Csodka Levente

MozgaselOkészites es
mozgaskorrekcio fuvosoknak

A ZMG pedagobgiaja az eddigi hat évtized alatt szamos
tertileten kertilt felhasznalasra, a fuvos oktatas leheto-
ségei viszont ebbdl a szempontbol még feltaratlanok. A
Szerz0 kutatasa arra iranyult, mikeppen bévithetné a
ZMG fejleszté eszkbztarat a fuvosok szamara alkalmas
elemekkel. Olyan specialis gyakorlatokat keresett, me-
lyek segitenek a tanuloknak, hogy kbnnyebben megert-
Sék €és megérezzek a fuvos jatékban szerepet jatszo,
rejtett, foleg a test belsejében helyet foglalo, nehezen
szemléltethetb szervek mikodeseét.
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1 Bevezeto

Miként vonhatoak be a specialisan fivosokra jellemzé mozgaselemek a zeneimunkaképesség-
gondozés mozgaselOkészitd és mozgaskorrekcios eszkoztaraba?

A Kovacs-modszer nem egy lezart, kész alkotas, koveti a tudomanyok fejlodését, és
részét képezik tovabbi kutatasok és fejlesztések. A fejlesztés valtozast is hoz magéval, de fontos,
hogy a médszer eltorzitdsdnak elkeriilése érdekében szem el6tt tartsuk tisztasdganak megorzé-
sét. Az 01j elemeket csak ugy lehet beleépiteni a modszerbe, hogy azok egységet alkossanak a
korabban mar lefektetett alapokkal. A Kovacs-mddszert nem vegyithetjiilk mas modszerekkel,
mert ez mind a Kovacs-modszerre, mind az atvett modszerre nézve jogsértd (Pasztor, 2019).
Mas modszerek szolgalhatnak mintaul a Kovacs-modszernek. Ha megismerkediink a mozgas-
mozgasrendszerekig mindenhonnan merit, de kiilonlegessége abban all, hogy nem puszta gytij-
teménye azoknak, hanem Uj szintézist teremt, amelyben minden mozgas a zenészek igényeit
szolgélja.!

A Kovacs-modszer keretein beliil eddig még senki nem foglalkozott specifikusan a fu-
vosok mozgasainak teriiletével. A fent vazolt kovetelményeknek eleget téve szeretném a logo-
pédia, foniatria, hangszeres modszertan, illetleg a gydgytorna teriiletérdl 0sszegylijtott gya-
korlataimat a moédszerre formalva beépiteni abba.

Néhany favos hangszeres tanuld rogton raérez, hogy hogyan kell bizonyos dolgokat
megvaldsitani, a szajat, az ansatzot? igazitani, a 1égzést iranytani, a nyelviinkkel banni. Az
tigyesebbeknek ehhez elég egy-két vezérszo vagy egy érzet leirasa. Masok viszont csak Sok
probalkozas utan jutnak el ezekhez az idealis megoldasokhoz. Vannak olyanok is, akik hiaba
igyekeznek, nem talaljak meg a nyitjat a megfelelé izomcsoportok 6sszehangolt mozgatasanak.
Ez utobbi két csoportba tartozé novendékeknek és tanaraiknak szeretnék tamaszponttal szol-
gélni a fivosproblémak teriiletén. A téma meglehetdsen szerteagazo, terjedelmes, igy a teriilet-
6l kivalasztott, idom és lehetdségeim szerint Osszegylijtott gyakorlati és elméleti anyagokkal
fogok foglalkozni a teljesség igénye nélkiil.

Mozgaselokészités alatt olyan gyakorlatokat értiink, amelyek még a hangszerjaték tanu-

lasa el6tt végezhetok, illetve amelyek elésegitik a késdbbiekben a hangszeren valo tanulast.

1 Dr. Pasztor Zsuzsa online eléadésa alapjan 2021. marcius 6. ELTE BTK.
2 Ansatz — szajtartas jelentésben gyakran alkalmazott sz6 a fuvos hangszeresek korében, német nyelvbol
szarmazik.



Ezeket mozgasel6készitd osztalyban lehet a hangszeres tanulmanyok megalapozasaképpen vé-
gezni, a hangszeres oran tanulmanyok elején még a konkrét hangszerjaték elétt alkalmazni,
vagy a tanulmanyok kdzben egy-egy 1) mozgas, példaul trillazas bevezetésére hasznalni.

Mozgaskorrekciorol akkor beszéliink, ha egy bizonyos mozgas mar megvan a hangszer-
jatékban, de annak kivitelezése nem idedlis, hibas, gorcsos beidegzésekkel teli. Ekkor a kérdé-
ses mozgasnak gyakran az alapjaiban valo Gjratanulasara van sziikség a javulas eléréséhez, ami-
hez rengeteg tiirelem ¢és kitartas sziikséges.

A specialisan fuvosok szamara kialakitott, célzott mozgasokat harom nagy egységre
bontottam fel. Egyrészt az arc mozgésait elemzem, amelyben az ansatz és az arc irdnyitasat
tudatositd gyakorlatokat gytijtok 0ssze. Masik nagy egységnek a szajliregen beliili mozgasokat
veszem, aminek tobb 0sszetevoje is van: a nyelv allasa, a 1agy szajpad, garat és a gége pozicidja,
amelyek mind a szdjiireg forméjaért felelosek, meghatarozzak a levegd ttjat a tiidébdl a hang-
szerbe, befolyasoljak a 1étrejové hang mindségét (Lérincz & Paragi, 1996, 3). A harmadik egy-
ség pedig a fivos hangszereseknek kiilondsen fontos teriilet: a 1égzés. Ebben a részben 6ssze-
vetem a Kovacs-modszerben mar megtalalhato 1€gzésjavitd gyakorlatokat a fivosiskolak altal
javasolt modszerekkel.

Mindenekel6tt attekintést ny(ijtok az altalam vizsgalt mozgasok anatomiai hatteréhez,
hogy pontos ralatast kapjunk a targyalt testrészekre, csontokra, iziiletekre és izmokra, azok mii-
kodésére, ezutan bemutatom kutatdsaim koriilményeit €s az dsszegytjtott, kiprobalt gyakorla-
taimat, majd az elvégzett kutatasok és az 0sszegyjtott elméleti ismeretek alapjan leirom ered-
ményeimet.

Az anatomiai leirasokhoz kettds nevezéktant hasznalok. Ennek oka, hogy magyarul koz-
érthetdbbek a kifejezések, latinul viszont pontosabbak a leirasok, ezen kiviil néhany szervnek,
izomnak, vagy egyéb képletnek nincs magyar megfeleldje.

Remélem, hogy azon olvasoim, akiknek az érdeklodését felkeltette dolgozatom cime,

orommel lapozzak majd fel irdsomat, és tudnak meriteni tapasztalataimbol.



2 Szakirodalmi attekintés

Harom kutatési teriiletem az arcmozgasok, a szdjiiregen beliili mozgasok és a 1égzés. Ezen té-
mak korabbi kutatdsait, ismeretanyagat az anatomia, foniatria, logopédia €s gydgytorna teriile-
térdl, illetve a hozzajuk tartozé fivos metodikakat szeretném atformalni, hogy részét képezhes-
sék a Kovacs-modszernek.

Az arc mozgasait a mimikai izmok és az allkapocs mozgasai hatarozzdk meg. A szijon
beliili mozgasokat a nyelv izmai a lagy szajpadot emeld izmok, a nyelvcsonthoz kapcsolodod
izmok ¢és a gége izmai végzik. A 1égzésben egy nagy apparatus vesz részt a 1égutaktol a tiidoig
valamint az ezeket koriilvevo hartyak, csontok és izmok. Ezek emberi testben valo elhelyezke-
désének és mitkddésének megismeréséhez tdjanatomiai, funkcionalis anatomiai és €lettant tar-
gyal6 konyveket tanulmanyoztam. A szemléltetd abrakat anatomiai atlaszbol gylijtottem, az
elhelyezkedés és a miikddési elvek konnyebb megértése érdekében. Ezen kiviil hangszeres
modszertanokat vettem sorra, hogy a szervek miikodésének ne csak élettani mitkddését lattas-
sam, hanem a fivds hangszeres zenélésben vald szerepiiket is jellemezni tudjam. Az izmok,
csontok, izliletek és egyéb képletek latin nevezéktananak ismertetéséhez orvosi szakkonyveket
vettem igénybe, magyar nevezéktanukhoz dr. Pasztor Zsuzsa, egyetemi oktato el6adasait hasz-
naltam fel.

A Cisillik Bertalan, Kubik Istvan és Tombol Teréz altal irt Tajanatomia cimti szakkdnyv
nagy segitségemre volt a szervek pontos elhelyezkedésének megértésében, preciz leirast adott
az izmok, idegek és csontok elhelyezkedésérol, és képek nélkiil is jol lattatta a szoveg altal
kortilirt teriileteket. Ezt kiegészitette és szemléletes képeivel jol alatimasztotta a Sobotta-féle
anatomiai atlasz. Abrai minden nézetbdl, tobb rétegben lattatjak az emberi test aprolékos rész-
leteit, egyértelmiien jelolve a szerveket, szoveteket a latin nevezéktannal. Az izmok, csontok és
iziiletek kapcsolatairdl és miikodésiikrél Szentagothai Janos és Réthelyi Miklos: Funkciondlis
anatomia cimi(i konyvébol tudtam messzemendkig informalodni. Ebben a szervezet miikodését
testtajakra szisztematikusan lebontva lehet megtalalni a sejtszintii folyamatoktdl a széveteken
keresztiil a szervek funkcionalitasaig. Fonyé Attila és Ligeti Erzsébet Elettan tankonyve féleg
méréseket és adatokat szolgéltatott szamomra, a biofizika és biokémia oldalarol kozeliti meg a
szervezet miikodését, rengeteg szamitassal és képlettel dolgozik. Anatomiabodl dr. Pésztor Zsu-
zsa el6adasai is nélkiilozhetetlenek voltak, a szemléletmod €s a témak szerinti 6sszegzd CSOpOr-
tositas semmilyen mas forrasban nem volt megtalalhato, igy példaul a 1égzési segédizmok 6sz-

szefoglalasa, egytitt lattatasa.



Az anatdmia zenészcentrikus szemléletének ismertetéséhez tobbféle modszertant és
hangszeres iskolat hasznaltam fel. Sokat meritettem Balassa Gyorgy klarinétmodszertandbdl.
Meglehet szohasznalata esetenként mar régiesnek hat, de a fivosjatékhoz sziikséges anatémiai
¢s ¢lettani alapokat jol Osszefoglalja. ,,Sandy” Adam elsdsorban rézfuvosoknak szant szu-
pertiid6 tréningjének szemléletét a 1égzésrdl kiilondsen idészerlinek tartom, azon gondolata,
miszerint hangszerjatékon kiviili erdsitésre 0sztonzi a zenészeket, jol illik a Kovacs-modszer
koncepciodjaba.

Fung Emilia, Kovacs Andrea: Mackégyogytorna a helyes nyelésért cimii konyviikben
nyeléskorrekciora alkalmas gyakorlatokat sorakoztatnak fel. Ezek az allkapcsok szoritasat, a
gyermekeknek. A konyv szemléletében megtalaljuk az egész testre kiterjedd korrekcio gondo-
latat; azt allitja, hogy a hibas nyelés sokszor a helytelen alaptartasbol ered, ezért teljes testet
megmozgato, tartaskorrekcids gyakorlatokat is tartalmaz a mii. Az egész test nézet beleillik a
Kovacs-moédszer szemléletébe. Ugy gondolom, hogy a konyv gyakorlatait a favos oktatasban a
szajlireg belso érzékelésének tudatositasara €s a szajiiregen beliili mozgasok megéreztetésére
lehetne felhasznalni.

Philip Farkas: A rézfuvosjaték miivészete cimii konyve elsésorban rézfavosoknak irddott,
de a 1égzés és az ansatz mikodésének szemléletes leirasaival barmely fivos hangszeresnek ta-
nulsédgos olvasmanyul szolgalhat. Az ansatz minden hangszeren mas, ellenben minden favos
hangszeres 1égzése ugyanazokon az alapokon nyugszik. Ilyen szempontbdl nagyon érdekes volt
Osszevetni a kiilonbozd fuvdsiskoldkat egymassal. A 1égzés szakaszainak felosztasaban nagy
eltérések voltak a kiilonbz0 iskolakban és a szakaszok megnevezése is sokszinliséget mutatott.
Abban is voltak nézetbeli eltérések, hogy a hangszerjatékosnak hogyan kell vennie a levegoét.
Volt, ahol csak a rekeszlégzést preferaltdk, mas helyeken a rekeszlégzés és bordai 1égzés 6sz-
szekapcsolasarol volt sz0. Ami viszont egységes volt, hogy a legtobb hangszeres iskola kisebb

eltérésekkel ugyanazon 1égzégyakorlatokat sorakoztatta fel.



3 Specialisan a fuvos hangszeresekre jellemzo mozgasok

A favés hangszerek megszolaltatasahoz sziikségiink van jo hallésra, latasra, a kar, a kéz, az
ujjak mozgasaira, a vallov és a gerinc tarto szerepére, a lab tdmaszto funkcidjara (Balassa, 1973),
ezek minden hangszeresnél valamilyen formaban fellelhet6ek.

A fej életfontossagu testrésziink, itt talalhato kozponti idegrendszeriink f6 vezérld része,
az agy, a hallast, egyensulyozast, latast, szaglast és izérzést szolgalod érzékszerveink, a tapcsa-
torna kezdete és a 1égzdérendszer bejarata (Csillik, Kubik & Tombdol, 1987), azaz minden, amire
a fivos hangszereseknek sziikségiik van eredményes munkajukhoz.

Az arckoponyéban taldlhato iiregek kiilondsen fontos részét alkotjak a fiivos hangszere-
sek hangképzésének. Ezek mérete és alakja nagyban befolyasolja a rezgést. A szdjiireg alakja a
levegd aramldsanak iranyat és sebességét hatarozza meg. Ez mindenkinek egyéni, igy elképzel-
het6 az, hogy minden hangszeres — még ha ugyanazon az eszkdzon is jatszik —, mas-mas min6-
ségli hangot képes eldvarazsolni az instrumentumbol.

Azonban a fivos hangszereseken és az énekeseken kiviil mas zenészeknek nincs sziik-
ségiik a 1égzérendszer megterheld hasznalatara, a szajiireg tudatos érzeteire és a mimikai izmok
magas szintli kontrollalasara. Mindezek finom 6sszhangja hozza létre a zenei hangot, a dalla-
mokat. Bar ezeket kiilon részletezve targyalom, nem szabad megfeledkezni arrél, hogy a moz-

gasok jol 6sszehangolt egylittese adja a szépen megformalt zenét (Balassa, 1973).

