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RESUMO

Esta dissertacdo trata do assunto pratica de aquecimento no ambito da
performance musical e, mais especificamente, de como esse tema se relaciona com
aspectos da performance ao contrabaixo. Observa-se que o termo “aquecimento” é
amplamente utilizado em meio a diversidade de contextos e acepgoes. A partir dessa
constatacido, objetiva-se elucidar a gama de entendimentos que performers e
pesquisadores tém a respeito da pratica de aquecimento ao instrumento e investigar
sua aplicacdo, tanto a aspectos diretamente associados a rotina de estudo e de
preparagao para a performance como ao desenvolvimento de ferramentas para o
ensino do contrabaixo. Inicialmente, no primeiro capitulo, observam-se as
ocorréncias de emprego do termo “aquecimento”, quando associado a area de
performance musical, em busca de entendimento de suas conotagdes. O material
encontrado acerca do assunto foi organizado de acordo com trés enfoques:
prevencao de lesdes, pratica deliberada e ansiedade de performance. No segundo
capitulo, apresenta-se repertdrio voltado para a pratica de aquecimento ao
contrabaixo, comentados sob a luz de conceitos abordados no capitulo anterior.
Conclui-se que esse repertério de exercicios de aquecimento esta relacionado
principalmente a estratégias de estudo em busca de resultados qualitativos
satisfatérios. A confluéncia de informagdes advindas desta pesquisa com a vivéncia
da autora como performer e docente de contrabaixo resultou no terceiro capitulo,

uma proposta de oficina coletiva de aquecimento.

Palavras-Chave: Pratica de aquecimento na performance musical. Exercicios de
aquecimento para contrabaixo. Pratica deliberada e aquecimento para contrabaixo.

Aquecimento e prevencgao de lesdes.



ABSTRACT

This research is about the warming up practice as a subject in the music
performance domain, and, more specifically, how this theme relates to aspects of the
performance on the double bass. We observe that the term “warm-up” is widely used
in a diversity of contexts and meanings. Based on this, this research aims to
elucidate the range of understandings that performers and researchers have
regarding the practice of warming up at the instrument and to investigate its
application, both in aspects directly associated with the practice routine and
preparation for performance as in the development of tools for teaching double bass.
Initially, in the first chapter, we observe the occurrences of the use of the term
warming up, when associated with the music performance domain, in a search of
understanding its connotations. Injury prevention, performance anxiety and deliberate
practice were the three approaches found on the subject. In the second chapter, a
repertoire focused on the practice of warming up to the double bass is presented and
commented in the light of the concepts covered in the previous chapter. We conclude
that the repertoire of warm-up exercises is related to practice strategies in search of
satisfactory qualitative results. The confluence of information from this research with
the author's experience as a performer and double bass teacher resulted in the third

chapter, a proposal for a group warm-up workshop.

Keywords: Warming up practice at music performance. Warm-up exercises for
double bass. Deliberate practice and warm-up for double bass. Warm-up and injury

prevention.
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1 INTRODUGAO

Em dialogos entre musicos, frequentemente ouve-se falar em realizar um
aquecimento, ou “dar uma aquecida”, como costuma-se dizer antes de uma
apresentagcdo musical. Mesmo em situagbes de estudo ou ensaio, nota-se que
musicos instrumentistas tém o habito de executar certos exercicios ao instrumento,
que constituem uma espécie de ritual de preparacéo. Essas praticas, comumente
denominadas de aquecimento, sdo feitas de maneira individualizada, cada
instrumentista tendo uma forma propria e diferenciada de realiza-las.

Durante minha formagao como instrumentista, entrei em contato com a pratica
de exercicios de aquecimento em diversas ocasides, como em festivais, em
atividades em grupo de contrabaixos que precediam ensaios e apresentagcdes e em
conversas com professores e colegas. Alguns adotavam exercicios que trabalhavam
aspectos predominantemente técnicos do instrumento e outros um viés mais
relacionado ao preparo muscular e a busca por concentragdao antes de uma
performance. Pude perceber, assim, que existe uma diversidade de enfoques sobre
o assunto, enfoques esses que sao muitas vezes passados de um instrumentista
para outro apenas oralmente.

Verifica-se que ha um numero crescente de registros da pratica de
aquecimento em sites, publicacdes e relatos de encontros de contrabaixistas, e que
se tornou um habito reunir-se para fazer aulas de aquecimento em eventos como
cursos ou festivais. Técnicas denominadas como de aquecimento tém se difundido
por meio de convengdes organizadas por entidades como a International Society of
Bassists (ISB), a European Society of Bassists (BASSEUROPE) e a Associacao
Brasileira de Contrabaixistas (ABC). Essas instituicdes, mediante a realizagdo de
palestras, concertos, apresentacdes de trabalhos cientificos e concursos, tém
tornado informacdes, como as da pratica de aquecimento, mais acessiveis. Nos
repositérios da ISB na internet, encontram-se registros das oficinas de aquecimento
ministradas diariamente ao publico das convencgdes. Além disso, alguns professores
incentivam seus alunos a realizarem a pratica de aquecimento, elaborando manuais,
publicados em forma de apostilas ou livros.

Apesar da variedade de enfoques e das diferengas na formacao de cada musico,
tenho percebido que existem alguns pontos em comum no uso dessas praticas de

aquecimento por parte dos contrabaixistas, como a realizacdo de uma série de
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exercicios com o objetivo de trabalhar determinados aspectos da técnica do
instrumento. Talvez influenciada por esse viés, formei, de maneira empirica, um
primeiro repertério proprio de exercicios de aquecimento. Sempre que possivel,
procurava variar os exercicios que empregava em minhas praticas de aquecimento,
de acordo com as habilidades que entendia serem necessarias no processo de
preparacao para uma determinada performance. Eram exercicios como o de son filé,
exercicios voltados para o estudo de intervalos de quinta justa, exercicios de
velocidade dos dedos, de mudanca de posig¢ao, de vibrato, entre outros. Esses sao
apenas alguns exemplos entre os que, aos poucos percebi, faziam parte de uma
infinidade de possibilidades.

O termo aquecimento, nesta dissertacdo, € abordado como uma pratica
realizada necessariamente com o instrumento. Portanto, ndo tratamos nesta
investigacdo nem do aquecimento do corpo por meio de exercicios fisicos nem de
alongamento muscular. Essas praticas sao importantes no que se refere a saude do
musico, mas nao sado o enfoque desta dissertacdo. A pratica de aquecimento ao
contrabaixo, no presente estudo, refere-se a aspectos relacionados diretamente a
performance musical e prescinde das outras atividades anteriormente mencionadas.

Apds um levantamento bibliografico preliminar, pude perceber que existiam,
também na literatura especializada, diferentes enfoques sobre aquecimento e
diferentes motivacbes para a realizacdo dessa pratica. Essa riqueza de
entendimentos chamou minha atencao para a necessidade de um aprofundamento
sobre questbes concernentes a pratica de aquecimento. Acredito também que a
analise e a organizagdo do material bibliografico permitirdo o acesso, por parte de
contrabaixistas, a consulta de material que, em grande parte, se encontra ainda em
repositorios de acesso restrito.

Esta pesquisa partiu, entdo, de uma necessidade pessoal de me aprofundar
na pratica de aquecimento instrumental atualmente utilizada por contrabaixistas.
Procurou responder questdes como: a que os instrumentistas se referem ao falarem
de pratica de aquecimento na performance musical? O que pretendem com tal
pratica? Como contrabaixistas realizam o aquecimento? O que contrabaixistas estao
escrevendo sobre o assunto? Que exercicios de aquecimento se encontram escritos
(ou transcritos) para contrabaixo e o que cada um oferece para quem os estuda?

Na busca por respostas a essas perguntas, este estudo teve por objetivos:

delimitar o termo “aquecimento” e suas conotacdes, quando usado no contexto da
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performance musical, e verificar na produgdo bibliografica de pedagogos do
contrabaixo a aplicacdo que contrabaixistas ddo a esse conceito como ferramenta
de estudo e como meio de preparacao para a performance.

Apéds o citado levantamento bibliografico preliminar, procedeu-se procura por
bibliografia acerca do que se entende por aquecimento no ambito da performance
musical, mais especificamente do contrabaixo. Em seguida, foi dada continuidade ao
levantamento bibliografico, em busca de orientagdes de contrabaixistas sobre pratica
de aquecimento. Colaboraram significativamente, como um ponto de partida para
essa busca em particular, artigos encontrados no repositério da ISB. Foi
determinante para o desenvolvimento da pesquisa a execugao, ao contrabaixo, dos
exercicios encontrados, com o objetivo de entender o escopo de cada um no que se
relaciona a pratica de aquecimento.

O material resultante do levantamento bibliografico foi organizado de maneira
que reflete a estrutura da dissertagdo. A primeira parte do material consultado é
constituida de artigos ou capitulos de livros de autores da area de performance
musical, complementada por material de autores de outras areas, como Medicina,
Ciéncias do Esporte, Psicologia, Psicologia da Mdusica e Cognigdao Musical. A
segunda parte do material consultado constitui-se de publicagbes especificas sobre
a pratica de aquecimento ao contrabaixo, como métodos, apostilas, livros, videos e
documentacido disponivel em repositérios e meios eletrdnicos. Desse modo, a
dissertacdo foi dividida em dois capitulos principais: Pratica de Aquecimento na
Performance Musical e Pratica de Aquecimento no Contrabaixo.

No primeiro capitulo, 2 Pratica de Aquecimento na Performance Musical,
busca-se um aprofundamento nos conceitos de performance musical e de pratica de
aquecimento, além de delimitacdo de seus usos, de aquecimento como performance
ou para a performance. O capitulo esta organizado em trés partes: 2.7 O
Aquecimento e Saude do Instrumentista, 2.2 Aquecimento e Ansiedade de
Performance e 2.3 Aquecimento e pratica deliberada.

No item 2.1 Aquecimento e Saude do Instrumentista, expde-se a problematica
das dores entre musicos instrumentistas e apontam-se pesquisas que buscam
relacionar a pratica de aquecimento musical como um fator de prevencéo. No item
2.2 Aquecimento e Ansiedade de Performance, encontra-se bibliografia que aponta a
pratica de aquecimento musical como possivel recurso para o controle da ansiedade

de performance. O item 2.3 Aquecimento e pratica deliberada, trata de conceitos
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trazidos da Psicologia da Performance relacionados ao aquecimento na performance
musical, como pratica deliberada, expertise, desenvolvimento de habilidades, pratica
efetiva, a fim de relaciona-los com a pratica de aquecimento.

No segundo capitulo, 3 Pratica de Aquecimento ao Contrabaixo, apresentam-
se praticas preconizadas por didatas do contrabaixo. A parte introdutéria do capitulo
discorre sobre a influéncia de didatas de outros instrumentos de corda do final do
século XIX na pratica atual de aquecimento ao contrabaixo. A seguir, expdem-se
exercicios de natureza essencialmente pratica, concebidos para uma pratica de
aquecimento que trabalha aspectos variados da técnica do instrumento. Os itens
para esse capitulo foram organizados em ordem alfabética por autor.

Ao final da dissertagao, no terceiro capitulo, 4 Uma Aplicagcdo Pedagdgica da
Pratica de Aquecimento no Contrabaixo, exponho uma proposta de aplicagao
pedagogica do aquecimento ao contrabaixo, por meio de oficina pratica coletiva.
Esse capitulo é resultado de uma investigagdo — em andamento e realizada em
paralelo a pesquisa de que trata a presente dissertagdo — que se baseou largamente
em reflexdo sobre o conteudo do segundo e do terceiro capitulos.
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2 PRATICA DE AQUECIMENTO NA PERFORMANCE MUSICAL

Neste trabalho, a pratica de aquecimento é estudada no contexto da
performance musical. Assim, € necessario delimitar o objeto de estudo, a pratica de
aquecimento, no ambito da Performance Musical, por meio de uma breve reflexao
acerca dessa subarea de pesquisa em Musica, a partir de conceitos de importantes
pesquisadores da area.

Conforme Borém e Ray (2012, p. 121-168), a pesquisa em Performance
Musical apresenta caracteristicas notadamente interdisciplinares, relacionando-se
com diversos campos do conhecimento. As abordagens de pesquisas em
Performance Musical variaram ao longo da histéria, tendo surgido cada vez mais
trabalhos que buscam investiga-la enquanto fendbmeno. Dentre esses estudos,
podemos citar os extensos trabalhos de pesquisadores como John Rink, John
Sloboda e Erik Clarke. As contribuicdes desses autores embasam grande parte da
pesquisa em Performance Musical e permitiram a ampliacdo de campo de pesquisa
ao buscar uma visao complementar em outras areas do conhecimento.

John Sloboda (1990) definiu performance musical no contexto da musica
erudita ocidental ou musica de concerto, ao observar o ato do musico ao apresentar-
se perante uma plateia e, a partir dessa perspectiva, conceitua a performance

musical como fendmeno com um viés também psicoldgico:

Em seu sentido mais amplo, performance abrange toda a variedade de
manifestagbes de comportamento musical. A cangéo improvisada de uma
pequena crianga, o cantarolar de uma melodia popular, a participagdo em
um ritual coletivo como cantar um hino ou canto folclérico e dangar ao som
de musica sdo apenas alguns dos diversos tipos de performance que
merecem estudo psicolégico. Em um sentido mais estrito, porém, uma
performance musical é aquela na qual um performer, ou um grupo de
performers, conscientemente executa musica para um publico. Na nossa
cultura ocidental, essa musica geralmente é escrita por alguém nao
diretamente envolvido na performance. Os performers realizam uma
compo1sigéo pré-existente. (SLOBODA, 1990, p. 67, tradugéo nossa, grifo do
autor).

' In its broadest sense, performance covers the whole range of overt musical behavior. A little child’s
improvised play-song, the humming of a popular melody, participation in corporate ritual such as hymn
or folk singing, and dancing to music, are just some of the diverse modes of performance which merit
psychological study. In a narrower sense, though, a musical performance is one in which a performer,
or a group of performers, self-consciously enacts music for an audience. In our Western culture, such
music is often written by someone not directly involved in the performance. The performers realize a
pre-existent composition.
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Outra visdo sobre a performance musical € desenvolvida por Eric Clarke
(2002), estudioso da area de Psicologia Musical. Para ele, a performance musical
esta diretamente ligada a execugdo musical e seu significado. O performer produz
ideias musicais por meio de realizagdes fisicas, a partir da convergéncia de atributos

fisicos, mentais e fatores externos, com a finalidade de expressao:

Performance musical é a construgéo e a articulagéo de significancia musical,
para a qual os atributos cerebrais, corporais, sociais e historicos de um
performer convergem, todos ao mesmo tempo, e se nds escolhemos
considerar essa convergéncia como uma expressao da mente do performer,
ndés precisamos lembrar entdo que a mente nem dirige o corpo nem esta
confinada na cabega. (CLARKE, 2002, p. 68-69, tradugao nossa).2

Altenmdller e Gruhn (2002) apresentam uma terceira maneira de conceituar
performance musical, desta vez como fendmeno neuromuscular. Ao apresentarem o
funcionamento do cérebro durante a pratica musical, enfatizam o aspecto
aprendizagem que ocorre a partir da informacao colhida pelos sentidos e sua
transformacao em discurso por meios motores. Assim, para esses pesquisadores,
“‘performance musical € um comportamento sensoério-motor voluntario complexo que
se torna automatizado durante vasta pratica com feedback auditivo”
(ALTENMULLER e GRUHN, 2002, p. 63, tradugéo nossa).3

No que se refere aos conceitos de pratica de aquecimento, Klickstein (2009)
define o aquecimento como uma execucdo prévia do instrumentista, na qual o
musico visa a se preparar fisica e mentalmente em favor da execugéo para atingir de
maneira mais satisfatoria seus objetivos musicais. Ele destaca também o aspecto da

concentragao como um catalisador da aprendizagem ou da execugao musical.

Como cerimbnias de abertura sensoriais, os aquecimentos preparam o
corpo, a mente e o espirito para fazer musica. [...] Adicionado a isso, uma
mente dispersa ndo pode nem aprender profundamente nem criar musica
edificante. (KLICKSTEIN, 2009, p. 69-70, tradugao nossa).4

Para as autoras Ray e Andreola (2005), pesquisadoras da area de Musica e
de Fisioterapia, respectivamente, a preparagao para a performance denominada

aquecimento engloba aspectos musculares e aspectos relacionados a concentragao

% Musical performance is the construction and articulation of musical meaning, in which the cerebral,
bodily, social and historical attributes of a performer all converge, and if we choose to regard this
convergence as an expression of the performer’s mind, then we must remember that the mind is
neither driving the body nor confined within the head.

® Music performance is a complex voluntary sensorimotor behavior that becomes automated during
extensive practice with auditory feedback.

* Like sensuous opening ceremonies, warm-ups prepare the body, mind, and spirit for making music
[...] Added to that, a scattered mind can neither learn deeply nor create uplifting music.
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e comumente é realizada especificamente por meio de exercicios técnicos. Tém
como funcio estabelecer o contato primario do corpo com o instrumento, antes da

performance, ou de praticas rotineiras como ensaios, sessdes de estudo e aulas:

No meio musical € comum que se use o termo ‘aquecimento’ referindo-se a
exercicios de técnica organizados em grau de dificuldade crescente. Tais
exercicios tém o objetivo de preparar a musculatura e a concentragéo do
performer para suas atividades rotineiras, quais sejam estudar isoladamente,
ensaiar com seu grupo, apresentar-se em publico ou para seu professor
(aula). (RAY E ANDREOLA, 2005, p. 3).

Jorgensen e Hallam (2016), médicos pesquisadores de Saude do Mdusico, ao
definirem pratica de aquecimento enfatizam que o aquecimento é realizado, de

maneira facultativa e com duracgéo variavel, no inicio do estudo individual:

Ao inicio de sessdes de estudo, muitos musicos usam exercicios de
aquecimento, embora haja uma variagdo individual consideravel no
entendimento de até que ponto sdo necessarios. (JORGENSEN e HALLAM,
2016, p. 453, traducédo nossa)5.

A pratica de aquecimento esta inserida na performance musical, assim, como
uma etapa inicial no contexto de organizagcédo da pratica como um todo. No caso de
musicos instrumentistas, o primeiro contato com o instrumento pode se dar por meio
da pratica de aquecimento, no comeco da realizacdo de quaisquer das atividades de
performance.

Ao tracar um paralelo entre os conceitos de performance musical e de pratica
de aquecimento, nota-se que a partir de Sloboda (1990) poderiamos considerar a
pratica de aquecimento um ato de performance musical, em “sentido mais amplo”,
ou poderiamos considera-la uma ferramenta de preparacdo para o ato da
performance em si, “em sentido estrito” — performance de palco, diante de um
publico —, entendimento que se aproxima do de Eric Clarke (2002). Ja a ideia
apresentada por Altenmiller e Gruhn (2002) sobre performance musical possui um
viés neurocientifico e abarca qualquer atividade de realizagdo musical por parte de
um executante, realizacbes essas tomadas, entdo, como fenbmenos
neuromusculares. A pratica de aquecimento seria associada, por exemplo, a
atividades como a pratica rotineira de estudo individual, aulas, ensaios ou
apresentagdes publicas de toda natureza, com enfoque em processos de
aprendizagem. Desse modo, o aquecimento faria parte da performance musical na

medida em que se encontra entre as praticas utilizadas pelos musicos com o

° At the start of practice sessions many musicians use warm-up exercises, although there is
considerable individual variation in the extent to which these are perceived to be necessary.



18

objetivo de aperfeicoamento da aprendizagem, seja de maneira mais especifica,
como parte da preparagédo para a performance diante do publico, seja de maneira
mais abrangente, relacionada a aprimoramento.

