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SAZETAK

Pokret i kretanje zasigurno su znacajnije sposobnosti koje ¢ovjek posjeduje. Sve Sto ¢ovjek radi,
sve §to stvara, na neki je nadin povezano s pokretom. Covjek je taj pokret usavrsio od
jednostavnijih radnji poput hodanja, do onih kompleksnih kao $to je sviranje violine. Pokret je
dakle dio glazbenog izraza. No on nije uvijek te¢an niti potpuno slobodan. Kada govorimo o
slobodi opéenito, ona je pojam koji obuhvaca sve aspekte ¢ovjekova zivota. U sviranju se ona
moze oCitovati u fizi¢koj i psihickoj lisenosti napetosti, no takoder i u slobodi primanja i izraza
izvanjskoga nadahnuca. Te tri komponente ocitovanja slobode mozemo povezati s trima
komponentama koje ¢ine ¢ovjeka. To su tijelo, dusa i duh. Potpunu slobodu tijekom sviranja
violine mozemo posti¢i kada se oslobodimo napetosti svih triju komponenti. Tada pokret
prilikom sviranja postaje izrazom te unutarnje slobode posredstvom glazbe.

Kljuéne rije¢i: pokret, sviranje violine, sloboda, napetosti, nadahnuce, glazbeni izraz

ABSTRACT

Movement and motion are considered to be one of the main human abilities. Everything a human
does and creates is in a way connected to movement. Humans have perfected movement, which
started with easy actions like walking and then developed into something as complex as playing
the violin. We can say, with utmost certainty, that movement is the key part of musical
expression. But this movement is not always free and fluent. Speaking of freedom in general, it is
a term that is present in every aspect of a human life. When it comes to playing the violin,
freedom can manifest itself through the absence of any kind of physical or psychological tension,
but it can also manifest itself as freedom of receiving and expressing the external inspiration.
These three ways in which freedom manifests itself are connected to the three components that
make a human being whole. These components are body, soul and spirit. Absolute freedom when
playing the violin can only be achieved when one releases himself from these three forms of
tension. Only then, with music acting as the mediator, the movement which happens while
playing the violin becomes the expression of the player's internal freedom.

Key words: movement, violin playing, freedom, tensions, inspiration, musical expression
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1. UVOD

Zelja svakog glazbenika izvoda¢a jest izraziti unutarnje odusevljenje glazbom prema van, prema
publici. No Cesto je u tome sprijeCen odredenim napetostima i smetnjama u slobodnom izrazu
koje si katkada ni sam ne moZe objasniti, a time ni ispraviti. Unutarnji nemiri i napetosti
sprjecavaju glazbenikov pokret da bude potpuno slobodan. Sama glazba se neprestano 1 te¢no
krece, stoga 1 pokreti tijekom sviranja trebaju biti jednako tecni kako bi se odredena skladba
vjerodostojno izvela.

U ovome radu cilj je povezati ta dva pojma pokreta i slobode tijekom sviranja violine. lako se
¢ine poprilicno opre¢nim; pokret je pojam koji vezemo za fizicki aspekt Covjekove osobe, a
slobodu za psiholoski i duhovni, kod sviranja su oni isprepleteni posredni§tvom same glazbe koja
se izvodi.

U prvome dijelu rada predmet proucavanja jest pokret: $to je pokret i na koji se nacin istrazuje.
Zatim slijedi upoznavanje dijelova tijela koji sudjeluju u pokretima do kojih dolazi tijekom
sviranja violine. Vlastito poglavlje zauzima opis tih pokreta. Njihova analiza provedena je uz
pomo¢ mag. cin. Josipe Jer¢ié, diplomirane kineziologinje s usmjerenja za kineziterapiju. Dobro
poznavanje fizickoga aspekta sviranja violine i onoga sto se dogada s tijelom violinista tijekom
sviranja, podloga su za razumijevanje pojave psiholoskih napetosti i napetosti prilikom
glazbenoga izraza.

U drugome dijelu opisuje se pojam slobode covjeka. Istie se 1 razumijevanje ¢ovjeka kao
cjelovitoga bi¢a kojeg Cine tijelo i dusa, a isto tako i duh, koji nadahnjuje ¢ovjeka za djelovanje i
stvaranje. Razlika opuStenosti, o kojoj se Cesto govori kada govorimo o sviranju instrumenta, i
slobode, jest u tome S$to opustenost obuhvaca psiho-fizi¢ko podrucje covjeka, a sloboda ukljucuje
1 duhovnu komponentu. Stoga ¢e biti rije¢ o prepoznavanju i nekim tehnikama rjeSavanja psiho-
fizickih napetosti, ali takoder 1 pokusaj povezivanja duhovne stvarnosti s izvodenjem glazbenoga
djela. Glavni izvor koriSten za to poglavlje bila je knjiga njemackoga filozofa Eugena Herrigela:
Zen in the Art of Archery.!

Zadnja cjelina ukljucuje ulogu glazbe u postizanju slobode u pokretu. Zakljuc¢ak donosi
objedinjenje svih poglavlja diplomskog rada i kona¢no povezivanje pojmova pokreta i slobode te
isticanje jedinstvenosti ¢ovjekova bica. Svaki aspekt njegova postojanja nedjeljivi je dio
njegovoga sveukupnog bi¢a i bivstvovanja - sve utjece na sve i1 sve je sa svime povezano.

1 Hrvatski prijevod knjige jest Zen u umjetnosti odapinjanja strijele, no u izradi ovoga rada koristeno je englesko
izdanje knjige.



