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A ze ne kari m uz s ikusok v állízíileteinek er őtelje s i génybe v é:tele

Csak egy zenekari muzsikust nenr lep meg az a tény.
hogy egy tubán. hegedűn vagy egy xylofonon való játék
a passzív tat1ószerveket különösen igánybe veszi' Sajnos
a zenészeknek általában nem jut idejük ezen problémá
ikkal komolyan foglalkozni.

Pedig van segítség: a mozdulatoktatás A modern
mozdulatoktatás tulajdonképpen a sporttudományok
egyrk gyermeke- Tréningmódszerek javítására ás
csúcsteljesítmény ek elérésére Ie1lesztették ki. Ebből
következik' hogy nagyon jól illik a hivatásos zenészek
Ievékenységéhez' ahol a zenészek eddig nem sokat
törődtek problémáikka] A mozdulatoktatás klilönbséget
tesz idegen (pl. hegedűvonó. dobverő használata) és
ösztönös (a hárÍás karjai) mozdulatok köZött. A
következőkben a vá]lízület ösáönös. saiát mozdulataival
foglalkozunk

A kondició négy oszlopa

Hasznos gyakorlás. tökéletes előadás. de az ízületek
és jnak hosszú távra ható sérülésánek elkerü1éséhez js
szükség van annak tudatosítására. hogy a test ezen mű
velet e|végzéséhez különieges kondíciót lgányel A kü
lönösen igánybevett testrészek a kezek. karok és a törzs'
A karok és a törzs köZti összekötő a váIlíziJ]et. íqy ez
kiemell szerephe7 jut' Tcrmeszelesen a va]|izület i]|e-z
kedik a Íelsőtest harmonikus mozgásába. és nincs kü]ön
szerepe, de foglalkozni érdemes vele A kondíció Íogal-
ma kül{'nböZik a ma oly sokszor használt ..fitness" szó
éftelmétől, sokkal inkább négy önálló egység összessége
(1' ábra) Ez a nágy oszlop a vállízület mozgékonyságá-
nak alapja. A kitartás' erő és gyorsaság oszlopai egy-
másba fonódnak, és egységként kell kezelni őket A
koordináció üszont befolyásolja és irányítja mind a hár-

okciósebesseo,a ireoKcrosebesseg
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1. ábra: A kondícló négy osz/opa

mat
Az 1 ábra más jellemzőket is megjelenít: a kitartás

mlnt első oszlop pontosan a fáradtságérzés legyűrését
jelenti. ami egy zenésznél mind szellemi' mind flzikai
téren Íennáll. és mrndkettő nagyon jelentős

Megkülönböztetirnk egymásiól lokáljs ás á]talános
izommunkát, a k önbség. hogy míg az előbbi kevesebb.
mint 1/6-át érinti a test izommennyiségánek, az utÓbbi
1/6-nál 1öbbet A vállízület esetáben ez kizárólag a lokális
formát érinti. Ezen belril az igánybevátel aerob. vagy
anaerob lehet Ezek a k:Íejezések arra utalnak, hogy a
szel.,lezet az izmoknak az energiát közvetlen. vagy köz-
vetett oxigénadagolással bocsát1a rendelkezésre Fontos
tudni. hogy az aerob forma az. ami a vonósok izomzatát
egy egyórás szimÍÓniánál működteti Ezzel el]entétben
az anaerob forma az időben rövid. nagy teljesítményű
izomzatnálműkÖdik'

A második oszlop az erő. Statikus ás dinamikus erő
ket különbÖZtettünk meg. A dinamikus erő az izom-
mozgás. amÍ látható. Pl : a pozanosok jobb karja. A
statjkus erő ezze] szemben a nem látható izommunka
(tartás) (pl' a fuvolista karjai)

A harmadik oszlop a gyorsaság- Az egyik oldalró1 az
a kápesség. ami egy bizonyos mozdulatot minál
gyorsabban elvégez. a másÍk oldalról reakcióÍdő. egy
bizonyos mozdulatot adott időben elvégezni '

A 4 osziop a zenész koordinációjára vonatkozik. A
koordináció kát különböző képességet foglai magába.
amiket az 1. táblázat tartalmaz.