3.1 Arcmozgasok

A favos hangszereseknél kiilonosen nagy szerepe van az allkapocs helyzetének, amely egy-
szerre koveteli meg a stabil tartas és a dinamikus valtoztatas lehet6ségét. A szaj koriili mimikai
izmok hangszerjatékhoz sziikséges helyes mitkddéséhez elengedhetetlen az allkapocs és a fo-
gazat megfelelé pozicioja. Altaldnosan elmondhato, hogy a fivos hangszereken valé jatéknal
az az idealis, ha a fels6 és also metszéfogak egy sikba keriilnek (Balassa, 1973; Farkas, 1982;
Wastall, 2017). Ennek beallitasat két nagy izomcsoport szabalyozza. Az allkapocs szoritasat a
halantéktajékon elhelyezkedd nagy kiterjedésti halantékizom (m.® temporalis) (3.1. 4bra, 1)
(Csillik, Kubik & Tombol, 1987), a ragéizom (m. masseter) (3.1. abra, 2), a kdzépsé szar-

nyizom vagy belsé szarnyizom (m. pterygoideus medialis) (3.2. abra, 7) és a kétfejii ragdizom,

3 Musculus, izom rdviditett formaja latinul.



masnéven kiilsé szarnyizom vagy oldalso szarnyizom* (m. pterygoideus lateralis) (3.2. abra, 3)
iranyitja. Ezek az izmok egyiitt alkotjak a ragdizomzatot (Szentagothai & Réthelyi, 1985). A
halantékizom (m. temporalis), a ragdéizom (m. masseter) és a belsé szarnyizom (m. pterygoideus
medialis) a fogsort zarjak dssze. (Szentagothai & Réthelyi, 1985) A ragdéizom (m. masseter)
egyuttal segit az allkapocs elére mozditasaban is (Karunaharamoorthy, 2021), ezt a kiils6 szar-
nyizommal (m. pterygoideus lateralis) egyiitt végzi. Ezek antagonistdja® a halantékizom (m.
temporalis), amely az allkapcsot hatrahuzza. Ez az elére-hatra mozgéas az alapja a bonyolultabb
6rlé mozgasoknak, amelyet a kétoldali izmok valtakoz6 6sszehuzodasa hoz 1étre. A ragdizmo-
kat a haromosztati ideg® (n.” trigeminus, V. agyideg) idegzi be. A masik nagy izomcsoport,

amely az allkapcsot mozgatja, a nyelvcsont feletti és alatti izmok. Ezek egylittesen a szaj nyi-

tasat végzik (Szentdgothai

", tempmﬁs & Réthelyi, 1985). A

nyelvcsont feletti és alatti

izmokat részletesen a

SRR »ozajon beliilli mozgasok™

(3.2 fejezet) részben targy-
alom.

A Kkoponya egyet-
len iziilete az allkapocsizii-
M. masseter, pars profunda let, masnéven ragoiziilet.
M. masseter, parsuperficialis Ez egy péros, korlatolt sza-

bad iziilet. Izvapaja (os

Mandiouia temporale, processus
3.1. dbra. A kiilsé ragéizomzat. zygomaticus) (3.2. abra, 4)

Forras: (Paulsen & Waschke, 2013). a haléntékcsontban helyez-

kedik el, az izfelszint rostos porc (discus articularis) (3.2. abra, 5) alkotja, az izfejet az allkapocs
két végzddése képezi (caput mandibulae) (3.2. abra, 6). Az izvapa joval szélesebb, mint az

allkapocs iziileti feje, ezt a kiilonbséget a koztiikk 1év0 rostosporc-lemez egyenliti ki. Az

4 Az egyes forrasok meglehetdsen kiilonbozden irjak le a m. pterygoideus lateralis magyar nevét. Kétfejii rago-
izomnak hivhatjuk az elnevezés altal mutatott tulajdonsaga alapjan. Dr. Pasztor Zsuzsa 2020. marcius 28. ELTE
BTK online el6adésaban a latin nevezéktan forditasaként, mint oldalsé szarnyizom szerepelt. Mas forrasok pedig
kiils6 szarnyizomként hivatkoznak ra.

® Ellentétes hatést, azaz jelen esetben ellentétes irdinyt mozgast végzd par.

& Magyar nevezéktan dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi eldadésa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.

" Nervus, ideg roviditett forméja latinul.



allkapocs szalagjai lazan veszik koriil az allkapocsiziiletet, lehetévé téve az allkapocs izfejének
nagymértékii elmozdulasat. Az allkapocs mozgasai egyénenként kiilonbozbéek, bonyolultak, al-
kalmazkodnak a fogazat rendellenességeihez. A lehetséges mozgésok tengelyei: a szaj nyit6 €s
zar6 mozgasa, elére-hatra mozgas, 6rl6 mozgas. Az allkapocs iziileti feje nem forgd mozgast

végez az iziileti vapaban, hanem a
Ala major, crista infratemporalis

rostosporc-lemezzel egyiitt ivesen el- 4 , .
LA M. p:zzy;%z:geus lateralis, ¢
o 1 %] ez capu
csuszik benne eldre a szdj nyitasakor. #

Os temporale, 4
proc. zygomaticus
Fossa mandibularis,
facies articularis

Discus articularis
Caput mandibulae n

Capsula articularis

Az iziileti fej az elOre-hatra mozgés-
nal is a discusszal® egyiitt csuszik el.
Az 6rl6 mozgas esetén az allkapocs
egy fuggodleges tengely mentén fordul
el (Szentagothai & Réthelyi, 1985).

Tuberculum articulare

A mimikai izmok favés hang-

M. pterygoideus lateralis,
caput inferius 3

szeresekre nézve legfontosabb része a

sz4j korili izomzat, mellyel az ansat- B st el

M. pterygoideus medialis,

(pars medialis)

M. pterygoideus medialis,
(pars lateralis)

zot képzik. Ezt az izomkoteget a szaj-
nyilast ovalisan koriilvevé izom (m.
orbicularis oris) (3.3. abra, 13) és az
abba alulrol. feliilrdl és oldalrdl bele- 3.2. abra. Az dallkapocsiziilet keresztmetszete.

’ Forrds: (Paulsen & Waschke, 2013).
sugarz6 izmok alkotjak, amelyek az
arccsontokon és kis részben az arcbdrben erednek. A szajnyilast koriilvevd izomgytiriit beliilrdl
nyalkahartya, kiviilr6l az ajkak bore boritja. Az izomgylirii vastagsaga meghatarozza az ajkak
vastagsagat. Eredései a négy oldalsé szemfog gyokerének tajékan talalhatoak, innen a szajzug
felé tartanak, ahol az izomgyfirithdz csatlakoznak. Osszehtizoddsukkor az ajkakat csiicsdritik
példaul az ,,i” betli ejtésekor (Szentagothai & Réthelyi, 1985).

A szaj korkoros izmaba (m. orbicularis oris) (3.3. abra, 13) feliilrol besugarzo izmok: a
felsé ajakemeld izom® (m. levator labii superioris), amely harom fejjel ered a szemgodor also
peremén. A harom fej: a fels6 ajakemeld izom orrszarnyi része (m. levator labii superioris
alaequae nasi) (3.3. abra, 8), amely a 1égzésnél is szerepet jatszik, kozbiilso feje a felsé ajak-
emeld izom (M. levator labii superioris) (3.3. abra, 10), azaz neve megegyezik az egész izom

nevével; oldalsé feje pedig a kis jaromcsonti izom (m. zygomaticus minor) (3.3. abra, 9). Ezen

8 1tt az allkapocs rostosporc-lemezére utal.
% Magyar nevezéktan dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi el6adéasa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.



kiviil a szajzughoz feliilrdl érkezik még a szajzugemel6 izom (m. levator anguli oris) (3.3. abra,
12) és oldaliranybol feliilrél a nagy jaromcsonti izom (m. zygomaticus major) (3.3. abra, 11)
(Szentagothai & Réthelyi, 1985).

Alulrél a szaj korkords izmaba (m. orbicularis oris) a kovetkez6 izmok csatlakoznak: a
szajzug lefelé hiizo izma (m. depressor anguli oris) (3.3. abra, 15), valamint az als6 ajaklehuzo
izom (m. depressor labii inferioris) (3.3. abra, 16) kapcsolodik még rézsutosan oldalrol érkezve
az als6 ajakhoz. A szaj korkords izma (m. orbicularis oris) alatt még egy izom talalhato: az
allizom (m. mentalis) (3.3. abra, 17). Ez azonban nem a szaj korkorés izmahoz (m. orbicularis
oris) kapcsolodik, az als6 metsz6fogak kiemelkedésein ered és az all bérébe sugarzik bele. Fel-
adata, hogy felhuzza az allat és ezaltal kiforditsa az also ajkat (Szentagothai & Réthelyi, 1985).
Ennek az izomnak a kontrakcioja a fuvos hangszereseknél altalaban hatranyos, mivel a favos
hangszereken valo jatéknal legtobbszor az also ajak feszes tartasara van sziikség. A mélyrézfu-

vosok hasznaljak a mélyebb hangok megszolaltatasdhoz, a laza ajkak egymasfelé nyomasaban.

M. levator labii
superioris alaeque nasi
\ K
M. zygomaticus minor il
\\ ) |
(OB M. levator labii superioris
M. zygomaticus major
M. levator anguli oris

M. orbicularis oris,

13 pars marginalis
M. risorius

Platysma

M. zygomaticus major

M. depressor septi nasi

M. levator anguli oris
Glandula parotidea

Corpus adiposum buccae

Ductus parotideus
M. buccinator 18
M. masseter

Platysma

] Foramen mentale

I 4 , y d i
(7 1
/l ' J : i/ M. depressor anguli oris
o iy il
15 M. depressor anguli oris J 7 n / ~
/ . PR
: 440 e P

/ M. depressor labil inferioris
M. depressor labii inferioris

WA ™. mentalis

M. orbicularis oris, pars labialis

3.3. dabra. A mimikai izmok.
Forras: (Paulsen & Waschke, 2013).

M. sternocleidomastoideus
Platysma

Fascia cervicalis, lamina superficialis

Oldalrél a nevetdéizom (m. risorius) (3.3. abra, 14) sugarzik bele a szajzugba. Ez teljes
mértékben bérizom'°. Ez hozza létre a nevetdgddrocskéket. Oldalrol érkezik még a trombitas-
izom (m. buccinator) (3.3. abra, 18). Az ékcsont nyulvanyarol, az allkapocsrél és a felsé all-
csontrdl ered, rostjai keresztezik egymast a szajzugnal, also rostjai a fels6 ajakhoz kapcsoldd-
nak, fels6 rostjai az als6 ajakba sugaroznak bele (Szentagothai & Réthelyi, 1985). Ez az izom

védi az arcot a felfijodastol hangszeres jaték kozben (Balassa, 1973). Ha elernyed, a fogak és

10 Az arcbérben eredd izom.



a pofazacsko kozé leveg6 jut, felfujodik az arc. Segit az ajkak széthuzasaban, kifeszitésében is,
amelynek szabalyzasara a szimpla- és duplanadas hangszereseknek, illetve a rézfuvdsoknak
egyarant sziiksége van. A mimikai izomzatot az arcideg (n. facialis, VII. agyideg) idegzi be
(Szentagothai & Réthelyi, 1985).

Az ajkak iranyitani tudjak a szajon keresztiil kifajt [égaramot a sz4j korkords izmanak
(m. orbicularis oris) és a hozza kapcsolodoé izmoknak a segitségével. Részt vesznek a szajtartas
kialakitasaban (Balassa, 1973). Képesek arra, hogy tokéletes zarogyir(it hozzanak 1étre
(Szentagothai & Réthelyi, 1985), ami féként azoknal a favos hangszereknél elengedhetetlen,
amelyeknél a hangszer egy részét a szankba vessziik. Ilyenkor a favokat vagy nadat ajkainkkal
hermetikusan korbe kell zarnunk, hogy megfeleléen meg tudjuk szdlaltatni a zeneszerszamot
(Balassa, 1973). A szimplanadas hangszereknél a kifeszitett als6 ajakra fekszik fel a nad
(Kovacs, 1983), a duplanadasoknal a feszes also és fels6 ajkak kozé kell venni a nadat. Az ajkak
izmainak paranyi mozgasai, feszessége befolyasolja a hangszint, a hangmagassagot, az intona-
ciot és széles dinamikai skalat eredményez (Balassa, 1973). A rézfuvos hangszereknél az ajkak
feszességének valtoztatasaval a kiilonbozo felhangok érhetdk el. A cél az, hogy a névendékek-
ben egyre inkabb tudatosuljanak ezek a finom mozgasok, hogy akaratlagosan legyenek képesek
szabalyozni a hangszint és hangot (Balassa, 1973).

A favos hangszeres jaték elsajatitasaban az okoz kiilonos nehézséget, hogy a beszédtol
eltéré mozgasokat kell végezni. A szervezetiink ahhoz alkalmazkodott, hogy ha egy hangzot
Kiejtiink, akkor a mimikai izmaink hozza igazitjak az ajkak formajat, illetve a szajiiregen beliil
akkor a szank kerekedik, a nyelviink fliggdlegesen kozépallasba helyezkedik, és hatracsiszik,
a gége pedig lefelé mozdul el. Az ,,i” betlinél ajkaink szélesre huzodnak, a nyelviink felemel-
kedik, és eldre jon a fogsorunk moge, ezzel egylitt a gége is magasabb allasba keriil (Montagh,
2018).

3.2 Szijiiregen beliili mozgasok

Ahhoz, hogy megismerjlik a szdjiireg belsejének szoveteit, elsdként érdemes tisztaban lenniink
az azt koriilvevd kemény vazzal. Az arckoponya csontjai: rostacsont!! (os ethmoidale), fels6
allcsont (maxilla), jaromcsont (0S zygomaticum), kénnycsont (0s lacrimale), orrcsont (os na-

sale), ekecsont (vomer), als6 orrkagylé (concha nasalis inferior), szajpadcsont (0s palatinum),

1 Magyar nevezéktan dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi eldadésa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.



allkapocs (mandibula), nyelvcsont (os hyoideum) (3.6. abra, 37). A fels6 allcsontban (maxilla)
foglalnak helyet a felsé fogsor fogai. A felsé allecsont (maxilla) a szajpadcsonttal (0s palatinum)
egyiitt a kemény szajpadot (palatum durum) (3.5. abra, 25) alkotja (Szentagothai & Réthelyi,
1985). Ennek folytatasa a lagy szajpad (palatum molle). A szajpad — kemény és lagy szajpad
egyiittesen — valasztja el az orriireget a szajliregt6l. Vastag nyalkahartya fedi (Paulsen &
Waschke, 2013). Az als6 fogsor az also allkapocsban helyezkedik el. A szajlireget feliilrél,
elolrdl és oldalrol a csontos szajpad, valamint a fels6 és als6 fogsor belso felszine képezi, a
szajfeneket pedig egy izomréteg, az allkapocsnyelvcsonti izom (m. mylohyoideus) zarja le
(Szentagothai & Réthelyi, 1985).

