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Abstrakt

Tato prace s nazvem Dechové techniky ajejich vliv na techniku péveckou se zabyva
moznostmi vyuziti nékolika vyznamnych technik prace s dechem a uvolfiovanim svall pro
zpévaky. Postupné jsou rozebirany nasledujici: Wim Hofova metoda, Feldenkraisova metoda,
Alexandrova metoda, jogové dechove techniky. V dalsi ¢asti nasleduji vysledky dotaznikového

Setfeni, kde je cilem zjistit, jaké techniky studenti zpévu znaji a jak s dechem pracuji.

Klicova slova:

dech, zpév, Wim Hofova metoda, Feldenkraisova metoda, j6ga, Alexandrova metoda, pévecka
technika

Abstract

This master's thesis, entitled Breathing Techniques and Their Influence on Singing
Techniques, deals with the possibilities of using several important techniques of working with
breathing and muscle relaxation for singers. The following are discussed: Wim Hof's method,
Feldenkrais method, Alexander's method, yoga breathing techniques. The next part talks about
the results of the questionnaire survey, where the aim is to find out what techniques singing

students know and how they work with the breath.
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1. Uvod

Téma prace s dechem v pévecké technice pomoci dalSich metod (Wim Hofova metoda,
Feldenkraisova metoda, Alexandrova metoda, jégové metody) mne zajimala jiz delSi dobu.
Myslim si, ze existuje mnoho pfistupu k dechu, které nas mohou jako zpévaky obohatit. Cilem
je Gasto to samé — volny dech umozfiujici vyuzit veSkerou moznou kapacitu plic. Casto se véak
stava, ze ke kyzenému cili vedou rlizné cesty, které jsou navic odliSné popisované, a zvolené
techniky se mohou od sebe vyrazné lisit.

Vétsinu technik, o kterych pisSu, jsem vyzkousel sam na sobé. U mnoha z nich jsem
citil, ze jsou mi skute€nou pomoci v mé pévecké technice, a to se stalo i mou nejvétsi motivaci
pro sepsani této prace. Chtél jsem sam pro sebe, i pro pfipadné ostatni Ctenafe, vytvofit
uceleny pfehled metod, které mohou byt zpévakovi napomocné. Zaprve jsem chtél zmapovat,
zda zde popsané techniky znaji i moji kolegové a kolegyné. Zadruhé jsem chtél zjistit, jakym
zpusobem vnimaji moji kolegové moznost pusobeni dalSich dechovych technik v jejich
pévecke praxi.

Pral bych si, aby byla tato prace podnétem k zamysleni se, kde jsou pro mé kolegy
pfipadné jeSté nevytéZena mista pro dalSi zlepSovani se ve své profesi stejné tak, jako tomu

bylo u mne.



2. Vyznam dechu v pévecké technice

Jak je znamo, dech a fyziologicky spravné dychani je dllezité nejen pro pévce a jeho péveckou
techniku, ale i pro ¢lovéka jako takového. S prvnim nadechem pfichazime na svét, s poslednim
vydechem z n&j odchazime. Stejné tak ve zpévu pfedchazi prvnimu tonu kvalitni nadech
a posledni vydech souzni se zavéreCnym tonem hudebniho dila. Lze tedy Fici, ze dech a prace

s nim je nedilnou a zcela zasadni soucasti spravné pévecké techniky.
2. 1. Stavba a fungovani dechového aparatu a hlasového ustroji

Lidské télo je tvofeno rozlicnymi materialy, mezi které patfi v hlasovém a dechovém ustroji
predevdim tkané, chrupavky, svaly, vazy, Slachy, cévy, nervy sliznice a Zlazy. Tkané jsou
vyzivovany cévami, které se déli na tepny a zily. Tepny pfivadéji krev na potfebné misto a Zily
ji nasledné odvadéji zpét k srdci, kde je znovu okysli€ena. Chrupavky jsou dalezitou soucasti
opory dychaci trubice a hrtanu, ale také napfiklad nosni pfepazky.

Dychaci ustroji, které je zpévakovym nastrojem, je zevnitf chranéno pied vnéjSimi vlivy
sliznici. V lidském téle se nachazi vicero typu sliznic, v pfipadé dechového ustroji jde o sliznici
respirani s fasinkami. V pfipadé polykaciho ustroji, které je také soucasti tvorby tonu, jde
o sliznici vrstevnatou dlazdicobunécénou (Vydrova, J., 2009).

Pokud bychom se bavili o dychani spravném pro bézny zivot, je idealni dychat nosem.
Je to pravé z toho dlivodu, Ze sliznice s Ffasinkami, ktera se v nosohltanu nachazi, ma za ukol
zachytit necistoty a Skodlivé ¢astecky z dychaného vzduchu. Jelikoz je dutina ustni soucasti
traviciho ustroji, neni vystlana sliznici s fasinkami, které by tuto ochrannou funkci plinily. Pfi
mluveni a pfi zpévu se vS8ak nadechujeme usty, nékdy také usty i nosem. Pfi nadechu nosem
vzduch pokracuje dale do oblasti nosohltanu. Ten v dychacim procesu plIni funkci pfedehfivani
a zvlh¢ovani vzduchu, jak uz bylo zminéno, dale funkci zachycovani necistot a antimikrobialni
pusobeni a téz (specialné u zpévaku) je to i velmi dulezity rezonanéni prostor (Merkunova, A.,
Orel, M., 2008).

Vzduch pokracuje diky funkci pfiklopky hrtanové do hrtanu, kde jsou uloZeny hlasivky.
Hrtan je dechova trubice vyztuzena chrupavkami. V pfedni ¢asti trubice se nachazi chrupavka
§titna, nize na ni navazuje chrupavka prsténcova, ktera tvori soucast pridusnice. Hlasové vazy
bychom nasli vpfedu pfipevnéné ke chrupavce §titné, vzadu se pfipojuji k hrtanu volné tak,
aby se mohly pohybovat — kmitat. Ke kmitani hlasivek, tedy k fonaci (mluveni/zpévu) dochazi
tim, Ze proud vydechovaného vzduchu rozkmita povrch hlasivek, sloupec vydechovaného
vzduchu se rozechvéje a vznikly zvuk je dale zesilovan v rezonan¢nich prostorach. Dychaci
ustroji pokracuje dale pod hlasivkami pradusnici a dvéma priduskami do levé a pravé plice.
V plicich se pradusky rozvétvuji dale v pradusSinky, ustici do plicnich sklipkt (Vydrova, J.,
2009).
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2. 1. 1. Dechové svaly a jejich ucast na procesu nadechu a vydechu

Dychani probiha ve dvou fazich, nadech a vydech, které se pravidelné stfidaji. Na samotném
procesu dychani se pak podili dychaci svaly, které se déli na dvé skupiny. Prvni z nich nese
nazev hlavni a uplatfiuje se pfi klidném dychani, tedy dychani v klidovém rezimu téla. Druhou
skupinou jsou svaly pomocné. Pokud jsou do procesu dychani zapojeny, pfispéji svou aktivitou
k posileni vdechového a vydechového postaveni hrudniho kose. Pomocné dychaci svaly jsou
vyuzivany napfiklad v situaci zvySené fyzické namahy, ale také pfi plicnich chorobach,
selhavani Cerpaci funkce srdce nebo pfi nedostatku ¢ervenych krvinek (Merkunova, A., Orel,
M., 2008).

Béhem nadechu dochazi ke zvétSeni dutiny hrudni, nebot’ se aktivuji vdechové svaly.
Cela skupina vdechovych svall se sestava z branice, zevnich mezizebernich svall
a pomocnych vdechovych svali (Merkunova, A., Orel, M., 2008).
bfisni. | kdyz vétdina literatury uvadi branici jako nadechovy sval aje to jisté
neoddiskutovatelné, je potfeba zminit jeho zasadni roli u péveckého vydechu. Vydrova (2009)
se o dulezitosti branice v pévecké technice zmifiuje nasledujicim zplsobem: ,,Branice pomaha
zpévakum hlavné pfi vydechu, tedy pfi fonaci, kdy se tvofi tén. Dobrym ovladanim branicniho
svalu se dafi spravné vydechovat a tvofeny ton ovladat. Branice umoZriuje rychle anebo zase
pomalu vydechnout, drzet ton, pohravat si s nim. Zaroven branice tvofi tzv. dechovou oporu
(appoggio). Kdyz tvofime tén, hlasivky se uzaviou a proud vydechovaného vzduchu se opira
0 braniéni sval. Branice se chova jako trampolina, a to usnadriuje fonaci zejména vysokych
téna. Branicni sval tedy tvori oporu vydechovanému vzduchu. (...) Jinymi slovy, pfi zpévu se
musime naucit ovladat vydech.r Jak uz bylo vy$e nastinéno, brani¢ni sval je aktivni pfi
nadechu i vydechu. Pfi nadechu se zplostuje, ¢imz se zvétSi prostor mezi hrudni sténou
a branici, ktera se soucasné posune smérem nize. Pfi béZném nadechu je to o pfiblizné 1-
2 cm, pfi hlubokém nadechu &i zatézi az o 10 cm (Merkunova, A., Orel, M., 2008). Svaly bfisni
dutiny v tu chvili naopak povoluji a ustupuji branici v jejim pohybu.

DalSimi ze skupiny vdechovych svall jsou zevni mezizeberni svaly. Ty maji béhem
nadechu za ukol zvednout Zebra a zvétsit hrudni dutinu v pfedozadnim a bo¢nim sméru. Jak
ovSem Vydrova (2009) ohledné vyuzivani mezizebernich svall pfi péveckém nadechu pise,
ma jejich dominantni aktivita pfi nadechu vliv na tén: ,Pokud se nadechneme pomoci
mezizebernich svall, nezpiva se nam dobfe, nemuizeme ovladat svij vydech, hlas je trhany,
tlaceny a zajikavy. Tyto svaly nam pfi vydechu neumoZzriuji Setfit s dechem a plynule fridit
mnoZstvi vydechovaného vzduchu. Proto je nutné se naucit Fidit vydech pomoci jediného

velkého svalu, kterym je bréanice. Kazda z vyucovanych p&veckych technik se stran vyuZivani

1 Vydrova, J. (2009). Rady ke zpivani. Praha: Prah, s. 31.
2 Tamtéz, s. 31.
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jednotlivych svalu pfi nadechu muze lehce liSit, avSak panuje téméF vSeobecna shoda, ze
brani¢ni dychani by zpévaci méli vyuzivat pfednostné.

Druha faze cyklu dychani je vydech. Béhem vydechu dochazi ke zmenseni hrudni
dutiny, a to maiji za kol vydechové svaly. Hlavnimi vydechovymi svaly jsou vnitfni mezizeberni
svaly a pomocné vydechové svaly. Kdyz se vnitini mezizeberni svaly stahuji, vytvafi pohyb
vydechové svaly patfi svaly bfisni. Tim, ze se za¢nou pfi vydechu stahovat, zvysi tlak v bfisni
dutiné, ¢imz podpofi pohyb branice smérem nahoru k dutiné hrudni (Merkunova, A., Orel, M.,
2008).

2. 1. 2. Prabéh ventilace plic, plicni objem

Okamzikem aktivace potifebného svalstva se zacnou plice rozpinat a dostava se do nich
vzduch. Tlak v plicich klesa pod hodnoty atmosférického tlaku. Tim nastane mezi prostfedim
v plicich a vné&jSim prostfedim tlakovy spad a do plic je nasavan vzduch. Jak se plice postupné
pini, rozdil vtlaku se vyrovnava atim nasledné vdech konci. Vdechové svaly pocinaji
relaxovat, branice a Zebra se vraceji do puvodni polohy a plice se zacinaji stlaCovat. Tim se
v nich zvysuje tlak oproti tlaku atmosférickému a vzduch z plic je vyhanén smérem ven, dokud
se hodnoty opét nevyvazi. Merkunova a Orel (2008) udavaji nasledujici hodnoty: ,Pfi klidném
vdechu se do plic nasaje 500 ml vzduchu (dechovy objem) a stejné mnoZstvi se z plic vypudi
pfi klidném vydechu. Z vdechnutych 500 ml dechového objemu se dostava do plicnich sklipkt
350 ml (alveolarni ventilace), 150 ml zdstava v dychacich cestach. Vyména dychacich plynt
mezi vzduchem a krvi v dychacich cestach mozna neni, proto se oznacuji terminem mrtvy
prostor.‘

Kapacita plic je u kazdého ¢lovéka individualni, avdak jde spiSe o mensi vykyvy hodnot.
Nasledné se podivame, jaké hodnoty jsou nej¢astéji uvadény. Plicni objem se déli na staticky
a dynamicky. Nékteré z jejich hodnot mizeme meéfit, a to pomoci metody spirometrie.

Statické plicni objemy a kapacity jsou podle Merkunové a Orla (2008) nasledujici:

¢ Dechovy objem —ten €ini 500 ml vzduchu, ktery Clovék vdechne a nasledné vydechne
pfi klidném dychani.

