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UvVOD

Jiz v davnych dobach mélo lidstvo potiebu dorozumivat se. At uz se jednalo
o nejjednodussi pohyby a pokiiky praclovéka pii lovu nebo boji, o dohodnuti podminek
mezi obchodniky v otrokéiské spolecnosti, uceni a dosazeni vzdélani ve starovéku nebo
naptiklad uméni vést tym kolegli v soucasnosti. Jednim z nejdilezitéjSich, a pro nas
dnes naprosto samoziejmych, prostfedkd, slouzicich ke komunikaci je bezesporu hlas,
diky kterému dokéZeme mluvit a dorozumivat se s ostatnimi.

Kazdy lidsky hlas je jedine¢ny. A v kazdém z nds se diky nému skryva velika
moc. Muzikanti v nas diky nému dokazi probudit emoce a dat hudbé urcity obrys
a podobu. Sikovni marketingovi pracovnici velkych firem strhavaji davy touZici
po jejich produktech. Ucitelé dokazi upoutat pozornost svych zaka a nadchnout je pro
danou latku. Samoziejmé existuje také stinnd stranka, kdy Spatna prace s hlasem
zvladne pohibit sebelepsi projekt, vystoupeni, prezentaci.

Nejen politici hldsaji nazor, ze budoucnost je v détech. Vzdélani je jednou
spole¢nosti. Bez kvalifikovanych, profesionélnich uciteld, vSak kvality dosdhnout nelze.
Proto se v této praci zaméiuji pravé na skupinu pedagogl, nebot’ oni rozhoduji o tom,
jak budou jejich studenti pristupovat ke vzdélani po cely sviij zivot.

Prace vyucujicitho je velmi ndrocnd na projev, na hlas. Ten se tak stava
nezbytnou soucasti a dalezitym pracovnim néstrojem v profesnim Zivoté. Co o ném
ucitelé¢ védi? PecCuji o né&j? A veédi jak? Jsou si védomi, ze mnozstvi zdravotnich
komplikaci s hlasem, potazmo krkem, se lze vyvarovat? Na tyto otazky hledam
odpovédi. Existuje totiz fada negativnich faktort, které maji vyrazny vliv na kvalitu
hlasového projevu. Cilem této prace je pomoci kvantitativniho vyzkumu ve formé
dotazniku zjistit, jaké povédomi maji pedagogové, ve€nujici se hromadné vyuce,
na vSech trovnich ¢eského Skolstvi, o faktorech majicich vliv na hlas, jestli, a jak,
o svij hlas pecuji, znaji-li zasady péce o hlas a setkavaji-li se s hlasovymi obtizemi, jak
casto (v dusledku své profese), a jak je fesi.

V teoretické ¢asti, kromé analyzy poznatkt, poukazuji na to, ze pravidelnym
a spravné provadénym tréninkem dokdzeme moznym pifi¢indm potizi s nasim
»pracovnim nastrojem* piedejit. Byt se muze zdat, Ze se v dnesni dobé¢ komunikace

presouva do virtudlniho online svéta, ze, vice nez hlas, pouzivdme prsty na klavesnici



pocitace nebo telefonu, mluva, a tim padem také hlas, ma stale nezastupitelny vyznam
v kazdodennim Zivoté, ba naopak mozna i neustale se zvétsujici. Zijeme v dobé, kdy se
kazdy musi umét dobie prezentovat, ucitele nevyjimaje. A bez dobie zvladnuté hlasové
techniky, precizni prezentace nikdy nedosahneme.

Tato prace je primarné ur¢end pedagogickym pracovnikim, ale ptinasi konkrétni
kroky a cviceni, které maji pfesah napti¢ profesemi, a které miuze kazdy z nas denné

praktikovat a udrzovat tak svlj hlasovy vykon na Spickové trovni.



1 HLAS—BYTOSTNY PROJEV CLOVEKA

-----

mluvidly ¢loveéka. Uziva se ke komunikaci, uméleckému projevu a sebevyjadieni. Hlas
oviem neni jen nastrojem uzivanym pro né&jaké sdéleni. Je to sdéleni samo. Clovék mezi
sebou a svym hlasem nevytvaii zadnou hranici. V podstaté se hlasem stava.
Prostiednictvim hlasu prozrazuje, jak se citi, CO vnima, co si mysli. Jeho hlas je vesely
nebo smutny a ustarany, unaveny, nesmély, upiimny, lhostejny, nebo bezcitny,
sebevédomy, rozcCileny. NECi hlas je silny a mohutny a néci pak naopak slaby a kiehky.
Na hlasu pozname, zdali je ¢lovék zdravy ¢i nemocny. Jinymi slovy je posluchaci
umoznéno nahlédnout do nitra a vnitiniho zivota druhého. Lze hovotit o hlasu srdce.
Vatikova (In Vyskogil, 2006, s. 20) uvadi, ze: ,, Clovek je nadoba napinénd hlasem/feci
(hlas se casto nedad od reci oddelit): tenlta z ni (usty) vychazi/ plyne/ line se/ zadrhadva
se/ vazne v hrdle jakoby vzhledem k néjaké prekdizce apod.; hlaslrec také muze znit
Z hloubi duse, jit od srdce a/nebo k srdci, sumét v uchu/sluchu (to kdyz naopak clovek
hlasovy/zvukovy/fecovy projev vnima — ve smyslu ,,nabirani* do sebe). “ Dalo by se fici,
ze hlas je sam cClovek, véetné fyzické a predevSim psychické podstaty.

Ve spojitosti s lidskymi emocemi a psychikou ¢lovéka je tieba zminit Carla
Gustava Junga, ktery se zabyval otdzkou, jak dokaze emoc¢ni naladéni ¢lovéka zménit
funk¢éni kvality jeho hlasu. V ¢lanku ,,Psychologie hlasu“ se k vyzkumu Junga
vyjadfuje Paul Newham (1998, s. 12-13) slovy: , Jung si poprvé vsiml vyzkumu
mimoslovni kvality v hlasu v dobé, kdy pro svou diplomovou prdci studoval mimoradny
pripad patnactileté divky, ktera slouzila jako médium pro hlasy mrtvych. Jung
navstevoval jeji pravidelné seance a sledoval, jakym zpiisobem byly zmény divéina
hlasu uzivany k oznaceni charakteru jednotlivych zesnulych. Dospél k zaveru, zZe zjevené
charaktery reprezentuji rozdilné aspekty samotné divky. Pozdeji Jung dospel
K poznatku, zZe nikdo z nds neni jeden, nybrz mnozstvi, které je za takzvané normdlniho
stavu zdravého jedince drzeno pohromadeé. Ve zvlastni situaci jsou tyto psychickeé
procesy volné spojené a mohou zvukovym projevem byt sdelovany. “ O Jungovo tvrzeni
se opira Alfred Wolsohn (tamtéz, s. 14) a dodava, Ze ,,rozsah hlasu nezdvisi na
vyjimecné fyzické virtuozite nebo na neprirozené C¢i narusené anatomii, nybrz na

praktickém zkoumdadni hlasového vyjadreni psychologickych obrazii a emoci.* Z obou



tezi vyplyva, Ze jist¢ emocionalni uddlosti mohou byt divodem ztraty sily, rozsahu
a zabarveni lidského hlasu. Pokud je vSak toto mozné, nelze vyvratit ani ta moznost, ze
1ze emoci obdobn¢ vyuzit.

VVezmeme-li v potaz, co vSechno nas hlas dokaze vystihnout a vyjadfit, zjistime,
ze vlastnime znamenity hudebni nastroj, ktery sice nevidime a nedok4zeme uchopit, ale
kterému musime naslouchat a vénovat pozornost. Je to poklad, ktery v sobé nosime,
a diky kterému dokazeme existovat ve spole¢nosti a komunikovat s ni. O to vice je
smutné, ze 1idé na tento fakt zapominaji a sviij hlas, jinymi slovy, nechaji lezet ladem.
Nestaraji se o néj, nepecuji a ani ho nezdokonaluji. Typickym ptikladem jsou profese,
u kterych se hlas stadva pracovnim ndstrojem. Mluvime nejen o zpévacich, hercich,
a prostfednictvim ného plsobi na druhé.

Hlas, ktery je neustdle pouzivan, je velmi snadno poskoditelny, a proto je
nezbytné, aby tito jedinci byli nalezité¢ vySkoleni i v oblasti hlasové vychovy, jejimz
zakladem je vedeni k hlasové hygiené. Obecné se dle Klenkové (2006, s. 179) jedna
0 ,,soubor zasad, jimiz se ridime pri péci o hlas, a které vychazeji ze znalosti anatomie
a fyziologie hlasového ustroji a z praktickych zkusenosti”. Kadlecova (1955, s. 6)
dodava, ze hlavnim cilem je ptedevsim: ,,Uvolnéni hlasu, osvojeni si prirozeného
a nenasilného zpiisobu zpivani i mluveni. Uvolnit hlas znamena privést a navyknout
hlasové organy na takovy zpiusob tvoreni tonu, pri nemz docilime s minimem hlasové
namahy maxima zvuku a ucinnosti. “ Jinymi slovy se jedna o obor, ktery jedince uci, jak
svij hlas pouzivat tak, aby bylo sjeho hlasovym a dechovym ustrojim spravné
zachazeno. Jedin¢ tak jedinci dosdhnou kultivovaného, zdravého a kvalitniho hlasového
projevu, ktery se od nich ocekava.

Rik4 se, e by hlasové $koleni mélo byt tzv. “usito na miru® uréité profesi, tedy
i profesi ucitele. Existuji urcité zasady a pravidla, kterymi by se mél ucitel ve vyuce,
1 mimo ni, fidit, a zabranit tak vzniku hlasovych poruch. Tento soubor zisad plati

obecné pro vSechny jedince, jejichz hlas je soucasn€ pracovnim nastrojem.



2 VNITRNI FAKTORY OVLIVNUJICI PRACI
S HLASEM

Na lidsky hlas piisobi kazdodenné mnoho nejriznéjSich vlivii, které mohou
nepiiznivé pisobit na nas hlasovy projev. Ty, které na néas pusobi zevnitf naSeho téla,
nazyvame jako faktory vnitini. Radime zde psychiku, drzeni téla a fyziologické
vlastnosti €lov€éka ovliviujici lidsky hlas a také hlasové sloZzky, kde patii technika

dychani, artikulace a hlasu.

2.1 VIiv psychiky na hlas

Psychika c¢lovéka se na hlasovém projevu jedince podili velmi vyznamné.
Lidsky hlas je odrazem veskerych psychologickych udélosti déjicich se kolem nas.
Zejména strach, Spatnd néalada, smutek, Zal nebo stres piisobi na hlas negativné
a dochazi ke snizenému hlasovému vykonu. Podle Paula Lohmanna (1968) Ize hlas
srovnat se srdcem, jakoZzto psychicky nejlabilngj$im orgdnem. Ivan Vyskocil
(In Valkova, 2005, s. 22) tvrdi Ze: ,,Jestlize nékdo nemd hlas, nema osobnost. Ma-li
nekdo hlas naruseny, ma také tak nebo onak narusenou psychiku. Neni svobodné sam
sebou. " Z té&chto tvrzeni vyplyva jediné. Takové psychické stavy miize odstranit pouze
sdm jedinec, a to opét psychickym plsobenim. Jednd se totiz o stavy, které mayji
emociondlni charakter, a proto jim lze celit rozumovou uvahou. Je nutné problém
nazvat pravym jménem a formulovat pii¢iny, pro¢ k tomuto problému doslo. Jediné tak
1ze problém porazit.

Za velmi Castou a nebezpecnou nemoc se uvadi nizka sebedivéra zacinajicich
pedagogl, ,,... a to proto, zZe se bezprostredné télesné projevi. Prekazi potrebnou
elasticnost a vyvold v celém organizmu stav sniZeného napeti nebo krecovitosti viile.
(tamtéz, 1968, s. 23) NaruSena psychika se projevuje mimo jiné i zménami v hlase.
Jedinci se tfepe hlas, pretfikava se, méd zdrevénély jazyk, mluvi vy$§im hlasem nez
obvykle, potichu nebo nahlas, pomalu nebo zbrkle, kokta nebo uplné mlci.

Prave stres je v pedagogické praxi velmi Casty. Mnohdy slychame nazory lidi na
profesi ucitele, které jsou velmi Casto s vyskytem stresu spojeny — ,, Nemohl bych se stat

ucitelem uz jen z toho duvodu, ze bych na to nemél nervy.“, , Musis se vyvarovat
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stresu.* apod. Stres se stavd jednim z divodl, pro¢ se ucitelstvi povazuje za jedno

Akademicky slovnik cizich slov (Kraus a Petra¢kova, 1995, s. 714) vysvétluje
pojem stres jako: ,, Soubor podnétii nadmérné nepriznivé zatézZujicich organizmus
V oblasti dusevni i télesné.“ Takova zatéZ muze na clovéka plsobit jak negativné, tak
1 pozitivng. JestliZe je totiz zatizeni mirné, mlZe aktivizovat ¢lovéka k ¢innosti. Pokud
je vsak zatéz nadmérnd, ma velmi negativni dopad na cely organismus ¢lovéka. Miru
zatéze ovsem nelze objektivné ur€it. Je samoziejmé, ze umrti v rodiné zptisobi vétsi
bolest a zasdhne vétsi mérou na organismus jedince nez ztrata diafe. OvSem pro ty, ktefi
sviy didf pouzivaji v kazdodennim zivoté a zapisuji si do né&j veskeré dulezité
potfebnosti, muze tato ztrata predstavovat daleko vetsi zat€z nez pro druhé.
Rozhodujicim faktorem je v tomto piipadé psychicka a fyzicka odolnost organismu
konkrétniho jedince.

Obecn¢ se ucitel ve své profesi muze setkat se dvéma typy stresord, tedy
spoustéci/pticinami stresu. Hajkova (2011) hovoti o stresorech, které jsou motivované
interpersondlnimi vztahy, a stresorech, které jsou motivované profesni ne/pfipravenosti
ucitele. V prvnim piipadé mulze byt spoustééem stresu nefunkéni komunikace mezi
feditelem a ucitelem, uciteli navzajem, ucitelem a rodiCem zéka, ¢i ucitelem a zédkem.
Divodem miize byt nepiiméfenost zadanych tkolt, homogennost pedagogického shoru,
odlisné nazory rodi¢i na funkci ucitele a dalsi. Prevenci pro vznik stresu z profesni
nepfipravenosti je potfeba celozivotniho vzdélavani. Ucitelé by se méli neustédle
sebezdokonalovat a sebevzdélavat a vyuzivat moznosti dalSitho vzdé&lavani
pedagogickych pracovnikl. Se stresem se poji Casto se vyskytujici psychicky stav,
tréma. Majtner (1995, s. 32) ji vysvétluje jako: ,,Stav zvySeného napéti az strachu
v situacich, napr. zkousky nebo verejného vystoupeni. Je to prusecik situacniho strachu
a emociondlniho napéti, coz negativné piisobi na vykonnost.”“ Tréma je, jinymi slovy,
stresovou situaci, kdy se jedinec boji netispéchu, coZ mé za nasledek nesoustfedénost
a snizenou koncentraci na vykon.

I kdyZ mtze tréma mnohdy hlasovy vykon podpofit, ve vétSin€ piipada ho spise
brzdi a znemoziiuje. Cim vétsi zodpovédnost citi jedinec k vystoupeni, tim vysi je
pravdépodobnost vzniku trémy. Tréma byva spojena s pocity nezvladatelnosti,
zklamani, neuspéchu a selhani, které provazi predevsim pedagogy pravé zaCinajici svou
praxi. S pfichodem trémy ptestava ovladat vlastni dech a z dechu klidného se stava

dychani rychlejsi a mé¢l¢i. Hlasu se tudiz nedostava dostatecné dechové opory a jedinec
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nemuze vytvorit hlas kvalitni, Cisty a plynuly. Namisto toho je slySet chvéni hlasu nebo
pieskakovani hlasivek. Aby jedinec vyhral v boji proti trémé, je dulezité, aby dodrzoval

jisté principy a zéasady jak pfi pfipravé vyucovaci hodiny, tak 1 béhem ni.

2.1.1 Zasady pripravy a realizace vyucovani

1. Nepodceinite vyznam dostate¢né piipravy. Vzpomeiite si na dobu, kdy jste byli
jesté ditétem a prednaSeli jste basnicku ¢i zpivali pisnicku pfed ostatnimi détmi.
Urcité jste meli 1 vy mensi strach, jestlize jste védéli, Ze jste se dostatecné
pripravili a basnicku ¢i pisnicku bezchybné umite. Pokud tomu tak bylo jiz

Vv détstvi, pro¢ by tomu nemohlo byt stejné i v dospélosti.

2. Ziskejte co nejvice informaci o svych budoucich Zacich/studentech. Je tieba
zjistit vék zakl/studenti, jejich dosavadni znalosti a dovednosti a na zakladé¢

zjisténych poznatki vhodné zvolit pfedmét feci, metody a formy vyuky.

3. Seznamte se s uCebnou a jejim technickym vybavenim. Vyzkousejte si akustiku
ucebny a ovladdani technickych pfiistrojii, jako je dataprojektor, video,
magnetofon a dalsi, které chcete pouzit. Pokud neni mistnost usporadana tak, jak
si predstavujete, upravte si ji pfed zahdjenim vyucovaci hodiny. Eliminujte
vSechny podnéty, které by vas mohly rozrusit a negativné ovlivnit vas hlasovy
vykon. Snazte se soustiedit se pouze na sebe, své zdky/studenty a predmét své

fedi.

4. Vymezte si ptesny €as pro jednotlivé Casti vyucovaci hodiny. Kazda ¢ast by
méla byt pfednesena rovnomérnym tempem bez zrychlovani na zavér z divodu

nedostatku Casu.
5. Zvolte vhodné obleceni. V4§ odév by nemél byt ptili§ vyzyvavy, nemél by vase

zaky/studenty upoutat vic nez vaSe fe¢ a nemé¢l by byt ani v rozporu

s pfedmétem vasi feci. Je vhodné zvolit od€v neutralni a pro vas pohodiny.
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6.

2.1.2

Svym zaktm/studentim se sami piedstavte. Cim vice vas totiz bude vas§
nadfizeny ¢i poradatel chvalit, tim vétsi budete mit starost stim, abyste

posluchacovo ocekavani uspokojili.

Vynechejte omluvy. I kdybyste méli sebemensi divod, pro¢ se svym
zakim/studentim omluvit, nikdy s tim nezacinejte na zacatku vyucovaci hodiny.
Vas projev by ptisobil jako nedostatecné pfipraveny a vas by to zbytecné

rozptylilo.

Do ufebny piijd'te suverénné, pozdravte a oslovte své Zaky/studenty. Své
posluchacstvo tak upoutate a vy si ve svém projevu budete jisti jiz od samotného
zacatku. Dbejte na to, aby vas projev nebyl nudny. Aplikujte piiklady z praxe
a na zaver svému posluchacéstvu podékujte za pozornost a rozlucte se. (Hajkova,

2011)

Techniky pro odstranovani a zmirnéni stresu a trémy

Posilovani sebedtivéry (Majtner, 1995) — jedinec si shrne své klady a presveédci
tak sdm sebe, Ze neexistuje zadny problém, nebot’ vi o pfedmétu feci vic nez
jeho Zaci/studenti, na hodinu se nalezit¢ piipravil, pocita s obtiznostmi, které
mohou Vv priabéhu hodiny vzniknout, ma piipravené odpovédi na ptipadné dotazy
zakt/studentll a ma sepsané klicové véty a slova v piipadé, kdyby se ve své feci

ztratil.

Joéga — Vv soucasnosti velmi doporuCovand metoda, kterd ma za cil dusSevni

a télesnou rovnovahu jedince a relaxaci jeho psychiky.

Fyzicka zatéZ organizmu (H4jkova, 2011) — tato metoda je velmi G¢inna v dobé,
kdy je tréma vakutni fazi. V takovém piipadé jedinci pomuze fyzicky
namahava prace, jako je béh do schodu, tklid v domdacnosti, prace na zahradg,

aerobic a jiné sportovni aktivity.
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4. Dechova a artikula¢ni cvieni — existuje fada dechovych cviceni a jazykolamil
(viz kapitoly 2.4.1.1. a 2.4.3.3.), ktera jsou velmi efektivni v boji proti trém¢.
Eliminuji buseni srdce, zvySeny krevni tlak a zrychleny tep. Jedinec by se mél

soustfedit na dychani pravidelné, pomalé a hluboké.

5. Hypoventilace — pfi této metodé se jedinec kratce nadechne, vzduch v plicich na
par sekund zadrzi a nésledné vzduch zvolna vydechne. Poté jedinec ziistane na
chvili bez dechu. Tento cyklus se opakuje, az dojde ke zklidnéni a pomalému

dychéni. (Hajkové, 2011)

6. Pozitivni mysleni — pro dosazeni kvalitniho hlasového vykonu je dilezité¢ myslet
v kazdém ptipadé pozitivné. Je pfirozené, Ze v Zivoté ¢lovék nemiize ocekavat
pouze uspéchy. Z kazdého netspéchu si lze vzit ponauceni pro piisté. Pred
kazdym stresorem, ktery se objevi, aplikujte pfed vlastnim vystoupenim
techniky (vySe zminéné), které jsou pro vas ucinné a pomahaji vam trému

zvladnout.

Toto je zadkladni vycet technik a zdsad pro piekonani nebo potlaceni stresu
a trémy, které jsou doporu¢ovany Hajkovou (2011), Majtnerem (1995) a autorkou této
prace. TaktéZ je tfeba zminit autorku Evu Tinkovou, kterd ve své publikaci, Rétorika
aneb Rec jako nastroj (2010), radi naudit se t&3it se z proslovu a nepfipoustét
si negativni myslenky. VySe zminéné techniky ovSem plisobi individualné. Na nékteré
muzou plsobit vice, na n€které méné. Kazdy jedinec si proto musi zjistit, které techniky
plisobi pravé na n¢j. Obecné plati, Ze Zeny se pfi svém projevu citi tim Iépe, ¢im 1épe
vypadaji. Nékterym pomahé naptiklad koupel s viini oleje, n€kterym sportovni aktivita
a jinym doprovod svych nejbliz§ich. V zddném ptipadé¢ bychom nem¢li zahénét trému
léky, sedativy nebo alkoholem. Jejich vedlej$i ucinky, na které Majtner (1995)
upozoriiuje, jako napt. vysychani sliznice, buseni srdce, bolesti hlavy a dalsi, mohou

neblaze ovlivnit nd$ hlasovy vykon.
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2.2 Vliv fyziologickych vlastnosti na hlas

Mezi faktory ovliviiujici nas hlas patii také fyziologické vlastnosti ¢lovéka. Mezi
n¢ se dle Oborné (2010) tfadi pohlavi, vék a dale pak vrozené hlasové dispozice, které
se dedi.

Hovofti-li se o pohlavi a véku v souvislosti s hlasovym ustrojim, je znamo, Ze
se zhruba do jedenactého v€ku neprojevuji zddné velké rozdily mezi hlasem divek
a chlapcii. Rozsah hlasii u obou pohlavi je stejny. Méni se az v obdobi mutace, kdy
dochazi k rychlému vyvinu hrtanu a prodlouzeni hlasivek. Pomér jednotlivych c¢asti
hlasového ustroji ditéte je znacné narusen, a proto se hovoti o mutaci jako o kritickém
obdobi. Hlas jedince se lame a zni jednou vysoko a podruhé nizko. Tento jev je, jak
tvrdi Hajkova (2011), slySitelny pfedevsim u chlapct (jejich hlasivky se prodluzuji az
0 5-10 cm), a proto se mnozi myln¢ domnivaji, ze k mutaci dochéazi pouze u nich. Tato
hlasova proména se ovSem tyka i divek (jejich hlasivky se prodluzuji pouze o 3—4 cm)
a zaCina podstatné diive, jiz v jedenactém roce. U chlapcl zac¢ind kolem tfindcti let
a trva piiblizné€ tfi mésice. Hlas jedince se ovSem naddle formuje a dozrava az do
obdobi dvacatého roku Zivota.

