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“ENDURANCE” atau daya tahan, atau daya
tahan, merupakan terminologi konvensional
dalam latihan piano. Asal mula kontroversi ini
bermula dari fakta bahwa bermain piano memer-
lukan kontrol, bukan kekuatan otot.

Banyak siswa memiliki pengertian yang
salah bahwa mereka tidak akan mendapatkan
teknik sampai mereka memiliki otot-otot yang
kuat dan bagus. Pada sisi lain, sebuah daya tahan
pun mutlak diperlukan.

Kontradiksi ini dapat dihilangkan dengan
pemahaman yang tepat tentang apa yang diper-
lukan dan bagaimana memperolehnya. Sesung-
guhnya, seseorang tidak akan bisa bermain
keras, bermain cepat, tanpa mengeluarkan
tenaga. Disinilah daya tahan itu diperlukan.

Para pianis yang kuat dan bertenaga mampu
menghasilkan suara yang lebih kuat dibanding
pianis-pianis yang lemah dan kurang tenaga.
Dan pianis yang lebih kuat dapat dengan mudah
bermain sesuai dengan permintaan lagunya.

Setiap pianis memiliki stamina fisik yang
cukup untuk memainkan sebuah lagu pada level-
nya. Alasannya sederhana, yaitu mereka memer-
lukan kuantitas latihan yang memang diperlukan
untuk memainkan lagu tersebut.

Karenanya kita mengetahui sekarang,
bahwa daya tahan adalah sebuah problem.
Bagaimana pemecahannya? Sederhana.
Kuncinya terletak pada relaksasi.

Ketika stamina atau kekuatan menjadi se-
buah persoalan, hal itu selalu disebabkan oleh
ekses ketegangan. Contoh yang terkenal dalam
hal ini adalah bagaimana ketika seseorang
memainkan oktaf tremolo tangan kiri pada ger-
akan komposisi Pathetique-nya Beethoven.

Lebih dari 90% siswa stress ketika harus
belajar gerakan tersebut. Sebagian kecil lainnya
mengalami kemajuan sedikit setelah berlatih se-
lama berbulan-bulan. Kesalahan pertama yang
mereka lakukan adalah, mereka memainkannya
terlalu keras, tanpa sebuah stamina, dan daya
tahan yang mendukungnya.

Pendekatan yang keliru antara membangun
daya tahan dan kekuatan otot, akan memba-
hayakan siswa. Perlu komitmen, apakah yang
dikedepankan adalah daya tahan, atau kekuatan
otot. Dua hal ini memang sangat menunjang,
tetapi sesungguhnya memerlukan pendekatan
yang berbeda dalam membangun keduanya.

Latihan-latihan yang tidak terprogram,
hanya akan membuang waktu dan tenaga.
Disinilah perlunya pemahaman, bahwa dalam
sebu0ah latihan, seseorang bukan hanya belajar
lagu, tetapi bagaimana “memainkan” lagu den-
gan gerakan dan cara yang tepat dan efisien.

Para guru dan orangtua siswa hendaknya
berhati-hati ketika siswa atau anak Anda memu-
lai latihan. Perhatikan antara waktu latihan yang
diperlukan, dan hasil yang diperoleh. Para pelari
marathon memiliki stamina, tetapi mereka tidak
perlu memiliki otot-otot yang menonjol
layaknya binaragawan. Pianis memerlukan se-
buah kondisi stamina untuk bermain piano,
tetapi tidak perlu harus berotot.

Memang, ada perbedaan antara permainan
piano dan lari marthon karena keduanya memer-
lukan stamina otak untuk membangun stamina
otot. Oleh karena itu, latihan tangga nada atau
bentuk-bentuk latihan yang lainnya untuk mem-
bangun stamina yang dilakukan tanpa pertim-
bangan pemikiran, tidak akan berhasil.

Cara yang paling efisien untuk meraih stam-
ina adalah salah satunya memainkan lagu sampai
habis dan membuat musik, atau melatih bagian-
bagian hand separated (tangan terpisah) yang
sulit secara terus-menerus. Jelaslah bahwa lati-
han yang berat merupakan pekerjaan yang berat,
dan berlatih dengan serius akan semakin mem-
pertajam pengetahuan.