¢ Inspiracni dechovy objem —jde o objem mezi dva az tfi litry vzduchu, ktery jeSté maze
dany ¢lovék vdechnout poté, co se pfedtim klidné nadechne. Jde o nadech, pfi kterém
musi vynalozit velké usili, aby dosahl naplnéni mozné kapacity. Pfi takovém vdechu
jsou vyuzivany pomocné vdechové svaly.

e Expiraéni dechovy objem — vtomto pfipadé jde o hodnotu zhruba jednoho litru
vzduchu, ktery jesté mize Clovék vydechnout poté, co predtim klidné vydechnul. Zde

je potieba také vynalozit velké usili a zapojit pomocné svaly, tentokrat vSak vydechové.

8 Merkunova, A., Orel, M. (2008). Anatomie a fyziologie ¢lovéka pro humanitni obory. Praha: Grada, s. 120.
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¢ Rezidualni objem — i zde nabyva hodnota pfiblizné jeden litr vzduchu, ktery se vSak
neda presné zméfit a v plicich zustava i poté, co ¢lovék maximalné vydechne.

¢ Vitalni kapacita plic — je objem vzduchu, ktery ¢lovék vydechne s maximalnim usilim
po pfedchozim maximalnim vdechu. Vitalni kapacita plic se rizni nejen v zavislosti na
zdravotnim stavu, véku, pohlavi, vySce ¢i hmotnosti, ale muze kolisat i v zavislosti na
poloze téla, ve které se Clovék nachazi. Zde uz lIze vidét, ze i spravné drzeni téla
a postoj mlze ovlivnit velikost nadechnutého vzduchu, ktery mlze zpévak pro zpév
vyuzit.

¢ Funkeéni rezidualni kapacita — jde o objem vzduchu, ktery v plicich zUstava poté, co
Clovék klidné vydechne.

o Celkova kapacita plic — je celkovy mozny objem vzduchu v plicich.

2. 2. Dech v péveckeé technice

Nelze pochybovat otom, Zze veSkeré vyuCované pévecké techniky se zabyvaji dechem.
Dechova cvi€eni by méla byt pravidelnou souc€asti procesu rozezpivani, udrzovani
a zdokonalovani péveckeé techniky. | kdyz by mél byt cil vSech pfistupt k vyuce zpévu stejny,
tedy kultivovany, volny tén a projev, cesty, kterymi se k cili dochazi, se mohou liSit.

Prace s dechem muze byt dllezita nejen pro spravnou tvorbu ténu, ale i pro celkové
uvolnéni téla. Margreet Honig mluvi o tom, Ze ,vnimani téla a procesu, které se odehravaji
uvnitt, jsou zakladnimi metodami budovani pévecké techniky.“ Dale sdili své postfehy
ohledné dulezitosti dechu pro uvolnéni ve zpévu: ,Dnes a denné si v§imam, jak jsou zpévaci
kfeCoviti, ztuhli a zavieni. (...) Musi se umét soustredit na prubéh plynuti dechu a pruznosti
svalu. (...) Musi primét své télo nasledovat plynuti vydechu bez tlaku ¢i jakékoli manipulace.”®
Dulezitost uvolnéni svalll na krku a na zadech dokonce povazuji néktefi pfedni odbornici za
jeden ze zakladnich pfedpokladi pro osvojeni si vrcholné pévecké techniky (Vydrova, J.,
2009).

4 Honig, M. Crnkovic, G. (2019). Skutecny zpév. Literi: Zamek, s. 43
® Tamtéz.
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3. Wim Hofova metoda

Wim Hofova metoda (dale WHM) mulze byt struéné popsana jako ,jednoduchy pristup
podlozeny silnymi védeckymi poznatky, ktery nam mizZe pomoci byt Stastnéjsi, zdravéjsi
a silngjsi“®

WHM se zjednodusené zaméfuje na propojeni téla a mysli a na jejich spoleéném
nalezeni idealniho pfirozeného stavu. Metoda je postavena na tfech zakladnich pilifich, jimiz
jsou odhodlani, védomé dychani a ledova terapie. Okolo Wim Hofovy metody koluje mnoho
domnének a ve védeckych kruzich se odehravaji ohnivé diskuse, neni-li tato metoda zalozena
jen na takzvaném Sarlatanstvi. AvSak jiz nékolik védeckych studii dokazuje, ze tomu tak neni,
a nékolik dalSich studii se aktualné provadi. V nové probihajicich studiich vystupuji mimo jiné
zaci Wima Hofa, aby se pfedeslo pfipadnym spekulacim, Zze je Wim Hof pouze vyjimkou,
a potvrdilo se tak, ze jeho metoda mize mit pozitivni uc€inky u jakéhokoliv jedince, ktery se
rozhodne pro zlepSeni a posileni své fyzické a duSevni kondice pravé Wim Hofovou metodou
(Wim Hof Method, online, 2018).

3. 1. Wim Hof a pocatky WHM

Zakladatelem a nejvétSim prikopnikem Wim Hofovy metody neni nikdo jiny nez sam Wim Hof,
rodak z mésta Sittard. Tento rekordman, atlet a mimo jiné vynalezce, se zabyva nejen
technikou dechovou, ale vytvoril také komplexni metodu pro zlepSovani celkové fyzické
i psychické kondice.

Chlad a snih pfitahoval Hofa jiz od détstvi, kdy ho v jeho sedmi letech nalezl jeden
veCer soused klidné spiciho ve snéhu. Cesta, ktera mu pfinesla pfezdivku ,ledovy muz®,
nezacala otuzovanim, nybrz hledanim hlubSiho smyslu Zivota a duchovniho porozuméni.
V sedmnacti letech odesel ze Skoly a odjel do Indie putovat s joginy. Kdyz si vSak uvédomil,
ze uz se od nich nema co naucit, vydal se na cestu sam. Tehdy pocitil silné nutkani skocit do
vodopadu na fece Ganze a sila, kterou pocitil, kdyz vyplaval pod vodopadem, v ném probudila
lasku k ledové vodé (de Jong, K., Hof, W., 2021).

Hof védél, Ze zplsob, jakym ledova voda ovliviiovala jeho télo a hlavné jeho mysl, musi
mit n&jaky hlubSi vyznam. KdyZ se vracel z Indie do Holandska, védél Ze toto poznani ovlivni
zbytek jeho Zivota. V prabéhu let se Hof dale vénoval j6ze a otuzovani a Castéji také zapojoval
dechova cviceni a trénink zadrzovani dechu. Wim Hof se vypracoval az do takové faze, kdy
mu stacilo 25 hlubokych nadechu, aby mohl v ledové vodé stravit 57 minut (Hof, W., 2015).

V osmdesatych letech se Wim Hof oZenil a stal se otcem &tyf déti, jeho Zena vSak trpéla
depresemi, které ji dovedly az k sebevrazdé. Hof se tedy plné vénoval vychové svych déti,

pozdé&ji se znovu ozenil a mél daldiho syna. AZ kdyZ vSechny Hofovy déti odrostly, pustil se

& Wim Hof method [online] [cit. 4.6.2022]. Dostupné z: https://www.wimhofmethod.com/.
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naplno do napliovani novych vyzev. Intenzivni otuzovani a cvieni u pfineslo zajem médii,

ktery ho dale motivoval k dalSimu pfekonavani sama sebe (de Jong, K., Hof W., 2021).

Za svUj dosavadni zivot zvladl Wim Hof pokofit 26 rekordd a mezi nejvyznamnéjsi patfi

vystup na horsky masiv Kilimandzaro v pouhych Sortkach, zdolani pulmaratonu za polarnim

kruhem naboso nebo zabéhnuti maratonu v pousti Namib bez kapky vody. Pravidelné se

nechava na vice jak hodinu ponofit do nadoby pIné ledu. A tuto opravdu mrazivou hodinu

dokaze preckat bez jakychkoliv nasledkd, jakym by mohlo byt napfiklad podchlazeni (Wim Hof
Method, online, 2018; Guiness World Records, online, 2018).

3. 2. Vliv Wim Hofovy metody na lidské télo, psychiku a na dychani

Pomoci konzistentniho praktikovani WHM Ize docilit rozsahlych fyzickych i psychickych

benefitd popsanych v podkapitolach nize (Wim Hof Method, online, 2023).

3. 2. 1. Fyzické benefity

Vice energie — diky lep&i koncentraci na Cinnosti, véci a situace, které maji opravdovy
vyznam, Ize odfiltrovat to, co nasi energii zbyte¢né ubira. Dostatec¢na energie je dulezita
nejen pro télo, ale i pro mysl.

ZlepSeni spanku — vyznavaci WHM si €asto pochvaluji zvySeni kvality spanku, diky
niz jim i odpocinek stejné dlouhy jako dfiv dokaze poskytnout vice energie.

Posileni imunitniho systému — fada testl odhalila, ze imunitni systém vyznavacu
WHM ma mnohem silngjSi odpovéd na pfitomnost patogend, nez je tomu u bézné
populace (Wim Hof Method, online, 2023). Sam Wim Hof podstoupil v rdamci tohoto
zkoumani fadu krevnich testa.

Zvyseni fyzické vykonosti a zrychleni rekonvalescence — praktikovani WMH muze
dopomoci ke zlepSeni vykonnosti pfi sportu. Rekonvalescence po sportovnim vykonu

nebo tréninku mize byt vyrazné urychlena.

Se lepSenim celkové fyzické kondice vlivem Wim Hofovy metody je spojovano i sniZeni

krevniho tlaku.

3. 2. 2. Psychické benefity

Zlepseni celkového psychického zdravi — dle vysledkd nékterych studii Ize dokonce
fici, Ze je s vysokou pravdépodobnosti mozné za pomoci WHM dokazat ¢astecné fidit
nejen imunitni, ale i hormonalni systém. Dokonce v této oblasti jde i0 moznost
vyvarovat se v urcité mife depresivnim staviim a ucinné se branit negativnim dopadim
zvySeného stresu. Poté, co Wim Hofova Zena spachala sebevrazdu, chtél ukazat svétu,

Ze pravé jeho metoda mize byt skvélym zpusobem, jak bojovat s nemocemi a depresi
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a jak se opét zacit citit v rovnovaze. Wim Hof zastava nazor, Zze na prvopoc¢atku vzniku
depresi je pfili§ mala stimulace téla a mysli, tedy naprosto jina, nez jakou kdysi
zamysSlela pfiroda. Po staletich rozvoje lidské civilizace jsou podle néj lidé v situaci, kdy
nemusi vymyslet, jak se slozité a s ndmahou ochladit ¢i ohfat. Pro tyto ucely vynalezli
vrstvy obleeni a moderni klimatizace. Stejnym pfikladem je také naprosto pozménény
zpusob shanéni potravy. A pravé tato nevypotfebovana energie je najednou v téle
zadrzovana a muze prispivat k rozvoji deprese (Hof, W., 2015).

e Snhizeni hladiny stresu a jeho efektivnéjsi zvladani — WHM v sobé snoubi dychaci
cvieni, otuzovani a meditaci, ¢imz je velice efektivni v regulaci stresu a nauceni se
lepSimu zvladani stresovych situaci.

o ZlepSeni soustiredéni, pozornosti a schopnosti nasledovat viastni Usudek —
posilnénim spojeni téla a mysli Ize dosahnout vnitfniho klidu, ktery nam umozni
zlepSeni soustfedéni. Napojenim na svou mysl také vice davéfujeme svému vlastnimu

usudku.

DalSi pozitivni vlivy, které WHM muze mit na psychiku svych vyznavacdu, je napfiklad
zlepSeni kreativity, prevence syndromu vyhofeni, vétdi radost ze Zivota a celkovy klid
a pohoda.

3. 3. Popis a praktikovani Wim Hofovy metody

WHM je zaloZena celkem na tfech pilifich, které mohou byt charakterizovany jako metody
dychani, uvédoméni, a nakonec samotné otuzZovani. VSechny tyto pilife jsou popsany

v nasledujicich podkapitolach.

3. 3. 1. Prvni pilif Wim Hofovy metody

Prvnim pilifem Wim Hofovy metody je dychani, které je i tématem této prace. Na dychani je
UZasné to, Ze jde o proces, ktery u sebe dokaze ovlivnit naprosto kazdy jedinec. Clovék je
schopen se z vlastni vile zhluboka nadechovat a také vlastni dech pozastavit. Dychani je
zajimavym procesem také v tom, Ze neni potfeba se o né védomé starat, jelikoz télo dycha
automaticky a déje se tak, dalo by se fict, samo od sebe. Dech je pro nas opravdu zivotné
dulezity, stejné tak jako srdecni rytmus. Dychanim pfijimame kyslik, ktery je klicovy pro
pfeménu energie ve svalech a umozfiuje nam tak veskery télesny pohyb, v€etné fungovani
vnitfnich procesu.

