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(Ez a cikk az Eotvds Lordnd Tudomdnyegyetem pedagdgus szakvizsgdval zdrulo szakirdnyi tovdbbképzés
., Zenei munkaképesség-gondozds” szakdn 2005. juniusdban védett szakdolgozat modositott vdltozata.
A szakdolgozatot a szerzd a fGiskolai hegediitandra, Pothof Csaba emlékének ajdnlotta.)

Feith Adrienn:

Zenei munkakepesseg-gondozas

,Szinte a véletlen folytdan keriiltem az egyetem pedagogus szakvizsga-képzésére. Amikor jelentkeztem, csak
annyi volt az elképzelésem, hogy a gyermeknevelés adta lehetdségeket kihaszndlva tanulni szerettem volna va-
lami olyasmit, ami zenész mivoltomban segitséget ad. A diplomdm alapjdn a ,,Zenei munkaképesség-gondo-
zds” szakot ajdnlottak. Csak a beiratkozdskor tisztult ki igazdn a kép, mit is fogok én itt tanulni. Bevallom,
nem tudtam sokkal tobbet, mint az aldbbi felmérésemben megkérdezett kollégdk. Tanulo éveim alatt nem ta-
lalkoztam a Kovdcs modszerrel. Kezdd koromban keveset tanitottam, nem jutottam el a kotelezd tovdabbképzé-
sekre, igy megint elkeriilt a taldlkozds lehetosége. Az egyetemi tanulds azonban felfedezést jelentett. Az
eléaddsok alatt sokszor jutottak eszembe kollégdk, akik évek ota kiilonbozd egészségi problémdkkal kiiz-
dottek. A hallottakat igyekeztem dtiiltetni a gyakorlo zenész minden napjaiba, mikdzben sok kérdésre vdlaszt
kaptam. A tanulds sordn eldszor minden eddigi ismeretem darabjaira esett, majd lassanként osszedllt el6ttem
egy uj, mds mindségii rendszer. Igyekeztem az osszefogo szerkezetet megldtni a Kovdcs modszerben, ahogy
minden mindennel Osszefiigg. Lassan kialakult az osszerako jdatékbol egy hatdrozott kép. A legtobb gondolat
olyan kézenfekvd volt, hogy szinte magdtol értetédonek tiint, ezt mindenki mds is ldtja, és érti, hiszen olyan
egyszeri. Ez adta az osztonzést ahhoz, hogy kollégdim korében kérdoives felmérést végezzek. A felmérés célja
az volt, hogy képet kapjak arrol, milyen nézetekkel, ismeretekkel rendelkeznek zenész tarsaim arrol az vj tu-
domdnyteriiletrol, amelyet én is most ismertem meg. Eldszor arra voltam kivdncsi, hallottak-e mdr a Kovdcs
modszerrdl. Aztdn a kérdezés lehetdségét kihaszndlva kibovitettem a kérdések korét. Az eredmény dobbenetes
volt. Amikor eldszor dtlapoztam a vdlaszokat szinte kiabdltak a sorok: segitség kellene, problémdim vannak,
gyogyszereket szedek, végre valakinek leirhatom a bajaimat.

Remélem, a lehetdségeim megengedik az évek sordn, hogy érdemben tudjak segiteni a hozzdam fordulokhoz.

Itt szeretnék koszonetet mondani mindazoknak, akik tamogattdk tanulmdnyaimat!”

L A zenei munkaképesség-gondozds 2. A munkaképesség megGrzése, megéva-
célja, feladatai sa a foglalkozdsi drtalmaktSl. A zenei

A zenei munkaképesség gondozds a peda- foglalkozds egyoldald igénybevétel-
gbgia Uj 4ga. Komplex, természettudoma- A zenei munkaképesség-gondozds célja: ének ellenstilyozasa.
nyos alapokon nyugvé pedagégiai rend- A zenéld emberek hivatasra és életre vald 3. A megingott munkaképesség helyredl-
szer. Rendszertanilag a zenepedagdgidhoz  alkalmassidganak fejlesztése és fenntartdsa. litdsa az egészségzonan beliili esetekben.
sorolhatjuk. A zenél6 embereket szolgdlja.  Feladatai:
A hid szerepét tolti be az orvostudomény, 1. ElI6készités a zenélés vérhat terhelései- Tehetség és munkaképesség
a mozgasterdpia és a zenepedagdgia ko- re.
zott. Harom aspektusa van. Eletfilozéfia, a) Hosszd tavon a kell§ fizikai alap- A zenei munkaképesség azokat a fizikai,
amely az emberi szervezetet teljes egész- kondici6 megteremtése. A konkrét idegrendszeri feltételeket jelenti, amelyek
nek tekinti. Edzésmaddszer a zenész embe- hangszeres feladatokra val6 el6készi- az ember szervezetét alkalmassd teszik a
rek sziikségleteire kidolgozva. Egészsé- tés. Uj technikai feladatok alapozdsa, zenei feladatok elvégzésére. Alapja az
ges életm6d, amely magédban foglalja a helytelen hangszeres mozgéasok kor- egészséges szervezet kiegyensulyozott
munka és pihenés helyes szervezését, a rekcidja. miikodése, idegi és hormonadlis szabalyo-
mozgésellatast, a helyes tdplalkozast, a b) Rovidtdvon a napi igénybevételre zasdnak kedvezd rendje. A munkaképes
1égzéstréninget, a vizterdpia és a fénytera- valé felkészités, pl. bemelegités gya-  allapot nem tobb mint a sejtek, szovetek,
pia Osszességét. korlds, prébak, szereplések eldtt. szervek normdl izemmenete. (1.)

XIl. EVFOLYAM 4. SZAM JENEKAR 37



EGEszsEG

A j6 anyagcsere-adottsag és harmonikus
miikodés idegélettani szempontbdl maga
a tehetség Grastyan Endre megallapitdsa
szerint (2.) A tehetség nem mindig taldl-
kozik a j6 munkabirdssal. Ha a jé alkat-
hoz j6 allapot is tarsul, akkor csucstelje-
sitmény varhato.