2. COVJEK I POKRET
2.1. Istrazivanje ljudskoga pokreta - kratak povijesni pregled biomehanike

Pokret i kretanje od njegova je postanka ono $to karakterizira Covjeka kao bi¢e. Ono mu je
zajednicko sa zivotinjama (ili ve¢inom zivotinja), no Sto izdvaja ¢ovjeka jest njegova
sposobnost izvoditi fine pokrete. Tu je sposobnost razvijao tijekom evolucije, ali covjek
svakim danom probija granice mogucnosti svojega tijela. Tko se od nas ne divi gracioznosti
plesa ili brzini rada prstiju glazbenika? Nije stoga ¢udo $to je biomehanika? fascinantno
podrucje za proucavanje, pogotovo dio koji se bavi prouc¢avanjem ljudskoga pokreta.

Ocaranost ljudskim pokretom javlja se ve¢ u prapovijesti cemu svjedoce crtezi u Spiljama od
kojih prvi datiraju ve¢ iz doba paleolitika (2 500 000 g. pr. Kr. - 10 000 g. pr. Kr.).
Najpoznatiji su oni iz $pilja Lascaux u Francuskoj i Altamira u Spanjolskoj gdje je ¢ovjek
najcesce prikazan u lovu ili trku.

Istrazivanje zakonitosti ljudskoga i Zivotinjskoga pokreta zapocinje tek u doba stare Gréke
gdje se posebno svojim radom istice Aristotel (384.g. pr. Kr. - 322. g. pr. Kr.). On je prvi
pisao o temi kretanja kod ljudi i Zivotinja u svojemu djelu ,,De motu animalium®, koje se
smatra prvom knjigom o biomehanici. U ovom su djelu prvi put iznesene znanstvene analize
pokreta i djelovanja misiéa.

Vazno razdoblje za razvoj biomehanike svakako je razdoblje renesanse. Tijekom renesanse
covjek dobiva sredi$nju ulogu, a time se povecava i zanimanje za gradu ljudskoga tijela -
anatomiju te ljudski pokret i gibanje. Istaknuto mjesto svakako zauzima Leonardo da Vinci
(1452. - 1519.9.) koji se posebno zanimao za anatomiju i antropometriju* ljudskoga tijela.
Prvi je detaljno opisivao mehaniku gibanja, prouc¢avao kretanje Covjeka 1 zivotinja, let ptica,
mehaniku disanja... Klasificirao je miSice s obzirom na njihovu funkciju, a dao je 1 veliki
doprinos razvoju mehanike uz razumijevanje komponenti sila, koeficijenta trenja i
akceleracije tijela u slobodnom padu.®

Galileo Galilei (1564. - 1642. g.) istrazivao je zakonitosti gibanja tijela i gibanja materije.
Dao je veliki doprinos mehanici te se smatra jednim od njezinih zacetnika.

U razvoju biomehanike veliku je ulogu odigrao talijanski fiziolog i fizicar Giovanni Borelli.
Naziva ga se 1 ocem biomehanike. Njegovo najvaznije djelo, ,,De motu animalium®, temelji

2 Interdisciplinarna struka koja se bavi primjenom mehanickih zakona na Zivi organizam.

3 Usp. Dodig, Miroslav. Biokinematika covjecjeg tijela, Osnove kineziologije I1I. Rijeka: Paradox d.o.0., 2019., str.
10.

4 Istrazivatka metoda anatomije koja se bavi utvrdivanjem dimenzija ljudskoga tijela.

5 lbid., str. 12.



se na mehanickim mehanizmima gibanja tijela. Odredio je poloZzaj srediSta mase ljudskoga
tijela. Prvi je odredio teziSte Covjekova tijela, primjenom zakona o ravnotezi na poluzi.
Govorio je i o ravnotezi tijela i njenom odrzavanju pri obavljanju razli¢itih pokreta.®

Za razvoj biomehanike te proucavanje ljudskoga pokreta i kretanja bitno je spomenuti i
vaznost razvoja fotografije. Etienne-Jules Marey (1830. - 1904.) upotrijebio je mnoge uredaje
pri mjerenju svojstava covjecjeg tijela pri gibanju te pronalascima fotografske puske,
kronofotografije, kronofotografskog aparata... znacajno pridonio spoznaji mehanickih
svojstava gibanja ljudskog tijela. Uz Mareya, znacajan je i Eadweard Muybridge (1830. -
1904.g.), fotograf koji bi povezujuéi 24 fotoaparata, postavljenih u niz, izradio niz snimaka te
ih posebnim nac¢inom povezao. Takvim postupkom je 1872. godine snimio konja u trku, a
poslije i Covjeka. Bio je prvi koji je takvim sustavom uspio snimiti objekte u kretanju.
Konstruirao je i vlastiti aparat koji je nazvao Zoopraxiscop te je njime uspio dobiti niz gibanja
u vremenskom pomaku. Te vremenske sekvence nazivao je ,.kinogramom gibanja“ iz kojega
se mogu i§¢itati biomehani¢ke karakteristike gibanja Govjekova tijela.’

Od sredine 20 stoljeca najvece je pitanje u znanosti o ljudskome pokretu kontrola pokreta. U
tom pitanju najistaknutije ime jest Nikolaj Aleksandrovi¢ Bernstein (1896. - 1966.), tvorac
novoga podrucja istrazivanja - tzv. ,,fiziologije aktivnosti”. Koriste¢i se novim metodama u
proucavanju ljudskoga pokreta, postavio je temelje modernoj biomehanici i teoriji kontrole
pokreta.

Do danasnjega dana nastalo je nekoliko teorija i pristupa koji govore o principima kontrole
pokreta. Uz kontrolu pokreta, rijec je 1 o istraZivanju koordinacije pokreta te interakciji
Covjeka i okolisa tijekom izvrSavanja pokreta. Rasprava o tome koja je koncepcija kontrole
pokreta najispravnija jo$ uvijek je otvorena, stoga su brojna istraZivanja U tom podrucju.

