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Uvod

Pod pojmem hlasovy profesional si obvykle predstavime zp&vaky a herce. Ale
I pedagogové potiebuji ke své praci hlas a fadi se tak s mnoha dal§imi profesemi mezi
hlasové profesionaly. Hlas a hlasivky jsou nezbytnym pracovnim nastrojem vsech
pedagogu. Jak tedy tento pracovni nastroj funguje, jaké ma moznosti? Jak o n¢j spravné

pecovat a jak s nim pracovat?

Cilem préace je nejen popsat hlas a hlasivky jako skute¢ny a dulezity pracovni
nastroj pedagogti, ale i shrnout moznosti péce a nabidnout konkrétni cviceni nezbytna
pro zdravy hlas a hlasivky. VSechny poznatky i osobni zkuSenosti, které jsem ziskala
shromazd’ovanim informaci 1 €asti na seminafi nebo predndsce chci vyuzivat ve své

pedagogické praxi.

Prace je rozdélena do Sesti kapitol. Prvni kapitola pojednava o fyziologickych
piedpokladech feci, popisuje respiracni, fonacni a artikula¢ni ustroji z anatomického
a funkc¢niho hlediska. Druhé kapitola se vénuje vlastnostem a typtim hlasu, hlasovym
zacatkim a hlasovym rejstiikim. Tieti kapitola popisuje zakladni dé€leni hlasovych
poruch a vady feci, jejich ptiCiny a moZznosti napravy. Kapitola ¢tvrtad shrnuje pravidla
hlasové hygieny a moznosti péCe o hlas vcetné péfe lazenské. Pata kapitola uvadi
konkrétni cviceni rozd€lena podle jednotlivych slozek mluvniho ustroji. Dechova
cviceni pro uvolnéni, ndcvik smiseného dychani i spravného drzeni téla, které je rovnéz
dualezité pro spravnou tvorbu hlasu. Vénuje se také aktivizaci branice, vyrovnavani sily
vydechového proudu i cviceni pridechli. Hlasova cvieni ukazuji spravné, tj. mekké
nasazovani hlasu, rozeznivani masky, uvoliovani hlasu, pouzivani vokdlovych ladi¢ek
a procviceni hlasité 1 tich¢ mluvy. Artikulacni cviceni se zamétuji na konkrétni mista
artikulace jednotlivych hlasek a uvolnéni artikulaénich orgéand. Tato kapitola nabizi také
mnozstvi jazykolaml a fikadel. Jeji soucasti je 1 ndvod na vytvofeni vlastni mluvni
rozevicky. Sesta kapitola upozoriiuje na pozadavky tykajici se hlasového vybaveni, jez
jsou kladeny na studenty a zdjemce o pedagogické obory. Ukazuje nekteré moznosti

vzdélavani v oblasti hlasové a mluvni vychovy béhem studia 1 v pracovnim procesu.

Mezi zakladni zdroje, z nichZ jsem vychazela, patii kniha Hlas - fe¢ - sluch MiloSe

Sovaka a Bohuslava Haly, dale publikace MUDr. Jitky Vydrové Rady ke zpivani,
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Zaklady jevistni mluvy 1 autorek Hany Makovickové a Jifiny Hurkové Novotné,

Rétorika pro pedagogy od Evy Héajkové a Technika jevistni fe¢i Vladimira Halady.



,Biih neodlisil cloveka od smrtelnych bytosti nicim jinym vice nez schopnosti mluvit.*
(Quintilianus)

1. Fyziologické predpoklady reci

Vykon fteci, tj. mluveni je chdpano jako specificky lidskd schopnost slouzici
k vzajemnému lidskému dorozumivani, ktera zahrnuje nejen samotny proces mluveni,
ale i vnimani znakd fe¢i a chapani jejiho obsahu.' Produkce i percepce lidské fedi je
fizena mozkovou cCinnosti. U vétSiny populace je feCové centrum v levé mozkové
hemisféte. Ta pravym uchem ,,vnima slabiky, slova, véty, melodie a zpracovava recové
celky. Prava hemisféra levym uchem prijimd prirodni izolované zvuky, jako jsou hlasy

2

zvirat, smich, Sramot atd., dale samostatné hlasky a rytmus“c, vnima 1 tvar a pomaha

nam orientovat se v prostoru.
1.1 Centra reci

Hlavnimi centry jsou Brocovo motorické centrum feéi, které tidi produkci artikulované
feCi, tj. pfevadi mentalni piedstavy do feCového koédu a Wernickeovo senzorické
centrum zodpovédné za vybavovani a volbu slov, tj. dekodovani feci, umoziujici
porozumét mluvenému a psanému slovu.? Centra fegi spojuji asocia¢ni drahy. Od center
k vykonnym organim tj. mluvidlim vedou drahy odstfedivé neboli motorické, od
smyslovych organii k centrim vedou drahy dostiedivé neboli senzorické. ,.Zdkladem
spravného uzivani veci je vzdjemna soucinnost a dokonalé fungovani korovych center

Feci i spojovacich drah.**
1.2 Sluchova percepce

Re¢ je korigovana sluchem, a proto je dobry sluch nezbytny pro kvalitni hlasovy projev.
Zvukové podnéty prochazeji sluchovym ustrojim a dostfedivymi drahami jsou vedeny
do sluchového centra v mozku, kde se analyzuji. Odtud se takeé fidi reakce organismu na

slySené zvuky, jako jsou naptf. pohyby koncetin nebo nastaveni napéti hlasivek.”

! Srov. HALA, Bohuslav, SOVAK, Milos. Hlas - 7e¢ - sluch. Praha: SPN, 1955, s. 5. ISBN neuvedeno.
2HAJKOVA, Eva. Rétorika pro pedagogy. Praha: Grada, 2011, s. 24. ISBN 978-80-247-1990-0.

% Srov. Tamtéz, s. 24.

*HALA, B., SOVAK, M. Hlas - fec - sluch, s. 14.

® Srov. VYDROVA, Jitka. Rady ke zpivdni. Praha: Prah, 2009, s. 66. ISBN 978-80-7252-252-1.
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Sluchové Gstroji tvoii tfi ¢asti, ucho zevni, sttedni a vnitifni. Zevni a stfedni zachycuji
a prenaseji zvuk a také chrani ucho vnitini. Vlastni percepcni ustroji je ve vnitinim
uchu a to v kosti skalni.® Sly§eni umoziuje ¢lovéku i orientaci v prostoru. Lidé vnimaji
zvuky ve frekvenénim pasmu vymezeném 16 — 20 000 Hz. Toto rozmezi se oznacuje

jako sluchové pole. S ptibyvajicim vékem se jeho rozsah snizuje.
1.3 Mluvni ustroji

Mluvni Ustroji vytvari zvukovou podobu feci. Sklada se ze tfi vzajemné propojenych
Casti a to z ustroji respiratniho (dychaciho), fona¢niho (hlasového) a artikula¢niho
(modifika¢niho). Pivodné slouzily tyto organy a dutiny pouze jako dychaci a zaZivaci
cesty. Redova funkce se vytvofila druhotng, je vyvojové mladsi a ovladana vyssi

nervovou &innosti.’
1.3.1 Respiracni ustroji

Respiracéni ustroji zajistuje dychani a je tedy nezbytné pro fungovani organismu. Tvofi
ho plice chranéné hrudnim koSem, pradusky, pradusnice, mezizeberni svaly a branice.
Pti tkanovém (vnitinim) dychani dochazi k vyméné plyni mezi krvi a télesnymi
tkdnémi. Pro tvorbu hlasu je dulezité dychani plicni, které se uskuteciiuje nadechem
a vydechem. Vzduch je pfivadén do plic nosem, dale ptes hltan, hrtan a pridusnici. Pii
nosnim vdechu je vzduch filtrovan, zbavuje se prachovych necistot, také se zvlhcuje
a otepluje. Tento zpusob sta¢i pii klidovém dychani, pii vétsi namaze se ptidruzuje
jesté dychani usty. Pii ném se ale vzduch neadaptuje, proto je tieba zvySené dbat na
hygienu prostiedi. Na této Cinnosti se podileji také dychaci svaly, z nichz nejdilezitéjsi
jsou svaly mezizeberni a branice. Mezizeberni svaly umoziuji rozpinani hrudniho kose
pfi naddechu. Branice horizontdlné¢ oddéluje dutinu bfiSni a hrudni a je vyklenuta do
oblasti hrudniku. Pti nadechu se klenby branice snizuji a zvétSuji tim prostor hrudniku
pro rozepnuti plic. P¥i vydechu se klenby opét zaobli a vyklenou do své puvodni
polohy. Pti klidném dychani trva vydech jen o néco malo déle nez vdech, uvadi se
pomér 3:2, pii mluveni se vdech vyrazné zkracuje a vydech se prodluzuje (1:7), pfi

zpévu az na 1:12 i vice.®

® Srov. HALA, B., SOVAK, M. Hlas - 7c - sluch, s. 269.
" Srov. Tamtéz, s. 104.
8 Srov. Tamté, s. 31.



Podle miry zapojeni svalovych skupin rozliSujeme dychani na hrudni, zeberni
(kostalni), dale brani¢ni (abdomindlni) a smiSené neboli hrudné¢ bréni¢ni
(kostabdominalni). Ve skutecnosti ovSem neexistuje Cisty typ dychani, je to zalezitost
individualni. Za nejvyhodnéjs$i a zdroven nejpfirozenéj$i se povazuje typ smiSeny,

protoZe pii ném je mozno dosahnout velkého objemu vdechu i usporného vydechu.®

Pti hrudnim (kostalnim) dychani se nadechujeme hlavné do horni ¢asti hrudniku,
zebra se diky mezizebernim svalim rozsifuji do stran. Mnozstvi vzduchu nasaté do plic
ale neodpovida vitalni kapacité plic, staci pro klidovou spotiebu. Pti vétSim ,,vykonu* je
tfeba se Castéji nadechovat, ptipojuje se i1 tzv. dychani kli¢ni nebo lopatkové, které se
projevuje napadnym zdvihanim ramen a napétim kréniho svalstva. To se negativné
odréazi pii tvorbé hlasu, hlas je vyssi, vyssi je 1 spotfeba vzduchu, organismus se vice

namaha.'°

Bréni¢ni (abdominalni) dychani je zaloZeno na intenzivni préaci branice a spolupraci
btfiSnich svalli. Zplos§téni branice umoznuje rozsifeni prostoru hrudniho kose smérem
dolt, bticho se vyklenuje. Proto se také ¢asto pouziva pojem ,,nadechnuti do bticha®.

S pomoci bréanice je mozné 1€pe ovladat rychlost a plynulost vydechu.

Dychéani hrudné brani¢ni (kostabdominalni) neboli smiSené¢ vyuziva vyhod obou
typi. Pii spolupraci branice a mezizebernich 1 bfiSnich svalii se rozsiiuje nejen hrudni
kos, ale 1 bfiSni dutina do stran, neobjevuje se tlak na hrtan. Tento typ dychani je

zakladem pro u¢innou praci s hlasem a zdravé fungovani hlasu.
1.3.2 Fonacni ustroji

Vlastni fona¢ni ustroji je ulozeno v hrtanu. Hrtan tvofi chrupavky, vazy, svaly
a sliznice. Nejvyraznéjsi ¢asti je vpredu umisténa chrupavka §titnd, lidové oznacovana
jako ,,ohryzek®. Na spodni usek navazuje chrupavka prstencova a prudusnice, horni je
spojen s jazylkou. Na chrupavku prstencovou se napojuji chrupavky hlasivkové, jejich
kloubni spojeni je velmi slozité a umoZiiuje jim nebyvaly rozsah pohybl. Hlasivkové

chrupavky se mohou sblizovat, oddalovat, sklapét dopiedu, zdvihat dozadu, otacet

° Srov. HALA, B., SOVAK, M. Hlas - 7e¢ - sluch, s. 34. ,
9 Srov. HURKOVA - NOVOTNA, Jitina, MAKOVICKOVA, Hana. Ziklady jevistni mluvy 1. Praha:
SPN, 1984, s. 50. ISBN neuvedeno.
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rotatné i §roubovité kolem své osy.** Tyto pohyby jsou dileZité pii tvofeni hlasu, jsou
totiz pfenaseny na hlasové vazy. Ty jsou horizontdlné¢ umistény uvniti $titné chrupavky.
Vptedu jsou pevné a tésné vedle sebe pripevnény k zadni plose $titné chrupavky. Vzadu

se volné ptipojuji pomoci drobnych kloubt.

