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BEVEZETES

Zenekari muzsikusként és zenetanarként is nélkiilozhetetlennek tartom, hogy a
fvos hangszerek alapjat, a helyes 1égzést-levegdvezetést ne csak alkalmazzam, hanem

értsem is, és tudatosan hasznaljam.

Amikor zeneiskoldbdl konzervatoriumba keriiltem, az egyik legnagyobb
problémam a levegdvezetésemmel volt. Akkor kezdett ugyanis korvonalazodni
szamomra, hogy a fivos hangszeren valo jatékhoz nélkiilozhetetlen a fivosok korében
egyszeriien csak tamaszként emlegetett technika. A szokasos ,, Ne emelgesd a vallad!”,
a ,,Hasadba vedd a levegdt!”, és hasonlo felszolitasok lassan eredményre vezettek
ugyan, de csak az utobbi par évben, foiskolai tanulmanyaim alatt valt nyilvanvalova
szamomra, hogy mit is kell ahhoz tenni, hogy a megfeleld levegdvezetés 1étrej6jjon, és

teljesen betdltse szerepét a hangszeres jatékban.

Dolgozatomban az e téren szerzett tapasztalataimat igyekszem rendszerezni,
egyfajta ,,kézikdonyvet” szeretnék az olvas6 kezébe adni, amivel megkonnyitem a helyes
levegdvezetés elsajatitasat, valamint annak atadasat a zeneiskolai tanitasban. Szot ejtek
még egy-két hasznos levegdvezetés-gyakorlatrol, valamint a favdosok légzésével
kapcsolatos problémakrol, veszélyekrdl, a 1€gzé rendszer betegségeirdl a teljesség

igénye nélkiil.

Remélem, hogy dolgozatommal segitséget nydjtok a jovobeli tanar kollégaknak,
valamint azon miivészeknek, akik tudatosan szeretné¢k helyesen miivelni szakmajukat,

hogy még sokaig 6romiiket lelhessék benne.



A LEGZES ANATOMIAJA®

Ahhoz, hogy a fuvoés levegdvezetésrol beszéljiink, nélkiilozhetetlen, hogy elébb
megismerjik testiink e részének mukodését. A 1égzokésziilék egy igen Osszetett
rendszer, sok izom, iziilet, és szovet kifinomult, és 0sszehangolt munkéja eredményezi
miikddését. Leirdsanal nem torekedtem teljes részletezésre, csak a 1€gzés szempontjabol

relevans szerveket ismertetem.

A mellireg a bordak altal koriilhatarolt tireg, amelyet alulr6l a rekeszizom
valaszt el a hasiiregtl. Ebben az iiregben helyezkedik el a tiidd, melynek szovete egy

szivacshoz hasonlithato, rugalmas, és nyugalmi allapotaban 6sszehtuzodni igyekszik.

A tlid6 felépitése a kovetkezd: A 1égeso a tiidobe érve kettéoszlik, két f6horgon
keresztiil kozeliti meg a két tiidélebenyt. A féhorgdk tovabbi horgdeskékre oszlanak,
amik folyamatos elagazasok utjan egyre kisebb jaratokra valnak szét. A horgdcskékbol
légesovecskékbe jutunk, és ezek végén talalhatoak a légholyagocskak (alveolusok),
amiknek feliiletén megy végbe a gdzcsere: a friss levegdbdl oxigén diffundal a vérbe, a
vérbol pedig ugyanilyen uton szén-dioxid keriil a levegbbe. A gazcsere csak az
alveolusok szintjén valosul meg, a f6- és mellékhorgdk, illetve horgdeskék anatomiai
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! Dr. Kontra Gyorgy (szerk.): Az emberi test (Gondolat kiado, 1962.) 424-425. oldal alapjan
2 Dr. Becsky Aron: Az adaptalhatd favoslégzés. Parlando 2003/4. szam



iranyitasat. A 1égzésben részt vevo izmok a melliireg térfogatat valtoztatjak, amit a tiidé
pontosan kovet, kitagul, és 0sszehtizodik, igy a levegd a 1€gcsdvon €s a 1€gzényildsokon

keresztiil be- és kiaramlik.

Mint azt a fenti leirasbdl is latjuk, a tiidé rugalmassaga révén Osszehtzddni
igyekszik. A 1égzéizmok feladata tehat a melliireg kitagitasa, hogy a levegd
bearamolhasson. Ennek a feladatnak a végrehajtasahoz a kiilsé bordakozti izmok és a
rekeszizom miikddnek kozre. A kiilsé bordakdzti izmok elhelyezkedésiiknek®
koszonhetden Osszehuzodasukkor megemelik a bordakosarat, ezaltal a melliireg

P14z , . , 4
,»SZ¢€ltében”, vizszintesen tagul™.

A rekeszizom, mely az als6 bordakon tapad, és elernyedt allapotaban kupolaszeriien
felfelé, a melliiregbe domborodik, Osszehtzodasakor ellaposodik, és a melliireget

,hosszaban”, fliggélegesen tagitja.

Ebbol latszik, hogy két, egymastdl vilagosan
elkiilonithetd izomcsoport felelés a 1égzésiinkért,
ennek megfelelden a 1égzést is két tipusra oszthatjuk,

hasi, és mellkasi 1égzésre.

Elobbi inkabb a férfiakra jellemzo, itt
tulnyomorészt a rekeszizom dolgozik, ndvekszik a
hastiri nyomas, a hasfal jobban kidomborodik. A
ndknél inkédbb a mellkasi 1égzés dominal, ekkor a

mellkas megemelkedése jelentdsebb, mig a hasfal

kevésbé mozdul®. A 2. 4bran (bal oldalt) jol lathato ez

2. abra: Hasi- és mellkasi 1égzés

a kiilonbség.