A partir das ideias postas nesta parte inicial da investigagao, busca-se estudar
a pratica de aquecimento como uma atividade, no caso de musicos instrumentistas,
realizada diretamente em contato com o instrumento, que esta relacionada a
execucao de agdes especificas da movimentagdo corporal em preparagado para a
performance. O levantamento bibliografico sobre a pratica de aquecimento, assim
entendida, resultou em material que pode ser dividido em trés partes: prevencéo de

lesbes, ansiedade de performance e pratica deliberada.

2.1 AQUECIMENTO E SAUDE DO INSTRUMENTISTA

2.1.1 Lesoes e Dores na Performance Musical

Em razado da pratica repetitiva ao longo de anos, podem ocorrer um conjunto
de problemas fisicos e mentais entre musicos, relacionados a performance musical.
Fishbein e Middlestadt (1988, p. 5) constataram que 76% dos musicos de orquestras
profissionais apresentaram pelo menos um problema médico severo ao longo da
carreira, que chegou a afetar sua performance. Ressaltam que o problema
prevalecente é a ansiedade de performance, denominada também como medo de
palco.

Pesquisas demonstram que, entre os musicos que apresentam problemas
fisicos, os instrumentistas de cordas sdo os que mais sofrem com dores causadas
por lesdes relacionadas a performance, devido as caracteristicas estruturais dos
instrumentos que consequentemente levam a posicbes acentuadamente
assimétricas na postura do instrumentista (ANDRADE e FONSECA, 2000;
FISHBEIN e MIDDLESTADT, 1988; ZAZA e FAREWELL, 1997). Indicam também
que ha uma prevaléncia de desordens dessa natureza entre instrumentistas do sexo
feminino (FISHBEIN e MIDDLESTADT, 1988; ZAZA e FAREWELL, 1997).

Podemos destacar o trabalho de Andrade e Fonseca (2000), que verificaram a
ocorréncia de stress fisico em 30% dos instrumentistas de cordas. Esse stress fisico
pode se manifestar por meio de dor continua ou intermitente e fadiga muscular,

podendo se tornar intenso a ponto de obrigar o instrumentista a interromper sua
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atividade durante uma sessdo de estudo, ensaio ou concerto. Ele é gerado por
fatores como excesso de tensdo ao tocar e sobrecarga de trabalho, muitas vezes
por conta da quantidade excessiva de horas de dedicacdo a atividade com o
instrumento. Notam ainda que a maior incidéncia de interrupcao de atividade ocorreu
entre violistas e contrabaixistas.

Essa prevaléncia entre violistas e contrabaixistas talvez possa ser explicada
pelas proporgcdes menos ergondmicas desses instrumentos, se comparadas ao
violino e ao violoncelo. A viola e o contrabaixo tém relativamente grandes dimensdes,
no entanto possuem técnicas similares as do violino e do violoncelo,
respectivamente, demandando provavelmente um maior esforco fisico por parte dos
instrumentistas.

Além de aspectos ligados ao ambiente profissional e a fatores ergonédmicos
ligados a especificidade de cada instrumento, encontramos também uma ligagéao
entre o surgimento de lesdes e o fato de que instrumentistas utilizam grupos de
musculos relativamente pequenos que controlam os dedos, mao e pulsos por horas
seguidas (ACKERMANN, ADAMS e MARSHALL, 2002; RARDIN, 2007; RUSSEL e
BENEDETTO, 2014). Ackermann, Adams e Marshall (2002) consideram que 0s
fatores que levam a ocorréncia de dor ao tocar sdo movimentos repetitivos, duracao
da pratica demasiadamente longa, condicionamento fisico precario e postura
estressante. Observam que uma postura desalinhada pode levar ao desequilibrio
muscular, que, por consequéncia, gera sobrecarga, e que o funcionamento de
membros do corpo de maneira isolada, em detrimento da totalidade, pode vir a ser a
causa de desequilibrios posturais e consequentemente de dores e lesdes
decorrentes da performance musical. Também defendem que musicos devem
realizar menos treinamentos de forga e mais treinamentos de resisténcia com
trabalhos dos musculos opostos aos utilizados ao tocar, para que obtenham
equilibrio postural.

Do mesmo modo, Brandfonbrener e Kjelland (2002) apontam que:

A maioria dos problemas médicos dos musicos sdo consequéncia
compartilhada das especificidades de um instrumento, da técnica de
performance e do repertorio, interagindo, por sua vez, com a natureza fisica
e psicologica do individuo (BRANDFONBRENER e KJELLAND, 2002, p. 83,
tradugéo nossa).’

® Most of the medical problems of musicians are the shared consequence of the specific instrument,
performance technique, and repertoire interacting with the physical and psychological nature of the
individual.
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Kenny e Ackerman (2016, p. 638), em capitulo sobre a saude de musicos
performers, colocam os fatores fisicos ao lado dos psicolégicos de maneira reciproca
como responsaveis por tensdo e, consequentemente, por lesdo. Eles fazem uma
distingdo entre desafios fisicos, sociais e psicolégicos que musicos enfrentam
durante a carreira e colocam as injurias como consequéncia também de fatores de
stress psicoldgico, gerados por uma multiplicidade de fatores como as condigdes de
trabalho, constantes viagens, horas de dedicacdo em pratica repetitiva e
inseguranga financeira.

Segundo Zaza (1998, p. 1.023), o percentual de musicos que sofrem de
desordens musculoesqueléticas € comparavel ao que ocorre em outros tipos de
ocupacao em que ocorre trabalho repetitivo, porém a area musical ndo conta com
padrdes estabelecidos de regulamentacdo de saude e seguranca. Ela avalia que
enquanto problemas dessa ordem nao forem entendidos como tais, é improvavel
que questdes relacionadas a saude e segurancga ocupacional dos musicos sejam
abordadas adequadamente.

Em um ambiente de orquestra profissional, podemos enumerar como fatores
relacionados ao surgimento dessas desordens, entre outros, a falta de
regulamentacdo relacionada a duragdo de ensaios e ao limite de exposicdo a
volumes sonoros, a falta de atengdo a necessidade de assentos ergondémicos e a
auséncia de estrutura que ofereca acompanhamento médico e psicolégico, tanto de

prevengao como para tratamentos.

2.1.2 Aquecimento e Prevengao de Lesoes

Inimeros pesquisadores defendem a pratica do aquecimento como uma das
atividades fundamentais para a manutengdo da saude fisica do musico e para a
prevencao de lesées. Mais especificamente, investigam a relagdo entre praticas e
aquecimento e o aumento do fluxo sanguineo, lubrificagdo das articulagbes e
oxigenacao dos musculos, visando a evitar lesdes entre instrumentistas.

Desde os estudos em Psicologia da Performance voltados para a
investigacdo de expertise acerca de performance de atividades de musicos,
dancarinos, enxadristas e atletas desenvolvidos por Ericsson, Krampe e Tesch-
Homer (1993), a pesquisa em Performance Musical incorporou fortemente

comparacdes entre o musico e o atleta, buscando identificar semelhangcas na
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preparagao de ambos ao longo de anos, com o objetivo de aprimorar o desempenho
em apresentagdes publicas. Sobre esta constatacao, corroboram Kenny e Ackerman
(2016):

Mdusicos sdo como atletas na medida em que ambos necessitam de
excepcional integracéo sensorio-motora, habilidade
neuromusculoesquelética e muitas horas de treino e pratica para alcangar o
dominio das habilidades performaticas. (KENNY e ACKERMANN, 2016, p.
633, traducgao nossa).7

Esportistas tém a sua disposicdo estudos mais desenvolvidos sobre a pratica
de aquecimento e os utilizam frequentemente em busca da prevengao de lesées. No
esporte, a pratica de aquecimento tem entre suas fungdes preparar os musculos de
maneira gradual, do mesmo modo que o0 aquecimento no instrumento serve para
que o musico possa preparar seus musculos de maneira também gradual, evitando
esforgco demasiado de maneira repentina, assim prevenindo lesées. Weineck (2005),
teérico do treinamento esportivo, em seu livro Entrenamiento Total, dedica um
capitulo ao assunto define a prevencgéo de lesdes entre os objetivos de preparagao

do aquecimento:
Por aquecimento entendemos todas as medidas que, antes da pratica
esportiva — seja o treinamento ou a competicdo —, servem para criar um
estado de preparagédo 6timo, em termos psicofisicos e de coordenagao
cinestésica, e para prevenir lesées. (WEINECK, 2005, p. 575, tradugao
nossa).

Interessante notar que Weineck (2005), divide o aquecimento em: (a) geral e
especifico, (b) ativo e passivo e (c) mental. Segundo ele, o aquecimento geral se da
por meio de exercicios que aquecem os grandes grupos musculares e o especifico
se da pelo aquecimento de musculos ligados diretamente a modalidade em questao.
Ja a separacgdo entre ativo e passivo é definida por exercicios € movimentagdes
realizados pelo proprio sujeito — por exemplo, exercicios de ginastica — em contraste
com agdes externas realizadas por outras pessoas como, por exemplo, fisioterapia,
massagens, duchas quentes, esfregamento, entre outros.

Estabelecendo um paralelo entre o aquecimento em performance musical e
os aspectos definidos por Weineck, ndo se aplicariam as modalidades geral ou

passiva. O aquecimento realizado ao instrumento seria um combinacio de ativo, no

" Musicians are like athletes because both require superior sensorimotor integration,
neuromusculoskeletal skill, and many hours of training and practice to achieve mastery.

® Por calentamiento entendemos todas las medidas que, antes de una carga deportiva —ya sea el
entrenamiento o la competicion—, sirven para crear un estado de preparacion optimo en términos
psicofisicos y coordinativo-cinestésicos, y para prevenir las lesiones.
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qual o préprio instrumentista realiza os exercicios, e especifico, acdes que utilizam a
musculatura envolvida nos movimentos com o instrumento. Interessante notar que
para pesquisadores de Ciéncias do Esporte existem mais modalidades de
aquecimento quando comparamos com a Performance Musical, trazendo uma visao
mais ampla da pratica de aquecimento. Ao discorrer sobre esses tipos de
aquecimento, Weineck (2005) afirma que o aquecimento mental, quando combinado
ao aquecimento ativo, € de grande eficacia em atividades técnicas. Embora néo se
ouca falar de aquecimento mental em mdusica, provavelmente por causa da
associacdo entre a ideia de aquecimento e a de elevacdo da temperatura dos
musculos, recentes pesquisas apontam a pratica mental (mental training) como
ferramenta de grande valia no contexto da pratica estruturada.

Weineck (2005, p. 581) enumera diversos efeitos do aquecimento. Entre os
efeitos ligados a aspectos fisicos, cita a adaptagao a sequéncia motora voltada para
a coordenacdo, a capacidade 6tima de reagdo, o aumento da sensibilidade dos
receptores e a redugao do limiar de estabilidade dos neurbnios. Entre os efeitos
ligados a aspectos psiquicos, podem ser citados o favorecimento da disposigéo ao
rendimento, a criagdo de um estado de excitacdo 6timo e a concentracao na tarefa
desempenhada. Segundo esse autor, em relagcdo a prevengao de lesbes, o
aquecimento melhora a elasticidade do aparato musculoesquelético, além de
aumentar a mobilidade das articulacdes e a capacidade de reacgao.

Diversos trabalhos apontam a possivel influéncia do aquecimento musical
para a prevencdo de lesées — desordens musculoesqueléticas em musicos
(FREDERICKSON, 2002; GUPTILL e ZAZA, 2010; HORVATH, 2008; KLICKSTEIN,
2009; RARDIN, 2007; ZAZA e FAREWELL,1997).

No que se refere especificamente a preparo corporal e a concentragao,

discorre Klickstein:

Quanto ao aspecto fisico, os aquecimentos aumentam o fluxo sanguineo
para os musculos, estimulam a lubrificacdo das articulagdes, e, para
cantores, preparam o mecanismo vocal. Mentalmente, eles focalizam a
atencdo; espiritualmente, eles inspiram excitagdo por musica. Se vocé
ignorar o aquecimento, no entanto, vocé nao so torna tocar ou cantar mais
dificil, mas também multiplica seu risco de lesdo, pois os musculos frios
estdo propensos a fadiga e a contraturas. (KLICKSTEIN, 2009, p. 69-70,
tradug&o nossa).’

° On the physical side, warm-ups increase blood flow to the muscles, encourage lubrication in the
joints, and, for singers, limber up the vocal mechanism. Mentally, they focus the attention; spiritually,
they inspire excitement for music. If you bypass warming up, though, you not only make playing or
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A partir de revisdo de literatura especializada em diversas éareas do
conhecimento, Rardin (2007, p. 15) lista uma série de tépicos recomendados por
pesquisadores como estratégias para a prevencgéo de lesdes. Tanto o aquecimento
musical quanto o aquecimento fisico aparecem nessa lista. Outros tépicos
delineados sao: realizacao de pausas frequentes, conhecimento dos fatores de risco,
alinhamento postural, atencdo na movimentacdo e economia de movimentos,
posicao neutra das juntas, forga e flexibilidade dos musculos, conhecimento basico
de anatomia, alongamento, gerenciamento do stress e pratica mental com
visualizacdo cinestésica. A pesquisadora ressalta que estudiosos da area apontam
que é crucial que a aplicagdo dessas estratégias de prevengdo aconteca
precocemente na carreira do instrumentista de cordas.

Frederickson (2002, p. 39) defende o uso ndo s6 de aquecimentos especificos,
mas também de aquecimentos gerais, de natureza aerdbica, para a prote¢ao contra
lesdes musculoesqueléticas no inicio de ensaio de grupos escolares. Ele pondera
que o aquecimento, além de promover o preparo de musculos e tenddes, diminuindo
assim o risco de lesdes, pode acrescer no avanco da técnica e auxiliar na redugao
do stress.

Por sua vez, Horvath (2008, p. 32) chama a atengao para a importancia da
realizacdo do alongamento antes do aquecimento musical, principalmente em
condicoes onde sdo acrescidas horas de ensaios acima do normal, como durante
viagens e festivais. Acredita que praticas saudaveis, entre elas o aquecimento,
devem ser transmitidas e incentivadas pelos professores de musica como um habito
e como uma estratégia especifica, visando a aumentar o fluxo sanguineo e a
oxigenacdo dos musculos, além de ser importante na prevencio de lesdes.

Por outro lado, ainda que se encontrem na literatura referéncias sobre a
importancia da pratica do aquecimento como ferramenta na prevencao de lesao,
este levantamento encontrou apenas uma pesquisa experimental, com amostragens
estatisticas, na area de Medicina, que estabelece relagao direta entre aquecimento e
prevencédo de desordens musculoesqueléticas. No artigo Musicians’ Playing-Related
Musculoskeletal Disorders: An Examination of Risk Factors, Zaza e Farewell (1997)

examinaram fatores de risco fisicos, psicoldgicos e comportamentais para desordens

singing more difficult but also multiply your risk of injury because cold muscles are prone to fatigue
and tearing.
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musculoesqueléticas em musicos (PRMD - playing-related musculoskeletal
disorders). Constataram que a pratica de aquecimento musical em conjunto com a
realizacdo de pausas durante as sessdes de estudo sdo protetivos e devem ser
incorporados as rotinas de pratica dos musicos. Para eles, as duas praticas
sugeridas requerem pouco esforco ao mesmo tempo em que proporcionam grande
beneficio na prevencdo de lesbes. Além disso, apontam para uma possivel
contribuicdo da pratica para o processo de aprendizagem. E interessante notar que,
entre suas constatagbes, o aquecimento musical foi considerado protetivo para um
primeiro episddio de PRMD, porém nao se demonstrou eficaz em PRMD recorrentes.
Por outro lado, realizar pausas durante as sessdes de estudo ndo se demonstrou
preventivo para o primeiro episddio de PRMD, mas protetivo em casos recorrentes
de PRMD (ZAZA e FAREWELL, 1997, p. 297).

Em trabalho mais recente, Guptil e Zaza (2010) consideram que, além da
realizacdo de pausas durante sessbes de estudo, o aquecimento musical atua
especialmente como estratégia de prevencdo de lesbes quando combinado com
aquecimento realizado por meio de ginastica aerdbica. Essa consideragdo dos
pesquisadores tem correspondéncia com o aquecimento geral definido por Weineck
(2015). Além disso, entendem que para musicos de cordas o aquecimento deve ser
lento e confortavel, com o emprego de escalas, arpejos ou cordas soltas tanto
quanto possivel. Quanto ao repertério trabalhado durante o aquecimento, sugerem
que se deve evitar material que ofereca maiores obstaculos técnicos. Para esses
autores, a atuagao do professor € essencial na demonstracdo e no aconselhamento
dos alunos sobre uma rotina de aquecimento apropriada.

Kenny e Ackermann (2016, p. 638) chamam a atencéao para o fato que apesar
de a pratica de aquecimento ser defendida por médicos, professores e preparadores
fisicos, ainda ndo existe uma base de evidéncia cientifica suficientemente sélida
para relacionar diretamente aquecimento e prevencdo de lesdes. Mesmo assim,
dedicam um topico de sua pesquisa a investigacido da pratica de aquecimento como
um possivel meio de prevencgao de lesdes.

Russel e Benedetto (2014, p. 259), em pesquisa experimental com jovens
instrumentistas de cordas friccionadas, relatam nao terem encontrado relagao direta
entre praticas de aquecimento e prevencao de desconfortos musculoesqueléticos. O
que pbéde ser verificado por esses autores foi a existéncia de ligagdo entre

desconfortos fisicos e fatores correspondentes a quantidade de horas, stress de
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performance e satisfagdo ao tocar. No entanto, destacam a importancia de serem
conduzidas outras pesquisas a respeito no que concerne a aspectos qualitativos do
aquecimento.

Considerando o fato de pesquisas indicarem que o ser humano apresenta
tendéncias a somatizacao, outro aspecto que merece investigacéo € a relacio entre
desordens musculoesqueléticas e fatores psicolégicos na atividade de musicos.
Pesquisas apontam para a possibilidade de questbes dessa natureza contribuirem
para o surgimento e/ou a manutengdo de problemas fisicos (KENNY e
ACKERMANN, 2016; SPAHN, ELL e SEIDENGLANZ, 2001).

E possivel que a contraposicdo entre a pesquisas experimentais, uma que
indica o aquecimento musical como fator de prevencdo de lesdes (ZAZA e
FAREWELL, 1997) e outra que aponta nao ter encontrado elementos suficientes
para essa afirmagdo (RUSSEL e BENEDETTO, 2014), derive do fato de que na
primeira a amostragem de sujeitos investigados inclui uma vasta gama de musicos
entre estudantes universitarios, profissionais de orquestra e professores, enquanto a
segunda pesquisou um publico mais jovem, em idade pré-universitaria. Além disso,
Russel e Benedetto (2014, p. 273) afirmam em suas conclusbes que pode ocorrer
que os jovens musicos investigados nao toquem seus instrumentos por periodos de
tempo suficientemente longos a ponto de desenvolverem desconforto fisico, além
disso, afirmam que os participantes desse estudo podem nao ter feito o uso mais
efetivo de suas atividades de aquecimento no que se relaciona a duracao.

A observacao de que, na bibliografia estudada, se verifica contraposi¢ao de
conclusdes quanto a existéncia de relacido entre aquecimento e prevencao de lesoes,
juntamente com trabalhos que apontam para a possivel associagcdo entre lesdes e
fatores psicoldgicos, indica ser oportuno abordar o conceito da pratica de
aquecimento tendo em mente uma investigacdo que englobe aspectos fisioldgicos e
psicologicos, além de uma observacdo detida em caracteristicas préprias da

atividade de performance musical.
2.1.3 Aquecimento e Ansiedade de Performance
O aquecimento foi colocado por alguns pesquisadores como ferramenta para

o controle da Ansiedade de Performance Musical (APM). A incidéncia da APM é

consideravel, acomete uma grande parcela dos musicos profissionais de
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performance e pode atingir musicos de todos os tipos e idades (WILSON e ROLAND,
2002; KENNY e OSBORNE, 2005; KENNY e ACKERMANN, 2016).