Osim u svrhu proucavanja i shvacanja kontrole 1 koordinacije pokreta, danas se istrazivanja i
znanja iz podrucja biomehanike koriste ve¢inom u medicini, robotici, vojnoj industriji,
filmskoj industriji kod animacije te kod proucavanja performansi sportasa.

Zanimljivo je istaknuti kako su gibanje tijela i pokreti pri sviranju instrumenata jako slabo
istrazivani, dok u sportu to podrucje izaziva velik interes za prouavanjem.

6 Usp. Dodig, M. 2019., str. 14.
7 Ibid., str. 17.-18.



Slika 1. Detalj crteza iz $pilje Lascaux Slika 2. Leonardo da Vinci, crtez Covjeka

Slika 3. Etienne-Jules Marey, fotografija pokreta pri skoku s motkom



3. POKRET | SVIRANJE VIOLINE

Sustav za gibanje ¢ovjecjeg tijela odreden je potporno-vezivnim podsustavom (kostano-zglobni
sustav), energetsko-izvrsnim podsustavom (misi¢no-vezivni sustav) i informacijsko-
regulacijskim podsustavom (Ziv&ani sustav).® Bitno je istaknuti kako navedeni podsustavi ¢ine
nedjeljivu cjelinu. Funkcioniranje bilo kojeg sustava nije potpuno bez postojanja drugog sustava.
To shvacanje ljudskoga organizma kao nedjeljive cjeline od velike je vaznosti za svakoga
violinista, ali i za sve glazbenike instrumentaliste. Svaki 1 najsitniji pokret koji u¢inimo tice se
cijeloga naseg tijela. Kako bismo ispravno shvatili kretnje koje se odvijaju u nasemu tijelu
tijekom sviranja, vazno je to imati na umu.

Prije nego $to obradimo i opiSemo vrste pokreta koji se vrSe pri sviranju violine, nuzno je
upoznati se s dijelovima tijela koji sudjeluju u tim pokretima. Za izvrSavanje pokreta koji se
dogadaju pri sviranju violine, neki su dijelovi tijela aktivniji i izravnije sudjeluju u samoj radniji.
Ti dijelovi su: trup (prvenstveno kraljeznica i leda), gornji udovi (ruke i Sake) te vrat i glava. Prvo
¢emo prouciti te dijelove i upoznati njihovu misi¢nu i1 kostanu strukturu. No kao Sto je vec
istaknuto, ljudski je organizam nedjeljiva cjelina. Stoga u manjoj mjeri pri sviranju violine
sudjeluje i ostatak tijela. Sto se ti¢e unutrasnjih procesa, bitno je spomenuti i proces disanja, koji
takoder igra vaznu ulogu pri sviranju instrumenta.

3.1. Dijelovi tijela koji sudjeluju pri pokretu kod sviranja violine

3.1.1. Trup

KraljeZnica je temeljni dio ljudskoga kostura te glavni kostani oslonac trupa nuzna za
pokretanje, potporu gornjega trupa i glave, stabilizaciju zdjelice, stav tijela i zaStitu osjetljivih
struktura ledne mozdine. Sastoji se od ukupno 33 do 34 kraljeska. Kraljesci se dijele na: 7 vratnih
kraljezaka (vertebrae cervicales), 12 prsnih (vertebrae thoracicae), 5 slabinskih (vertebrae
lumbales), 5 kriznih (vertebrae sacrales) te 4-5 repnih (trticnih) kraljeZaka (vertebrae coccygis).
Krizni kraljesci srastavaju u kriznu kost (0S sacrum), a trti¢ni u trticnu kost (0S coccygis). Stoga
krizne i trti¢ne kraljeske ubrajamo u neprave kraljeske, a ostale nazivamo pravim kraljescima.®

8 Usp. Dodig, M. 2019., str. 28.
9 Usp. Platzer, Werner. Prirucni anatomski atlas: 1. Sustav organa za pokretanje. 10. izd. Zagreb: Medicinska
naklada, 2011., str. 36.
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Slika 4. Prikaz ljudske kraljeznice

Misice leda dijelimo na:

1. Duboki misi¢i leda: povezuju kraljeznicu za kostani zdjeli¢ni prsten i osiguravaju njegov
normalan pravac i stabilnost pri razli¢itim polozajima tijela. Rasporedeni su u dva sloja,
povrsinski i duboki. Povrsinski sloj grade m. erector spinae (misi¢ opruzac¢ kraljeznice) i m.
splenius (zavojni misi¢ u vratnom dijelu kraljeznice). Duboki sloj gradi veliki broj
metameri¢nih misi¢a (smjesteni izmedu nastavaka dvaju susjednih kraljezaka) i m.
transversospinalis (popre¢no-hrpteni¢ni misi¢).°

2. PovrSinski misi¢i leda: rasporedeni su u tri sloja. Prvi sloj grade §iroki plosnati misici koji
polaze s rtnih nastavaka kraljezaka, a to su spino-humeralni misi¢i (zavr$avaju na kostima
ramena) i spino-kostalni misici (zavr$avaju na zadnjim dijelovima rebara). Drugi sloj grade
m. levator scapulae (podiza¢ lopatice) i m. rhomboideus major (veliki rombasti mi$i¢). Zadnji
sloj grade dva $iroka trokutasta miSi¢a, m. trapezius (trapezni misi¢) i m. latissimus dorsi

(najsiri ledni misi¢). 1

10 Usp. Dodig, M., 2019., str. 129.
2 1bid., str. 130.
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Slika 5. Prikaz misica leda kod covjeka

3.1.2. Gornji udovi

Gornji udovi - ruke, jedan su od kostano i miSi¢no najsloZenijih dijelova ljudskoga tijela. To nije
zacudujuca Cinjenica kada pogledamo koja je sve djela stvorila ljudska ruka i §to sve ona
svakodnevno ¢ini. Promatramo li umjetnicka djela u kiparstvu, slikarstvu, loncarstvu i ostalim
obrtima, finu motoriku koju ljudska ruka ¢ini prilikom sviranja instrumenta pa i sami
svakodnevni njezni dodir koji nase ruke pruzaju... Ocigledno je da je rijec o savrSenom i
kompleksnom sustavu.

