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A zenekari muzsikusok valliziileteinek erételjes igénybevétele

Csak egy zenekari muzsikust nem lep meg az a tény,
hogy egy tuban, hegediin vagy egy xylofonon vald jaték
a passziv tartdszerveket kiiiGnosen igénybe veszi, Sajnos
a zenészeknek altalaban nem jut idejiik ezen probléma-
ikkal komolyan foglalkozni.

Pedig van segitség: a mozdulatoktatas. A modern
mozdulatoktatas tulajdonképpen a sporttudomanyok
egvik gvermeke. Tréningmodszerek javitasara és
cslicsteljesitmények elérésére fejlesztették ki. Ebbél
kivetkezik, hogy nagyon jél illik a hivatasos zenészek
tevékenységéhez, ahol a zenészek eddig nem sokat
térédtek problémaikkal, A mozdulatoktatéas killsnbséget
tesz idegen (pl. hegedlivond, dobveré hasznalata) és
Osztonds (a harfas kariai) mozdulatok kozétt., A
kovetkezékben a vallizillet ¢sztonds, sajat mozdulataival
foglalkozunk

A kondici6é négy oszlopa

Hasznos gyakorlés, tokéletes eléadas, de az izilletek
és inak hossza tavra haté sériilésének elkeriilésehez is
szlikség van annak tudatositasara, hogy a test ezen mi-
velet elvégzéséhez killsnleges kondiciét igényel. A kii-
[6nosen igénybevett testrészek a kezek, karok és a t6rzs.
A karok és a torzs kozti Gsszekdtd a vallizilet, igy ez
kiemelt szerephez jut. Természetesen a valliziilet illesz-
kedik a felsStest harmonikus mozgasaba, és nincs kiilén
szerepe, de foglalkozni érdemes vele. A kondicié fogal-
ma kiilonb&zik a ma oly sokszor hasznalt fitness™ szo
értelmétdl, sokkal inkabb negy énalld egység Gsszessége
(1. dbra}. Ez a négy oszlop a vallizillet mozgékonysaga-
nak alapja. A kitartas, erd és gyorsasag oszlopai eqy-
masba fonddnak, és egységként kell kezelni Sket. A
koordinacié viszont befolyasolia és iranyitja mind a har-
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1. abra: A kondicid négy oszlopa

mat

Az 1. abra més jellemzéket is megjelenit: a kitartas
mint elsé osziop pontosan a faradtsagerzés legyirését
jelenti. ami egy zenésznél mind szellemi, mind fizikai
téren fennall. és mindkettd nagyon jelentés

Megkiilonboztetink egymastdl lokalis és altalanos
izomrunkat: a kiilénbség, hogy mig az elébbi kevesebb,
mint 1/6-at érinti a test izommennyiségének, az utobbi
1/6-nél tobbet. A vallizillet esetében ez kizardlag a lokalis
format érinti. Ezen beliil az igénybevétel aerob, vagy
anaerob lehet. Czek a kifejezések arra utalnak, hogy a
szetvezet az izmoknak az energiat kozvetlen, vagy kéz-
vetett oxigénadagolassal bocsatja rendelkezésre. Fontos
tudni, hogy az aerob forma az, ami a vondsok izomzatat
egy egyoras szimfonianal mikodteti. Ezzel ellentétben
az anaerob forma az idében révid, nagy teljesitmény
izomzatnal miikodik.

A masodik oszlop az erd. Statikus és dinamikus erd-
ket killonboztettink meg. A dinamikus eré az izom-
mozgas, ami lathatd. Pl: a pozanosok jobb karja. A
statikus erd ezzel szemben a nem lathaté izommunka
(tartas) (pl. a fuvolista karjai)

A harmadik oszlop a gyorsasag. Az egyik oldalrél az
a képesség, ami egy bizonyos mozdulatot minél
gyorsabban elvégez, a masik oldalral reakcioids. egy
bizonyes mozdulatot adott id6ben elvégezni.

A 4 oszlop a zenész koordinacidjara vonatkozik. A
koordinacio két killonbézd képességet foglal magaba,
amiket az 1. tablazat tartalmaz.

