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Abstrakt

Téma této bakalarské prace, Hlasova uvolfovaci cviCeni, je vybrano z divodu vlastniho
patrani po tom, co délat, aby byl hlas co nejméné namahany a co nejdéle schopny pracovat.
Teoreticka Cast je zamérena na to, pro¢ a jak se hlasovy aparat unavuje a na hlasovou
hygienu. V praktické €asti prace se objevi nejen hlasova, ale i fyzicka cviceni, ktera budou
sbirana formou dotaznik(l nebo rozhovor( s hlasovymi profesionaly. K jednotlivym cviéenim
bude uvedeno, jak je spravné pouzivat a na jaké konkrétni problémy jsou dobra. Cilem prace
tedy bude sepsat co nejvice uvolfiovacich hlasovych cviéeni a nazord na konkrétni navyky
hlasové hygieny, aby se dalo porovnat, jak moc je dllezita prevence pro dlouhodobé

zatéZovani hlasového aparatu.

Abstract

The main topic of this bachelor thesis, Vocal relaxation exercises, has been chosen due to
my effort to search for ways, how to keep the voice working for as long as possible without
straining the voice unnecessarily. The theoretical part focuses on reasons why and how is
the vocal apparatus getting tired, and on vocal hygiene. The practical part contains both
vocal and physical exercises, that were gathered either in the form of questionaries or based
on interviews with the voice professionals. It is indicated for each exercise, how to practice it
correctly and what is the particular exercise suitable for. The goal of the thesis is to gather as
many relaxation exercises and opinions on specific vocal hygiene habits so that it is possible

to compare how important the prevention of long-term vocal apparatus strain is.
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Uvod

Téma své bakalarské prace, Hlasova uvolriovaci cviceni, jsem si vybrala z dlivodu vlastnich
hlasovych potizi. Studuji klasicky zpév, kterému se zaroven vénuji na profesionalni Urovni ve
sboru Statni opery. Stava se, Zze musim zpivat i nékolik hodin denné, coz hlasivky velice
unavuje. Hlasivky jsou maly nenahraditelny sval a kazdy pévec by si pfal, aby mu fungovaly
co nejlépe a co nejdéle. K tomu slouzi rizna technicka cvi¢eni. Rada bych se ve své praci
zameéfila na ta regeneracni, ktera pévcum pomahaiji k uvolnéni nejen hlasivek, ale i celého
téla, protoze nastrojem pévcl nejsou jen samotné hlasivky.

Prvni polovina prace bude teoreticka. V praci bude pfipomenuto, jak hlasivky funguiji, pro€ je
tak dulezity dech a co vSechno je potfeba k tvorbé zvuku, ktery z nas vychazi. Tato prace se
dotkne i zakladu hlasové hygieny a bude se zabyvat hlasovou uUnavou. Pro¢ k unavé
dochazi, co ji pfedchazi a k jakym foniatrickym onemocnénim muze pretézovani hlasu vést.
Druha polovina prace se zaméfi na konkrétni uvolfiovaci cvi¢eni. Bude se snaZit obecné
vysvétlit, pro€ jsou tak dllezita a u jednotlivych cviceni vysvétli, k Eemu je pravé toto cvieni
dobré. Cvi¢eni budou vyhledavana i v dobfe dostupné literatufe, ale hlavné si kladu za cil
objevit i jiné uvolnovaci techniky pomoci dotaznikd nebo rozhovort s hlasovymi profesionaly,
at uz s pévci nebo hlasovymi pedagogy, ktefi jsou &i byli hlasové vytizeni nebo si prosli
onemocnénim hlasového ustroji a museli se zabyvat jeho napravou. V dotaznicich se ale
budu ptat i na navyky spojené s hlasovou hygienou, které podle mé patfi ke spravnému
uvolnéni a pouZzivani celého téla pro co nejlepsi pévecky vykon, jako je na pfiklad délka
spanku nebo mira hlasového klidu.

Tato bakalafska prace by mohla byt ndpomocna vSem, ktefi intenzivné vyuZzivaji svuj hlas,
tedy nejen zpévakum, ale napf. i ucitelim nebo prednasejicim, ktefi pocituji opakujici se
unavu sveho hlasu. Provadéni regeneracnich cviCeni samozfejmé nenahradi vySetfeni u
foniatra, které je pfi potizich nezbytné, ale muze byt brano jako prevence.

Cilem prace tedy budou informace o co nejvice regeneracnich cvi€enich a jejich popis pro

koho nebo k &emu mohou byt dobra.



1. Hlas

Pro hlasové profesionaly je hlas nedilnou soucéasti Zivota. Neni to pro né pouze prostfedek
pro obZivu, ale pfedevsim celozivotni poslani. Lidé, ktefi se svému hlasu vénuji a pecuji o
né&j, nepfijdou z prace domul a nehodi veskeré starosti tykajici se jejich zaméstnani za hlavu.
Takovi lidé Easto vstavaji mnohem dfiv, aby se jejich hlas probudil, do zaméstnani pfichazeji
s predstihem, aby se hlas rozcvi€il, o pfestavce dbaji na to, Ceho se napiji, aby svému hlasu
zbyte€¢né neskodili, a pfi vykonu si emoce nepousti pFili§ k télu, aby se hlas pfili§ neunauvil.
Kdyz jim zbyde chvile ¢asu, hned svuj hlas procvi€uji a zdokonaluji, aby nestagnoval. To vSe
je pro hlasového profesionala zcela samoziejmé, a pokud chce byt jesté lepSi nez ostatni,
musi se zdokonalovat UpIné stejné i v jinych odvétvich, jako mohou byt na pfiklad jazyky,
pohyb, vyraz, repertoarové znalosti nebo i teorie a historie jejich zaméreni. To vSe zabira
spoustu energie. Ma-li ¢lovék tolik Cinnosti zvladat a k tomu svuj hlas pouzivat kazdy den
v co nejvySsi kvalité, musi znat, co vSechno k tvorbé zvuku potfebuje, jak nejlépe s hlasem

pracovat, ale také jak co nejefektivnéji odpocivat.

1.1. Hlasové ustroji

Hlasové ustroji je dulezité pro verbalni komunikaci. Nachazi se v krku, ale podle odbornikl
velice uzce souvisi s ustrojim dechovym a artikulagnim. Podle Vydrové a kol. (2017) se
hlasové ustroji sklada z rezonancnich dutin vokalniho traktu, tedy dutiny nosni, dutiny ustni,
hltanu, nosohltanu a vedlej$i dutiny nosni, dale pak z hrtanu obsahujiciho chrupavky hrtanu,
hlasivky, ventrikularni fasy a svaly hrtanové, a nakonec z dolnich cest dychacich a dalSich
anatomickych struktur funkéné souvisejicich s vokalnim traktem, mezi které patfi dychaci
svaly, §titna zlaza a zlazky hlenové.

Dutina nosni a dutina ustni jsou dllezité otvory pro dychani. Nadech dutinou nosni ma podle
Vydrové a kol. (2017) oproti nadechu dutinou ustni tu vyhodu, Ze obsahuje fasy, které
zachytavaji necistoty a vyplavu;ji je ven. Kdyz je dutina nosni volna, maze zesilovat zakladni
frekvence hlasu. Dutina Ustni zase umozriuje artikulaci pomoci rtdi, Celisti, zubU a jazyku. Pfi
pohledu do Ust Ize vidét stfedni ¢ast hltanu, ktery ma jesté horni a dolni ¢ast. Horni ¢ast se
nazyva nosohltan. Nosohltan déli stfedni ¢ast hltanu od nosni dutiny a vytvafi prostor pro
zesileni zvuku, hlavovou rezonanci. Na dutinu nosni dale navazuji vedlejsi dutiny nosni.
VedlejSi dutiny nosni jsou vzdudné prostory okolo nosu, které také napomahaji znélosti

hlasu.