A lagy szajpad a hozza kapcsol6do izmoknak koszonheti valtozékonysagat. Nyeléskor
ezek segitségével az orrgarat (nasopharynx) lezarul, hogy ne juthasson a taplalék az orriiregbe.
Az ezt lehetdvé tévo szajpadizmok: a szajpadfeszitd izom (m. tensor veli palatini), a szaj-
pademel6 izom (m. levator veli palatini), a szajpadgaratizom (m. palatophryngeus) és a szaj-
padnyelvizom (m. palatoglossus). A szajpadfeszité izom (m. tensor veli palatini) és a szaj-
pademeld izom (m. levator veli palatini) kifeszitik a lagyszajpadot és nyitjak a flilkiirtot (tuba
auditiva Eustachii).'? A lagyszajpad a nyelvcsapban végzédik, amely maga is egy izmos képlet,
a nyelvcsapizom (m. uvulae) és nyalmirigyek alkotjak (Paulsen & Waschke, 2013).

A nyelv nagyon kifinomult és bonyolult mozgéasokra képes, amit a kiviilrdl nyelvbe
csatlakozo €s a belsé izmok segitségével végez. A belsé nyelvizmok a nyelven beliil erednek
¢és tapadnak, egymast atfonva a harom sikban helyezkednek el, és a nyelv alakjat valtoztatjak
meg. A hosszanti nyelvizmoknak van als6 (m. longitudinalis inferior) és felsé (m. longitudinalis
superior) rétege, ezek a nyelvet felfelé és lefelé kunkoritjak. A harant nyelvizom (m. transver-
sus linguae) kontrakciojakor a nyelv két oldala egymas felé kozeledik, a nyelv megvastagszik,
a fuggoleges nyelvizmok (m. verticalis linguae) pedig ellapositjak, kiszélesitik azt. A nyelvbe
kiviilrdl belesugarzé harom nagy izomkdoteg néhany kisebb izom egylittmiikodésével a nyelv
a nyelvet és kiolti. A nyelvcsontnyelvizom (m. hyoglossus) (3.5. abra, 29) a nyelvcsont
kisszarvarol eredé izommal (m. chondroglossus) egyiitt lefelé hizza a nyelvet, a halantéknyel-
vizom (m. styloglossus) pedig hatra-lefelé huz.'® A nyelvbe sugarzik még bele a szjpadnal mar
emlitett szajpadnyelvizom (m. palatoglossus) és a felsé garatsziikité izom nyelvgarati része (m.

constrictor pharyngis superior, pars glossopharyngea) (Paulsen & Waschke, 2013).

2 Dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi eldadasa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.
13 A nyelv mozgésait dr. P4sztor Zsuzsa online egyetemi eléadasa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK foglaltam
ossze.
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Az artikulaciot!* a fivos hangszerek mindegyikén kivétel nélkiil a nyelviinkkel szaba-
lyozzuk, ezért az ezt mozgatd izmokra a mindennapi hasznalattol egészen eltérd terhelés tevo-
dik. Mivel a nyelv nagyban meghatarozza a szajiireg alakjat, ezért a nyelvvel valo jaték nagy-
foku kontrollt igényel, a flirge nyelvjaték, a gyors hangszerjaték, a hangmindség és a szdjiireg
allandosaganak fenntartasa érdekében. A fuvosjaték egyik sarkalatos pontja a hanginditas. Lé-
nyege, hogy a nyelv mozgasaval elzarjuk a levegd utjat, majd 0jra megnyitjuk, igy hozunk létre
kis sziineteket a jatékban, ami a ritmust, a tagolast adja. A nyelv hegyét mozgatva tudjuk elérni,
hogy a szajlireg formaja minimalisan valtozzon csak meg (Balassa, 1973).

A garat az orriireget, a szajiireget és a gégét kapcsolja ossze. Egy sagittalis'® iranyban
lapitott, izmos falu cs6, amely topografiai szempontbol harom részre oszthatd: az orriiregi
részre, a szajiiregi részre ¢és a gége kornyéki részre (Csillik, Kubik & Tombdl, 1987). A garatot
harantiranyban korbefogd izmok hozzak 1étre a perisztaltikus mozgast, amely tovabbitja a fala-
tot a nyelcsébe. Harom ilyen izomkoteg van: a felsé, kozépso és also garatsziikit® vagy ga-
ratfiiz6 (Paulsen & Waschke, 2013) izom (m. constrictor pharyngis superior, medius et in-
ferior). A garathoz hosszanti iranyba csatlakoz6 izmok nyeléskor emelik a garatot és rahtizzak
a falatra, ezek a: stilusnyulvany-, szajpad- és fiilkiirtgaratizom (mm.’ stylo-, palato-, salpingo-
pharyngeus),*® illetve azon izmok, amelyek nem kdzvetleniil a garathoz kapcsolodnak, de eme-
lik a nyelvcsontot. Ezeket a nyelvcesont izmainal irom le részletesen.

A gége porcokbol épiil fel, amelyek szalagokkal ¢€s iziiletekkel kapcsolodnak egymas-
hoz, és izmok segitségével mozdulnak el egymason. A gége bejarata a nyelvgyok mogott van.
A gégefedo (epiglottis) (3.4. abra, 19) és a nyelvgyok kozotti utat harom nyalkahartyared6 kap-
csolja 6ssze (Csillik, Kubik & Tombol, 1987). Négy fontos porc adja a gége vazat: a pajzsporc
(cartilago thyreoidea), a gytiriiporc (cartilago cricoidea), a kannaporc (cartilago arytenoidea)
és a gégefedd porca (epiglottis vagy cartilago epiglottica’®) (Paulsen & Waschke, 2013). A
pajzsporcot a nyelvcsontpajzsporci hartya (membrana hyothyroidea) koti a nyelvesonthoz.
(GCsillik, Kubik & Tombol, 1987). A hangszalagok a pajzsporc belsé cstcsa €s a kannaporcok
kozott fesziilnek (Paulsen & Waschke, 2013), kozottiik helyezkedik el a hangrés az 5. nyakcsi-

golya magassadgaban. A gége izmai elmozditjak a porcokat és ezaltal sziikitik a hangrést és

14 Tagolas: kotés, inditas, elvalasztas, zenei egységek tagolasa.

15 El151rd1 hatra irany.

16 Magyar nevezéktan dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi el6adésa alapjan 2020. mércius 28. ELTE BTK.

" Musculi, izmok (tdbbesszamban) roviditett formaja latinul.

18 Dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi eldadasa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.

19 Egyes forrasok a gégefedd porcat a gégefedével megegyezd néven ,epiglottisnak” nevezik, mésok ,,cartilago
epiglotticaként” hivatkoznak ra.
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szabalyozzak a hangszalagok feszességét (Csillik, Kubik & Tombol, 1987). A hangrés nyita-
sara egyetlen izom szolgal: a hatsé gytiriitkannaporci izom (m. cricoarytenoideus posterior) (3.4.
abra, 24). A hangrés zarasahoz viszont harom izompar is rendelkezésre all: a harant kannaporci
izom (m. arytenoideus transversus) (3.4. abra, 23), a ferde kannaporci izom (m. arytenoideus
obliquus) (3.4. abra, 22) és az oldalso gytiriikannaporci izom (m. cricoarytenoideus lateralis).

Epiglottis

A gylriipajzsporci izmok

Os hyoideum, cornu majus

(m. cricothyroideus, pars

Cartilago triticea

recta et obliqua) (3.6. abra,

Cartilago cuneiformis

M.thyroar’ytenmdeus, 40) - amelyek a nyak E|-
pars thyroepiglottica

21 M. thyroarytenoideus
M. arytenoideus obliquus

Capsula articularis cricothyroidea

M. arytenoideus obliquus,
pars aryepiglottica

Cartilago comiculata ﬁ156 Oldalén helyeZkednek

Cartilago arytenoidea

M. arytenoideus transversus el - a paj ZSpOI’COt a

pajzsporckannaporci iziilet

Cartilago thyroidea, cornu inferius

M. cricoarytenoideus posterior koml forgatjék el (PaU|Sen
& Waschke, 2013). Az el-

Cartilago cricoidea, lamina

Ogigalnched fordulas a hangszalagok

Trachea, paries membranaceus

feszességét szabalyozza,

3.4. dbra. A gége izmai.

Forras: (Paulsen & Waschke, 2013) ez felel az cgycni hangma'

gassagért. A pajzsporckan-
naporci izom (m. thyroarytenoideus) (3.4. abra, 21) nyeléskor sziikiti a gége fels6 szakaszat,
hogy a falat ne tudjon bejutni a 1égutakba. Ennek az izomnak két fontos része van még: felsd
széle a pajzsporc-gégefeddizom (m. thyroarytenoideus, pars thyroepiglottica) (3.4. abra, 20),
amely nyitja a gégefedot, belso része pedig a hangszalagizom (m. vocalis; m.thyroarytenoideus,
pars interna).?® A favosoknal hangszerjaték kozben jellemzden nyitott hangrésre van sziikség,
hogy a levegd szabadon dramolhasson. Kiilonleges technikak alkalmazasanal van csak sziikség
a hangrés zarasara, mint példaul a hangszerbe val6 éneklés. Ilyenkor a levegd elébb a hangsza-
lagokat rezgeti meg, majd tovabb haladva a hangszert szolaltatja meg, azaz a hangszerjatékos
hangja és a hangszeren képzett hang egyidejiileg szol.

A nyelvcsont feletti izmok kozo6tt négy izmot tartunk szamon: az allkapocsnyelvesonti
izmot (m. mylohyoideus) (3.5. abra, 27), a kéthast allkapocsizmot (m. digastricus mandibulae)
(3.5. abra, 32), a halantéknyelvcsonti izmot (m. stylohyoideus) (3.5. abra, 31) és az allcstcs-
nyelvcsonti izmot (m. geniohyoideus) (3.5. abra, 28). Az allkapocsnyelvcsonti izom (m.

mylohyoideus) a szajiireg fenekét korben teljesen lezarja, ezért ,,diaphragma orisnak” is nevezik.

2 Dr, Pasztor Zsuzsa online egyetemi eléadasa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.
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Korben az allkapocs bels6 oldalan ered €s a nyelvesont testén tapad. A kéthasu allkapocsizom
(m. digastricus mandibulae) hatsé hasa (venter posterior) (3.6. abra, 38) a csecsnytlvany belsd
oldalan, eliils6 hasa (venter anterior) (3.6. abra, 36) az allkapocs szegletében ered. A két has a
nyelvcsont testének és nagy szarvanak kapcsolodasanal egy koztes inban talalkozik, amely a
nyelvcsonthoz hurokszerli képlettel van hozzaerdsitve. A halantéknyelvcsonti izom (m.
stylohyoideus) a halantékcsont nyulvanyan, a stilusnytlvanyon (processus styloideus) (3.5. abra,
30) ered és a kéthasu allkapocsizom (m. digastricus) hats6 hasaval parhuzamosan futva a nyelv-
csont testének és nagy szarvanak talalkozasanal tapad. Az allcsucsnyelvesonti izom (M.
geniohyoideus) az allkapocs belsd oldalanak csticsan ered és nyiliranyban haladva a nyelvcson-
ton tapad. Beidegzéséért a nyelvalatti ideg (n. hypoglossus, XII. agyideg) felel. Nyelésnél a
nyelvcsont feletti izmok kontrakcioba 1épnek, felemelik a nyelvcsontot és a gégét. Ez torténik
magas hangok kiadasakor is, amit6l a szajiiregben kisebb lesz a rezonal6 tér. A szaj nyitasakor
a nyelvcsont feletti és nyelvcsont alatti izmok egylittmiikddnek (Szentagothai & Réthelyi,
1985).

Proc. pterygoideus, lamina medialis M. tensor veli palatini

M. levator veli Tonsilla pharyngea

Hamulus pterygoideus
palatini

M. pterygoideus lateralis

Vibrissae Lig. sphenomandibulare

Palatum durum

M. orbicularis oris

M. pterygoideus
medialis

Ramus mandibulae

Proc. styloideus

Raphe pterygomandibularis

Glandulae labiales

M. buccinator

M. genioglossus

Mandibula

M. mylohyoideus

M. geniohyoideus
M. hyoglossus

Lig. stylohyoideum

Lig. stylomandibulare

M. stylohyoideus

M. longus capitis

M. digastricus

Os hyoideum,
cornu majus

corpus A

Os hyoideum s N ,.
cornu minus B o\ \. %
5 kg

N

3.5. dbra. A szdjiireg kersztmetszete.
Forras: (Paulsen & Waschke, 2013).

A nyelvcsont alatti izmok a nyaki zsigerek szamara tokot képeznek, amely a szegycsont
¢és a nyelvcsont kozott huzodik. Négy izom tartozik ide: a szegycsontnyelvcsonti izom (m. ster-
nohyoideus) (3.6. abra, 39), szegycsontpajzsporci izom (m. sternothyroideus) (3.6. abra, 34),
pajzsporcnyelvcsonti izom (m. thyrohyoideus) (3.6. abra, 33), lapockanyelvcsonti izom (m.
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omohyoideus) (3.6. abra, 35). Nyeléskor elernyednek, hangadaskor ellentarto szerepet jatszanak,
ilyenkor rogzitik a gégét (Szentagothai & Réthelyi, 1985).

M. digastricus, venter anterior

Os hyoideum 37

A; V. facialis

M. mylohyoideus

M. digastricus, 38
venter posterior

Glandula parotidea

Glandula submandibularis

M. masseter

Glandula parotidea

M. hyoglossus
M. stylohyoideus

M. levator scapulae

M. splenius cervicis M. sternohyoideus 39

M. levator scapulae M. scalenus medius

Lig. thyrohyoideum medianum M. longus capitis

A. carotis comE«. jugularis interna % VI AT ~ ‘ e
M. thyrohyoideus /% L il 7] M. omohyoideus
M. sternothyroideus b 1 v
M. scalenus medius
Fascia cervicalis, lamina pretrachealis
Plexus brachialis, pars supraclavicularis

M. scalenus anterior
35 M. omohyoideus, venter inferior
M. trapezius
Clavicula

Lig. cricothyroideum medianum

M. cricothyroideus 40

Arcus cartilaginis cricoideae

Glandula thyroidea

M. scalenus medius 41
M. sternocleidomastoideus
Trachea

/. subclavia Clavicul
avicula

3.6. dbra. A nyak izmai, nyelvcsont alatti izmok.
Forras: (Paulsen & Waschke, 2013).