Frostovd spolu s Vaniakovou (1995) varuji pfed velmi snadnym vznikem
hlasovych vad v dob&é mutacni. Jednd se napf. o fistulovany hlas, inverzni neboli
nedokonalou mutaci, ¢i mutaci nedokoncenou. Fistulovanou mutaci se rozumi hlasova
porucha obvyklad u dospivajicich chlapcti, kdy vyska hlasu odpovidd hlasu div¢imu.
Vyskytuje se u 0sob s normalnim télesnym vyvojem, u kterych p#i pohlavnim dospivani
nenastala hlasova proména z chlapeckého hlasu v prsni muzsky hlas. Specialnimi
hlasovymi cviky a navozenim spravného hlasového zacatku lze hlas do dvou az tii
tydnii vylécit. Inverzni mutace se vyskytuje jen ziidkakdy, a to pfedevsim jen u divek.
Jejich hlas se v obdobi mutace prohlubuje vice, nez je u Zenského hlasu pfirozené.
Nedokoncena mutace ze samotného ndzvu naznacuje, Ze se jednd o mutaci, kdy
u jedince nedoslo k uplnému vyvinuti hlasu. Takovy hlas miva velmi maly rozsah a je
velice kiehky, zastieny a snadno unavitelny.

Na zaklad¢ promény, kterou si hlasové Ustroji v obdobi mutace prochazi, a vyse
zminénych hlasovych rizik, je jisté, Ze je pfedevSim v této dobé hlas kiehky a snadno
poskoditelny, a proto je tfeba zdlraznit individualni a citlivou péc¢i. Zejména v tomto
obdobi je dilezité hlas nepfepinat a nepfemdhat. Mutujici by se mél vyvarovat

dlouhodobému mluveni, mluveni pii pohybu nebo zpivani.
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MUDr. D. Panyrek (1900) v jednom ze svych 1ékatiskych spisii tvrdi, Ze jsou to

pirevazné muzi, jejichz hlas 1 v dospélém veéku trpi. Toto tvrzeni nelze zpochybnit,

W v

M w

neciha. Vlastnosti a kvalitu svého hlasu si dokdzou udrzet az do vysokého veku.

Oproti muziim, se Zeny potykaji s nepfiznivymi vlivy menstrua¢nich cykla
a pozdéji klimakteria. Majtner (1995) tvrdi, ze k prosaknuti hlasivek mtize dojit jiz
nékolik dni pfed samotnou menstruaci Zeny. V tomto ptipadé mivaji Zeny pocity sucha
v ustech, zdufeni a boleni v krku, svirani a zahlenéni. Jejich hlas se mize velice snadno
unavit a muze pusobit zastiené. Pokud se takové pifiznaky u Zeny v tomto obdobi
projevuji, doporucuje se sviij hlas nezatézovat a nezpivat. TaktéZ v obdobi téhotenstvi
dochdzi ke zménam hlasu. Tato zména je vSak podstatné piiznivejsi. Hlasu se dostava
veétsi barevnosti, sytosti a zvucnosti. Ve druhé poloving t€hotenstvi se vSak doporucuje
hlas neptepinat.

Co se ty¢e hormonalni antikoncepce v souvislosti se zménou hlasu, nékteré zeny
zaznamenaly jisté zlepSeni ve svém hlasovém vykonu. V publikaci Majtnera (1995)
bylo ovSem zminéno i jisté procento zen, u kterych byly ucinky téchto prostfedkt
negativni.

Jak jiz bylo uvedeno vySe, také v obdobi klimakteria dochazi k vyraznéjSim
zméndm Vv hlase. SniZzenou Cinnosti pohlavnich Zlaz se snizuje hlasovy rozsah Zeny
a méni se jeho zabarveni (tamtéz, 1995). K tomuto problému vSak nemusi dojit, pokud
zena vi, jak se svym hlasem spravné pracovat a jak ho vést.

Z vySe uvedeného lze zaznamenat, Ze Zeny maji oproti muzim drobnou vyhodu
Vv obdobi puberty. V dospélosti je tomu piesné naopak. Jsou to muzi, ktefi se az do
vysokého véku se zadnou hlasovou proménou nesetkavaji. Zmény v hlasu jsou ovsem
individudlni zélezitosti, u kazdého se mohou projevit jinak.

V kazdém ptipad¢ by bylo chybné domnivat se, ze lze s hygienou hlasu, a tedy
pécCi o hlas, zacit az v dospélém veku. O spravném vedeni hlasu je nutné uvazovat uz od
narozeni, kdy se utvati zaklady spravného vyvoje feci. Podle Haly, Sovéka, Seemana
a Sedlackové (In Maiik a Jonasova, 1971) piindsi jiz prvni projevy kojeneckého kiiku
ditéte nebezpe¢i vzniku hlasovych poruch. Je Zadouci, aby bylo hlasového organu
vyuzivano tak, aby nebyl opotfebovan diive, nez jej (v nasem piipad¢) pedagog bude

potiebovat pro vykon své profese.

16



Podle Matika a JonaSové (1971) patii mezi nejbéznéji se vyskytujici hlasovou
poruchu déti obou pohlavi tzv. détska chraptivost, jez vznikd z premahani hlasu,
naslednym podrdzdénim a posSkozenim hlasového ustroji. K pfemahani hlasu dochazi
napf. pfiliSnym, a u déti Casto se vyskytujicim, kiikem, kdy je tvrdé¢ vyrazen hlasovy
zacatek. Toto tvrdé vyrazeni hlasu je mnohdy oznafovano za hrtanovy vybuch ¢i
hlasivkovou explozivu, nebot’ prudky proud vzduchu nésiln€ rozevie hlasivky jedince.
Vytykéan je pedagogicky nespravny postup, kdy rodice, Casto pod tihou kiiku a place
svého potomka, vyhovi jeho pozadavkim, aby jej uklidnili. Nicméné dosdhnou pouze
Cast¢jSiho opakovani zachvatii kiiku, misto toho, aby jeho Cetnost snizovali. V tomto
ptipadé¢ se rodicim doporucuje radéji nereagovat na hlasité projevy ditéte, ale spise jej
naucit k tomu, ze mu vyhovite pouze tehdy, kdy kficet nebude. Opacnym piipadem
premahani hlasu u déti jsou lékafi kritizované nazory matek, které zastdvaji metodu
ulozit dit¢ do postylky ke spanku a nechat jej klidn€é hodinu plakat. Dité ale neptestane,
naopak zesili a jeho hlasovy organ se poSkozuje jiz v takto atlém veku.

Rovnéz bézné domaci spotiebice zapnuté u kazdodennich ¢innosti, napt. radio ¢i
televize, hlasiti c¢lenové rodiny nebo pravidelna komunikace S nedoslychavym
¢lovékem, predstavuji hrozby pro détsky hlas. Dité totiz musi zvySovat silu hlasu a tim
dochazi k jeho neustalému pietézovani. Veldova (2006, online) uvadi: ,, Uloha rodiny
Jjako vzoru chovani pro dité je nezastupitelna — hlucni rodice se nemohou divit, ze jejich
ratolesti maji vykriceny hlas. A naopak, déti s hyperkinetickou dysfonii (vzniklou
premahanim hlasu) samy svoji poruchou upozornuji na to, Ze v rodiné neni néco
v poradku. *

Pfi¢iny navykd nesprdvného tvofeni mluvniho hlasu bychom mohli hledat
1 ve Skolnim ¢i mimosSkolnim prostiedi, kdy se zéci, diky vySSimu poctu déti, prekiiku;ji
o prestavkach, ¢i télovychovnych a zajmovych aktivitach. Vysoké naroky jsou kladeny
rovnéz na ucitele, ktery plsobi jako jejich mluvni vzor a déti jej Casto napodobuji.
Proto je nutné, aby byl mluvni hlas ucitele kvalitni. Za ptiklad uvadi Hala se Sovakem
(1955) wgitele trpiciho vadou fe¢i — dyslalii'. Z padesati zakti napodobujicich jeho
mluvni projev patlalo sedmnact déti a dvanact z nich se zvukové shodovalo s poruchou

ucitele.

Dyslalie (tzv. patlavost) — nespravna vyslovnost hlasek nebo celych hlaskovych skupin. (Hala, Sovék,
s. 208)

17



Dal$im nebezpecim, které¢ vznika ve Skolnim prostiedi, je tzv. Skolni hlas
(viz kapitola 2.4.2), ktery je uciteli velmi Casto pouzivany. D&ti mohou mit tendenci
tento nepiirozeny vysoky hlas napodobovat, ¢imz dochdzi k nadmémému napindni
krénich svali, hrtanové inaveé a namahani hlasivek ditéte.

Ukolem kazdého ucitele je sezndmit zaky se zakladnimi zasadami hlasové
hygieny, informovat je 0 moznych neblahych dopadech na hlas v ptipadé jejiho
nerespektovani, zvlasté v obdobi puberty a eliminovat piiciny vzniku hlasovych poruch
(napt. zabranit castému piekiikovani zaki). V pripadé ucitelova podezieni na
jakoukoliv hlasovou poruchu zaka, je zadouci, aby prokonzultoval s rodi¢i moznost

navstévy odborného Iékare foniatrie.

2.3 Spravné drZeni téla

., Stejné jako houslista rozezniva drevené télo housli a struny svého ndstroje
pomoci smycce, pouziva zpévik celé své télo jako hudebni ndstroj, pracuje s nim
a rozeznivd ho.* Vydrova (2009b, s. 63) na vySe zminéném ptikladu popisuje spravné
drzeni téla jako dulezity prostiedek k dosazeni dokonalého hlasového vykonu.

Vadné drzeni téla a nespravny typ sedu zplsobuje preté¢Zovani jednéch svali
a naopak pasivitu svali jinych. Jednostranné pietéZzovani ma mnohdy za nasledek
zdravotni potize, jako napt. ve spolecnosti velmi Casto se vyskytujici bolesti zad, které
mohou signalizovat vaznéjsi poruchy drzeni téla. Navic nespravny postoj a typ sedu
jsou podle Frostové (2010) casto pficinou vzniku hlasovych poruch. Obrazek 1
zobrazuje typicky nespravné drzeni téla ve stoje — povolena a sklesla patet, kulata zada,
propadly hrudnik, ptedsunuté drzeni hlavy a krku, ramena ptfedsunutd vpied, bfisni
svalstvo povolené. Obrazek 2 poukazuje na chybné drzeni téla vsedé¢, které je

charakterizovano podobnymi rysy jako u nespravného drZeni téla ve stoje.
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Obrazek 1: Chybné drzeni téla ve stoje (Cvi¢ime.cz, online, cit. 2017-01-19)

Obrazek 2: Chybné drzeni téla vsedé (Cvi¢ime.cz, online, cit. 2017-01-19)

Vadné drzeni té€la brani dychacim svalim ve spravném hlubokém nadechu.
Jedinec ma naopak potiebu dychat ¢astéji a mluvit tak v nizsi, pro néj neptirozené,
hlasové poloze. Navic jeho zakulacend patef znemoziuje Uplné uvolnéni hrtanovych
svalil, coZ negativné piisobi na hlasovy projev jedince. Hlas se jevi jako neznély, slaby,
snadno unavitelny a mnohdy se stava nesrozumitelnym. Touto skutecnosti se zabyval
Koojiman (In Frostova, 2010, s. 91) spolu s jeho spolupracovniky v roce 2005 a jejich
vysledky uvadi: ,,...vztah mezi zvysenym napétim vnéjsiho hrtanového svalstva
a vychyleného drzeni téla na jedné strané a hlasovym postizenim a hlasovou kvalitou na
strané druhé u ucitelii s trvalymi hlasovymi potizemi. Hlasovy terapeut hodnotil napéti
vnejsiho hrtanového svalstva, fyzioterapeut drzeni téla. Vysledky studie prokazaly, Ze
¢im vice ma pacient zvysené svalové napeéti a vychylené drzeni téla, tim vice si stéZuje
na hlasové postizeni. “

Nejen podle Frostové (2010) ale i1 dalSich autord, jako napf. Majtnera,
Vaniakové a Hajkové, je drzeni téla jedince ovliviiovdno piedevsim tvarem skeletu,
psychikou (pii stresu se ¢lovék pohybuje nejisté a pomalu, podlamuji se mu kolena,
pocituje bolesti na prsou nebo v hrdle, ma pocity sucha v krku apod.), svalovymi
funkcemi, pohyblivosti a pruznosti kloubl, popf. pevnosti vazi. Podstatné je rozlisit,

zda hlasové potize vznikaji vadnym drzenim t¢la nebo naopak, zda nespravna hlasova
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technika zplisobuje nesprdvnou polohu téla, kdy dochdzi k pfepinani nékterych

svalovych skupin (napinani krénich svali, bolest pti mluveni).

2.3.1 Spravny postoj

Frostova (2010, s. 94) popisuje idedlni drzeni téla vstoje slovy: ,, Pri spravném
stoji pri pohledu ze strany prochdzi téznice téla zevnim zvukovodem, ramenem, kycelnim
kloubem, kolenem a nedaleko kotniku plochou, na které stojime. Panev mad byt mirné
preklopend dopredu, sedaci a brisni svalstvo zatazené, srovnand ramena, pritahnuté
lopatky. Hlava je vztycend, jako by ,,vytahovana“ vzhiiru. “ Jedinec by se m¢l vyvarovat
prilis§ rovnému drZeni patefe, nebot’ to zplisobuje nespravné uziti mluvni techniky.
V piipad¢ dlouhého stani, coz je v pedagogické praxi predev§im pii vyuce bézné, se
doporucuje stiidavé prenaSeni vahy téla ze Spi¢ek na paty, aby nedoslo k pietizeni
zadového svalstva. Je tieba poznamenat, ze stejné zasady spravného drzeni téla vstoje

se uplatnuji 1 pti chiizi.

Obrazek 3: Spravné drzeni téla ve stoje: a) zezadu, b) z boku, c) pii chiizi
(Cvi¢ime.cz, online, cit. 2017-01-19)
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2.3.2 Spravné sezeni

Opravovani pisemnych praci zaka a pfiprava pedagoga na dalSi vyucovaci
hodinu si vyzaduje dlouhé a vyCerpavajici sezeni. I v tomto ptipadé by mél pedagog
myslet na své zdravi a dodrzovat zasady spravného drzeni téla vsedé.

Nejuzivangj$im typem spravného Sezeni byva tzv. vzptimeny sed (Obrazek 4).
Jeho zésady jsou velice podobné zasadam spravného drzeni téla vstoje. Znacnym
rozdilem je postaveni dolnich koncetin — pfi stani jsou od sebe chodidla vzdalena na
Sitku ramen, zatimco u sezeni se doporucuje mit nohy Siroce rozkrocené. Veskera
¢innost jedince by pak méla probihat uvnitf optiméalniho pracovniho thlu, ktery
znazoriiuje Obrazek 5. Avsak ten plati pouze v ptfipade, kdy pohled jedince smétuje
vpred. Jestlize jedinec manipuluje s vécmi, které se nachazi mimo tento pracovni thel,
doporucuje se posunout se tak, aby se objekt dostal do jeho optimalniho thlu.

(Cvicime.cz, 2009)

Obrazek 4: Vzptimeny sed (Cvi¢ime.cz, online, cit. 2017-01-19)

1
I
i
I
I
I
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Obrazek 5: Optimalni pracovni thel (Cvi¢ime.cz, online, cit. 2017-01-19)

I kdyz je vzptimeny sed ideélni, neni mozné jej po celou dobu své pracovni
¢innosti praktikovat. Jedinec se drzenim rovnych zad brzy unavi a ma tendenci

opétovné sklouznout k nespravnému typu sezeni, a tedy nahrbeni se. Z tohoto divodu se
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doporucuje stiidat aktivni fazi (tj. vzptfimeny sed), kterou vyuzivdme piedev$im pfi
mluveni, s fazi relaxacni/odpocinkovou, kdy se celou plochou zad opfeme do zidle nebo
se na ni sesuneme (tamtéz, 2009). V této souvislosti je tfeba poznamenat, ze jedinec by
se mél v aktivni fazi pii mluvé vyvarovat piekladani nohy pies nohu, nebot’ je v tomto
piipadé ovladani dechu znacn€ omezeno a jedinec nemulze vyuzit dostate¢né dechové
opory. Znacnou vyhodou jsou specializovana polohovatelna kiesla, kterda umoznuji
nastaveni Uhlu sedaci plochy. V aktivni fazi se doporucuje opéradlo kiesla mirn¢ sklopit
smérem vpied tak, aby lehce tlacilo do zad a podnécovalo tak ke spravnému drzeni téla.
V relaxacni fazi se opéradlo kiesla naopak sklapi vzad.

Nutno zminit i praci s pocitatem, kterd je v dnes$ni dob¢ samoziejmosti kazdého
pedagoga. Proto je zadouci dodrZzovat i1 zasady s ni spojené. Frostova (2010) informuje
0 umisténi monitoru pocitace ve vzdalenosti 30 cm od oc€i a vice s tim, ze horni okraj
obrazovky se nachazi v urovni o¢i, jinak by byla kréni patet pretézovana. Také je tieba
kontrolovat, zda neni brada s krkem pfili§ pfedsunuta smérem k monitoru pocitace.

Jak jiz bylo vySe zménéno, profese ucitele je naro¢na jak na dlouhodobé sezeni,
tak 1 stani a to je pro lidské tclo, tudiz v dopadu 1 pro lidsky hlas, doslova znicujici.
Proto je dilezité, aby obé tyto Cinnosti byly provadény spravné a byly brany v potaz

z hlediska prevence potizi zad nebo potizi s pohybovym aparatem.

2.3.3 Cviceni na protaZeni a uvolnéni téla

K protazeni zad a uvolnéni celého téla existuje fada rliznych cvi€eni, ktera jsou
nam volné dostupna. Tato kapitola pfinasi rady a cviky doporu¢ované Tichackovou
(2018) a Dankovou (2002a), které je mozné provadét i vsed¢ na zidli, tudiz se mize
pedagog uvolnit a protdhnout i v prostiedi Skolniho kabinetu. Pti kazdém cviku je
dilezité cvi¢it pomalu, plynule a tahem, nikoliv §vihem. ZvySena pozornost by méla byt
vénovana 1 spravnému a klidnému dychani, které jedince zklidni a zvysi efektivitu
cviku. Jedinec by mél v kazdé pozici setrvat do chvile, kdy uciti, jak se jeho svaly

uvoliiuji. Cilem téchto cvi€eni je pfijemnd relaxace a uvolnéni, nikoliv bolest.

22



Cviky na kréni pater

Cvik €. 1: Z pozice rovné s pohledem vptfed se nadechneme a s vydechem se pomalu
oto¢ime na pravou stranu. S nadechem vratime hlavu do ptivodni pozice na stfed a totéz
provedeme na levou stranu. Pfitom si hliddme ramena, aby volné visela podél téla.

Tento cvik se doporucuje opakovat minimalné ttikrat.

Obrazek 6: Rotace hlavy (Tichackova, online, cit. 2018-01-05)

Cvik €. 2: Pii dalSim cviku na protaZeni kréni patefe provadime z vychozi polohy
pfedklonéni hlavy. Ve vychozi poloze se nadechneme, zadrzime dech po dobu
10 sekund a s vydechem ptedklonime hlavu. V této pozici hlavy se jesté jednou pomalu
nadechneme a vydechneme. S nadechem vratime hlavu do pivodni pozice a cvik

opakujeme minimalné tfikrat.

N v
Obrazek 7: Predklon (Tichackova, online, cit. 2018-01-05)

Cvik €. 3: Pii tomto cviku uklonime hlavu z vychozi polohy smérem Sikmo vpted
(do kapsicky). Stejn¢ jako v ptedchozim cviceni se ve vychozi poloze nadechneme,
zadrzime dech po dobu 10 sekund a s vydechem hlavu ptedklonime. V této pozici hlavy
se jest¢ jednou pomalu nadechneme a vydechneme. S nadechem vratime hlavu do

ptvodni pozice a cvik opakujeme minimaln¢ tfikrat na pravou i levou stranu.
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Obréazek 8: Sikmy predklon (Tichackova, online, cit. 2018-01-05)

Cvik ¢. 4: Kr¢i pater si procvic¢ime i tak, ze ruce spojime na zatylku, pfitihneme bradu
K hrudniku, lokty budou smétovat dold. Pomalu se nadechneme a s vydechem budeme

tlacit hlavu proti dlanim. Takto vydrzime minimaln¢€ 5 sekund, poté se uvolnime. Cvik

opakujeme alespon pétkrat.

N v

Obrazek 9: Uvolnéni v piedklonu (Ticha¢kova, online, cit. 2018-01-05)

Cviky na hrudni pater

Cvik €. 1: Paze uvedeme do pozice ve ,svicnu“. S nadechem tla¢ime lokty vzad
a lopatky stdhneme. Pfi vydechu stdhneme ramena i lokty jesté vice doli. Opakujeme

pétkrat.

L N

N

Obrazek 10: Posileni stabilizatorti hrudni patefe (Ticha¢kova, online, cit. 2018-01-05)
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Cvik ¢. 2: Béhem tohoto cviku stojime celem ke zdi. Ruce natdhneme pied sebe do
urovné¢ oci a dlané opieme o sténu. Nadechneme se a s vydechem zatla¢ime ramena
proti zdi jako bychom dé¢lali kliky. V této pozici zlistaneme né€kolik sekund a nasledné

se uvolnime. Cvik opakujeme minimaln¢ pétkrat.

Obrazek 11: Vzpiimené kliky (Drobikova, online, cit. 2018-01-05)

Cviky na ramena

Cvik ¢. 1: Ruce spustime volné podél téla a krouzime rameny pétkrat smérem dopredu
a petkrat dozadu. Pfi krouZeni nahoru a dozadu se nadechujeme, pii krouzeni doli

a dopfedu vydechujeme.

2

Obrazek 12: Krouzeni rameny (Tichackova, online, cit. 2018-01-05)

Cvik €. 2: Paze visi volné podél téla. S nadechem vytahneme ramena vzhiru k uSim
a pokusime se jimi dotknout usnich boltct. V této pozici vydrzime po dobu 5-10 vtefin
a s vydechem pomalu spustime ramena co nejnize dolid. Nyni se po dobu 5-10 vtefin

prodychame a cely proces opakujeme minimalné pétkrat.

25



N v
Obrazek 13: Protazeni ramen (Tichackova, online, cit. 2018-01-05)

Cviky na zapésti, dlané a prsty

Cvik €. 1: Tento cvik provadime uvolnéné ve stoje nebo ve vzptimeném/rovném sedu
Vv pfedpazeni. Ruce spojime propletenim prstli s dlanémi vyto€enymi ven. Variantou
cviceni je vytoceni levé paze loktem vzhlru, pficemz se v této pozici do pocitu uvolnéni

prodychame a nasledné zopakujeme na druhou stranu.

K
A
Obrazek 14: Protazeni oblasti zapésti a dlané (Daiikova, online, cit. 2018-01-05)

Cvik ¢. 2: Sedime u stolu a prsty pfitla¢ime o hranu stolu tak, abychom mohli ohnout

zapésti. V momente, kdy ucitime nepiijemnou bolest, zastavime a pockdme na uvolnéni.

