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PhDr. Maria GLOCKOVA, PhD.

Reflexia k jednej medzinarodnej sutazi

PRE KLAVIRISTU JE HUDBA MAPA POKYNOV,
NIE ZAVAZNE SMERNICE

Music is a map of instructions for the piano, not binding
guidelines

Tak znel jeden z mnohych textov na socialnych
siefach ako reakcia na nepostupenie jedného z vyraznych
favoritov tohtoroc¢nej klavirnej sutaze Frédérica Chopina vo
Varsave, ktora sa pre pandemické opatrenia uskutocnila
v oktébrovom termine s ro¢nym oneskorenim.

Jej prirodzenou sucastou v dobe internetu je aj
verejne pristupné medzinarodné forum divakov, kritikov,
pozorovatel'ov, odbornikov, Studentov, nadsencov aj celkom
(ne)slusnych provokatérov. V uverejnenych statusoch o
vyradeni Georgijsa Osokinsa sme mohli najcastejSie citat
texty o spochybniujicom verdikte c¢lenov poroty, ktorej
vacsinové zasttipenie mali doméce umelecké elity.

e Rozhodnutie poroty je absoliitnym skandalom.
Dakujeme, Ze ste nam pripomenuli, e skutoéné umenie
znamena nepohodlie, otvaranie sa novym perspektivam,
porusovanie konvencii. Malomyselni [udia na to nie st
pripraveni. Pre miia a mnohych dalSich ste NAJLEPSI a
vitaz.

e Boli ste nds oblibeny ... Blahozelame k prejavom, ktoré
potesili srdcia obrovského publika!! Ako 1iitechu
pripomeniem, Ze Ivo Pogoreli¢ sa stal legendou aj vdaka
Chopinovej sutazi:). Myslim si, Ze Chopina moézu
propagovat viac citlivi a brilantni, aj ked rebelantski
klaviristi, ktori st obviriovani z nesprdvnej interpretacie,
ale ktori sa dotykaji srdc posluchacov, nez pokorni,
ktorych interpretacie su v sulade s ocakavaniami
porotcov, ale ktori sa nestali obliibencami publika. Aj tak

w



AFA 10/2021 ISSN 2453-9694

ste uz uznavanym umelcom. Vela Stastia, o ktorom som

presveddeny, Ze ste st ho uz zaistili ...!

e  Bravo! Dochadza k nedorozumeniu, Chopin nesmie byt
mumifikovany a ulozeny do rakvy. Chopin nie je
kamenna socha na bohosluzby. Je nazive, ked’ ho
najdeme v tlkote srdca. Komunikacia nie je nevyhnutne
imitacia a podla mdjho nazoru pan Osokins nebol
netictivy voc¢i nasmu milovanému skladatelovi. Dakujem
za vas novy pohlad! Mam dalsich obliibenych, ale Vas
vykon som si stale uzival.

e Chopin bol velky romantik a ducha romantizmu
nemozno merat ,pohdrom a okom®. Myslim, Ze Georgijs
Osokins postiva Chopinovu sttaz do 21. storocia! A méze
sa stat' ukazkovym prikladom tejto stitaze na dlhé roky!
Prave neobvykla interpretacia v predchadzajicom

ro¢niku (2015) — vtedy 19-roénym lotySskym klaviristom —
polarizovala chopinovsky hudobny svet aj varSavské
auditérium. Celkom prirodzene sa preto ocakavala umelecky
kvalitna ,bitka“ s ambiciou intronizécie. Zial, medzinirodna
porota — tentoraz bez ticasti argentinskej klaviristky Marthy
Argerich — poslala ambiciézneho rodéka z Rigy po 2. kole
domov. Mnoho statusov vtej chvili zazialilo, mnoho
z portalu (necakane!) zmizlo a dianie vzdialene pripomenulo
varSavsku senzaciu spred niekol’kych desatroci.

Zo sutaze vtedy pred findlovym kolom vypadol 22-
roény Ivo Pogorelich, klavirista s ohromujacou technikou
aj osobnostnym fluidom. Clenov jury evidentne poburila
tvrdohlavost interpretac¢nej slobody mladého Chorvata,
hovorilo sa dokonca aj o novom chopinovskom style. Na
rozhodnutie vtedy reagovala iba Martha Argerich, vitazka
Chopinovej sttaze z roku 1965, ktora na protest — v tom case
uz ako clenka poroty — z poroty odstupila. I ked ziadny iny
¢len poroty nenasledoval jej priklad, dvaja z jej kolegov
deklarovali neskor solidaritu svojim vyhlasenim, ze je
nemysliteIné, aby sa taky umelec nedostal do finale.

Rokmi sa stala zo Skandalu legenda, sim Pogorelich
vytvaral skvelé marketingové priestory, ktoré jeho klavirne
majstrovstvo dokonale predavali. Osokins ,svoj“ problém
dalej nerozmazaval, naco aj. S istotou takmer historika si
uvedomil, Ze v hist6rii hudobnych sttazi existovali obdobia,
ked sa Skandaly stali chronickymi. Turbulencie napokon

P
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viedli k zalozeniu Svetovej federacie medzindarodnych
hudobnych sutazi (1957) a pri definovani a posiliiovani
profesionalnych  Standardov sa dohodla vzajomnéa
spolupraca, aj vratane Chopinovej stitaze.

Napokon téma ohladom objektivity hudobnych
satazi, ale aj nastavenych individuélnych estetickych kritérii
je nadalej ich stcastou a priestorom pre nové legendy.
Uznéavany britsky koncertny violoncelista Julian Lloyd
Webber dokonca v minulosti vyhlasil, Ze takmer vSetky
hudobné sttaze st skorumpované a existuji len ako sposob,
akym mozu ucitelia propagovat svojich vlastnych Ziakov.

AvSak v histérii vzdy rezonovali a strategicky
postvali (akykolvek) vyvoj revolucionari, nie uhladené a
poslusné figarky. Napokon ani sam Chopin sa nedockal
pocas zZivota vidy jednoznaéného pochopenia, historicky
znamy je komentar Ludwiga Rellstaba, ktorym v roku 1833
zaradil Chopina medzi hudobnych delikventov a 12. jdla
v Iris 0 nom napisal, Ze je nettnavnym hl'adacom disonancii,
zvukov, ktoré trhaji usi, mucivych [harmonickych]
prechodov, ostrych modulacii, odpornijch melédii a rytmu
[...]. V skuto¢nosti nema cenu viest dlhé uvahy kvoli
zuratenym mazurkam pana Chopina. Ak by tito hudbu
predlozil uéitelovi, pravdepodobne by ju roztrhal na kusy a
hodil k nohadm — a to je to, ¢o by sme symbolicky chceli
urobit.

Nastastie vitazom ostatného (kovidového) roénika
18th Chopin Piano Competition sa nestala figarka, ale
skutoc¢na hviezda par excellence s osobnostnou noblesou,
kanadskou S$taitnou prislusnostou, ¢inskym povodom
a franciizskym miestom narodenia — genialny virtu6z Bruce
(Xiaoyu) Liu, ktory sa stal ,Bruceom“ zvelkého obdivu
k (bojovému) umeniu filmového Brucea Lee. V pripade
Bruceovho klavirneho umenia a vitazstva to neboli Ziadne
zavazné smernice pre klavir, ale ,,iba“ mapa pokynov s priam
kolumbovskymi objavmi nového hudobného svetadielu
Frédérica Chopina, ktora ho vyniesla pravom na najvyssi
umelecky piedestal.

&
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VYSLEDKY POUZITI 3D FREKVENCNI ANALYZY
V HLASOVE VYCHOVE

Results of the use of 3D frequency analysis in voice
education

Anotace: Spektralni analyza piedstavuje jednu z nejrozsifenéjsich metod
ve vyzkumu lidského hlasu. V tomto prispévku byl ke zjisténi hlasovych
kvalit u zdravych i patologickych hlasti pouzit program WaveLab Essential
— 3D Frequency Analysis, ktery je, mimo jiné, vybaven mimofadné pfesnym
spektrogramovym zobrazenim a 3D frekvencni analyzou. Cilem analyzy
bylo zjistit, zda 3D frekvencni analyza dokaze hlasovému pedagogovi
prehledné a srozumitelné zobrazit hlasové kvality a parametry u zdravych i
patologickych hlasti. Za hlavni indik4tory kvality hlasu byla povazovana
Cistota hlasu bez dysné pfimési, znélost a barva hlasu ve smyslu promény
poctu vys$ich harmonickych tont a jejich hlasitosti. Uvedené grafy 3D
frekvenéni analyzy ukazuji, jak se slozky zvuku jednotlivych respondentt
ménily dynamicky v ¢ase. Program WaveLab Essential — 3D Frequency
Analysis se po vyhodnoceni vSech grafi plné osvédc¢il pri analyze
prodlouzené fonace u zdravych hlas@i, zejména u Skoleného hlasu. Pii
analyze mluvniho hlasu zdravych i patologickych hlast se osvédéil jen
Castecné.

Klic¢ova slova: Lidsky hlas. Spektralni analyza. 3D frekvenc¢ni analyza.
Abstract: Spectral analysis is one of the most common methods in human
voice research. In this paper, the WaveLab Essential — 3D Frequency
Analysis program was used to determine the voice qualities of healthy and
pathological voices, which is, among other things, equipped with extremely
accurate spectrogram display and 3D frequency analysis. The aim of the
analysis was to find out whether 3D frequency analysis can clearly and
intelligibly display voice qualities and parameters for healthy and
pathological voices. The main indicators of voice quality were considered to
be the purity of the voice without a breathless admixture, sound and color
of the voice in the sense of changing the number of higher harmonic tones
and their volume. The graphs of 3D frequency analysis show how the sound
components of individual respondents changed dynamically over time. The
WaveLab Essential - 3D Frequency Analysis program, after evaluating all
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graphs, proved to be fully effective in the analysis of extended phonation in
healthy voices, especially in trained voices. He proved himself only partially
in the analysis of the speech voice of healthy and pathological voices.
Key words: Human voice. Spectral analysis. 3D frequency analysis.

UVOD

Lidsky hlas je interdisciplinarni zalezitost, ktera
svymi projevy, vyzkumy i péci zasahuje do celé fady
disciplin. Hlas je tfeba vnimat ve vSech téchto souvislostech
a v daném kontextu s nim i pracovat. Pti kultivaci vrozenych
hlasovych dispozic pomoci dechové, hlasové a artikula¢ni
techniky pracuje hlasovy ¢i pévecky pedagog predevsim v
abstraktni roviné. Hlasovy projev svého zaka hodnoti
slovnim popisem a zaméfuje se na percepéni hodnoceni
vlastnosti hlasu. Toto jeho hodnoceni vzdy obsahuje
subjektivni vypovéd, ktera vychazi zjeho zkuSenosti,
z urovné jeho percepénich schopnosti apod. V soucasnosti
vSak jiz existuji pocitacové programy, které dokazi
vizualizovat hlasovy projev kazdého jednotlivce, a umoznuji
zobrazit jeho pokroky v uceni a dopady pedagogické
intervence hlasového pedagoga. A pravé akusticka analyza
hlasu se stava tolik potiebou pomiickou pro hlasového
pedagoga, protoZe subjektivni hodnoceni hlasového projevu
svych zaki mize doplnit o akustické parametry, které se daji
mérit.! Z velkého mnozZstvi poéitacovych programd, které v
soucasnosti existuji, byl pro ucely tohoto ovérovani pouzit
program WaveLab Essential — 3D Frequency Analysis,?

