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1. Uvod

Hlas, jako zvukovy most mezi individuem a jeho okolim, je uméleckym projevem i nositelem
emoci. Zpév, jako jedna z forem hlasového projevu, zaujima v hudebnim svété vyjimecné
misto. Jeho sila spo¢iva nejen ve zvuku, ktery vytvari, ale také v Urovni ovladani a
sebevyjadieni, kterou zpévak do svého projevu vklada. Tato bakalafska prace se hloubéji
zamétuje na hlavni pilife, které formuji hlasovy projev a ovlivituji schopnost zpevakl vypotradat

se s trémou pred vystoupenim.

Prvni ¢ast prace je vénovana zkoumani fyziologie hlasu, jako jedine¢ného néstroje, ktery v sobé
snoubi precizni anatomické struktury a komplexni funkce. Prace dikladné analyzuje fyziologii
hlasu, véetné stavby hlasového tstroji, role hrtanu, vokalniho traktu a dychaciho ustroji. Zabyva
se také vyznamem dechu pti formovani hlasu a jeho fazemi. Dalsi témata zahrnuji vznik hlasu,

zakladni ton, silu, vySku a barvu hlasu, a fenomén zp&vniho hlasu.

Druhd c¢ast prace se vénuje trémé, od definice pojmi a vzniku trémy aZz po projevy trémy a
techniky prace s ni. Analyzuje riizné typy trémy, vcetné kognitivnich, fyziologickych a
behaviordlnich aspekt. Prace se také zaméfuje na vyskyt trémy pii péveckém projevu a

techniky prace s ni.

Tteti ¢ast prace predstavuje vyzkumnou ¢ast, kde jsou definovany cile, otazky a hypotézy. Cile
prace zahrnuji zhodnoceni vztahu mezi hudebnim profilem a zvladanim trémy, stejné jako
analyzu emocionalni a mentalni piipravy respondentti. Vyzkumné otazky a hypotézy specifikuji

zaméteni a ocekdvané vysledky.

Bakalarska prace tedy ptedstavuje pohled do svéta hlasu a zpévu, s dirazem na vliv fyziologie,
psychologie a techniky na hudebni projev. S pevnym zékladem teoretickych znalosti a
podporou vysledkd povedeného vyzkumu se snazi 1épe porozumét komplexnimu svétu zpévu
a poskytnout cenné poznatky pro pedagogy, zpévaky a vSechny, kteti se zajimaji o hudebni

umeéni.



2. Fyziologie hlasu

2.1 Stavba a funkce hlasového ustroji

., Hlasove ustroji cloveka se sklada ze ctyr zakladnich casti — z respiracniho (dychaciho) ustroji
(plice, pridusky, prudusnice, mezizeberni svaly a branice), fonacniho ustroji (hrtan a zde
ulozené hlasivky), artikulacniho ustroji (mluvidla — mekké patro, dasne, jazyk, zuby, rty) a
rezonancnich dutin znamé jako vokalni trakt (hitan, dutina ustni a nosni). Vsechna tato ustroji

Jjsou vzajemné propojena a nemohou existovat ani fungovat nezavisle na sobé.* (Lungova,

2012)

2.1.1 Hrtan

Dle latinského nazvoslovi téz larynx. Jedna se o chrupavcité hlasové ustroji na hornim okraji
pridusnice, ve kterém jsou ulozeny hlasivky. Zvnéjsku je prekryt vazy a svaly zajiStujicimi

jeho pohyblivost a pruznost, vnitfek je vystlan sliznici. Skladba hrtanu je nasledujici:

2.1.1.1 Chrupavka prstencova
Tvofi spodni ¢ast hrtanu, kde se spojuje s pridusnici. V pfedni ¢asti je uzka a postupné smérem

dozadu se zna¢né zvySuje. (Soukup, 1972)

2.1.1.2 Chrupavka stitna
Nachdzi se tésn¢ nad chrupavkou prstencovou a formuje celou vrchni ¢ast hrtanu. V mladi je u
cloveka kulata, postupnym vyvinem se zv1asté u muzi stava ndpadnéjsi a lidove€ byva nazyvana

jako ohryzek.

2.1.1.3 Chrupavky hlasivkové (konévkové)
,Obé, pravad i leva, jsou pripojeny K plose chrupavky prstencové velice slozitym kloubnim
mechanismem, ktery jim umoziuje sklanét se dopredu i dozadu, vzdalovat se od sebe do stran
a opét se tésné priblizovat, a mimoto otdcet se kolem vertikalni osy bud’ pohybem rotacnim,
nebo sroubovitym. Pri pohledu shora ma kazda v prurezu podobu pravouhlého trojuhelniku,
jehoz jeden vrchol sméruje dovniti a dopredu, a nazyva se vybézek hlasivkovy, druhy smeéruje

Sikmo dozadu, a na néj se upinaji svaly pohybujici chrupavkami.© (Soukup, 1972)
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Obr. 1: Stavba hrtanu, pohled zboku a zepiedu (Lungova, 2012)

2.1.1.4 Hrtanova priklopka (epiglottis)
Je poddajné chrupavka, jejiz jeden konec piiléhd veptedu k chrupavce §titné. Jeji funkce
spoCiva v uzavirani prostoru hrtanu, jakozto prevenci proti vniknuti cizich latek, napf. pfi

polykani. (Slater, 2016)

2.1.1.5 Hlasivky
Dle Soukupa (1972) se jedna o dva kusy jemné elastické tkané tvotrené drobnymi svaly, z nichz
umisténi je uvniti chrupavky §titné, na kterou se jednou stranou upinaji. Zadni stranou jsou

castecné pripojeny k vybézklim chrupavek hlasivkovych.

Pti dychani jsou hlasivky volné rozeviené a prostor mezi nimi vytvaii hlasovou §térbinu neboli
Glottis. ,, Pri priblizeni hlasivek k sobé dochazi k jejich periodickému zavirani a otvirani, proud
vzduchu se tak opakované prerusuje a vznika zvuk, tzv. primarni akusticky signal. Priichodem
zvuku modifikacnim ustrojim, vokalnim traktem s mluvidly, dochazi k upravam zvuku a tvorbé
reci, zvuk zaroven ziskava individuadlni zabarveni. Délka hlasivek se [isi podle véku i pohlavi.

U dospélého cloveka cini primerna délka hlasivky 1,5 az 2,5 cm.* (Lungova, 2012)
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)

; ; Hlasivky (h)
Hlasivkové chrupavky (AC)

Obr. 2: Moznosti postaveni hlasivek — pohled shora (Lungova, 2012)

2.1.1.6 Jazylka
Je kost oblého charakteru tvotici zdkladni prvek kostra krku. Mimo pievdznou ¢ast svalil jazyka
se na ni upinaji i nékteré svaly kréni, ¢imzZ ji ¢ini velice pohyblivou. Svym pohybem ovliviiuje

hned nékolik oblasti, a to polohu jazyka a hrtanu i velikost hltanu. (Soukup, 1972)

2.1.2 Vokalni trakt

,, Terminem vokalni trakt oznacujeme soubor dutin nad hrtanem, kde dochdazi k findlni uprave
zvuku. Mezi hlavni dutiny vokdlniho traktu patri — dutina nosni (cavum nasi), dutina tstni
(cavum oris) a dutina hitanova (pharynx). Velikost a tvar téchto dutin je modifikovan mluvidly
(napr. rty, jazyk, mékké patro a celisti se zuby). U hitanové dutiny jsou to navic jesté svaly steny
hitanu. Tyto svaly pak spolecné s mluvidly nastavuji konfiguraci vokalniho traktu pro urcitou
hlasku pri reci i zpévu. ©“ (Lungova, 2012)
2.1.2.1 Dutina nosni

krku a plic. Nosni pfepazkou jsou rozdéleny na pravou a levou ¢ast. Situovany jsou nad tvrdym
patrem a pohyblivym mékkym patrem, které je kopulovité vyklenuto a dle potieby uzavira
dutinu nosni, pfiklopenim k zadni st€én€ nosohltanu pfi pfijmu potravy, ¢i otevira pii dychani.

(Slater, 2016)

2.1.2.2 Vedlejsi dutiny nosni
Jedna se o nékolik menSich dutin, které se nachazeji v oblasti kosti obli¢eje. Patii sem dutiny
celistni, ¢elni, nad hltanem umisténd dutina kosti klinové a sklipky ¢edicné. VSechny spole¢né
usti do prostoru dutiny nosni. Spolu s dutinou nosni a tstni je fadime k rezonatoriim, které¢ maji

nemaly vliv na vysledné vnikly ton hlasu. (Soukup, 1972)
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2.1.2.3 Nosohltan
Nosohltan je ¢asti hltanu, kterd se nachdzi mezi nosni dutinou a ustni dutinou. Jeho klicovou
funkci je ovlivilovani hlasové produkce. Rezonance a akustické vlastnosti nosohltanu maji
vyznamny vliv na zvuky vytvafené behem feCi. Vzhledem k jeho anatomickym
charakteristikdm se nosohltan stava rezonan¢ni dutinou, kterd formuje hlasové tony a dodava
hlasu specificky charakter, barvu a plnost. Nosohltan hraje klicovou roli v procesu artikulace,
¢imz nejen obohacuje nas hlasovy projev, ale také poméha vytvaret jedinecny zvuk nasi feci.

(Slater, 2016)

2.1.2.4 Dutina ustni
Dutina ustni méa vyznamnou roli pifi vytvareni kazdé hlasky, a to jak béhem mluveni, tak pfi
zpévu. Predni stranu ohranicuji rty, vzadu piechdzi do dutiny hltanové, horni ¢ast tvoii tvrdé a
meékké patro, spodni €ast jazyk a po stranach licni svaly. Objem dutiny ustni je proménlivy a
meéni se v zavislosti na pohybu jazyka, rti a Celisti. Tyto zmény spole¢né s upravami dutin

hltanu a hrtanu jsou vyuzivany pii formovani souhlasek a samohlasek. (Lungova, 2012)

Jiz zminéné tvrdé patro je tvofeno kosti pokrytou sliznici, které plynule navazuje na mekké
patro v zadni Casti, tvofené zejména mékkou masitou Casti, ohrani¢enou dvéma hiebeny
vypinajici se do tvaru oblouku. Na mékké patro jsou napojeny svaly, jez zajiStuji zvedani a
napinani mékkého patra. Pfi uvolnéném nebo spusténém mekkém patru jsou cesty vedouci do
nosnich dutin otevfeny k hltanu a hlas, pokud jim projde, nabyva nazilniho zabarveni. V

prabéhu zpévu by mélo byt mekké patro vétSinou zvednuto, coz zajist'uji zminéné svaly.

Jazyk je svalovy organ ptipojeny ke spodni Celisti a také k jazylce, spolu se zuby zastava funkci
artikuladni a hraje zasadni roli p¥i tvorb& uréitych souhlasek. Ustni dutina nejenom artikuluje,

ale také tvori nedilnou ¢ast rezonatoru hlasu. (Slater, 2016)

2.1.2.5 Rezonatory
Hlasové rezondtory jsou anatomické struktury v lidském téle, které ovliviuji ton, barvu a
kvalitu hlasu tim, Ze méni rezonan¢ni frekvence zvuku. Mezi hlavni hlasové rezonatory patii

dutina Ustni, nosohltan, hltan, hrtan, hrudni rezonatory a dutiny lebky.