Hlasové vazy a svalovina mezi nimi a §titnou chrupavkou tvofi hlasivky. Hlasivky
jsou pokryty velmi jemnou sliznici, vyzivovany cévami a inervovany. Pohyb umoziuji
hrtanové svaly dé¢lici se na vnéjSi a vnitfni. Vnitini se dale déli na svérace uzavirajici
hlasovou Stérbinu, a rozvérace, které hlasovou Stérbinu rozsituji pfi nadechu. Vlastni
fonac¢ni svaly jsou dva a to zevni napina¢ hlasivek umoziiujici napindni a prodluZzovani
hlasivek, a sval hlasivkovy, ktery naopak zpisobuje jejich zkraceni a uvolnéni. Délka
hlasivek se lisi podle veku, velikosti hrtanu a pohlavi, u dosp€lého muze se uvadi

hodnota 1,8 az 2,5 cm, pro Zeny 1,3 az 1,8 cm.*?

Hlasova $térbina neboli glottis je $térbina mezi blanitou ¢asti hlasivek a vnitinimi
plochami hlasivkovych chrupavek. M4 trojihelnikovy tvar. Pfi dychéni prochazi vzduch
volng, hlasivky jsou povolené. Pro tvorbu hlasu je diilezity tlak vydechového proudu,
ktery oddaluje hlasivky a rozsifuje hlasovou $térbinu, a pruznost hlasivek, ktera vraci
oddalené hlasivky nazpét do stfedni Cary neboli do tzv. fonacniho postaveni. Sttidavym
rozevirdnim a zaviranim hlasové Stérbiny se zhustuje a zfed'uje vzduch nad hlasivkami
a tim vznika hlas,®® respektive primarni (zakladni, hlasivkovy) ton jako zékladni
a podstatna &ast lidského hlasu.* Primarni ton je charakterizovan jako syrovy, fezavy,

lidskému nepodobny.
1.3.3 Artikulacni ustroji

Artikula¢ni ustroji tvofi organy, které se podileji na tpravé Cili modifikaci primarniho
hlasu. Jsou to rezonan¢ni dutiny a to dutina hrdelni, Gstni, nosni, nosohltanova a vedlejsi
dutiny nosni, a tzv. mluvidla (v uz8§im smyslu). Pfi prichodu rezonanénimi dutinami
primarni ton zesiluje, pfibira svrchni harmonické tony a stava se lidskym. Mluvidla

diferencuji jednotlivé zvuky lidské fe¢i, tj. tvoti hlasky jazyka.'

1 grov. HALA, B., SOVAK, M. Hlas - 7ec - sluch, s. 38.
12 Srov. VYDROVA, J. Rady ke zpivdni, s. 49.

¥ Srov. HALA, B., SOVAK, M. Hlas - fe¢ - sluch, s. 47.
4 Srov. Tamtéz, s. 49.

5 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 43.
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Dutina hrdelni (laryngalni) je nad hlasivkami, jeji objem se méni v zavislosti na
pohybech kofene jazyka a jeho pozice v ustech a na ¢innosti hrdelnich svald. Dutinu
ustni (oralni) tvofi prostor ohraniceny rty a dutinou hrdelni. Objem této dutiny se méni
pohybem jazyka, rti a Celisti. Nosni (nazalni) dutina se uplatituje jen pii artikulaci
nosnich hléasek, kdy je priichod mezi istni a nosni dutinou otevien a vzduch mize volné

proudit. Pfi tvorbé ostatnich hlasek a rovnéz pti polykani uzavira prichod mékké patro.

Nosohltan se nachdzi mezi nosem a usty. V détstvi je zde nosni mandle, jejiz
funkce je imunologickd. Okolo 16. roku vé€ku samovolné vymizi, pokud ne, mize
zpusobovat nepriichodnost nosu, casté infekce a dokonce nadorové onemocnéni. ™
Zbytnélad nosni mandle omezuje prostor nosohltanu a tim 1 rezonanci, hlas je vniman

jako huhiiavy.

Vedlejsi dutiny nosni jsou spojené s dutinou nosni. Zatimco diive byla jejich illoha
pii tvorbé hlasu oznaCovana jako nedulezita, jSou Vv soucasnosti povazovany za velmi
vyznamné rezonancni prostory a to Vv souvislosti se znélosti hlasu. Pro spravnou znélost
je dulezité¢ mit vedlejsi dutiny nosni Cisté, naplnéné vzduchem, nikoliv tekutinou nebo

zdndtem zbytnélou sliznici.’

Mluvidla neboli artikula¢ni organy délime na aktivni a pasivni. Aktivni artikulacni
organy jsou pohyblivé a vykonavaji samotnou artikulaci. Zahrnuji dolni Celist, rty
a jazyk. Pasivni artikula¢ni organy tvofi tzv. artikula¢ni zakladnu, poskytuji aktivnim

organiim oporu. Jsou to zuby a tvrdé a m&kké patro.™®

Dolni ¢elist svymi pohyby méni velikost ¢elistniho thlu. Na dostate¢ném otvirani

ust zavisi srozumitelnost a také hlasitost mluvy. Rty vytvareji nebo spoluvytvaie;ji

vvvvvv

ucastni cely nebo se pohybuji jen nckteré jeho Césti v souinnosti s mékkym nebo

tvrdym patrem.®

1% Srov. VYDROVA, J. Rady ke zpivdni, s. 18.

7 Srov. Tamtéz, s. 22.

18 Srov. HURKOVA - NOVOTNA, J., MAKOVICKOVA, H. Zdklady jevismi mluvy 1, s. 84.

9 Srov. HALADA, Vladimir. Technika jevistni feci. Praha: Orbis, 1961, s. 102. ISBN neuvedeno.
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2. Vlastnosti a typy hlasu

HHlas je slozeny zvuk, individudlné zabarveny podle poctu, vysky a sily svrchnich
harmonickych tonii rezonujicich spolecné se zakladnim ténem.“*® Pro vytvofeni Cistého
tonu je dalezité stejné napéti hlasivek, jejich dobra hybnost i schopnost plné¢ uzaviit
hlasivkovou Stérbinu. Porucha kmitani hlasivek se projevuje chraptivosti, porucha
dovirani hlasivek dySnou ptimési v hlase. Tti zakladni vlastnosti hlasu jsou vyska, sila

a barva. Dale mizeme hodnotit kvalitu a pruznost.
2.1 VySka hlasu

Vyska hlasu se odviji od délky hlasivek, pruznosti jejich tkani a schopnosti rozkmiténi.
To je uréeno anatomickymi pfedpoklady. Cim vy$§i je napéti hlasivek a tlak
exspira¢niho proudu, tim vyssi je i hlasivkovy ton. Muzské hlasivky kmitaji cca 80 az
300 krat za sekundu, Zenské hlasivky témét dvakrat rychleji.?* Hlasovy rozsah je mozné

cvicenim roz$ifit.
2.2 Sila hlasu

Sila hlasu rovnéz zavisi na sile vydechového proudu. Cim je silngjsi, tim vice se
hlasivky oddaluji od stifedni ¢ary, tim vétsi je rozkmit 1 doba trvani dil¢ich kmith a tim
silngj8i je i hlas. Dilezitou roli hraje také tvar a velikost rezonan¢nich dutin, obecné tyto
dutiny hlas zesiluji; jejich Spatna prichodnost nosnost hlasu snizuje. Hlasova sila
souvisi 1 s velikosti hlasivkového svalu. Ten je mozno jako kazdy jiny sval posilovat

cvic¢enim.
2.3 Barva hlasu

Barva hlasu neboli témbr jako kvalitativni vlastnost je zcela individudlni a vrozena. Je
dana mnozstvim, vySkou a intenzitou svrchnich hlasovych tont neboli jejich pomérem
k tonu primarnimu.? Zasadni vyznam pro barvu hlasu maji rezonanéni dutiny. Dilezita
je velikost a tvar rezonan¢nich dutin a jejich slizni¢ni vystelka. Roli hraje i kvalita tkani

fona¢né€ artikula¢niho apardtu a jejich pruznost. Barva hlasu je téz dédina, protoZe

2 HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 37.
2L Srov. Tamtéz, s. 37.
22 grov. HALA, B., SOVAK, M. Hlas - fe¢ - sluch, s. 53.
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dédime i stejné nebo podobné konstituované rezonanéni prostory.?® Hlasové zabarveni
se méni V zavislosti na véku a pohlavi, jiny je hlas détsky, jiny hlas dospélého jedince,
odlisné zni hlas starého cloveka, rozdilné jsou pochopiteln¢ hlasy muzské a zenské.
Se starnutim Clovéka starnou i jeho tkané, ztraceji elasticitu. V neposledni fadé se na
barvé hlasu odrazi i psychika ¢lovéka. Vliv maji nejen duSevni vlastnosti, ale

i kratkodobé ¢i dlouhodobé psychické stavy.
2.4 Kvalita a pruznost hlasu

Kvalita hlasu se posuzuje podle piimési nemelodickych zvuk®. Riznd onemocnéni
hlasivek i hlasova tinava mohou zménit kvalitu hlasu. Hlas ma dyS$nou nebo chraptivou
piimés, mize byt oznaovan jako sipavy €i Sustivy. Pruznost hlasu je zptisobilost rychle

a plynule ménit vysku zpivanych toni. %

2.5 Hlasové rejstiiky

Hlasové rejstiiky jsou fady po sob& jdoucich toni s urcitymi fyziologickymi
a akustickymi vlastnostmi. Mezi fyziologické vlastnosti fadime zpisob vibrace
hlasivek, tvar hlasové Stérbiny, konstituci rezonan¢nich dutin. Akustické vlastnosti
piedstavuji zmény v barvé hlasu. Rada hlubokych téni je oznatovana jako hrudni
rejstiik, fada vysokych toni jako rejstiik hlavovy, fada toni mezi nimi jako stifedni nebo
smiSeny rejstiik. Terminologie neni ale zcela jednotna, nékteti hlasovi experti hovoti
0 jednotném rejstiiku, o plynulém ptechodu od hlubokych tént k vysokym a opacné.
Akusticka kvalita zvuku u jednotlivych rejstiikii je u kazdého jedince individuélni,
rozdily mohou byt minimélni, u nékoho naopak velmi vyrazné.”® Plynuly ptechod mezi
rejstiiky bez tzv. hlasového zlomu je mozné a vhodné cviCit. Zdravé hlasy se cvici od

sttednich hlasovych poloh, které jsou vyuzivany v bézné feci.
2.6 Typy hlasu

Hlasy dospélych lidi délime na muzské a zenské a ty dale rozdélujeme podle rozsahu.

Toto déleni je dillezité pro zpévaky z hlediska jejich moZnosti a vybéru repertoaru.

2 Srov. VYDROVA, J. Rady ke zpivani, s. 38.
2% Srov. Tamtéz, s. 40.
%5 Srov. Tamtéz, s. 58.
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Muzské hlasy délime na tenor (nejvys$si muzsky hlas), baryton, basbaryton a bas.

