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poniedziatek, 6 listopada 2023, godz. 9:00
Jak éwiczy¢ efektywnie?

Samodzielne ¢wiczenie gry na instrumencie mozna poréwna¢ do treningu np. na sitowni. Sprzetow,
mozliwosci, filmikéw instruktazowych jest bardzo wiele. Jednak umiejetno$¢ korzystania z nich, tgczenia
¢wiczen w serie, dobor zadanh do osiggniecia okre$lonego celu - nie sg oczywiste. Co wigcej - trening na
sitowni, nawet pod okiem najlepszego trenera - nie zatatwi sprawy. Kluczem do sukcesu jest to co robimy
na codzieh. W nauce gry na instrumencie jest podobnie. Godzina pracy z nauczycielem w tygodniu nie
zagwarantuje efektdw i sukcesu. Trzeba zatem ¢wiczy¢ w domu. Oczywiste. Ale jednak nie proste.
Uczniowie nie wiedzg jak majg ¢wiczy¢. W trakcie tego 1,5 godzinnego spotkania Jan Romanowski podzieli
sie swoim doswiadczeniem pracy z adeptami gry na instrumencie. Doswiadczenie to buduje od ponad 20
lat, ostatnio takze z perspektywy rodzica ucznia szkoty muzyczne;j.

dr hab. Jan Romanowski prof. AMFN - skrzypek, pedagog
W Akademii Muzycznej im. Feliksa Nowowiejskiego w Bydgoszczy prowadzi
klase skrzypiec oraz wyktada przedmioty: Metodyka przedmiotu gtéwnego oraz
Literatura specjalistyczna. Od ponad 20 lat uczy gry na skrzypcach i altéwce
dzieci, mtodziez i studentdéw. Jego uczniowie i studenci zdobyli ponad 200
nagrod na konkursach ogolnopolskich i miedzynarodowych.

wtorek, 7 listopada 2023, godz. 9:00
Skad sie biorg wady postawy u muzykéw?

Gra na instrumencie wigze sie z okreslong postawa, w ktérej muzycy przebywajg wiele godzin podczas
¢wiczen. Podczas wykonywania utworu powinnismy utrzymywac statyczng pozycje srodka ciata potaczona
z maksymalnie precyzyjnymi ruchami konczyn, a przede wszystkim dtoni i palcow. Jesli nie potrafimy
osiggnac¢ takiej pozycji ergonomicznie, nasze ciato uruchamia mechanizmy kompensacyjne. Jakie i z jakim
skutkiem dla naszego ciata - o tym opowiemy podczas tego webinaru.

mgr Michat Preinl - fizjoterapeuta, terapeuta manualny, muzyk

Tytut magistra fizjoterapii uzyskat na Akademii Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach. Absolwent Panstwowej Szkoty Muzycznej Il st.
im. Wiadystawa Zelenskiego w Krakowie w klasie perkusji. Dyplomowany
Terapeuta Manualny MT1. Zatozyciel FizjoMuz - pierwszego w Polsce gabinetu
fizjoterapii specjalizujgcego sie w profilaktyce przecigzen zawodowych, terapii
urazéw i dysfunkcji narzadu ruchu muzykéw. Podczas pracy z pacjentem taczy
doswiadczenie muzyka z wiedzg i praktyka fizjoterapeuty. Swojg kwalifikacje
ciggle zwieksza uczestniczac w licznych kursach i konferencjach, z ktorych
wiodgcym jest Ortopedyczna Terapia Manualna wg standardéw IFOMPT.




sroda, 8 listopada 2023, godz. 9:00
Trema. Poradnik wykonawcy.

W trakcie webinaru poznamy rézne perspektywy spojrzenia na zjawisko tremy funkcjonujgce w psychologii
muzyki. Przyjrzymy sie réznorodnosci stanéw emocjonalnych pojawiajacych sie podczas ¢wiczenia i
koncertowania. Dzieki temu kazdy uczestnik bedzie mégt poznac¢ swoj indywidualny spos6b reagowania na
sytuacje ekspozycji spotecznej. Przeanalizujemy poszczegélne etapy powstawania reakcji emocjonalnej w
sytuacjach codziennych i koncertowych, a takze mozliwosci zastosowania skutecznych strategii regulacji
emocji dedykowanych tym etapom, aby korzystajac z tej wiedzy uczestnicy mogli przygotowac zarys
wiasnego planu samopomocy w zakresie regulacji emocji i motywacji. Poznamy metody pracy z ciatem,
umystem i emocjami oraz sposoby wzbudzania motywacji i zwiekszania koncentracji uwagi.

dr Julia Kalenska-Rodzaj - psycholog muzyki

Adiunkt w Katedrze Psychologii Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie,
muzyk (klasa fortepianu, Spiewu), autorka ksigzki ,Psychologia tremy.
Teoria i praktyka” (PWN, 2021), zatozycielka Krakowskiego Osrodka
Doradztwa dla Artystéw "KODA". Specjalizuje sie w psychologii muzyka,
zwtaszcza w zagadnieniach sukcesu wykonawczego. Od 2008 r. prowadzi w
Krakowie indywidualne konsultacje, warsztaty i wyktady w zakresie radzenia
sobie z tremg dla muzykdéw - nauczycieli, uczniéw i studentéw, realizujgc
wiasne autorskie programy, m. in. ,Oswoic¢ treme”, , Efektywny wykonawca”.

Organizatorem warsztatéw jest Fundacja Jana Romanowskiego.

Kazde webinar trwa 1,5 godziny. Spotkania prowadzone sg za posrednictwem platformy ZOOM.
Kazdy zapisany uczestnik otrzyma po link do nagrania webinaru, z mozliwoscig otworzenia w ciggu 7 dni.

Udziat w warsztatach jest ptatny. Koszt jednego spotkania to 100 zt.
Promocja dla oséb biorgcych udziat we wszystkich webinarach - 270 zt.

Uczestnicy otrzymajg takze przesyitke z certyfikatami oraz upominkami od Fundacji Jana Romanowskiego.

ZAPISY POPRZEZ STRONE https://festiwal.janromanowski.eu/

Nastepne warsztaty:

5 lutego 2024

Jak odkry¢ i rozwingc¢ talent?

6 lutego 2024
Jak by¢ Trenerem, a nie Krytykiem?

Inteligencja emocjonalna w pracy i w relacjach z bliskimi.

7 lutego 2024
Co jesé, by wspierac ciato i umyst muzyka?