Spole¢né plisobici rezonatory, hlasivky a artikulacni orgény (jazyk, rty, zuby) kooperuji pti
formovani riznych zvukl a pfi obohacovani hlasového zabarveni. Kazdy zvuk vznika jako
komplexni interakce mezi t€mito rezonatory a produkénimi organy, ¢imz dochazi ke vzniku

individualniho hlasového projevu kazdého jedince. (Titze, 1994)
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2.1.2.6 Hiltan
Hltan hraje v zpévu kli¢ovou roli, nebot’ ovliviiuje celkovy charakter a kvalitu hlasu. Jeho
schopnost ménit rezonanci umoziuje zpévakim dosahnout riznych zvukovych barev a
tonovych nuanci. Zménou polohy hltanu 1ze dosahnout od jemnych, teplejsich tonii az po svezi,
jasnéjsi zvuky. Hltan také ovliviiuje projekci hlasu a umoznuje zpévakim kontrolovat silu a
dynamiku svého projevu. Zpévaci se uci pracovat s hltanem, aby doséhli optimalniho zabarveni,
projekce a vokalni kontroly, coz je klicové pro vytvareni vynikajiciho zpévu plného vyrazu a

emotivniho dorozumivani. (Slater, 2016)

Dutina nosnl

Mek ke patro
Dutina ustrs
Zuby a dosne
Mitan
Svaly Mtany

Hiasivky
Han ——————AA-

Obr. 3: Vokalni trakt a artikula¢ni ustroji (Lungova, 2012)

2.1.3 Dychaci ustroji

., Respiracni neboli dychaci ustroji je diilezité nejen z hlediska logopedického a fonetického, ale
je zakladnim predpokladem fungovani lidského organismu. Zajistuje vymenu plynit mezi
organismem a prostredim. Tato vymena plynii se nazyva ,,plicni ventilace*, (zevni dychani).
Uskutecnuje se nadechnutim (inspiratio) a vydechnutim (exspiratio). Tyto faze se rytmicky
stridaji. “ (Lungova, 2012)

Dychaci tstroji se sklada z n€kolika diilezitych orgénii a struktur, které umoznuji dychani. Patfi
sem horni cesty dychaci, pridusnice (trachea), pradusky, plice a dychaci svaly, v€etné branice
12



zastitované hrudnim koSem. Tato soustava umoziuje piivést vzduch do plic, kde dochazi k
vymeéné kysliku a oxidu uhli¢itého mezi vzduchem a krvi. Tento komplexni systém je nezbytny

pro zajisténi prisunu kysliku do téla a odvadéni odpadniho oxidu uhli¢itého. (Marieb, 2013)

Podle Matuga (2008) lze klidny vydech chapat jako pasivni proces, ktery je ovlivnén pruznosti
plic a hrudniku. Pfi ¢innostech vyzadujicich zvySenou fyzickou ¢i hlasovou aktivitu, jako je
fe€, zpév, nebo hra na dechové hudebni nastroje, se zapojuji vydechové svaly, vcetné
mezizebernich a bii$nich svala spolu s branici, a dalsi pomocné vydechové svaly. Vydechovany
vzduch opousti plice a vychazi z téla usty nebo nosem. Béhem fonace je vydechovany vzduch

stlacen v pradusnici za uzavienou hlasovou §térbinou.

Béhem normalniho dychani se pramérné nadechne a vydechne kolem 0,5 litru vzduchu
najednou. Pfi fonaci je dychani zkraceno a vydech se prodluzuje, coz zvysuje objem vzduchu
na ptiblizné 1,5 litru. Mnozstvi nadechnutého vzduchu a rytmus dychani pfi fe¢i mohou byt
castecné ovladany védomé, zatimco fyziologické dychani je zdkladni reflexni proces, 1 kdyZ ho

dokazeme ovliviovat vuli.

2.1.3.1 Prudusnice
Pridusnice je trubice spojujici plice s hltanem. Je slozena z chrupavcitych prstenct, které jsou
spojeny vldknitou blanou. V zadni casti, kde se stykd s jicnem, je prstencovitd struktura
pradusnice prerusena, avSak konce prstenctl jsou propojeny vlaknitou blanou. Pridusnice se na
dolnim konci déli na dvé vétve nazyvané bronchy, z nichz kazda vstupuje do jedné plice. Ty se
dale vétvi na mensi a mensi trubice, které konc¢i ve velmi drobnych bunkach plic. Pridusnice je
vystlana tenkou sliznici, ktera pokryva také hltan a nosni dutinu, produkujici hlen, ktery udrzuje

pridusnici vlhkou. (Slater, 2016)

2.2 Dech a jeho vyznam p¥i tvoreni hlasu

Z diive popsanych skutecnosti je jasné Ze dech velice tizce souvisi s hlasovym ustrojim, coz ma
pro zpévéaka zasadni vyznam, nebot’ bez kvalitni dechové opory by nebylo mozné dosdhnout
spravné fonace. Prokes (2009) uvadi, ze dechova podpora je zptsob, jakym spravné vyuzivame
vydechovany vzduch, a jejim hlavnim cilem je prodlouzit dobu vydechu. Zpévék se snazi
zpomalit vydechovy pohyb tak, aby co nejvice prodlouZil dobu trvani vydechu, ¢ehoz dosahne
snahou udrzovat hrudnik v nadechové pozici. Behem fonace, kdy hlasivky uzaviraji hlasovou
Stérbinu, se vydechovany vzduch opird o branici. Spravna dechovad podpora je kliCovym
faktorem pro kvalitni zpév, a pokud neni spravné uplatiiovdna, mize to negativné ovlivnit
zpévakuv vykon.
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2.2.1 Féze dychéni

Pti zpévu je dillezité spravné propojit faze dychani se svaly, které se pfi nich vyuzivaji. Obecné

rozliSujeme tyto tfi faze:

2.2.1.1 Nddech
Kli¢ovou roli v tomto procesu hraje branice. Pfi nadechu se stahuje dolt, coz umoznuje plicim
rozpinat se a zvétSovat hrudni prostor. K rozsifeni hrudniku napomahaji i mezizeberni svaly.
Timto typem nadechu aktivujeme branici a vytvaiime dechovou oporu, coz je dulezité pro

vokalni kontrolu. (Vrchotova-Patova, 1976)

2.2.1.2 Zadrzeni dechu
Féaze zadrZeni dechu je okamzikem klidu pied zazpivanim prvniho tonu. Tato fize vyzaduje
koncentraci a je dualezitd pro péveckou piipravu. Béhem ni se nevydechuje ani nenadechuje.

(Vrchotova-Patova, 1976)

2.2.1.3 Vydech
Béhem vydechu dochazi k tvorbé tonu a jeho naslednému vydavani. Pii této fazi jsou
aktivovany vnitini mezizeberni svaly spolu s riznymi svaly bfisni oblasti, véetné ptimého
btisniho svalu a dalSich. Spravné ovladdand branice je klicem k optimalnimu vykonu, protoze
pomaha koordinovat vydechovany vzduch a spravné nasazeni tonu, coz je dulezité pro kvalitu

zpevu. (Vrchotova-Patova, 1976)

2.2.2 Druhy nadechu

Podle Slatera (2016) lze identifikovat tii hlavni metody v naddechové fazi, kterymi mizeme
dosahnout optimélniho dychani. Tyto metody nam umoznuji zlepsit kvalitu naseho dychani a

dosahnout lepsiho vykonu, zejména v oblasti pévecke.

2.2.2.1 Branicni dychani
Je téz zndmo jako biiSni. Béhem tohoto typu dychani dochazi ke stahovani nebo zplosténi
branice, coz ma za nasledek jeji klesdni smérem dolt, ke stfedu biicha. Tim dochazi k tlaku na
organy v bfisni duting, coz zpisobuje vybouleni nebo roztazeni bfiSni stény. Tento proces
zvétsuje objem hrudniku, ale sdm o sob¢€ neni dostate¢né uspokojivy pro kvalitni dechovou

oporu.
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2.2.2.2 Bocni
Neboli mezizeberni dychani — pfi této varianté dychani jsou zebra zveddna vnéjSimi
mezizebernimi svaly. Toto pohybové Usili vede k vyklonéni zeber smérem ven, coz zvysuje

kapacitu hrudniku v bo¢nim sméru.

2.2.2.3 Klavikularni dychani
Je zptsob, pii kterém se zdvihaji ramena, kli¢ni kosti a horni ¢ast hrudniku. Toto dychani je
nevhodné nejen pro ucely zpévu, ale také z hlediska celkového zdravi a mélo by mu byt

preventivné piedchazeno.

Podle Slatera (2016) je optimélni zplsob dychéni vytvofen spojenim mezizeberniho a
brani¢niho dychani. Pti ptili§ hlubokém néddechu, ktery zptisobuje nadmérné rozsiteni biicha,
neni mozné dosdhnout spravné rozepnutého hrudniku spolu s volnym pohybem zeber, coz ma
za nasledek ztuhlost a kieCovitost. Doporucuje se nadechnout tak, aby oblast pod hrudni kosti
mirn¢ povolila, nasledné¢ zatdhnout bficho spolu s pozvednutim a rozSifenim Zeber. Timto
pohybem se organy v bfiSe posunou do spravné polohy ¢imZz dochazi k optimalni dechové
opore. Je dulezité nezvedat ramena, nepovolovat dolni ¢ast bricha a nedrzet dech v krku, ale

vyuzivat celého prostoru hrudniku spolu s branici a mezizebernim svalstvem.

2.3 Hilas a jeho vlastnosti
Podle Soukupa (1972) je pti tvorbé hlasu nepostradatelna znalost akustiky, kterd poméha

pochopit zpiisob fungovani hlasového aparatu.

Zvuk je definovan jako mechanické vInéni, které mlize vyvolat sluchovy vjem. Zvuky, které
vznikaji pravidelnym kmitdnim télesa, nazyvame hudebnimi tény. Naopak zvuky vzniklé
nepravidelnym chvénim jsou nazyvany nehudebnimi, ob¢as ozna¢ovanymi jako Sramoty nebo

Selesty.

Ton je specificky zvuk s urcitou vyskou, coz znamend, ze ma pevny pocet kmitl za sekundu,
coz se nazyva frekvence. Frekvence se méti v Hertzich (Hz) a udava, kolik kmiti mé dany ton
za 1 sekundu. Rozsah kmitl, nazyvany amplituda, ovliviiyje silu zvuku. Kmitocet urcuje vysku

tonu.

Kromé hlavniho tonu, ktery slySime, vytvaii kmitajici téleso také vyS$i tony, které nejsou
individudlné slySitelné. Tyto vyssi tony, vytvoiené subtilngj$imi vibracemi rezonujiciho télesa,
jsou oznacovany jako alikvotni tony. Diky jejich variabilit¢ dostdva hlavni ton své jedinené

zabarveni (témbr), pfi¢emZ u ¢loveka se jedna o jeho osobitou barvu hlasu.
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Mimo to je ton zasadné ovlivnén zazniva-li blizkosti jiného télesa nebo v rezonujicim prostoru,
muze dochazet k vzijemnému ovliviiovani a spolu vibracim, coz se nazyva rezonance.

Rezonatory maji zasadni vliv na tdnovou kvalitu néstroje a hlasu zpévaka.

2.3.1 Vznik hlasu

Hlasivky jsou v klidu uvolnéné, a glottis (hlasova stérbina) je plné oteviend. Pted zacatkem
zpévu privadime hlasivky blize k sob¢ a podle pozadované vysky toénu je napiname. Tuto akci
lze ptirovnat k bubnu, jehoz stfed je rozseknuty. Dech proudici zespodu nahoru, narazi na
seviené hlasivky, coz zplisobi prudké zhusténi vzduchu (kompresi). V urcitém okamziku, kdy
tlak premtize odpor stlacenych hlasivek, dojde k jejich roztazeni do stran coz je pfivodi k
roztazeni do stran. Béhem tohoto procesu proudi vzduch do dutin nad hlasivkami. Tim vSak
okamzité klesa tlak v prudusSnici, coz zplsobi opétovné zavieni hlasivek. Tim dochazi
k opakovani toho jevu. Tento proces se opakuje velmi rychle, pticemz vytvaii pravidelné
narazy do vzdusnych dutin nad hlasivkami. Toto kmitani zpisobuje, Zze vzduch v téchto
dutinach rezonuje, coz vede ke vzniku hlasu. Je vSak dulezité poznamenat, ze zakladni zvuk,
ktery timto procesem vznika, musi byt dale obohacen o dalsi charakteristiky, jako je sila,

rezonance a kvalita, aby mohl mit hudebni hodnotu. (Slater, 2016; Soukup, 1972)

2.3.2 Zakladni ton

Ton, ktery se vytvari diky aktivité hlasivek, zatim neni plnohodnotnym lidskym hlasem;
predstavuje pouze jeho zadkladni a dilezitou €ast, a proto byva oznacovan jako zakladni ton.
Tento zakladni ton sdili nékteré zakladni akustické charakteristiky s ostatnimi fyzikalnimi tony,
konkrétn€ vysku, silu a barvu. Vyska je ur€ena kmito¢tem, sila zavisi na amplitudé vzdusnych
vibraci (na rozkmitu hlasivek a rychlosti vzdusného proudu prochazejiciho hlasovou §térbinou),
a barva je ovlivnéna poctem, vySkou a silou alikvotnich tonli. Barva hlasu je rovnéz
determinovéana anatomickymi charakteristikami hrtanu, zejména strukturou hlasivek, a v urcité
mife také vlastnostmi vzdusného prostoru pod hrtanem, coz zahrnuje prudusnici a prudusky.