1 Tréninkové programy a riizné softwary pro analyzu hlasu jsou béZnou
soucasti velkych zahrani¢nich hlasovych asociaci, které se zabyvaji
mezioborovou péci o lidsky hlas. Je to napt. spole¢nost Estill Voice
International, ktera pouziva tréninkovy program Estill Voiceprint Plus a
klinické softwary Voice Evalution Suite (VES) a Virtual Voice Trainer
(VVT).

2 Jedna se o produkt spolecnosti Steinberg Media Technologies, ktera jiz
od roku 1984 poskytuje celou fadu technologicky vyspélych produkti pro
hudebniky a producenty hudby, videa a filmu. Dnes je spole¢nost
Steinberg jednim z nejvétsich svétovych vyrobei hudebniho a zvukového
softwaru a hardwaru s miliony uzivateli po celém svété. Program
WaveLab byl poprvé uveden na trh v roce 1995 a prodava se s riznymi

P
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ktery, kromé celé rady dalsich funkci, je vybaven mimoradné
presnym spektrogramovym zobrazenim a 3D frekvenéni
analyzou vcetné globalnich analytickych néstrojt.

FREKVENCNI ANALYZA HLASU

Spektralni analyza predstavuje jednu znejroz-
§itenéjSich metod ve vyzkumu lidského hlasu. Umoznuje
zobrazit rozlozZeni tont do dilé¢ich harmonickych frekvenci.s
Pokud hlasivky kmitaji pravideln€, vznika zvuk ténového
charakteru. Takovy zvuk lze spektralni analyzou rozlozit na
spektrum.4 Vném dominuje sada tzv. wvysSich
harmonickych toénii, které frekvencné lezi v celodiselnych
nasobcich zakladni frekvence (Fo).5 Zakladni frekvence je
nejmensi frekvence ténu (Fo), kterd urcuje vysSku ténu a
rovna se prvni harmonické frekvenci (H1). V pasmech mezi
harmonickymi slozkami lezi tzv. meziharmonicka pasma.
Pokud by hlas neobsahoval Zadnou pfimés sumu, pak by se

inovacemi dodnes.

3 Zvuky se déli na tény a hluky. Tony vznikaji pti pravidelném kmitani. P¥i
jejich poslechu vznika v uchu vjem zvuku uréité vysky. Mohou byt
Jjednoduché nebo slozené. Jednoduché tony se vyskytuji jen vyjimecné
(napr. ladicka) a maji harmonicky, sinusovy priibéh. Slozené téony maji
slozity neharmonicky pribéh. Jedna se napf. o zvuky hudebnich néstroji
nebo samohlésky. Hluky vznikaji pfi nepravidelném kmitani téles. Patii
sem i souhlasky a Sumy, které vznikaji nahodilymi neperiodickymi
zmeénami tlaku v prostiedi, kterym se zvuk SiFi.

4 PTi spektralni analyze hlasu se pouZzivaji zvukové filtry, které oddéluji ze
slozeného hlasu jednotlivé frekvenéni oblasti a zobrazuji je podle jejich
energie. Jedna se o filtry: 1. izkopdsmové ($ife pasma je cca 40 — 45 Hz),
které se pouzivaji pro zaznamenani jednotlivych slozek hlasu =
fundamentalnich a vyssich harmonickych, 2. Sirokopasmové (Sife pasma je
cca 300 Hz), které se pouzivaji pro zaznamenani Sirokych energetickych
pasem, tzn. pro formantové zobrazeni.

5 Vy$si harmonické tony byvaji nazgvany jako alikvotni ¢i ¢dstkové tény a
znéji spolecné s tonem zakladnim, ktery je oznacovan jako fundament.
Zakladni ton ma nejvyssi intenzitu (amplitudu). Je tedy ve sloZeném tonu
nejdominantnéjsi, a proto urcuje vysku celého slozeného ténu. Barva
zvuku velmi zavisi na poc¢tu vyssich harmonickych tént a na velikosti
jejich amplitud. Vyssi harmonické tony predstavuji celociselné nasobky
zékladni frekvence a jejich intenzita urcuje charakteristickou barvu zvuku.
To znamen4, Ze prvni alikvotni ton m4 dvojnasobnou frekvenci nez

zakladni ton, druhy trojnasobnou atd.
ﬁi?
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v téchto pasmech nenachazela Zzadna energie. BéZzny hlas je
vzdy tvoren kombinaci pravidelného kmit4ni hlasivek a
$umu, ktery vznika na podkladu tfeni vzduchu o sliznice
hlasivek a vokalniho traktu. I u normalniho hlasu se
vyskytuji slozky tieciho Sumu, tzn. Ze i ¢isty hlas obsahuje
akustickou energii v meziharmonickych pasmech, kter4 je v
zasadé vyrazné€ slabsi nez energie harmonickych slozek.
Celkové mnozstvi harmonickych slozek souvisi se znélosti
hlasu. Pokud jsou zastoupeny vys$$i harmonické slozky a
dochazi k postupnému zvySovani jejich amplitudy ve vyssich
pasmech, souvisi to dle Frice® s nartistinim hlasitosti nebo
hyperkinezi ¢i klesajici dysSnosti. U dySného hlasu se energie
Sumu mezi harmonickymi slozkami zvyraziuje a jednotlivé
harmonické slozky zanikaji v nartistajicim Sumu. Fri¢ a kol.
vysvétluje tuto situaci takto:

,V pripadé zvysené (tedy i percipované) trovné
slozek Sumu, se jejich pritomnost v oblasti mezi
harmonickymi zvyrazni, dosahuje obdobnou energii jako
harmonické (resp. energie harmonickych se snizi) a hlas
nent percipovan jako ¢isty. Na zakladé charakteru Sumu,
resp. rusivych slozek, je hlas percipovan jako dysni nebo
chraplavy (drsny). Se zvysujici se dysnosti hlasu zanikaji
Jjednotlivé harmonické slozky v nariistajicim Ssumu od ¢éim
dal nizsiho frekvencéniho pasma. V pripadé chraplavého
hlasu hlasivky nekmitaji frekvencéné nebo amplitudové
pravidelné.“7

Interharmonicky Sum tedy signalizuje hlasovou
poruchu. Dle Fric¢e a kol. ,zastoupeni Sirokospektralniho
Sumu v oblasti 1 — 4 kHz predpovida dysné poskozeni hlasu.
Struktura interharmonického Sumu hlavné v oblasti do 1
kHz (hlavné mezi 1. a 2. harmonickou) dobfe koreluje se
stupném hlasové drsnosti®.8

6 FRIC, Marek. Biofyzikdalne aspekty tvorby ludského hlasu a metédy
hodnotenia kvality hlasu. Bratislava: UK, Fakulta matematiky, fyziky a
informatiky, 2004.

7 FRIC, Marek a kol. AKUSTIKA HLASU. In Shornik abstrakt a piispévkil
2. Sympozia Umeélecky hlas. Praha: AMU a Hlasové a sluchové centrum

Praha, 2010, s. 55.
2

8Tamtéz, s. 62.
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Cile, metody prazkumu

Cilem tohoto priizkumu bylo zjistit, zda a jak dokaze
3D frekvencéni analjza hlasovému pedagogovi zobrazit
jednotlivé métitelné hlasové kvality a parametry u zdravych
inarusenych hlasti. Akusticka analyza je obecné pouzivana k
analyze mluvniho hlasu, k analyze prodlouzené fonace a k
vySetieni hlasového pole. V tomto ptipad€ byla analyzovana
prodlouZené fonace pouze u zdravych hlasti a mluvni hlas u
zdravych i patologickych hlasti. Pii analyze prodlouzené
fonace byl pouzit vokal ,,a“, a to v prirozené vysSce a dynamice
obvyklé u kazdého respondenta.9 Pti analyze mluvniho hlasu
byl pouzit jednotny text.1° Za hlavni indikatory kvality hlasu
byla povazovana cistota hlasu (bez dy$né primeési), znélost
hlasu a barva hlasu ve smyslu promény poctu vyssich
harmonickych tont a jejich hlasitosti.

Zkoumany vzorek

U jednotlivych respondentt byly porizeny zvukové
nahravky, které byly nasledné analyzoviny pomoci
programu WaveLab Essential — 3D Frequency Analysis.
Nahravky jednotlivych respondenti byly vzijemné
porovnany a vyhodnoceny. Bylo pofizeno 11 nahravek od 8
respondentt, které 1ze rozlisit dle véku do téchto kategorii:

1) 4-—15let=4lidé

2) 31-—45let=21idé

3) 46 —avice = 21idé
Z celkového poctu byly analyzovany nahravky od 6 Zen a
divek a od dvou chlapci. Tti z respondentt (Zena 44 let,
divka 7 let a chlapec 4 roky) méli hlas zcela zdravy, u
ostatnich  respondenti  se  vyskytovaly lékafem

9 Standardni postup pro analyzu prodlouZené fonace je pievzat z programu
MDVP (Multidimensional Voice Program) spole¢nosti KayPENTAX. Délka
nahravky ma byt minimalné 4 s. Tento program hodnoti celkem 33
akustickych parametri. Analyzovanid nahravka nemé obsahovat ani
nasazeni, ani vysazeni hlasu na konci nahravky.
10 Deklamovany text: Mami, mami, maminko, mam bolavé kolinko. Mamt,
mami, maminka, fouka mi na kolinka. My motyky doma mame, motykami
pomahame. Kopnu tady potom tam, jakou jamu vykopam?

B
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diagnostikované hlasové poruchy: dysfonie, uzly hlasivek,
chronicka laryngitida a jiné neurcené poruchy hlasivek.

Frekvenc¢ni analyza hlast respondenti

Nasledujici grafy 3D frekvenéni analyzy ukazuji, jak se
slozky zvuku jednotlivych respondentti meénily dynamicky
vcéase.! Na vodorovné ose je zaznamenana rovina
harmonicka — vyska (hodnoty v Hz — 20, 335, 665, 970,
1290, 1610, 1930, 2240, 2560), na svislé ose je zaznamenana
rovina melodicka — ¢as (0 — 15 sekund). Vysky jednotlivych
vrcholt znamenaji rovinu dynamickou — silu. Hodnoceni a
interpretace vysledki spektralni analyzy se provadi obvykle
vizualnim hodnocenim rozlozZeni spektra, ,tj. v zastoupeni
jednotlivych harmonickych ténd a interharmonickych
slozek Sumu“.2 Doposud vSak neexistuje jednotny
doporuceny postup pro spravnou interpretaci ve vztahu ke
kvalité hlasu.

