Oddech

Cwiczenie 1: Oddech przeponowy

Cele: > Kontrolowanie {§wiadomo$c) procesu oddychania podczas gry na flecie
> Wdech bez udzialu klatki piersiowej
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Oddech

W ¢wiczeniu 1 powtarzaja si¢ cyklicznie cztery nastepujace fazy:

Graj az nastapi catkowity wydech; migénie brzucha i przepona napinaja sig.

Utrzymuj stan catkowitego wydechu przez ckoto 2 1/4 sekundy.
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RozluZnij nagle napigte miesnie (,pusc”); powietrze zostanie automatycznie zassane do piuc
(ok. 3/4 sekundy).

®

Graj natychmiast dalej; powietrza wystarczy na okoto 10-15 sekund.
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Cwicz wedlug nastepujgcego schematu:
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Uwagi do éwiczenia 1

Zakoriczenie dZzwieku graj diminuendo pozwalajac mu wybrzmicwad, az do mozliwie cal-
kowitego wyczerpania zapasu powietrza z pluc. Zaobserwuj przy tym jak twardniey
migsnie brzucha i przepona.

Wstrzymaj oddech, tzn. nie oddychaj; pozostan w bezruchu przez okoto 2 1,4 sekundy,
utrzymujac stan osiggnietego napigcia.

RozluZnij nagle napiete miesnie i zauwaz, ze wdech jest w zracznym stopniu samoistnym
i naturalnym procesem. Potraktuj go jako p a s y w n e, krotkie i przynoszace ulge sa-
czerpniecie oddechu. W przeciagu okolo 3/4 sekundy ptuca wypelni taka ilosc powietrza,
ktéra pozwoli na bezproblemowe kontynuowanie grv.

Po tym p as y w n y m wdechu zagraj natychmiast kolejny podany dZwigk; przepona
ponownie przejmie funkcje ,podpory” zadecia. Przez nastepne 15 sekund realizuj podana
dynamike (crescendo/diminuendo), tak aby wraz z zakoriczeniem dZwigku nastapit caiko-
wity wydech (por. (1)).



Oddech

= Staraj sig, aby zuzycie powietrza bylo réwnomierne we wszystkich oktawach. Pomiedzy n

ajnizsza
i najwyzsza oktawa ma sie zwigkszy¢ nie objetosé, lecz tylko cisnienie strumien;

a powietrza.

** Realizuj dokladnie zapisany rytm (zasada 5).

= Kontroluj ustawicznie jakos¢ barwy dzwieku, intonacje i dynamike (zasada 4: ,Traktu

] kazde
¢wiczenie jako ¢wiczenie stuzace jakosci dZzwieku”)

= Potraktuj éwiczenia 112 (strony 8 11) jako uzupetniajace sie nawzajem, przy gotowawcze zadania
oddechowe, Cwiczenie 1 jest umiarkowanie meczace, natomiast cwiczenie 2 wymaga sporego
wysitku, dlatego wykonuj je naprzemiennie w kazdym kolejnym nastepstwie dzwiekiw.

= Wykonuj ¢wiczenia 1 i 2 takze bez instrumentu {np. lezac na wznak na twardej powierzchni):

WYpuszczaj powietrze formujac przy tym wargi jak przy wymawianiu gioski ., tak jakbvs,
gral(a) na flecie.

=]

I I FE S E BB EEEEEEEEEEEERESN

Cele