MUDr. Lacina (1977) v prvni kapitole o anatomii a fyziologii hlasového Ustroji zacina svj
popis u hrtanu, ktery je podle né&j ¢asti dychaciho traktu. Sklada se z chrupavcité kostry,
vazl, svalstva a sliznice. Vydrova a kol. (2017) popisuje chrupavky hrtanu podrobnéji.
V hrtanu se nachazi chrupavka S§titna, lidové ohryzek, chrupavka prstencova, ktera je
spojena s chrupavkou Stitnou smérem dolll, a pfiklopka hrtanova, ktera uzavira vchod do
hrtanu pfi polykani. Tvar posledni chrupavky ma podle Vydrové a kol. (2017) také vliv na
barvé hlasu. Uvnitf chrupavky $titné se nachazeji hlasivky o velikosti cca 1,5 az 2,5 cm.
Podle Laciny (1977) se v hrtanu naléza nejdokonalejsi kloub lidského téla. Skloubeni mezi
chrupavkou prstencovou a hlasivkovymi chrupavkami umozriuje hned nékolik typu pohybu.
Po obou stranach nad hlasivkami se Vydrova a kol. (2017) zmifiuje jeS§té o ventrikularnich
fasach, které byvaji oznaCovany jako nepravé vazy hlasivkové. Mohou také vytvaret kmitavy
pohyb jako hlasivky, a tak ¢asteéné chybéjici hlasivku nahradit. Dale se zde nachazeji jesté
vnitFni hrtanové svaly, které uzaviraji hlasovou $térbinu a vnéjSi hrtanové svaly, ¢imz
ovliviuji kvalitu hlasu pfi zpévu.

Dolni cesty dychaci netvofi pouze plice. Cesta dolnich cest dychacich zacina uz pod
hrtanem, kde se nachazi trubice zvana pradusnice, ktera se déli na pridusky. Pridusky se
vétvi na pradusSinky, které teprve pokracuji do plic, kde se vyménuji dychaci plyny. |
prudusnice a pridusinky funguji jako rezonatory (Vydrova a kol., 2017).

Mezi dalSi anatomické struktury, které souviseji s vokalnim traktem, fadi Vydrova a kol.
(2017) jesté hlenové zlazky, které zvihCuji sliznici, Stithou Zlazu, ktera se nachazi mezi
chrupavkou &titnou a pradusnici, a dychaci svaly. Dychaci svaly zde déli na nadechové a
vydechové neboli zevni a vnitini mezizeberni. Mezi dychacimi svaly se nesmi zapomenout
na branici. Branice je pficné pruhovany sval, ktery se mlze trénovat. Je horizontalné

upevnéna k poslednimu paru zeber a oddéluje dutinu hrudni od dutiny bfisni.



1.2. Dech

Spravny dech je pro zpév velice dulezity. K dychani nam slouzi plice, do kterych se vzduch
dostane, jak piSe ve své publikaci Olga Ceskova (2017), dutinou Ustni nebo nosni, dale
nosohltanem, hrtanem, pridusnici, ktera se déli na dvé pradusky. Pradusky usti do plicnich
laloku a v plicich pfechazeji v pradusSinky, které se rozSifuji v plicni sklipky.

Samotné plice najdeme v dutiné hrudni. Plice jsou ze stran ohrani€eny hrudnim koSem, tedy
dvanacti pary Zeber, z nichZ posledni dva pary nejsou spojeny. Jsou to tedy volna Zebra.
Zespodu plice ohraniCuje branice, ktera se upina na posledni par volnych Zeber. Jak uz je
popsano v predchozi kapitole Hlasové ustroji, branice oddéluje dutinu hrudni od dutiny
bfidni. Zebra jsou k patefi upnuta pruznymi chrupavkami a vazy, diky nimz se miZe dutina
hrudni zmen3ovat nebo zvétSovat v zavislosti na tom, jestli se pravé nadechujeme nebo
vydechujeme. P¥i nadechu pracuji podle Ceskové (2017) zevni svaly umistény mezi Zebry,
tzv. rozpinace, zatimco pfi vydechu pracuji naopak vnitfni svaly, které jsou také umistény
mezi zebry, tzv. stahovace. Pfi nadechu se hrudnik zvétSuje a branice se snizi. Vydrova
v knize Hlasova terapie (2017) pfirovnava branici k pistu, ktery se pfi nadechu pohybuje
smérem doll, diky éemuz se pak mlze vydech lépe koordinovat. Pfi vydechu se pak dutina
hrudni naopak zmenSuje a branice se vyklene zpét, smérem vzhlru. Dochazi tedy ke dvéma
pohyblm soucasné. Pfi nadechu se branice snizi a hrudni ko$ se roztahne do stran, zatimco
pfi vydechu se branice vyklene smérem nahoru a obvod hrudniho ko$e se zmensi.
Soucasné se podle Vydrové a kol. (2017) zapojuji i bfiSni a zadové skupiny svald, cemuz se
fika brani¢ni dechova opora (appogio).

Podle Ceskové (2017) se déli dychani na dva typy: Zeberni/hrudni a bfi$ni/abdominalni. O
téchto dvou typech nadechll se zmiruje i Vydrova a kol. v publikaci Hlasova terapie (2017),
kde popisuje jesté treti, brani¢ni neboli brani¢né zeberni nadech. Mezi témito typy nadechd
neni jen rozdil v misté nadechu, ale také ve funkénosti. Svrchni (hrudni) nadech je podle
Vydrové (2017) pfi zpévu nevhodny. P¥i praktikovani tohoto typu nadechu se nadzdvihuji
ramena a hrudnik, vydech nelze plynule ovladat a zpusobuje tlak proti hlasivkam.
Znemoznuje i praci mezizebernich svall, které maji slouzit jako dechova opora. BFiSni
nadech je podle stejné publikace pro zpév také nevhodny. Pfi takovém nadechu dochazi
k tlaku smérem do dutiny bfidni. Stejné jako u svrchniho nadechu pak nedochazi k zapojeni
mezizebernich svall pro zapojeni dechové opory a spravné koordinaci vydechu. V obou
pfipadech pak dochazi k tlaku v oblasti hrtanu. Pro zpév je dle Vydrové a kol. (2017)
branice a dechova opora tak, jak je vysvétleno v pfedchozim odstavci. Pfi tomto typu
nadechu se branice nestlaCi do dutiny bfidni, jak by tomu bylo u bfiSniho nadechu, ale

rozpina se do stran po celé ploSe, ¢imz se zvétSuje prostor mezi zebry (v dutiné hrudni)
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pomoci rozevieni dolnich volnych Zeber a vznika tak volnost a prostor pro plice a spravny

nadech i koordinovany vydech.

