekvence nastrojem neni schopna jakoby projit, protoze ma daleko delSi
amplitudu. Proto je vSechno u bastrombonu o tolik vétsi. A tomu se i musi pfizplsobit dechova
technika.
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Shrnuti a vlastni pohled

Studium téla provazi lidské pokoleni od pradavna. Dnes diky vyspélym védeckym
oborim a mediciné vime, jak naSe télo vypada, z ¢eho se sklada a z velké €asti i jak funguje.
Zname organy plicni soustavy i stavbu dechového svalstva. Vime, ktery sval a jakym
zpusobem se podili na urcité ¢asti dechovych pohybl. Vime, co se déje s télem béhem
nadechu i béhem vydechu, jaké svaly kontrahuji a jaké dilatuji. Zname i nervové Fizeni
dechové soustavy a systém latkové vymény v dechové sliznici, tedy zname i dychani na drovni
molekularni. V§echny tyto znamé principy plati pro kazdého &lovéka.

Prestoze jsme pfislusnici jednoho druhu, naSe téla se lisi. Kazdy mame jiné fyzické
dispozice, jinou strukturu, trochu jinak vyvinuté a silné svaly, jinou posturu a jinak naucené
pohybové vzorce. S podobnou vybavou vznikaji rizné finalni produkty. Nejzasadngjsi
rozdilnost v§ak spociva v jedine¢nosti mentalni. Originalita mySleni, pfedstavivosti a zplsobu
vhimani okoli i sebe sama, z kazdého déla pfedmét hodny prostudovani. A toto osobni
prostudovani musi podniknout kazdy, kdo chce poznat spravnou dechovou techniku.

Definovat jednotnou spravnou dechovou techniku, ktera bude obecné platna a funkéni
pro kohokoliv, troufam si tvrdit, nelze. Z rozhovor( s pfednimi ¢eskymi trombonisty jasné
vyplyva, Ze dechova technika je véc individualni a do jisté miry nepfenosna. To ale nijak
neubira na dulezitosti snahy o najiti zpUsobu, jak k té vasi idealni dechové technice dojit. | kdyz
jsme kazdy z jiného tésta, prece existuje velka fada rad a navodu, které nam mohou pomoc
dopracovat se k na$i fungujici predstavé.

Nabizi se zde jedna cesta, pracovné ji nazyvam ,védeckou®, ktera je zaloZzena na
védeckych poznatcich a faktech o fungovani lidského téla. Ta by teoreticky mohla byt
aplikovatelna na Siroké spektrum hracl. Podstata této cesty by byla zaloZzena na faktech jako
je napfiklad ten, Ze vnéjSi mezizeberni svalstvo se béhem nadechu kontrahuje, tim zveda
Zebra a napomaha zvétSeni dutiny hrudni a nasani vzduchu do plic. Kdo z nas ale umi védomé
rozliSit vnéjSi mezizeberni svalstvo od vnitfniho a nacitit ho tak, aby mohl s jistotou fict, ted
pohybuji pravé témi vnéjSimi mezizebernimi svaly? Zda se, Ze snaha vybudovat dechovou
techniku srze schopnost ovladat konkrétni svaly konkrétnim zplisobem ma mezery. Pfi hrani
se zaméfujeme na spravné nastaveni natisku, praci jazyka, techniku pravé ruky a na dalSi
technické aspekty, ale také na hudebni projev, vedeni fraze, kvalitu ténu, dynamiku apod.
Selskym rozumem muzeme dojit k tomu, Ze soustfedit se na tyto vSechny aspekty a jesté
k tomu myslet na to, Zze ted musime zapojit ten & onen dechovy sval, neni v lidskych
moznostech.