Kostana struktura ruku sastoji se od 32 kosti. Cine ju rameni zglob i kosti slobodnoga dijela
ruke. Rameni zglob dalje se dijeli na lopaticu (scapula) i klju¢nu kost (clavicula). Kosti
slobodnoga dijela ruke dijelimo na sljedece skupine:

1. Nadlaktica: nadlakti¢na kost (humerus)
2. Podlaktica: pal¢ana kost (radius) i lakatna kost (ulna)

3. Saka s prstima: peée, zapeiée i prsti

o Pesce (ossa carpi) — 8 kostiju, rasporedenih u 2 reda po 4
kosti

o Zapesce (0ssa metacarpalia) — 5 kostiju

o Kaosti prstiju (ossa digitorum manus) — 14 malih kostiju
(falange ili €lanci prstiju): svi prsti imaju 3 ¢lanka

(korijenski, srednji i nokatni) osim palca koji ima 2 ¢lanka'?

2 Usp. Ropus, Paula. Kratki prikaz fizickog i psihickog aspekta sviranja klavira. Diplomski rad. Zagreb: Muzic¢ka
akademija Sveucilista u Zagrebu, 2019., str. 16.



Kod pokreta ruke, velika je uloga njenih zglobova. Zglob je pokretni spoj izmedu kostiju. On nije
fiksirani dio tijela, ve¢ sudjeluje u pokretima. Kretnje u zglobu odvijaju se u jednoj ili vise osi i o
tome ovisi ukupna pokretljivost zgloba.®® Kosti se jedna s drugom ne spajaju direktno, veé preko

zglobnih ligamenata: fibroznih bijelih vezivnih tkiva.l*

Kosti ruke povezuju 24 zgloba. Dijelimo ih u nekoliko skupina:

1. Sternoklavikularni zglob (kuglasti zglob): povezuje prsnu kost s klju¢nom kosti. Pomo¢u ovog
zgloba cijela ruka povezana je na ostatak kostura. Ovaj zglob kuglastog je oblika §to znaci da se
moze kretati u svim smjerovima.®

2. Rameni zglob (kuglasti zglob): spaja lopati¢nu i nadlakti¢nu kost. Zahvaljujuéi kuglastom

opsegom kretanja.

3. Lakatni zglob: kombinacija je dvaju zglobova. Jedan od njih je kutni zglob koji spaja
nadlakti¢nu 1 lakatnu kost, a dopusta pruzanje i savijanje podlatktice §to omogucava njezine
vertikalne pokrete. Valjkasti zglob spoj je palCane i lakatne kosti te omogucéava okretanje pal¢ane
kosti oko lakatne te rotaciju podlaktice.®

4. Rucni zglob: ¢ine ga dva zgloba - radiokarpalni (povezuje pal¢anu kost s prvim redom pesca) i
mediokarpalni (povezuje prvi red kostiju pesc¢a s drugim). Rucni je zglob ravnoga oblika te
ograniceno pokretan.

5. Zglobovi sake:

o Karpometakarpalni zglob (¢ini ga 5 zglobova): po jedan zglob za svaki prst, omogucavaju
pokrete prstiju. Ovaj zglob glavni je u omogucavanju velikih pokreta palca.

o Metakarpofalangealni zglob (5 zglobova): najvec¢i pokreti prstiju odvijaju se u
metakarpofalangealnim zglobovima, osim kod palca za ¢ije je pokrete najbitniji
karpometakarpalni zglob

o Proksimalni interfalangealni zglob (4 zgloba): srednji ¢lanci prstiju (palac nema taj zglob)

o Distalni interfalangealni zglob (5 zglobova): nokatni ¢lanci

13 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.
14 Usp. Ropus, P., 2019, str. 18.

15 Ibid.

16 1bid., str. 19.
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Slika 6. Kosti ruke Slika 7. Kosti Sake

U svakoj ruci je 61 misi¢. Sto se ide blize 3aci, njihov se broj poveéava, a snaga smanjuje, §to je
logi¢no buducéi da misi¢i gornjega dijela ruku obavljaju fizicki zahtjevnije, a misic¢i Sake finije
radnje.

Misice ruke dijelimo u tri skupine: miSi¢e ramenog obruca, miSi¢e nadlaktice 1 miSi¢e podlaktice.
U miSi¢e ramenog obruca ubrajamo deltoidni miSi¢ i miSi¢e rotatorne manzete. Misice rotatorne
manzete ¢ine Cetiri misica: m. subscapularis, m. supraspinatus, m. infraspinatus i m. teres minor.

Clavicle

(a)

Slika 8. Misi¢i ramenoga obruca: prednja i straznja strana



Kod nadlaktice razlikujemo dva miSi¢a: dvoglavi misi¢ biceps i troglavi triceps. Biceps se nalazi
na prednjoj strani nadlakti¢ne kosti te primice podlakticu dok se na njezinoj straznjoj strani nalazi
triceps koji podlakticu pruza i omoguéava pritisak ruke prema dolje.!’

