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1 Uvod

Jak jiz napovidd samotny nadpis, budeme se zabyvat problematikou prace s hlasem u
téch z nas, ktefi hlas neodkladné a neodmyslitelné potiebuji ke své praci. Obecné je tedy

nazyvame hlasovymi profesionaly.

V praci se pfiblizime problematice prostiednictvim provedeného pedagogického
vyzkumu, ve kterém jsem se zajimala o skuteCny stav a péci o hlas takovych
profesiondli. Laicky feCeno mne zajimal fakt, zda jsou si v dne$ni uspéchané dobé
hlasovi profesionalové natolik védomi s ¢im pracuji, a co je ,,zivi“, aby se o sviij hlas

dobte, dlouhodbé a zodpoveédné starali.

Téma hlasu a jeho prace s nim jsem si nevybrala ndhodou. Sama se védomé tadim
mezi ty, jimZ hlas umoziuje uz nyni, a doufam, Ze 1 v budoucnu bude, umozZiiovat at’ uz
kvalifikovanou praci v oboru, ktery studuji, nebo alespoii jinou praci ¢i zabavu, jiz hlas
vydatng ptispiva. V dneSnim 21. stoleti méa velmi mélo lidi Cas a zajem pozastavit se nad
otazkou, zda spravné pracuji se svym hlasem. Mnoho hlasovych profesionall ani netusi,
jak by potiebovali ¢i pozdé€ji ocenili hlasova Skoleni, a dalsi blizs§i povédomi o tomto

tématu.

Porovnani teorie s praxi, idealt se skuteCnosti, nutnost hlasovych Skoleni, péce o
zdravi, hlasovy vykon samotny a to, jak se chovat pfed nim, v pribéhu i po ném, a

mnoho dalSich souvisejicich otdzek. To vSe povaZzuji za cil mé prace.

Jiz v prvopocatku zpracovani tématu jsem se setkala s nékolika drobnymi uskalimi. Z
by se tématu vénovala hloubé&ji, a stafi dostupné literatury. Déle jsem se, bohuzel,
musela pozastavit také nad neochotou oslovenych lidi, spolupracovat pifi vypliiovani
dotaznikti. O to zarazejici byl fakt, Ze se z velké miry jednalo o pedagogické pracovniky,
kteti by, dle mého nézoru, méli praci nas, studentdl, podporovat. Pfesto se mi podatilo
nashromézdit vice nez dostatecné mnozstvi vyplnénych dotaznikti k tomu, abych dosla k

velmi piekvapivému zavéru.

Prejdéme tedy nyni k samotné praci, kterou jsem rozclenila do né¢kolika kategorii

pohledu teoretického, v zavéru konfrontovaného se zjisténou realitou.
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2 Hlasovy profesional

Premyslime-li nad nejsirsi Skalou ,,hlasovych profesionali®, zahrnujeme do ni nejen
ucitele vSech stupnii Skol — matetskych Skol, zékladnich, stfednich, vysokych a jinych
Skol, ale 1 pracovniky divadel — herce, zpévaky, imitatory. Opomenout taktéz nesmime
moderatory a rozhlasové hlasatele radii, televizi a dalSich médii v dneSni dobé&

dostupnych.

Hlasovym profesionalem tedy mtizeme rozumét jakéhokoliv Clove€ka, ktery potiebuje

hlas k tomu, aby mohl provadét svou préci.

,»Hlas je zédkladni souc¢asti lidské mluvy, vzajemného dorozumivéani. Krom¢ sdélovani
informaci umoziiuje hlas vyraznym zplsobem zprostiedkovat také emoce, naladu,
momentalni psychicky stav‘(l). Z této definice tedy vyplyv4, Ze hlasovym
profesiondlem muze byt kazdy, kdo ma ve své naplni prace sdé€lovani informaci, ¢i

zprostifedkovani nalad a emoci prostiednictvim vyuZiti lidského hlasu.

2.1 Rozdéleni hlasovych profesionali do ,,kategorii*

V zéasad¢ rozd€lujeme hlasové profesionaly minimalné do dvou zakladnich kategorii,

a to podle zplisobu uzivani hlasu.
Témi jsou:
a) lidé pracujici s mluvnim hlasem
b) lidé uzivajici zpévni hlas.
Lidé pracujici s mluvnim hlasem — zde fadime profese jako je ucitelstvi,

moderatorstvi a komentatorstvi; hlasatelstvi nebo prace tlumocnika, privodce ¢i herce.

(1) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno: JAMU, 1992, s. 1.



»Mluvni hlas pfi profesionadlnim uzivani by se nemél svou barvou a zékladni polohou
zasadné liSit od hlasu pii1 bézné konverzaci®“(2). Neptirozena poloha hlasu a kieCovitost
nejenom, Ze je poslechu nepfijemnd, ale vede k poskozeni hlasivek, které miize byt

pfi¢inou trvalé hlasové indispozice.

Lidé uzivajici zpé€vni hlas — jsou to z¢asti vlastné i ucitelé, bereme-li v uvahu
vSestrannost (mnohostrannost) jejich prace, ale hlavné zpévaci vSech zanra, od lidového

zpévu, pres zpév popularni, az k liturgickému ¢i opernimu zpévu.

wewvr

pozadavky. Majtner ve svych skriptech uvadi zakladni déleni hlasu zenského (sopravn,
mezzosopran, alt) a muzského (tenor, baryton, bas), pficemz hlasové obory déli na
sborové, solové a zabyva se zvlaStnostmi zpévniho hlasu (falzet, flazolet, fistule,

jodlovani aj.).

2.2 Rozdilna prace s hlasem podle zaméstnani

Podle toho kde a jak chceme hlas pouzit s nim musime umét pracovat. Jinou podobu
ma hlasovy projev zpévaka, jiny je projev moderatora ¢i herce nebo uclitele. Presto je
ziejmé, ze: ,,zpévni 1 mluvni hlas je postaven na stejném zakladu“(3). Naucime-li se
tedy pracovat s hlasem zpévnim, neméli bychom mit problém pfi mluveném projevu. Je
v mnohé literatufe 1 praxi dokdzand skute¢na propojenost obou hlasovych projevi.
Zpévu se vyuziva zejména i u déti, které u¢ime plynulosti vyjadiovani v bézné mluveé ¢i

spravnému dychani.

Velmi dileZzitou roli v hlasovém projevu sehrava emocionélni slozka. Majtner uvadi,

ze emociondlni slozka je jakousi nedilnou souc¢asti hlasového projevu, protoze kazdy

(2) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno: JAMU, 1992, s. 33.

(3) MAJTNER, J. Hlasova vychova. Olomouc: VUP, 1995, s. 52.
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zpévak ¢i fecnik pfi svém projevu odhaluje ¢ast svého nitra. Uvazime-li fakt, ze kdyby
jakykoliv obycejny clovek (rozuméjme, ktery neni hlasovy profesional) neznal a
nepouzival v zivoté emoci, svét by byl zfejmé mnohem méné komplikovany, ale taktéz
nezajimavy a fadni. Co teprve, kdyby zpévak neumél plac zazpivat jako smutny plac a
ve zpravach by Vam denné bez mrknuti oka, bez jakékoliv pohnutky v hlase s ledovym
klidem sdé€lovali, Ze se svét navzajem zabiji a umiraji lidé. Ale pijdeme-li do dusledku,
emoce nejsou jen zaporného, ale i kladného charakteru, jez mizeme vystihnout slovy

radost, ismev a pocity Stésti.

Nutno vSak zminit, jako by ¢asto predem pozadované, naplanované emoce zvIasté u
jiz zminénych zpévaki, hercl a moderatorii. Zpévak ma predem urcenou pisen s
melodii a slovy, podle kterych se musi fidit; také herec ma pfedem popsanou uréenou
roli, moderator i1 hlasatel pfedem urceny program svého vysilani a zprav. Proto neni

mozné se ve velké mife vzdalit pozadované emociondlni investici.

Ponckud odlisnéjsi je z pohledu emoci prace ucitele. Ucitel nema natolik striktné
stanoveny emoce, jichz by m¢l uzit. Proto by s nimi mél nakladat s patficnou opatrnosti.
V dotazniku jsem se zabyvala i otazkou emoci, a je velmi piekvapujici skutecnost, Ze
jsem se nescetnékrat setkala u hlasovych profesionalt se snahou se emocim vyhybat.
Je zarazejici, ze se vétSina zpévakl a moderatorti vyjadiila ve smyslu vyhybani se
vkladani vlastnich emoci do prace, ucitelé naopak nejcastéji uvadéji lhostejnost k
danému problému. Nad nebezpec¢nosti pfitomnosti emoci ve své praci pfili§ nepremysli.
Ptitom by emoce pravé v téchto piipadech mély mit funkci opacnou. V tomto sméru je
jakymsi ,,rajem‘ pro emocionalni vyuziti pravé prace zpévaka a herce. Majtner ovSem
uvadi, zZe tak, jak je dulezita pfitomnost emoci v hlasovém projevu, je taktéz i dulezita
jejich tnosna mira, jakéasi vyvazenost s ostatnimi racionalnimi slozkami projevu. S tim

nelze jinak nez naprosto souhlasit.
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3 Hlasova Skoleni

Téma hlasového Skoleni je odedavna az dodnes velmi diskutabilni. Mnozi autofi
vybrané literatury si, bohuZzel, stale nejsou jisti, jak by hlasové skoleni mélo vypadat. Na
jeho pritbéhu se ¢asto naprosto neshoduji. Mnozi z nas jsou toho ditkazem.

Béhem svého studia jsem sama od détstvi prosla nékolika hlasovymi Skolenimi, a to
pokazdé na jiné Skole, nutno fici, Ze se ani jedno Skoleni neshodovalo s dal$imi.
Zpusoby postupu a prace byly vzdy odlisné, Skolitelé navzdjem postupy druhych
odsuzovali.

Znamena to, ze neexistuje univerzalni obecny postup hlasového Skoleni? Nebo jen
mame na vybér podle svého gusta ¢i podle individualnosti hlasovych profesi?

Hlasové Skoleni povazujeme za nezbytnou a nedilnou soucéast prace hlasovych
profesionalii. Je dulezité, aby takové Skoleni respektovalo nejen hygienické a
spoleCenské zasady, ale hlavné by mélo byt tzv. ,,usito na miru*“ nejen dané profesi.
Spravnym a dlouhodobym Skolenim tak lze dosdhnout nejen 1 naptiklad ¢aste¢ného
zlepseni kvality, ale pfedevSim udrzeni kvality hlasu pfi nadprimérné zatézi. Velmi
dobrym ptikladem jsou mnohé z naSich slavnych celebrit (napt. Gott, Vondrackova aj.).
Tito si udrzuji sviy ,,svézi hlas* i ve svém vysokém véku. Diskutabilni je v tomto
piipadé samoziejmé i1 otdzka uzivani nahravek a playbacku, uzivanych piedev§im v
populérni hudbé.

Za casté divody Skoleni se, uvadi hlasovi profesiondlové vedle jiz zminéného
dlouhodobého udrzeni vitalniho hlasu i strach z nevédomého poskozovani si hlasu, nebo
také touhu byti lepSi. Mnohé ndzory také odhaluji fakta tykajici se odolnosti Skoleného
hlasu, napt. vii¢i napadani nemocemi.

Setkdvame se vSak i s tvrzenimi, Ze: ,,lidsky hlas nepotiebuje zadné Skoleni, ten zde
je, hotovy a dokonaly jakozto predmét™(4).

Takovymto tvrzenim se proslavila Valborg Werbeck-Svardstrom — §védska
zakladatelka Skoly pro odhaleni hlasu. Valborg Werbeck-Svardstrom, nar. r. 1879 ve
Svédsku, v patnacti 1étech zapodala studium zpévu na Kralovské hudebni akademii ve

Stockholmu, pozdéji se stala ¢lenkou Dvorni opery ve Stockholmu. Béhem svého Zivota

(4) WERBECK-SVARDSTROM, V.Citace.http://www.orpheus.hr/péveckd metoda.htm
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prosla od své dokonalosti zpévu az po okamzik naprosté ztraty hlasu, ke které doslo, jak
sama tvrdila, vlivem obvyklych cvieni pii zpévu na akademii. Proto zacala hledat
vlastni a lep$i zptisob prace s hlasem. Vybudovala tak vlastni péveckou $kolu - ,,Skola

pro odhaleni hlasu®. Tak vznikla tzv. ,,Pévecka metoda Werbeck*.

Zde se setkavame s vySe uvedenou myslenkou, ze ¢lovék nema zapotiebi hlasového
Skoleni jako takového, ale spiSe postacuje jakési osvobozeni hlasu ¢i odkryti, které
pomaha hlasu se projevit.

V dnesniho dobé¢ se s metodou Werbeck mlizeme setkat spiSe z pohledu terapeutické
¢innosti, zamétujici se nejen na individudlni, ale i skupinovou praci, ptesto je jasné, ze
jiz na sklonku 19. stoleti bylo vyznamné ptispéno k pochopeni kiehkosti hlasu jako

prostiedku pro rozvoj novych moznosti, jak s hlasem Iépe pracovat.

3.1 Doporucené praktiky Skoleni hlasu v teorii a praxi

Jak je jiz uvedeno vySe, mnohé praktiky hlasového Skoleni jsou nastaveny
individualné potiebam Skolenych. Kazdy skolitel a hlasovy poradce se zpravidla snazi
poznat silné stranky 1 uskali hlasového projevu svého svétence nebo zdka, a podle toho

stanovit vhodné metody prace s hlasem.

Presto ale existuje nékolik stézejnich pilift, na kterych 1ze bez obav bezpecné stavét.
Za né¢ povazujeme predev§im nacvik spravného dychéni, artikulace a vyslovnosti,
zajiSténi dostatecné hybnosti mluvniho svalstva. U zpévakt pak dale spravny pévecky

postoj a nacvik hlavového tonu, plného ténu, prace s dechovou oporou a vokaliza.

a) Dychani — nacviceni sprdvného dychéni je nezbytné ve vSech oborech uzivani hlasu
v mateiské Skole, kdy jako déti foukaji na kopretinu, ¢i sfoukévaji listek z dlané. Starsi
déti maji v oblibé nacvik rychlého ,,psiho* dechu aj. Pro dospélé jiz neni potieba hravé
formy, pfesto si i oni, at’ laici nebo hlasovi profesiondlové, radi a s chuti zavzpominaji na
détska léta. Jindy staci védomé a klidné rozdychani, pii kterém se doporucuje peclivé

vnimani vlastniho téla, poslouchani svého dechu.
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b) Artikulace — ke cviceni artikulace vyslovnosti pro praci komentatort, moderatori a

hlasatelli se uziva nejriizngjSich textl basni, fikadel a jazykolam (viz pfiloha ¢. 1). Da
se Tici, Ze pro tuto praci je to nezbytnou soucasti. Samoziejmé nelze opomenout ani
zastoupeni takovych cvi¢eni ve Skoleni zpévu. OvSem pii Skoleni zpévniho hlasu

uzivame spiSe spojeni artikulace spole¢né s praci s dechovou oporou.