Como definido por Wilson e Roland (2002, p. 47) a ansiedade de performance,
frequentemente denominada medo de palco, € um tipo de fobia social comum entre
musicos com tendéncia a ansiedade, desencadeada principalmente em situacbes de
grande exposig¢ao e de competitividade. Assim como em qualquer outro tipo de fobia,
ocorrem efeitos da adrenalina na corrente sanguinea — entre os quais podemos citar
aceleramento dos batimentos cardiacos, sensacdo de falta de ar, visdo borrada,
boca seca, méos suadas, tensdo muscular, entre outros — que sdo danosos em
performances musicais, momentos que demandam, ao maximo possivel,
consciéncia limpa e corpo sob controle por parte do performer (WILSON e ROLAND,
2002).

Kenny e Ackermann (2016) colocam que a APM pode compreender dois
aspectos distintos: somaticos, todos aqueles causados pela excitagdo do sistema
nervoso simpatico por meio da adrenalina; e cognitivos, caracterizados por
pensamentos e expectativas negativas antes e depois da performance. Afirmam
também que, geralmente, esses pensamentos negativos se baseiam em julgamento
negativo da propria performance, por parte do instrumentista e por parte de terceiros.
Apontam que fatores como dificuldade do repertdrio, ensaios adequados,
familiaridade com o grupo ou palco, além da importancia da apresentagéo
influenciam diretamente na APM para cada musico, com diferentes niveis de
severidade. Quando esses fatores nao influenciam na APM, o musico consegue ter
um controle satisfatorio de sua performance (KENNY e ACKERMANN, 2016).

Para Kenny e Ackermann (2016), existe uma série de abordagens comuns
entre musicos para o controle da APM como: uso de medicamentos, pratica de
meditacio, yoga, técnica de Alexander, exercicios aerdbicos, massagens e terapias
de relaxamento, entre outras. No entanto, ressaltam que essas praticas carecem de
evidéncias cientificas de sua eficacia e apontam que o uso de medicamentos
betabloqueadores mostrou-se efetivo para amenizagdo de sintomas somaticos,
enquanto psicoterapias mostraram-se eficazes no controle de aspectos cognitivos.
Por fim, esses autores afirmam também que rotinas pré-performance contribuem
para o bem-estar fisico e psicolégico do musico, além de questdes especificas de
desempenho musical em apresentacbes, e devem ser adotadas para aumentar o
senso de competéncia e controle do musico (KENNY e ACKERMANN, 2016).
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Entre as abordagens de tratamento para a ansiedade de performance, Wilson
e Roland (2002, p. 57) apontaram a pratica de aquecimento ao instrumento como
umas das estratégias eficientes. Para eles, o aquecimento ao instrumento inserido
na rotina que precede a performance no palco auxilia a atingir estados mentais e
fisicos que favorecem a atividade da performance musical e, por isso, defendem que
todos os performers experimentem uma rotina de aquecimento padrao.

Meharg (1988, p. 37) também sugere a pratica de aquecimento para o
controle da ansiedade, com o objetivo de alcangar relaxamento e concentragao.
Para esse pesquisador, um aquecimento realizado de maneira apropriada, com
escalas ou exercicios, em vez de um aquecimento frenético com o emprego de
passagens dificeis, permite ao instrumentista verificar o seu dominio sobre
elementos de técnica basica. Aponta também, como efeito da pratica do
aquecimento, um processo que favorece a construgdo progressiva de sensagao de
dominio da técnica instrumental e de confiangca em que o que foi estudado sera
executado de maneira esperada perante o publico, no momento da apresentacao
em concerto.

Roland (1992) afirma que estratégias aplicadas no contexto musical s&o
efetivas no tratamento da ansiedade e se somam a eficacia dos tratamentos
psicoterapicos da APM. Cita o aquecimento ao instrumento, ou da voz no caso de
cantores, como estratégia de preparagéo para a performance para muitos musicos,
ao enfatizar o efeito psicolégico da seguranga proporcionada pela sensagao de

dominio do som produzido durante a pratica de aquecimento.

2.2 AQUECIMENTO E PRATICA DELIBERADA

2.2.1 Pratica Deliberada e Expertise

Além de aspectos relacionados a saude fisica e psicolégica, o aquecimento
dentro do contexto da performance nos leva a refletir sobre sua pratica, no que ela
se relaciona a aquisicdo de habilidades e desenvolvimento de competéncias na
execugao musical, ao longo de toda a vida do musico. A esse respeito, podemos
afirmar que, grosso modo, até meados do século XX, predominou uma visao

determinista em que o talento musical era tido como elemento definidor do nivel de
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expertise de um musico, ou seja, as capacidades inatas seriam o unico fator
determinante na conquista do que se entendia por exceléncia.

A percepgdo de que talvez houvesse outros fatores, decorrentes de
comportamentos voluntarios e deliberados, que influenciassem de maneira
determinante na aquisicdo de niveis de exceléncia, impulsionou a realizacdo de
estudos como os de Ericsson, Krampe e Tesch-Rémer (1993. p. 363), responsaveis
pela acepcao do termo “pratica deliberada”. Esses pesquisadores estabeleceram um
conceito sobre a pratica em que o aprendiz controla e manipula (“delibera”) o seu
processo de aprendizagem de modo a melhorar 0 seu desempenho. A pratica
deliberada é caracterizada por ser altamente estruturada, com a finalidade explicita
de aprimorar aspectos especificos da performance por meio do planejamento de
tarefas (ERICSSON, KRAMPE e TESCH-ROMER, 1993).

Os estudos citados acima chegaram a resultados que associam a qualidade
da performance a duragcdo e a intensidade dos treinos, por meio do estudo da
atividade de atletas e musicos por eles denominados de elite. Juntamente a uma
série de publicacbes subsequentes, consolidou-se uma teoria que apresentou uma
nova visdo no desenvolvimento em nivel de exceléncia, ao estudar o papel da
pratica deliberada na aquisicdo de expertise (ERICSSON, KRAMPE E TESCH-
ROMER, 1993; ERICSSON e CHARNES, 1994; KRAMPE e ERICSSON, 1995;
ERICSSON e LEHMANN, 1996; ERICSSON, 2008). Essa teoria defende que a
expertise — o dominio de uma determinada atividade por meio de habilidades e
conhecimentos — ndo é consequéncia direta do talento ou de capacidades inatas de
performers, mas sim de quantidade de horas de pratica engajada, ou estudo
intencional, de desenvolvimento de memoria e de processos sequenciais.

A pratica deliberada reiterada ao longo de anos pode, principalmente se
iniciada em tenra idade, levar a adaptacdes fisiologicas e mudancas anatbémicas
resultantes das adaptacgbes as atividades desenvolvidas (ERICSSON E CHARNES,
1994, p. 725). Dentre as adaptagdes fisioldgicas e cognitivas geradas pelo treino
continuado ao longo de anos, podemos citar as modificagdes fisioldgicas claramente
verificdveis em corpos de atletas, como desenvolvimento muscular, aumento da
capacidade maxima de batimentos cardiacos, mudancas metabdlicas e incremento
da flexibilidade de tenddes. Adaptacbes cognitivas e sensorio-motoras, como o

aumento da capacidade de memadria musical e mesmo o desenvolvimento do que se
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denomina comumente como ouvido absoluto, sdo consideradas, no bojo dessa
teoria, habilidades adquiridas.

Em estudo sobre os mecanismos no cérebro de musicos, Altenmuller e Gruhn
(2002, p. 72) demonstraram as adaptagdes cerebrais decorrentes do treinamento
musical prolongado e as definiram como plasticidade cerebral. Definem a
plasticidade cerebral como a capacidade do sistema nervoso de se adaptar
anatomicamente e por meio da geracdo de novas redes neuronais. Quando o
treinamento musical é iniciado antes dos sete anos, essa adaptacdo afeta a
anatomia cerebral em termos de aumento de volume de certas estruturas; se
iniciado depois, ndo mudam os volumes, mas ocorre uma modificacdo das redes
cerebrais, o que envolve a reorganizagdo das conexdes entre células nervosas
ALTENMULLER e GRUHN, 2002).

Examinando-se a pratica deliberada, seja como completamente determinante
ou apenas como influente em parte consideravel, ndo ha como deixar de registrar
sua importdncia na aquisicao de expertise. Expertise essa que, como visto, é
definida por Ericsson e Charnes (1994, p. 737) como o resultado de um processo de
desenvolvimento por meio de aquisicdo de habilidades complexas e de adaptacdes
fisiolégicas ao longo de anos de pratica deliberada. Sob esse angulo, a
aprendizagem musical se da por uma infinidade de atividades, como ouvir musica,
participar de atividades de grupo, engajar-se em atividades ludicas e, em grande
parte, pela pratica individual. Por meio da pratica deliberada realizada ao longo de
anos, performers sao capazes de realizar automaticamente a reagao desejada para
estimulos em situacdes familiares (ERICSSON e CHARNES, 1994).

As pesquisas de Ericsson, Krampe e Tesch-Romer (1993) apontaram as
quatro atividades de maior relevancia sobre o desenvolvimento da expertise
especificamente nas atividades de violinistas: o estudo individual do instrumento, o
estudo de teoria musical, a audicdo de musica e a qualidade de sono. As horas de
descanso dormido apds o esforco parecem ter relagao tanto com o repouso dos
musculos quanto com o papel do descanso do cérebro, necessario a retencdo do

aprendizado:

A alta relevancia do sono para melhorar o desempenho entre violinistas
deve ser indireta e relacionada a necessidade de recuperar-se de atividades
de esforco como o de estudo [do instrumento]. De acordo com os
percentuais, o sono é a atividade que demanda menos esforco e, portanto,
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constitui a forma mais é)ura de descanso (ERICSSON e KRAMPE, 1993, p.
376, tradugéo nossa).

Esses elementos, estudados e desenvolvidos pela teoria da pratica deliberada,
logo encontraram repercussao nos trabalhos de musicologos como Rink (1995) — em
sua compilacao “The Practice of Performance: studies in musical interpretation” — e
Sloboda, Davidson, Howe e Moore (1996) — que publicaram o artigo “The role of

practice in the development of performing musicians”.
2.2.2 Desenvolvimento de Habilidades Musicais

Analisados em conjunto, todos esses fatores que descrevemos apontam que
a obtencao do nivel de exceléncia por um musico passa pela aquisicdo de expertise,
que se alcanga, por sua vez, por meio do desenvolvimento de habilidades musicais
complexas. Como definem Ericsson e Charnes (1994), a expertise musical depende
de habilidades desenvolvidas ao longo de anos, por meio da pratica deliberada. Para
eles, no caso de musicos instrumentistas, grande parte dessas habilidades se
adquire por meio do estudo individual realizado com o instrumento.

Nesse campo, Clarke afirma que: “Performance musical em seu mais alto
nivel requer uma notavel combinagdo de habilidades fisicas e mentais.” (CLARKE,
2002, p. 59, tradugao nossa).

Dyson (1999) usa a expressao “habilidade musical” para definir o potencial
musical de cada individuo formado por diversas outras habilidades que podem ser
adquiridas com o treinamento. Divide-as em: habilidades fundamentais, a
capacidade de entender e a de gerar significado musical; e habilidades especificas,
classificadas em tonais, ritmicas, cinestésicas, estéticas e criativas.

Nessa vertente, Mcpherson e Hallam (2016, p. 442) comparam o potencial
musical as habilidades linguisticas, observando que, a partir do aprendizado de um
instrumento musical, pode-se adquirir uma variedade de capacidades que englobam
o desenvolvimento de aspectos especificos: (a) auditivas — precisdo ritmica e senso
de pulso, afinagao, solfejo, tocar de ouvido, improvisagao; (b) cognitivas — leitura de

partitura, transposigéo, conhecimento das tonalidades, conhecimento de harmonia,

% The high relevance of sleep for improving violin performance must be indirect and related to the
need to recover from effortful activities such as practice. Consistent with the ratings, sleep is the least
effortful of the activities and thus constitutes the purest form of rest.
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conhecimento da estrutura da musica, memorizacdo da musica, composicao,
entendimentos de estilos e contextos histéricos; (c) técnicas — habilidades
especificas do instrumento, agilidade técnica, articulagéo, sonoridade expressiva; (d)
musicais — expressividade, projecao de som, controle, transmissao de significado
musical; (e) performaticas — comunicagdo com a plateia, comunicagao com outros
performers, capacidade de coordenar um grupo, apresentagao perante o publico; (f)
criativas — interpretagao, improvisagdo e composicao; (g) avaliativas — apreciagao
musical, capacidade de descrever e discutir musica, capacidade de fazer
comparagdes entre tipos de musica e performances, autocritica em relagao a
performance, improvisagdo e composicdo, monitoramento do progresso; e (h)
autorregulatorias — gerenciamento do processo de aprendizagem, gerenciamento do
estudo, aprimoramento das capacidades de concentracdo e motivagao. Conceituam
dessa forma o talento como sendo o potencial musical, um fenbmeno complexo que
envolve a aquisicdo e desenvolvimento de proficiéncia em diversas habilidades
musicais, partindo das habilidades naturais e passando por um processo de
desenvolvimento no qual o ambiente e o individual também tém influéncia. Aqui,
habilidades sdo capacidades passiveis de desenvolvimento €, em um sentido mais
abrangente, se definem como inerentes ao potencial musical.

A esse respeito, Altenmdiller e Gruhn (2002, p. 63) comparam o fazer musical
a producao da fala, no que se refere a capacidade de integragédo entre os aspectos
motores e auditivos:

Performance musical em um nivel profissional requer habilidades motoras
extremamente refinadas que s&o adquiridas ao longo de muitos anos de
treinamento continuo e que devem ser armazenadas e mantidas por meio
de estudo regular posterior. O feedback auditivo é necessario para melhorar
e aperfeicoar a performance. O fazer musical depende, portanto,
primariamente de uma capacidade de integragdo auditivo-motora altamente
desenvolvida, que pode ser comparada ao ciclo auditivo-oral na produgao
da fala. Além disso, o retorno somatossensorial constitui outra base do
desempenho de alto nivel. Aqui, o sentido cinestésico, que permite controle
e feedback da tensdo muscular e tendinea, bem como as posi¢cdes das
articulagdes, e que possibilita o monitoramento continuo da posi¢cao dos
dedos, mdos e labios nos quadros das coordenadas do corpo e do
instrumento (por exemplo, o teclado, o bocal, etc.), é especialmente
importante. Num contexto mais geral, o sistema motor da performance
musical pode ser entendido como uma subespecialidade dos sistemas
motores para movimentos voluntarios planejados e habilidosos
(ALTENMULLER e GRUHN, 2002, p. 63, traduc&o nossa)."’

" Music performance on a professional level requires extremely refined motor skills that are acquired
over many years of extensive training and that have to be stored and maintained through further
regular practice. Auditory feedback is needed to improve and perfect performance. Music making,
therefore, relies primarily on a highly developed auditory-motor integration capacity, which can be
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Para esses autores, o feedback auditivo, associado as habilidades motoras, é
necessario para a performance musical. Dessa forma, as habilidades motoras sao
armazenadas e mantidas pela realizagdo de estudo regular durante anos.

Outro aspecto relevante nesse ponto € a comparagao do som imaginado com
o som produzido. Kloéppel (2006. p. 37) explica que, durante a performance, o
musico executante utiliza-se de padrées motores para construir uma representacéo
sonora do que é produzido primeiramente em forma de imagem mental. Ou seja,
para essa autora, para se tocar um instrumento € necessario que o0 musico
desenvolva, ao longo dos anos de estudo, representagdes musicais e motoras. Essa
capacidade se desenvolve lentamente, a partir da constatacdo de que para um
mesmo movimento se consegue um mesmo resultado, e se reforca gracas a
atencdo envolvida nesse processo. Para ela, a capacidade de executar
imediatamente os movimentos relativos a um som imaginado facilita a atividade
musical e quando essa conexao entre imagem sonora e movimento ndo ocorre, 0s
gestos — que determinam as caracteristicas sonoras previstas (altura, afinagao,
articulacdo e execucdo simultdnea de mais vozes no caso de instrumentos
polifénicos) — sdo exercitados segundo o principio de tentativa e erro. A fim de
aumentar a eficiéncia, em vez disso, deveria ser a exata representagcdo mental a
chamar automaticamente os gestos necessarios (KLOPPEL, 2006).

Caroline Palmer corrobora Altenmiiller e Gruhn (2002) e KLOPPEL (2006)
acerca do processo de producdo musical do instrumentista e aponta, além disso,
que nao somente o feedback auditivo, mas estimulos sensoriais como um todo

participam desse processo:

[...] o movimento do performer durante a performance é moldado por
processos psicolégicos e demandas de tarefas; esses podem incluir ajustes
anatémicos e fisioldgicos do corpo para melhor manipular o instrumento
musical, além de adaptagdes sensoério-motoras projetadas para otimizar o
feedback sensorial (a partir de dados proprioceptivos, tateis, visuais ou
auditivos) (PALMER, 2013, p. 406, tradug&o nossa)."

compared to the oral-aural loop in speech production. In addition, somatosensory feedback constitutes
another basis of high-level performance. Here the kinesthetic sense, which allows for control and
feedback of muscle and tendon tension as well as joint positions and which enables continuous
monitoring of finger, hand, and lip position in the frames of body and instrument coordinates (for
example, the keyboard, the mouthpiece, etc.), is especially important. In a more general context, the
motor system of music performance can be understood as a subspecialty of the motor systems for
planned and skilled voluntary limb movements.

2 [...] a performer’s motion during performance is shaped by psychological processes and task
demands; these may include anatomical and physiological adjustments of the body to best manipulate
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BOREM (2011, p. 10), assim como Palmer (2013) afirma que as agdes do
musico durante a performance sao influenciadas por demandas com base em sua
percepcao: “uma observacao atenta da performance de um musico no palco revela
que as demandas perceptivas e motoras na tarefa de tocar um instrumento
interferem crucialmente na proficiéncia de suas acdes”.

Podemos ilustrar esse raciocinio ao observar que o musico, durante um
concerto, ao mesmo tempo em que realiza a performance, estd em um processo
continuo de adaptagao, reagindo prontamente a resultados percebidos. Responde,
assim, ao som produzido, desenvolvendo a capacidade de adaptar e modificar a sua
performance com estimulos motores a partir da percepgao auditiva. E nao responde
apenas ao som do proprio instrumento. O ajuste a determinado nivel de dinamica
durante um concerto, em busca de mesclar sua sonoridade com a produzida pelo
grupo, a correcédo de afinagdo ou a resposta que dialoga com elementos tematicos
propostos por outro musico, em géneros musicais em que se utiliza a improvisacéao,
sao também exemplos de adaptacao por parte do performer.

E nesse contexto, de fendmenos de adaptacdo corporal em resposta ao som
produzido, que o musico conduz sua pratica. Fitts e Posner (apud REID, 2002, p.
104) descreveram a pratica musical em trés estagios: (1) o estagio cognitivo, no qual
a atengao consciente é necessaria; (2) estagio associativo, caracterizado por
refinamento da atividade e eliminagédo de erros; e (3) estagio autbnomo, no qual a
habilidade se tornou automatica. Dessa maneira, explicam como as habilidades
passam da memodéria de curto prazo para a memoria de longo prazo.

Borém (2011, p. 6) considera que a Aprendizagem Motora™ & de particular
interesse para o performer e o professor de instrumento que, por meio de
compreensao e aplicabilidade dos conhecimentos da area, contariam com mais uma
alternativa na busca pela diminuicdo de erros de performance e por um controle
maior da variabilidade dos movimentos corporais. Os pesquisadores LAGE, BOREM,
BENDA e MORAES (2002, p. 15) defendem essa ideia e escreveram um artigo em
que argumentam pela aplicagdo de conceitos de Aprendizagem Motora a

Performance Musical.

the musical instrument, and sensorimotor adaptations designed to optimize sensory feedback (from
proprioceptive, tactile, visual, or auditory inputs).