Tato cesta ma velkou nevyhodu v mentalni naro¢nosti. Uhlidat praci kazdého svalu,
ktery se podili na dechové technice, mize byt v praxi velmi vy&erpavajici. Mozna je tedy lepSi

se ,védeckou“ cestou inspirovat, pochopit ji, vyzkou$et, ale poté hledat spiSe svou pfedstavu,
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obrazné pfirovnani, pocit v naSem téle, ktery Ize fixovat a ktery vede k pfirozenému fungovani
naseho téla. Pfirozenost je jednou z véci, na které se shoduji téméF vsSichni respondenti.
Pravda je, ze nase télo dychat umi. My umime dychat. Dychame cely zZivot, je to nasi
pfirozenosti. | pfesto, ze hra na trombon je €innosti zatézovou a my se s tim musime néjak
vyporadat, nakonec je dulezité se snazit vratit k pfirozenosti. Domnivam se, ze poznat, jestli
nase dechova technika potazmo hrani je pfirozené, je snadné. Pokud nam to zni dobfe a u
hrani se dobfe citime, hrajeme pfirozené. Hrani na nastroj by mélo byt pfijemnou aktivitou.

Dalsi skuteCnost, ktera by se mohla stat obecnym pravidlem, je jista mira uvolnénosti,
ktera s pfirozenosti souvisi. Z vétSiny nazorl vyplyva, Zze to, co neni potfeba, aby bylo
uvolnéné a pokud neni, nastavaji potize. Tlak, tuhnuti, kfe€ v mistech, ktera maji zstat volna,
mohou narusSovat spravné proudéni dechu. Vzduch by mél volng, plynule proudit ur&itou
rychlosti a pod uréitym tlakem. Timto se dostavame k otazce opory.

Opora neni Zadny sval ani nic jiného, co Ize v téle najit. Dechova opora je pravé jeden
z rozdill mezi klidovym a zatézovym stavem. Pokud hrajeme na nastroj, potfebujeme vytvorit
urcity tlak a rychlost pro tvorbu spravného ténu. Pracujeme proti odporu nastroje, ktery pfi
béZzném dychani nemame. V tu chvili vznika dechova opora. Jeji popis je velmi slozity pravé
proto, ze prace s dechovou oporou je z velké Casti otazkou predstavivosti, tvorby riznych
obrazu a pocitll. A proto je dechova opora véci zna¢né individualni. Vyznamnou roli sehravaiji
svaly panevniho dna a branice. Na tomto misté je vhodné pfipomenout dulezitost spravného
postoje. Nékteré dechové svaly jsou zaroven svaly posturalni a podili se na drzeni téla, které
je pod vlivem gravitacniho pole. Je tedy logicke, Ze spravny postoj a drzeni téla ma vliv na
dechové svaly. Musime pamatovat, Ze vSechno je v téle propojeno a navzajem na sobé
zavislé. Ploché klenby nohou zapficifuji Spatné nastaveni kloubu dolnich konCetin v€etné kycli
a Spatné drzeni patefe, a to vSechno vede k bolestem svalstva, Spatnému spanku a oslabené
psychice. V pfipadé techniky hrani na trombon se ¢asto zminuje pfiklad nastaveni panevniho
dna vidi branici. Branice a panevni dno funguiji proti sobé podobné asi jako dvé ploSiny pistu.
Pro jejich spravnou funkénost je tfeba, aby plosiny byly vigi sob& rovnob&zné. Spatné
nastaveni panve nebo zakfiveni patefe zpusobuje naklonéni téchto pomysinych rovin a
omezuje funkénost celého systému. | zde samoziejmé existuji vyjimky. K postoji a opofe hraci
pfistupuji rizné. Kazdy ma svou trochu odliSnou predstavu. Nékdo se hodné vénuje postoji,
nékdo hleda tézisté téla, jiny zas posiluje hluboky stabilizacni systém nebo branici. Nejcastéjsi
popis opory je abstraktni, pomoci ukazani ,nékde tady citim oporu®“. V. mém pfipadé oporu
hledam pravé v panevnim dnu a branici. Kazdé mu vyhovuje néco jiného, a i zde plati, Ze se
Clovék musi citit komfortné.