Obrazek 15: Protazeni svalii a §lach prsti (Darikova, online, cit. 2018-01-05)
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Cvik €. 3: V ptedpazeni pokrémo tla¢ime ukazovacek proti hrané stolu, zapé€sti je rovné.
V moment¢, kdy ucitime pocit napéti, setrvame v poloze do uplného uvolnéni. Stejnym
zpusobem protahneme 1 ostatni prsty, pifiCemz se pokazdé snazime zbytek prsti udrzet
uvolnéné. Variantou cviceni je opfeni loktu o stll, ohnuti zapésti levé ruky a pfitahnuti
ukazovackem pravé ruky levy ukazovacek smérem k predlokti. Jakmile citime
nepiijemny bolestivy pocit, zastavime a s dychanim prsty uvolnime. Cvik se opakuje

pro ostatni prsty obou rukou (Daiikova, 2002b).

Obrazek 16: Uvolnéni a protazeni svala prsti (Datikova, online, cit. 2018-01-05)

2.4 Rovnovaha hlasovych sloZek

., Skutecné kvalitni a dokonaly hlas nijak nesouvisi s velkou slovni zasobou nebo
s rétorickou dovednosti. DiileZitd je spojitost se spravaym dychanim a vitalitou celého
téela. Tajemstvi tkvi ve zpusobu uvolneni a celkovém télesném dychani, které umoznuje
projevit celkovou zivost, jez pak proudi celym télem od hlavy k paté, aniz by doslo
ke svalové nebo dusevni strnulosti.
Dr. Joan Kenleyova

(Hlasova terapie Ostrava, 2016)

Jak jiz zminuje Dr. Joan Kenleyovd, americkd herecka, psycholozka,
a predevs§im hlasova terapeutka a logopedka, kli¢em k dosaZeni kvalitniho a dokonalého
mluvniho projevu je udrZeni koordinacni rovnovahy mezi komponenty, které se podili
na vlastni fyzické tvorbé tonu. Témito zdkladnimi hlasovymi sloZkami jsou sloZky
dechové, hlasové a artikulacni. Jsou si vzajemné rovnocenné a nelze je od sebe odloucit,
nebot’ spolupracuji — spravnd cinnost jednoho komponentu pozitivn€ podnécuje
a podporuje c¢innost komponentu druhého. Jinymi slovy, spravné artikulace bude

dosahnuto pouze se spravnou technikou dechu a hlasu. Valkova (2008) ve své publikaci
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zaméfené na hlasové poruchy uvadi, ze pravé piehnana, ¢i slaba artikulace vede
ke snizenému ovladani dechu, rezonan¢ni pohotovosti a pasivity hrtanu, kdy se fec
stdva nesrozumitelnou. Jedinec, aniz by si to uvédomoval, tak tlaci na dech a ptepina

hrtan a sviij hlas vystavuje vysokému nebezpeci.

2.4.1 Technika dychani

Mnozi jsou nazoru, ze dychat umi kazdy jiz od svého narozeni a neni tfeba se ho
ucit. Bohuzel pravé Spatné hospodaieni s dechem je pfi¢inou nekvalitniho mluvniho
projevu. Jedinec se diky nedostatku vzduchu v plicich zajika, lapad po dechu, polyka
konce slov a v dasledku toho se jeho projev stava nepfesnym a nesrozumitelnym. Navic
s nevhodnym umisténim nddechu ztraci jeho projev plynulost a hlavni mySlenku
sdéleni. Ma neustalou potiebu se zhluboka nadechnout, coz vede k naslednému
zadychani se. Hala (In Pastytik, 2006, s. 51) dodava: ,, Nic nepiisobi pri mluvnim vykonu
rusiveji nezli casté nadechovani, které z hlediska logického clenéni prondsenych vét
zasahuje nevhodné do jejich smyslu a znesnadnuje tim porozuméni, z hlediska
sluchového dojmu pak vzbuzuje neliby dojem posluchace, zejména je-li doprovizeno
napadnym trecim Selestem. *

Znalost zasad spravného dychani je dilezitd predevSim pro ty, kteti mluvi
nékolik hodin denné — v nasem piipad¢ i pro pedagogy, kteti se v disledku nespravného
dychani dopousti mnoha chyb a tim se vystavuji velkému riziku vzniku hlasovych
poruch, které s nespravnym dychanim tizce souvisi.

U zacinajicich ucitelli byva cCastou chybou pfili§ rychlé a povrchni dychani,
které zvySuje intenzitu napéti, stresu a nervozity. Dalsi chybou je pak zptisob dychani,
pficemZ se s naddechem roztdhne pouze hrudnik a bficho, které méa byt vyklenuto
doptedu, zlstane staZzené. Tim se vSak zna¢né omezi bfi$ni dech a jedinec se brzy unavi.

Pro zdravy zptisob dychani, ktery je ptirozeny, klidny, hluboky a rovnomérny,
Matikova (2001) doporucuje nacvik tzv. plného jogového dechu, jenZ spociva ve tiech
typech dychani — tzv. hrudni neboli zeberni dech, bfisni neboli brani¢ni dech a dech
podklickovy. Zminéné typy dychani ptedstavuji pro organismus jedince jak pozitiva,
tak 1 negativa. Proto si funkci téchto typt blize piedstavime.

Hrudni dychani je velmi €asto pouZivanym zplisobem dychani, béhem kterého se
jedinec nadechuje zejména do vrchni ¢asti hrudniho kose. Hajkova (2011) tento zptisob
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nadechu vysvétluje tak, ze se zebra rozsifi do stran a hrudni ko$ se naplni vzduchem.
Mnozstvi tohoto vzduchu vSak nestaci na del§i dobu mluveni a jedinec ma potiebu
se mnohem castéji nadechovat, ¢imZ namahd sviij organismus. Toto dychéni
se vyznacuje nddechem usty a je velmi hlasité — v nddechu slySime jakési ,,ch* nebo
néjaké Suméni. Dychani hrudniho jedinec automaticky uziva pii stresovych situacich
a prolomit jej miize pravé dychanim bfiSnim, které je pomalé a hluboké.

U dychani brani¢niho neboli bfisniho smétfuje dech do biisni oblasti. Branice,
které se pii tomto typu dychani plné vyuziva, pifi nadechu klesd, biisni sténa
se vyklenuje doptedu a prostor pro dychani se zvétsuje. Pti vydechu stoupa branice zpét
vzhlru a bfisni sténa se stahuje. Toto dychani je hluboké a pomalé a dé€je se predevsim
nosem. Vyuziva vSechnu kapacitu plic a je pfirozené a fyzicky nenarocné pro
organizmus. Proto jej lidé pouZzivaji predevsim ve spanku, kdy jsou zcela uvolnéni.
Branice je zcela béZné a prirozené pouzivana Vv situacich, kdy se nahlas smé&jeme nebo
kasleme — az nas rozboli bricho. Proto, aby jedinec vykftikl, musi jeho branice vyrazit
prudké vydechy vzduchu z plic pies tsta ven a to, Ze jej boli bficho, znamena, Ze je
jeho branice pfili§ rozhybana. Z toho dtivodu je téeba dbat na to, abychom i s branici
jednali opatrn¢ (tamtéz, 2011). Tady ovSem dochazi k rozporu mezi technikou mluvni
a zpévni. Pfi sprdvném péveckém projevu by totiz méla branice fungovat jako
trampolina (obzvlast’ co se tyka prace se staccatem).

Béhem posledniho typu dychani, podklickovym, se napliiuje horni ¢ast plic. Pii
nadechu se vrchni ¢ast hrudniku s klicnimi kostmi zveda a pti vydechu opét klesa.
Tohoto typu dychani se bézné neuziva, pouze pii stresovych situacich. Je rychlé
a povrchni. AvSak nedostatecnym vyuzivanim této horni ¢asti plic se zde hromadi stary
vzduch a ten je tieba védome prodychat. Toto dychani je pfinosné zejména pro ty, kteii
trpi dechovymi obtizemi, astmatem, ¢1 bolestmi hlavy. (Jéga v dennim zivoté, 2017)

Ovsem za zdravé a prirozené dychani je dle Krocila (2010) kombinace vSech
pfedchézejicich typt dychani s vyzdvizenim jejich pozitiv — moZnost nddechu jak do
oblasti hrudniku, tak i do bficha a bokid, ¢imZz se dosahne maximalniho mnozstvi
vzduchu nabraného do plic. Pii takovém dychani, tedy plném jogovém dechu, ktery je
tieba fadné nacvicit, se pln¢ vyuziva kapacita plic a dech je tvofen pfirozené a klidné
bez jakékoliv ndmahy. Cesky svaz Joga vdennim Zivotd (2018) reprezentujici
celosvétovy systém Joga v dennim Zivoté v Ceské republice, uvadi nékolik cviceni,
ktera jsou zminéna nize V této podkapitole. Jak tato organizace vysvétluje, vSechna

dechova cviceni je nutnd provadét pomalu a bez napéti. Dychame nosem, pfi¢emz se
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snazime dech postupné¢ zpomalit a prohloubit. RovnéZz by neméla byt opomenuta
dalezita zasada spravného, vzpiimeného a uvolnéného drzeni téla, bez které je spravny

nadech nemozny.

Cviceni rozvijejici vSechny zpiisoby dychani

Cvik €. 1: PoloZime se na zada s paZzemi podél téla, dlan€ jsou otoceny vzhiru. Nohy
natdhneme nebo pokré¢ime s chodidly opfenymi o podlozku. Zavieme o€i a snazime
se uvolnit. Polozime si dlan jedné ruky na bficho a sledujeme pohyb bfisni stény ménici
se pfi nadechu a vydechu. Pfi nddechu by se méla ruka na bfiSe zdvihat a pfi vydechu
by m¢la klesat. Nasledné si polozime ob¢ dlané ze strany na Zebra a sledujeme, do jaké
miry se zebra pod dlanémi roztahuji a stahuji. Nakonec si polozime dlané na hrudnik
tésné¢ pod klicni kosti a sledujeme pohyb hrudniku v této oblasti. Pozorujte, jak vam
vzduch proudi az uplné nahoru. Vnimejte, jak se hrudnik pfi nddechu pomalu zdviha

a pii vydechu klesa.

Cvik €. 2: Vychozi poloha je u tohoto cviku stejna. Polozime se na zada s pazemi podél
téla, dlan€ jsou otoceny vzhiiru. Nohy natdhneme nebo pokréime s chodidly opfenymi
o podlozku. Opét zavieme o€i, uvolnime se a klidné, avSak trochu hloubéji, dychame.
Pfi tomto cviku ménime polohu pazi a vnimame pohyby naseho téla, pocity spojené
s dechem a nabirani jeho objemu. Klidné a uvolnéné dychdme, posouvdme natazené
paze po podlozce smérem k hlavé, do thlu asi 45 stupii a pozorujeme svij dech.
Nasledné posuneme paze po podloZce o dalSich 45 stupnd, takZe jsou nyni v upazeni.
Opét setrvame a vnimame dech. Nakonec paze posuneme az do vzpazeni a s vydechem
je napnuté vratime do pfipazeni. Napneme nohy, uvolnime se a ziistaneme na chvili

lezet.

Nacvik plného jogového dechu

Cvik ¢. 1: Polozime se na zada s pazemi volné podél téla (dlanémi vzhlru), zavieme oci
a uvolnime se. Pomalu se nadechujeme a postupné posunujeme paze po podlozce do
upazeni a nasledné do vzpazeni. S nddechem vnimejte proud vzduchu, ktery zacina
v bfiSni oblasti, s pohybem pazi dech postupuje do oblasti hrudniku a kli¢ni kosti.

Stejnym zptsobem vnimejte svlij dech s pohybem pazi do piipazeni. Nyni dochazi pii
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vydechu k opacnému postupu. Vydech zacind v podklickové oblasti, postupuje do
hrudniku a kone¢né do biisni oblasti, kdy se bfisni sténa vztahuje. Tento cvik
opakujeme alespon pétkrat a uvédomujeme si pocity spojené se svym dechem. Dech se

stava hlubokym a uplnym.

Cvik €. 2: Variantou cviceni je obraceni dlani k podloZce, kdy s nddechem vedeme paZze
velkym obloukem do pfedpazeni a ndsledn€ do vzpazeni. Ruce se vzhliru vytoCenymi
dlanémi polozime na podlozku vedle hlavy. Stejnym zplsobem vedeme paze
s vydechem do pfipazeni. Béhem toho cviku vnimame a pozorujeme vSechny tii
zpiisoby dychani — bfiSni, hrudni a podklickové. Rovnéz tento cvik zopakujeme

minimaln¢ pétkrat. Objem dechu by se mél pii tomto dechovém cviceni zvysit.

2.4.2 Hlasova technika

Hlasové ustroji je dalsi vyznamnou sloZzkou, kterd se podili na tvorbé hlasu. Je
ulozeno v hrtanu a sklada se z chrupavcité kostry, kterou tvoii parové a neparové
chrupavky; svalstva, vazy a sliznice s hlenovymi zlazkami (Frostova a Vaniakova,
1995).

Pro tucely této prace je dualezitd znalost funkce dvou blanitych vazi,
tzv. hlasivek, které jsou ulozeny v nejuzsi casti hrtanu a jsou v podstaté zdrojem
lidského hlasu. Pastyiik (2006) vysvétluje, ze se jedna o blanité vazy, které se tlakem
vydechového proudu od sebe navzajem oddaluji nebo naopak piiblizuji a vytvaii mezi
sebou tzv. hlasovou stérbinu (glottis), kterou prochazi vydechovy proud. Tento proud
vzduchu narazi do hlasivek a nasledn¢ je rozkmita (Obrazek 17).

a) b)|

Stitna chrupavka

: ; Hlasivky
Hlasivkové chrupavky

Obrazek 17: Postaveni hlasivek a) pii fonaci, b) v klidu (Lungova, online, cit. 2018-02-11)
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Pro vytvofeni zdravého =znélého hlasu je dulezité, aby byly hlasivky
rozechvivany vydechovym proudem plynule a nenasilné (obrazek 17b). V tomto
ptipadé se dle Majtnera (1995) jedna o tzv. mékké nasazeni hlasového zacatku, které
hlasivkdm neskodi, naopak je spravné a vytvaii ton prirozeny a esteticky.

Opakem meékkého hlasového zacatku je hlasovy zacatek tvrdy, ktery vznika
prudkym rozrazenim hlasivek (Obrazek 18). Takové nasazeni mize byt pro hlasivky
velmi $kodlivé a mize zapfiCinit vazné poruchy hlasu (tamtéz, 1995). Této chyby
se nevédomky dopousti i sami ucitelé, ktefi se snazi kiikem sjednat poradek a kazen
ve své tiidé. Zvlasté zeny pak svij hlas nejen zesili, ale také intonacné zvysi a pro
lidské ucho se stavd mnohdy nepfijemnym. V této souvislosti zmiiiuje Frostova
a Vaniakova (1995) tzv. skolni hlas, ktery je uciteli velmi €asto pouZzivany. Jedna se
o posazeni hlasu o tercii az kvintu vyse nad piirozenou hlasovou polohou, diky némuz
ucitel dosdhne vétsi hlasitosti a diraznosti. Pfi tomto jevu ucitel napind kréni svaly

a namaha nejen hrtan, ale i hlasivky, coz mize opét vyvolat znacné problémy s hlasem.

Obrazek 18: Rozrazeni hlasivek pfi tvrdém hlasovém za¢atku (Lungova, online, cit. 2018-02-11)

Hajkova (2011) navic uvadi tieti typ hlasového zacatku, tzv. dy$Sné nasazeni,
které vznika pfi inavé nebo jiz v piipadé posSkozeného hlasového organu. Pfi takovém
nasazeni vzduch prochazi nedovienou hlasivkovou Stérbinou diive, nez jsou vlastni
hlasivky rozkmitany. Nyni sly§ime Sum jesté pfed tim, nez probéhne samotna fonace.

Jedinec v takovém piipadé chrapti nebo ma tendenci Septat. Postizeného boli,
pali nebo Skrdbe v krku a ma potifebu neustale kaslat. Predejit znacnym problémim
vV hlasovém ustroji muiZe jedinec pouze hlasovym klidem. V Zadném ptipade
se nemocnému nedoporuéuje Septat. Selest, ktery tento zptisob mluveni produkuje, je
pro nase hlasové ustroji velmi naro¢ny a namdhavy. Dochéazi pifi ném ke tfeni
vzduchového proudu o kraje hlasové stérbiny, coz po né€jaké dobe miize prekrvit sliznici

V hrtanu a vytvofit na hlasivkach otoky, nalety ¢i krevni vyrony. Krom¢ hlasového
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klidu, existuje fada 1ékti a procedur tlumicich kaSel a bolesti. Vhodna je rovnéz
inhalace, vitamin C, dostatek teplych tekutin a v mistnosti, kde se postizeny pohybuje,
musi byt dostate¢né vlhky vzduch. V kazdém piipadé je lepsi navstivit odborného

lékate a po dobu hlasového klidu nevyucovat.

Obrazek 19: Postaveni hlasivek pti Sepotu (Lungova, online, cit. 2018-02-11)

Podle Sovéka (2000, s. 123) je ,zdakladnim pravidlem uzZivat hlasu zcela
prirozene, v individudlné danych fyziologickych moznostech.” 1 kdyz je zvlasté
Vv pedagogické praxi toto pravidlo obtizné dodrzovat, je dilezité myslet na nase zdravi
a nepiepinat moznosti hlasu, jez jsou mu pfirozené — jeho vysku, silu, rozsah a barvu.
Zenam se proto doporuduje cvidit sviij hlas v niz§ich polohach, které zabrani zvySovani
hlasu ve vypjatych situacich.

K dilezitym zasaddm hlasové techniky patii v posledni fad€ posazeni hlasu do
rezonancnich dutin (dutiny hrtanové, ustni, nosni, lebe¢ni a predevsim dutiny ¢elni), aby
se predeslo skrceni hlasu v krku. Klicové je dle Matikové (2001) dostat hlas do hlavy
a rozeznit jej rozezvudenim tdchto oblicejovych dutin. Rikame, Ze mluvime &i zpivame
do masky. Hlas se tak stdva barevnéjSim a pro lidské ucho piijemné;jSim.

Nécvik mékkého hlasového zacatku, a posazeni hlasu do rezonanc¢nich dutin, je
dost obtizny, avSak jeho pravidelnost, trpélivost, vytrvalost a soustfedénost pifi ném,
zaruci jeho spéch a blaho lidskému hlasu, ktery se tak tvori nenasiln€ a voln€. Pomoci
nasledujicich cviceni si jedinec trvale osvoji navyky na meékké hlasové zaCatky

a posazeni hlasu do rezonanc¢nich dutin.

Nacvik mékkého hlasového zacatku

Cvik ¢. 1 podle Hajkové (2011): Mluvidla nastavime tak, jako kdybychom chtéli

vyslovit slabiku fiuii, pticemz zlehka pfidavame hlas. M¢li bychom artikulovat mékce
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nasazenou samohlasku #uu. Stejnym zptisobem procvicujeme i s dal§imi samohlaskami.

Diilezita je 1 samotna predstava tohoto zvuku.

Cvik €. 2 podle Halady (1961): Pomalu vdechneme asi % kapacity a zlehka a pfirozené
vyslovime slovo ,,mami®, ndsledn¢ vydechneme. Slovo ,,mami*“ vyslovime jakoby pfi
konci nadechovani a tak zamezime nasilnému prorazeni hlasového zavéru. Cely proces
nekolikrat zopakujeme, piicemz pokazdé priddme vétsi ¢ast své dechové kapacity, az
dosahneme maximalni moznosti vdechu. Pokraujeme stejnym zptisobem, ale
zesilujeme hlas, takze se ucime vyslovovat mékké zacatky i pfi silnéjSim hlase.

‘

Postupné prechazime od kratkych slabik k dlouhym — ,, mamo “, ,, mama “.

Posazeni hlasu do rezonanc¢nich dutin

Cvik €. 1 podle Hajkové (2011): Provedeme hluboky nadech a pti vydechu artikulujeme

I3

co mozna nejdéle skupinu souhlasek ,, hAmmm...". Stejnym zpisobem opakujeme,
tentokrat rychle, skupinu souhlasek ,, mimnmamnmi... “ Spravnym provedenim ucitime

u kofene nosu brnéni.

Cvik €. 2 (tamtéz, 2011): Do skupiny hlasek ,,mn““ postupné vkladame samohlasky —
nejdiiv ,,“, poté ,,é* a nakonec ,,a ““. Variantou cviceni je opakovani jen slabik ,, mi, mi,

I3

mi...“, ,,me, me me...“, ,,ma, ma, ma... "

Cvik ¢. 3 (tamtéz, 2011): Cviéeni slov zaéinajicich na ,,m . Ma mdama mda mdlo mdku.
Mama ma Milu. Mama mele maso. Spravnym provedenim rezonuje horni tvrdé patro

a zuby.

Cvik €. 4: Predesla cvi¢end jsme realizovali pro nds v pfirozené poloze hlasu. Nyni
sestoupime intonaci co nejnize a opakujeme vSechna predesla cvi¢eni. Toto sestoupeni

navic otevie rezonanci hrudni dutiny.

Cvik ¢ 5 (Halada, 1961): Setrvame v nizké poloze a vyslovujeme slabiky
,,bim-bam-bum , jako bychom napodobovali veliké mohutné zvony. Hlasky ,6“a ,,i*
rozeznivaji predni ¢ast dutiny Ustni, ,,m“ rozezniva dutiny nosni, ,,a“ spojuje dutiny

ustni a hrdelni a ,, # “ ovliviiuj klenuti paternich obloukti a mékkého patra.
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Cvik €. 6: Dle osobnich zkuSenosti autorky se osvéd¢ilo cviceni, provadéné v hlubokém
piedklonu. Nohy jsou mirn¢ rozkrocené a napnuté, hlava visi volné mezi svéSenymi
pazemi, pti¢emz se brada dotyka prsnich svali. Polootevienymi usty se posléze mékce
nasadi brumendo v poloze, kterd je ¢lovéku pfirozena a pohodlnd. Zaviené oci pak
napomahaji k uplnému uvédomeéni si vedeni hlasu do masky, kterd se rezonanci rozbrni,
zvlasté u kotfene nosu. Nyni se mize jedinec postavit a to samé zkusit jest¢ jednou.
Pomoct si muze i gestem ruky, jako by zdravil smeknutim klobouku. Dilezita je

samotna predstava.

Sila hlasu

Cvik ¢. 1 podle Svobody (2016a): Nasledujici basen pronasime na jednom ténu, kazdy
ver$ na jeden vydech. Nejdiive piecteme celou basen v mf, poté v pp a nakonec ve f.
Nasledovné ¢teme basen po fadcich od pp do ff a zpét, a stiidavé f p fa zpét p f p.
Pokusime si pfitom dosdhnout toho, aby mél vas hlas stale stejnou barvu a pii
zeslabovani nevytratil Zadnou z rezonancnich slozek, aby nedoSlo k zapadnuti hlasu

dozadu pod mekké patro.

Slouhova,
dej chleba
bilého,
mékkého
kus masla
nového

do ného.

