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POUZITI PRI HRE NA KLAVIR

Prirozené a nenasilné nastoleni télesné a dusevni harmonie.

Jak dosahnout svobody pohybu, jak uvolnit své télo a mysl, odbourat stres a nervozitu
a zlepsit soustredénost a prozitek z hudby.

Univ. Prof. Libor Novacek

Universitat fur Musik und darstellende Kunst Graz, Rakousko a Prazska konzervator
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Frederick Matthias Alexander
1869 - 1955




F M Alexander

- Australsky herec a recitator, onemocnél na hlasivky -chrapot a ztrata hlasu

- Léci se pozorovanim sebe v zrcadle, zac¢ind pomahat svym koleglm, stava se ucitelem

- V roce 1904 se stéhuje do Londyna, ziskava reputaci a fadu vlivnych pacientl z divadelniho a hudebniho
prostredi

- Jeho metoda se stava mezinarodné uznavanou, po vypuknuti 1. svétové valky odchazi a vyuc€uje v New Yorku

- Po valce se vraci do Londyna, zaklada skolu pro malé déti (vék 3-8 let), v Anglii vyucuje svoji techniku a
zasvécuje dalsi lektory do taju jeho metody (od roku 1931)

- V 79 letech prodéla infarkt, ochrnuje na polovinu télu, ale béhem mésice se zcela zotavuje diky pouziti jeho
metody

- VyucCuje az do své nahlé smrti ve véku 86 let

- Za sv{j Zivot piSe a vydava celkem 4 knihy — Man‘s Supreme Inheritance (1910, 1918 USA), Constructive
Conscious Control of the Individual (1923), The Use of the Self (1923), The Universal Constant in Living (1941).
Déle je vydana sbirka jeho dopisu, predndsek pod ndzvem Articles and Lectures z obdobi let 1894-1950,
vydané v roce 1995



Zakladni principy
Alexandrova technika je proces psychologicko-fyzické (pre)vychovy sebe sama

Inhibice = védomé ,pretrénovani” a odnauceni, zamezovani a utlumeni Spatnych zvyk( a instinktd
Smér, smérovani, vedeni téla

Jak se hybeme a pohybujeme, jak sedime a stojime ma primy vliv na funkce naseho téla

Efektivni a ,,ekonomické” pouzivani naseho téla v kazdodennim zivoté

Mysl a télo pracuji v harmonii a jednoté

Neustald védoma kontrola nasich pohyb, pozice a jinych télesnych aktivit

Télo a svaly v napéti, pnuti a stresu

Gravitace a jeji pusobeni na pater — pocit lehkosti, prodlouzeni

Spravné drzeni téla- pozorovani jeho pouzivani, poznavani svych navyk



ZPUSOBY STANI
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1.2 Ruzné zpusoby stani




STANI

zaklon hlavy

pozvednuti
hrudi

zakfiveni a stlageni
zad




POZNAVAME SE V TETO POZICI?




ZPUSOBY SEZENI

1.3 RUzné zpusoby sezeni




4.22 Vzpfimené sezeni 4.24 Zafixované ,sezeni rovné*

SEZENI

4.23 Zhroucené sezeni
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NESPRAVNE USEDNUTI A
STANI

Poor attempts at ‘Monkey’ and harmful ways of bending over

Knees also bent
but spine curves
instead of

hinging in the hip

Although knees

are bent, head s

pulled back ang
ottom stuck oyt

Head probably
pulled back

No use of hip,
knee or ankle
joints

Legs braced
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REKRIZENE NOHY PRI SEZEN{




PUSOBENI GRAVITACE NA PATER

GRAVI;FACE

Ve svislé poloze muze
dochéazet k zhusténi patere

2.7 Pater se ve vodorovné poloze prodlouzi a uvolni




UVOLNENI PATERE PRI LEHU

4.26 Vnimejte nohy jako dvé vzpiimené strany trojuhelniku se zékladnou na
podiaze. PoSlete v my$lenkéch kolena nahoru ke stropu.




RELAXACN{ POLOHA PRI LEHU

Lying down — bad

Knees pressed down

Back of ankle
probably shortened

Lying down - good

Knees t

Feet ‘lengthening
and widening'’

Fro'n.t of chest possibly
too fixed

_.ower back arched

Head supported,
forward and up

Back lengthened

Neck able to
and supported

release, probably
dropping down




PUSOBENI GRAVITACE NA
OBRATLE A MEZIOBRATLOVE
PLOTENKY




PUSOBENI GRAVITACE NA HLAVU

GRAVITACE




DOPREDU A NAHORU

GRAVITACE

Ustiedi
gravitace
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DETAILNI POHLED NA LEBKU A
PUSOBENI GRAVITACNICH SIL

astiedni bod:
atlanto-okcipitélni kloub

DOZADU A DOLU



NASMEROVAN{ HLAVY

dozadu a dolU
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dopfedu a dol(

dopredu a nahoru

6.6 Troji zpusob nasmeérovani hlavy




VLIV SMERU HLAVY NA OBRATLE bestigrisa-. 4

a nahoru, zada se

Pokud hlava sméfuje
dozadu a dolll, zada
se krati a zuzi

PAT E I\:,{ E prodlouzi

a roztahnou




NAKLONEN[ HLAVY

Head well balanced

Ears and
shoulders level

Vertebral_columrz
well aligned

Head pulled over

Too much tension
and imbalance in
neck and shoulder
muscles

Neck curved with
possible twist at
hump leads to
problems lower
down in the chest




