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ANOTACE

Tato bakalarska prace se zabyva hlasem a feci jako soucasti osobnosti ucitele. Prace se
sklada z teoretické Casti, ktera je predevSim zaméiena na tvorbu hlasu, osobnost ucitele
se zfetelem na hlasovou a feCovou problematiku a na vztah hlasového projevu uditele
k psychice osobnosti. Druhd, teoreticko-praktickd ¢ast, je vénovana konkrétni piiprave
ucitele na mluvni projev v pedagogickém procesu. Cilem prace je dostat tuto
problematiku vice do povédomi budoucich ucitelli, aby méli vétsi hlasovou vydrz a byli

si vice védomi provazanosti mezi hlasem a psychikou.
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ANNOTTATION

This bachelor thesis is concerned with the human voice and speech as a part of teacher’s
personality. There is a theoretical part which is mainly focused on the creation of
a voice, teacher’s personality with the emphasis on voice and speech and on the
relationship of a vocal utterance to psyche of personality. The second part is about
a concrete teacher’s preparation for speech utterance in a pedagogical process. The aim
of this bachelor thesis is to get future teachers aware of this issue so that they would
speak without difficulty and realize the connection between the voice and our state of

mind.
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Uvod

Téma ,,Hlas a fe¢ jako souCést osobnosti ucitele jsem si zvolila, jelikoz mne fecové
a hlasové ustroji spjaté s nasi mentalitou nepfestava udivovat a piekvapovat. Hlas a fec
utvaii nasi osobnost. Hlas a fe¢ prevdzné ovliviiuje to, jak budeme vnimani ostatnimi
a jak vnimame ostatni my. Toto téma mi je také blizké proto, Ze sama na svém

hlasovém projevu neustale pracuji, jelikoz jsem s nim dfive méla problémy.

Ucitelim, zeyjména ve Skolkdch a na prvnich stupnich zadkladnich Skol, ptikladam
v dnesni spole¢nosti velkou diilezitost. Stavim je hned na druhé misto po rodiné, a proto
jsem se rozhodla tyto dva aspekty propojit — madm na mysli hlas a fe¢ s osobnosti
ucitele. O hlas a fe¢ jsem se zaCala podrobné&ji zajimat v prvnim ro¢niku na vysoké
Skole, a to diky studiu pfedmétu Hlasova pfiprava a skvélému ptistupu vyucujiciho.
Ackoli jsem v t¢ dobé méla za sebou devitiletou pripravu ze zdkladnich uméleckych
Skol, kde jsem navstévovala solovy a sborovy zpév, ziskala jsem zde Upln€é nové

informace, poznatky a souvislosti.

V teoretické¢ Casti se zabyvam tvorbou a vlastnostmi hlasu, vztahem mezi hlasem
a osobnosti jedince, osobnosti ucitele se zietelem na jeho hlas, fe¢ a nonverbalni
komunikaci. V teoreticko-praktické ¢asti vysvétluji danou kapitolu nejdiive teoreticky
a nasledné uvadim konkrétni, praktickd cviceni. VSechna tato cviceni ndm pomohou
docilit to, abychom byli schopni mluvit bez namahy a vycerpani, nebot” hlas je jednim
ze zékladnich pracovnich nastroji ucitele. Tato cviceni ndm dopomulzou k tomu, aby
nas hlas zn¢l pfirozené, tim padem i pfijemné a mohou ndm pomoci dosahnout i vétsi

psychické pohody a vyrovnanosti.

Touto praci bych chtéla hlasovou a fecovou problematiku dostat vice do povédomi
budoucich ucitelt, aby si byli nékterych svych dalSich vlivii na déti, zaky a studenty
védomi a snazili se ziskanych poznatkli o hlasu a feci aktivné vyuZivat v praxi. Rada
bych, abychom si v kazdodennim Zivoté¢ vice uvédomovali souvislosti mezi nasim
hlasem a psychikou. Funkce ucitele ve tfidé neni pouze vzdélavaci a didakticka, ucitel
téz vychovava, formuje osobnost zakil, k ¢emuz pouziva pedagogicko-psychologické

poznatky a komunikaéni dovednosti. ZAci si diky spravnému piikladu uéitele osvojuji



feCové techniky pfirozenéji a vyklad si snadnéji zapamatovavaji. Zaroven maji mensi

problémy s naslouchdnim a udrzenim pozornosti.



1 Co je hlas a jak vznika

Hlas miizeme definovat rtiznymi zpusoby. Hlas je pfedevsim zvuk, prostiedek feci.
Vétsina odbornikit se shoduje, Ze hlas méd dv€ roviny: hlas jako komunikacni
prostiedek, nosi¢ mluvené fe¢i na jedné stran¢ a hlas jako vnitini fe¢ na stran¢ druhé,

kdy hlas vypovida o fe¢nikové emocionalnim rozpolozeni.

Ivan Vyskocil uvadi: ,, Hlas je totiz nejen ,,nosicem * obvyklé reci slov, mluvy, ale nékdy
ma pro nekoho srozumitelnou i svou vlastni nonverbalni rec. Tu télovou, estetickou,

prapuvodni, z hloubi téla i duse i casu, z niz se slovo rodi. “ (Vyskocil, 2006, str. 8)

Irena Vankova uvadi nésledujici formulaci: ,, ProstFednictvim hlasu se uskuteciuje
lidska 7ec, prave s ni je hlas spjat nejtésnéji. Hlas md ovsem v lidském chovani,
v individuadlnim projevu cloveéka a v mezilidském dorozumivani a kontaktu viibec jesté
jiny nez ,,ndstrojovy* ci ,,sluzebny* dosah ve vztahu k realizaci reci. Podobné jako
mimika je schopen vyjadrit neomezenou Skalu lidskych ,,vnitinich obsahit*, emoci a

citovych hnuti, nalad, reakci na situaci apod., a nejen to.“ (Vyskocil, 2006, str. 18)

Hlas je sice abstraktni, nehmotny, ale ptfesto ho vSichni, resp. vSichni slySici, vniméame.

Muzeme ho charakterizovat, miizeme s nim pracovat, ménit ho.

1.1 Hlasové ustroji a tvorba hlasu

Abychom se naucili spravné pouzivat svlij hlas, méli spravné dychaci navyky, je nutné
se nejdiive seznamit alespon se zaklady anatomie a fyziologie hlasu a s principem

tvoreni hlasu.

Z Sirsiho hlediska se hlasové tustroji skldda ze tii systémi, a to z ustroji dychaciho,

z Ustroji fona¢niho a z Gstroji artikula¢niho.

1.1.1 Dychaci astroji

Dychaci ustroji tvofi hrudni ko§ spolu s plicemi, dale pak pridusky, pradusnice,
mezizeberni svaly a branice. Nadechujeme se do plic pomoci dychacich svald, kterymi

jsou branice a mezizeberni svaly.



Podle koordinace svalovych skupin rozliSujeme tfi typy dychani:

e dychani hrudni (dolni Zeberni) vzduchem se naplnuje stiedni c¢ast plic, coz
zapticini zvednuti hrudniho koSe (pfisun vzduchu je mens$i nez u dychéni
brani¢niho)

e dychani brani¢ni

e dychani smiSené (hrudné-branicni)

Pfi hrudnim dychani se nadechujeme do vrchni ¢asti hrudniho koSe, a to pomoci
jedenécti pard mezizebernich svalii. Hrudni koS se ndm roz$ifi, ramena se mirné

ree
1

zvednou. Tento nadech je ,,svrchni* a pouzivdme ho predevsim pfi sportu. Pii nddechu
pomoci branice se nam mirné vyklene biicho, branice se posune do dutiny bfisni.
Branice je plocha svalova bldna ve tvaru padaku, kterd odd€luje dutinu hrudni a bfisni.
., Branice umoznuje rychle anebo zase pomalu vydechnout, drzet tomn, pohravat si
s nim. “ (Vydrova, 2009, str. 31). Ovladani této dechové techniky je velice dilezité
piredevsim pro zpévaky, ktefi musi umét fidit svlij vydech a mnozstvi vydechovaného

vzduchu. (Hgjkova, 2011; Vydrova, 2009)

1.1.2 Fonac¢ni astroji

v 7

Fonac¢ni Gstroji nalezneme v hrtanu, kde se v jeho nejuzsi ¢asti nachdzi hlasivky. Jsou to
dva pohyblivé blanité¢ vazy. Ty se oddaluji, sblizuji, napinaji, povoluji, ¢imz se méni

velikost hlasové §térbiny. (Hajkova, 2011)

Zdrojem hlasu jsou hlasivky. Jestlize pouze dychame, hlasivky mame rozeviené.
Rozevienou S§térbinou prochézi vydechovy proud voln€. Pfi fonaci se hlasivkové
chrupavky piiblizi tésn¢ k sob€, ¢imz se k sob¢ piiblizi i hmota hlasivkovych fas.
Hlasové vazy se zaroven napnou a hlasova Stérbina se na malou chvili Gplné€ uzavre. Pti
tvofeni hlasu je vydechovy proud pozastaven sevienymi hlasivkami. Pod nimi se
vzduch za¢ne zhuStovat. Diky tomu tlak hlasivky oddali na kratky okamzik, ¢imz se
hlasové Stérbina na kratkou chvili pootevie. Hlasivky jsou totiz velmi pruzné. Dychaci
cestou vzduch postupuje vzhtru. Tento proces se opakuje periodicky. To je pfi€ina
toho, Ze hlasivky kmitaji. Kmitdnim vznika nad hlasivkami stfidavé zhuSténi a zedéni

vzduchu - takzvand vzduchova vlna a tu jiz vnimame jako ton.,, Proudem
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vydechovaného vzduchu se rozkmita sliznicni povrch hlasivek, a tim se rozechvéje
sloupec vydechovaného vzduchu a vznika tak zvuk. Ten se potom zesili v prostorach,
které nazyvame rezonancni dutiny nebo rezonancni prostory. (Vydrova, 2009, str. 25)
Tento zékladni, primarni (hlasivkovy) ton je pomérné slaby a neni lidskému hlasu
podobny. V rezonancnich dutinach je zvuk zesilen a dotvéafen, vzduch je v téchto
dutindch rozvolnén od kmitajicich hlasivek a tim se pfidavaji k zakladnimu tonu
harmonické tony svrchni. Tento proces zpusobi zabarveni ténu do podoby lidského
hlasu. ,, Hlas je tedy sloZeny zvuk, individudlné zabarveny podle poctu, vysky a sily
svrchnich harmonickych tonu rezonujicich spolecné se zakladnim tonem. (Hajkova,

2011, str. 36)

Vystizné a velice ndzorné je ptfirovnani zvuku lidského hlasu se zvukem housli podle
MUDr. Vydrové. Dech rozechvivd hlasivky, smy€ec rozezni struny. Rezonanc¢nich
prostorit v lidském téle je nékolik: cast praduSnice pod hlasivkami, prostor pod
hlasivkami, dutina Gstni, dutina nosni, vedlejsi dutiny nosni a nosohltan. Rezonan¢ni
prostor housli je tvofen dfevénym télem. Centrum hudebniho citéni v mozku je v obou

ptipadech stejné. (Vydrova, 2009)

1.1.3 Artikulaéni ustroji

Artikula¢ni Ustroji je tvofeno hltanem, dutinou Ustni a nosni. Tyto organy se podileji na
upraveé, modifikaci zdkladniho ténu vychazejiciho z hrtanu. Hltan je prostor v dutiné
ustni, ktery navazuje na nosohltan a Gsti do traviciho ustroji. V dutiné se nachazi jazyk,
ktery je nezbytny pro mluveni a dualezity pro artikulaci hlasek. Mezi dalsi artikulatory
patii zuby, Celist, tvrdé a mékké patro, dasné, rty. Diky témto artikuldtortim je lidsky

hlas nekonec¢né¢ variabilni a flexibilni. (Vydrova, 2009)

1.2 Tvoreni hlasek a postaveni hlasivek

Prostfednictvim hlasu se uskuteciuje fe¢ a zpév. Periodickym kmitanim vzduchu
rozkmitanym hlasivkami jsou tvofeny samohldsky a hlasky znélé. Pti nepravidelném
kmitani vznikaji Sumy. Hlasky neznélé jsou tvofeny bez hlasivkového tonu. Vznikaji

modifikaci vydechového proudu v nadhrtanovych dutindch. Hlasivky nekmitaji.

11



Zatimco pii tvofeni samohldsek hlasivky kmitaji. Hlasivkova $térbina je tésné uzaviena
po celé délce a vazy hlasivkové jsou napjaté. Ton je nejcistsi. Svalové napéti u znélych
souhlasek miize byt mensi a kmitani ne tak pravidelné. Tén zni drsnéji. U neznélych
souhlasek byvaji hlasivky vtensi a hlasivkova Stérbina neni tak rozeviena jako

naptiklad pfi dychani.

Dulezitym faktorem pro tvofeni hlasu jsou rezonan¢ni dutiny a to dutina Ustni, nosni a
hrdelni. Pro mluvni ucely ¢loveék pouziva dutiny ustni — v ni vznikd valna vétSina
hlasek. Rezonance nosni dutiny se pfidava pouze k né€kterym hlaskam, kterym fikame
nosni, nosové. Vedlejsi dutiny nosni, jakozto rezonan¢ni dutiny, jsou nicméné dulezitou
soucasti. Pro spravnou znélost hlasu je nutné, aby tyto dutiny byly vyplnéné vzduchem.