2.4.3 Artikulaéni technika

Jak jiz bylo dfive zminéno, ton vzniké ¢innosti vydechového proudu, ktery uvadi
hlasivky do pohybu. K tvorbé hlasek, které jsou zakladem mluvené feéi, je zapotiebi
mluvnich organti neboli mluvidel (rty, Celisti se zuby, tvrdé a mékké patro, Cipek
a jazyk) a rezonanc¢nich dutin nad hrtanem. Hlasky se d¢li na vokaly a konsonanty, a ty
pomahaji k umisténi hlasu v rezonanci (Frostova a Vaniakova, 1995). Jinymi slovy,

dech, artikulace a rezonance jsou slozkami vzijemné propojenymi a rovnocennymi.
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Neovladani kterékoliv z téchto slozek by vedlo ke zbourani celého systému kvalitniho
a zdravého mluveného projevu. Toman (1981) tika, Ze: ,, pricinou toho, zZe recnikovi
neni rozumet, (...) neni ani tak slaby hlas, jako Spatné dychani a spatna artikulace.

Spravna artikulace patii bezesporu k zasadnim pozadavkiim na vykon ucitelské
profese. Bohuzel se stile muzeme setkat s pedagogy, kterym je velice obtizné
porozumét. Dlvodem nespravné artikulace muize byt napt. kieCovité drzeni hrtanu,
Lwdfevény* tézkopadny jazyk, liné rty, nedostateCna ¢innost meékkého patra nebo ztuhla
dolni Celist. Takova fe€ se pak jevi jako nezfetelna, tlumena, neuvolnénd, rozmazana ¢i
tlusta.

Druhym casto se vyskytujicim typem ucitelli jsou ti, kteti se drzi pravidla
doporu¢eného mnoha autory — artikulovat peclivé az prehnané. K této zasadé
se priklanély 1 némecké Skoly. Naopak italské skoly, které ve své praci zmiiuji Matik
a Jonasova (1971), inklinovaly metody nepiehanét, ale ani nepotlatovat. Piehnané
vyslovovani prodluzuje dobu tvofeni souhlasek, coz vede k ptepindni svalstva hrtanu.
Rec se stava kietovitou a nesrozumitelnou pravé v disledku zavieného krku.

Osvojeni si spravné artikulaéni techniky dopomlZe pedagogiim nejen
ke zdravému mluvnimu projevu, ale také ke zvladnuti piekazek, se kterymi se musi
ucitelé mnohdy potykat — akusticky nepfiznivé prostiedi ve tfid€. Napf. u slov jako je
dcera a srdce, je nutna pecliva vyslovnost obou souhlasek. Vlivem Spatné akustiky
bohuzel hlaska d zanikne, avSak ucitel musi i pfesto nastavit sva mluvidla pro artikulaci
tak, aby byl vyznam slov pro posluchace zfetelny a srozumitelny. Neni tfeba
zdaraziovat, ze se od ucitele ocekava vyslovnost bezchybnd a kultivovana, a zZe si
nejprve on sdm musi osvojit spravné artikulaéni ndvyky, aby je mohl vyzadovat
1u svych zak.

Pokud si jiz jedinec osvojil techniku spravného drzeni téla, dychani a posazeni
hlasu do rezonanc¢nich dutin, ale projevuji se u n¢j chybné artikulaéni navyky, mél by
vénovat problému pozornost cvicenim pro uvoliiovani jazyka, rtd a dolni celisti
a stfidani obtiznych hlasek by meél procviCovat prostiednictvim snadno dostupnych
jazykolamii.

Nize popsana cviceni ve shod¢ doporucuji hlasovi odbornici Svoboda (2016b)
a Hakova (2011) a zvlast€¢ vyzdvihuji dodrZeni pravidla #% P jak pii nacviku
uvolnovacich cviceni, tak i jazykolamii:

1. Peclivé — v8echny hlasky i slabiky jsou fadné vysloveny a nesplyvaji v jeden

Zvuk.
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2.

3.

Pomalu — zpocatku vyslovujeme pomalu, rychlost se dostavi postupem casu
Sama.

Pravideln¢ — vyslovujeme rytmicky

Uvolnéni rta a dolni Celisti

YV V VYV V

ohrnovani a stahovani rtt — stfidave, soucasné

pohyb celisti doptedu, dozadu, doleva, doprava, krouzit

Spuleni rtd: 1. roztazeny asmév (rty sevieny), 2. doleva, doprava, krouzit
opakovani slabik: papapa — bababa — bababdiba — papapapd, blablablabla —
blato — blato blato — blato blatisko — bubla — bublabublabubla

zvétsovani Celistniho Ghlu: volani , Uddd*, , [iiiddad”, , Adaéééiiiéoonit ™,

rrrrrrrrrr

Rozcviceni jazyka

vV V V V

Y VY

kmitani jazyka doprava a doleva, nahoru a doli (postupné zrychlovat)
Atatatatata-ara-ata-ata

Pisnicka: lalalala

Détska hra na certa: blblblblbl, na zvitatka: kohout: kykyryky, kachna:
gagagagaga, kukacka: kukuc-kukuc, holub: vrki-vrku

Jazykolamy

Stiidani hlasek p — k — t:

1.

Podkopeme my ten Popokatepetl tunelem, nebo nepodkopeme my ten

Popokatepetl tunelem?

Stidani hlasek p —k —I:

2.
3.

Pan Kaplan v kapli plakal.
Od poklopu ku poklopu Kyklop kouli kouli.

Stfidani hlasek r —I:

4.

Na klavir hrala Klara Kralova.
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5. Rozprostovlasatila-/i se dcera krale  Nabuchonodozora, nebo

nerozprostovlasatila-/i se dcera krdle Nabuchonodozora?

Sttidani hlasek j — I:

6. Jelen letel jetelem, jetelem letél jelen. Letél jelen jetelem? Jelen letél jetelem.

Stiidani hlasek r—laj—1:
7. Je Olivier olivrejovany, nebo neni Olivier olivrejovany? Jestli je Olivier

neolivrejovany, musime Oliviera olivrejovat.

Vibranty r a 7:
8. Petr Fletr pletl svetr.
9. Strc prst skrz krk.
10. Kmotre Petie, neprepepiete mi toho vepre. Jestli mi, kmotre Petie, toho vepre
prepeprite, pak si take, kmotre Petre, toho vepre snite.
11. T¥i tisice tri sta triatricet stribrnych kiepelek preletélo pres tri tisice tri sta

triatricet stribrnych stiech.

Sykavky a polosykavky:
12. Cacorka capala cestickou, pocapala ji celickou.
13. Pstros s pStrosici a pstrosacaty $li PStrosi ulici.

14. Zazelezilo-li se Zelezo, Ci nezazelezilo-li se zelezo?

Dalsi:
15. Teta to tam mete, mete to tam teta.
16. Mete to ta teta tu, nebo nemete to ta teta tu?

17. To ty tato? Toto, to tato teta tuto tetu taha.
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3 VNEJSI FAKTORY OVLIVNUJICI PRACI S HLASEM

Vyse jsme se seznamili s vnitinimi faktory, které ovliviiuji nas§ hlasovy vykon.
Zakonité tak pfichazi na fadu Cinitelé, ktefi na nas plsobi zven¢i — vnéjsi faktory. Zde
bychom mohli zaradit vnéj$i podminky prostiedi, ve kterém se nachazime nebo nas

zivotni styl.

3.1 Vnéjsi podminky prostiedi

Zivotni prostiedi, ve kterém ¢lovék Zije a pracuje, byva &asto proménlivého
charakteru a hlas je na jeho pusobeni velmi citlivy. Kolektiv pedagogt hlasové vychovy
feCi a zpévu na DAMU (1981, s. 87) uvadi, Ze ,, nepriznivé zevni podminky mivaji za
nasledek zanéty hrtanu a hornich cest dychacich, a z toho vznikaji vazné indispozice “.
Mnohdy je pfi¢inou vynechavani hlasu nezodpovédné chovéni jedince, ktery nad
problémem mévne rukou a zapomina, Ze ztratou svého hlasu ztrati i svou praci.

Hygiena prostfedi je nemalo dalezitym faktorem pro udrzeni si dobré hlasové
funkce, a proto je tato ¢ast prace zameiena na doporuceni ve smyslu Uprav a zpisobl
ochrany pted skodlivymi vlivy, které s sebou prostiedi nese. Nasledujici rady a Gpravy
podminek pro kvalitni hlasovy vykon jsou spiSe laického charakteru. Kerekrétiova
(In Lechta, 2011) jednoznaéné doporucuje hlasového terapeuta, ktery po osobni
navstéveé svého klienta v jeho domacim i pracovnim prosttedi, stanovuje individudlni
rady pro upravu prostort. V kazdém piipadé by se mél pedagog vyvarovat nezadoucim
vlivim blizkého prostiedi, zamétit se na kvalitu jeho ovzdusi, akustiku a materialni
vybaveni vyukového prostoru.

Samoziejmé¢ 1 pedagogovi se muze stat, ze bude ucit/pfednaset v prostorach
S ne zrovna vyhovujicimi podminkami. Proto je tfeba zjistit je s dostateCnym piedstihem
a zvazit, zda je mozné eliminovat nebo alespoil zmirnit tyto Skodlivé vlivy,
¢i se problému zcela vyhnout.

Pozornost by mél jedinec vénovat piedevSim prostiedi se suchym vzduchem
a vysokou prasnosti, S vydychanym ¢i naopak studenym a chladnym vzduchem a také
zakoufenym a nevétranym prostoram s vyskytem drazdidel ve vzduchu. Frostova

a Vaniakova (1995) informuji, Ze se s nimi jedinec dostava do kontaktu, pokud se pfi
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mluveni, pfedevsim pak pifi zpévu, nadechuje usty. Vzduch proudi pfimo do hltanu
a hrtanu, aniz by byl zvlh¢en a pfefiltrovan, ¢imz vysuSuje sliznici, ktera se tak stane
nachylnéjsi k infekcim. Mnohem pfiznivéj$im zptsobem nadechu je nadech nosem
nebo alespont Usty a nosem zaroven, nebot v ném se vzduch zvlhéuje, zbavuje se
drobnych necistot a ohfivd se. Mistnost, ve které jedinec pobyva, musi byt Cista.
V piipad€, Ze je v mistnosti nadale spousta prachu, zkontrolujte, zda nejsou na viné
zaprasené radiatory. Ty totiz proudénim tepla roznasi prach po mistnosti a je tedy tieba,
aby byly pravideln¢ ¢istény. Dal§im doporu¢enim je pak nemluvit v zakoufené
mistnosti. Pokud nékdo z vasSich posluchact kouii, nebojte se ho pozadat, aby cigaretu
tipnul a vyvétrejte si.

Mistnost by méla byt po celou dobu vyvétrana a neptetopena. Primérna teplota
vV mistnosti dle Kimla (1978) ¢ini 15-20 °C. Vlhkost vzduchu v mistnosti se dle
optimalnich méfitek Frostové (2010) pohybuje vrozmezi 30-50 %, v topné sezéné
vlhkost klesa na 20-30 %. Vzduch vydychany az horky vyfesi pedagog otevienim okna,
¢i dvefi. Paklize to mistnost neumoznuje, miize si pomoct pouzitim vétrak c¢i
rozpohybovanim svych zakd/studenti. Bohuzel béhem otopného obdobi, kdy je vzduch
v mistnosti sussi, nepomize ani vétrani. Venkovni vzduch je mrazivy a suchy a vlhkost
V mistnosti nenavysi. V takovém piipad€ jsou vhodnym feSenim zvlhcovace vzduchu
nebo elektrické rozprasovace vody. Oblibené keramické odpafovace, které se pouzivaji
Jiz fadu let, na suchy vzduch nevysta¢i. Do vzduchu je tfeba vypatit nékolik litri vody
a toho mala keramicka nadobka neni schopna. Navic je po celou dobu odkryta a mohou
se vni tvofit bakterie a mikroorganismy, které se pak vypafuji do vzduchu.
(Proalergiky.cz, 2016) Mnohem u¢inngjSim feSenim mohou byt na topeni rozvésené
mokré rucniky ¢i prostéradla.

Hlasu pedagoga neprospivaji ani nahlé zmény teploty, pfedevS§im pii prechodu
zmrazu do teplé mistnosti. Pro hlasivky je dilezitd postupnd aklimatizace na nové
prostiedi, ktera by podle Frostové (2010) méla trvat okolo 10 minut. Proto je piti
chlazenych népoju tolik nebezpecné. Pokud je télesnd teplota hlasivek jedince 36 °C
a teplota chlazeného napoje 6 °C, pak je tepelny rozdil 30 °C, coz muze vyvolat
nachlazeni, které je cCastym ptvodcem onemocnéni hlasivek. Vhodny neni ani
dlouhodoby pobyt v klimatizovanych prostorach, kde je vzduch daleko sussi
a studen¢jsi. Mezi pokojovou a okolni teplotou by mél byt maximalni rozdil mezi péti
az sedmi stupni. Cestuje-li jedinec autem se zapnutou klimatizaci, nesmi byt rozdil mezi

teplotou ve vozu a mimo n¢&j vyssi nez Sest stupnd a samotna teplota ve vozu nesmi byt
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nizi nez 21 °C. Ceska pramyslové zdravotni pojistovna (2017) doporuduje teplotnimu
Soku predejit nékolikaminutovym setrvanim v neklimatizované mistnosti a pitim
mineralky.

Mimo to muze Spatn¢ sefizend klimatizace, hlu¢ny pocita¢ ¢i urcité druhy
vétraki a dalsi ruchy narusit celkovou akustiku mistnosti a snizit koncentraci pedagoga,
ktery musi pii svém mluvnim projevu namahat své hlasivky o to vice. Je nutné, aby
si byl kazdy pedagog védom toho, jaké rusivé elementy a nevhodné podminky prostiedi
mohou narusit jeho hlasovy vykon, a aby zakrocil v piipadé, kdy se tyto nepiiznivé

okolnosti naskytnou.

3.2 Zdravy zivotni styl

S nastupem jednadvacatého stoleti se stale vice do popiedi dostava pojem zdravy
zivotni styl. Stejskal (2004) do né&j zahrnuje optimalni pohybovou aktivitu a energeticky
prijem, redukci stresu, eliminaci zlozvykd jako je koufeni, alkohol nebo drogy
a odpovidajici regeneraci. V anglickém slovniku, The American Heritage (2017), lze
pojem Zivotni styl nalézt pod slovem lifestyle a znamena: ,, Zpiisob Zivota nebo Zivotniho
stylu, ktery odrazi postoje a hodnoty osoby nebo skupiny“. Encyklopedie vetejného
zdravi (In Vackova, 2015) fika, ze se jedna o: ,, Vzorec jednotlivych individudlnich
postupii a osobnich voleb chovani, které ovliviiuji zdravotni stav.“ V kazdém ptipadé
se jedna o souhrn moudrych rozhodnuti, které jedinec voli k tomu, aby zil zdravy,
vyvazeny a plnohodnotny Zivot. O svém zdravi tak miZe vice ¢i méné rozhodovat
a kontrolovat ho. Obecné plati, ze pokud chce mit ¢loveék zdravé télo, dodrzuje
spravnou zivotospravu. V piipadé zdravého hlasu je tomu podobné. To, co ¢lovek pije
a ji, jakym zpisobem travi svlij volny cas, kolik €asu vénuje pohybu, zda poziva
navykové latky, bere léky nebo koufi, ovliviluje celé jeho zdravi, vcetné hlasového
ustroji. Paklize jedinec bude védét, co jeho hlasu Skodi, mize piedejit vaznému
hlasovému onemocnéni.

Frostova a Vaniakova (1995) tvrdi, ze prvni podminkou pro udrzeni si dobré
fyzické a psychické kondice je stfidani aktivity s vhodnym zklidnénim. Dle modernich
studii se nejednd vzdy o odpocCinek ve formé¢ spanku, Ci lezeni, jak by se mohl jeden
mylné domnivat, ale o kompenzaci zatéze zatézi jiného razu ¢i zaméteni. Obecné je ale

spanek jeden zhlavnich ptedpokladi regenerace téla i hlasového ustroji. Kromé
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dostate¢né délky spanku, poukazuje Harvardsky vyzkum (Skaba, 2015) na dileZitost
véasného usinani, které zvySuje vykon mozku. Idealni hodina usnuti je kolem 22-23
hod a probuzeni kolem 6 hod. Dospélému ¢lovéku se doporucuje spat pramérné 7-9
hodin denné. Nicméné se najdou i ti, pro které je spat 6 hodin denné nadlidsky ukol
nebo ti, pro které je i 10 hodin spanku malo. Potfeba spanku je u kazdého odlisna a
muze ji ovlivnit fada faktord. Jani¢kova (2013) zmifiuje napft. t€hotenstvi Zeny, ktera ma
zpocatku téhotenstvi potiebu spat déle nez obvykle. Vydatn€jsi spanek potiebuje taktéz
Clovek, ktery se v poslednich dnech ptili§ nevyspal nebo ten, jehoz spanek byl
prerusovany a nekvalitni. Proto bychom méli vénovat dostate¢nou pozornost i tomu, jak
doséhnout spanku nejenom dlouhého, ale i kvalitniho a klidného. Pfedmétem prace neni
toto téma, ale blize se mu vénuji autofi jako Claudia Croos-Miiller, Claudia Borzova,
Jakub HoleSovsky a jini.

Hlas pedagoga, ktery je unaveny a nevyspaly, je mnohem zranitelnéjsi a ocité se
V nebezpeci. Pro hlasové Ustroji jedince neni zdravé ani hlasité oddychovani a chrapani,
které byva znamkou hlubokého spanku. Otevienim ust totiz dochazi K vysychani
sliznice, coz podle vyzkumd, které uvadi Oborna (2010), zapticifiuje bolesti v krku.
Proto by predevs§im jedinci, ktefi timto problémem trpi, méli dbat na spravnou vlhkost
vzduchu v loznici a spat na boku, nebot’ ¢lovék nejcastéji chrape v poloze na zadech,
kdy nejsou jeho dychaci cesty zcela uvolnény. V piipade, Ze ani toto nepomaha, je
chrapani s nejvétsi pravdépodobnosti zplisobeno ucpanim dychacich cest, kdy byva
jedinym feSenim operace.

Udrzeni v kondici je dalsi zasada spravné zivotospravy. Problémy s dychanim
trapi zejména pedagogy, ktefi trpi tzv. ,kily navic®. Tito jedinci se snadno zadychaji
a mélkym dychanim se brzy unavi. Jejich nadechy proto byvaji vétSinou slySitelnéjsi.
Avsak pravidelné vénovani se fyzické aktivité ¢i rekreacnimu sportu jedince spravnému
dychani nau¢i. Mezi u¢inné a velmi efektivni sporty na posileni hrudniho a bfisniho
svalstva patii volejbal, piehazovana, tenis, plavani, cyklistika, brusleni ¢i pési turistika.
Aktivni ¢innost udrzi jedince v kondici a mimo to zvétsi jeho vitalni kapacitu plic, tedy
mnozstvi vzduchu, ktery je ¢lovék schopen vyménit béhem nadechu a vydechu. Whiting
(2008) informuje, Ze zatimco se prumérna hodnota vitalni kapacity plic u zeny pohybuje
kolem 3500 ml a u muzt okolo 4500 ml, hodnoty trénovanych sportovci a hlasovych
profesionald, véetné hraci na dechové nastroje, byvaji az o dvojnasobek vyssi. Mezi
sporty, které dychaci svalstvo posiluji, avSak hlasivkam skodi, patii podle Frostové

a Vaniakové (1995) rychly béh, ktery je fyzicky velmi naro¢ny. Velkou chybou, kterou
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se vétSina zacatecnikti dopousti, byva nespravna technika dychani pfi béhu, kdy se
béZec nadechne nosem a vydechne usty. Tento zptsob dychani tréninkovi poradci
Tvrznik a Gerych (2014) pfi rychlém béhu nedoporucuji. Dle nich dychani nosem
nedokaze zasobit organismus ¢loveka dostateCnym mnozstvim kysliku a to je pfi beéhu
zadouci a dulezité. Z tohoto divodu se bézcim doporucuje piedevsSim dychéani usty,
které je pro hlasivky Skodlivé a nebezpecné.

Je nutno podotknout, ze dostat se do kondice a ziskat optimalni télesnou vahu
neznamena rapidné zhubnout. Pfisné diety, které slibuji velky ubytek kil za kratkou
dobu, s sebou nesou jista rizika a na prvni z nich upozoriiuje Vydrova (20093, s. 149):
,,Prehnané rychlé hubnuti snizuje obsah vody ve tkanich a jejich elasticitu. Miize tedy
nepriznivé ovlivnit hlas.* Jinymi slovy télesnd vaha klesa, ne s ubytkem podkozniho
tuku, ale se ztratou vody v téle. DalSim rizikem rychlého hubnuti, pfed kterym varuji
fitness trenéfi, je ztrata svaloviny. Pro hybnost hlasivek je jeji funk¢nost spolu
s dostatecnym pifjmem vody Zadouci a zvySend opatrnost pii shazovani piebyte¢nych
kil je nutnosti kazdého hlasového profesionala.

Kromé odpocinku a fyzické aktivity nelze nezminit spravné stravovani, které ma
na hlasovy vykon nemaly vliv. Stejné tak jako zpévakim, se ani fe¢nikiim nedoporucuje
trpét hladem, nebot’ hladovéni snizuje pii hlasovém vykonu soustiedénost a vyvolava
nepfijemné a nezadouci hlasité¢ kruc¢eni v Zaludku. Optimalné by mél clovek jist
minimalné dvé hodiny pied samotnym hlasovym projevem. Vhodné neni ani jidlo tézké
a tu¢né. Cim vice tuku totiZ jedinec pfijme, tim vice se zpomali jeho krevni obéh a tim
vice je pak ¢lovek ospaly, zpomaleny a malatny. Strava by méla byt lehkd, vyvazena,
pestra a bohata na vitaminy a mineraly.

Mezi nejucinnéjsi potraviny podporujici ¢innost mozku patii dle Tinkové (2010)
slozité sacharidy, taktéz zndmé jako ,,pomalé®, které jsou obsazeny ve vyrobcich
Z celozrnné mouky, v ovesnych vlockach, téstovinach, bramborech, luSténindch, ryzi
a téz vovoci a zeleniné. Dale zminuje potraviny s vitaminem B, napf. soja, ofechy,
seminka, mlééné vyrobky, kvasnice, maso a celozrnné obiloviny; vitamin C obsazeny
v Cervené paprice, citrusovych plodech nebo v Sipku a lecitin, pfezdivany jako ,,potrava
pro mozek®, jejimz pfirodnim zdrojem jsou vaje¢né a s6jové vyrobky, ofechy, semena,
cocka, Zloutky a dalsi.

Prestoze slozité sacharidy mozku prospivaji, spousta z vyse zminénych potravin,
ve kterych jsou slozit¢ sacharidy obsaZeny, nejsou vhodnd bezprostiedné pied

samotnym hlasovym vystoupenim a vybér jednotlivych pokrmt by m¢l kazdy pedagog
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predem zvazit. Randova (2017) uvadi pfedevsim potraviny, V nichz je obsazen tuk nebo
néco, co pokryje usta a obali hlasivky a tak zabrani tomu, aby se voda dostala do hrtanu.
Mezi takové potraviny patii mlééné vyrobky, napt. mléko, jogurt, zmrzlina, a pak také
cokolada a banany. Kollar (1992, s. 82) poznamenava, ze rovnéz jidla kofenénd nesou
jista rizika. Rika, ze: ,,I kdyz gurmdnské choutky a zvyklosti lidi, zpéviky nevyjimaje,
Jjsou velice riizné, je treba pamatovat, Ze prilis ostra, paliva jidla a pochutiny mohou
zejména u citlivejSich osob podrazdit sliznici hltanu s naslednym prekrvenim
a neprijemnymi pocity. “ Toto drazdéni obvykle zpisobuji nejen zminéna paliva koteni
jako napft. paprika, pepf a kari, ale také rtizné ofisky a vyrobky z kokosu. V takovém
ptipad¢ poukazuje Randova (2017) na citrusové dzusy, zvlasté citronové, limetkové
a pomerancové, které dokazou hlas opét zjemnit.