BA Aprendizagem Motora € uma subarea da Cinesiologia, area do Comportamento Motor que
estuda os aspectos cognitivos, motores, psicologicos e pedagogicos em termos de controle,
desenvolvimento, aprendizagem e aprimoramento dos movimentos pelo corpo humano e da alta
performance de habilidades motoras (BOREM, 2011, p. 9).
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A partir da Aprendizagem Motora, um fator que tem sido considerado na
melhora do desempenho em estudo de aprendizagem de habilidades motoras € o
foco de atengao induzido. Mornell e Wulf (2019, p. 375) estabelecem esse conceito a
partir de seu direcionamento externo ou interno. Esses autores colocam que o foco
de atencao externo refere-se a atencéo direcionada a execugao da musica para o
publico e a expressividade sonora — resultados do movimento corporal em contato
com o instrumento —, enquanto o interno liga-se a atengao direcionada a precisao
dos movimentos dos dedos e as notas corretas — a prépria produgcdo do movimento.
Em suas pesquisas recentes, eles realizaram dois experimentos que tratam do foco
de atencdo externo e evidenciam as vantagens de focar a atengdo no efeito
intencional do movimento, pratica geralmente adotada por musicos experientes
(2019, p. 375-391). Nota-se ainda que o estudo sobre o foco de atencao é apenas
uma pequena aplicacdo do conhecimento da area na performance musical,
estudada amplamente por Schimidt, Lee, Winstein, Wulf e Zelaznik (2019) no livro
Motor Control and Learning: a behavioral emphasis. Pesquisas sobre
Comportamento Motor podem ser importantes para o entendimento da aquisicao de
habilidades ao tocar um instrumento musical.

A prépria ideia de direcionamento do foco de atengcdo e sua eficacia na
obtengcdo de movimentos desejaveis na performance tem forte intersec¢ao com a da
aquisicdo de habilidades na teoria da pratica deliberada. Por exemplo, a
memorizagao do dedilhado de uma pecga exige primeiramente uma atengao voltada
a escolha dos dedos utilizados em cada passagem. Se o estudo ao longo dos dias
leva o performer a automatizar o dedilhado, seus pensamentos podem se dedicar
mais a realizagdo de outros aspectos, como expressdo musical, ho momento da
apresentacao.

Percebemos entdo que a exceléncia na performance musical passa pela
maneira como o musico responde ao se adaptar continuamente, de acordo com a
experiéncia acumulada por meio do estudo individual ou outras atividades musicais.
Para isso, utiliza-se da integracdo de habilidades perceptivas com as habilidades
motoras, ou seja, produgdo de movimento a partir do feedback auditivo. Enquanto as
habilidades auditivas sdo trabalhadas por meio de treinamento de percepcéo
musical, as habilidades motoras sao desenvolvidas especificamente no processo de

aprendizagem do instrumento musical.
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A partir dessas constatagdes, podemos concluir que o estudo consciente e
deliberado permite o desenvolvimento de habilidades e competéncias necessarias
para se alcancar resultados musicalmente expressivos. As habilidades sao
adquiridas por meio de anos de treino, em um processo de estudo e aprendizagem
constituido principalmente de repeticbes motoras com base em acertos e erros,
conduzidos pela audigdo. Nesse sentido, o desenvolvimento de uma consciéncia do
estudo, somada a adocido de estratégias eficazes de aprendizagem durante o

estudo individual, é essencial na obtengao de expertise.
2.2.3 Pratica Efetiva

Apods constatagdes cientificas sobre a efetividade da pratica deliberada,
surgiram estudos académicos a respeito de quantidade e qualidade o estudo. Ao
desenvolver uma linha de pensamento a respeito de expertise e habilidades, Reid
(2002, p. 110), discorre sobre o processo de preparagao para a performance ao
concluir que os musicos devem refinar e desenvolver suas técnicas de estudo e que
a aquisicao de habilidades ndo se deve somente a repeticdo. Chama ainda a
atengdo para o fato de que musicos, que refinam e desenvolvem suas técnicas de
estudo, otimizam seu tempo, e sugere uma abordagem do estudo como atividade de
identificagcao e resolugéo de problemas a fim de aprimorar sua efetividade.

A pratica efetiva — ou seja, “aquela que alcanga um fim desejado, no menor
tempo possivel, sem interferir negativamente nos objetivos de longo prazo”14
(HALLAM, 1997 apud BARRY e HALLAM, 2002) — busca a eficacia do estudo
musical e é responsavel pelo desenvolvimento da expertise musical. Barry e Hallam
(2002, p. 160) propuseram um conceito de pratica efetiva e sugeriram alguns
conselhos de estudo, tendo em mente também o desenvolvimento de habilidades
metacognitivas, ou seja, 0 engajamento propositivo consciente.

“O estudo pode ser mais efetivo quando é organizado de maneira légica e
sequencial®.” (BARRY apud JORGENSEN e HALLAM, 2016, p. 453, tradugao
nossa). Para Jorgensen e Hallam (2016, p. 449-462), podemos subdividir a pratica

em aspectos quantitativos e qualitativos. Os aspectos quantitativos estao

' that which achieves the desired end-product, in as a short time as possible, without interfering
negatively with longer-term goals
!> Practice may be most e ective when it is organized in a sequential and logical manner.



36

relacionados a tempo e duracao: idade na qual se comeca a estudar musica, tempo
de pratica acumulado, estudo em periodo especifico do desenvolvimento, tempo
dedicado a preparagao de uma obra, tempo de assessoria (aula) e motivagdo. Ja os
aspectos qualitativos s&o relacionados a estratégias de pratica deliberada como: (1)
estratégias de planejamento — organizacdo da sessido de estudo, estabelecimento
de objetivos e adogao de estratégias efetivas, desenvolvimento de interpretacao; (2)
estratégias de condugdo da pratica — variagbes de articulagdo, tempo ou técnica,
estratégias de parte e todo em pegas de repertdrio, transferéncia de aprendizado,
estratégias de aumento do tempo, pratica mental, estratégias de preparagcio para a
performance; e (3) estratégias de avaliagio — monitoracdo de eficacia e
metaestratégias (JORGENSEN e HALLAM, 2016, p. 453).

Wise, James e Rink (2016, p. 143) ressaltam que a efetividade do estudo vai
além da utilizagdo de estratégias eficazes. Acreditam que mais importante é evitar
estratégias ineficazes, como tocar obras inteiras sem trabalhar detalhes ou mesmo
comegar do inicio da pega sempre que se comete um resultado indesejado (erro de
performance). Eles propéem a busca de estratégias criativas e dindmicas no estudo
solitario do musico que superem a repetigdo constante e que possam ressignificar o
estudo de maneira construtiva e propositiva, na procura por uma interpretagdo com
ideias musicais proprias.

“A experiéncia também resulta na habilidade de conceituar o comportamento
do estudo e usar um grande numero de estratégias de estudo de complexidade
cognitiva aumentada”® (WISE, JAMES e RINK, 2017, p.145). Dessa afirmagao se
entende que musicos aprimoram suas estratégias de estudo por meio da experiéncia
do proprio estudo ao longo da carreira musical e, assim, sdo capazes de realizar
acdes cognitivas mais complexas.

A partir desse panorama, podemos afirmar que a organizagao da pratica €
vista como uma tendéncia necessaria para o aperfeicoamento da performance em
longo prazo. A otimizagao do estudo — a busca por efetividade — é a pratica efetiva,
na qual se atingem os objetivos com o menor esforgo possivel e da melhor maneira
possivel. Podemos entender o conceito de pratica efetiva como um desdobramento
da pratica deliberada, a partir da qual foram conduzidos estudos que buscam

entender os aspectos qualitativos do estudo que vao além das horas acumuladas ao

16 Experience also resulted in the ability to conceptualize practice behaviour and to use a larger
number of practice strategies of increased cognitive complexity
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longo de anos como inicialmente proposto por Ericsson, Krampe e Tesch-Romer
(1993).

2.2.4 Aquecimento Estruturado

Observam-se, no ambito do aquecimento musical, exemplos de préticas de
aquecimento nas quais o musico organiza objetivos. Existem varias propostas de
modelos de estruturacao do aquecimento por parte de professores e pesquisadores
experientes na area, que passaremos a abordar a seguir.

As pesquisadoras Ray e Andreola (2005) apontam o aquecimento organizado
como um conjunto de exercicios. Tratando também da estruturacdo do aquecimento
como uma possivel maneira de aquisigao de proficiéncia técnica, no artigo Warm-up
for Bassists — a Key to Proficiency, publicado na revista da Associagao Internacional

de Contrabaixistas, Aaron e Gannett (1994) escrevem:

Uma rotina completa de aquecimento pode representar uma grande parte
do desenvolvimento da proficiéncia técnica no instrumento. Afinagao,
agilidade e qualidade do som, como também for¢ca e acuidade das méaos
esquerda e direita, sdo, sem duvida, melhoradas quando se segue uma
sequéncia bem concebida de aquecimentos ( AARON e GANNETT, 1994, p.
18, traducdo nossa)."’

Klickstein (2003) discorre sobre seis fundamentos que sugere para a
organizagao da pratica de aquecimento: (a) respire, mova-se e concentre-se —
realizar exercicios fisicos e aerdbicos para aumentar a temperatura corporal,
buscando também a concentragédo; (b) especifique objetivos — planejar que
exercicios serdo realizados antes de uma sessido de estudo ou de uma
apresentagao; (c) atencdo para a postura e afinagédo do instrumento — ao pegar o
instrumento observar a postura ao instrumento e afinar com precisao; (d) comece
moderadamente — evitar exercicios que demandam esforco consideravel para dar
tempo aos musculos para aquecerem; (e) varie a pratica — a cada dia variar os
exercicios técnicos ou trechos de repertorio; e (f) duragdo maxima de 10 a 15
minutos — buscar eficiéncia e evitar cansar-se antes de uma performance.

Para o desenvolvimento de habilidades em alunos, Linklater (1995) defende a

adocado de exercicios de respiracdo para instrumentistas e a estruturacido do

A thorough warm-up routine can be a large part of developing technical proficiency on the
instrument. Intonation, agility and tone quality, as well as left/right hand strength and accuracy, are
undoubtedly improved by following a well-conceived warm-up sequence regularly.
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aquecimento em partes. Segundo ele, o aluno deve comegar pela postura, seguindo
com a realizagdo de exercicios técnicos que proporcionem dificuldade progressiva,
com o objetivo de aperfeigoar a qualidade de som.

Como visto, o aquecimento organizado com objetivos especificos encaixa-se
na nogao de construcdo de expertise de Ericsson, Krampe e Tesch-Rémer (1993) e
de Sloboda, Davidson, Howe e Moore (1996). Na interpretagédo de Borém (2011): “O
nivel de Expertise em um determinado dominio de conhecimento € uma fungao
direta da quantidade e qualidade de esforco na pratica estruturada de suas
habilidades especificas” (BOREM, 2011, p. 12).

Jorgensen e Hallam (2016, p. 458) colocam o aquecimento como um
importante fator ao tratar de pratica efetiva, considerando-o uma parte do estudo e
relacionando-o as outras partes do estudo como exercicios técnicos e estudo de
repertorio. Para eles, existe um intercambio entre as partes ou tipos de pratica no
desenvolvimento de habilidades musicais, que denominam transferéncia de
habilidades. Colocam que o aquecimento, o estudo de técnica e o estudo de
repertorio contribuem reciprocamente e atuam conjuntamente no aprendizado de
habilidades. Para esses pesquisadores, sdo necessarios estudos exploratdrios para
entendermos como o fator da transferéncia de habilidades pode influenciar na
qualidade do estudo.

Notamos que o conceito de transferéncia de habilidades tem intersecgéo
particularmente relevante para a pratica de aquecimento que tem o escopo de
desenvolver proficiéncia técnica. A transferéncia de habilidades se da, por exemplo,
quando se utiliza um exercicio técnico durante o aquecimento para abordar um
desafio especifico de uma dada composi¢cado, o que se transfere para a superagao
desse desafio na propria execugao da pega musical.

Dentro de um conceito desenvolvido por Jorgensen e Hallam (2016, p. 456)
denominado metaestratégia de estudo, o aquecimento estruturado também pode ser
aplicado. A metaestratégia de estudo consiste em planejamento, monitoramento e
avaliacdo do processo de aprendizagem, por meio dos quais 0 musico distribui os
conteudos e habilidades a serem trabalhados ao longo de uma sessao de estudo, ou
mesmo em um periodo mais longo — semanas ou meses —, de maneira planejada.
Podemos dizer que, por exemplo, a duracdo da pratica de aquecimento,

determinada de acordo com as horas de estudo disponiveis em um determinado dia,
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assim como as atividades escolhidas para tal pratica, fazem parte da aplicacao de
metaestratégia como definido por esses pesquisadores.

Notam-se fortes componentes relacionados a teoria da pratica deliberada
nessas definicbes sobre o aquecimento. A pratica deliberada aplicada a pratica de
aquecimento €, como observado, o aquecimento estruturado, que corresponde a
pratica executada no inicio do estudo ou no momento preparatério da performance
no palco, organizada para o estudo de objetivos especificos. Tudo indica que o
aquecimento estruturado, organizado de modo racional, segundo os principios da
pratica deliberada, pode ser uma das ferramentas na busca de eficiéncia do estudo

e da otimizacao do processo de aprendizagem no instrumento musical.
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3 PRATICA DE AQUECIMENTO AO CONTRABAIXO

Neste capitulo, sdo apresentados exemplos de pratica de aquecimento
recolhidos de variadas fontes bibliograficas, como artigos, livros, videos de cursos
online, sites e trabalhos cientificos. A partir dessas fontes, buscou-se extrair a
esséncia da pratica de aquecimento de contrabaixistas, cujos exercicios propostos
foram transcritos. Para maior clareza na exposi¢cao do conteudo, o trabalho desses
autores contrabaixistas foi organizado por subitens em ordem alfabética.

Nota-se que as praticas aqui elencadas sdo exemplos de aquecimento
estruturado, nos quais encontramos exercicios para o treino de aspectos técnicos
especificos, concebidos, por vezes, dentro de uma pratica de aquecimento como um
todo. Entre esses aspectos encontramos: sonoridade, postura, fluidez, memoria
cinestésica, coordenagao motora, precisdo no mapeamento tatil, precisdo ritmica,
entre outros.

Nesse material, observam-se exercicios autorais e exercicios ja bastante
difundidos que por vezes parecem ter sido baseados em repertério de outros
instrumentos de cordas. Por exemplo, alguns exercicios de Karr (2017) e Machado
(2016), parecem ser influenciados pelo método de Otakar Sevcik (1905),
especificamente do exercicio numero 5 do livro 1 da Escola de Técnica Violinistica.
Os exercicios de aquecimento de Gannett (2016) também apresentam variagdes de
arcadas como empregadas por Sevcik. Alguns outros exercicios remetem a outros
pedagogos da area de cordas como Bernhard Cossmann (1876), Demetrius
Constantine Dounis (1925), Carl Flesh (1911) e Paul Tortelier, razdo pela qual
comentaremos de maneira sintética a respeito da visdo de alguns desses didatas em
relagdo a técnica de seus instrumentos.

Joachim (1931, p. 26-28) escreveu que Sevcik baseava-se em concentragao
e uso de abordagem analitica durante o estudo, para desenvolver uma técnica
eficiente a servico da arte. Conta que Sevcik levou muitos anos para desenvolver o
seu método, que se baseava em isolar pequenas passagens retiradas do repertério
e repeti-las por meio de variacbes. Além de exercicios para o desenvolvimento da
técnica, aponta também que suas publicagbes contém mais de quatro mil variacdes
de arcadas. A partir desse paradigma, e sob a percepg¢ao da necessidade de criagao
dos primeiros exercicios, afirma que o professor de violino Sevcik contava que,

quando nasceu, na segunda metade do século XIX, j&4 havia décadas desde o
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falecimento de Paganini, porém a forte impresséo deixada por seu virtuosismo e sua
capacidade técnica permanecia. A partir da musica de mestres como Paganini e
Liszt, entre outros, surgiu a curiosidade da classe musical sobre quais elementos de
técnica levavam a tal nivel de expertise (JOACHIM, 1931).

Outro didata bastante influente, entre os exercicios atualmente voltados para
aquecimento, foi Demetrius Constantine Dounis. Segundo Sturm (1992),
primeiramente conhecido por seu trabalho com violinistas, Dounis ensinou também
musicos de outros instrumentos, além de cantores. Ministrou aulas para profissionais
e aliou o seu conhecimento em medicina — especificamente Neurologia e Psiquiatria
— a performance musical, na busca de solugdes técnicas calcadas na ciéncia
(STURM, 1992). A concepgao de Dounis era de que nenhuma dificuldade técnica ou
particularidade instrumental deveria interferir na obtengdo de um bom fraseado
(EATON, 1954, p. 559).

De acordo com Stewart (2013), os exercicios desenvolvidos por ele sao
sistematicos e objetivam o desenvolvimento da técnica e sua manutencéo diaria.
Segundo ele, porém, Dounis ndo pensava que fosse necessario comegar uma rotina
de estudo por esses exercicios; além disso é interessante observar que Dounis
defendia que a pratica diaria deveria ser iniciada com a performance de pecas e que
exercicios deveriam ser realizados depois, de forma que seus alunos conseguissem
tocar o repertério sem preparagéo prévia. Segundo ele, Dounis acreditava que se a
mente estiver alerta, preparada e apta para controlar os dedos, os outros exercicios
sdo meramente rituais (STEWART, 2013, p. 63-64). Contudo, durante o século que
se passou desde a publicacdo de seus exercicios até a atualidade, seus métodos
passaram a ter utilizagdo justamente para a pratica de aquecimento, seja por meio
de utilizac&o direta ou de realizagdo de exercicios muito semelhantes elaborados por
outros didatas.

Pensamento similar ao de Dounis € o de William Primrose, renomado violista
e professor. Segundo Dalton (1988) Primrose mantinha uma rotina de estudo para a
manutencdo da técnica de méo esquerda que incluia os estudos numero 9 e numero
13 de Kreutzer, ou o numero 23 do método Estudos de Trinados de Sevcik op. 7, e
recomendava a seus alunos a pratica de estudos e escalas como estudo diario.
Utilizava variagbes de dedilhado, ritmos e arcadas, porém considerava um ritual de

aquecimento no inicio do estudo mediante a execugdo de escalas e arpejos
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desnecessarios, afirmando ainda que tal habito poderia se tornar autoflagelante
(DALTON, 1988, p. 44).

Carl Flesh foi um violinista e professor de destaque no inicio do século XX,
que deixou publicagdes sobre técnica violinistica e teve influéncia comparavel a de
Sevcik (MUSICAL TIMES, 1945, p. 30). Em 1911, Flesch publicou os Urstudien
para violino, uma selegdo feita ao longo de 10 anos de exercicios que ele
considerava essenciais para a manutencao técnica. Em seu prefacio, Flesch explica
que necessitou desenvolver exercicios que o fizessem estudar o basico da técnica
em nao mais que trinta minutos. Para ele, muitos métodos foram publicados nos
trinta anos antes da publicagdo dos Urstudien (virada do século XIX para o XX) e
para realizar a infinidade de exercicios que violinistas tinham a disposicdo dessa
série de métodos, e conseguir resultados satisfatorios, seria necessario tempo de
dedicagcédo que a maioria dos violinistas, formada principalmente por instrumentistas
de orquestra, ndo possuia, devido ao tempo demandado pelos ensaios e pelo
estudo do repertério. Escreveu entdo uma série de exercicios que configuram uma
sintese do mecanismo do violino, compreendendo os elementos a partir dos quais a
técnica violinistica, em seus infinitos numeros de variaveis, é construida. Ele mesmo
utilizava esses exercicios como estratégia para nao diminuir seu desempenho
técnico, em situagdes em que era obrigado a reduzir o tempo de estudo (FLESCH,
1911, p. 3-4).