A levegd utjat a nyelv, a sz4jpadlds, a garat és a gége allasa mind meghatarozza. A fivos
hangszerek tanitdsdban ezen szervek szabalyozasa, tudatos mozgatdsa a legnagyobb kihivas a
tanar és a diakokok szamara is. Mivel ezek a szajiiregen beliil talalhatoak, az idealis poziciokat
bemutatni nehézkes, vagy lehetetlen; megérteni és megérezni szintén nagyon koriilményes. A
tanar a novendék szamara csak érzéseket, érzeteket tud koriilirni, valamint kiilonb6z6 tigyes
metaforakkal érzékeltetheti, hogy milyen a kivant mozgas; a diakoknak azonban maguknak kell
felfedezniiik az utat. Mindenki masféle hasonlatra fogékony, sokan pedig minden képi megje-
lenités ellenére sem tudnak diilére jutni. A képi megjelenitésen kiviil a fiiliinkre timaszkodha-
tunk még. Olyan mozgasok 0sszegyljtésén dolgozom, amelyek megéreztetik a ndvendékekkel
a szajiiregen beliili szervek tudatositasat €s iranyithatdva teszik Oket. A szajiiregen beliili moz-
gasoknak mar van egy kincsestara, amelyet a fonologia, logopédia és gyogytorna vivmanyai, a
hangképzés kutatasai fejlesztettek ki. Ebbdl a tarbol kolesonzom gyakorlataimat, hogy azokat

atformalva a Kovacs-modszerbe integraljam oket.
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3.3 Légzés

A jo 1égzés alapja a helyes testtartas (Balassa, 1973). Balassa Gyorgy irja klarinétmddszertana-
ban, hogy esztétikus tartas kell a hangszerjatékhoz, de izmaink ne legyenek megfeszitettek. Ez
akkor lehetséges, ha az alaptartas maga is helyén van, és vazizmaink alapkontrakcioja megfe-
lelé. Ezek nélkiil egy szép tartas elérése érdekében aktivan kell dolgoznunk izmainkkal, ami
tovabbi izomfesziiltségeket okozhat mas testtajakon, példaul a karban, a kézben és az ujjakban.
Hogy miért kell esztétikus tartas? Egyrészt eldadomiivészként fontos a jo megjelenés a szinpa-
don, masrészt hangszertechnikai szempontb6l a helyes tartas adja a legidealisabb pozicidt a
vallunknak, ami karjainkat tartja, ldbunknak és csipOnknek, ami az egész testiink tamaszaul
szolgal és torzslinknek, mellkasunknak, amelyben tiidonk helyezkedik el. A tiidékapacitasunkat
megfeleld testtartdsban tudjuk legjobban kihasznalni. Annak érdekében, hogy alaptartasunk
idealis lehessen, fontos, hogy a 1égzésiinket és 1égzési segédizmainkat hangszeres jatékon kiviili
gyakorlatokkal megerésitsiik (Adam, 2016). Igy ansatzunkat nem farasztjuk el az érakig tart6
befujassal és hangszeres gyakorlatokkal, és a hangszerjatékra fizikailag alkalmasabba tudunk
vélni. A természetes szajtartas titka a jo levegévezetés? és a megfeleld timasz®? (Adam, 2016).
A favos hangszeren vald jaték maga is nagy fizikai probatétel elé allitja az embert, érdemes
tehat a fizikumukat hangszeren kiviili mozgassal megerdsiteni, hogy jo kdzérzettel birjuk a
munkat. Nem az a kérdés, hogy testépitdk vagyunk-e, vagy hogy mekkora izomkdotegeink van-
nak, hanem az, hogy fizikumunk megfelel-e az altalunk végzett munkanak (Adam, 2016). Az
optimalis az lenne, ha a teherbirasunk nagyobb vagy megegyez6 szintii lenne a rank nehezedd
terheléssel. Ez a foglalkozasi artalmak elkeriilésének az alapkoncepcioja (Pasztor, 2019).

A fuvos hangszereknél a hangszer az emberi test és a 1égzorendszer folytatasa, ezek
egyiitt alkotnak egy egészet. A megszolaldo hang mindsége fligg a levegd tjatdl, iranyatol és
intenzitasatol, ezért egy fuvos zenész szamara elengedhetetlen a 1égzérendszer mitkodésének
megismerése.”® A 1égzés természetesen minden ember szdmara nélkiilozhetetlen az élethez
(Balassa, 1973), a fivos hangszeresek 1égzésének kiilonlegessége pedig annak modjaban talal-
hato.

Nyugalmi allapotban orron keresztiil Iélegziink. Az orrlégzés sziiri a belélegzett leveg6t,
az felmelegszik az orrjaratokban és paraval telitodik (Balassa, 1973). Ilyenkor csak a rekesz-

izom (diaphragma) (3.7. abra, 47) mukddik, a belégzés aktiv izommunkaval, a kilégzés

2L Fajas kdzben allandd, egyenletes 1égaram és annak a zenét kdvetd dinamikus valtozasa.
22 A tiidében 1év6 allando légnyomas kialakitasa és megtartasa elsésorban a rekeszizommal és a hasizmokkal.
2 Dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi eléadasa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.
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passzivan megy végbe (Fonyo & Ligeti, 2008; Balassa, 1973). Ez a folyamat tudattol fiiggetlen
reflex. Egy 1égvétel harom, nagyjabdl azonos hosszusag szakaszbol all: belégzés, kilégzés,
szilinet (Balassa, 1973). Ebben az allapotban percenként 5-6 liter levegd cserélddik a tiidonkben
atlagosan, ami koriilbeliil 12-16 1égvétellel valosul meg (Palfi, 2018; Fonyo, 2011, 130). llyen-
kor a tiid6 taguldsa minimalis, a rekeszizom 1-2 cm-rel mozdul csak el (Fonyo & Ligeti, 2008).

A munkara fogott
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3.7. dbra. A légzorendszer.
munkéaval megy végbe. A Forrds: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Respiratory_system complete_la.svg.

hangszeres jaték modja-

bol adododan erdltetett a kilégzés. A belégzés tulnyomo részt a szajon at torténik, mivel itt az
altalaban rendelkezésre allo rovid 1d6 alatt nagyobb mennyiségli levegdt lehet beszippantani,
mint az orron keresztiil (Balassa, 1973; Zilcz, 1971).

A lélegzetvételkor a levegd az orriiregbdl (cavitas nasi) (3.7. abra, 42) vagy a szajiireg-
bdl (cavitas oris) (3.7. abra, 43) a garaton (pharynx) (3.7. abra, 44) és a gégén (larynx) keresztiil
jutalégesébe, amely 15-20 poregyliriibol all és koriilbeliil 12 cm hosszsagi. A 1égesé (trachea)
(3.7. abra, 45) kettéagazik a fohorgékbe, ezek belépnek a két tiidéfélbe, majd itt tovabbi elaga-
zasokkal egyre kisebb jaratokat hoznak létre: horgoket (bronchus) és horgécskéket (bronchi-

olus). Mikor az elagazasok elérik a 0,05 mm vastagsagot, szol6fuirtszerti tiidéholyagocskakba
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(alveoli) (3.7. abra, 48) torkollnak. Ezekb6l kozel 300 millio talalhatd az emberi tiidében (Balint,
1981, 227). A kiils6 1égzés soran itt megy végbe a gazcsere: az oxigén a belélegzett levegd
keriil, mig a széndioxid a vérbdl hasonlo elven — a nyomaslépcso segitségével — a tlidoholya-
gocska légkeverékébe diffundal, majd kilégzéskor tavozik. A féhorgéknek porcos vazuk van,
viszont ahogy egyre jobban elagaznak, simaizom veszi at a porcok helyét, amelyet a vegetativ
idegrendszer iranyit (Balassa, 1973). A legkisebb jaratokban mar simaizom sincs, itt a jaratok
falaban 1év6 nyomas tartja meg azok alakjat (Fonyd & Ligeti, 2008). A tiid6 lebenyekbdl all, a
jobb tiid6 harom lebenyre oszlik (pulmo dexter, lobi superior, medius et inferior) (3.7. abra, 46),
a bal tiid6 kettore (pulmo sinister, lobi superior et inferior) (3.7. abra, 49). A tiidt a mellhartya
(pleura) kettds rétege veszi koriil, amely a két tiid6fél szabad elmozdulasat biztositja a mell-
tiregben. A bels6 réteg a tiido falara tapad, a kiils6 pedig a bordakosarat béleli ki (Balassa, 1973).
A mellkas csontos vazat 12 par borda (costae), a szegycsont (sternum) és a gerinc (columna
vertebralis) alkotja. A bordak hatul a gerinccel, eldl pedig a szegycsonttal izesiilnek, igy alkot-
nak a melliiri szervek koriil egy rugalmas, de erés védéburkot. Az 1-7. par borda kozvetleniil
izesiil a szegycsonttal, a 8-10. par bordak porcai a felettiik 1év6é bordak porcaival izesiilnek, a
11-12. bordapar porcai a hasfalban szabadon végzddnek, — ezeket hivjuk repiil6- vagy lengd-
bordaknak. A bordak forgoiziilettel kapcsolodnak a csigolyakhoz. Emiatt és a bordacsontok
specialis kialakitasu iveinek koszonhetden, ha a bordak felemelkednek, a mellkas frontalis®* és
sagittalis iranyban is kiszélesedik, megnovekszik a melliir (Szentagothai & Réthelyi, 1985). A
tiidé egy szivacsos Szerv, nincsenek izmai, passzivan koveti a mellkas tagulasat, amit a két
mellhartya kozotti vékony folyadékréteg tesz lehetdve (Balint, 1981, 227).

Elsédleges 1égz6izmunk a rekeszizom (diaphragma), ennek munkajat még 20 masik
légzdizom segiti.?® A rekeszizom a melliiri szerveket vélasztja el a hastiri szervektdl, kettés
kupolaszerii domborulata vizszintesen osztja ketté a torzset. Jobb oldalon a domborulat maga-
sabb az alatta 1év6 m4j térfoglalasa miatt (Kiss, 1967, 181). Amikor a rekeszizom 6sszehuzodik,
ellapul, ezaltal a melliir megnovekszik, amit a tiid6 Kitagulva kdvet — ez a belégzés. Ilyenkor a
rekeszizom lefelé nyomja a hasiiri szerveket, ennek eredményeképpen a hasfal enyhén kidudo-
rodik. Ezt hivjuk pontatlan, de kdzismert néven ,hasi 1égzésnek™ (Balassa, 1973). Erdltetett
belégzéskor a rekeszizom 10 cm-t is siillyedhet, ezen kiviil a mar emlitett tovabbi 1égzési se-

gédizmok is miikddésbe 1épnek, hogy a mellkas térfogatat megnoveljék. A kiilsd bordakozi

24 Harant irany, oldal irany.
% Dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi eléadasa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.
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izmok (mm. intercostales externi) 6sszehtizodasukkal a felsé bordakat emelik meg (Fonyd &
Ligeti, 2008). A kis és nagy mellizmok (mm. pectorales minor et major), a fejbiccentd izom (m.
sternocleidomastoideus) (3.6. abra, 41) és az oldals6 nyakizmok (mm. scaleni) is segithetnek a
borddk emelésében. Ez a fivosok szamara elonytelen, mivel a hangszerjatékban elmerevedést
okoz. Légzés kozbeni hasznalatuk feltiing; a fesziiltség a nyak kornyékén jol kivehet6 (Fonyo
& Ligeti, 2008). Az oldals6 nyakizmok (mm. scaleni) az elsé és a masodik bordan erednek és
a nyakcsigolyakon tapadnak, a mellkast feliilr6l kap alakban lezarjak. Az altaluk 1étrehozott
térbe a mellhartya és a tiidocsucs felsé vége benyulik (Szentagothai & Réthelyi, 1985). A torzs
hati oldalan a bordaemel6 izmok (mm. levatores costarum) és a hatsé felsé fiirészizom (m. ser-
ratus posterior superior), oldalt pedig az eliils6 fiirészizom (m. serratus anterior) segiti még a
belégzést. Az orron keresztiil végzett erdltetett belégzéskor az orrcimpak is kiszélesednek
(Szentagothai & Réthelyi, 1985), ezt az orrnyilast tagitd izom (m. nasalis) és a fels6 ajakemeld
izom orrszarnyi részének (m. levator labii superioris alaeque nasi) kontrakcidja idézi el6. A
1égzésnél gondolnunk kell a 1égutak kinyitasara is. Ahogy a ,,szajiiregen beliili mozgasok™ (3.2
fejezet) részben mar sz6 volt réla, a hats6 gytiriikannaporci izom (m. cricoarytenoideus poste-
rior) nyitja a hangrést, a pajzsporc-gégefedéizom (m. thyroarytenoideus, pars thyroepiglottica)

t.28 Erdltetett kilégzéskor a hasiz-

pedig a gégefedd emelésével szabadda teszi a gége bejarata
mok 0sszehuzodasa altal a rekeszizom felfelé nyomadik, és a tiidébdl kipréseli a leveg6ét (Fonyo
& Ligeti, 2008). Ebben az dsszes hasiireg koriili izom szerepet jatszik: az egyenes hasizom (m.
rectus abdominis), a kiils6 ferde hasizom (m. obliquus externus abdominis), a bels6 ferde has-
izom (m. obliquus internus abdominis) és a harant hasizom (m. transversus abdominis). A bor-
dak lefelé valo huzasaban a mellkasi részen a belsé bordakdzi izmok (mm. intercostales externi)
¢s a harant mellkasizom (m. transversus thoracis), a hati oldalon pedig a hatsoé also flirészizom
(m. serratus poterior inferior) és a négyszogii derékizom (m. quadratus lumborum) segit.?’
Balassa Gyorgy szerint a 1égzésnek négy alaptipusa van: vall-kulcscsonti 1égzés, felso-
bordai légzés, alsobordai 1égzés €s rekeszlégzés. Mas iskoldk inkabb harom szakaszt kiilonite-
nek el. Mivel ezek altalaban kombinalva jelennek meg, ezért nehézkes a felosztasuk, az egyes
1égzési terliletek koz¢é a gyakorlatban nem lehet pontos hatarokat hizni. A fuvésok a rekeszlég-
zésre és az alsobordai 1égzésre fektetik a hangsulyt, mivel ezzel lehet legjobban iranyitani a
levegdvezetést (Balassa, 1973). Keriilik a vall-kulcscsonti 1égzést (Lérincz & Paragi, 1996, 4),

mert az fesziiltségeket okoz a hangszerjaték kozben, a tiid6 térfogata nem novekszik meg

%6 Dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi eldadasa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.
27 Dr. Pasztor Zsuzsa online egyetemi eléadasa alapjan 2020. marcius 28. ELTE BTK.