(Hala, Sovék, 1955)

2.3.3 Sila, vy$ka a barva hlasu

Podle Vydroveé (2009) je vyska hlasu piimo spojena s délkou hlasivek, ktera je individudlni a
zavisi na genetickych predispozicich jedince, na elasticité¢ vldken hlasivkové tkané a na
rychlosti vibraci hlasivek. Ackoli je mozné do jisté miry rozsifit hlasovy rozsah, existuji urcité

limity, které jsou geneticky nepiekonatelné.
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Silu hlasu ovliviiuje intenzita vydechovaného vzduchového proudu, velikost hlasivkového
svalu a také rezonan¢ni dutiny. Hlas se stava silnéj$im diky postupnému tréninku, pfi némz
hlasivkovy sval ziskdva na objemu. Alternativné mutze hlas pfirozené nabirat na sile diky

rezonanci.

Barva hlasu je jedinecnd a ma genetické zakotveni. Konkrétni tony zavisi na velikosti a tvaru
rezonancnich prostor. Béhem lidského Zivota se mtize barva hlasu ménit v disledku starnuti

tkani, coz zahrnuje zmény v obsahu vody a pruznosti téchto tkani.

Hlas miize byt podroben i dalsim faktortim, které mohou ovlivnit jeho kvalitu. Casto se jedna
o nemoci, které mohou zpiisobit nepfirozené tony a chraplavost. Spatné dychani miize vést k
dusnosti, zvuk zni tlumené a plosné€. Dillezitym prvkem v tomto ohledu je také hlasova edukace,

ktera umoziuje zlepSovat pruznost a kvalitu hlasového projevu.

17



3. Tréma

3.1 Vymezeni pojmi

Tréma vychazi z latinského slova tremor, kde znaci tfes nebo chvéni. V kontextu uméleckého
vystupovani se pravdépodobné dostalo do uzivani ptes italStinu (tremore = tfeseni), nebot
slouzila jako zdroj odborné hudebni terminologie. Pro pfimé vyjadreni jeviStniho strachu se v
italstiné pouziva souslovi panico prima di andare di scena — panika pied vkro¢enim na scénu,

a tato formulace se s drobnymi odchylkami objevuje i v ostatnich evropskych jazycich.

Polednak (1984) definuje trému jako béZny termin oznacujici psychicky stav pietrvavajici pred
vyznamnym vykonem. Tento jev, ktery se projevuje v riznych Zivotnich oblastech, ma uzky
vztah se §irSim pojmem stresu. V rdmci hudebniho déni se s trémou setkdvame nejcastéji u
interprett, ktefi se pfipravuji na zkousky, koncerty, soutéze a dal$i vyznamné udalosti.
Existenci tohoto psychického stavu potvrzuji téméf vSichni hudebnici, ktefi prochdzeji
podobnymi situacemi, a to i po mnoha opakovanych vykonech. Tréma zlstavd vyraznym
faktorem i pii opakovaném vystupovani, coz nasvédCuje jeji dlouhodobé piitomnosti a

komplexnosti.

Tréma muize byt chapana také jako specificky druh nauceného strachu. Pfedstava netispéchu ¢i
zklaméni vychazi z predchozich negativnich zkuSenosti, pfi¢emz prozivani trémy spociva
piredev§sim v ofekavani uspé€Sného vykonu, ale zaroven v obavé z toho, Ze toto oCekavani

nebude naplnéno. (Kondas, 1979)

Kulka (2003) pojednava o trémé jako o stavu napéti a strachu. Zatimco strach je typicky
spojovan s instinktem k tiniku pfed nebezpe€im, tréma zahrnuje i potiebu sebeuplatnéni a touhu
po uspéchu. Pocit nebezpedi je v ptipadé trémy zesilen védomim, Ze se vystavujeme moznosti,

ze druzi odhali urcité stranky nasi osobnosti a bude tak dochazet ke kritice naSich nedostatkd.

Tréma mize byt také chdpana jako: ,, Stav zvysené citlivosti nervové soustavy, ktery se projevuje
hlavne v roztékanosti mysli a pocitem strachu doprovdazenym obvyklymi fyziologickymi

priznaky. “ (Dusek, 1971)

V zahrani¢ni literatufe termin tréma nenachazime piimo, protoze v tomto kontextu neexistuje
jednotna terminologie. N¢kteti autofi misto toho pouzivaji vyrazy jako music performance
anxiety (tizkost z vetejného hudebniho vystupovani) nebo stage fright (strach z jevisté). Pojem
music performance anxiety je vymezen jako stav, kdy jedinec zaziva negativni o¢ekavani

behem vefejného vystupovani tykajici se jeho dovednosti anebo kdy vnimé sniZeni téchto
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dovednosti na troven, ktera neni v souladu s jeho hudebnimi schopnostmi a ptipravou. (Salmon,

1992)

Shrnutim uvedenych definic lze konstatovat, Ze tréma je pfevazné spojovana se strachem,
zejména v kontextu vefejného vystupovani. Casté obavy tykajici se nedostateéného vykonu
nebo mozného selhani paméti vytvareji prostor pro perfekcionistické mysleni, kde si klademe
nerealisticky vysoké naroky na bezchybnost a dokonalost. Tato tendence k perfekcionismu

mize ale jesté vice podporovat stres a trému.

V tomto $irS§im ramci si uvédomujeme, ze tréma neni pouhym individualnim projevem, ale
komplexnim fenoménem, jehoZ projevy jsou ovliviiovany vychovnymi a psychologickymi
faktory. Timto zplisobem se otvird prostor pro dal$i zkoumani a porozuméni mechanismim,

které prispivaji k vzniku a projevim trémy ve vetejném hudebnim prostoru.

3.2  Vznik trémy

S pocity trémy jsme se seznamujeme jiZ v relativné mladém veku, obvykle kolem sedmého az
desatého roku. V této fazi je dité velmi vnimavé a citlivé k hodnoceni od svého okoli. Cimz
dochazi ke vzniku situaci, které mohou vyvolat prvni pocity trémy. VétSina budoucich
profesionalnich hudebnikl zacind v tomto véku navstévovat také zakladni uméleckou skolu,
kde podstupuje prvni vefejnd vystoupeni pii Skolnich prehravkach a besidkach. Déti jsou
vystaveny situacim, kdy musi vystupovat pied cizimi lidmi, v¢éetné rodict ostatnich déti, ucitela

a spoluzak.

Zazitky spojené s trémou v tomto obdobi mohou pozdé&ji ovlivnit jedince az do dospélosti.
Pokud tyto prvni zkuSenosti maji negativni dopad, mohou negativné ovliviiovat celkové
pohodli a sebevédomi jedince. Pfi opakovaném setkavani se S negativnimi zazitky muze
vzniknout snaha vyhybat se situacim vyvolavajicich trému. Dilezitym faktorem je proto
v tomto obdobi je odvaha vystoupit, ktera je pfimo spojend s irovni nesmélosti. Tato nesmélost
se v prib¢hu let postupné snizuje, zatimco odvaha nartsta. I pfesto v§ak u vétsiny jedincii tréma

nezmizi Upln¢€ a miize je provazet po cely zivot. (Kondas, 1979)

Podle Vagnerové (2007) byva odhaleni primarni pfi¢iny trémy znacné obtizné, nebot’ vétsina
lidi neni schopna uréit, odkud pfesné pochazi jejich nejistota. Casto jde o komplexni fetézec
propojenych a vzajemné ovlivitujicich se prozitki a emoci. Jednou z moZnych pficin mizZe byt
strach z nedostate¢ného vykonu, ktery mize byt vstipen jiz v détstvi. Tento strach, spolu s

negativnim myslenim, mize formovat naSe uvazovani a vést k predpokladu vlastniho
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neuspéchu. Dal$i moznou pfi¢inou je nejistota a nedostatek asertivity obecné. Nase selektivni
pamét, kde si 1épe pamatujeme neuspéchy a zapominame na uspechy, mize rovnéz prispét k

vzniku a prohloubeni trémy.

Pti zkoumani fenoménu trémy je dilezité si uvédomit, Ze se jedna o komplexni jev, ktery lze

pricitat riznym Zivotnim zkusenostem a vn&jSim vlivim. Mezi klicové faktory patfi:

1. Genetické faktory: Vrozené predispozice hraji roli ve stabilit¢ organismu, jeho
vyrovnanosti, flexibilité¢ a schopnosti regenerace.

2. Schopnost uceni: Zahrnuje schopnost shromazdovat zkuSenosti, nastavovat uroven
uceni a efektivné fesit problémy.

3. Individudlni zkuSenost: Konkrétni zaZitky kazdého jednotlivce ovliviiuji jeho schopnost
ucinng reagovat a fesit situace.

4. Inteligence: Ovlivituje vybér a pouziti strategii, zahrnuje schopnost adaptace na
prostfedi, zpracovani informaci a abstraktniho mysleni pro feSeni problému a chapani

vztaht.

3.3 Projevy trémy
Projevy trémy jsou individualizované a projevuji se pfedev§im pocity napéti a strachu z
potencidlniho netspéchu, avsak specifické psychické a télesné projevy mohou mezi jednotlivei

variabiln€ oscilovat.

Tréma je té€sné spjata se stresem, ktery je definovan jako reakce organismu na nadmérnou zatéz.
Termin stres vychazi z latinského slova stringo — svirat. T¢lo reaguje na stresové situace
aktivaci nervového systému a uvolfovanim hormond, jako je adrenalin a kortizol. I kdyz tato
stresova odpovéd’ v biologické fiSi slouzi k pteziti v Zivot ohrozujicich situacich, v
psychosocialnim kontextu se objevuje i pti méné nebezpecnych situacich, coz zahrnuje i trému.

Tréma se stava jednim z psychickych stresort, kdy se projevuje touha zvladnout situaci co

nejlépe a prezentovat se v ni v CO nejoptimalnéj$im svétle. (Havas, 1990)

Vyznamné je také odliSeni mezi pojmy uzkost a strach. Strach vznikd jako reakce na redlné
hrozici nebezpeci, zatimco tzkost ma svilj pivod v myslenkové roving. I kdyz uzkost nema
fyzicky predmét, jeji psychicky dopad muze byt devastujici, srovnatelny s redlnym fyzickym

ohrozenim. (Honzak, 1995)

Tréma, 1 kdyz v ur€ité mife mize byt prospésnd, piindsi vétsi mnozstvi negativnich dopadi na
psychiku 1 télesny stav jedince. V extrémnich ptipadech mize dokonce zcela znemoznit
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provedeni dané¢ho vykonu, ¢imz negativné ovlivni celkovy vykon a pohodu jedince.
pred debutem. Clenové orchestru, komorni hraci a operni pévci zpravidla netrpi tak silnou
uzkosti, protoze pracuji do jisté miry v tymu a nelezi na nich nepretrzita tiha odpovédnosti za

celé predstaveni.© (Havas, 1990)

3.3.1 Kognitivni

Podle Lehmanna (2007) mtzeme Kognitivni aspekty trémy chapat jako odrazeji se mentalni
procesy a myslenky spojené se stresem a stresovou reakci. Mezi hlavni kognitivni pfiiny trémy

patfi:

1. Negativni mySlenky: Pfitomnost nezddoucich negativnich myslenek muze vyvolat
stresovou reakci a ovlivnit pamét’ a pozornost.

2. Nedostatek soustiedéni: Tréma muze byt zptisobena nedostatkem schopnosti udrzet
pozornost na aktudlni situaci, pficemz jedinec se vice soustfedi na mozné chyby nebo
selhani.

3. Psychicka nervozita: ZvySena pohotovost nervového systému vedouci k rozsifenym

zornicim.

3.3.2 Fyziologické

Fyziologické pfiCiny trémy spo€ivaji v reakcich autonomni nervové soustavy (ANS) a

hormonalnich mechanismt. Mezi hlavni fyziologické pficiny trémy podle Stevanovi¢ (2018)
patfi:
1. Zvyseny svalovy tonus: Pfipravenost svall na akci v reakci na stres.
2. Zrychleny tep a kardiovaskularni reakce: Soucast télesné aktivizace s projevy jako
buseni srdce a zrudnuti tvaii.
3. Dechové problémy a hyperventilace: ZvySené svalové napéti vyvolava dechové obtize

a hyperventilaci.