¥ Minden bordatol az alatta levohoz futnak, felsd tapadasi helyiik a csigolyakhoz esik kozelebb, mig az
als6 a csigolyaktol tavolabb.

* Emlitést kell még tenni a belsé bordakdzti izmokrol: tapadasuk forditott, igy miikodésiik ellentétes
hatast valt ki. Osszehuzodasukkor a bordakat lefelé toljék, igy a melliireg sziikiil. Szerepiik az erdltetett
kilégzésben van.

5 A nemek kozotti effajta 1égzésbeli kiilonbség oka valésziniileg a terhességben keresendé: varandossag
esetén a hasiireg nagy részér elfoglalja a ndvekedé magzat, igy nehézkes lenne a rekeszizom hasiiregbe
vald elmozduldsa. Masrészrdl a szervezet reflexszerien védi a magzatot mindenfajta nyomasfokozdodastol
és valtozastol. [Dr. Kontra Gyorgy (szerk.): Az emberi test (Gondolat kiadd, 1962.) 425. oldal]



A FUVOS LEVEGOVEZETES

A flvos légzés anatomiaja
Az eloz6 fejezet ismereteire tdmaszkodva lathatjuk, hogy a belégzés ¢és a

kilégzés folyamata koziil az a belégzés az aktiv, azaz alapvetéen a belégzésiinket

iranyitjuk izmokkal, a kilégzés folyamata automatikusan végbemegy.

A fuvos hangszereket viszont a kilégzésiink szoélaltatja meg, hogyan
tamaszkodhatunk egy passziv folyamatra, hogy tudnank azt befolyasolni? Feladatunk a

kilégzés aktivva, iranyitotta tétele.

A szervezet felkésziilt az erdltetett kilégzésre, hiszen tlisszentéskor, vagy példaul
egy léggdmb felfijasakor erdt kell kifejteniink. Ebben két izomcsoport jatszik szerepet,
a bels6 bordakdzti izmok, melyeknek tapadasa és hatasa ellentétes a kiilsokkel, valamint
a hasizom. Elébbiek képesek ugyan a kilégzés fokozasara, izomerejiik azonban kevés
ahhoz, hogy a hangszer megszoélaltatasahoz sziikséges 1égnyomadst stabilan és hosszi
tavon biztositsak, valamint nehézkes az akaratlagos iranyitasuk is. A hasfal izomzata

azonban elég erds is erre a feladatra, valamint mozgatasa is jol kontrollalhato.

Belégzéskor szandékosan hasi 1égzést kell hat alkalmaznunk, ekkor a hasizom
tagul, a mellkas a hasiireg felé nagyobbodik. Ebben a pillanatban a hasizom
Osszehtizodasa nyomast eredményez a haslri szervekre, azok pedig — mivel
Osszenyomasuk csak korlatozottan lehetséges — tovabbitjdk a nyomast az egyetlen
lehetséges iranyba: felfelé, a rekeszizomra. A rekeszizom ennek hatasara kitagul, felfelé
mozdul el, és kipréseli a levegdt a tiidénkbél. igy elérhetd, hogy az eredetileg passziv

kilégzés iranyitotta valjon.

Tehat a helyes fuvos 1égzés folyamata a kovetkezo:

Tudatos belégzés Tudatos kilégzés

hasi l1égzéssel a hasizom dsszehuzasaval




A zene és a szervezet levegoigénye

Fontos, hogy a 1égzés géazcsere funkcidja a hangszeres jaték kozben is
megmaradjon, ugyanis a gyakorlds, eldad4ds maximalis koncentraciot igényel, ami
megfeleld oxigén-ellatottsag nélkiill nem johet 1étre. Amikor tehat a fivos 1€gzésrol

beszéliink, nem mehetiink el a szervezet levegdigénye mellett sem.

Szervezetiink 1égzését automatikus folyamatok szabalyozzék. A vér oxigén- és
szén-dioxid koncentracigjatol fliggden az agy megfeleld teriilete ad parancsot a 1égzés
szabélyozésa’trat.6 Hangszeres jaték sordn sokszor feliilirjuk ezeket a parancsokat, hiszen
egy zenei mondat, vagy frazis kifejez0 megszoélaltatasahoz igazitanunk Kell
légzésiinkon. Am a szervezet nem hagyja ezt a végtelenségig, egy bizonyos ponton

el6térbe keriilnek az automatizmusok.

Itt jon képbe az elsé fejezetben targyalt ,holttér”. Amikor ugyanis hosszu
frazisokat jatszunk, ahol csak kevés id6 van levegdt venni, elképzelhetd, hogy a kevés
1d6 alatt csak kevesebb, mint 1,5 dl levegdt tudunk venni, ami a jaték folytatdsdhoz
elegendd lehet, de a szervezet oxigén-igényét nem elégiti ki.” Ez azt eredményezi, hogy
bar van elég leveg0 a tiidonkben a folytatashoz, a szervezetiink mégis tovabbi légvételre

adja ki a parancsot a csokkend oxigénszint miatt, ami 0sszezavarja a jatékost.

Nem szabad tehat utolsd pillanatig kifullasztani testiinket jaték kozben, a
levegévételek elhelyezése mindenkor az eldadd szervezetének oxigénnel vald
ellatottsagaért is felelds, igy fontos, hogy hangszeres eldaddsunk mindig jol atgondolt,

megfelelden ,,atlevegdzott” legyen.

Favos hangszeren valo jatékkor a zenei egységeken kiviill mindig gondolnunk
kell tehat a 1égzés oxigén-ellatd funkcidjara is, teljes koncentracid, €és maximalis

teljesitmény kizarolag megfelelden elgondolt levegdztetés mellett valosulhat meg.