(Cmiralova, 1992; Vydrova, 2009)

1.2.1 Hlasové zacatky

RozliSujeme dva hlasové zacatky ceskych hlasek. Pii mékkém hlasovém zacatku se
hlasivky k sobé tésné pfiblizi, ale sviraji se a napinaji postupné. Vydechovy proud
hlasivky rozkmita plynule. Amplituda se postupné zvétSuje. Tohoto docilime napiiklad
tim, Ze pied samohlaskou vyslovime jeSté souhlasku - napf. ja, mam, tata atd. Druhym
hlasovym zacatkem je rdz. Je drsnéj$i a pii nadmérném uzivani mize dojit k poruse
hlasu. Tvrdy raz uzivame, kdyz vyslovujeme jako prvni samohlasku napf.: amen, echo,
Indie atd. Hlasova Stérbina je pevné uzaviena a nahromadény vydechovy proud ji

prudce rozrazi.

1.3 Vlastnosti hlasu

Mezi zakladni vlastnosti hlasu podle Vydrové tfadime barvu, silu, vysku, kvalitu a

pruznost.

1.3.1 Barva hlasu

Jak jiz bylo zminéno vySe, barva hlasu zavisi na tvaru, velikosti a struktufe

rezonanc¢nich dutin, dale je ovlivnéna kvalitou a elasti¢nosti tkani fona¢né artikula¢niho

12



ustroji. Nikdo je nema stejné, a proto se zabarveni hlasu u kazdého lisi. Barva hlasu je
individudlni a svou roli zde hraje i dédicnost. Vékem samoziejmé dochazi k mirnym
zméndm, a to diky anatomickym zméndm a starnutim tkéni. Prostfednictvim
artikulatorti dutiny ustni je mozné hlas tzv. prisvétlit nebo ztmavit, spravnou péveckou
vychovou pak barvu hlasu zvyraznit. Zakladni pfirozenou charakteristiku hlasu vsak

zménit nelze. (Vydrova, 2009)

1.3.2 Vyska hlasu

Vyska hlasu zalezi na délce hlasivek a jejich napéti. Muzské hlasivky jsou nejCastéji
dlouhé 1,5 — 2,5 cm. Zenské hlasivky mivaji 1,2 — 1,5 cm. Protoze muzské hlasivky jsou
delsi, kmitaji pomaleji a tim paddem maji nizsi hlasy. Zde plati: ¢im niz8i kmitocet, tim
niz8i tén a ¢im vyssi kmitocCet, tim je ton vyssi. ,, Absolutni vyska hlasu je tedy dana
fyzickymi predpoklady. Urcité zmeény vysky hlasu vsak docilime i zamérné zménou sily
vydechového proudu, coz se déje mnohdy i nezamérne v dusledku nervozity. “ (Vydrova,

20009, str. 37)

Vyska hlasu se méni také v zavislosti na véku. Hlas malych déti je celkem vysoky. Jak

rostou, zvetSuje se 1 hrtan, hlasivky i rezonan¢ni dutiny a vyska hlasu klesa.

1.3.3 Sila hlasu

Sila hlasu je zavisla pfedev§im na tvaru a velikosti rezonan¢nich prostor, dale pak na
schopnosti rozkmitani hlasivek, na proudu vydechovaného vzduchu, na odporu
hlasivek, na jejich umisténi a v neposledni fad¢ na velikosti hlasivkového svalu. Ke
zmensSeni rezonanCnich prostor mize dojit v disledku zanétu ¢i zbytnénim tkang.
Nasledné dochazi ke sniZzeni sily hlasu. Spravnym cvi¢enim muizeme posilovat
hlasivkovy sval, nespravnym cvi¢enim vSak muze dojit k poskozeni, napf. vzniku

hlasovych uzla. (Vydrova, 2009)

Silu hlasu samoziejmé ovlivnit mizeme. ,, Viastni silou vydechového proudu zasadné
dosahneme zmény sily hlasu. Zesileni vydechového proudu totiz ovlivni amplitudu kmiti

hlasivek.* (Vydrova, 20009, str. 37)
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1.3.4 Kbvalita, pruZnost a ohebnost hlasu

Kvalitu hlasu negativné ovliviiuji neharmonické zvuky v hlase, napt. dys$na ¢i chraptiva
pfimés. NejcastéjSimi pri¢inami zhorSené kvality hlasu byva onemocnéni hlasivek nebo
hlasova unava. Pruznost a ohebnost hlasu je schopnost plynule a rychle ménit vysku

tont. (Vydrova, 2009)
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2 Hilas a osobnost — vztah mezi hlasem a osobnosti jedince

Jedine¢nost lidského hlasu je dana jedinecnosti osobnosti a individudlnim hlasovym
ustrojim. Individudlnost hlasu je tak charakteristickd, ze podle hlasového projevu
identifikujeme a rozezndvame ndm znamé osoby témeét okamzité. Hlas jako kritérium
k identifikaci osob vyuZivaji mnohdy 1 kriminalisté. Hlas je ovlivnén fadou faktord —
somatickymi, psychickymi i socialnimi. V hlasu se odrazi momentalni emoce, néalada,
dusevni napéti i charakteristické rysy osobnosti. Hlas nas dokonce mize upozornit i na
nékterd onemocnéni. Zaujalo mne motto hlasové terapeutky Ivany Vostarkové, které
pronesla v rozhlasovém potradu Host do domu: ,, Lhat muzZeme perfektné reci, ovsem

nikoliv hlasem. * (http://www.rozhlas.cz/dvojka/jejakaje/ zprava/1258263)

Irena Vankova na seminafi Hlas, mluva a fe¢ nazvala hlas zrcadlem lidské duse, s ¢imz
nelze nesouhlasit. Soucasné psychosomatické pojeti hlasové vychovy se zabyva
vztahem mezi hlasem a osobnosti jedince. Uvédoméni si vlastniho hlasu vede
k porozuméni a pochopeni sebe sama a toto miize byt podnétem ksebezdokonalovani.
Hlas ndm otevird cestu k naSi podstaté, k naSemu ja. Hlasovy vyvoj ovliviiuje nas
osobnostni rozvoj. Hlasovy projev ma vliv na duSevni i télesné zdravi jedince. Z tohoto
pohledu Ize vyvodit, Ze hlasové problémy mohou spocivat v psychice ¢imohou byt
zpusobeny hlasovym pfetizenim. Mozné jsou i samoziejm¢é organické poruchy hlasu

zpusobené konkrétnim onemocnénim. (Vyskocil, 2006)

Kdyz mluvime, prozrazujeme vice, nez fikame. Hlas je neodmyslitelna soucast cloveka,
jediného tvora, ktery je schopen feci, a to diky lidskému mozku. Brocovo centrum tidi
produkci artikulované fe€i. Pfi naruSeni tohoto centra vznika porucha vyjadfovani, feci
a také vznikaji problémy se psanim. Wernickeovo centrum fidi vnimani te¢i. Diky
nému tedy dovedeme porozumét mluvenému a psanému slovu. Déjerinovo centrum
desifruje vizudlni slozky fe¢i. Ukazuje se, Ze tfeCova komunikace je podminéna

soucinnosti riznych ¢asti mozku. (H4jkova, 2011)

2.1 Mluvni a zpévni hlas

Na rozliSovani mluvniho a zpévniho hlasu maji odbornici rizné nazory.
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M. Slavikova na seminafi Hlas, mluva fe¢ zminuje teorii, Ze 1 pies jen mirn¢ odliSné
zpusoby tvofeni mluvniho a zpévniho hlasu jsou fe€ a zpév odlisné az protichtidné. Na
seminafi uvadi:

»Rovnéz technika tvofeni mluvniho hlasu se pomérné vyrazné odliSuje od techniky

tvoteni hlasu zpévniho. Nerespektovani odliSnosti obou systémi byva castou pti¢inou

hlasovych problémi.* (Vysko€il, 2006, str. 44)

Mluvni hlas vnimame smyslem pro Sumy, zpévni hlas vnimdme smyslem pro tony.
Vnimame je odliSnymi sluchovymi organy, mozkova centra jsou samostatnd. Zajimavé
jsou poznatky Y. Roddové-Marlingové, Ze jedinci, u nichz byl skolen pouze mluvni
hlas, maji nedostate¢né rozvinutou funkci dechového svalstva. V tomto piipadé je pak

nutnd naprava pomoci péveckych cviceni. (Vyskocil, 2006)

Podle S. Luhanové — JirouSkové maji ob& techniky stejny mechanismus tvorby. Mluvni
a zpévni funkce se navzajem ovliviiuji a podminuji. Existuje zde vzajemna vazba, kdy
pro rozvoj zpévniho hlasu je nutné dodrzovat hlasovou a duSevni hygienu mluvniho
hlasu. Na druhé strané ma zpév pozitivni vliv na mluvni hlas, pfedevS§im na jeho
zivotnost. Plati tedy, Zze mluvni dovednost nelze cvicit bez propojeni s péveckymi

technikami.

,Pracujeme-li s lidskym hlasem at’ uz zpévnim ¢i mluvnim, musime ho chépat v celé
harmonické komplexnosti, tedy vnimat celou osobnost interpreta respektovat
1 individualitu. Pak mizeme hlas povaZovat nejen za prostfedek verbalni komunikace,

ale 1 za prostfedek umélecké vypovédi.© (Vyskocil, 2006, str. 41)

Sympatizuji s ndzorem operni zpévacky Nancy Zi. Ta je toho nadzoru, Ze ,,zpév, obzvlast

vevr

vyrazné vystupnovana podoba prodlouzené promluvy s viastnim vnitinim zesilenim a

Sirokym rozsahem.*“(Zi, 2009, str. 43)

3 Osobnost ucitele

Nejprve charakterizuji osobnost globaln¢, abychom mohli vyvozovat dalsi dasledky

a souvislosti s hlasem a profesi ucitele.
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,»Osobnost je komplex dusSevnich a télesnych kvalit Clovéka. Lidska osobnost je
rozmanita a neda se vtésnat do n¢jakého jednoduchého schématu. Je sloZitou kombinaci

temperamentu, charakteru a inteligence.* (Vydrova, 2009, str. 122)

Utvéteni profesni osobnosti ucitele je dlouhodoby proces, ktery za¢ind samotnou volbou
ucitelské profese, nasleduje formovani béhem studia na vysoké skole a pietrvava po
celou dobu ucitelské praxe. Véda o osobnosti ucitele se nazyvd pedeutologie
a uplatiluje dva pfistupy — normativni a analyticky. Normativni piistup stanovuje, jaky
ma ucitel byt, aby byl ve své praci uspeésny, a to jak po strance odborné, tak i po strance
pedagogicko-psychologické. Cilem analytického ptistupu je zjistit skutecné, konkrétni
osobnostni vlastnosti. To Ize napf. pomoci psychologickych testl, sebereflexe
(sebepoznani, sebehodnoceni, sebekritika) ¢i zpétné vazby od zakl. Podle mého nazoru

je vhodné skloubit oba pfistupy dohromady.

Dilezité slozky osobnosti ucitele podle Dytrtové:

e psychicka odolnost = schopnost zvladat problémové, frustrujici, konfliktni,
deprimujici a stresové situace

e adaptabilita a adjustabilita — schopnost flexibilné fesit vznikly problém

e schopnosti osvojovat si nové poznatky — dal$i vzdélavani, seberealizace,
prohlubovani kvalifikace

e socialni empatie a komunikativnost — trpélivé vytvaret pozitivni klima,
optimistickou atmosféru ve tifid¢ se smyslem pro dialog, organizacni schopnosti,

pfirozena autorita a respekt. (Dytrtova, 2009)

Jiz z prvni slozky mizeme vydedukovat, Ze povolani ucitele je velmi narocné. Jestlize
ucitel témito kompetencemi nedisponuje, projevuji se pak tyto nedostatky na jeho
psychice v podob¢ stresu. Stres ma vazné negativni ucinky na nas hlas — jakozto hlavni

nastroj pedagoga. (o této problematice vice v kapitole Pracovni zatéz ucitele)

Hlasovy ¢i feCovy projev je vsak vétSinou zcela opomijen. A to i presto, Ze se Casto
uvadi, ze 1 pedagogiCti pracovnici (at’ jiz ucitelé, lektofi ¢i vychovatel¢) spadaji do
skupiny hlasovych profesiondli, jako jsou zpévéci, herci, moderatoii a dalsi, ktefi hlas
vyuzivaji jako néstroj pro svou praci. Samostatny predmét hlasové vychovy ¢i rétoriky

se vSak snad na zadnych pedagogickych fakultich nevyucuje, v lepSim ptipadé byva
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takovyto pfedmeét zafazen do skupiny nepovinnych predméti. Vyjimkou jsou hudebni
obory. Nicméné ucitelé by hlasovymi profesiondly byt méli, nebot’ jejich hlasové

zatizeni je skute¢n¢ obrovské.