,Ismeretesek azok a legendds torténe-
tek, melyeket nagy erejd, igen edzett és
sportban is kivald teljesitményeket felmu-
tatd zenemiivészek produkdlnak. Koztu-
domast, hogy tobb kivalé miivész hosszi
életkort ért meg és egészséges életmddja-
rol, rendszeres testedzésérSl sok mende-
monda szallong.”(3.) Igy példaul Kodaly
Zoltan egészségdrzés dolgaban is példat
mutatott tanitvanyainak.

»A gyermekeknél szdmtalan esetben fi-
gyeltik meg azt a jelenséget, hogy amig
egy gyermek zenei tehetsége nem tinik ki
és élhette a tobbi gyermek szabad, jatékos
életét, addig nagyszeridien erds volt, sok-
szor erdsebb a tobbinél. Amikor elkezdte
a zenetanuldst, elhagyta a megszokott jaté-
kokat, kezdett fejlédésében elmaradni. Az
olyan miivészcsemeték, akik pici koruktol
teljesen kielégiiltek a zenei foglalkozéssal,
hasonlatosakka valtak a szobavirdgokhoz.
Csodalatraméltéak, de végteleniil érzéke-
nyek, egészségiik labilis, tehetségiik fej-
lesztésének f6 és sokszor egyetlen akadélya
szervezetiik dltaldnos gyengesége.” (3.)

»Nagyon sok konkrét példank van az
el6bbi negativ folyamat megforduldsara
is. A reményteleniil gyenge gyermek
vagy feln6tt miivész, aki félt minden test-
mozgéstdl, aki félszegségét csak a hang-
szer mellett tudta legy6zni, amikor rend-
szeresen és a neki sziikséges mddon
elkezdett mozogni, meglepd gyorsasdggal
jott rendbe, megerdsodott, ligyessége ro-
videsen tdlszdrnyalta tobbi tarsaét, akik
pedig elényosebb fizikai dllapottal kezd-
ték meg az edzést.

A szervezet alkalmazkoddé képességét
felhaszndlhatjuk a miivészek javdra. A
negativ és pozitiv folyamatokat barkivel,
barmikor megismételhetjiik kisérletileg,
mindig tipikusan azonos reagéldssal vala-
szol a szervezet. Barkit vissza lehet fej-
leszteni a sziikséges mozgds csokkentésé-
vel vagy megvondsaval, helyi részleges
sorvadasi tiineteket lehet kivaltani részle-
ges mozgds-kikapcsoldssal. Egyszerii
koznapi példa erre a begipszelt végtagok

elsorvaddsa annak ellenére, hogy a taplal-
kozas és egyéb ellatds talan még jobb is,
mint egyébkor szokott lenni.” (3.) A szer-
vezet kivadlé regenerdlé képességének
koszonhetben a legyengiilt testrészeket és
miikodéseket helyre lehet dllitani, mind-
addig, amig visszafordithatatlan kdroso-
das nem keletkezett. Az elébbi példanal
maradva a ,,...gipsz eltdvolitdsa utan el6-
irt utékezelés legfébb tényezdje a vérellatas
megjavitasa meleg- és elektromos kezelé-
sekkel, maszszdzzsal és mozgatdssal.”
(3.) Ugyanilyen médon nemcsak a rész-
miikodésekben, hanem a szervezet teljes
egészében is lehetséges javulast elérni. Ez
szdmunkra azt jelenti, hogy a mindazokat
a kedvezd valtozasokat eld tudjuk idézni,
amelyek a tehetség kifejlesztéséhez vald
erGteljes munkabirdst biztositjak.

Az edzéskultiira torténelmi utjanak
vazlata

Az évezredek sordn a mozgdsrendszerek
kialakuldsdt meghatdrozta az a cél,
amelyre fel akartdk haszndlni. Minden
korszaknak és kultirdnak kialakult a sajat

életfilozofidjaval osszhangban 1évé moz-
géasrendszere.

Pélaul: — az okori gorogok szemlélete a
békés versengést, a demokratikus tarsada-
lom fenntartdsat tette meg a nevelés koz-
ponti eszméjének. Igy 6k a szellem neve-
1ése mellett a test nevelésére is nagy sulyt
helyeztek. Ennek bizonyitéka a fennma-
radt szobrok sokasdga, melyek harmoniat
és egyensilyt sugdroznak.

— a rémaiak a vildgbirodalom megte-
remtését tlzték ki célul, leigdzva az ttjuk-
ba keriil6 népeket. Az 6kori Rémdban a
harci jatékokon, és a hadviselésen volt a
hangsily. Gladidtorokat képeztek az ural-
kodé és a nép szérakoztatdsara.

Az id6 haladtaval egyre nétt a tudatos
mozgds irdnti igény. A civilizacié fejlédé-
sével elszakadtunk a természettsl, €s ezzel
egylitt az életiink minGségét befolydsold
mindennapos, sziikséges és elégséges fi-
zikai munkétdl. Helyettiink dolgoznak a
gépek, helyettiink rdjak a kilométereket a
jarmiivek. Azonban ez a fejl6dés biztositja
nekiink azt is, hogy olyan tevékenységek-
kel foglalkozhassunk, amire a 1étfenntartas
erfeszitései miatt nem volt lehetGségiink.
Fejleszthetjiik azokat a tevékenységein-
ket, amelyektSl emberek lehetiink. Tanul-
hatunk, iskoldba jdrhatunk, mivészetek-

kel, szérakozdssal tolthetjiik id6nket.
Akinek tehetsége, szorgalma, és hozza
még szerencséje is van, az egész életét ar-
ra dldozhatja, amire késztetést érez.

A felel6sséggel oktaté-nevelS iskoldk
mindig nagy hangsulyt fektettek a test fej-
lesztésére, karbantartdsara, akarcsak a go-
rogok. A harménia megteremtése Orok
emberi igény. Ehhez ki kellett dolgozni az
emberi személyiség tudatos fejlesztését
szolgdlé mozgasrendszereket. A termé-
szettudomanyok fejlédése segitette az
edzésmoédok élettani hatdsanak vizsgala-
tat, kovetelményeinek kidolgozdsat. A
testedzési formdk sokféle valtozata jott
Iétre, mar nem csak a test igényei szerint,
hanem a kiilonféle kiilsé céloknak, elvara-
soknak is megfelelve. Ma mar szamtalan
formédja divik a fitnessnek, az alakforma-
16, ersitd edzéseknek, a gydgytorndknak
és az ujabb és djabb igényeket és a diva-
tot kielégitS szolgaltatdsoknak.