Dychani vnitini a zevni

Dychani mizeme rozdélit na vnitfni (pochody, které probihaji v mitochondrii a dychaci

fetézec) a zevni (soubor procesu, pfi kterych nastava vymeéna plyni mezi krvi a atmosférou)
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(Ganong, W. F., 2005). Nyni bude rozebrano podrobnégji druhé z obou zminénych, tedy
dychani zevni.

Mnozstvi vzduchu vyménéné mezi plicnimi sklipky a atmosférou za urcity Casovy usek
se nazyva ventilace — vétSinou se vyjadfuje v jednotce naméfeného objemu vzduchu za
minutu. Objem vzduchu, ktery je vyménén za minutu, zavisi na vice faktorech, a to napfiklad
na mnozstvi oxidu uhli¢itého a kysliku ve vzduchu, na momentalni drovni fyzické zatéze €i na
hladiné pH (acidobazické rovnovaze). Do procesu dychani se zapojuje nékolik svalovych
skupin. P¥i klidovém nadechu je to pfedevsim branice a zevni meziZzebfi, jimz pomaha vhanét
vzduch do plic aktivni podtlak, jak jiz bylo zminéno v kapitole 1.1.1. Pfi hlubSim zatéZzovém
dychani se zapojuje také zdvihaC hlavy a 8ikmé svaly krku, tedy pomocné dychaci svalstvo
(Ganong, W. F., 2005; Kittnar, O., 2011).

Pro dychani jako takové, ale zvlasté pak pro hluboké dychani, je dulezité, aby se
vzduch dostal do kontaktu s co nejvétsi plochou plic. K tomu je zapotiebi dosahnout idealni
distribuce, perfuze a difuze. To znamena rovhomeérného rozloZeni vdechnutého vzduchu mezi
jednotlivé plicni sklipky, ale také v€asné a efektivni vymény dychacich plynd mezi plicnimi
sklipky a krvi (Kittnar, O., 2011).

Dychani vnitfni potom predstavuje dalSi krok okysliCovani organismu, kdy kyslik
pfechazi z krve do konkrétnich tkani. Tento proces probiha prevazné v mitochondriich
a predstavuje vyménu oxidu uhli¢itého za kyslik. Dostatecny pfisun kysliku prostfednictvim
bunécného dychani je kliCovy pro spravny prubéh oxidativni fosforylace, coz je proces, v jehoz
disledku vznika adenosintrifosfat (ATP). Nukleotid se zasadnim vyznamem pro spravné
fungovani lidskych bunék (Ganong, W. F., 2005; Trnka, J., online, 2014).

Oba procesy, jak zevni, tak vnitfni dychani, hraji pfi okysliCovani organismu stejné

dudlezitou roli.

3. 3. 2. Druhy pilif Wim Hofovy metody

Druhym a neméné dulezitym pilifem je mysl, konkrétnéji je tedy pilif tvofen uvédoménim,
koncentraci a odhodlanim. Tento pilif vychazi ze skute¢nosti, ze sam Wim Hof se vzdy dokazal
plné soustredit na konkrétni vyzvu a védomé usiloval o dosazeni svych stanovenych cil(. Bez
ohledu na charakter zvolené Cinnosti (pobyt v ledu, béh, nebo dalsi vyzvy), je nutné nenechat
svou mysl prelétavat k vedlejSim mysSlenkam a odvadét tak pozornost od konkrétni vyzvy. Wim
Hof Zil zcela pfitomnym okamzikem a na nic jiného se nesoustfedil. Dana situace méla vzdy
jeho plnou pozornost. V dnesSni moderni dobé se mnoho z nas Casto potyka s jakymsi
pretlakem podnétd vedoucimu k vysokému rozptyleni myslenek. Snazime se podchytit tolik
viemu, Zze muze byt ¢im dal tézsi soustfedit se pIné na jeden konkrétni cil. Podle Wim Hofovy

metody je potfeba se naucit zZit pfitomnym okamzikem a nezatézovat svoji mysl zbyteCnym
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extrémnim mnozZstvim nepodstatnych myslenek (Vice, online, 2017; Wim Hof Method, online,
2018).

Existuji studie, které potvrzuji velky vyznam mysli ve fyzickych otazkach.
| ,pouhopouha“ myslenka muze zlepSit imunitni reakci téla v pribéhu nemoci (Pert, C., 1985;
Middendorp van, H., 2015). Podle studii Muzika (2018) a Koxe (2012, 2014) je Wim Hof
opravdu schopen korigovat mysli své imunitni reakce, coz potvrdil i bEhem prace se skupinou
dobrovolnik(l z Holandska, které naucil potlacgit symptomy doprovazejici infekci bakterii
Escherichia coli.

Meditace ve WHM

Meditace je jakési cvi€eni mysli, kdy se prostfednictvim rdznych psychosomatickych
praktik snazime dosahnout neaktivniho stavu za plného védomi. Cilem meditace je odklonit
pozornost od vedlejSich mySlenek, a ulevit tak nadi mnohdy pfetizené mysli. Mezi meditaéni
praktiky Fadime napfiklad pracovani s vnitini pozornosti ¢i mentalnimi obrazy. Béhem prace
s pozornosti se jedinec muze zaméfit na podnéty vnéjsi, napfiklad néjaky vybrany pfedmét
v mistnosti, nebo podnéty vnitfni, napfiklad na praci s dychanim ¢i koncentraci na Zasti
vlastniho téla (Jain, F. A, 2015). S vytvarenim vnitfnich obrazl jsou zase spojovany mantry,
ato jak vyslovené nahlas, tak ponechany v tichosti. MeditaCni techniky dale délime na
koncentracni, neboli také praktiky soustfedéni, a otevirani mysli. Zatimco koncentraéni metody
jsou zalozeny na neustalé pozornosti a praci se schopnosti soustfedit se na omezeny objem
vnitfnich nebo vnéjSich podnétl, pfi otevirani podvédomi je pozornost kladena na nékolik
riznych podnétd sou€asné. Tyto podnéty se navic mohou pravidelné pfeménovat. Oteviené
meditacni praktiky vyuzivaji v uvolnéni napfiklad nejasné obrysy a rozmazané linie.

WHM se v8ak od gisté meditace samoziejmé vyznamné lisi. USelem meditace je
celkové zklidnéni a uvolnéni mysli spojené se snizovanim hladin kortizolu a katecholaminu.
Cilem uvédoméni u Wim Hofovy metody je vSak pravy opak, tedy zvySeni aktivity vlivem
zvyseni hladiny stresového hormonu adrenalinu, noradrenalinu a kortizolu (Witek-Janusek, L.,
et. al., 2008; Kox, M. et al., 2012). Pravé moment aktivace hraje zasadni roli v situacich, jako
je pobyt v ledové vodé nebo béh pfi extrémné nizkych teplotach, které vyzaduji zvySenou
motivaci, energii, odhodlani a pozornost. Jde o situace, kdy dany Clovék védomé ovliviiuje
fyzickou a psychickou aktivitu, a to smérem k jejimu zvySeni (Williams, T. E., Harris, E., 1998;
Zaichowsky, L. D., Takenaka, K., 1993).

3. 3. 3. Treti pilir Wim Hofovy metody

Poslednim z pilitd Wim Hofovy metody je samotné otuzovani. Pojem otuzovani predstavuje
pravidelné vystavovani téla studenym teplotam, at prostfednictvim pobytu v ledové vodé, Ci
v celkové chladném prostiedi. Benefity otuzovani jsou v dneSni spolecnosti jiz pomérné

znamé. Je k dispozici mnoho védeckych studii a publikaci vSeho druhu, které nam ukazuji
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pravé onu pozitivni stranku. Podle védcl muze pravidelné vystavovani téla chladu vést
napfiklad ke zrychleni metabolismu, zefektivnéni regenerace svall a posilnéni imunitniho
systému, vCetné potlaCovani zanétl. S poslednim souvisi i v dnesni spole¢nosti velmi ¢asté
uzivani antibiotik, kterému by bylo mozné dle odborniku pfedchazet vhodnou prevenci, do niz
patfi pravé i pobyt v chladném prostifedi (Zeman, F., 2006).

Lidské télo ma silnou schopnost termoregulace, tedy udrzovani optimalni télesné
teploty vhodné pro spravny prubéh biochemickych télesnych procesq, a to i v rliznych okolnich
podminkach. Pfi pfehrati se télo napfiklad mlze ochladit pomoci poceni, pfi pobytu v zimé se
télo muze oteplit prostfednictvim termogeneze, probihajici dvéma hlavnimy zplsoby:

) Pohybem — €innosti svall, pfi niz dochazi ke zméné svalového napéti.

° Adrenalinovou stimulaci — netfesovou termogenezi, pfi niz dochazi ke
stimulaci UCP proteint (angl. uncoupling protein, ¢esky prekladan jako rozpojovaci protein —
bilkovina rozpojujici oxidacni fosforylaci a zvySujici kalorigenezi) (Lékarska slovnik, online)
v mitochondriich hnédého tuku, ¢imz se vytvafi druhotny prostor pro prianik proton( vodiku.
Zatimco pfi prvotnim prichodu zde vznika ATP, pfi prichodu druhotném zde vznika teplo
(Kittnar, O., 2011; Langmeier, M., 2009, Trnka, J., online, 2014, Zeman, F., 2006).

Pro zacatecCniky, ktefi nejsou na otuzovani zvykli, je dllezité, aby do né&j pronikali
postupné, a predesli tak riziku omrzlin & podchlazeni, neboli hypotermie (klesnuti teploty
télesného jadra pod 35°C) (Zeman, F., 2006).

Otuzovani praktikuji na zakladé védeckého podlozeni ivrcholovi sportovci, jimz
pomaha k rychlejsi regeneraci svalll. VétSinou se chladu vystavuji formou kryoterapie, tedy
pobytu ve specialni komore o teploté od -110°C az do -150°C. V komofe je mozné setrvat
pouze po dobu 2-3 minut, jelikoz za tak kratkou dobu nedojde k ochlazeni télesného jadra
(Schlesinger, V., 2018; Zeman, F., 2006).

Pro posilnéni protizanétlivych procest v téle ma podle prvotnich vyzkumu pravée
otuzovani vyznamnéjsi vliv nez ostatni pilife WHM (prace s dechem a koncentrace). Vliv
otuzovani byl na organismu Wima Hofa patrny jesté nékolik dni poté, co stravil v ledu osmnact
minut (Kox, M. et al., 2012).

Vyzkumy potvrzuji, Ze praktikovani WHM muze vést ke zvySeni mnozstvi hnédého tuku
viéle. Tento typ tuku hraje zasadni roli pfi udrzovani stalé teploty télesného jadra

i v extrémnich podminkach a bézné jsou jeho hodnoty zvySené napfiklad u novorozencu.
3. 4. WHM a stres

Praktikovani WHM mu(ze zasadné ovlivnit praci se stresem a celkové prozivani stresovych
situaci. Pfi kratkodobém vystaveni stresu reaguje lidsky organismus dvéma hlavnimi

19



noradrenalinu spadajiciho do skupiny katecholamini. Katecholaminy — adrenalin
a noradrenalin — jsou produkovany dreni nadledvin. Prostfednictvim jejich plisobeni dochazi
napriklad ke zrychleni srde€ni frekvence a ke zluzeni cév, které vede ke zintenzivnéni dychani.
Tyto hormony jsou hlavnim motorem pouze v kratkodobé zatézova situace, pfi dlouhodobé&jSim
vystaveni stresova zatézi se organismus na stres za¢ne adaptovat (Trojan, S., 2003; Kittnar,
0., 2011; Langmeier, M., 2009).

Pfi delSim trvani stresové situace prejde organismus do adaptivni faze. V této fazi
dochazi namisto katecholaminl k produkci glukokortikoidd, které maji mnohem dlouhodobéjsi
uCinky. Hlavnim stresovym hormonem spadajicim mezi glukokortikoidy je kortizol, ktery je
produkovan kurou nadledvin. Nedostatek kortizolu v organismu by znemoznil reakci na
stresové situace. Kazda burika nese receptory pro glukokortikoidy, jelikoz jsou dulezité takeé
pro své protizanétlivé a protialergické ucinky. Dale maiji vliv ina zpracovani proteind
a sacharidd, v€etné ovliviiovani hladiny glukézy v krvi a tvorby glykogenu. Glukokortikoidy dale
dokazi pusobit na katecholaminy a stimulovat tak jejich prostfednictvim srdecni frekvenci
a vazokonstrikce (Langmeier, M., 2009; Rokyta, R., 2000).

Dlouhodobé vystaveni plsobeni stresovych hormonl muze vést pfes vyCerpani
a postupné selhavani vnitfnich mechanismu az k naru$eni zakladnich zivotnich funkci (Kittnar,
0., 2011).

Praktikovanim WHM se télo nauci lépe zpracovavat stresové situace. Ke stresové
reakci nedochazi pfi mensi zatézi a po proziti stresove situace se organismus rychleji vraci do

normalniho klidového stavu.
3. 5. Moznost vyuziti WHM pro zpévaky a péveckou techniku

Jisté nelze pochybovat, Ze jakakoliv seberozvojova Cinnost, kterou ¢lovék provadi, na néj ma
dopad, a to témér v naprosté vétSiné pripadu pozitivni. Uz jen €as straveny timto zplisobem je
pfinosny pro psychické zdravi. Pokud pak jde o aktivity, které se zaméfuji na zlepSeni
fyzického zdravi, mizeme sledovat profit v obou oblastech.