Obr. ¢. 1
Pohyb téla pfi nadechu a vydechu

1.2.1. Dechova opora

Dechova opora je pro zpév dalSim velice dualezitym pojmem. V pévecké literatufe je
oznacovana jako appoggio, ¢esky podpéra nebo podpora. Spravna dechova opora pévcum
napomaha hospodafit s dechem, tedy vydrzet zpivat co nejdéle a co nejvyrovnangji na
koordinovaném vydechovém proudu. Dechova opora je souhra svall (branice, zadovymi
svaly a bfiSnimi svaly) a kontrola nad vydechovanym vzduchem. (Vydrova, 2017)

O appoggiu se také podrobnéji rozepsal Paul Lohmann ve své knize Chyby hlasové techniky
(1968). Appoggio zde rozdéluje na ,appoggio in petto“ (opirat se do hrudi) a ,appoggio in
testa“ (opirat se do hlavy), kdy piSe, Ze prvni termin souvisi s dechem, ale druhy spiSe se
zvukem. ,V hlavnich rysech mozno fici, Ze appoggio (ve svém dvojim italském pojeti)
uzavira jeden celek: totiz harmonické napéti ve zpévnim nastroji, které umozriuje vyvazené
vzajemné chovani vSech slozek zpévu. (...) Déale v sobé appogio zahrnuje rovnovahu dechu,
tedy vyvazeny pomér tlaku vzduchu a &innosti hlasivek, ti. dechu a zvuku.“ (Lohmann, 1968,
str.30)

Oba nazory potvrzuji rovhomérny koordinovany vydech, ktery je pro zpév dulezity. | Kdyz se
ale ,appoggio“ preklada do cCestiny jako opora €i podpéra, méla by byt souhra svalu

v neustalém malém pohybu, aby nedochazelo k tuhnuti svalll a pferuSovani proudu dechu.



1.3. Tvorba zvuku

V této kapitole bude popsano, jak se tvofi zvuk, ktery z Elovéka vychazi. Bude navazovat na
kapitolu 1.1., kde je vysvétleno, co vSechno je k tvorbé zvuku potfeba, a kapitolu 1.2., kde je
popsan spravny nadech a vydech, ktery k tvorbé& zvuku neodmyslitelné patfi.

PFi tvorbé zvuku je dilezity pohyb zdravych hlasivek k sobé a od sebe. Vedle pohybu
hlasivek se je$té hybe sliznice hlasivek kmitavym pohybem, coz zpusobuje vydechovany
proud vzduchu. Vzduch narazi na jesté uzaviené hlasivky, které se diky kmitani slizni¢ni viny
zacnou otevirat a uzavirat. Mezi hlasivkami tak vznika hlasova $térbina, glottis, kterou se
vydechovany proud vzduchu dostava ven. Pohyb hlasivek je také kmitavy. Zdravé hlasivky
by mély kmitat pravidelné, vlevo i vpravo zrcadlové stejné. (Vydrova, 2017)

Aby se zvuk nesl hlasitéji, je potfeba ho zesilit. K zesilovani slouzi rezonance, stejné jako u
ostatnich nastrojll, které maiji rezonanc¢ni skfinky. Lidské télo si ale musi vystacit samo. Jak
uz bylo popsano v prvni kapitole Hlasové ustroji, i v lidském téle najdeme rezonanc¢ni dutiny.
Lohmann (1968) ve své publikaci piSe, Zze rezonance obecné znamena zesileni zvuku tim,
Ze se rozechvéje prostor a télesa, ktera jsou chvéni schopna. V lidském téle se tedy
rozechvéje vzduch a prostory nad a pod hlasivkami. Poté se vibrace pfenesou na kostni
Casti lebky a hrudniho koSe, ¢emuz se fika hlavova rezonance, lebecni rezonance, nosni
rezonance, rezonance nosohltanového prostoru, rezonance ustniho prostoru a hrudni
rezonance. V péveckém prostiedi se uZivaji pouze pojmy hlavova rezonance a hrudni
rezonance. Jitka Vydrova (2017) v kapitole o rezonanci hlasu uvadi, Zze kazdy Clovék ma
jinou velikost a jiny tvar svych rezonanénich prostor, proto se kazdy Clovék lisi svou barvou
hlasu od ostatnich. Jen v pfipadé, kdy jsou anatomické poméry podobné, mohou mit lidé
podobny hlas, jako je tomu u rodinnych pfislusniku, kdy dcefin hlas zni podobné jako matcin.
PFfi tvorbé hlasu jsou pouzivany i organy patfici k polykacimu traktu, které umoznuji
artikulaci. ,Tvorba hlasu se nazyva fonace, vyslovnost a tvofeni slov se nazyva artikulace.
Proto nékdy oznaCujeme organy dulezité pro tvofeni hlasu a feCi jako ustroji fonaéné
artikulacni, Casté je rovnéz oznaceni — vokalni trakt.“ (Vydrova, 2017, str. 12) Podle Ceskové
(2017) tvofi artikulaci rty, Celisti, zuby, tvrdé a mékké patro, ale hlavné jazyk. Kazda hlaska
ma jiné postaveni mluvidel. Pfi vyslovovani samohlasek, vokalu, by méla byt dutina udstni
volna, zatimco pfi vyslovovani souhlasek, konsonantu, prerusuji tok vydechovaného proudu
vzduchu ruzné artikulacni organy. Mizeme si to vyzkouSet pfi vyslovovani souhlasky ,p*
nebo ,b“ kdy se stavi do cesty rty, které se k sobé pfiblizi. U souhlasky ,n“ nepiekazeji rty,
ale jazyk, ktery se zvedne smérem nahoru a pfi vyslovovani sykavek zase zuby, které jsou u

sebe bliz nez pfi vyslovovani tzv. retnych ,b“ a ,p“.



2. Hlasova hygiena

Povédomi o hlasové hygiené je pro hlasové profesionaly nezbytné. O tom, ze by se méli
oblékat adekvatné k pocasi, nepit v zimé pfilis studené napoje nebo pfili§ nekficet si se
svymi pedagogy vykladaji uz na zakladnich uméleckych Skolach. S pfibyvajicim vékem a
zatézi hlasového aparatu si kazdy hlasovy profesional tyto navyky ¢im dal tim vice osvojuje.
K zasadam hlasové hygieny se pfidava na pfiklad mira v piti alkoholu, délka spanku nebo
pravidelnost hlasového klidu. Spravna hlasova hygiena a jeji dodrzovani napomaha
zdravému hlasu, prevenci proti tvorb& nemoci a hlasovych vad.

MUDr. Lacina (1977) se v kapitole o hygiené hlasu zmifiuje mimo jiné i o mife stravovani.
Strava pévcl by podle néj méla obsahovat mnoho bilkovin a vitaminu, protoze zpév je
fyzicky a hlavné psychicky namahavy. Télo podle néj nesmi hladovét, ale zaroven by se
zpévak nemél prejidat, protoze pfeplnény Zaludek nepfiznivé ovliviiuje dechovou oporu. Dale
pak doporucCuje otuzovani organismu i hrtanu, coz znamena nezahalovat si pfili§ svuij krk
Salami. Jako prevenci pfed poruchami hlasu zmifiuje navstévu foniatra jiz pfed vstupem na
pévecké Skoly, kdy by mél foniatr odhalit, zda je studium zpévu pro konkrétniho adepta
vhodné z Iékafského pohledu, zda je hlasovy aparat zdravy a zda je hlas schopen rozvoje.

O tom, zZe by se hlas nemél pfetézovat, a to obzvlast v obdobi mutace pisi i Charalambidis,
Cisaf, Hurnik a Radosa ve své publikaci Hlasova vychova pro gymnazia (2003). Hlas
prochazejici mutacnim obdobim je velice kiehky, a proto by mél byt co nejvice v klidu. Autofi
této publikace doporucuji hlasovym profesionalim v rdmci hlasové hygieny i sporty, které
formuji hrudni a bfiSni svalstvo, jako je plavani, cyklistika nebo turistka. OvSem velice
dilezita slozka hlasové hygieny je také psychicka vyrovnanost.