Koordinativ képesség Jellemzé |
reakcioképesseg motorikus reakcié egy kiis6
jeizésre |
rahangelddas vagy atallas egy |
meavaltozott szituacidban
telies vagy részmozdulatok
koordinalasa

telies vagy részmezdulatok
kivitelezése

a mozdulatok ritmusra
hangolasa akusztikus vagy |
vizualis jelek utan [
a testrészek megfeleld
elmozdulasa a kornyezethez
képest

a mozgod test egyensilyanak ‘

atalle képesség
dsszekapesold képesseq
megkiilonbézterd képesseg

ritmizalo

tajékozado

egyenstilyérzék
megtartasa

L. tablazat: A 4<7 foordinativ képesség és jeliemzdik
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A valliziilet anatémiai alapjai (2. abra)

A vallfzillet harom 16 tengely mentén engedélyez
mozdulatokat.

1. tengely: a keresztiranyll tengely mentén a kar
eléreemelése és visszavezetése

2. tengely: az eldlrsl hatratelé mutaté tengely mentén
a torzstdl el- és visszavezetd mozdulatokat végez.

3. tengely: a felkar hossziranyaban elhelyezkedd
tengely mentén ki- és befele csavarodd mozgas
lehetséges

A vélliziilet a vallcsont relativ kicsi bemélyedése és a

felkarcsont felsd, golydszer( része. Ez a legmoz-
gékonyabb, de a kiugrastél legkevésbé védett iziilet.

Izilefi tok

Villesies (Acromion)

e Lapocka (Scapula)

— Alapocka izilei drka

Iz0lefi rés

Felkar-csont {Humarus!

2_ abra: Az emberi villizilet

Mit jelent mindez egyéni feladatokra le-
bontva?

A 3. dbra mutatja a zenei sikerhez hozzasegitd
komponenseket. Ezek részben fizikai, részben pszichés
tsszetevBk. Ha a gyakorlas fejlédik, az a technika fejlé-
déséhez és a teljesitGképesség névekedéséhez vezet.
Ugyanilyen fontos a zenekari muzsikusok célzott kondi-
cionélasa. Erdekes modon ez a szempont nem a legked-
veltebb a zenészek kozétt. Mindenki ismer olyan kollé-
gat, akinek minden adottsaga megvan a zenéléshez, de
kondiciéia inkabb hasonlit egy irodai alkalmazottéhoz,
mint egy eléadémiivészéhez.

Minden zenésznek sziiksége van allandé kondi-
cibjavitd programra. Hogyan néz ki egy ilyen program
a vallsvre alkalmazva? Mivel a vallizilet a leqgmozgé-
konyabb, j6 az esély eqy eredményes mozgaté tréningre.

A valliziilet mozgékonysagara példaul j6 hatassal van
a mindennapos tal hossz(t gyakorlasi idé csékkentése.

A koordinativ képességeket kiilén nem tudjuk
fejleszteni, mivel az csak a hangszeren, jatszas kézben
miikodik a masik hdrom oszloppal egyliit.

EGESZSEG

2

3. abra: A zenei képesség fizikai s pszichikal jellemzdt

Mas a helyzet a fennmaradé harom oszloppal, ahol
eqy, a hangszertdl elvélasztott, célzott tréning nagyon
hatasos. Az elsé 1épésben meg kell vizsgalni azokat a
képességeket, amikre sziikség van a sajat hangszeren
vald jatékhoz. Ebben segithet a 2. tablazat, ahol néhany
zenekari muzsikus kondiciojanak jellemzdit dsszesitettik.
Ha elsé lépésben tisztaban vagyunk a kévetelményekkel,
melyeket a hangszer timaszt a kondicidval szemben, a
masodik lépésben nem lesz nehéz megfeleld gyakor-
latokat talalni.

hangszer | kondiciés jellemz&| a bal vall

heged(

bracsa gyorsasag hosszi statikus erénlét

cselld tavon

bdgd

fuvola

oboa statikus erénlét

klarinét

trombita

pozar gvorsasag hosszii statikus erénlét
| tavon

listdob gyors erékifejtés

zongora gyorsasag hosszi

thvon

2 tablazat A vd/lizifet kondicids jellemzdi né-
Adny hangszer esetében

Veégezetl fontos megjegyezni, hogy egy ilyen tréning
nemcsak a zenei fejlédést szolgalja, hanem a zenész
hosszitav eqészségét is megalapozza, ami a szakmai
karrier végeztével mar mindenkinek fontos. Azok a sérii-
lések, melyek talterhelésbdl vagy eréltetésbd] szarmaz-
nak, manapsag egyre gyakoribbak, am ezzel a modszer-
rel nagy mértékben csokkenthetéek. gy tudjuk a zené-
szek kondiciojat a megel&zés érdekében javitani, hogy
késob ne kelljen a rehabilitacidval foglalkozni.

IV EVFOLYAM 2. SZAM

ZENEEAR 21