Dostatecny piivod tekutin je pro hlasivky obecné velmi dulezity. Dospélému
jedinci se doporucuje vypit béhem dne okolo 2,5-3 litrti. Pedagogovi, ktery své hlasivky
zatézuje dvakrat tolik, se radi pfijem tekutin zvysit. Vhodnymi napoji jsou napi. teplé
ovocné Caje, neperlivé vody ¢i ovocné a zeleninové $tavy. Tinkova (2010) rovnéz
zdUraziiuje piti napojt teplych nebo vlaznych. V Zadném piipadé¢ ne studenych az
ledovych. Stejné tak by byly hlasivky vystaveny teplotnimu Soku v pripad¢ piti vaticich
¢aji a grogh. Frostovda (2010) dodava, Ze optimalni teplota napoje byva
v letnim obdobi 16 °C a v zimnim obdobi 20-25 °C. Minimaln¢ hodinu pied hlasovym
vykonem doporucuje Randova (2017) nepit napoje, které dehydruji a vysusuji sliznici,
tedy i1 hlasivky. Ty totiz musi byt pro kvalitni hlasovy vykon dostatecné zvlhéené. Mezi
tyto napoje patii kava, zeleny a Cerny ¢aj, sladké napoje obsahujici kofein (Coca Cola,
Pepsi) a alkohol.

Déle je tfeba zminit nepfiznivy vliv cigaretového koufe na dychaci cesty.
Frostova a Vaniakova (1995) vysvétluji, ze koufenim dochdzi k inhalaci drobnych
Skodlivin, které se usazuji na sliznici, drazdi ji a mohou vyvolat vznik zanétu a otokd na
hlasivkach, které muze vézt ke zhrubnuti hlasu a sniZeni jeho rozsahu. Hlasivky jsou
tehdy velice snadno unavitelné a ztraceji na vykonnosti. Netieba zmiflovat, Ze ani
vydatny kasel, zplisoben chronickym zanétem pridusek, kterym kuféci primérné po
10-15 letech koufeni trpi, nepomuze. Uzivani navykovych latek a koufeni marihuany
nevyjimaje. Vydrova (2009a, s. 142) na toto téma hovoii jasné: ,,Pro hlasové
profesionaly (...) je koureni marihuanovych cigaret nepripustné i kviili zménam na
sliznici dychacich cest. Kratce po vykoureni drogy dojde k extrémnimu prekrveni

sliznice hrtanu a pridusnice vlivem enormni dilatace cév.” Stejné tak muze dojit
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K pocitim suchosti v krku a ochablosti fona¢niho a dychaciho svalstva vlivem
vedlejsich ucinkt nékterych lékt, napi. 1€kt na zklidnéni, proti alergiim a kiecim.
Frostova a Vaniakova (1995) proto doporucuji uzivat 1€kt pouze pod dozorem Iékare
a to v mife jen nezbytné nutné.

Pocity sucha v hrdle mohou pfijit i tehdy, pokud je ¢lovék vzruseny, nervozni
nebo mé trému. V takovém piipad¢ je Gu€inné zhluboka, pomalu dychat a popijet vhodny
napoj, nejlépe piirodni ovocny dzus. Sliznice se tak zvlh¢i a napéti v hrdle se uvolni.
K tvorbé slin zvlhcujici sliznici mize taktéz dopomoct suché chlebova kirka ¢i suSené
ovoce, predev§im Svestky. Oblibené mentolové bonbony ovSem nepomdhaji, jak by
si mohli mnozi myslet, ba naopak sliznici vysusuji (tamtéz, 1995).

Na vySe zminéné problémy souvisejici se stravou, které mohou u pedagoga
nastat, nelze nahlizet jednim okem. Kazdy organismus pracuje jinak, a tak je lepsi
vyzkousSet si s dostatecnym ptedstihem, ne bezprostredné pred hlasovym vystoupenim,
jak se vas organismus a hlasivky po urcité stravé ¢i tekutin€ zachovaji. Tento vycet rad

je pouze doporucenim, kterym pokrmum se vyhybat a které preferovat.

3.2.1 Prirodni medicina

Plvodcem onemocnéni hlasivek by mohlo byt i nendpadné nachlazeni. Zacina
kychanim, Simranim v nose, Skrabanim a palenim v krku a naslednym chrapotem,
kterému se pedagog snespravnou hlasovou technikou po nékolikahodinovém
prekiikovani v hluéné tiidé jen stézi vyhne. Zadny pedagog by nemél podcetiovat
prvotni pfiznaky nemoci. Jestlize jedinec za¢ne chraptit, miZze mit na hlasivkach
infekci. PfiliSnym mluvenim a posazenim hlasu do neptirozené vysky se mohou na
hlasivkach utvofit uzlicky, které se odstraiuji jen hlasovou terapii, nebo v horSim
ptipad¢ chirurgicky. V kazdém ptipad¢ je lepsi piiznaky nemoci sledovat a v ptipadé, ze
nezmizi ani po tfech tydnech, je Zadouci navstivit odborného 1¢kate a dbat na piisny
hlasovy klid. V prevenci a v poc¢ate¢nim stadiu nemoci ¢i nahlé ztraty hlasu si jedinec
muZze pomoci piirodnimi 1é¢ivy, jez maji blahodarné a hojivé Gc¢inky.

Mezi ptirodni 1€ky, jejichz blahodarné ucinky byly testovany a ovéfovany
mnoha kontrolovanymi klinickymi studiemi, patii jiz od stfedovéku velmi osvédceny
koten proskurniku Iékarského neboli ibisku. Pastilky, které jeho vytazek obsahuji, byly

testovany na zvifatech v roce 2013 Benbassatem a jeho spolupracovniky a vysledek
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potvrdil jeho U¢innost a netoxicitu. Kofen ibiSku totiz obsahuje slizkou Zelatinovou
hmotu, ktera se na sliznici zachyti a tim ji zvl¢i. Dle Vilimovského (2016) receptu je na
pfipravu nalevu potteba studend voda a 25 gramt suSeného kotene ibisku.

Protizanétlivé ucinky kyseliny octové, ktera je hlavni slozkou jablecného octu,
jsou proslulé jiz od staroveku, kdy, jak zminiuje Jonhnston (2006), slavny fecky lékar
Hippokrates pfedepisoval svym pacientim trpicim kaSlem ¢i bolesti v krku jablecny
ocet v kombinaci s medem.

Bézné dostupné jsou antiseptické spreje s obsahem chlorhexidinu a lidokainu.
Vysledky Schapawalovy (2009) studie ale prokazuji fakt, ze spreje s obsahem Salvéje
1ékatského a echinacei, jejichz domaci piiprava je velice snadnd, jsou daleko ucinné;si
nez ty s obsahem chlorhexihidu a lidokainu. Martin (2014) ale varuje pted vysokymi
davkami a dlouhodobému vnitinimu uZivani Salvéje. Nerespektovanim spravného
davkovani se miizou vlivem toxického bujonu, ktery Salvéj obsahuje, objevit nezadouci
vedlejsi ucinky v podobé kieci, zavrati, neklidu ¢i zmatenosti. Ne vzdy je tedy pfirodni
1 bezpecné.

Velmi efektivni domaci 1é€bou je kloktani slané vody. Jeji pozitivni Gc€inky
zminuje ostatné i reportaz The New York Times v roce 2010, na kterou odkazuje
Johnston (2010) ve svém c¢lanku. Dr. Philip T. Hagen v ni vysvétluje, Ze sl nasava
a odstrafiuje piebyte¢nou tekutinu ze zanicenych tkdni v krku a tim zmiruje otoky
a snizuje bolest. Navic ptisobi dezinfekéné a ni¢i Skodlivé bakterie v krku. Tato tvrzeni
jsou navic podpofena studii Amerického zurnalu preventivni mediciny (The American
Journal of Prevence Medicine) zroku 2005, ve které bylo po dobu dvou mésict
sledovano 400 zdravych jedincii v obdobi chiipek a nachlazeni. Bylo zjisténo, Ze tém,
ktefi kloktali slanou vodu tiikrat denné, hrozilo o 40 % mensSi riziko vzniku zanétu
hornich dychacich cest. Vilimovsky (2016) navic informuje o zvySeni ucinnosti
kloktadla ptfidanim citronové $tavy. Citron je totiz bohaty na vitamin C, pisobi
antioxidacné a zvySuje produkci slin, ¢imz zvlh¢uje sliznici. Samotnou citrénovou vodu
je mozné pit i v pribéhu dne jako osvézujici a na bolest v krku 1écivy napoj. Tinkova
(2010) odkazuje hlasové profesionaly na piti teplé Vincentky, ktera je bohata na soli.
Vincentku je mozné pit s mlékem v poméru 1:1, kloktat ji nebo inhalovat. Rovnéz
eXistuje ve form¢ pastilek.

Ptirodni 1éCiva jsou vyuzivana i ve formé caji a jsou velmi efektivni.
Doporucovany je piedevsim Caj z Cerstvého zazvorového kotene, ktery je velmi ucinny
Vv boji proti bakteriim a zanétim. Lécivé UCinky zazvoru byly rovnéz studovany.
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Akoachere (2002) se zaméfil na osoby trpici bakterialni infekei dychacich cest a zjistil,
ze aplikaci zazvoru vatovou tyCinkou na mista v krku postizena zadncétem se infekci
vyvolané bakterie zni¢i. Setfeni Atta (1998) poukazuje mimo jiné na znecitlivujici
ucinky maty, diky kterym se bolesti v krku po n¢jakou dobu vytrati. Nejenom caj
zjisténi pojednava odborna studie pod vedenim Jesionka (2015). Internetovy magazin na
téma zdravi a krdsa (Prosté zdravi, 2017) radi piti Salvéjovych c¢aju, ¢aji z kienu,
cerstvého nebo mrazeného ¢erného rybizu, celerové naté, petrzele nebo ¢aju se svafenou
cibuli, nadrcenymi Inénymi seminky, diviznou ¢i podbélem. Na rozpousténi hlenti
a snizeni drazdivosti ke kaSli doporucuje Majtner (1995) ¢aj z kvéti lipy nebo
matefidousky obecné. Pokud chce ucitel pribézné pecovat o sviij hlas a pomahat mu,
existuje tzv. Ucitelsky Caj, na jehoz ptipravu je potteba vrchovata polévkova lzice
jednoho dilu fapiku Iékatského a medunky 1ékaiské a tii listky ¢ervené rize (Matikova,
2001).

Béhem pftipravy bylinnych ¢aji je dulezité postupovat podle urcitych zasad,
které jsou dle Wojnara (2017) nezbytné k zachovani u¢innych latek. Zatimco se Caje ze
syrovych kvétnich drog spafuji po dobu 1 minuty, suSené drogy se doporucuji spafovat
3 minuty. Caje z listu nebo z naté se vaii 2 minuty a Gaje z kiiry &i z kofene se vaii
5 minut. Jestlize smés Caje obsahuje kvét i klru, voli se vy$si doba spafeni, tedy
5 minut. Mélo znamou, avSak ucinnou formou pfipravy bylinek je macerat, kdy se
bylinka luhuje za studena. Jinymi slovy se zalije studenou vodou a neché se zhruba na
8-10 hodin pii pokojové teploté odstat. Pti piipravé jak c¢ajii, tak 1 macaratt, nesmi
v zadném ptipad¢ dojit k jejich kontaktu s kovem. Majtner (1995) upiednostiiuje pouziti
skla ¢i smaltovaného nadobi. Déle varuje pied oxidaci pii opakovaném ohiivani ¢aji
1 maceratli. Vhodn¢j$im feSenim je zakoupeni termosky.

Pozornost by méla byt jist¢ vénovana i sladidlim. Vynikajicim a pfedevsim
zdravym sladidlem, kterym lze ochutit teplé ptfirodni nédpoje a bylinné ¢aje, je bezesporu
med. Dle Attovych (1998) hodnoceni piisobi antibakterialné taktéz skofice, kterou lze
nastrouhanim piidat do ¢aje nebo ji pouzit v kombinaci s mandlovym mlékem.

V souvislosti s bylinkami puisobicimi antibakterialné je tfeba zminit Cesnek,
jehoz 1é¢ivé ucinky jsou stale nedocenéné. Ditvodem, pro¢ se mu mnoho lidi vyhyba,
byva zvlasté¢ neptijemny zapach, ktery zpusobuje ¢esnekova silice alicin. Existuje ale
mnoho triki, jak zépach utlumit, napt. zapitim mléka nebo zvykénim zrnek prazené

kavy. Internetovy magazin na téma zdravi a krasa (Prost¢ zdravi, 2017) informuje
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o zézratném léCivém elixiru, jehoZ domdci pfiprava je velice snadnd — staci ptidat
¢ajovou lzicka medu a polévkovou l1zici utfeného nebo vymackaného Cesneku do
teplého mléka. Napoj je vhodny vypit pred spanim. Cesnek je také vynikajici bylinkou,
ktera ptida na chuti dalSimu pfirodnimu léku — kufecimu vyvaru. Vilimovsky (2016) ho
ve svém clanku zmifluje mimo jiné i proto, ze hydratuje a pomaha pii nachlazeni.
Stehen Rennard (Science Daily, 2000) plicni specialista z University of Nebraska
Medical Centre ve své studii sice nezjistil pfesné slozky polévky, které pozitivni u¢inky
vyvolavaji, presto vSak dosel k zavéru, ze pravy kufeci vyvar snizuje pohyb bunék,
které spousti na infikovaném misté zanét.

Na dal§i mozny zpusob, kterym lze bojovat proti infekci a zanétu odkazuji studie
Intahphuaka (2010) a Zakaria (2011). Jedna se o konzumaci kokosového oleje. Jednim
z fady jeho pozitivnich ucinka pro lidsky organismus, na které odkazuje 1ékat ptirodni
mediciny Josh Axe (2017), je udrzeni vlhkosti sliznice. Kokosovy olej lze uzivat bud’to
samostatné nebo pfidanim do polévek, ¢aji nebo kakaa. Kvili vedlejSim projimacim
ucinkiim se nedoporucuje piekracovat maximalni denni davku dvou polévkovych lzic.

Nékomu mohou vyhovovat pfirodni Iéky ve formé cajii, ndlevli a ostatnich
napoju, jiny mize preferovat cucani pastilek. Pastilky s obsahem bylinnych vytazki je
mozné zakoupit v 1ékarn¢ nebo si je vyrobit doma podle receptu, na ktery odkazuje
Vilimovsky (2016).

Tradiénim dopliikem domaci 1écby nachlazeni je Priessnitziv zabal/obklad, na
ktery odkazuje Kirchfeld a Boyle (1994). Jedna se o proceduru, ktera funguje na
principu zapafovani a nasledného prokrveni postizeného mista, ¢imz dochazi
K rychlejsimu vyléceni. Nejprve se kolem krku omota ledovy obklad (napf. satek), ktery
zuzi cévy a snizi horeCku. Nasledné se obklad piekryje igelitovou folii, ktera stabilizuje
teplotu a nakonec se vSe pievaze teplym ru¢nikem, po némz se teplota opét zvysi, cévy
se roz$ifi a misto se prokrvi. Tato procedura pilisobi dvé az tfi hodiny. Po ni by méla
nasledovat zhruba dvouhodinova ptestavka a zopakovani celého procesu dokud
se jedinci neulevi. Moravcova (2015) se dale zmifuje o receptech z lidového 1é€itelstvi,
kdy se do spodni vrstvy obkladu nakapavala slivovice nebo se piidaval studeny tvaroh
S prolisovanym cesnekem, zloutky, sadlo nebo nastrouhané brambory. I zde je tieba
fidit se pravidlem ,,méné je n¢kdy vice®, protoze napft. pii vétSim mnozstvi slivovice
nebo ¢esneku miize hrozit podrazdéni pokozky a mnohdy i1 vznik puchyikt. Tinkova
(2010) rovnéz doporucuje ,bramborovy“ obklad, kdy se teply brambor rozmacka

a smicha se stoprocentnim tukem, kterym se pak potfe kus latky. Obklad se omota
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kolem krku a necha putsobit, dokud nevystydne. Na posledni efektivni zabal proti
chrapotu, zminény v této praci, odkazuje internetovy portal Kouzlo bylin (2017). Ttikrat
denné se na hrudnik nemocného pfilozi kus latky namocené v teplém oleji, na ktery
se nasledné prilozi igelit a nakonec suchy hadr.

Nabidka zabali a procedur je opravdu velmi pestra a kazdy si miize vybrat. Vyse
zminéné 1é¢ivé byliny jsou u nds beézné dostupné a domadci piiprava c¢ajii, ndlevi
a ostatnich napoju z téchto bylin je velice snadnd. Navic z uvedenych vyzkumi a studii
je patrné, ze U¢inky ptirodnich 1é¢iv jsou mnohdy efektivnéjsi a ¢innéjsi nez Géinky
1é¢iv chemickych. Ne nadarmo prohlasil Bombastus von Hohenheim (In Herber, 2017,
s. 7), némecky 1ékat, alchymista a ptirodovédec z 15. stoleti: ,, Nase pole, louky a strané

Jsou jedinou velikou lékarnou. *

49



4 STAV HLASOVE VYCHOVY V SOUCASNOSTI A JEJi
VYZNAM V PRAXI

Casové dotace pro hudebni a hlasovou vychovu byly minimalizovany jiz od
padesatych let 20. stoleti. V tuto dobu byl také zaznamenan velky pokles poctu studentii
¢1 kvalifikovanych ucitelti, zabyvajicich se vychovou hlasu. Snizenim naroka na kvalitu
pripravenosti hlasu pro profese, které svlij hlas nepfetrzit¢ pouzivaji, se postupné
stavaly pojmy hlasova vychova a hlasova hygiena cizimi. Dusledkem toho piibylo
jedinct s vaznymi hlasovymi poruchami a problémy (Valkova, 2005).

Bohuzel nejen Skolska zafizeni, ale i spolecnost sama, nevénuje ani nyni tomuto
problému dostateCnou pozornost. Dikazem muze byt napf. soucCasny stav hudebni
vychovy na nasich 8kolach. Zaci by se v tomto predmétu méli naugit zakladim hlasové
vychovy a hygieny, a to prostiednictvim zp&vu nebo jinych aktivit. Zaci by méli védat,
jak pecovat o svij hlas. Bohuzel mnozi pedagogové ve své vyuce nedodrzuji ani
elementarni zasady pévecké techniky — rozezpivani zakl, spravny postoj pii zpévu,
dychéni, sprdvné nasazeni ténu a dalsi. Namisto toho zaci velmi Casto pracuji
s nahravkami, zpivaji cover verze a velmi c¢asto chybnou hlasovou technikou
napodobuji interprety populdrni scény, s veskerymi jejich technickymi nedostatky (Casta
glissanda, hlasit¢ nadechy, nasilné vibrato, imitace barvy hlasu, apod.). Hlasova
vychova, pokud se tak o ni d4 v tomto ptipadé hovofit, je v rdmci vyuCovani hudebni
vychovy zavisla na odbornych znalostech pedagoga. Pro ucitele s aprobaci hudebni
vychovy by méla byt hlasova vychova pii jejich pfipravé na pedagogickou ¢innost
samoziejmosti. Nicmén¢ ani hlas pedagoga jiného zaméfeni by nemé¢l byt opomijen.

I kdyz se to z pocatku pedagogické praxe nezd4, naméhani ucitelova hlasu je
obrovské. Tvrzeni, Ze je hlas uciteliv nachylné;si k jeho poskozeni vice nez hlas u lidi
pracujicich v jinych profesich, je zifejmé jiz ve vyzkumu E. Smithové a jejich
spolupracovnikti z roku 1998. Pozorovano a srovnavano bylo 554 uditeli ze zakladnich
a stfednich Skol a 220 jedincii jiného zaméfeni. Obsah jejich Setfeni je shrnut
v publikaci od Frostové (2010, s. 12): ,,Dotaznikem sledovali zdkladni
sociodemografické charakteristiky a dale se dotazovaly na koureni, konzumaci
alkoholu, priznaky hlasovych problémii, symptomy zdravotnich obtizi, subjektivni

percepci hlasovych problémi, trvani potizi a frekvenci vyhledani lékarského oSetreni.
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Zjisténa byla i Ccetnost pracovnich absenci zpusobenych hlasovymi probléemy,
komunikacni problémy z nich vznikajici apod. Respondenti také uvadeli nepriznivé
sociologické a psychologické dusledky, které vyplyvaly z hlasovych potizi a poruch
v oblasti profesnich aktivit. UCcitelé byli rovnéz dotazovani na cinnosti spojené
s vyucovanim a dale na aktivity, o kterych se domnivali, Ze puisobi na jejich hlas
nepriznivé, jako jsou napr. vyucované predmeéty, celkovy pocet vyucovacich hodin,
denni pocet oducenych hodin, naroky na hlas ve tridé, a na typy omezeni vyucovacich
aktivit kwviili hlasu. Respondenti obou skupin se vekove pohybovali v rozmezi
21-67 let. Ucitelé byli prokazatelné nachylnejsi k hlasovym obtizim. V prvni skupiné
(u uciteliy) bylo diagnostikovano 32 % riiznych hlasovych problému. Zatimco ve druhé
skupiné jen 1 %. U ucitelii rovnéz prokazatelné vyraznéji ovliviiovaly hlasové obtize
jejich pracovni vykon, zatimco zhruba 20 % ucitelu ztratilo kviili hlasové indispozici
zameéstnani, bylo to ve skupiné neucitelii jen 4 %. " Na Casty vyskyt hlasovych poruch
u pedagogii upozornilo rovnéz vyhodnoceni vyzkumu A. Russella (tamtéz, 2010, s. 10)
zroku 1998: .16 % ucitelii uvadélo v den vyzkumu hlasové problémy, 20 %
dotazovanych ucitelu mélo hlasové problemy v pribéhu skolniho roku a 19 % ucitelii
trpélo hlasovymi potizemi behem své profesni pedagogicke kariéry. U Zen byly hlasové
problémy dvakrat castéjsi nez u muzii. Castéjsi vyskyt hlasovych poruch se objevil také
u ucitelu starsich 51 let a ve vekové skupiné 31-40 let.“ S vypoveédi Russella souhlasi
také Roy (tamtéz, 2010, s. 10). Dle né&j trpi poruchou hlasu predev§im zeny ve véku
40-59 let, jejichz pedagogicka praxe prekrocila 16 let a vice.

Vyse uvedend zjisténi jsou jasnym ditkazem toho, jak snadno mize pedagog
neSetrnym a nehygienickym zachazenim ohrozit svlij hlas. Této skutecnosti bohuZzel
fada uciteli nevénuje dostateCnou pozornost nebo ji opomijeji, nebot’ nevédi, jak
se svym hlasem pracovat. Je tedy nezbytn¢ nutné, aby se ucitelé naucili se svym hlasem
pracovat jiz od zacatku své pedagogické praxe, a tak predeSli pozdé¢jSimu hlasu
chraptivému, zastfenému a unavenému. O nutnosti zfizeni preventivnich programil
o hlasové vychové pro vSechny jedince vykonavajici profesi ucitele poukazal
Bernadette Timmermans (Journal of Voice, 2011) ve své studii zvané The Effect of
a Short Voice Training Program in Future Teachers. Studie se konala na Vrije
Universiteit v Bruselu za ucasti 65 studentd, pfedev§im zen. Studenti byli rozdéleni do
dvou skupin, z nichz se pouze jedna stala soucasti skupinového studijniho programu
0 hlasové prupravé. U¢ili se napf. zasadam spravného drZeni téla, dychaci a artikula¢ni

techniky, hlavové rezonanci a vyuziti téchto praktik v praxi. VSe probihalo pod
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dohledem tfi logopedickych pracovnikii po dobu Sesti vyucovacich hodin. Kone¢na data
pak byla analyzovana a vyhodnocena americkou softwarovou spoleénosti The Statical
Package For Social Science. Po ¢tyfech mésicich byly vysledky studenti zvefejnény.
Rozdily mezi proskolenou skupinou a skupinou “nedotéenou‘ byly znatelné. Po i takto
kratkodobé vyuce si studenti sledované skupiny rozsitili sviij hlasovy rozsah a naudili se
meénit hlasovy projev, coz je v pedagogické praxi nezbytné dulezité ptredevSim proto,
aby ztstal hlas znély, jasny, nosny, a tedy kvalitni a zdravy.