Az egyetemes edzéskultira széles és
szines palettdjan a Kovacs mddszer egye-
diilallé és hianypo6tld szerepet tolt be azél-
tal, hogy specidlis, tudomanyos alapozasi
és kifejezetten zenészek szamara kidolgo-
zott edzésprogramot, egészségszemléletet
tartalmaz.

A zenei munkaképesség-gondozds
mozgdspedagogidja

A zenei munkaképesség-gondozis — Ko-
vacs-mddszer — egyik fontos teriilete a
mozgédspedagdgia. JelentGsége abban 4ll,
hogy a zenei foglalkozdsu emberek szd-
mdra Ondllo edzésrendszert teremt.
Ugyanis a zenészek korében haszndlatos
kiilonféle edzések mindegyike mds célra
kialakult, mas teriiletr6l kolcsonzott rend-
szer, ezért természetszertien egyik sem a
zenét szolgdlja. Emiatt mindegyik ilyen
edzésmdd csak részlegesen felelhet meg a
zene kovetelményeinek. A pedagdgia tor-
ténetében elsé izben sziiletett kizarélagosan
a zenészek sziikségleteit szolgdldé moz-
gasprogram. Anyaga a torténelmileg ki-
alakult egyetemes mozgaskincsbdl merit,
de az elemek felhaszndldsa és ezek nagy-
szdmu varidcidja 6ndllo, egységes szinté-
zist alkot, mozgdsrendszerének célja a
szervezet normdl funkcié-egyensulyanak
biztositasa és ennek alapjdn az egyéni op-
timdlis teljesit6képesség kozelitése.

A mozgas koztudottan dontden befo-
lydsolja az életfolyamatokat, az egyes
szervek igénybevétele Utjan az egész szer-
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vezet idegi és hormondlis vezérlésére hat,
és ezen keresztiil az ember egész szemé-
lyiségét, fizikai, pszichés és intellektudlis
miikodéseit befolydsolja. Ezért nagyon
fontos, hogy a mozgdsedzés egyénileg
megfelelS legyen és a mindenkori llapot-
hoz alkalmazkodjék. Aki megfelelGen és
eleget mozog, az kell§ teherbirdsra tesz
szert, feladatait jol 1atja el, meg tud felel-
ni a kihivdsoknak, és mindennapi életét j6
kedvvel, onbizalommal éli meg.

A mozgds élettani hatdsai

A mozgas hatdsdnak els§ édllomdsa az
izomzat, mivel ez alkotja a szervezet moz-
gatérendszerét. A j6l adagolt mozgds ha-
tasara fejlédik az izmok ereje, alloképes-
sége. Javul az izom ténusa, amely nagyon
fontos a hangszerjatékos szdmdra, mert a
puha, rugalmas izomténustél fiigg a szép
hang és a konnyed, kifejezd jaték.

Az izmokon keresztiil a mozgas ked-
vez§ hatdssal van a csontok anyagcseréjé-
re. Az izmok miikddése a csonthértya szd-
mara kedvezd ingereket nytjt, és ezeken
keresztiil serkenti a csontépitést.

Az izmok mozgdsa karbantartja az izii-
leteket. Az egyéni mozgashatarok fenn-
tartdsa fontos a mozgdsszervi betegségek
megel6zésében. J6 mozgassal elkeriilhetd
az iziiletek elmerevedése és elmeszesedése.
A jol miikodé iziiletekre lehet j6 hangsze-
res mozgast épiteni. A gerinc, mint a leg-
nagyobb terjedelmi iziileti sor, kiilonos
figyelmet igényel. Allapota meghatérozé
a tartdsban, valamint az idegrendszer m-
kodésében, mivel a szervezetet ellat6 ideg-
palydk a gerinccsatornaban futnak végig.

Az izmok huziasi viszonyaitdl, erd-
egyensulyatol fiigg a festtartds. A j6 moz-
gds bedllithatja a helyes tartdst, a test jo
statikdjat. Segit a célszer(i hangszeres tar-
tdsok faradds nélkiili fenntartdsaban. El-
lenstilyozza a hangszerjaték torzité hatd-
sait.

A helyes mozgdsedzés javitja a kerin-
gést, a sziv munkdjat, az erek allapotat.
Kedvezden szabalyozza a vérnyomast. Ja-
vitja a periférids szervek vérellatasat, pél-
ddul a kézét, ami dont§ fontossdgu a
hangszerjaték manudlis cselekvéseiben. A
keringésnek mozgdssal val6 szabalyozasa
kiilonosen fontos a hosszantarté hangsze-
res munka kozben. Ugyanis a hangszerja-
ték kényszerl nyugalmi helyzetében a ke-
ringés takarékiizemben dolgozik, emiatt
nem képes teljesiteni a fokozott idegmun-

ka és a kényes hangszeres cselekvések
oxigén- és tdpanyagigényét. Ezért ideje-
koran jelentkezik az elfdradas. Ilyenkor a
jol adagolt mozgds segitségével a kerin-
gés kedvezd lizemszintje viszszadllithatd
és az elfdradas késleltethetd.

A mozgasedzéssel fejleszthet§ a moz-
gdskoordindcio, amely a hangszerjaték-
ban kulcsfontossagu szerepet jatszik. A
Kovacs médszer mozgasprogramja eléké-
sziti a zenei mozgasformdkban érintett
idegpélyakat és megalapozza a virtudz
feladatokhoz sziikséges készségeket. Fej-
leszti az ligyességet, a gyorsasdgot, a haj-
Iékonysagot, a finom tapintast, a térérzé-
kelést, az izmok belsd 4llapotdnak,
helyzetének érzékelését. Begyakoroltatja
az erdkifejtés finom valtoztatdsait, a moz-
gds pontos 1d6zitését. Felgyorsitja a moz-
gasreflexeket, javitja az egyensulyérzéke-
1ést, ami szintén nélkiilozhetetlen feltétele
a sikeres hangszerjatéknak. Ezen kiviil a
mozgéasprogramban benne van a minden-
napi élet mozgdsfeladatainak elGkészitése
is, a helyes jards, a j6 testtartds, a munka-
mozgdsok gazdasdgossagdnak segitése, a
helytelen reagdldsb6l eredd balesetek
megel6zése.

