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Fiziskie vingrinajumi. Sagatavosanas vingrinajumi.

Fiziskie vingrinajumi palidz atbrivoties un pareizi sagatavot kustibas darbam. Tie var
noveérst trikumus rokas nostadiSana. Vingrojumi palidz atbrivoties no kermena
sasprindzinajuma, izveidot un nostiprinat staju. Tie aktiviz€ un nostiprina muskulus, kas tiesi
vai pastarpinati piedalas pianista darba. Gadijumos, kad neiesp&jami stradat pie instrumenta
(celojuma, atputa utt.), fiziskie vingrindjumi zinama mera var to aizstat.

F. Kuperéns: Personam, kuras vélu sakusas nodarboties ar klavesina spéli, vai
madcijusas to darit sliktas skolas, vajag saprast, ka ta ka vinu nervi jau var biit notrulinati vai
ari vinu spéles panémieni var but nepareizi, tad vindm, pirms sésties pie instrumenta,
pasam, vai ar kada palidzibu jaizvingrina sev pirksti, tas nozimé izstaipit tos visos virzienos.
Tas, starp citu, zinGma veida palidz mizikim noskanoties un sajusties brivakam.

e Vingrinajumi, kas palidz atslabinat kakla, plecu dalas un roku muskulus:
Izplest rokas uz saniem un atslabinat muguras, kakla un plecu muskulus,
laujot kermena augsdalai, galvai un pleciem nokrist un priekSu. Celgali
nedaudz ieliekti.

e ElpoSanas vingrinajums:

Vingrinajums izpildams, s€zot pie instrumenta. Nepacelot plecus, izdarit
mierigu, dzilu ieelpu. Izelpa — dzila, pakapeniska, bez skanas. Starp izelpu un
nakoso ieelpu ieturét nelielu pauzi — lidz bridim, kam&r nepieciesams ieelpot.
Ieelpojot sakotngji nepiecieSams aizpildit plauSu apaksejo — platako dalu. Tas
nodrosina lielisku mugurkaula atbalstu, taja pasa laika atstajot plecus pilnigi

atslabinatus.

o Atliecéjmuskuli ir griitak tren€éjami neka saliecéjmuskuli. (Saliecjmuskuli
atrodas apakSdelma apakSdala no pirkstiem un plaukstas lidz elkonim,
atliecgjmuskuli — augSdala). To nostiprinaSanu iesp&jams panakt ar pirkstus un
plaukstu atveroSiem vingrinajumiem:

- NepiecieSams sajust pirksta darbibu attieciba pret plaukstu. To panak, visus
pirkstus vienlaicigi atverot un aizcértot, ar sajutu, ka plauksta it ka lokas vida.

Plauksta atveras brivi, atslabinati, ar vieglu knipi.



- Sanemt pirkstus kiliti. Peéc tam zibenigi, bez pieptles, tos atveram, it ka tiem
kads batu uzpitis. Lai viegla roka pacelas kopa ar pirkstiem; péc pacelsanas pirksti
brivi nokrit. Darbiba ir tikai pirksti — plaukstu nesaliekt un neatliekt. Jajut plauksta,
kas atveras pilniba.

Sis vingrinajums vieglak izpildams, kad rokas atrodas uz celiem — it ka notraucot iedomatas
drupacas — atverot vieglus pirkstus, ka ar slotinu. Ta nostiprinot plaukstu, mes attistam

muskulu darbibas atrumu.

- Rokas uz celiem, védeklveidigi izplest un saliekt pirkstus, it ka nogludinot
apgerbu. Plaukstai pilniba japieskaras materialam — berze pret apgérba audumu palidz sajust
tas izpleSanos un sarausanos.

s Sanu kustibam:

Rokas pagriesanu — supinaciju (piekta pirksta virziena) un prondciju (pirma pirksta
virziena) — pianists pielieto arpedzo, trilleru, tremolo, figuraciju spélg. Izpildit kustibas, kas

imite elektriskas spuldzites ieskriivéSanu un izskriivéSanu, durvju atslégSanu un aizslégSanu.

e Vingrinajums pirmajam pirkstam:
Pagriezt plaukstu uz iekSu. Tad pacelt un nolaist pirmo pirkstu no pamata locitavas.

Uzmanibu koncentrét uz pirksta spilventinu, kam japaliek nesasprindzinatam.
« Lai sajustu pirkstu galus, viegli piespiest 2. — 5. pirksta spilventinus pie pirma,

ka aptaustot tos.