® Dr. Becsky Aron: Az adaptalhat6 favoslégzés. Parlando 2003/4. szam
" Dr. Becsky Aron: Az adaptalhaté favoslégzés. Parlando 2003/4. szam



A HELYES LEVEGOVEZETES MEGTANITASA

Aki fuvos hangszert alapfokon tanit, tudja, hogy az egyik legnehezebb, és

egyben legfontosabb feladat a novendék ravezetése a helyes 1égzéstechnikara.

Alapvetd probléma, hogy egy 8-10 éves gyermek még nem rendelkezik azokkal
az anatomiai ismeretekkel, amik ahhoz kellenének, hogy elmagyarazhassuk, hogyan
vegye helyesen a levegdt. Tovabbi akadaly, hogy ebben az életkorban még nehézkes a
belatasos tanulds, igy érzetekre, megérzésekre, valamint az utdnzds reflexére

tamaszkodhatunk munkéank soran.

Szamtalan modszer és gyakorlat létezik ezek elsajatitasara, ezekbdl fogok
néhanyat bemutatni. Egy gyakorlat akkor hasznos, hogyha azt kiilonleges eszkozok
nélkiil meg tudjuk valdsitani, ezt a bemutatott mdodszerek kivalasztasanal szem el6tt

tartottam.

Egyszerii, oran is végezheté gyakorlatok

A legegyszerlibbek azok a modszerek, ahol olyan testhelyzetet vesziink fel,
amikor kényszerpalyara all a szervezet, és kizarolag a helyes mozdulatot tudjuk
megvaldsitani. A hasi 1€gzést megtapasztalhatjuk példaul, ha egy szabad falfeliilethez
hattal egészen kozel allunk, oly modon, hogy a teljes hatunk a falnak tdmaszkodik. A
vallainkat (mint amikor igazan kihuzzuk magunkat) is hozzaérintjiik a falhoz. Ebben a
testhelyzetben nehézkes a mellkasi 1égzés, és konnyen raérezhet a ndvendékiink, hogy

milyen az, amikor a ,,hasba” veszi a levegot.

A kovetkezé modszer szintén ugyanerre a gondolatmenetre €pit. Széken iilve két
keziinkkel megfogjuk a szék iilokéjét, €s megprobaljuk magunk felé htizni, mintha ra
akarnank magunkat szoritani a székre. Ez a testhelyzet szintén a helyes fuvos 1égzés
alkalmazéasara kényszerit, mert a két keziink rogziti a vallovet, meggatolva annak

felemelkedését.

A harmadik ravezetd gyakorlathoz alapallasként terpeszallasban helyezkediink
el. Csipbre tett kézzel, egyenes hattal torzsiinket 90°-kal elére dontjiik, mikdzben
fejiinkkel elérefelé tekintiink, probaljuk fent tartani tekintetiinket. Ilyen modon levegot

véve, jol érezhetd a hasfal kidomborodasa, és megtapasztalhato a rekeszlégzés.



Michel Ricquier gyakorlatsorozata

Michel Ricquier, a Chambéry-i konzervatérium trombita/szarnykiirt tanara egy
teljes konyvben Osszegzi a 1€gzésrdl szerzett tapasztalatait, és kézikonyv formaban,
egymasra épild gyakorlatokkal vezeti rd a tanulot (vagy az érdeklddo tanart) a helyes
légzéstechnika elsajatitdsdra. A Matuz Istvan forditdsdban megjelent konyvre a

Miskolci Egyetem Bartok Béla Zenemiivészeti Intézet konyvtardban akadtam ra.

Ricquier konyvét két fejezetre tagolja, az elsOben a 1égzést, és a hangszeres
jatékhoz sziikséges izmok (a ,,fiziologiai maszk™) felépitését és haszndlatat targyalja. A
masodik részben a hangszeres jaték problémaival foglalkozik, az ellazulas, a lampalaz
lekiizdése, és egyéb, hasonld Iélektani témakat boncolgat, bevonva par esetleg

irracionalisnak tiind természet-tudomanyos teriiletet is.

Szakdolgozatomban elsdsorban az els6é fejezet 1égzésre vonatkozd részét
ismertetném, mert ez Iényegében egy komplex tanfolyam, minek végeztével nem csak
elsajatitjuk a hangszeres 1égzés technikajat, hanem teljesen tudataba is keriiliink annak

hatterével.

13 leckén keresztiil vezeti az olvasdt a levegd elhelyezése, a hasi Gvezet
szabalyozasa, majd a mély 1égzés elsajatitasan keresztiil (1-7. lecke) a mély kilégzés,

majd végkifejletképp a fiiggbleges tamasz 1étrejottéig (8-13. lecke)®.

A leckék tobbsége tartalmaz rajzzal illusztralt konkrét gyakorlatokat, amik
segitségével konnyedén haladhatunk 1épésrél-1épésre. A szerz6 nyomatékosan felhivja a
figyelmet arra, hogy csak akkor térjiink a kovetkezd leckére, ha az el6z6t mar

készségszinten milveljlik, mert igy a legkonnyebb az 01j informaciok befogadasa.

Izelitéiil a belégzés, és a kilégzés fejezetébdl is mellékeltem egy-egy gyakorlatot
a fliggelékbe.

Sandy Adam tiid6erosit6 modszere

Végezetiil egy tiido- és 1égzéserdsitd modszert mutatok be, amely Sandy Adam:
Super lung power and breath control in 5 minutes a day cimii kényvébdl valo. 21 napra

lebontva, napi 5 percben elvégezhetd fokozatosan emelkedé megterheléssel jaro

® Michel Ricquier: Modszertani kérdések a hangszeres pedagdgidban: A légoszlop torvényszertiségei:
elengedettség, ellazulas, 1égzés, dnkontroll: a szellemi erdk felhasznalasa (ford. Matuz Istvan) 143. oldal



gyakorlatokat tartalmaz, aminek végeztével érezhetéen megnovekszik a

teljesitoképességiink.