Pfehledné shrnuti zasad hlasové hygieny se nachazi v praci Olgy Ceskové (2017). Do
duSevni hygieny zahrnuje spanek, aktivni odpocinek a zdravou Zzivotospravu. Herce
upozornuje na zpév po roz€ileni, kdy by se méli nejprve uklidnit a pak zacit zpivat. Dale
doporucuje hlasovy klid jeden den vtydnu a jeden mésic vroce, kdy by mél hlasovy
profesional svij mluvni nastroj nechat odpodivat. Pro pévce uvadi, ze je lepSi zpivat
nékolikrat denné v kratSich usecich nez jednou za den na dvé hodiny, kdy se postupné
vytraci pozornost. Hercim zase doporucuje pét minut hlasovych cvi€eni kazdy den ve
stfedni hlasové poloze, aby odstranili hleny a pfipravili hlasivky na dlouhé mluveni. Také
upozorriuje na odkaslavani tzv. ,na sucho®, které pfekrvuje sliznice.

Vsichni autofi zminéni v této kapitole se ale shoduji na nasledujicich zasadach, kterymi jsou:

Skodlivost alkoholu, koufeni a zdrzovani se v zakoufenych nevyvétranych prostorach.



2.1. Hlasové poruchy

Hlasovych poruch a problémuU je nepfeberné mnozstvi. Spadaji sem na pfiklad hlasivkové
uzliky, polypy, cysty, zanéty, ale i obrna nebo psychogenni poruchy. Tato kapitola bude
zamérfena na takové poruchy, které vznikaji z nepfiméfené zatéze hlasovych profesionald.
Vydrova (2017) se v zavislosti na poruchy z nepfiméfené hlasové zatéze zmifiuje o tfech
pojmech: akutni hlasova unava (fonastenie), hyperkineticka dysfonie a hypokineticka
dysfonie.

Akutni hlasova unava vznika po dlouhém namahavém hlasovém vykonu, projevuje se
ztratou nosnosti hlasu, neschopnosti prace s dynamikou a omezenim hlasového rozsahu.
Hlasivky nevydrzi v uzavieném postaveni a foniatr mlze vidét asymetrii pfi pohybu hasivek.
Fonastenie mize odeznit po véasném hlasovém klidu.

Hyperkineticka dysfonie vznika pfi pfiliSném nebo chybném tvofeni hlasu. Projevuje se
chrapotem, nestalou vySkou hlasu pfi mluvé, dysSnosti, snizenosti rozsahu, neschopnosti
nizsi dynamiky. LéCi se léky, dietou, hlasovym klidem a hlasovou terapii, ktera by méla
navodit spravnou hlasovou a dechovou techniku mluvniho hlasu bez pouzivani tlaku.
Dulezité je také dodrzovat zasady hlasové hygieny.

Hypokineticka dysfonie je pokracovanim hyperkinetické dysfonie. Vznika na zakladé dlouho
trvajiciho zanétu hrtanu. Podle Laciny (1977) se projevuje opét pfi zpévu v pianu a na
rejstiikovych prfechodech z divodu ochablosti svéracl hlasivkové Stérbiny, pro jejiz
napraveni MUDr. Vydrova doporu€uje aplikaci vypliiové hmoty do hlasivky a nasledna
dechova a rezonancni cviceni.

Lacina (1977) se vedle hyperkinézy a hypokinézi zmirfiuje jesté o fononeurdze, ktera vznika
pfi hysterii, strachu €i depresich a projevuje se ztratou hlasu, kdy musi hlasovy profesional
prfed€asné ukonCit svou kariéru. Pro léCbu tohoto typu onemocnéni hlasu doporucuje

psychoterapie nebo dokonce hypnozu.

2.2. Hlasova unava

Unavu hlasu zné snad kazdy hlasovy profesional. Podle Laciny (1977) se jedna o jev bez
organického nalezu v hrtanu. Znamena to, Ze foniatr nevidi zadnou zavadu ve svém zrcatku,
ale presto je hlas ochably a unaveny. Patrné jsou az nenormalnosti v kmitani hlasivek, které
jsou prokazatelné z laryngostroboskopie. Laryngostroboskopie je podle internetove
encyklopedie (2003) vySetfovaci metoda, kdy je mozné pozorovat pohyb hlasivek diky

pristroji, ktery se jmenuje stroboskop, a sledovat na nich zmény pfi fonaci. Poruchy zpévniho



hlasu se oznacuji dysodie, at’ uz je to podle Laciny unava hlasu, zastfeni hlasu, chrapot nebo

bezhlasi.



3. Zdravé hlasové navyky

Tato kapitola se zaméFi na vyhledavani riznych, nejen hlasovych cvi¢eni a navyku, které
napomahaji regeneraci hlasu nebo dokonce Uunavé napomahaji predejit.

Podle foniatricky Vydrové (2017) je pfi napravach hlasu jejich pacientl dualezity uz postoj
napravovaného a spravné pouzivani dechu. Teprve po spravném drzeni téla a dechu, ktery
je dullezity snad pro vSechny ¢innosti, pfichazi na fadu otazka rezonance a artikulace.
Spravné drzeni téla by se mélo cvicit nejen ve stoje, ale také vleze, vsedé a i pfi chuzi. PFi
cviCeni vleZe se pacient poloZi na zada na rovnou podloZku, pokréi si obé nohy tak, aby
chodidla byla poloZzena na podloZce, a ruce polozi volné podél téla. V této poloze pak muze
provadét nejen dechova, ale i jina hlasova cvieni. Je tfeba si uvédomit, Zze pfi lehu na
zadech na rovné podloZzce jsou zada i hlava ve spravné poloze, kterou bychom méli
dodrZovat jak vsedg, tak i ve stoje (Vydrova, 2017).

Na cviCeni vsedé je dobry vybér pevné Zidle, ktera se nehoupe, neodjizdi na koleCkach nebo
se nepropada jako v pfipadé pohovky. Alena Ticha (2014) ve své ulebnici zpévu pro déti
popisuje pévecky sed nasledovné: ,Sedime na kraji Zidlicky, kolena od sebe, chodidla
opfena celou plochou o zem, zada elasticky vzpfimena, volna ,Siroka“ ramena sméruji dolu,
pokréené ruce lezi volné v kliné, hlava balancuje s pocitem mirné opory v zatylku. Vzpfimeny
sed navodime s predstavou, Zze chceme opfena chodidla po zemi ,pfisunout® ke stolicce
(dojde ke zpevnéni podbriSku, naprimeni patefe a hlavy, ramena uvolnéna).“ (Ticha, 2014,
str. 78) Podobné popisuje tuto polohu i Vydrova (2017), ktera se s Tichou v zasadé shoduje.
Stoj by mél byt podle obou odbornic vzpfimeny, nohy rozkroCené asi tak na Sifku ramen a
ruce volné podél téla. Vydrova (2017) uvadi, Ze jedna noha mulze byt mirné vpfedu pro
dosazeni lepSi stability. Ticha (2014) jeSté pfipomina uvolnéna ramena a pro dosazeni
pfirozeného vzpfimeného postoje doporucuje lehce si vyskodit.

Chuze by podle Vydrové (2017) méla byt s hlavou v ose patefe. Ruce by se mély stfidat
v opacném pohybu proti noham. Chodit by se mélo vtempu feéi, které napfed udava
terapeut a nasledné pacient. Cvieni provadéna pfi chuzi doporuCuje Vydrova (2017)
z pohledu hlasového terapeuta az v pokrocilé fazi.

Z pohledu détské hlasové pedagozky Aleny Tiché (2014) patfi mezi polohy pro spravné
drzeni lidského téla jesté klek na patach. Pfi kleku na patach by méla byt kolena mirné od
sebe, coz prispéje k zapojeni svall v podbfisku, ¢imz se vzpfimi zada a uvolni spodni Zebra,
takze se, podle jejich slov, tzv. ,otevie cesta dechu k branici®.