4. KoZni projevy: ZvysSené opoceni, z€ervenani, nervozni chovani.

3.3.3 Behavioralni

Podle Stevanovi¢ (2018) se behavioralni aspekty trémy tykaji viditelnych projevi, které jsou

pozorovatelné okolim. Mezi hlavni behaviordlni pficiny trémy patii:
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1. Nepfirozeny vyraz ve tvafi: Strach z moZzného selhani mize vést k nepiirozenému
vyrazu ve tvari.

2. Strnuly postoj: Tréma muze zpusobit strnuly postoj, kde jedinec neni schopen uvolnit
svalstvo.

3. Projevy trémy pfi zpévu: Zahrnuji ties hlasu, neschopnost zpivat vysoké tony, technické

chyby, selhani paméti a poceni dlani.

Pochopeni téchto kognitivnich, fyziologickych a behavioralnich faktorGt muze pfispét k

efektivnéjSimu fizeni a piekonani trémy pii vystupovani nebo jinych stresovych situacich.

3.4 Druhy trémy
Existuji rizné typy trémy, které podle Gabrielssohna (1999) mliZeme rozdélit na 3 kategorie:

reaktivni, adaptivni a maladaptivni.

Reaktivni tréma se objevuje jako reakce na nedostate¢nou piipravu repertodru, kdy neni nic, co

by mohlo nahradit kvalitni pfipravu.

Adaptivni tréma predstavuje urcity stupein nervozity, ktery je vSak nezbytny pro dobry vykon.
Tato forma trémy mobilizuje psychické a fyzické sily, ¢imz pomaha v koncentraci se na dany

vykon. Casto byvéa oznatovana jako takzvand pozitivni tréma. (Wilson, 1997)

Naopak, maladaptivni tréma vznika jako projev vysoké urovné stresu a ma negativni, nékdy az

destruktivni dopady na vykon. (Kogan, 2012).

3.5 Vyskyt trémy a jeji priciny

Tréma, jakozto komplexni reakce na stresové situace, vychazi z rznych vnitinich a vnéjSich
faktort, které spole¢né formuji individualni projev tohoto stavu. Pfi¢iny trémy lze systematicky
rozd¢lit na vnitini a vnéjsi, pricemz kazdy z téchto faktort hraje klicovou roli v procesu vzniku

a projevu trémy. (Stevanovic, 2018)

3.5.1 Vnitini faktory

Osobnostni vlastnosti zahrnuji vysokou uzkost a nervozitu pied stresujicimi situacemi, tendenci
k vyhybani se spoleCenskym interakcim spojenou s ostychavosti a citovou labilitu, coz
vyjadiuje promeénlivost emoci v reakci na stresové podnéty. Tyto vlastnosti hraji vyznamnou
roli ve vzniku trémy. Jedinec s vysokym stupném perfekcionismu klade nerealisticka o¢ekavani

na svij vlastni vykon. Introverze zvySuje nachylnost k socialni nervozité, zatimco tzkostlivost
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piedstavuje piecitlivélost na stresové situace. Tyto faktory spoletné formuji psychicky stav,

ktery mutize zesilit projevy trémy v naro¢nych situacich. (Osborne, Kenny, 2008)

Ptiprava a zkusenosti hraji klicovou roli v projevech trémy. Nedostate¢na piiprava na konkrétni
situaci a negativni zkuSenosti z minulosti mohou vyrazné ovlivnit souc¢asny psychicky stav.
Nizka sebedtivéra, spojend s nedostate¢nou virou ve vlastni schopnosti, pfispiva ke zvysené

nervozité a nejistoté v naro¢nych situacich. (Stevanovi¢, 2018)

Psychologické odlisnosti v ramci trémy zahrnuji strach z chybovani, coz je spojeno s obavou z
vlastnich chyb a selhdni. Setkdvame se i studiemi genderovych rozdild, které naznacuji, ze

divky casto prozivaji trému vyraznéji nez chlapci. (Brunnerova, 2023)

Celkove¢ lIze vidét, ze vnitini faktory spojené s osobnosti a psychickym stavem hraji klicovou
roli v pfi¢inach trémy. Vnéjsi faktory, jako je povaha situace a reakce okoli, pak spole¢né s
vnitinimi faktory formuji jedine¢ny projev trémy u kazdého jednotlivce. Pochopeni téchto

faktorti miize byt kli¢em k efektivnéj§imu fizeni a piekonéni trémy.

3.5.2 Vn¢jsi faktory

Dalsimi faktory, které mohou podporovat vznik trémy, jsou faktory zavislé na vnéjSich
okolnostech, jako je prosttedi, kde probiha vystoupeni, pohovor nebo zkouska. Rovnéz se ale
muizeme zaméfit i na charakter publika. Kulek (2003) identifikoval klicové pficiny trémy, mezi

néZ patfi:

1. Vnimani dulezitosti situace, vahy tikolu a zhodnoceni osobniho vyznamu dané situace.

2. Védoma moznost selhani, coz souvisi s naro¢nosti situace v komparaci s vlastnimi
schopnostmi a dovednostmi.

3. Pokles sebeduveéry, pocit nejistoty a dedukce problému, které se mohou objevit béhem
vystoupeni.

4. Ambiciozni ocekavani, ktera nekoresponduji s nadanim nebo technickou zdatnosti

jednotlivce.

3.6 Tréma pii péveckém projevu
Tréma je jednim z nejproblematictéjSich prvki v oblasti vystupovani a uméleckého projevu, at’
uz se jedna o herce, tanec¢niky, zpévaky ¢i hudebniky. Stejné tak ovliviiuje i fecniky a v podstaté

kohokoliv, kdo vystupuje pted publikem. (Havas, 1990)
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,Ze vSech uzkostnych stavii, jimiz trpivaji umeélci pri verejnych vystoupenich, strach
prepadavajici koncertni solisty prevysuje vse ostatni. Jeden mlady hudebnik mi kdysi
rekl: Podium md nade mnou zvlastni moc. Pripada mi jako vzduchoprazdny prostor,
ktery mi vysava morek z kosti, ochromuje prsty, a co je ze vSeho nejhorsi, vyrazuje
z ¢innosti mou pamet." Navic ma tréma navratné tendence u kazdého, kdo jednou na sobé

zakusil jeji nicivé ucinky. “ Muzikolog dr. Deri. (Havas, 1990)

Mimo to vétSina umélcii na vrcholu své kariéry povazuje trému za vazny osobni nedostatek.

Vidi v ni néco trapného, jakousi nezadouci chorobu, kterou je nejlepsi pied ostatnimi skryvat.

Zpév, jako nejptirozenéjsi hudebni projev ¢lovéka, ma koteny v lidském Zivoté od samych
pocatkll. V pradavnych dobach byl vyuzivan béhem ritudlti a obtfadl, a ve stredovéku méla
hudba ptredevsim nabozensky charakter, piesto byla ale také nedilnou soucasti kazdodenniho
Zivota obyéejnych lidi. Radit sem miZzeme pisné typu ukolébavek, pracovni pisné &i pisné
svetské k radosti a odpoc¢inku. Jarmila Vrchotova — Patova (2002) definuje zpév jako specificky
zpusob vyjadieni mySlenek pomoci toni spojenych s lidskym hlasovym orgénem, ktery

zahrnuje dechové, hlasové a artikulacni prvky, a to bez potieby jakéhokoliv hudebniho nastroje.

Schopnost je duSevni charakteristika, ktera jednotlivei umoZiiuje ucit se a Usp&Sné provadét
aktivity v konkrétni oblasti. Prostfednictvim schopnosti ziskdvame znalosti a dovednosti. Podle
Holase (2013) 1ze hudebni schopnosti chapat jako zvlastni aspekty osobnosti, které predstavuji

kvalitativni charakteristiky mysli clovéka a jsou nezbytné pro konkrétni hudebni aktivity.

Dovednost je schopnost efektivné a spravné provadét urcitou ¢innost, ziskana skrze uceni. Na
rozdil od hudebnich schopnosti, existuje pro hudebni dovednosti neklasifikovatelna struktura.
Tyto dovednosti l1ze kategorizovat z psychologického hlediska a perspektivy hudebni praxe. Z
hlediska psychologie se déli na percepéni (vnimani tont a hudebnich kvalit), motorické
(pohybovéa zru¢nost a pohotovost pfi hfe na nastroj, zpévu), senzomotorické (koordinace
senzorickych receptord, vykonnych organt a regulace hudebnich ukonti), hudebné intelektové
(analytickd prace s hudebnim materidlem a pojmy) a socialni (regulace chovani pti kolektivnim
hudebnim provozu). Z hlediska hudebni praxe jsou dovednosti klasifikovany podle konkrétnich
hudebnich aktivit, jako jsou poslechové, pévecké, intonacni, ndstrojové, a hudebné pohybové

dovednosti. (Sedlak, Vanova, 2013)

Podle Sedldka a Vanové (2013) je rovnéz pro ziskéani kvalitnich péveckych dovednosti klicové

udrzovat spravné drzeni téla, coZ zahrnuje narovnana zada, uvolnénd ramena a mirny stoj
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rozkro¢ny. Déle je dilezita korektni technika dychani, vytvareni hlavového ténu a spravna

rezonance, na niz navazuje rovnéz dilezita pfesna vyslovnost a zpracovani frazi.

3.6.1 Souvislosti mezi zp€vem a trémou

Pro pévecky projev neni dilezity pouze spravny postoj, dech a artikulace, ale také psychicka
pohoda zpévaka. Péveckd vychova neni pouze o nauceni se spravnych technik zpévu, ale o
celkovém rozvoji jednotlivce. Komplexni vychova by méla zdlraziiovat sebeuvédomovani a

redukci dusevniho a télesného napéti, coz je klicovym faktorem pro vytvoteni zdravého hlasu.

Kritika déti v rodinném nebo Skolnim prostfedi, zejména negativni poznamky od rodicu,
pedagogli nebo spoluzaki mizou vazné narusit vykon a sebevédomi déti a podporovat vznik
trémy a strachu ze zpévu. Kritika od péveckych pedagogii, ktera nenabizi konstruktivni rady
nebo analyzuje vykon, a pouzivani negativnich frazi pied vystoupenim mohou také negativné
ovlivnit déti, vyvolat roz¢ileni a nervozitu. Otazky tykajici se trémy mohou paradoxné podnitit
vznik tohoto stavu. Dilezité je také uvazit, Ze tréma mize vzniknout v disledku negativnich
zkuSenosti s pfedchozimi vystoupenimi, a je vhodné identifikovat pti¢iny netspéchu a pracovat
na jejich odstranéni. Zaroven je tieba vzit v ivahu osobnost kazdého ditéte, s dirazem na jeho

individualitu a jedine¢nost. (Sedlak, Vanova, 2013)

V ramci zpévu mohou projevy trémy vazné omezovat zpévaka, predevsim kvuli staZeni svald,
zkracenému a nekvalitnimu dychani. Tyto fyziologické zmény mohou negativné ovlivnit
peévecky vykon. Tréma také ptinasi uzkost, narusuje koncentraci a koordinaci pohybti a mtze

mit za nasledek vypadky paméti.

Esposito (2011) piedstavila modely mysleni, které se mohou objevit v disledku trémy. Prvnim
z téchto modeli je personalizace, kdy jednotlivec nebere v iivahu vnéjsi faktory, které by mohly
zpusobit negativni vysledek, ale vini pouze sdm sebe. Druhym modelem je ¢ernobilé mysleni,
kde jedinec hodnoti svilij vykon bud’ jako velmi dobry nebo naopak velmi $patny, bez prostoru
pro stfedni cestu. Tohoto mysleni se drzi extrém a je nerealistické a perfekcionistické. DalSim
modelem mySleni mize byt popirdni uspéchu, kdy jedinec odmitd pfijmout pochvalu od
posluchact. Kromé toho mohou vznikat i dal$i modely, jako je selektivni mySleni, absolutni

mysleni a podobné.