Ucitel je mnohdy chdpan pouze jako odbornik na zaklad¢ své aprobace. Spravny
pedagog ale nejen ze déti a studenty uci, vzdélava, ale taktéz je ovliviiuje svou
pfitomnosti ve tfidé, svymi postoji, temperamentem, vyi¢enymi mySlenkami k tématu.
Kromé toho, ucitel studenty ovliviiuje i svym hlasovym projevem. I kdyz si vétSina
znas toho neni védoma, tak pfi jakékoliv komunikaci, piednédsce, koncertu, atd. své
hlasivky podvédom¢ nastavujeme pravé do co nejpodobnéjsi polohy toho, co slysime.
Jestlize tedy poslouchame zdravy, pfijemny hlas, nase hlasivky se ,.citi“ pohodIng téz.
Tyto atributy spoluutvaii charakter zak a studentd, a to bud’ pozitivné, ale bohuzel
1 negativné. Zajimava mySlenka mize byt vyslovena takovym zpiisobem, ze zakim
pfipadat atraktivni rozhodné nebude. Za zpisob jakym pedagog pieda informace je
zodpovédny pravé nas hlas — jak ho vyuzivame pfi verbalni komunikaci. Druhotadou,
ale také velice diilezitou tlohu hraje nonverbalni komunikace pii kontaktu s zaky.

Nonverbalnimi komunika¢nimi prosttedky se zabyvam v kapitole 4.

3.1 Uspé&ny utitel

Definici tspé$ného ucitele neni mozné jednoznacné pevné stanovit, nebot se jedna
o subjektivni zalezitost, ktera je ovlivnéna mikro-socidlnim prostfedim dané Skoly,
ttidy. Holecek charakterizuje uspéSného ucitele jako odbornika, télesné a duSevné
zdravého, jeZ netrpi profesionalni deformaci, k Zdkiim se chovéa vstticné, laskave,
dokaze je povzbudit, ale zaroven je naroCny, piisny a disledny. Dulezitym
charakteristickym znakem je jeho radost z prace s détskym kolektivem, racionalni
piistup, emociondlni stabilita a zdravé sebevédomi. Zajisté mize mit i néjaké chyby.
Ucitel mtze byt podle Holecka uspésny jen tehdy, pokud spliuje néasledujici podminky:
e ma znalosti, védomosti — a to odborné, psychologicko-pedagogické a didaktické
e disponuje dovednostmi, jako napft. planovani, pfiprava a fizeni vyuky, mé dobré

komunika¢ni a motivacni dovednosti, vytvaii pozitivni edukacni klima, bez
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probléml udrzuje kazen ve tiidé a dovede objektivné hodnotit vykony zaka.
Dulezita je téz schopnost objektivniho sebehodnoceni a sebekritiky.

e ma zdjem o tuto profesi a je optimisticky naladén

e je mu dana moZznost samostatné prace v prijemném prostiedi, dalezita je
1 pfijemnd atmosféra uvniti ucitelského sboru a uznani nadfizené¢ho (Holecek,

2014)

Ja bych jesté¢ ptidala jednu kategorii, a tou je pfirozena autorita, kterou na rozdil od
formalni autority ucitel miize ziskat diky svym osobnostnim a odbornym kvalitam,

umeéni naslouchat a smyslem pro spravedlnost.

Opét si vSimnéme, ze ani tato charakteristika neobsahuje nic, co by se tykalo mluvni
techniky. Podle mého nazoru by ucitel nemél byt pouze chodici zdroj informaci, ale
urcité by mél piisobit i jako tutor a jakysi ,,coach®. Spravny ucitel umi vzbudit vasen
k danému pfedmétu. V poslednich letech provadim takovy svij maly experiment. Jiz
pét let se ptam riznych zndmych, na které narazim, jaké predméty ho nejvice ve Skole

bavily a nasledné se zeptam proc. Odpovéd’ je vzdy stejna. Byl to skvély ucitel.

3.2 Vyznam hlasu a fe€i v pedagogické praxi

Vétsina lidi bere sviij hlas jako naprostou samoziejmost. Hlas jako takovy je
neoddélitelnou soucasti osobnosti jakéhokoliv ¢lovéka. Je to dilezity, sofistikovany
nastroj pro dorozumivani a komunikaci. Hlas hraje vyznamnou roli v nasich Zivotech
a jest¢ vyznamnéjsi v Zivotech hlasovych profesionald. Skrze hlas vyjadifujeme nase
myslenky, na$ postoj, naSe emoce. Hlas a fe¢ odrazi a utvaii pedagogovu osobnost.
Spravna prace s hlasem umoznuje vzbudit zajem a pozornost posluchact ¢i ziskat jejich
sympatie. Hlas na nds mutize prozradit i momentalni psychické rozpolozeni. Podle

D. Fischerové je hlas totiz zdkladnim prvkem projevu. (Vyskocil, 2006)

Hlas jako sou¢ast osobnosti uditele ma mnohé funkce. Podle J. Slédrové jsou to

pfedevsim nasledujici funkce:

- uklidiujici a motivaéni: hlasovy projev dokaze zklidnit, nadchnout ¢i povzbudit
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- vychovna: diky intonaci, barvé a sile hlasu zaci 1épe pochopi, co si k uciteli
mohou a nemohou dovolit

- orientaéni: zdci mohou odhadnout, jak bude vyucovaci hodina dale probihat

- aktivizacni: dynamicky projev vede k vétSi aktivit¢ Zzakd, zvySuje jejich
pozornost a soustiedéni

- regulacni: silou hlasu lze ovlivnit chovani zakia, pfiméfend sila hlasu zaky

motivuje (Vyskocil, 2006)

Rec¢ se uskuteciiuje pomoci hlasu. Je to artikulovany projev ¢lovéka v daném jazyce,
slouzici pfedevsim k vzdjemné komunikaci. VétSinou byva akusticky, tedy mluvena fec,
nebo v pisemné forme. Muze byt ale i1 vizualni — v pfipad¢€ znakové feci pro neslysici.

Recovy projev byva nositelem dileZitych informaci.

Svatava Luhanova — Jirouskova iika: ,, Rec je soustava zvukovych znacek, jimiz se lidé
dorozumivaji a formou mluvniho projevu vyjadruji své myslenky. “ (Vyskocil, 2006, str.

39)

3.2.1 Redové kompetence

Ucitelé si rozvijejici feCovou zdatnost studentli, zaka, ale i jich samotnych mohou

pfedstavit jako celek skladajici se z nasledujicich oblasti:,, Jsou to:

1.) Mluvnicka kompetence*, pomoci které Zaci vyjadruji presny a vhodny vyznam
toho, co maji na mysli.

2.) ,,Socialné — recova kompetence“, kdy Zak ziskava schopnost spravné odhadnout
,socidlni prostredi”, ve kterém hovori, podle cehoz voli priméreny zpiisob
mluvy k dané osobeé.

3.) ,,Kompetence k souvisléemu projevu*“, coz je schopnost zdaka souvisle spojovat
vety tak, aby davaly smysl a ,,smeér*.

4.) ,,Strategicka kompetence“, diky niz studenti a Zaci vyuzivaji prostredky ,,jako je
metafora, prirovnani, intonace, vyska hlasu atd.

5.) ,,Analyticka kompetence*, cimz oznacujeme , vnitini rec*, jez je stéZejni
soucasti dobré promluvy a jez je vlastné prvotnim ndstrojem vzniku uspésného

projevu. ““ (Fontana, 2010, str. 91)
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Ucitel by mél byt zaktim ptikladem. Pokud ucitel vyse zminéné kompetence po zacich
vyzaduje, mél by se podle nich fidit a ovladat je. Zejména v matetské Skole a na prvnim
stupni zakladni Skoly jsou déti velmi vnimavé a snazi se dospélé imitovat, proto by se

ucitel mél snazit byt pro né ptikladnym vzorem.

Podle S. Luhanové-Jirouskové je pro ucitele nezbytné posazeni hlasu do rezonance.
Nejlepsim prostfedkem pro to je individudlni hlasova ¢i pévecka vychova. (Vyskocil,
2006)

3.2.2 Pozadavky na fec ucitele

Ucitel by mél mit bohatou slovni zasobu, mél by byt schopen pruzné reagovat, vystizné
a srozumitelné se vyjadiovat s pfihlédnutim k véku, vyspélosti a pozornosti zaki. Je
dobré pouzivat krat§i véty spisovné cestiny. Dulezita je spravnd vyslovnost bez
logopedickych vad a spravna artikulace. (Holecek, 2014)

Ucitel musi byt schopen zvladnout techniku feci a pochopit mechanismus tvoteni hlasu
a mluveni. Musi védét kdy a jakym zplsobem to fici. Dllezité je téZ snizit fyzickou
namahu pii hlasovém projevu na minimum, aby nedochazelo k poskozeni hlasu

(Hajkova, 2011)

3.3 Pracovni zatéz ucitele
Z psychologického hlediska lze zat¢z chapat jako nesoulad mezi pozadavky na
pracovnika (v tomto pfipad¢ ucitele) a jeho moznostmi tyto naroky zvladnout.

Mezi negativni faktory ulitelské profese patii psychickd zatéz a ¢astecné 1 zatéz fyzicka.

Psychicka nevyrovnanost se potom projevuje na zptisobu vykladu a hlasovém projevu.

3.3.1 Fyzicka zatéz

Fyzickd zatéz neni natolik vyznamna, avSak nesmime ji opomijet. Patfi sem naptiklad
bolesti dolnich koncetin ¢i problémy s patefi pii vadném drZeni téla. Ucitelé jsou
vystaveni i1 dal§im zdravotnim rizikim, jakou jsou kardiovaskularni onemocnéni,

migrény ¢i bolesti hlavy. Zejména na prvnim stupni zdkladnich Skol maji ucitelé
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tendenci se k zaklim naklanét, ¢imz namahaji svou kréni patet a maji sklony
k ptedsunuti brady doptedu. V praktické ¢asti se touto problematikou zabyvam hloubéji

a uvadim uvolfovaci cviceni.

3.3.2 Psychicka zatéz

Psychickou zatéz mizeme rozdélit do tii kategorii:

e senzorickd (smyslova) zatéz: v ulitelské profesi se vyskytuje pomérné hojné.
Tato zatéz spociva v nadmérném zatizeni smyslovych organt, jako jsou zrak a
sluch, nebot’ ucitel musi byt ve tfidé neustdle ve stiehu, pozorné vnimat a
pozorovat zaky, spravné vyhodnocovat jejich neverbalni projevy, registrovat
rusivé chovani ¢i dokonce naznaky Sikany

e mentalni zat¢Zz: je dana psychologickymi procesy a problémy, které je ucitel
nucen pohotové¢ fesit. Neni jen nezavislym pozorovatelem, musi byt tvirci, musi
byt vybaven dobrou pfedstavivosti, Cinit spravna rozhodnuti.

e emociondlni zatéz: nejvyraznéjsi je u ucitell na zakladnich Skolach. Vznika
emociondlni zainteresovanosti ucitele ve vztahu s zaky, rodic¢i, ostatnimi uciteli a
nadiizenymi. Ucitel musi byt viici zaklim objektivni, pfedevSim co se tyce
hodnoceni, a své pfipadné sympatie i antipatie musi potlacovat. Ucitelé jsou
vystaveni velkému emociondlnimu tlaku, ktery muaze vést az k syndromu

vyhoteni. (Pricha, 2002)

Podle Fontany (1997) trpi 72 % ucitell mirnym stresem a 23% silnym stresem. Z toho

vyplyva, ze pouze 5% ucitell stres nepocituje ¢i je vici stresoriim odolnych.

Psychickou zatéz uclitele predstavuje predevsim stres. Jednotlivé stresory a jejich Groven
jsou rozdilné podle stupné, druhu a typu Skoly. NejvEtsi a nejcastéjsi zatézi byva Spatné
chovani 74kl (nepozornost, nekazen, vulgarita a agresivita), velky pocet zakli ve
tfidach, nedostate¢né vybaveni (u¢ebni pomucky) pro vyuku ¢i nedostatecnd spoluprace
rodi¢l. Nejvice ohroZenou skupinou jsou patrné zZeny — ucitelky zékladnich a zvlastnich

skol. (Prticha, 2002)

Jsme-li vystaveni pusobeni stresu, je dilezitd délka jeho plisobeni. Dlouhodoby stres

(tfebaze jen mirny) ma zhoubnéjsi nasledky nez vyrazny kratkodoby. Opakuji-li se
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urcité stresové situace, naS organismus je schopny vypracovat si mechanismy pro jejich
zvladnuti, ¢imz se mira z4téZe zmens$i. Reakce organismu na nadmérnou psychickou
zatéz je subjektivni. Zavisi to na fad¢ faktort, predevSim na citlivosti konkrétniho
organismu na stres. Kazdy z nas je jinak odolny viici stresu. Ani objektivni stanoveni

miry zatéze neni mozné. (Hajkova, 2011)

3.3.3 Hlasova zatéz

Specifickym problémem je vSak hlasova zatéz. , Lekari-foniatrici poukazuji na to, ze
mnozi ucitelé poskozuji své hlasivky nadmérnym zvysovanim sily hlasu nebo take

nedodrzovanim hlasové hygieny.“ (Prucha, 2002, str. 66)

A. Barova vystizné na seminaii poznamenala, Ze je dulezité hlasovou zatéZ vyménit za

hlasovou vydrz. (Vyskocil, 2006)

3.3.4 Psychicka zatéz a hlasovy projev

Snad kazdy se s jistou davkou stresu Ci strachu jiz setkal, a pokud jde o dlouhodoby
stav, tim hif. Stres a strach pronika do nasi mysli a téla, kde se usazuje a zptsobuje
svalové napéti. Tato tenze Casto zpusobi to, ze omezi dechovou funkci, coz vede
k nedostatku kysliku a coz mlize zpiisobit jesté vétsi psychickée potize. Ani si to vétSinou

neuvédomujeme, ale toto napéti mize pretrvat, 1 kdyZ jsme jiz ddvno mimo nebezpeci.