Misi¢e podlaktice s obzirom na pripoje, polozaj prema zglobovima i na funkciju mozemo
podijeliti u tri skupine. Prvu skupinu ¢ine misiéi koji se vezu na palc¢anu kost i ostvaruju kretnje
kostiju podlaktice. Druga skupina podlakti¢nih misi¢a seze do zapeséa i omogucuje kretnje u
zglobovima peséa. Trecu skupinu &ine svi misici koji sezu do ¢lanaka prstiju i pokrecu prste.!8

Zadnju skupinu misic¢a u gornjim ekstremitetima ¢ine kratki misici Sake. Kratke miSic¢e Sake na
strani dlana dijelimo na tri skupine: miSice u sredini Sake, misic¢e palca (thenar) i miSi¢e maloga
prsta (hypothenar).!® U sredini $ake nalazi se 7 kratkih migi¢a. Dijelimo ih na tri jednoglava
(palmarna) misic¢a te Cetiri dvoglava (dorzalna) misi¢a. MiSi¢e palca ¢ine Cetiri misica koji
omogucuje same kretnje palca. MiSi¢e maloga prsta ¢ine 3 miSica.

flexor carpi radialis

biceps brachii
paimaris longus brachioradialis

e

%
— S WS '

triceps brachii

subscapularis
flexor carpi ulnaris

Slika 9. Prikaz miSi¢a ruke

Opponens pollici

Abductor digiti
minimi Abductor pollicis

i brevis
Flexor digiti
minimi brevis A7
\ Flexor pollicis
\ brevis

Adductor pollicis

Lumbricalis
muscles

Slika 10. Prikaz miSi¢a Sake

17 Usp. Ropus, P., 2019, str. 24.
18 Usp. Platzer, W., 2011., str. 158.
9 Ibid., str. 174.
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3.1.3. Glava i vrat

Lubanja je kostana osnova glave. Ona je koStani sustav glave §to zatvara Supljinu u kojoj su
smjesteni dijelovi srediSnjega ziv€anog sustava te oblikuje koStanu osnovicu nosne i usne
Supljine.?’ S jedne strane lubanja ¢ini oklop za mozak i osjetne organe, dok s druge strane tvori
osnovu lica. Gradu lubanje stoga mozemo rasclaniti na dva dijela: dio unutar kojega se nalazi
mozak (neurocranium) te kostur lica (splanchnocranium ili viscerocranium).

Lubanja je oslonjena na vrh kraljeznice, a ona sama sastavljena je od plosnatih i nepravilnih
kostiju koje su nepomic¢no uzglobljene. Kosti koje ¢ine lubanju jesu: ¢eona, tjemena, sljepoocna,
nosna, jagodi¢na i zatiljna kost te gornja i donja ¢eljust. Donja ¢eljust (mandibula) jedini je
pomicni dio lubanje i time ¢ini iznimku u odnosu na ostale kosti lubanje. Ona je s ostatkom
lubanje povezana ¢eljusnim (temporomandibularnim) zglobom.

J{‘—ﬁﬁb

tjemena kost
sljepoocna kost ]
nosna kost

jagodi¢na kost ‘.' ; U I-RJA

zatiljna kost

gomnja celjust

—— donja celjust

Slika 11. Kosti lubanje

Slika 12. Prikaz donje Celjusti i ¢eljusnoga
zgloba

20 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.
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Kosti vrata ¢ini vratna kraljeZnica, koja je opisana u prethodnome poglavlju.

.....

kozu lica, odnosno glave. Pri tome kontrakcija misi¢a pomice kozu. Pomicanje koze, koje se
zbiva u obliku nabora i brazdi, ¢ini osnovu mimike, izrazajnoga govora lica.?!

Mimi¢ne miSi¢e razvrstavamo u nekoliko skupina:

o Misiéi pokrova lubanje
o Misiéi podrucja o¢ne pukotine
o Misi¢i podrucja nosa

o Misi¢i podrucja otvora usta

Zvacno misi¢je svojom kontrakcijom pomice donju Celjust, a ¢ine ga Cetiri miSica.

U misice vrata ubrajamo prednje vratne misice, a njih pak mozemo razvrstati u dvije skupine:
podjezi¢ni (infrahioidni) misi¢i i miSi¢i s pripojem na ramenom obrucu.

Podjezi¢ni misi¢i djeluju podjednako na jezi¢nu kost, a time i na donju ¢eljust, kao 1 na vratni dio
kraljeznice. U skupini podjezi¢nih miSica jesu 4 misica.

Misi¢ima s pripojem na ramenom obrucu pripadaju dva miSica vrata koja se oba hvataju na
rameni obruc, a to su m. trapezius i m. sternocleidomastoideus. Trapezius prije svega ima
staticku zadadu - drzi lopaticu i tako u¢vrscuje rameni obru¢. Njegova je aktivna uloga privlaciti
lopaticu i kljuénu kost prema natrag, uz kraljeznicu. Sternocleidomastoideus okrece glavu na
suprotnu stranu i pri tome je pregiba na svoju stranu, a moze djelovati i kao pomoéni misic pri
disanju.

Kontrakcijom obaju miSica, podiZe se glava.

Frontalis
Temporalis

Orbicularis oculi

Zygomaticus

Orbicularis oris

Buccinator

Trapezius

Slika 13. MiSi¢i glave i vrata

21 Usp. Platzer, W., 2011., str. 318.
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3.2. Pokreti tijekom sviranja violine

Budu¢i da smo se upoznali s dijelovima tijela koji sudjeluju pri pokretima tijekom sviranja
violine, moZemo se posvetiti samim pokretima koje oni obavljaju tijekom sviranja.

Korisno je prije toga objasniti dva pojma bitna za razumjeti problematiku pokreta, a to su:
osnovni anatomski polozaj i tri glavne ravnine tijela.

Osnovni anatomski poloZaj tijela odnosi se na polozaj tijela u uspravnome, stojeCem stavu s
paralelnim stopalima, s rukama ispruzenim uz tijelo, dlanovima usmjerenim prema naprijed i
ispruzenim prstima usmjerenim prema dolje. U odnosu na taj poloZaj opisuju se promjene
polozaja pojedinih dijelova tijela i stava tijela pri obavljanju odredenih radnji. Osnovni anatomski
polozaj svojevrsno je polaziste svih ljudskih pokreta i promjena polozaja.