A mozgasprogram fontos része a lég-
zésfejlesztés. Ebben a vonatkozasban fon-
tos tennival6 a muzsikalé tevékenységgel
egyiitt jaré 1égzésdeficit ellensilyozdsa a
1égz6 rendszer megerdsitésével, a 1égzés-
technika fejlesztésével. Kiilonos figyel-
met kivan a fuvésokndl a hangszerjaték
1égzésterhelésének ellensulyozasa.

A mozgas segitségével kedvezben sza-
balyozhatdk a belsd szervek mitkodései. A
helyes mozgds jotékony masszirozé ha-
tast gyakorol a mellkasban és a hastireg-
ben elhelyezked§ szervekre. Ezaltal segiti
a tiid6, a sziv, a gyomor, a méj és az
emésztémirigyek, a belek, a nemi szer-
vek, a vese, a 1ép, a hormonmirigyek op-
timalis mikodését, €s ezeken keresztiil az
immunrendszer er8sodését.

A mozgasedzés érzékszervi hatdsai
nem l4tvanyosak, de lényegesek. A szem
apolasat szolgdljak a mozgas kedvezs ér-
halézati, vérnyomds-szabdlyozé hatésai,
valamint a kiilonféle labda, 1€ggdmb és
egyéb jatékok élénk vizudlis ingerei. Na-
gyon fontos a hallds gondozésa a folytonos
hangértalomnak kitett zenél6 embereknél.
A fiil védelmét szolgdlja az egyensuly-
szervet foglalkoztatdé mozgédsok sokféle
valtozata. Ugyanis az egyensulyszerv és a
hallészerv kozos folyadékhdztartdsa és

keringése lehet6vé teszi az edzShatasok at-
tevodését az egyik szervrdl a masikra. (4.)

Végiil, de nem utolsé sorban jelentGsek
a mozgasedzés pszichés hatdsai. A meg-
felel6 mozgdsellatas noveli a szellemi tel-
jesit6képességet, javitja a koncentracidt, a
memoridt. Segit az érzelmi stabilitds meg-
6rzésében, a lelki egyensily fenntartdsa-
ban, a pozitiv bedllitédas és életszemlélet
elérésében. A mozgasedzés nélkiilozhetet-
len a szereplési alkalmassag megteremtésé-
ben, a zenészek korében ,,rhajésideg-
zetnek” nevezett stabilitds elérésében,
valamint az életpalyan annyira sziikséges
stressztlirés és kiizdSképesség fejlesztésé-
ben.

Osszegezve: az izomzaton keresztiil a
szervezet egészére haté mozgdsedzés
végs6 eredménye az automata vezérlés jo
bedllitdsa, az ideg- és hormonrendszer
szabdlyozdsanak egyensulya. Ez a ked-
vez$ személyiségdllapot alapfeltétele a
tehetség kifejlédésének, az életmindség
javuldsdnak. Az edzés végsé célja az,
hogy a résztvev8k szdmdra ennek a ked-
vez$ személyiségéllapotnak a kozelitésé-
hez segitséget nytjtson.

A Kovdcs modszer
mozgdspedagogidjinak néhdny
modszertani elve

A mozgdsanyag vdlogatdsdt a résztvevik
sziikségletei, valamint a zenei, szakmai
kovetelmények hatdrozzak meg. A két
alapvet6 meghatdroz6 a serkentés, illetve
a pihentetés. A mozgasedzésben minde-
nekel6tt potolni kell azokat az ingereket,
amelyek a szervezet kiegyenstlyozott
mikodése érdekében fontosak, de a ze-
nész emberek koznapi életébdl hidnyoz-
nak. Ilyen példaul az erdteljes 1égzés ser-
kentése. Tovabba ellensilyozni kell
azokat a hatasokat, amelyek a zenei tevé-
kenység soran eltulzottan jelentkeznek, és
tulerSltetéssel fenyegetnek. Példaul a sok
oran at tart6, egyoldali mozgasterheléssel
igénybe vett kezet lazitani kell.

A mozgdsok adagoldsa mindenkor az
egyéni sziikségletekhez igazodik csopor-
tos foglalkozas alkalmdval is. A mozgé-
sok ismétlésszama, adagjai, tempdja, rit-
musa, terjedelme, erdkifejtése, kozbiilsd
szlinetei mindenkinél a pillanatnyi allapot
szerint valtoznak. Mindemellett a mozgé-
sok adagoldsa meghatdrozott kompozi-
ciéban torténik.
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A mozgds kompozicios elveit a szerve-
zet anatomiai és élettani sajatossagai haté-
rozzdk meg. A mozgasfoglalkozds tekin-
tet nélkiill az id6tartamadra, klasszikus
ardnyokkal épiil fel, mint egy zenedarab.
A legrovidebb mozgasfoglalkozast is
meghatdrozott terhelésgorbe szerint vé-
gezziik, a konnyiit6l a nehezebb felé,
majd ismét a konnyebb felé haladva. Tme
egy gyakorlas el6tti bemelegités példédja
hangszeres miivész részére.

1. Konny karmozgés.

2. Konnyt 1abmozgas.

3. Konnyi torzsmozgésok.

4. Erételjes 1égzésfrissité mozgas.
5. Nyugtaté mozgais.

A mozgasfoglalkozasokban a fokoza-
tossdg elve mellett érvényesiil a terhelés
hulldmoztatdsa, az ingerek sokoldaliisdga
és vdltozatossdga, valamint a pihend szii-
netek ésszerli szervezése. A mozgdsok
idGtartama, valamint a kozbeiktatott szii-
netek fiiggenek az egyéni allapoton kiviil
a klimaviszonyokt6l, az adott mozgastol,
a terhelésgorbe adott pontjatol.

Alapvet§ szempont az egész testre
kiterjedd, teljes korii gondozds, melyben
minden szerv és testrész megkapja az op-
timalis miikodéséhez sziikséges ingereket.
A nem hasznalt testrészek, izmok legyen-
giilnek és ez az egész szervezet miikodé-
sében zavart okoz, mivel a zenei teljesi-
t6képességet a leggyengébb teriilet
hatdrozza meg.