Sajnos az eredeti kiadas Magyarorszagon fellelhetetlen, igy kénytelen vagyok a
favos korokben elterjedt forditasokra tdmaszkodni. Ezeknek bar szerzdje (forditdja)
ismeretlen, de gyakorlati haszna megkérdéjelezhetetlen. Jomagam is végigvittem a
programot  fdiskolai tanulmanyaim alatt, igy sajat hangszerjdtékomban is
megtapasztalhattam, miként fejlesztik e gyakorlatok a 1égzés intenzitasat,

hatékonysagat.

16 kiilonbozo 1égzéstipusbol épiti fel az egyes napok programjat, melyek a

kovetkezok:
1. Meély lihegd 1égzés
2. Lagy légzés
3. Tartott 1¢legzet
4. Erlltetett 1égzés
5. Sekély légzés (,,Kutyalihegés™)
6. Erdfuvas (papirlap falon tartasa a kifujt levegdvel)
7. Erdltetve tartott 1¢legzet
8. Decrescendo-légzés
9. Crescendo-légzés
10. Crescendo-decrescendo 1égzés
11. Decrescendo-crescendo 1égzés
12. Erételjes stop-start kilégzés
13. Lagy stop-start kilégzés
14. Lagy-erds kilégzés
15. Lagy-kozepes-erds kilégzés

16. Pumpalo kilégzés

A fenti légzésfajtdk fokozatosan keriilnek bevezetésre, és a napi gyakorlési
programban véltozatosan kapnak helyet. A 21. nap végére érezhetéen novekszik a

tiid6kapacitas, a 1égzéizmok megerdsddnek, és hatékonyabba valik iranyitasuk.

[usztracioként az elsd nap programjat tartalmi valtoztatas nélkiil kozlom a

Fiiggelékben.
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SEGEDESZK(GZOK A TANITASBAN®

Manapsag mar nem csak a falon rafGjassal helyén tartott papirlapot
hasznalhatjuk segédeszkozként a helyes 1€gzés gyakoroltatasahoz. Az egyik népszeri
hangszeres web aruhaz kinalataban 7 féle, kifejezetten ,,tamaszerdsitd”, 1égzést segitd

késziilék talalhato, ezekbdl ismertetnék most néhanyat.

A lényege a legtobbnek ugyanaz, a 1égzést, és annak hatékonysagat lathatéva
tenni, hogy egyszeriien ellendrizheté legyen a helyes technika. A legtobb esetben
rézfavés hangszerekhez ajanljak, mert naluk van sziikkség a legintenzivebb
leveg6vezetésre, de ugy gondolom, hogy barmelyik fivos hangszernél elényt jelent a

hasznalatuk.

A legegyszeriibb ilyen eszkoz ,labdafjo” néven itthon is kaphatd, kinézetét
tekintve egy pipara hasonlit. A pipa végén egy kosarban egy polisztirol labda talalhato,
amelyet a pipa szaraba torténd belefijassal kell a levegébe emelni. Helyes hasznalatkor
a labda magassaga allandé marad,
és nem esik le a pipardl. Kivaldan

alkalmas az otthoni gyakorlasra,

mert a novendék magat

3. 4bra: Labdafiijé ellendrizheti vele. Jatékos

formaban  névendékeink  kozti

versenyeket is rendezhetiink, pl. ki tudja magasabbra juttatni a labdat a leejtése nélkiil,
vagy ki tudja hosszabb ideig fenntartani a levegdben. Ezek mind més-mas technikat

fejlesztenek, amelyek nélkiilozhetetlenek a fiavos hangszeren valo jatékhoz.

Ehhez hasonl6 elven mikodik, de tobb funkcioval rendelkezik a Breath Builder,

aminél mar  tobbféle  atmérdjl , o
befuvocsd 4l rendelkezésre, igy a Lg‘i’_‘( : .
gyakorlatok  nehézségét a  sajat | ’ )

szintiinkhoz éllithatjuk. 4. 4bra: Breath Builder

% A képek forrasa: http://www.thomann.de/ 2014. 05. 14.
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Ez az eszkd6z nem csak a kilégzést, hanem a belégzést is lathatova teszi.
Kialakitasanak adodoan a labda beftjaskor, és lélegzetvételkor is fent kell, hogy
maradjon. Ha valamelyik 1€gzéslink nem elég intenziv, a labda veszit a magassagabol,

igy jelez nekiink.

A tovabbi eszk6zOk szintén ugyanezen a moddon miukodnek, csak
kifinomultabbak, tobb allitasi lehetdséggel. Egyikben tobbféle sulyu labdak talalhatok,

mig a masik pontosan meg is méri a belélegzett és kifujt levegd lrtartalmat, ezzel

crcr

| TRI-BALLS
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~

5. abra: Tovabbi "labdas" segédeszk6zok

Egy ezektdl funkciojaban eltérd eszkoz bemutatdsival zarndm a sort: a
légz6zsakkal (6. abra). Ez egy 6 liter irtartamt gumi zsak, amihez egy fuvokarész

tartozik a kényelmes hasznalat érdekében.

Egy interneten talalt videoban™®
megtekinthetd a haszndlata. Extra szelepek
nincsenek rajta, szabadon aramlik ki és be a

levegd. Kiilonbozé 1€gz6  gyakorlatok

hasznos kiegészité eszkdze lehet, mivel

6. abra: Légz6zsak

mitkodése  soran  lathatova  valik a

levegdvételiink pontos mennyisége, a be, €és kifuvas intenzitasa. Mivel mindig a kifujt
levegénket 1¢élegezziik vissza, egyre fogy a gyakorlat sordan hasznalt levegd
oxigéntartalma. Ezzel a hosszu, levegévétel nélkiil végigjatszando frazisok eldadasat is
imitalhatjuk, amikor az agyunk nem jut a normdl légzésnél megszokott

oxigénmennyiséghez.