Koordinatív képesség
reakcióképesség

átá]ló képesség

osszekapcsoiÓ képesség

megkülonböztető képesség

ritmizáló

rtt1ékoződő

eqyensúlvérzék

Je||emző
motorikus reakció egy külsó
je1zésre

ráhangolódás vagy átállás egy
megváltozott szituációban
teljes vagy részmozdulatok
koordinálása
teljes vagy részmozdu]atok
kivjte1ezése

a mozdulatok ritmusra
hangolása akusáikus vagy
üzuális jelek után
a testrészek megfelelő
elmozdulása a környezetlez
képest
a mozgó test egyensúlyának
me!]tartása

1- tábl^za.t| A hél koo/dinoÍíD kéPesség és 1e//etlttílk
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A vállízület anatómiai alapjai (2. ábra)

A vállízület három fő tengely mentén engedéIyez
mozdulatokat

1' tengely, a kereszÍtrányÚ tengely mentén a kar
előr eemelése és isszav ezetése

2. tengely: az elölrőlhátraÍelé mutató tengely mentén
a törzstőI el- és isszavezető mozdulatokat végez.

3. tengely: a felkar hosszirányában elhelyezkedő
tengely mentén ki- és beÍele csavarodó mozgás
Iehetséges

A vállízÜlet a vállcsont re]atív kicsi bemélyedése és a
Íelkarcsont Íelső' golyószeríj része' Ez a legmoz-
gékonyabb, de a kiugrástóI legkevésbé védett iz;JIet'

izi;letitok

Vó csÚo (Acromion)

Lapocko (Scopulo)

A |opockc ízÜlefl órko

izilIeti rés

Felkor-aont (flumerus)

Mit jelent lninilez egyéni feladatokra le-
bontva?

A 3' ábra mutatja a zenet sikerhez hozzásegítő
komponenseket. Ezek rész\en Ítzlkai' részben pszichés
összetevők. Ha a gyakorlás Íejlődik, az a technika fejlő_
déséhez és a teljesítőképesség növekedéséhez vezet.
Ugyanilyen fontos a zenekari muzsikusok célzott kondí-
cionálása. Erdekes módon ez a szempont nem a legked-
veltebb a zenészek köZött' Mindenki ismer olyan kollé-
gát' akinek minden adottsága megvan a zenéléshez, de
kondíciója inkább hasonlít egy iÍodai alkalmazottéhoz,
mint egy előadomiivészéhez'

Minden zenésznek szükságe van állandó kondí-
ciójavító programra. Hogyan néz \<l egg ilyen program
a vállövre alkalmazva? Mivel a váIlízület a legmozgé-
konyabb, jó az esá|y egg eredményes mozgató tréningre'

A vállízület mozgékonyságára például jó hatással van
a mindennapos túl hosszú gyakorlási idő csökkentése'

A koordinatív képességeket külÖn nem tudjuk
Íej\esztenl, mivel az csak a hangszeren, játszás közben
működik a másik három oszloppal együtt'

EGESZSEG

3- ábral A zenel képesség Í/zikdi és pszlchlkal 1e//emzői

Más a helyzet a Íennmaradó három oszloppal, ahol
egy, a hangszertől elvá]asáott, célzott tráning nagyon
hatásos. Az első lépésben meg kell úzsgálni azokat a
kápességeket, amikre szükség Van a saját hangszeren
való játékhoz. Ebben segíthet a 2. táblázat, ahol néhány
zenekari muzsikus kondíció.jának jellemzőit összesítettük.
Ha első lépésben tisztában vagyrnk a követelményekkel,
melyeket a hangszer támasá a kondícióval szemb€n, a
második lépésben nem |esz neház megfelelő gyakor
latokat találni.

2.táblázat A uó//ízü/et kondícÍós je//emzői né'
hány hangszer esetében

Végezetül Íontos megeggeznl, hogy egy ilyen tréning
nemcsak a zenei Íejlődést szolgálja, hanem a zenész
hosszútávú egészségét is megalapozza, ami a szakmai
karier végeztévelmár mindenkinek fontos' Azok a sérü
lések, melyek túlterhelásbőI vagy erőltetésből származ-
nak, manapsag egyTe gyakoribbak , ám ezzeI a mdszer-
rel nagy mártékben csökkenthetőek. Így tudjuk a zené-
szek kondícióját a rnegelőzés érdekében jaűtani, hogy
kásőbb ne kelljen a rehabilitációval foglalkozni.

2- ábra: Az emberi uó/lízti/et

hangszer
hegedű
brácsa
cselló
bőgő

fuvola
oboa
klarinét
trombita

pozan

üstdob
zongora

kondíciós

gyorsaság hosszú
távon

statikrrs erőnlét

gyorsaság hosszú
távon
gyors erőkiíejtés
gyorsaság hosszú
távon

a bal vál

statikus erőnlá

statikus erőn]ét
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