Taktéz Frostova (2010) zduraziuje nutnost rozsifeného studia hlasové vychovy
u vSech pedagogickych obort jak prezencniho, tak i kombinovaného a celozivotniho
studia. OvSem Raninec (1997, s. 18-19) poukazuje na jistou potiz: ,,Nemozné je
odprednaset zpoza katedry, tak, jak se to nemiize délat také v néekterych telovychovnych,
sportovnich, vytvarnych a hudebnich disciplinach. Z knih, prirucek, podle pokyni
z radia, televize, pasivnim sledovanim, se jesté nikdo nenaucil ani plavat, ani
modelovat, ani zpivat. Slovnim popisem, radami, pokyny nebo notovymi ukazkami neni
v hlasové vychové mozné nahradit Zivé ukdzky a systematické vedeni ze strany
pedagoga — specialisty. Pro potreby budouciho ucitele zdkladni Skoly nestaci
prostudovani nékteré prirucky hlasové vychovy, protoze teoretické studium nemiiZe
nahradit systematicky vycvik pod vedenim odborného pedagoga. Kazdy adept
si v pritbehu hlasového Skoleni buduje soustavu sluchovych a pocitovych viemii (hmatu),
predstav, které miize kontrolovat a vidit se jimi v pribéhu hlasové produkce. Pro
hlasovou vychovu nemd rozhodujici vyznam ani samotné poznani anatomie a fyziologie
organii zucastiujicich se tvorby hlasu, protoze nékteré cinnosti si neuvedomujeme
(napr. nemdame ani nejmensi pojem o tom, jakou pozici zaujimaji hlasivky).” Z toho
vyplyva, Zze budoucim pedagogiim nestac¢i pouhé teoretické znalosti v oblasti hudebni
didaktiky, hlasové hygieny nebo anatomie hlasového, dechového a artikula¢niho ustroji.
Je dulezité rozvijet schopnost naslouchat svému hlasu a vnimat procesy, které se pfi
tvorbé hlasu dé&ji. Uvédomit si napf., které dychaci svaly jsou pii fonaci aktivni, a které
pasivni, které¢ dychaci svaly se na fonaci podili vice a které méné atd. Jedinec se tak
nauci procitit svlij ton, tyto procesy si zapamatovat a ton pak spravné zopakovat.

Kazdy ¢lovek je ve své podstaté jiny, origindlni a problémy u n¢j se vyskytujici,
mohou byt zcela odlisného pivodu a rozsahu. Zvlasté v profesich uZivajicich svého
hlasu jako pracovniho néstroje je velmi prospésna individualni vyuka vedena hlasovym
pedagogem — odbornikem. Hlasovy odbornik se zaméfuje na konkrétni problémy

a chyby, vyskytujici se u konkrétniho jedince, a pouziva takové techniky a metody,
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které podle ng tyto potiZze odstrani. Jinymi slovy respektuje individudlni zvlastnosti
a odlisnosti jedince a zaméiuje se na né¢. OvSem zakladem hlasové vychovy neni pouze
spoluprace s hlasovym odbornikem, ale rovnéz kazdodenni a samostatna prace jedince,
kterou vykonavd navic ve svém volném c¢ase. To je podle Drsaty (2011) velmi
pravdépodobna pficina slabé motivace klientd. Dal$i mozZnou pfi¢inou je pak
skute€nost, ze ani spravnd feCova technika ucitele neni posluchaci ocenéna tak, jako
napf. u herce ¢i zpévaka. Avsak, co si vétSina pedagogli neuvédomuje, je, jaka ohromna
sila se v hlasu skryva, byt neni zaky pifimo docenéna. Spravnou praci a projevem
dokdze zaujmout své studenty, ziskat si jejich pozornost i respekt. A naopak, pfi
nespravném hlasovém projevu si miize velmi uskodit.

Rozdil mezi technikou zpévniho hlasu a technikou hlasu mluvniho je znacny.
Avsak bylo zjisténo, ze pravé pévecka cvi¢eni pomohla nemalo pedagogiim napravit
a také predejit mnoha hlasovym poruchdm. Budeme-li se divat na hlas jako na hudebni
nastroj, musime brat v tivahu, jaky néstroj jsme dostali a jak na néj hrajeme. Kiehkému
a unavitelnému hlasu, ktery neni zvucny, lze predejit diky znalostem o péveckém
postoji, drzeni téla, nebo hlasovym, dechovym, ¢i artikulacnim cvi¢enim, kterd zpévaci
bézné pouzivaji. O této skuteCnosti také pojednadva hlasova pedagozka
Y. Roddova-Marlingova a Husler (1995, s. 99): ,,Recnik a herec by viastné méli jit pii
vyeviku svého mluvniho hlasu hezky kus cestou pévce, protoze organ, kterym mluvi, neni
svym puvodem z hlediska historického nejprve nic jiného neZ hlasovy organ, pak
kazdopadné néco jako zpévni organ a teprve nakonec je postaven do sluzeb reci, mluvy.
Ma-li byt Zivotny a zustat zdravy, musi byt tato prvni prirozenost organu probuzena
a udriovana, i kdyz pozdeji také musi byt recnikem az k urcitému stupni opét
potlacena. “ Dale vysvétluje rozdily, které se objevuji u osob proskolenych pouze pro
mluvni hlas: ,,Jevi vyrazné nedostatecné rozvinutou funkci dechovych muskulatur, velmi
slabé inervované sverace a vnitini napinace hlasivek, a disponuji celkove malo
rozvinutym organem. " Z obou tezi vypliva, Ze spojenim techniky zpévniho a mluvniho
hlasu Ize dospét uvolnéné a ptitom vyrazné k pozadovanému hlasovému vykonu. K této
skutecnosti se priklani i hlasova terapeutka a pedagozka Ivana Vostarkova, ktera
spojenim obou technik odstrafiuje prekazky, které brani pfirozenému a sebevédomému
komunikovani. U svych klienth se snazi o uveédoméni si vlastnich schopnosti,
jedinecnosti, krasy, originality a neopakovatelnosti. Sméiuje k osobni svobodé¢, ke které

1ze ptistoupit skrze sviij hlas.
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5 CILE A METODOLOGIE VYZKUMU

Pro tuto diplomovou praci byly definovany tfi hypotézy a tii dil¢i cile. Jako
vyzkumna metoda byl zvolen nestandardizovany dotaznik.

5.1 Cile vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu je analyza souc¢asného povédomi pedagogt o faktorech

ovliviwyjicich praci s hlasem. Jsou vyty¢eny nasledujici diléi cile:

1. analyzovat ¢etnost vyskytu a feSeni hlasovych obtizi u pedagogi v zavislosti na
faktorech ovliviyjicich praci s jejich hlasem,
2. zjistit povédomi pedagogt o zasadach péce o hlas,

3. posoudit troven péce o hlas u pedagogti.
K dosazZeni cilii vyzkumu byly formulovany tii hypotézy:

Hi: Nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych respondentli se béhem své praxe potykala

s hlasovymi obtizemi.

H>: Nadpoloviéni vétSina respondentti nebyla nikdy obeznamena se zdsadami péce

o hlas.

Hs: Vice nez polovina dotazovanych respondentti védomé nepecuje o sviij hlas.
5.2 Typ dotazniku

Vyzkumna cast byla uskuteCnéna prostfednictvim kvantitativniho Setfeni, kterou
jako jednu zmoznych metod doporucuje Chraska (2007), za pomoci
nestandardizované¢ho online dotazniku (viz Ptiloha €. 1) vlastni konstrukce s vyuzitim
Google Formulafe a programu Microsoft Excel. Dotaznik byl rozesilan v obdobi
27.-29. prosince 2017. Sbér dat probihal do 10. ledna 2018 a vysledky byly zpracovany
do grafli nebo byly uvedeny v textové podob&. Dotaznik obsahoval celkem 22 otdzek
vSech typli — uzaviené, oteviené, polooteviené. Ty byly obsahové roztfidény na
demografickou cast, na Cast analyzujici souCasné povédomi pedagogh o faktorech

ovlivilujici hlasovy vykon, a na ¢ast potvrzujici tyto znalosti.
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5.3 Charakteristika vyzkumného vzorku

Informace byly ziskdny cilenym vybérem dotazovanych (Kutnohorska, 2009),
kteti byli osloveni prostiednictvim elektronické komunikace. Obeslano bylo celkem 130
aktivnich pedagogt pusobicich v matefskych, zakladnich, stfednich a vysokych skolach
ve Zlinském, Jihomoravském, Moravskoslezském a Olomouckém kraji, ktefi spliiovali
podminku praktikovani hromadné vyuky. Ti vyplnili dotaznik ve 105 piipadech.
Névratnost tak byla ptes 80 % (80,77 %). Z celkového poctu odevzdanych dotaznikl je
patrna ptrevaha Zen v tomto odvétvi. Dotaznik zodpovédélo 82 respondentek (78,1 %)
a 23 respondentt (21,9 %) (viz Graf 1). Z toho 43 osob (41 %) spadalo do vékové
kategorie do 35 let, 34 osob (32,4 %) do 36-45 let, 22 osob (21 %) do 46-55 let
a 6 0sob (5,7 %) do 56 let a vice (viz Graf 2). S rozlozenim vékové skupiny souvisi také
délka pedagogické praxe dotazovanych respondentti — 32 respondentt (30,5 %) vyucuje
20 let a vice, 31 respondenti (29,5 %) vyucuje méné nez 5 let, 18 respondentt (17,1 %)
vyucuje 6-10 let, 16 respondenttt (15,2 %) vyucuje 16-20 let a pouze 8 respondenti
(7,6 %) vyucuje 11-15 let (viz Graf 3).

3

= Zena

= Muz

Graf 1: Graf zobrazujici rozdéleni respondentt podle pohlavi
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= Do 35 let
m 36 - 45 let
u 46 - 55 let

= 56 let a vice

Graf 2: Graf zobrazujici rozdé€leni respondentt podle véku

= Do5let
= 6-10let
= 11-15let
= 16- 20 let

_ = 20 let a vice

Graf 3: Graf zobrazujici délku pedagogické praxe respondentt
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6 PREZENTACE VYSLEDKU

Otazky €. 1-3 jsou obecného charakteru, respondenti byli tazani na pohlavi, vék
a délku praxe. Tyto otazky slouzily piedev§im k podrobnéjsi charakteristice
vyzkumného vzorku, ktera je uvedena v kapitole 5.3.

V otazce €. 4 dotazovani volili z nabidky vSechny hlasové potize, které se u nich
béhem jejich pedagogické praxe projevily. Pfevaznd Céast dotazovanych odpovédéla
kladné. Ze 105 respondenti bylo pouze 5, u nichz se nabizené hlasové potize nikdy
neobjevily. U zbylych 100 respondentti se hlasové potize projevily, nejcastéji ve forme
pocitu sucha v krku (84 ptipada), bolesti v krku (84 ptipadil) a kasle a pokaslavani

(81 pripadn). Ptilozeny Graf 4 odkazuje na nabizené potize a jejich Cetnost.
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Pocit sucha Bolestv Kasela  Nadmérnd Chrapot Zménave Zastfenya Ztrdta hlasu
v krku krku pokaslavani  tvorba vysce hlasu slaby hlas
hlenu

Graf 4: Graf zobrazujici nabizené hlasové potize a jejich Cetnost
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Nasledovala otazka €. 5, jak pedagogové postupovali, pokud se s poruchou hlasu
setkali. Respondenti mohli i v tomto piipadé zvolit z vice eventualit z divodu vyuzivani
vice moznosti 1éCby v daném case. V 49 piipadech se respondenti, kteii se setkali
S obtizemi, ptiklanéli k 1é¢bé v domacim prostredi, 33 jich dodrzovalo hlasovy klid,

28 navstivilo odborného Iékate a 30 poruchu nijak nefesilo (viz Graf 5).

60
49

50
40 33 “
30 28
20
10

0

Navstivil/a jsem Lécil/a jsem se doma Dodrzoval/a jsem Poruchu jsem nijak
odborného lékare hlasovy klid nefesil/a

Graf 5: Graf zobrazujici zptisoby feseni hlasovych obtizi

V otazce €. 6 se zjistilo, Ze poruchou hlasu trpélo alespont jednou do mésice
26 respondentil (24,8 %), 27 respondentl (25,7 %) se s ni setkalo minimalné jednou za
pul roku. 28 respondentti (26,7 %) trpélo poruchou hlasu alespoi jednou roc¢né,
19 respondentt (18,1 %) méné Casto nez jedenkrat za rok a 5 respondentt (4,8 %)

poruchou hlasu nikdy netrpélo (viz Graf 6).

19 | o
(]
18,1% = Nikdy
28

m Alespon 1x za mésic
= Alespon 1x za pul roku
= Alespon 1x za rok

= Méné Casto

Graf 6: Graf zobrazujici ¢etnost vyskytu hlasovych obtizi
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Otazka ¢. 7 pak méla zjistit, zda se respondenti domnivaji, ze divodem vzniku
hlasové poruchy je pravé kazdodenni pouZzivani hlasu, které se u pedagogické profese
vyzaduje. 79 respondenti (75,2 %) odpovédélo kladné (,,Ano*), 12 respondentl
(11,4 %) je opacného nazoru (,,Ne“) a 14 respondentd (13, 3%) se k otazce vyjadiilo

neutralné (,,Nevim®) (viz Graf 7).

i

= Ano
= Ne

= Nevim

Graf 7: Graf zobrazujici nazor respondentti na vliv kazdodenniho pouZzivani hlasu na vznik
hlasovych obtizi
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Cilem otazky ¢. 8 pak bylo provéfit, zda jedinci znaji zasady péce o hlas.
Z celkového poctu 105 respondentti, znalo alespon néjaké zasady 45 osob (42,9 %)
(viz Graf 8). V kontrolni podotazce byly nejcastéji zminény zasady hlasové techniky,
tzn. nepfepinat moznosti hlasu, nekiicet, dodrzovat hlasovy klid, pfed hlasovym
vykonem se rozcvi€it a pfi mluveni pak spravné dychat a posadit hlas do nizsich poloh;
dale ptiznivé podminky vnégj$iho prostfedi a v neposledni fad¢ zdravy Zzivotni styl,
u n¢hoz prekvapivé 11 respondentli vyzdvihlo G¢inky pfirodni mediciny. Odpovédi

vsech 45 respondentli v kontrolni podotazce byly spravné.

= Ano

= Ne

Graf 8: Graf zobrazujici ¢etnost respondent, ktefi znaji zasady péce 0 hlas
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Nyni bylo Vv otdzce ¢. 9 zapotiebi zjistit, zda respondenti, kteti zdsady znali
(45 respondentil) tyto zasady i1 dodrzuji. Ze 45 respondentt jich 36 odpovédélo kladné
(;,Ano*), 9 zaporné (,,Ne*) (viz Graf 9). To znamend, Ze 80 % respondenti, ktefi znaji
zasady péce o hlas, je i dodrzuje. Mezi nejcastéji dodrzované zasady patii nekficet, hlas
neptepinat, dodrzovat hlasovy klid a mit dostatecny pfisun tekutin. Z vysledki je patrné,
ze prevladaji pasivni zasady, které nevyzaduji aktivitu ze strany pedagoga.

Ze zbylych 9 respondentil, kteti uvedli a na pifikladu dokézali, Ze znaji zasady
péce o hlas, nicméné je nedodrzuji, napsali 4 z nich jako duvod, ze si na zasady péce
o hlas béhem vyuky i mimo ni vétS§inou nevzpomenou, 3 respondenti tyto zasady

nepovazuji za dileZzité a 2 respondenti Zadny diivod neuvedli.

9
20,0%

= Ano

= Ne

Graf 9: Graf zobrazujici ¢etnost respondentt, ktefi dodrzuji zasady péce o hlas
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V otéazce €. 10 jsem se dotazovala vSech 105 respondentt, zda praktikuji néktera
hlasova cviceni (dechova a artikulacni cviceni, cvi¢eni na uvolnéni mluvidel, pfetikani
jazykolamd,...). V 90 ptipadech (85,7 %) odpoveédéli respondenti ,,Ne“. 14 respondentti
(13,3 %) wuvedlo, ze hlasovad cviceni praktikuje, avSak nepravidelné, a pouze

1 respondent (< 1,0 %) provadi hlasova cvi¢eni pravidelné (viz Graf 10).

= Ano, pravidelné
= Ano, ale nepravidelné

= Ne

Graf 10: Graf zobrazujici ¢etnost respondentt, ktefi praktikuji hlasova cviceni

Otazka ¢. 11 se vénovala podminkam wvnéjSiho prostfedi (vlhkost ovzdusi,
prasnost, teplota mistnosti...), ve kterém respondent mluvi, vénuje pozornost

49 respondentt (46,7 %). Zbytek, tedy 56 respondentd (53,3 %), podminkdm prosttedi

49
46,7%
= Ano
’ = Ne

Graf 11: Graf zobrazujici ¢etnost respondenttl, kteti vénuji pozornost podminkam prostiedi,
ve kterém mluvi

pozornost nevénuje (viz Graf 11).
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Navazovala otazka ¢. 12, zaméfend na spravné postaveni téla vstoje a vsed¢.
Béhem hlasového vykonu na néj z celkového poctu dba pouze 38 respondentti (36,2 %).
Zbylych 67 (63,8 %) této zasadé nevénuje pozornost (viz Graf 12).

38

67 = Ano

= Ne

Graf 12: Graf zobrazujici ¢etnost respondent(, kteti dbaji na spravné postaveni téla

Na otazku €. 13, zda respondenti pii vyuce zvySuji svlij hlas, odpovédcla

nadpoloviéni vétSina, 57 respondentid (54,3 %), Ze hlas nezvySuje a nepiepina

(viz Graf 13).
a8
45,7%
= Ano
\ = Ne

Graf 13: Graf zobrazujici ¢etnost respondent(, ktefi nezvysuji pfi vyuce sviij hlas




Otazka ¢. 14 zminuje doporucenou denni davku tekutin (minimalné 3 litry) pro
0soby majici nadmérné vytizeni hlasu, tudiz i pro pedagogy. Tu pfijima pravidelné
pouze 7 dotazovanych (6,7 %). 20 respondentd (19,0 %) tento piijem také spliuje,
avsak nepravidelné. Vyjimec¢né jej dodrzuje 42 dotazovanych (40,0 %). 36 respondent

(34,3 %) pfijme mén¢ nez doporuc¢ené mnozstvi (viz Graf 14).

36 20
34,3% 19,0%
= Ano

= Spise ano
= Spise ne

= Ne

Graf 14: Graf zobrazujici pfijem tekutin

V otazce €. 15 byli respondenti dotazani, zda znaji ncktera jidla ¢i napoje, ktera
jsou vhodna pro konzumaci pfed hlasovym vykonem. Na tuto otazku odpovédélo
kladné (,,Ano“) pouze 29 respondentt (27,6 %) (viz Graf 15). V kontrolni podotazce
byly nejcastéji zminény tyto napoje: Vincentka, bylinné ¢aje, extrakty a odvary, Cista
voda. Jidlo respondenti zminili pouze v 5 ptipadech. Jmenovali syrova vejce, susené

Svestky, banany a jidla nekofenéna.

= Ano

= Ne

Graf 15: Graf zobrazujici povédomi respondentt o vhodnych jidlech a napojich
pfed hlasovym vykonem
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Na otazku €. 16 zda respondenti znaji jidla ¢i napoje, kterych by se méli pred
hlasovym vykonem vyvarovat, odpovédélo kladné¢ 26 respondentd (24,8 %)
(viz Graf 16). Nyni dotazovani v kontrolni podotazce uvedli nejcastéji tyto napoje:
studené ¢i horké napoje, kdva, perlivé népoje, alkohol a mléko. Mezi jidla, kterych by se
meli vyvarovat, ve vétSiné piipadi zatfadili: mlééné vyrobky a ostra, kofenéna

a drazdiva jidla. Odpovédi vSech 26 respondentli v kontrolni podotazce byly spravné.

= Ano

= Ne

Graf 16: Graf zobrazujici povédomi respondentti o nevhodnych jidlech a napojich pred
hlasovym vykonem

Otazka ¢. 17 se zabyvala koufenim. Z dotazovaného vzorku respondentii nekouri
81 (77,1 %). 2 respondenti (1,9 %) sice nekouii, ale Casto pobyvaji v zakoufeném
prostiedi, 8 respondent (7,6 %) koufi pravidelné. Zbylych 14 (13,3 %) je pouze
prilezitostnymi kutaky (viz Graf 17).

= Ano, koufim pravidelné

= Ano, koufim pouze
prileZitostné

= Ne

= Ne, ale ¢asto pobyvam v
zakoureném prostiedi

Graf 17: Graf zobrazujici ¢etnost kurakl
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Doporucenou dobu vyhrazenou pro spanek, na niz byli respondenti dotazovani
votazce €. 18, pravidelné¢ dodrzuje 32 respondentd (30,5 %), nepravidelné 29
respondentt (27, 6 %), vyjimecné 24 respondentd (22,9 %). 20 respondentt (19,0 %)

doporuc¢enou dobu nedodrzuje nikdy (viz Graf 18).

20
19,0%
= Ano

= Spise ano
= Spise ne

= Ne

Graf 18: Graf zobrazujici pInéni doporuc¢ené doby spanku

Tématem otazky ¢. 19 byla pohybova aktivita. Minimalné 3x tydné se ji vénuje
pravideln€ 19 respondentt (18,1 %), nepravidelné 26 respondentt (24,8 %), vyjimecné
37 respondentt (35,2 %) a viibec se ji nevénuje 23 respondentt (21,9 %) (viz Graf 19).

a = Ano

= SpiSe ano
= Spise ne

= Ne

Graf 19: Graf zobrazujici pravidelnou pohybovou aktivitu
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Otazka €. 20 byla vénovana technikam pro odstranovani/zmirnéni stresu a trémy.
Ty maji oblibenost mezi 33 respondenty (31,4 %). Zbytek respondentl (68,6 %) Zadné
techniky nevyuziva (viz Graf 20). Dotazovani uvedli ve vétSin€ piipadi tyto techniky:

kontrolovana prace s dechem, odpocinek, meditace a aktivni pohyb.

= Ano

= Ne

Graf 20: Graf zobrazujici ¢etnost vyuziti technik pro odstraiovani/zmirnéni stresu a trémy

Zaverena Cast otazek (otazky €. 21 a 22) méla zjistit, zda respondenti povazuji
péci o hlas za dilezitou soucast pedagogické praxe a zda jim tato problematika pfijde
zajimava. V prvnim pfipadé odpovédélo 72 respondentd (68,6 %) kladné (,,Ano®)
(viz Graf 21). Problematika péce o hlas piijde zajimava 37 respondentim (35,2 %),
spiSe zajimava 47 respondentim (44,8 %), spiSe nezajimava 16 respondentim (15, 2 %)

a pro zbylych 5 respondentu je tato problematika nezajimava (4,8 %) (viz Graf 22).