VySe byla detailné popsana Wim Hofova metoda, ktera se stava stale vice popularni.
Zda se, Ze nejvice akcentovan je pilif otuzovani, ktery jisté také pro zpévaky lze vyuZzit.
Zejména vSak je pro tuto praci dllezité zamyslet se nad tim, co mize metoda pfinést zpévakovi
a jeho pévecké technice. To je téma nasledujicich odstavcu.

Prvni pilif Wim Hofovy metody je dychani. Pro zpévaky je dychani a prace s dechem
zasadni soucasti pévecké techniky. Pozitivnim pfinosem muze byt pfedevSim prohlubovani
dechu a navySovani délky vydechu. Zautomatizovani tohoto principu, ktery Wim Hofova
metoda uci, muze pomoci pfi nutnosti vydrzet dlouhé fraze a v situacich, kdy je tfeba co
nejekonomictéji pracovat s vydejem dechu. Za zvlast vhodné pozornosti povazuji tu fazi

vydechu a nadechu, kdy Clovék ma zadrzet dech v plném nadechu az do takoveho pocitu, ze
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nepotiebuje dychat vibec. Tento pocit a jeho védoma evokace mulze byt zajimavou zkuSenosti
pravé u dlouhych frazi. Také maze byt velmi prospésna aktivizace bfiSniho svalstva, coz by
mohlo byt vyhodnych cvikem zvlasté b&éhem procesu rozezpivani.

Dale mize byt pro zpévaky pfinosné rozvijeni schopnosti soustfedénosti, ktery je
druhym pilifem Wim Hofovy metody. Koncentraci je mozné vyuzit nejen v situacich pfiprav na
vykon (nastudovavani skladeb), ale i pfi provedeni vykonu. Wim Hof klade velky duraz na
naslouchani télu, coz je zvlasté u zpévaku, jejichz nastrojem je jejich vlastni télo, prospésné.
Stejné tak muze mit pozitivni vliv na zuslechtovani schopnosti koncentrace na techniku.
Provadéni Wim Hofovy metody vyZzaduje schopnost koncentrovat se piné na myslenku. Casto
se stava, ze béhem predstaveni &i koncertu mize byt prostfedi ne Uplné pfiznivé piné
koncentraci. | zde muzeme predpokladat pozitivni vliv Wim Hofovy metody.

Mezi dalSi dalezité vlivy patfi jisté ono vyburcovani téla, o kterém jiz bylo hovoreno
vySe. Schopnost aktivizovat své télo, kterou vyuziva Wim Hof pro pobyt ve studené vodé, mize
byt dlilezita i pro zpévaka pred vykonem. Da se pfedpokladat, Ze ma kazdy profesional jiz svou
metodu, kterou se dostava do stavu koncentrace. Nadstavbou Wim Hofovy metody je vSak to,
Ze provadéni cvieni s sebou nesou i skute¢né fyziologické zmény.

Poslednim bodem, ale neméné vyznamnym, je samotné otuZovani. Je nasnadg, Ze
otuzZovani jako takové je prospésné. Otuzovanim se télo stava odolné&jSim a lépe vzdoruje
vnéjSim ohrozenim. Jistou modifikaci otuzovani, principialné vSak navazujici na Wim Hofovu
metodu, je IéEba chladem. Pobyt v kryokomofe se stava mezi profesionalnimi zpévaky stale
popularnéjSim. Lecktefi profesionalové vyuzivaji kryokomor pfi hlasovych problémech,
pfedevSim pfi pfekrveni a otocich. | tento aspekt Wim Hofovy metody muze byt pro zpévaka

velmi prospésny.
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4. Feldenkraisova metoda

Dal$i z metod, které jsou v této praci zmifiovany, je Feldenkraisova metoda. Uvod této kapitoly
je vénovan jejimu zakladateli Moshé Feldenkraisovi, nasledné jsou nastinény hlavni terminy,
se kterymi metoda pracuje. Dale jsou v kapitole predstaveny jeji jednotlivé sméry a také, jaké

muze mit tato metoda pfinosy pro kazdého z nas a jak souvisi s umeéleckou &innosti.
4. 1. Moshé Feldenkrais

Moshé Feldenkrais, plivodem z Ukrajiny, se narodil roku 1904. Kratce po skon&eni prvni
svétové valky se vydal pésky do Palestiny, kde stravil dalSich deset let svého Zivota v komunité
zidovskych osadnikl. Nasledné zamifil studovat na pafiZzskou Sorbonnu, kde se stal doktorem
véd. Po studiich zaCala Feldenkraisova spoluprace se znamym fyzikem Frédericem Joliot-
Curie, jehoz asistentem byl i v dobé ziskani Nobelovy ceny. Po obsazeni PafiZze nacisty na
pocatku druhé svétoveé valky odjel Feldenkrais do Anglie, kam se mu podafilo dovézt také
dokumenty a komponenty pouzité pfi vyrobé atomové bomby. V roce 1950 se Feldenkrais
vratil zpét do Tel Avivu, kde pokojné zemfel v roce 1984 (Oswaldova, P., 2014).

Moshé Feldenkrais byl cely zivot velmi aktivni, b&hem Zivota v Izraeli se vénoval
prevazné fotbalu, pfi némz si zplsobil zranéni kolene, které zasadné ovlivnilo pozdéjsi
formulaci jeho metody (Feldenkrais, G., 2022). V Pafizi Feldenkraise uchvatilo judo, az se stal
drzitelem €erného pasu. Po svatbé s détskou Iékarkou Yonou Rubensteinovou se posunul jeho
zajem od sportu k lidskému pohyb a jeho vyvoji od narozeni (Oswaldova, P., 2014).

Po autobusové nehodé béhem pobytu v Anglii si Feldenkrais znovu poranil jiz dfive
pochroumané koleno a lékafi mu doporucili operaci, bez které by mohl pfijit 0 schopnost
chodit. Feldenkrais operaci pro Spatnou prognézu uspésnosti odmitl a radéji se obratil ke
studiu v8ech dostupnych znalosti, které by mu mohly alespori ¢asteéné pomoci. Do jeho zajmu
se tak dostala nejen anatomie a fyziologie, ale také pohybova terapie a neurofyzika, a dokonce
i psychoterapie, akupunktura, joga a hypnoéza. Kdyz se stav jeho kolene vyrazné zlepSil, obratil
se na néj i jeden z kolegu trpicim chronickymi bolestmi zad. Feldenkrais mu pomohl absolvovat
podobny proces, ktery sam podstoupil apo tomto uUspéchu se rozhodl pomahat
prostfednictvim svych poznatk( a zkusenosti vSem (Oswaldova, P., 2014). Moshé Feldenkrais
byl tedy fyzik, védec a vasnivy sportovec, ktery vSechny své zkuSenosti a védomosti promitl
do procesu uceni, ktery umozniuje zlepsit kvalitu zZivota kazdého, kdo se rozhodne metodu

nasledovat.
4. 2. Predstaveni Feldenkraisovy metody

Feldenkraisova metoda pracuje s principem sebeuvédomeéni, jehoz prostfednictvim se lidé ucCi

nejen o svych pohybech a pohybovém aparatu, ale také o zlepSeni fyzickych funkci
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a zorganizovani si celého svého ja. Metoda se naopak neda povaZovat za terapeutickou ani

masazni Ci léCebnou techniku a nevyuziva zadné farmakologické nastroje (Oswaldova, P.,

2014).

V souvislosti s metodou se &asto sklofiuji nasledujici pojmy (Princ, S., 2018):

Obraz sama sebe — Feldenkrais popisuje ¢tyfi slozky Obrazu Ja jako cit, smyslové
vnimani, pohyb a mysleni. Tyto slozky se navzajem doplnuji a jsou na sobé natolik
zavislé, ze ibez jediné z nich pozbyvaji ostatni existenci, ¢imz jsou vSechny
zasadni pro zivot samotny (Feldenkrais, M., 1996).

Psychofyzické uvolnéni — psychofyzické uvolnéni, neboli eutonii, povazuje
Feldenkrais za zakladni stavebni kamen celého procesu. Zduraziiuje vSak, ze
nejde o pouhou relaxaci, nybrz uvolnéné aktivni stav (Feldenkrais, M., 1980).
Spravné drzeni téla — spravné drzeni téla ndm umoznuje nepretézovat urcité casti
pohybového aparatu, a naopak nezanedbavat ¢asti jiné. Jen takovy stav nam muze
poskytnout urcitou miru vnitfni harmonie (Kréschlova, E., 2015).

Pfirozeny pohyb — pfirozeny pohyb je Uzce spjat se spravhym drzenim téla, nebot
Z ného zcela jasné vychazi.

Efektivnost pohybu a uspora energie — Feldenkrais je zastancem efektivnosti
pohybu. Odbouranim zlozvykd a zohlednéni specifickych télesnych dispozic
zvySuje efektivitu pohybu atim Casto dochazi ke zvySeni vykonu pohybového
aparatu, a tedy uspofre energie pfi stejnych ukonech (Masarykova univerzita, 2019).
Teorie reverzibility — podle Feldenkraise by uvédomeéni si svého téla a pohybu
mélo sméfovat ke stavu, kdy si je jedinec zcela védom, z jakych jednotlivych ¢asti
se kazdy pohyb sklada, jak se b&hem néj citi a jak tento pohyb ovliviiuje celkovy
Obraz Ja. V takovém stavu potom muzeme své pohyby kdykoliv zastavit, vratit
nebo dle potfeby upravit.

Hyc¢kani motivace — Feldenkrais sv(j pfistup dale opira o skutec¢nost, ze pro
dosazeni nejlepsSich vysledkl je klicova spravna motivace nikoli co nejvétsi usili.

Pokroky tedy mohou pfichazet pomaleji, ale hrozba vyhofeni se vyznamné snizuje

4. 3. Sméry Feldenkraisovy metody

Feldenkraisova metoda se opira o dva nasledujici sméry (Oswaldova, P., 2014):

pohybem k sebeuvédoméni,

funkéni integrace.

Jak napovida nazev, pohyb k sebeuvédoméni (Awarness through Movement — ATM),

pracuje se soustfedénim se na jednotlivé pohyby a na to, jak pfesné probihaji. Podstata
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uvédomeéni skrze pohyb spociva v tom, ze provadime-li pohyby optimalné, stoji nas to méné
usili.

Funkéni integrace (Functional Integration — FI) je postavena na stejném zakladu
védomeého pohybu jako ATM, tento pohyb ovSem jedinec vykonava za asistence dalSi osoby

a jejich nenasilnych dotyku, misto samostatného pohybu dle verbalnich instrukci.
4. 4. Feldenkraisova metoda v béZzném Zivoté

Feldenkraisova metoda je hojné vyhledavana osobami trpicimi chronickymi bolestmi nebo
pohybovymi omezenimi, ale také rodi€i déti s vyvojovymi obtiZzemi a specialnimi potfebami.
Pozitivni vliv mize v8ak metoda mit na bézny Zivot kazdého Clovéka. Pfi nasledovani této
metody se neustale u¢ime, jak se pohybovat s co nejmensim usilim a s co nejvétsi efektivitou.
Timto zefektivnénim a uvédoménim si vlastnich pohybl se mimo jiné muizeme zbavit

nasledujicich problému (Skovajsova, T., 2013):

° Bolest — mGzeme snizit nebo se ji i UpIné zbavit.
° Spatna rovnovaha, stabilita a koordinace.

° Nedostatecna pohyblivost.

° Malo energie.

° Negativni pfistup k zivotu.

4.5. Feldenkraisova metoda a uméni

Feldenkraisova metoda je vyhledavana umeélci po celém svété, a to pfevazné herci, muzikanty
a zpévaky a tane¢niky. Uvédoméni si vlastniho pohybu se zda byt pfevazné doménou herct
a tanecnika, ktefi z pravidla ovladaji jevisté celym svym télem. Feldenkrais vSak zdlraznoval,
Ze jeho proces se netyka jen pohybového aparatu jako takového, ale také dechu, hlasu, oci,
uci, prosté celého lidského organismu.