Jak fika pan Kozanek, dechova technika je ¢asto podcehovana. Slovy nadechni se

pofadné do bficha, je Casto opomijena dllezitost spravné provedeného nadechu.
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K uvolnénému nadechu maze dopomoct nadech nosem. K ovladnuti hlubokého nadechu
muzeme dojit skrz osvojeni jogového dechu. Mizeme trénovat tfifazovy dech. Rozdélenim
dechu na tfi faze (bfisni, hrudni a podkli¢kové dychani) se mizeme dobfe soustfedit na pohyby
dechovych svall, mizeme objevovat to, jak nase télo funguje a osvojit si uméni plného
pfirozeného nadechu. Ja osobné se soustfedim na vedeni nadechu pomysiné od panevniho
dna, pfes spodni zebra a boky do zad a hrudniku. Pro mé jako pro Zenu je nékdy tézké
pracovat s bfiSnim dychanim. Pomaha mi pfedstava, Ze nadech prochazi skrz chodila a celé
koncCetiny zespoda do dutiny bfisni. Timto zplsobem se mi dafi laicky Fe€eno dech shodit dolu.

Hrac by mél vnimat proudéni vzduchu, jak smérem do téla (do plic), tak i ven. Kontrola
proudéni a sméfovani vzduchu umoznuje praci s tonem a jeho kvalitou. Mné pomaha snaha
vnimat vydechovany vzduch uz v hrudniku, ne az v puse. Pfedstavuji si proudéni vzduchu
v dychaci trubici, ktera navazuje na muj nastroj. Velkou roli ve zvladnuti techniky hry na
trombon hraje i koordinace. Spravné nacasovana spoluprace natisku, dechu, pohybu pravé
ruky a ostatnich aspektt. Dobra koordinace celého systému nas muize po vSech pripravach a
cviCeni dovest zpatky k pfirozenosti.

S pfirozenosti souvisi i dalSi obecné poucky, jako je nezadrZzovani dechu. Je
samoziejmeé logicke, Zze dech se pfi zméné sméru (z nadechu na vydech a naopak) zastavit
musi. Nemélo by to ale byt o nic delSi zastaveni, nez zastaveni dechu mezi nadechem a
vydechem v klidovém stavu. Jediné tak zUstane proudéni dechu pfirozené a uvolnéné. Stejné
tak pfirozené je nevést kazdy nadech do plného objemu. Pfirozené je nadechnout se umérné
tomu, co se ma zahrat. Stim souvisi i ¢asto zminovana rytmika dychani nebo dychani
s hudbou.

Casto feSenym problém je nedostate&na kapacita dechu. Mimo jiné Ize v tomto pripadé
hledat problém v praci svalstva trupu. Napfiklad pokud mate z néjakého duvodu zatuhlé
Zeberni svalstvo (v disledku nadmérné sportovni aktivity, Spatného drzeni téla atd.), hrudni
ko§ mlze byt blokovany a mlze ztratit pohyblivost, ktera zajiStuje potfebny objem hrudniku
pro pfijem vzduchu. V tomto pfipadé mize pomoci velké mnozstvi riznych cviku, které uvolni
a rozpohybuji mezizeberni svalstvo a tim obnovi pfirozenou pohyblivost hrudniho kose.
Obdobnym zpusobem Ize pracovat i se zadovymi svaly a vSemi hlavnimi i pomocnymi
dechovymi svaly. Dobra kondice téchto svall je predpokladem pro dostate¢nou kapacitu plic.
Dechova kapacita se da dobfe trénovat samotnym hranim na nastroj, hranim dlouhych frazi,
hranim ve v8ech polohach a dynamikach. Kazdy hra¢ si musi osvojit tzv. hospodareni
s dechem. UC¢ime se volit adekvatni nadech a rychlost dechu podle toho, co potfebujeme
zahrat. Pokud poctivé cvi¢ime a trpélivé hledame cestu, jak s dechem nalozit, kapacitu
muzeme vytrénovat.

Spravna prace dechu maze pomoci v otazkach stresu a trémy. RGzné kombinace

pomalych nadechu a vydech za pouziti riznych cviki mohou uvolnit stazené svaly a zabranit
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tuhnuti téla. Rozdilné nazory panuji u tématu rozdychavani se. Nékdo dechova cvieni do
denni rutiny nezarazuje vibec, nékdo jen pfilezitostné a nékdo se poctivé rozdychava kazdy
den. Opét se zde klade dUraz na individualitu a specifické osobni potfeby. Myslim, ze jediné,
co je potfeba zdlraznit je, Ze pfipadnym rozdychavanim se Clovék nesmi dostat do tenze.
Smysl rozdychani je pravy opak, uvolnit se, rozhybat a pfipravit svaly na naslednou zatéz.