Zenské hlasy na sopran jako viibec nejvyssi lidsky hlas, mezzosopran a alt.
2.7 Hlasové zacatky

Hlasové zacatky jsou vyznamné pro spravnou tvorbu hlasu. Jedna se o praci hlasivek na
pocatku fonace. RozliSujeme tfi druhy — mekky, tvrdy a dySny. Pii mé€kkém hlasovém
zacatku prochézi vzduch hlasovou §térbinou bez odporu, hlasivky rozkmitd o zlomky
sekundy pozd¢ji a ton se tvofi hned od pocatku. Intenzita exspiracniho proudu a napéti
svalli je vrovnovaze. Hlas je vyrovnany. Tento zpusob je nejvyhodngjsi z hlediska
uspory energie dychaciho 1 hlasového svalstva a zaroven 1 nejSetrnéjsi. Je typicky pro

. v v v 7 ot ’ . r v~ 2
klidnou fec¢, uvolnéné a pozitivni psychické rozpoloZeni. 6

Dysny hlasovy za¢atek je zvlastnim druhem mékkého hlasového zacatku, zvukové
se jevi jako dechovy Selest. Hlasivky se ptiblizuji jen pomalu a vzduch prochazi
vzniklou trojihelnikovou $térbinou. Hlas je nevyrovnany, nizsi a slabsi. Tteni vzduchu
o sliznici hlasivek miize zptisobovat jeji prekrveni a tim i poSkozeni hlasu. Dy$ny Selest

muze byt také ptiznakem nedomykavosti hlasivek.?’

Tvrdy hlasovy zacatek vnimame akusticky jako prudké vyrazeni hlasu. Hlasova
Stérbina je uzaviend, hlasivky jsou prudce rozrazeny exspiraénim proudem a pak se
rozkmitaji. Bézné se uziva pti emocné vypjatych situacich a zesilovani hlasu. Spotieba
vzduchu je proti mékkému hlasovému zagatku dvojnasobna.”® Neptiznivy je pii Sastém
pouzivani, nebot’ zptsobuje pifekrveni sliznice a to se mize projevit nejen hlasovou

{inavou, ale i vazn&j§i hlasovou poruchou.?®
2.8 Sepot

Sepot vznika v hrtanu tfenim vzduchu o okraje hlasové Stérbiny, ktera je zzend, ale
neni seviend. Nejednd se tedy o hlas, ale o tichy tfeci Selest. Intenzivni Septani

zpusobuje nadmérné tfeni vzduchu, tim dochéazi k ptekrveni sliznice a naslednym

% Srov. HURKOVA - NOVOTNA, J., MAKOVICKOVA, H. Ziklady jevistni mluvy 1, s. 73.
2" Srov. Tamtéz, s. 73.

2 Srov. HALA, B., SOVAK, M. Hlas - 7ec - sluch, s. 62.

# Srov. HURKOVA - NOVOTNA, J., MAKOVICKOVA, H. Ziklady jeviitni mluvy 1, s. 74.
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negativnim diisledkiim pro fona¢ni ustroji. Pii Sepotu je naruSena také melodie feci

kvili chybgjicimu zékladnimu tonu.*

3. Poruchy hlasu a vady reci

3.1 Poruchy hlasu

wPoruchy hlasu jsou patologické zmény jeho akustické Struktury.“31

Zmény vznikaji
nemocemi hlasového organu nebo nespravnou funkci hlasového, dechového nebo
artikula¢niho Gstroji, jez vnimame jako zvukovy defekt.*? Zakladni d&leni hlasovych
poruch je na poruchy funkéni a organické. Neni neobvyklé, ze poruchy piechazeji
Z jednoho typu do druhého. Casto je priméarni porucha funkéni a Gasem dochazi

k sekundarnim organickym zménam. Jejich pfi¢iny jsou riznorodé a mohou se

kombinovat a znasobovat.
3.1.1 Funkéni poruchy hlasu

Funkéni poruchy hlasu neboli funk¢éni dysfonie vznikaji v dusledku nefyziologické
tvorby hlasu a jejich dalS$im dusledkem jsou pak i zmény organické. Existuji dvé
kategorie funk¢nich dysfonii a to hlasové poruchy z pfemahani a psychogenni dysfonie

neboli hlasové neurozy.*

Pfi¢inou prvni skupiny poruch je chybna prace s hlasem nebo pfilisné hlasové usili
vV podobé pietézovani hlasovych vykona a vysky i sily hlasu. Nejcastéjsi poruchou je
tinavnost hlasu, neboli fonastenie,® disledek prepinani hrtanovych svali; ndktefi
odbornici pojem fonastenie pouzivaji pouze pro poruchy hlasu zpévaka, hlasové

poruchy mluvniho hlasu oznaéuji jako rheseastenii.*®

Pfemdhanim hlasu a pouzivanim chybné hlasové techniky vznikd
tzv. hyperkinetickd dysfonie. Toto onemocnéni muize vzniknout uz Vv détském véku

Spatnym tvofenim hlasu (détska hyperkinetickd dysfonie). Pro déti jsou velmi dilezité

% Srov. HALA, B., SOVAK, M. Hlas - 7e¢ - sluch, s. 76.

3 Tamtéz, s. 77.

% Srov. VALKOVA, Libuse. Hlasové poruchy. Rokycany: DDM Rokycany, 2008, s. 24. ISBN
978-80-254-1647-1.

% Srov. Tamtéz, s. 25.

% Srov. VYDROVA, J. Rady ke zpivani, s. 100.

% Srov. VALKOVA, L. Hlasové poruchy, s. 34.
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mluvni vzory, déti napodobuji hlasy lidi ve svém nejblizSim okoli. Pokud se nenauci
spravnou hlasovou techniku, dojde na hlasivkach k organickym zménam a dysfonie je
pak provézi cely Zivot.*® Neptiznivé také ptisobi tvrdé hlasové zagatky a odkaglavéani.
K prepinani dochdzi rovnéz  pfi respiratnich onemocnénich, pfi Unave,
v nehygienickém prostfedi (nevétrané, zakoutfené, zapraSené, se Spatnou akustikou).
| sporadické pietéZovani $kodi, protoze naruSuje spravné hlasové stereotypy.>’
PO narocném hlasovém projevu muze vzniknout akutni hlasovd tnava, kterd pfi

véasném odhaleni a klidovém rezimu odezni bez nasledku.

Psychogenni dysfonie jsou spojovany predevsim s uméleckymi povolanimi, kde je
hlasovy vykon velmi dulezity a ptipadny netuspéch nebo strach o hlas muze byt
stresujici. V odezvé na silnou emoci muze dojit az k uplné ztrat€ hlasu nazyvanou
psychogenni afonie. Toto onemocnéni je brano jako projev vazné psychické poruchy

a lécba patii do rukou psychiatra.38
3.1.2 Organické poruchy hlasu

Organické poruchy hlasu jsou spojeny s nemocemi fona¢niho Gstroji. Zahrnuji zmény
na sliznicich jako je zahlenéni, osychani, piekrveni, dale nadory, obrny, chraptivost ¢i
unavitelnost hlasu vyvolanou zanéty hornich i dolnich cest dychacich. I lehka zanétliva
onemocnéni zpusobuji poskozeni hlasu, dochazi k defektu kmitani hlasivek, poruse

uzaveéru hlasivkové Stérbiny nebo jejich kombinaci.

Vyznamnym organickym onemocnénim jsou tzv. hlasivkové uzliky
a nedomykavost hlasivek. Hlasivkové uzliky jsou disledkem piepinani sily i vySky
hlasu, tvrdych za¢atkd, pfepinani hlasu pii télesné indispozici nebo dlouhotrvajiciho
zatézovani hlasu bez odpocinku. Hlas je zastfeny, chraptivy, namahavé tvofeny, bez
patiicného rozsahu. Jako vhodna 1éc¢ba pti malych uzlicich se doporucuje hlasovy klid
a pak néacvik spravné techniky tvofeni hlasu. V ptipadé¢ neuspéchu a pii velkych
uzlicich ptichazi na fadu operativni odstranéni uzlikd, ne vzdy ale dojde ke zlepSeni

hlasu.*®

% Srov. VYDROVA, J. Rady ke zpivani, s. 101.

3" Srov. HALA, B., SOVAK, M. Hlas - fe¢ - sluch, s. 80.
%8 Srov. VYDROVA, I. Rady ke zpivani, s. 105.

% Srov. Tamtéz, s. 106.
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Pti nedomykavosti hlasivek nedochdzi k Gplnému uzdvéru hlasové Stérbiny. Jeji
pri¢iny mohou byt jak organického tak funk¢éniho piivodu. Od pfi¢in se pak odviji
moznost a uspésnost 1é¢by. Cysty a polypy jsou snadno chirurgicky odstranitelné
a nedomykavost je vyfesena. Nedomykavost zptsobuji i uzliky (viz vyse). V ptipadé
funkéni pficiny, kdy neni poSkozena tkan, se 1é¢ba odviji opét od hlasového klidu,

hlasové reedukace a rehabilitace.*
3.2 Vady reci

Vada feci je obecné rozsifeny pojem, ktery patii do Sirokého pole poruch nazyvanych
narusena komunikaéni schopnost. Jejich naprava je predevsim v rukou logopeda. Cilem
logopedické intervence je zajistit komunikaci, kterd ovSem nemusi byt vzdy pouze
verbalni. Obvykle jsou vady feci spojovany s détmi, ale 1 mnoho dospélych jimi trpi.
Odbornici uvadéji, ze je mozné vady odstranit i v dospélosti, zalezi na pfistupu jak ze

strany klienta, tak logopeda. Dtlezit4 je motivace, viile a pochopitelné i typ poruchy.

Mezi zékladni okruhy naruseni komunikacni schopnosti patii vyvojova nemluvnost,
ziskana orgénova nemluvnost, ziskana neurotickd nemluvnost, naruseni ¢lankovani feci,
naruseni plynulosti fe¢i, naruseni grafické stranky feci, narusSeni zvuku feci, poruchy
hlasu, symptomatické poruchy fe&i, kombinované poruchy fe¢i.** Piiginy poruch jsou
jak organické souvisejici s poSkozenim organu dilezitého pro mluvu (napi. rozstép
patra, rtu, vada sluchu, $patna pruchodnost rezonan¢nich dutin, omezena hybnost
mluvidel), tak funk¢ni. Naprava spociva v odstranéni nebo vylepSeni organickych vad
a Vnapravnych cvicenich pod vedenim logopeda. Primarni prevence a v€asna

diagnostika je dilezita jiz v predskolnim véku déti.

Schopnost teci je ¢loveéku dana geneticky. Ovsem kdy a jak se nauc¢i mluvit, zalezi
na prostiedi, v némz vyrista. Dostatecna stimulace a pfedev§im vhodné fecové vzory
jsou pro rozvoj fe¢i nezbytné. Pedagogové patii mezi profese, které slouzi jako mluvni
vzory. Vady feci jsou v ptipadé pedagogii nejen nevhodné, ale u nékolika oborii pfimo
znemoznujici studium. Pedagogické fakulty pii pfijimacim fizeni vyzaduji u nekterych

oborti potvrzeni od logopeda, ptipadné i1 foniatra.

0 Srov. VYDROVA, J. Rady ke zpivani, s. 106.
! Srov. RENOTIEROVA, Marie, LUDIKOVA, Libuse a kolektiv. Specidlni pedagogika. Olomouc:
Univerzita Palackého, 2004, s. 280. ISBN 80-244-0873-2.
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Hlas jako zakladni prostiedek mezilidské komunikace ptfipomind Svétovy den
hlasu, ktery se kona vzdy 16. dubna a to od roku 2003. Ceska republika se pfipojila
v roce 2009. Jeho cilem je zvySit informovanost vefejnosti a zlepsit prevenci poruch
hlasu. Tento den se uskuteCnuji rizné prednasky, dny otevienych dvefi, preventivni

vySetteni hlasu a hlasového ustroji atp.
4. Péce o hlas

Vsichni pedagogové by méli umét pracovat s hlasem, dodrzovat pravidla hygieny hlasu
a také dbat na spravné uzivani hlasu a fe¢i u svych zakd nebo student. Pedagogové
patfi mezi tzv. hlasové profesionaly, hlas a hlasivky jsou jejich pracovnim nastrojem.