Paul Lohmann ve své publikaci ,,Chyby hlasové techniky a jeji naprava®™ zaklada
pozadavky hlasového Skoleni na nutnosti dobfe znat celou Skalu chybnych postupt a
chovani pti hlasovém vykonu. Je presvédCen, Ze hlasova vychova, proto, aby byla
uspeésnd, musi byt chapana ve dvou rovinach. A to sice z jedné casti jako hlasovy
vycvik, z ¢asti druhé jako boj proti provadénym chybam. Pokud totiz proti chybam v
praci s hlasem nebude bojovéano, vedle toho spravného dojde k trénovani a posilovani i

onoho chybného, coz znamena posSkozovani spravnych postup.

V nékterych ptipadech se hlasovi ucitelé a Skolitelé chybné zaméiuji pouze na
posilovani Zadoucich jevli za mylnych pfedpokladi, Ze ty zadouci samy vymizi. BohuZzel
Lohmann sdm potvrzuje, Ze tak tomu neni. Proto sepsal a sestavil jakéhosi hlasového
poradce pro praci s hlasem. Mimo jiné se ve své publikaci téz zabyva faktem, Ze: ,.tentyz
chybny jev u rtiznych hlasit mize mit zcela razny pavod“(5). Nutno vSak konstatovat
Castou nevoli zakll (rozuméjme 1 hlasovych profesional) ubirat se touto cestou a
zabyvat se vlastnimi chybami. PovétSinou to ale prameni z vlastniho strachu, obav ze
sméSnosti nebo netspéchu. Je tedy zddouci se na takovém postupu spoleéné domlouvat a
problémy nazyvat pravymi jmény.

Hlasovy pedagog a poradce musi byt jako prvni sam piesvédcen o moZnosti napravy
chyb a dalSim mozném hlasovém rtstu svého klienta, nebot’ v opa¢ném ptipadé je jeho
prace, da se fici, polovicata a neefektivni. Tomu se dodnes mnozi vyhybaji. Proto je
vedle odhodlani ziidit si takového hlasového pedagoga ¢i poradce neméné dulezity jeho

peclivy vybér.

(5) LOHMANN, P. Chyby hlasové techniky a jejich naprava,; hlasovy poradce v
otazkach a odpovédich. Praha-Bratislava: Editio Supraphon, 1968, s. 47.
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3.2 Dohled jinych odborniki, ucitelii a hlasovych poradci

V dne$ni moderni spolecnosti méa kazdy hlasovy profesional na vybér pomérné
Sirokou Skélu odborniki, zabyvajicich se hlasovym Skolenim. At uz se jedné o Skoleni,
drobnéjsi poradenstvi kratkodobého nebo dlouhodobéjsiho vyuziti, souhrnné bychom je
mohli nazyvat hlasovymi uciteli a poradci. Koho povazujeme za hlasového poradce a
koho nikoliv?

Hlasovym poradcem nazyvame povétSinou vzdélaného cloveka pedagogického
zaméfeni, ke kterému jeho klienti dochédzi v pravidelnych, napt. tydennich intervalech,
aby spole¢né pracovali na zlepSeni ¢i udrzeni hlasového vykonu. Definovano velmi
obecné. Vpravde ale ne kazdy ucitel zpévu musi byt hlasovym specialistou.

Mezi hlavni pozadavky na hlasového poradce tedy muzeme fadit vedle trovné
dosazeného vzdélani predevsim pedagogické mistrovstvi svého oboru, potifebnou davku
empatie a chut' pracovat s lidmi, a tedy i spolecenskost a lidskost.,,PfedevS§im je u
pedagoga dulezitym pozadavkem, aby mé¢l sam v sobé¢ silu probouzet diimajici dusevni
sily.“(6) Toto tvrzeni Paula Lohmanna lze chépat jako jakési vybidnuti hlasovych uciteli
a poradct k nalezeni pracovni sily sami v sob&. Poukazuje na nutnost vlastnit nékolik
rysu silné osobnosti, jako predpokladu k Gspésné praci.

Hlasovy poradce nefunguje pouze jako pedagog ve chvili, kdy k nému dochéazime.
Jeho Uloha by méla byt chapana v mnohem S$ir§im smyslu. Takovy ¢lovék by mél byt
schopen alespon ¢ast svych nemalych zkuSenosti svému klinetu postupné piedat tak, aby
si sdm uvédomoval a ptebiral kontrolu nad svym vykonem.

Totiz sam aktér (mysSleno hlasovy profesiondl) je tim, kdo nejlépe vi, zda se citi v
potadku, znd své rezervy a vi, kdy je vyCerpany a unaveny. V takovém pfiipadé je
zadouci znat zplisoby péce o svij hlas. V pripadé nejistoty je vhodné kontaktovat svého
poradce, popft. se v nejblizsi dobé konzultaci o tomto zminit a osvojit si nékolik rad a
postupd, a spolecné€ najit vhodny zplisob pomoci a péce o naméahany hlas. V neposledni

fad¢€ vSek neopomenme navstévu osetiujiciho 1ékare.

(6) LOHMANN, P. Chyby hlasové techniky a jejich naprava,; hlasovy poradce v
otazkach a odpovédich. Praha-Bratislava: Editio Supraphon, 1968, s. 138.
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3.3 Skoleni zpévu a mluvy

V otazce Skoleni hlasu zpé€vniho a mluvniho vychazime z faktu, ze: ,,zpévni i mluvni
hlas je postaven na stejném zakladu“(7). Pfedpokladejme tedy zachovani totozného
zédkladu 1 v jejich Skolenich.

,2Uvédomme si, ze zakladni (avSak jediny) rozdil mezi hlasem pii zpévu a pii
mluveni je v tom, ze zpévni sleduje pfedem stanoveny ptisny melodicky plan. Pfi mluvé
lze ménit a uzivat mazické faktory pomérné libovolné, Ize — 1épe feCeno je nutno —
adekvatné improvizovat®(8).

Z toho vyplyva, Ze i narocnost vykonu jak zpévnich tak mluvnich profesionall je si

velmi blizka. Neni pochyb o spravnosti postupu Skoleni mluvy, zaklddame-li jej na
zpévnim zakladu.
Nejvétsi diiraz klademe pii Skoleni obou hlasii na jejich zédkladni polohu a barvu. Ta by
méla zistat co nejpfirozenéjsi, mysleno co nejpodobnéjsi poloze dominantni.
Nepftirozena poloha, at’ uz vysoka ¢i nizka, prehnana nebo naopak nedbala artikulace,
jsou nejcastéjSimi a nejznatelnéjSimi chybami, kterych se hlasovy profesional mtize
dopustit.

Takovych chyb by snad hlasovy profesiondl ani nemé&l byt schopen, chce-li mezi
profesionaly patfit. Pokud se budeme zabyvat rozdilnosti a zptisoby Skoleni zpévu a
mluvy, pod tihou vysSe uvedenych faktl se pozastavime u elementarnich zasad spravné
techniky zpévu. V nich najdeme veskeré odpovédi na otazky rozdilnosti hlasového
Skoleni.

Vezmeme tedy v tvahu moznost spoleéného Skoleni zpévu i mluvy v zékladech
polohy téla (postoje €i posezu, chcete-1i), spravného dychani. Spolecny zéklad 1ze nalézt
1 ve Skoleni artikulace. V samotném Skoleni zpévu pak nadbyva cviceni hlavového tonu,

dechové opory ¢i vokalizy, které v oboru fecnictvi samoziejmée neni mozno tolik uzit.

(7) MAJTNER, J. Hlasova vychova. Olomouc: VUP, 1995, s. 52.
(8) MAJTNER, J. Hlasova vychova. Olomouc: VUP, 1995, s. 52.
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Pii skoleni zpévu i mluvy dbame:

a) na prirozenou polohu téla. Doporucuje se mirn¢ rozkro¢ny vzpiimeny postoj, event.
vzpiimeny sed, uvolnény, nikoliv kieCovity. Postoj nebo sed je zdkladem spravného

dychani, kter¢ je dulezitym ¢initelem celkového vyrazu.

b) rozdychani a spravné dychani béhem celého vykonu. V prvé fazi je nutné
zabezpecit dostatecny pfisun Cerstvého vzduchu. Nasledné¢ mlzeme zacit vhodnou
formou rozdychéni. Majtner ve svych skriptech uvadi nejjednodussi zptisob, jak se lehce
a spravn¢ rozdychat.

,Postavime se do jiz zminéného postoje, piedpazime a v rytmu na ¢tyfi doby soub&zné
opisujeme pazemi podél téla smérem dozadu kruhy, pfi¢emz po celé Ctyii doby nosem a
volnym krkem dlouze nadechneme tak, aby se vzduch dostal opravdu co nejhloubéji, do
nejzazSich lalokil plic a snazime se jej opravdu fyzicky citit az na branici. Pfitom
soucasn¢ rozsifujeme dolni volna zebra. Na patou dobu ruce pietocime dopiedu a téméet
s mirnym pfedklonem prudce vydechneme vSechen vzduch, a to stejnou cestou, tj. jako
pfi nadechu, nosem a mirné pootevienymi usty. Vydech musi byt opravdu kompletni,
razantni a rychly, Sesta doba je volna. Cviceni opakujeme desetkrat az patnactkrat*“(9).
Tento navod z4jemctim pouze nabizime, vSak nutno dodat, Ze miru cviceni 1 opakovani

cviki nelze pausalizovat.

Nepochybujic o spravnosti a efektivité cviceni, si pfesto dovolme se pozastavit
(vzhledem k vysledku vlastniho provedeného prizkumu, k jehoz prezentaci dojde v
zavéru prace) nad vyuzivanim takovych metod, resp. nad vyuzivanim rozdychéni vibec.
Jinymi slovy, lze se divodn¢ domnivat, Ze v dneSnim svété spéchu a shonu jsou prave

tyto diilezité slozky prace s hlasem odsouvany a zanedbavany.

Samoziejmé& to muze vést k poskozovani hlasu, ke snizeni preciznosti hlasového

projevu a tim dokonce neptimo k tipadku obecn¢ uznavanych spolecenskych standarda.

(9) MAJTNER, J. Hlasova vychova. Olomouc: VUP, 1995, s. 40.
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c) artikulace. Na pocatku spravného cviceni artikulace je nutné zabezpecit uvolnénost a
rozcvi¢enost v§ech mimickych svall véetné jazyka, abychom predesli ztuhlosti. Déle se
vénujeme piedev§im cviceni vokalli (samohlasek) a konsonanti (souhlasek). U

zpévniho hlasu dale spojujeme artikulacni cviceni s tzv. rozezpivanim.

Po ukonceni je dobré ponechat kratkou pauzu, na kterou navazeme interpretaci

pfipraveného repertodru.

Z takto nastavenych parametrii Ize vyCist moznost maximalni koordinace a technické

zavislosti projevu zpévniho a mluvniho.
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4 Hlasovy vykon

Vychazime z ptedpokladu znalosti pojma — hlas, hlasovy vykon aj. Témi jsme se

zabyvali v pfedchazejicich kapitolach. Co je to hlasovy vykon?

Hlas = zakladni soucast mluvy, prostiedek dorozumivéani a ptfedavani informaci

slovy, vysledek prace s hlasovym néstrojem.

Vykon = provedena prace v predem vymezeném prostoru a Case, probihajici za

urcenych podminek ovliviiyjicich vysledek.

Hlasovy vykon = pfedem pfipravend prace s hlasem probihajici v prostoru a case,
ovlivnéna mnoha dal§imi faktory (napft. prostiedi, teplota atp.). Samoziejm¢e uvazujeme
o hlasovém vykonu jako o praci hlasového profesionala, nikoliv o pfednesu basné ditéte

na besidce, ikdyz i pfednes basn¢ hlasovym vykonem bezesporu je.

Kazdy hlasovy vykon se lisi nejen v zavislosti na individualité profesionalt a oboru,
ve kterém se realizuji, ale pfedevSim i v otdzce ndroCnosti stran intenzity a délky
vykonu v zavislosti na pozadavcich spolecnosti a jejich ocekavani. Obecné plati, ze
chceme-li odvést vykon (rozuméjme hlasovy vykon) na odpovidajici Grovni, méli
bychom mit pfedem velmi dobré povédomi o naro¢nosti tikolu, pozadavcich na uspésné
vykonani a piipadnych vlivech a uskalich. V praxi se bohuzel mnoho hlasovych

profesionalii neubrani setkdni s mnoha skute¢nostmi, které nelze predvidat.

4.1 Priprava na hlasovy vykon

Kazdy profesional vidi dalezitost ptipravy na vykon jinak. Mnoho z nich dokonce o
jakési ptipravé ani neuvazuje, povazuji ji za zbytecnou. Bohuzel, u vétSiny takovych lidi
si pomalu a tiSe vybira dan horsici se stav jejich hlasového Ustroji. Domnivam se, Ze v
tomto piipad¢ se zminujeme predevsim o pedagogickych pracovnicich a profesionalech
uzivajicich mluvniho projevu, nebot’ piipoustime, ze zpévaci a herci svij vykon od

bézného mluvniho projevu vice odd¢€luji.

Pedagog nad néaro¢nosti své prace na hlasové tstroji mnohdy neptemysli az do té
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doby, nez najednou nastoupi pted tiidu ¢i poslucharnu, a prvni pronesenou vétou je ticha
prosba o klid a kazen, nebot’ v opaéném piipad¢ ucitel neni schopen vyuku vést. Takova
indispozice by ovSem v praci herce ¢i zpévaka znamenala nemoznost pted své publikum

viibec vystoupit. Je logické, Ze takovému ,,skandalu® peclivé predchéazeji.
Piipravu na vykona lze rozd¢lit do n¢kolika

- hledisek:

A. Priprava po psychické strance

B. Priprava po fyzické strance

- fazi:
a) Dlouhodoba priprava na vykon
b) Kratkodoba priprava na vykon

c) Priprava bezprostiedné pred vykonem

Ad A. Psychicka stranka pripravy na hlasovy vykon

Pted kazdym vykonem je dualezitd psychicka ptiprava. Ma-li hlasovy profesional
dostatek psychické pohody, plisobi jeho vykon vyvazenym dojmem. Bohuzel, Zadny
vykon se neobejde bez strachu, stresu nebo jiného psychického tlaku.