10 https://www.youtube.com/watch?v=ECOAON3ONPq



https://www.youtube.com/watch?v=ECOAON3QNPg
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Ezek az eszk6zok — bar nem nélkiilozhetetlen kellékei a fivos hangszeren
jatszoknak — ugy gondolom, hathatos segitséget nyujtanak a megfeleld 1égzéstechnika
elsajatitasaban, foleg a kezdoknél, akiknek kiilondsen fontos, hogy lathatdé eredménye

legyen egy-egy gyakorlatnak.

KULONLEGES LEGZESTECHNIKAK

A korkoros 1égzés

Egy hangszeres el6add életében szamtalanszor el6fordul, hogy atiratot kell
eléadnia, ilyenkor sokszor szembesiil a kiilonb6z0 hangszerek eltérd sajatossagaibol
eredé problémakkal. A legtobb altalaban a vonds hangszerekre kompondlt eldadasi
darabok, etlidok fuvos hangszerre vald atiratainal keriil el6. Szamos ilyen darab
tartalmaz egy levegére nem eljatszhatd frazisokat, ahol zeneileg art a darabnak, ha

levegdvétel miatt szétvalasztunk ilyen részeket.

Erre a problémara megoldas, ha elsajatitjuk a korkoros 1€gzés technikdjat. Ekkor
az eldéado a jatek megszakitasa nélkiil vesz levegdt, igy nem sériil a zenei egység.
Egybdl felmeriil a kérdés: hogyan lehet egyszerre levegoét kifujni, és belélegezni is?
Természetesen a két folyamat egyszerre nem megvalosithato, ezért egy kis triikkhoz
kell folyamodnunk: a szajiiregben levd levegdt a nyelv eldretoldsaval és az arcizmok
segitségével a hangszerbe juttatjuk, mikoézben orrunkon keresztiil gyors légvételt
végziink. Ugyelniink kell a hirtelen beszippantott levegd ,,mélységére”, hogy az
eljusson az anatomiai fejezetben emlitett alveolusokba, és a géazcserében is részt

vegyen.'!

Gyakorlasdhoz barmelyik fent emlitett segédeszkdz hasznos lehet, &m kezdéshez
elegendd egy pohar viz €s egy szivoszal. A szivdszalon keresztiil folyamatosan fujjuk a
levegét a pohar aljara, célunk a folyamatos bugyborékozéas fenntartdsa. Ezzel a
gyakorlattal elsajatithatjuk az alapvetd mozdulatsort. Ha ezzel megvagyunk, az a

feladatunk, hogy elérjiik, jatékunkban ez ne legyen hallhato.

De miért is lenne ez hallhat6? Korkoros 1égzésnél a levegdvezetést jaték kozben

kell megvaltoztatnunk. A légnyomads fenntartdsdnak feladatat egy pillanat alatt at kell

1 Dr. Becsky Aron: Az adaptalhatd favoslégzés. Parlando 2003/4. szam
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adnunk a hasizomtdl a szajiireg izmainak, majd vissza. Ez a mivelet a gyakorlas
idészakaban nyomaskiilonbséget eredményez, ami a hangszinben, ¢s dinamikéban
¢észrevehetd. Hasonlatképp képzeljiik el, hogy egy vizzel teli lapostanyért tartunk bal
tenyeriinkben. Most helyezziik at a tanyért a jobb tenyeriinkbe anélkiil, hogy a viz
kicsorduljon. Ez igen nehezen kivitelezhetd, mert minimalizélni kell annak a pillanatnak

az id6tartamat, amikor a tanyért semmi sem tamasztja ala.

Kitartott hangon végzett tiirelmes gyakorldssal a modszer tokéletesithetd, és ugy

a sz0lo, mint a zenekari jatékban is hasznosithato.

Fontos még kiemelni a ,,korlégzés” elhelyezését a darabban: az ,,A zene és a
szervezet levegdigénye” fejezetben (6. oldal) targyaltaknak megfeleléen fontos a

szervezet oxigénszintjének megfeleld szinten tartdsa. Dr. Becsky Aron szavaival élve

,--- @ korkoros légzést nem akkor kell hasznalni, mikor az eléaddé mar majd megfullad, és
kétségbeesve, szipogva probalja megnyujtani jatékat a frazis végéig. Ekkor mar késo. A korkords 1égzés

helye az optimalis, jol oxigenizalt komfortérzetii, kozepesen telt tiidejli allapot alatt kell, hogy legyen,

éppen ennek a komfort érzetnek a megnyujtasa a cél, ha normal légzéssel ez nem oldhatd meg.”*?

A parhuzamos kifujas technikzija13

N¢éha eldadas kozben gy érezziik, hogy akkor is levegét kell venniink, ha még
van a tiidonkben a jaték folytatasdhoz elegendd. Ilyenkor a bent rekedt, el6z6 frazisbol
ott maradt szén-dioxidban dus levegdre rendre csak kis mennyiségii friss levegot tudunk
venni, amivel eldbb-utobb megteliink. Ez nem fedezi az oxigénsziikségletiinket, ezért az

agyunk folyton belégzésre utasitana.

Ez, ha a darab lehetdvé teszi, egy sziinetben végzett kifijassal orvosolhatd, de a
hosszu, egybefliggd részeknél nem engedhetjiik meg magunknak azt a luxust, hogy
levegdvételi helyet kilégzésre ,,pazaroljunk”. Ilyenkor hasznos a parhuzamos kiftjas
technikdja. Lényege, hogy a tiidoben felgyiilemlett elhasznalt levegdt jaték kdzben

(hasonloan a korkoros 1égzéshez) az orrunkon at kifajjuk.