= Ano

= Ne

Graf 21: Graf zobrazujici miru dilezitosti péce o hlas
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= Ano
= Spise ano
= Spise ne

= Ne

Graf 22: Graf zobrazujici interesovanost respondentli do problematiky péée o hlas
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7 DISKUSE

Hlasové potize jsou velmi rozsifenou zdravotni komplikaci, se kterou se béhem
své pedagogické praxe pedagogové potkavaji. Z osloveného vzorku respondenti
se snimi setkalo pies 95 % dotazovanych. Vzhledem k nerovnomérnému rozlozeni
respondentli v jednotlivych vékovych kategoriich nelze jednoznaéné identifikovat
skupinu, kterd by byla hlasovymi obtizemi postizena nejcastéji. Piesto z vysledkl
vyplyva, Ze se s hlasovymi potizemi ve své praxi setkalo 41 ze 43 dotazanych pedagogt
(95 %) ve veku do 35 let, coz koresponduje s vysledky Russela (In Frostova, 2010)
z roku 1998, Ze se hlasové obtize vyskytuji ¢asto i u jiz velmi mladych pedagogt. Pouze
5 respondentl se s hlasovymi potizemi nikdy nesetkalo. Tvofi je ve tfech pfipadech
zeny (dvé z nich ve v€ku do 35 let, jedna ve v€ku 3645 let) a ve dvou piipadech muzi
ve véku 36-56 let. Délka pedagogické praxe u téchto Zen nepiesahuje 10 let, u muzl je
délka praxe bez hlasovych potizi podstatné¢ delsi — 16 let a vice. Z dostupnych vysledkt
se lze domnivat, Ze se Zeny s hlasovymi potizemi nesetkaly z diivodu pomérné kratké
pedagogické praxe, avSak, jak se vdalsi Casti vyzkumu ukdzalo, tato domnénka
se nepotvrdila. U muzi je pro hlubsi analyzu zapotiebi ziskat véts$i vzorek muzskych
respondentli, coz by mohlo byt namétem pro dals$i vyzkumy v této oblasti. Prvni
pfedpoklad, Ze nadpoloviéni vétSina dotazovanych respondentli se b&hem své praxe
potykala s hlasovymi obtiZzemi, se potvrdil.

Reseni hlasovych potizi u respondentli probiha pievazné formou 1é¢by
Vv domdacim prostfedi (ve 49 ptipadech). Tyto potize az 30 respondentii nefesi, 15 (50 %)
z nich tvofi mladi pedagogové do 35 let. Jestlize vezmeme v potaz Sirsi vékové rozpéti
pedagogt, do 45 let, kteti hlasové potize netesi, hovofime o 23 respondentech (76,7 %),
coZ je vice nez % mladych pedagogi. Vysledky timto ukazuji na paradox, kdy, pfestoze
jsou poruchy hlasu mezi mladymi pedagogy rozsifeny a péci o hlas povazuji za
dilezitou, vénuji jejich 1€¢bé velmi malou pozornost.

Rovnéz bylo zjiSténo, Ze poruchou hlasu trpélo alesponi jednou do mésice
26 respondentd (24,8 %). 11 znich tvofili respondenti s délkou praxe do 5 let.
Minimalné jednou za pul roku se s hlasovou poruchou setkalo 27 respondentt (25,7 %),
z nichz 10 jich ma praxi 20 let a vice. Porovnanim téchto vysledki je patrné, ze délka

praxe ve Skolstvi nema vliv na poruchy hlasu.
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Druhym dil¢im cilem bylo zjistit povédomi pedagogi o zadsadach péce o hlas. Ze
105 respondentl znalo alespont néjaké zasady 45 osob (42,9 %), coz potvrzuje druhy
predpoklad, Ze nadpolovi¢ni vétSina respondentl nebyla nikdy obezndmena se zdsadami
péce o hlas.

Z vysledkli vyplyva, Ze pedagogové maji obecné povédomi o zdravi
prospésnych potravinach a népojich, ale jiz nerozliSuji jidla a nédpoje vhodné pro uziti
bezprostfedné pied hlasovym vykonem. VéEtSina uvedenych potravin, jako mlécné
napoje, piirodni sladidla, banan, Svestky apod., obaluje hlasivky a zabranuje tak
vniknuti vody do hrtanu, proto, i kdyz jsou jejich pozitivni G€inky na zdravi obecné
znamé, nejsou vhodné pred hlasovym vystoupenim. Tti respondenti zminili jako
vhodnou potravinu pted hlasovym vykonem syrova vejce. V jejich pfipadé jsem nenasla
zadny relevantni vyzkum, ktery by potvrdil nebo vyvratil pozitivni u¢inky syrovych
vajec ve spojitosti s hlasovym vykonem. Obecné povédomi o jidlech, ktera maji
pozitivni vliv na hlas, je nizké. Naopak potraviny nevhodné pted hlasovym vykonem
respondenti znali, jak bylo ovéfeno i v kontrolni podotazce.

Dalsi ¢ast méla za cil posoudit Groven péce o hlas u pedagogi. Z vysledki
vyplyva, ze 80 % respondentdi, ktefi znaji zasady péce o hlas, je i dodrzuje.
Z dodrzovanych zasad, které respondenti uvedli, je zfejmé, ze prevladaji pasivni zasady,
které nevyzaduji aktivitu ze strany pedagoga.

V dal$im bloku otazek byli respondenti dotdzani na praktikovani konkrétnich
zasad péCe o hlas. Vysledné odpovédi ukazaly, ze osloveni pedagogové tyto zasady
dodrzuji v daleko vétsi mite, nez se jevilo na zacatku vyzkumu, kde méli sami zasady
vypsat. To poukazuje na skutecnost, ze pedagogové nékteré zdsady péce o hlas dodrzuji
zcela nevédomky, aniz by si byli védomi, ze se jedna o zdsadu péce o hlas. Stale se vSak
jednalo o0 mensi polovinu respondentt, tfeti hypotéza proto nebyla vyvracena. Vyjimku
tvofili dostate¢na délka spanku, Setfeni hlasu a nekoufeni. Avsak jedna se o natolik
bézné a obecné zasady spadajici spiSe do oblasti zdravého Zivotniho stylu, Ze z nich
neni mozné ucinit zavér, ze by pedagogové o sviij hlas védomé pecovali, 1 kdyz tyto
zasady dodrzuji.

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit soucasné povédomi pedagogi
o faktorech ovliviiujicich praci s jejich hlasem. Z vyzkumu je patrné, ze Groven znalosti
v oblasti péce o hlas neni nikterak velka. Konkrétni zasady zna a dodrzuje jen mala Cast

respondenti. Vezmeme-li v potaz také respondenty, ktefi dodrzuji zasady péce o hlas
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spiSe podvédomé ¢i nahodile, procento obezndmenych respondentll vzroste, nicméné

stale je pod 50% hranici.
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ZAVER

Piedkladana diplomova prace se zaméfuje na faktory ovliviwgjici praci s hlasem
pedagoga. Z toho vychazi také hlavni cil prace, provést analyzu souc¢asného povédomi
o téchto faktorech mezi pedagogy. Jako vyzkumna metoda bylo zvoleno dotaznikové
Setfeni, a to na vzorku 105 respondent — pedagogt, ze vSech tirovni ¢eského Skolstvi,
kteti se vénuji ve své praxi hromadné vyuce.

Pro hlubsi analyzu dané problematiky byly stanoveny tti dil¢i cile, a to, jak ¢asto
se hlasové potize u pedagogli objevuji a jak je tesi, jaké maji povédomi o zasadach péce
o hlas a jak o né&j pecCuji. Z vysledkli vyplyva, Ze hlasové potize jsou mezi pedagogy
velmi rozSifenym jevem a ve sv€ praxi se s nimi alespoil jednou za rok potkd téméf
kazdy. Timto byla potvrzena hned prvni hypotéza, ktera byla ve své prognoze vzhledem
k vysledkim velmi stfidma. Piestoze mohou hlasové potize piejit ve vazné zdravotni
problémy a zpusobit trvalé hlasové poruchy, fesi své hlasové obtize s 1ékafem nejmensi
¢ast dotazovanych respondentli. VétSina sazi spiSe na osvédcené domaci metody,
pfipadné nevénuji svym potizim Zadnou pozornost a ¢ekaji, az samy odezni.

Znalost zasad péce o hlas je, jak ukazuji vysledky, pomérn¢€ nizka. Je zfejmé, ze
tento pojem neni piiliS rozsifeny. Pomineme-li nazvoslovi a soustfedime-li se ve
vysledcich pouze na znalost z4sad a technik pro préci s hlasem jako takovych, zjistime,
ze ,,néjaké* zasady preci jen dodrzuje vyssi procento pedagogli. Pfesto se jednd o méné
nez 50 % respondentt, druha hypotéza tak byla potvrzena.

I tfeti hypotéza byla potvrzena. Z vyzkumu je patrné, ze vétSina pedagogli o sviij
hlas védomé nepecuje a také, ze nejsou Vv péci o hlas prili§ aktivni. Jednoznacna
dominance pasivnich zasad, které nevyzaduji piiliSnou aktivitu ze strany pedagoga,
ukazuje na lenost a neochotu péCe o vlastni pracovni néstroj. Je paradoxni, Ze
respondenti si jsou védomi hlasovych poruch, které jejich prace zpiisobuje, a které jsou
komplikaci v jejich profesi, povazuji péci o hlas za dulezitou soucast své praxe
a problematika je pro n¢ zajimava, pfesto nic nedélaji.

Vzhledem ke vzriistajicimu zajmu soucasnych vlad o vzdélani a celkové resort
Skolstvi a navySeni finan¢nich prostiedkii na mzdy uciteld, se zvySuje zajem o profesi
pedagoga. Ta se tak kone¢né stava atraktivni nejen pro zkuSené profesionaly
a odborniky, ale i pro mladé, schopné absolventy, které budou moci feditelé adekvatne

ohodnotit, a ktefi doposud utikali do soukromého sektoru. Na soucasné ,,matadory* by
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tak mél byt vyvinut tlak, aby se vzdélavali a posouvali ve vSech profesnich oblastech.
Nikdo jist¢ nechce zaméstnavat pedagoga, ktery je neustale nemocny, ptipadné trpi
hlasovymi potizemi, ¢imz trpi cely vyucovany kolektiv. Proto jsem toho nazoru, ze
1 problematice péce o hlas, a faktorech, které nas hlas ovliviuji, se bude dostavat vice
pozornosti. Prvnim krokem, ktery je zapotiebi ucinit je osvéta. Pedagogové se potiebu;ji
dozvédet, Ze je zapotiebi brat zietel na faktory, které ovliviiuji praci s hlasem, a Ze se
o svij hlas musi starat, jako o ten nejpotiebnéjsi a nejdulezitéjsi pracovni nastroj.
I ktomuto Gcelu mize slouzit tato prace, ktera se diky svym praktickym cvic¢enim
a souhrnem faktorG ovliviyjicich praci s hlasem, stavd uziteCnou ptiruckou

a pritvodcem péce o hlas.
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SHRNUTI

Diplomova prace je zaméfena na faktory ovliviujici praci s hlasem pedagoga
a na zasady péce o hlas majici vyrazny vliv na kvalitu hlasového projevu. Prace je
rozdélena na cCast teoretickou, ktera kromé analyzy poznatkli, obsahuje i tadu
praktickych cviceni, diky kterym lze predejit moznym potizim s hlasem pedagoga.
Prakticka ¢ast prace si klade za cil pomoci kvantitativniho vyzkumu ve formé dotazniku
analyzovat povédomi pedagogii, vénujicich se hromadné vyuce na vSech trovnich
ceského skolstvi, o faktorech, které maji vliv na jejich hlas. Rovnéz se zjistuje jestli,
a jak, o sviij hlas pedagogové pecuji, zda znaji zdsady péce o hlas, zda, a jak Casto, se

pfi své praci s hlasovymi obtiZzemi setkdvaji, a jak je fesi.
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SUMMARY

The diploma thesis focuses on factors influencing the work with teacher’s voice
and on principles of voice care which have considerable influence on the quality
of speech. The diploma thesis is divided into the theoretical part which, except for
theoretical analysis, contains series of practical exercise which help to prevent teachers
from possible voice problems. The practical part aims to analyse the awareness
of teachers being devoted to frontal teaching in all levels of Czech education of factors
which have an influence on their voice. The data are processed thanks to
the quantitative research in the form of questionnaire. Additionally, it discovers if,
and how, teachers care of their voice, if they know the principles of voice care, if,

and how often, they encounter vocal problems, and how they solve them.

75



REFERENCNI SEZNAM

Literarni zdroje:

AUTORSKY KOLEKTIV KABINETU HLASOVE VYCHOVY RECI A ZPEVU
DAMU. Technika mluvy a zpévu herce. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1981.
ISBN 17-056-81.

CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho
vyzkumu. 1. vyd. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1369-4.

DRSATA, Jakub, CHROBOK, Viktor, ed. Foniatrie — hlas. Havli¢kav Brod: Tobias,
2011. Medicina hlavy a krku. ISBN 978-80-7311-116-8.

FROSTOVA, Jana. Skola a zdravi pro 21. stoleti, Pé¢e o hlasovou kondici uéiteli.
1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2010. ISBN 978-80-210-5355-7.

FROSTOVA, Jana a Méaria VANIAKOVA. Zdklady hlasové vychovy pro ucitele. Brno:
Vydavatelstvi Masarykovy univerzity, 1995. ISBN 80-210-1229-3.

HAJKOVA, Eva. Rétorika pro pedagogy. Praha: Grada, 2011. Pedagogika (Grada).
ISBN 978-80-247-1990-0.

HALA, Bohuslav a Milo§ SOVAK. Hlas-7ec-sluch. Praha: SPN, 1995,

HALADA, Vladimir. Technika jevistni reci. Praha: Orbis, 1961. KniZznice ochotnického
divadla, sv. 5.

HERBER, Renata. Bvabiécviny’bylinky: z pokladnice nasich predkii. Vydani druhé.
llustrovala Hana JURENOVA. Praha: Euromedia, 2017. Esence.
ISBN 978-80-7549-237-1.

HUSLER, Fabia a Yvonne RODDOVA-MARLINGOVA. Zpév. Ostrava: F — PRINT,
1995. ISBN 80-901883-0-3.

KADLECOVA, M. a kol. Hlasovad vychova. Praha: SPN, 1955.

KIML, Josef. Zaklady foniatrie: vady a poruchy funkci sdélovaciho procesu: lécebna
vychova, reedukace a rehabilitace sluchu, hlasu a reci. Praha: Avicenum, 1978.

KIRCHFELD, Friedhelm. a Wade. BOYLE. Nature doctors: pioneers in naturopathic
medicine. East Palestine, Ohio: Buckeye Naturopathic Press, 1994. ISBN 0962351857.

KLENKOVA, Jitina. Logopedie: naruseni komunikacni schopnosti, logopedicka
prevence, logopedickd intervence v CR, priklady z praxe. 1. vyd. Praha: Grada, 2006.
ISBN 80-247-1110-9.

KRAUS, Jiti a Véra PETRACKOVA. Akademicky slovnik cizich slov. Praha:
Academia, 1995. ISBN 8020006079.

76



KROCIL, Milo$. Na pocatku bylo slovo. 1. vyd. Brno: Janakova akademie mézickych
uméni, 2010. ISBN 978-80-86928-81-4.

KUTNOHORSKA, Jana. Vyzkum v oSetiovatelstvi. Praha: Grada, 2009. Sestra (Grada).
ISBN 978-802-4727-134.

LECHTA, Viktor. Terapie narusené komunikacni schopnosti. 2., aktualiz. vyd.
Prelozila Jana KRIZOVA. Praha: Portal, 2011. ISBN 978-80-7367-901-9.

LOHMANN, Paul. Chyby hlasové techniky a jejich naprava; hlasovy poradce
V otdzkach a odpovedich. Praha-Bratislava: Editio Supraphon, 1968.

MAJTNER, Jaroslav. Hlasova vychova. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého,
1995. ISBN 80-7067-509-8.

MARIK, Antonin Ferdinand a Libuse JONASOVA. dbeceda hlasovych cviceni. Praha:
Panton, 1971. Edice ptatel hudby.

MARIKOVA, Marie. Rétorika: manudl komunikacnich dovednosti. 2. dopl. vyd. Brno:
Professional Publishing, 2001. ISBN 80-86419-10-X.

NEWHAM, Paul. Psychologie hlasu a zaloZeni Divadla Roye Harta. In Registé ¢. 2,
Praha 1998.

OBORNA, Zaneta. Problematika prdce s hlasem u hlasovych profesiondlii. 2010.
Diplomova préace. Univerzita Palackého, Katedra hudebni vychovy. Vedouci prace

Jaroslav Majtner.

PANYREK, Duchoslav. Hygiena hlasu. Tlustroval Theodor NOVAK. Praha: Hejda
a Tucek, 1900.

PASTYRIK, Svatopluk. Cvicebnice mluveného projevu pro ucitele. Hradec Kralové:
Gaudeamus, 2006. ISBN 80-7041-260-7.

RANINEC, Juraj. L ‘udsky hlas a jeho kultivovanie. Bratislava: Pedagogicka fakulta
UK, 1997. ISBN 80-88868-31-9

SOVAK, Milos. Defektologicky slovnik. 3. uprav. vyd. Jino¢any: Nakladatelstvi H,
2000. ISBN 80-860-2276-5.

STEJSKAL, Pavel. Proc a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004.
ISBN 80-903350-2-0.

TINKOVA, Eva. Rétorika, aneb, Rec jako ndstroj: prakticky privodce feci téla
a verbalni komunikaci. Kralice na Hané: Computer Media, 2010.

ISBN 978-80-7402-074-2.

TOMAN, Jiti. Jak dobre mluvit. Praha: Svoboda, 1981. ISBN 25-051-81.

77



TVRZNIK, Ale§ a David GERYCH. Velkd kniha béhdni. Praha: Grada, 2014. Sport
extra. ISBN 978-80-247-4872-6.

VALKOVA, Libuse. Hlas individuality. V Praze: Akademie mtzickych uméni, 2005.
ISBN 80-7331-034-1.

VALKOVA, Libuse. Hlasové poruchy. Rokycany: DDM, 2008.
ISBN 978-80-254-1647-1.

VYDROVA, Jitka. Fyziologie a hygiena hlasu. Praha 6: Prah, 2009a.
ISBN 978-80-7252-252-9.

VYDROVA, Jitka. Rady ke zpivdni aneb Co miize zpévikiim poradit odborny lékar.
1. vyd. Praha: Prah, 2009b. ISBN 978-80-7252-252-1.

VYSKOCIL, Ivan. Hlas, mluva, rec: sbornik ze seminare, ktery 3. 6. 2005 usporadal
v Eliadove knihovné Divadla Na zabradli Ustav pro vyzkum a studium autorskéeho

herectvi DAMU. V Praze: Akademie muzickych uméni, Ustav pro vyzkum a studium
autorského herectvi DAMU, 2006. ISBN 80-7331-074-0.

WHITING, William Charles a Ronald F. ZERNICKE. Biomechanics of musculoskeletal
injury. 2nd ed. Champaign, IL: Human Kinetics, 2008. ISBN 9780736054423.

Internetové zdroje:

AKOACHERE, J. F. East African Medical Journal. Antibacterial effect of Zingiber
officinale and Garcinia kola on respiratory tract pathogens. In: National Center for
Biotechnology Information: U. S. National Library of Medicine [online]. 2002, 79(11):
588-92 [cit. 2017-09-08]. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12630492

ATTA, A. H. Journal of Ethnopharmacology. Anti-nociceptive and anti-inflammatory
effects of some Jordanian medicinal plant extracts. In: National Center for
Biotechnology Information: U. S. National Library of Medicine [online]. 1998, 60(2):
117-24 [cit. 2017-09-08]. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9582001

AXE, Josh. 77 Coconut QOil Uses & Cures. Dr. Axe: Food Is Medicine [online]. 2017
[cit. 2017-09-09]. Dostupné z: https://draxe.com/coconut-oil-uses/

BENBASSAT, N. Pakistan Journal of Pharmaceutical science. Development

and evaluation of novel lozenges containing marshmallow root extract In: National
Center for Biotechnology Information: U. S. National Library of Medicine [online].
2013, 26(6): 11037 [cit. 2017-09-07]. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24191313

DANKOVA, Irena. Zdravotni opatieni pii praci na pocita¢i IV: Protazeni hrudniku,
ramen a pazi. In: Zpravodaj UVT MU [online]. 2002a, XI1(4):21-24 [cit. 2018-01-05].
ISSN 1212-0901. Dostupné z: http://webserver.ics.muni.cz/bulletin/articles/250.html

78



DANKOVA, Irena. Zdravotni opatieni pfi praci na pocitaci V: Svaly rukou. In:
Zpravodaj UVT MU [online]. 2002b, X11(5):17-20 [cit. 2018-01-05]. ISSN 1212-0901.
Dostupné z: http://webserver.ics.muni.cz/bulletin/articles/256.html

DrZeni téla — Souhrn pravidel spravného sezeni. Cvicime.cz: od bolesti zad k dobré
kondici [online]. 2009 [cit. 2017-01-19]. Dostupné z:
http://www.cvicime.cz/o-pateri/drzeni-tela/strana-7

Hlasova edukace, reedukace a rehabilitace. Hlasova terapie Ostrava [online]. Ostrava:
Webgarden, 2016 [cit. 2017-01-17]. Dostupné z:
http://www.hlasovaterapie.wgz.cz/hlavni-menu/hlasova-rehabilitace

INTAHPHUAK, S., P. KHONSUNG, A. PANTHONG. Anti-inflammatory, analgesic,
and antipyretic activities of virgin coconut oil. Pharmaceutical Biology [online].
2010, 48(2), 151-157 [cit. 2017-09-09]. DOI: 10.3109/13880200903062614. ISSN
1388-0209. Dostupné z:
http://www.tandfonline.com/doi/full/10.3109/13880200903062614

JANICKOVA, Helena. Spanek: Skodi ho moc 1 malo. Kolik je tedy ,,tak

akorat“? ULékare.cz [online]. 2013 [cit. 2017-08-23]. Dostupné z:
https://www.ulekare.cz/clanek/spanek-skodi-ho-moc-i-malo-kolik-je-tedy-tak-akorat-
17198

JESIONEK, W. Journalof AOAC International. TLC-Direct Bioautography and LC/MS
as Complementary Methods in Identification of Antibacterial Agents in Plant Tinctures
from the Asteraceae Family. In: National Center for Biotechnology Information: U. S.
National Library of Medicine [online]. 2015, 98(4), 857-61 [cit. 2017-09-08]. Dostupné
z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26268962

JOHNSTON, Alex. Gargling With Salt Water Likely to Ease Cold Symptoms, Report
Says. The Epoch Times [online]. 2010 [cit. 2017-09-08]. Dostupné z:
http://www.theepochtimes.com/n3/1507902-gargling-with-salt-water-likely-to-ease-
cold-symptoms-report-says/

JOHNSTON, Carol S. Medscape General Medicine. In: National Center for
Biotechnology Information: U. S. National Library of Medicine Vinegar: Medicinal
Uses and Antiglycemic Effect [online]. 2006, 8(2): 61 [cit. 2017-09-07]. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1785201/

Klimatizace ulevi, ale miize i $kodit. Ceskd priimyslova zdravotni pojistovna [online].
[cit. 2017-08-22]. Dostupné z:
https://www.cpzp.cz/clanek/2096-0-Klimatizace-ulevi-ale-muze-i-skodit.html