Anton Kollar vSak uvadi, ze: ,,UrCité vnitini napéti pfed vykonem je pfirozené a
dokonce plisobi ve vétsing€ piipadl ptizniveé na vykon*“(10).

Ovsem velmi dulezitd je mira napéti a ji odpovidajici psychickd reakce. Mnohdy
psychicka reakce neodpovidd napéti a zatézi, je prehnangj$i a tim nebezpecna. Je
dualezité ucit se psychicky natlak zvladat a jeho vliv eliminovat na inosnou miru.

Zakladem psychické pfipravy na hlasovy vykon je:

- dobfe se seznamit s podminkami, jez mohou vykon ovlivnit

(10) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno: JAMU, 1992, s. 81.
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- byt maximalné pfipraven na hlasovy vykon
- myslet pozitivné
- pred vykonem klidn¢ a zhluboka dychat
- byt rozdychany a rozcvi€eny (rozezpivany, rozmluveny)

coz vede k vétsimu psychickému klidu, pokud vime, ze jsme v piipravé udélali
maximum.

Mnoho psychologickych studii také dokazalo, ze je Clovék ve svych Cinnostech
kazdy hlasovy profesional psychicky jinak zalozen, reakce jsou individudlni.
Predpoklada se také, ze hlasovy profesional jiz umi psychické tlaky zvladat, nebo se

tomu uci nejméné opakujicimi se vystupy, které negativni psychické tlaky obrusuji.

Ad B. Priprava po fyzické strance

Fyzicka ptiprava je neméné dilezitd. Zahrnuje veSkerou pripravu vcetné pribézného
hlasového Skoleni a nacviku na vybrany vykon, jako i uspokojeni béznych Zivotnich
potieb bezprosttedné¢ pied vykonem. ,,Vystithejme se zapornych psychickych i
fyzickych vlivl, coZ ovSem zase predpoklada celkové dobrou duSevni 1 télesnou kondici

fecnika i zpevaka“(11). Protoze byt ve fyzické kondici je dalsi predpoklad uspéchu.

Ad a), b) Dlouhodoba a kratkodoba priprava

Méme-li dostatek Casu na pfipravu k hlasovému vykonu at’ uz mluvnimu ¢i
zpévnimu, je Zadouci mit praci dobfe rozvrzenu tak, abychom byli pfed vlastnim
vykonem maximalné ptipraveni. Disponujeme dostatkem ¢asu, mame tedy alespon v
zéakladu optimalni podminky k Gspéchu.

O kratkodobé ptipravé uvazujeme v piipade, Ze bud’ nemame dostatek ¢asu nebo

jsme si jisti, ze vykon naro¢nou a dlouhodobou pfipravu nepotiebuje.

(11) MAJTNER, J. Hlasova vychova. Olomouc: VUP, 1995, s. 28.
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Ob¢ formy jsou v zdsad¢ stejné, pouze se lisi délka pracovnich a ptipravnych sekci.
Jde o seznameni se s ukolem, pozadavky na hlasovy vykon, ddle musime znat a
analyzovat prostiedi, ve kterém budeme pracovat, a tomu nastavit parametry nacviku.
Nacvicit svou roli, ulohu, vystup ¢i skladbu, pfipadné se naucit text natolik dobte, aby

nedoslo k pamétnimu vypadku.

Ad c) Priprava bezprostiedné pred vykonem

Piiprava bezprosttedné pred vykonem uz pocitd se vSemi skuteCnostmi vySe
uvedenymi a orientuje se predevS§im na rozcviceni pied vlastnim vykonem a
koncentraci. Dalsi pozadavky na piipravu bezprostiedné pied vykonem jsou velmi
individudlni a taktéZ se odviji od moznych vlastnich zvykid a ritudld. Obecné se
doporucuje v tichosti se koncentrovat, piipadné malymi dousky popijet vhodny napoj
(zejména pro ty, jez trpi trémou). Jak je jisté vSeobecné znamo, trpi-li ¢lovék trémou,
citi jakousi suchost v hrdle. Drobné popijeni vhodnych tekutin tyto nepiijemné projevy

potlaci.

4.2 Pribéh hlasového vykonu

Hlasovy vykon v jeho priibéhu by mél byt pokud mozno vyvazeny a presny. Casto se
stdva zejména v projevu fecnikil, ze uzivaji neptirozené polohy hlasu. VétSinou se jedna
o mluvu ve vyssi poloze nez je poloha pouzivana v bézné tfec€i. Divody k nespravnému
pocinani jsou jednoduché a pochopitelné.

Hlasovy profesional naptiklad jeSté nema dostatek zkuSenosti — boji se vystoupeni na
vefejnosti, nebo se snazi prekticet hlucici poslucharnu, ¢i ma hlasové vyplnit rozlehly
prostor se Spatnou akustikou. ,,Dusledkem netimérného zvySovani hlasu je pak
nadmérné zatézovani hrtanového svalstva a z toho pramenici hlasova tinava“(12). Je
dillezité¢ se na takové chyby zaméfit a trpélivé je postupné odstraiiovat. V opaénych
pripadech dochéazi casto k dlouhodobé hlasové unavé, coz vede k hlasovym

indispozicim a v kone¢né fazi k chronickému poskozeni hlasu.

(12) AUTORSKY KOLEKTIV KABINETU HLASOVE VYCHOVY RECI A ZPEVU
DAMU. Technika mluvy a zpévu herce, Uvod do problematiky. Praha, SPN, s. 84
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Kazdy hlasovy vykon bychom mohli ve svém pribéhu zaznamenat kiivkou
vykonnosti hlasu. Dosdhli bychom tak pfesnéjSich informaci o vytizenosti hlasového
ustroji. Samoziejme ze hlasovy profesional ve své praci jiz pocita s vetsi zatézi, je dobré
tedy sledovat, zda jsou narocnéjsi useky hlasového vykonu pfiméfené¢ kompenzovano
pon¢kud ,,leh¢imi* Gseky. V ptipadé, Ze ani takto neni mozné ulevit hlasovému ustroji, o
to dilezitéjsi roli hraje relaxace, ktera by méla nastoupit po ukonceni vykonu.

V prabéhu vykonu zapasime s mnoha slozkami projevu jako je sila, barva a intenzita
pouzivaného hlasu, naro¢nost na délku projevu nebo obecné dany pozadavek na kvalitu
hlasu.

,Kwvalita hlasu je soubor jeho zvukovych vlastnosti v¢etné jeho estetického ptisobeni.
Neexistuji zadné jednoduché miry pro urceni jakosti hlasu“(13). Velkou roli pfi
hodnoceni kvality hlasu hraji vlastni pocity posluchace, které vyvolava sam
poslouchany hlas. Pravé tyto pocity spolecné s prirovnanim k vjemim dalSich
smyslovych organli nds vedou k Castému oznacCovani kvality hlasu (napf. zvuény,
stiibtity, fezavy, sladky aj.).

Pribéh hlasového vykonu 1ze jednoduse rozdé€lit na tii ¢asti, a to tvod, vlastni pribéh
a zavér. Stran zpévniho vykonu chapeme tivod a zavér vice ¢i méné spise jako ptichod,
pfedstaveni skladby ptipadné ucinkujiciho, a podékovani a odchod za zvuku aplausu.
zpévniho ¢i hereckého vystoupeni publikum hlu¢i mnohdy jesté po prvnich vyslovenych
vétach. Vyvarujme se v takovych chvilich ptfedevsim tvrdého nasazeni hlasu, které je
Skodlivé.

Také v prabehu vlastniho hlasového vykonu se srovnani prace mluvniho hlasu se
zpévnim vykonem li$i. Je vSeobecné znamo, Ze herecké Cislo ¢i pravé zpivana pisen
udrzuje vetsi pozornost, nez Casto nevyrazny, pripadné i nudny projev fecnika. Aby se
takovy projev pravé nudnym nestal, kdy pozornost publika k vykonu klesa, dilezitymi
komponenty jsou pomlky, pauzy, melodicka linie a jeji zvyraznéna mista, kterd poutaji
ochabujici pozornost. V predndSeném textu je dobré si takova mista pfedem vhodné

oznacit.

(13) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno, JAMU, 1992, s. 25.
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V zavéru je nutno pocitat s ubytkem sil, nadchazejici inavou a vycCerpanim hlasového
aparatu, proto bychom si pravé na zavér méli dat obzvlasté¢ dobry pozor, aby nebyl
zbytecné¢ odbyty a uspéchany za vidinou konce. Taktéz je pravdépodobny dechovy
deficit, je tedy tfeba pohlidat si i spravné pravidelné nadechy az do konce vystupu. Po

vykonu bychom méli dbat na odpocinek a relaxaci jako kompenzaci zatéze.

4.3 Hlasova relaxace a hygiena

Hlasova relaxace je velmi ¢asto opomijenou a nezbytnou slozkou prace hlasového
profesiondla. Po kazdém vykonu by méla byt hlasova zat¢z kompenzovana
prostfednictvim relaxace.

Za hlasovou relaxaci ¢i relaxaci obecné 1ze povazovat bud’'to v dob¢€ bezprostiedné po
vykonu vyhybani se stejné zatézi jako pti vykonu (doporuceno alespon v rozmezi
jednoho dne), anebo relaxace jako kompenzace jinou cCinnosti. Nebudeme se nyni
zabyvat idedlem, a to propojenim obou téchto slozek.

Uvazujeme-li o vyhybani se zatézi ptipad¢ hlasového vykonu, mluvime o hlasovém

klidu v rozsahu minimaln¢ jednoho dne, samoziejmé spolecné s odpo¢inkem predevsim
v podobé spanku. Kompenzovat hlasovou zatéz a celkovou zatéz pti vykonu viibec Ize
predevsim sportem (plavéni, tenis, b¢h aj.), ptipadné v sauné€, na masazi, pti prochazce
ptirodou, ale i ¢etbou knihy.
Sport nebo napiiklad hra na dechovy nastroj je obecné doporucovanou zalibou
hlasovych profesionali, predev§im z diivodu cvika a prohlubovani dechovych rezerv.
Laicky feceno, je to dobry zpiisob, jak si zvétSovat kapacitu plic a nacvicovat spravné
dychani.

Hlasovou relaxaci tedy rozumime zptsob odpocinku a rekonvalescence po narocné
praci hlasového uUstroji a znovunabrani sil. Spravnou hlasovou relaxaci doprovazi a
podporuje hlasové hygiena. ,,Prevence hlasovych poruch znamena uplatnovani zasad
pro udrzeni zdravého hlasu a opatfeni, jimiz lze pfedchazet poruchdm a onemocnénim

hlasového ustroji. V tomto ohledu se prevence oznacuje také jako hlasova hygiena“

(14).

(14) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno, JAMU, 1992, s. 77.
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Zasady uplatiiové v prevenci hlasovych poruch:

1. Nevyvijet nepirimérenou zatéZ na hlasové astroji

Hlasové ustroji je pretézovano predevsim vysokymi pozadavky na vykon. Dlouhy a
narony program vystoupeni realizovany v nevyhovujicich podminkach, jako jsou
naptiklad pfili§ velké prostory se Spatnou akustikou, v neptijemné teploté nebo realizace
hlasového vykonu pfes alarmujici prvni piiznaky zdravotnich obtizi, vede k pfetézovani

hlasového tstroji.

2. Vyvarovat se hlasového vykonu v nevyhovujicich klimatickych podminkach

Hlasovi profesionalové jsou pfi své praci nuceni nadechovat se predevsim tsty, coz
znemoziuje filtrovani vzduchu v ptipadé€ nadechovani se nosem. Proto je potiebné dbat
na to, abychom se takto nenadechovali v prasném nebo jinak zneciSt€éném prostoru.
Také pfilis chladny nebo naopak teply suchy vzduch je pfi¢inou zacinajicich hlasovych
poruch.

Idedlni je pfimétené teply a dostate¢né vlhky Cisty vzduch ve vétrané mistnosti. V
piipadé nutnosti zpivat Ci feCnit v prostfedi se suchym vzduchem je doporuceno, snazit
se zvlhéit vzduch parou nebo jinym zplsobem, anebo si alespon doprat vice tekutiny.
Samoziejmé v tivahu piichdzi vhodnd tekutina (nejlépe bez bublin) poddvand malymi

dousky.

3. Vyhnout se drogam

»Narkomanie je zdvazny, zdravi a zivot zniCujici ndvyk uzivat drogy, kterého se
nestastnik jen velice tézko zbavuje“(15). Mluvime-li v§ak o navykovych latkach, vedle
klasické drogy jako je kokain, heroin, marihuana a mnoho dal$ich, nesmime opomenout
1éky (predevsim léky na spani, uklidiiujici 1éky), ale hlavné dvé, 1 kdyZ ¢asto nenapadné,

ale mozna prave proto velice rozsitené drogy, které jsou legélni. Cigarety a alkohol.

(15) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno, JAMU, 1992, s. 80.
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Rakovina plic a tvrdnouci jatra, kornaténi zil ..., to jsou nemoci, kterych se mnozi
vibec nemusi dockat, protoze diive se mohou zacit trapit Castymi bronchitidami a umfit
mohou na infarkt ve chvili, kdy srdce nezvladne neustale se zvysujici krevni tlak.

K tomu pftispiva dalsi tichd oblibena zéavislost na kavé ¢i ¢erném caji. Kofein a tein
(mimo jiné obsaZzeny i v coca-cole) jsou na prvnim misté v Zebticku zavislosti na celém
svéte. Jisté, kdo by si nedoptal kavu a Caj. Piesto se doporucuje nejen tyto ndpoje, ale

jakékoliv piijimané tekutiny béhem dne stiidat.

4. Naudit se zvladat trému

»Iréma je normalni jev, souvisici s ocekavanim dulezité udalosti, neobvyklého
vykonu“(16). Tréma je provazena pocitem uzkosti nebo strachu jako diisledku nejistoty
ke splnéni ocekavani svého a ocekavani spolecnosti. U hlasovych profesionalu v
zaCatku kariéry je tréma vyraznéj$i, v prubéhu pak jeji projevy pozvolna sldbnou a to
diky sbirani zkuSenosti a systematické vlastni praci na zdokonaleni a eliminaci vlivu

trémy.

5. Dbat na spravnou Zivotospravu

Spravnou Zivotosprdvou muzeme rozumét slozeni dostatku spanku spole¢né s
udrzovanim dobré télesné i psychické kondice, doplnéno prubéznou relaxaci a
vhodnymi stravovacimi navyky — ideélni kombinace. VSichni vime, ze v realném Zivoté
to tak mnohdy zkombinovat nelze.