Ljudsko tijelo mozemo presjedi s tri osnovne ravnine, tzv. glavne ravnine tijela. One nam
olaksavaju opisivanje pojedinih anatomskih znacajki tijela. Glavne ravnine tijela definiramo
pomocu triju osnovnih osi tijela. To su uzduzna, poprjecna 1 sagitalna. Uzduzna (vertikalna) os
tijela pri uspravnom stavu okomita je na podlogu. Poprjecna (transverzalna) os tijela okomita je
na uzduznu i usmjerena je s lijeve na desnu stranu. Zbog toga ju pri uspravnome stavu tijela
nazivamo i horizontalnom ili vodoravnom osi. Sagitalna 0s usmjerena je poput strijele od straznje
na prednju stranu tijela i okomita je na uzduznu i poprje¢nu os.?2

Prva ravnina jest sagitalna (paramedijana) ravnina. PoloZena je kroz uzduznu i sagitalnu os. Ona
prolazi kroz tijelo tako da ga dijeli na dvije polovice - desnu i lijevu. Sagitalna ravnina koja tijelo
dijeli na dvije priblizno jednake polovice naziva se sredi$njom (medijana, mediosagitalna)
ravninom te ravninom simetrije.?

Frontalna (¢eona, koronarna) ravnina odredena je dvjema poprje¢nim osima. Usporedna je s
gelom i okomita na sredinju ravninu. Dijeli tijelo na prednju i straznju polovicu.?

Transverzalnom (poprec¢na, horizontalna) ravnina okomita je na mediosagitalnu i frontalnu
ravninu, a vodoravna je pri uspravnome stavu. Dijeli tijelo na donju i gornju polovicu.?®

22 Usp. Pletzer, W., 2011., str. 2.
2 |bid.
2 Ibid.
% |bid.
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Anatomical
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T
- =
Transverse
plane
Coronal
plane

Slika 14. Osnovni anatomski polozaj Slika 15. Tri glavne ravnine

3.2.1. Pokreti desne ruke

Pokreti iz desne ruke pri sviranju violine kre¢u iz ramenoga zgloba. Vazno je osvijestiti tu
¢injenicu kako je rameni zglob s lopaticom 1 klju¢nom kosti dio ruke te ne samo da sudjeluje u
pokretu ve¢ je jedan od glavnih pokretaca pokreta. Tijekom sviranja u njemu se odvija pokret
abdukcije ruke?. Cijelo vrijeme tijekom radnje sviranja violine desna je ruka je u manjoj ili ve¢oj
abdukciji (kut abdukcije ovisi o Zici na kojoj sviramo, primjerice, ako sviramo na G-zici, kut
abdukcije je veci jer je ona najudaljenija zica desnoj ruci). Mijenjanjem kuta abdukcija se
izmjenjuje s adukcijom?’. Abdukcija i adukcija odvijaju se u sredisnjoj ravnini.

U ramenu je cijelo vrijeme prisutna unutra$nja rotacija ruke koja se odvija u transverzalnoj
ravnini. Ruka je rotirana prema tijelu i dlan viSe nije usmjeren prema van kao u osnovnome
anatomskom polozaju ve¢ prema unutra.

U pokretu lopatice potrebno je spomenuti i pokret protrakcije 26. On je minimalan i dogada se u
situacijama kada se gudalo treba povuci o vrha. U tom slucaju je nekada potrebno odmaknuti
lopaticu kako bi se dosegnuo vrh, pogotovo kod sviraca s kra¢im rukama.

%6 Odmicanje ruke i ramena od tijela i trupa.
27 Primicanije ruke tijelu.
28 Odmicanje lopatica jedne od druge.
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Unato¢ ovim pokretima, rame prilikom sviranja ostaje u neutralnome polozaju, odnosno pokreti
elevacije®®i depresije®® ramena nepozeljni su.

Stovise, podignut poloZaj ramena dovodi do nepotrebne napetosti u ramenu.

Lakat desne ruke u stanju je unutraSnje rotacije (pronacije) te tijekom izmjene poteza gudala s
vrha i sa zabice dolazi do fleksije®!.

Slika 16. 1 17. Pokret fleksije lakta u krajnjim pozicijama (Zabica i vrh gudala).

U ru¢nome zglobu desne ruke nema namjernih kretnji. On prati kretnje lakta i sve Sto se dogada s
njim pri sviranju jest posljedica pokreta lakta i ramenog zgloba. Zato za ru¢ni zglob mozemo reci
kako ima staticku aktivnost. Isto to vrijedi 1 za prste desne ruke. Oni su u specificnom polozaju
kako bi drzali i pridrzavali gudalo, no osim kod nekih posebnih poteza gudalom kada je potreban
minimalan pokret iz ru¢noga zgloba i prstiju desne ruke (npr. staccato pod ligaturom), sami ne
obavljaju nikakav pokret. Sve Sto se dogada s prstima desne ruke tijekom sviranja (uz uvjet da
nisu u gréu) 1 ovdje je posljedica pokreta ramenoga zgloba i lakta.