A mozgdsadagolds fontos kovetelmé-
nye a szervezet energiadeficitjének elke-
riilése edzés kozben. Ennek érdekében a
mozgasfeladatok rovid idGtartamuak,
sokfélék, és a test kiilonbozs részeit val-
togatva foglalkoztatjak.

A Kovécs mdédszer mozgéaspedagdgia-
jdban messzemenden érvényesiil a szub-
Jjektiv kritériumok figyelembevétele. Ez a
feltétele annak, hogy a mozgdasellatas va-
I6ban egyénhez igazodé legyen. Ha a
mozgds nem erdltets, az erbfeszités jol-
esd, akkor az adagolds helyes. A 1égzés és
pulzusfrekvencia tdlzott emelkedése hi-
poxidra utal, ami kifdraddashoz, idegfe-
sziiltséghez, az izom elmerevedéséhez ve-
zet. Zenész szamdra mindez keriilendd. A
mozgédsadagolds helyességét mutatja az
edzés végeztével jelentkezd fizikai és
szellemi frissesség, a tetterd, a j6 hangulat.

A mozgisedzésben lényeges a pozitiv
érzelmi motivdcio. Az érzelmek hordozé-
ja az Gsi agyteriilet, a limbikus rendszer.
Ennek hangoltsdga meghatdrozza a telje-
sitményt, és befolyasolja az egészségi 4l-
lapotot. Ezért fontos, hogy a mozgasedzés
pihentets, kikapcsold, szoérakoztatd,
oromteli hatdsu legyen és soha nem sza-
bad kinzénak lennie.

A mozgédsedzés eredményességének
fontos feltétele a pozitiv tandri attitid. A
mozgds nem lecke, hanem jaték. A moz-
géasfoglalkozdsban nincs birdlat, és nincs
versenyeztetés. A tandr magatartdsa ta-
mogatd. A jé mozgasfoglalkozas alapvetd
kovetelménye, hogy a tanar folytonosan
figyeli a résztvevSk reagdldsat, és menet-
kozben alakitja a programot a mindenko-
ri sziikségletek szerint.

A mozgdsedzés hatdsa lemérhet§ a fizi-
kumban, az értelmi miikodésekben, vala-
mint az érzelmi, hangulati dllapotban egy-
ardnt. A j6 edzés utdn a fizikai allapotra
jellemz8 a normadlis keringés, a nyugodt,
erGteljes pulzus, a nyugodt és mély lég-
z¢€s, a normadlis arcszin, a jo tartds, a kon-
nyed mozgds, a rugalmas izomzat, a me-
leg kéz és a jo kozérzet. Az értelmi
szférdban tapasztalhat6 az élénk figye-
lem, a gyors felfogds, gyors tanulds, a jé
bevésés és rogzités. Erzelmi szinten
jellemz6 a derlis nyugodt hangulat, az
egylittm{ikodési készség, a felhangolt, de
jol fegyelmezhet6 magatartds, az aktivitds
és a kommunikdacios élénkség.

Mindezek a kritériumok dontSek abban,
hogy a Kovacs médszer betoltse feladatat,
és alkalmas legyen a muzsikalék munka-
alkalmassdganak fejlesztésére és megér-
zésére.

IL.
Egészségszemlélet a zenekari
muzsikusok korében

A hagyomdnyos zenész életmod
tipikus képe

A zenész életmdédot nem sorolhatjuk az
egészség megdrzd életformak kozé. Gye-
rekkorunkban indul el az a sajatos folya-
mat, amely a palyank, vagy életiink végé-
ig tart. A legfogékonyabb id§szakban
kezdjiik el a valasztott hangszer tanuldsat.
Senki sem egészségiigyi szempontok
alapjan dont valamelyik hangszer mellett
— habdér asztmds gyerekeknek fuvés hang-

szert szoktak ajdnlani, példaul furulyét,
majd késbb klarinétot.

A hangszeres tanulds folyamén a leg-
tobb esetben olyan testtartast kell felven-
niink hosszu id6n keresztiil, amelynek el-
lensilyozdsdra korrekcidés feladatokra
volna sziikség. Lassan hozzdszokik a tes-
tiink barmilyen furcsa, vagy kényelmetlen
testhelyzethez, és a tudatos mozgas hid-
nydban megalapozzuk a késébb jelentke-
z6 problémadkat. Szinte nincs olyan hang-
szer, amelynek haszndlata hosszu tdvon ne
okozna gondot. Sokszor a felel6tlen, szer-
telen gyakorlds, a feladatok tdlvallaldsa,
vagy ha élethelyzetiinket rosszul mérjiik
fel, olyan probléma megolddsa elé allit
minket, amellyel nem tudunk megbirk6z-
ni segitség nélkiil. Hova tudunk fordulni?
Testi tiinetekkel orvoshoz megyliink, aki
nem taldl semmilyen kimutathat6 beteg-
séget. Igy hét szdjhagyomény ttjan ter-
jedé jo tandcsokkal, gydgyszerekkel,
kendcesokkel prébdlkozunk. Gyorsan kell
orvosolni a bajt, mert este koncert, mert
holnap meghallgatds, mert mindent el-
dontd prébajaték lesz a héten. Ezt a hak-
nit még megcsindlom, mert megigértem,
mert kell a pénz. A kiilon munka lehets-
ségét senki sem szalasztja el. Masnap reg-
gel pedig minden mozdulat f3j.

A jol fejlett gyégyszeripar sok olyan
terméket allit el6, amelybdl elég csak
egyet, kettt bevenni és minden megoldé-
dik. Tényleg minden megolddédik? Hajla-
mosak vagyunk elhinni, hiszen kényszer-
palyan mozgunk. Kevés idénk van arra,
hogy olyan médszereket ismerjiink meg és
vegylink igénybe, amelyek csak hosszabb
id6 mdlva hatnak. Miért gondoljuk azt,
hogy a hosszu évek, évtizedek alatt hely-
teleniil hasznalt fizikumunkat kevés ener-
gidval, rovid id6 alatt hozhatjuk helyre?
Sajnos az életiinkbe nem épiilt be az
egészség védelme. Nem kaptunk szak-
szerd irdnyitast, amely dltal megtanulhat-
tuk volna azt a szemléletet, amely az éle-
tink mindségét tartja szem elStt. Azt
gondoljuk, hogy minket nem érhet utol
semmilyen baj, hiszen erdsek, rugalma-
sak vagyunk. Igen, de meddig?