18



szamottevéen (Balassa & Berkes, 1968), és az itt elhelyezked6 kilégzé izmok nem képesek
olyan erés munkéra, mint a hasizmok. igy az innen kifiijt levegd nyomasa nem elég a hangszer
megszolaltatasahoz sem. Fuvos hangszeresként szem el6tt kell tartanunk, hogy hangszeres 1ég-
z¢ésiink megerdltetd lehet a tiido és az egész szervezet szamara is, ezért kiilondsen fontos a 1ég-

zOrendszer pihentetése €s a hangszeres jatékon kiviili karbantartésa.
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4 A kutatasok koriilményei és modszerei

Kutatasaim irdsos ismeretanyaganak nagy hanyadat a pécsi konyvtarak polcair6l kdlcsonzott, a
témaban fellelhetd konyvek képezték. 2020 6szén, a konyvtarak zarasa elott sikeriilt 6sszegytij-
tenem egy alapforrasanyagot, amely nyoman munkammal tovabb tudtam haladni. Ezek mentén
aztan sok elektronikus anyagot is felleltem, illetve ismeretségi korombdl az idékozben sziiksé-
gessé valt tovabbi konyvek egy részét is sikeriilt beszereznem.

A 2020-as év elején kezd6d6 Covid19-vilagjarvany mindenkinek megvaltoztatta az éle-
tét. Ez a kutatasokra is rdnyomta a bélyegét. A személyes konzultaciok és oralatogatasok ne-
hézkessé és egyre inkabb kivitelezhetetlenné valtak. A meritési alap, amelybdl gyakorlataim
kiprobalasahoz tudtam volna jelentkezOket valasztani, egyébként is csekély lett volna — tekintve
a téma specialitasabol adodo sziik érintettségi kort —, igy azonban elsésorban csak sajat ndven-
dékeimre tudtam szamitani. Ezen kiviil két vallalkoz6 szellemii zenetanar kollégdm tamogatott
azzal, hogy sajat, e témaba vago tapasztalataikat megosztottak velem.

Sulcné Cs. Farkas Katalin oboatanar a 2019/20-as és 2020/21-es tanév folyaman folya-
matosan segitette munkamat. En a tanszakomon teljes 1égzéssel vezetem ra a gyerekeket a re-
keszlégzésre, & a hagyomanyos, fuvéosok altal bevett 16gzési technikéakkal tanit. gy novendékei
kontrollcsoportként szolgaltak az én tanszakomhoz. Mivel személyesen az 6rain nem vehettem
részt, ezért megfigyeléseit és tapasztalatait videofelvételekkel alatdmasztva osztotta meg velem.
Ezen kiviil szoban is folyamatosan konzultaltunk, a vele folytatott beszélgetések voltak a ceru-
zas gyakorlatok ihletdi.

Kadar-Fancsali Lelle klarinétmiivésszel, klarinéttanarral a fuvos hangszeres oktatasrol
¢s tanitvanyainkkal szerzett tapasztalatainkrol tobb izben folytattunk eszmecserét. 2020 tava-
szan, miutan az egyik ZMG? eladason tartott beszamolomban beszéltem az egyceruzas gya-
korlatr6l, megragadta a figyelmét és novendékeivel Kiprobalta azt. Majd 2020 dszén elmesélte
az elvégzett folyamatot, é&s megosztotta velem eredményeit és tapasztalatait. Ezek alapjan 6tle-
tet adott a gyakorlat tokéletesitéséhez €s tovabbfejlesztéséhez.

2020. februar 11-én alkalmam nyilt ellatogatni a Veszprém megyei Csolnoky Ferenc
Koérhazba egyik id6s hozzatartozom logopédiai foglalkozasara, amit Reményfy Valéria foniater
vezetett. A paciensnek nehézségei voltak a beszéddel, a szavak kimondasaval, a hangok meg-

szolaltatasaval, amely a hangzok formalasdhoz nem elégséges levegémennyiségbdl, leromlott

28 Zenei munkaképesség-gondozés.
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rekeszmunkabol adodott. A foglalkozas egész folyamatat megfigyelhettem, amely a kovetke-
z6képpen épiilt fel: Elsoként a levegd aramoltatasanak gyakorlasahoz az tigynevezett Lax Vox
technika?® elemeit hasznaltdk. Majd hangadas, tartott hangok megszolaltatisanak gyakorlasa
kovetkezett. Ezutan kiilonb6z6 szokartyas, illetve szines rudas jatékok segitségével alapszavak,
mint példaul szinek, napok és honapok neveinek kimondasat gyakoroltak. A foglalkozast a tar-
tott hangos gyakorlat atismétlése zarta. A figyelmemet leginkabb a Lax Vox technika keltette
fel. Ezt a modszert egy finn professzor, Marketta Shivo, beszéd- és hangterapeuta dolgozta ki,
¢s 1991-ben kiilonb6z6é nemzetkodzi konferencidkon mutatta be (Doctor Vox, 2021). Ennek a
technikanak egy alapgyakorlatat hasznaltam fel, miszerint egy csévon vagy vastag szivoszalon
keresztiilfujva kell buborékoltatni egy iliveg vizet. Ezzel a folyamatos 1égoszlop 1étrehozasat
gyakorolhatjuk. E gyakorlat kovetkezo 1épése, hogy a csébe valo befivas kozben hangot adunk
ki, ez ellazitja a torkunkat, a hangszalagokat és a gégét (Sihvo & Denizoglu, 2014).

A zeneiskola, ahol tanitok, tobb telephellyel is rendelkezik. Nekem a két telephelyen
vannak névendékeim, akikkel elvégeztem a kutatasaimat. Az egyik helyen 2019/20-as tanévben
jol felszerelt hangszeres termek alltak rendelkezésemre, amelyekben megtalalhato volt a hang-
szeroktatashoz sziikséges alapfelszereltség. A zeneiskola ezen épiiletének tobb termében is ta-
nitottam, ezért az oktatdshoz rendelkezésre allo tér és eszk6zok némileg valtozoak voltak. A
2020/21-es tanévtdl sajat termet kaptam, amelyet sikeriilt a Kovacs-modszer igényeit még job-
ban kiszolgalva berendezni: szonyeggel, bordasfallal. A masik telephelyen a két tanév soran két
kiilonboz6 bérleményben miikodtiink. Ezek szegényesebb koriilményeket biztositottak, példaul
a padlézat a talajon végzendo feladatokhoz egyik helyen sem volt megfeleld, ami a ZMG kere-
teiben végezheté mozgasrepertoar igen nagy hanyadat kiiktatta. A kisérleti jellegii gyakorlatok
elvégzéséhez azonban nagy segitséget nyujtott, hogy a falon mindkét helyen megtalalhaté volt
a tikor.

Tanitvanyom, Zs., akivel tobb kutatasomat is végeztem, a 2019/20-as tanévben kezdett
klarinétozni a tanszakomon. El6tte egy masik kollégamnal furulyat tanult egy évig. Mikor még
furulyasként a 2018/19-es tanév végén kiprobalta a klarinétot, ligyesen és konnyedén meg tudta
sz6laltatni, és nagyon lelkes lett, hogy ezt a hangszert tanulhatja majd a kovetkezd tanévtol.
2020 6szén aztan — mikor elkezdett klarinétozni tanulni — sok problémaba iitkoztiink: alaptar-
tasaban a gerinc als6 szakaszaban erds agyéki lordozis*® volt megfigyelhetd. Ez nagyban géatolta

a rekeszlégzés eredményes elsajatitasat. Ezt az elso félévben a Kovacs-modszer eszkozeivel: a

2 Hangterapias modszer.
30 Agyéki lordozis — a gerinc also szakaszanak a természetesnél nagyobb homorulata.
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hasizmok erdsitésével €s az agyeki gerinctajék lazitasaval sikeriilt pozitiv irdnyba mozditani. A
szajtartas hanyagsaga azonban tovabbi problémat jelentett. Az ansatz teljesen mentes volt bar-
miféle izomtonustol (6.3. abra). Az als6 ajak kibukott a fuvoka két oldalan, a fels6 ajak nem
zarta korbe megfelelden a fuvokat, igy szokott a levegd. Arca felfuvodott hangszerjaték kozben.
Ezen kiviil a klarinét nem tamaszkodott megfelelden a fels6 fogsoron, igy folyamatosan elcst-
szott Zs. szajaban. Az als6 allkapocs pedig hatranyomddott, igy megfeleld alatdmasztast az sem
adott a hangszer szamara. Az altalanossagban miikodé modszerekkel nem tudtuk kijavitani eze-
ket a hibakat, mivel Zs. szobeli instrukciokra és tiikorben vald ellendrzéssel sem volt képes
tudatosan irdanyitani mimikai izmait. Ezek alapjan megfelelé alanynak bizonyult korrekcios

gyakorlataim nagy részéhez.
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5 Osszegyiijtott gyakorlatok

5.1 Egyceruzas gyakorlat®!

Ez a gyakorlat a szimpla- és duplanadas hangszereseknek ad segitséget a hangszer szajjal és
fogsorral val6 stabil tartasahoz. A feladat az, hogy egy ceruza végét a szankba véve meg kell
tartani azt tgy, mint amikor a favokat vagy a nadat vessziik a szankba. A szimplanadas hang-
szereken tanulok esetén a ceruza alul a fogakra rahuzott als6 ajkon tamaszkodik, feliil pedig a
fels6 fogsor adja a tamasztékot (5.1. abra). Duplanadasokon tanuloknal az ajkak beboritjak az

also és fels6 fogsort is. Mikor kialakitottuk a szajtartast, a ceruza végét ajkainkkal korbezarjuk

5.1. dbra. Egyceruzas gyakorlat — 5.2. dbra. Egyceruzas gyakorlat —
ansatz beallitasa. kérbezaras szdjjal.

5.3. dbra. Egyceruzas gyakorlat — 5.4. dbra. Egyceruzas gyakorlat —
ceruza felemelése. ceruza leengedése.

5.5. dbra. Egyceruzas gyakorlat
nehezékkel.

31 Sulené Cs. Farkas Katalin oboatanar szobeli kozlése.
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(5.2. abra). Majd igy az ansatzunkkal felemeljiik (5.3. abra) és leengedjiik (5.4. abra) azt. Tul
erds szoritas esetén végezhetjiik a gyakorlatot szivoszallal ugy, hogy azt felemelt pozicioban
megtartva, azon keresztiil kifujjuk a levegdt. Mésik varidci6, hogy nehezitésképpen a ceruza
szabad végére egy faragot vagy radirt rogzitiink (5.5. abra).®? Igy azt nehezebb lesz megemelni,
a tartd funkciora pedig jobban ra lehet érezni.

A képeken lathato, hogy a gyakorlat helyes végzésekor, amikor a ceruzat felemeljiik, az
allkapocs eldretolodik €s a metszéfogak egy sikban, azaz a hangszerjaték kozbeni idealis pozi-

cioban helyezkednek el (5.3. abra; 5.5. abra).

5.2 Kaétceruzas gyakorlat® (,,rozmar”)

Ez a gyakorlat szimpla- és duplanadas hangszereken jatszoknak egyarant hasznos lehet. Meg-
tanitja Osszecsipni €s széthizni a szaj sarkait, ezzel segitséget nyujt az arc felfijodasa ellen,
illetve megérezteti az also ajak kifeszitését is. A szaj sarkainak széthuzasaért els6dlegesen a
trombitasizom (m. buccinator) felel. Ennek a kontrakcioja teszi lehetetlenné a pofazacskok fel-
fajasat. Maganak a feladatnak a pontos kivitelezése nem egyszeri, apranként érdemes haladni

vele. Elészor Osszezart fogsorral elhelyezziik a ceruzak végét szank sarkaiban (5.6. abra).

5.6. dbra. Kétceruzas gyakorlat — 5.7. abra. Kétceruzas gyakorlat —
a ceruzdk elhelyezése. a ceruzdk leengedett helyzetben.

5.8. dbra. Kétceruzas gyakorlat — 5.9. dbra. Kétceruzas gyakorlat —
a ceruzak felemelése. levegd fiijasa.

32 Kadar-Fancsali Lelle klarinéttanar szobeli kozlése.
33 Sulené Cs. Farkas Katalin oboatanar szobeli kozlése, Kiss Jozsef detmoldi oboaprofesszor nyoman.
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Ezutan ajkainkat is Osszezarjuk, és a ceruzakat megprobaljuk igy megtartani (5.7. abra). Ha
sikeriil, meg is emelhetjiik azokat (5.8. abra). Utolso 1épésként pedig megprobalhatunk levegot
kifajni ajkaink kozott, mintha a hangszeren jatszanank, mikozben a ceruzakat tovabbra is szank
szegletében tartjuk (5.9. abra).

A gyerekek kedvelik a fantazianévvel ellatott gyakorlatokat, igy ezt nevezhetjiik rozma-
ros jatéknak. Ezzel elvonjuk a figyelmet a feladat nehézségérdl, hiszen ki ne akarna orias agya-

ras rozmar lenni.

5.3 Szajpadlas végigsimitasa nyelvvel

A gyakorlatban a nyelviinket a fels6 fogsorunk és az inyiink talalkozasahoz érintjiik és finoman
végightizzuk hatrafelé a szajpadon a lagy szajpad iranyaba (Fung & Kovacs, 2016, 45). Ez a
feladat lefelé huizza a gégét és megemeli a lagy szajpadot. Ezzel a fivas kozbeni gége- és szaj-
padlas-pozicid bedllitdsara és ezek tudatos érzetének kialakitasara szolgal. Egyuttal jol el tud
lazitani egy hangszeres jaték kdzben beszorult, befesziilt torkot is. Egymas utan tul sokszor valo
ismétlése azonban szintén merevséget okozhat, ezért egyszerre csak néhany adagot végziink

beldle.

5.4 Uveg vizzel és szivoszallal®

Ez a feladat az allando 1égoszlop, a folyamatos tamasz kialakitasara szolgal. Egy iiveget vagy
poharat negyedéig megtoltiink vizzel — az iiveg praktikusabb, mert kevésbé frocsog ki a viz.

Vastag szivoszalat tesziink bele, kilogd végét szankba vessziik (5.10. abra). Leveg6t szivunk

5.10. dbra. Pohdr negyedig 5.11. dbra. Levegd fujasa a
toltve vizzel. szivoszalba.

3 Reményfy Valéria beszédgondozo szobeli kdzlése a Lax Vox technika alapjan.
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be, majd hosszasan belefujunk a szivoszalba, hogy a poharunkban vagy iivegiinkben nagy ,,vi-
hart” kavarjunk (5.11. abra). Kézben vigyazunk, hogy az arcunk ne fajodjon fel.

A gyakorlatot vékonyabb szivoszallal is végezhetjiik. Ekkor a Lax Vox technikaban is-
mertetett toroklazitd hatast nem érjiik el, mivel a cs6 sziikebb keresztmetszete miatt nem tud
annyi leveg6 kiaramolni, €s igy nagyobb lesz a nyomas a szajliregben. Ez azonban jol modellezi
a hangszeres jaték koriilményeit, ezért igy is kivaloan alkalmas a leveg6oszlop allandoésaganak

ellendrzésére.