Proto by jim také méli vénovat patticnou pozornost.
4.1 Hlasova hygiena

Mezi zakladni pravidla hlasové hygieny patii zdkaz mluveni v nevétranych, prasnych
a zakoufenych mistnostech. Vzduch vdechovany v takovém prostiedi drazdi sliznice
a nuti ke kasli, ¢imz zpétné poSkozuje hlasové ustroji. Pokud v takovém prostiedi
musime pobyvat, dychame nosem, ktery alespon castecné filtruje, zvlhcuje a zahtiva
vdechovany vzduch. Dulezité je rovnéz zbyte¢né nezesilovat hlas, nepiekiikovat okoli,
nemluvit v akusticky nevhodném prostfedi. Dale neriskovat teplotni Soky, davat si
pozor na Klimatizované mistnosti nebo auta, vzduch je v nich nejen studeny, ale i suchy.

Nevhodné jsou i siln¢ chlazené napoje.

Velmi nebezpeéné je prechazeni, podcenovani a nedoléCeni respiracnich
organismus. Pfi nachlazeni a chrapotu je nutné dodrzovat absolutni hlasovy klid, pouze
V nezbytnych piipadech uzivat stiedni hlasovou polohu a rozhodné se vyvarovat Sepotu,
ktery zatézuje hlasové ustroji jesté vice. Po hlasovém klidu je nutné rozmlouvat se
pomalu a vénovat pozornost spravnému dychani. Vhodné je uzivani bylinnych
ptipravkl. Lékafi rovnéZz doporucuji casté zvlh¢ovani sliznic Vincentkou (dnes
dostupnou i Vv tabletach). Stim souvisi i dopliiovani tekutin b&éhem mluveni,
nejvhodnéj$i je voda. Dale se doporucuje vyhybat se tvrdému alkoholu a omezit

kofeinové napoje,*? protoze dehydratuji sliznice a zvy3uji moznost poskozeni hlasivek.

*2 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 39.
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Samoziejmosti by mélo byt nekoufit. Koufeni mimo jiné zvySuje riziko rakoviny
hlasivek a hrtanu; vleklé zanéty zpuisobuji trvalé zmény na sliznicich, hlas hrubne
a ztraci rozsah. Také koufeni marihuany by mélo byt (nejen) hlasovym profesionalim
zapoveézeno. Marihuana zpusobuje extrémni pfekrveni sliznice hrtanu i pradusnice,
dlouhotrvajici zadnéty se projevuji nerovnostmi na hlasivkach, prekrvenim hlasivek

a cystami.®

Problémy vyznacujici se zahlenénim a podrdzdénim sliznice mohou zptisobovat
I ostra jidla, ofiSky ¢i ofechy, mleta kava nebo vyrobky z kokosové moucky. Trvalé
zmény na sliznici mize zpUsobit i gastroezofagedlni reflux, pfi kterém dochézi
k nadmérné sekreci zaludecni kyseliny aZ do oblasti zadniho okraje hlasivek. Tomu
muzeme predejit spravnou Zivotospravou; je tieba vyvarovat se stresu, nadmérného piti
kavy, nevhodné jsou i zZvykacky a pochopitelné¢ bychom neméli jist a pit tésn¢ pred

spanim. Pokud problémy pietrvavaji je nutno navstivit 1ékafe.*

Neptijemné pocity jako je sucho v ustech, paleni v krku, nuceni ke kasli nemusi
vzdy znamenat onemocnéni sliznic, ale mohou to byt nezadouci u¢inky nékterych 1€k,
napt. na hypertenzi. Jiné léky mohou zpisobovat i pocit ochablosti dychaciho

a fona¢niho svalstva.®

Negativni vliv na nas hlas a hlasivky ma i zminovany stres, strach, nervozita nebo
rozCileni. Pfi rozcileni se zvySuje intenzita 1 napéti hlasu. Psychické rozpolozeni se

odréazi v naSem mluvnim projevu.
4.2 Lazenska 1é¢ba

Odbornici také doporucuji pravidelnou hlasovou dovolenou V ldznich zaméfenou nejen
na péci o hlas, ale na celkovou fyzickou a psychickou relaxaci, které se zpétné odrazi
ve vykonnosti a spravném fungovani hlasového tstroji. Obvykle se jednd 0 individudlni
inhalace, aplikace soluxu, skupinovéd a individualni dechova cvifeni. Déale mize byt
pfedepsana 1écebnd télesna vychova se zamétenim na relaxaci vnitfnich a zevnich svali
hrtanu, Zvykacich a mimickych sval, Sijovych svali, nacvik brani¢niho dychani,

aktivaci hlubokého stabiliza¢niho svalového systému a celd tfada dalSich procedur.

8 Srov. VYDROVA, J. Rady ke zpivdni, s. 142.
4 Srov. Tamtéz, s. 89.
*® Srov. Tamtéz, s. 137.
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Velmi diilezitou soucasti 1éCby je také hlasova prevychova (reedukace), fonacni cviceni
a psychoterapie. Soucasti péCe jsou i vanové procedury, masaze, zabaly, plavani

a pohybova aktivita.

Lazenska 1écba muze byt indikovéana i jako komplexni a to u poSkozeni laryngu
a hlasivek v dusledku hlasového pretizeni. Komplexni lazenskou 1é¢bu doporucuje
foniatr v piipadech, kdy onemocnéni zplisobuje opakovanou nebo dlouhodobou
pracovni neschopnost. Lécbu hlasového Ustroji u nas nabizeji tfi lazeiiskd mésta a to

Jesenik, Karlova Studanka a Luhacovice.

5. Prace s hlasem

Na tvorb¢ hlasu se podili dechové, hlasové a artikula¢ni ustroji. Pro zdravy hlas je tfeba
pracovat na vSech tfech slozkach. Dechova, hlasova 1 artikulaéni cvi¢eni by se méla stat
pevnou a pravidelnou soucasti zivotniho stylu kazdého pedagoga, aby se vyhnul
problémim s hlasem a hlasivkami, které mohou vyustit az k trvalym a nevratnym

zménam.
5.1 Dechova cvic¢eni

Dychéni je naprosto piirozené, presto existuji V této oblasti velké rezervy, neumime
s dechem spravné hospodaftit, védomé vyuzivat branici. I Spatné drzeni téla ovliviiuje

nas dech a v kone¢ném dusledku 1 hlas.

5.1.1 Uvolnéni

Na zacatku kazdého cvigeni je vhodné se co nejvice uvolnit. K tomu existuje mnoho

variant cviceni, ktera se daji vyuzit kdykoliv potifebujeme relaxovat.
1) Protiepeme celé télo spolu s lehkym poskakovanim.

2) Leh na boku, spodni noha je rovné natazena, horni nohu pokréime a polozime
ptes spodni tak, aby se koleno dotykalo podlahy. Jednu ruku dame pod hlavu,
druhou volné polozime na horni stehno. Brada je zcela povolena. Nadechneme
se a opakujeme s otevienymi usty hlasky ch, I, j, a, soufasné pomalu

vyplazujeme jazyk. (dle A. Tiché)
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3) Leh na zadech, predstavime si, ze si prohlizime nase té€lo zevnitf, postupujeme
pozvolna od hlavy k patam. Pak se pokusime co nejvice vytahnout paty, Spicky
nohou sméfuji nahoru, obdobn¢ vytahneme i kréni patef a hlavu, ddvame pozor
na bradu, nevystrkujeme ji nahoru. Lokty zapfeme o zem, ramena jsou uvolnéna.

Jazyk optfeme o patro a prozpévujeme opét hlasky ch, 1, j, a. (dle A. Tiché).

4) Leh na zadech, vydechneme. Pak se pomalu a zlehka nadechujeme, snizime
branici (dojde k malému vyklenuti bficha), rozsitime zebra a nadech dokon¢ime
zdvizenim kli¢nich kosti. Vydech provadime v opa¢ném pofadi, na zavér

r N v v -4
stahneme bii$ni svaly a vytla¢ime vSechen vzduch z plic. 6

5) Hluboka relaxace — vleze na zemi, v poloze, ktera je nam nejpiijemné;si.
Navodime pfedstavu usindni, vnimame pouze vlastni dech, na nic nemyslime,

. I Iy s . . ’ s 47 v s v 7 c oy
nic nas netizi. Dech je klidny, plynuly.”" Uvolnéni je moZné provozovat 1 pied

spanim, navodime tim zdravy a klidny spanek.
5.1.2 Spravné drzeni téla

S hlasovym projevem souvisi drzeni téla. Kiiva zada a stlaceny hrudnik brani spravné
tvorb¢ hlasu. Snizena hrudni kost tlaci na solarni krajinu, tim ji brani pruzit a tvofit
volnou fe¢. Zaroven se pienasi vaha hlavy na hrdlo misto na Sijové svaly, dochazi ke
stlaceni hrtanu. Oboji ma za nésledek nepékné znéjici hlas.*® Pro vznosné a uvoln&né

drzeni téla je mozné pouzit nasledujici cviceni.

1) ProtaZeni patefe - leh na zadech, stiidavé lehce tiskneme cela zada k podlozce
a uvoliiujeme. Jinou variantou je, Ze zada tiskneme k podloZzce postupné od

v g . N TIRY o el . v 49
kiizové oblasti ke kréni pateti. Toto cviceni lze cvi€it 1 ve stoje u stény.

2) Prodlouzeni bederni patefe. Vsedé pokréime nohy, chytime se za holené

a houpeme se vzad a hned zpét do sedu, dychame volné. Cvik provadime

plynule a pruzng.*

*® Srov. HURKOVA - NOVOTNA, J., MAKOVICKOVA, H. Ziklady jeviitni mluvy 1, s. 55.

" Srov. TICHA, Alena. Ucime déti zpivat. Praha: Portal, 2009, s. 92. ISBN 978-80-7367-562-2.

*8 Srov. STEMBERGOVA - KRATOCHVILOVA, Sarka. Metodika mluvni vychovy déti. Praha: Sdruzeni
pro tvofivou dramatiku, 1994, s. 22. ISBN 80-901660-1-6.

9 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 30.

%0 Srov. TICHA, A. Ucime déti zpivat, S. 95.
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3) Zpevnéni panve — V mirném rozkroceni stahneme svaly podbiisku, podsadime

panev a uvolnime. Opakujeme vickrat.

4) Stazeni ramen — Ve Stoje uvolnime ramena, tla¢ime je dold a zaroven do stran.

Tim piedejdeme stazeni hrudniku a miizeme volng dychat.>
5.1.3 Védomé dychani

Pro ndcvik spravného dychdni je tfeba si uvédomit, jak dychdme, soustiedit se na

nadechy a vydechy. Dulezité je mit uvolnéna ramena, nezdvihat je.

1) Ve stoji se mirné rozkro¢ime, narovname zada, vaha spociva na ptredni Casti
chodidel. Nadechneme se zhluboka nosem, vydechneme usty. Sousttedime se na

nas dech, vnimame, jak vzduch proudi dovniti i ven.*?

2) Procviéime i dychani béhem pohybu. Cvieni je mozné provadét venku
I vV mistnosti. Chodime stfedné rychlym krokem a v duchu kroky pocitame. Na
dva kroky se nadechneme, na dva kroky zadrzime dech, na Sest kroku

vydechujeme, na dva kroky opét nedychame. Opakujeme vickrat.*®

3) Ve stoji pomalu s vydechem otacime hlavou do strany, snadechem zpét;

obdobn¢ je mozno provadét tklony. Toto cviceni téz uvoliuje kréni svaly.
5.1.4 Hrudni dychani
Nasledujici cviky miizeme provadét ve stoji, vsed¢ 1 vleze.