Piesto bychom méli usilovat o co nejzdravéjsi slozeni naSich jidelnickt, dostatek
tekutin, spanku a odpocinku. Nejvice diskutovanym tématem dnesni doby je totiz
nezdrava strava, ktera na nas doslova ,,¢ihd* na kazdém rohu. Fast foody, které zahltily
svét, jsou nejveétsi hrozbou zdravého zivotniho stylu, na ktery by mél hlasovy

profesional (a nejen on) dbat.

(16) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno, JAMU, 1992, s. 80.
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6. Naslouchat sobé samému a dodrZovat 1é¢ebné zasady

Kazdy ¢loveék sam nejlépe pozna a vi, zda je v poradku, nebo mu hrozi onemocnéni.
Hlasovy profesiondl znd tim lépe své télo, reakce na zatéZ a vi, co si mize dovolit. Je
vsak pravdou, Ze ,,..n€kteti hlasovi profesionalové (ne ti nejlepsi) trpivaji pocitem
neumérné dulezitosti a Iékafovo doporuceni hlasového klidu a potiebné lécby
podceni“(17). Proto je nutné nejen se velmi dobfe vnimat, ale i dodrzovat lécebné
postupy a zasady a nebat se jaksi sklonit hlavu a pfijmout radu Iékafe nebo i

zkuSengjsiho kolegy, ktery vi, o ¢em mluvi.

4.4 Projev psychické negace

Psychické neboli psychogenni poruchy hlasu vznikaji v disledku negativnich stavli
psychiky hlasového profesionala. Proziti negativnich emoci a strachu nebo silny stres a
projevy hysterickych zachvatli jsou jedny z nejzasadnéjSich a nejcastéjSich plvodct
psychogennich poruch.

»Kazdému je ovSem znamo, ze hlas reaguje na strach, stisnénost, zal, vzruseni
zmenSenym vykonem, ze je viubec hlas psychicky nejlabilnéjsi organ — srovnatelny jen
se srdcem. A proto jsou také trvalé psychické stavy, které predstavuji prameny chyb a
mohou byt odstranény jen psychickym ptisobenim*(18).

V dnesni dob¢ je naprosto nemozné se s ispéchem vyhnout vlivu stresu a negativnich
psychickych zazitkl, je vSak dualezit¢ takovym negacim piedchizet a védomé je
eliminovat. Psychogenni poruchu hlasu lze zjednodusené¢ definovat jako ztratu hlasu
vlivem psychické zatéze.

,,Znély hlas se ztrati a postizena osoba pouze Septa, hlas ji preskakuje a Sepot je stiidan

tlacenym hlasem®(19).

(17) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno, JAMU, 1992, s. 84.

(18) LOHMANN, P. Chyby hlasové techniky a jejich ndprava; hlasovy poradce v
otazkach a odpovédich. Praha-Bratislava: Editio Supraphon, 1968, s. 134.

(19) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno, JAMU, 1992, s. 65.



26-

V pfipad¢ jiného nemluvniho projevu vsak zjistime, ze hlas je v potadku (napft. kasel
— je doprovazen bézn€ zvuénym hlasem). Projev takové psychické negace vétSinou za
podpory hlasového klidu a spanku sam a rychle odezni, v opacném piipad¢ je nejlépe
navstivit psychologa ¢i psychiatra, nebot’ zédklad takovych poruch casto nachazime v
nedostatku sebedivéry.

Psychogenni porucha jako nemoc je casto nazyvana fonastenii. Fonastenie je
oznacovana jako hlasova slabost za predpokladu, ze pii vySetfeni I€kafem chybi zietelny
podnét ¢i divod napéti hrtanového svalstva. Vykon zpéviaka, fecnika ¢i herce pak
neodpovida vlastnimu ocekéavani pti védomi svého usili.

»Mezi pfiznaky fonastenie patii omezeny intenzitni i1 frekvenéni rozsah hlasu,
intonac¢ni nejistota, zména zabarveni a zejména rychla tinavnost“(20). Nejvyraznéjsi vliv

na vznik takového stavu ma uzkost.

Lécba piirodni cestou je jednou z nejdoporucovanéjSich praktik péce o psychiku
¢lovéka. Tzv. 1éky pro dobrou naladu jsou byliny, které maji pozitivni vliv na nervovy

systém ¢loveéka, ulevuji od napéti, maji ukliditujici G€inky.

Mezi byliny pro dobrou naladu nejc¢astéji fadime:

a) Dobromysl obecna, oregano (Origanum vulgare)

V obdobi Cervence az srpna sbirame rizovofialové kvéty, které se susi nebo z nich
pfimo pfipravujeme nalev. Jako suSené kofeni nalezneme dobromysl nejcastéji na pizze

nebo jako soucast provensalského koteni (viz ptfiloha €. 2).

b) Hefmanek pravy (Matricaria recutita)

Jo 4

Sbirame kvétni ubory od kvétna do zafi. Kromé& uklidiiujicich G€innki je bylina zndma

svym blahodarnym u¢inkem koZznich onemocnéni (viz ptiloha €. 3).

(20) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno, JAMU, 1992, s. 65.
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c¢) Kozlik 1ékarsky (Valeriana officinalis)

Koften kozliku ma vyborny vliv na centralni nervovy systém. Cajovou 1zi¢ku drceného
kofene nechdme vyluhovat po 24 hodin. Pijeme po malych douscich. Plisobi jako
sedativum, nejCastéji uzivame na deprese, nespavost, uzkosti, nervové vycerpani (viz

ptiloha ¢. 4).

d) Trezalka te¢kovana (Hypericum perforatum L.)

Jako 1€k na uporné bolesti hlavy a depresi podavame nejlépe Cerveny olej ziskany z list
a kvéth trezalky. S trezalkou naklddame velmi opatrné, podédvand ve vétsi mife Casto

vyvolava euforicky stav (viz ptiloha €. 5).

Byliny potlacujici nespavost a byliny na uklidnéni:

a) Meduiika lékarska (Melissa officinalis)

Sklizime a popfi. suSime nat’ pred kvétem, ze které pfipravujeme ¢aj, pripadné vytazky z
naté uzivame jako soucast éterickych olejii pifi masazich. Vyborny 1€k proti stresu a

poruchdm spanku (viz ptiloha €. 6).

b) Chmel obecny (Humulus lupulus L.)

Chmel se uziva predevsim k vyrobé& piva. Mnozi proto netusi, Ze jeho §iSticovité plody
maji také 1é¢ivé ucinky, mezi néz patii i zklidnéni pii nervovych poruchéch a tlumici

ucinky, ptirozené tedy napomaha vnimani. Kvete od ¢ervence do zéti (viz ptiloha €. 7).

c) Jahodnik obecny (Fragaria vesca)

Nélev z listti jahodniku je vhodny pii snaze eliminovat nervozitu. Samoziejme¢ ma
jahodnik mnoho dalSich lécebnych schopnosti, nebot obsahuje vysoké procento
vitaminu C, zeleza a drasliku. Pozor vSak musime dat na alergii. Jahody jsou jednim z

nejcastéjSich alergenii dnesni doby (viz ptiloha €. 8).
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Zavérem: nezapomenme vsak na heslo: "vSeho moc skodi". I bylinky podadvame v
malé mife a ne pfili§ Casto. Jako kazdy 1€k také dokaZzi ublizit nebo si lze lehce

vypéstovat navyk.
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5 Sebekontrola

Sebekontrola je jednim z vyznamnych Cciniteld prace s hlasem hlasovych
profesionalii. Sebekontrolu 1ze pfirovnat také k pojmim sebekazen a sebepozorovani.

V ptipad€ prace hlasovych profesionali mluvime o vnimani vlastnich hlasovych
projevi obecné a o problému sebekontroly v priabéhu hlasového vykonu. Sebekontrola
zahrnuje povédomi o vlastni fyziologii téla, o projevech pii vysoké zatézi hlasového

ustroji ¢i poc¢inajici nemoci.

5.1 Vnimani vlastniho hlasového projevu

Pro uspéch hlasového profesiondla je nezbytné, aby dosahoval potiebnych znalosti a
dovednosti i stran sebekontroly a sebevychovy. Takovym dovednostem se c¢lovek
postupné uci vétsinou po cely zivot.

Jakysi zéklad by se hlasovy profesional mél naucit od svého ucitele a hlasového
poradce. Ten by svymi zkuSenostmi mél docilit ve své praci nejen vyborné hlasové
prapravy svého klienta, ale pfedevSim by mu mél 1 své zkuSenosti predat a naucit ho
vnimat sdm sebe.
smysl ¢lovéka. ,,Sluch zprostiedkuje ¢lov€ku nejen obrovskou spoustu informaci z
akustického okoli, ale umoznuje i silné estetické zazitky, k nimz beze sporu patii
poslech dobrého zpévu a hudby*“(21).

Poslouchanim sebe sama je ale dojem jiny, nez kdyz poslucha¢ vnima jinou osobu.
Vétsinou se stava, Ze 1 hlasovy profesiondl kdyz slySi poprvé svij hlas z nahravky,
neveri, ze slySi sdm sebe. Vniting se sly$i ponckud jinak, coz nezalezi jen na stavu
sluchového ustroji, jak by se mohlo zdat, ale do velké miry také na irovni sebevédomi.
Prili§ vysoké nebo naopak nizké sebevédomi vede ke zkresleni dojmu ze svého vykonu,
a tim opétovné zkresluje vlastni vyiceny tsudek.

Sluchem lze ohodnotit vlastni vykon a snazit se v dasledku tohoto poznani o jeho

zdokonaleni.

(21) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno, JAMU, 1992, s. 70.
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Sebekontrola je ale z mnoha dalSich pohledt chépana i jako sebekazen. Predev§im
hlasovy profesiondl, ale nejen on, by mél umét se zodpovédné se postavit k otdzce
problému kontroly miry =zatéZze hlasového orgdnu. Mame na mysli jakousi
disciplinovanost hlasového profesiondla, ktery by mél sdm nejvice dbat, aby jeho hlas
byl a vydrzel byt ptedevs§im zdravy, a tim i ptijemny poslechu.

Otazka sebekontroly zasahuje ve velké mife do hlasové hygieny a dotyka se také
prevence a vcasného rozpoznani hlasovych poruch a nemoci dychacich cest. Jak jsme
Jjiz konstatovali vySe, kazdy ¢lovek sam nejlépe vi, jak se citi, a takovy vnitini pocit by
nem¢l byt podcenovan. Nikdy by nemél byt bran na lehkou vahu pocit inavy nebo i
deprese a Spatna nalada.

Sebekontrola tykajici se hlasové hygieny znamena piedevSim piesvédceni aktéra
(hlasového profesionala), vyvarovat se neptiznivych vlivli na jeho hlas, znat nevhodné
projevy zivotospravy a sam ve svém zajmu zit zdravym aktivnim zZivotem.

,»Svlj hlasovy organ musi posilovat, rozvijet, Setfit a zdroven otuzovat. Je tieba, aby
poznali své vlastni hlasové moznosti a uvédomili si ty okolnosti, které hlasu svéd¢i nebo
prospivaji“(22).

Nejzraniteln&j$i skupinou hlasovych profesionalii jsou z tohoto pohledu mladi
nezkuSeni lidé, popf. teprve budouci hlasovi profesionalové, ktefi mnohdy pravé z
nezkusenosti, neukaznénosti a lehkovaznosti nevénuji dostatek své pozornosti prave
tomuto problému. Proto je dilezité, aby jim zasady sebekontroly a ptistupu sdm k sobé
byly vstépovany zarovenn se zdsadami spravné hygieny hlasu uz od utlého détstvi
(rozumime jiz od pocatku prace s hlasem). Jeding tak Ize docilit snahy o porozuméni
svému télu a hlasu, a tim otevfit branu odpovidajici zdravému zachazeni s nim.

Jak je jiz zminéno vySe, pravé zodpovédnost je zdkladnim kamenem Uspéchu. Nelze
oc¢ekavat, ze veskerou praci vedouci k uspéchu odvede hlasovy pedagog a poradce. Dost
dobfe ani neni mozné, aby svoji snahu mohl garantovat uspéchem v ptipad¢, Ze jeho
»student nema dostatek zodpovédného pfistupu. ,,Neni v silach pedagoga techniky
hlasu ¢i zpévu, aby za jednu hodinu tydné napravil to, co student ¢asto pfimo Skodlivym

zachazenim s vlastnim hlasovym orgdnem na jeho zdravi napachal“(23).

(22), (23) AUTORSKY KOLEKTIV KABINETU HLASOVE VYCHOVY RECI A
ZPEVU DAMU. Technika mluvy a zpévu herce, Uvod do problematiky. Praha, SPN, s.
81, 83
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vlastnich rukou a na nés je, jak s tim nalozime.

Samoziejmé pamatujme také riziko nepiiméefenosti sebekontroly v opaéném slova
potize v uzivani hlasu. Nepfimétenost a ptehnana sebekontrola nejcastéji sklouzava az k
hypochondrii, neustalému sebepozorovani i1 ve chvili, kdy to neni pottebné. Kazda
vypozorovand odchylka od piedpokladaného stavu je mnohdy okamzit€¢ IéCena
medikamenty, coZ pfirozené neni spravna cesta.

Takovym pocinanim si miize ¢lovék (v naSem ptipadé vétSinou nezkuSeny hlasovy
profesiondl) 1 velmi vazné ubliZit. Je obecné zndmo, ze cCastd medikace mize na
hlasivky i zdravi obecné mit Spatny vliv, nemluvé o spousté béznych nezédoucich
ucinkii a navykovosti takového jednani.

Dalsim aspektem je nutno zminit psychicky stav, ktery ptfehnanou sebekontrolu
provazi. Uzkost, strach z nemoci, $patna nalada a neklid, to jsou nejéastéjsi pocity lidi se
sklonem k hypochondrii. Pravé z téchto zminénych diivodu je dalezité vychovavat z
budoucich hlasovych profesiondlli jiz v prvopocatcich prace s nimi silné a duSevné
vyvazené osobnosti, zodpovédné ke svému télu a za svij zivot, s potiebnou davkou

pozitivniho mysleni a postoje ke zdravému zivotnimu stylu.

5.2 Vliv sebekontroly na vysledek hlasového projevu

Jakékoliv zachazeni se svym hlasovym ustrojim se zakonité projevi na vlastnim
hlasovém vykonu. D4 se predpokladat jakasi mira zavislosti mezi chovanim hlasového
profesiondla, jeho zodpovédnosti k sobé samému a vyslednym vykonem podanym v
praxi. Laicky feceno, ¢im lépe se stard o svij hlas, tim je mens$i pravdépodobnost, ze
vykon nebude dobry, nebo Ze hlas prekvapi indispozice ¢i nahla tinava, ikdyz v mnoha
pfipadech maximdlni vytiZenosti hlasovych profesionald se s jistou mirou Unavy jiz
doptedu musi pocitat.