Cim vice negativnich zkuSenosti prozijeme, tim vice se ,,chybné pohybové vzorce*
fixuji a tim hife se nase télo nastavuje do ptivodniho pfirozeného stavu. ,,Spravna
svalova koordinace* se neprojevuje pouze ve zpisobu drzeni téla, ale také nam mtize

napoveédet vyraz o¢i a mimika, styl hlasového projevu a zvuk kvality hlasu.

Télesné a psychické procesy se navzijem podmiiiuji. Tento poznatek mizeme vyuzit
k uvolnéni, zkratka k tomu, abychom se citili 1épe. To, co spojuje oba tyto procesy, je
dechovy sval - branice. Tento sval je velmi citlivy a odrdzi se na ném nase dusevni
rozpolozeni, ale 1 nd$ celkovy télesny stav (napf. jaké mame drzeni t€la). Branice téz

ovliviiyje ,,zazivani a ¢innost vnitinich organt.*
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Je dilezité, aby kazdy sval v téle pracoval ve vzdjemné souhie. Tuto harmonii mize
snadno narusit jakékoli napéti v t&le. Casto napéti vznika v disledku stresu & nepohody
v mist¢ kofene jazyka, Celistniho kloubu, dolni celisti a brady, ramen, S§ije, kréni
a bederni patefe. Vznikla tenze muze zapiicinit omezeni dechové funkce. Pocitujeme-li
uzkost, hlas se lehce zméni. Z valné Casti to zpiisobuje praveé prepéti v koteni jazyka.
Tam si ¢asto negativni pocity usazuji. V okoli hrtanu potom citime sepéti a z(Zeni.
Jestlize nejsme schopni tuto oblast uvolnit, nase uzkost se dale prohlubuje, kdyz slySime
nas nezdravy hlas. Energii pak musime vénovat k zakryti této slabosti a nejsme schopni

se pln¢ soustfedit na nadS mluvni projev. Takovyto zdanlivé maly problém nds mtize

vycerpavat a sklicovat. (PaedDr. Alena Tich4, Ph.D., workshop 2015)

Nejenze uditelské povolani vyzaduje hlasovou vydrz, ale toto zaméstndni s sebou nese
1 mnoho stresovych faktort, které maji negativni dopad na uciteliiv hlas. Hlas potom zni
nepfirozené¢ vysoko, je nezdravé stazeny, neni zvucny. Pfi dlouhodobém stresu miize
mluveni zptisobovat bolesti v krku. ZvySovani hlasu ve tfiddch mize byt ukazatelem
Spatného psychického stavu ucitele. Dulezitym piedpokladem pro zdravy mluvni projev

je tedy celkova psychicka pohoda.
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4 Nonverbalni komunikace

Pii kazdém naSem hlasovém projevu bychom si méli uvédomit, Ze i vizudlni vjem
a pouzité neverbalni vyrazové prostfedky hraji vyznamnou roli. Re¢ téla o nds muize
mnohé prozradit, miize pozitivné podpofit ndS projev ¢i byt napomocna napi. pfi

vzbuzeni z4jmu.

Verbalni komunikace zpravidla slouzi k ptfedani vécnych informaci, zatimco neverbalni
komunikace zprostfedkovéava informace o postojich a pocitech, dopliiuje a podtrhuje
vyznam slovniho obsahu. Mimoslovni sdélovani je znaéné rozmanité. Udajné bylo
zaznamenano milion druhli neverbalnich prostiedki ¢i signalt. (Matikova, 2000;

Dohalska, 1985)

Mezi nejcastéj$i nonverbalni komunikacni prostiedky patii gestikulace a mimika,
pozice a postoje a modulace hlasu. Nesmime zapominat, Ze jednotlivé oblasti se
navzajem dopliiuji a ovliviiuji. Proto je tfeba dbat na soulad mezi jednotlivymi
neverbalnimi prostiedky. Jednotliva gesta si nesmi navzajem odporovat, jinak by nas
projev pusobil nevérohodn¢. Podle mého nazoru bychom se méli chovat pfirozené
a nesnazit se nic predstirat. Neverbalni prostiedky by mély slouzit pouze k podpoteni

naSeho projevu.

4.1 Gestikulace a mimika

Z vyrazu obliceje lze rozpoznat mnoho informaci o mluvéim, predevSim o jeho
emociondlnim stavu a postoji. Proto se pifi komunikaci doporucuje oc¢ni kontakt
a neuhybat oc¢ima. Pokud jde o ucitele, mél by pohledy stiidat na vSechny zaky
a nesoustiedit se napfiklad pouze na Zaky v prvnich lavicich. Tim ziskaji Zaci pocit, Ze
se jim vénuje, ze promlouva piimo k nim. Naopak by se mél vyvarovat pohledim do
prazdna. Tyto pohledy by Zaci mohli povaZovat za ucitelovu nejistotu nebo znudénost

az nezajem.

Typickym projevem obliceje je usmév. Rika se ,,s tsmévem jde vSechno lip* ¢i ,,asmév
je klicem k srdci“. A je to pravda. Ale musi se jednat o spontanni a upfimny tsmeév.

V soucasné dob¢ se lidé naucili pouzivat tzv. spolecensky, resp. obchodni ismév, ktery
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nevychazi ze srdce. Jednd se o nepfirozeny, nauceny usmev. Pfi upfimném tsmévu se
nam o¢i piimhutuji, koutky ust se zvednou a kolem o¢i se vytvoti vrasky, protoze licni

svaly se zvednou.

Pti neverbalni komunikaci jsou nejCastéji pouzivana gesta rukou a pazi. VSeobecné se
doporucuje pouzivat gesta co nejméne. Byva to ale obtizné, protoze néktera gesta mame
siln¢ zazita. Ucitel by se mél urcité seznamit s jejich vyznamem. Napiiklad by se mél
vyvarovat ukazovani na konkrétniho zaka. Tim ho totiz mlze uvést do rozpaki.
Ukazovani rukou s natazenym ukazovdkem muze Zdka dokonce vystresovat. Zkiizené
ruce pred sebou funguji jako nas obranny §tit. Ruce polozené na lavici s propletenymi
prsty tvoii jakousi bariéru a nepfistupnost. Podepirani hlavy znamené nudu. Téchto gest
a signalti by si mél ucitel u zakti vSimat a svym chovidnim na to reagovat takovym
zpusobem, aby atmosféru uvolnil a vzbudil jejich zdjem. Pokud chce ucitel napf.
zapusobit, mize vyuzivat pii gestikulaci otevienou dlait smérem vzhtru. To je zndmkou

otevienosti a pratelstvi. (Matikova, 2000; Hajkova 2011)

4.2 Pozice a postoje

I pohyb ndm toho hodné sdéli. Uz napt. zplsob, jakym, zak vstava ze zidle a jde
k tabuli. Pomaly pohyb signalizuje neochotu a nezajem. Jde-li Zdk rychle, sv&d¢i to
o tom, ze vi, co chce, ze je pripraveny. Pfili§ rychld chiize je projevem roztékanosti,

chaosu a nesoustfedéni.

Ucitel svym pohybem udrZuje pozornost zakil a zarovenl tim snizuje svoji eventudlni
trému. Nesmi se vSak jednat o pouhé stereotypni korzovani z mista na misto. To
vyjadiuje nervozitu a nudu. Soustavny pohyb je taktéz nevhodny. Ucitel by se mél
pohybovat ptredevsim tak, aby na n¢ho vSichni Zaci vidéli a nemuseli se otacet. Stoji-li
totiz né¢jaky clovek za nasimi zady a my na n¢ho nevidime, logicky nés to znervoziuje.
Plati zasada, Ze nikdy nemluvime k posluchac¢iim otoceni zady. Jak by mél vypadat
spravny postoj? Je to tzv. aktivni postoj — stojime vzptimené, mirné rozkroceni, vaha

spise na Spickach. Z tohoto postoje mizeme kdykoli snadno vykrocit.

Vyhodné je pro ucitele, sedi-li za stolem. Ten mu vytvafi dobrou oporu. Sedime-li ve

volném prostranstvi, mame nohy volné¢ vedle sebe nebo lehce zkiizené. Siroce
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piekiizené nohy svéd¢i o odmitavém postoji a aroganci. (Matikova, 2000; Hajkova,

2011)

4.3 Modulace hlasu

Pedagoglv vyklad ¢i dialog s zaky by mél byt hlasové dynamicky a c¢lenény do

logickych celkii. Rozhodné si potom zaci informace snadnéji zapamatuji, nez kdyz je

prednéaska monotonni. Takovyto projev ma leckdy az uspavaci Gc¢inky a je neefektivni.

Pti souvislém mluveném projevu se vyjadiujeme vétSinou pomoci vét. I zvukova

stavba véty ma sva zakladni pravidla. Mezi nejvyznamnéjsi funkéni zvukové prostiedky

mluvené feci patii pfizvuk, frazovani a intonace.

Ptizvuk je zaloZen na zméné¢ intenzity hlasu. Slovni pFizvuk je v ¢eském jazyce
vzdy na prvni slabice slova nebo slovniho spojeni. U nékterych viceslabi¢nych
slov (slozenych) je 1 vedlejsi pfizvuk. Rodili mluvéi tento ptizvuk pouzivaji

zcela automaticky. Pozice slovniho ptizvuku se podili na rytmu feci.

V ptipadé prilis dlouhé véty je zapotiebi rozClenit vétu na kratsi useky neboli
fraze. Na frazovani se podili vétny pfizvuk a pauzy. Vétny piizvuk zdiraziuje
nejdilezitéjsi ¢ast obsahu sdéleni. Urcuje ho tedy mluvéi podle svého zameéru.
Jedna se zpravidla o zdlraznéni konkrétniho slova ve véte, které pak udava
vyznam sdéleni. Dal§Sim prostfedkem frazovani jsou pauzy. Pauzy rozliSujeme
na pauzy fyziologické a pauzy funkéni. Fyziologické pauzy slouzi k nadechu.
Mezi funkéni pauzy patii pauza Clenici (jeZ rozdé€luje delsi vétu na kratsi logické
celky) ¢i pauza zduraznovaci (ta nasleduje za vyrazem, ktery potiebuje mluvci
zduraznit). Vzdy bychom se méli snazit fyziologickou pauzu umistit do pauzy
funkéni.

Mluvni intonaci rozumime stfidani, resp. zménu sily a vysky hlasu v feci.

Intonace byvd chapina jako melodie feci. Kazdd véta ma svoji kadenci

(intonacéni pribéh). Pomoci intonace mize mluvci vyjadrit té€Z sviyj citovy postoj.

Spravné uziti prostiedkli zvukového Clenéni feci usnadiiuje porozuméni a zpiehlednuje

mluveny projev. (Hajkova, 2011; Marikova, 2000; Dohalska, 1985)
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5 MozZnosti FeSeni problematiky v praxi

V této druh¢ Casti bakalarské prace, se vice zabyvam praktickou strankou véci. Snazim
se danou problematiku vysvétlit a zdroveit uvadim konkrétni ndzorna cviceni. Tato
cviCeni potom mohou slouzit jako odrazovy mustek pro ty, ktefi maji s hlasem
problémy, mluveni je vy€erpava ¢i chtéji predejit potizim s hlasem, chtéji se naucit
pracovat se stresem nebo prosté jen touzi svou osobnost déle rozvijet a poznavat samu

sebe.

Jak jsem jiz zminila, ucitel patii mezi hlasové profesionaly. Musi tedy svij hlas

ovladat, umét s nim pracovat, dostat ho do pfirozené vysky a pfijemné barvy.