Stamina

Berlatih dengan tangan terpisah merupakan
pendekatan latihan yang sangat bagus karena
memberi kesempatan kepada tangan lainnya
untuk beristirahat, sementara tangan satunya
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bekerja, sekaligus memberi kesempatan pada sang
pianis untuk bekerja sekeras yang mereka inginkan,
tanpa khawatir cedera atau risiko terluka. Dalam
pengertian stamina, tidak terlalu sulit untuk berlatih
6 hingga 8 jam sehari, apabila secara psikis seseo-
rang telah siap melakukannya. Namun untuk bisa
memperoleh stamina, memerlukan proses yang se-
cara bertahap terus meningkat.

Apa yang dimaksud dengan stamina? Stamina
adalah sesuatu yang dapat membuat kita tetap bisa
bermain tanpa merasa lelah. Untuk sebuah latihan
yang panjang lebih dari beberapa jam, para pianis
mampu menghasilkan tenaga cadangan sebagaimana
yang dilakukan para atlet. Dapatkah kita mengetahui
faktor-faktor biologis yang mengontrol stamina?
Mengetahui dasar-dasar biologis adalah cara terbaik
untuk memahami stamina. Tanpa mempelajari hal
itu, kita hanya berspekulasi.

Dalam hal ini sangat jelas bahwa kita memer-
Tukan suplai teratur dari oksigen yang kita hirup dan
aliran darah yang ancar dari otot-otot menuju otak.
Faktor penting yang berperan besar dalam sirkulasi
oksigen adalah efisiensi paru-paru, dan komponen-
komponen penting dalam hal ini adalah pernafasan
dan posisi tubuh (posture). Inilah salah satu alasan
‘mengapa meditasi, sebuah olah pernafasan dengan
penckanan pada teknik pernafasan menggunakan di-
afragma (sekat antara rongga dada dan perut), sangat
membantu.

Latihan-latihan piano tradisional jarang sekali
mempertimbangkan faktor penting pernapasan dan
postur untuk mendapatkan daya tahan dan stamina.
Kebanyakan guru terfokus pada teknik, teknik, dan
tenik, fanpa melihat faktor-faktor di luar itu yang
justru sangat berperan penting dalam membangun
sebuah teknik yang baik.

Masalahnya adalah, tidak semua guru piano
dibekali oleh pemahaman tentang aspek biologis dan
psikologis, yang berperan besar dalam mengem-
bangkan seluruh potensi tubuh untuk menghasilkan
tingkat efisiensi yang tinggi dari tubuh dalam untuk
menopang permainan seseorang.

Pianis-pianis yang terlatih, mengetahui benar betapa
pentingnya faktor-faktor psikologis dan biologis
yang mereka miliki.

Mereka dapat memanfaatkannya dengan baik,

dan mengetahui bagaimana memanfaatkan dan men-
goptimalkan potensi tersebut. Teknik pernafasan,
teknik posisi duduk, dan gerakan-gerakan tubuh, sal-
ing kait-mengait untuk membentuk pola ideal perg-
erakan anggota tubuh, termasuk stamina dan daya
tahan.

Stress dalam latihan piano misalnya, lebih
banyak disokong oleh kurangnya seseorang menge-
tahui teknik pernafasan, optimalisasi otot-otot tulang
rusuk, diafragma, posisi duduk, dan efisiensi paru-
paru. Padahal, dengan mengetahui kaitan fungsi dan
manfaatnya, seorang pianis akan mendapat manfaat
besar dengan usaha kecil, misalnya, untuk mendap-
atkan suplai oksigen yang cukup dan lacarnya aliran
darah.

Dalam hal ini, relaksasi adalah seuah kenis-
cayaan. Bagian penting dalam relaksasi adalah mel-
onggarkan dada dan ofot-otot diafragma dengan
menggunakan pernapasan, bukan hanya sekedar
mengistirahatkan tangan, jari-jari, dan sebagainya.
Satu hal yang perlu diingat adalah, pastikan anda
tidak berhenti bernafas ketika berlatih bagian-bagian
yang sulit.

Semua otot yang menopang permainan piano
pada akhirnya berhubungan dengan bagian-bagian
terdapat di pusat dada. Jadi, apabila Anda hanya
bernafas dengan dada saja, dan tidak mengaktifkan
diafragma, gerakan-gerakan permainan Anda men-
jadi kompleks dan tidak bermanaat. Sebaliknya, bila
‘Anda menstabilkan dada dan bernafas menggunakan
diafragma, permainan lebih mudah untuk di kontrol.