Jako pomocnik pfi praci na dechové technice byl ¢asto zmifiovan sport. Je to dalSi bod,
ktery nelze globalizovat. Jisté existuji SpiCkovy hradi, ktery ke sportu nebo jakékoliv pohybové
aktivité ani nedichli. Ale bezesporu Ize fict, ze dobra fyzicka kondice je pro hrani na trombon
prospésna. Ze sportl bylo zminéno plavani, béh, jizda na kole, chize, nebo posilovani. Dale
bylo doporuéené cvigeni typu jéga, Pét tibetand, Cchi-gong a dalsi. Dle mého nazoru vhodny
sport pfipadné pohyb je ten, ktery vas bavi. Pokud nema ¢lovék néjaké zdravotni problémy
jako je bolest zad a podobné komplikace, které je vhodné FeSit dobfe zvolenym pohybem
nejlépe pod dohledem fyzioterapeuta, nejlepsi pohybova aktivita je i zabavou. Diky tomu
pohyb ma blahodarné ucinky nejen na télo, ale i na psychiku.

Posledni, co je dobré pfipomenout, jsou pojmy jako dulslednost, sebekontrola,
soustavnost, koncentrace nebo vytrvalost. Musime pfijmou fakt, Ze nikdo na to za nas nepfijde.
Kazdy své télo vnima jinak, musi odhalit své mezery a sam pfijit na to, ktera cesta je ta jeho.

Té se musi drzet a kracet po ni. Je to cesta a je to prace na cely Zivot.
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Zaver

Problematika dechové techniky je ¢asto opomijenym tématem, avsak jeji dilezitost je
zjevna a dokladaji to i rozhovory s prednimi ¢eskymi trombonisty. Mé oCekavani bylo zalozeno
na mylném dojmu, ze technice dychani trombonisté nevénuji tolik pozornosti, ale b&hem tvorby
mé prace se ukazalo, ze dech je velké téma viceméné kazdého hrace na trombon. Hradi se
shodli na zakladnich aspektech problematiky a zaroven jejich odpovédi potvrzuji, ze dechova
technika (a obecné technika hry na nastroj) je zna¢né individualni zalezitosti. Cilem prace bylo
poskytnout pestrost nazorl a pfistupl zkuSenych hrac¢l na trombon. Véfim, Ze kazdy
trombonista najde v mé praci alespon jednu véc, se kterou se mize ztotoznit, a velké mnozstvi
rad, které mu pomohou ve vilastnim vyvoji dechové techniky. Pro mé osobné byly rozhovory
s hra&skymi kapacitami obohacujici a daly mi mnoho podnéta k pfemysleni. Otazka spravného
pouziti dechu se FeSi napfi¢ vSemi generacemi, a proto doufam, ze téma mé prace zlstane

aktualni a stejné jako tato prace pomohla mné, pomUze i dal§im trombonistim.

45



Seznam pouzitych zdroju

Internetové zdroje:

Rudolf Beran — trombon, na: https://www.konzervatorolomouc-kea.cz/rudolf-beran-trombon (cit. 27. 5.

2023)
Oddéleni zestovych dechovych nastroji pedagogové, na:

https://konzervatorbrno.eu/?page id=682&uc=159 (cit. 17. 6. 2023)

Robert Kozanek, na: https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/robert-kozanek/ (cit.

12. 6. 2023)

About, na: https://www.kurtneubauer.com/trombone (cit. 29. 5. 2023)

Lukas Motka, na: https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/lukas-motka/ (cit. 20. 6. 2023)

https://www.wimhofmethod.com/

Stanislav Penk, na: https://www.pkf.cz/stanislav-penk (cit. 23. 6. 2023)

Jan Perny, na: https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/jan-perny/ (cit. 15. 5. 2023)

Josef Simek, na: https:/cz.linkedin.com/in/josef-%C5%Alimek-ala76092 (cit. 15. 5. 2023)

Tomas Trnka, na: https://zestovekurzy.cz/lektori/#trnka (cit. 15. 6. 2023)

Bohumil Tima, na: https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/bohumil-tuma/ (cit. 20. 6. 2023)