Jak jiz bylo uvedeno v dfivéjSich kapitolach, intenzita trémy a jeji prib¢ch jsou ovlivnény mnoha
faktory. U profesionalnich umélci je tréma z hudebnich vystoupeni zpusobena jejich

zkuSenostmi s vefejnym vystupovanim a vnéjSimi vlivy, jako je osvétleni na podiu, ventilace v
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sale, teplota a vztah k publiku. Intenzita trémy u pévce také zavisi na tom, jak dalezité je dané
vystoupeni pro jednotlivce, coz mize byt ovlivnéno naptiklad tim, zda koncert predstavuje

kli¢ovy moment pro pfijeti na skolu nebo postup v soutézi. (Sedlak, Vanova, 2013)

Faktory spojené s ptipravou jedince hraji také rozhodujici roli v mife nervozity. Piiprava na
vystoupeni, zejména dikladnost, s jakou si zpévak piipravi svilj repertoar, ovliviiuje jeho
nervozitu. Kvalitni pfiprava pfispiva k osobnimu pocitu jistoty a sebedavéry, zatimco

nedostatecna piiprava mize zpusobit nejistotu a ¢astéjsi chyby.

3.6.1.1 Zkusenosti s verejnym vystupovanim
ZkuSenosti zpévéka s vefejnym vystupovanim hraji klicovou roli pfi formovani trémy. Prvni
zkuSenosti z détstvi, zejména pokud jsou spojeny s negativnimi prozitky, mohou vytvofit obavy
z budoucich vystoupeni. Emoce spojené s prvnimi vystoupenimi jsou ¢asto dlouhodobé a pevné

ulozené v paméti. (Havas, 1990)

3.6.1.2 Priprava na vystoupeni
Vetejné vystupovani vyzaduje fyzické a mentalni schopnosti a schopnost piekonat o¢ekavani
Z notového zépisu. Interpretace a vyraz hudebnika jsou klicové nejen z hlediska péveckych
nebo instrumentalnich dovednosti. Duvody vefejného hudebniho vystupovani jsou
individudlni, pficemz vétSina hudebnika (pévctl) sdili svou hudbu s ostatnimi z lasky k hudbé.
S. Gordon uvadi, ze hlavni motivace k hudbé mize byt formovana nékterym z nasledujicich

faktort: (Stevanovic, 2018)

1. Reakce na vyzvu: Tato reakce je pfirozend a vrozend, zejména u hudebnik, kteti maji
tendenci k dobrodruZzstvi a vitaji spontannost, protoze ptispiva k vEtsi zivosti a energii
béhem vetejného vystoupeni.

2. Touha po odméné: Tato touha mize nabyvat riznych forem, ale u hudebniki je spiSe
pfevazujicim motivem touha po obdivu a uznani nez po finan¢ni odmeéné.

3. Laska k hudb¢: Tento motiv patii mezi dlouhodobé pohnutky. Mnozi hudebnici se s

hudebni profesi siln¢ identifikuji a povazuji ji za nedilnou soucast svého ja.

Pro vefejné pévecké vystupovani jsou podle Stevanovi¢ (2018) nezbytné dalsi specifické
hudebni dovednosti, jako je schopnost hudebni paméti, zpivani skladby nazpamét’ ¢i efektivni
prace s Casem. DalSim klicovym prvkem je odvaha, protoze kazdy zpévak musi mit dostate¢nou

odvahu k tomu, aby vystoupil na podium a ptedstavil se ¢asto pied vcelku rozsahlym publikem.
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Dalsi potencialni pfi¢inou trémy miize byt nedostatecnd piiprava na vystoupeni. To znamena,
ze 7ak nevénoval dostateCny Cas a energii K nacviku zadaného repertoaru, coz vede k
technickym chybam, nezapamatovani si skladby jako celku a celkové nejistoté v interpretaci.
Naopak chybna piiprava nastava, kdyz ji zdk vénuje piili§ mnoho ¢asu z obavy ze selhani.
Nékteré studie, v¢etné vyzkumu provedeného Hamannemem (1982) naznacuji, ze studenti,
kteti se 1épe pripravuji na vystoupeni, a ti s vétsimi performativnimi zkuSenostmi dosahuji
lepsich vysledkt dostanou-li se do stresové situace. Trému Castokrat vnimaji jako motivacni

faktor, ktery posiluje kvalitu jejich vykonu.

Podle Stevanovi¢ (2018) je podstatné, aby zpévak prozival zejména radost z hudebni ¢innosti,
kterou vykonava. Teprve v tomto pfipadé je mozné, aby bylo hudebni vystoupeni hodnoceno
jako uspésné. Je velice dulezité, aby se projevila zpévakova otevienost vuci publiku, ¢im
dokaze ptenést své vnitini pocity na posluchace. Pti zpévu, a obecné pii jakékoli hudebni
¢innosti, jedinec vyjadiuje své emoce a pocity, pfinasi kousek své osobnosti. Silné tréma vsak

muze znemoznit tyto projevy a vystoupeni bude na divaky ptsobit nejisté ¢i nepfirozené.

Zajimavé je déleni pociti trémy podle G. Klickesteina, ktery je déli nasledovné: (Stevanovié,
2018)

1. Pted-koncertni faze: Tyto projevy se objevuji n€kolik dni nebo tydnl pied samotnym
vystoupenim a jsou obvykle spojeny s behaviordlnimi aspekty. Muze dochazet
k vyhybani se tréningu, ¢im se vyhybame také pocitim tzkosti a strachu S repertoarem
spojenym. Opacnym jevem je situace, piespiilisného tréningu casto kvili nizkému
sebevédomi. V této fazi se obecné projevuji pocity obav, negativni myslenky a také
télesné potize, jako jsou bolesti Zaludku, hlavy ¢i nespavost.

2. Koncertni faze: Tato faze se vyskytuje tésné pred zaCatkem vystoupeni. Typycké jsou
pro ni fyziologické symptomy jako tfes, buSeni srdce, poceni a svalové napéti. Z
psychickych ptiznakli jsou zde dominantni strach, pocit znepokojeni, nervozita a
negativni hodnoceni sebe sama. Jedinec je velmi citlivy, coZz miize branit schopnosti
vystupovat spontann¢ a prirozené.

3. Po-koncertni faze: Po vystoupeni jedinec zaziva Uinavu a ulevu. MiiZe se podcenovat,

zamé&fovat se na chyby, které se vyskytly, a pfipisovat si za n€ plnou zodpovédnost.

Veftejné vystupovani v hudbé mé dlouhou tradici, avSak Zaci a studenti Casto nejsou dostatecné
pfipraveni na vystoupeni pied ostatnimi lidmi. Casto se klade diiraz na nauceni se skladby,

spravnou techniku, text a noty, zatimco nacvik vystupovani byva opomijen. Tato nedostatecna
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piiprava miize vést k objeveni trémy, protoze vystupujici neni zvykly na prostfedi podia a
neumi v tomto kontextu efektivné fungovat. Dochdzi k ztraté sebejistoty a kontroly, zatimco
strach roste. Nastdva otdzka, zda by nebylo vhodné, ze strany pedagogti, zaclenit do vyuky
cviceni vystupovani, aby se zaci 1épe pfizpusobili prostiedi a piedesli tak trémé. Pristup
pedagoga vyznamné ovlivnit tlak na uspéch, ktery je kladem na interpreta ze strany posluchac.
Vychova budoucich interpreti se zapojenim piipravy na vystoupeni v rdmci hodin tak muze
pedagogovi vyrazné umoznit pomoci jim vytvofit pevny zaklad, ktery jim usnadni zvladani

pocitu trémy v budoucnosti. (Stevanovi¢, 2018)

3.7 Techniky prace s trémou

Jak uz bylo nékolikrat zminéno, tréma je intuitivni reakci jedince, ktera se projevuje sklonem
projekéné vnimat své obavy a ndzory v rdmci chovani ostatnich. Racionalni slozka chovani
Clovéka neni v piipad¢ trémy pfitomnd, jednd se spiSe o obranny mechanismus bréanici
nepiijemnym situacim vstoupit do naseho védomi. Kli¢ovym prvkem pfi praci s trémou je
uvédoméni si vlastni sily a schopnosti. Osoba, ktera si ptfisoudi urcité uznani a sebevédomi tim,
Ze je schopna Fesit vyzvy a situace, ziskava dostateéné sebevédomi ke zvladnuti trémy. Clovek
trpici trémou miiZe tuto védomost vyuzit k prevenci a naucit se efektivné pracovat s problémem
v budoucnosti. Studie védeckého tymu R. Studer (2011) zkoumajici vyskyt trémy ve
spolecnosti zjistila, Ze béhem bézného zkouSeni trpi touto reakci ptiblizné deset az dvacet
procent populace, zatimco aZ Ctyficet procent projevuje piiznaky trémy spojené s vefejnym
vystoupenim. Vyraznou trému, znaCici zavazny problém, hlasi 9-12 % zaki, za znacné
omezujici ji oznacilo zhruba 16 % respondentl a témét Ctvrtina vysokoskolakd uvadi, ze tréma

negativné ovliviiuje jejich dusevni projev.

Dle Kulky (2003) Ize principy prevence trémy rozélenit do dvou kategorii podle zdroje vzniku
trémy. Prvni kategorie zahrnuje zasady vychazejici z vnitiniho psychického konfliktu s cilem
eliminovat tento konflikt. Druha kategorie pfistupuje k trém¢ jako k naucenému strachu,
pficemZ volba metody zdvisi na tom, zda je tréma reaktivni, adaptivni nebo neadaptivni.
Reaktivni tréma souvisi s pfipravou na vystoupeni. Adaptivni tréma predstavuje Uroven
nervozity s pozitivnim vlivem na hudebni vykon. Neadaptivni tréma naopak vyvoldva negativni

a nezadouci projevy stresu.

Havas (1990) poukazuje na diileZitou souvislost mezi zptisobem cviceni a trémou, zdlraziuje,
ze nespravny pristup k cviCeni miize byt skrytou a zdvaznou pfiCinou trémy. Spravnym

cvi¢enim muze zak rychleji pokrocit a ziskat vétsi sebevédomi ve svych schopnostech. Naopak
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opakované chyby ve stejnych pasazich a nediivéra ve vlastni dovednosti mohou vést ke ztraté
jistoty a zavislosti na nadmérném cviceni. Z toho vyplyva, Ze kvalitni pfistup k cviceni spojeny
s hudbou pozitivné ovlivituje sebevédomi zdka a jistotu jeho hry. Timto zplisobem se také
vytvaii podminky pro spravnou koordinaci mezi sluchovym vniméanim a hmatovym pocitem

tonu a pro rozvoj vnitiniho sluchu, ktery umoziuje hudebnikovi proniknout do hloubky hudby.

3.7.1 Aktivni zpusoby zvladani trémy

V situaci upoutavani nebo ziskavani pozornosti jedinec projevuje zvySenou egocentricnost s
vyraznou potiebou potlacit pocit vlastni ménécennosti. Tento typ chovani se projevuje
napiiklad pfili§ hlasitou fe¢i, vystupovanim, okazalym jednanim, ptehanénim, neumozinovanim

ostatnim vyjadfit sviij nazor, a vyZzadovanim uznani od ostatnich (Kohoutek, 2007)

Identifikace, ¢i ztotoznéni, zahrnuje proces pfisvojovani si vyrazovych projevi a vlastnosti
jinych osob. Jedinec trpici trémou si voli vzor chovani od jiného ¢lovéka, aby timto zptisobem
oslabil svou vlastni trému. Tim, ze se identifikuje s konkrétni osobou, at’ uz jsou to rodice,
ptatelé, ucitelé nebo oblibeny herecky vzor, ziskava potiebnou podporu k posileni sebedivéry
a sebejistoty. Identifikace mize probihat i ve vztahu k referen¢ni skupiné, jako je skolni tfida,
zajmovy krouzek nebo sportovni klub, kde jedinec nachazi inspiraci pro svilj vlastni vyraz a

chovani. (Kohoutek, 2007)

Mechanismus projekce ptredstavuje snizeni intenzity vlastnich emoci tim, Ze jedinec snazi
nalézt podobné pocity trémy i u ostatnich lidi. Timto zpisobem se v podstate snazi ospravedlnit

nebo minimalizovat svou vlastni trému. (Miksik, 2007)

3.7.2 Pasivni zpusoby zvladani trémy

Pokud jedinec voli izolaci jako zptisob feSeni své situace, prakticky se stahuje do sebe z obavy
pfed neuspéchem pii feSeni obtizné situace. [zolace miZe mit riznou délku, a to od kratkodobé

a piechodné po dlouhodobou a chronickou. Casto je izolace spojena s rezignaci.