1) Polozime jednu dlan na hrudnik a druhou na bficho. Provedeme nadech pouze
do hrudi usty i nosem soucasné. Vnimadme zdvihnuti hrudniku a poklesnuti

biicha. Zadrzime kratce dech a pak vydechneme opét Gisty i nosem soucasng.>

2) Nadechneme se nosem do hrudi, vduchu pocitame do deseti. Pak nahlas

vydechneme tsty. Nékolikrat opakujeme.

> Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 30.
%2 Srov. Tamté, s. 30.
%3 Srov. Tamté, s. 30.
% Srov. Tamté, s. 30.
*® Srov. Tamtéz, s. 30.
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3)

5.1.5

1)

2)

5.1.6

Rychle se nadechneme do hrudniku, pak pomalu vydechujeme a pocitame

v duchu do deseti. Opét opakujeme vicekrat.>®
Branic¢ni dychani

Ve stoji pfilozime jednu ruku na bficho. Provedeme hluboky naddech nosem do

bticha, vnimame jeho zdvizeni. Nasleduje prudky vydech usty.

Vsedé na zidli poloZzime dlan¢ na oblast ledvin. Hluboce se nadechneme nosem

do biicha. P¥i spravné provedeném nadechu je citit mirny tlak do dlani.”’

AKktivizace branice

Aktivizace branice je velmi dilezitym krokem. Branici si uvédomime ptfedevSim pfi

smichu nebo kaslani. Nasledujici cviky provadime ve stoje.

1) Polozime ruku na oblast mezi hrudi a bfichem a hlasité se zasm&jeme nebo
zakasleme. Zieteln€ ucitime pohyby branice. Tyto pohyby dovoluji prudky
vydech usty pies hlasivky a vysledkem jsou zvuky typické pro smich nebo
kasel.*®

2) Podobné rozhybeme branici cvicenim, pii kterém napodobujeme rychlé dychani
psa ato s vyplazenym jazykem.59

3) Vydame dlouze hlasku &, rukou zatlaGime na oblast branice, tim mechanicky
vytlac¢ime siln€jsi exspiracni proud a hlaska napadné zesili. Opakujeme vickrat
a pak se pokusime zintenzivnit vydech bez mechanického piispéni, pouze
vili.®

4) Hluboké psi St€kani (jako bernardyn) — vydavame hluboké stékavé zvuky,
nevyslovujeme haf, ale pokusime se o bafani vyrazené branici.®

*® Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 30.
" Srov. Tamté, s. 30.
%8 Srov. Tamtéz, s. 30.
% Srov. Tamté, s. 30.
%0 Srov. Tamtéz, s. 30.
81 Srov. Tamtéz, s. 31.
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5.1.7 Kombinovany nadech (smiSené¢ dychani)

Nasledujici cviceni se provadi nejprve pomalu, je tieba naucit se koordinovat ¢innost
dychacich svala. Teprve po delsi dob¢, kdy jsme si jisti, zrychlujeme vdech. Necviceny
Cloveék se obvykle rychle nadechne jen za pomoci mezizebernich svalti v horni ¢asti

hrudi; to miiZe zptsobit tenzi krénich svalti a objem vdechnutého vzduchu je maly.®?

1) Ve stoji se nadechneme zhluboka nosem, nejprve vnimame zdvizeni hrudniku,
pak bficha a nakonec dodychneme jest¢ horni polovinu hrudi. Pfi plném
nadechnuti pocitime tlak 1 vzadech. Toto cviceni nasledné¢ provadime

s nadechem usty i nosem najednou.®®

2) Nejprve ve stoji procvi¢ime pomalé branic¢ni dychani. Pak za¢neme pomalu
nadechovat s pomoci branice, ale zaroven piipojime i mezizeberni svaly v dolni
¢asti hrudi. Koordinace obou svalovych skupin vede k maximalnimu vdechu bez
vydouvani bficha. Pro lepsi provedeni mizeme zkontrolovat nadech pomoci
dlan€ polozené na biise tésné pod linii pasu. Je dalezit¢ dbat na to, abychom

nezdvihali ramena. Hlava je uvolnéna. 64
5.1.8 Vyrovnavani sily exspira¢niho proudu

Kvalita vydechu pisobi na kvalitu hlasu i samotné fe¢i. Dechovy aparat ptirozené
inklinuje k nevyrovnané sile vydechu. Silny vdech kompenzuje ihned silnym
vydechem. Pfi poklesu napéti se snizi i intenzita vydechu, a proto je tfeba intenzitu
vydechu vyrovnavat, jinak by na$ hlas znél nevyrovnané, zastiené a v zavéru témer
nesly$né. Vyrovnany vydech je rovnéz podminkou k vytvoieni dechové opory.65 Pti
cvienich je tfeba stile udrzovat spravné drZeni téla, pfi vydechu myslet na mirné
vypjaty hrudnik, nezvedat ramena. Zékladem dlouhého vydechu je branice
v nddechovém postaveni, tzn., Ze je sniZzend a napjatd. K tomu ji poméhaji dolni Zebra

wre o 66
roz$ifena nadechem.

%2 Srov. HALADA, V. Technika jevismi feci, s. 32.

% Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 31.
% Srov. HALADA, V. Technika jevismi feci, s. 31.

% Srov. Tamtéz, s. 34.

% Srov. TICHA, A. Ucime déti zpivat, s. 104.
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1) Uvolnény postoj, smiSeny nadech. Vydechneme na hlasce s, ale pouze
naznakové, s uvolnénymi artikulacnimi svaly. Piesna déletrvajici artikulace by
mohla zapfiCinit spasmus Ust a krku. Vydechujeme rovnomérné¢. Dbame na
uvolnéné kréni svaly; je mozno je kontrolovat jemnym otacenim hlavy. Vydech
az do vycerpani kapacity plic. K vyrovnané intenzit¢ vydechu pomaha

i stahovani biignich svald.®’

2) Ve stoji se zhluboka nadechneme a na jeden nadech odiikame jednoduchy text,
détskou tikanku, rozpocitadlo, text lidové pisné, napt. ,,Vore, vore Jan, priletélo
K nému hejno vran. Prvni pravi dobre vore. Druha pravi nedobre vore. Treti
pravi dobre vore...“ nebo ,,Desatero Slo, chytilo se devatera, devatero osmera,
osmero sedmera, sedmero Sestera, Sestero patera, patero cCtvera, ctvero trojima,
trojimo dvojima, dvojimo jednera, jednero babky, babka ripky. Trhaly, trhaly,

Fipka se pretrhla, babka se prevrhla a viichni se svalili v jednu hromadu.*®®

5.1.9 Pridechy

Vitalni kapacita plic pfedstavuje maximalni objem vzduchu, ktery jsou nase plice
schopny pojmout. V klidu ji pIné nevyuzijeme. Pfi vyssi potiebé vzduchu muzeme jesté
dodechnout, tento vzduch se nazyva doplitkovy. Rovnéz pii maximalnim vydechu
nevydechneme vSechen vzduch, v plicich zlstdva jesté rezervni vzduch, nazyvany

rezidudlni. Tento vzduch se vyméni pouze pii hlubokém dychani.

Pfi hovoru se spotfeba vzduchu pochopitelné zvySuje. V béZném hovoru si
vzduch dopliikovy. CviCeni pfidechi klade zvySené naroky na respiracni a fonacni

, . 69
ustroji.

Pro nacvik ptidechli si vybereme delsi text. Cteme nahlas a sledujeme, kde se
potiebujeme nadechnout. PfisluSnd mista si vyzna¢ime, musime ale dbat na to, aby
nebyla narusena logika textu.”® Vhodna jsou i rytmicka fikadla, texty lidové poezie, kde

pfirozené¢ vnimame rytmus a nadechujeme se tak, abychom ho neporusili. Pokud text

%7 Srov. HALADA, V. Technika jevismi eci, s. 35.

%8 BUDINSKA, Hana. Hry pro Sest smyshi. Praha: NIPOS, 2012. ISBN 978-80-7068-015-5.
% Srov. HALADA, V. Technika jevismi Feci, s. 37.

"0 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 35.
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umime zpaméti, opakujeme ho volng€, rytmicky a melodicky. Pfidechujeme kratce sty

. , . ey o v oo r s 71
za pomoci branice a bfi$nich svalti. Udrzujeme stale stejné tempo.

1) Zlata brana oteviena, zlatym klicem odemcena / ptidech /, kdo do ni vejde, tomu

hlava sejde, at’ je to ten nebo ten, prastime ho kostétem.

2) ,,En ten tdje, staveli jsme mdje / pridech /, ¢tyri mile za Prahou, najdes babu
Smatchavou / pridech /, ¢tyFi mile za Kladnem, najdes dédka s trakaiem.«™

Postupné mizeme vynechat prvni ptidech.

3) ,,Kacena se rozsedéla v rakosovém listi | piidech /, osm vajec vysedéla, jedno

bylo cisty / pridech /. Huky, luky, mezi buky — jeden piijde ven!"

4) Tam na strani u zamecké lucinky, pekly holky kola¢e a hnétynky /ptidech/,
Ttesky plesky, nez se placky upekly, housata jim do lucinky utekly.

Tato fikadla jsou vhodna i k vyrovnavani sily vydechového proudu.
5.2 Hlasova cviceni

Pti mluveé pouzivame ti1 druhy hlasovych zacatkt — meékky, dySny a tvrdy (viz kap. 2.7).
Jejich pouziti zavisi na momentalnim psychickém a fyzickém rozpolozeni a konkrétni
situaci. U dysného a tvrdého zac¢atku muze také ale jit o vytvofeny negativni stereotyp,
ktery se vytvotil uz v détstvi opakovanym kiikem nebo v dospélosti napt. u lidi
nucenych hlasité hovofit. Spatn technika vede k tvrdému nasazovani hlasu. Pro zdravy
hlas a srozumitelnou mluvu je nutno dodrzovat mékké nasazeni hlasu a trvale ho cvicit,

aby nedoslo k navratu k nevhodnym stereotyptim.”
5.2.1 MékKky hlasovy zacatek

M¢kké nasazeni hlasu je podminéno vyrovnanym nadechem, spravnym drzenim téla
(uvolnénym ne povolenym), volnou celisti a kofenem jazyka, dusevnim uvolnénim

a klidnym a souvislym vydechem pres volny krk. ™ Cvigime ve stoji.

™ Srov. HALADA, V. Technika jevismi Feci, s. 39.
2 Tamtéz, s. 38.

"® BUDINSKA, H. Hry pro Sest smyslii.

™ Srov. HALADA, V. Technika jevismi Feci, s. 50.
5 Srov. TICHA, A. Ucime déti zpivat, s. 109.
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1)

2)

3)

5.2.2

Lehce se zasméjeme S pouzitim slabik he, ho, ha, hu. Soucasné¢ dojde
I kuvolnéni branice a hlubokému vydechu. Hlasivky jsou pfi hlasce h mirné

ey oy 1. . . ‘il 76
rozeviené a nemuze dojit k tvrdému hlasovému zacatku.