11 Nékteré vyssi harmonické tony a jejich vypocétena frekvence se presné
neshoduje s udavanou frekvenci téonti vtemperovaném ladéni, jak je uvadi
nap¥. OBDRZALEK, Jan. Hudba pohledem fyziky a fyziologie. Teorie
ladéni. Vyklad hudebnich ladéni. [online]. v. 4.2g. [cit. 31.5.2021].
Dostupné z : http://utf.mff.cuni.cz/-jobdr/download/Vyklad%204-2g.pdf
12 DRSATA, Jakub a kol. FONIATRIE — HLAS. Havli¢kav Brod: Tobi4s,

2011, s. 80.
ﬁiii
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Analyza zdravych hlasta

Priklad 1 Chlapec — 4 roky

Obrazek 1 Graf prodlouzené fonace tonu ais'(466 Hz)

Zastoupeni vysSich  harmonickych ténd  pri
prodlouzené fonaci tonu ais? a jejich frekvence (Hz):

Tabulka 1
Fo = H2 H3 Hg Hs H6
Hi
aist = ais2 = 3= ais3 = d4= fa=
466,16 932,32 1398,48 1864,64 2330,8 2796,96

Graf (Obr. 1) zobrazuje prodlouZenou fonaci tonu ais?
(466,16 Hz) na hlasku a zdravym détskym hlasem. Na grafu
jsou zcela jasné a prehledné zobrazeny hodnoty zékladni
frekvence a vyssich harmonickych ténd v pribéhu celé
nahravky. Amplituda zakladni frekvence neni p¥ili§ vysoka,
mnohem vyssi jsou hodnoty na H2. V meziharmonickém
pasmu mezi H1 a H2 se nevyskytuji témér Zadné hodnoty,
coz signalizuje cisty hlas bez dysné primési. Harmonické
slozky H3 — H5 jsou opét zcela jasné a prehledné zobrazeny,
stejné jako miniméalni energie v meziharmonickych
pasmech. Zvukové se jedna o Cisty, zn€ly, zvukove i barevné
vyrovnany hlas.

P
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Obrazek 2 Graf deklamace textu — hlasova poloha cca e?

Zastoupeni vysSich harmonickych tont pii deklamaci
textu a jejich frekvence (Hz):

Tabulka 2
Fo = H2 H3 Hg Hs H6
Hi1
et = | e2 = | h2 = | e3 = | gis3 = | h3 =
320,63 659,26 988,89 1318,52 1648,15 1977,78

Graf (Obr. 2) zobrazuje analyzu hlasu pti deklamaci
textu. Chlapec vyrazné moduloval z hlediska intonace, proto
se zakladni frekvence pohybuje kolem ténu e? (329,63 Hz).
Zékladni ton ma nejvyssi amplitudu, vyssi amplitudy se
vyskytuji jesté na 2. a ojedinéle na 3. harmonické sloZce.
V meziharmonickych pasmech je energie Sumu, coz je vsak
zpusobeno vyslovnosti hlasek, které text obsahuje. Z grafu
lIze vysledovat jednotlivé vySsi harmonické toény, jejichz
vrcholy vystupuji zhodnot Sumu v meziharmonickych
pasmech.

w
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Piiklad 2 Divka — 7 let

Obrazek 3 Graf prodlouzené fonace ténu gisi(415, 3 Hz)

Zastoupeni vys$ich  harmonickych tént pri
prodlouzené fonaci tonu gis? a jejich frekvence (Hz):

Tabulka 3
Fo = H2 H3 Hyg Hs H6
H1
gist = | gis2 = | dis3 = | gis3 = | c4 = | dis¢ =
415,3 830,6 1245,9 1661,2 2076,5 2491,8

Graf (Obr. 3) zobrazuje prodlouZenou fonaci ténu
gist (415,3 Hz) na hlasku a zdravym détskym hlasem. Na
grafu jsou zcela jasné a prehledné zobrazeny hodnoty
zékladni frekvence a vyssich harmonickych tont v pribéhu
celé nahravky. Amplituda zakladni frekvence je vysoka a
hodnoty H2 — H4 postupné nartstaji. Na grafu jsou
zaznamenany i hodnoty H5 a H6, ale jiz s nizsi energii. Ve
vSech meziharmonickych pasmech se nevyskytuji zadné
hodnoty, coZ signalizuje c¢isty hlas bez jakékoli dysné
primési. Zvukové se jedna o Cisty, znély, zvukove i barevné
vyrovnany hlas.

w
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Obrazek 4 Graf deklamace textu — hlasova poloha cca d!

Zastoupeni vyssich harmonickych tont pri deklamaci
textu a jejich frekvence (Hz):

Tabulka 4
Fo = H2 H3 Hg Hs H6
H1
di= dz = a2 = ds = fis3 = a3 =
293,66 587,32 880,98 1174,64 1468,3 1761,96

Graf (Obr. 4) zobrazuje analyzu hlasu divky pti
deklamaci textu. Divka vyrazné modulovala z hlediska
intonace, proto zakladni frekvence se pohybuje kolem tonu
d! (293,66 Hz). Zakladni ton ma nejvyssi hodnoty. Vyssi
amplitudy se vyskytuji jeSté na 2. a ojedinéle na 3.
harmonické slozce. V meziharmonickém pasmu mezi H1 a
H2 je sice energie Sumu, coZ je zpusobeno vyslovnosti
hlasek, které jsou v textu obsazeny, ale tato energie je nizsi
nez hodnoty H1 a H2. Z grafu lze vysledovat jednotlivé vyssi
harmonické tény, jejichz vrcholy vystupuji z hodnot Sumu —
zejména v oblasti H4 (1174,64 Hz), H5 (1468,3 Hz) a H6
(1761,96 Hz). Vzhledem k hlasové modulaci divky z hlediska
intonace v priibéhu nahravky nelze presné a stabilni hodnoty
vys$ich harmonickych tént v grafu zaznamenat.

w
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Priklad 3 Zena 44 let — skoleny hlas

Obrazek 5a Graf prodlouzené fonace téonu fis'(369,99 Hz) —
frekvenc¢ni rozsah grafu do 2560 Hz

Zastoupeni  vysSSich  harmonickych tonG  pri
prodlouZené fonaci tonu fis? a jejich frekvence (Hz):

Tabulka 5
Fo = H1 H2 H3 Hg Hs5 H6
fist= fis2 = cis3 = fis3 = ais3 = cis4 =
369,99 739,9 1109,9 1479,9 1849,9 2219,9

Graf (Obr. 5a) zobrazuje prodlouzenou fonaci téonu
fis? (369,99 Hz) na hlasku a zdravym a skolenym zenskym
hlasem. Na grafu jsou zcela jasné a prehledné zobrazeny
hodnoty zakladni frekvence a vy$sich harmonickych tont
v pritbéhu celé nahravky. Amplituda zakladni frekvence je
vy$si a hodnoty H2 a H3 postupné mirné naristaji. Na grafu
(s frekvenci do 2560 Hz) jsou zaznamenany i hodnoty H4
(1479,9 Hz) a H5 (1849,9 Hz), ale jiZ s niZsi energii. Ve vSech
meziharmonickych pasmech se nevyskytuji Zzddné hodnoty,
coz signalizuje Cisty hlas bez jakékoli dySné primési. Zvukove
se jedna o Cisty, znély, zvukove i barevné vyrovnany hlas.

w
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Obrazek 5b Graf prodlouzené fonace téonu fis(369,99 Hz) —
frekvenéni rozsah grafu do 5120 Hz

Na Obr. 5b zobrazuje graf (s nastavenou frekvenci
do 5120 Hz) zvySenou energii v oblasti kolem 3000 Hz.
Protoze se jedna o zZensky Skoleny hlas, je mozné tuto energii
hodnotit jako pévecky formant.

Obrazek 6 Graf deklamace textu — hlasovd poloha cca cis?

o
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Zastoupeni vyssich harmonickych tont pfi deklamaci
textu a jejich frekvence (Hz):

Tabulka 6
Fo = H2 H3 Hyg Hs H6
Hi
cist = cisz = gis? = cis3 = f3= gis3=
277,18 | 554,36 831,54 1108,72 1385,9 | 1663,08

Graf (Obr. 6) zobrazuje analyzu hlasu Zeny pfi
deklamaci textu. Zena uplattiovala modulaci hlasu
z hlediska intonace, proto zékladni frekvence se pohybuje
priblizné kolem tonu cis? (277, 18 Hz). Zakladni t6n neméa
nejvyssi hodnoty. Vyssi amplitudy se vyskytuji jesté na 2. a
ojedinéle na 3. harmonické sloZce. V meziharmonickém
pasmu mezi H1 a H2 je sice energie Sumu, coZ je zptisobeno
vyslovnosti hlasek, které jsou v textu obsaZeny, ale tato
energie je nizs$i nez hodnoty H1 a H2. Z grafu lze vysledovat
jednotlivé vyssi harmonické tony, jejichz vrcholy vystupuji
z hodnot Sumu — zejména voblasti H3 (831,54 Hz), H4
(1108,72 Hz) a H6 (1663,08 Hz). Vzhledem k hlasové
modulaci v pribéhu nahravky nelze presné a stabilni

Vv /s

hodnoty vyssich harmonickych tont v grafu zaznamenat.
Analyza hlastu s hlasovymi poruchami

Priklad 1 Divka 11 let — Dysfonie

Obrazek 7 Graf deklamace textu — hlasova poloha cca a

w
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Zastoupeni vyssich harmonickych téni pti deklamaci
textu a jejich frekvence (Hz):

Tabulka 7
Fo =H1 H2 H3 Hg Hs5 H6

a=220 | al=440 | e2=660 | a2=880 | cis3 =1100 | €3 =1320

Z uvedeného grafu (Obr. 7) vyplyva, ze zdkladni ton
(kolem t6énu ,a“ — 220 H) nema nejvyssi amplitudu. Vyssi
amplitudy se vyskytuji az na 2. a 3. harmonické slozce.
V meziharmonickych pasmech, zejména mezi 2. a 3.
harmonickou slozkou je silna energie Sumu, ktera dosahuje
az vrcholu 2. a 3. harmonické slozky, coz signalizuje dySny
hlas. Zaroven graf ukazuje vyraznou H2, H3 i ¢astecné Hy,
Hs a H6, coz lze vnimat jako barevny hlas.