5.5 Teljes légzés

A teljes 1égzést a ZMG-ben mélylégzésként is szoktuk emlegetni. Ez nem keverendd Gssze a
favosok altal hasznalt ,,mélylégzés” terminussal, mivel az a rekeszlégzést jeloli. Igy a zavar
elkertilése érdekében a mélylégzés kifejezést egyik jelentéstarsitasaban sem fogom hasznalni.

A teljes 1égzés a szervezet oxigén-utanpdtlasara szolgal, és egyben ravezetés a helyes
rekeszlégzésre. Kezdetben hanyatt fekve végezziik, igy érezhetjiik meg legkénnyebben a moz-
gast. Egyik tenyeriinket a hasunkon, a masikat a mellkasunkon pihentetjiik. Mindig kilégzéssel
kezdiink, hogy megszabaduljunk az elhasznalt leveg6tol. E16szor a has behuzasanak segitségé-
vel kifujjuk a levegdt — ebben a tenyér is segithet finom nyomassal —, ezutan lesiillyesztjiik a
mellkasunkat, hogy kiengedjiik a leveg6t a tiidénk fels6 részébdl is. Belégzés kovetkezik, ame-
lyet a has kidomboritasaval kezdiink ugy, hogy derekunk ne emelkedjen f6l. Ezutan a levegd
beszivasaval a mellkasunkat is elkezdjiik tagitani. Ugyeliink, hogy kdzben a hasunk ne huzdd-
jon be (Pasztor, 2011, 5-7). Ha fekve mar jol megy, iilve is végezhetjiik a gyakorlatot. Kezdok-
nél egyfolytaban mindig csak kétszer ismételjiik, hogy a tiidéhdlyagok finom rostos szerkezetét
ne terheljiik tal.

A 1égzés csecsemOkorban még 6sztondsen jol, rekeszbol miikodik. Aztan az évek soran
leromlik, sokszor atalakul paradox 1égzéssé. Ezért kell a helyes 1égzést Gjratanulnunk, hogy a
zenéléshez sziikséges oxigénfedezetiinket potolni tudjuk (Pasztor, 2011), és hogy a hangszer-

jatékhoz sziikséges tamaszt fenn tudjuk tartani.
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6 Az dsszegyilijtott gyakorlatokhoz kapcsolodo kutatasi
eredményeim

6.1 Tapasztalatok az egyceruzas gyakorlatrol

Zs.-vel 2020. aprilis 20-an kezdtiik el az egyceruzas gyakorlatot és Orardl orara ismételtiik egé-
szen a tanév végéig. Ebben az idészakban online zajlott az oktatas, igy csak videdhivasokon
keresztiil tudtunk kommunikalni. A hivast fogado telefon elhelyezésével folyton gondok voltak.
Zs. otthonrol, az uj szobajabdl jelentkezett be az 6rakra, amely még hijan volt butoroknak, ezért
nagy tér allt rendelkezésére. Ez a koriilmény elényosnek bizonyult a mozgaspihendk>® szem-
pontjabol. Az érakat mindig mozgaspihendvel inditottuk, amelynek nyugtaté mozgasaiba® be-
levettiik az egyceruzas gyakorlatot. A mozgaspihendknek altalaban lassan értiink a végére, mi-
vel a kislany a telefon képernydjén keresztiil nehezen kovette a feladatokat. A késziiléket ez id6
alatt tobbszor at is helyezte, igy az oranak koriilbeliil a felét a mozgaspihendvel toltottikk. Ez
egyaltalan nem volt idealis helyzet, mert a feladatok egymasra épitettsége a koztiik eltelt plusz
idokkel elveszett, igy nem, vagy csak részben érték el a kivant eredményt. A mozgaspihend
nyugtatd részét a szivoszalas gyakorlattal kezdtiik — amirdl a késGbbiekben (6.4 fejezet) irok
bévebben —, ezt az egyceruzas gyakorlat szivoszalas (6.1. abra), majd ceruzas (6.2. abra) valto-
zata kovette. A célom a szajtartas javitasa és a klarinét sz4jban valo stabilitdsanak novelése volt.
Az egyceruzas gyakorlat szivoszalas valtozatat atvezetésképpen alkalmaztam a vizet bugybo-

rékoltato feladat utan, a fivoka szoritasaval ugyanis nem volt gond, inkabb a tul laza tartassal.

6.1. dbra. Zs. szivoszallal. 6.2. abra. 6.3. abra. Zs. klarinétozas kézben.
2020. aprilis 27. Zs. egyceruzas gyakorlat kozben. 2020. aprilis 27.

2020. aprilis 27.

% Frissité mozgas, amely az 6ra menetében aktiv pihendként szolgal, megelézi az elfaradast és a megerdltetést,
felélénkiti a vérkeringést és ezaltal a szervezet oxigén- és tapanyagellatasat.

3% A mozgaspihend zar6 szakasza, amelynek funkcidja, hogy a 1égzés és a szivverés visszaalljon nyugalmi 4lla-
potba.
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fgy ennek a gyakorlatnak inkabb az volt a jelentésége, hogy az allkapocs helyzetének érzete a
levegd kifujasa kdzben is meglegyen.

A gyakorlas folyamata eltéré eredményeket hozott. Nyilvanvalo volt, hogy a képernyon
keresztiil nem tudtam fizikalisan ellendrizni a klarinét stabilitasat. Indikatorként a klarinét hang-
janak min6ségére tamaszkodhattam. Ha tal lazan tartjuk a klarinétot fogsorunkkal, nem tamasz-

kodik fel megfelelden, akkor tompa, levegds hangja lesz, és alulintonal®’

. Ha ttl erésen fogjuk,
akkor er6lkddd, préselt hang jon ki a hangszerbél, és feliilintonalas®® lesz ra jellemzd (Balassa,
1973, 75). Idealis tartasnal telt, fényes, magvas hang tud megszolalni. A nem megfeleld szori-
tasrol a hangszer sipolasa®® is jelzést adhat még. Laza tartasnal a hangszer konnyen elcstszkal
a szankban, és a sipolast ez a helyvaltoztatas okozhatja. Viszont a felfujt szaj, illetve a nyelv és
a gége helytelen pozicidja is oka lehet a sipolo hangnak, igy ez szintén nem ad egészen egyér-
telmii visszajelzést. Zs. hangszerjatékaban fellelhet6vé valt a hangszin gazdagodasa az eltelt
honapok folyaman. Az elvégzett feladatok hatasara az allkapocs eldretolasanak és a fogazat egy
vonalba helyezésének érzete mindenképp kialakult a kislanyban. Mikor néhany hét gyakorlas
utan megkértem, hogy fogja meg ugy szajaval a klarinétot, mintha fel akarnd emelni a ceruzat,
kifejezetten teltebb hangok jottek eld a hangszerbdl. Erre aztan tobbszor felhivtam figyelmét.
Személyesen csak a kdvetkezo tanév elején tudtam ellendrizni az eredményt. A laza tartas egy-
értelmiien megsziint, inkabb enyhe szoritas volt felfedezhetd, ilyen szempontbdl a gyakorlat
elérte a céljat. Viszont az is bebizonyosodott, hogy a szajtartast — amennyiben alapbol nem
megfeleld —, nem javitja a gyakorlat. Zs. ansatza 2020 szeptemberében (6.5. dbra) hasonléan
laza és tonusnélkiili volt, mint 2020 aprilisaban (6.3. abra).

Kollégam, Kadar-Fancsali Lelle klarinéttanar is kiprobalta az egyceruzas gyakorlatot
néhany 2020 szeptemberében kezdett novendékével. A feladatot 6 nem korrekcioként, hanem
a hangszerjaték elokészitéseként alkalmazta, és annak csak nehezékkel ellatott valtozatat hasz-
nalta. Meglatasa szerint igy érezték meg a gyerekek, hogy sulyt kell megtartaniuk a fogsorukkal,
¢s ha nem adnak némi izommunkat, bizony a ceruza kiesik a szajukbol. Elmondasa alapjan
ebben az idei évben az egyceruzas gyakorlattal felkészitett gyerekeknek — mire arra keriilt a sor

—, mar nem volt gondjuk a favdka stabil megtartasaval.

37 A kivantnal alacsonyabb hangmagassagban szélal meg.
38 A kivantnal magasabb hangon szélal meg a hangszer.
39 Akaratlanul megszolalo, iranyithatatlan magas felhang.
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6.2 A kétceruzas gyakorlat Kiprébalasa

A 2020/21-es tanévben 2020. szeptember 7-én délutan volt Zs.-vel az els6 orank. A zeneiskola
kisebb, kevésbé felszerelt telephelyén tanitottam 6t. A korabbi épiiletébdl ki kellett kdltozniink,
¢s a felyjitas alatt allo kis dnkormanyzati épiilet — ahova koltoztiink volna —, még nem késziilt
el eddigre, ezért épiilet nélkiil maradva az udvaron tartottuk az orat. A helyszin adta korlatolt
lehet6ségekre tekintettel megragadtam az alkalmat a kétceruzas gyakorlattal torténd ansatzkor-
rekciora (6.4. abra).

Zs.-vel egy éve kezdtlink klarinétozni, és azota folyamatosan felfajt arccal jatszik a
hangszeren. Nem tudtam hatasos tanaccsal ellatni, hogy izomfesziiltség j6jjon 1étre az arcizma-
iban. Masoknal korabban bevalt tanacsaim sikertelennek bizonyultak nala. Az arca és a szaja
teljesen lagymatag, bagyadt, tonus nélkiili volt fajas kozben egy egész éven keresztil. A
2019/20-as tanév masodik felében — ahogy mar irtam korabban —, elkezdtiik az egyceruzas gya-
korlatot. Ez eredményezett némi valtozast. Az alsé ajak mar nem fordult ki, és a klarinét is
stabilan tamaszkodott az als6 ajkon keresztiil az alsé fogsoron, illetve feliil a fels6 fogsoron. A
hangszer mar nem csuszkalt a szajaban, ellenben a tonustalan arcizmok (6.5. abra) problémaja

tovabbra is megoldasra vart.

6.4. abra. Zs. a kétceruzas gyakorlatot végzi. 6.5. abra. Zs. felfiijt arccal klarinétozik.
2020. szeptember 14. 2020. szeptember 14.

Mivel Zs.-vel épiilet nélkiil maradtunk, a kialakult helyzet idealisnak tiint ahhoz, hogy
az udvaron fujva ne keltsiink riadalmat az egész faluban, hanem ehelyett ragadjuk meg a ceru-
zékat és vessiik bele magunkat a kisérletbe. Azért 0sszeszereltiik a klarinétot, aztan néhany
hangot kdvetéen — miutan megbizonyosodtunk, hogy az 6sszes pok kiszaladt a hangszerbdl a
nyari sziinet utdn és még meg is szolal a zeneszerszdm —, letettiik pihenni, és bemutattam a
kétceruzas gyakorlatot. Egy ceruza egyensulyozasaval kezdtiink, elsdként csak az egyik oldalon.
Néhany kisérlet utan sikeriilt megfogni a szaja sarkaban a ceruzat, és ugy tiint, hogy némi izom-

munka is torténik. Ezutan a masik szajsarkot is bemelegitettiik, majd az egyszerre két ceruzaval
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valo egyensulyozas jott. Ezt kdvetden tettiink egy probat a klarinétfuvokaval, hatha sikertil arc-
felftjas nélkiil megszolaltatni. Az eredmény az lett, hogy 3-4 probabol egy volt, mikor Zs. arca
nem favodott fel. Ez mar oriasi elérelépés az eddigiekhez képest. Utana visszatértiink még egy-
szer a ceruzakhoz, kicsit erésiteni az ansatzot, majd egy kisérletet tettiink arra, hogy sikeriil-e
Zs.-nek kifajnia a levegdt, mikdzben tartja a ceruzakat. Az elsé probalkozasnal az ir6eszkozok
JO nagy ivben kipattantak a szajabol. Aztan néhany kisérlet utan mar sikeriilt megtartani agy a
ceruzakat, hogy némi leveg0 szivargott az ajkak kozott. Mar els6 alkalomra olyan biztato ered-
mény sziiletett, hogy a tovabbiakban is érdemesnek lattam folytatni a feladat gyakorlasat. Ki-
vancsian vartam, hogy Zs. szajtartasa milyen valtozasokon megy keresztiil a kovetkezé néhany
tanoran. A gyakorlat soran még az is Kidertiilt, hogy a feladatot ceruzaval némileg konnyebb
elvégezni, mint tollal, mert a tollak cstszosabbnak bizonyultak.

2020. szeptember 14-én délutan, azaz egy héttel késébb, épiiletiink még mindig nem
késziilt el teljesen. Igy egyrészt szerencsétlenségiinkre, mas részt szerencsénkre ismét a szabad-
ban tartottuk az orat. Az idéjaras még kedvezd volt, és az is pozitivum, hogy a dimbes-dombos
udvaron nem tudtunk kottaallvanyt felallitani. Ez egy jol érthetd indokot szolgaltatott arra, hogy
miért nem tanulunk etidoket és darabokat. Zs.-vel tovabbra is f6leg a szajtartasra koncentralunk,
probaltuk helyrehozni azt. Aznapi 6rank szerkezete a kovetkez6képpen épiilt fel: mozgaspihend,
ansatzer6sité gyakorlat, fivokazas*®, majd skalazas az egész klarinéton. A tanéra folyaman két-
szer végeztiik el ezt a sorozatot. A szokasos, 6rakozi mozgaspihendk a koriilményekhez igazi-
tottan eszk6z nélkiiliek voltak. Zs.-nek egyre ligyesebben ment a gyakorlat, a tanéran mar a
leveg6t is ki tudta fjni a ceruzak kozott, mikozben szaja sarkaiban tartotta azokat. Ezért a
tudomanyt ismét megprobaltuk atiiltetni a klarinétra. A favokaval kezdtiik, amelyen néhany
tartott hangot fujt a kislany. Ezek vegyes eredménytick voltak. A sok sikertelen probalkozas
ellenére nagyon biztato volt, hogy olyan pillanat is akadt, amikor végre sikeriilt kontrollalnia a
felfujodo arcat, igy az nem telt meg levegével, és nem duzzadt fel olyan mértékben, mint ko-
rabban. Az egész hangszer Osszerakasat kovetden tjfent megprobaltuk a skéalazast is, de kozben
a sok mas teendd mellett Zs. még megfeledkezett az arcizmairdl.