., Kazdy spravné posazeny, prirozeny a dostatecné zvucny hlas je prijemny. “ (Dohalska,

1985, str. 74)

V soucasnosti vyznam hlasové vychovy postupné nabyva na dulezitosti. Slavikova na
seminafi Hlas, mluva, 7e¢ upozoriiuje, ze péfe o vychovu hlasu je velice aktudlnim
a zddoucim ukolem dneska. Divodem je zhorSujici se projev déti a studentii. Vhodné
metody a techniky hlasové vychovy maji byt motivujici, kreativni, vést k télesnému
i psychickému uvolnéni. Vhodné jsou techniky v podobé her se zpévem, rytmem

a hlasem. (Vyskocil, 2006)
Psychosomaticky pohled

,Soucasny hlasovy vyzkum sméruje k pojeti hlasové vychovy jakozto psychosomatické
discipliny, ktera je si védoma, Ze mezi hlasem a osobnosti cloveka je pricinna

provazanost. “ (Valkova, 2007, str. 24)

., Hlas uz neni jen prostrednikem néjakého sdéleni, je samostatnou zvukovou kvalitou, je

sdeleni samo; ma individualni vypovidaci hodnotu . (Véalkova, 2007, str. 25)

Psychosomaticky pohled si miizeme piedstavit jako celostni, bytostni ¢i osobnostni.
Psychosomatické pojeti hlasové vychovy predpokldda komplexni procvi¢ovani
a rozvijeni Ctyf zékladnich hlasovych slozek najednou — dechové, hlasotvorné,
artikulacni a psychosomatické, ve vzajemné provazanosti, propojenosti, rovnovaze

a harmonii.
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Hlas k nam totiz patfi, vychazi z nés, znaSeho vnitra. A pokud chceme dosédhnout
zmény naSich hlasovych kvalit, musime se zaméfit nejen na klasické pojeti hlasové
vychovy, ale je tfeba vzit v uvahu i psychickou stranku jedince a v ramci vychovy
k hlasu védomé spoluutvaret nasi osobnost, najit sviij skutecny, uvolnény hlas, byt sam

sebou. (Valkova, 2007)

Jestlize je €lovek v naprosté psychické pohodé, jeho hlas zni mnohem piijemnéji, tedy
zdravéji a zvucnéji. Hlas a dech totiz tizce souvisi s lidskou psychikou a fyzickou
kondici. Skrze hlas mizeme dojit k vétSimu sebepozndni, prozkoumat riizné aspekty
nasi osobnosti. Pomoci hlasovych ¢i dechovych cviceni miizeme zvladnout nejen
hlasovou zatéz, ale 1 zatéz emocialni, docilit dusevni a télesné harmonie. Nebot’
psychicka stranka ovliviiuje i fyzickou kondici jedince. Je nutné se soustfedit na

spravny postoj téla 1 nasi mysli.

5.1 Vychova k funkéné-spravnému dechu

Jednim z ptedpokladti spravné mluvy je naucit se pracovat s dechem. Dychani je
zakladnim ptfedpokladem hlasového projevu, mluvime vydechovym proudem vzduchu.
I kdyZ kazdy umime zcela instinktivné dychat od svého narozeni, v pritbéhu zivota se
tato pfirozend schopnost spravného dychéani ¢asto deformuje. Potom je dillezité si opét
osvojit ten spravny zpisob dychani, umét kontrolovat sviij dech, ¢i dokonce proménit

dech v zivotni energii.

Dech je spojeni mezi védomim a podvédomim. Dech ndm pomahd, abychom se dostali
do duSevni 1 fyzické rovnovahy. Kromé toho, kvalita dechu urcuje kvalitu hlasovou.
Dech a hlas jsou velkolepé nastroje pro rozvoj potencidlu kazdého jedince, nejen

ucitele.

Dech je vhodné védomé vyuzivat k pozitivnimu ovliviiovani psychického a fyzického
stavu. Jakékoliv napéti v hlasovém Ustroji je pfevazné zplisobené emocnim zazitkem
(napt. strachem, uzkosti, nervozitou). Toto nap€ti nam potom  brani
v kvalitnim hlasovém projevu, aniz bychom si to uvédomovali. Spravnymi cviky
a zarovenl tak uvédomovanim svého vlastniho téla a svych niternych pocitii, jsme

schopni veskera napé¢ti uvolnit a navratit se do pivodniho zdravého pfirozeného stavu.
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Ovsem, je tfeba mit na paméti, ze takovato prace s dechem a emoc¢nimi stavy muze byt

dlouhodobéa a mnohdy 1 na cely Zivot.

Podle D. Fischerové je hlas v podstaté¢ ozvuceny dech, ktery velmi rychle reaguje i na
jemné zmény v na$i mysli, nitru. Sebemensi zména ndlady vyvola zménu dechu.

(Vyskocil, 2006)

5.1.1 Predpoklady spravné dechové funkce

Dech, drzeni téla a psychické naladéni jedince spolu Uizce souviseji a vzijemné se
podmiiiuji. Zakladem funk¢niho dechu je fyziologicky spravné drzeni téla, odstranéni

nezadoucich psychickych a svalovych napéti.
Uvolnéni

V néslednych cvicenich se zaméfim na odbourani jakéhokoliv napéti v téle. Princip
spo¢iva v tom, ze jednoduSe presmérujeme nadbytecnou energii z mista tenze do
oblasti, v které aktivita chybi. Nez pocitime zménu na kazdodenni roving€, vétSinou to
trva delsi dobu. Velkou roli zde hraje soustavnost a trpélivost. Centralni nervova
soustava musi pfijmout nové ,,preprogramovani smérem k plvodnimu pfirozenému
stavu, kdy si znovu osvojuje jiz zapomenuté postupy. Spravnym nastavenim naseho téla
a sebeuvédomovanim sebe samotného muze dojit k napravé. CviCeni zaméfena na
celkové wuvolnéni a odstranéni nezaddoucich napéti se provadéji s vydechem.
Uvoliluyjeme a protahujeme pifi nich ramena, ruce, hlavu, celist a dokonce i kotfen
jazyka. Je vhodné pii vydechu vydavat jednoduché jednoslabicné zvuky v pohodIné
hlasové poloze a vnimat jejich prichod a rezonanci, ¢imz docilime uplného
psychosomatického uvolnéni. Nésledujici cviceni jsem poznala a prakticky vyzkousela
na workshopu vroce 2015 pod vedenim PaedDr. Tiché. Cviceni vedou k uvolnéni,
k prohloubeni dechu a jsou soucasti rehabilitatnich cvieni pro profesné naméahany

a unaveny hlas. (PaedDr. Alena Ticha, Ph.D., workshop 2015)
e Celkové uvolnéni

Mirné se rozkrocime, lehce se pohupujeme a poskakujeme. Vytfeseme z téla stres
a veSkeré negativni pocity. Ruce mame svéSené volné¢ podél téla. Téz hlava je

v uvolnéném stavu, kdy se pievraci do vSech rtiznych stran. Pokré¢ime kolena a snazime
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se uvolnit i oblast bederni. Soustfedime se na uvolnéni dalSich rizikovych oblasti —
Celist a kofen jazyka (mame pocit ,,Siroké Spicky* jazyka, kterd se dotyka dolniho rtu).
S vydechem nenésilné zkouSime hlas rozeznit pravé v té poloze, kterd nam je
nejpiijemnéjsi. Toto provadime naptiklad na slabiku ,,jéé¢, jaaa, huu, hoo* a utvatime si
predstavu Spuleni rti jako tifeba pii ,,cucani palce. Nic uméle nepietvarime, pouze
naslouchame nasemu télu a hlasu. Uvédomujeme si, odkud a kam zvuk vede,
procitujeme mista, v kterych se ton rozezniva. Pii tomto cvieni si mizeme prikladat
ruce na sebe, abychom jesté vice vnimali rezonovani tonu a pfisli na to, do jakych mist

se tony dostavaji. Hlasivky rozeznivame velmi lehce az nesoustfedéné. Nesnazime se

o krasny ton.
e Aktivizace podbfiSnich svali a dna panevniho

Polozime se na zem na podlozku, ruce ddme podél téla, nohy pokréime. Nadechneme se
do branice a s vydechem podsadime, pfi ¢emz aktivujeme svaly v podbiisku. Pfi
podsazeni bychom mezi zady a podlozkou neméli mit Zadnou mezeru a bedra by méla

byt pritisknuta k podlozce.

Predstavime si, Ze ,,zastavujeme koné“. Stojime v mirném rozkro€eni s pokréenymi
koleny a podsazenou panvi. Nohy se opiraji o zem o tfi opérné body (pata, palec,
mali¢ek). Nadechneme se do branice a s vydechem fikdme ,prrrr®, soucasné
podsazujeme a pomahdme si rukama. Ty pfitahujeme smérem k télu, k podbiisku, jako

bychom chtéli zastavit kon€. Ve probiha naraz pti vydechu na ,,znélé prrr*.

S timto cvikem muizeme natrénovat jak spravny nadech, tak uvoliiujeme celist
a aktivujeme svaly podbfiSni a dno panevni. Mirné se rozkroCime, palce rukou

prilozime na pupik, ostatni prsty jsou nasmérovany smerem k podbrisku.

Nadechneme se a s vydechem, spolecné s podsazenim ,energicky vyslovime
Tjummmm Ba (dale pak Bammm Ba, Rummmm Ba,atd...)*, pficemz pfi druhé Casti
slovniho spojeni pii slabice Ba dochdzi k uvolnéni celisti, ndvratu do stavu pied
podsazenim a automatickému nadechu usty, kdy se nam jakoby pii leknuti zaplni plice
vzduchem. Na nédech se zdmérné nesoustiedime. Vyslovnost znélého B aktivizuje cely

organismus.
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e Uvolnéni ramen a zatylku

Pivodcem napéti v téchto oblastech je casto chybné drzeni téla, obzvlast drzeni hlavy
zde hraje velkou roli. Abychom se ptesvédcili, ze jsme skute¢né uvolnéni, musi nejdiive
dojit k napéti a posléze k uvolnéni. ,,Ramena zvedneme k usSim a bezvladné pak

nechame spadnout dold. Vnimame jejich volnost.*

Nejdfive jednim ramenem a potom druhym piijemné krouzime a na vydech
vyslovujeme slabiku ,,brummm®. Vnimame sv¢é télo a rezonance pii tvofeni této slabiky.

Citime, jak se ton rozezniva u kofene nosu a v okoli ¢ela.

Tyto pohyby, které délame svymi rameny, (nejprve jednim ramenem, posléze druhym,
nasledn¢ obéma rameny) doprovdzime dalSimi slabikami a taktéz se snazime
uvédomovat si misto tvofeni tonl. Pii slovu ,ring*“ prozivdme vibrace v okoli
nosohltanu a mékkého patra. Zavérem mizeme protdhnout Spicky prstii k podlaze.

Ramena povolime doli.
Uvolnéni napéti v ramenou a zatylku je taktéz nezbytné pro spravnou posturalni funkei.
e Uvolnéni koFene jazyka a Celisti

Jestlize navodime pfedstavu tihy jazyka v Siroké Spicce ,,odlozené” na spodnim rtu,
dojde k uvolnéni kotene jazyka a celého nosohltanového prostoru. Soucasné pocit tihy
ve Spicce jazyka pfirozen¢ uvolni Celist mirné dozadu a dold. Pokud pietrvava napéti
v hrtanu, (zvysend poloha hrtanu tzv. ,,ucitelského hlasu®) volime uvolnovaci cviceni,

napftiklad:

Zkusime nékolikrat polknout, a s vydechem lehce fikadme ,,gooou, hooou, ouuu, louka,
louda®. Pritisknuti dlani rukou na hrud’ uvolnime sternum (hrud, kost), ramena se
pritom jemn¢ stoci vpted a tim se uvolni svaly, které spojuji hrtan s trupem. Dvojhlaska
ou uvolnuje koten jazyka, a jazylku, tim dava svobodu hrtanu shora, uvolnéni sterna
dava svobodu hrtanu zdola. Toto cviceni ma velky vyznam pii unavé hlasu, kdy jsou
pfepjaty vnéjsi hrtanové svaly a svaly tzv. zavésné sité.