Pfi spravném provadéni vySe uvedenych poloh dochazi k drzeni téla, které je zapotfebi pfi

dalSich cvi¢enich s dechem, rezonanci a artikulaci. Pokud zajistime spravné drzeni téla,
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mohou fungovat spravné i svaly, které jsou potfeba k volnému proudéni vzduchu v téle a
tedy i volnému zvuku, ktery je u hlasového profesionala zadouci. Cim voIngj$i a pfirozeng;si
je hlas, ktery vychazi ven, tim méné se opotifebovava hlasovy aparat, ktery je u hlasovych

profesionalu pretéZzovan i nékolik hodin denné. (Metodicky portal, 2012)

3.1. Dechova cviceni

Dechova cvi¢eni napomahaji k zapojeni a koordinaci vice svall v téle. Diky témto cvi¢enim
se koordinace svall automatizuje a je pak mozné pracovat na svém hlasovém projevu, aniz
bychom museli myslet na jednotlivé ukony, které v téle provadime. Pfi provadéni dechovych
cviCeni se vétsSinou snazime nalézat nejpfirozenéjsi cestu pro proudéni dechu, kterou jsme
pouzivali pfirozené& po narozeni a kterou jsme za léta své existence ztratili. (Vydrova, 2009)
Ceskova (2017) i Vydrova (2017) se ve svych publikacich shoduji na tfech fazich dechu,
jimiz jsou nadech, uklidnéni neboli zadrzeni a vydech. Pfi dechu je také dulezita soucinnost
brani¢niho svalu, mezizebernich svali a podbfiSniho svalstva, které podle Laciny (1977)
tvofi dechovou oporu a reguluji mnozstvi vzduchu, aby nedochazelo k pfedechovani.

Pro spravny nadech slouzi cviéeni s predstavou pfivonéni ke kvétiné. Student, ktery si
pfedstavuje nebo doopravdy drzi v ruce kvétinu, se pomalu nadechuje, zatimco jeho ramena
jsou uvolnéna a nezvedaji se. Po nadechu nasleduje podrzeni dechu a pomaly vydech. Pfi
tomto cviCeni by se mélo kontrolovat, zda se rozevira spodni ¢ast hrudniku s poslednimi
volnymi zebry a aktivuje se tak brani¢ni opora. Vedle rozevirani hrudniku do stran by se mély
aktivovat i zadové a bfisni svaly rozpinanim se dozadu a dopfedu. (Vydrova, 2017)

Snad nejznamé&j$i dechové cviéeni mezi pévci je tzv. syéeni &i bzugeni. Ceskova (2017) toto
cviCeni popisuje uz od vydechu, kdy by mél student na prvni dobu vydechnout, nasledujici
dvé doby se nadechovat, potom dech na jednu dobu zadrZzet a kone¢né ze sebe vzduch co
nejdéle rovhomérné vypoustét za znéni sykavky ,sss“ CviCeni se mlUze vylepSit pouzitim
crescenda a decrescenda, kdy student vydechovanou sykavku védomé dynamicky zesili a

zpét zeslabi. Toto cvi¢eni slouzi k regulovanému vypousténi vzduchového sloupce.

3.1.1. Metoda ,Lax Vox*“

Metodu Lax Vox pieklada Vydrova (2017) jako cvi€eni s brékem a kelimkem. Bréko by mélo
byt SirSi nez klasické bréko na piti. Prodavaji se plastové trubi¢ky s primérem 9mm a délkou
cca 30 cm. Kelimek s obsahem 250ml by mél byt naplnén vodou asi do poloviny. Jeden
konec trubicky se vlozi do vody a druhy do ust. Nadechujeme se nosem, vydechujeme volné
do trubicky. Do trubi¢ky je mozné vydavat i neutralni zvuk, ktery miZzeme libovolné zvySovat
nebo sniZzovat jak intonacné, tak dynamicky. Cvi¢eni s brékem a kelimkem napomaha nejen
spravnému nadechu a zesileni hlasu v rezonanci, ale také pfi hypofunkénich a
hyperfunkénich poruchach, jako je na pfiklad hyperkineticka dysfonie, kterd byla zminéna

v kapitole 2.1. Hlasové poruchy.
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3.2. Hlasova uvolnovaci cviceni
V této podkapitole jsou uvedena cvi¢eni, ktera by meéla slouZit k uvolnéni unaveného
hlasového aparatu po klidném rozdychani. Na hlasu se &asto projevuje Unava, ktera prameni
uz z unavy fyzické nebo psychické. Déje se to, Ze pévci prestavaji pfi svém zpévu aktivovat
dilezité svaly pro dech a péveckou oporu vdomnénce, ze si ulevi a odpocinou, ale tim
zacinaji nespravné zapojovat svaly, které se zbyte€né namahaji a dostavaji do tenze, coz
hlasu neprospiva. Zpivat by se vzdy mélo celym télem, které je aktivni a zaroven elastické,
diky ¢emuz nedochazi k nespravné namahanému hlasovému aparatu a predchazi se
hlasové unavé. (Metodicky portal, 2012)
Alena Ticha vonline ¢lanku na Metodickém portalu (2012) uvadi, ze psychické zatézi
pedagoga zpévu, tedy hlasového profesionala, se da predchazet. Jde podle ni o
sebepoznavani a sebeuvédomovani, které vyplyva z toho, jak pracujeme s vlastnim télem,
dechem a hlasem. Uvadi proto cviceni, ktera by méla pfispét nejen hlasové, ale i fyzické a
duSevni kondici. DuSevni a télesna zdatnost by podle ni méla spolupracovat v jednoté a
harmonii. Uvadi, Ze pfi psychickém natlaku dochazi ke svalové tenzi a neklidnosti dechu,
které jsou pfi jakémkoliv hlasovém, ale i nonverbalnim projevu nezadouci. Do tenze se podle
ni nejvice dostavaji ramena a $ije, svaly v okoli €elistniho kloubu a brady, kofen jazyka a
zavésné svaly hrtanu, ale také bederni patef. Pro volny hlas je zapotfebi klidny duSevni stav,
pfi kterém je mozné se spravné nadechnout a pouzivat brani¢ni sval, diky kterému je mozné
lépe dosahnout spravného postoje a drzeni téla. PFi psychické unavé dochazi k deformaci
péveckého postoje a ve snaze 3etfit si hlas, ke ztraté dechové opory a znélosti.
Na unavu hlasu maji vedle psychické zatéze vliv jeSté nemoci. Pfi dlouhodobém hlasovém
projevu v nespravném nastaveni, jako je indispozice nebo unava, vznikaji chybné navyky.
Proto je dobré znat cvi€eni, ktera uvolni hlasivky, aktivuji spravny dech a funkci celého téla.
Hlas je pak volny a pfijemnéjsi na poslech. (Ticha, 2012)
CviCeni Tiché (2012) s nazvem ,Na diskotéce* slouzi k uvolnéni celého téla a odstranéni
fyzického i psychického prepéti. Toto cviCeni je doporuCovano pouzivat pfi unavé, stresu a
pro uvolnéni hlasového napéti. V postoji s mirné rozkro¢enymi nohami provadime meékké
poskakovani na misté, zatimco ruce volné plapolaji podél téla. Hlava uvolnéné balancuje ze
strany na stranu, kolena jsou lehce pokréena, celé télo je uvolnéné, Celist je volna, jazyk lezi
a s vydechem nechame v libovolné poloze rozeznit svuj hlas na slabiky ,jeee®, ,jaaa"“, ,jooo.
Zvuk se vyklepava az od branice. Naslouchame mu s uvolnénim a vnitfnim usmévem.
Uvolnit by se mély nejen hlasivky, ale i psychické napéti.
CviCeni podle Vydrové (2017) slouzi k uvolnéni napéti hrtanu a zaroven trénuje hrudni
rezonanci. Provadime ho rozvibrovanim hrudniku, kdy si pobouchavame rukou do prsni kosti
a soucasné vydechujeme za vyluzovani zvuku ,hmmm®.
Cviceni ,Vypadame hloupé&” by mélo pomoci k uvolnéni Celisti, kofene jazyka, hrdla a celého
téla. Zak by mél pfi Fikani ,jé“, ,ja“ nebo jinych slabik, kde se poji konsonant j s libovolnym
12



vokalem, pokusit vypadat co nejvic hloup&. Celist by méla byt volnd a jazyk by maél
bezvladné lezet na spodnim rtu. Mizeme si s Zakem povidat jako ,dva hloupi, coz by mélo

pfispét k navozeni legrace a uvolnéni celého téla. (Ticha, 2014)