V zadném ptipad¢ se vSak nemiizeme domnivat, ze k vybornému vykonu postaci
pouze zdravy Zzivotni styl a vysokd mira sebekazné a sebekontroly. Misto pedagoga,
hlasového Skolitele a poradce je v takové profesi nezastupitelné. Mylny by byl také
usudek, ze pfi nacviku na vystoupeni nam postac¢i nahravka svého hlasu pro vlastni

poslech a kritiku. Jiz vySe bylo zminéno, Ze hlasovy profesional a ¢lovék obecné sdm
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sebe slysi a vnima jinak nez druzi posluchaci. Proto mnozi doporucuji hlavné i pro
fecnické vykony zajistit si pii ndcviku nezavislého posluchace. Ten Castokrat dokaze
najit nedostatky rychleji a Iépe tim poukdzat na eventuelné nezvladnuté body
sebekontroly.

Ovsem nejen u zkuSengjSich hlasovych profesionali ma sebekontrola své
nezastupitelné misto. Vede k srovnani vSech nevyhovujicich elementl a tim zajiStuje
uhlazenost a vyvazenost vykonu bez viditelnych nevhodnych projevi, které by
posluchac ¢i divdk mohl zaznamenat.
by se hlasovy profesional ocital ve formé psychologické negace (tou jsme se zabyvali v
minulé kapitole), kterda je pfimo likvidatorem spravného a adekvatniho hlasového

projevu.
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6 Faktory pusobici na praci s hlasem

Préaci s hlasem a hlasovy vykon ovliviiuje nejSirSi Skala faktori — determinant. Z
Dale jde ale i o prostiedi, nemoci, hygienu a Zivotospravu.
Aby zejména hlasovi profesionalové dosahli ofekavané urovné vykoni, je pro né
dalezit¢ do jist¢ miry vSechny zminéné vlivy zkoordinovat a vytézit tak z nich

maximum.

6.1 Déleni faktori a prace s nimi

Ovliviiyjici faktory prace s hlasem si v pocatku rozdélme na vnitini a vnéjsi.

Vnitini faktory = vrozené dispozice, pohlavi, fyzické a psychické vlastnosti hlasového

profesionala.
Vnéjsi faktory = predevsim plsobeni prostfedi, Zivotosprava a hygiena hlasu, nemoci.

Jak je jiz zminéno vySe, je Siroka Skala faktort, které ovliviuji hlasovy vykon
profesiondla. Témét se vSemi faktory lze pracovat a usmérnovat je. Mluvime o
zmirilovani, ¢i naopak posilovani vlivu na vykon, pficemz tyto dvé proménné jsou ¢asto
v nejtésnéjsi zavislosti. Posilujeme-li faktor, je tedy mozné, Ze jiny miZe byt oslabovan
a naopak. Samoziejmé ne se vSemi faktory lze dostatecné pracovat.

Vnitini faktory jinak také chapejme jako faktory vrozené ¢i vychézejici piimo z
fyziologické stavby a psychologické osobnosti hlasového profesionala. Na takovych
vlastnostech je mozné provadét pouze ty nejdrobnéjsi a nejcitlivéjsi zmény (spise
upravy).

Vngjsi faktory dovoluji vétsi individualni zasahy, mozna proto se jim Casto nespravné
vénujeme podstatné vice nez vlivim vnitinim. Za nejlepSi postup je povazovéna

vyvazena prace se vSemi determinanty ovliviiujicimi hlasovy vykon.

Jak zaujmout adekvatni postoj k oslabovani a posilovani vlivli na vykon?
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V pocatku je dilezité spravné analyzovat samotné vlivy, rozpoznat jejich vzajemné

zévislosti a vazby. Pot¢ je mozno ubirat se dvémi cestami.

1. Pokusit se nékteré vazby a zavislosti Setrné prerusit
Dosahneme tak izolace nechténych vlivli od ostatnich — prospé$nych. Izolujeme je z
toho divodu, aby nedoSlo k nevédomému posilovani nezadoucich vlivli spolecné se

zadoucimi.

2. Naopak vyuZit vzdajemné zavislosti
Pokusit se vhodnym zplsobem prostfednictvim plsobeni na jeden faktor ovlivnit
takovych faktori vice. To je mozné predevSim v piipadé drog, at legalnich ci
nelegalnich, nebo nemoci atp. V otdzce determinantl je nutno se zamyslet nad spravnym
rozliSenim jejich kladného a zdporného plisobeni (uvazujeme-li v Sir§ich souvislostech
az po konecny hlasovy vykon).

Je nutné nejprve porozumeét problematice uspésnosti pii hlasovém vykonu, tykajici se
negativni stimulace, abychom mohli bezpecn& rozeznat kladn€ a zaporné pusobici

determinanty. Zjednodusen¢ bychom si mohli navrhnout jakési schéma jejich rozdéleni.

V pocatku jsme si determinanty rozd¢lili

Vnitini a vnéjsi faktory
(vrozené, faktory osobnosti) (venkovni, ptisobeni prostiedi a okoli)
kladné zaporné
(determinanty spojené pouze (determinanty spojené s
s pfijemnymi pocity, nepiijemnymi pocity)
podporujici vykon)
podporujici vykon utlumujici vykon

(stimulujici)
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Z tabulky lze vyc¢ist moznost zjednoduseného logického rozdéleni faktori puisobicich
na praci s hlasem v kontextu kone¢ného odrazu hlasového vykonu.

Projdeme-li si vySe nastinénou tabulku jesté jednou, vycteme z ni kromé rozdéleni
faktori na vnitini a vné&j$i pfedevsim podrobnéjsi rozpis podle moznosti plsobeni na
vykon.

Jako kladné (kladné piisobici) faktory = v tomto pfipad¢ jsme nazvali determinanty,
které podporuji vykon a jsou spojeny pouze s piijemnymi pocity (jako napt. Stésti,
zamilovanost).

Jako zaporné (zaporné¢ pusobici) faktory = determinanty pusobici na vykon, spojené
spiSe s nepiijemnymi pocity (neuspokojeni potieb, inava, stres, strach).

Na zakladé takovych nepiijemnych pocitii a jevl jsme rozdélili zaporné faktory na ty,
které mohou putsobit jako stimul vykonu a na ty ostatni, které ho naopak uz pouze jen
utlumuji ¢i jinak znehodnocuji a znevyhodnuyji.

V piipad¢ zadpornych determinantl stimulujicich vykon mluvime pfirozené€ o lehéich

projevech strachu a trémy. Otazce trémy se budeme blize vénovat o néco pozdéji.

6.2 Fyzické vlastnosti ovliviiujici hlas

Za nejzésadnéjsi fyzické vlastnosti, jez ovliviiuji hlas, mizeme povaZovat pohlavi a
vek, dale pak vrozené fyzické hlasové dispozice, které 1ze zdédit.

Co se tycCe pohlavi a vé€ku ve vztahu k hlasovému ustroji, je obecné¢ znamo, ze do
tfinacti let véku nejsou znatelné zadné vétsi rozdily v hlase chlapct a divek (pfedevsim
mluvime o jeho rozsahu). S vyraznym dospivanim v obdobi puberty pak dochazi k
rychlému vyvinu hrtanu, a to pfedev§im vlivem hormonii. Hrtan muzii vzroste témét o
dvojnésobek, ¢imz se prodlouzi hlasivky. To je pfi¢ina tzv. mutace.

Mnozi se mylné¢ domnivaji, Ze mutace se tyka vyhradné¢ muzské Casti populace.
Nikoliv. Mutace, ktera trva piiblizné do tfech mésicti a probihd v obdobi puberty mezi
dvanactym az tfindctym a patnactym rokem zivota, je zalezitosti jak chlapct, tak i
divek.

U hocht je ov§em mutace velmi znatelna — mluvni hlas se posouva az o jednu oktavu,
méni se jeho barva (laicky feceno hrubne hlas).
U divek je mutace mnohdy neznatelnd nebo malo znatelna, probihd o néco malo diive

nez u chlapct a nedosahuje stejné razance jako v ptipadé chlapct.
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U chlapcti i divek vSak hlas postupné dozrava a formuje se jesté i v obdobi pocinajici

adolescence (do dvaceti let).

Zdalo by se, Ze muzi, co se tyce problému hlasu ve vztahu k pohlavi, maji svou drahu
a kvality dokazi udrzet do vysokého véku, v zenském zivoté na nas ,,Cihaji* dalsi
nastrahy v podobé menstruacnich cyklii a pozdéji klimakteria.

Obecné je tato problematika vysoce individudlni, nejcastéjSimi privodnimi jevy
menstruacniho cyklu divek jsou vSak suchost v ustech, boleni a zdufeni krku, pocit
svirani, zahlenéni.

Zena (hlasova profesionalka) se miZe mnohem snadn&ji unavit, jeji hlas mize
pusobit ponckud zastfené. Majtner uvadi, ze témito problémy trpi asi tietina Zenské
populace. Takovym se tedy doporucuje v obdobi menstruace nezpivat a nezatézovat
hlas.

Rovnéz v téhotenstvi se hlas chova podobné jako pti menstruaci, ale zména hlasu je
podstatné pozitivnéj$i. Proto pfi normalnim pribéhu téhotenstvi Casto ucinkuji i
zpévacky az do osmého mésice. Samoziejmé jako kazda t€hotna Zena, tak i hlasova
profesiondlka, se musi Setfit a zaroven nesmime opomenout fakt, ze taktéz tyto hlediska
nelze pausalizovat.

K dal$im vyraznym zménam v hlase mize dojit u Zen v obdobi klimakteria.
Nejcastéji nastava zmeéna barvy hlasu a snizeni jeho rozsahu, k ¢emuz dochazi ptirozené
v dasledku snizeni ¢innosti pohlavnich Zlaz. K tomuto nemusi dojit v pfipadé peclivé
piipravenosti na mozné problémy. Hlasové profesiondlky, a to piredev§im zpévacky a
herecky, velmi dobfe zvladdaji obdobi klimakteria Casto diky jejich dlouhodobému
spravnému vedeni hlasu a skvélé hlasové vybave.

Tak jako jsme vySe zaznamenali jakousi drobnou vyhodu Zen v obdobi puberty, nyni
jsou to muzi, kteti nemaji tak velké hlasové problémy ani ve vysokém veéku jako zeny

(opét nelze chéapat pausalné, mira zmén je velmi individudlni zéalezitost).

Rovnéz by bylo chybné domnivat se, ze u hlasovych profesionalt je nutno zabyvat se
fyziologii az dospélého véku cloveéka. Mohlo by se klamné zdat, ze obdobi zmén v
puberté tak docela nespada do Zivotniho obdobi prace hlasového profesiondla. Je nutno

ovSem uvazovat o spravném vedeni hlasu jiz od narozeni a v kontextu zrychlujiciho se
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vyvoje spolecnosti. Uz nyni za¢inad byt v modé hledat ¢im dal mladsi talenty a to
zejména v odvétvi showbyznysu. A tak svou kariéru hlasového profesionala (povétSinou
zpévaka) Casto odstartuji mladi talentovani pubescenti (napf. Ewa Farna, finalisté
Superstar, X-factor aj.).

Proto je velmi dilezité dbat na spravnou hlasovou vychovu jiz od prvopocatku prace
s hlasem. Je jisté, ze takovy mlady hlasovy profesional nemd pottebny dostatek
zkuSenosti, a zejména divky s nastupujici pubertou maji hodné¢ prace navyknout si na
pravidelné menstrua¢ni cykly a problémy s nimi spojené. Je potfeba s takovymi
moznymi problémy pocitat a byt dostate¢né napomocni.

Co se tyce prace hlasového profesionala jako ucitele a Skolitele, je to predevs§im jeho
»parketa®, aby nasel vhodny zptisob prace jak s divkami, tak 1 s chlapci tohoto

zranitelného véku.

Vedle pohlavi a v€ku hraje ve fyziologii hlasového profesiondla svou roli 1 mira
dédicnosti. Je zndmo Ze to, ¢eho jeden hlasovy profesiondl dosdhne cilevédomou a
soustavnou praci a vlastni pili (doslova si své misto na slunci ,,vydfe®), jiny zvladne jen
tak - jakoZze mimochodem — a ani mu to nedd zadnou velkou praci. Mluvime casto o
dispozicich zdédénych po svych predcich, néktefi umélci mluvi o tom, co jim nadélil
PanBih.

Obecné tyto predpoklady nazyvame talentem. Odtud je piejaty starSi nazev zkousky,
kterou mnozi hlasovi profesiondlové skladali ¢i jesté stale skladaji pro vstup do skol,
které umoziuji vzdélani a dale zaméstnani hlasového profesionala, ale 1 jind — a to sice
talentova zkouska.

Dé&dicnost a talent jsou individudlni zalezitosti a na mnoho otdzek tykajicich se
tohoto tématu se stale nezna dostatek odpovédi. Celosvétové vyzkumy ale prokazuji, ze
dédi¢nost zejména v uméleckych oblastech zaujima své pevné postaveni. Rovnéz je
prokédzéano, ze vétsi pravdépodobnost zdédit talent mame tzv. ob generaci — tzn. od
svych prarodi¢l spiSe nez od svych rodict.

Do jist¢ miry do dédiénych zalezitosti 1ze také zapocitat projevy, da se fici, jakési
teatralnosti ¢i bezostySnosti, 1 kdyz je jasné, Ze takové urovné lze dosahnout i

pravidelnym posilovanim jevu a dlouhodobym nacvikem.
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6.3 Psychika hlasového profesionala

Vyznamnym faktorem utvafejim projev hlasového profesiondla je pfirozené jeho
psychika. Je znamo, ze hlas reaguje na veSkeré psychické podnéty. Nejcastéji hlas
reaguje snizenym vykonem, a to na strach, stres nebo Spatnou naladu jako zal a smutek.
Paul Lohmann ve své publikaci uvadi, ze hlas je psychicky viibec nejlabilnéjsi organ,
ktery v tomto ohledu lze srovnat pouze se srdcem. Domnivéa se, Ze takové psychické
stavy jsou trvalého charakteru, a proto jsou také prameny chyb, které miizeme odstranit,
opét pouze psychickym plsobenim. Protoze nizkd nebo nedostate¢na sebediivéra se
proto, Ze se bezprostfedné télesné projevi. Prekazi potiebnou elasti¢nost a vyvold v
celém organizmu stav snizené¢ho napéti nebo kiecovitosti viile*“(24).