Back narrowing
with pulled-
down shoulders

Back narrowing
with tense, held-
up shoulders

SMERY PNUTI A NAPETI
V HORN{ CASTI ZAD

Back
lengthening and |
widening

l

(Collar bones will

be aligned with ‘ |
tOpgedge of you nar over-widen and you shorten. In fact most of usal

shoulder blades) shorte the same time and so need mofét
oaking. the order should be




Shoulders releasing and
widening
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SPRAVNE UVOLNEN]

v 7

LOPATEK A HORNI CASTI ZAD
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bones approximately
ntal

Trapezius releasing,
widening and lengthening




Arthur Rubinstein

https://www.youtube.com/watch?v=2Ryvkun-2yc



https://www.youtube.com/watch?v=2Ryvkun-2yc
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Yehudi Menuhin -
https://www.youtube.com/watch?v=d89ZbR5CYGE



https://www.youtube.com/watch?v=d89ZbR5CYGE




Vladimir Horowitz
Mladsi vek -

https://www.youtube.com/watch?v=WV Nh884PKg



https://www.youtube.com/watch?v=WV_Nh884PKg

Vladimir Horowitz

Ve stafi - https://www.youtube.com/watch?v=ONWdCvFHnuA



https://www.youtube.com/watch?v=ONWdCvFHnuA

Lang Lang - https://www.youtube.com/watch?v=2FqugGjOkQE



https://www.youtube.com/watch?v=2FqugGjOkQE







Lukas Vondracek -
https://www.youtube.com/watch?v=kQ8MdkNyOQOO (od 18.42

min)


https://www.youtube.com/watch?v=kQ8MdkNyOO0




Pouziti Alexandrovy techniky (AT) pfi hie na klavir
Zména v mysli a télu

- smazani instinktl a zazitého pouzivani téla

- pomald zména, zaclenéni novych poznatkl do denniho Zivota

- prvni primarni kontrola/ptikaz- uvolnit krk

- druha primarni kontrola/prikaz — hlava lehce dopredu a nahoru -,forward and up“

- treti primarni kontrola/prikaz- uvolnit, prodlouzit a rozsifit zada

- propojeni primdrnich prikazl v celek a védoma pozornost k pocitim v téle

- mysleni v akci

- afirmace- pozitivni mysleni, dlivéra v sebe sama, odstranéni negativnich myslenek a reakci



Pouziti Alexandrovy techniky (AT) pfi hie na klavir

Oblast fyzicka

PouZiti AT u nastroje- pusobeni gravitace, prodlouzeni krku, uvolnénost versus strnulost, stres,
napeti

Nové pocity pfi hre na nastroj- NE diskomfortu, ANO pocitu volnosti, plynulosti pohybu a pocitu
svobody

Pohyby pfi hfe — minimalni pohyby/naklony do stran a vpred/vzad

Sezeni u klaviru- vyska Zidle, vzdalenost téla od klaviatury, ,, posaz na pal zadku“

Pozice téla -hlava forward and up, pocit stavu beztize, rovna zada, prodlouzeni zad, odblokovani
kloubU, pocit celkového natazeni, efekt loutky vedené shora na dratkach/provazcich, panev a jeji
stabilita, nohy a jejich funkce “hluboky koren®, plosky nohou celou plochou na zemi, nekfizit nohy,
nohy pod klavirem/pod zidli, hledani celkové stability téla od nohou a vyse

Zrak - periferni vidéni a zorné pole

Vaha a energie téla pouzita k tvoreni zvuku- rozfazovani téla — prsty, zapésti, loket, ramena, lopatky,
spodni cast patere a hyzdé



Pouziti Alexandrovy techniky (AT) pfi hie na klavir

Prsty — prenos vahy mezi prsty- uvolnéné ale propojené napojeni individudlnich prst(
Legato bez namahy

Staccato pri klavesach- intenzita a rychlost odskoku, vyska odskoku

Ne impulsové hre- co prst to impuls bez napojeni

Sklon prstl na klavese

Tri faze stisku klavesy a jeho intenzita — 1) pohyb a rychlost stisku prstu dolt, 2)ponor prstu- hloubka
Uvolnéni napéti prstu po stisknuti klavesy a prechod na dalsi prst

Podklady palce

Funkce zapésti = tlumic ndrazd rukou

Pohyby zapésti — nahoru, dol(, po sméru &i proti sméru hodinovych rucicek

Odtahy zapésti ,,up and down“ k vytvoreni frazovani a eliminaci zvukové vyrazenych not
Flexibilita zapésti pro pohyb do strany



Pouziti Alexandrovy techniky (AT) pfi hre na klavir

Lokty a jejich vyska- dvé polohy zavisejici na repertoaru (baroko/klasicismus= niZze, romantismus a dale= vyse)
Lokty- vdha lokt( — tézké versus lehké, tézké legato plny ton, lehké — perliva lehkd virtuozni technika

Ramena a krk- efekt zamotané a priskrcené zahradni hadice — proud vody alias kanal pro prevod a prerod mentalni
energie do fyzické energie

Lopatky a bederni patef — prenos celé vahy do klaviru bez vnitfniho svalového napéti pro bohatsi dynamiku,
predani energie do nastroje



Oblast technicka

Rychla prstova technika- zbytecné hodiny mechanickych cviceni a opakovani
Zvuk- tvorba plnohodnotného, bohatého zvuku

Zbytecna fyzicka namaha pfi hie- pretézovani svalll

Oblast mentalni

Mentalni cviceni Setfi ¢as, Setri ruce a celé télo

Vice Casu u studia not nez pri mechanickém opakovanim

Co je tézké a co je lehké- jak nase mysl vnima obtiznost skladby
Efektivita pripravy

Spojeni hlava, usi, ruce, nohy
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