3.3. Fyzicka uvoliiovaci cviceni

Pfesné rozdéleni uvolfiovacich cvi€eni na fyzicka a hlasova neni dost dobfe mozné, nebot
se tato cviCeni prolinaji. Pfi provadéni hlasovych cvi€eni dochazi i k procvicovani nebo
fyzickému uvolfovani téla. PFi provadéni fyzickych cvi€eni je nutna prace s dechem a obc¢as
dochazi i kuvolnéni doprovazeného zvukovymi projevy. Pfedchozi rozdéleni je tedy
orientacni.

Cviceni ,Pohladime si plnovous® ma primarné uvoliovat spodni Celist, aby nebyla zatuhla.
Spolu s Celisti se uvolAuji i panty, Zak by si mél uvédomit, zda mu nezapada Spicka jazyka
smérem zpatky do ust, pokud ano, navazuje dale cviCeni ,Vypadame hloupé* v kapitole 3.2.
Hlasova uvolfovaci cvieni. V druhé Casti cvieni nadzdvihava zZak mékké patro, ¢imz se
otevira rezonanc¢ni prostor hlavy: ,Predstavte si, Ze mate bohaty pinovous — asi jako
Krakonos — a v zamyS$leni si ho hladite... Dlari mate rozevienou na bradé — palec z jedné a
ukazovak z druhé strany hladi tvare v misté dolnich stolicek. S jejich pohybem mékce klesa
spodni Celist — plynule dozadu a dold, stolicky se oddalily... A ted’ vas néco napadlo ach
(radostny udiv).” (Ticha, 2014, str. 126)

CviCeni, ktera Vydrova (2017) nazyva jako ,CviCeni pomocnych svalovych skupin®,
napomahaji vnimat svalové skupiny, které jsou potfebné pro volné vydavani zvuku, at uz
zpévu &i mluvy. Tato cviCeni aktivuji bfisni svaly, svaly panevniho dna nebo svaly hyzdové.
Mohou to byt dfepy, zvedani zavazi, kliky, opfeni se o zed a odtlateni se od zdi. Spolu
s cviky je mozné pfi vydechu vyprodukovavat ze sebe neutralni zvuky pro jesté veétsi
uvolnéni. Pfi zapojeni svalovych skupin, které se pomoci téchto cvieni aktivuji, dochazi
podle Vydrové (2017) k sevieni v oblasti glottis.

Cvi€eni ,Zahod’ ruku“ uvolfiuje ramena a zatylek, a tak umozriuje volné proudéni vzduchu
v téle. Pfi tomto cvi€eni nejprve zvedneme jedno rameno k uchu, chvili podrzime a uvolnime,
¢imz cela ruka bezvladné klesne dolG. To samé udéla druhé rameno a na zavér obé ramena
spole€né. Volna ramena by méla uvolnit cestu pro dech a pomoci ke zkvalitnéni znélosti

hlasu v rezonan¢nich prostorach. (Ticha, 2012)

3.4. Ostatni uvolilovaci navyky

odpocCaty hlasovy projev, které jsou pro pfedchazeni a regeneraci unavenych hlasivek
nenahraditelné.
Prvnim navykem je dodrzovani hlasového klidu. Hlasovy klid je obdobi, kdy by mél hlas a

cely hlasovy aparat relaxovat. Hlasovy klid se rozdéluje na absolutni a relativni. Absolutni
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hlasovy klid byva Iékafem doporu€en pfi onemocnéni hlasivek, které jsou po operaci. P¥i
absolutnim hlasovém klidu se nesmi mluvit nebo zpivat viubec. Relativni hlasovy klid
dovoluje omezenou praci s hlasem. Je mozné komunikovat s nejbliz§imi lidmi v klidném
prostfedi (Vydrova, 2009). Po hlasovém klidu by méla pfijit na fadu hlasova rehabilitace. To
znamena provadéni pouze hlasovych cviCeni, rozezpivavani se nebo rozmlouvani se,
idealné pod dohledem hlasového kouce. Hlasovy klid se ale nedoporucuje jen po operaci
hlasivek a hrtanu &i pfi onemocnéni, ale také po kazdém vétSim hlasovém vykonu. (Vydrova,
2017)

Hlasova rehabilitace neboli reedukace by dle Obeslové (2014) méla probihat ve spolupraci
s foniatrem a hlasovym pedagogem. K celkové napravé hlasu je tfeba jesté hlasovy terapeut.
DalSi navyk, ktery napomaha pfedchazet unavé nebo ztuhlosti béhem vystoupeni nebo
cviCeni naroCnych pasazi je rozcviCeni celého hlasového aparatu prfed vykonem, tedy
rozezpivani. Pfi rozezpivani by se mélo nastavit spravné napéti a zaroven uvolnéni
hlasivkového kloubu. Hlasovi profesionalové by svij hlas méli rozcviCovat kazdy den nékolik
minut za pomoci svych ovérenych cvi¢eni bez ohledu na to, jestli pfed sebou maji vystoupeni
¢i tréning. (Vydrova, 2009)

Hledame-li pfirozenou polohu naseho mluvniho hlasu, kde bude hlas nejméné namahan,
doporucuje Obeslova (2014) s odkazem na Alenu Tichou obycejné odkaslani ¢i kychnuti, pfi
kterém se spravné propoji dech spolu s fonaci hlasivkového aparatu.

Snad nejdulezitéjSim navykem pro zdravy a odpocaty hlas je spanek. Spanek kromé toho, ze
zajistuje hlasovy klid a regeneraci celého téla, také napomaha zvladani stresu, kterému jsou

hlasovi profesionalové vystavovani. (Vydrova, 2017)
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4. Vysledky dotazniku

Jak pracovat nebo nepracovat s unavenym hlasem a jak Casto se hlasovi profesionalové
vubec potykaji s unavenymi hlasivkami, jsem se snazila zjistit pomoci dotazniki na téma
Hlasova uvolnovaci cviceni. Cilem dotaznikového Setieni bylo zjistit co nejvice cvieni, ktera
dotazani hlasovi profesionalové vyuzivaji k regeneraci svého hlasu nebo prevenci pred
unavou hlasového aparatu.

K ziskani odpovédi pro muj vyzkum jsem zvolila tazani se respondentl dotaznikovou
metodou. VSechny dotazniky se ftfinacti otazkami byli naprosto stejné. Mezi hlasové
profesionaly jsem rozdala Sedesat dotazniku, z nichz se mi jich tficet vratilo. VétSina téchto
dotazanych je zaméstnana v ¢eském profesionalnim opernim sboru, ale najde se mezi nimi i
nékolik péveckych pedagogl, opernich solisti ¢€i dokonce herch. Povolani téchto
respondentt se Casto vzajemné prolinaji, takze neni dost dobfe mozné presné urcit, kolik
odpovédélo pedagogu a kolik pévca.