Ov&em nejen pro herce a taneCniky je zasadni pracovat se svym télem tak, aby nebyly
nékteré svalové skupiny pretézovany. Je to zasadni i pro zpévaky, ktefi potfebuji pracovat se
svym télem tak, aby byli schopni na jevisté nejen pfedvést perfektni pévecky vykon, ale
dokazali si péveckou techniku udrzet i béhem hereckého vykonu. Stejné tak, jako dba
Feldenkrais na spravny télesny postoj a povazuje ho za zasadni, podobné je to i v pfipadé
zpévaka a jeho techniky. Spravny postoj je zasadni nejen pro uvolnéni jako takové, ale i pro

to, aby se zpévak mohl hluboce nadechnout a vyuzit veSkerou svou dechovou kapacitu.
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5. Alexandrova technika

Frederick Matthias Alexander (1869-1955) byl Brit australského pUvodu, jenz trpél
dlouhodobymi problémy s dychanim a hlasem — chronickou laryngitidou. Vzhledem k jeho
hereckému povolani mu tyto problémy branily v kazdodenni praci. Po nékolika neuspésnych
pokusech o lIé¢bu ve spolupraci s lékafi se rozhodl problém fesit sam. Zacal hledat zpUsoby,
jak svému mluvicimu aparatu co nejvice ulevit. Prostfednictvim svych postupl dokazal svuj
zdravotni stav vyrazné zlepSit, ¢imz presvédcCil své okoli o U¢innosti téchto postupl a dalSi
desitky let svou — Alexandrovu metodu — vylepSoval a vyucoval (Rehabilitace, 2023).

Na pudé psychosomatické terapie byl Alexander prikopnikem a dalSi metody,
napfiklad Feldenkraisova, jsou jeho €innosti nemalo ovlivnény. Alexandrova technika se téSila
oblibé uz béhem jeho Zivot, kdy k nému dochazel napfiklad G. B. Shaw, A. Huxley, J. Dewey.
Ale jeji popularita je velka i dnes, kdy se mezi jeji vyznavace fadi napfiklad Jeremy Irons,

Madonna, John Cleese z uskupeni Monthy Python nebo Sting.
5. 1. Historie vzniku Alexandrovy techniky a jeji zaklady

F. M. Alexander, nejstar§i z osmi sourozencu, se narodil v Australské Tasmanii. Kvdli
dlouhodobym respiraénim potizim, se kterymi se potykal od narozeni, absolvoval az do deviti
let vyuku pouze doma a nenavstévoval méstkou Skolu. Jiz v détstvi si oblibil péci o koné
a herectvi, kterému se zacal pIné vénovat ve svych Sestnacti letech, kdy se pfestéhoval do
Melbourne a nastoupil na hereckou uméleckou $kolu. Pro drahu herce a recitatora se rozhodl,
kdyz mu bylo jen néco malo pres dvacet (Gelb, M. J., 2004). Respiracni problémy, v&etné
hlasovych komplikaci, se s nim vS8ak tahly i v pribéhu jeho slibné herecké kariéry. Béhem
pfedstaveni se Casto rozkaSlal nebo iuplné pfiSel o hlas. Lékafi mu v jeho problémech
nedokazali dlouhodobé ulevit a doporuovali mu hlavné nenamahat mluvidla, pfipadné
podstoupit chirurgicky zakrok. F. M. Alexander zaCal své potiZe Iépe pozorovat. Zjistil, Ze jeho
potiZze vznikaji pouze pfi praci s hlasem na jevisti, a nikoliv pfi béZné mluvé. DoSel tedy
k zavéru, ze neprameni z defektu hlasovano aparatu, nybrz ze zpUsobu, jakym jej pfi recitaci
pouZziva. Pfi pozorovani svého drzeni téla v zrcadle si vSiml, Ze pfi recitaci silné napina kréni
svaly, uklani hlavu a ztézka dycha usty.

PfestoZze Alexander nemohl efektivné ovlivnit vSechny aspekty, jez jeho stav
zhorSovaly, snazil se omezit alespon ty, které ovlivnit mohl — zaklon hlavy. Prostfednictvim
koncentrace na zlep$eni, sebe-uzivani, se zaaly zlepSovat i ostatni aspekty zhorSujici jeho
zdravotni stav, napfiklad ztizené dychani. Nakonec musel Alexander dojit k zavéru, ze
zlepSeni sebe-uzivani nejen dopomohlo k vymizeni Skodlivych tendenci, ale i zlepSilo jeho
celkovou kvalitu hlasu. Zjisténi, Ze sebe-uzivani ovliviiuje kvalitu naseho Zivota, poloZilo

zaklady Alexandrovy techniky.
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Pfi dal8im pozorovani a badani doSel Alexander k zavéru, Ze problémy jeho hlasového
aparatu nebyly jen vysledkem Spatné prace s hlavou a krkem, ale zZe souvisi s celkovym
postavenim a napétim v téle, které ma tendenci se pfi depresi hrtanu stahnout. Zacal tedy dale
pracovat se svym télem, hlavné se snazil predejit stahnuti hrudnikd a ,zkraceni“ postavy.
Prostfednictvim svych experimentl Alexander objevil dynami¢nost ve vztahu hlavy, krku
a patere, a definoval tak primarni kontrolu, hlavni faktor ovliviiujici lidsky pohybovy aparat.
(Gelb, M. J., 2004).

Alexander se dale zabyval nejen fyzickymi, ale i psychologickymi faktory, které mohou
mit na sebe-uzivani vliv. Svou praci tak poskytl zcela novy aspekt fady fyzickych i psychickych
problém0 (Barlow, D. H., 2001). Alexandr usiloval o to pouzivat své télo novym védomym
zpusobem misto dlouhodobé naucenych navykl, které v sobé meély zakorenéné Skodlivé
aspekty. Mimo jiné vzhledem k jeho hereckému tréninku pro néj byl odklon on navyklého sebe-
uzivani opravdu velkou vyzvou. Alexander tedy musel aplikovat inhibici, proces odmitnuti
automatické odpovédi na urcity podnét, aby misto této odpovédi mohl realizovat zamysleny
zamér (Gelb, M. J., 2004). Po zastaveni automatické reakce inhibici vznikne prostor pro
realizaci promysleného pfikazu. Toto védomé fizeni aktivit musi byt realizovano nejen na
pocatku aktivity, ale i v jejim prabéhu (Forsstrom, B., Hampson, M., 1996). Pfi snaze o realizaci
védomeého prikazu Alexander zjistil, Ze hranice mezi zamyslenym a navyklym zpisobem sebe-
uzivani je téZce uchopitelna a oba druhy reakce se mohou vzajemné prolinat. Clovék se tedy
musi naprosto oprostit od celkové Cinnosti a jejiho zamysSleného vysledku a musi se zcela
soustfedit na jednotlivé dilCi kroky, nebot’ jinak hrozi, Ze se opét uchyli k nau¢enému zvyku.

Jako pfiklad rozlozeni takového procesu na dil¢i kroky uvadi Gelb (2004)
harmonogram vysloveni véty s nasledujicimi ¢innostmi:

1. Utlumeni naucené reakce — nevyslovime okamzité danou vétu a zamezime tak

vykonani automatického pfikazu.

2. Védomé dodrzovani prikazl zlepSujicich sebe-uzivani — soustfedime se na
spravné drzeni téla, zejména uvolnény krk, naklonéni hlavy mirné dopfedu,
a hlavné prodlouzeni celé patefe a narovnani zad.

3. Pokracovani v dodrzovani téchto prikazii — neustdlé se soustfedime na
spravnou polohu, dokud se jeji dodrzovani béhem mluveni nezautomatizuje.

4. Setrvavat v uvolnéni pro provedeni dalSi ¢innosti — zaméfujeme se na optimalni
postoj i v pfipadé pfidani dalSi ¢innosti, nez je mluveni, napfiklad chize, pohyby
rukama.

Diky odklonu od cile aktivity a jejiho celkového prabéhu smérem ke kvalité

a duslednosti v jednotlivych krocich nutnych k dosazeni tohoto cile zacal Alexander zcela
eliminovat automatické ukony a ziskavat absolutni kontrolu nad svym télem, ¢imz dosahl jisté

psychofyzické jednoty.
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Alexander dosahl prostfednictvim své metody nejen vyrazného silného hlasu, ale také
uhlazenych a perfektné koordinovanych pohybl. Pozdéji se stal vyhledavanym Skolitelem
spravného uzivani hlasového aparatu, zejména pro herce. Dale také sam pUsobil jako herec.
Své metodé se vénoval a zdokonaloval ji i po svém pfestéhovani do Sydney v roce 1899
a pozdéji do Londyna. Svlj pohled na ¢lovéka a na propojeni mysli a téla shrnul ve svych
Ctyfech publikacich vydanych mezi lety 1904 a 1955. Nejvétsi ohlas vzbudila jeho kniha The

Use of The Self (1932), ktera byla zna¢né diskutovana v Iékafskych i vzdélavacich kruzich.
5. 2. Alexandrova technika a dychani

Duraz na spravné dychani kladl Alexander pfevazné v pocatcich formovani své metody.
Kvalita dychani kazdého Clovéka je z vysoké miry ovlivnéna jeho sebe-uzivanim v béznych
Cinnostech, jelikoz stav a napinani kosterniho svalstva zasadné ovliviiuje funkci respiracniho
aparatu (Forsstrom, B., Hampson, M., 1996).

Dychani je pro vétSinu lidi zcela zautomatizovany proces, na ktery viilbec nemysli, ¢imz
se z néj stava kolébka Skodlivych navyku sebe-uzivani. Do dychani se zapojuje velka ¢ast
pohybového aparatu, ktery se liSi podle toho, dychame-li brani¢né nebo kostalné. Toto déleni
vychazi z kineziologie. Nadechujeme-li se do branice, stlaCujeme tim vniténi organy dold za
souCasného rozSifovani nejen bfiSni, ale v idealnim pfipadé i hrudni dutiny. Mélo by dojit
k rozSifeni mezizebernich svall a posunuti hrudni kosti vpfed pfi souCasné relaxaci
auxiliarniho dechového svalstva. PFi kostalnim dychani dochazi k rozSifeni hrudni dutiny jen
minimalné, nebot’ mezizeberni prostory se nerozestoupi a hrudni kost se posune jen mirné
doll za souCasné prace auxiliarnich svalu (Kolaf, P., 2006). Zautomatizované dechové
postupy se jesté vyraznéji propisuji i do zpusobu, jakym pracujeme s pohybovym a hlasovym
aparatem pfi mluveni, zpévu Ci hfe na dechové hudebni nastroje. AC si to mozna
neuvédomujeme, pracujeme s dechem v podstaté neustale (Véle, F., 2006).

Alexandrova metoda pouziva mimo jiné nasledujici procedury, polohy a cvi€eni nejen
pro uvolnéni pohybového aparatu, ale inapfiklad k optimalizaci a uvédoméni si dychani

a dalSich zautomatizovanych télesnych procesu:

° opice,

° vypad,

° Septané 4,

) dychani s nafouknutymi tvaremi,
° dynamicky odpocinek,

° drep,

° klek,

° poloha na vSech Ctyfech.
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Béhem praktikovani Alexandrovy techniky je dllezity védomy nacvik nejen béhem

cvieni, ale i v pribé&hu kazdodennich €innosti. Zakladem Alexandrovy techniky je pracovat

s polohou hlavy, krku a patefe a dosazenim tak idealniho vyuziti pohybového aparatu a celého

téla. Pouzivani téchto technik v bézném zivoté je opravdu zasadni pro jejich spravné zvladnuti,

a hlavné pro jejich efektivni fungovani. Pokud s Alexandrovou metodou zaciname, budeme

cviCit zejména zvedani se ze sedu a opétovny sed. Jedna se o Cinnosti, které Clovék vykonava

opakovang, a proto jsou nejvhodnéjsi pro zakotveni inhibice do kazdodennich ¢innosti. Na

Alexandrovu techniku je nutné myslet i pfi chlzi, béhu a podobné.

5. 2. 1. Detail vybranych cviceni dle Alexandrovy metody

Opice — pavodni nazev této procedury znél ,z pozice mechanické vyhody*“. Zakladni
poloha tohoto cviku je napfimeny stoj s narovnanou kréni patefi. Trup je v lehkém
flekénim postaveni. Lehka flexe je téZ v kyCelnich, kolennich a hlezennich kloubech
(v hlezennich kloubech — dorzalni flexe). Chodidla jsou od sebe na Sifku panve
a sméfuji rovnobézné. Ramena a celé horni koncetiny jsou uvolnéné. Toto cvi€eni ma
na poli sebeuvédoméni velmi vysoky vyznam. Spojuje v sobé stabilitu, koordinaci,
relaxaci, napéti, silu iinhibici pfikazu. Branice i cely hrudni ko§ se mohou rozvolnit
a ziskat vice prostoru, skupiny svalll na dorzalni i ventralni strané trupu spolu pUsobi
v rovnovaze. Kromé& umoznéni spravného dychani dochazi i kuvolnéni dolnich
koncetin v€etné svalovano aparatu a kloubl. U opice nejde jen o uvolnény stoj, nejde
o statickou polohu, ale o vyuziti téla s kombinaci co nejmenS$i svalové namahy s co
nejvétsim rozsahem pohybU. Je to poloha reprezentujici spravné sebe-uzivani, kterou
Ize praktikovat ve velkém poctu kazdodennich &innosti (Forsstrom, B., Hampson, M.,
1996; Alcantara de, P., 2004).