Jadi, untuk permainan piano, lebih baik meng-
gunakan kebiasaan bernafas dengan menggunakan
diafragma dalam pilihan untuk bernafas dengan
dada. Proses ini akan bekerja dengan baik apabila
dada dikembangkan, daripada ditekan. Selama
bernafas dengan diafragma, dada tetap tak berubah
tetapi perut bergerak keluar-masuk. Teknik perna-
pasan tersebut, merupakan salah satu metode untuk
meningkatkan stamina, dan dapat dipelajari selama
fatihan, di depan piano. Metode lainnya yang dapat
mengembangkan stamina adalah, melancarkan aliran
darah.

Dalam permainan piano, tambahan aliran darah
ke otak sangat diperlukan sebagaimana mekanisme
permainan, oleh karenanya, aliran darah bisa dit-
ingkatkan dengan memastikan bahwa antara otak
dan tubuh benar-benar penuh pergerakan selama lati-
han berlangsung. Hal ini tidak hanya akan melancar-
kan aliran darah, tetapi juga meningkatkan suplai
dan produksi darah.

Pengulangan-pengulangan tangga nada dan se-
bagainya yang tak terprogram dan terarah akan
merugikan respon tersebut, karena pada satu sisi
/Anda berarti mematikan salah satu bagian di otak.
Berlatih setelah makan, juga bisa meningkatkan su-
plai darah. Sebaliknya, jika kurang makan, akan
‘mengurangi stamina, Ini karena berlatih setelah
makan akan membutuhkan darah untuk pencernaan,
untuk menggerakkan ofot, dan untuk otak, dengan
demikian membutuhkan permintaan suplai darah
yang lebih besar. Jelaslah bahwa berpatisipasi dalam
olahraga, menjaga kesehatan, dengan baik, dan lati-
‘han-latihan, juga membantu untuk memperoleh
stamina dalam permainan piano.

Siswa-siswa pemula yang belumpernah
menyentuh piano, akan memerlukan watu lama
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untuk memperoleh stamina. Mereka harus bekerja
keras karena berlatih piano merupakan pekerjaan
yang berat. Para orangtua siswa diharapkan berhati-
hati dalam memperhatikan waktu latihan anak-
anaknya.

Berilah kesempatan pada mereka untuk beristi-
rahat apabila mereka merasa lelah. Jangan sekali-
kali menyuruh anak berlatih dalam kondisi tidak
sehat, bahkan untuk lagu yang sangat mudah
sekalipun, karena justru akan menambah lebih
buruk kondisi kesehatannya dan merusak jaringan
otak.

Pada semua level, kita memiliki lebih banyak
otot daripada yang kita perlukan untuk memainkan
piano. Bahkan para pianis profesional yang berlatih
6 jam sehari pun, pada akhirnya tidak akan terlihat
seperti Popeye, dengan ototnya yang kekar. Franz
Liszt misalnya. Ia kurus dan tidak berotot layaknya
binaragawan, namun ia memiliki stamnia yang luar
biasa. Jadi, memperoleh teknik dan stamina bukan
persoalan membangun dan membentuk otot, tetapi
belajar bagaimana untuk rileks dan menggunakan
tenaga secara tepat.

Musuh Berbahaya

Kebiasaan yang buruk dan perilaku yang salah
saat latihan, ibarat musuh berbahaya bagi pianis.
Salah satu kebiasaan buruk dalam latihan piano
adalah membuang waktu, menyia-nyiakan waktu.

Hampir sebagian besar kebiasaan buruk itu
disebabkan oleh stress yang muncul ketika berlatih
lagu yang sangat sulit. Karena itu berhati-hatilah
untuk tidak berlatih berlebihan pada bagian yang
terlalu sulit, khususnya pada saat kedua tangan
bermain bersama-sama. Jika tidak hati-hati, Anda
berisiko cedera.

Latihan dengan tangan bersama (hands to-
gether), adalah satu-satunya penyebab kebiasaan
buruk itu. Beberapa kebiasaan buruk akibat bermain
dengan tangan bersama biasanya sulit didiagnosa,
yang membuatnya sulit pula disembuhkan.