Dalsim faktorem je pfilisna kritickd povaha, nebo neimérné vysoka sebekontrola, jiz
jsme se blize zabyvali v piedchozi kapitole. Paul Lohmann se ve své publikaci zabyva
problémem ,,ochablosti* psychiky jako pfi¢iny chyb hlasovych profesionalt, predevSim
zpévakl. Domniva se, Ze psychické problémy a napéti se lehce prenasi do fyzické formy

Hala k tomuto tvrdi, Ze psychiku hlasového profesiondla a ¢lovéka obecné podminuje
a ovliviiuje spolecnost. Z tohoto pohledu je socidlni determinace uzce spjata s
psychikou. Jejich vazbu lze popsat jako vyvijeni psychickych tlakii na clovéka
(hlasového profesionala) v zavislosti na tlaku spolec¢nosti. Jinymi slovy — pokud
spolec¢nost vyviji tlak na hlasového profesionala (napt. v podobé odmitavého znudéného
publika x kladné naladéné publikum) v jeho psychice se to odrazi a ta déle vyviji tlak
na hlas a hlasovy projev. V disledku vySe zminénych skutecnosti nelze nez souhlasit s

konstatovanim, ze ,,Hlasovy projev ¢lovéka je odrazem jeho psychiky“(25).

(24) LOHMANN, P. Chyby hlasové techniky a jejich naprava; hlasovy poradce v
otazkach a odpovedich. Praha-Bratislava: Editio Supraphon, 1968, s. 135.

(25) HALA, B. - SOVAK, M. Hlas, ie¢, sluch; Zdklady fonetiky a logopedie. Praha:
SPN, 1962, s. 75.
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Jednim ze zavaznych a Castych stavii hlasového profesiondla je tréma. Slovo ,,tréma*
vychdzi z feckého slova a znamend strach nebo tfeseni. ,,Tréma je termin pro stav
zvyseného napéti az strachu v situacich, napt. zkousky nebo veiejného vystoupeni. Je to
prisecik situa¢niho strachu a emocionalniho napéti, coz negativné plisobi na
vykonnost“(26). Obecné to lze nazvat strachem z neuspéchu, ktery potlacuje moznost
soustfedéni a koncentrace na vykon.

Tréma muaze nékdy ucinek vykonu podpofit, jindy, a to mnohem castéji, vykon
znemoznuje €1 brzdi. Nejcastéji byva tréma spojena s pocity ptehnané zodpovédnosti a
chorobné ctizadostivosti, coz vede ke strachu, ze se vykon nevydaii tak, jak by mél. S
pfichazejici trémou ztracime bezpecnou ovladatelnost vlastniho dechu, z klidného se
stava dychani rychlej$im a mél¢im, coz nam znemoziuje vést dobie svij hlas, ktery v tu
chvili v dechu nema takové kvalitni opory. V disledku tohoto mlize byt slySet chvéni
hlasu nebo drobné ¢i vyraznéjsi preskakovani hlasivek.

Tréma u Cloveéka vibec, ale piedev§im v praci hlasového profesiondla, je ze vSech
pohledt vysoce individudlni a delikatni zalezitost. V dasledku védomi vyse zminéného
si dovolme se domnivat, Ze neexistuje na svété cloveka (hlasového profesionala), ktery
by nepoznal co obnasi ono slovicko ,,tréma*. To dokazuje i citace vyroku Enrica Carusa,
ktery prohlésil, Ze ,,Um¢lec, ktery tvrdi, Ze nikdy neni nervozni, neni umélec — je to lhar
nebo hlupak“(27).

Mnozi autofi se ve svych knihach a skriptech zabyvaji otdzkou, jak trému odstranit,
potlacit nebo uvést do 1épe snesitelné miry. Sdhneme-li po ponckud starsi literatuie, jeji
autofi zakladaji odstraniovani trémy na peclivé ptipraveé na vykon, kterd by meéla hrat v
tomto velkou roli predevsim jako védomy proces zklidnéni. Autofi literatury na sklonku
dvacatého a pocatku jednadvacatého stoleti se s takovym tvrzenim neztotoznuji, ba
naopak jej zcela vylucuji a skutecnost pokladaji v préci profesionald za samoziejmost.
OvSem pfi blizsi studii starSich materialli nesmime ptejit zminku o souvislosti peclivé
piipravy s obrovskou mirou zkusenosti a sebedtvéry. Z obou tvrzeni je v tu chvili
patrny jakysi predpokladany usudek, Ze hlasovy profesiondl je a nutné musi byt velmi

zkuSeny, s dostate¢nou mirou sebediveéry.

(26) MAJTNER, J. Hlasova vychova. Olomouc: VUP, 1995, s. 32.
(27) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Bro, JAMU, 1992, s. 80.
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Pii pohledu okem mladého a zacCinajiciho hlasového profesiondla na oba nazory,
nelze jinak nez souhlasit pouze z jedné ¢asti, nebot’ z té€ druhé je potieba nahlédnout do
problému v SirSich souvislostech. Mlady a sotva zacinajici hlasovy profesional maze byt
pfesvédCen, Ze ndpor trémy zvladne, tedy vE&fi tomu, ale mlzZe se stat napiiklad
zalezitost, se kterou nepocital, kterd ho rozhodi, anebo uprostied naporu trémy zjisti, ze
sam sob¢ lhal. Hlasovy profesional v pocatku své kariéry by se tedy mohl uklidiiovat
vnitfnimi slovy o maximalni pfipravenosti na vykon, ale zaroven i pfipojit pripravu pro
odstranéni stresu, trémy. V tomto kontextu chapejme peclivost pfipravy nejen jako
zaklad dokonalého hlasového projevu, ale zaroven i jakysi doplnék ¢i bod osnovy,
dotvariejici dalsi prostiedky pro predchézeni a zmirnéni trémy.

VSsichni vime, ze 1 dité, kdyz je si védomo, ze umi basnic¢ku ¢i pisnicku bezchybné
(otdzkou je samoziejmé jak lze slovo ,,bezchybné* vnimat objektivng), jeho strach je
Casto mnohem mensi. Pro¢ by tomu mélo byt jinak u hlasovych profesionali. Uz diive
jsme se zabyvali mirou individuality, se kterou musime k problematice trémy
pristupovat, tedy je nam jiz zcela jasné, Ze pokusy o zminku, jak se trémy zbavit, nelze v
zadném piipad¢ pausalizovat a doslovné povazujme dale uvedené skutecnosti za jakousi

drobnou népovédu.

Zasady pro odstranovani a zmirnéni trémy

1. V zadném ptipad€ nepozivejme 1éky a sedativa, kterd nds problém stejn¢ nevytesi,

pouze zakamufluji a pfesunou do jiného centra (v tom lepSim ptipad¢).

2. Pokud uz nelze najit jiné vychodisko, je vhodné uzit malou a slabou davku bylinného

odvaru, nejlépe medurnky.

3. Alkoholu se navzdory vefejnym mytusiim o odstranéni nervozity tzv. ,,panackem na

kuraz* velkym obloukem vyhnéme.

4. Chceme-li 1é¢ebny prostfedek za kazdou cenu, zkusme se naucit zaklady meditace a

jogy.

5. Malymi dousky popijejme vhodny napoj (nejlépe bez bublin).
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6. Opakované si navozujme (v praxi nebo i ve své mysli) o¢ekdvana stresova mista,
ktera vyvolavaji trému. Hledejme takto jeji eliminaci a vlastni vétSi pfipravenost na

dané okolnosti.

7. Realné vnimejme pomér vlastnich dovednosti, zkuSenosti a sebediveéry.

Tolik zakladni vycet nejcastéjSich doporuCovanych zasad, k nimz néktefi autofi i
samotni hlasovi profesionalové dodavaji potiebu hledat a aktivizovat mozné rezervy. Je
pravdou, Ze predevSim zenam (nelze s presnosti uréit) dopomaha k vétsimu klidu i1
uspokojeni vlastnich potteb. Obecné neni vhodné trému podporovat pocity hladu, zizné
apod. Nekterym také lehce pomahda napiiklad sprcha s urcitou vini oleje ¢i mydel.
Nezapomenme, ze Zeny se tim Iépe citi, ¢im 1épe vypadaji. Nelze vypustit ani eventuelni

vliv doprovodu v podobé nam nejblizsich.

6. 4 Prostredi a nemoci

Kazdy cloveék zije a pracuje v uréitém zivotnim prostiedi, které je Ccasto
proménlivého charakteru. Takové Zivotni prostfedi plisobi na clovéka mnoha
fyzikalnimi, chemickymi, socidlnimi a jinymi faktory.

S néstupem jednadvacatého stoleti se stale vice fesi situace a stav zivotniho prostredi,
ve kterém jsme nuceni zit a vychovavat své déti. Prasné, zakouiené ¢i jinak znecisténé
ovzdusi plné emisi a dalSich necistot, které je pfi¢inou nes¢etného mnozstvi nemoci, je

straSdkem kazdého ¢loveka, tim spiSe hlasového profesionala.

Pracovni nastroj hlasového profesiondla — hlas — je na pusobeni prostiedi velmi
citlivy. Proto je dilezité, aby tomuto problému bylo vénovano dostatek pozornosti.
Protoze ¢im vice faktora télu Skodi, tim rychleji nartstaji jeho zmény. V oblasti prace s
hlasem se takovych zmén mizeme dockat velmi rychle, a to zejména z divodu velké

citlivosti hlasového ustroji na neptiznivé prostredi.

Nepftiznivym prosttedim pro uzivani hlasu rozumime prostiedi se zvySenou praSnosti
nebo suchym vzduchem, nebo také zakoufené, nevétrané prostory, ¢i velmi chladna

mista s jakymikoliv drazdidly ve vzduchu.
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,»Lyto nepfiznivé zevni podminky mivaji za ndsledech zanéty hrtanu a hornich cest
dychacich, a z toho vznikaji vdzné indispozice*“(28). V tomto smécru je nutno
podotknout, ze zdaleka neni nutné, aby doslo k velmi vaznému onemocnéni proto, aby
bylo hlasovému profesionalu zamezeno v jeho praci. Pravé naopak.

Mnohdy je pfi¢inou vysazeni hlasu nebo jiné hlasové indispozice drobna odchylka —
malé nezodpovédné zachovani se — nad kterym Castokrat mavneme rukou. Tim hufe
jsme nahle piekvapeni, ze nasi benevolenci nesdili také nase hlasové ustroji. Pokud
¢loveék neni zdravy, nemiize dobfe vykondvat svou praci, protoZze se nesoustfedi v
dostatecné mife pouze na vykon.

Nejjednodussim a proto nejzranitelnéjSim zpisobem, jak mizeme piijit do kontaktu s
cizorodymi latkami v§ech moznych druht, je vdechnuti. Pfi vdechovani vzduchu nosem
drobné c¢asteCky filtrujeme, ¢imz jejich nebezpeci eliminujeme. Bohuzel, zejména pfii
zpévu, ale Casto i pti fecnickém vystoupeni, provadime nadech usty. V tu chvili stavime
nas vyznamny filtr tzv. mimo sluzbu, a dobrovolné se vystavujeme vétSimu nebezpeci.
Proto se na nadechy klade velky daraz a doporucuje se naucit se nadechovat alespon
nosem a Usty zaroven.

Samoziejmé nikdo neni neomylny. I hlasovy profesiondl se ve svém zivoté urcité
setka s praci, kterou bude muset odvést v ne naprosto vyhovujicich podminkach. Ptesto,
nebo spiSe prave proto, by o nich mél védét dostateéné predem, aby sdm zvazil, zda se
tomuto v nejlep$im piipadé nedokaze vyhnout, nebo alespon zda nelze najit zpisob, jak
Skodlivé ptisobeni prostfedi zmirnit. Je 1épe zit v presvédceni, ze se né€jaky zpisob vzdy

najde, nez tzv. ,,sed¢t s rukama slozenyma v kling*.

Pokusme se zamyslet a nastinit si n€kolik rad, jak rychle a lehce upravit nevyhovujici
podminky pro hlasovy vykon. Samoziejmé¢ mé&jme na mysli spiSe pohotovostni laické

upravy, u kterych bychom byli radéji, aby jich nebylo zapotiebi.

(
(28) AUTORSKY KOLEKTIV KABINETU HLASOVE VYCHOVY RECI A ZPEVU

DAMU. Technika mluvy a zpévu herce, Uvod do problematiky. Praha, SPN, s. 87
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KdyZz mame pracovat v prostiedi, kde je:

a) prili§ vydychany vzduch, ktery se tzv. ,,nehne*
Takovy vzduch byva i pfili§ horky, nejjednodussi feSeni je oteviit okna ¢i dvefe a
vyvétrat si. Pokud to neni mozné, mizeme pouzit vétraky nebo lehce rozpohybovat

publikum.

b) velmi studeny chladny vzduch

S nim se nejCastéji setkame pifi moznych vystoupenich prostorach, kde neni mozno
pouze jednoduSe lehce pfitopit. Organizatoti takovych akci — zejména v showbyznysu-
prozrazuji, ze je v takovych ptipadech nutno nepodcenit jiz prvni piipravy pii budovani
podii a zakulisnich stanli. Nejcastéji se uziva vyhtivani stant elektrickymi, plynovymi a
jinymi topidly. Podium pak mohou osvétlovat starsi typy svitidel, kterd na rozdil od téch

nov¢jSich 1 hfeji. Samoziejmé neopomeiime se dobie a teple obléknout.

c¢) suchy vzduch
Ten lehce odstranime bud'to zvlhcovaci vzduchu nebo uplné postaci vlhké tkaniny

rozveéSené na topeni, v oknech a tak podobné.

d) zakouFené prostiredi
Nebojme se pozadat, aby pfed nasim vystoupenim hosté tipli cigaretu a nechme si i
vyvétrat. VEétSinou ovSem mame ozndmeno predem, zda je prostiedi kufacké ¢i nikoliv,

rozhodnuti je tedy na nas.

) prasné prostiedi
V tomto piipad€ bychom o hlasovém vykonu nem¢li ani uvazovat, také se ani nepocita s
tim, Zze budeme zpivat ¢i feCnit uprostied prasnych cest nebo staveb. Pokud je ale

puvodcem prachu tieba oteviené okno, radéji jej zavieme.

Dbejme dale na to, abychom nemluvili ¢i nezpivali do prazdného prostoru. Volba

jeho primérené velikosti je také dilezita.
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Vsechny vyse zminéné faktory prostfedi mohou byt plvodci nemoci. Nemoc
pfichdzi pomalu, lehce a nenapadné. Tu a tam nas néco zalechtd v krku, nuti nés to
odkaslat si — jednou, dvakrat ... V ustech mame sucho, tvofici se hleny v krku, za¢indme
pocitovat paleni a bolest. Nejcastéji takto zacinaji veSkeré nemoci, které Ize oznacit
slovem ,,zanét“.