Pti regresi dochdzi k navratu k diivéjsim zplisoblim feseni situace, coZ miize v mnoha piipadech
mit negativni G¢inky. Jestlize v minulosti jedinec nebyl schopen efektivné fesit své problémy s
trémou nebo je feSil nevhodnym zplsobem, regrese znamend ndvrat k témto nevhodnym

mechanismim. (Kratochvil, 2002)

Represe zahrnuje uplné nebo ¢astecné potlaceni/popieni afektivné nabitych informaci, motiva

nebo faktii. Osoba, ktera trpi trémou, neni schopna G¢inn¢ fesit situace vyvolavajici tuto uzkost,
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a tak se rozhodne potlacit neptijemné pocity tim, Ze je nevnima nebo piehlizi. Tim si vytvari

verzi fantazijniho svéta, ve kterém je pfitomnost trémy neexistujici. (Smékal, 2002)

3.7.3 Specifické metody a strategie pro piekonavani trémy

Vrchotova-Patova (2002) ve své publikaci popisuje deset klicovych bodu, jak bojovat proti

tréme:

1. Pasobeni péveckého pedagoga, viela atmosféra, psychické uvolnéni:
o Pozitivni vztah mezi pedagogem a pévcem, vytvareni ptijemné atmosféry
béhem zkousek a vystoupeni, pedagog jako vzor pro zpévaka.
2. Precizni technika:
o Dikladna a pecliva pfiprava na vystoupeni, orientace v pisni a znalost
opérnych bodua pro vétsi jistotu.
3. Zadavat ditéti repertoar, na které staci jeho schopnosti:
o Zadavani pisni odpovidajicich trovni pévce, aby byl motivovan k rozvoji a
nepocitoval piilisSnou snadnost nebo narocnost.
4. 'V ramci zkousek se pfipravovat na projev pred publikem:
o Prubézné zkouseni v realném prostredi (napt. v sale) pro ziskéani sebejistoty a
seznameni se s prostfedim.
5. Analyza vykonu:
o Po dozpivani diikladnd analyza vykonu, zaméfeni nejen na chyby, ale i na
uspéchy pévce.
6. Nehovofit o trémé pied vystoupenim:
o Vyvarovani se otdzkam o trémé pfed vystoupenim, abychom zabranili
negativni sugesci.
7. Ptednes pisné:
o Pted vykonem vciténi do nalady pisn€ a maximalni koncentrace na pfednes
skladby.
8. Pévecky pedagog by mél byt vzorem:
o Pévecky pedagog jako vzor a inspirace pro zpévaka, ktery nepienasi stres, ale
podporuje a motivuje.
9. Ptehodnotit trému:
o NahliZeni na trému pozitivné, vnimani napéti jako pfijemné a touha ptedat
pisent divakim.
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10. Nesoustiedit se pfi vystupovani na obecenstvo:
o Zamezeni hledani ocima konkrétnich osob v publiku, soustfedéni na prostor a

uvédoméni si, ze zpivame pro radost svou a publika.

3.7.3.1 Koncentrace
Zaméfeni se na interpretované dilo pfedstavuje jako nejefektivnéjsi prostfedek ke zmirnéni
myslenkové zatéze a eliminaci pfiCiny "vzruSeni — paniky"... kdyZz tato reakce vznikne,
naznacuje nedostateCnou koncentraci interpreta na samotny interpretovany obsah (Kogan,
2012). Z textu vyplyva, ze diraz na interpretované dilo je povazovan za spolehlivy prostfedek
k zapomenuti na sebe sama a odstranéni trémy. To zdiraziuje, ze klicovym faktorem pro
uspésnou interpretaci je plna soustfedénost na obsah a vyraz skladby, coz vede k eliminaci

negativnich vnitinich reakci.

Paradoxem je, ze koncentrace miize mit i negativni projevy. Pokud naptiklad interpret nedokaze
proniknout do harmonické struktury skladby, omezuje to 1 prostor, ve kterém by se jeho
schopnost koncentrace mohla projevit pozitivné. Vytvareji se podminky pro situaci, kdy se
nechténé soustedi pravé na to, co neovldda a na mechanicky naucené prvky, kterym zcela
nerozumi. Pokud naptiklad neni dostate¢né sezndmen s harmonickym planem skladby, pod
stresovym tlakem miiZe opustit pfislusny tonovy rejstiik. To mlze zvysit jeho nervozitu a
zhorsit trému. Podobné negativni dopady miize mit nedostatecné zvladnuty jakykoliv aspekt

dila. (Kogan, 2012)

Mnoho pedagogii se setkdva s vymluvou ze strany zaki: "Doma jsem to umél." Tato véta Casto
slouzi jako omluva pro chyby jak na vyuce, tak i pfi vefejném vystoupeni. Casto se rychle
pricita trémé, a misto aby se Zaci ucili, jak spravnym cvicenim zvladat jeji projevy, zacnou se
ji stale vice obavat. Sadlo (1977) navrhuje, aby si mladi hudebnici pfi cvi¢eni doma vytvareli
podobné podminky jako na podiu, kde maji moznost zahrat skladbu pouze jednou. Dulezité je
vytvaret pocity nekompromisnosti v daném okamziku a po chvili soustfedéni si dat pokyn k

provedeni.

3.7.3.2 Behavioralni terapie
Behavioralni terapie cili na jednani jedince a snaZi se podnitit pozitivni odezvy ve specifickych
situacich, jako je vetfejné vystupovani. Prvnim krokem v této terapii je vyuka pacienta hluboké
svalové relaxace s cilem ziskat kontrolu nad dechem a dosdhnout uvolnéni. Nasledné je
vystaven situacim, které vyvolavaji strach, v tomto ptipadé vefejnému vystoupeni. Behem

terapie se postupné uc¢i vnimat tyto situace méné hrozive a snizovat tizkost. Terapie kon¢i, kdyz
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si pacient bez napéti dokaze predstavit i ty nejstresujici situace. Tuto metodu vyuzivaji nékteti
pedagogové na Zakladni umélecké Skole, ktefi pred skuteCnym vystoupenim vedou své zaky
do koncertnich sald, kde si pfed samotnym vystoupenim zkousi svou skladbu v ptedstihu.

(Brunnerova, 2023)

3.7.3.3 Kognitivni terapie

Kognitivni terapie zaméfuje svou pozornost na mysSlenky jedince. Béhem obdobi stresu
dominuji negativni myslenky. Kognitivni terapie umoznuje pacientovi pracovat s témito
nezadoucimi mysSlenkami. Metody této terapie, jako napiiklad restrukturalizace, se snazi o
zménu vnimani vetejného vystupovani nebo jinych stresujicich situaci tak, aby pacient nebyl
vystaven zbytecnému stresu.

Dalsi dvé metody kognitivni terapie zahrnuji vytvareni mentalnich obrazl a vnitini dialog. Tyto
techniky sdileji podobny princip. Jsou to postupy, pfi kterych si pacient vytvaii predstavy

situaci, které¢ jsou podobné realité. Tim, ze si pfedstavuje tyto scénafe, zaziva pocit, ze uz danou

cvwr

3.7.3.4 Dechové cviceni
Dechova strategie piedstavuje mocny ndstroj pii boji s trémou a dosazeni klidného a sebejistého
vystupovani. Tato kapitola se zaméii na konkrétni postup dechovych cviceni a jejich

psychologické a fyziologické vyhody. (Jordan, 2011)

1. Uvolnéni a védomy nadech: Prvnim krokem je vytvofit prostor pro klidnou mysl a télo.
Ujistéte se, Ze jste ve vzpiimené pozici a zacnéte se vénovat svému dechu. Hlubokym
nadechnutim a vydechnutim eliminujte napéti a soustfed’te se na pfitomny okamzik.

2. Progresivni relaxace: Prejdéte k postupnému uvoliiovani jednotlivych casti téla. Tato
relaxace pomize eliminovat svalové napéti spojené s nervozitou a vytvofit piijemné
prostiedi pro vystupovani.

3. Dechova meditace: Zaméite svou pozornost na prubéh dechu. Pfi tomto cviceni se
snazte eliminovat ruSivé myslenky a soustiedit se pouze dech. Tim dosahnete klidného
stavu mysli.

4. Afirmace a pozitivni Mysleni: Integrujte pozitivni afirmace do cviceni. Opakujte si
pozitivni vyjadieni o svych schopnostech a klidu. Tato kombinace pomaha vytvaret

pozitivni mentalni prosttedi.
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Psychologické Efekty:

1. Zklidnéni myslenek — dechova cviceni odvadéji myslenky od stresu a trémy, vytvareji
klidny mentalni prostor.
2. Zvyseni sebevédomi — pravidelnd praxe dechovych cvi¢eni mize zvysit sebevédomi a

viru ve vlastni schopnosti.
Fyziologické Efekty:

1. SniZeni nervové aktivity — hluboky dech ovliviiuje autonomni nervovy systém, sniZuje
nervovou aktivitu spojenou s trémou.
2. Snizeni svalového napé€ti — progresivni relaxace uvoliuje svalové napéti spojené s

nervozitou.
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4. Vyzkumna ¢ast

V dnesni dobé nejsou hudebni vystoupeni pouze uméleckymi projevy; predstavuji i komplexni
psychologicky rozmér spojeny s emocionalni pfipravou a fizenim trémy. Tato bakaléaiska prace
se soustfedi na hlubsi pochopeni vztahu mezi hudebnim profilem a schopnosti zvladat trému
pted vystoupenim. Cilem vyzkumu je osvétlit tuto problematiku a prozkoumat, jak formalni
hudebni vzdélani, ucast v hudebnim sboru a zkuSenosti se solovym zpévem ovliviiuji
pocitovanou trému u hudebnikli. Emocionalni a mentalni piipravu pfed vystoupenim, véetné
strategii k ovladani trémy, vnimame jako kliovy prvek ovliviiujici vykonnostni uspéch
hudebnikt. Timto smérem sméfujeme nase zkoumani, abychom lépe porozuméli vnitinimu

svétu hudebniki a faktortim, které hraji roli v jejich pocitované trémé pii uméleckém vyjadieni.

4.1 Cile prace

1. Zhodnoceni vztahu mezi hudebnim profilem a zvladanim trémy

Tato ¢ast prace se zamétfuje na to, jak formalni hudebni vzdélani a ucast v hudebnim sboru
mohou ovliviiovat schopnost lidi zvladat trému pied s6lovym vystoupenim. Chceme pochopit,

jak tyto faktory spolu souviseji.
2. Analyza emocionélni a mentalni pfipravy respondentii

V této ¢asti se budeme vénovat tomu, jak myslenky, pocity a reakce respondentii ovliviiuji jejich
pfipravenost vystoupit pfed publikem. Déle budeme zkoumat, jak lidé pfistupuji k ptipraveé na

vystoupeni a jaké strategie pouzivaji k ovladani trémy.
3. Porovnani so6lového a sborového zpévu v kontextu trémy

Posoudime rozdily v intenzité¢ pocitované trémy pii s6lovém zpévu a ve sborovém zpévu.
Zajima nas, jak se pocity trémy li8i, kdyz lid¢é zpivaji sami ve sboru a kdyz vystupuji sélove.

Chceme identifikovat faktory, které mohou tyto rozdily ovliviiovat.

4.2 Vyzkumné otazky

Vztah mezi hudebnim profilem a trémou:

o Jaky je vztah mezi formalnim hudebnim vzdélanim respondentl a jejich schopnosti
zvladat trému pied solovym vystoupenim?

o Jak se ucast v hudebnim sboru promita do schopnosti zvladat trému pted vystoupenim?
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Emocionalni a mentalni ptiprava:

o Jaké pocity a myslenky vzbuzuje ptedstava vystupovani pred publikem u respondent?
o Jaké strategie a ritualy respondenti pouzivaji k mentalni a emocionalni piipravé na

vystoupeni?
Srovnani s6lového a sborového zpévu:

o Jaky je rozdil v intenzité pocitované trémy pii s6lovém zpévu a sborovém zpévu?
o Jak se lisi pocity trémy pii zpévu solovych casti v rdmci sboru oproti sélovym

vystoupenim mimo sbor?