Septané a — pfi tomto cviéeni je pozornost kladena na vydechovani a jeho Ggelem je
takové uvolnéni svalu, které umozni optimalizaci a maximalizaci potencialu dychani.
Maximalniho spontanniho nadechu dosahneme pouze pfi spravné poloze hlavy, krku
a celé patere.

Dychani s nafouknutymi tvaremi — dychani s nafouknutymi tvafemi navazuje na
.Septané a“. Dochazi pfi ném nejen k uvolnéni svalového aparatu, ale také k uvolnéni
panevniho dna. K dosaZeni idedlni polohy hlavy, krku a patefe pfi tomto cviceni
pfipojujeme jesté uvédomeéni si celého obliCeje a hlavné rtd. Pomaha uvolnit napéti

v této oblasti a v oblasti panevniho dna (Forsstrom, B., Hampson, M., 1996).

5. 3. Vokalizace ve vztahu k prozivani bolesti

Vokalizace je velmi Siroky pojem, ktery mize zahrnovat riizné ¢innosti. Zjednodusené |ze fici,

Ze jde aformulaci zvuku, jako nejlepsi prfiklad Ize uvést zpév. Pfi spravném uchopeni
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a realizovani vokalizace je mozné jejim prostfednictvim zlepSit sebe-uzivani, které se projevi
napfiklad procvi¢enim rlznych skupin svalll a dlouhodobé také zvySenou celkovou kapacitou
plic. Vokalizace také mulze slouzit jako nastroj pro zmirnéni prozivani bolesti napfiklad pfi
porodu nebo pfi sportu (tenis, vzpirani), kdy uzivateli pomohou oprostit se od této bolesti
prostfednictvim soustfedéni se na zvuk. | v takovych pfipadech je vSak nutné, aby byla
provadéna spravné, nesmi se proto kficet, ale naopak zapojit spravné skupiny svall hlavné na
bfiSe a trupu (zejména mm. Intercostarii, m. pectoralis major a m. latisimus dorsi), které
pomahaiji vytvofit zvuk, aniz by byly pfemahany hlasivkové vazy (Forsstrom, B., Hampson, M.,
1996).

5. 4. Alexandrova technika a vyuziti pro zpévaky

Zejména u této techniky Ize vnimat pfesah do pévectvi, ktery zamyslel sam autor. Stal se
proslulym i pravé diky praci s hlasovymi profesionaly a je mozné sledovat, Ze jeho technika
u hlasovych profesionalll ma stale své pevné misto. Zasadnim bodem je uvolnéné svalstvo
a prace s nim tak, aby nikde nebyla zbyte&né aktivovana néjaka svalova skupina, ktera neni
potfeba. | mimo mozné vyuziti u hlasovych problémd maze zpévak vyuzit techniku i pfi praci

s télem, a to jak v divadelni praxi, tak v prevenci zdravotnich potizi hudebnich profesionalu.
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6. Joga

Ackoliv je joga jiz nékolik desitek let popularni metodou zlepSovani kondice, relaxace
a rehabilitace, dokonce kazdy ¢lovék s nejvétsi pravdépodobnosti slySel o nékolika druzich
jégy jako Hatha, Vinyasa, Astanga Ci lyengar, o konkrétni historii jogy nejsou informace pfilis
jasné. Joga vznikla v Indii pfed pfiblizné 5000 lety a toto cvi€eni bylo popsano poprvé az pred
2500 lety (Zebroff, 2003). Stava se tak tedy nejstarSim zachovalym télesné i psychicky
prospésnym systémem.

Prvni zminky o joze Ize dohledat v textu zvaném Joégasutra, kterou sepsal Patandzali.
Cely text obsahuje 196 vét a popisuje zde jogu jako komplexni cvi€ebni plan jak pro fyzické,
tak dusevni zdravi (Vlkova Levi¢kova, M., 2013). V indickém pisemné takzvaném sanskrtu
znamena slovo jéga sjednoceni. Mysli se tim sjednoceni a propojeni védomi kazdého ¢lovéka
s vesmirem Cili védomim kosmickym (Krejci, M., Muzik, V., 1997).

Jbéga na kazdého Clovéka nahlizi individualné. Na celkovy Zivot nahlizi pouze pozitivné,
proto metoda fika, Zze kazdy jedinec ma své individualni tempo, kazdy ma jiné proporce,
dispozice, zdravotni stav, a proto jéga silné dba na nepfetézovani. Az kdyZ jedinec na sebe
nenaléha a necha se vést vlastni intuici a momentalnim stavem, teprve tehdy zaéne formou
jégového cvieni délat to nejlepsi, nebo jesté lépe — uzdravovat se (Trokes, A., Grunert, D.,
2008).

6. 1. Dech v joze

vnitfnimu télu, ale také zde pini pomysinou funkci komunikaéni — vytvafi rizné zvuky a fe¢
(Votava, J., 1998). Spravné dychani se tak stava dulezité nejen pro zdravotni stranku, ale i pro
stranku dusevni.

Existuje velké mnozstvi jogovych dechu, ale nejvétsi duraz klade jéga na dech branicni,
stejné tak je tomu i u zpévu. Diky brani¢nimu dychani ¢lovék zvétSuje kapacitu plic, a tim je
zarucené i lepsSi okysli¢eni a pro€istovani organu (Lalvani, V., 1998).

Pranajama je véda ktera se zabyva dechem. Jde o védomé, ale pfitom o volné
smérovani dechu. V prekladu by tato véda doslova znéla: prana — dech a kosmicka energie
a gjama — kontrolovat, regulovat. Pfi kazdém nadechu jedinec nepfijima jen kyslik, ale i pranu,
ktera je brana jako zakladni jednotka celého naseho byti. Pranou Ize oznadit i potravu, proto

dba celkova joga i na zdravou a plnohodnotnou, nejlépe vegetarianskou stravu.
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6. 2. Predstaveni vybranych jégovych dechovych cvi¢eni

6. 2. 1. Nadi Sodhana pranajama (stfidavy dech)

Stfidavy dech dba na procisténi nosnich direk a apeluje na stejnou prichodnost v obou
nosnich dirkach. Neméné vyznamnou soucasti je stejnomérna aktivace €ichovych receptoru
v obou nosnich dutinach.

Uginky: uvolfiuje dychaci cesty a dochazi k harmonizaci nervového systému.

Provedeni: posadime se do tureckého sedu s dlanémi na kolenou, shazime se
vytahovat patef co nejvySe, dychame pfirozeng, snazime se docilit pomalého pfirozeného
dechu. Snazime se dychat stfidavé pravou a levou nosni dirkou. Ukazovacéek a prostiednic¢ek
pravé ruky vloZime piesné do prostfedniho bodu mezi obodi. Po vydechu obou nosnich direk
palcem pravé ruky ucpeme pravou nosni dirku alevou dirkou se dvacetkrat zhluboka
nadechneme. To samé zopakujeme na levé strané stim, Ze levou nosni dirku ucpeme
prstenickem. Po dokoncéeni celého cvieni zlstaneme sedét vtureckém sedu
s prostfedniCkem a ukazovackem ve stfednim bodé mezi oboCim. Prava ruka je zaloZena

v pozici Nasgra mudry a leva ruka stale leZi opfena o koleno v pozici Dznana mudra.

6. 2. 2. Udzaji pranajama (vitézny dech)

Vitézny dech se pouziva pro zvySeni dynamiky prutoku vzduchu hrdlem. Po aplikaci muze
zpusobit velkou potrebu piti, které je vSak pfi této technice velmi nezadouci. Dochazi zde totiz
k zahfivani celkového hrdla a jakakoliv tekutina by toto zadouci teplo ochladila. Dbame na to,
aby nedoslo k jakémukoliv zvuku, které by béhem dechu vydavaly hlasivky.

Uginky: tato dechova technika dba na aktivaci $titné Zlazy a oblasti hrdla a také &lovéku
pomaha s nespavosti a pfispiva ke zpomaleni srde¢niho tepu.

Provedeni: stejné jako v pfedchozim cviceni se posadime do tureckého sedu s dlanémi
na kolenou a mame pocit dlouhé patefe. Nadech i vydech musi byt stejné intenzivni a svou
pozornost upiname na oblast hrdla. Pokusime se o kontrakci hrdla (sevieni hlasivek, coz se
bude pfi nadechu i vydechu projevovat lehkym chraplavym zvukem). Snazime se o snizeni
intenzity nadechu i vydechu, aby nedochazelo k onomu chraplavému zvuku. Nadech i vydech
Zeber, pravou rukou obejmeme koncovou ¢ast nasich Zeber a to samé zopakujeme i na levé
strané, diky tomu sledujeme, jak se nase zebra smrstuji a zase naopak roztahuji, zopakujeme

na tficet nadechu a vydechd.

6. 2. 3. Bhastrika pranajama (kovarské méchy)

Tato technika patfi mezi pokrocilé dychaci techniky, proto je doporu€ovano praktikovat pod

vedenim zkuSeného jogina. Nechténou kontraindikaci maze byt mdloba a zavrat.
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Uginky: Bhastrika je jednou z velmi aktivnich a aktivizujicich dechovych technik.
Dochazi pfi ni ke zvySovani krevniho tlaku a srde¢niho tepu. Lze s ni stimulovat teplotu téla
a metabolismus a v neposledni fadé mulze dochazet k upravé traviciho systému.
Nedoporucuje se provozovat lidem s epilepsii, kylou, vysokym krevnim tlakem, astmatem,
zalude€nimi viedy nebo v dobé téhotenstvi

Provedeni: stejné jako v pfedchozim cviceni se posadime do tureckého sedu s dlanémi
na kolenou a mame pocit dlouhé patefe. Nadech i vydech jsou stejné intenzivni a svuj vnitfni
zrak upoutame k dutiné bfiSni. Jednu z dlani polozime na podbfisek a druha ruka lezi
nenucené na koleni, po celém téle mame pfijemny pocit relaxace. Po této relaxaci pfichazi
velmi aktivni nadech a vydech, v tom, jak moc intenzivni nadech a vydech jsou, je technika

velmi individualni. Cvi¢eni provedeme maximalné desetkrat.

6. 2. 4. Plny jogovy dech

Plny jégovy dech je jednou z velmi €asto aplikovanych jégovych technik, oproti pfirozenému
dechu jsou v8echny faze dechu vyrovnané. Pro spravnou aplikaci plného jégového dechu je
dulezité si popsat tfi zakladni typy dychani:

1. BFiSni neboli brani¢ni dech — pfi nadechu dochazi k pohybu branice smérem dold,
¢imz se stlacuji bfisni organy. S vydechem se vraci branice zase vzharu a bfiSni sténa
se opét zplostuje. Vydech je na rozdil od nadechu pasivnim déjem. BFiSni dech je
zakladem dychani. Umoznuje plné vyuziti kapacity plic, pfirozenym zplsobem
zpomaluje a prohlubuje dech a podporuje uvolnéni.

2. Hrudni dech — s nadechem se zdvihaji zebra a hrudnik se rozevira. S vydechem se
vraceji zebra opét do puvodniho postaveni. Proud se vzduchu dostava do stfednich
oblasti plic, ale plice se plni méné& nez pfi bfiSnim dychani. Dech je rychlejsi
a povrchnéjsi. Na tento zplsob dychani pfechazi ¢lovék automaticky ve stresovych
situacich, tedy kdyz je nervdzni nebo v napéti. Pfi bezdécném rychlém dychani
a pomaly bfisni dech.

3. Podklickovy dech — u tohoto druhu dychani proudi vzduch do hrotl plic. S nadechem
se zveda horni ¢ast hrudniku s kli¢nimi kostmi, s vydechem opét klesa. Dech je velmi
povrchni a rychly. Takto Clovék dycha v silné stresovych situacich, proziva-li strach

nebo nedostava-li se mu vzduchu.