Priklad 2 Chlapec 12 let — Uzly hlasivek

Obrazek 8 Graf deklamace textu — hlasova poloha cca a

Zastoupeni vyssich harmonickych téoni pti deklamaci
textu a jejich frekvence (Hz):

w
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Tabulka 8
Fo = H1 H2 H3 Hg Hs H6

a=220 | al=440 | e2=660 | a2=880 | cis3=1100 | e3=1320

Graf (Obr. 8) zobrazuje niz$i hodnoty zakladni
frekvence (a = 220 Hz) s ojedinélym vyssim vrcholem pouze
na zacatku analyzované nahravky. Stejnou energii ma i Ho,
ktera se smérem k H3 snizuje. Meziharmonicka pAsma maji
stejnou energii jako harmonické slozky. Dle zvukové
nahravky graf zobrazuje neznély hlas, ktery neni barevny a

je monotoénni.

Priklad 3 Zena 23 let — Chronicka laryngitida

Obrézék 9 Graf deklamace textu — hlasova poloha cca f

Zastoupeni vyssich harmonickych tont a jejich
frekvence (Hz):

Tabulka 9
Fo = H2 H3 Hg Hs5 H6
Hi1
f= ft = c2 = f2 = az= c3=
174,61 349,22 523,83 698,44 873,05 1047,66

e
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Graf (Obr. 9) zobrazuje vysoké hodnoty zakladni
frekvence (f = 174,61 Hz) a stejné vysoké hodnoty na H2 a
H3 a zaroven i stejné hodnoty v meziharmonickém pasmu
mezi H2 a H3. Na H4 energie klesa, ale v meziharmonickém
pasmu je energie srovnatelna s vrcholy H4. Graf zobrazuje
velmi dysny hlas.

Priklad 4 Zena 46 let — Jiné neuréené poruchy
hlasu

Obrazek 10 Graf deklamace textu — hlasovd poloha cca d-

Zastoupeni vyssich harmonickych tont a jejich
frekvence (Hz):

Tabulka 10
Fo =H1 H2 H3 Hg Hs H6
dr= d2 = az= ds = fiss = a3 =
293,66 587,32 880,98 1174,64 1468,3 1761,96

Graf (Obr. 10) ukazuje vys$i hodnoty v zakladni
frekvenci (d* = 293,66 Hz) se dvéma vysokymi vrcholy a
s témér zadnou energii v harmonickych slozkach H2 — H6.
Také energie v meziharmonickych pasmech je nezretelna.

Jedn4 se o hlas velmi zastfeny a velmi tézce tvoreny.
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ZAVERY

Zvyhodnoceni 3D frekvencéni analyzy zdravych i
patologickych hlasi pomoci programu WaveLab Essential —
3D Frequency Analysis vyplynuly tyto poznatky:

1) 3D frekvencni analyza byla pouzita k analyze
mluvniho hlasu zdravych i patologickych hlasi a k analyze
prodlouzené fonace u zdravych hlast. 3D frekvencni analyza
se plné osvédcila pii analyze prodlouZené fonace u zdravych
hlasti, kdy program dokazal zcela jednoznac¢né zobrazit
stabilni hodnoty zakladni frekvence v priibéhu celé
nahravky, zobrazil zcela pfesné stav v meziharmonickém
pasmu mezi H1 a H2, tedy nulové nebo témér nulové
hodnoty, stejné jako i v ostatnich meziharmonickych
pasmech. Program dokazal presné a jednoznac¢né zobrazit
vyS§i harmonické tony — tedy H2, H3 — Hj5, u nékterych
hlasti i jesté dalsi harmonické slozky.

2) Program se velmi dobre osvédcil také pri analyze
prodlouzené fonace Skoleného hlasu, kdy pti frekvenénim
nastaveni grafu do 5120 Hz velice dobie a prehledné zobrazil
zvySenou energii v oblasti kolem 3000 Hz, coZ znameni
zobrazeni péveckého formantu. Z tohoto diivodu je program
WaveLab Essential — 3D Frequency Analysis velmi vhodny
pro praci hlasového a péveckého pedagoga, ktery buduje
zpévni hlas svych studentii. Tento program mu ukaze ty
studenta v osvojovani pévecké techniky a predevsim
poskytne pedagogovi zpé€tnou vazbu o ucinnosti jeho
pedagogické intervence.

3) 3D frekven¢ni analyza, s pomoci programu
WaveLab Essential — 3D Frequency Analysis, se osvédcila k
analyze mluvniho hlasu jen ¢4steéné. Program dokaze pri
deklamaci textu zobrazit celkem prehledné zakladni
frekvenci analyzovaného hlasu v pribéhu celé nahravky.
Protoze se vtextu objevuji rizné hlasky, pii jejichz
vyvozovani vznikd Sum, program tento Sum také presné
zobrazi. Pii deklamaci textu jsou tedy hodnoty Sumu
v meziharmonickych péasmech dost vysoké a vrcholy
harmonickych slozek pouze ztohoto Sumu vy¢nivaji nebo

&
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venergii Sumu zcela zanikaji. Velkou nevyhodou tohoto
programu pii analyze mluvniho hlasu je nepirehlednost
grafu, prekryvani jednotlivych vrcholt v pribéhu
analyzované nahravky. Pokud respondent pouziva modulaci
z hlediska intonace, neni snadné sledovat presné nasobky
zakladni frekvence.

4) Prfi 3D frekvenéni analyze jednotlivych
patologickych hlasti a pri vzijemném porovnani jejich
grafického zobrazeni byly ziskdny poznatky o shodnych
spoleénych znacich v zobrazeni hlast. Jedna se o vysoké
hodnoty v meziharmonickych pasmech, ve kterych zcela
zanikaji jednotlivé harmonické slozky. To signalizuje velkou
dySnou primés analyzovanych patologickych hlast a zcela
koresponduje s jejich zvukovym projevem. Tento program je
schopen ukazat hlasovému terapeutovi pouze orienta¢né
zakladni parametry mluvniho patologického hlasu, ale neni
schopen mu poskytnout zcela presné tdaje a hodnoty
jednotlivych fecovych parametri v pribéhu analyzované
nahravky, tak jak to jsou schopné dnes dokazat jiz jiné
softwary.
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PRINCIPY APLIKACIE FELDENKRAISOVEJ
METODYV HRE NA SAXOFONE

Principles of Applying the Feldenkrais Method in
Saxophone Playing

Abstract. Principles of Applying the Feldenkrais Method in Saxophone
Playing deals with practical use of the Feldenkrais method in carrying out
instrumental activities with saxophone. The thesis is focused on
description of the Feldenkrais method, its development and forms. It
depicts biography of method's founder Moshé Feldenkrais. The thesis
describes methodology and technique of playing the saxophone with
emphasis on connection between physiological playing apparatus of a
player and the saxophone as an instrument itself. We analyze use of the
Feldenkrais method in instrumental activities of saxophone playing in the
thesis. We found out that particular lectures of the Feldenkrais method are
very beneficial and effective in longterm and repeated action. We suggest
that saxophone players apply the Feldenkrais method in their practice
because of its psychosomatic approach to physical body and
reorganization of procedures of realizing own physical body based on
individual self-exploration.

Keywords. Feldenkrais Method. Saxophone. Practice. Breath.
Relaxation.

Feldenkraisova metéda vznikala presne tak, ako
niektoré iné somatické metédy, ktoré vyvinuli napriklad
Frederick Matthias Alexander, Elsa Gindler ¢i Gerda
Alexander, ktori zacali vlastnym uGsilim dokonale skimat
svoje telo, najcastejsie vSak kvoli zdravotnym problémom,
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ktorymi trpeli. V pripade Moshého Feldenkraisas islo o
chronicky zranené koleno. Prvykrat si poranil koleno pri
futbalovom zapase, neskor sa problém objavil na klzkych
palubach ponoriek, ked pracoval pre britské namornictvo.
Prvim krokom k vyvoju Feldenkraisovej met6dy bolo
rozhodnutie Moshého nevyuzit operaciu kolena, ktora by mu
mohla sposobit celozivotné ochrnutie. Uplatnil teda ziskané
vedomosti z oblasti Stadia fyziky, techniky a bojovych umeni.
Intenzivne sa vlozil do samostadia vlastnych pohybovych
navykov. Ked’ze pocitoval il'avu od bolesti, ispesne sa vyhol
operacii kolena. Napokon sa rozhodol, Ze za¢ne s malou
skupinkou l'udi skiimat metody, ktoré na sebe vyvinul. Do
tychto experimentov zapojil aj Johna Desmonda Bernala a
Johna Boyd-Orra, laureata Nobelovej ceny a prezidenta
Svetovej akadémie umenia a vied.

Pri vyvoji svojej metody cerpal zo Styroch
hlavnjch zdrojov, z ktorych vytvoril koncept, vdaka
ktorému je mozné sa ucif prostrednictvom pohybu a
ovplyviiovat kvalitu samotného bytia.

Prvym zdrojom bola praca s detmi a individudlna
praca s nimi. K defom mal pristup v ordinécii svojej
manzelky Yony Rubenstein. Pozoroval fyziologicky pohyb
aj pri defoch s neurologickymi poruchami. Do stvislosti si
daval jednotlivé fazy vyvoja posturdlnych a motorickych
funkcii z hl'adiska vyvojovej kineziologie.

Druhym zdrojom bolo jeho vzdelanie a niekolko
profesii, ktoré v zivote vystriedal.

Tretim zdrojom oznacujeme niekol'koro¢né
aktivne praktizovanie dzuda.

Stvrtym zdrojom, velmizasadnym, je opakované
zranenie lavého kolena.

Vivoj Feldenkraisovej metddy ovplyvnila tcast
Feldenkraisa v bojovych umeniach, kde sa prep4ja rutinné

13 Moshé Pinchas Feldenkrais (hebrejsky 11799 0N19 NWN, 6. m4j
1904 — 1. jul 1984) bol ukrajinsko-izraelsky inzinier a fyzik, znamy ako
zakladatel Feldenkreisovej met6dy na zlepsenie telesného cvicenia
zvySenim sebauvedomenia prostrednictvom pohybu. Feldenkraisova
metoda je ur¢end na vyucbu lepsieho drzania tela a zlepSenie kvality Zivota
pomocou instruktize a jemnej manipulécie s telom

B

27



AFA 10/2021 ISSN 2453-9694

cvicenie s pozornym pohybom. DZudo je odlisné od inych
fyzickych cviceni najmid v tom, ze kazdy pohyb ma
konkrétny ciel, ktory sa dosiahne presnym a pruznym
tkonom, pri ktorom zamestndvame svoju mysel a
pozornost. Tym pddom nejde len o vyvijanie a posiltiovanie
svalovej hmoty. Velmi vyznamné bolo stretnutie s
Jingarom Kanom v 30. rokoch minulého storocia v Parizi.
Pred vytvorenim vlastnej met6dy Feldenkrais vydal 5 knih
o dZzude a dziu-dzicu, ¢im ovplyvnil vyucbu bojovych umeni
v zapadnej Eur6pe. Jeho metédu vyznamne ovplyvnilo aj
prostredie, kde zil a vyrastal. Chasidsky judaizmus mal
viacero vplyvnych linii na jeho met6du, napriklad pouZitie
paradoxu ako pedagogického nastroja. Vyvoj metody
ovplyvnilo aj ucenie o automatizme a slobode od ruského
duchovného Georga Gurdjieffa. Feldenkraisov doktorat z
teoretickej fyziky a priemyselného inZinierstva vniesol
d’alsi rozmer pri skimani a chipani stelesnenias dorazom
na praktickost a vedeckost. Podporoval empiriu a vyskum
a zaroven kritizoval pseudovedecké vysvetlenia a zavery.
Odsudzoval pouzivanie pojmu energia na vyjadrenie
nezmeratelnych javov alebo zazitkov. Neurofyziologia a
kybernetika zasadne zasahovala do jeho vyucby vlastnej
met6édy. Kybernetika — znama ako tedria dynamickych
systétmov — aj nadalej ovplyviiovala Feldenkraisovu
metodu prostrednictvom préace vyskumnicky Ester Thelen.