Azt hissziik, hogy az a mozgdsmennyi-
ség elegendd, amit megtesziink egyik
sz€kt6l a masikig. Gyerekeink nem jét-
szanak a grundon, mert az mar nincs. Nem
madsznak fara, mert izgalmasabb a szdmi-
tégépen 1ildozni a rosszakat. Nem tanul-
tuk meg, hogy a testiink hogyan mtikodik,
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milyen torvényszertiségek hatnak mind-
annyiunkra. Ennek az a kovetkezménye,
ha egyre tobb kisgyerekkel taldlkozunk,
akinek valamilyen tartidshibdja van. Eh-
hez jon még a specidlis testtartds, amely a
hangszerhez kell, a kevés mozgas, a rossz
taplalkozas és a rossz 1égzés. Minden egyiitt
van a rossz életmindséghez, az elégtelen
teljesitményhez, a kedvetlen, sziirke mu-
zsikalashoz.

,Minden embert igen nagy megprébal-
tatdsnak vet ald a modern élet. A kovetel-
mények hallatlanul gyorsan novekszenek.
Az emberre ztdul6 terhelést mind kevés-
bé lehet ellensuilyozni a megszokott elja-
rasokkal, a védekezés hagyomanyos méd-
szereivel.

A modern ember életkoriilményei olyan
viharzéan valtoznak, melyre szervezetiink
nincsen felkésziilve, és meg sem tudja
szokni. A jézanul €16 emberek koziil na-
gyon soknak egészsége megrendiil, mun-
kaképességiik akcidkore lesziikiil, faradé-
konyak lesznek, eréfeszitések aran tudjak
ellatni kotelezettségeik egy részét, allan-
ddan azt érzik, hogy tehetségiik szinvona-
la alatt kinlédnak és bosszankodnak lebi-
lincseltségiik érzésén.” (5.)

A Kovics médszer négy évtizedes ide-
je alatt végzett temérdek munka, és annak
pozitiv hatdsa nem volt ahhoz elegendd,
hogy a nagyon lassan valtoz6 szemlélet-
ben teljes attorést érjen el. Alabbi felmé-
résembdl is kitlinik, hogy a megkérdezett
zenészek dont6 tobbsége nem taldlkozott
a maédszerrel, még csak nem is hallott réla.
Lathatjuk, hogy nagyon sok munkank van
még. A tapasztalatok azt mutatjak, hogy
akik szeretnének valamin véltoztatni, Uj
dolgokat alkalmazni a pedagégidban, nem
sok segitséget kapnak. Csak sajat maguk-
ra szamithatnak, és j6, ha nem kell a meg
nem értettséggel, vagy akadalyokkal
megkiizdeniiik. A kell§ ismeretek hidnyé-
ban csak értetlenséggel fognak taldlkozni.

Nehezen lehet elfogadtatni az djdonsé-
gokat, még ugy is, ha mindenkinek a javat
szolgdlna a véltoztatds. Az ujdonsagokat
leginkdbb a gyerekekkel lehet megismer-
tetni, ezért nagyon fontosnak tartom,
hogy az éltalanos iskolai nevelésben is
helyet kaphasson ez az Uj szemlélet, és
minél tobb pedagdgushoz eljuthasson a
Kovécs médszer.

Elérkezik életiinkben az az id§, amikor
mar érezziik, hogy valami baj van. Szer-
vezetiink nem mikodik dgy, ahogy meg-

szoktuk, nem engedelmeskednek az ujjaink.
Kapkodjuk a levegdt, ha fel kell menni a
1épcsén, vagy futunk a villamos utan. Tu-
datosan végiggondoljuk, hogy mire van
sziikségiink. Specidlis, zenészeknek sz616
Ujsdgokban olvashatunk lehetségekrol.
Kiilfoldi kutatdsokrdl, prébalkozasokrol
kapunk tudésitdsokat, amelyekkel nem tu-
dunk mit kezdeni, mert a magyar zenész-
nek nincs annyi lehetGsége szakmai anyag-
hoz hozzijutni, mint amennyi sziikséges
lenne. A lelkesedés is megvolna, de sok-
szor id§ sincs 14, hogy 1j dolgokat vezes-
siink be az életiinkbe, hiszen sok helyen
kell helytéllni. Idénként valamilyen torna
divatba jon, esetleg jéga drdkat szervez-
nek. En is taldlkoztam olyan mddszerrel,
amely j6 volt, de nem segitett a zenészek-
nél el6fordul6 specidlis problémak megol-
dasdban, nem lehetett barhol végezni, vagy
beépiteni a mindennapi élet ritmusaba.

Tekintsiink at egy atlagos napot egy ze-
nekari muzsikus életében. Tegyiik fel,
hogy a miivésznek gyerekei vannak, akik
még segitségre szorulnak. Lakoéhelye a
varosban van, 1d6t kell szdnnia arra, hogy
elérje a munkahelyét. Lehet, hogy nehe-
zen kel, mert nem aludt jél. El6z8 este
koncert volt. Utdna késén ért haza, de
még nem tudott elaludni, mert az élmény
és a felhangolt idegi, érzelmi allapot miatt
nem érezte a faradtsdgot. A koncert elbtt
felhajtott kavé sem hagyta lenyugodni.
Ha a muzsikus kicsit is izgul6s, netdn fi-
vés és emiatt nagy rajta a nyomads, akkor
lehetséges, hogy valamilyen gydgyszert is
bevett szereplés el6tt. Ezek mind Ossze-
adédnak. Hogy mégis tudjon aludni, altatét
vesz be. A szervezete nem tud regenera-
16dni, mert nem maradt ra elég idS. Tehat
reggel felkel, mert inditani kell a csaladot.
Mindenki késziilédik. Ha a miivész sze-
rencsés, és nem €l egyediil, akkor tarsaval
elinditjak a gyerekeket, elviszik az iskold-
ba, 6voddba. Rohands a prébaterembe,
mert hidba volt el6z6 este koncert, jon a
kovetkezd. Almos, faradt, idegei megvi-
seltek, hiszen ezt teszi folyamatosan tobb
éve. Még egy kavé a biifében, talan valami
szendvics. Utdna préba elGtti beszélgetés
a kollégédkkal. Erre a legjobb hely a kije-
161t dohdnyz6, ott minden informéciét meg
lehet szerezni, feltolt6dni egy-két j6 viccel.
A muzsikus mar régéta dohdnyzik, még a
kollégiumban szokott rd, nehogy valami-
bdl kimaradjon. Kezddédik a préba. Fe-
sziilt és ideges, nem szdl jol a hangszer,
esetleg sz6vé teszi a karmester. Fokoz6-