A concepgao dos Urstudien de Flesch, assim como a visdao dos
instrumentistas acima citados, nos leva a perceber a diferenga entre dois tipos de
aquecimento. Aquele em que se buscam elementos de preparacao voltados para a
performance, por meio da utilizagdo de aspectos isolados da técnica por um curto
periodo de tempo, e outro que se relaciona a realizacdo de diversos exercicios de
técnica em busca de abarcar diariamente os mais variados aspectos. Por vezes
essas duas modalidades se agregam e por vezes se confundem.

Uma das razdes da influéncia desses autores do século XIX e do inicio do
século XX em exercicios de aquecimento para contrabaixo tempos depois — se
comparado ao que ocorreu com outros instrumentos de cordas —, a partir da
segunda metade do século XX, parece ter sido o fato de ter ocorrido recentemente
um significativo desenvolvimento no que se relaciona a construgao do instrumento,

inclusive no estabelecimento de padrbes de construgdo, que proporcionou um
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aumento significativo da sistematizagao técnica e da escrita idiomatica para o
instrumento.

Esse periodo foi chamado por Paul Brun de Renascimento do Contrabaixo,
pois desde a chamada Era de Ouro do Virtuosismo foi raro o aparecimento de
expoentes ao redor do mundo. Nos Estados Unidos, Gary Karr, Bertram Turetzky e
David Walter; na Europa, Ludwig Streicher, Jean Marc Rollez, Frangois Rabath,
Joéle Leandre, Yoan Goilav e Franco Petracchi; especificamente na Russia, Leopold
Andreev, Lev Rakov, Eugene Levinson, Rodion Azarkhin e Sergei Akopov (BRUN,
2000, p. 92).

Nesse contexto, surge o International Institute for String Bass em 1967,
liderado por Gary Karr, que deu o inicio a publicagbes que tratavam exclusivamente
do contrabaixo (THE BASS SOUNDPOST, 1967-1971). Em 1974, Barry Green
retomou a iniciativa de Karr e levou adiante a ISB, sociedade promotora de
encontros, cursos e publicacdes de cultura do contrabaixo. Desde 1974, os
encontros organizados pela ISB iniciam suas atividades diarias com uma sessé&o de
pratica de aquecimento coletiva, ministradas cada uma delas por um professor
diferente. Nessas sessbOes muitas vezes sdo trabalhados aspectos técnicos de
maneira concisa e abrangente em um curto periodo de tempo (THE
INTERNATIONAL SOCIETY OF BASSISTS NEWSLETTER, 1974-1995).

Essas sessdes de aquecimento fazem alusdo a ideia da funcionalidade dos
elementos que compdem a técnica de um instrumento. Apds séculos de uso de
meétodos tradicionais, que sdo apresentados em cursos ao longo de anos, esses
materiais didaticos vém sendo substituidos por métodos escritos pelos proprios
didatas, contendo ferramentas que buscam desenvolver, com objetivos claros, uma
base técnica de maneira funcional.

Apds observar a estrutura do aquecimento de didatas, nota-se que em muitas
praticas sdo incluidas técnicas consideradas mais modernas, que vao de encontro
as técnicas tradicionais, principalmente em relagcéo a técnica de méao esquerda como
o uso de extensdes como férma de mao. Observa-se também que a organizagédo do
aquecimento e sua duragcdo apresentam diferencas entre as propostas. Muitos
exercicios sdo similares entre si, baseados no material de escalas e arpejos que

vem sendo passado principalmente por meio de tradi¢ao oral.

3.1 TWO WARM-UP STUDIES DE LUCAS DREW
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Lucas Drew foi professor na universidade de Miami, participou por muitos
anos da diregcdo da ISB e tem um importante trabalho como editor da Double Bass
Notes, publicacdo dedicada a histéria do contrabaixo. Contribuiu para o
enriguecimento do repertério do contrabaixo por meio de transcrigdes (BRUN, 2000,
p. 93 e 96).

Em Two Warm-up Studies for solo double bass, obra publicada em 2002,
Drew procurou cobrir varios elementos da técnica do contrabaixo reunidos em forma
de estudos melddicos. Como o titulo indica, a obra contém dois estudos: estudo
numero 1 — The Lower Positions — cobre aspectos da primeira metade do espelho
em posigdes inferiores e o estudo numero 2 — Thumb Position —, similar, porém
escrito uma oitava acima, cobre a regido das posi¢cdes superiores com 0 uso do
polegar. Intervalos, arpejos, padrdes de escala, notas duplas, cruzamentos de corda,
dindmicas, variacdo de articulacdo e harmdnicos integram ambos os estudos, que

possuem também indicacbes de dedilhados (DREW, 2002).

3.2 PHASE WARM-UPS DE DIANA GANNETT

Diana Gannett, professora da Universidade de Michigan, organizou o seu
material de ensino e o colocou a disposicdo em sua pagina na internet,
denominando-o Phase Warm-ups (GANNETT, 2016). Seu sistema de aquecimento é
derivado, em parte, de anos de trabalho com os exercicios utilizados em aulas por
Gary Karr, de quem foi aluna. Para ela, uma rotina de aquecimento tem por objetivo
trabalhar aspectos fundamentais do tocar, além de aprofundar o entendimento
intelectual dos principios basicos da disciplina durante o estudo (GANNETT, 2016).

Gannett concebeu uma sequéncia de exercicios que pode ser utilizada de
maneira individualizada e gradual, fortemente baseada em conceitos de Karr, como
ja colocado, e mesmo utilizando alguns dos exercicios deste professor em sua
integralidade. Ela emprega escalas com dedilhados que demandam o uso de
extensao e arpejos em varias configuragdes harménicas, além de exercicios de sua
prépria autoria, voltados especificamente para o desenvolvimento do controle de
afinacdo, forca e agilidade da mao esquerda. Parte dos exercicios resultou de
adaptagbes e reorganizagdo de material, sempre como o objetivo de estimular
habitos de aquecimento de maneira individualizada, atendendo a necessidades de
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alunos em diferentes niveis de desenvolvimento técnico (AARON e GANNETT, 2014,
p. 18).

O material é dividido em etapas denominadas Fases. O material empregado é
de certa maneira sempre o mesmo para cada uma dessas Fases; 0 que varia sao as
especificidades ou o grau de dificuldade. E composto por: (A) escalas (maiores,
menores, harmoénica e melddica, cromatica, diminuta e aumentada); (B) exercicios
para a mao esquerda de afinacdo, forca e agilidade; (C) exercicios para a mao
direita com aplicagao de arcadas; e (D) arpejos (maior, menor, diminuto, aumentado
e com sétima) apresentados em progressdes harmodnicas simples (ciclo de quintas,
tercas, progressao diatbnica). No total sdo sete Fases e Gannett sugere que, uma
vez completada a Fase VII, pode-se retornar a Fase | (AARON e GANNETT, 2014, p.
18).

Em paralelo aos conteudos apresentados, Gannett (2016) oferece sugestdes
de como realiza-los. Quando o contrabaixista consegue tocar uma Fase em sua
integralidade fluentemente, indica que provavelmente € o momento de mudar para a
proxima. Gannett recomenda que o instrumentista dedique uma hora em exercicios
de aquecimento por dia. Para alunos iniciantes, ela sugere um quarto do tempo total
de estudo, propondo sua realizacdo de maneira simplificada, ressaltando a
importancia do desenvolvimento da memaria, do ouvido interno e da capacidade de
solfejo, nas palavras da autora. Gannett acredita que a sintese resultante da
confluéncia de informacdes sinestésicas, verbais e auditivas ajuda a solidificar um
evento neuroldgico e que o uso do ouvido interno (mentalizacdo do solfejo) de
maneira antecipada ajuda no processo de desenvolvimento da imagem auditiva. A
respeito desse aspecto, Ray (2002, p. 79) acrescenta que o uso do ouvido interno
esta relacionado a antecipar mentalmente os movimentos de maneira consciente,
para a atencdo em postura, relaxamento, balanco e condugao do arco (angulo,
desenho, planos, ponto de contato, peso, uso das costas, sensibilidade na pegada
da crina com a corda, etc.).

Gannett orienta que os exercicios sejam tocados de memaria para, segundo
ela, deixar a mente mais livre para que se possa focar em outros aspectos da
execucao. Ao tocar de memoria, a atencdo pode ser expandida, para incluir em sua
totalidade o complexo mente/corpo, permitindo assim ao contrabaixista concentrar-
se em como esta tocando. Sugere também que o aluno seja capaz de falar os

nomes das notas ou acordes enquanto toca, em um processo importante para
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aprimorar sua capacidade de foco. Além disso, enfatiza a importancia de memorizar
a sequéncia dos exercicios antes de comecar a executa-los ao contrabaixo, de
modo a dirigir a atengdo mais eficientemente para o foco em questdes especificas
da performance instrumental, evitando-se assim a aquisicdo de habitos fisico-
corporais indesejados, causados pela leitura dos exercicios (GANNETT, 2016).

Gannett (2016) divide o espaco entre o espelho e o cavalete em quadrantes
imaginarios, com o objetivo de ilustrar as possibilidades de uso de pontos de contato.
A fim de desenvolver o uso consciente do arco, ela sugere que, no inicio, os
exercicios sejam tocados nos primeiros quadrantes (mais proximos ao espelho) e
posteriormente nos ultimos (mais proximos ao cavalete). Ressalta que o uso de
metronomo é optativo até a Fase lll, para encorajar o processo de autocontrole e
desenvolvimento de sensacdo de pulsacdo interna, sem a necessidade de uma
referéncia externa (GANNETT, 2016).

Em linhas gerais, as Fases s&o organizadas da seguinte maneira: inicialmente,
ocorre um segmento que precede a sequéncia de Fases propriamente dita,
denominado pré-fase, que tem enfoque na postura, relaxamento, balanco e
sensagao do arco. O segmento pré-fase foi criado para alunos iniciantes e se baseia
em elementos técnicos elementares. As Fases | a Ill contém leque de exercicios
variados; a Fase |V, especifica para técnica de 4 dedos'®; a Fase V, com material
para que seja trabalhado cruzamento de cordas; por fim, as Fases VI e VIl tratam de
maneira mais complexa escalas, arpejos e exercicios de afinagéo, além de questdes
relacionadas a forga e agilidade (AARON e GANNETT, 2014, p. 22).

3.3 WARM-UP EXERCISES DE GARY KARR

Gary Karr € um dos mais proeminentes contrabaixistas da atualidade e tem
deixado um significativo legado tanto como performer como no dmbito do ensino do
instrumento. Apresentou-se a frente das principais orquestras do mundo e é o
primeiro contrabaixista a ter desenvolvido carreira exclusivamente como solista de
que se tem registro. Foi professor em importantes universidades nos EUA e

fundador da ISB, sendo um dos pioneiros responsaveis pela difusdo e pelo

'® Chama-se técnica de quatro dedos a técnica de mao esquerda que, diferentemente das técnicas
tradicionais, utiliza a digitagdo de um dedo para cada semitom. Devido as proporgdes do contrabaixo,
algumas escolas tradicionais utilizam um tom para cada posi¢ao, cada tom dividido em dois semitons
tocados pelos dedos 1,2e 4 0u 1,3 e 4.
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estabelecimento do que poderiamos chamar de uma cultura contrabaixistica. Suas
primeiras gravagdes exerceram marcante influéncia, tendo contribuido de maneira
inequivoca para o desenvolvimento da identidade do contrabaixo (BRUN, 2000).

Defensor da pratica de aquecimento, Karr contribuiu para sua difusdo, como
pode ser verificado nas publicagbes da ISB. Em seu curso online, ministrado na
plataforma digital DC Music School (2017), apresenta seus quatro exercicios diarios
de aquecimento pessoal. Seu foco esta na busca pelo som individual e por uma
maneira de tocar com énfase na exploracao das possibilidades liricas do instrumento.
Em relacdo a questdes especificas da pratica de aquecimento, ele enfatiza a
importancia de manter constantemente atitude de busca pelo entendimento do que é
o instrumento, algo a ser feito a cada dia, em uma postura que permite uma
constante adaptagao do corpo do musico (KARR, 2017).

Para Karr (2017), apds fazer uma sessao de natagcado e sentir seu corpo
acordado, ele sente a necessidade de ativar o cérebro com os quatro exercicios de
aquecimento. Desenvolveu esses exercicios para sentir o cérebro desempenhando
plenamente suas fungdes, no que ele denomina “aquecimento diario” 9 Ele
acrescenta que o termo aquecimento esta relacionado ao fato de nao estarmos
ainda em nossa condicao ideal performance, razao pela qual o estudo de escalas,
por exemplo, que exige maior esforco, nao deve ser feito no inicio da sessao de
estudo (KARR, 1971, p. 4).

Seguem a descrigcéo e a transcrigdo em partitura dos exercicios de Karr (2017)

demostrados em video.
3.3.1 Warm-up Exercise 1

Para Karr, um elemento de técnica que demanda concentracao diferenciada
para a sua execucao sao as notas duplas. Ele escolhe o intervalo de tergas e utiliza
o campo harménico de quatro tonalidades maiores, uma em seguida da outra: mi, fa,
fa# e sol. A dificuldade que surge resulta da mudanca de tonalidade e da adaptacéao
das posi¢cdes da mao ao subir a altura em meio tom. Mantém o padrao de dedilhado,
alternando entre o 2° dedo para tercas menores e o 3° dedo para tergcas maiores,

evitando o emprego do 4° dedo. O autor busca, assim, fortalecer o 3° dedo, que

19 Daily Warm-up Exercises
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geralmente n&o é utilizado nas escolas tradicionais de contrabaixo nas primeiras
posicoes. Esse exercicio (KARR, 2017a) (Figura 1) deve ser executado em
andamento de 50 a 60 batimentos por minuto (BPM). Acrescenta-se que nesse
exercicio aspectos de afinacao tonal e forma de mao também sao continuamente

trabalhados.

Figura 1 — Warm-up exercise 1

Fonte: KARR, 2017a, 2m22s.

3.3.2 Warm-up Exercise 2

O propésito desse exercicio €, segundo Karr, obter prontiddo de resposta dos
dedos da mao esquerda. Karr utiliza-se do polegar apoiado na segunda corda,
empregando peso, apesar de dedilhar na corda sol. O emprego do peso em diregcao
a segunda corda visa a fortalecer a junta do polegar ao utilizar o peso transferido
desde as costas. E importante iniciar o exercicio atentando para esse fato, a fim de
gque nao se sobrecarreguem os dedos, levando ao cansago. Para isso, o autor
procura manter o braco alto e alinhado o quanto possivel. Karr acrescenta que esse
€ o tipo de forca geralmente aplicada por ele na utilizagdo de pequenos musculos.
Para Karr, depois da realizacdo desse exercicio, a mao nao deve se sentir cansada,
mas flexivel (KARR, 2017b).

O exercicio (KARR, 2017b) (Figura 2) inicia-se com a posi¢céo de capotasto e

muda para a digitagdo de quatro dedos na quarta posi¢cdo, seguindo assim até a
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nota sol da corda solta. Karr enfatiza que o exercicio é especialmente dificil nas
primeiras posicdes do instrumento e que é importante manter o braco alinhado para
empregar a transferéncia de peso das costas e até os dedos. Sendo um exercicio

para desenvolver agilidade, deve ser tocado acima de 100 BPM (KARR, 2017b).

Figura 2 —Warm-up exercise 2

Fonte: KARR, 2017b, 2m9s.

Em seu curso, Karr observa que nao se recorda da procedéncia do exercicio.
Verifica-se que é de autoria de Bernhard Cossmann (1876, p.6), da parte A — sobre
estudos de trinado — do livro Etudes pour Developer I’Agilité et la Force des Doigts et

la Pureté de Intonation (Figura 3)%°

Figura 3 — Estudo de trinado
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Fonte: COSSMANN, 1876, p. 6.

3.3.3 Warm-up Exercise 3

° Etudes pour developper I'Agilité et la Force des Doigts et la Pureté de I'lntonation
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Karr (2017c) sugere que esse exercicio (Figura 4) seja tocado diariamente em
quatro tonalidades. Ao utilizar somente o terceiro dedo para executar a escala, Karr
mantém todos os dedos abaixados na corda e utiliza vibrato. A partir dai, ele repete
a escala com notas duplas em sextas maiores e menores. Gary Karr aprendeu esse
exercicio com o seu professor, o violinista George Bornoff (1907-1998), que
desenvolveu um método de ensino de cordas baseado no estudo de padrdes de
tons e semitons, formados pelos dedos na méao esquerda. O padrao para esse
exercicio € O-C-C-0O-0-C-C-0O, sendo O para aberto (open), utilizado para as sextas
maiores, e C para fechado (close), utilizado para as sextas menores. Na repetigcéo,
deve-se mudar o dedilhado padrao de 0-3 para 0-2 para sextas maiores e 1-3 para
sextas menores. Em relagao a técnica de arco, Karr orienta que esse exercicio seja
executado com movimentos curtos e lentos; com pouca velocidade e pouco

comprimento de crina. O exercicio é realizado a cerca de 60 BPM (KARR, 2017c).

Figura 4 —Warm-up Exercise 3
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Fonte: KARR, 2017c, 2m9s.

3.3.4 Warm-up Exercise 4

O quarto exercicio proposto por Karr (2017d) (Figura 5) tem por objetivo
desenvolver leveza e agilidade dos dedos nas posi¢cdes superiores e deve ser
tocado a cerca de 120 BPM. Remete ao exercicio numero 5 do Livro 1 Opus 1 da

Escola de Técnica Violinistica de Otakar Sevcik.
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Figura 5 — Warm-up Exercise 4
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Fonte: KARR, 2017d, Om32s.

Além dos exercicios demonstrados no seu curso, Gary Karr defende o uso de

tudam o cruzamento entre cordas como forma de pratica de

’

exercicios que es
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aquecimento, voltado para a pronta adaptacdo a instrumentos que o contrabaixista
nao conhece®’ (KARR, 1970, p. 5).

Além dos exercicios acima, Karr trabalha outros elementos da técnica de
contrabaixo que ele relaciona a pratica de aquecimento, que podem ser observados
em relato de Hansen (1977) sobre uma aula coletiva ministrada por ele. A partir das
informagdes contidas nesse relato elaboramos um quadro (Quadro1) descritivo com
observagdes dos exercicios a respeito do aspecto técnico, do modo de execugéo e

os objetivos trabalhados:

Quadro 1 - Conteudo trabalhado por Gary Karr em aula coletiva de aquecimento

Aspecto técnico Modo Objetivos
Trinado Velocidade crescente, Forca e agilidade da méao
combinacao de dedos esquerda
Vomit Glissando, combinacdes Afinacao, precisao na
de dedos, mudanca de mudanca de posicao,
velocidade no arco mapeamento do espelho
Escalas e escalas Em uma posigao, Mudancas de posicao
progressivas variagdes ritmicas ageis e precisas
Vibrato Controle da velocidade e | Variagao de acordo com o
amplitude registro
Golpes de arco: Martele, Escala de fa maior na Controle, precisao e
Spicatto, Sautillé quarta posicao, ritmos aumento de repertério
pontuados, velocidade
crescente

Fonte: Elaborado pela autora baseado em Hansen (1977, p. 331).