Od 50. rokov az do svojej smrti Feldenkrais
nepretrzite vyucoval svoju metéduv Tel Aviv, pricom
podnikal aj pracovné cesty. Na konci 50. rokov 20. storocia
sa metoda rozsirila do Eurépy a Ameriky vd’aka pracovnym
cestam, ktoré Feldenkrais uskutocnil s jasnym cielom
vyucovat vlastnit metédu vo svete. Pocitoval vSak potrebu
formélne zastresit vyucbu metddy, a tak v roku 1977 zalozil
spolok Feldenkraisovej metédy v Severnej Amerike.
Komunita Feldenkraisovej metody tvori silnt Struktaru na
reguléciu svojej ¢innosti.4

14 Skoliace a akreditaéné organizacie v Amerike, Eurépe a Australii
dozerajt na spolky v 18 krajin4ch. Feldenkraisova metbda je rozsirena v
celom svete, avsak certifikiciu trénera ma priblizne len 70 I'udi a asistenta
trénera priblizne 100 l'udi na svete. Ide o elitnych odbornikov, ktori
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Moshe Feldenkrais
Zdroj
https://en.wikipedia.org/wiki/Mosh%C3%A9 Feldenkrais#/media/Fil
e:Moshe Feldenkrais.png

Co je Feldenkraisova metéda a ako funguje

Feldenkraisova metéda vychadza z prirodzeného
procesu ucenia sa pohybovych zrucnosti, ktory je pre
cloveka absoliatne vlastny. VSetci sme ho vyuzivali, ked sme
sa uéili chodit, ovladat nase telo a zdokonalovat
koordinované pohyby. VSetky pohyby, ktoré smesa ucili
boli vzdy vysledkom nejakého konkrétneho ciela. Na svet
prichadzame s tym, Ze nasa centralna nervova ststava nie
je tplne zrela. Psychomotorické procesy, ktoré sa vytvaraji
po narodeni st vysledkom zvedavého ucenia sa a
objavovania funkénych stavislosti medzi telom a

aktivne musia prejst akreditovanym tréningovym programom
Feldenkraisovej metody plus v priebehu Siestich mesiacov aktivne odudit
2 — 3 lekcie tyZdenne.Studijné programy sa delia na 3 — 6 rokov a si
medzinarodné. Prvé dva roky $tadia sa zameriavaji na ATM (Awareness
Through Movement); vyucba pohybom k sebauvedomeniu, z dévodu
vnimania kinetiky u samotnych $tudentov a zarover, aby pocitili proces
uvedomenia, uenia a organizacie so sebou samymi. Treti ro¢nik je
zamerany na funként integraciu FI (Functional Integration), ktora sa
realizuje prakticky, a to vzdjomnou praxou medzi Studentami.

2
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prostredim. Bez spominaného procesu objavovania a
ucenia by sme nemohlivykonévat funkéné pohyby. Ako deti
sme teda vyuzivali najefektivnejsi sposob ucenia sa
zaloZeny na principe sebapoznavania. Zauzivané sposoby
pohybov neméme doévod menit, az do momentu, kymnas
na to niekto neupozorni. Toto upozornenie vsak pride casto
a7z v momente, ked nie smeschopni u¢it sa rovnakym
sposobom ako v itlom detstve.

Moshé Feldenkrais vSak studoval tento vyvojovy
proces a priSiel na spésob ako to zmenit. Feldenkraisova
metoda vstupuje do tohoto uzavretého celku a snazi sa ho
prostrednictvom pohybu a jeho skiimania otvarat. Ucenie
podla Moshého Feldenkraisa opit vytvara priestor pre
vytvaranie skisenosti ako v detstve, ked sme sa ucili a
experimentovali spolu s pohybom. Feldenkrais bol nazoru,
7ze koname v stlade s obrazom, ktory si sami na seba
utvorime. Budeme chodit, hovorit, sediet tak ako samych
seba vnimame. Obraz vlastného ,ja“ si sCasti vytvarame
sami nasou sebavychovou, no scasti je zdedeny a vStepeny
vychovou. Cielom Feldenkraisovej metddy je obnovovanie
a zdokonalovanie funkénosti tela, ¢o je mozné len vtedy,
ked sa novy sposob pohybu zautomatizuje a je integrovany
do pohybového chovania.

Vyuzitie Feldenkraisovej metédy

Feldenkraisova metéda vie byt nipomocna
absolutne pre kohokolvek. Je vhodna pre deti a dospeljch
v akomkolvek veku. Pomaha zmierniovat bolesti chrbta,
hlavy, kondatin ¢i uz pri akatnych alebo opakujicich sa
chronickych  problémoch. V stcasnej dobe sa
Feldenkraisova metéda uplatiiuje v najroznejsich
oblastiach l'udského Zzivota. Svoje vyuzitie mé v Specialnej
fyzioterapii, pri rehabilitaciach, pri dusevnych poruchach,
ale aj v beznom rutinnom zivote I'udi. Jej Siroké uplatnenie
vyhl'ad4vaju vrcholovi Sportovei, herci, tanec¢nici a
hudobnici. Je pre nich skvelym doplnkom pri tréningoch a
hernych ¢innostiach.Feldenkraisova metdda je idedlna pre
dosahovanie lepsich vysledkov v profesiondlnej drahe
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akejkol'vek profesie, kde sa pohyby tela opakuji a sua
vykonavané rovnakym spésobom dlhy cas.

Ludia, ktori utrpeli draz, si podstatne vedia zlepsit
svoju pohyblivost aj vd'aka rotaénym pohybom, ktoré za¢nti
robit inak, ¢im ulavia svojim pretazenym a nespravne
zatazovanym svalom. KedZe ide o jemnia techniku,
prekazkou nie st ani rézne zdravotné obmedzenia. Tato
metdda je flexibilnd a tvarovatelnd poziadavkam a
moznostiam jedinca. Feldenkraisova met6da celkovo meni
fyzicka vydrz, pomaha Setrit energiu na zédklade vedomych
pohybov. Je maximalne ndpomocna pri praci s dychom,
rovnovahou a celkovym drzanim tela. Obrovskym
benefitom a vyhodou Feldenkraisovej metody je psychické
upokojenie a aktivne zamestnanie mysle pri cvic¢eni.

Pri tejto metdbde vedome pozorujeme pohyb a
skimame, ¢o vSetko nase telo dokaze. Feldenkraisovu

metodu mézeme odporucit kazdému, kto je ochotny hladat

navrat k prirodzenému pohybu bez bolesti a obmedzeni.

FELDENKRAISOVA METODA )
AJEJ VYUZITIE PRI HRE NASAXOFONE

Lekcie zamerané na oblast tvare

V nasledujacich lekciach, ktoré blizSie budeme
popisovat, sa nauc¢ime nenasilnym sposobom zvysit
pohyblivost dst a dolnej celuste a vysvetlime si, ako sa
zbavit zvyseného napitia v oblasti celej tvare od oc¢i aZ po
krk. Mnohym l'udom, ktori absolvovali nasledujtce
cvicenia sa zvysila vyrazova schopnost ich tvare, lepsie sa
im dycha a lepSie disponuja svojim hlasom. Budeme
prepajat pohyby dolnej celuste v spolupraci s jazykom,
tvarou a ocami. Lekcie zamerané na oblast tvire nam
pomozu zbavit sa navyknutych stereotypov, ktorymi sa
Casto riadi svalstvo ust tvare a krku, ¢o bude mat za
nasledok uvol'nenie dolnej celuste, ktorej pohyby st velmi
podstatné pri hre na saxoféne. Lekcie moZeme precvicovat
v sede alebo v lahu. VsSetky pohyby budeme vykonavat
pomaly a pozorne. Pri cviceniach je dolezité mat pocit
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lahkosti, v pripade, Ze budeme pocitovat bolest, zmensime
rozsah pohybu a zredukujeme nase usilie.

Uvol'nené o¢i

Tto lekciu by sme mohli nazvat aj ,,makké o¢i“. Mnoho

Tudi pri intenzivhom ¢itani, pripadne pri Soférovani,
uprene hl'adi na jedno prostredie, az sa ich o¢i unavia, zvysi
sa napitie v dolnej Cel'usti a prestavaji dychat zhlboka. V
tejto lekcii si priblizime, ako sa tomuto pocitu vyhnut, ak
budeme dbat na nasledujice pokyny.

1. Zaujmeme vzpriament a optimalnu polohu, pozerame

sa dopredu a zameriame ni$ pohlad na nejaky
vzdialeny bod. Sme schopni vidiet, bez toho, aby sme
sa natahovali, ¢o je vpravo od spominaného bodu?
Zistime, Ze uvidime toho naozaj vela napravo od
uvedeného bodu, pricom z neho nespustime zrak.
Nechame nase o¢i ,zmaknut“. Predstavime si, Ze na
nase o¢i dopada svetlo z pravej strany. Zavrieme o¢i a
oddychneme si.

. Otvorime o¢i a pozrieme sa opat na nas bod v dialke.
Snazime sa zaregistrovat vsetko, ¢o lezi vIavo od nasho
bodu, napriek tomu, Ze by sme zmenili smer pohladu.
Ako daleko mézeme vidiet vlavo, bez toho aby sme
pohli ocami? Nebudeme sa naméhat prilis, skor si len
dovolime, aby k nam prichadzali svetlo a tvary samé.
Opit zavrieme o¢i a oddychneme si.

. Otvorime o¢i a zadivame sa na nas bod pred sebou.
Snazime sa zistif, kolko mozeme vidiet, napriek
odvratenia zraku od sledovaného bodu. Z ¢asu na cas
zameriame nas pohlad k inému bodu pred nami a
uvedomime si, ako jeho okolie vnika do nashozorného
pol'a. Nesnazime sa aktivne zameriavat svoj pohl'ad na
toto okolie. Uvedomujeme si, ako toto pasivne
vnimanie okolia uvolniuje nase oci, ¢elo, tvar a dolnta
celust.