Voln¢ tvofeny hlas a spravna artikulace zavisi na poloze jazyka a volnosti jeho kofene.

polohy. Jazyk vSak musi pfi artikulaci byt velmi aktivni, a tak je nutné procvicit jeho
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jednotlivé ¢asti, které se na vyslovnosti podili. Naptiklad, pro vyslovnost hlasky ,,K*, je
tteba zapojit stfedni ¢ast jazyka, k tomu pouzijeme napfi. slabiky: bre-ke-ke-ke-ke-ke-
ke-ke, ki-ki-ri-ki, kava, kakao, ku-ku. Jazyk se dotyké na prechodu meékkého a tvrdého
patra. Pokud je artikulace posunuta na mekké patro, konsonant K je malo srozumitelny
a neni opieny na dechu. Spicku jazyka zaktivizujeme pomoci hlasek, které se artikuluji

v misté za zuby na patie: d, t, n, 1.
Odstranéni predsunuti brady

Tato pozice omezuje hrtanovou volnost a zplisobuje napéti v kofeni jazyka. Kromé

vvvvv

Nejdfive piezeneme predsunuti hlavy a brady, aby nasledné mohlo dojit k jejich

uvolnéni. Posléze hlavu s bradou horizontalné vracime a zasouvame.
Spravné drZeni téla

Spravné drzeni téla je velice dulezitym piedpokladem dechového cviceni, nebot’
ovliviiuje spravnou funkci dechového aparatu. Ludék Koverdynsky ve své dizertacni
praci s nazvem ,,Vliv drzeni téla na pévecky projev* hleda ideélni drzeni téla pti zpevu
a zkouma, zda je mozné nespravné posturalni navyky zménit. Postura znamena télesny

postoj, udrzovani polohy téla a jeho stabilizace. (stabilizace fyziologického drzeni t¢la)

, Klicové oblasti drzeni téla jsou tri: hlava, pdter a pdnev. Tento funkcni celek tvori
pomyslnou osu postavy. “ (Koverdynsky, 2012, str. 20)

Také chodidlo ma tfi opérné body: patu, palec a malikovou hranu. Tyto opérné body nozni
klenby jsou podle Cumpelika,, zdkladni oporou vzpiimeného drzeni téla a svou aferentaci

vyvoldavaji v CNS napiiment celého téla.* (Cumpelik, 2006, str. 42-43)

,, Védomou svalovou aktivitou — odtlacenim se od opérnych bodii Ize vyvolat svalovou ko-
aktivaci, ktera ,,stabilizuje nozni klenbu a vyvola svalovou souhru pro vzprimené drzeni.
Na odtlaceni reaguje i branice a hrudnik zménou postaveni a dychani.” (Koverdynsky,

2012, str. 24)

Na workshopu PaedDr. Aleny Tiché ,,Profesni tinava hlasu a moznosti napravy*
konaného dne 20. unora 2015, jsme provadéli nasledujici cviceni, ktera jsou zalozena

prave na téchto principech a opérnych bodech chodidla.
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o Pii nacviku spravného drzeni téla vychazime od chodidel, kterd odtlacujeme ve
ttech opérnych bodech (pod palcem, malikem a patou). Pokud ndm provadéni
tohoto cviku ve stoje d€la potize, mizeme ho provadét vleze za pomoci druhé
osoby, kterd na tyto body pfilozi své prsty. VydrZzime-li v této poloze, naSe
dychani se zklidni.

o Dalsi klicovou oblasti drzeni t¢la je hlava. Mizeme navézat na piedchozi cviceni
a snazime se vytahnout hlavu co nejdale, jako bychom chtéli hlavou néco odtlacit.
Dévame pozor, abychom hlavu neptfedsazovali. Provadime-li cvik spravné, svaly
jsou vyvazené a dech se zklidni a ustali. Toto cviceni posiluje posturalni
a dechovou funkci branice.

Naprava vadného drZeni téla je dlouhodoby a naro¢ny proces zaloZeny na pravidelném

a opakujicim se cviceni. Toto plati piedev§im v piipadech dlouhodobého chybného

posturdlniho chovani, kdy mize dojit k fixaci tohoto vadného postoje. V centrdlni

nervové soustavé je pak tfeba pfenastavit novy program, nebot’ pravé z centralniho

nervového systému je fizena svalova aktivita. (workshop, PaedDr. Ticha, Ph.D., 2015)

,, Podstatou vzprimeného drzeni téla je aktivni naprimeni patere. Protoze je branice sval
respiracné-posturalni, aktivni naprimeni vyvold jak jeji spravné nastaveni, tak
i jeji nasledny pohyb pri respiraci, ktery je z hlediska tvorby hlasu optimalni.
Vysledkem je ,, diaphragmaticintercostalbreathing* cili Zeberné branicni dychani.

(Koverdynsky, 2012, str. 51-52)

5.1.2 Priklady nazoru na techniku dychani

V této kapitole se vénuji popisu rtiznych typl cviceni podle Hajkové, Markové a Zi.
Nekteré techniky a nacviky dale doplnuji vlastnimi komentaii (VK), které jsou

oznaceny kurzivou.
Dechova cviceni podle Hajkové

Podle Hajkové je pro efektivni praci s hlasem nejvhodnéjsi hrudné bréni¢ni dychani. To

znamena, ze vhodné vyuzivame pozitiva obou typu:

e zbrani¢niho typu to je aktivni prace branice a hluboky nadech umoznujici

dlouhy vydech
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e 7z hrudniho typu to je pak aktivni prace mezizebernich svalti pro efektivni

hospodateni s dechem.

Cvicenti, ktera budou nasledovat, se mohou jevit jako ,,primitivni, avSak jsou provéfena

v praxi. Pokud je budeme s trpélivosti pravidelné opakovat, pozitivni u¢inek se dostavi.

e Dilezitou slozkou dechovych cviceni je soustfedéni pozornosti na nadech
a vydech. VK: Dechova funkce probiha prirozené, pokud do ni nevstupuje volni
slozka. S nazorem E. Hdajkoveé souhlasim, pokud soustiedéni pozornosti bude
vaimano jako sledovani procesu dechu ,,z povzdali“. Neni treba ho védomé
Fidit.

e Se vzpfimenym télem v mirném rozkroceni se postavime na Spicky chodidel,
nadechujeme se nosem a vydechujeme usty. Poté se dame do pohybu a na
Spickéch si vykracujeme v prostoru. VK: Pri tomto cviku se aktivizuji spodni
Zebra a branice.

e Spravné brani¢ni dychéani si mizeme zkontrolovat tak, Ze se nadechneme nosem

a poté vydechneme tusty. Ruce si pfilozime do mist ledvin v oblasti zad, kde
bychom pii nddechu méli pocitovat jakysi tlak, ktery je zptisoben tim, jak se
dolni ¢ast dutiny hrudni plni vzduchem.
Podle Héjkové 1ze pocitovat pohyby branice ptiloZzenim rukou na misto, kde se
branice nachazi (na rozhrani dutiny hrudni a dutiny bti$ni).VK: Pohyby brisni
steny jsou dusledky aktivity branice. Dle mého nazoru samotnou branici citit
nemiizeme. Jsou to praveé nasledky aktivity branice, které miizeme pocitovat
v podobé pohybu napriklad pri smichu.

e Autorka dale nabizi hru ,udychany pes“. VK: Moje zkusenost s touto hrou:
vétsina jedincu pri této hre s kazdym nddechem a vydechem hybe rameny,
kyzeny efekt aktivity branice se tak nedostavi, protoze nadech a vydech jsou
realizovany pomocnymi dechovymi svaly — ramennim pletencem. Pokud vsak
cvicicimu doporucim, aby zvedl ramena k usim a jazyk volné odlozil na spodni
ret (uvolni se koren jazyka a hrtan), nadech zacne automaticky probihat pomoci
branice.

e Nacvik prodluzovani a vyrovnavani vydechového proudu muizeme nacvicit

takto. Ve stejné rychlosti a stejné intenzit¢ hlasu fikdme na jeden nadech
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jednodussi text, napiiklad dny v tydnu, mésice v roce ¢i tfeba Cisla od jedné do
padesati. Text postupné prodluzujeme — miizeme napi. opakovat text lidové

pisné, fikanky nebo basné. (Hajkova, 2011)
Cviceni na nadech pomoci branice podle Jifiny Markové

Cviceni podle Markové (podle kurzu Hlas a fe€ jako soucast osobnosti) jsou jednoducha
na pochopeni a ¢asov€ nendro¢nd. Markova pracuje vice s vizualizacemi a diraz klade
na pravidelné opakovani, abychom byli schopni spravnou techniku pouzivat
automaticky v kazdodennich situacich. OvSem upozoriiuje, Ze to, ze pochopime cviceni,
nemusi znamenat, ze jej jiz zcela ovladame. Nejprve doporuCuje zacit naddechem
pomoci nosu, pozdé€ji zapojit nadech Usty a az poté doporucuje kombinaci obojiho —
nadech nosem i usty spolecné. Pii mluveni a zpévu je totiz nezbytny i nadech usty. Po
spravném nadechu podrzime dech a poté pomalu vydechneme. Koordinovany vydech je

mozny az po kratkém podrzeni dechu. Nyni uvedu par takovychto dechovych cviceni:

e Zkusme si predstavit kvétinu. Jest¢ lepsi, pokud ji skutecné v ruce drzime.

»Pomalu nadechujeme vini kvétiny, aniz bychom zvedali ramena.“ poté, co
nadech dokonc¢ime, jesté pied plynulym vydechem dech na maly okamzik
zadrzime.
VK: slovo ,,zadrzime* evokuje u zacatecniku stav napéti, ke kterému nejcastéji
dochazi v oblasti hlasivek. Proto si myslim, Ze je vhodnéejsi na chvili odvést
pozornost napr.: ,,Prozij si pékné vini. Kde ji citis?.* Pri této predstave se
nejen uklidni dech, aktivuje se opora branice spolu se svaly brisnimi a svaly
zadovymi (jak uvadi Markova), ale navic se nastavi rezonancni pozice v oblasti
masky.

e Kromé piedstavy kvétiny mizeme pracovat s vizualizaci Sirokého brcka. Své
télo (zebra, zadda, ramena) pii nadechovani a vydechovani sledujeme stejné¢ tak
jako u ptedchoziho cviceni. VK: Pokud by tato predstava nefungovala, je mozné
a praxi to mam ovérené, pouzit hadicku na staceni mostu, kterou lze zakoupit
v Hornbachu v oddéleni zahrada. Tato hadicka by méla predstavovat dechovou
trubici a podle toho zda se jedna o dospélého cloveka ci dite, se vybiraji rozmery
této hadicky. Pro dite 8mm primeér, délka kolem 30 cm, u dospélého Zena

zacatecnici: 8mm, 35 cm délka, u zkusenych zpévaku a muzu primer 10mm a 30
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cm délka. Proto je zcela nevhodné uzivat brcko, které svym priimerem
neodpovida fyziologii dechového ustroji. Cviceni spociva v tom, zZe do pillitrové
lahve napustime vodu asi do dvou centimetri vysky a ndsledné hadicku
zasuneme dovniti tak, aby jeji konec byl ve vodé ponoren. S vydechem
rovnomeérné vydechujeme a pripojime i proznéni hlasu. Vydechujici proziva
prijemné chveni v oblasti masky, a tak se prirozenou cestou navodi predni
hlavova rezonance.(workshop, PaedDr. Ticha, Ph.D., 2015)

Za pouziti stejnych dechovych principti z predeslych cviceni lze pracovat
i s predstavou ,,srkani kratké Spagety*, kdy nacvicujeme nadech usty.
Néapomocné je také cvieni vsedé s rukama za zady. Sedneme si na zidli, ruce
dame za zada, presné tak, jako se to praktikovalo ve Skolach diive za dob naSich
babicek a dédeckti. Toto cviceni ndm brani v chybném nédechu a zarucuje
spravné dychani. VK: RozSifenim spodnich Zeber dochazi k, otevieni*
trojuhelniku mezi volnimi spodnimi Zebry, v nemz se hromadi uzkost a napéti pri
stresu. Uvolnénim napéti v této oblasti vytvarime podminku k prohloubenému

nadechu.

Technika ¢chi i podle Nancy Zi

Nancy Zi je operni pé€vkyné pisobici na celosvétové trovni. Je uclitelkou zpévu

a hlasovou poradkyni. Zi ve své knize uceni o dychani ,, Uméni dychat™ spojuje to

nejlepsi z kultury vychodni a zapadni. Narodila se totiz v Americe a v Cing byla

vychovavana.

., Zivot zacind s prvnim nadechem a konci s poslednim vydechnutim. Ale to, jak dychdme

mezi prvnim a poslednim dechem, ma zasadni viiv, jak dobre se nam vede v Zivote.

«

(Zi, 2009, str. 25)

Kdyz Nanzy Zi ztratila svou schopnost vyrovnané a sebejisté¢ vystupovat na podiu,

zaCala se touto problematikou zabyvat a snazila se znovu ziskat ztracenou energii.

Postupem casu vyvinula vlastni metodu dychani, kterou nazyva c¢chi i (¢teme ¢i 1).

“Cchi znamena dech, vzduch, atmosféru, i pak uméni. Cchi i je tedy uméni dychat.” (Zi,

2009, str. 23) Tato technika vychazi ze starobylého cinského pojeti kontrolovaného

dechu. Jde o to, abychom se naucili svlij dech plné¢ ovladat, a tak dosahli naprosté
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kontroly nad télem a mysli. Pomoci této techniky mizeme obnovit svou zivotni energii.
Zi ptirovnava tuto energii k elektrickému proudu baterie. V mladi jsme nabiti, a jestlize
nevime, jak vnitini energii vytvéiet, ve staii jsme vybiti. Cchi i ndm poskytuje navod,
jak energii dobijet. Prace s vlastnim dychanim ndm ptinési dalsi benefity ve form¢ vyssi
sebeduvery, vetsi radosti ze zivota, lepSi pleti, porodni ptipravy, tlevy od bolesti,
urychleni uzdraveni, minimalizovani projevy starnuti ¢i zlepSeni fecovych a hlasovych

dovednosti.

Je to pravé dychéni, které¢ nejvice ovliviluje tvorbu a vyuzivani lidského hlasu.
Spravnym dychanim, které je podpoieno centrem energie, se mizeme zbavit veskerého
nap¢ti, které v hlasovém ustroji pocitujeme. Toto napéti Casto zplsobuje chrapot,
pisklavy hlas, neznély hlas, dychavicnost, slabost, nebo mluveni nosem. Technika
Cchi i mize tak pomoci jak soudasnym tak budoucim uéitelim piedchézet témto

problémtim s hlasem, nebo jim mize pomoci sviij zdravy hlas znovu objevit.