Lifestyle. The American Heritage Dictionary [online]. Houghton Mifflin Harcourt,
2017 [cit. 2017-08-23]. Dostupné
z:https://ahdictionary.com/word/search.html?q=lifestyle

MARTIN, Jan. Nezadouci a toxické projevy predavkovani béznymi rostlinnymi

drogami — I. In: Praktické [ékarenstvi [online]. 2014, 10(5): 190-192 [cit. 2017-09-07].
Dostupné z: https://www.praktickelekarenstvi.cz/pdfs/lek/2014/05/10.pdf

79



MORAVCOVA, Jindra. Priessnitzovy zébaly — osvéd&end pomoc pii infekcich a pii
bolestech v krku. Cesky rozhlas [online]. 2015 [cit. 2017-09-11]. Dostupné z:
http://www.rozhlas.cz/sever/expres/_zprava/priessnitzovy-zabaly-osvedcena-pomoc-
pri-infekcich-a-pri-bolestech-v-krku--1555426

New Study Supports Chicken Soup As A Cold Remedy. Science Daily [online]. 2000
[cit. 2017-09-09]. Dostupné z:
https://www.sciencedaily.com/releases/2000/10/001018075252.htm

Plny jogovy dech: Pramen Zivota. Joga v dennim Zivoté [online]. Cesky svaz Joga

v dennim zivoté¢, 2017 [cit. 2017-06-26]. Dostupné z:
http://joga.cz/system/cvi%C4%8Den%C3%AD/pIn%C3%BDj%C3%B3gov%C3%BD-
dech#notel

Rady jak 1écit chrapot a hlasivky. Prosté zdravi [online]. 2017 [cit. 2017-09-08].
Dostupné z: http://www.prostezdravi.cz/rady-jak-lecit-chrapot-hlasivky/

RANDOVA, Alice. Vyuka zpévu. Alice Randova [online]. 2017 [cit. 2017-08-29].
Dostupné z: http://www.alicerandova.cz/vyuka-zpevu/

SCHAPOWAL, A. European journal of medical research. Echinacea/sage or
chlorhexidine/lidocaine for treating acute sore throats: a randomized double-blind trial.
In: National Center for Biotechnology Information: U. S. National Library of Medicine:
[online]. 2009, 14(1): 406-12 [cit. 2017-09-07]. Dostupné z:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19748859

SVOBODA, Jiti. Fonace. JS info [online]. 2016a [cit. 2018-01-08]. Dostupné z:
http://www.jsinfo.cz/komdov/fonace.htm

SVOBODA, Jiti. Artikulaéni cvi¢eni. JS info [online]. 2016b [cit. 2018-01-07].
Dostupné z: http://www.jsinfo.cz/komdov/articvic.htm

SKABA, Martin. Tipy pro podporu mozkové ¢innosti a paméti. Ing. Martin Skaba:
Vyzivovy specialista a lektor ve firmach [online]. 2015 [cit. 2017-08-29]. Dostupné z:
http://skaba.cz/tipy-pro-podporu-mozkove-cinnosti-a-pameti/

TICHACKOVA, Véra. Cviceni pii bolestech kréni patete. Mudr. Véra Tichdckova:
Ordinace praktického lékare pro déti a dorost [online]. 2018 [cit. 2018-01-05].
Dostupné z: http://www.mudrtichackova.cz/?page 1d=484

TIMMERMANS, Bernandete a Yannick COVELIERS. Journal of VVoice. The Effect of
a Short Voice Training Program in Future Teachers. In: ScienceDirect.com [online].
2011, 25(4): 191-198 [cit.2017-09-07]. Dostupné z:
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S089219971000055X

VELDOVA, Zuzana. Moznosti 1é¢by hlasovych profesionalti v ambulantni praxi.
EDUKAFARM: Vzdélavani v oblasti OTC a Rx léciv [online]. Praha, 2006 [cit. 2017-
01-16]. Dostupné z:
http://www.edukafarm.cz/c599-moznosti-lecby-hlasovych-profesionalu-v-ambulantni-
praxi

80



VACKOVA, Kristina. Co je to zdravy Zivotni styl? Vitalia.cz [online]. 2015
[cit. 2017-08-23]. Dostupné z:
https://www:.vitalia.cz/clanky/co-je-to-zdravy-zivotni-styl/

VILIMOVSKY, Michal. Jak 1é&it bolest v krku? Zkuste tdchto 15 ptirodnich
1é¢iv. Medlicker [online]. 2016 [cit. 2017-09-08]. Dostupné z:
https://cs.medlicker.com/1163-jak-lecit-bolest-v-krku

ZAKARIA, Z. A., M. N. SOMCHIT, A. M. MAT JAIS. In vivo Antinociceptive and
Anti-inflammatory Activities of Dried and Fermented Processed Virgin Coconut

Oil. Medical Principles and Practice [online]. 2011, 20(3), 231-236 [cit. 2018-02-11].
DOI: 10.1159/000323756. ISSN 1423-0151. Dostupné z:
https://ww.karger.com/Article/Full Text/323756

Zvlh¢ovaé vzduchu na radiator je neucinné feseni. Proalergiky.cz [online]. 2016

[cit. 2017-08-18]. Dostupné z:
https://www.proalergiky.cz/magazin/specialy/clanek/zvihcovac-vzduchu-na-radiator-je-
neucinne-reseni

Zdroje obrazki

Obrazek ¢. 1:

DrZeni téla — Souhrn pravidel spravného sezeni: Chybné drzeni téla ve toje. Cvicime.cz:
od bolesti zad k dobré kondici [online]. 2009 [cit. 2017-01-19]. Dostupné z:
http://www.cvicime.cz/o-pateri/drzeni-tela/strana-3

Obrazek ¢. 2:

Drzeni téla — Souhrn pravidel spravného sezeni: Chybné drzeni téla vsed¢€. Cvicime.cz:
od bolesti zad k dobré kondici [online]. 2009 [cit. 2017-01-19]. Dostupné z:
http://www.cvicime.cz/o-pateri/drzeni-tela/strana-5

Obrazek €. 3:

Drzeni téla — Souhrn pravidel spravného sezeni: Spravné drzeni téla ve stoje.
Cvicime.cz: od bolesti zad k dobré kondici [online]. 2009 [cit. 2017-01-19]. Dostupné z:
http://www.cvicime.cz/o-pateri/drzeni-tela/strana-2

Obrazek ¢. 4:

Drzeni téla — Souhrn pravidel spravného sezeni: Vzptimeny sed. Cvicime.cz: od bolesti

zad k dobré kondici [online]. 2009 [cit. 2017-01-19]. Dostupné z:
http://www.cvicime.cz/o-pateri/drzeni-tela/strana-4

81



Obrazek ¢. 5:

DrZzeni téla — Souhrn pravidel spravného sezeni: Optimalni pracovni thel. Cvicime.cz:
od bolesti zad k dobré kondici [online]. 2009 [cit. 2017-01-19]. Dostupné z:
http://www.cvicime.cz/o-pateri/drzeni-tela/strana-1

Obrazek ¢. 6:

TICHACKOVA, Véra. Cvi¢eni pii bolestech kréni patefe: Rotace hlavy. MUDT. Véra
Tichackova: Ordinace praktického lékare pro déti a dorost [online]. 2018

[cit. 2018-01-05]. Dostupné z:
http://www.mudrtichackova.cz/wp-content/uploads/2016/02/cvicenil.jpg

Obrazek ¢. 7:

TICHACKOVA, Véra. Cvieni pfi bolestech kréni patete: Predklon. MUDT. Véra
Tichackova: Ordinace praktického lékare pro déti a dorost [online]. 2018

[cit. 2018-01-05]. Dostupné z:
http://www.mudrtichackova.cz/wp-content/uploads/2016/02/cvicenil.jpg

Obrazek ¢. 8:

TICHACKOVA, Véra. Cvigeni pii bolestech kréni patefe: Sikmy piedklon. MUDT.
Vera Tichackova: Ordinace praktického lékare pro déti a dorost [online]. 2018
[cit. 2018-01-05]. Dostupné z:
http://www.mudrtichackova.cz/wp-content/uploads/2016/02/cvicenil.jpg

Obrazek ¢. 9:

TICHACKOVA, Véra. Cviceni pii bolestech kréni patete: Uvolnéni

v ptedklonu. MUDr. Veéra Tichackova: Ordinace praktického lékare pro déti
a dorost [online]. 2018 [cit. 2018-01-05]. Dostupné z:
http://www.mudrtichackova.cz/wp-content/uploads/2016/02/cviceni3.jpg

Obrazek ¢. 10:

TICHACKOVA, Véra. Cviceni pii bolestech kréni patefe: Posileni stabilizatort hrudni
patete. MUDT. Vera Tichackova: Ordinace praktického lékare pro déti

a dorost [online]. 2018 [cit. 2018-01-05]. Dostupné z:
http://www.mudrtichackova.cz/wp-content/uploads/2016/02/cviceni2.jpg

Obrazek ¢. 11:
DROBIKOVA, Daniela. Cvi¢eni na zmirnéni a zmenseni bfi$ni diastazy: Vzpirimené

Kliky. Daniela Drobikova.cz [online]. 2016 [cit. 2018-01-05]. Dostupné z:
http://danieladrobikova.cz/wp-content/uploads/2016/11/4.jpg

82



Obrazek ¢. 12:

TICHACKOVA, Véra. Cvieni pii bolestech kréni patefe: KrouZeni rameny. MUDT.
Vera Tichdackova: Ordinace praktického lékare pro deti a dorost [online]. 2018

[cit. 2018-01-05]. Dostupné z:
http://www.mudrtichackova.cz/wp-content/uploads/2016/02/cviceni2.jpg

Obrazek ¢. 13:

TICHACKOVA, Véra. Cvi¢eni pii bolestech kréni patefe: Protazeni ramen. MUDT.
Vera Tichackova: Ordinace praktického lékare pro déti a dorost [online]. 2018
[cit. 2018-01-05]. Dostupné z:
http://www.mudrtichackova.cz/wp-content/uploads/2016/02/cviceni2.jpg

Obrazek ¢. 14:

DANKOVA, Irena. Zdravotni opatieni pfi praci na po&itaci IV: Protazeni hrudniku,
ramen a paZi: Protazeni oblasti zapé&sti a dlang&. In: Zpravodaj UVT MU [online].
2002, X11(4): 21-24 [cit. 2018-01-05]. ISSN 1212-0901. Dostupné z:
http://webserver.ics.muni.cz/bulletin/articles/250.html

Obrazek ¢. 15:

DANKOVA, Irena. Zdravotni opatieni pii praci na poéita¢i IV: Protazeni hrudniku,
ramen a pazi: Protazeni svalii a §lach prstd. In: Zpravodaj UVT MU [online].

2002, X11(4): 21-24 [cit. 2018-01-05]. ISSN 1212-0901. Dostupné z:
http://webserver.ics.muni.cz/bulletin/articles/250.html

Obrazek ¢. 16:

DANKOVA, Irena. Zdravotni opatieni pii praci na po¢itaéi V: Svaly rukou: Uvolnéni
a protazeni svald prstd. In: Zpravodaj UVT MU [online]. 2002, X11(5): 17-20

[cit. 2018-01-05]. ISSN 1212-0901. Dostupné z:
http://webserver.ics.muni.cz/bulletin/articles/256.html

Obrazek ¢. 17:

LUNGOVA, Vlasta. E-learningovd podpora mezioborové integrace vyuky tématu
vedomi na UP Olomouc: Stavba a funkce hlasového ustroji [online]. 2012

[cit. 2018-02-11]. Dostupné z:
http://pfyziolmysl.upol.cz/wp-content/uploads/2012/11/Obr15.jpg

Obrazek ¢. 18:

LUNGOVA, Vlasta. E-learningovd podpora mezioborové integrace vyuky tématu
vedomi na UP Olomouc: Stavba a funkce hlasového ustroji [online]. 2012

[cit. 2018-02-11]. Dostupné z:
http://pfyziolmysl.upol.cz/wp-content/uploads/2012/11/Obr15.jpg

83



Obrazek ¢. 19:

LUNGOVA, Vlasta. E-learningovd podpora mezioborové integrace vyuky tématu
vedomi na UP Olomouc: Stavba a funkce hlasového ustroji [online]. 2012

[cit. 2018-02-11]. Dostupné z:
http://pfyziolmysl.upol.cz/wp-content/uploads/2012/11/Obr15.jpg

84



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

apod. = a podobn¢
napt. = naptiklad
popf. = poptipade
S. = strana

tzv. = tak zvany

85



SEZNAM OBRAZKU

OBRAZEK 1: CHYBNE DRZENI TELA VE STOJE ....c.oovvivirieveiiesiessesieresesieneees 19
OBRAZEK 2: CHYBNE DRZENI TELA VSEDE ......ccccvoiiveiieeeieeeeeesses oo, 19
OBRAZEK 3: SPRAVNE DRZENI TELA VE STOJE: A) ZEZADU, B) Z BOKU,

C) PRI CHUZL.....oovoveeeeeeeeeeeeeeeeee e es et enas s 20
OBRAZEK 4: VZPRIMENY SED.......cccecsiiiiiiiniirssesssessesessesiesessessssssenessensnessensnnens 21
OBRAZEK 5: OPTIMALNI PRACOVNI UHEL .......c.ooivviieerrieeseeereseee s 21
OBRAZEK 6: ROTACE HLAVY ...oovoiiiieieeeieeieeieessesesessessesees s enessesssasensen s, 23
OBRAZEK 7: PREDKLON .......ooiiiiitiieiieiseseeseesesses s ssenes st ses st nasnes s 23
OBRAZEK 8: SIKMY PREDKLON .......cooiviiiieiiinisieseesiesesseetess s ssenesseseenes s, 24
OBRAZEK 9: UVOLNENI V PREDKLONU.........ccoviviiierniieissesisssseseesesseseesesssnes e 24
OBRAZEK 10: POSILENI STABILIZATORU HRUDNI PATERE .......cccccovvvrnnnnn. 24
OBRAZEK 11: VZPRIMENE KLIKY ....cooviviuiiiiiiseesiessesessetesesseses s, 25
OBRAZEK 12: KROUZENI RAMENY .....oooviiiiiiiisisieeiesessesteses s tenesses s, 25
OBRAZEK 13: PROTAZENI RAMEN ..........cooiiiiiiniriesiessseetesssesesssenesses s, 26
OBRAZEK 14: PROTAZENI OBLASTI ZAPESTI A DLANE .......ccccovvvvveieereien, 26
OBRAZEK 15: PROTAZENI SVALU A SLACH PRSTU ...cocvovveeieeeeeceeeeeen, 26
OBRAZEK 16: UVOLNEN{ A PROTAZENI SVALU PRSTU......cocovvvvviveeirsieien, 27
OBRAZEK 17: POSTAVENI HLASIVEK A) PRI FONACI, B) V KLIDU................ 31
OBRAZEK 18: ROZRAZEN{ HLASIVEK PRI TVRDEM HLASOVEM ZACATK..32
OBRAZEK 19: POSTAVENI HLASIVEK PRI SEPOTU.......cccovvvevereieeeseeeeeerien, 33

86



SEZNAM GRAFU

GRAF 1: GRAF ZOBRAZUJICI ROZDELENI RESPONDENTU PODLE POHLA VI

GRAF 2: GRAF ZOBRAZUJICI ROZDELENI RESPONDENTU PODLE VEKU ....56
GRAF 3: GRAF ZOBRAZUIJICI DELKU PEDAGOGICKE PRAXE RESPONDENTU

................................................................................................................................. 56
GRAF 4: GRAF ZOBRAZUJICi NABIZENE HLASOVE POTIZE A JEJICH

(01 238 N0 13 AT OSSR 57
GRAF 5: GRAF ZOBRAZUIJICI ZPUSOBY RESENI HLASOVYCH OBTiZi ......... 58

GRAF 6: GRAF ZOBRAZUJICI CETNOST VYSKYTU HLASOVYCH OBTIZi ....58
GRAF 7: GRAF ZOBRAZUJICI NAZOR RESPONDENTU NA VLIV

KAZDODENNIHO POUZIVANI HLASU NA VZNIK......coccocovererrereeernienees 59
GRAF 8: GRAF ZOBRAZUJICI CETNOST RESPONDENTU, KTERI ZNAJI
ZASADY PECE O HLAS .....oooiiiieieeeieeeeeeeess st snes s nasne st 60
GRAF 9: GRAF ZOBRAZUJICI CETNOST RESPONDENTU, KTERI DODRZUJ{
ZASADY PECE O HLAS .....cooviiieteeieeeieeeseeesssesieses s ses s sessss s assss s s sensnen 61
GRAF 10: GRAF ZOBRAZUJICI CETNOST RESPONDENTU, KTERI
PRAKTIKUJI HLASOVA CVICENI.......cooiviiiiiiieeseesee e 62
GRAF 11: GRAF ZOBRAZUJICI CETNOST RESPONDENTU, KTER{ VENUJ{
POZORNOST PODMINKAM PROSTREDI, ........cccovveiiieniieisesiinssensssieriesenines 62
GRAF 12: GRAF ZOBRAZUJICi CETNOST RESPONDENTU, KTERI DBAJI NA
SPRAVNE POSTAVENI TELA .....coiiiieieeeeesee ettt 63
GRAF 13: GRAF ZOBRAZUJICI CETNOST RESPONDENTU, KTERI NEZVYSUIJI
PRI VYUCE SVUJ HLAS ....ooviiiisteieeeteeteseetess s seses s ssssssessss st esessessensnen 63
GRAF 14: GRAF ZOBRAZUJICI PRIJEM TEKUTIN .....covvvrrererieeereeeee e 64
GRAF 15: GRAF ZOBRAZUJICi POVEDOMI RESPONDENTU O VHODNYCH
JIDLECH A NAPOJICH........coivieieeeeeieeseeeee et 64
GRAF 16: GRAF ZOBRAZUJICi POVEDOMI RESPONDENTU O NEVHODNYCH
JIDLECH A NAPOJICH PRED .....cocvveviieieiieeeieeeeseeiees s sesseses s enas s 65
GRAF 17: GRAF ZOBRAZUJICI CETNOST KURAKU .......coovvevreerereeerssesenseninnns 65
GRAF 18: GRAF ZOBRAZUJICi PLNENI DOPORUCENE DOBY SPANKU......... 66
GRAF 19: GRAF ZOBRAZUJICi PRAVIDELNOU POHYBOVOU AKTIVITU...... 66

87



GRAF 20: GRAF ZOBRAZUJICI CETNOST VYUZITI TECHNIK PRO

ODSTRANOVANI/ZMIRNENI STRESU A TREMY .....coovvveirrreinrnrieeeseninnens 67
GRAF 21: GRAF ZOBRAZUJICi MIRU DULEZITOSTI PECE O HLAS.................. 67
GRAF 22: GRAF ZOBRAZUJICI INTERESOVANOST RESPONDENTU DO

PROBLEMATIKY PECE O HLAS........coiiiiieeteeeeeeteeeee s esesses st 68

88



SEZNAM PRILOH

PRILOHA 1: DOTAZNIK

89



PRILOHY

Priloha 1: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Klara Bartoskovd a jsem studentkou posledniho ro¢niku magisterského
studia na pedagogické fakulté¢ Univerzity Palackého v Olomouci. Chtéla bych Vas
pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery slouzi jako podklad k mé diplomové
praci. Dotaznik ma zjistit sou¢asné povédomi pedagoglh o faktorech, které ovliviiuji
praci s jejich hlasem. Dotaznik je anonymni a udaje z n¢j budou vyuzity pouze pro

studijni G€ely. Prosim o vyplnéni dotazniku nejpozdéji do 10. ledna 2018.

Predem dékuji za Vase odpovédi,

Bc. Klara Bartoskova

1. Pohlavi*

a) Zena
b) Muz

2. Vék*
a) Do 35 let
b) 36— 45 let
c) 46 —55 let

d) 56 letavice

3. Délka Vasi praxe ve Skolstvi*
a) Do 5 let
b) 6 — 10 let
c) 1115 let
d) 16 — 20 let

e) 20 let a vice



4. Projevily se u Vas béhem Vasi pedagogické praxe nékteré z uvedenych potizi?™*
(zvolte moznost ano/ne)
ANO NE
Pocit sucha v krku
Bolest v krku
Kasel a pokaslavani
Nadmérna tvorba hlenu
Chrapot
Zmeéna ve vySce hlasu
Zastteny a slaby hlas
Ztrata hlasu

5. Pokud jste se s poruchou hlasu setkali, jak jste postupovali?*
(miiZete zvolit vice moznosti)
a) Navstivil/a jsem odborného 1ékate
b) Lécil/a jsem se doma
c) Dodrzoval/a jsem hlasovy klid
d) Poruchu jsem nijak nefesil/a

e) Nesetkal/a

6. Jak ¢asto u sebe pozorujete poruchy hlasu?*
(zvolte jednu moznost)
a) Nikdy
b) Alespon 1x za mésic
c) Alespon Ix za pul roku
d) Alespon 1x za rok

e) Meén¢ casto

7. Myslite si, Ze by mohlo byt divodem vzniku hlasové poruchy kazdodenni
pouzivani hlasu, které se u pedagogické profese vyzaduje?*
a) Ano
b) Ne

c) Nevim



8. Znate néjaké zasady péce o hlas?™*
a) ANO (jaké — vypiste):

b) Ne (preskocte k otdazce ¢. 10)

9. DodrzZujete zasady péce o hlas?
a) ANO (jaké — vypiste):

10. Praktikujete pred zac¢atkem vyuky néktera hlasova cviceni (dechova a
artikula¢ni cviceni, cvi¢eni na uvolnéni mluvidel, pfefikani jazykolamd,...)*
a) Ano, pravideln¢
b) Ano, ale nepravidelné

c) Ne

11. Vénujete pozornost podminkam prostiedi, ve kterém mluvite (nap¥. vihkost
ovzdusi, prasnost, teplota mistnosti...)?*
a) Ano
b) Ne

12. Dbate na spravné postaveni téla vstoje i vsedé béhem Vaseho hlasového
vykonu?*
a) Ano
b) Ne

13. ZvySujete pri vyuce ¢asto sviij hlas?*
a) Ano
b) Ne



14.

15.

16.

17.

18.

Je Vas denni prijem tekutin minimalné 3 litry?*
a) Ano
b) Spise ano
C) SpisSe ne
d) Ne

Znate néktera jidla nebo napoje, které jsou podle Vas vhodna pro poziti pired
hlasovym vykonem?*

a) AnNo (prosim vypiste):

Znate néktera jidla nebo napoje, kterych by se mél pedagog pred svym
vykonem vyvarovat?*

a) AnNo (prosim vypiste):

Jste kurak/kuiracka?*
a) Ano, koufim pravidelné
b) Ano, koufim pouze pfilezitostné
c) Ne

d) Ne, ale ¢asto pobyvam v zakoufeném prostiedi

Spite pravidelné 7-9 hodin denné?*
a) Ano
b) Spise ano
Cc) Spise ne
d) Ne



19. Vénujete se pravidelné pohybové aktivité (alespont 3x tydné)?*
a) Ano
b) Spise ano
C) SpisSe ne
d) Ne

20. Vyuzivate nékteré techniky pro odstranovani/zmirnéni stresu a trémy?*

a) AnNo (prosim vypiste):

21. PovaZujete péci o hlas za dulezitou souéast Vasi pedagogické praxe?*
a) Ano
b) Ne

22. Je pro Vas problematika péce o hlas zajimava?*
a) Ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Ne

Dé&kuji za vyplnéni dotazniku. Vase odpovéd’ byla zaznamenana.

*povinn}'/ udaj
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