dik a stressz. Kozel masfél ora iilés rossz
széken, a vilagitds sem megfeleld, a rossz
akusztikai viszonyok miatt mar hallaska-
rosodédsa van. Majd sziinet. Kis beszélge-
tés, esetleg valamilyen hivatalos tigy elin-
tézése, vagy megint egy gyors szendvics,
kavé az automatdbdl, cigaretta. A termet
elfelejtették kiszell6ztetni, vagy elromlott
a szelldztetd, esetleg valaki fazik, nem le-
het ablakot nyitni. Folytatédik a préba, a
sz€k egyre kényelmetlenebb. A zenész
egyre jobban farad, lehet, hogy unja is, de
az is lehet, hogy tdl nagy az elvaras, ame-
lyet nem tud teljesiteni, és emiatt elma-
rasztaljak. Nehezen telnek a percek, menne
mar haza, mar sokszor megbdnta, hogy
ezt a palyat vélasztotta. Préba utdn sietve
utazza 4t a vdrost, mert tanitani megy.
Jonnek is a novendékek sorra, egyik a
masik utdn. Eszre sem veszi, hogy tdbb
ordja iil, nem vett egy mély l1élegzetet rég-
Ota, nem evett, és egész nap alig ivott va-
lamit. Mozgdsbemelegitést nem tanit a
novendékeinek, még olyat sem, ami a
hangszeres jatékot segitené, hiszen nem
tanulta 6 sem, tehat még annyit sem mo-
zog, amennyi a bemutatdshoz sziikséges
lenne. Egyébként sem mozog feleslege-
sen, hiszen mint tudjuk, faradt. Az elmé-
lyiilt tanitdsnak a kényszer vet véget, mert
menni kell a gyerekekért. Megint kapko-
das, hogy odaérjen idejében az iskoldba,
6voddba. Gyorsan haza, mert este proba
van, és a leckéket még at kell nézni, talan
vasdrolni is kell. A gyerek most mondja,
hogy holnapra mit kell vinni természetis-
meret 6rdra. Ismét rohands a prébéra, majd
kavé, cigaretta, most egy kicsit kifdjhatja
magat a kezdésig. A préba hasonléan fo-
lyik, mint délelétt. Utdna késén ér haza,
és végre nyugodtan leiilhet egy j6 kiaddsat
vacsorazni, hiszen egész nap nem ért ra.
Végre leiilhet a tévé elé, hiszen olyan fa-
radt. El6fordul, hogy este nincs préba, ak-
kor 4ltaldban délelStt van kettd. Zenekartdl
fliggben kétszer hdrom 6rds egy ora szii-
nettel, vagy kétszer két és fél oras fél ora
sziinettel.

Nézziik meg, hogyan folyik a muzsikus
élete turné alkalmaval! Busszal 16 oras
az ut. Indulds kordn. Mindenki igyekszik
j6 helyet taldlni, bevackol, és megprobal
aludni a lehet6ségekhez képest. Levegs
nincs, a légkondiciondlé otletszerlien be-
és kikapcsol. A mozgastér korlatozott,
csomagok mindenhol, mindenki viszi a
konyhdjat”, mert kiilonben nincs értelme
kiutazni. Harom — harom és féléranként
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megallas 20-30 percre. Zenésziink rohan
az illemhelyre, gyorsan elszivja az elma-
radt adag cigarettajat, kavézik, prébdlja
kideriteni még mennyi van hatra. Sotéte-
dés utdn elindul a videofilmek d4radata.
Mire megérkezik a csapat a szédlloddba,
teljesen ki van faradva szellemileg és fizi-
kailag. Felcipeli a csomagjat, a hangsze-
rét, a ,konyhdjat”. Vallalkoz6 kedviiek
kihaszndljdk az egyiitt tolthetd id6t és in-
dul a véget nem érd bulik sora.

Masnap reggel indulés a helyszinre. Ha
jo a szervezés, akkor abban a varosban
van a koncert, ahova el6z6 nap megérkez-
tek. Ha nem igy alakul, akkor tjabb cipe-
kedés, ujabb buszozds, ,,majd valamit
esziink a buszon”. A zenész megint be-
vackol, probal kényelmesen elhelyezked-
ni. A ldba nem fér el, a dereka f4j. Probal
olvasni, mert annyi elmaraddsa van. Meg-
érkezés, cipekedés, szobafoglalds, el8k-
eriil a ,konyha”. Meriil§ forral6, gazf6z4,
melegszendvics siitd, gyors rizs, konzerv,
levesporok, 2-3 perc alatt elkésziil6 mii-
ételek, az élelmiszer kutatds és fejlesztés
csucstermékei tele tartositoszerrel, szine-
z€kkel, allomanyjavitéval, aromadkkal.
Gyors késziil6dés, indulds a koncertre.

Kicsi az 6lt6z6, hideg van, nem lehet
rendesen lepakolni. Beftijas, a nehezebb
részek atjatszasa. F6préba. Huzat van a
szinpadon, gyenge a vilagitas, rossz a szék,
a kottadllvanyt nem lehet allitani. A szii-
netben kavé, cigaretta, valami szendvics,
atoltozés. Koncert teljes erSbevetéssel,
inspirdltan... Utdna vissza a szélloddba,
valamit enni is kellene, és egy kis beszél-
getés is j6 volna, otthon sosincs rd id6.