Prvni otdzka dotazniku ma kontrolni funkci. Ovéfuje, zda je dotazany hlasovym
profesionalem a pta se dotyc¢ného, do jaké skupiny hlasovych profesionali by sam sebe
zaradil. Diky této otazce jsem méla moznost zjistit, Ze nejvice dotdzanych bylo opernich
pévcd.

Druha otazka zjistuje, jak Casto svlj hlas hlasovi profesionalové asi namahaji. Zatimco
v jednom dotazniku se objevila odpovéd 1-2 hodiny denné, jini dotdzani se dostali
v primérném souctu k 6-8 hodin denné. Nejvice se ale v dotaznicich objevoval interval 3-4
hodiny denné.

Na tfeti otazku, zda pocituji hlasovi profesionalové Uunavu svého hlasu, odpovédéla vétSina
dotazanych kladnou odpovédi. Pouze Sest respondentl toto tvrzeni nepotvrdilo. Néktefi
dotazani dodavaji, ze unava hlasu zavisi i na fyzické unavé nebo zimnim obdobim, kdy je
télo nachylné&jSi na onemocnéni. Dle téchto odpovédi usuzuji, Ze hlas se neunavuje pouze
samotnou intenzitou pouzivani hlasového aparatu, ale ze unavu ovliviuji i psychické nebo
fyzické okolnosti ¢lovéka.

Ctvrta otazka zjistovala, jak s unavenym hlasem tito profesionalové zachazeji. Néktefi své
odpovédi doplnili o pitny rezim nebo uzivani bylin i Iékl podporujicich zdravy hlas. Vedle
téchto odpovédi se jesté objevilo doporuceni aktivniho odpodinku, jako je tfeba pohyb na
Cerstvém vzduchu v pfirodé, ktery je dllezity i pro lepS§i mentalni vyrovnanost, nebot ztrata
hlasu ¢asto hlasové profesionaly velice stresuje. Jeden z odpovidajicich doporucuje v tomto
pfipadé dodrzovat pitny rezim a nepodceriovat spanek, druhy doporucuje hlasovy klid spolu

s provadénim metody Lax Vox a brumendova procvi¢ovani hlasu v minimalni dynamice.
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vrwve

fyzické unavy, provadi jogova cviCeni nebo pilates, aby se svaly opét zaktivovaly. Cely den
se soustfedi na spravné drzeni téla, nastaveni hlasivek, pomalejSi mluvu bez vyvijeni tlaku
vzduchu na hlasivky, pozitivni pfistup a celkovou psychickou pohodu. Nejvice tedy
v odpovédich pfevazuje hlasovy klid a spanek, protoZe hlasova unava podle dotazanych
Casto prameni z unavy fyzické.
Na patou otazku, zda se pévcim stava, ze jim hlas pfestane fungovat Uplné, odpovédéla
vétSina dotazanych negativné. V opacném pfipadé dodali, Ze se tak stalo v dusledku
celkového onemocnéni organismu nebo nachlazeni, kdy se hlas po lIéCbé a hlasovém klidu
vratil. Na doplrikovou otazku, ¢emu za fungujici hlas vdéci, dékovala vétSina z nich hlasové
technice, pravidelnému rozezpivani a pfiliSnému nespravnému nepietézovani hlasového
aparatu ve chvilich, kdy citi, ze je jejich hlas unaveny. Pouze jeden z dotazanych se
s takovym problémem v minulosti setkaval opakované a to z divodu pfetizeni. Dnes uz vi,
jak se svym hlasem pracovat, v jakou chvili polevit a zacit s regeneraci.
V Sesté kontrolni otazce, jak postupovat po prodélané hlasové nemoci, abychom se dostali
zpét do formy hlasového profesionala, odpovidala vétSina pedagogt i ¢lenu profesionalniho
operniho sboru opét nenasilnou cestou hlasového klidu. Jeden z dotazanych pfidal jesté
nasledné rozezpivavani se v nizSi dynamice s pfevahou hlavové rezonance a spravneho
dechu. Jiny zminil nasledné procviCovani hlasu pres lehké brumendo v mensim intervalovém
rozsahu. Pouze jeden dotazany z fad pedagogu se potykal s hyperkinetickou disfonii, coz je
porucha pramenici z pfilisného nebo chybného tvofeni hlasu. Tento respondent musel svij
problém fesit s foniatry. PFi hledani svého hlasu vyhledal pomoc Aleny Tiché, PaeDr., Ph.D.,
jejiz vybér cvieni je uveden ve tieti kapitole této bakalarskeé prace.
Na sedmou otazku: ,Kdy uz je podle Vas vhodna navstéva foniatra?“ dotdzani odpovidali: pfi
nezvyklych pocitech v hrdle, hlasové indispozici, kasli, bolestech v krku nebo jednoduse kdyz
citime, Zze ,néco neni v pofadku®. Pouze ¢tyfi dotédzani doporuCuji ostatnim hlasovym
profesionalim navstévovat foniatra pravidelné alespon jedenkrat ro¢né.
Osma otazka je zacilena pfimo na regeneracni cviCeni. Pta se, jaka cviCeni dotazani hlasovi
profesionalové pouzivaji. VétSina znich tato cvi€eni pouzivaji uz pfi kazdodennim
rozezpivani nebo rannim vstavani z postele. Diky témto odpovédim jsem si uvédomila, Ze uz
samotné, pro hlasového profesionala az rutinni, rozezpivani je dulezité jako prevence pred
hlasovou unavou pfed kazdou vétsi zatéZi hlasoveho aparatu.
Doporucuji:  brumendo v nizSich intervalovych rozmezich,

brnceni - vydavat zvuky, jako kdyz si dité hraje s autiCkem nebo motorkou,

hru na hieben na konsonant ,v* - vrchni zuby zlehka opfené o spodni ret,

napodobovani zvifatek — mnoukani, vréeni, bzucéeni, ...,

dechova cvi€eni pro zapojeni branice,

rozeznéni hrudni rezonance a hlubokych tona,
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rozeznivani hlavovych tén,