. Pohneme ocami sem a tam, zatial ¢o si uchovavame
pocit, ze nie je nutné, aby sme cokolvek uprene
sledovali nasim pohladom. Niekol'kokrat sa pritom
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zhlboka nadychneme.

5. KedZe sa najlepSie uéime pomocou kontrastov,
pozrieme na noty pred nami a na nie¢osa uprene
zahladime. Prizmuarime od¢i, pri¢om narasti napitie v
spodnej ¢el'usti. VSimneme si ako n&s pohlad a aj cela
tvar tvrdne. Zapozerdme sa eSte uprenejSie a
odsledujeme, ako tazko sa nam bude djchat, ked sa
stupniuje napétie v krku aj v hrudniku.

6. Nechame nas pohlad opat zmiknut a dovolime, aby
tvary, farby a svetlo z okolia k namprichadzali samé.
Nemusime sa ich zmocnovat. Uvedomujeme si, ako sa
Celust a tvar uvolnuja. Vyskasame si, o ¢o je to
jednoduchsie, ked zaujmeme idedlnu polohu, udrzat
makky pohl'ad, ktory nAm umozni vidiet vSetko naraz.s

Celust

Tato lekcia nam ukaze, ako moézZeme pohybovat
cel'ustou I'ahS§ie a uvolnenejsie.

1. Posadime sa na stolicku blizko stola. Zavrieme oéi.
Uvedomime si svoj jazyk, kde je? Mozeme rozoznat, ¢i
je nasa brada presne v strede tvare, alebo je trochu
vlavo, ¢i vpravo?

2. Otvorime niekolkokrat tsta, aby sme zistili, kolko
namahy pritom musime vynalozit. Ak budeme zatvarat
asta dostatoéne pomaly, pocitime, ¢i sa horné a dolné
zuby na jednej strane dotknt vzijomne skor, nez na
druhej strane.

3. Otvorime usta a vyplazime jazyk. Predstavujeme si
pritom, Ze dolné celust je tlacena dole jazykom, ktory
vyplazujeme. Ako sa jazyk pohybuje po dolnej pere
vpred tlaci cel'ust dolu a otvara tym tGsta. Snazime sa
rozpoznat, ¢i sa pritom pohybuje len celust
a ¢i sa nepohybuje sticasne aj hlava. Oddychneme si.

4. Vzpriamene sa posadime, predklonime sa a oprieme si
lakte o st6l. Prsty obidvoch rtk rozlozime na spodnej

15 15
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celusti. Palce prilozime zospodu k brade. Podopierame
¢elust nadalej prstami obidvoch rtk a otvorime a
zatvarame usta takym sposobom, kde pomaly
zdvihneme a zaklonime hlavu zatial’ ¢o celust zostane
bez pohybu. V tomto pripade sa asta otvaraji pohybom
hlavy. Je to opacny sposob, aky byva obvykle. Vztah
medzi lebkou a celustou sa obrati. Toto je velmi
vyznamny princip. Bolest v ¢elusti mo6ze casto viest k
tomu, Ze pracu svalov, upinajicich sa k celusti,
kompenzujeme pracou Sijovych svalov.

Celust hore dole'®

5. V tejto chvili pohybujeme éelustou zlava doprava, zo
strany na stranu. Tento pohyb by mal byt plynuly a
jemny. Na ktord stranu sa celust pohybuje
jednoduchsie? PoloZime siprst na bradu a tak si lepsie
uvedomime pohyb celuste.

6. Prsty prilozime opéat z obidvoch strdn k delusti.
Udrzujeme ju v kl'ude, bez pohybu
a opatrne otad¢ame hlavou vlavo a vpravo. Uvedomime
si, ako sa s hlavou pohybuju oéi.

Urobime si kratku prestavku, a potom opat
pohybujeme celustou s podporou prstovz jednej
strany na druhi. Oddychneme si.

16 Zdroj: WILDMAN, Frank. 1999. Feldenkrais a jeho metoda cvicent

pro kazdy den, s. 57
e
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Celust doprava dolava

Vyplazime jazyk a pohybujeme nim po dolnej pere zo
strany na stranu. Pohyby jazyku sprevadzame
pohybom celuste. Postupne zvySujeme rozsah pohybu
tak, ze sa aj hlava zacne natacaf do stran. Zvolna
stuptiujeme otacanie hlavy do stran, pri¢om
inicidtorom tohto pohybu zostava dolna cel'ust.

Usta

Tato lekcia zvysi citlivost naSich tst a pohyblivost

dolnej celuste. Je mozné, Ze po cviceni budeme mat
prijemny pocit, akoby sa nase tsta zvacsili.

1.

Posadime sa vzpriamene a pohodlne na stolicku,
pripadne si l'ahneme na chrbat a pritiahneme kolen4,
pricom chodidla poloZzime na zem. Zavrieme oéi a
uvedomime si polohu dolnej ¢el'uste a jazyka.

. Mierne zdvihneme jazyk a jeho Spicku prilozime

k zadnej strane hornych rezakov. Prejdeme $pickou
jazyka po prednej a zadnej strane kazdého zubu
v pravej polovici hornej éeluste. Zaéneme v strede a
spocitame jazykom vSetky horné zuby na pravej strane.
Od-dychneme si. Snazime sa vycitit, aky velky priestor
je vnutri nasich Gst. Nezmenila sa po tychto pohyboch
poloha dolnej celuste?

. Zopakujeme toto cviCenie na pravej strane dolnej

celuste. PriloZime $picku jazyka
k zadnej strane dolnych rezdkov a prechddzame po
prednej aj zadnej strane kazdého zubu v pravej polovici
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spodnej celuste. Opat zameriame pozornost na
priestor v tstach.Citime nejaky rozdiel medzi pravou a
T'avou polovicou tst?

4.V tejto chvili nakreslime jazykom kruh na vndtorni
stranu pravej tvare. Kruh kreslime pomaly, presne a
rovnomerne. Kreslime ho aj v opa¢nom smere.
Vsimame si, ¢o pritom robia nase o¢i a aky je nas dych.
Moze sa stat, Ze zatial ¢o vykonavame presné pohyby
jazykom a cel'ustou, v ostatnych castiach tela narasta
napatie. Mnohi zadrzuja dych a prerusia cvicenie.
Dychame kl'udne a ststredime sa na plynuly pohyb, a
naviac pozorujeme ¢i v ramenéch a rukach pripadne
v nohé&ch nenarasta napatie.

5. Zaéneme pisat jazykom na vnatorna stenu pravej tvare
zaCiatocné pismena nasho mena, a ak chceme
kontrolujeme dlafiou drahu jazyka. Oddychneme si.

6. Siahneme S$pickou jazyka pred horné rezaky do
priestoru medzi dasnami a hornou peroua tahame ju
tymto priestorom ¢o najdalej vpravo. Potom plynulo
prejdeme jazykom pred dolné zuby na pravej strane a
nasmerujeme ho pred dolné rezaky do medzery medzi
dasna a dolnt peru. Snazime sa aby $picka jazyka
dosiahla ¢o najhlbsie medzi pery a dasné. Sledujeme
pritom pohyb dolnej éeluste, krku a oci. Oddychneme
si. Uvedomime si rozdielne pocity, ktoré pozorujeme
medzi polovicami tvare a tist. Zmenila sa poloha jazyka
a dolnej Cel'uste? Zvolna otad¢ame hlavou zo strany na
stranu. Ide to na jednustranu jednoduchsie? Vstaneme
a trosku sa prejdeme. Vyskasame, ¢i sa budeme otacat
na jednu stranu jednoduchsie.

7. Vsetky kroky tejto lekcie nasledne opakujeme na lavii
stranu.17

17 WILDMAN, Frank. 1999. Feldenkrais a jeho metoda cviceni pro kazdy

den, s. 59 - 60
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Krk

Mnoho l'udi si neuvedomuje skutocnost, Ze trvalo

zvySuju napétie v oblasti krku a hrdla, o ovplyviiuje ich dych
a hlas a stazuje prehltanie. V tejto lekeii sa budeme venovat
oblasti krku a zameriame sa na uvolnenie napitia v jej
hlbsich vrstvach.

1.

Lekciu mozZeme precvicovat v sede alebo v I'ahu. Nasu
pozornost prenesieme na oblast hrdla a Gstnej dutiny.
Pokutsime sa predstavit si oblast od tstnej dutiny az
k pl'icam a zaltdku.

. Zmens$ime priestor ustnej dutiny tym, ze pomaly

stiahneme vsetky svaly v tstach av hrdle. Citime ako sa
zvySuje napatie v tvari, v krku a v ramenach?

. Teraz sa pokuasime opaf rozsirit priestor Gstnej dutiny.

Opakujeme niekolkokrat rozsirenie a zuZenie ustneho
priestoru. K rozSireniu tstnej dutiny dochadza
samovolne pri procese zivania. Ak nevieme, ako mame
oblast hrdla a krku uvolnit, za¢neme zivat so zavretymi
perami. Neskor mozeme tiez zivat s otvorenymi tistami.
Ucitime, ¢o sa odohravav ustnej dutine a krku? Potom
este sktisime jedenkrat zivat sposobom, aby sme neod-
tiahli pery od seba.

. Zmensime ¢o najviac priestor ustnej dutiny a povieme

»,hal6“. Potom vyslovime svoje meno a poc¢ivame, ako
to znie. Potom vyslovujeme jednotlivé samohlasky a
pocuvame pozorne zvuky ktoré pritom vydavame.
Oddychneme si.

. V tejto chvili rozsirime tstnu dutinu a opakujeme

vsetky slovd a vSetky zvuky, ktorésme predtym
vydévali. Poé¢ujeme rozdiel? Citime rozdiel v hrudniku,
v ramenach, v krku a v tvari?

. Chvilu sa hradme s uastnou dutinou. Postupne ju

rozSirujeme a potom zase viac a viac stahujeme a
vydavame pritom najroznejsie zvuky, az budeme mat
pocit, ze sme schopnikontrolovat napétie v celej oblasti
ast a krku, a Ze ju m6Zeme podla svojej vole menit.
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Thto lekciu precvicujeme v sede aj v l'ahu a snazime
sa rozoznat vplyv graviticie na pracu naSich svalov
v uvedenej oblasti. Po vystriedani obidvoch poloh,
ziskameleps$iu kontrolu nad nasimi svalmi.:8

Tvar

V tejto lekcii si ukaZeme, ako je mozné pohybovat
svalmi na tvari v stlade s dolnou celustou. Ak sa
nepohybuju svaly pier, tvare a ostatnych casti tvare, je
obtiazne volnepohybovat aj dolnou celustou. Lekciu je
mozné cvicit v sede aj v l'ahu.

1. Polozime z kaZdej strany ukazovak a prostredny prst
tesne pod ucho na kib, ktory spaja dolnt d&elust
s lebkou. Zavrieme oc¢i a 'ahko pohybujeme dolnou
¢elustou, aby sme tento kib lepSie rozoznali.
Pohybujeme celustou zo strany na stranu. Citime pod
prstami tento kib?