Nejprve vyslovime slova s razem — auto, okno, Eva, ach. Potom ptidame hlasku
h — hauto, hokno, heva, hach. Uvédomime si zvukovy i pocitovy rozdil.
Nakonec si hlasku h na zacatku slov jen piedstavime a pokusime se vyslovovat
pocate¢ni samohlasky mékee. "’

Hlasit¢ vydechujeme s mluvidly piipravenymi na vysloveni fiui, posléze
pfiddme lehce hlas. Nakonec zlstane samotné wuuu. TotéZ procvicime

H e ’ -7
i s ostatnimi samohlaskami.’®

Rozeznivani masky

Zakladem hlasového cviceni je posazeni hlasu. To se odviji od patticného uspotradani

rezonan¢nich prostor v souéinnosti se spravnou funkci dechového ustroji. PIné vyuziti

vrozenych dispozic umozni nenucené vytvoftit kvalitni, barvity hlas. Pfredpokladem jsou

zvladnuty zpomaleny a vyrovnany vydech, klidova pozice hrtanu v nulovém fona¢nim

bod¢ a mekké nasazeni hlasu. Pak je mozné zacit s rozeznivanim masky. Jako maska se

oznaduje oblast tvofena ustni, nosni a nékterymi hlavovymi dutinami.’

1)

2)

3)

4)

9

Vzpiimeny, uvolnény postoj. Nadechneme se a pii vydechu vydavame dlouhé

jemné hmmm. Zanedlouho ucitime brnéni u kofene nosu.
Obdobné cvicime s rychle opakovanym mii, mii.

V dalsi fazi ptipojime postupné samohlasky 7, é, d — mni, mné, mnda. Mozno uzit

také slabiky mi, me nebo ma a opét je v rychlém sledu opakovat.

Naésleduji skupiny slov — mini, méné, Méiia; mily, mila, milé; mili, mele, mala.
A posléze celé véty — M4 madma ma malo maku. Mdma méa Milu. Médma mele

) . . 80
maso. Mezi domama ma ma mama malou zahradku.

% Srov.
™ Srov.
8 Srov.
" Srov.
8 grov.

TICHA, A. Ucime déti zpivat, s. 111.
Tamtéz, s. 111.

HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 41.
HALADA, V. Technika jevisini reci, s. 59.
HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 41.
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5) Na mamama sestoupime intona¢né¢ co nejhloub&ji a opakujeme vsSechna
predchozi cvi¢eni. To umozni pifi zachovani rezonance oblicejovych i hlavovych

dutin také rozeznéni dutiny hrudni. 8t

6) Nejdiiv rozpohybujeme branici pomoci bafani, pak si lehneme na bficho, hlavu
poloZzime na sloZené ruce a opét parkrat ,,zabafame®. Zménime baf na bam,

posléze prodlouzime na bammmmm, drzime kratce pomoci kratkych ptidechi.

7) Po zvladnuti pfedchoziho cviéeni postupné pfipojime slabiyu bum a bim. Bim,
bam, bum vyslovujeme nékolikrat za sebou lehce, melodicky, s klesajici
intonaci. Samohlasku i je také mozné vyménit za souhlasku r — brm. Chvéni
vzduchu v rezonanénich dutinach vnimame jako brnivy pocit na patie, zubech,

rtech. Chvéni vzduchu v ¢elni kosti a u kofene nosu se prenasi na ruce slozené

pod hlavou. To je diikazem tonu posazeného v masce.®
5.2.3 Uvolnéni hlasu

Kuvolnéni hlasu pouzivame tzv. samohlaskovou sirénu. Nacvik by mél zacit po
zvladnuti m¢kkého hlasového zacatku. Samohlasky vyslovujeme v potadi i, €, a, 0, U.
Piipravime mluvidla k vysloveni slabiky ji, ale nahlas vyslovime pouze samotné i, lehce
zesilime hlas a pak opét zeslabime. Souvisle bez pieruSeni pokracujeme pies ostatni
samohlasky. Kazdou zesilime i zeslabime a to vSe uskuteCnime na jeden nadech.

Sou¢asné procvicujeme i prodlouzeny vydech.®
5.2.4 Vokalové ladicky

Pied zapocetim vokalovych ladi¢ek je vhodné rozeznit masku napt. s pomoci skupiny
cviénych slov mini, méné, Mana. K vlastnimu cviCeni se uzivaji texty obsahujici co

sor ’ o v v s v £ o / v 84
nejvice danou samohlasku. MizZeme vyuzivat I détské fikanky a rizna potekadla.

1) I:. Bila bfiza, bila jiva. Minim, minim, nevyminim. Checi vymytit z mysli tizivy

stin. Svitej, svitej svitdnicko. Vinni i nevinni filistini.

8 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 41.

8 Srov. HURKOVA - NOVOTNA, J., MAKOVICKOVA, H. Ziklady jevistni mluvy 1, s. 80.
8 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 41.

8 Srov. Tamtéz, s. 41.
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2) E: Ty nezbedo jeden, jedes$ z téch beden! Jelen letél jetelem, jetelem jelen letél.

Nemelem, nemelem, jeden den bez beden.

3) A: Ma mama ma malo maku. Rada vstavam v rana smava, Stastnd, zdrava,

usmeévava. Svata Anna chladna z rana.

4) O: Oto, do toho, do toho Oto! Rozvod vody vodovodem. Obral obra o sto ovci.
Okolo dokola, od vody do vody, vodovod z Podoli.

5) U: Kup tu kupu hub. Bubenik bubnuje na buben, bum, bum, bum. Ja jdu domt

Z nédkupu, dam ten ndkup na kupu.

6) OU: Tou fekou toulavou vory proplouvaji. Plouzil se dlouze pouhou strouhou
dlouhou. Houpou houpou houpackou houpavou. Chroupou oukrop s pouhou

houskou.
5.2.5 Sila hlasu

Procvi¢ujeme rovnéz hlasitou i tichou mluvu. Pfi nacviku pomahaji i predstavy

evokujici konkrétni situace nebo verSe vyvolavajici potiebu hlasité nebo tiché mluvy.

1) Hlasitda mluva — volani: ,,D&ti, obéd!* ,Petie, Dane, Ivo!*“ ,VeCerni Praha!“

,,Halo! Hola!* Spojit s piedstavou, Ze volame pies ulici, ve vétru, z okna atp.

2) Basen: ,,Ladislav Dvordk: Zarikavani nepohody a nechvile: Lary, fary, mlhy,
pary, cerné mraky, desté taky, hus, hus, pekné zpatky, kazdy svymi vratky, hybaj,
hromy, hajdy, blesky, vidite to, uz je hezky!“®

3) Ticha mluva —,,Tise, tiSe, myska spi, kdo ji vzbudi, ten ji sni.

4) Basei: ,dnna Safrankovi: Na pasece: Zaposlouchand do ticha, paseka ani

nedychd. Listek se pohne na snéti, jenom kdyz motyl prileti “®

5) Basen: ,,Viasta Liebichova: Vis: Vis, jak zvoni modry zvonek na louce? Tak tise,

tichounce, Ze jej neslysis. Vis, jak tise pipne narozeny ptik? Pravé tak.®

% BUDINSKA, H. Hry pro Sest smysli.
% Tamtéz.
¥ Tamtéz.
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Nezapominame na uvolnény postoj, vyvarujeme se piilisného tlaku v hrdle. Pfi

zméndch sily hlasu nesmi utrpét jeho kvalita.
5.3 Artikulacni cviceni

Pod pojmem artikulace neboli ¢lankovani rozumime tvofeni hlasek pomoci mluvidel.
Spatna artikulace vede ke zhorSené srozumitelnosti fe¢i, méni se kvalita i kvantita
hlasek. Vyslovnost hlasek ma tfi faze — intenzi, tenzi a detenzi. Pfi intenzi artikula¢ni
organy ptechazeji z klidového postaveni do postaveni nutného k vysloveni dané hlasky.
Pti tenzi zlstavaji v postaveni pro vysloveni a pii detenzi se vraceji do klidové polohy.
V pribehu feci se ovSem mluvidla nevraceji tplné do klidové polohy, detenze jedné
hlasky se prolind s intenzi hlasky nasledujici. Uvolnéni je redukovano na miru

nezbytnou pro srozumitelnou artikulaci.®

Hlasky jako nejmensi zvukové jednotky délime na samohldsky neboli vokaly
a souhlasky neboli konsonanty. Zakladni artikulaéni rozdil mezi nimi je v tom, Ze pfi
produkci souhldsek vytvareji mluvidla rizné artikulacni prekazky vydechovému proudu
a tak vznikaji Sumy. Pfi vyslovnosti samohlasek vydechovy proud prochazi volné,

mluvidla nevytvareji Zzadné prekazky, vznikaji t()ny.89
5.3.1 Tvoreni samohlasek

Spisovna Cestina ma pét kratkych samohlasek (i, €, a, 0, U) a pét dlouhych samohlasek
(i, é, 4, o, u). Dale ma tfi dvojhlasky (ou v Ceskych slovech, au a eu v piejatych
slovech), které se tvofi uzkym spojenim obou samohlasek. VSechny samohlasky
rezonuji v ustech, na jejich artikulaci se nejvice podili jazyk. Jeho postaveni v dutiné
ustni je zakladem pro klasifikaci samohlasek. Vokaly se podle mista tvofeni déli na
stiedni (a, d), pedni (e, ¢, i, ) a zadni (0, 6, U, i) a tvofi tzv. samohlaskovy (vokalicky)

trojuhelnik.*°

Konkrétni mista artikulace ceskych hladsek si uvédomime pii jednoduchych
cvicenich, kdy se zaméfime na artikulaci jednotlivych hlasek. Nalezeni spravnych

artikula¢nich mist je kliCové pro spravnou a pfesnou vyslovnost. Diivodem nespravné

% Srov. HALADA, V. Technika jevisini feci, s. 103.
8 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 44.
% Srov. HALADA, V. Technika jevismi eci, s. 105.
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artikulace je pfedevsim nepiesné postaveni jazyka v ustech, Spatna velikost Celistniho

. ‘s o 91
uhlu a nadmérna préce rtu.

1) Opakované vyslovujeme samohlasky i, a. Soustiedime se na mista artikulace.
Samohlaska i se tvofi v ustni dutiné vpiedu nahote, samohlaska a dole uprostied.

Artikulacni pohyb je vertikalni.

2) Opakované vyslovujeme samohlasky i, u. Tentokrat se jedna o horizontalni
pohyb. Samohlaska u se tvofi nahofe vzadu. Samohlasky i, @, U tvofi pomyslné

vrcholy vokalického trojuhelniku.

3) Sousttedime se na vyslovnost samohlasky e, ta se tvofi mezi hlaskami i a a, na

pfedni strané samohlaskového trojihelniku.

4) Pata hlaska 0 se tvofi na stejné urovni jako hlaska e, ale na zadni strané

samohlaskového trojahelniku.

5) Obdobn¢ procvi¢ime i dlouhé samohlasky. Ty se vyslovuji na téméf stejnych
mistech jako kratké samohlasky, jen o néco vysSe a sevienéji. Vyjimku tvofi
dlouhé¢ 4, které se vyslovuje naopak nize a otevienéji nez a. %2 Tento rozdil mezi

kratkymi a dlouhymi hlaskami nazyvame kvalitativni.

Kvantitativni rozdil mezi kratkymi a dlouhymi hlaskami je v délce trvani
vyslovnosti. Zasadni vliv ma tempo fe¢i. V rychlém tempu je rozdil v trvani obvykle
mensi, mluvéi maji tendence dlouhé hlasky zkracovat, ale stale je tfeba dbat na
spravnou vyslovnost a zachovat kvantitativni rozdil. ProdluZzovani samohlasek muize
byt zpisobeno i emo¢né zabarvenou mluvou. U dlouhych samohlasek je prodlouZeni
v pofadku. U kratkych samohlasek dochazi k deformaci, vyslovnost se bere jako

chybna a hrub¢ znéjici, napt. ,,more, prdapor, pivo< P
5.3.2 Tvoreni souhlasek

Pti tvofeni souhlasek neboli konsonant naraZi exspiracni proud na rtizné piekazky, napt.

zuby, seviené rty nebo jazyk. Pfi fe€i je mozné zminéné piekazky nastavit tak, aby

** Srov. HALADA, V. Technika jevisini feci, s. 107.
%2 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 44.
% Srov. HALADA, V. Technika jevismi Feci, s. 110.
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vyslovnost byla spravna. Souhlasky klasifikujeme podle tii hledisek. Prvnim kritériem

. o ¥ ’ ’ o . ’ v ’ v . . v 94
je zpiisob tvofeni, druhym kritériem je misto tvofeni a tfetim je zné€lost.