zprvu mluvené Fikanky na rizné vokaly, pozdé&ji zpivané na jednom ténu,

glissanda — projizdéni si hlasového rozsahu na neutralni vokal,

rlizna hlasova cvi€eni ve stfedni poloze a dynamice v prubéhu celého dne
Dale doporucuji cviCeni s nazvem ,Vrzajici dvefe®, které svym zvukem pfipomina dvefe nebo
S minimalnim pouzitim dechu. Muizeme pfi ném stfidat jednotlivé samohlasky. Toto cvieni
je vhodné pro uvolnéni hlasivek po zpévu ve vysSich polohach.
Dal3i regeneraéni cviCeni pfipomina zvuk sirény. Toto cvi€eni se provadi na slovo ,sing®, kdy
s pomoci glissanda projedeme svuj hlasovy rozsah, at uz od spodu nahoru nebo ze shora
doll, ale s minimalni dynamikou za znéni v§udypfitomného ,enge“.
K regeneraci patfi také uvolnéni jazyka a celkové oblicejové mimiky, kdy mize poslouzit
hrani si na Certy pfi glissandovém vydavani hlasek ,blll“.
Doporucenych cviceni, které se daji vyuzit pro regeneraci hlasivek, je cela rada. Zalezi tedy
na pficiné unavy.
Devata otazka se vraci k tomu, jak €asto vytizeni hlasovi profesionalové vyuzivaji hlasovy
klid. VétSina odpovédéla na tuto otdzku podobnymi slovy: ,Jak je to jen mozné.“ a svou
odpovéd néktefi doplnili o poznamku, zZe hlasovy klid je to nejlepsi, co mohou pro svij hlas
udélat.
Desatou otazkou jsem se snaZila zjistit, zda maji na funkci volného hlasu vliv také emoce.
VétSina dotazanych tuto domnénku potvrdila a z vlastni zkudenosti doporudila, pokud dany
Clovek musi zpivat, odpoutani se pfi provadéni profesionalniho vykonu od vlastnich
soukromych negativnich emoci diky pévecké praxi nebo se od nich odpoutat za pomoci
dechovych cviceni. Na emoce zplUsobené trémou doporucuji kvalitni pfipravu pfed vykonem
a vnitfni usmév stim, Ze chybovat je lidské. V jednom z dotazniki uvadi dotazany/a
odpovéd, Ze emoce slouzici k vyrazu daného vykonu by mély byt spravné& technicky
zpracované a to z davodu delSi Zivotnosti hlasu. Pfi nespravném technickém zpracovani
emoci se totiz mize interpret do své pravé emocni slozky tak polozit, Ze prestane zvladat
hlasovou techniku a svuj hlas za¢ne pouzivat nespravné. Dojde tak k pfepinani nespravnych
svall a vaz(, ¢imz se m(ze hlas poSkodit.
V jedenacté otazce, zda si dotdzani mysli, Ze jsou hlasové moznosti ovlivnény i fyzickou
kondici a je tak ¢astecné mozné oddalit hlasovou unavu, odpovidali respondenti v zasadé
kladné. Potvrzuji tu své odpovédi ze tfeti otazky dotazniku, zZe hlasova unava u nich Casto
souvisi s fyzickou. Doporu€uji pohyb na ¢erstvém vzduchu, chuzi, béh, jégu, plavani a nékdo
i posilovani, které se ale setkalo i s negativnimi nazory. Fyzickou kondici respondenti spojuji
nejen se spravnou funkci dechu, svall a drzenim téla, které mohou byt také pfiCinou

unaveného hlasu, ale také se schopnosti lepsiho vyrovnani se se stresem potazmo trémou.
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Dvanacta otazka dotazniku zkouma dodrzovani zasad hlasové hygieny v praxi. Dotazani
kladou nejvice duraz na pitny rezim, hlasovy klid, vyhybani se zpévu v indispozici a kfiku,
absenci alkoholu, koufeni a zdrzovani se v zakoufenych prostorach, nerozumné pfetézovani
svych hlasivek, rozezpivani se a dostateCny spanek, ale i na duSevni hygienu.

Nedilnou soucasti pro méné unaveny hlas jesté néktefi uvadi neztracet sebekontrolu nad
svym hlasovym projevem, ktera je, obzvlast pfi zpivani v péveckém sboru, také velice
dilezita. Dale pravidelné svuj hlas rozcviCovat a procviCovat, idealné béhem celého dne.
V zavéru ale nedaji dopustit na dilezitost moznosti hlasového klidu a dostate¢ného €asu pro
spanek.

Tento dotaznik byl vytvofen za ucelem porovnani vice hlasovych profesionald, jak zvlada
jejich hlasovy aparat pévecky a rétoricky naro¢na povolani a jaké navyky pouzivaji tito
profesionalové pro uvolnéni svého hlasu. Nejedna se zde o vyzkum s védecky podlozenymi

vystupy.
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Zaver

V této praci jsem si kladla za ukol objasnit pfi€iny unavy hlasu a dozvédét se od hlasovych
profesionalll o co nejvice hlasovych cvi¢enich, ktera by mohla pretizenym hlasivkam ulevit.
V teoretické C&asti prace mi s pojmenovanim hlasovych onemocnéni a pfiblizenim
problematiky unaveného hlasu pomohly odborné spisy prednich ¢eskych foniatrd. Ve stfedni
Casti prace jsem ziskavala cvi¢eni pro uvolnéni hlasu z publikaci foniatrd a zku$enych
hlasovych pedagogl. V zavérecné praktické Casti prace jsem pro zménu Cerpala hned z
tficeti dotazniki hlasovych profesionall, ktefi se kunavé hlasu snazili vyjadfit co
nejpodrobnéji. PfestoZze jsem pomoci publikaci a dotaznikd objevila nékolik regeneracnich
cviCeni, zjistila jsem, Ze nejvétsi pomoci pro unaveny hlas je hlasovy klid a spanek, které se
nedaji Zadnym cvi€¢enim nahradit, ale snad moZzna jen podpofit.

O cili prace, nalézt co nejvice regeneraCnich cviCeni, by se dalo fict, Ze byl splnén, ale
presto jsem se z vypovédi dotazanych dozvédéla, ze dulezitéjSi nez sebelepsi regeneracni
cviCeni je nejvice ucinny hlasovy klid a spanek. Cviceni, tedy spanek, hlasovy klid a Cas,
ktery je pro jakoukoliv regeneraci potifeba, nahradit nemohou. Regeneracni cvi¢eni mohou
uvolnéni hlasového aparatu ale jisté podpofit. V pfipadé hlasovych potizi je stejné pro
hlasové profesionaly nevyhnutelna navstéva foniatra, o jejiz dulezitosti jsem se zminovala jiz
v Uvodu prace a tuto myslenku mi potvrdila i vétSina dotazanych.

Doufam, ze tato prace bude napomocna nejen pévcum ¢i hlasovym pedagogum, ale vSem,
ktefi se potykaji s unavou svého hlasu, at uz z dlouhodobého pfetéZzovani nebo tzv.

jednorazového ,ukfiknuti®.
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Prilohy

Priloha €. 1 Dotaznik

1. Jaké je VaSe zaméreni, kde svUj hlas nejvice namahate? (pedagog, herec, pévec, hlasovy
koug, ...)

2. Jak Casto svuj hlas namahate? (Kolik hodin denné?)

3. Pocitujete unavu svého hlasu?

4. Co délate, kdyz je hlas unaveny? MiCite, spite nebo mate jiné metody pro regeneraci?
Jaké metody to jsou?

5. Stava se Vam, Ze hlas pFestane fungovat uplné? Jak Casto se to stava a co v takovych
pfipadech délate? Pokud Vam hlas fungovat nepfestava, ¢emu za to vdécite?

6. ProSel/prosla jste si n&jakym onemocnénim hlasu? Pokud ano, jaké onemocnéni to bylo a
jak probihala Ié¢ba? Co bylo tfeba, aby se hlas dostal zpét do formy? (Jaka cviCeni Vam
pomohla k napravé hlasu?)

7. Kdy uz je podle Vas vhodna navstéva foniatra?

8. Pouzivate néjaka regeneralni cvieni i preventivné? Pokud ano, jaka to jsou a kdy je
pouzivate? (pfi rozezpivani, po zkousce/pfedstaveni, jen tak béhem dne, pfi nachlazeni, po
zpivani ve vysoké/nizké poloze...)

9. Vyuzivate hlasovy klid? Jak ¢asto?

10. Souvisi podle Vas emoce s hlasem? Pokud ano, co délate v pfipadé, kdy Vas emoce
ovladnou, ale hlas musi fungovat?

11. Myslite si, Zze kvalita hlasu je ovlivnéna fyzickou kondici? Pokud ano, jaky sport nebo jaka
fyzicka cvieni byste ostatnim hlasovym profesionalim doporudil/a?

12. Ridite se nékterymi zasadami hlasové hygieny? Které to jsou?

13. Je jesté néco, co byste o hlasové unaveé rad/a sdélil/a?
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