2. Sktsime pohybovat éelustou dopredu a dozadu. Citime,
ako pritom narasta napaitie
v oblasti krku? Pohyb céeluste sprevadzame pohybom
pier. Skon¢ime s vedomim pohybom dolnej ¢el'uste.

3. Dolnti ¢elust nechdme v pokoji a pohybujeme iba
perami dopredu a dozadu. VSimamesi, ¢o sa pritom
deje s dolnou celustou. Zosptilime pery, ako by sme
chceli niekoho pobozkat, alebo ako by sme chceli
vyslovit samohlasku ,o0“. Citime, ako sa celust
automaticky predsuva vpred?

4. Teraz stiahneme pery ¢o najviac dozadu, pricom sa
katiky ust rozsSiruji do stran, az sana nasej tvari
vytvori Siroky tsklabok. Ak vykonadme tento pohyb
dostatoc¢ne pomaly, citime, ako sa doln4 ¢el'ust siéasne

pohybovala vzad. Cim je nas usklabok $irsi, tym bol

sV

pohyb spodnej ¢el'uste vac¢si. Uvedomujeme si to.

18 WILDMAN, Frank. 1999. Feldenkrais a jeho metoda cvicent pro kazdy

den, s. 61-62
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5. Striedame pokus o bozk so $irokym wSklabkom a
uvedomujeme si, ako sa pritom doln4 cel'ust aj s perami
pohybujt dopredu a dozadu. V akej pozicii je nas krk?
Pohybuje sa dopredu a dozadu tiez?

6. Pohyby pier, dolnej celuste a hlavy, ktoré sme
vykonévali pri nacviku vel'mi pomaly sa teraz naucime
vykonavat rychlo a l'ahko. Nésledne otacame hlavu zo
strany na stranu, zatial’ ¢o o¢i sa buda pozerat opa¢nym
smerom. Oddychneme si.

7. Snazime sa vycitit, kde a ako je spojeni naSa hlava s
chrbticou. Vstaneme, trochu sa prejdeme a sledujeme,
¢i nasa hlava reaguje na pohyb noh. Pohyby celuste st
vyznamnépri hryzeni a Zuvani potravy, no zarover tieto
pohyby st dolezité pri komunikacii a rdz- nych
socidlnych gestach. Pohyb celuste je nesmierne
dolezity pri hre na saxofone. Preto sa snazime aby bol
¢o najviac plynuly, prirodzeny a uvolneny.

Lekcie zamerané na strednu c¢ast tela

Nasledujuce lekcie nAm ulahc¢ia pohyby tykajtce
sa strednej Casti tela. V tejto kapitole sme sa zamerali na
lekcie, ktoré mozu ul'ahdéit sedenie a uvol'nit problematické
Casti tela akymi st najma Sija, ramena, ruky a chrbtica.
Profesiondlni hra¢i najma v orchestroch a v r6znych
hudobnjch telesach, dlhé hodiny pri nacvikoch sedia a
nemenia polohu.

V pripade, ze musime dlhsiu dobu sediet, je velmi
dolezité zaujat uvolnenti polohu. Tieto lekcie je mozné
precvicovat na pevnej plochej stolicke. Stolicka by mala byt
tak vysoké, aby nase kolen4 zvierali pravy uhol. Budeme sa
vSak venovat aj lekciam, ktoré je mozné cviéit v T'ahu ¢i v
stoji, priCom sa zameriame na strednu cast tela. Pri hre na
saxoféne je namahany krk a $ija v dosledku vahy saxofonu
zaveseného na nakrcéniku. Napatie v tychto ¢astiach moze
ovplyvnit zatazenie mnohych svalov na nasom tele.
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Sija a ramena

Tato lekcia ndm pomoze uvolnit oblast Sije a

ramien. Nas krk sa stane pohyblivejsi. Uvedomime si aky
velky podiel zodpovednosti za pohyblivost nasej Sije nest
svalyv oblasti krizovej a bedrove;j.

1. Pohodlne sa posadime na stred stolicky. Nohy st

mierne rozkrocené a chodidla sa dotykajt zeme. Ruky
volne upazime, tak Ze telo a ruky zvierajt pravy uhol.
Pozerame sa pred seba.

. Hlavu naklonime vpravo, pravé ucho sa priblizi
k pravému ramenu. Potom naklonime hlavu nalavo,
l'avé ucho sa priblizi k Favému ramenu. Pri iklonoch
hlavy dbame na to, aby sa hlava nesticala do strany.
Mozno nam to bude chvilu trvat, nez sa ndm podari
priblizit uchom k ramenu a pozeraft sa pritom stale
vpred. Ktoré ucho sa pribliZilo k ramenu viac? Zvesime
paze alebo ich polozime na st6l a odpocinieme si.

3. VzpaZime pravi ruku, aby ukazovala k stropu. Ruku

natiahneme ¢o najvyssie az sa pazabude dotykat svojou
vnuatornou stranou pravého ucha a pravej strany tvare.
Potom hybeme hlavou smerom hore k pravému laktu a
opat dole k pravému ramenu. Nas pohl'ad pritom stéle
smeruje dopredu. Opakujeme tento pohyb iba
niekol'kokrat. Potom nechdme ruku opat klesnut a
oddychneme si.

Opit zdvihneme pazu ako predtym, aby sa dotykala
svojou vnuatornou stranou pravého ucha a pravej strany
tvare. Hlavu tentokrat nechdme v pokoji. Vytahujeme
vSak pravli pazu z ramena do vacsej vysky a potom ju
zase nechame Kklesnaf, avsak len do pozicie, aby
nestratila kontakt s uchom a tvarou. Vytahujeme cela
natiahnutia pazu ako keby z ramena do vysky. Po chvili
nechame klesnuf pravd pazu a snazime sa uvedomit
si,ako st obe ramena vysoko. Nie je pravé rameno
nizsie?

P
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Sija a ramend 1

5. Znova upazime ruky a pribliZzujeme pravé ucho
k pravému ramenu. Ide to teraz jednoduchsie?
Nezviacsil sa aj rozsah tikkonu hlavy?

6. Nésledne vykoname cvicenie aj s lavou rukou.
Nezabudame medzi jednotlivymi  cvieniami
oddychovat. Opat vzpazime pravi ruku a predstavime
si, Ze naSe pravé ucho je pevne spojené s pravym
ramenom. Pravou rukou zaéneme opisovat vo vzduchu
malé krazky. Postupne zapojime panvu a cely trup a
zvacsujeme obvod kruhov. Potom siahneme pravou
rukou vpred, vzad doprava a dolava. Potom
nasmerujeme ruku vpravo a predstavime si, Ze v pravej
ruke drzime Stetec. Pokiisime sa nim napisat na
imaginarneplatno inicidly nasho mena. Dbame na to,
aby sme pismena pisali celym trupom. Uvedomime si,
Ze to vlastne ani inym sp6sobom nejde, pretoze pravé
ucho je aj nad’alej pevne spojené s ramenom. Musime
mat nohy dost daleko od seba, aby sme mali
dostato¢nt rovnovahu. Oddychneme si.
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7. Celé cvicenie tentokrat zopakujeme na Favil stranu a
oddychneme si. Vzpazime obe ruky, prekrizime ich
v zapasti, oto¢ime dlane k sebe a prepletieme prsty
obidvoch rak. Moézeme drzat ruky natolko
vzpriamené, aby sa na obidvoch stranach dotykali
hlavy?V tejto chvili predklaname a zaklatiame hlavu a
pretahujeme ju pritom medzi zdvihnu- tymi rukami,
ktoré vnatornou stranou vykonéavajt masaz usi.

Sija a ramena 3

8. Upazime ruky a naklafiame vzpriament hlavu
striedavo doprava a dolava tak, Ze ucho sa priblizuje
k ramenu. Citime, Ze nam to teraz ide ovela
jednoduchsie nez na zaciatku lekcie?19

19 WILDMAN, Frank. 1999. Feldenkrais a jeho metoda cvicent pro kazdy

den, s. 30-32
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Ruky a ramena

V tejto lekceii sa budeme snazit zvysit pohyblivost

nasich ramien a pouzivat ruky s vac¢Sou l'ahkostou.

1.

4.

Postavime sa ¢elom k stene. Prsty na nohach st od nej
vzdialené len niekolko centime- trov. Upazime prava
ruku tak, Ze s telom bude zvierat pravy uhol a poloZzime
pravu dlamnna stenu asi vo vyske ramena.

. Nasledne klZzeme dlafiou po stene smerom hore

k stropu a opit sa vraciame do povodnejpolohy. Ruka
je pritom natiahnutad. Opakujeme tento pohyb
niekolkokrat. Rovnaké pohyby neskor realizujeme
I'avou rukou.

K stene sa postavime pravym bokom. Mierne sa
rozkro¢ime. Prava noha sa dotyka vonkaj$im okrajom
chodidla steny. Taktiez pravy bok a pravé rameno s
v kontakte so stenou. Predpazime pravia ruku a dlan
pravej ruky poloZime na stenu. Dlanou pravej ruky
opisujeme na stene velky oblik. Ruka je pritom
natiahnuté a pohybuje sa z predpazenia do vzpaZenia
az k zapaZeniu, nasledne sa vracia po tej istej drahe
spat. Pri tomto pohybe spolupracuje celé telo.
Oddychneme si a trochu sa prejdeme.

Ruky a ramena 1

Vratime sa k stene a zaujmeme rovnaké postavenie ako
predtym, pravym bokom k stene. Opat predpazime
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pravi ruku a dlanou opiSeme velky oblik po stene
smerom dozadu. Pri zapazeni ohneme ruku v lakti,
oto¢ime ju k stene chrbtom ruky a nechame ju skiznut
medzi telom a stenou do predpaZenia. Je dolezité, aby
sme sa pocas cvicenia dotykali steny pravym bokom a
ramenom.

5.V tejto chvili budeme opisovat oblik pravou rukou

obratenym smerom. Najskor pretiahneme ruku
medzerou medzi pAsom a ramenom dozadu. Potom sa
ruka pohybuje smerom hore a nasledne dopredu. Jej
pohyb je pomaly, takmer lenivy. Oddychneme si.
Uvedomime si ako rozdielne citime ramena. Mo6ze sa
nam zdat, Ze mame jednu ruku dlhsiu. Prejdeme sa po
miestnosti a v§imneme si rozdiel v pohybe obidvoch
rak.

. Celé cvicenie  zrealizujeme Tlavou  stranou.
Oddychneme si a uvedomime si ako rozdielne teraz
vnimame celé telo. Je vel'mi dolezité, aby sme vsetky
pohyby realizovali hravo a nevznikalo Ziadne napitie
v oblasti ramien. Venujeme dostatoént pozornost
tomu, abynoha, bok a rameno zaujali spravnu polohu.
Prispeje to k zvySeniu nasej pohyblivosti.