3.3.5 Vomit

O Vomit (Figura 6) é um exercicio diario de preparagdo para o estudo de
repertério, abordado em um tépico préprio no curso online de Karr, no qual dedica
cerca de 20 minutos para realiza-lo, com todas as variagdes de dedilhado. Ao todo, o
exercicio € composto de dezesseis variacdes de dedilhados, além de glissandos
realizados com o mesmo dedo, em todas as combinacgdes dos quatro dedos (1-1, 1-
2, 1-3, 1-4, 21, 2-2, 2-3, 2-4, 3-1, 3-2, 3-3, 3-4). Ele recomenda que todas as

2 Por causa das dificuldades de transporte de seu préprio instrumento, contrabaixistas
costumeiramente precisam tocar em instrumentos com que nunca tiveram contato, inclusive de
diferentes dimensdes.
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variagbes sejam feitas de maneira continua, sem interrupgdes, para construir
estamina, a capacidade de resisténcia de fazer o exercicio completo (KARR, 2017f;
KARR, 20179).

O propésito desse exercicio € ajustar a velocidade e ponto de contato do arco,
de acordo com mudanca de altura, e cobrir toda a extensdo do espelho. Para isso,
deve-se manter o ponto de contato o mais fixo possivel, posicionando-o em
proximidade ao cavalete. Karr sugere que se mantenha o braco esquerdo alto,
evitando tocar a parte superior da caixa acustica do instrumento para se conseguir
uma movimentacao livre de impedimentos e desenvolver os musculos das costas. Ja
em relacdo a méao direita, Karr enumera outras sugestdes de realizacdo: manter a
velocidade do arco o mais lenta possivel, usar pouco comprimento de crina; engajar
as costas para usar a crina até a ultima parte perto do taldo (KARR, 2017e).

Karr (2017e) ressalta que as mudangas de posi¢cao descendentes sdo mais
desafiadoras, por nao terem a gravidade a seu favor, assim como a diregao do arco

para cima também se mostra mais dificil por conta da reducéo abrupta de velocidade.



54

Figura 6 — Vomit Exercise
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Fonte: KARR, 2017g.

3.4 THE SCHOOL OF AGILITY DE EUGENE LEVINSON

Eugene Levinson é um importante didata russo, radicado nos Estados Unidos
desde 1977, que foi por varios anos professor no departamento de contrabaixo da
Juilliard School, além de primeiro contrabaixista da New York Philharmonic. Publicou
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um método voltado para o aperfeicoamento dos aspectos de ritmo, afinacao e
agilidade no espelho do instrumento. A metodologia apresentada em seu método
The School of Agility (2002) reflete a experiéncia acumulada como performer e
professor (BOOKSPAN, 2002, p. vi-vii).

Em entrevista a Gene Levinson (2006, p. 9), Eugene Levinson afirma que os
principios que emprega em seu método sdo derivados de Carl Flesh e recomenda
seu uso como uma forma de rotina de aquecimento. Ele acrescenta que a pratica de
aquecimento deve variar de acordo com o nivel do aluno, citando notas longas para
trabalhar a igualdade do vibrato e entdo o estudo de escalas. As escalas devem ser
feitas em trés oitavas com duas, trés, quatro, seis, nove e doze e dezoito notas por
arco com a finalidade de trabalhar a energia dos dedos e para a consisténcia do
tempo. Depois, pode-se trabalhar com variedade de golpes de arco, além de arpejos
em trés oitavas para desenvolver a afinacado e a fluidez das mudancas de posicao
(LEVINSON, G., 2006, p. 9).

Levinson recomenda que o estudo de escalas comece pela nota mi, a mais
grave do instrumento, nas tonalidades de mi maior, mi menor harménica, mi menor
melddica e mi menor natural. Cada escala possui variedade de dedilhados que sao
definidos de acordo com a possibilidade de mudanca de corda e posi¢gdo. Em seus

dedilhados de escala utiliza extensbes e pivo®

para evitar mudancas de posicao
desnecessarias. Apds as escalas, deve-se entdo seguir com o arpejo em modo
menor, modo maior, primeira inversao da dominante, arpejos diminuto e maior com
sétima menor, resolvendo no quinto grau. Ele recomenda que, apdés completar uma
tonalidade, prossiga-se meio tom acima, em progressdo cromatica. Os exemplos a
seqguir (Figura 7 a 10) mostram as variagdes ritmicas sugeridas para o estudo de

escalas e variagdes de arcadas (LEVINSON, E., 2002).

22 Pivo se refere a rotagdo do antebrago ao redor do polegar. Possibilita atingir mais notas sem a
necessidade de mudanga de posigéo, reduzindo o movimento da méo esquerda (MACHADO, 2016, p.
72).
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Figura 7 - Padrdes de ligadura para estudo diario de escalas
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Fonte: LEVINSON, E., 2002, p. 1.

Figura 8 - Progressoes ritmicas para o estudo diario de escalas

Fonte: LEVINSON, E., 2002, p. 1.

Figura 9 - Variagbes de arcadas para o estudo diario de escalas

Fonte: LEVINSON, E., 2002, p. 1.

Figura 10 — Outras variagdes de arcadas para o estudo diario de escalas

Fonte: LEVINSON, E., 2002, p. 1.

3.5 DAILY WARM-UP DE MARCOS MACHADO

Tao of Bass, livro de Marcos Machado publicado em 2016, é composto por
exercicios voltados para o desenvolvimento individualizado da técnica de mao
esquerda. Sao exercicios com a finalidade de complementar a rotina de estudo, que
podem ser praticados em diferentes tonalidades e em varias posi¢coes. O livro é
dividido em trés capitulos: (1) Resisténcia, Coordenacao e Articulagdo (Primeiras
posicoes); (2) Técnica de 4 dedos/pivd; e (3). Posigdao de Capotasto. Em cada
capitulo, apds a apresentacdo dos elementos explorados, encontramos os

denominados exercicios de aquecimento diario.
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Ao longo do livro, Machado apresenta quatro exercicios de aquecimento: o
exercicio 1.1 Warm-up e os exercicios 1.2, 2.2 e 3.2, sendo os trés chamados Daily
Warm-up. Os trés Daily Warm-up sdo o mesmo exercicio, com variagdo de posi¢ao e
registro, que seguem um padrao ritmico de tercinas e combinagdes intervalares. O
1.2 emprega a técnica tradicional da mao esquerda (cada posicao tem abertura de
mao que compreende um tom), o 2.2 emprega a técnica de quatro dedos (abertura
de mao de um tom e meio) e o 3.2 emprega posi¢cdes superiores em variadas
combinagdes de extensdo, totalizando dezenove. Todas as possibilidades de
combinacdo de dedilhados s&o apresentadas preliminarmente a cada exercicio.
Esses exercicios trabalham a pronta resposta dos dedos e a adaptacédo da pressao
sobre a corda dos dedos da mao esquerda, além de forga e agilidade.

Seguem os exercicios de Machado (2016) com comentarios sobre suas

realizagoes.

3.5.1 Exercise 1.1 Warm-up

Este exercicio (MACHADO, 2016, p. 8)(Figura 11) deve ser realizado com a
combinagédo entre dois dedos (1-4, 4-1, 1-2, 2-1, 2-4, 4-2) na primeira posi¢ao e
apresenta subdivisdes ritmicas de uma nota por batida de metrébnomo, até oito notas.
Para a realizacdo desse exercicio € necessario que o instrumentista aplique
progressivamente cada vez menos pressdo na mao esquerda, a fim de atingir a

velocidade desejada. A pulsacdo de metrébnomo sugerida pelo autor € de 80 BPM.
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Figura 11 — 1.1 Warm-up
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Fonte: MACHADO, 2016, p. 8.

3.5.2 Exercise 1.2 Daily Warm-up

Este exercicio (MACHADO, 2016, p. 9)(Figura 12) é apresentado na meia
posicdo e na primeira posicao, ambas com o dedilhado fixo (0-1-2-4), e é aplicado
nas quatro cordas. Possui um padrédo ritmico e de dedilhado. A sugestdo de

metrénomo é de 100 e 168 BPM.

Figura 12 — 1.2 Daily Warm-up
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Fonte: MACHADO, 2016, p. 9.
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3.5.3 Exercise 2.2 Daily Warm-up

Este exercicio (MACHADO, 2016, p. 75)(Figura 13) possui 0 mesmo padrao
ritmico do exercicio 1.1 e é cromatico. Desta vez o dedilhado possui variagéo técnica

do uso de um tom e meio para uma mesma posi¢do, ou seja, um dedo para cada
semitom.

Figura 13 — 2.2 Daily Warm-up
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Fonte: MACHADO, 2016, p. 75.

Na segunda parte, o exercicio demanda variagdes diatdnicas intercaladas
também com o uso da corda solta (MACHADO, 2016, p. 75)(Figura14). A ultima

variacao utiliza extensdo de um tom para a distancia entre o dedo 1 e dedo 2.

Figura 14 — 2.2 Daily Warm-up
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Fonte MACHADO, 2016, p. 75.

3.5.4 Exercise 3.2 Daily Warm-up

A partir da apresentacdo de dezenove posi¢cdes caracterizadas por variagdes

intervalares para o dedilhado com o polegar (0-1-2-3), o exercicio € uma aplicagéo



60

dos exercicios precedentes nas posi¢cdes superiores (MACHADO, 2016, p. 136)
(Figura 15).

Figura 15 — 3.2 Daily Warm-up
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Fonte: MACHADO, 2016, p. 136.

3.6 DAILY WARM-UP FINGER EXERCISES DE ORIN O'BRIEN

Orin O’Brien foi primeira contrabaixista da Filarmbénica de Nova York e
lecionou por muitos anos na Juilliard School e na Manhattan School of Music, além
de ter ministrado masterclasses em importantes festivais norte-americanos. Sua
publicagdo, The Double Bass Notebook (2016), € uma compilagdo de material

desenvolvido por ela mesma e de outros autores, que reune uma diversidade artigos,
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listas, exercicios, partituras, estudos e sugestdes, essencialmente organizada para
servir como ferramenta de ensino.

O’Brien (2016, p. 16-19) apresenta nove sugestbes de exercicios de
aquecimento, direcionados especificamente para a mao esquerda, os quais
denomina de Vitaminas para a mao esquerda (daily warm-up finger exercises left
hand). Sugere que os exercicios ndo sejam tocados logo em seguida um do outro,
que haja um momento de pausa entre eles e, para iniciantes, que sejam

incrementados aos poucos a fim de evitar a sobrecarga de uso da mao esquerda.

3.6.1 Vitamins

O primeiro exercicio, Vitamins (O’'BRIEN, 1997, p.71) (Figura 16), destina-se
a desenvolver a agilidade e deve ser executado com leveza e velocidade. Sugere
que deve ser praticado devagar, procurando igualdade nas semicolcheias e
mudangas de posi¢cado limpas, gradualmente aumentando-se a velocidade; sugere

também que o arco deve manter a velocidade nas mudancas de posicao.

Figura 16 — Vitamins

Fonte: O’'BRIEN, 2016, p. 16.

3.6.2 Three Finger Position Exercise

Este exercicio (O'BRIEN, 2016, p. 16) (Figura 17) é voltado para o estudo da
férma da mao e para amudanga de corda em uma mesma posicdo. Segue um
padrao de dedilhado, é repetido ascendendo um semitom até a primeira posicéo

superior e volta descendente.
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Figura 17 — Three-Finger Position Exercise

Fonte: O’'BRIEN, 2016, p. 16.

3.6.3 Finger Strength Exercise

O terceiro exercicio (O'BRIEN, 2016, p. 17) (Figura 18) é para trabalhar a
forgca dos dedos nas mais variadas combinagdes de dedilhado. Deve ser realizado a

60 BPM segundo indicagao da autora.
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Figura 18 — Finger Strength Exercise

Fonte: O'BRIEN, 2016, p. 17.

3.6.4 Independence of Fingers Exercises

Estes exercicios (O’'BRIEN, 2016, p. 17) (Figuras 19 e 20) tém por objetivo
desenvolver a independéncia dos dedos. Sao feitos em duas cordas: uma voz é

sustentada, ao mesmo tempo em que os outros dedos mantém a movimentacao.

Figura 19 — Independence of Fingers Exercise n. 1

lf’i’—d—_—_—_—_—_ﬁﬁ;‘ ) B
o 1y | hiJJJJJJJ

Fonte: O’'BRIEN, 2016, p. 17.

Figura 20 — /ndependence of Fingers Exercise n. 2

Fonte: O’'BRIEN, 2016, p. 17.
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3.6.5 Shifting Exercise

Este exercicio (O’'BRIEN, 2016, p. 18) (Figura 21) trata da mudanca de
posicdo trabalhada por meio de ascendéncia cromatica progressiva e deve ser

realizado em todas as cordas. Cada padrao de dedilhado trabalha um dedo diferente.

Figura 21 — Shifting Exercise
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Fonte: O’'BRIEN, 2016, p. 18.

3.6.6 Accuracy Exercise for V, VI and VIl Positions

Este exercicio (O’'BRIEN, 2016, p. 18) (Figura 22) foi idealizado para
desenvolver precisdo nas V, VI e VIl posicdes, que sido posicdes de transicao entre
posicdes inferiores e superiores. Ao tocar essas posicoes de transicdo é
fundamental manter o equilibrio do instrumento, principalmente para quem toca em
p€, pois, devido ao angulo do braco do instrumento, ndo é possivel utilizar o polegar
com o apoio atras dos dedos que pressionam as cordas nas posi¢oes inferiores. Ja
a partir das posicdes superiores, emprega-se a técnica do capotasto, necessitando,

assim, que essas posicoes de transigao funcionem de maneira fluida.
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Figura 22 - Accuracy Exercise for V, VI and VIl Positions.

N — -
Fonte: O’'BRIEN, 2016, p.18.

3.6.7 Tortelier Exercise for Thumb Position

Este exercicio (O'BRIEN, 2016, p. 18) (Figura 23) trata da técnica de
capotasto e é de autoria do violoncelista Pascal Tortelier. Foi adaptado para o

contrabaixo por Donald Palma?.

Figura 23 — Tortelier Exercise for Thumb Position

Fonte: O’'BRIEN, 2016, p. 18.

3.6.8 Exercise for Finger Strength to Be Played on All Strings

Este exercicio (O’'BRIEN, 2016, p.19) (Figura 24) é voltado para desenvolver

resisténcia na posicdo e na manutencdo dos dedos em paralelo na conexao do

% Ex-aluno de O'Brien e professor do New England Conservatory.
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legato em mudancas de corda. Deve ser exercitado em todas as cordas. E de

autoria de Alwin Starke?*.

Figura 24 — Exercise for Finger Strength

Fonte: O'BRIEN, 2016, p.19.

3.7 POWER WARM-UP DE BILL SCOTT

O regente e contrabaixista Bill Scott, professor na Western Kentucky
University, propde em Power Warm-up for the Double Bassist (SCOTT, 2015) um
aquecimento com duracao de 15 minutos, que deve ser feito diariamente. Sobre isso,

ele escreve:
Um aquecimento bem abrangente pode continuar a busca do
aperfeicoamento de habilidades finas e um plano que oferega variedade a
cada dia pode colher recompensas no caminho com um aumento na

capacidade de desempenho™® (SCOTT, 2015, p. iv, tradugdo nossa).

Scott divide o Power Warm-up em sete sec¢des: (a) Preto e Branco — escalas
cromaticas; (b) Modos — escalas paralelas; (c) Acordes Quebrados — arpejos
paralelos; (d) Polegar Resistente — padrées de dedilhado na regido capotasto; (e)
Harmonia — notas duplas; (f) Mudangas Romanticas — exercicio de portamento em
mudancas de posicao; e (g) Mudanca Rapida — blocos de mudanga de posigao com

padrdo de dedilhado.?®

% Didata alem&o que publicou estudos técnicos para contrabaixo.

%A good comprehensive warm-up can continue the quest of honing fine skills and a plan that offers
variety on a daily basis can reap rewards down the road with an uptick of performance ability.

% a) Black and White — Chromatic Scales; b) Modes — Parallel Scales; c) Broken Chords — Parallel
Arpeggios; d) Tough Thumb — Thumb Position Finger Patterns; e) Harmony — Double Stops; f)
Romantic Shifts — Portamento Shifting Exercise; e g) Speed Shift — Finger Pattern Shifting Blocks.
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Scott recomenda, para o contrabaixista que domine o conteudo das sete
secgdes, o emprego de uma tabela de organizagdo do tempo, que perfaz os 15
minutos diarios de estudo. No final do livro, ele apresenta tabelas e calendarios que
exemplificam a aplicacao e distribuicdo dos exercicios de Power Warm-Up ao longo
do periodo de um més. Cada secao é dividida em grupos, para que seja possivel
realizar uma rotatividade do conteudo a cada dia (SCOTT, 2015).

A primeira segao, Preto e Branco, € constituida de escalas cromaticas. Ele
subdivide as escalas cromaticas em trés grupos, que devem ser trocados a cada dia.
Podem ser ligadas em duas, quatro ou seis notas e devem comecgar na nota mais
grave possivel.

A segunda se¢ao, Modos, é dividida em trés grupos: escalas maiores, escalas
menores harmoénicas e escalas menores melddicas. A ideia € manter o padrao de
dedilhado para cada tipo de escala®’, para que possa ser utilizado em qualquer
tonalidade®®. Para ele, realizar o estudo de escalas dessa maneira promove o uso do
trabalho de posicdo superior nas trés cordas inferiores, além de aumentar a
compreensao tedrica dos alunos. A figura abaixo (Figura 25) expde graficos em
tablatura®® com padrao de dedilhado para escalas maior, menor harménica e menor

melodica.

Figura 25 - Padrado de dedilhado para escalas maior, menor harmdnica e menor melddica.

Fonte: SCOTT, 2015, p.8.

I Universal Shifting Pattern Blocks

% Na técnica do contrabaixo, nem sempre isso ocorre, devido as grandes distancias para as relagdes
de altura. Usa-se mais frequentemente a posi¢gdo mais grave possivel para cada nota nas cordas mi,
Ia e ré deixando a maioria das mudancgas de posi¢ao ao tocar a corda sol.

2 Representacao grafica do espelho com as quatro cordas do instrumento na qual os numeros
indicam cada dedo da mao esquerda.
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Na terceira segdo, Acordes Quebrados, Scott (2015, p. 16) propde exercicio
que trabalha acordes, divididos em maiores, menores e diminutos, que devem ser

praticados em duas oitavas, seguindo um padrao de dedilhado (Figuras 26 a 28).

Figura 26 - Padrado de dedilhado para acordes maiores
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Fonte: SCOTT, 2015, p. 16.

Figura 27 - Padrao de dedilhado para acordes menores

|
Fonte: SCOTT, 2015, p. 20.

Na quarta secdo, Polegar Resistente, os exercicios buscam desenvolver

flexibilidade e coordenacdo com mudancas de corda a partir de exercicios
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padronizados, que devem ser tocados continuamente e repetidos de meio em meio

tom de acordo com padréo de dedilhado (Figura 29).

Figura 29 - padréo de dedilhado para as 1%, 2% e 3% posigdes no capotasto

Fonte: SCOTT, 2015, p. 22.

A quinta segdo, Harmonia, trata de notas duplas, organizadas por meio de
escalas em quintas e tercas, em escalas de modo maior e combinacdes desses
mesmos intervalos em sequencia ascendente de meio tom.

A sexta secdo, Mudangas Romanticas, sdo combinac¢des de dedilhados para
mudancgas de posi¢cdo cromaticas e direcionadas pelo glissando. Os aspectos que
variam a cada dia sdo a dire¢cdo do arco, combinagdes de dedilhados — em todas as
possibilidades entre dois dedos —, variagdes ritmicas e tonalidade.

A sétima secdo, Mudangas Rapidas, sdo escalas progressivas realizadas na
corda sol, que visam a desenvolver destreza e agilidade nas mudancas de posi¢ao

na regiao de transigao entre brago e capotasto.