4.3 Hypotézy
H1: Respondenti s vy$§im formalnim hudebnim vzdélanim budou mit niz8i tiroven trémy pred

s6lovym vystoupenim.
H2: Ugast v hudebnim sboru bude spojena s lep$im zvladanim trémy pred vystoupenim.

H3: Respondenti budou projevovat riznorodé pocity a myslenky pfed vystoupenim, a jejich

ptistup k pfiprave bude variabilni.

H4: Intenzita pocitované trémy bude rozdilna pti sélovém zpévu ve srovnani se sborovym

zpévem.

4.4 Teoreticka vychodiska

Teoretickd Cast prace se opird o existujici literaturu, ktera se zabyva psychologii vykonu,
hudebnim vzdélanim a zvladanim trémy. Diiraz je kladen na rozmanité faktory spojené s
hudebnim profilem, jako je formalni vzdélani a ucast v hudebnim sboru, které mohou
ovliviiovat psychologicky stav hudebnikili pfed vystoupenim. Analyzujeme rovnéz strategie a

ritualy, které mohou hrat kli¢ovou roli v emocionalni a mentélni ptiprave.

4.5 Popis vyzkumného vzorku

Sledovany vzorek respondentl se vyznaCuje Sirokym spektrem hudebniho vzdélani a
rozmanitymi zkuSenostmi, coZ umoznuje komplexni pohled na vztah mezi hudebnim profilem
a trémou pied vystoupenim. Tato skupina je tvofena 5 mladymi divkami ve vé€ku od 18 do 24
let, ¢imz piinasi pestrou Skalu délek péveckych zkuSenosti, které se pohybuji od 13 do 19 let.
Vyrazn€ se projevuje profesiondlni ptistup vétSiny respondentli, ktefi se aktivné ucastni
vefejnych vystoupeni a spolupracuji s dalsimi hudebniky ¢i projekty. Hudebni preference této

skupiny reflektuji §ifi Zanrd, od klasické hudby pfes muzikal aZ po moderni filmovou hudbu.
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Celkov¢ predstavuje sledovany vzorek dynamickou skupinu, poskytujici bohaty zéklad pro

zkoumani vztahu mezi hudebnim profilem a pocit'ovanou trémou pted vystoupenim.

4.6 Pouzité metody

4.6.1 Kovalitativni vvzkum

Metoda kvalitativniho vyzkumu byla zvolena pro hlubsi porozuméni subjektivnich aspekt
vztahu mezi hudebnim profilem a pocitovanou trémou pied vystoupenim. Tato piistup
umoziuje detailni zkoumani jedinecnych zkusSenosti a pohledli respondenti prostiednictvim

otevienych otazek a strukturovanych rozhovord. (Svaticek, 2014)

4.6.2 Empirické metody vyzkumu

Vyzkum vyuziva empirické metody k ziskani konkrétnich dat a fakt o sledovaném vzorku
respondentl. Tato metoda poskytuje objektivni informace, které slouzi jako zaklad pro analyzu

a interpretaci vztahu mezi hudebnim profilem a trémou. (Vanova, Skopal, 2017)

4.6.3 Strukturovany rozhovor

Strukturovany rozhovor byl aplikovan s cilem ziskat konzistentni a srovnatelnd data od
respondentl. Otazky byly peclivé piipraveny v souladu s cili vyzkumu a teoretickym ramcem.
Tato metoda umoziuje systematicky piistup k sbéru informaci o hudebnim vzdélani,

zkuSenostech se zpévem a pocitované trémé. (Vanova, Skopal, 2017)

4.6.4 Abstrakce

Abstrakce slouzila k syntéze a kompilaci klicovych myslenek a vzorii vznikajicich z rozhovort.
Tato metoda umoznila redukci komplexnich dat na podstatné a analyzovatelné prvky, coz

usnadnilo naslednou interpretaci a diskusi vysledkd. (Svaticek, 2014)

4.7 Priabéh rozhovori

Probéhly individualni rozhovory se péti studentkami Zakladni umélecké Skoly Krométiz.
Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o spoluzacky navstévujici stejnou umeéleckou Skolu jako ja,
atmosféra byla ptatelskd a uvolnénd. VSichni respondenti projevovali ochotu sdilet své
myslenky a peclivé premysleli o pfedkladanych tématech. Béhem rozhovort jsem aplikovala
nasledujici otazky a odpovédi systematicky zaznamenavala pomoci mobilniho telefonu.
Zvukovy zdznam rozhovori je k dispozici v elektronické podobé jako ptiloha k bakalarské
praci. Délka rozhovorti se pohybovala od dvaceti péti do padesati minut, pfi¢emz jsem si vaZzila
informovanosti dotazovanych studentek a jejich ochoty podélit se o vlastni zkuSenosti.
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4.8 Vyzkumné otazky

1.
2
3
4.
5
6

10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

MuiZete mi fict néco o sob€, vasem veéku a vaSem hudebnim vzdélani?

Jak dlouho se jiz vénujete zpévu a jaké mate zkuSenosti s hudebnim vystupovanim?
Byl(a) jste ¢lenem hudebniho sboru nebo pévecké skupiny?

Jaké mate zkuSenosti se sborovym zpévem?

Preferujete néktery z hudebnich zanra? Jaky?

Jaké pocity ¢i myslenky ve Vas obvykle vzbuzuje piedstava vystupovani pred
publikem?

Ptipravujete se n¢jak mentaln€ ¢i emocionalné na vystoupeni, abyste zvladli ptipadnou
trému?

Mate néjaky ritudl /strategii k uklidnéni nervi pted vystoupenim?

Muzete mi popsat situace, kdy jste se citila velmi nervézni pted vystoupenim? Co
predpokladate, ze bylo pfi¢inou silné nervozity?

Jaka byla nejvétsi vyzva, se kterou jste se setkali v souvislosti s trémou pied
vystoupenim?

Muzete popsat Vasi nejsilnéjsi pozitivni a negativni emocionalni reakci po nékterém z
vasich soélovych péveckych vystoupenich?

Povazujete trému pii vystoupeni za prekazku, nebo vas stimuluje k lepSimu vykonu?
Myslite si, Ze by vam mohly nékteré specifické psychologické techniky nebo cviceni
pomoci ve zvladani trémy?

Vnimate rozdil v intenzité pocitované trémy pii vystupovani sdlové oproti sborovému
zpévu? A jaky je podle vas rozdil a diivody k pocitované trémé?

so6lovém vystoupeni? Pokud ano, co je podle Vas diivodem téchto pociti?

Jsou VasSe pocity po sborovém vystoupeni srovnatelné s pocity, které mate po GspéSném
solovém vystoupeni nebo se tyto pocity néjak 1isi?

a jak jste se citili béhem a po nich?

Vnimate podporu od ostatnich ¢lent sboru v kontextu sborového zpévu? Jaky vliv ma
toto na vasi trému?

Muzete popsat Vasi nejsilngjsi pozitivni nebo negativni emociondlni reakci po nékterém

z vasich péveckych vystoupeni se shorem?
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49 Kazuistika

49.1 VeronikaP. (24 let)

Hudebni profil:

Veronika P., 24 let, je absolventkou Zakladni umélecké §koly (ZUS) s bohatymi hudebnimi
zku$enostmi. Se zpdvem zadala ve véku péti let v détském sboru na ZUS, pozdgji se vénovala
solovému zpévu a postupné prosSla konzervatoii se specializaci na klasicky zpév. Aktualné
studuje pedagogickou fakultu se zaméfenim na hudebni vychovu. Jeji hudebni cesta zahrnuje
benefi¢ni a vetfejné koncerty, soutéze a aktivni péveckou ucast v riaznych formacich, vcetné

komorniho zpévu.
Ptistupy K trémé:

Veronika P., se svym bohatym hudebnim vzdélanim, pocituje dynamiku trémy zavislou na
ruznych faktorech. Pfedstava vystupovéani pied publikem vyvolavad radost ale také pocit
zodpovédnosti. Klicova je pro ni pfipravenost a sehranost s korepetitorem, pii¢emz
nepiedvidatelnost v této oblasti muze zpisobovat stres. Veronika P. vnima trému obecné jako
motivaci k lepSimu vykonu, ackoli situace a faktory, jako je psychicky a fyzicky stav, mohou

ovlivnit, zda ji vnima spiSe pozitivnim smérem Ve vlastnim vystupu.

Prace s trémou: Jako studentka konzervatote a pedagogické fakulty si Veronika P. osvojila
rizné strategie, véetn¢ dechovych cviceni a koncentrace se na pfitomny okamzik. Talentova
zkouska ji vSak postavila pfed necekanou situaci, kdy se musela vyrovnat s neptedvidatelnosti

v sehranosti s korepetitorem. Tato situace ji pfinesla stresuji pocity, neklid a pocit bezmoci.
Srovnéni vlivu sborového versus sélového zpévu:

Veronika P. pocituje zna¢ny rozdil v proZivani trémy mezi sdlovym a sborovym zpévem.
Béhem détstvi trému pfili§ nevnimala, ale s postupujicim vékem a uvédomovanim si
odpovédnosti za vlastni vystup ji zacala rozliSovat. Zjistila, Ze vyssi mira trémy se u ni projevuje
piredevSim pii so6lovém zpévu, kdy je veSkera pozornost sméfovana na ni. Pfi sborovych
vystoupenich zlstava Groven trémy niz8i, nebot’ se citi v bezpeci, ztracend v davu a nevnima

vyrazné projevy nervozity.
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4.9.2 Anna (18 let)

Hudebni profil:

Anna, 18 let, ma téinactileté zkusenosti se sélovym a sborovym zpévem na ZUS. Jeji hudebni
talent a zdjem o zpév byly zakonceny absolutoriem v lofiském roce. Vice nez Ctrnactileté
pévecké zkusenosti zahrnuji vystoupeni v ramci besidek, absolventskych koncertd a

benefic¢nich akei. Jeji hudebni vkus se rozprostira od muzikélovych pisni po popularni skladby.
Ptistupy k trémé:

Anna, neddvna absolventka ZUS, pfistupuje k trémé s respektem. Piedstava vystupovani
vyvolava nervozitu, ktera se odviji od jeji ptipravenosti skladby a velikosti publika. K
uspésnému zvladnuti trémy vyuziva dechova cviceni a ztotoznovani se s roli. I pfesto, ze vnima
trému jako moznou stimulaci k lep§imu vykonu, uznava, ze na ni mize mit i negativni vliv,

zejména pokud neni plné€ pfipravena.

Prace s trémou: Anna zazila pfi besidce probihajici nemoc, coz zvySovalo intenzitu jeji
nervozity. Zpusob ptipravy na koncert zahrnuje bagatelizaci dilezitosti vystoupeni a dechova

cviceni, ktera ji pomdhaji udrzet klid.
Srovnani vlivu sborového versus sélového zpévu:

Anna silné rozliSuje pocity trémy mezi sborovym a s6lovym vystoupenim. Ve sboru, obklopena
kolegy, trému vibec nepocituje, zatimco sélova vystoupeni ji pfindSeji obavu z mozného
ztrapnéni se a vyraznych technickych chyb. Pfipravuje se na né s dirazem na techniku a
zvySovani sebevédomi. Po sdlovém vystoupeni proziva vyraznéjsi emocni reakce, bez ohledu

na to, zda jsou pozitivni nebo negativni.

4.9.3 Andrea (19 let)

Hudebni profil:

Andrea, 19 let, se vénuje zpévu od Sesti let. S6lovy i sborovy zpév na ZUS doplnila studiem na
stiedni pedagogické kole, kde se aktivné ucastnila $kolniho sboru. Mimo ZUS puisobi v
soukromé kapele a pravidelné vystupuje na vefejnych koncertech a oslavach. Své pévecké

dovednosti zdokonalovala ucasti v soutézich.
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Ptistupy k trémé:

Andrea pocit'uje silnou trému s destruktivnimi myslenkami a fyziologickymi ptiznaky. V radmci
piipravy na vystoupeni si opakuje texty a vénuje se dechovym cvicenim. Nicméng¢, tréma se
pro ni stava velkou piekazkou, zejména v situacich, kde si je védoma dilezitosti vystoupeni.
Pfestoze uznavad moznou stimulaci k lepSimu vykonu, v mnoha ptipadech ji tréma ovlada a

vnima ji velmi negativné.