A gyakorlat végzése kozben figyelni kellett a tanorak soran, hogy Zs. ne a fogaival tartsa
a ceruzakat, és ne vegye be hosszan a ceruza végét pofazacskojaba, mivel ezek a megoldasok
nem a megfelelé6 médon dolgoztatjak meg a mimikai izmokat. Lassan, de fokozatosan halad-
tunk a kitizott cél felé. A kétceruzas gyakorlat elvégzése utan a fuvokas tartott hangoknal si-

keriilt elsdként elérni a lapos arcot fijas kozben, majd ritmusokat jatszva, ezt kovetden a skalan,

40 A klarinét favokajat és hordojat dsszeillesztve, a hangszernek kizardlag ezen darabjan valo jaték.
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aztan egyszert népdalokon is sikeriilt mar a kislanynak arcizmai megzabolazasa. Nagyjabol két
honap alatt értiink el ehhez az utolso fazishoz. Zs. 6rommel és meglepddve vette észre a félév
végére, hogy nem is kell mar figyelnie arra, hogy hangszerjaték kozben lapos maradjon az arca.
Az év eleji és tavalyi szajtartasahoz képest szembetling volt a kiillonbség a félévi vizsgajan (6.6.
abra). Latszott, hogy a tromibtasizmok (m. buccinator) finom tonusukkal szépen védték az arcot
a felfujodastol. A szdj sarkai folott és alatt megfigyelhetd god-
rocskék pedig a szaj korkoros izmanak (m. orbicularis oris) és
az abba besugarzé izmoknak a megfelel6 munkajarol tantiskod-
tak.

Az eredmény egy stabil szajtartas volt, megfeleld tonusu
also ajakkal. Az ajkak jol korbezartdk a fuvokat, hogy a leveg6
mar nem tudott kiszokni. A klarinét hangja telt és jol rezg6 lett,
¢s megszlint az alulintondlas, ezért mar meg tudtunk tanulni
zongorakiséretes darabokat is. A hangszer sipolésa is alabbma-

radt, tobbszor volt teljesen sipolasmentes tanorank. A szajtartas

rendez6désének tovabbi hatasai, hogy Zs. lelkesebben gyako- 6.6. dbra. Zs. klarinétvizsgdja.

L. . 2021. januar 11.
rolt, és jobban haladtunk az anyagban is.

6.3 A szajpadlas nyelvvel valé végigsimitasanak kiprébalasa

Ezt a gyakorlatot alkalomszertien tobb novendékemmel is kiprobaltam. Olyankor vettem eld,
amikor a torok szoritasabol adodo klarinétsipolasra gyanakodtam. Ebben az esetben a gége fel-
emelkedik és a garat besziikiil, a kidramlo levegd akadalyba {itkozik és a fivokahoz iranyitat-
lanul kavarogva érkezik. Ez a mozgas lefelé nyomja a gégét, hatrahtizza a 1agy szajpadot, és
ezaltal nyitja a garatot. A feladat nagyszamu ismétlése szintén fesziiltségérzethez vezethet, ezért
mindig csak néhanyat végeztiink beldle. Utana a mozgéaspihendt lezar6é nyugtatd mozgasok re-
pertoarjabol még egyet szoktam valasztani, példaul egy nyakmozgast. Esetenként nagy kiilonb-
ség hallatszott, és a sipolas sokat mérsékl6dott, maskor nem volt szamottevd valtozas. Egy al-
kalommal maga a novendék jegyezte meg meglepddve, hogy a mozgaspihend elvégzése utan

hirtelen mennyire konnyen sz6l a hangszere.
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V., az egyik tanitvanyom klarinéttanulmanyaiban 2021 marciusara elérkezett a regisz-
tervaltashoz*!. Ez elsére konnyen ment szamara, 4m a kdzépsd regiszteres hangok hosszabb
ideig tart6 jatékanal a hang egy id6 utan altalaban sipolasba valtott at. Ez masoknal is gyakran
eléforduld probléma. Ennek oka, hogy a magas hang hallatan szervezetiink ugy reagal, mint
amikor magas hangon énekliink, azaz a gégénk onkénteleniil felemelkedik. Ez sajnos a hang-
szerjaték kozben sipolashoz vezet, mert a levegd utja és intenzitasa megvaltozik. llyenkor a
leggyakoribb javaslat, hogy a regisztervaltos hangokat kitartva kell sokat gyakorolni, és akkor
korrigalodnak. Ez egyeseknél jobban miikodik, masoknal kevésbé. Itt volt az alkalom, hogy
bevessem a nyelvsimitasos gyakorlatot. Ahhoz, hogy lassam a feladat eredményességét, el6szor
csupan magaban végeztiik el azt. Letettiik a hangszert, és megcsinaltuk a gyakorlatot, majd arra
kértem V.-t, hogy nyeljen egyet. Ezutan jobbra-balra fejforditast végeztiink, hogy a koncentralt
mozgés mas pontokon ne okozzon fesziiltséget. Ujra elvettiik a klarinétot, és a hangok hirtelen
rendbe jottek. A jutalmunk néhany perc helyes befuvas volt, aztan a sipolas visszatért. Ekkor
mar villam-mozgaspihendbe csomagoltam a feladatot, hogy a megerdltetést elkeriiljiilk. Néhany
szokkenést végeztiink, ezutdn jott a nyelvsimitas, majd nyelés és bologatds. Az eredmény
ugyanaz volt: néhany perc sipolasmentesség. Ezért hazi feladatba feladtam V.-nek, hogy ami-
kor a klarinét sipol a kozépsd regiszterben, végezzen el egy ilyen villam-mozgaspihendt. A
rakovetkez6 6ran megkérdeztem a kislanyt, hogy végezte-e a nyelvsimitast otthon, mert a han-
gok feltiinden stabilak voltak. Azt mondta,
nem volt ra sziikség, mert gyakorlas koz-
ben sem jott mar el nagyon a sipolas prob-
léméja.

A feladat kivitelezése nem okozott
gondot a gyerekeknek. Els6ként szoban el-

magyaraztam az elvégzendd gyakorlatot,

majd szemléltettem azt. A nyelvmozgast

6.7. abra. A szdjpad nyelvvel valo végigsimitisanak
szemléltetése.

nyitott szajjal végeztem el, hogy kovethetd
legyen, majd kezeimmel is megmutattam a mozdulatot. Egyik kezem a fels6 fogsort és a sz4j-
padot jelképezte, a masik a nyelvet illusztralta. A nyelvet szimbolizal6 kezemmel a kézfejemtdl

az alkaromon at a konyokom irdanyaba végigsimitottam a masik kezemet (6.7. abra).

41 A klarinét hangszerjatékos fel6li oldalan elhelyezkedd regisztervalto billentytije segitségével kivitelezhetd val-
tas. A billentyli lenyomasakor egy kis lyuk valik szabadda a hangszer nyakan, ami azt eredményezi, hogy az alap-
hangok helyett, azok masodik felhangja szolal meg. A klarinéton ez egy duodecimaval, azaz 12 hanggal van fel-
jebb, mint a kiindulasként szolgal6 alaphang.
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E magyarazat és szemléltetés alapjan minden ndvendékem iigyesen kivitelezte a gyakorlatot.
Kértem, hogy nyitott szajjal utanozzanak le, igy tudtam dket ellendrizni. [lletve megkérdeztem,
hogy érzik-e a nyelviikkel fent, a puha részt hatul, azaz a lagyszajpadot. Volt, aki azt mondta,
hogy odaig nem ¢ér el a nyelvével, de a szemrevételezéskor a nyelve neki is szépen simitotta a
szajpadlasat. Kezdetben a gyakorlatot csak 6nmagaban végeztettem, hogy annak hatasossagarol
megbizonyosodjak. Azokkal a tanitvanyaimmal probaltuk ki, akiknek a hangszere vélhetéen a
torokszoritds miatt sipolt. Bar az eredmény nem mindig volt egyértelmii, a mozgas sokaknal

hatasosnak tlnt.

6.4 Eredmények a szivoszalas gyakorlattal

2020 tavaszan ezt a feladatot Zs.-vel az egyceruzas gyakorlattal
valtogatva végeztiikk. Ennek azért lattam sziikségét, mert a jat-
szott dallamok ive toredezett, a kislany levegdje akadozott a
klarinétjaték kézben, kiilondsen a nyelvinditaskor. Ez természe-
tesen a nyelv ligyességétdl is fiigg, de egy jO tamasz és megfe-
leld, folyamatos légoszlop nagy segitséget nyujt ebben a nyelv-
nek (Wastall, 2017, 9). Ha ugyanis minden nyelvinditaskor leall
a levegd, a bels6é nyomas lecsokken, és mindig ujra kell épiteni
azt. Ez idébe telik és faraszto is.

A szivoszalazas kozismert gyakorlat a fivosok kozott a

korlégzés begyakorlasara, igy nem csoda, hogy a feladat ilyen

6.8. dbra. A . L , L, . , . .
7Zs. a szivészdlas gyakorlat kozben.  j€llegll felhasznalasa mas kollégaknak is eszébe jutott. Tobbek-

2020. aprilis 27.

t61 hallottam, hogy a gyakorlatot kiilonb6z6 eredményekkel al-
kalmaztidk mar.*? kiprobalasa néhany novendéknél hatisosnak bizonyult, egyeseknél viszont
eredménytelen volt. Igaz, az elvégzés kortiilményeirdl nem esett akkor sz6. Sajat tapasztalatom,
hogy a szivoszalas gyakorlat jo kedvre deriti a gyerekeket, kivitelezése konny(i és szorakoztato.
Ha poharral végezziik, akkor érdemes magasabb fali poharat valasztani és kevés vizet beletdl-
teni, hogy fUjas kdzben ne frocsdgjon mindenfelé a viz. Legeldnydsebb azonban valamilyen

palackkal elvégezni a gyakorlatot.

42 Az Egymdsra épitve - szimplanddas fafitvos tarshangszerek modszertani tovabbképzése az alapfokii miivészeti
iskoldakban tanito furulya, fuvola, klarinét, szaxofon tanarok szamara cimii 120 6rés tovabbképzés 2021. aprilis 8-
i alkalman elhangzott beszamolok alapjan.
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A feladat elvégzéséhez Zs.-nek csak vékony szivoszal allt rendelkezésére. Ezzel a Lax
Vox technikaban emlitett toroklazito hatast nem lehet elérni. A gyakorlatot alkalomadtan sze-
retném kiprébalni a Lax Vox technikdhoz alkalmazott vastagabb csdvel, hogy meglassam, a
nak bizonyult a kislany szamara. A feladatot 2020 aprilisatdl a tanév végéig ismételtiik. Ered-
ményeképpen hanginditdsa nem lett puhabb, ugyanolyan keményen tagolta a hangokat, azon-
ban a leveg6vezetés sokat javult. A tanév végére a hangok a legtobb alkalommal mar egy leve-
gore voltak felftizve, nem pedig egyesével megfajva. Ha ez nem is mindig sikertilt elsére, a
kislany mindig jol reagalt a segit6 instrukcidimra. Ez szamomra azt mutatta, hogy a levegéve-
zetésrol mar kialakult egy megfeleld kép a fejében, csak még nem automatizalédott annak fo-

lyamata.

6.5 A teljes légzés alkalmazasa a gyakorlatban

Tandri palyafutdsom korai szakaszaban a szokvanyos, rekeszlégzésre ravezetd gyakorlatokkal
tanitottam novendékeimet, amelyeket én is tanaraimtol tanultam és kurzusokon hallottam. Ezek
a fuvos hangszeres oktatasban altalanosan elfogadott, bevett gyakorlatok, amelyek a tanulokkal
kiilonb6zé mdédokon probaljak megéreztetni a rekeszlégzést.

Vegyiink sorra néhanyat a legaltalanosabban alkalmazott 1égzégyakorlatokbol: hanyatt
feksziink, keziinket a hasunkra tessziik. A levegot ugy szivjuk be, hogy a hasi rész emelkedjen,
a mellkasi rész ne (Balassa, 1973; Lorincz & Paragi, 1996). Egyes iskolak a gyakorlat csukott
szemmel valo végzését javasoljak (Ory, 1981). Van olyan iskola is, amely a tanulokat a hanyatt
fekvésben valo normal 1égzéssel kezdi ravezetni a helyes rekeszlégzésre (Ricquier, 1997). Ez a
teljes 1égzés elokészitésének fontos eleme a Kovacs-modszerben is (Négyesi, 2015, 31). A
hanyatt fekvés utan széken iilve érezhetjiik meg jol a ,hasi légzést”. Ezt tobbféle mddon
végezhetjiik: van, amelyik iskola terpesziilésben (Ricquier, 1997; Balassa, 1973), van, amelyik
zart labbal irja le a gyakorlatot (Ory, 1981). A Iényege, hogy 1il6 helyzetbdl mellkasunk el6tt
valamilyen kézkulcsolassal el6rehajolunk a térdiinkre (Ricquier, 1997; Ory, 1981) vagy
elérehajolva megfogjuk a bokankat, és igy vesziink levegét (Lérincz & Paragi, 1996; Balassa
& Berkes, 1968). A karok elérehelyezése, konyokok dsszeérintése és mellkashoz szoritasa le-
zarja a mellkast, és nem engedi annak tagulasat, igy a melllir csak a rekeszizom iranyéaba tud
tagulni. Ez a gyakorlat a legtobb ndvendéknél nagyon jol tudatositja és megérezteti a rekesz-
légzést (Ricquier, 1997). Ricquier szerint nem szabad hosszan végezni, tiz 1égzés elegendd, de

érdemes gyakran ismételni. A gyakorlat valoban jol megérezteti a rekeszlégzést (Ory, 1981),
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azonban a mellkas 0sszeszoritasa kdzben valo levegdvételkor a tiid nyomja a szivet, ezért a tiz
ismétlést is soknak vélem. Ha ezzel akarjuk megéreztetni a rekeszlégzést, ketté-harom ismét-
1ésnél tobbet nem javasolnék. Egy masik gyakorlat, amikor terpeszallasban torzsdontést vég-
zlink, emelt fovel elére néziink és igy végziink rekeszlégzést (Balassa, 1973; Ricquier, 1997).
Ellendrizhetjiik keziinkkel a derekunk tajékéan, hogy a leveg6 a hasiireget minden irdnyban, azaz
elol, oldalt és hatul is kifelé nyomja-e (Balassa & Berkes, 1968). A torzsdontés az agyéki ge-
rincszakaszt tudja megerd6ltetni, igy ezt a gyakorlatot csak kis ideig és mindenképpen csak csi-
pore tett kézzel végezziik. A Kovacs-modszernek is része a torzsdontés, &m azt a megerdlteté-
sek elkeriilésének érdekében mindig szigoruan tdmaszkodva végezziik. A legtobb hangszeres
iskola a torzsdontés utan rogton allo helyzetben végezteti a rekeszlégzést (Lorincz & Paragi,
1996; Ory, 1981). Ricquier a torzsdontésbdl apranként javasolja a felegyenesedést. Azt mondja,
minden nap egy Kicsit magasabb pozicioban végezziik el a rekeszlégzést. Ezeket a gyakorlato-
kat alkalmazva szinte minden névendék raérez a fivos hangszeres jatékhoz sziikséges helyes
rekeszlégzésre, azonban tapasztalatom alapjan nagyon nehezen iiltethetd at az ezen gyakorla-
tokban végzett rekeszlégzés az alld vagy 1il6 pozicidoban végzett 1égzésre.