«» Vingrinajumi, kas palidz sajust visu roku no pleca lidz pirkstu galiem ka vienotu

veselumu, kas strada no pleca:

- Izstiept rokas uz priekSu un pagriezt ar plaukstam uz augsu — plaukstas malas

uz leju — plaukstas uz leju. Sajust, ka pirkstu gali it ka vada plaukstas.

- Nesasprindzinatu roku izstiept uz priekSu. Ziméet gaisa jebkadas nobeigtas
Iinijas péc kartas ar otro, treso, ceturto un piekto pirkstu, ka noradot uz kadu
talu priekSmetu, un sajttot pirkstu ka rokas turpinajumu (visa roka ka viens

gars pirksts).



« Vingrinajums atbalsta sajusanai:

Apséesties ar saniem pret klaviatiiru un uzlikt visu roku ar plaukstu uz leju uz aizveérta
klavieru vaka. Pusgulus atbalstities vispirms uz pleca (ar to domajot pleca kaulu), pec tam
pakapeniski atgriezties sedus stavokli, pakapeniski parnesot svaru Iidz plaukstai, tad pacelties
uz 2.- 5. pirksta galiem (it ka nostaties uz pirkstiem). Sada veida visas rokas dalas dabiski
saplust viena veseluma un skana parlist no muguras 11dz pirkstu galiem. Plauksta plati atverta.

Locitava pie spiediena no augsas maigi izkliede slodzi.

e SagatavoSanas vingrinajumi:

- Pacelt rokas uz augsSu un sajust to vieglumu — to smagums it ka ieplast
mugura. Skanas veidosanas bridi jabiit pret€jam izjutam: rokas svars it ka tiek
padots no muguras uz pirkstu galiem un caur tiem uz taustiniem.

- Apséesties uz divana starp diviem spilveniem un nirt parmainus ar labo roku
kreisaja spilvena un kreiso labaja. Mikstaja spilvena roka ienirst bez

jebkadam bailem. Tikpat brivi un miksti rokai jaiesligst taustinos.

» Vienas skanas radiSana.

So vingrinajumu jaspélé mierigi, bez steigas, 1éna tempa, lai stigas vibraciju varétu
izklaustt Iidz galam. Skaitit [idz cetri.

Pirms vingrinajuma sakuma un pauzes (skaitit #ris-Cetri) rokas mierigi gul uz celiem.
Uz viens-divi skana tiek spéléta ar katru pirkstu péc kartas, vispirms ar vienu, tad ar abam

rokam. Skanai jabiit skanigai un vienadai, spél€jot vienalga ar kuru pirkstu.

Jaiemacas nemt skanu uzreiz - ar vienu kustibu, bez apstasanas, kas izraisa spazmas.

» legrimSana klaviatara:

Spélet uz melna taustina ar nedaudz noapalotu pirkstu. Parbaudit skanas atbalstu un kvalitati.

Uz viens-divi 1&ni, ka noglaudot, virziena no sevis iegremdét pirkstu klavieru dzilgs;
censties nespiest uz taustinu. Taja pat laika plauksta izpleSas, pirksti izversti védeklveidigi.
Plaukstas locitava nekada gadijuma nedrikst biit pacelta — jajut tas atvértiba un atbrivotiba.
Kopa ar pirkstu klavieru dzil€s nolaizas ar1 plauksta un visa roka. Plaukstas izpleSanos nevajag

parspilét. Pirksti izpleSas bez jebkadas piepilles, neizstiepjoties.



Uz tris — Cetri vini atgriezas sakuma stavokll un pasi no sevis saklaujas. Nedrikst
krampjaini kerties pie taustina, bet nedrikst arT atlaist to: skanai jaskan nepartraukti. Visu laiku

nepiecieSams saglabat pareizu staju.

Vingrinajumu izpilda ar visiem pirkstiem péc kartas, ar vienu un abam rokam. Atbalsta

pirksts nedrikst salizt locitavas; pirmo pirkstu nedrikst nolaist par zemu.

Sim vingrinajumam vajag pievérst ipaSu veéribu, ta ka tas ne tikai attista
izpletumu, bet rada priekSnoteikumus skanas veidoSanas un pirkstu tehnikas attistibai.
Seit loti svarigi sajust skanas pliidumu caur kermeni, roku, atvértu, mikstu plaukstu un

pirkstu klavieres, it ka pianists pieskartos tieSi stigai, ignor€jot instrumenta koka dalas.