Prace strémou: Andrea zaznamenala traumatizujici moment na prvnim absolventském

koncertu, kdy méla technicka chyba ve skladbé silny dopad na jeji sebevédomi.
Srovnéni vlivu sborového versus sélového zpévu:

Pro Andreu je vystupovani ve sboru bez nervozity a predstavuje pro ni zébavu. Naopak, sdlova

vystoupeni ji vyraznéji limituji a tréma. Citi zodpové&dnost za ¢leny sboru a vnima, Ze sola ve

vewr

4.9.4 Veronika K. (19 let)

Hudebni profil:

Veronika K., 19 let, je od péti let lenkou sboru na ZUS. Jeji hudebni angazma zahrnuje
stitedoSkolsky sbor, méstsky dobrovolny sbor, a i¢ast v zajmovém sboru na univerzité. Posledni
Ctyfi roky se vénovala také sdlovému zpévu, ktery zakoncila absolutoriem druhého cyklu. V
poslednich dvou letech se vénuje profesionalni draze, kde spolupracuje v kapele a vystupuje na

svatbach.
Pristupy k trémé:

Veronika K. proziva pozitivni pocity pted vystoupenim, které jsou ovlivnény zejména typem
koncertu a druhem publikem. Tréma se objevuje nejcastéji v situacich nejistoty pocitované s
vybérem repertodru. Oproti nékterym respondentkdm Veronika nepouziva specifické ritudly

nebo strategie k uklidnéni nervi a spiSe se spoléha na svou technickou piipravu na vystoupeni.

Prace s trémou: Veronika zazila nejsilngj$i pocity na absolventském koncertu, ktery byl
zavrsenim jejiho s6lového studia. Toto vystoupeni vnimala bez vyrazné nervozity a s plnym

nasazenim.
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Srovnani vlivu sborového versus sélového zpévu:

Veronika K. rozliSuje intenzitu trémy mezi s6lovym a sborovym zpévem. Ve sboru se citi v
bezpeci, ztracena v davu, a tréma se projevuje mén¢ vyrazné. Naopak, pii s6lovém zpévu, kdy
je na ni uptena veskera pozornost, pocituje trému vyraznéji. Zduraziuje, ze typ prednesu mize
ovlivnit intenzitu trémy, a v piipad¢ sola ve sboru, které dobfe neznd, by u ni byla tréma

mnohonasobné vyssi.

4.9.5 Nikol (20 let)

Hudebni profil:

Nikol, 20 let, se od ¢ty let vénuje sborovému zpévu. S postupem casu se zacala vénovat i
so6lovému zpévu a absolvovala akademii MenART v roce 2023. Jeji hudebni aktivity zahrnuji
besidky, benefi¢ni, vetejné a absolventské koncerty, a spolupraci s filharmoniemi na Carmina

Burana. Jeji preferované hudebni Zanry zahrnuji klasickou hudbu, operu a moderni filmovou

hudbu.
Pristupy k trémé:

Nikol vnimé trému v dudlnim rozméru — jako negativni i pozitivni projev. Predstava
vystupovani vyvolava jak nervozitu, tak pocity nadSeni. Védomeé proziva oba projevy trémy, a
to jak v negativnim smyslu, zejména pii pocitech studu ¢i tlaku na pévecky vykon, tak i v

pozitivnim, kdy ji tréma motivuje k lepSim vykonim.

Préce s trémou: Nikol zaZzila nepfijemné momenty pii vystoupeni na pévecké soutézi, kde si
nebyla jista textem pisné. Tato situace v ni vyvolala pocit studu a napéti, ale zaroven i

zvédavost, jak vystoupeni dopadne.
Srovnani vlivu sborového versus sélového zpévu:

Nikol vnima rozdil v pocitované trémé mezi s6lovym a sborovym zpévem. Pti sd6lovém
vystoupeni ma nizsi pocity trémy nez ve sboru, kde se citi zodpovédna za kvalitu celého
vystoupeni. Sbor pro ni znamené podporu a socidlni sounaleZzitost, coz pocituje byt klicovym
faktorem. Po solovém vystoupeni citi dobré pocity z odvedené prace, ale po sborovém
vystoupeni jsou tyto pocity nesrovnatelné vyssi, véetne pocitu soundlezitosti a integrity s celym

shorem.
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4.9.6 Zavéry kazuistiky

Respondentky maji rozdilné pfistupy k tréme. Zatimco neékteré vnimaji trému spiSe pozitivne
jako motivaci k vykonu, jiné ji pocituji jako piekdzku, ktera ovliviiuje jejich schopnost
vystupovat pied publikem. Nekteré uplatiiuji dechova cviceni a ztotoznovani se s roli jako
strategii k uklidnéni nervl. Kazda z respondentek zazila silné emocionalni reakce po svych

vystoupenich, at’ uz pozitivni nebo negativni.

Vsechny divky prozivaji rozdilny vztah k sélovému a sborovému zpévu. Tréma pii s6lovém
vystoupeni je pro né¢ vyznamnym faktorem, ackoliv kazda na ni reaguje individudlng. Sborovy
kontext poskytuje podporu a bezpeci, zatimco sbélova vystoupeni vyvolavaji silnéjsi
emociondlni reakce. Celkové lze fici, Ze vztah k trémé a pocity z vystoupeni jsou subjektivni a
zavisi na individudlnim vniméni kazdé z pévkyn.

4.10 Shrnuti

4.10.1 Odpovédi na vyzkumné otazky

1. Vztah mezi hudebnim profilem a trémou:

o Odpoved’: Vétsina respondentil potvrdila, Ze formalni hudebni vzdélani ma
vliv na schopnost zvladat trému pted s6lovym vystoupenim. S6lové
vystupovani vykazuje vyssi uroven trémy.

2. Emocionalni a mentalni pfiprava:

o Odpoved’: Respondenti vyjadtili riznorodé pocity pied vystupovanim.
Pouzivané strategie zahrnuji dechova cviceni, ztotoznéni s roli, ritudly, a
nabozenské praktiky.

3. Srovnani sélového a sborového zpévu:

o Odpoved: Vétsina respondentl potvrdila rozdil v intenzité pocitované trémy

mezi s6lovym a sborovym zpévem. Sborové vystupovani pocit'uji jako méne

stresujici, zeyjména kvuli sdilené zodpovednosti.

4.10.2 Potvrzeni/odmitnuti hypotéz

A4

1. H1: Respondenti s vys§im formalnim hudebnim vzdélanim budou mit niZ§i aroven
trémy pted sélovym vystoupenim.

o Vysledek: Vyvraceno
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2. H2: Uast v hudebnim sboru bude spojena s lepsim zvladanim trémy pied
vystoupenim.
o Vysledek: Potvrzeno, sborové vystupovani vyvolava nizsi trému u vétSiny
respondentt.
3. H3: Respondenti budou projevovat riiznorodé pocity a myslenky pied vystoupenim, a
jejich pristup k ptipraveé bude variabilni.
o Vysledek: Potvrzeno, respondenti vyjadfili riznorodé pocity a piistupy k
priprave.
4. H4: Intenzita pocitované trémy bude rozdilna pfi s6lovém zpévu ve srovnani se
sborovym zpévem.

o Vysledek: Potvrzeno, s vétsi intenzitou trémy pii s6lovém vystoupeni.

4.10.3 Zavéry vvzkumné ¢asti

Zaveéry z vyzkumu naznacuji zajimavé trendy a odhaluji kli¢ové aspekty, které ovliviiuji pocity

trémy u respondentll v kontextu sélového a sborového zpévu. Nasledujici body shrnuji klicové

Zavery:

1. Vztah mezi formalnim hudebnim vzdélanim a trémou pfed sélovym vystoupenim:

o Hypotéza H1 byla vyvracena, protoze vyzkum neukazal jednoznacny vztah
mezi formalnim hudebnim vzdélanim a Grovni trémy pied sélovym
vystoupenim. Respondenti s riznym hudebnim vzdélanim projevili riznorodé
pocity trémy.

2. Ugcast v hudebnim sboru a zvladani trémy pred vystoupenim:

o Hypotéza H2 byla potvrzena, protoZe G€ast v hudebnim sboru byla spojena s
lep$im zvladanim trémy pied vystoupenim. Sborova prostredi pfinaseji bezpeci
a sdilenou odpovédnost, coz mlize snizovat nervozitu.

3. Emocionalni a mentalni pfiprava na vystoupeni:

o Respondenti projevili rizné pocity pted vystoupenim, od radosti a téSeni aZ po
nervozitu a stres. Emocionélni a mentalni ptiprava zahrnovala rizné strategie,
jako dechova cviceni, ztotoZnéni s roli, nebo bagatelizaci diileZitosti
vystoupeni.

4. Rozdily mezi s6lovym a sborovym zpévem:
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o Vice respondentii vnimalo vyssi intenzitu trémy pii sélovém zpévu nez pii
sborovém zpévu. Pocity trémy pii s6lovém vystoupeni byly spojeny s vétsi
zodpovédnosti, obavami z chyb a s potfebou dokonalosti.

5. Ritudly a strategie:

o Respondenti pouzivali rizné ritualy a strategie ke snizeni nervozity, vcetné

dechovych cviceni, modlitby a konzumace specifickych napojt.
6. Pocity po vystoupeni:

o Pocity po sborovém vystoupeni byly vnimany jako odlisné od téch po s6lovém
vystoupeni. Sborova vystoupeni byla casto spojena s kolektivnimi pocity a
sdilenym uspéchem, zatimco sélova vystoupeni pfinasela vétsi individualni
uspokojeni.

7. Pristup k trémé:

o Respondenti méli rizné ndzory na to, zda je tréma pfi vystoupeni prekazkou
nebo stimulem. N¢ktefi vnimali trému jako motivacni silu, zatimco jini ji
povazovali za ptekazku, kterd mize negativné ovlivnit vykon.

8. Vliv publika na pocity trémy:

o Respondenti zdlraznili, Ze povaha publika mize vyrazné ovlivnit jejich pocity

trémy. Pfitomnost hudebn¢ zdatného publika mohla zvysit nervozitu, zatimco

podpora a pozitivni reakce mohly ptsobit jako uklidiujici faktory.

Celkové lze konstatovat, Ze tréma pfed vystoupenim je komplexni a individualné podminény
jev, ktery zavisi na riznych faktorech, véetné hudebniho vzdélani, typu vystoupeni a osobnich

strategii ke zvladani emoci.
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5. Zavér

Hlas a zpév jsou uméleckym projevem spojenym s emocionalnim vyrazem a individualni
psychikou. Tato bakalaiska prace se zamétila na hloubkové pochopeni vztahu mezi sborovym
a solovym zpévem a psychikou jedince, s dirazem na projevy trémy pifed vystoupenim.
Analyzovala fyziologii hlasu, v€etné vyznamu dechu pfi formovani hlasu, a zkoumala fenomén
trémy pii péveckém projevu.

P4

Teoreticka ¢ast prace se vénovala fyziologii hlasu, zkoumala anatomické struktury hlasového
ustroji a vyznam dechu pii formovani hlasu. Nasledné se zaméfila na oblast trémy, definovala

jeji pojem, projevy a pticiny, a analyzovala vyskyt trémy pii s6lovém a sborovém zpévu.

V ramci vyzkumné Casti bylo cilem porozumét, jaky vliv ma hudebni profil respondentti na
jejich schopnost zvladat trému. Zjisténi naznalila, ze formalni hudebni vzdélani neni
jednoznacéné spojeno s urovni trémy, ale tcast ve sboru miize pfinést urcité vyhody v zvladani

nervozity pfed vystoupenim.

Celkové lze konstatovat, ze sborovy a solovy zpév piinaseji odlisné psychologické vyzvy.
Sborové vystupovani nabizi kolektivni podporu a sdilenou zodpovédnost, coz miize snizovat
nervozitu. Naopak sélové vystupovani piinasi vétsi individudlni vyzvy a zodpovédnost, coz

muzZe byt spojeno s vyssi intenzitou pocitované trémy.

Tato préace otevira prostor pro dals$i vyzkum v oblasti psychologie hlasového projevu a jeho
interakce s hudebnim kontextem. Muize slouzit jako inspirace pro hudebni pedagogy, zpévaky

a vSechny, ktefi se zajimaji o propojeni uméleckého projevu a psychické pohody.
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7. Seznam priloh

Ptiloha na CD, ulozena V tisténé verzi bakalaiské prace.

Ptiloha ¢.1/CD: Zaznam rozhovoru v ramci kvalitativniho vyzkumu
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