Kollégam, S. F. K. névendékeivel ezeket a konvencionalis 1égzégyakorlatokat végzi, és
csak a rekeszlégzésre koncentral veliik a tandran, nem tanulnak teljes 1€gzést. A gyakorlatoknal
iigyel arra, hogy a belégzés el6tt mindig legyen egy erds kilégzés, hogy az oxigénben szegény
levegd tavozzon, helyére pedig oxigénben gazdag, friss levegd keriiljon. 2020. szeptember 29-
én egy fuvolas és egy klarinétos novendékérdl osztott meg videofelvételeket velem. A rekesz-
légzést folyamatos szobeli instrukciok mellett mindketten nagyon tigyesen alkalmaztak. A ta-
narnd gyors €s pontos utasitasokat adott, és a novendékeket folyamatosan kontroll alatt tartotta.
A feladat az volt, hogy a gyerekek egy jol elhelyezett belégzést kovetden egy tartott hangot
szolaltassanak meg a hangszeriikon. A probalkozasok egy részében a tiid6 als6 szakaszaba valo
belégzés utan a levegd feljebb nyomodott, amit a mellkas kidomborodasa és a has behuzddasa
mutatott. Egy kisebb hanyaduknal pedig rogton a tiidécsticsba ment a levegd, ami a vallak meg-
emelkedését okozta. Legtobbszor azonban hasuk jol kidomborodott levegévételkor. A tanarné
az instrukciokon kiviil kézzel is segitette a 1égzést: a kezét a gyerekek hasara tette, hogy belég-
zésnél érezzEk, hova kell venni a levegdt, kilégzésnél pedig finom nyomast adott, hogy megle-
gyen a tamasz érzete. A legkozelebbi beszamold video a klarinétos novendékrodl érkezett, aki
2020 decemberében szerepelt a karacsonyi koncerten. A koncertfelvételen minden levegdvé-
telnél emelkedett a valla, de latszott, hogy a rekesz dolgozik, mivel a hasfal idénként egy-egy
pillanatra kidomborodott. Ugy tiint, a vall emelkedése ellenére megvolt a megfeleld tamasz.

2021 februarjaban néhany ujabb felvételt kaptam, amelyeken harom klarinétos szerepelt. Az
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egyikéjiik az év eleje ota figyelemmel kovetett ndvendék volt. O szép klarinéthangon és kivalo
,»hasi légzéssel” jatszott el egy, korosztalydhoz képest nehéz darabot. A korabbi problémanak,
a vall emelkedésének mar csak apré nyomai voltak, a mellkas nem is emelkedett, inkabb leszo-
ritottnak latszott.

Jomagam 2019 Osze ota oktatom a teljes 1égzést ndvendékeimnek, miota a ZMG to-
vabbképzésen hallottam rola. Megfigyeltem, hogy bar a rekeszlégzés minésége nem lett sza-
mottevéen jobb, mint korabbi tanitvanyaimnal, de a gyerekek sokkal konnyebben raéreztek arra
a teljes 1égzés elsajatitasa utan. Joval hamarabb, mint a régebben hasznalt gyakorlatokkal. Em-
1ékszem, hogy korabban, 2019 el6tt tobb olyan névendékem is volt, akikkel évekig szenvedtiink
a légzéssel. A kiilonb6zo poziciokban végzett ravezetd gyakorlatoknal jol ment a rekeszlégzés,
de allva mindig csak gorcs és fesziiltség sziiletett, és a levegd a legkevésbé se akart a tiid6 also
traktusdba menni. A tobbi 1égzdgyakorlatot elhagytam, midta a teljes 1égzést tanitom a gyere-
keknek, ennek gyakorlasa az 6rak nagy részén elkeriilt. Kezdetben hanyatt fekve végeztiik,
majd néhany hét elteltével iilve, kényelmesen hatradbélve. Az a tapasztalatom, hogy a teljes
1égz¢és elsajatitasa utan a rekeszlégzés koncepcidja mar megvan a gyerekek fejében. Konnyen
el is végzik azt mindenféle gorcsosség nélkiil. A teljes 1égzés aldasos hatasa, hogy trenirozza a
bordakozi izmokat is, karbantartja a mellkasi ¢és tiidocsucsi 1égzést, ezaltal segit megdrizni a
mindennapi élethez sziikséges, hangszerjatékon kiviili egészséges 1égzést €s a kielégitd oxigén-
ellatast.

A kétféle pedagogia dsszehasonlitdsabol nem vonnék le messzemend kovetkeztetéseket,
mivel a tandraknak és a gyerekek teljesitményének csak egy kis szelete latszott a videdkon
keresztiil. Az sem nyilvanvald, hogy most csak a kivételesen tligyes gyerekek munkajaba kap-
tam-e betekintést, vagy a bemutatott felvételek az egész tanszakot reprezentalni tudtak-e. A
gyerekek fesziilt 1égzését lattam leginkabb szembetling kiilonbségnek. Az én novendékeim la-
zabben veszik a levegét, igaz, nincs még ilyen erés tamaszuk, de a mellkas leszoritasa sem
jelentkezik néluk, és a vallukban szintén nincs fesziiltség.

Az elemzésem megirasa utan 4jbol konzultaltam kollégammsl, hogy valdban hitelesen
adjam at a t6le szdrmazo gondolatokat, pontositani tudjam a ndvendékekrdl szolo észrevételei-
met, illetve feltegyem a felmeriilt kérdéseimet. Miutan elolvasta elemzésemet, elmondta, hogy
irasom elgondolkodtatta, és kivancsiva tette. Jelezte, hogy nyitott kiprobalni uj modszereket,

hogy meglassa, segitségiikkel tud-e¢ lazitani a gyerekek tartasan.

36



7 A gyakorlatok végzésének modja, mozgaspihenok a fu-

vosoknak javasolt mozgaselokészitd gyakorlatokkal

Az 5. és 6. fejezetben leirt 0sszegylijtott, ravezetd gyakorlatok dnmagukban nem élljak meg a

helyiiket, mivel a zenéléshez hasonldan csak kis izomcsoportokat foglalkoztatnak, hatasuk lo-

kalis, ezért egyediili feladatként valo végzésiik vagy hosszas ismétlésiik megerdltetéshez vezet-

het. A felsorolt gyakorlatokat éppen ezért mindig mas mozgasokkal egyiitt végeztiik, és csak

kis adagokban alkalmaztuk. Idealis lehet a gyakorlatok ora kozben végzett mozgaspihendbe

valo beépitése. Ekkor a szervezet teljes atmozgatasa megtorténik, és a kis méretii mozgasokhoz

optimalis, bemelegitett allapot jon 1étre. A kovetkezOkben egy-egy rovid mozgéaspihendbe fog-

lalom az 6sszegylijtott gyakorlatokat:

Mozgaspihend az egyceruzas gyakorlattal:

1.
2.
3.

Terpeszallasban végezziink paros karkorzést hatra, majd eldre.

Hason fekve alkaron tdmaszkodjunk, majd lenditsiik hatra labunkat valtva.
Terpeszallasban tegylik tarkora keziinket, és elérehajolva jobb konyokiinkkel érintsiik
meg bal térdiinket, majd egyenesedjiink fel. A kovetkez6 elérehajlasnal bal konyokiink-
kel érintsiik meg a jobb térdiinket. Az egészet ismételjiikk meg néhanyszor.

Allasbol szokkenjiink terpeszallasba és emeljitk magasra a keziinket, majd szokkenjiink
vissza zart allasba és engedjiik le keziinket. Igy szokdeljiink jolesé adagban.
Egyceruzés gyakorlat.

Allva tegyiik tenyeriinket a hasunkra, 1¢legezziink be az orrunkon keresztiil, majd fajjuk

ki a leveg6t a szankon. Ismételjiik meg néhanyszor.

Mozgaspihend a kétceruzas gyakorlattal, teljes 1égzéssel:

1.

o U A W N

Allva tapsoljunk egyet torzsiink el6tt, majd hatunk mogétt. Ismételjilk meg néhanyszor.
Labujjhegyen jarva, felfelé nytjtozkodva kis 1épésekkel sétaljunk korbe.

Sétalva minden 1épésnél hajoljunk le, érintsiik meg a talajt, majd alljunk fel.

Hason fekve kallozas 1abbal.

Kétceruzas gyakorlat.

Teljes 1égzés.
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A szajpadlés nyelvvel valo végigsimitasanak gyakorlasa mozgéspihenében:

1.

Térdeljiink le, emeljiik fel a kezlinket oldalt vallmagassagban és végezziink oldalso tol-
csérkorzést.

Alljunk fel, és jarjunk helyben magas térdemeléssel.

Féltérdre ereszkedve jobb labunk eldl, bal l1abunk hatul. Jobb keziinket tegytik csipbre
balkeziinket emeljiik fejiink folé ivtartasban. gy végezziink torzshajlitast jobbra. Oldal-
csere.

Szokdeljiink allasban négyet, majd guggoljunk le, és igy is szokdeljiink négyet. Alljunk
fel, és razogassuk meg a labunkat. Er6nk szerint lehet ismételni joles6é adagban.
Nyelvsimitas haromszor. Utdna nyeljiink egyet.

Kis terpeszben allva csipore tett kézzel bologassunk eldre-hatra.

Villam-mozgéspihend a szajpadlas nyelvvel valo végigsimitasanak gyakorlasahoz:

1.
2.
3.

Helyben futas jolesé adagban.
Nyelvsimitas haromszor. Utana nyeljlink egyet.
Kis terpeszben allva érintsiik meg vallunkat kezeinkkel, és igy végezziink fejforditast

jobbra-balra.

Mozgaspihend a szivoszalas gyakorlattal:

1.

Lengessiik a keziinket eldre-hatra, el6szor csak kis ivben, majd egyre magasabbra, mig
karunk a fiiliink mellé nem ér.

Uljiink le a foldre nyujtott labakkal, keziink a hatunk mogott tamaszkodik. Igy végez-
ziink térdkorzést valtott labbal.

Terpesztérdelésben végezziink vizszintes kaszalast.

Guggold tamaszbol rugaszkodjunk el 1abunkkal, és ugorjunk fel tgy, hogy a keziink a
talajon marad. (Nyusziugras.)

Szivoszalas gyakorlat haromszor.

Alljunk féllabra, szamoljunk el tizig. Labcsere.
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8 Osszegzés

E témat azért valasztottam, mert gy gondoltam, hogy a 1égzés anyagan kiviil, a ZMG reperto-
arja a fuvosok munkéjanak segitése terén még hianyos. Célom az volt, hogy olyan mozgasokat
talaljak, amelyek beleilleszthetéek a Kovacs-modszer eszkoztaraba, és kiszolgaljak a favos
hangszeresek igényeit. Hogy ez miként volt megvalésithato? A témakorbe tartozdo mozgasok
Osszegytjtésével, valamint azok alkalmassaganak kiprobalasaval. A gyakorlatokat a szakiroda-
lombdl és kollégakkal valo konzultaciok soran felmeriilt 6tletekb6l meritettem, és azok ZMG-
repertoarjaban val6 felhasznalhatosagat, illetve eredményességét sajat tanitvanyaimmal probal-
tam ki. Némely gyakorlat kimagaslé eredményt mutatott, és bizonyitotta sikerességét, masok
még nem hoztak egyértelmii pozitiv vagy negativ eredményt, igy tovabbi tesztelésiikre lesz
majd sziikség.

Dolgozatom témakdre tartogat még lehetdségeket magaban, ez a munka csak a kezdete
az e témaban torténd kutatasoknak. A jovOben szeretném tovabb bdviteni a mozgastar fuvosok-
nak ajanlott gylijteményét, kiprobalni ujabb oOtleteket és gyakorlatokat, hogy a gyerekek hang-
szerjatékanak elékészitésében és fejlesztésében tovabbi eszkdzok allhassanak rendelkezésre.
Szé4jon kiviili mozgasok terén a fuvosok hangszerenként mas-mas szajtartast alkalmaznak, de
az ezekhez kapcsolddd izmok megedzése mindegyik fivos hangszernél hasznos lehet. Itt to-
vabbi, az arcizmokat a fivos hangszerjatékra nézve idealisan trenirozo gyakorlatokra lehet még
sziikség. A szajon beliili mozgasok témakore talan a legnagyobb kihivast jelentd kutatasi teriilet.
A logopédia és foniatria tudomanyteriileteinek gazdag a szakirodalma, igy ezek tudastaraban
boven rendelkezésre allnak tovabbi anyagok. Ezeket a vivmanyokat atiiltetni a hangszeres ze-
nészek altal hasznalhatd gyakorlatokba nem evidens feladat, sok munkat és hozzaérto figyelmet
kivan. Az a néhany gyakorlat, amelyet a témaban kiprobaltam, igen hasznosnak bizonyult. A
fuvos zenészeket folyamatosan foglalkoztatja a 1égzés modszertana, mivel a hangszeren meg-
szolalo hangnak az alapja a helyes 1égzés. A megfelel6 1égzéstechnikakrol, belégzésrol, kilég-
z¢€srol, tamaszrodl és az ehhez kapcsolodo gyakorlatokrol rengeteg tanulmany és elmélet sziile-
tett mar. A teljes légzés fuvosjatékban vald szerepe €s hasznosithatdsaga is egy a sok elmélet
¢és gyakorlat koziil. Ahhoz, hogy sziikségessége €s alkalmazasanak hasznossaga bekeriiljon a
favos hangszeresek koztudatbaba, még sok idore lesz sziikség. Jelenleg ugy latom, hogy a kez-
deti hangszertanulasban nagy segitség a teljes 1égzés elsajatitasa a rekeszlégzés megérzésében.
Erdekes lesz majd végignézni azokat a novendékeket, akik teljes 1égzésen nevelkednek fel és

jarjak végig zeneiskolai éveiket.
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A dolgozatom megirasahoz vezet6é kétéves ut a ZMG tovabbképzésben teljesen atfor-
malta életemet, egészen masképpen viszonyulok tanitvanyaimhoz és kollégdimhoz. A képzés
gyakorlati és elméleti ismeretanyagan kiviil tiirelmet, megértést és empatiat is tanultam. A Ko-

vacs-modszer megvaltoztatta pedagdgiamat, gondolkodasomat és életemet.
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9 Koszonetnyilvanitas

Koszondm a tamogatast és segitséget mindenkinek, aki valamilyen médon hozzajéarult ahhoz,

hogy dolgozatom létrejéhessen! Kiilon szeretnék kdszonetet mondani:

Kadar Fancsali Lellének és
Sulcné Cs. Farkas Katalinnak,
akik munkajukkal és beszamoloikkal segitették elérehaladasomat,
Lammel Krisztiannak,
aki nyelvhelyességi és stilisztikai tanacsokkal latott el és
dr. Pasztor Zsuzsanak,

aki végtelen tiirelemmel varta munkém elkésziiltét és aprolékos gondossaggal vizsgalta azt at!
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