Jako zanét se z lékatského hlediska oznacuje ,,obrannd reakce tkan¢ a organi na
poskozeni infekce, fyzikalni a chemické vlivy*“(29). To znamena, ze mluvime o infekci

vlivem virt €1 bakterii, a ta je dale pfi¢inou chorob, které postihnou hlasové ustroji.

vV

* akutni zanét nosu (pfesnéji nosni sliznice — zndmo jako ryma)
* akutni zanét hrtanu, hltanu a mandli (zndme jako anginu) a z nich vznikajici

chronické zanéty

Za dalsi nejcastéjsi priciny poruch hlasu jsou povazovany:

* obrna hlasivek
* hlasivkové uzliky
* nadory na hlasivkach

* nedomykavost hlasivek

Pti jakémkoliv projevu takovych obtizi je samoziejmé nezbytné navstivit svého
1¢kate, ktery ndm zajisti potiebna vySetfeni, popf. doporuci a nastavi vhodny zpisob
1é¢by. Je vhodné drzet se rady hlasového klidu, coZ znamena ani nedeptat, nebot’ ,,Sepot
hrtan neSetfi, naopak ho namahd a drazdi vice nez hlas*(30). Lécbu predepsanymi
medikamenty lze podpofit dostatkem tekutin — vhodnych bylinnych ¢aja, doporucuje se

také cerny ¢aj s medem a mlékem nebo Vincentka. Dale je dillezity dostatek vitaminu C.

(29) Http://www.lekarske.slovniky.cz/pojem/zanet
(30) MAJTNER, J. Hlasova vychova. Olomouc: VUP, 1995, s. 22.
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S hlasovou zatézi by hlasovy profesional nemél zacinat dfive nez po uplném
odeznéni nemoci. V opacném piipadé by mohlo dojit k trvalému poSkozeni hlasu, coz
pro hlasového profesiondla miize znamenat mnoho nepiijemnosti pocinaje ztratou

zamestnani.
6.6 Zivotosprava

Je vice nez jasné, Ze pouze nepiitomnost nemoci nam stacit nebude. Do zdravého
zivotniho prostiedi a zivotniho stylu muzeme také pocitat napf. vhodné bydleni,
piiméfenou zdravou stravu a spanek. Souhrnnym nazvem tyto a dal$i slozky nazyvame
Zivotospravou.

Prvnimi ptedpoklady zdravé Zivotospravy je dostatecné a spravné stiidani aktivity

vhodnym zklidnénim. Neni spravné se ovSem domnivat, Ze aktivni Cinnost nejlépe
vykompenzujeme tim, Ze si lehneme. PiestoZze soucasti zdravého zivotniho stylu
hlasového profesiondla je bezesporu i1 dostatek spanku a klidného odpocinku, moderni
studie dokazuji ¢im dal vétsi potfebu kompenzace jednostranné aktivity taktéz aktivnim
zpuisobem, ovSem jiného razu ¢i zaméfeni.
Zménu povazujeme z tohoto pohledu za kompenzaci zatéze zatézi jinou. Ke
znovunabrani sil a regenaraci téla 1 duSe slouzi jiZz zminény spanek. Obecné
doporucenou délkou spanku je 6 — 8 hodin pro dospélého ¢loveka, a 10 hodin pro déti a
mladistvé. Ne kazdy ma potiebu spat udanou dobu nebo naopak existuji spaci, kterym je
1 10 hodin mélo. Mira je tedy individualni zalezitost. O to dilezitéjsi je jeho kvalita.

Mnozi jsme jiz urcité n€kdy okusili spanek, kdy se ndm po probuzeni zdalo, Ze jsme
snad vibec nespali. Takovy spanek neni pfili§ hodnotny, protoze z jistych davodi
(nejcastéj$imi je stres a psychické napéti) viibec neodstranil unavu. PredevS§im hlasovy
profesiondl se v takové chvili ocita v nebezpeci, nebot’ unaveny hlas je velmi zranitelny.

Za projev hlubokého spanku je povazovéno i hlasit¢ oddychovéani a chrapani a to i
ptesto, ze Casto vede k vysychani sliznic a neni tak pfili§ zdravé pro hlasové ustroji. K
jeho odstranéni kromé operativniho zékroku mnohdy postaci pouze zména polohy téla.
Nejcastéji ¢loveék chrape v poloze na zddech. Zména polohy napiiklad na bok uvolni
Iépe dychaci cesty a chrapani zmizi. Pomoci si mizeme také specielné¢ navrzenymi

zdravotnickymi pomickami.
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Operaci se nevyhneme, je-li chrapani zptsobeno piekazkou v hornich cestach
dychacich. Rovnéz se vyzkumy zjistilo, ze chrapajici space po rdnu vice boli v krku
pravé vlivem vysychani sliznic pfi otevienych tustech. Proto zejména hlasovi
profesionalové v té€chto piipadech musi dirazné dbat na zvlhéovani vzduchu ve své

loznici. V opacném piipadé riskuji hlasové indispozice a dalsi trvalejsi poskozeni hlasu.

Vedle dostatecného odpocinku a spanku nelze opomenout dilezitost zdravého
stravovani. Pro hlasového profesiondla plati stejnd pravidla jako pro vSechny obecné.
Jidelnicek by mél byt slozen z co nejpestiejsi stravy. M¢l by obsahovat bohaté mnozstvi
vitamind, minerald a stopovych prvki, které jsou obsazeny nejen v ovoci a v zelening,
ale zejména také v celozrném pecivu €i lusténinach.

Hlasovy profesional by m¢l dbat piedev§im o kontrolu kofenénosti svych jidel a
vhodnost jednotlivych pokrmii pfed samotnym vystoupenim. ,I kdyz gurmanské
choutky a zvyklosti lidi, zpévaky nevyjimaje, jsou velice rizné, je tfeba pamatovat, ze
prilis ostra, paliva jidla a pochutiny mohou zejména u citlivéjSich osob podrazdit sliznici
hltanu s naslednym piekrvenim a nepiijemnymi pocity“(31). Takové drazdéni nejcastéji
vyvolavaji vedle jiz zminéného palivého koteni (napf. pept, paprika, kari) také jidla se
stopy ofecht a ara$idl, jidla obsahujici kokos. Z nejvice nedoporucovanych jidel
zejména pred hlasovym vykonem nesmime opomenout veSkera sladka jidla obsahujici
kakao, odbornici nas varuji pfedev§im pied cokoladou. ,,Hlasivkam neprospivaji ani
ledové napoje, ani vaftici caje ¢i grogy*“(32).

Vyvarujme se pozivani alkoholu, piti kdvy a pravych c¢aji. Neékteré hlasové
profesiondly mtze opakované drazdit také kyselé jidlo, které piisobi naprosto stejnym
zpiisobem jako ¢okolada. Jako na mnoho jinych, taktéZ na tento problém nelze nahliZet
jednotnym okem. Individualita ve véci stravy hraje velkou roli. Proto je pouze
doporu¢enim (nikoliv nutnou zasadou) se nékterym vysSe zminénym pokrmiim spiSe
vyhybat a jiné se preferuji.

Nebudeme nyni ptemyslet o vhodnosti diive doporu¢ovanych vajecnych zloutk,

(31) KOLLAR, A. Hlas a jeho poruchy. Brno, JAMU, 1992, s. 82.
(32) MARIKOVA, M. Rétorika; Manudl komunikacnich dovednosti.. Praha,
PROFESSIONAL PUBLISHING, 2002, s. 40.
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které se mély pit pro nabyti sily v hlase, nebot’ debaty a spory vedené kolem uzivani
naptiklad vajecnych koktejlli jsou ndm bezesporu dobife znamy. Vécné téma hladiny
cholesterolu zcela pohltilo moderni spolecnost. Je ovSem kupodivu, ze piestoze se lidé
ohangji a neustdle zabyvaji Cisly hladin cholesterolu, nejnovéjsi prizkumy ve svété
potvrzuji neustalé tloustnuti naSi spolecnosti. Proto je nutné védét, ze zdravy clovék
neni rozhodné Clovek otyly. Obézni Cloveék svym piejidanim systematicky nic¢i vlastni
t€elo. V dusledku tloustnuti dochazi ke zhorSovani krevniho ob&hu, zanaSeni cév,
nemluvé o naporu na pohybovy aparat. Vaha tuku, ktery s sebou neustale otyly ¢lovek
nosi, Skodi nejen kloubtim, ale 1 patefi a celkové stavbé téla.

V draze hlasového profesiondla je otylost pomérné velkou piekazkou nejen z pohledu
jeho zdravi, ale 1 estetiky. Obezita negativné ovliviluje esteticky zrakovy dojem vykonu,
ale také samotny (napf. pévecky) vykon. Hlasovy profesiondl trpici tzv. ,kily navic*
neoplyva velkou hbitosti, jeho dychani je ¢asto mnohem t¢z8i (proto jsou i nadechy
slySitelnéjSi). PrestoZze jsme pfiméfené Stihli a takovy problém se nas netyka, nebo
pokud bychom piece jen uvazovali o nékterém z druhu redukénich diet, nezapominejme
na nezastupitelné misto tekutin, jejichz dostatek je prvnim krokem ke spravnému
zpusobu zivota Stihlych 1 téch otylejSich. V neposledni fadé bojujme s amerikanizaci
nasi spole¢nosti, kterd s sebou piinasi stale se zvetSujici hrozbu v podobé¢ fast foodil.

Mnoho lidi, pfedevSim starSi generace, se drzi potfekadla ,,co si Clovék v zivote
uzije, nez to co sni a vypije”“. Nutno konstatovat, ze zit se snad da i hodnotnéji (neni

ovSem zamérem se né¢koho timto dotknout).
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V zavéru této kapitoly je zadouci zamyslet se nad vhodnosti jidla pted hlasovym
vykonem vubec. NedoporuCuje se zbytecné trpét hladem, i kdyz mnohé i hlasové
profesiondly v zachvatu trémy téma jidlo vliibec nenapadne. Také bezprostiedné po jidle
neni vhodné a koneckonct ani ptijemné napftiklad zpivat. Doporucuje se jist minimalné
dvé¢ hodiny pred vykonem, i kdyz opét individualita je dGvod, pro¢ ani tento zajem nelze

pausalizovat.
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7 Pedagogicky priuzkum, dotaznik

Na zéklad¢ uvedenych teoretickych poznatkii nyni mizeme pftistoupit ke zpracovani
ziskanych udaji z praxe a jejich naslednému srovnani. VySe popsand teoreticka ¢ast
shrnutd do nékolika malo struénych kapitol, bude doplnéna vlastnim pedagogickym
prazkumem.

K pedagogickému prizkumu bylo vyuzito struéného, ne pfili§ rozséhlého dotazniku,
jehoz cilem bylo zjiSténi a zaznamenani skute¢ného stavu problematiky, které jsme se

vénovali v teoretické ¢asti.

7.1 Dotaznik

Dotaznik je koncipovan tak, aby na né¢j mohla odpovédét co nejsirsi Skala hlasovych
profesionalti po¢inaje pedagogy, pies herce, reportéry konce. Ctrnict otazek se dotyka
nejruznéjsich tskali prace hlasovych profesionalt (viz ptiloha €. 9).

Dotaznik byl rozdan a rozeslan téméf stovce vytipovanych hlasovych profesionalti.
Osloveni byli uéitelé n¢kolika vybranych zakladnich skol, stfednich skol a vysokych
$kol v ramci Moravskoslezského, Olomouckého a Stfedoceského kraje. Taktéz byli o
spolupraci pozadani divadelni herci a zpévaci a ruzni pracovnici médii, jako
rozhlasovi hlasatelé, moderatofi a reportéfi. Spolupraci nabidli pracovnici Ceské
televize Ostrava a nékolik znamych i za¢inajicich celebrit.

Sesbirano bylo celkem 92 vyplnénych dotaznikii, a to i pfes dost nepochopitelné
pistupy nékterych oslovenych. Reé je bohuzel piedeviim o pedagogickych
pracovnicich (a ted’ se budeme vSichni, troufam si fici, velmi divit) vysokych skol, ktefi
si s ochotou vyjit vstfic prosbé o vyplnéni dotazniku pfili§ hlavu nelamali. Nekteti
bud’to vitbec nereagovali, jini si odmitali ptid€lat pro n¢ ziejmé zbytecnou préci.

Pomér tazanych, kteti odpoveédéli na vSechny otazky, byl nasledujici:

30 pedagogu
40 pracovniki médii
15 hercii a pracovniku divadel

7 celebrit.
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Celych 30 % dotazanych vypovédélo, ze prochdzelo a jesté prochazi dlouhodobym
hlasovym Skolenim. Stoprocentni uc¢ast v tomto maji pracovnici divadel a celebrity.
Naopak pokud pedagogové viibec nékdy jakymkoliv hlasovym Skolenim prosli, bylo
kratkodobé a ne pfili§ vyznamné.

K otazce, zda je potiebné rozliSeni hlasového Skoleni pro rizné obory profesionali,
se celych 90 % vyjadiilo domnénkou, Ze hlasové Skoleni je stejné a neni potieba jej
rozliSovat. Valna vétSina ze zbyvajicich 10 % tdzanych, ktera je pfesvéd¢end o mozném
rozdilu, ovSem nebyla schopna objasnit, v ¢em miiZe riiznorodost prace nastat.

Co se tyCe pripravy na hlasovy vykon, pomér vybranych moznosti (rozmluveni a
rozezpivani) odpovida 70 % oslovenych skupin hlasovych profesionali. Bohuzel opét
pokulhavaji pedagogové.

Jak vidét, na soustiedéni se na spravné uzivani hlasu, zieym¢ nikomu nezbyva
¢as, kladn¢ odpovédelo opravdu mizivé procento dotdzanych.

Otazka relaxace je v dnes$ni dob& velmi moderni zalezitosti a dokazuji to 1 vyplnéné
dotazniky. Celych 55 % hlasovych profesionali se prokédzalo jako vaSnivi sportovci,
ktefi nejcastéji relaxuji plavanim, squashem a lehkym b&hem ¢i projizdkou na kole.
Zbyvalych 45 % se spokoji s knizkou ¢i spankem.

Pravomoc k hodnoceni jejich vykonu vkladaji nasi dotdzani ptevazné do rukou
publika, vlastni kritiky uziva malé procento hercti v divadlech a n¢kolik malo pedagogt
stfednich a vysokych skol.

V otéazce ovlivitujicich faktorti nebylo bodim c. pochvala a d. prosttedi vénovéano
témef zadné pozornosti. Dotdzani se podvédomé zaméfili vice ¢i méné pouze na
negativni stranku putsobeni determinantii a pfiznali, ze je ovlada predevSim stres,
strach a nemoci.