Hluboky Stabilizaéni Systém patefe (HSSp), na: https://www.fyzioterapieprovas.cz/metody-a-

techniky/hluboky-stabilizacni-system-patere/ (cit. 23. 6. 2023)

Claude Gordon, na: https://en.wikipedia.org/wiki/Claude Gordon

Emory Remington, na: https://www.esm.rochester.edu/about/portraits/remington/

Max Schlossberg, na: https://en.wikipedia.org/wiki/Max _Schlossberg

Eliezer Aharoni, na: http://www.trombone-usa.com/aharoni_eliezer bio.htm

Zdzistaw Stolarczyk, Soutézni katalog, Prazské jaro © 2023

2. Carmine Caruso, na: https://brasspromotion.com/carmine-caruso-international-jazz-solo-

competition/

lan Bousfield, na: https://www.ianbousfield.com/

Ben van Dijk, na: https://www.trombone.net/ben-van-dijk/

Cchi-kung, na: https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cchi-kung

Autogenni tréning, na: https://cs.wikipedia.org/wiki/Autogenn%C3%AD _tr%C3%A9nink

46


https://www.konzervatorolomouc-kea.cz/rudolf-beran-trombon
https://konzervatorbrno.eu/?page_id=682&uc=159
https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/robert-kozanek/
https://www.kurtneubauer.com/trombone
https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/lukas-motka/
https://www.wimhofmethod.com/
https://www.pkf.cz/stanislav-penk
https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/jan-perny/
https://cz.linkedin.com/in/josef-%C5%A1imek-a1a76092
https://zestovekurzy.cz/lektori/#trnka
https://www.ceskafilharmonie.cz/clenove-orchestru/bohumil-tuma/
https://www.fyzioterapieprovas.cz/metody-a-techniky/hluboky-stabilizacni-system-patere/
https://www.fyzioterapieprovas.cz/metody-a-techniky/hluboky-stabilizacni-system-patere/
https://en.wikipedia.org/wiki/Claude_Gordon
https://www.esm.rochester.edu/about/portraits/remington/
https://en.wikipedia.org/wiki/Max_Schlossberg
http://www.trombone-usa.com/aharoni_eliezer_bio.htm
https://brasspromotion.com/carmine-caruso-international-jazz-solo-competition/
https://brasspromotion.com/carmine-caruso-international-jazz-solo-competition/
https://www.ianbousfield.com/
https://www.trombone.net/ben-van-dijk/
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cchi-kung
https://cs.wikipedia.org/wiki/Autogenn%C3%AD_tr%C3%A9nink

Alexandrova metoda, na: https://fyzioterapie.utvs.cvut.cz/document/show/id/303/

Wim Hof, na: https://cs.wikipedia.org/wiki/Wim Hof

Publikace:

lan Bousfield — The Unlocking the Trombone Code (Warwick Music Limited)

Sam Pilafian, Patrick Sheridan: The Breathing gym (Focus On Excellence)

Emory Brace Remington — Daily Routines for Trombone, The Remington Warm-Up Studies (Acurra
Music)

Max Schlossberg — Daily Drills and Technical Studies (M. Baron Company, Inc.)

Charles Colin — Lip Flexibility Studies (CC108 Charles Colin Publications, New York), The Complete
Modern Method (Charles Colin — 23 Gregg Ct, Tappan NY 10983)

Marco Bordogni — 24 legato studies (Intertantional Music Company, New York)

Claude Eugene Gordon — Systematic Approach To Daily Practice (Carl Fischer, Inc., New York)
Eliezer Aharoni — Method for the Modern Bass Trombon (P.O.B. 4025, Jerusalem, ISRAEL)
Carmine Caruso — Musical calisthetics for brass (Almo Publications)

Stockhausen Markus — The Basic Caruso (Aktivraum Musikverlag)

Ben van Dijk — Ben’s Basics (BVD Music Productions)

Odborna literatura:

Radomir Cihak: Anatomie 1: Druhé, upravené a doplnéné vydani, Grada 2009
Silbernagl Stefan, Despopoulos Agamemnon: Atlas fyziologie Clovéka, 6. vydani, zcela pfepracované

a rozsifené, vydani 3. Ceské, Praha 2004

47


https://fyzioterapie.utvs.cvut.cz/document/show/id/303/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Wim_Hof