A korkords 1égzés analdgidjara elvégzett parhuzamos kiftjas ugyanazokba a

nehézségekbe iitkozik, amit az el6z6 részben is targyaltam, a megvaltozd nyomas miatt

12 Dr. Becsky Aron: Az adaptalhatd favoslégzés. Parlando 2003/4. szam
13 Dr. Becsky Aron fent emlitett cikkében talaltam ré erre a technikara.
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hangszin-, és hanger6-béli valtozasok hallhatok, a gyakorlds soran ezeket komoly

munkaval lehet csak kikiiszobdlni.

Klarinétosként kevésbé tartom kivitelezhetOnek ezt a technikat, de mivel
dolgozatomat a fuvés hangszerek levegdvezetésérdl irom, ugy gondolom, indokolt e
technika ismertetése is, mely a szinpadi, levegdvel valo telitettség problémaéjara

kétségkiviil hatékony orvossag.

A FUVOS LEGZES ELETTANI HATASAI

Minden szakméinak megvannak a maga sajatos testtartisai, mozdulatai, vagy
akar a munkavégzés koriilményei, amik kizarélag arra a szakmara jellemzdéek. Ezek hol
pozitiv, hol negativ hatdssal vannak az emberi testre. Amikor zenészeket éré hatasokrol
van sz, a legtobben egybdl a hangszerekre jellemzd, sokszor nem természetes
testhelyzetekre, vagy a zenekarokban jatsz6 miivészeket érd allandé magas hangerd

okozta kovetkezményekre gondolnak.

Nalunk, favosoknal is megvannak ezek a problémék, &m mivel itt a
hangképzésben a légzdrendszeriink aktivan részt vesz, ezért az azt éré hatasokkal is
szamolni kell. A favos 1€gzésbdl adodo ¢€lettani hatasok javarészt pozitivak, am sajnos

akad egy-két kockazati tényezd is, amivel nem art, ha tisztaban vagyunk.

Egy favos hangszeren jatszo muzsikus az elsé dolog, amit megtanul a
hangszeres tanulmanyai soran, az a rekeszlégzés. Ez igen jO hatassal van a szervezetre,
mert a csecsemOkor Osztondsen helyes 1égzé-mechanizmusait az 6voda és az iskola
foleg iil6 foglalkozésai elrontjak. A rekeszlégzés tudatos alkalmazasa Gjra bevonja a
1égzésben addig nem, vagy csak gyengébben résztvevo tiidoteriileteket a gazeserébe. Ez

jotékony folyamat, ezaltal hatékonyabbé valik a 1égzés, ami jot tesz az anyagcserének.™

A légzés automatikusan iranyitott rendszerét a fivos jatékos rendre feliilirja, ami
miatt iddszakos hidnyallapotok 1épnek fel a szervezetben. Ez tanuloknal, akik egyszerre
csak rovid iddt toltenek hangszerjatékkal, nem okoz karosodast, de egy hivatasos
zenésznél, akinél nem ritka a napi 4-6 Oras hangszerhasznalat sem, mar jelenthet

problémat.

¥ Négyesiné Dr. Pasztor Zsuzsa: Fivos panaszok, fivos artalmak. Parlando 1995/4. szam
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A rekeszlégzés tudatos alkalmazésa alapvetéen, mint ahogy azt fent is
emlitettem, tidvozlendd, mert boviti a ,,hasznos” tiidétérfogatot. Azonban amikor ez a
fajta 1égzés készségszintre keriil, és mar a nyugalmi 1€gzés is kizardlag igy torténik,
atesiink a 16 tiloldalara. Az élettani szempontbol fontos tiidécsucsi és bordai 1égzésben
részt vevé teriiletek igy kiesnek a gazanyagesere folyamatabol.™® Erre nytjt megoldast
Sandy Adam, aki elsé gyakorlatat rogton a teljes belégzés elsajatitasaval kezdi, harom

fazisban, a teljes tlidot megtdltve levegdvel.

Tovébbi problémat vet fel a hangszerek ellenallasabol adodd tulnyomas, ami a
jatékos légzdszerveit éri. A tiidében fellépd ellennyomds tagitja az alveolusokat, ami
nagy adagu terhelésnél tiid6tagulashoz vezethet. A tiidotagulasnal a 1égzoholyagocskak
fala karosodik, és a tiido rugalmatlanna valik. Ennek eredményeképp a légzofeliilet
lecsokken, és csak elégteleniil tudja betdlteni szerepét. A 1égzdholyagokban fellépd
nyomastobblet a hajszalerekre is hatassal van, ezaltal a tiid6t vérrel ellatdo jobb

szivkamra tobbletmunkéra kényszeriil.16

A fokozott nyomdas nem csak a tiidére hat. Egy angol nyelvii cikkben érdekes
Osszefiiggésre akadtam, a teriilet kutatdi a szemnyomadst vizsgaltak hivatasos fuvos
zenészeknél. A zoldhalyog, orvosi nevén glaukoma, leggyakoribb okozoja az

emelkedett szemnyomas.

A vizsgélt alanyok nagyrésze rézflivos hangszeren jatszott. Kiilonbozo
helyzetekben mérték a szemnyomadsukat: beflijasnal, koézismert darab eldadédsanal,
valamint mély, kozép, és magas regiszterbeli hangok kiilonb6z6 dinamikaval valo
megszolaltatasanal. Kutatdsuk kimutatta, hogy a hivatasszeriien fivos hangszeren
jatszoknal habar a szemnyomas altalanossagban nem megndvekedett, a gyakori
nyomadsingadozasok, és az alkalmankénti extrém magas értékek miatt a glaukéma
eléforduldsa potencidlisan nagyobb. Emiatt — fdleg, ha egyéb kockazati faktorok is

fennallnak — javallott a fuvos zenészeknél a zoldhalyog atlagnal gyakoribb sziirése.