Uginky: velmi zklidfiujici a relaxaéni technika, ktera je dilezita pro zdravi. ZvySuje
maximalni kapacitu plic a prohlubuje celkové vnimani sebe sama.
Provedeni: lezime na zadech, ruce polozené podél téla dlanémi vzharu. V této pozici

uvedeme celé télo do stavu uvolnéni. Dech rozdélime do tii Easti, které jsou bfiSni, horni hrudni
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a spodni hrudni dech. P¥i bfisnim dechu polozime dlané do oblasti podbfisku a vnitfnim
rentgenem pozorujeme drobné pohyby rozpinani a smrstovani. U spodniho hrudniho dechu
uchopime dlanémi spodni Zebra a prsty mapujeme cestu nasich zeber, palce v§ak sméfuji na
druhou stranu, stejné tak jako v prvni fazi vnimame vtéto pozici pohyby rozpinani
a smrstovani. U posledniho druhu dechu pfekfizime paze a polozime je na hrudnik tak, aby
se palce rukou dotykaly spodni ¢asti klicnich kosti, ukazovacky pak obrysuji prtibéh kliéni kosti
smeérem k ramenum. V této pozici se opét parkrat nadechneme a vnimame, k jakému dochazi
rozpinani a naopak smrstovani. Po praktikovani téchto tfi zakladnich €asti se vrhneme na
aplikaci plného jogového dechu, kdy dojde ke spojeni vSech tfi zakladnich technik, které zde
byly rozebirany. Ruce mame bez jakéhokoliv napéti polozeny vedle téla dlanémi vzhuru.
Snazime se o védomé provadéni nadechu a vydechu, pfi kterych se snaZime dostatecné
vhimat v3echny tfi oblasti. Cvi€eni provadime tak dlouho, jak je nam to pfijemné. Poté

zatneme dychat znovu pfirozenym dechem.
6. 3. Vyuziti jégovych dechovych cvic¢eni pro zpévaky

Jégovy dech je mozné vyuzit uz v jeho primarni aplikaci, tedy pfi na relaxaci, a to jak pred
vykonem, tak i v béznych dennich situacich. Jéga klade velky dlraz na pozorovani dechu, coz
muze byt dulezitou dovednosti pro zpévaky, ktefi se svym télem pracuji jako s nastrojem.
Jogové dychani ma takeé pozitivni viiv na zvySovani kapacity plic a na jeji védomé vyuzivani.
Dulezitym je idéleni dechu na brani¢ni, hrudni a podklickovy. Toto déleni muize
zpévakum prospét v uvédomeni si, jakého dechu aktualné vyuzivaji, a dopomoci jim védomeé

vyuzivat i ve stresovych dechovych situacich.
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7. Vyzkum vyuzivani dechu v pévecké technice

V ramci své magisterské prace jsem se rozhodl prozkoumat, jak vnimaji mi pévecti kolegové
dllezitost dechu v pévecké technice. Pfipadalo mi dulezité zaradit do své prace itoto
dotaznikové Setfeni, protoZze si jsem védom, Ze muzu byt ve vnimani této problematiky
ovlivnén svymi zazitky a svou péveckou technikou. Vyzkum si klade za cil ziskat i osobni
postiehy respondentd, které mohou problematiku dale rozvijet a byt zajimavymi podnéty pro

dalSi zkoumani.
7. 1. Metodika

Sestavil jsem dotaznik, ktery si klade za cil zmapovat vyuzivani dechu v pévecké technice
u studentl zpévu. Odpovédi byly anonymni. Dotaznik obsahuje celkem osm otazek, z toho
jsou prvni tfi demografického charakteru. Dotaznik dale obsahuje nasledujici otazky (jejich
znéni dopliuji o kratky popis):

1. Od koho jste dostali prvni informaci o dechovych technikach a praci s dechem
ve zpévu?

Tato otazka ma mifit na dobu, kdy se respondent o praci s dechem dozvédél. Pfipadalo
mi dalezité zjistit, jak Casto pracuji s dechem jiz uCitelé na zakladnich uméleckych Skolach.
Setkal jsem se i s takovymi pfipady, Ze pedagog na konzervatofi pocital s tim, Ze je student jiz
s praci s dechem obeznamen ze zakladni umélecké Skoly, a proto se dalSi praci na dechové
technice uz nevénoval.

OcCekavam takové vysledky, Ze se studenti zpévu setkali s praci s dechem
a zdokonalovali se v dechovych technikach uz na zakladnich uméleckych Skolach. Tato
informace muze byt dulezita, nebot bézna praxe fika, ze ¢im dfive se pracovat na dechu
zacne, tim dfive se mohou také dostavit pokroky v pévecké technice.

Pokud by dotaznik ukazal jiné vysledky (napfiklad ze vétSina studentu za¢ala na dechu
védomé pracovat az v pozdéjsim studiu), mlze to byt dulezita zpétna vazba a podnét k dalsi
diskusi. Tato otazka je oteviena.

2. Dokazete v procentech (0—7100%) popsat, kolik ¢asu na hodiné travite praci
s dechem?

Zde se snazim zmapovat to, jak vypada bézna vyuc€ovaci hodina zpévu. Otazku jsem
formuloval jako uzavienou, tedy vysledkem bude graf, ktery v procentech ukaze, kolik ¢asu je
na hodinach vénovano praci s dechem. Ac¢koliv bych si pfal, aby bylo Cislo vySsSi, oekavam
vysledky s nejvétsi Cetnosti okolo 20 %. Beru v potaz to, Ze na vysokych uméleckych Skolach
vice nez napfiklad na konzervatofich jiz chodi zpévak do hodin hlavniho oboru rozezpivany
(a také tedy sam mozna pracoval b&éhem rozezpivani s dechem). DlleZité je pro mé zmapovat,

jaky €as i v dobé, kdy ma zpévak jiz hodné technickych véci osvojenych, travi pfi technickém
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rozvoji pod dohledem pedagoga hlavniho oboru. Také vnimam to, Ze do tohoto Ciselného udaje
nemusi spadat jen technicka dechova cviceni, ale také opravovani spravnych nadechl a opory
bé&hem prace na repertoaru.

3. Jakou roli hraje dech u vasi pévecké techniky?

Tato oteviena otazka ma pfinést informace ohledné toho, nakolik je dech a dechova
technika vnimana jako soucast pévecké techniky. Kazdy ze zpévakl muaze vnimat vyznam
dechu jinak. Myslim, Ze se to mize ménit i podle toho, nakolik je pfirozené danému zpévakovi
dychat spravné. Kazdy se rodi s odliSnymi fyzickymi dispozicemi, které mohou udélat praci

Ocekavam, ze budou zpévaci vnimat dech jako dllezitou sou€ast své techniky. Mize
se vSak stat, ze zazni informace, Ze vnimaji dech jako dulezitou soucast pévecké techniky, ale
bohuZzel se pfi studiu s nim nepracuje. V takovém pfipadé by byl vysledek opét jisté zajimavym
podnétem k dalSi diskusi.

4. Jak moc védomé pracujete s dechem? Uvedete, prosim, néjaky priklad?

V navaznosti na pfedchozi otazku se zde snazim zjistit, jak moc védomé zpévaci
s dechem pracuji. MUze se totiz stat, Zze nékdo povazuje dech za dulezitou soucast pévecké
techniky, ale védomé s tim nepracuje, a tedy ve vysledku jeji skuteCnou soucasti plné neni.
Z&dam pak respondenty i 0 to, aby uvedli konkrétni pfiklad toho, jak s dechem v&domé pracuiji.

Myslim, Ze tato oteviena otazka muize pfinést zajimavé informace ohledné toho, jak se
zpévaci nad dechem jako soucasti techniky zamysleji. Také tato otazka muze byt zajimavym
podnétem pro samotné respondenty k dalSi praci na své technice. O¢ekavam, ze se zde objevi
odpovédi sméfujici k praci s dechem pfed vykonem a v situacich, kdy pocituje zpévak trému
Ci stres. Domnivam se, ze Clovék intuitivné tihne k uvolfiovani pomoci napfiklad dlouhych
vydechu. Dale oCekavam odpovédi, které budou popisovat praci s dechem na zacatku procesu
rozezpivani. Pfedpokladam, Ze by se zde mohly objevit i odpovédi, které budou popisovat
praci s dechem jako s vyrazovym prvkem, ktery je soucasti interpretace dila.

5. O jakych z nasledujicich metod prace s dechem a metod pro uvolnéni jste
slyseli?

V této otdzce si kladu za cil pfimo navazat na teoretickou ¢ast prace tim, Ze zjistim,
jaké z dechovych technik, které zde popisuji, respondenti znaji. Na vybér davam

z nasledujicich:

° Wim Hofova metoda.

° Feldenkraisova metoda.
° Alexandrova technika.

° Joéga: Nadi s6dhana.

° Joga: Udzdzaji.

. Jéga: Sitali pranajama.
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o Jéga: Sitkari.

° Joga: Bhramari.

° Joga: Bhastrika.

° Joga: Surja bhéda.

° Joga: Chandra bhedana.

° PIny jégovy dech.

Oc¢ekavam, ze nejcetnéji budou zastoupeny odpovédi u Wim Hofovy metody a u piného
jogového dechu. Usuzuji tak z toho, ze jak Wim Hofova metoda, tak piny jégovy dech jsou

pomeérné pevnou soucasti popularnich aktivit i u nezpévaka.
7. 2. Vyzkumny vzorek

Dotaznik byl studentim konzervatofi a vysokych $Skol distribuovan online, ato ve formé
dokumentu v programu na Google Forms. Oslovil jsem pro spolupraci studenty HAMU,
Ostravské univerzity (Fakulta uméni), Prazské konzervatofe, JAMU, Konzervatofe Pardubice
a Konzervatore Plzen. Celkovy pocet respondentt pro vyzkum bylo 28 zpévaka.

Z tohoto vzorku bylo mezi respondenty 24 Zen a 4 muzi, zadny z respondentt neoznacil
jiné pohlavi (graf 1):

@ mu?
® Zena
jing

Graf 1 — rozloZeni pohlavi respondentu

Vék respondentl odpovida oslovenym institucim (konzervatofe a vysoké Skoly).

Z celkového vzorku 28 respondentl vypada vékové rozlozeni takto (graf 2):
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Graf 2 — vékové rozlozeni respondentt

7. 3. Vysledky

V nasledujicich odstavcich budou postupné rozebrany vysledky dotaznikového Setfeni
s ndzvem Vyzkum vyuzivani dechu v pévecké technice. Postupné zde budou kvantitativhim
i kvalitativnim zpUsobem rozebrany odpovédi na jednotlivé otazky v dotazniku. Vysledky
budou porovnavany s ocekavanymi vysledky, které byly stanoveny jesté pred tim, nez byl
dotaznik poskytnut respondentim k vyplnéni. Tam, kde budou odpovédi natolik dulezité
a zajimavé, bude z dotazniku citovano. Nyni budou postupné rozebrany jednotlivé otazky

a odpovédi.

1. Od koho jste dostali prvni informaci o dechovych technikach a praci s dechem
ve zpévu?

Pfedpokladal jsem, Ze vysledky ukazou koncentraci na praci s dechem jiz na
z4kladnich uméleckych Skolach.

Na tuto otazku odpovédélo vSech 31 respondentd a odpovédi byly nasledujici (tab.1):

Od koho a kdy Pocet odpovédi
ZUS 19
SS/konzervatof 8

Paolo de Napoli 1

Od tatinka zpévaka 1

Vyudujici zpévu na soukromych lekcich 1

Ucitel j6gy na HAMU 1

Tab. 1
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Vysledky ukazuji, Ze vétSina respondentl ziskala prvni informace o praci s dechem
a jejim vyznamu v pévecké technice na zakladni umélecké Skole (61,4 %), na druhém misté
v Cetnosti odpovédi je stiedni Skola/konzervator (25,8 %), dale se stejnym procentem odpovéd
vyucujici na soukromych lekcich zpévu, Paolo de Napoli, od tatinka zpévaka a od ucitele jogy

na HAMU (kazdé 3,2 %). Pro prehlednost uvadim nasledujici graf (graf 3):

= ZU5 = S3/konzervatof
Vyucujici zpévu (soukromé lekce) m Paolo de Napoli
® Od tatinka zpéwaka m Uditel jogy na HAMU

Graf 3 — prvni informace o praci s dechem

Pokud se na vysledky podivame v kontextu prfedpokladanych vysledku, oCekavani se
potvrdila. Ukazuje to, Ze se velké procento dozveédélo o praci s dechem jiz v zaCatcich své
prace na péveckeé technice, coz maze byt dulezité pro jeji dobry a rychly vyvoj.

| kdyz vysledky ukazuji pozitivni udaje, je samoziejmeé otazkou, jaké informace studenti
dostali. Nékdy se stava, Ze jsou instrukce pedagogu pochopeny jinak, nebo nejsou pravidelné
kontrolovany, procvi¢ovany a neni na nich soustavné pracovano. Pokud bych si na tomto misté
dovolil osobni nazor, myslim, ze je dulezité zminit, Ze dech je soucasti pévecké techniky.
Hodné informaci si pfedavaiji i studenti mezi sebou, a proto véfim, ze se kazdy ¢asem dostane

k takovym informacim, které budou vhodné pravé pro négj.