Podle zpuisobu tvofeni délime souhlasky na zavérové (p, b, t, d, 7, 4, k, g, m, n, 7),
uzinové (f, v, S, 2, 8, Z, J, ch, h, |, r, ) a polozavérové (c, ¢). Zavérové souhlasky vznikaji
tak, ze vydechovému proudu nastavime piekazky (zavéry), které musi prorazit.
Piekazky tvofi rty, jazyk opfeny o horni dasen, o tvrdé patro nebo o mekké patro.
Uzinové souhlasky vznikaji piiblizenim artikuladnich organil, tim cestu exspira¢nimu
proudu pouze zizime a zvuk vznika tfenim vzduchu v této uziné. Kombinaci obou typa

piekazek, kdy zaver piejde v Gzinu, se tvoii souhlasky polozavérové.®

Dalsim hlediskem, podle kterého délime souhlasky, je misto jejich tvofeni. Podle
tohoto kritéria se rozliSuji souhlasky obouretné, retozubné, dasnové, tvrdopatrové,
mé&kkopatrové a hrtanové.” Pro bezchybnou vyslovnost je nutna znalost presnych mist
tvofeni konsonantt a podilu jednotlivych mluvnich organii na jejich tvotreni. Konkrétni

mista si ovéfime opé€t pii jednoduchych cvicenich.

1) Souhlasky obouretné (retoretné) — soustiedéné vyslovujeme souhlasky b, p, m.
Pti jejich vyslovovani pouzivame oba rty. Pak vyslovujeme pouze souhlasky
b am. Tyto souhlasky se vyslovuji shodné, ale liSi se mistem rezonance.
Souhlaska b rezonuje v ustni dutiné, souhlaska m v nosni dutiné. Pti rymé, kdy
dochazi k otoku nosni sliznice, je nosni rezonance znemoznéna a misto m pak

vyslovujeme b (,.bdbe rypbu<).%’

2) Souhlasky retozubné — vyslovujeme souhlasky f, v. Pifi jejich artikulaci

pouzivame spodni ret a horni zuby.

3) Souhlasky dasnové, které se mohou jeSté dale délit na predodasinové
a zadodasnové. Vyslovujeme t, d, n, ¢, S, z, |, 1, 7* (pfedodasnové), hrot jazyka
opirame o daseni za hornimi pfednimi zuby. Pti tvorbé zadodasiiovych souhlasek

S, ¢, Z se predni Cast jazyka zveda proti zadni ¢asti dasniového vystupku.

% Srov. HALADA, V. Technika jevismi reci, s. 111.
% Srov. Tamtéz, s. 111.

% Srov. HALADA, V. Technika jevismi Feci, s. 112.
%7 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 49.
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4) Souhlasky tvrdopatrové (piedopatrové) - vyslovujeme ¢, d’ i, j. Hibet jazyka se

tiskne k tvrdému (pfednimu) patru.

5) Souhlasky mékkopatrové (zadopatrové) — vyslovujeme g, k, ch. Zadni ¢ast

hibetu jazyka se tiskne k mékkému (zadnimu) patru.

6) Souhlaska hrtanova - vyslovujeme pouze souhlasku h a soustfedime se na misto
jejiho vzniku. Jako jedina se tvoii v hrtanu, bez podilu artikula¢nich organd

dutiny Gstni.*®

Tteti kritérium rozdéluje souhlasky podle zné€losti. Souhlasky zn€lé (hlasné) se
tvofi s GiCasti hlasu, souhlasky neznélé (nehlasné) bez podilu hlasu. Mezi znélé fadime
souhlasky b, d, 4, 9, v, z, Z, h, 7, |, r, m, n, 7, j. Neznélé jsou souhlasky p, t, 7, k, f, s, s,
ch, ¢, ¢. Vétsinu souhlasek fadime do part, vzdy jedna znéla a jedna neznéla souhlaska.
Parové souhlasky tvoii dvojice b —p,d -t, d— ¢, h—-ch,v—-f, z-5s 2-35 9g-k
Diference mezi parovymi souhldskami je nejen ve znéni hlasu, ale 1 v intenzité
artikulace. Ob¢ hlasky zparu se vyslovuji na stejném mist€é pomoci stejnych
artikulanich organti; u znélych souhlasek je ale svalové napéti mensi, Sum je méné
zietelny. U neznélych souhldsek je napéti vétsi a Sum je napadny a jasné slyéitelny.gg

Souhlasky I, r, m, n, 7, j jsou neparové, samostatné.
5.3.3 Uvolnéni artikula¢nich organi

Pro spravnou artikulaci je zasadni uvolnéni artikula¢niho aparatu. Mluvidla maji
pracovat tzv. uvolnénym Svihem. Je tieba davat pozor na spravné drzeni téla,
nepiedsunovat hlavu, nevysouvat a nezvedat bradu. Horni a dolni stolicky se nedotykaji

, ’ . v 7 o 100 s ’ o v 1% s e v
a ustni koutky nejsou pfitisknuté k zubim.™ Cviceni miiZzeme provadét ve stoje 1 vsede.

1) Hra na Certa — rychle a intenzivné opakujeme blblblblbl spolu s mirnym tfesenim

hlavy ze strany na stranu. Toto cviceni slouzi k uvolnéni rtti, mimickych svala

« - .. 101
a Celisti.

% Srov. HALADA, V. Technika jevistni feci, s. 112.

% Srov. Tamtéz, s. 114.

199 Srov. STEMBERGOVA - KRATOCHVILOVA, S. Metodika mluvni vychovy déti, s. 62.
101 Srov. TICHA, A. Ucime déti zpivat, . 123.
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2)

3)

4)

5)

6)

7)

Odfrknuti kon¢ — opakované vydavame hlasky prh. Netiskneme zuby k sobé.
Cvik uvoliuje nejen rty, mimické svaly a celist, ale i oblast krku a zaroven
aktivizuje branici.'*

Zvykani — napodobujeme jemné Zvykani, Usta mame zaviena, nemlaskéme.
Spodni celist je uvolnénd, stolicky se nedotykaji, jazyk lezi uvolnéné v ustech.
Cvi¢eni rozpohybuje dolni &elist. Zvykani s otevienymi Gsty je chybné, brada
prilis klesa dola.*®

Z4ba — opakujeme slabiku kva, kva, kva. Tento cvik posiluje pruznost dolni
Celisti a uvoliuje kofen jazyka. SoucCasné snizuje polohu hrtanu a uvoliuje
zavésné svaly hrtanu. Toto cvifeni je dulezité pro spravné otvirani ust. Pro
porovnani mtizeme opakovat slabiku pi, pi, pi (jako ptacek), stolicky jsou jen
mirn¢ od sebe, nejvice mista je mezi prednimi zuby. Takové otvirani ust je

, V- , vy . v , 104
chybné, zuzuje nadhrtanovy prostor a neumoziuje rozezvucet ton. 0

Septani — tento cvik provadime vleZe na boku. Hlavu poloZime na ohnutou ruku,
uvolnéna brada smétuje k podlozce. Uvolnéné jsou i licni svaly a krk, jazyk lezi
volné v ustech. Je tieba dbat na uvolnéni po celou dobu cviceni. Nyni Septem
a smirnym pfidechem opakované vyslovujeme slabiky tha, tha, dale
vyzkousime slabiky tho, tho, thu, thu, the, the a thi, thi. Pfi vyslovovani klesa
brada voln¢ doli a biicho pruzné péruje. Cviceni uvolnuje Celisti a kofen jazyka

a odstranuje piepéti mékkého patra.

Nasledné provadime ptedchozi cviceni vsed¢. Posadime se na okraj Zzidle,
chodidla opfeme celou plochou o podlahu a kolena ddme mirné od sebe. Opét
lehkym Septem opakujeme slabiky tha, tho, thu, thi, the. Na konec totéz cviceni
provedeme vestoje, slabiky mtizeme pro zménu zpivat a pfidame k nim koncové

m — tham, thom, thum, them, thim 1%

Protazeni jazyka — vyzkousime vSechny moznosti pohybu naseho jazyka. Jazyk

vyplazujeme, kmitdme s nim, krouzivymi pohyby pfejizdime rty a zuby z vnitini

102 Qo
103 Srov.
104 Srov.
105 Srov.

TICHA, A. Ucime déti zpivat, S. 124.
Tamtéz, s. 125.
Tamtéz, s. 124.
Tamtéz, s. 127.

35



I vnéjsi strany. Pomoci jazyka vyboulime tvafe i rty. Jazyk mizeme i mirné

masirovat lehkym poklepavanim hornich zubti do pohybujiciho se jazyka. *%

5.3.4 Jazykolamy a rikadla

Pro procviceni artikulaéniho aparatu jsou vhodna rizna ftikadla a jazykolamy.

Vyslovujeme je pecliveé, zietelné, zpocatku pomalu. S rostoucim poctem opakovani se

zvySuje i rychlost. Ke spravnému vyslovovani pomaha i jejich rytmizace. U jazykolamu

postupujeme podle vzrustajici artikulaéni naro¢nosti stiidajicich se hlase

1)

2)

3)

4)

5)

6)

k. 107

Jednoducha tikadla: ,,brbly, brbly, brbly; drbu vrbu, drbu vrbu; fapity, tupity,
tapity, tupity; pldac do blata, plac do blata; jouvej, jouvej, jouvej; viky, plky, viky,

plky; pojedeme, pojedeme.*'%®

Jazykolamy se sttidanim hlasek p a k: ,,Podkopeme my ten Popokatepetl tunelem
nebo nepodkopeme my ten Popokatepetl tunelem?!® Na§ Popokatepetl je ze

vSech Popokatepetli ten nejpopokatepetlovatéjsi Popokatepetl.

Jazykolamy se stéidanim hlasek p, k, |I: Pan Kaplan v kapli plakal. Piksla sklapla,
sklapla piksla. Od poklopu ku poklopu Kyklop kouli kouli.

Jazykolamy s e sttidanim hlasek r a I: Roli lorda Rolfa hral Vladimir Leraus. Na
klavir hrala Klara Kralova. Rozprostovlasatila-li se dcera krale
Nabuchodonozora nebo nerozprostovlasatila-li se dcera  krale

Nabuchodonozora? Dolar, rubl, libra.

Jazykolamy se stiidanim hlasek j a I ,Jelen letél jetelem, jetelem letél jelen.
Letel jelen jetelem? Jelen jetelem letél.* ,Nenaolejuje-/i té Julie, naolejuju té
sam*“*'®. Je Julie naolejovana nebo nenaolejovana? Nenaolejuje-li m& Julie,

naolejuji Julii ja. (Vyslovujeme Julije).

Jazykolamy s hlaskou r a 7 Str¢ prst skrz krk. Ja rad jatra, ty rad jatra. Sla
Prokopka pro Prokopa, pojd’, Prokope, pro trochu oukropa. Kmotie Petfe, nepiepepti

16 Srov. TICHA, A. Ucime déti zpivat, S. 128.

97 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 51.

108 STEMBERGOVA - KRATOCHVILOVA, S. Metodika miuvni vichovy déti, s. 62.
9 HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 51.

10 Tamtéz, s. 52.
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toho vepte. TTi sta tficet tfi stiibrnych stiikacek sttikalo pies tii sta tficet tfi stfibrnych

sttech. Trakat pepte s hiebickem, ctvrtka vepie s zebiickem.

7) Procviceni sykavek a polosykavek: Stry¢ek Susta susil $vestky v Susici u susicky.
Zazelezilo-li se zelezo ¢i nezazelezilo-li se Zelezo? Pstros s pstrosici
a pStrosacaty Sli Pstrosi ulici. Cacorka capala cestickou, pocapala ji celickou.

