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Hlasova dilna
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namahan a je tfeba o néj peCovat. Do této kategorie spada také jeho cviCeni. Cvicenim nejenom hlas
posilujeme, trénujeme také dikci, Cili spravnou techniku mluveného slova. Ta je tvofena spravnym
dychanim, tvorbou hlasu a hlasek.

Jako pred kazdym cvicenim, i pfed hlasovym tréninkem je potreba své télo protahnout a procvicit.
Postaci k tomu obycejné cviky k protazeni kréni patere, trupu a hornich koncetin. Podstatou je
okyslicit télo pred fyzickou aktivitou, zmensit svalové napéti a zabranit pfipadnému poskozeni v
ddsledku aktivity.

Dychani
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metoda je vSak pro lidi, ktefi se zivi svym hlasem zcela nevhodnd, nebot pfi této metodé je svalstvo
krku v nefyziologickém napéti, az kreci. Toto napéti zpUsobi, Ze hlas re¢nika je ,priskrcen”, pfi
dlouhodobém plsobeni tohoto jevu pak mlze dojit k poskozeni hlasivek.

Z hlediska spravné dikce hlasu je nejlepsi kombinované dychani - tedy hrudniho a brani¢niho.
Tento typ kombinuje pozitiva obou druht dychéni, dochazi k aktivovani mezizebernich svall a
svalstva bricha a branice. To zplsobuje snadnou regulaci vydechovaného proudu vzduchu, takze
re¢nik mlze snadno hospodarit s dechem.

Rozcviceni branice

Klekneme si na vsechny Ctyri konCetiny jako pes, plné se nadechneme do branice a kratce a silné
vydechujeme spolu s citoslovcem ,haf“. Pomickou miZe byt predstava, kde se pfi nddechu kumuluje
vzduch a odkud tedy hlas vychazi.

Cviceni k upevnéni brani¢niho dychani

Vleze polozime dlan na bficho, v mistech branice a nadechujeme se tzv. do bficha. Ruka na ném
poloZzena nam pomaha uvédomovat si pohyby pfi nadechu a vydechu. Cvik opakujeme také v sedé,
posléze i ve stoje.

Zvladnuti techniky feci znamena mimo jiné i to, ze - jak bylo jiz dfive feceno - mluvci umi hospodafrit
s dechem. Jedna se o uméni regulace mnozstvi vzduchu tak, aby rfecnikovi vystacil po pfimérenou
délku projevu a nadechy mu vychazely do mist, kde je vhodné se na chvili odmlcet (pauza mezi
veétami, ¢arka ve vétach apod.). Opravdové umeéni pridechovani pak spociva v nadechu, ktery probiha
soucasneé Usty i nosem. Zcela Spatné je situace, kdy se mluvci snazi na jeden nadech fici velké
mnozstvi vét. To zpUsobi, Ze ke konci dechu se zméni barva hlasu a opét trpi hlasivkové vazy.

Aktivita k procvicovani pravidelnych pridechd

Zvolime si kratkou rikanku o délce cca 6 aZ 8 versd. Tu odrikdavame tim zplsobem, Ze si pri
opakovaném predndaseni pravidelné pfidechujeme po prvnim versi, poté prodluzujeme interval na dva
verse, tfi... az odrikame celou rikanku na jeden nadech.
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Tvorba hlasu

Tvorba hlasu neboli fonace, je proces, pri kterém hlasivkami prochazi proud vzduchu, ktery je
rozkmita a pri prichodu vibraci rezonan¢nimi dutinami (hltan, hrtan, Gstni, nosni a ¢elni dutina) uréuje
charakter hlasu. Ovladani rezonancnich dutin k rozeznéni hlasu predchazi pfepinani (poskozeni)
hlasivek.

Cviceni k uvédoméni si rezonancnich dutin
Ve vzprimeném postoji a pfi uvolnéné hrudni a kréni casti téla na jeden nadech vyslovujeme:

hhhhhhhhhhhhhhh, 2222227227222727 . Uvédomujeme si rezonovani v hrudni ¢asti. Toto porovname s
celni a hlavovou rezonanci, opét na jeden nadech vyslovime: mmmmmmmmmmm, mimimimimi.

Tvorba hlasek

Mluveny projev neni pouze o spravné technice dychani a fonaci. To, co dela fe€ srozumitelnou je
mimo to také dobra vyslovnost, Cili artikulace. Na artikulaci se aktivné podileji horni a dolni ret, spodni
Celist, jazyk, mékké patro a hlasivky. Pomocnymi organy jsou zuby, dasné a tvrdé patro.

Cviceni na podporu artikulace

Vyplazovani jazyka, masaz rtl o zuby, stridani spuleni rti a sirokého Usmévu se zavienymi Usty,
profouknuti uvolnénych rtd (,odfrknuti“), masaz licnich svali pomoci spicky jazyka.

Rozcviceni mluvidel pomoci jazykolam:

e Drbu vrbu, drbu vrbu, ...

» Pét svestek, Sest Svestek.

e Pan kaplan v kapli plakal.

« Tristatricettfi stribrnych stfikacek strikalo pres tristatricettri stfibrnych strech.
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