2 Podizanje ramena.
30 Spustanje ramena.
31 Pokret savijanja ili pregibanja.
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Istaknula bih kako je ova analiza pokreta tijekom sviranja violine obavljena uz stru¢nu pomo¢
diplomirane kineziologinje koja je promatranjem violinista (i njegovim objas$njenjem nekih
specificnosti u drzanju i sviranju violine) dosla do zakljucka kako glavni pokret pri sviranju
gudalom krece iz ramena te iz lakta ( koji najaktivnije ,,radi®) te da su svi ostali pokreti samo
posljedica ovih glavnih, aktivnih pokreta te imaju ve¢ navedenu staticku aktivnost. Naravno,
ukoliko su ru¢ni zglob i Saka te prsti desne ruke zakoceni, oni nece prirodno ,,odgovarati* na
pokrete ramenoga zgloba i lakta te onda dolazi do zamke namjernog iznudivanja tih pokreta,
kako bi se omeksao ton sviranja. Sada je jasno kako to nije potrebno jer do amortizacije pokreta
dolazi prirodnim putem. Ta ¢injenica objasnjiva je i samom strukturom i gradom ljudske ruke i
Sake: kosti i misic¢i Sake puno su manji i brojniji od onih u ruci, upravo kako bi umanjili silu koju
stvara gornji dio ruke pri obavljanju pokreta te naposlijetku, kako bi covjek mogao obavljati tako
fine i delikatne pokrete i radnje poput sviranja violine.

3.2.2. Pokreti lijeve ruke

Rameni zglob lijeve ruke cijelo je vrijeme u poziciji antefleksije® &iji kut u prvoj poziciji iznosi
cca. 40-45°, Pri mijenjanju polozaja ruke od jedne zice do druge dolazi do abdukcije i adukcije
ruke iz antefleksije. Kada je lijeva ruka iznad E-zice kut abdukcije je najvedi, a kako se
primi¢emo G-Zici, dolazi do adukcije - priblizavanja lijeve ruke tijelu.

Lakat lijeve ruke je u vanjskoj rotaciji (supinacija), a pri promjenama pozicija dolazi do fleksije.
Sto idemo prema visim pozicijama i tako se priblizavamo bicepsu, to je kut fleksije manji i
obratno.

Slika 18. Smanjenje kuta fleksije lakta u
vi§im pozicijama.

32 podizanje ruke prema naprijed.
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Rucni zglob prati kretanje lakta.

Prsti lijeve ruke su u fleksiji te iz metakarpofalangealnih zglobova padaju na hvataljku. Kod
prstiju lijeve ruke moze doci 1 do ekstenzije, najéesce Cetvrtoga prsta.

Sto se ti¢e vibrata, njega mozemo opisati kao sitne trzaje do kojih dolazi unutar polozaja u kojem
se ruka nalazi, neovisno je li rije¢ o vibratu iz ruke, Sake ili pak prsta.

3.2.3. Pokreti kraljeznice

Evidentno je kako kraljeznica nije ona koja kod sviranja vodi pokret, no nije zanemariva
¢injenica kako se i ona moze gibati i pokretati tijekom sviranja. Stovise, to je u odredenoj mjeri
prirodno i pozeljno. U tome slu€aju dolazi do lateralnih kretnji u zglobu kraljeZnice uz prijenos
tezine u nogama. Dakle, bitno je znati kako gibanja u kraljeznici ne smiju biti samostalna u
odnosu na noge jer moze do¢i do neravnoteze i poremecaja tocke tezista.

3.2.4. Pokreti glave i vrata

Tijekom sviranja, ovdje uklju¢ujemo i samo postavljanje violine na rame i ispod glave, dolazi do
rotacije glave na lijevo pri ¢emu 2.vratni kraljezak ima glavnu ulogu, a vrat violinista se tada
nalazi u lateralnoj fleksiji na lijevo.

Glava i vrat bitni su dijelovi tijela pri sviranju violine jer njihovi misi¢i jednim dijelom violinu
drZe fiksiranom na rame 1 klju¢nu kost. No bitno je osvijestiti to da violina zapravo lezi na
ramenu, a glava ju, uz pregibanje vrata, svojom teZinom zadrZava u Zeljenom poloZaju. Violina
ne treba cijelo vrijeme tijekom sviranja biti fiksirana u jednom te istom polozaju - moZze se
pomicati. Ukoliko su miSi¢i vrata i glave cijelo vrijeme tijekom sviranja napeti (trudeci se
zadrzati violinu Cvrsto 1 stisnuto na jednome mjestu), cijelo tijelo ne moze posti¢i opustenost i
slobodu pokreta koji su potrebni tijekom sviranja.

3.2.5. Pokreti ostatka tijela

lako same pokrete sviranja violine obavljaju desna i lijeva ruka, ne smije se zanemariti niti
ostatak tijela. Naime, tijelo je jedna cjelina i ruke ne mogu biti odvojene od ostatka tijela. Makar
ne obavljao za sviranje violine nuZne pokrete, sloboda 1 aktivnost ostatka tijela potrebna je kako
bi izvedba bila prirodnija i kvalitetnija. Ljudsko tijelo savrSeni je mehanizam u kojemu sve $to se
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odvija u jednome dijelu ima posljedice i na ostatku tijela. Ukoliko odredena napetost ili
ukocenost postoji u donjim ekstremitetima, vjerojatno ne¢emo moéi posti¢i povezanost i
profinjenost pokreta u rukama.

U poglavlju gdje je opisano gibanje kraljeznice prilikom sviranja, spomenuta je i uloga nogu.
One su bitne kako bi regulirale prenoSenje tezine s desne na lijevu stranu. Kako bi to prenosenje
tezine bilo §to prirodnije 1 lakSe, pocetan stav nogu prije sviranja mora biti ispravan. On se
razlikuje od onoga pri glavnome anatomskom polozaju po tome §to su noge odmaknute jedna od
druge, a ne skupljene, razmaka tolikog da budu u $irini ramena. Sto se ti¢e koljena, bitno je da
nisu zakljucana i zakocena u zglobu, kako bi bila spremna za eventualna pregibanja.

Ovakav stav pri sviranju daje stabilnost tijelu, a gipkost koljena omoguéava laksi prijenos tezine i
ocuvanje ravnoteze pri sviranju.