2. Dokazete v procentech (0-700%) popsat, kolik ¢asu na hodiné travite nejvice
praci s dechem?

Dal$i otazka méla za cil zmapovat, jakou ¢ast vyu€ovaci hodiny hlavniho oboru student
travi praci s dechem. Na tuto otazku odpovédélo 31 respondentl. Predpokladal jsem, ze

nejCastéjsi odpoved bude okolo 20 %. Vysledky jsou ovSem odlisné (tab. 2):
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Procenta Pocet odpovédi
0-10 % 3
10-20 % 3
20-30 % 3
30-40 % 4
40-50 % 2
50-60 % 2
60-70 % 5
70-80 % 3
80-90 % 2
90-100 % 4
Tab. 2

Nejvice odpovédi oznaduje dobu, kterou na hodiné stravi praci s dechem, na 60—70 %.
Odpovédélo tak celkem pét respondentd. Tuto odpovéd povazuji za dualezitou, nebot
naznacuje, ze je této dulezité praci vénovano hodné pfes polovinu ¢asu na hodinach. Druhou
nejcastéjSi odpovedi bylo 90-100 % a 30—40 %. | tato Cisla povazuji za pozitivni. Pokud se
prvné podivame na vysledek 90-100 %, bylo by asi dulezité zjistit, o jaké praci se zde pfesné
hovofi. Tato vysoka Cisla souvisi s tim, Ze respondenti pficitaji dechu velkou dulezitost
a vnimaji, Ze na ném pracuji stale, trebaze nepfimo. Vysledek 30—40 % povaZzuji také za velmi
dobry, nebot ukazuje, Ze praci s dechem je vénovana vice nez tfetina vyuCovaci hodiny.
Shodny pocet respondenti pak na tfetim misté oznacil dobu stravenou praci s dechem na
hodinach zpévu jako 0-10 %, 10-20 %, 20-30 % a 70-80 %. NizSi vysledky jsou urcité
k zamysSleni, zvlasté pak udaj, ktery oznacuje 0—10 %. Urcité by bylo zajimavé doptat se
respondenta napfiklad pomoci metody rozhovoru, zda nepracuje s dechem vlbec, i napfiklad
ziskava informace a trénuje dech jinde nez ve vyu€ovacich hodinach. U dalSich dvou hodnot,
tedy 10-20 % a 20-30 %, si myslim, ze jde o vysledky ukazujici snahu na dechu pracovat,
nebo v opacném pfipadé neni u daného studenta jiz potieba vénovat dechu takovou Cast
hodiny. Vysledky 70-80 % hodnotim jako pozitivni. Zbylé hodnoty, tedy 30—40 %, 40-50 %
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a 80-90 % jsou ve vyzkumu zastoupeny vzdy po 2 respondentech. Pro prehlednost pfikladam
nasledujici graf (graf 4):

@ 0-10%
@ 10-20%
20-30%
@ 30-40%
@ 40-50%

® 50-60%
® 60-70%
® 70-80%
@ 80-30%

@ 950-100%

Graf 4 — prace s dechem na hodiné

3. Jakou roli hraje dech u vasi pévecké techniky?

Tato otazka byla poloZena otevieng, vysledky tedy byly zjiStovany analyzou odpovédi.
Na tuto otazku odpovédeélo celkem 27 respondentl. Podle mych predpokladu studenti hodnotili
roli dechu u své pévecké techniky za velmi duleZitou. Celkem 24 respondentd (89 %)
popisovalo dllezitost dechu jako: velka, zasadni, nejdulezitéjsi, ,je to zaklad®, hlavni &i ,bez
dechu neni zpévu“. Zbylé tfi odpovédi jsem zafadil do skupiny jiné, ale liSily se spiSe tim, ze
studenti chapali dulezitost dechu v péveckeé technice, ale necitili, Ze by byla u nich zastoupena
v dostate€ném mnozstvi. Nyni odcituji zminéné odpovédi:

»Ne tak velkou, jak by doopravdy mél.*

,Casem si stéle vice uvédomuiji jeho dulezitost.“

»,Rozhodné se v dechu nevyznam tak, jak bych potfebovala. Myslim si, Ze tyto znalosti

mi chybi hlavné pri praci na vysokych ténech.”
Odpovédi tedy v tomhle pfipadé potvrzuji, ze dech je v pévecké technice vniman jako

zasadni. Tyto vysledky mohou byt dle mého nazoru pozitivni zpétnou vazbou pro pévecké

pedagogy. Pro pfehlednost pfikladam graf vysledkul (graf 5):
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® zisadni role ®jing = E =

Graf 5 —role prace s dechem v pévecké technice

4, Jak moc védomé pracujete s dechem? Uvedete, prosim, néjaky priklad?

Tato oteviena otazka méla za cil ziskat osobni vypovédi od respondentt ohledné jejich
védomé prace s dechem. Celkem jsem zaznamenal 29 odpovédi. Jelikoz mi vétSina odpovédi
pfipadala hodnotna, rozhodl jsem se je zde v8echny citovat.

,Cim vic élovék zpiva, tim ma vic nékteré véci zauzZivany, ale vZzdy na rozezpivani
zacinam od zéakladu — zhluboka dychat, propojit cely dechovy sloupec a podobné.*

Lntenzivné.“

,Nevédomé.”

,Porad, bez spravného nadechu nelze zpivat.”

»~Nadech musi byt klidny, koncentrovany, pfi nadechu si uvédomuji nastaveni prostoru
V puse, ale i propojeni se zemi a prostor v celém téle. Nadech se okamzité pfetvafi ve vydech.
Nic v sobé nezadrzuji. Pokud neni dech volny a pevny, projevi se to nejen na dySno$nosti
hlasu, ale i na intonaci, celkovém vnimani frazi a dalSich aspektech.”

,K dechu se pravidelné vracim v momenté, kdy se necitim ve spravné pévecké kondici.
Napriklad metoda Wim Hofa nebo Samozsiho mi pomahaji. Pri kazdém vystoupeni se taky
snazim o spravny postoj slouzici k automatickému spravnému nadechu.”

»Neustale na to myslim, asi bych bez spravného nadechu neotevrela pusu.*

LStale; uvédomovani si vydechového proudu, postaveni téla, rozsifeni hrudniho koSe,
resp. mezizebernich svali...”

,Dechova cviceni, sporty pro zlepseni objemu dechu.”

,Pri kazdém zpivani.“
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»,PFi zpévu védomé pracuji s dechem neustale, nebo se o to aspori snazim. Zapusténi
dechu dold a netuhnuti dechu se pro mé stalo klicové, ne vzdy se to dafi, ale to je normalni,
Clovék musi byt trpélivy a trénovat.*

,Ucastnim se i dechovych technik mimo oblast zpévu. Zajimam se o holotropni
dychani, zkouSim dechové meditace védeckého pracovnika jménem Joe Dispenza, déle
obcas praktikuji stfidavé dychani (jogovy dech)...”

»,Provadim dechova cviCeni, u kazdého cvi¢eni v rozezpivani se soustfedim na to, jak
se nadechnu a jak na fo navazu konkrétni ,cvik‘.“

,Prakticky kdykoliv zpivam. Uvédomuju si vZzdy svij dech pfed zalatkem pisné, a
i v prdbéhu zpévu.“

»,Pfed zaCatkem kazZdého cvi¢eni nebo fraze si nejdrive pfedstavim, jak povedu dech,
co se mi déje v brise, jak se dech propojuje se zpévnim ustrojim. Musim to citit.”

,PokaZzdé, kdyz zpivam nebo i jen tak, kdyz se probudim nebo béhem dne si udélam
par dechovych cvi¢eni. Napriklad po ranu, kdyz leZim, prodychnu se do celého téla, zada,
branice a pfi vydechu na -sss vydechuju. Plynule, pomalu.“

,Pred zpivanim si délam rizna dechova cvi¢eni, nejdfiv jen syceni, potom pomoci nosu
si hraju na ,masinku’ (opravdu téZce se to vysvétluje) a samoziejmé pri zpévu.*“

»,Nasledné riizné basné od prof. Chvalové na dech a na vydrz.“

LStale védomé. Predev§im v lyrickych partech. Koloratury mi nedélaji problém
a nemusim nad nimi témér viubec premysSlet, ale dlouhé zpévné gradujici pasaze mi problém
délaji. Musim na sebe davat velky pozor, abych tlak dechové opory nepfehnala a zaroven
nepodcenila...”

»,U v8eho, co zpivam, se velmi soustfedim na dychani, a abych provadél dychani
spravné.”

,DrZzeni dechu dole, korigovani vypousténi dechu pfi tvofeni dynamiky a prace
s intenzitou potfebného dechu pro vytvofeni vy$Sich, stfednich a niZzSich ténovych poloh.
Predstava proudéni vzduchu skrz dutinu ustni.”

»~Musim si pripominat nékteré ¢asti spravného dychani, které po zjisténi, Ze néco tpiné
nefunguje, aktivné zakomponovavam.“

»Provadim védoma dechova cvic¢eni vzdy pfed samotnym rozezpivanim, vétSinou
nékolik sérii Wim Hofovy metody prodychavani se. Dusledek: OkysliCeni, zaktivizovani
organismu a rozcviceni svall potfebnych ke zpivani.*”

,Citim, Ze mam to $tésti, Zze dycham automaticky a mohu se tak soustredit na dalsi
podstatné zalezitosti (posazeni ténu, rezonance, otevieny prostor, postoj, uvolnéni hrtanu
apod.).”

~Snazim se, aby na dechu byla postavena kazda slabika, pokud ne, tén neni stabilni

a je bez rezonance.”
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~Snazim se podrobné zkoumat v jakych mistech konkrétnich skladeb, hlasovych
polohach a vokalech je potreba kolik dechu — kde ho ubrat, aby byl tén dostate¢né znély, a kde
naopak zase vice oprit a pustit dechu nepatrné vice.”

L,Zabyvam se jim, kdyZ mi néco technicky nejde.*”

»Myslim, Ze to délam hlavné intuitivné, protoZze mi nikdy nikdo poradné neporadil, jak
na to.”

,Pracujem na tom, aby som to robila eSte viac. Znamena to pre mria momentalne
uvedomely nadych aj vydych v ramci charakteru aj rozvrhnutia danej frazy.“

~Snazim se pracovat s dechem velmi védomé. Pred kazdym nasazenim tonu pracuji
s hlubokym nadechem do celého téla a nasledné tak zkoumam, jak spravné dech ukodirovat.

Hodné se také ucim, kolik dechu spotfebuji na urcité fraze.“

5. O jakych z nasledujicich metod prace s dechem a metod pro uvolnéni jste
slyseli?

Posledni otazka tésné navazuje na rozebirané dechové metody a metody pro uvolnéni.
Snazil jsem se zjistit, jak vypada praxe. Zajimalo mne, které z metod jsou znamé a které méné.
Pfedpokladal jsem, Ze nejvice budou znamé metody Wim Hofa a plny jogovy dech. Vysledky
vyzkumu tato o&ekavani potvrzuiji.

Nejvice respondentl zna plny jogovy dech (celkem 20). Na druhém misté je Wim
Hofova metoda. Tu zna 12 respondentu. Déle jsou to v sestupném pofadi Feldenkraisova
metoda, Alexandrova technika, jéga: Nadi $6dhana a Bhramari, joéga: Sitali pranajama, na

stejnych mistech pak jogy: Udzdz§ji, Sitkari, Bhastrika, Surja bhéda, Chandra bhedana. Pro

Wim Hofova metada
Feldenkraisova metoda
Alexandrova technika
Joga: Nadi sodhana
Joga: Udzaza)l

Joga: Sitali pranajama
Joga: Sitkari

Joga: Bhramari

Jéga: Bhastrika

Joga: Sdrja bhéda
Joga: Chandra bhedana
Plny jogovy dech

12 (44,4 %)
10 (37 %)
8 (29,6 %)

20 (74,1 %)

Graf 6 — metody prace s dechem a metody pro uvolnéni zaznamenané u respondentu
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7. 4. Zavér a diskuse nad vysledky

Kdyz se divam na vysledky vyzkumu, jsem pfedevsim pfijemné prekvapen, kolik metod je mezi
studenty zpévu popularnich. | kdyz jsem tyto vysledky oCekaval, tak i informaci o dllezitosti
dechu v péveckeé technice povazuji za velmi podnétnou. Podle mého nazoru ukazuje nato, jak
je dllezité vénovat se dechu v jednotlivych hodinach péveckého oboru.

Pokud bych se zamyslel nad tim, co by mohl tento vyzkum pfinést, tak mozna podnét
do oteviené debaty se studenty, nakolik jsou spokojeni stim, jak s dechem na hodinach
pracuji. A pro ty, ktefi napfiklad o nékterych technikach nevédéli, maze byt prospésné se
0 nich dale dozvédét. Pro mne je nejvétSim pfinosem vidét, jak o problematice smysli moji

vrstevnici a kolegové.
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8. Zaver

Tuto praci s nazvem Dechové techniky a jejich vliv na techniku péveckou jsem psal primarné
na zakladé vlastni zkuSenosti s danymi technikami. Mym cilem bylo sepsat ucelenou praci, ve
které by mohl ¢tenar ziskat prvotni kontakt s dechovymi a relaxacnimi technikami, které mohou
mit blahodarny vliv na péveckou techniku.

Jsem si védom, Ze tato prace nedovoluje vénovat se technikam vy€erpavajicim
zpusobem a Ze jisté existuji i dalSi techniky, které by mohly byt na tomto misté rozebirany.
Mym cilem v8ak bylo popsat pravé ty techniky, se kterymi jsem ija sam alespon okrajové
prakticky obeznamen.

Dal3im cilem bylo zmapovat, jak problematiku vnimaji mi vrstevnici a pévecti kolegové.
Ve v8i skromnosti doufam, Ze by tato prace mohla byt pro dalsi &tenafe podnétem, aby se

o téchto dechovych technikach dozvédéli vice.
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