1> Négyesiné Dr. Pasztor Zsuzsa: Fivos panaszok, fivos artalmak. Parlando 1995/4. szam

16 Négyesiné Dr. Pasztor Zsuzsa: Fuvos panaszok, fivos artalmak. Parlando 1995/4. szam

7 Intraocular pressure fluctuations in professional brass and woodwind musicians during common
playing conditions (Gunnar Schmidtmann, Susanne Jahnke, Egbert J. Seidel, Wolfgang Sickenberger,
Hans-Jiirgen Grein)
http://www.academia.edu/4471080/Intraocular_pressure_fluctuations_in_professional_brass_and_woodw
ind_musicians_during_common_playing_conditions 2015. 05. 14.



http://www.academia.edu/4471080/Intraocular_pressure_fluctuations_in_professional_brass_and_woodwind_musicians_during_common_playing_conditions
http://www.academia.edu/4471080/Intraocular_pressure_fluctuations_in_professional_brass_and_woodwind_musicians_during_common_playing_conditions
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OSSZEGZES

A forrasok kutatasanal érdekes volt latnom, hogy ma Magyarorszagon a zenei
vilagban a 1€gzés és levegdvezetés kérdése sajnos nem gyakori téma. Ez meglepd, mert

rengetegen tanulnak zenét az orszagban also-, kozép-, és felsdfokon.

Meggy6z0désem, hogy az alapoknal kell kezdeni a 1égzéssel vald
foglalatossagot, és mar alapfokon ki kell alakitani azokat az automatizmusokat, amik
hozzasegitik a névendékeket a mieldbbi sikerélményhez. Nincs ugyanis annal karosabb,
mint amikor valakit a nem megfelel6 felkészités miatt érnek kudarcok, és emiatt hagy

fel a zenéléssel.

Eppen ezért, dolgozatomban igyekeztem a lehetd legtobb, a légzéssel
kapcsolatba hozhato témat érinteni. Rendkiviil fontosnak tartom, hogy a 1égzéssel valod
foglalatossagunk ne alljon meg a tamasz sz6 hasznalatanal, ennél ugyanis — mint az

elézdkben is lathattuk — joval szélesebb latoszogre van sziikségiink.

Dolgozatomat gondolatébresztonek is szantam. Remélem, hogy elolvasasa olyan
kérdéseket vet fel az olvasdban, amire esetleg nem tértem ki, és ennek hatdsara tovabbi,
a témaval részletesebben foglalkoz6 miivek sziiletnek, igy talan eléreléphetnénk egyet a

zenemuvészet és zenetanitas terén.
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AASODIK LECKE

Elsé gyakorlat

Uljiink le egy szék peremnére, egyenes hattal, tamasz-~
koddas nélkiils Majd [onjuk éssze ujjainkat, Lenyereinkel
érintsiik egymashoz és hajlitsuk be a két kart ugy, hogy
a mellkast érintsék. Most gondosan szoritsuk Gssze a ket
alsékart ugy, hogy a kényokék egymashoz érjenek, Lz na-
gyon foutos. Mdr csak az marad hatra, hogy felsdtestiinket
lehajlitsuk, leengedjiik a derékszdéget bezaro labaink kézé,
anélkiil azonban, hogy a labakat titlsagosan szétterpeszte-
nénk., Czzel megtettiik az elékésziileteket; a gyakovlal ma-
ga abbol all, hogy ebben a helyzetben kell /szajon at/
lélegezniink, arra gondolva, hogy a levegdi a tridsé also
részében helyezziik el, s figyelve arra is, hogy a ket ko-
nybk allandoan érintse egymast /lasd elsé abra/.

végezziink vagy tiz belégzést és kilégzeést ugy, hogy
figyelmiinket kizardlag csak a belégzésre dsszpontositjuk.
utdana egyenesedjiink fel és pihenjiink... Majd vegyiik fel
az elébbi kiindulé helyzetet és kezdjiik eléleél a gyakor-
katio %

Nem kell azomban tul sokdig végezni /tiz légzés ele-
gendds/, am végezzilk gyakran.
rigyelmeztetés: emnél a gyakorlatnal nagyon kell fi-
gyelni arra, hogy a levegét a tiidé also részeében helyezziik
el, de még ennél is fontosabb az, hogy a vallakat és czal-
tal a mellkast egyaltalan ne emeljiik meg.

Ez a hiba ugyan nagyon ritkan fordul els, mégis jobb,
lha megemlitjrik,

A gyakorlat elemzése: ha a mellkas a combok kézele-
ben van, az iilé helyzet elésegiti a levegs megfelels cl-
lielyezését. Czenkiviil, a mellkason lévs behajlitott karolk.
az egymashoz szoritott kénysksk /ez mnagyon toutos/ hala-
sara a mellkas &sszenyomodik; s mivel a bordak wem tudnak

tagulni, a hasi légzés minden nehézseég wnélkiil lezajlik.,

Michel Ricquier kdnyvébdl: belégzési gyakorlat (18. oldal)



Az elézé leckében a jobb kezet arra haszwnaltuk,
hogy a levegé leereszkedését vezesse. Ujra ehhez folya-
modunk, de feltételezziik még azt, hogy két karunk egy gep
két dugattyinjanak felel meg, ugy,hogy amikor a jobh kar
fent van, a balnak alul kell lennie és forditva. Arrol
van sz6 tehat, hogy most, amikor a jobb keéz hivelyk- ex
mutatoujjaval a mély belégzés levegdjét lefelé vezeljiik,

a bal kéznelk ezalatt felfelé kell mennie és a szegycsonl
feletti mélyedésben maraditia, mikézben a jobb kéz a gyo-
nmor tajan fekszik,

Vigyazzunk azomnban, mert a bal kézwnek aiitomatikusan
kell felfelé emelkednie, anélkiil, hogy foglalkoznank vele;
[igyelmiinket teljes egészében a jobb kézre Gsszpeontositsik
ebben az esetben, hiszen a jobb kéz végzi a tényleges mi-
kat, a masik csupan a folyamat masodik szakaszara kesziil,