Kebiasaan buruk lainnya adalah penggunaan
yang berlebihan pada damper pedal atau soft pedal.
Ini biasanya dilakukan oleh siswa-siswa amatir yang
belajar piano pada guru-guru yang tidak berkualitas.
Penggunaan pedal yang terlalu berlebihan, tidak
akan banyak membantu siswa dalam penguasaan

lagu. Seperti halnya obat, yang akan berfungsi den-
gan baik apabila dosisnya tepat, demikian pula
penggunaan pada pedal piano.

Gagap adalah kebiasaan buruk yang serig di-
alami siswa diakibatkan oleh pola latihan yang tidak
konstan: main-berhenti-main-berhenti, begitu
seterusnya. Ini biasanya dilakukan ketika siswa
melakukan kesalahan. Siswa cenderung berhenti
dan mengulang lagi bagian yang salah itu, sehingga
waktu terbuang percuma. Bila Anda membuat ke-
salahan, sebaiknya teruskan bermain, Jjangan
berhenti untuk memperbaikinya.

Ini menjadikan sebuah “catatan mental” dimana
siswa terpaku pada kesalahan itu sendiri, dan
akhirnya mengganggu konsentrasi untuk melatih
bagian-bagian lainnya. Bagian yang salah dapat
diperbaiki lagi, dicoba lagi secara tersendiri setelah
seluruh bagian lagu dimainkan. Kebiasaan
memainkan piano terlalu keras tanpa pertimbangan
musikalitas, juga merupakan kebiasaan yang cen-
derung banyak dilakukan. Biasanya ini terjadi
karena siswa terlalu asyik dengan latihan dan cen-
derung tidak memperhatikan dan tidak menden-
garkan suara yang keluar dari piano. Ini bisa diatasi
dengan kebiasaan baik, yakni biasakan mendengar
suara yang keluar dari piano ketika latihan.

Masalahnya adalah, mendengarkan permainan
sendiri jauh lebih sulit dari yang dibayangkan ke-
banyakan orang. Mengapa? Karena siswa biasanya
lebih mencurahkan perhatiannya kepada kesulitan
bermain, tanpa sempat memberikan perhatiannya
untuk mendengarkan. Biasanya ini banyak dialami
oleh pianis pemula.

Bermain dengan kecepatan yang tidak tepat,
cepat atau lambat, juga merupakan kebiasaan buruk.
Kecepatan yang benar ditentukan oleh banyak fak-
tor, termasuk diantaranya, tingkat kesulitan lagu
dalam mengikuti kemampuan teknik Anda, kondisi
piano, dan sebagainya. Beberapa siswa cenderung
bermain terlalu cepat, sementara lainnya terlalu
pelan. Ini terjadi bukan hanya dalam performance,
tetapi juga dalam latihan.

Kualitas suara yang jelek adalah masalah lain
yang sering dihadapi. Sebagian besar waktu, selama
latihan, tak seorangpun mendengarkan, karena itu
suara tidak terlalu penting. Hasilnya, bila suara tidak
terlalu bagus, siswa cenderung untuk tidak peduli,
dan akibatnya suara akan benar-benar diabaikan.

Sebaiknya, siswa dibiasakan untuk berusaha
keras dalam produksi suara, tak masalah bagaimana
yang terbaik menurut versi mereka. Dalam hal ini,
kebiasaan mendengarkan rekaman-rekaman musik
berkualitas merupakan cara terbaik membangun
kepedulian siswa terhadap eksistensi sebuah suara
yang baik.

Bila mereka mendengarkan permainan sendiri
saja, mereka mungkin tidak akan memiliki ide atau
gagasan tentang arti sebuah suara yang bagus. Di
sisi lain sesekali Anda memperhatikan suara yang
bagus dan mulai berusaha membuatnya, anda akan
terbiasa untuk selalu berusaha menghasilkan suara
yang bisa menarik perhatian penonton.

Masih banyak lagu kebiasaan-kebiasaan yang
buruk yang terjadi dalam sesi latihan. Yang terpent-
ing adalah, usahakan Anda membuat “anti virus”
yang bisa menangkal kebiasaan-kebiasaan buruk
yang bisa mengancam Anda. (Rara)
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