Kdyz neméame dostate¢nou dechovou oporu, abychom ziskali potifebnou silu k tvoteni
feci €i zpévu, dopliiujeme chybéjici energii zcela automaticky tak, ze hrudnik, svaly
krku ¢i ramen napindme. Pokud pouzivame hlasivky, které jsou ¢asto napjaté, lehce si je
muzeme poskodit a ptivodit bolest, chrapot, piskot nebo ztratu hlasu. Tak jako si
tvofime dojmy o télesném vzhledu ¢loveka, vytvarime si ho i o jeho hlasovém projevu.
Ostatni nas na zaklad¢ hlasu posuzuji. Vytvaii si predstavy o nasi osobnosti, charakteru
a emocnim rozpoloZeni. R4zny, energicky projev vzbuzuje z4jem.

,Hlas ma jedinecnou schopnost vyjadiovat emoce na principu citoslovecnych hldsek,
ktery je spolecny vsem lidem. I kdyz vyznamy vyrazii ,,ach”, ,,och”, ,jé“" se mohou
v riiznych kulturach lisit, jejich uzivani je vSeobecné. Vyska odrazZi miru vzruseni.
Hloubka dechu souvisi s hloubkou hlasového vyrazu. Cim hlubsi je dech, tim presnéjsi

je vyjadreni daného pocitu. *“ (Z1, 2009, str. 44)

Z1 vychazi z principu starobylého ¢inského uméni ¢chi-kung, podle kterého lze pomoci
fizeného dechového procesu védomé ménit i nékteré télesné funkce jako je srdecni tep,
krevni tok a dalsi fyzické i emocni pochody. Kdyz spravné dychame, mysl muze
vzniklym proudem energie manipulovat a tim ovliviiovat télesné zdravi, krevni tlak,

imunitni systém i1 duSevni stav clovéka.
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Sméjeme se, vzdychame, zivame, kii¢ime, jeCime, pistime, lapame po dechu. Tyto
zminéné reakce nam pomahaji uspokojit naSe emocni prozivani. VSechny tyto exprese
naSeho nitra zajistuji jedno — vétsi ptisun kysliku. Zde tedy miizeme jasné spatfovat

vazbu mezi dychanim a emoc¢nim citénim.

Pfi spravném dychani se branice snizuje a tim ziskavaji plice vétsi prostor, plice se
prodluzuji a branice rozsituje, dolni zebra se vyklenou vpted a do strany a dolni oblast
plic se tedy zvétSuje. Nadechujeme-li se obracené nebo mélce, branice je vytlaCovana
nahoru a tim omezujeme pfisun vdechovaného vzduchu. Dolni c¢ast plic stoupa
a kapacita plic se zmenSuje. Omezena kapacita plic nastavd i1 pii nadechu pomoci
ramen. Zvedani ramen ma 1 dal$i negativni u¢inky, jako jsou napf. bolesti ramen, krku
¢i zad. ,,Kdyz dychame spravné, dychani nam miize pomoci co nejvice rozvinout své
schopnosti, umozni nam ziskat vetsi pocit sily a vyrovnanosti a zlepsit jak dusevni, tak
telesnou koordinaci. “(Zi, 2009, str. 28) Pravdou je, Ze spousta relaxacnich technik
vyuziva k odstranéni stresu praci s dechem, a to pomoci bfi$niho, brani¢niho dychéani
nebo pouzitim védomého prohloubené¢ho Zeberné brani¢niho dychani. Ale to, Ze se
spravné nadechujeme pomoci branice, jeSt¢ nemusi znamenat, ze se nadm vnitini energie
hned obnovi. V Cchii metodé hraje dileZitou roli centrum Hara — stied naseho ja. Na

obrazku pod textem vidite, kde se pfesn€ nachazi - cca 5 — 10 centimetrd pod pupkem.

Obrazek 1: Centrum Hara

3 platte vingers onder de navel
2 vingers diep’

J©lien

(zdroj: http://yogabijsan.nl/773, 19.3.2017)

Koordinace celého téla zavisi na tomto centru. Nejen ze je sttedem rovnovahy télesné,

ale zaroven i rovnovahy duSevni. V podstaté to funguje tak, ze ¢im vice dychéani do
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Hara trénujeme, tim siln€j$i se centrum Hara stava. Je to tim, Ze se v ném energie
vytvofena dychanim hromadi. Ne ziidka nam nékdo radi: Zhluboka se nadechni
a vzpamatuj se. To je opravdu velice chytrd a moudra rada — ovSem jen tehdy, pokud
vime, jak se skute¢né efektivné hluboce nadechnout. Jak je jiz zminéno diive: ,,Snaha
rozsirit hrudnik a naplnit plice dalsim vzduchem nemusi byt nutné prinosnd, cilem je

nasmerovat vzduch hluboko smérem k Hara. ** (Zi, 2009, str. 29)

Cviceni jsou zaméfend na posileni funkce dolnich casti plic, které nejsou zcela
vyuzivané. Diky témto cviCenim dosdhneme funkc¢nosti celych plic. Zi pracuje

s predstavivosti a vizualizaci.

Ptiklad vizualiza¢niho cvi¢eni na prohloubené dychani, tzv. ,,o¢ni kapatko*:

Uvolnéné se postavime, ale zpfima. Predstavme si, ze jsme se stali ,,oénim kapatkem®.
Kapatko je vzhliru nohama. Banka tedy nyni sméfuje smérem dold. Myslime na to, jak
onu banku zmaCkneme. Tim vytla¢ime vzduch ven. Kdyz banku pustime, tak se
samoziejme rozsifi a vzduch do téla nasaje. ,,Konec sklenéené trubicky konci tam, kde se
setkavaji zadni ¢ast nosu a hrdlo.” (Zi, 2009, str. 32) Pravé timto mistem ma vzduch
odchazet a prichazet. Tuto predstavu si snazme ozivovat 1 pii normalnim, bézném

dychani. Podporuje ptirozené dychéni.

Toto a mnohem vice je obsazeno v knize ,,Uméni dychat* od Nancy Zi. Jestlize v Zivote
zazivate stresové situace a Zijete v obavach, v této knize jsou relaxacni cviceni, ktera

mohou pomoci napéti odbourat.

5.2 Prace s hlasem

Hlasova vychova se zabyva nejen mluvnim a zpévnim hlasem, ale rozviji i hudebni
kreativitu, citéni. Pozitivn¢ ovliviiuje téZ osobnost. Svatava Luhanova na seminafi fika:
,,Smyslem hlasové vychovy je spravné zdravé pouzivani hlasového ustroji na zdklade
budovani rady dovednosti a navykit jako predpoklad i prostredek pro prirozeny

presvedcivy prednes. “ (Vysko¢il, 2006, str. 39)

Pti hlasové vychové je podle L. Valkové nutné dbat na propojenost télesného a
dusevniho stavu jedince, nebot’ , pravd hlasotvornost vychazi z psychologického

zakladu“ (Vyskocil 2006, str. 53) Z toho vyplyva, Ze nespravné pouzivany hlas (napf.
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jeCivy, chraplavy, stazeny, pfiSkrceny atd.) poukazuje na néjakou nerovnovahu

v psychice a téle.
Rozeznivani hlasu, rezonanc¢ni cviceni

Rezonanci délime na hrudni a hlavovou, podle mista chvéni. Hrudnimi rezonatory jsou
hrtan, pridusky, pradusnice a hrudni kos, zatimco pti hlavové rezonanci se rozeznivaji
prostory hltanu, dutiny ustni, dutiny nosni a dutiny lebe¢ni. Pro spravné a piijemné

zngjici hlas je dilezitd rezonance smiSend, tedy kombinace obojiho.

Aby nas hlas pe€kné znél, je k tomu zapotiebi pravidelné¢ho tréninku, pfi kterém své
hlasivky a rezonan¢ni dutiny pfipravime. Hlasové cviceni za¢iname tzv. rozeznivanim
masky. Dulezitou podminkou pro rezonancni znéni hlasu je opét spravny postoj,
fyziologicky dech a jeho vyvazena koordinace s funkci hlasivek, to znamend, pouze
spravné tvoreny hlas neboli fonace umozZni rozeznéni odpovidajicich rezonanci.

Dilezitou roli hraje i spravna artikulace.

Zhluboka se nadechneme a pii vydechu vyslovujeme souhlaskovou skupinu
,hmmmmm, hmmmm....“ Celist mame uvolnénou, dolni a horni zuby se nedotykaji.
Pted zacatkem vyslovovani si zivneme, ¢imz se uvolni zadni ¢ast dutiny ustni. (mékké
patro se vyklene). Nyni zvuk ,,hmmm‘ nasadime mékce ale energicky. Chvéni bychom
méli pocitovat v dutiné ustni na tvrdém patie, zubech a mizeme pfilozit své ruce i na
rty. Jestlize si sdhneme na nosni kost, méli bychom chvéni pocitovat téz.VK: Toto
cviceni je idealni na uvedomeni si rezonancnich prostor, protozZe zvuk nemiize vychdazet
z ust primo ven. Proto v dutin€ ustni a nosni zvuk zlstava dlouho znit. Pfi tomto cviceni
hledame vhodnou hlasovou polohu pro pfirozenou mluvu. Ruce si pfiloZime téZ na hrud’
a méli bychom vibrace citit také. Aby na$ hlas znél pfirozené¢ a barevné, je tedy
nezbytné rezonanci hrudni a hlavovou skombinovat. Pokud chvéni na hrudi necitime, je
to pravdépodobné tim, Zze jsme hlas polozili ptili§ vysoko, tudiz hlas zni izolované
a nepiirozen¢ vysoko.

Nyni mame zvuk v masce a budeme pokracovat v jejim ozvuceni napf. procvicovanim
Shmm... vunilu, muiilu, vandla, mandla, venéle, menéle, vinili, minili, vornolo,
mondlo. “VK: Cviceni provdadime v takové vysce hlasu, kterd nam nejlépe vyhovuje. Pri

tomto cviceni zkoumame nase telo, jaké prostory se pri vyslovovani téchto hlasek
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rozeznivaji.(Workshop PaedDr. Alena Ticha, Ph.D., 2015; Stembergova—Kratochvilova,
1993)

Cviceni zrychlené¢ opakujeme a vyslovujeme skupinu mimi, obménou muizou byt
skupiny hlasek jako naptiklad: manmén €1 slabiky  miniminiminimini...,
menémenéemené..., manamanamand....

Nakonec procvi€ujeme celé véty. Napt. Ma mdama md malo maku. VK: Nezapominame

u vsech cviceni sledovat posazeni tonu. Zakladnim posazenim mluvniho hlasu je znéni

zvuku u korene nosu av predu na patie za vrchnimi rezaky. (V miste artikulace d, t, n)
Rezonanc¢ni cvi€eni podle Mgr. Reginy Szymikové

Na kurzu ,,Hlas a fe¢ jako soucast osobnosti“ jsme provadéli nasledujici rezonan¢ni
cviCeni podle Szymikové. Pro rezonan¢ni cviceni jsme pouzivali nize zminéna slabi¢na

spojeni a slova:

- mami, momi, mumi, memi, mami, mimi
Zacatecni hlasku m je vhodné pouzivat z divodu mekkého hlasového zacatku,
pfi kterém se ndm hlasivky prudce nerozrazi. Opét se u¢ime posadit svlij hlas do
spravné vyskové polohy. Mlizeme si zase pomoci pfiloZzenim ruky na hrud’.

- Brim, bram, brom, brum
Toto cviceni ndm kromé rozeznéni masky pfinasi dalsi uzitky v podobé
priraznosti hlasu (tzv. Spicky). Vyslovovani téchto slabik v nas utvaii pocit, ze
tony ,,0dchéazi“ z masky pfimocate rovnym smérem ven.

- Mango-mongo-mengo-mingo
Tato hlaskova spojeni vyuZivaji pro rezonanci prostory nosohltanové oblasti.
»Zapojeni nosni rezonance vznika povolenim mékkého patra, takZe se uvolni
cesta vydechovému proudu i dutinou nosni.* (Matikova, 2000, str. 21)Mluvi se
o tzv. ,,zpévu do kopule®, jelikoz dava hlasu kulatost, mékkost, a osobity tember.

- rybydybydy, robodobodo, rebedebede, rabadabada, rubudubudu
pri tomto ndcviku zkusime pozorovat své télo, zamérime se na propojeni

rezonance hlavové a hrudni a sledujeme, kde vsude se tony ,,0zyvaji*“ — vibruji.

Cviceni jsme délali ve stoje nebo vsed¢ (podle toho, co komu 1épe vyhovovalo), ve

sttedni poloze hlasu, s nddechem nosem a s pfidechy tusty. Nasledné pokracujeme do
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vys$i polohy, maximalné vSak o dva tony, pak nazpét do stfedni polohy a nésledné do
niz8i polohy, rovnéZz maximaln¢ o dva tony. Dbame pfitom na to, aby zvuk byl znély,
volny, stejn¢ intenzivni do dalSiho ptidechu usty. Pro uvolnéni hlasu miizeme zapojit
1 pohyb pazi — napi. krouzeni, psani osmi¢ek — ve vysi o¢i. Vhodné je i1 predklanéni

trupu.
Posazeni hlasu do rezonance na zakladé volného dechového proudu

Na workshopu PaedDr. Tiché jsme posazovali hlas do rezonance na zaklad¢ volného

dechového proudu nésledujicim zplisobem:

- Vyslovovani téchto slabi¢nych spojeni na vydechovém proudu: hrirerera,
hrirerera,...
Cviceni ndm pomtiZe rozeznit dutiny v obli¢ejové oblasti, dutiny ustni (rty, zuby
hltanovou oblast), vibrace bychom téz méli pocitovat v misté hrtanu a hrudniho
kose. Hledame spravou hlasovou polohu, kde jsou vibrace na hrudi nejsilné;si,
ale zaroven se nam v t¢€ poloze vyslovuje pfijemné¢ a nenaro¢ne¢.