Osus si Sosy.

8) Jazykolamy s hlaskami t, d, n: Ta teta to tam mete. Mete to tam ta teta? Teta,
metete to tam? Jedna bedna zanetddénd, druhd bedna nezanetddénd. Moje tetka,

tvoje tetka, ob¢ byly tetky.

9) Procviéeni vyslovnosti zdvojenych hlasek: ,,Norbert Fryd: Pes: Na blechy jsem

?“111

lechtivy, kdopak z vais je blech chtivy Hlidej jej jako oko v hlavé. Ivo

opravoval lampu u Urbana.
5.4. Mluvni rozcvicka

Vsechna ptedchozi cviCeni tykajici se dechového, hlasového a artikula¢niho ustroji neni
pochopiteln¢ mozné provadét najednou. Odbornici doporucuji sestavit si z nich vlastni
mluvni rozcvicku a cviit pravidelné kazdé rano. Rozmluvit se je vhodné také pred
vétsim mluvnim vykonem. Rozcvicka by méla obsahovat ur¢ité cviky a je nutné

zachovat i jejich sled.*?
1) Navozeni uvolnéni a spravného drzeni téla
2) Hluboké nadechy a vydechy — vhodné i kdykoliv béhem dne pro zklidnéni.
3) Vyrovnani exspira¢niho proudu
4) Aktivizace branice
5) Rozeznéni masky
6) Vokalové ladicky

7) Uvolnéni artikula¢niho aparatu — mozno spojit i s jemnou masazi obliceje.

1 BUDINSKA, H. Hry pro Sest smysli.
12 5rov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 53.
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8) Nekolik jazykolami '

V piipadé nedostatku casu se doporucuje opakovat slovo lodyha, lodyha. Toto
slovo procvi¢i vokaly, aktivizuje branici (s pomoci hrtanové hlasky h) a prostiednictvim

hlasky | zaktivizuje cely artikula&ni aparat.***

6. Potieba a skute¢nost vzdélavani v oblasti hlasové vychovy

na vysokych Skolach

Zajemci o studium pedagogickych oborti by méli zvazit svoje moznosti a schopnosti
tykajici se hlasového projevu jesté pred zapocetim studia. Jak uz jsem zminovala,
u nékterych oborti vyzaduji fakulty potvrzeni od logopeda, ptipadné foniatra. Vzdy je
to u predskolni pedagogiky a ucitelstvi pro 1. stupenn zakladnich Skol a pochopitelné
U hudebnich obort. Tento pozadavek méa oporu v zakoné ¢. 111/1998 Sb. o vysokych
Skolach, kde je stanoveno, ze ,,Vysokd skola nebo fakulta miize stanovit dalsi podminky
prijeti ke studiu tbkajici se urcitych znalosti, schopnosti nebo naddni“*, a v zédkon&
¢. 373/2011 Sh. o specifickych zdravotnich sluzbach, zahrnujici posudkovou péci, ktera
se zabyva zdravotni zpusobilosti ke vzd&lavani nebo vykonu prace. Zadna z fakult

nabizejici studium vychovatelstvi (pedagogiky volného ¢asu) nevyZaduje u tohoto

oboru logopedické, respektive foniatrické vySetieni.

Konzultaci s odborniky je mozné provést i z vlastni iniciativy. Logoped pii
vySetieni sleduje artikulaci, dechovou (dis)koordinaci, modula¢ni faktory feci (melodii,
tempo, piizvuk, barvu hlasu) i formalni stranku feci. Miize upozornit na nedostatky jako
je napi. zastfeny hlas nebo Spatné polozeny hlas a doporucit foniatrické vySetfeni.

Foniatr zjisti ptipadné organické nebo funkéni zmény hlasového tstroji.

Béhem studia vychovatelstvi nema hlasovd a mluvni vychova pfedni misto, na
nékterych fakultdch se ji nevénuji viibec, nékde okrajové v ramci jinych pfedméti. Na
teologické fakulté JihoCeské univerzity je soucdsti pfedmétu Osobnostni vychova
verbalni a neverbalni komunikace, hlas je také zmifovan v pfedmétu s ndzvem

Pedagogicka komunikace. V ramci povinné volitelnych nebo nepovinnych predmétt

113 Srov. HAJKOVA, E. Rétorika pro pedagogy, s. 53.

114 Srov. Tamtéz, s. 54.

115 Zakon 111/1998 Sb. o vysokych &kolich a o zmén& a doplnéni daliich zikonii (zakon o vysokych
Skolach), ve znéni platném k 1. 3. 2015.
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nebo prednasek pro zdjemce se objevuji seminafe vénujici se problematice nejen
hlasové a mluvni vychovy, ale komunika¢nich dovednosti vitbec. Pedagogicka fakulta
JihoCeské univerzity potfadala napf. prednaSky s praktickymi ukazkami na téma
Psychosomaticka hlasova vychova (Mgr. A. Nohavova, PhD.) nebo Hlasova ptiprava

pro ucitele s Mgr. Pavlou Sovovou, PhD.

Pii praci vychovatele (pedagoga volného ¢asu) mizeme vyuzit nabidku seminait
krajskych center vzdélavani, napt. plzenské centrum pravidelné¢ poradd seminare
s PaedDr. Alenou Tichou, odbornici na hlasovou vychovu; dale se mizeme obratit na
soukromé lektory. Také Hlasové centrum v Praze nabizi kurzy hlasové terapie nebo
akreditované kurzy mluvni a hlasové vychovy pro pedagogy. V Ceskych Bud&jovicich
jsou také pravidelné¢ potfadany kurzy Rétoriky pod vedenim MgA. Jana Nepomuka
Piskace, absolventa herectvi, autorské tvorby a pedagogiky, ktery mimo jiné vyucoval

I pfednes, fecovou vychovu nebo komunika¢ni dovednosti.

Péce o hlas a hlasovou a mluvni kulturu je viceméné zalezitosti a osobni
odpovédnosti kazdého pedagoga nejen jako mluvniho vzoru, ale také v jeho vlastnim
z4jmu. Hlasova zatéz patii mezi rizikové faktory a mize byt posuzovana pii vstupnich,
periodickych i vystupnich lékaiskych prohlidkach. Mezi nemoci vyluéujici zdravotni
zpusobilost k praci patii zejména tézka nedomykavost hlasivek a tézka hyperkineticka
dysfonie. Jiné nemoci jako je napf. zavazné chronické nemoci hornich dychacich cest
a hlasivek, fonastenie, fibromy a jiné novotvary hlasivek nebo tézka nedoslychavost

umoziuji na zaklad¢ zavéru odborného vysetieni pracovat.116

18 Ppredpis ¢ 79/2013 Sb. Vyhlaska o provedeni nékterych ustanoveni zakona & 373/2011 Sh.,
0 specifickych zdravotnich sluzbach, (vyhlaska o pracovné lékaiskych sluzbach a nékterych druzich
posudkové péce), ve znéni platném k 1. 3. 2015.
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Béhem této prace jsem ziskala mnoho teoretickych poznatkid i nékolik praktickych
zkuSenosti, uvédomila jsem si nezbytnost zdravého hlasu pro pedagogické povolani,
poznala nutnost pracovat na svém hlasovém i mluvnim projevu. Zjistila jsem, Ze existuji
rizné moznosti vzdélavani v této oblasti — seminafe, akreditované kurzy, vyuka
u soukromych lektort. Ziskala jsem predstavu, jak hlasivky funguji, jak pecovat o hlas

a jak s nim konkrétné pracovat.

Pravdou je, ze hlasova a mluvni vychova nema pfi studiu pedagogickych obort
pfedni misto. Setkala jsem se ale snizorem, ktery mé velmi zaujal a snimz se
ztotoznuji. Studenti denniho studia jest¢ nemaji zkuSenosti z praxe, které by je dovedly
k poznani, ze kvalitni hlasovy projev je pro jejich budouci praci stejné dulezity jako jiné
odborné znalosti a védomosti. Ale my studenti kombinovaného studia obvykle
piichazime pfimo z praxe a mame za sebou nékdy 1 nepiijemné zkuSenosti s hlasovymi
obtizemi a mohli bychom na svych fakultach upozornit na nutnost hlasové vychovy. To
me také utvrzuje v tom, ze kazdy nese svou ¢ast odpovédnosti a mél by vyuzit vSechny

moznosti kK tomu, aby na sobé pracoval.

Kultivovany hlasovy a mluvni projev jako soucast pedagogické komunikace tvofi
obraz o nas samych a zaroven slouzi jako vzor pro naSe zaky a studenty. Naucime-li se
spravn¢ pracovat s hlasem, mizeme své zkuSenosti predavat dal. VSechna cviceni se
daji provadét zabavnou formou a miZzeme je zafadit do Cinnosti svych Skolskych
zaiizeni. Docentka LibuSe Valkova, vyznacna pedagozka zamétujici se na hlasovou

fl17

vychovu, fika, ze ,,vychova khlasu vede k védomému spoluvytvireni osobnosti“™',

a to je jisté ukol nejen zajimavy, ale 1 zodpovédny.

W VALKOVA, Libuse, VYSKOCILOVA Eva. Hlas individuality. Psychosomatické pojeti vychovy.
Praha: AMU, 2007, s. 25. ISBN 978-80-7331-087-5.
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Abstrakt

CARNOGURSKA, LENKA. Hlas/ hlasivky — pracovni ndstroj pedagoga volného casu.
Ceské Budgjovice 2015. Bakalaiska prace. Jihogeska univerzita v Ceskych
Bud¢jovicich. Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky. Vedouci prace Mgr. Jifi
Pokorny.

Kli¢ova slova: hlas, hlasivky, hlasova vychova, mluvni vychova, fyziologické
predpoklady feci, hlasova hygiena, dechova, hlasova a artikulaéni

cviceni.

Préace pojednava o hlase a hlasivkach jako pracovnim nastroji pedagogli nejen volného
Casu. Popisuje, z ¢eho se sklada a jak funguje hlasové ustroji. Vénuje se hlasové
typologii a vlastnostem hlasu. Uvadi zakladni d€leni hlasovych poruch a vady feci,
jejich pfi¢iny a moznosti napravy. Dale shrnuje pravidla hlasové hygieny a moznosti
péce o hlas a hlasivky. Nejdilezitéjsi ¢asti je kapitola zaméfena na praci s hlasem, ve
které jsou uvedena konkrétni dechova, hlasova a artikulaéni cviceni. Pedagogové patii
mezi hlasové profesiondly, pti své praci jsou vystaveni zna¢né hlasové zatézi. Spravné
tvofeni hlasu a péfe o néj by se mela stat soucasti jejich zivotniho stylu. Zaroven
pedagogové slouzi jako mluvni vzory pro své zéky a studenty a kultivovany mluvni

projev je jejich vlastni vizitkou.
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Abstract

Voice/ vocal cords — the working tools of a leisure time pedagogue.

Keywords: voice, vocal cords, voice education, physiological prerequisites for
speech, vocal hygiene, breathing, vocal, and articulation
exercises.

This work deals with voice and the vocal cords as the working tools of pedagogues not
only of leisure time. It describes the structure and the workings of the vocal apparatus. It
discusses voice typology and voice properties. It includes the basic division of voice
disorders and speech impediments, their causes, and the possible ways of their
treatment. It also summarises the principles of vocal hygiene along with the voice care
options available. The crucial part of the work is the chapter concerning vocal practice,
which gives information on specific breathing, vocal, and articulation exercises.
Pedagogues belong among vocal professionals and are subjected to considerable vocal
strain. Correct voice formation and care should be part of their lifestyle. At the same
time, pedagogues are speech models to their pupils and students, and refined speech

reflects on them.
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