Vége az els6 munkanapnak. Mdsnap
jon a kovetkezd cipekedéssel, utazdssal,
djabb szdlloddval, megint cipekedéssel,
koncerttel és késGi elalvdssal. Jut id6 a
turné sordn vasarldsra, akkor végig jarja
zenésziink a fellelhetd iizleteket (MO-
ZOG!), mert valamit haza is kell hozni,
kiilonboz6 rendeléseknek kell eleget ten-
ni, és sziikség van élelmiszerre is.

A vazolt koriilmények nagyon lehan-
goldak, de nem mindig ilyen rossz a hely-
zet. Természetesen jatszunk 21. szdzadi
koriilmények kozott is, ez azonban ritkan
fordul eld. Javarészt a fent leirt kép a
jellemzd. Leirdsomban kontrasztot akar-
tam éllitani a val6ésdgban tapasztalhatd
parttalan és dtgondolatlan életvitel és a
zenészekrdl altaldban kialakult, megle-

hetSsen idealizalt, misztifikdlt kép ko-
Z0tt.

Véleményem szerint, ha valaki j6 fizikai
és mentadlis dllapotban van, akkor jobban
gy6zi az akaddlyokat, jobban terhelhet
és a teljesitménye is kiegyensulyozottabb.
Aléabbi felmérésembdl kideriil, hogy ke-
vesen tesznek valamit a sajat egészségiik
érdekében. Jollehet a kell§ informacidk
rendelkezésre allnak, az életmodd valtozta-
tdsa nem megy mar6l holnapra. A zené-
szek egészségrombol6 életformdja a
multban gyokerezik.

A zenész életmaod gyokerei a milthan

A kulturdlis fejlédés folyamdn a specidlis
igények és lehet&ségek késztetésére a tar-
sadalmi munkamegosztdson beliil kiala-
kult egy olyan csoport, akiket zenészek-
nek hivtak. Hivatdsos zenészek mar tobb
évszdzada miikodnek. A hivatdsos zené-
szi foglalkozds a polgari korszak kiiszo-
bén kezdett elterjedni. A koriilmények so-
sem voltak kegyesek hozzdjuk, miként az
altalanos életszinvonal sem volt magas. A
lakhatds koriilményei csak a tehetGsebb
rétegeknek voltak megfelelGek.

A zenészek eleinte csak cseléd, vagy
szolgdlé sorban tengddd alkalmazottak
voltak, a szdrakoztatds volt az elsédleges
feladatuk, csak az igényesebb és tehetd-
sebb mecéndsok figyeltek a megfeleld
miivészi szinvonalra. A hangszerek fejl6-
dése és az egyre magasabb technikai fel-
késziiltséget igénylS zenedarabok megko-
vetelték a muzsikustél, hogy minél jobb
felkésziiltségi dllapotban legyen technika-
ilag és az alloképessége is meglegyen az
el6adashoz. A zenészek életkoriilményei
azonban nem biztositottdk szdmukra a
megfelelS fizikai erénlétet. Azt a kevés
kivalasztottat is, akik jobb életszinvona-
lon éltek, meggyotorték az altalunk is is-
mert és megtapasztalt foglalkozasi artal-
mak. Aki birta, birta, aki nem, az sajnos
elhagyta a palyat, vagy élete végéig kiisz-
kodott a problémadival, anélkiil, hogy se-
gitséget kapott volna.

A sokak altal még ma is irigyelt kiil-
s6ségek mogott hihetetlen munka, farado-
zas, lemondas, miivészi aldzat, szolgalat
all. Az igazan elszant, elhivatott zenészt
nehezen lehet eltantoritani az elképzelé-
seit6l. A jelentkez$ panaszok ellenére te-
szi a dolgat.

A zenei teherbirds kialakulasdanak
életmaodbeli feltételei

A nagyon szép, de fizikailag és szellemi-
leg egyarant megerdltetS zenei hivatashoz
massziv fizikai és idegrendszeri teherbi-
ras sziikséges. A fizikdlis felkésziiltséget
gyerekkorban kell megalapozni, és folya-
matosan fejleszteni. A fizikai allapotot
meghatdroz6 tényezdk a kovetkezdk:

A kello mozgdselldtds, jol felépitett és
kovetkezetesen végrehajtott mozgaslec-
kék felhaszndldsaval. A gyermek fejls-
dési szakasza hatdrozza meg, hogy mi-
lyen tipusi mozgdsra van sziikség. Minél
fiatalabb a gyermek, anndl inkdbb a spon-
tan, oromteli jaték adja a kereteket. Az
1d6 haladtaval el6térbe keriilnek a célira-
nyos feladatok, az erdsités, valamint a
hangszeres technikai feladatok el6készi-
tése mozgassal.

A tdpldlkozds mindsége, tudatossdga. A
fiatal szervezet kifejlédéséhez, valamint
az életmiikodések energia-utanpdtlasdhoz
szilkséges a tapldlék sokfélesége és
megfeleld mennyisége.

A kielégitd alvds a jo teljesit6képesség
feltétele. A muzsikalds, mint kényes ideg-
munka sikeressége a vegetativ idegrend-
szer allapotatdl fiigg. Az alvés elégtelen-
sége a vegetativ idegrendszert labilissa
teszi, és ezzel veszélyezteti a zenei telje-
sitményt.

A folyadék-bevitel kiegyenlitetten és
elegend6 mennyiségben sziikséges. Tes-
tiink 75%-a viz. A sejtmikodésekhez el-
engedhetetlen a folyadék haztartas egyen-
sulya.

A természetes fény. A Nap sugarainak
élettani hatdsai nélkiilozhetetlenek a
csontok felépitéséhez, az immunrendszer
erGsitéséhez, a vegetativ idegrendszer és a
hormonegyensuly fenntartasdhoz, a ke-

délyallapot egyensilyahoz.

A friss levegd-elldtdsra kiilonos figyel-
met kell forditanunk. Fontos a napi friss
levegd program, nemcsak kisgyermek-
korban, hanem késdbb is. A szabad leveg-
6n valo jaték, sport, a kirdnduldsok a fizi-
kai felkészités fontos Gsszetevdi.

Kovetkezd szdmunkban folytatjuk
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