3.8 DOUNIS ADAPTADO POR HANS STURM

Hans Sturm fez uma adaptacéo de trés exercicios do The Violin Player’s Daily
Dozen de Dounis (1925). Segundo Sturm (1992), esses exercicios tém a finalidade
de aquecimento e sao feitos para que o instrumentista se mantenha em forma em
um curto espaco de tempo, mantendo-se apto para o trabalho que encontrara no dia.
Sao exercicios criados para desenvolver a independéncia dos dedos, de acordo com
seu movimento em relacdo ao espelho do instrumento, da seguinte forma: trinado,
sobe e desce vertical; glissando, sobe e desce horizontal; e pizzicato de mao
esquerda, vai e volta (DOUNIS apud STURM, 1992). Cada exercicio é apresentado

com duas posicdes para a mao esquerda: a posicao facil — em que em que o dedo
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numerado mais baixo toca a corda inferior (dedo indicador) e cada dedo

subsequente toca uma corda mais alta — e a posigéo dificil — em que o dedo de

numero maior (dedo minimo) toca a corda inferior. Esses exercicios (Figuras 30 a 35)

podem ser combinados com ritmos variados e os dedos apresentados no inicio do

exercicio devem ser mantidos em posi¢cao por toda a execugao (STURM, 1992, p.

26).
Figura 30 — Trinados na posigao facil
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Fonte: STURM, 1996, p. 29.
Figura 31 — Trinados na posicao dificil
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Fonte: STURM, 1996, p. 29.
Figura 32 - Pizzicato de m&o esquerda na posigao facil.
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Figura 33 - Pizzicato de m&o esquerda na posigéo dificil.
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Figura 34 - Glissandos na posigéao facil.
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Fonte: STURM, 1996, p.30.

Figura 35 - Glissandos na posigao dificil
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4 UMA APLICAGAO PEDAGOGICA DA PRATICA DE AQUECIMENTO AO
CONTRABAIXO

Ao longo da minha formacgao participei de diversos festivais e cursos de curta
duracdo que enrigueceram minha experiéncia como contrabaixista. Nesses
encontros, pude perceber que contrabaixistas constantemente se reunem para aulas
em grupo, podendo-se dizer que tal pratica ja resultou em um costume. Essas aulas
coletivas tratam de tépicos voltados ao desenvolvimento técnico no instrumento e
muitas vezes sao realizadas no inicio do dia, tendo assim um carater de
aquecimento, em uma acepc¢ao bastante usual do termo “aquecimento”, como o de
uma sequéncia de exercicios a respeito de aspectos cujo dominio é considerado
essencial para a atividade de performance do contrabaixo. Os professores que as
organizam — muitas vezes de maneira empirica — procuram realizar exercicios
voltados para ativar o corpo por meio de uma espécie de apanhado de técnica
basica. Esse formato de aula coletiva muitas vezes é denominado oficina de
aquecimento.

Varios sdo os aspectos positivos dessas oficinas. Primeiramente, pode-se
ressaltar um aspecto que vai ao encontro de colocagdes de Guptill e Zaza (2010) a
respeito da pratica de aquecimento, que defendem a importancia de professores de
todos os instrumentos demonstrarem uma rotina diaria apropriada de aquecimento e
de sugerir aos estudantes que incluam essa pratica na rotina de estudo individual.
Desse modo, a instrugao e a difusdo da pratica de aquecimento ndo somente visam
a preparagao do instrumentista para o restante das atividades do dia, mas também
complementam sua formacéo técnica, ao oferecerem uma gama de atividades que o
fazem conhecer e trabalhar elementos basicos da técnica do contrabaixo.

A oficina coletiva de aquecimento possui virtudes caracteristicas do ensino
coletivo, como o fato de proporcionar a convivéncia e a integracdo de participantes
de diversos niveis de proficiéncia instrumental, o que incentiva a interagdo de cada
individuo com o grupo e proporciona oportunidade para o aprendizado por
observacgao e imitagdo (TOURINHO, 2007).

Além disso, para Cruvinel (2005), ha inumeras evidéncias de que o ensino
coletivo de instrumento musical é eficaz, entre as quais relacionadas a aspectos da
performance em publico, como o desenvolvimento, por parte dos alunos, de

motivagao, segurancga e desinibicao. Outra caracteristica importante para a eficacia
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de metodologias de aula em grupo destacada por Cruvinel (2005) é o chamado
estudo dirigido, caracterizado por estrutura didatica na qual o professor — ao expor,
informar e corrigir — praticamente estuda com os alunos. O ensino coletivo também
favorece o contato entre diferengas de abordagens do fazer musical, que refletem
principalmente questdes técnicas e interpretativas de cada musico (HALLAM, 1995).
Além disso, o ambiente informal tipico da aula em grupo favorece a troca de ideias
entre os participantes da oficina e em relagdo ao professor, que se encontra
disponivel para estabelecer dialogos sobre os assuntos levantados (HALLAM, 2012).

No mesmo artigo, que trata questdes sobre ensino coletivo, Hallam (2012)
afirma também que professores devem encorajar seus alunos a obter maior
organizacdo durante o estudo individual, aconselhando, entre outros, estudos
técnicos ao inicio de sessdes de estudo. Essa afirmacgédo de Hallam esta de acordo
também com a caracteristica da oficina de aquecimento.

Desse modo, a instrugao da performance musical por meio de oficina coletiva
de aquecimento no contrabaixo e a apresentacao do aquecimento estruturado no
instrumento € uma ferramenta pertinente para o desenvolvimento do estudante de

musica.

4.1 RELATO DE EXPERIENCIA

A partir de uma reflexdo sobre os assuntos trabalhados na presente pesquisa,
somada a minha vivéncia como estudante e professora em festivais e cursos de
curta duragao, desenvolvi pilotos de oficina coletiva de aquecimento. O processo de
organizacdo dessas aulas acabou por resultar em outra pesquisa de cunho pratico,
que desenvolvi paralelamente e que continuarei desenvolvendo, sobre exercicios
que possam ser aplicados nesse formato de aula coletiva.

Em busca de procedimentos metodoldgicos, encontrei na autoetnografia,
como definida por Lopez-Cano e Opazo (2014), um possivel caminho para aprimorar
o conteudo do que vinha desenvolvendo nas oficinas coletivas de aquecimento.
Segundo Lopez-Cano e Opazo (2014), a autoetnografia relaciona o objeto de
pesquisa ao sujeito pesquisador e € uma estratégia metodoldgica para a
homologagao da pratica musical. Esses pesquisadores notam que esse tipo de
pesquisa pode ser informativa, reflexiva e experimental, fornecendo informacdes que

permitem uma observacdo mais analitica e critica do processo de estudo. Baseada
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nisso, anotacoes proprias e roteiros elaborados por mim para esses pilotos de
oficina foram o ponto de partida para o comeco de um estudo acerca da oficina
coletiva de aquecimento. Foram quatro ocasidoes nas quais desenvolvi esses pilotos
e fago a seguir um relato dessas oficinas preliminares.

A primeira experiéncia foi no 50° Festival de Campos do Jorddo em agosto de
2019, realizada de maneira mais informal no que se refere a escolha dos exercicios.
Esse festival possui uma selegao rigorosa entre participantes. Ao apresentar os
exercicios, pude perceber que, apesar de todos dos alunos possuirem boa formacao
de base como contrabaixista, a assimilagdo dos exercicios pelos participantes nem
sempre foi imediata. Ao observar essa situacao, pude verificar que se deve atentar
mais para questdes relacionadas a niveis de dificuldade e que nao basta
exemplificar os exercicios ao contrabaixo; € importante que eles sejam transcritos e
tornados disponiveis para os alunos em forma impressa.

A segunda experiéncia foi no BSBASS Fest, realizado em Brasilia em outubro
de 2019. Ao reunir-me com colegas para preparagao de um concerto de quarteto de
contrabaixos, organizamos uma série de masterclasses e oficinas durante a semana
de ensaios. Nessa oportunidade, planejei a apresentacdo dos exercicios e um
roteiro de palestra, para que os alunos pudessem consultar posteriormente a
bibliografia e os métodos dos quais foram retirados os exercicios. O roteiro foi
organizado em tépicos, o que facilitou bastante a parte expositiva. Nessa
experiéncia, percebi que a exposicdo tedrica da pratica de aquecimento pode
acontecer de maneira mais sintética dando relevancia a pratica dos exercicios em
conjunto.

A terceira experiéncia foi realizada em formato de studioclass para meus
alunos regulares no Instituto Baccarelli, projeto social de ensino de musica. Um
roteiro bibliografico para consulta posterior dos participantes foi elaborado para a
ocasido. Nessa experiéncia, encurtei a duracido da parte expositiva e aproveitei o
tempo para me ater a uma explanagcdo mais detalhada dos exercicios, 0 que auxiliou
no processo de assimilagao.

A quarta experiéncia se deu em formato de videoconferéncia, em razédo da
guarentena imposta pela pandemia do corona virus, pela plataforma Meet. A oficina
foi ministrada a todos os alunos de contrabaixo do Instituto Baccarelli. O conteudo
dos exercicios praticos esteve ja definido em relagdo ao conteudo apresentado no

item 4.2 deste capitulo. No entanto, por questdes relacionadas ao uso de tecnologia,
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expliquei e exemplifiquei os exercicios para os ouvintes sem participacado pratica
ativa dos participantes, o que acarretou em explanagées mais longas acerca da
execucao dos exercicios ao instrumento.

Esse processo, construido ao longo das experiéncias acima relatadas, gerou
observagdes que levam a constantes indagacbées e a adequagdes no formato da
oficina. As principais perguntas associadas a esse processo seriam: quais sao 0s
exercicios mais adequados? Que aspectos da técnica devem ser trabalhados? Qual
o tempo ideal de duragéo da oficina? De que maneira contornar as disparidades de
nivel entre os alunos? Como explanar as atividades da oficina de maneira eficiente?
A busca por respostas a essas perguntas orientaram a elaboragcdo da oficina de

pratica coletiva de aquecimento que se segue.

4.2 PROPOSTA DE OFICINA DE PRATICA COLETIVA DE AQUECIMENTO

A oficina combina aula tedrica expositiva e pratica coletiva no contrabaixo.
Primeiramente, ha uma exposicao sintética e esquematica da definicao de pratica de
aquecimento em performance musical e suas funcdes. A parte pratica consiste na
explanacado e na execucao de cada exercicio aqui proposto, com énfase em seus
objetivos na técnica do instrumento. Esses exercicios sdo demonstrados por meio
de exemplos realizados pela condutora da oficina para posteriormente serem
realizados por todos os participantes, de forma coletiva.

O cronograma é baseado em uma hora e meia de duragao, dividida da
seguinte maneira: dez minutos para exposigao tedrica e uma hora de aula pratica na
qual os participantes possam tocar os exercicios — levando-se em conta o tempo de
descricdo e exemplificagdo ao instrumento dos exercicios, antes que o grupo o
realize — e vinte minutos para discusséo, duvidas, comentarios e sugestoes.

Os recursos e materiais necessarios, no caso de aula presencial sao:
contrabaixos para cada participante, cadeiras para ouvintes, estantes para partituras,
projetor multimidia, computador, folhas de exercicios impressas, apresentacao
grafica em tépicos e projegao dos exercicios e sala espagosa — também pode ser ao
ar livre. No caso de aula por videoconferéncia, os exercicios podem ser
apresentados na tela.

Considero importante no desenvolvimento da proposta de oficina o trabalho

de analise e adaptacao dos exercicios, partindo de principios técnicos que possam
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ser aplicados por meio de material que possibilite a imediata realizagao por parte
dos participantes, baseado em padrdes de movimento, escalas, arpejos e aplicagbes
ritmicas que se repetem. Desse modo, todos os exercicios podem ser realizados por
imitagéo, logo em seguida da demonstracao. A leitura a primeira vista dos exercicios
auxilia na assimilacdo rapida dos participantes. Como relatado anteriormente, um
dos aspectos a ser levado em conta é que ao apresentar a palestra a um grupo
heterogéneo de contrabaixistas — 0os alunos se encontram em diversos estagios de
desenvolvimento —, & necessario apresentar uma sequéncia de exercicios que seja

possivel de ser realizada pela maioria ja em um primeiro contato.

4.2.1 Conteudo Expositivo

O conteudo expositivo consiste em uma breve explanacao introdutéria sobre o
que € aquecimento na performance musical e sobre a prépria estrutura da oficina.
Serao apresentados topicos gerais ao abordar os possiveis beneficios da pratica de
aquecimento antes da performance e a organizagao da pratica de aquecimento na

rotina de estudo diario.

4.2.2 Conteudo Pratico

O conteudo essencialmente pratico percorre aspectos fundamentais que
constroem a técnica instrumental no contrabaixo. Os topicos sdo apresentados com
base na adicdo de elementos de maneira progressiva, partindo de elementos
basicos em direcdo a movimentos complexos, que agregam mais de um aspecto
técnico, como: cordas soltas observando a postura; exercicios de vibrato com
dindmicas ou mudanca de posicao; aplicacdo de arcadas em escalas, entre outros.
Os temas abordados na oficina serdo os seguintes: (1) postura; (2) arco e som; (3)
mao esquerda; (4) golpes de arco; (5) agilidade e resisténcia. Observacdes sobre 0s
objetivos e possibilidades alternativas para cada aspecto trabalhado serdo

apresentadas antes da execugao de cada exercicio ou tépico.

4.2.2.1 Postura
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As diversas posi¢cdes ao se tocar o contrabaixo — sentado em banco alto ou
baixo e em pé —, as dimensbes variadas na constru¢do do instrumento e a
empunhadura superior ou inferior ao taldo®, somadas as caracteristicas corporais
de cada contrabaixista, geram varidveis na abordagem técnica. No entanto,
independentemente dessas variaveis, aspectos ergonémicos devem ser observados
na procura por uma postura adequada de cada contrabaixista, de modo que permita
liberdade de movimentos, evitando postura desalinhada e bloqueios desnecessarios

de determinadas partes do corpo.

4.2.2.1.1 Exercicio de auto-observacao postural

A proposta para o trabalho com a postura parte da sugestdo de auto-
observacao de cada participante do alinhamento da coluna e da capacidade de
movimentagcdo do corpo junto ao instrumento. Para a realizacdo desse exercicio,
peco que os participantes, ao instrumento, busquem a distribuicdo do peso do corpo
em ambos os pés de maneira equilibrada e, apds isso, que busquem o alinhamento
da coluna. Em seguida, pego para visualizarem mentalmente a posigcdo que se
encontram como se estivessem sem o instrumento, buscando ir em direcdo a uma
aproximacao simétrica dos membros superiores. A partir da coluna alinhada, peco
que avancem o tronco em inclinagao anterior, posterior e lateral, com as juntas dos
bracos livres, trazendo a consciéncia do uso das costas na producdo do som. O
proximo passo € apoiar o arco sobre as cordas e, sem movimenta-lo
horizontalmente, sentir o peso que o brago exerce sobre o taldo e realizar pressao
na ponta do arco por meio do movimento de pronacgao. O objetivo desse exercicio é,
antes de iniciar propriamente a pratica de tocar, observar a comodidade de
movimentos, o relaxamento corporal e a acdo da gravidade que resultem no empego

consciente do peso dos membros ao executar o contrabaixo.

4.2.2.2 Arco e som

0 As denominagbes “arco francés” e “arco alemao” nao refletem necessariamente o surgimento
desses modelos de arco, mas carregam uma caracteristica nacionalista associada a escolas
instrumentais — que atualmente ndo correspondem ao emprego desses modelos ao redor do mundo.
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Nesta secdo, trabalho a producdo sonora com o foco na aplicacdo do arco
sobre a corda. Fundamentalmente, trés variaveis influenciam diretamente na
qualidade do som produzido por meio da técnica de méo direita: velocidade, pressao
e ponto de contato. Neste segmento, sdo propostos exercicios que exploram a
combinacio desses aspectos por meio de exercicios de notas longas e ataque das

notas, explorando também mudangas de corda e angulagéo do arco.

4.2.2.2.1 Notas longas

As notas longas podem ser trabalhadas por meio do son filé, um dos mais
tradicionais estudos entre os instrumentistas de cordas para o controle do som
produzido, que consiste na sustentagdo do som o mais longo possivel préximo ao
cavalete. Em analogia a linguagem falada, poderia se dizer que esse controle do
som trabalha vogais, enquanto a qualidade do ataque relaciona-se as consoantes.
Nesse exercicio (Figura 36), deve-se atentar para: produgdo de som uniforme,
velocidade constante do arco e duragao das notas sustentadas. Importante observar
gue esse exercicio nos ajuda a entender a pressao exercida pelo brago, por meio de
transferéncia de peso e movimento de pronagdo, de maneira uniforme ao longo da
movimentacdo em diferentes partes do arco. Para isso, é necessario atentar para a
manutencéo da posigdo do arco perpendicular ao cavalete e buscar flexibilidade do
braco direito na mudanga de arco, permitindo assim movimentos arredondados que
resultem em uma mudanca livre de ruidos e com menor interrup¢cado de som possivel
na mudanca de dire¢cdo. Existem variacdes, com o uso de duas cordas € mudanca
da velocidade do arco — mais rapida ou mais lenta. Recomenda-se o0 uso de
metrénomo e o aumento progressivo das duragcdes em busca de maior controle do
som. Peco que fagcamos de 4 a 12 batidas de metrébnomo a 60 BPM, buscando
velocidade constante e uniforme. Esse exercicio pode ser realizado com arcadas de

até 30 a 40 segundos.
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Figura 36 - Son file
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Fonte: Elaboracao da autora.

4.2.2.2.2 Ponto de contato

Na técnica de mao direita, o dominio do ponto de contato do arco em relagao
ao cavalete permite explorar dindmicas e timbres variados. A variagdo do ponto de
contato importa na regulagem imediata e proporcional dos aspectos velocidade e
pressao. Esse € um dos exercicios de Fischer (2011) para o treino de mudanga de
ponto de contato e variagdo de dinamica (Figura 37). Baseada nesses exercicios,
peco para os participantes que a regido entre o espelho e o cavalete seja dividida
em cinco quadrantes imaginarios, sendo ponto de contato 5 (PC5) mais perto do
espelho, ponto de contato 3 (PC3) no meio e ponto de contato 1 (PC1) mais préoximo
ao cavalete. A siglas “Pt” e “TI” indicam ponta e taldo, respectivamente. A mudanga
de ponto de contato em direcio ao cavalete é realizada com o acréscimo de peso

exercido e a diminui¢do da velocidade do arco.
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Figura 37 — Exercicio para ponto de contato do arco
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Fonte: Fischer, 2011, adaptagao da autora para contrabaixo.

4.2.2.2.3 Dindmica

O estudo de notas longas também pode englobar variagbes de dindmica que
nos faz entender a aplicacdo do peso e da velocidade em fungdo da dinamica
estabelecida. Para trabalhar esse aspecto utilizo o exercicio de Mctier (1994) (Figura
38).

Figura 38 — Exercicio para dinamicas
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Fonte: MCTIER, 1994, p. 4.
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4.2.2.2.4 Ataque das notas

Para definir o ataque de cada nota — que corresponde a consoante em
analogia a linguagem falada — utilizamos o collé. O collé € um exercicio bastante
difundido que trabalha conjuntamente o controle do inicio de cada nota e o
movimento ativo dos dedos no ataque das notas. Para desenvolver esse movimento,
coloca-se o0 arco sobre a corda e busca-se usar somente o movimento de dedos
para a producdo do som. Logo apds o ataque da nota, deve-se retirar o arco e deixar
que a corda vibre, sem interromper essa vibracdo antes do proximo ataque. E
recomendavel que seja praticado nas diversas regides do arco como indicado no
exercicio de Fischer (2011) (Figura 39). Esse exercicio trabalha o collé ao longo do
arco — taldo, meio e ponta. Usaremos o la na quarta posicao da corda sol para obter
melhor resposta da corda e evitar o cansago da mao esquerda ao se manter por
muito tempo na primeira posi¢céo. Posteriormente, também pode ser aplicado com

trocas de direcdo das arcadas.

Figura 39 — Exercicio para o ataque das notas

meio ponta meio

empurrar ¢ puxar
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Fonte: FISCHER, 2011, adaptacao da autora para contrabaixo.