Gyakoroljuk ezt, mielétt tovabb mennenk és probaljik
a bal kezet automatikusan felhozni, ugy, hogy ezalatl a
jobb kéz altal vezetett mély belégzésre figyeliink,

Czutan a masodik szakasz kévetkezik,

Mint ahogy az elébb a jobb kezet a belégzés jelze-
sére alkalmaztuk, most a bal kezet a kilégzés jelképeként
hasznal juk, Kiilénbseg csak az, hogy a bal kezet ugy tesz-
sziik a szegycsont feletti mélyedéshez /kézben a jobb kéz
alul van/, hogy a testre merélegesen nyitott legyen, a
tenyér tehat letelé mutasson,

Kilégzéskor, ahogyan azt mar emlitettiik, azl keép-
zeljiik, hogy a levegé tovabbra is lefelé aramlik, ahelyeti,
lhogy felfelé haladna, aliol eltavozhat. Liniek megjelenite-

sét a bal kéz segitheti elo:

A belégzés utan, amikor a jobb kéz mar levezette a
leveg6t a tiidé als6 részéig, a bal kéz a kiindulé helyzet-
ben talalhaté, Most azt kell elképzelni, hogy a bal kéz
tenyerével fiiggéleges iranyban megnyomkodjuk a belégzett
levegboszlopot, mintha a levegét a tiidé alsé lebenyeibe
préobalnank bepréselni. Ekozben mély kilégzést végziimk és
mialatt bal keziinket leengedjiik - gondolatban persze to-
vabb nyomkodjuk a levegboszlopot - a jobb kéz automat ik~
san feljut az elsé pozicioba. /lasd 7. és 8. abra/.

A kér igy zarul és barmikor eldlrsl lehet kezdeni.

Azt kell elérniink, hogy kénnyedén végezziik, s féleg
azt, hogy raérezziink, Csinaljuk nagy figyelemmel, koncentr-
raljunk,.. és maris egyszerivibbnek, kénnyen megoldhatonalk,
sét logikusnak tiinik,

Gyakoroljuk ezt egy kicsit, s utana menjiink tovabl,

mert a Rovetkezé lecke méginkabb segitségiinkre lesz,

18



5, abra - A belégzés kezdete 6. abra - A belégzes vége

9. dabra - Kilégzés SR k}/{
7. abra - Belégzés 8., dbra - Kilégzés
- a jobb kéz vezeti a belég- - a bal kéz suriti a levego-
zést oszlopot
Chobal kés ‘Felkeészil a ki—iTi~ia jobbrkézvieljonTés fel-
légzésre késziil az njabb belégzésre

Michel Ricquier konyvébdl: Kilégzési gyakorlat (40-42. oldal)
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Az elsO nap programja

Sandy Adam konyvébol

A) MELY LIHEGO LEGZES

B)

C)

1)
2)
3)

4)
5)
6)

Végy teljes 1élegzetet.

Azonnal fujd ki a levegot, és rogton végy uj 1€legzetet.

Lélegezz mélyen Ki-be oly erételjesen, ahogy csak birod, mintha 2 km futas utan
lennél.

Csinalj 10 ki-be 1€gzést azutan allj.

Térj vissza a rendes 1égzésre.

Az egész folyamatot ismételd meg hadromszor.

LAGY LEGZES

1)
2)

3)
4)
5)
6)

Végy teljes lélegzetet.

Ne tartsd vissza a levegdt, hanem azonnal kezd kilélegezni, amilyen finoman
csak birod.

Kilégzés 30 mp.-ig.

Fujd ki a bent maradt levegot.

Térj vissza a rendes légzésre.

Az egészet ismételd meg haromszor.

TARTOTT LELEGZET

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Végy teljes lélegzetet.

A leveg6t ne engedd ki, hanem tartsd.

Amig tartod a 1élegzetet, probalj meg lazitani a rekeszizom feszitése nélkiil.
Tartsd a leveg6t 30 mp.-ig.

Erételjesen fujd ki a levegot.

Rendes légzés.

Ismételd meg haromszor.

HA MOST HANGSZEREN JATSZOL, LEGY BIZTOS BENNE, HOGY TELJES
LELEGZETTEL KEZDESZ MINDEN FRAZIST!!!
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FELHASZNALT IRODALOM, FORRASOK

Dr. Kontra Gyorgy (szerk.): Az emberi test (Gondolat kiadd, 1962.)
Dr. Becsky Aron: Az adaptalhato fuvoslégzés. Parlando 2003/4. szam
http://www.parlando.hu/Becsky.htm

Michel Ricquier: Modszertani kérdések a hangszeres pedagogiaban: A 1égoszlop
torvényszertiségei: elengedettség, ellazulas, 1€gzés, onkontroll: a szellemi erdk
felhasznalasa (ford. Mataz Istvan, Budapest, 1984. februar 10.)

A. Sandy Adam: Szuper tiidoerd és 1égzéskontroll napi 5 percben

Négyesiné Dr. Pasztor Zsuzsa: Fiivos panaszok, fuvos artalmak. Parlando
1995/4. szam

Intraocular pressure fluctuations in professional brass and woodwind musicians
during common playing conditions (Gunnar Schmidtmann, Susanne Jahnke,
Egbert J. Seidel, Wolfgang Sickenberger, Hans-Jiirgen Grein)

http://www.academia.edu/4471080/Intraocular pressure fluctuations in profes

sional_brass_and_woodwind_musicians_during_common_playing_conditions
2015. 05. 14.

https://www.youtube.com/watch?v=ECOAON3QNPg 2015. 05. 14.
http://www.thomann.de/ 2015. 05. 14.
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