Slika 19. Pocetni poloZzaj tijela pri sviranju violine
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3.2.6. Vaznost disanja

Makar disanje ne spada u pokrete tijela, ono je svojevrsno gibanje koje se odvija unutar ljudskoga
tijela. Disanje je fizioloski proces u kojemu dolazi do izmjena plinova kisika (O2) i ugljiénoga
dioksida (CO2 ) u tijelu. Apsorbira se molekularni kisik iz atmosfere, a izlu¢uje ugljikov dioksid.
Pri udisanju pluéa se pune zrakom te se povecava obujam prsnoga kosa, a prilikom izdisaja taj se
obujam smanjuje.®® Disanjem upravlja autonomni Zivéani sustav, §to znaéi da se ono odvija
nesvjesno. Mchaniku disanja moZzemo bolje razumjeti ako razmotrimo ponaSanje oSita tijekom
disanja.3* Osit (dijafragma) jest tanka i plosnata mi§i¢no-tetivna pregrada koja smjestena na

dnu prsnog kosa odjeljuje prsnu Supljinu od trbusne $upljine.*® Kada udisemo, osit se skuplja i
spusta te time gura trbusne organe koji se nalaze ispod njega. Pri izdisanju, oSit se opusta i

pomice prema gore.>®

Slika 20. Di$ni organi — 1. nosna Supljina, 2. usta, 3. Zdrijelo, 4. grkljan, 5. jednjak, 6. dusnik, 7. lijeva
dugnica, 8. desna dusnica, 9. lijevo pluéno krilo, 10. desno pluéno krilo®

Ceste zablude o disanju jesu kako postoje dvije vrste disanja, prsno i dijafragmalno, i kako je
dijafragmalno disanje ispravan nacin disanja. Istina jest kako je prsno disanje pogreSan na¢in
disanja jer stvara napetosti u vratnome dijelu kraljeznice, no isto tako disanje s naglaSenim radom
o$ita i pokretanjem trbuha nije potpuno ispravno. Iako je oSit glavni mi$i¢, on ne djeluje sam.

33 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.

34 Usp. Brennan, R. Kako disati. Zagreb: Planetopija, 2017., str. 32.-33.
% Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.

3 Usp. Brennan, R., 2017., str. 33.

37 Hrvatska enciklopedija, mrezno izdanje.
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Disanje ne ukljucuje samo osit, samo pluca ili samo trbuh, ve¢ i sve miSi¢e i sve dijelove diSnog
sustava u trupu.3 Ono je najucinkovitije kada osit, trbuh, pluéa i migi¢i oko prsnog kosa rade
uskladeno.®® Kada disemo ispravno, disemo cijelim svojim bi¢em. Zato se tijekom disanja nije
dobro koncentrirati na zasebne dijelove tijela.*’ Disanje je automatska radnja i treba se odvijati
prirodno i bez napora. Treba samo osvijestiti radnje i navike koje nam ometaju disanje i krenuti
ih mijenjati. LoSe drzanje i pogres$no koriStenje tijela pri pokretu stvara napetost u misi¢ima oko
prsnoga kosa i oko podrucja gdje prolazi zrak te je Cest uzrok losih navika disanja. Izlaganje
emotivnom, tjelesnom ili mentalnom stresu takoder moze biti uzrokom nepravilnoga disanja.
Ubrzani svakodnevni Zivot i velika koli¢ina podrazaja kojima smo svakodnevno izlozeni za
posljedicu imaju poveéanu misi¢nu napetost koja sputava disanje. Nase disanje postaje plitko i
ubrzano, a osobito zanemarujemo vaznost izdisaja. Nepravilno i restriktivno koristenje diSnoga
sustava tijekom dugog razdoblja moze Stetno djelovati i na druge sustave zato $to ¢ovjek nije
sastavljen od zasebnih i medusobno neovisnih dijelova. Nase tijelo integralna je cjelina u kojoj je
svaki sustav uskladen sa svim drugim sustavima.*! Ispravno disanje ima mnoge pozitivne
ucinke na sveukupno zdravlje organizma: omogucuje unos vece koli¢ine kisika u organizam pri
udisaju, smanjuje krvni tlak, reducira stres i smanjuje lu¢enje hormona kortizola tzv. hormona
stresa, ,,masira“ unutra$nje organe trbuha i poti¢e probavu te smanjuje napetosti u vratu i
ramenima te pridonosi ispravnome drZanju.

Ispravno disanje prilikom sviranja smanjuje napetost u podrucju ramena te omogucuje prirodniji
pokret. Takoder, osim fizi¢ke funkcije, ispravno disanje ima za posljedicu i psiholoske beneficije.
Pomaze relaksaciji i opustanju stresa i napetosti koji otezavaju i smanjuju kvalitetu svirke i
izvedbe. Tijekom sviranja, naj¢esce zbog zaokupljenosti tehnickom problematikom ili napetosti
tijekom nastupa, ¢esto nam se moze dogoditi da ,,zaboravimo* disati. To¢nije, disanje postaje
plitko i nepravilno. Vazno je to osvijestiti i usvajati naviku ispravnoga disanja tijekom sviranja
violine.

Vaznost ispravnog disanja znac¢ajno je izrazena u istocnjackim duhovnostima, ali 1 u
zapadnjackoj kulturi povecava se svijest o0 njegovoj vaznosti. Opce je poznata ¢injenica kako
duboko disanje smiruje osobu koja je uznemirena. Ne moze se stoga zanemariti ¢injenica kako je
disanje jedan od klju¢nih procesa u ljudskome organizmu bitnih za ispravno funkcioniranje
¢ovjeka. Zato je nuzno osvijestiti ga i ukljuciti u svaki aspekt ljudskoga djelovanja. Za glazbu
takoder Cesto kazemo da dise; ima uzdahe i pauze