O ,filozofii” éwiczenia

Sensem 1 celem techniki gry jest muzykowanie
lesli nie traktujesz wirtuozerii jako celu samego w sobie...

> zapomnij w czasie gry o technice, a staraj sie przede wszystkim muzykowac naturalnie i 7 wy-
razem; ’

> z drugiej strony, gdy pracujesz nad technika mobilizuj swa wyobraznie i traktuj takze posscse-
golne ¢wiczenia jak interpretacje.

Im lepsza technika tym bogatsza interpretacia, a muzykowanic bardziej wyraziste

Jesh podezas muzykowania staniesz przed jakims problemem...

> rdefinivj jego przyvezyne i zastanéw sig, ktére z ponizszych 20-tu éwiczeri moze Ci pomaoc w jeuo
przezwyeigzeniug

> pracuj nad wybranym ¢wiczeniem w kazdym szczegéle, a w razie potrzeby dokonaj jego mody-
fikacji.

Postepéw nie da sig wymusi¢

Tesli bedziesz robi¢ to, co nalezy postepy na pewno nadejda, ale nie da sie przewidzied jak szvbho
ijak duze. Dlatego:

> cwicz skoncentrowany(a), ale cierpliwie;
> bad7 zadowolony(a) z kazdego osiagnietego pestepu (chocby najmniejszego) i bad# pewnvia), z¢
kolejny postep tez nadejdzie.

7 Ziotych Zasad ¢wiczenia

1 Decyzja

Nie rozpoczynaj ¢wiczenia ,z doskoku”. Zastanow sie najpierw:

> czy chodzi mi tylko o potwierdzenie tego, co juz potrafie?

» czv chee tvlko zaspokoi¢ moja potrzebe ~pogrania”?

> a moze zalez)' mi na zrobieniu kolejnego kroku w podnoszeniu wilasnego poziomu technicznego
i muzycznego?

2 Moje ciato

> Nie zapominaj, ze flet jest tylko czesciz Twojego instrumentu; flecista w znacznej mierze gra
swoim cialem: aparat oddechowy, wargi, jezyk, szyja, rece.

> Dlatego miej swiadomos¢, Ze przygotowanie i pozycja ciala jest réwnie wazna co dobry, sprawny
instrument, o ktérym marzy kazdy flecista.

6

(8]

s
n

—

YYYy

w

e

-
[




- ;
S |
i

i :
)
h A . ‘ :
I ' f
f i .

rra

» Przed przystapieniem do 8ry Zwrdc szczegblng uwage na:
a) réwnomierne rozlozenie cigzaru ciala na obie nogi;
b) wyprostowana postawe; u flecistéw czesto mozna zaobserwowaé wadliwg pozycje ,wilestevo
kregostupa”, ktéra jest ze szkody dla dobrego oddychania. Mozesz kontrolowac SWOj hregostup
opierajac sie plecami o sciane: powinien on przylega¢ do niej plasko, na catej diugosci, przy covm
stopy powinny by¢ nieco wysuniete do przodu.

3 Program ¢éwiczeni
> Kiedy ¢wiczysz miej zawsze jasne wyobrazenie celu, ktéry cheesz osiqgnaé.
> Decydyj sie na wybér takiego ¢wiczenia, ktére umozliwi Ci jego realizacje.
» Poslugyj sie przedstawionym tu programem cwiczen w dwach aspektach:

a) w celu przeprowadzenia skoncentrowanego treningu calosciowego (kondveja);
b) w celu opanowania zadari - probleméw jednostkowych.

4 Diwiek

> Do kazdego cwiczenia podchodz z przekonaniem, Ze stuzy
W oparciu o to przekonanie.

> W kazdym momencie miej jak najbardziej precyzvjne wyobrazenie dzwigku, ktory cheoss wido-
by¢; caly czas stuchaj sie uwaznie i krytycznie.

> Ta swiadomos¢ jakosci dZzwieku i wyobraznia dZwiekow
podczas wykonywania éwiczer stluzacych oddechowi

ono jakosel dZwieku 1 redlivy o

a musi Ci nieustannie towarzve,vé tal
» technice palcowej i artvkulacii.

5 Rytm

» Podczas éwiczeri zawsze pamigtaj o precyzji ry
dzZwieku. Muzyka pulsuje, dziej
obiektywny.

> Podczas ¢wiczert pamietaj o uzyw
do czasu.

tmicznej, takze podczas Gwiczen stuzacveh jakose:
e sie w czasie, a rytm jest czvnnikiem «porzadkujacym” czas

aniu metronomu ~ chocby po to, aby kontrolowac sig od czasy

6 Urozmaicenie

> Nie poswiecaj sig zbyt dlugo wykonywaniu tego samego (wiczenia.

> Cwiczqc Czesto zmieniaj obiekt swego zainteresowania: zmiana celu, kroremu sl¢ poswigcasz (np
przejscie od ¢wiczert poswieconych artykulacji jezyka do éwiczen techniki palcowej, czv tez pravi-
scie od techniki palcowej do wydobywania dZzwieku) oddzialvwuje ze wszech miar Korzvstic:
jako odprezenie i wypoczynek.

7 Zaangazowanie
» Cwiczac musisz mied pozytywne, akceptujace nastawienie: czyli réb

do ¢wiczenia byé w dobrym nagtroju.

> Od czasu do czasu zréb przerwe; zajmyj sie czyms innym: to dobrze robi dla osiggnigcia ocrekiwa-
nych rezultatéw.,

» Nigdy nie éwicz ,z przymusu”: bylaby to tylko czysta sirata czasu.
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