LD Oy,

Ruky a ramena 2

Na zaver sa postavime opat tesne k stene tvarou, tak,
aby sme sa dotykali steny hrudou aj prstami na
nohach. PoloZime dlane na stenu kasok pod ramenami,
ako keby sme sa chceli od steny odstréit. Postivame

P
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ruky po stene hore az do vzpazenia, ako by sme sa
chceli dotknat stropu. Poktsime sa tento pohyb
zrealizovat aj celom. Vo chvili, kedsme dosiahli ¢o
najvysSie, snazime sa pohybovat rukami po stene
striedavo vpravo a vlavo. Citime, ako reaguji na tento
pohyb lopatky? Oddychneme si, prejdeme sa po
miestnosti a precitujeme ako sa uvolnila nasa hrud a
ako sa rozsirili ramena.2°

Dlan a prsty

Této lekcia ndm poradi, ¢o mame robit, aby nase
ruky boli citlivejSie, pohyblivejSie a obratnejsie. Pri
pravidelnom opakovani nasledujtcich cviceni pocitime,
Ze naSe ruky su stale viac a viac Sikovnejsie. Tuato lekciu
odporacame vSetkym hudobnikom, ktori hraja na
hudobnych nastrojoch a potrebujt zlepsit obratnost a
flexibilitu prstov. Pri tejto lekcii je idealne realizovat
cvicenia so zavretymi ocami.

1. Pohodlne sa posadime na stolicku. Lakte si oprieme
o stol a pomaly prepletieme prstyna rukach. Zavrieme
o¢i. Uvedomime si, ktory palec a ktory ukazovak je
hore. Neotvarame oci, uvolnime prepletené prsty,
vzdialime ich od seba a znovu ich skrizime, teraz tak,
aby bol hore opa¢ny palec a ukazovak. S najviacSou
pravdepodobnostou skrizime prsty spésobom na aky
sme zvyknuti. Druhykrat sme zaujali poziciu, ktort
zvycajne nevyuzivame. Citime rozdiel medzi oboma
polohami? Neotvarame oci a opit pomaly uvolnime
prepletené prsty.

2. Lakte sa stéle opieraju o stol. PriloZzime k sebe bruska
obidvoch palcov. S pravym palcom potom obchadzame
zo vsetkych stran l'avy palec a uvedomujeme si jeho tvar
od korena az po $picku prsta. Ktory palec je citlivejsi?
Polozime obidve ruky na stéla oddychneme si. Citime

20 WILDMAN, Frank. 1999. Feldenkrais a jeho metoda cviceni pro kazdy

den, s. 52 - 54
2
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nejaky rozdiel medzi obidvoma palcami?

Dlarn a prsty 1

3. Opat zdvihneme ruky a $pi¢kou pravého ukazovaka sa
dotkneme bruska na l'avom ukazovaku. Prechadzame
$pickou pravého ukazovika zo vSetkych stran okolo
lavého ukazovdka a uvedomujeme si jeho tvar.
Snazime sa uvedomit si priestor medzi ukazovikom a
palcom ale aj priestor medzi ukazovakom a
prostrednym prstom. Pokisime sa, uvedomit si vSetky
kiby. Vnimame rozdiel medzi prstom, ktory je aktivny,
ktory patra- medzi prstom, a ktory je skimany?
Oddychneme si. Vsetky pohyby v tejto lekcii vy-
konavame velmi pomaly. Len tak sa ndm podari
precitit kazdu c¢ast svojich prstov.

4. Rovnakym sposobom pokracujeme s prostrednikom,
prstennikom a malickom. Potom polozime obidve ruky
dlaniami na dosku stola a snazime sa zistit, aky rozdiel
citime
v pravej a lavej ruke. Potom zovrieme najskor lava,
potom pravt ruku do paste. Snazime sa rozoznat pocity,
ktoré vychadzaja z obidvoch rtk. Neprejavuje sa
rozdiel v pocifovani pravej a lavej ruky nejakym
sposobom aj v tvari?
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Dlan a prsty 2

5. Znovu oprieme lakte o st6l tak, Ze mame ruky pred
tvarou. Zavrieme o¢i. Postupne zopakujeme vSetky
body cvicenia lavou stranou. Oddychneme si a
uvedomujeme si vSetky pocity, ktoré prichadzaja
z pravej ruky.

. Opat zavrieme oc¢i a jemne sa dotkneme Tlavym
ukazovakom l'avého oka. Sme schopnisi uvedomit tvar
svojho 'avého oka? Dotkneme sa I'avého oka postupne
vSetkymi prstami Tavej ruky. Oddychneme si.
Rovnakym sposobom postupujeme aj na pravej strane.

Dlar a prsty 3

. Zavrieme o¢i, laktami sa oprieme o stol, roztiahneme
prsty a prilozime ich Spickami k sebe. Zacneme
opisovat vSetkymi prstami malé krazky takym
spésobom, 7e bruska prstov kizu po sebe. Pomaly
k sebe pribliZujeme dlane a neprestivame pritom
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s krtzivym pohybom prstov, az zaujmeme polohu so
zopnutymi rukami. Takto sme tato lekciu zacinali.
Oddialime ruky od seba a znovu ich spojime
s prepletenymi prstami, novym neobvyklym
sposobom. Aky mame pritom pocit?2t

Chrbat

V tejto lekcii objasnime moznost prepojenia
dolnej casti chrbta s oblastou ramiena krku a integrovat
ju v jeden funkény celok. Nasledujuce cvicenia nam
pomozu odstranit bolest v chrbte a v krizoch.

1. Pohodlne si sadneme na stred stolicky, nohy sa
dotykaji chodidlami zeme. Neopierame sa o operadlo.
Prava ruku polozime na l'avé rameno, laket sa dotyka
hrudnika. LCavaruku podvleé¢ieme popod pravi ruku a
polozZime ju na pravé rameno. Pravy laket lezi v tejto
chvili na l'avej ruke a l'avy laket sa dotyka hrude. Vyzera
to, ako keby sme sa sami objimali.

2. Ruky nechdme lezat na ramenach a zdvihneme lakte do
vodorovnej roviny, a potom ich opat pritla¢ime k hrudi.
Tento pohyb opakujeme niekolkokrat a zakazdym
zdvihneme lakte o nie¢o vySSie, az napokon budua
smerovat k stropu. Zakazdym sa vraciame do zakladnej
polohy, kedy lakte smeruju k zemi. Pohyb laktov
sledujeme zrakom a precitujeme, ¢o sa deje v strednej
oblasti chrbta. Ako sa bude zvacSovat rozsah pohybu
po-citime, Ze panva roluje dopredu a dozadu. Ruky
zloZime na stehné a oddychneme si.

3. Vtejto chvili zmenime polohu rik. Lavii ruku poloZime
na pravé rameno, a pravu ruku podvlec¢ieme pod lava
ruku a polozime ju na I'avé rameno. Opakujeme cely
postup z bodu ¢. 2. Ruky opit zloZime a oddychneme
si. Snazime sa rozpoznat, ¢i sa nie¢o zmenilo v drzani
tela.

2L WILDMAN, Frank. 1999. Feldenkrais a_jeho metoda cviceni pro kazdy den, s.

34-36
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Chrbat 1

4. Ruky skrizime ako na zaéiatku. Lavi ruku poloZime na
pravé rameno a prava ruku na lavé rameno.
Zdvihneme lakte aby smerovali dopredu. Potom
otoc¢ime trup do l'avej strany, ako by sme chceli laktami
ukézat na nieco, ¢o sa nachadza nalavo od nas. Zrakom
sledujeme pohyb lakfov. Opakujeme niekolkokrat
tento pohyb a uvedomujeme si pritom, ¢o sa deje
s nasou panvou. Panva podporuje torziu trupu. Jej
prava strana sa postiva dopredu v tejto faze pohybu,
ked lakte smerujui nalavo. Ked sa lakte vracaju do
stredovej polohy, vracia sa stcasne aj panva do
zakladnej pozicie. Uvolnime ruky a oddychneme si.

Chrbat 2

: 2
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5. Zdvihneme opat lakte, aby smerovali dopredu, potom
nimi ukadZeme vpravo a znovu ichvratime do stredovej
polohy. Niekolkokrat tento pohyb opakujeme.
Sledujeme, ako hlava sprevadza pohyby rak, a ako l'ava
strana panvy sa stcasne pohybuje dopredu a dozadu.
Oprieme sa o operadlo stolicky a oddychneme si.

. Znovu sa posadime na stred stolicky a skrizime uz
znamym sposobom ruky na hrudi. Tentokrat tak, ze
najskor polozime l'avi ruku na pravé rameno a pravi
ruku podvlecieme popod Tavy laket a polozime ju na
lavé rameno. Potom ruky zdvihneme do vodorovnej
polohy lakte smeruju dopredu. Niekolkokrat nimi
ukazeme doprava a dolava
a sledujeme, ako sa pritom pohybuje nasa panva.
Potom uvolnime ruky, lakte nechdme klesntt na hrudi
a oddychneme si.

Chrbat 3

. Opat zdvihneme lakte a pohybujeme s nimi striedavo
nalavo a napravo, hlava sa vSak tentokrat drzi bez
pohybu v stredovej polohe, nos smeruje stale dopredu.
Urobime si kratku pauzu. Potom cely cvik zopakujeme
s tym rozdielom, Ze hlava bude sledovat pohyb laktov.
Uvedomujeme si, ako sa draha laktov teraz predizila, Ze
lakte ukazuju viac dolava a doprava, nez na zaciatku
lekcie. Oddychneme si. Pri celom cvic¢eni dbame na to,
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aby dolné celust aj cela tvar boli uvolnené. Sledujeme
rytmus nasho dychu a jev absolitnom poriadku, ak sa
pocas cviCenia pristihneme, Ze sa usmievame.22

Lekcie zamerané na zlepsenie dychania

V nasledujtcich lekciach sa zameriame na dolezity
proces pri hre na saxofone, a to spravne dychanie, kapacita
plc, pohyby rebier, brucha a chrbta, ale aj nevyhnutna
pracu branice. Objasnime, ako dokonale mézeme zapojit
celé telo do dychového procesu. Dychové cvicenia st
absolitne vhodné pre kohokolvek, no hracom na
dychovych nastrojoch mo6zu byt nesmierne napomocné
v ich profesnom Zzivote vd’aka ich komplexnosti.

Dychové cvicenie 1

Pri tejto lekeii sa ndm prirodzene ntikajia otazky
ako napriklad: Ktoré casti hrudnika sa pri dychani najviac
rozpinaja? O ktorych si myslime, Ze sa podielaji na
dychani? Z c¢oho usudzujeme, Ze dychame? Pozname
mechanizmus dychania? Sme schopni sledovat drahu
vzduchu od nosnych dierok az k placam?

1. Pahneme si na chrbat, natiahneme nohy, ruky
poloZime pozdi? tela. PoloZime sa ¢o najpoh