4.2.2.2.5 Distribuicao do arco

Para trabalhar a distribuicdo do arco, o exercicio de Mctier (1994) (Figura 40)
trabalha o controle da divisdo proporcional do arco. Deve ser realizado com
regularidade ritmica e procurando empregar a mesma quantidade de arco ao

imaginar a divisao do arco em fragdes iguais.
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Figura 40 — Exercicio para distribuicdo do arco

Fonte: MCTIER, 1994, p. 4.

4.2.2.2.6 Angulacao do arco

A angulacido deve se atentar para o angulo gerado pelo posicionamento do
arco a partir de um referéncia perpendicular as cordas. Esse exercicio (Figura 41)
trabalha a angulagao do arco em cordas duplas em legato. O arco deve antecipar a

aproximacao da proxima corda a ser tocada, evitando movimentagcdo demasiada e

repentina.
Figura 41 — Exercicio para a angulag¢ao do arco
™
O L e ) I ® ) | — 1 — — 1 1 |
% > p— > P | = B ™ —— T 1
A » » 1 = » 1N | - | 1
B A
7
2 P P P L2 | [ | P
[ I [ 1 | S 1 I S i [ 1 IS 1 IS
1 I & ) I & ) 1 — 1 ——— — 1 |
“© “©

Fonte: Elaboragao da autora.

4.2.2.3 Mao esquerda

O trabalho da mao esquerda tem como objetivo desenvolver o dominio da
definicdo das alturas sobre o espelho do instrumento e do emprego de vibrato. O
trabalho relacionado a esse controle visa essencialmente a aprimorar a
propriocepc¢ao utilizada para localizar cognitivamente as notas ao longo do espelho
do instrumento. Os tépicos trabalhados nesse segmento sdo articulagdo, férma,

mudanca de posicao e vibrato.
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4.2.2.3.1 Articulacéo dos dedos

A articulagcdo dos dedos da mé&o esquerda pode ser trabalhada por meio de
exercicios baseados na execucdo de trinado. Usaremos o exercicio de trinado
proposto por Fischer (2011) (Figura 42) realizado em uma dada posigéo, com todas
as combinacgdes de dedilhado, no qual a elasticidade de movimento em relagdo ao

espelho do instrumento deve ser trabalhada por meio de movimentos repetitivos.

Figura 42 — Exercicio para articulacdo dos dedos da mao direita
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Fonte: FISCHER, 2011, p. 6, adaptagéo da autora para contrabaixo.

Em seguida Fischer adiciona duas, trés e quatro notas para construir os
trinados com 0 mesmo padrao de dedilhado (1-2, 1-3, 1-4, 2-3, 2-4, 3-4), trabalhando

a velocidade de movimento progressivamente (Figura 43).



84

Figura 43 — Exercicio de trinado

Fonte: Fischer, 2011, p. 6, adaptagdo da autora.

Como alternativa, podemos utilizar o exercicio 1.1, de autoria de Marcos
Machado (Figura 44).

Figura 44 — Exercicio de trinado

Fonte: MACHADO, 2016, p. 8.

4.2.2.3.2 Fbrma da mao

O conceito de forma de mao foca na nocao do espagco necessario entre os
dedos para a execucao afinada dos intervalos em cada posicao. Sera estudada por
meio de notas duplas, abordando intervalos de tercas menores e quintas, intervalos

comumente utilizados na posigao de um tom, firmando a distancia necessaria dos
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dedos. Exercicios com segundas, quartas e sextas podem ser considerados mais
avangados em termos de técnica e aplicados, no contexto das oficinas, de acordo
com o nivel de proficiéncia técnica dos participantes, pois utilizam técnicas como o
uso de pestana e de extensdo. Para exercitar a afinagao, utilizaremos o exercicio
namero 7, variagao c, de Franco Petracchi (1980, p. 12) (Figura 45). Como indicado
pelo autor, deve ser realizada a repeticdo, em sequéncia, da célula em semitons
ascendentes até a VI posicdo e o primeiro dedo deve permanecer pressionado

durante a sextina.

Figura 45 — Exercicio para forma da méao.
1
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Fonte: PETRACCHI, 1980, p. 12.

Para continuar o exercicio em posi¢cdes superiores, posicdées com o0 uso do

capotasto, sugiro a seguinte continuagéo (Figura 46).

Figura 46 — Sugestao de continuagao para o exercicio de Petracchi em posigdes cromaticas

superiores

T | .
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Fonte: Elaboracao da autora.

4.2.2.3.3 Mudanca de posicao

A mudancga de posi¢cao pode ser exercitada com o uso de glissandos, a partir
do movimento da m&o esquerda ao longo do espelho do instrumento. Para esse
tépico, foi selecionado o Vomit Exercise de autoria de Gary Karr (2017g) (Figura 47).
Deve ser realizado com um mesmo dedo ou nas diversas combinacdes de dedilhado.
Além de desenvolver mudanca de posi¢cado, devemos buscar adaptar a velocidade de

arco de acordo com o registro, ou seja, para um registro mais agudo usa-se maior
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quantidade arco, a fim de manter o volume sonoro constante. Esse exercicio

também pode ser praticado com a substituicao dos dedos de chegada nas posigdes.

Figura 47 — Vomit Exercise
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Fonte: KARR, 2017g.

4.2.2.3.4 Vibrato
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O vibrato, por meio da manipulacdo de sua amplitude e velocidade, € uma
ferramenta expressiva que pode ser empregada para interferir no timbre e na
construcao de fraseado, nesse ultimo caso contribuindo para a criagdo de aumento e
diminui¢do de intensidade, em conjunto com a dinamica. Usaremos, primeiramente,

um exercicio baseado em Fischer (2011), que trabalha a flexibilidade do movimento
de rotacado que fundamenta o vibrato (Figura 48).

Figura 48 — Exercicio para flexibilidade de vibrato
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Fonte: FISCHER, 2011, p. 17, adaptagéo da autora para contrabaixo.

Para trabalhar o dominio dos movimentos envolvidos na execugao do vibrato,
usaremos divisdes ritmicas (Figura 49). A partir do compasso 5 abandona-se a ideia
de rotacao para frente e para tras, empregando até o final do exercicio unicamente o
movimento de rotagao para frente como indicado pelo autor.
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Figura 49 — Exercicio para o controle de vibrato
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™

Fonte: FISCHER, 2011, p. 18.

O exercicio de autoria de Gary Karr (Figura 50) tem por objetivo o vibrato
continuo, outro aspecto relevante relacionado ao uso desse recurso. Karr (2017h)
sugere que esse exercicio seja realizado com varias combinagdes de velocidade e
amplitude de vibrato e em diversas regides do espelho do contrabaixo. Esse

exercicio pode ser tocado em todas as combinacdes dos dedos.
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Figura 50 — Exercicio para vibrato continuo
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Fonte: KARR, 2017h.

Como ja frisado, o vibrato € uma importante ferramenta expressiva, e seu
controle, associado ao emprego do aspecto dindmica, auxilia na construgdo do
fraseado. Para trabalhar esse assunto, usaremos o exercicio de Reinke (1988),
baseado em Sevcik (Figura 51). Variagbes de constancia e amplitude do vibrato
devem ser aplicadas na realizagdo desse exercicio somada aos principios de
velocidade de arco e peso, trabalhados anteriormente, a fim de real¢ar as mudangas

de dinamica propostas.
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Figura 51 — Vibrato e dindmica em notas longas
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Fonte: REINKE, 1988, p. 2.

4.2.2.4 Golpes de arco

A articulagdo da mao direita € um importante aspecto da técnica dos
instrumentos de cordas e é trabalhada nesta oficina por meio do estudo de
determinados golpes de arco. Considero importante trabalhar a execugao de golpes
de arco a partir de escalas porque envolve a coordenagdo dos bragos direitos e
esquerdos. Encontramos inumeros exemplos de variagées de golpes de arco em
escalas em métodos tradicionais de autores como Sevcik, Flesch, Galamian,

Prunner, Trumpf. Seguem algumas sugestdes de exercicios (Figura 52).
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Figura 52 — Golpes de arco em escalas

Détaché - -

Fonte: Elaboragao da autora.

4.2.2.5 Agilidade e resisténcia da mao esquerda

Devido a natureza da complexidade de movimentos, velocidade e esforco
muscular, os exercicios de agilidade e resisténcia devem finalizar a oficina de
aquecimento. E importante frisar que, ao executar os exercicios aqui apresentados,
o instrumentista ndo deve nunca ultrapassar o limite a partir do qual passa a sentir
desconforto muscular. Esse aspecto deve ser especialmente observado no caso dos
exercicios que se seguem. Esse tipo de exercicio, de agilidade e resisténcia de mao
esquerda, pode deixar de ser realizado caso sua execugao ja tenha sido planejada

para o estudo diario, de modo a n&o sobrecarregar o corpo, evitando lesdes.
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4.2.2.5.1 Agilidade

Este exercicio de Nanny (Figura 53) sobre a escala de dé maior & voltado
para desenvolver leveza e fluéncia na técnica da méao esquerda. Pode ser tocado
também em qualquer outra tonalidade. Sugiro que seja feito em um andamento
rapido, cerca de 120 BPM. Outros exercicios que exigem mais esforco muscular
podem ser encontrados nos métodos de Petracchi (1980), Cossmann (1876), entre

outros.

Figura 53 — Exercicio de agilidade em escalas progressivas
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Fonte: NANNY, 1921, p. 5.

4.2.2.5.2 Resisténcia

O exercicio escolhido para trabalhar a resisténcia e forca dos dedos da mao
esquerda (Figura 54) é de autoria de Machado (2016) e baseia-se em movimento

rapido e repetitivo, trabalhando resisténcia e regularidade ritmica da m&o esquerda e,
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ao mesmo tempo, mudanca de corda agil, em legato e em diferentes partes do arco.
Para a execucao desse exercicio € importante manter o primeiro dedo pressionado
na primeira corda durante todo o primeiro compasso e o quarto dedo pressionado
durante o segundo compasso, assim como nas repeticbes subsequentes do mesmo
padrao de sequéncia de notas.

Figura 54 — Exercicio para resisténcia da mao esquerda

T 4 2 a

,--""'_'_'_‘_"'--.,\ ‘_,.——'—'—""_-—-—_____‘_ ,,_.——-—-_'——-.._
f‘—'--\ —SN | e — b 9',&, pbﬂ-ﬂ |

Mt i Ly Lo

,-""-'_._._‘_‘__""--

otote F shelle ® sleile oo - - "'1
9’311{&‘&5.’-15[?7#?[“!:; ,I

-
£

»""—___'_""‘“--\
D‘ﬁaf;.l‘ ;.-Hﬂ. g.r ph-ﬁoi p'ﬂfﬁf '[ ;'*-‘s.'ﬁ?]

9;:'1'

-y ‘ “' ‘.‘
T T i e e T
-, .!'o,p]',o fr' “nﬁ.ff" - ‘10353"":":’
9'3""1'.'.1 E rl Ogg fgg I' "O_}

,‘-Ja.o DJDJ! 99 ..cf [bp.n:—

Fonte: MACHADO, 2016, p. 8.
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Finalizando este item da dissertacdo, procuro ressaltar que os exercicios
escolhidos ilustram uma rotina de aquecimento no contrabaixo. Ao organizar uma
rotina de aquecimento diario € importante notar que, para cada segmento existem
exercicios alternativos encontrados em métodos tradicionais de contrabaixo, assim
como de outros instrumentos de cordas. Recomendo aos participantes que busquem
exercicios alternativos aqueles por mim expostos, inclusive relacionados a topicos
eventualmente ndo abordados nesta oficina, de maneira a incentivar a exploragao do
assunto, conectando-o a preparacao de repertorio, ao estudos técnico e ao

desenvolvimento de habilidades no instrumento em geral.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Esta pesquisa foi iniciada por meio de um levantamento bibliografico que
procurou fornecer subsidios acerca da pratica de aquecimento em performance
musical. Buscando esclarecer nogdes a respeito do emprego do termo aquecimento,
no que se refere a performance musical, percebeu-se que esse é entendido sob
duas perspectivas: a primeira corresponde a uma execug¢ao que visa, de maneira
sucinta, a ativar a execugdo do performer em termos fisiolégicos e cognitivos; a
segunda relaciona-se a realizagdo de exercicios ao instrumento, muitas vezes na
parte inicial da rotina de estudo diario do instrumentista, com o escopo de reforco de
habilidades. A pratica de aquecimento musical € desenvolvida por varios
instrumentistas de maneira pessoal e individualizada.

Diversas sao as finalidades, atribuidas por pesquisadores, da pratica de
aquecimento, dentre as quais encontramos: preparagao muscular’’, adequacio da
postura do corpo ao instrumento®?, precisdo mecanica®®, prevencdo de lesdes™,
prontiddo performatica®®, controle de ansiedade®, favorecimento da concentragéo®,
proficiéncia técnica® e auxilio no processo de aprendizagem com transferéncias de
habilidades>°. Ainda que relacdes de causa e efeito entre esses aspectos e a pratica
de aquecimento caregam de mais pesquisas experimentais, pude perceber, ao longo
da presente pesquisa, que esses fatores sdo constantemente associados ao
aquecimento por musicos, professores e pesquisadores com relevante experiéncia
na area da performance. Pesquisas interdisciplinares, juntamente a areas do
conhecimento como Ciéncias do Esporte, Psicologia, Cognicdo Musical e
Neurociéncia, parecem ser um caminho promissor para a verificagdo da relagcéo
entre aquecimento e resultados apontados como advindos dessa pratica, como os

listados acima.

¥ (KLICKSTEIN, 2009; RAY e ANDREOLA, 2005; WEINECK, 2005)

%2 (AARON e GANNET, 1994; LINKLATER, 1995)

% (AARON e GANNET, 1994)

¥ (FREDERICKSON, 2002; GUPTILL e ZAZA, 2010; HORVATH, 2008; KLICKSTEIN, 2009; RARDIN,
2007; ZAZA e FAREWELL, 1997)

% (KLICKSTEIN, 2009; WEINECK, 2005; WILSON e ROLAND, 2002)

% (MEHARG, 1988; WILSON e ROLAND, 2002)

3 (KLICKSTEIN, 2009; RAY e ANDREOLA, 2005; WEINECK, 2005)

% (AARON e GANNET, 1994)

¥ (JORGENSEN e HALLAM, 2016).
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Desse apanhado bibliografico, cuja andlise foi dividida em itens ao longo da
dissertagcdo, emergiu um volume significativo de pesquisas a respeito do
aquecimento como um fator de influéncia na prevencao de lesdes. Entre essas,
apenas uma, verificada por métodos experimentais, relata ter identificado vinculo
direto entre a pratica de aquecimento e a prevencdo de lesdo em musicos.*® Outro
aspecto relacionado ao aquecimento como possivel fator de prevencéo na saude de
musicos relaciona-se a ansiedade na performance musical. Encontraram-se menos
trabalhos sobre o aquecimento como fator de controle da ansiedade na
performance41 que pesquisas que relacionam prevencao de lesbes a preparo
psicolégico42. Esse fato talvez indique que ha espago para investigacbes de
natureza experimental para a verificagcado de ocorréncia de relagcao entre lesbes e
questdes psicologicas na preparagao do musico para performance.

Em outra parte do estudo, reunimos as referéncias associadas ao conceito de
pratica deliberada. Sdo casos em que a sistematizagcdo do aquecimento nos remete
ao estudo intencional, seja por sua organizagdo em tdpicos, que buscam
desenvolvimento e refinamento de habilidades especificas, seja pela possibilidade
de utilizacdo desses mesmos tdépicos como norteadores da construcdo de uma
rotina de estudo. Nessa perspectiva, que coloca o assunto no dmbito da pratica
deliberada, o aquecimento parece ter relacdo com a busca de €ficiéncia no estudo,
indo ao encontro de conceitos como o de transferéncia de habilidades e de
planejamento metaestratégico43. Seria pertinente verificar quais atividades — no que
concerne a especificidades técnicas trabalhadas, duracao e frequéncia — sdo mais
eficazes dentro da pratica de aquecimento e se essas respondem aos objetivos
desejados, em um contexto em que o0 aquecimento se torna parte integrante de
estratégias de estudo em busca de resultados qualitativos satisfatorios.

Ja no ambito da pratica de aquecimento ao contrabaixo, encontramos
contribuicdes de professores e performers por meio de publicagées de exercicios de
natureza pratica. Observamos certas similaridades no trabalho dos autores
levantados, de maneira que a estruturagdo do aquecimento parece trilhar um

caminho bastante semelhante entre contrabaixistas. Sdo exercicios que partem

40 ZAZA, C.; FAREWELL, V. T. Musicians’ Playing-Related Musculoskeletal Disorders: an examination
of risk factors. American Journal of Industrial Medicine, n. 32, p. 292-300, 1997.

' (MEHARG, 1988; WILSON e ROLAND, 2002)

42 (BRANDFONBRENER e KJELLAND, 2002; KENNY e ACKERMANN, 2016; SPANH, ELL e
SEIDENGLANZ, 2001; ZAZA e FAREWELL, 1997)

3 Ambos propostos por Jorgensen e Hallam (2016).
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principalmente de material como escalas, arpejos e padrdes de repeticdo, com maior
enfoque na técnica de méo esquerda. Percebe-se, no material analisado, menor
ocorréncia de abordagens sobre a postura ao instrumento. Baseando-se nas
informacdes levantadas sobre dores e lesdes em musicos, observa-se a pertinéncia
de incluir aspectos relacionados a auto-observacdo de uma postura saudavel na
rotina de aquecimento, que se torna, entdo, parte de uma busca por uma pratica
mais abrangente. Nesse sentido, poderiam ser explorados também mais exercicios
que trabalhem a técnica de mao direita e a aplicacdo de variacbes de dinamica, o
que iria ao encontro da ideia da procura por uma pratica mais integral.

A partir da observacéo de registros de encontros de contrabaixistas, percebe-
se uma uniformidade nas atividades de pratica coletiva de aquecimento ao
contrabaixo. Os principios da pratica deliberada somados a especificidades da aula
coletiva de instrumento, além da possibilidade de exploracdo e ampliacdo do
repertorio de exercicios de aquecimento, levaram-me a elaboragdo de uma proposta
de aplicagdo pedagdgica em forma de oficina coletiva. Essa ferramenta pedagogica
foi elaborada a partir de minha vivéncia como contrabaixista e de conhecimento
desenvolvido durante a presente investigacado. Acredito que essas oficinas tém o
potencial de disseminar aprimoramento das habilidades de performance e boas
praticas de saude, além de oferecerem subsidios para reflexdo a respeito da
necessidade individual de cada aluno, para que cada qual possa construir suas
praticas de aquecimento de maneira individualizada. O resultado dessa experiéncia
foi uma proposta que buscou o aquecimento como algo abrangente, que abarque
maior numero de aspectos da técnica instrumental, dando relevancia também a
aspectos como postura e técnica de méao direita, além da preocupacédo de
apresentar exercicios que pudessem ser realizados por participantes de diversos
niveis de formacdo. Além do contato com o tema da pratica de aquecimento, a
oficina oferece ao participante o contato com estratégias de estudo efetivo, assunto
gue deve ser continuamente elaborado pelo professor em futuras oportunidades.

Esta pesquisa buscou o aprofundamento das informacdes sobre pratica de
aquecimento em performance musical e aspectos dessa pratica que consideramos
essenciais para a formacao de contrabaixistas e para a manutengcdo de uma vida
profissional saudavel. Trata-se de assunto vasto, que ainda contém questdes em
aberto, e cuja relevancia faz com que merega aprofundamento — inclusive por meio

de pesquisas que o0 associem a outras areas do conhecimento — a fim de alcancar
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maior leque de ferramentas para exploracao de possiblidades musicais em direcao a

um fazer artisticamente pleno.
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