Proto ani neni divu, Ze vice nez 80 % ve finale bézi k 1ékafi, zatimco téch zbylych 20
% se snazi najit par vlastnich metod 1é¢by. Ti spoléhaji predev§im na domaci 1é¢ebné
kary v podobé bylinnych lektvari a inhalaci solnych roztoki. Velice okrajové doslo i
ke zmince o tradicnim domacim poceni, horkych koupelich a Vincentce.

Jako spravné uvédoméli hlasovi profesiondlové se zachovala vétSina oslovenych,
kteti prohlasili, Ze ikdyZ uz maji divod kficet Ci Septat, rad€ji si hlas uSetii pro néco
,lepsiho®.

Velmi zajimavym se stalo téma plisobeni psychiky na hlasovy projev. Podle vyse

zaznamenanych teoretickych poznatki by totiz mnohy ¢loveék predpokladal, Ze prave
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hlasovi profesiondlové z fad divadelnich hercii a zpévaki budou vyuzivat moznosti tzv.
»prodat® 1 kus vlastni psychiky, kterou ¢asto mohou vlozit do svych roli. Naopak od
pedagogl by se spiSe ocekavalo, ze ve své praci budou emoc¢nimi vybuchy radéji Setfit.
Bohuzel, kdo by ocekéval u€ebnicovy ptiklad, zmyli se. V praxi je vSechno mozné, tedy
i pravy opak. Celebrity a herci psychiku zaradili pod nalepku ,,tabu* a domnivaji se,
ze pravé v jejich praci psychika nema své misto. Zato pedagogové ..., ti se neboji
emocemi Setfit a domnivaji se, Ze svou psychiku stejné neovlivni.

Zajimavy byl poznatek pracovnikii médii, ktefi témét vSude, kde to bylo mozné,
uzivali vlastnich komentdit (ano, jejich obor se nezapie), ve kterych se vyjadfili
souhlasem k vyuzivani vlastnich psychickych stavii, ovSem ohrani¢enych jistou mirou
unosnosti a vlozenych pouze tam, kde je to vice nez vhodné.

Tézko fici, zda pon€kud mnohostranné zaloZzenym dotaznikem byli nasi osloveni
hlasovi profesionalové tolik unaveni, nebo jim uz pouze nezbyval cas. Je totiz ponckud
k neuvéfeni, Ze by si aZ na opravdové minimum (5 % dotdzanych) nikdo nevzpomnél na
z4dna jidla a napoje, ktera by byla vhodna pied hlasovym vykonem.

Podobnym smérem se ubirali osloveni i v poslednim, 14. bodu dotazniku. Z
celkového poctu 92 dotazanych pouze 5 lidi odpovédélo, Ze nékdy slySeli o
nevhodnych jidlech pro hlasové ustroji. Zda se, ze ostatni z naSeho priizkumu nebyli

timto tématem dosud ,,polibeni®.
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8 Zavér, shrnuti

Dotaznik jednoznaéné prokézal, ze skute¢nosti, uvahy a nazory uvedené v teoretické
¢asti, s nimiz byla konfrontovana realita, v dneSni moderni a velmi uspéchané
spole¢nosti jiz zfejme& nemaji své pevné misto. Jakoby léta badani a stfddani informaci
mnoha osobnostmi hudebni védy ztracela po tolika létech vyznam. Je na misté se v tuto

re¢
1

chvili ptat — Kam vede dnesni ,,moderni* uspéchany zivot?

Bohuzel, tato skute¢nost nAm napovida, Ze co je psano jiz davno neni déno. Zijeme
pfevazné stylem zivota, ve kterém nas nezajimd, jak se dobfe a zodpovédné postarat o
upiimné zamyslet, zda by nebylo dobré vice oteviit o¢i, a vénovat se tomu, co je pro
hlasového profesiondla podstatné a dulezité. Je smutné pouze micky piihlizet tomu, jak
se velka ¢ast hlasovych profesionald nestara o svljj jediny ,,pracovni néstroj* tak, jak by
si to zaslouzil. Neni pak divu, ze z Ceskych scén ubyva téch, které jsme mohli po pravu
nazyvat opravdovymi mistry hlasu, a nahrazuji je ¢asto neadekvatni ,,umélci®, ktefi jsou
mnohdy na vSech frontach schopni napéchat vice skody nez uzitku.

ProtoZe pak netrpi pouze onen hlasovy profesional, ktery neni schopen vydat kvalitni

hlasovy vykon. Trpi i posluchac!

Nechtéjme se ale dockat okamzZiku dne, kdy ani poslucha¢ uz nepozna, Ze mozna

mél narok na néco vic.
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Resumé

Diplomova prace je zamé&fena na problematiku prace s hlasem u hlasovych profesionald.
Prostfednictvim pedagogického prizkumu zalozeného na vyhodnoceni dotazniku byly
zjistény nejcastéj$i nedostatky v pfistupu hlasovych profesionali, a to zejména ke
svému hlasu, jakozto pracovnimu néstroji. Vychodiskem do jist¢ miry miize byt
zodpoveédnéjsi pristup k sobé samému a vyvinuti vétsSitho z4jmu o literaturu o tomto

problému pojednavajici.
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Summary

The Diploma Thesis focuses on the work with voice in voice professionals. A
questionnaire-based pedagogical survey was conducted to reveal the most frequent
shortcomings in the voice professionals' approach to their voice as a work tool. These
may be remedied, to a certain extent, by adopting a more responsible attitude towards

oneself and by developing greater interest in the bibliography dealing with this issue.
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Seznam priloh

. Ukéazka jazykolamui

. Dobromysl obecnd, oregano (Origanum vulgare)
. Hefmanek pravy (Matricaria recutita)

. Kozlik Iékatsky (Valeriana officinalis)

. Ttezalka teckovana (Hypericum perforatum L.)

. Medurika lI¢katska (Melissa officinalis)

. Chmel obecny (Humulus lupulus L.)

. Jahodnik obecny (Fragaria vesca)

. Vzor dotazniku



aj. =ajiné

apod. =a podobn¢
atp. = atak podobné
mj. = mimo jiné
napt. = napiiklad

tzn. = to znamena

tzv.  =tak zvany
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Seznam pouzitych zkratek



PRILOHY



Priloha ¢. 1

Viky plky.

Drbu vrbu.

Osus si Sosy.

Shltl hrst zrn.

Sklapla piksla.

Sces si vlasy s Cela.

Vlk zmrzl, prst zvlhl.

Kdy zas zaSustiS$ sukni?

Stryc Susta susi $vestky.

Pét Svestek, Sest Svestek.

Z ceho chces scitat ¢isla?

Prut plul rychle po proudu.

Pan kaplan plakal v kapli.

Nas nejvic szird zarlivost.

Sisovo sousosi Stastny sen.

Chrt vtrh v tvrz — smls hrst zrn.

Jetelem letél jelen, jelen letél jetelem.

Bratte Petie, nepfepepii toho vepie.

U Rezach findel fetdz pii fezani fezanky.

Potkal se s peklem pod Popokatepetlem.

Zamete to ta teta, nebo nezamete to ta teta?

Sysli nesli sysla v sesli, sesle praskla, sysle slez.
Zalyzativsi si lyzat potkal nezalyzativsi si lyzarku.
Oblemujeme-li mu to ¢i neoblemujeme-1i mu to?
Zazelezilo-li se zelezo ¢i nezazelezilo-li se Zelezo?
Svist’ sice svisle visel, zasvistl — a svist slySel sysel.
Neznepokojujte se meteorologickymi predpovéd’mi.
Je Olivier olivrejovany nebo je Olivier neoolivrejovany?
Nase okenice je mezi okenicemi ta nejokenicovatéjsi.
Pokopete-li mi to pole nebo nepokopete-li mi to pole?
Pstros s pstrosici a s pStrosacatky Sli do pstrosacarny.
Roszprostovlasatila-1i se dcera krale Nabuchodonozora?

Sla Prokopka pro Prokopa: Prokope pojd’ jist trochu oukropa.



Priloha ¢. 2

Dobromysl Obecna




Priloha ¢. 3

Heifmanek Pravy
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http: //botanika.wendys.cz




Ptiloha ¢&. 4

Kozlik Lékarsky




Ptiloha ¢. 5

Trezalka Te¢kovana

http: //botanika.wendys.cz



Priloha ¢. 6

Medunka Lékarska

http: //botanika. wendys. cz



Piiloha €. 7

Chmel Obecny

http: //botanika.wendys.cz E



Ptiloha €. 8

Jahodnik Obecny

"

http: //botanika.wendys.cz




Ptiloha €. 9

Dotaznik

Jmenuji se Zaneta Oborné a jsem studentkou patého ro¢niku pedagogické fakulty UP
Olomouc.Chtéla bych Vés pozddat o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery se tyka
problematiky prace s hlasem, hlasovym tustrojim a péce o né&j. Dotaznik je anonymni,
ziskané odpovédi vyuziji pfi zpracovavani své diplomové prace.

Polozené otazky si peclivé prectéte a zvolte zakrouzkovanim pismene Vami vybranou
odpoveéd’, piicemz preferuji nejlépe vzdy pouze jednu. U otazek, u kterych neni moznost
odpovédi pfedem nabidnuta, nebo je doplnéna teckami, odpovézte vlastnimi slovy.
Dotazniky mi prosim odevzdejte nejpozdéji do konce listopadu leto$niho roku.Dé&kuji za
Vs Cas a trpélivost.

1. V jakém odvétvi pracujete?
ucitelstvi zs
ucitelstvi s§
ucitelstvi v§
divadlo
e. media

O SR

2. Prochazel(a) jste nékdy v priitbéhu Vaseho Zivota hlasovym Skolenim?
ano
tak trochu
spise ne
ne nikdy

O SR

3. Hlasové Skoleni bylo

kratkodobé

dlouhodobé

viastné se to skolenim az tak nazvat neda
Skolim se dodnes

O SR

4. Myslite si, Ze pri hlasovém Skoleni je potieba rozliSit zaméfeni tohoto
Skoleni podle odvétvi a oboru? Pokud ano, v ¢em a jak se hlasové $koleni
miiZe liSit?

a. ne, hlasové skoleni je pro vSechny stejné
b. ano, domnivam € Ze $€ liST A 10 V .........cccocoueiiiiiiiiiie et

5. Uzivate néjaké ¢i zvlastni metody pri pripravé na hlasovy vykon?
a. rozmluveni
b. rozezpivani
c. mlceni



U0 SR

NSRS NSRS NSRS NSRS NSRS

O TR

)

6. Soustiedite se pii hlasovém vykonu na spravné a zdravé uZivani hlasu?
ano, casto se hlidam
nekdy si davam zalezet
spise na to neni cas , nez ze bych to nepotieboval(a)
ne nikdy, nepotiebuji to

7. Relaxujete po hlasovém vykonu? Pokud ano vypiste ( zpusob, délka,
zvlastnosti)

ne, neni potreba

ne, neni cas

ANO, TERAY ..ottt

v

ANO,PVAVIACINE. ...ttt ettt e s

8. Jak hodnotite sviij hlasovy vykon, jak se vnimate?
peclivé se hodnotim, uzivam sebekritiku

vnimam se, a obcas premyslim jak s hlasem pracovat lépe
vnimam se, ale neresSim to

nevnimadm se, to je prace druhych

9. Co Vas pri hlasovém vykonu dokaZe ovlivnit at’ pozitivné ¢i negativné?
stres a strach z chyby, obecenstva, posluchacii
nemoc ci psychicke rozpolozeni
pochvala
prostiedi (vydychany vzduch, chlad — horko, aj.)

10. Jak se ke svému hlasovému ustroji chovate v nemoci?
snazim se Setrit si hlasivky

nechavam to vyhradné na lékari
neresim to

UZIVAIN VIASINT MELOAY Q T

11. K¥icite a Septate Casto?
ano, casto

ano, obcas

ne, snazim se toho vyvarovat
ne, neni ditvod

12. Dovolujete psychice ovliviiovat sviij hlasovy vykon? Nebo toho naopak
vyuZzivate?
ano, dovoluji i vyuzZivam, neni ditvod se snazit néco v sobé potlacovat
ano, myslim, Ze tohle stejné neovlivnim
ne, v mé praci to jak se citim nemda misto

VIASIL KOMCIEAT ..o e

13. Znate néjaka jidla ¢i napoje, ktera byste oznacil(a) za velice vhodna pro
poziti pred hlasovym vykonem?
Zadna neznam

QIO PFEICHUST ..ottt ettt et e et e st e e e e st e et e esnseenseensaeenseens



14. Znate néjaka jidla ¢i napoje, kterych by se hlasovy profesional pied svym
vykonem mél podle vaseho nazoru vyvarovat?
a. ano samoziejmé
b. asi ano, ale nevzpomenu si
c. asine, nevim
d. nic o tomhle nevim, netusim

D¢kuji Vam za Vasi ochotu.
Zaneta Oborna, studentka



	1 Úvod
	-8-
	 	„Mluvní hlas při profesionálním užívání by se neměl svou barvou a základní polohou zásadně lišit od hlasu při běžné konverzaci“(2).  Nepřirozená poloha hlasu a křečovitost nejenom, že je poslechu nepříjemná, ale vede k poškození hlasivek, které může být příčinou trvalé hlasové indispozice.
	 	Lidé užívající zpěvní hlas – jsou to zčásti vlastně i učitelé, bereme-li v úvahu všestrannost (mnohostrannost) jejich práce, ale hlavně zpěváci všech žánrů, od lidového zpěvu, přes zpěv populární, až k liturgickému či opernímu zpěvu. 

	 	Operní zpěv je podle Kollára nejnáročnější zpěv, kladoucí na hlas maximální požadavky. Majtner ve svých skriptech uvádí základní dělení hlasu ženského (soprávn, mezzosoprán, alt) a mužského (tenor, baryton, bas), přičemž hlasové obory dělí na sborové, sólové a zabývá se zvláštnostmi zpěvního hlasu (falzet, flažolet, fistule, jódlování aj.).

	2.2 Rozdílná práce s hlasem podle zaměstnání
	     Podle toho kde a jak chceme hlas použít s ním musíme umět pracovat. Jinou podobu má hlasový projev zpěváka, jiný je projev moderátora či herce nebo učitele. Přesto je zřejmé, že: „zpěvní i mluvní hlas je postaven na stejném základu“(3). Naučíme-li se tedy pracovat s hlasem zpěvním, neměli bychom mít problém při mluveném projevu. Je v mnohé literatuře i praxi dokázáná skutečná propojenost obou hlasových projevů. Zpěvu se využívá zejména i u dětí, které učíme plynulosti vyjadřování v běžné mluvě či správnému dýchání. 
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