- vrrrrauan’ a,,cukrrrraaa,
Vrraud a cukraun je idedlni cviceni pro propojeni rezonance hlavové a hrudni.
Pti vysloveni prvnich hlasek ve vyssi poloze dochézi k ptedni hlavové rezonanci
a volnému plynulému vydechu bez namédhani hlasivek. Jak intonacné
sestupujeme smérem doli do nizSich poloh, na souhlasku ,aut“ plynule
prechdzime do rezonance hrudni. Cviceni jsme provadéli vleze na zadech
s mirn¢ pokréenymi koleny a tiSe. Toto cvi¢eni uvoliiuje nejen koten jazyka, ale

1 hrtanové svalstvo.

5.3 Artikulaéni trénink

Ptesna a zfetelna vyslovnost je diilezitym pfedpokladem hlasového projevu. Bezchybna

artikulace je znakem profesionality ucitele.

Podle Vostarkové musi artikulaénimu a formula¢nimu tréninku nejprve pfedchazet

prace s dechem a hlasem. (Vysko¢il, 2006)
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Pti artikulacnim tréninku vychdzime zrozdilné artikulace samohlasek (vokala)
a souhldsek (konsonant). Pfi samohlaskach prochdzi vydechovy proud nadhrtanovymi
rezonan¢nimi dutinami volnég, ale u souhlasek je nutné piekonat rizné prekazky, jako
napt. zuby, seviené rty, ale predevSim jazyk. Pfi zapojeni dutiny nosni vznikaji tzv.

hlasky nazélni (m, n, ).

5.3.1 Artikulace samohlasek

Vsechny ceské samohlasky rezonuji v duting€ ustni. Pfi jejich vyslovovani je vyznamné
postaveni, resp. posun jazyka v tstech — viz obrazek €. 1, na pohled viditelny je 1 pohyb
Celisti a rti. Predpokladem pro zvladnuti spravné a ptesné artikulace je nezbytna
koncentrace. Nasledné se snazime uvédomovat pfesnd mista, kde jednotlivé hlasky

artikulujeme.

Obrazek 2: Charakteristiky ¢eskych samohlasek

podle horizontalniho posunu jazyka
predni stredni zadni
=} i u
5 vysoké
w i u
o
o
2
K= 2 . . é o
w N stfedové
x ® e o
=2
Q
>
2 a
'u .
nizké

2 4

nezaokrouhlené zaokrouhlené

podle labializace
(Hajkova, 2011)

5.3.2 Artikulace souhlasek

Také zde plati, ze pro spravnou artikulaci je dulezité védet, na kterych mistech se

konkrétni souhlasky vyslovuji a kde rezonuji — viz tabulka ¢. 1.
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Tabulka 1: Charakteristiky ¢eskych souhlasek

podle mista artikulace
Retné Désriové
predopatrové | zadopatrové | Hrtanové
retoretni Retozubné Predni Zadni

podle znélosti neznélé | znélé | neznélé | Znélé | neznélé | znélé | neznélé | znélé | neznélé | znélé | neznélé | znélé | neznélé | znélé

. o, | Ustni P B T D T D K G
g Zavéroveé
K -~
g nosni M N N
£
© Polozavérové L
o Zaverovi C ¢ H
2
©
3 « .
2 vlastni F \ S z S YA J X
2 Usinove
3 #NOVE | pokové L
o

kmitavé (R) R, R

podle "mékkosti" Tvrdé Mékké Tvrdé

(Hajkové, 2011)

5.3.3 Cviceni pro spravnou artikulaci
Pro nécvik spravné vyslovnosti jsou vhodné konkrétni texty ¢i slabi¢na a slovni spojeni
zaméfena na jednotlivé samohlasky a hlasky
1) SAMOHLASKY
SAMOHLASKA ,,A¢

Samohlaska A je nizkou a stiedni, podle pohybu jazyka. Dutina Ustni je pii vyslovovani
samohlasky A nejvic oteviena. Na spodin¢ dutiny Ustni volné lezi jazyk. Hrot jazyka se
dotykd spodnich fezdkd. Hrdlo mame volné, jazyk nijak nezdvihdme. Zacindme
mékkym hlasovym zacatkem.

mad, mama, jd, mam, ja mam mamu, ja mam krasnou mamu. Ma mdama je naramna
krasavice. Ma mama ma malo maku.
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Ta nase baba
ma doma pava,
ta nase baba
pava doma ma.

Nejprve vyslovuje monotdnng, bez emoci. Posléze si s fikankou hrajeme a davame ji

vyraz. Napf.: mame z toho krasny zazitek, nejsme radi, Ze baba ma pava...
SAMOHLASKA ,,0¢

0 a O je stiedova zadni samohlaska. Pfi vyslovnosti davame pozor na postaveni rtil —
koutky pfiblizujeme smérem k sob¢ (tim padem se rty zformuji do malého kolecka). Pii
jeho artikulaci jazyk posouvame dozadu, ¢imz se zvétsi dutina Gstni. Dalsi dilezitou roli

zde hraje dostatecné€ sniZzena spodni Celist.

Co to? Co je to? Co je to, tohle to? Toto? To je moje

J. Hirsal (logicky text)

Kolo je kolo. Kolo z kola je kolo. Kolo a kolo jsou kola. Tisic kol je tisic kol. Tisic kol
neni kolo. Tisic je tisic a kolo je kolo. Kolo z tisice neni tisic z kola. Kolo na kole jsou
kola a kola na kolech jsou kola. i kolo ke kolu jsou kola a kolo do kola je do kola.
Dokola kolem neni kolo. Dokola je kolem a kolem je do kola. Kolo neni kolem a kolo
neni dokola. Kolo je kolo. Kolem dokola kola a kola je tisic kol. Tisic kol je kolo na
kole, kolo z kola, kolo s kolem a kolo kolem dokola. Tisic kol je kolo a kolo a kolo a kolo
a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo
a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo a kolo
a kolo a kolo a kolo a kolo. To je tisic kol.

SAMOHLASKA ,,U%

Tato samohlaska je vysokd a zadni. Jeji artikulace je pomérné ndro¢nd. Snazime si
uvédomit ozvuceny prostor mezi zuby a rty. Zpoc€atku trénujeme na jednoduchou
slabiku ,,ju*. Nejvice se soustfedime na aktivitu rti - Usta zaokrouhlujeme, retni koutky

posunujeme dopiedu.

Dediiv vauk, vauk pana Juvy, je kluk jako buk, uplny vykuk.

Maly buben z osli kiize,
s palickami dopomiize,
bum — bum — bum,

bum — bum — bum,
drzet rytmus nastrojim.
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SAMOHLASKA ,,E«

Hlaska ,,E*“ je pfedni stfedovy vokal. Pii jeho vyslovovani posouvdme jazyk vpted
a Spicka jazyka se tiskne k dolnim fezakiim. Jazykové okraje se zvedaji k paterni

klenbé.

Nemelem nemelem jeden den bez beden

Jelen letél jetelem, jetelem letél jelen

Kmen teskné lezel v zelenem lese, blesk letel nebem, zemé se trese.
Befeleme pes se veze

Leze, leze po Zeleze, neda pokoj, az tam vleze.

SAMOHLASKA ,,I¢

Vokal ,I* je samohlaska vysoka piedni. Nacvik tohoto vokalu je pomérné riskantni,
protoze miize dojit k napéti v hrtanové oblasti. Jazykova hmota se pfi jeho vyslovovani
posouva vzhtliru a vpted a tiskne se tak k tvrdému patru. Hrot jazyka se pfitom dotyka
spodnich fezakl. Toto postaveni mluvidel ma za nasledek to, ze se dutiny hrdelni zvétsi,

a tak se prodlouzi az kptfedni casti mckkého patra. Hlaska ,, I je soucasné

Vv

svaly hrtanové se napnou a spravny ton nezazni.

Libej mé libej mir mi prej

Vinni i nevinni filistini

Kdyby byly chyby zbyly

Svitej svitej svitanicko

Cim bliz k cili, tim vic viry, i kdy sily mizi
Z bilych sitin u baziny vylézaji tiché stiny
Minim, minim, nevyminim

Souhrnna cvi¢eni na samohlasky — vyrovnavani samohlasek

J. Hanzlik: Cerna ko¢ka Mina

Cernd kocka Mina jela z Bohumina,

jela vlakem rychlikem v lodnim kosi velikém.
Jela, jela do Kolina, Slapat pésky byla lina...
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2) SOUHLASKY v ¢lenéni podle mista vzniku

Retoretné konsonanty (tvoii se pomoci dolniho a vrchniho rtu): P, B, M

Potok potece polem

Pepa pece pecivo

Papousek pipa: pip pip pip

Borek bydli v byte

Babicka nosi bryle

Bubnuje bubnuje duben bourkami na zeleny buben.
Ma mama ma mnoho maku

Mamka ma miminko

Retozubné konsonanty (tvoii se pomoci spodniho rtu a hornich zubt): F,V

Vojak, vojak a tvrdy boj
Vojak, vojak a stejnokroj
Vojak, vojak je povinnost
Vojak, vojak je tvare prost
Vojak, vojak je radovy
Vojak, vojdk se nedovi
Proc¢ podle normy hladovi
Valcéi a umird
Dasiiové (tvoii se na dastiovém vystupku): T, D,N, S, Z, S, Z, C, C, R, R, L
T,D, N:

Tato teta tuto tetu taha

V. Fischer: Dudy

Dudy dej — zadudej,

kdyz se dudak opre do mechii,
dudy da — zaduda,

mladym k tanci,

starym k poslechu.

Dudydy, dudydy da.

A jestli nezaduda,

dudy dy, dudydudy,

vezmeme mu ty dudy.

Piijdeme do vody,
to budou zdvody!
Tonda nas povede,
ten plavat dovede.
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Olda se nedal,
Doplaval nejdal.

Sykavky S, Z, S Z:
Honza a Zlatovlaska:
Za lesem je zamek,

na nem zlata ban,

v zamku Zlatovlaska,
hlida ji zla san.

Honza zlou san zabil,
princeznu si vzal,

a tak se stal z Honzy

v zlatém zamku kral.
Sasek plasi septem mysi,
vSak ho mysi spatné slysi.
Mys uz mysi Suska v usi,
Sasek Septd vic nez tusi.
E. Frynta: P1z
Mluvil jsem tuhle s plzem —
a smal se mi ten plz,
Ze pry my lidi vrzem.
A ja mu rekl: ,, Kus!*

., My totiz mdame klouby,
at Zena nebo muz.

Vy o tom vite houby,

tak béz a nezlob uz!

v

G C

Cinky linky, cinky linky,
Neékdo cinka u babinky.
K babince jsou kluci,
Jeji mali vauci.

Ciriani a ¢inanky

maji divné citanky.
Neprecet bych ani carku,
nenapsal nic bez kanky.
éz'ﬁany to nerozcili,
Cina - ciperny je kraj.
Cang - Ceng - Cing - Cong procvicuji,
Jjako kdyz se sype caj
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Kmitave dasrniové R, R

F. Kabele: Raz na raz
Franta ma hrnec,

bézi jak srnec,

do kramu za roh,
kupovat tvaroh,
kroupy a krupici.
Ztratil tam Cepici

na rohu u vrat —
musel ji sebrat.
Rikam, rikam rikanku,
prerikam ji hermanku.
Rikdam, Fikam rikadlo:

kren — kopriva — hiimadlo
L

J. Urbankova: Jetel
Kdyz kvete jetelinka,

to maji posviceni véely i mandelinka —
nad jetelovy kvitek neni!

Vite, co motyli

véera si notili?

Nad jetelovy kvitek neni,

0, to je posviceni!

Tvrdo-patrové konsonanty (které se artikuluji pomoci tvrdého patra): T, D, J

Tise, tise, nasi Anci

Tuzka po papire tanci.
Tanci Anci k potése,

Tak jak koza na strese.
Jenda sedi pod jabloni,
jablicka az k néemu voni.
Jedno spadlo, hned je zvedl.
To je pekné, jemine!

Jesté jedno nedojedl

A uz ma chut na jiné.
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Mékko-patrové konsonanty (které se tvoii v misté meékkého patra): K, G, CH

Kukacka
Kdja koukd na kukacku na vysokém buku.

Vola na ni: ,, Kuku, kuku!“ Ona na néj: ,, kluku!*
Gumovy mi¢

Gusta md mic¢ gumovy.

Kdo ma take takovy?

Dava goly, ten to umi!

Gusta je kluk jako z gumy.

Chechtava
Chacha chacha chichu chichu,

opak je ti, Honzo, k smichu?
Jakpak bych se nechechtal,
dyz mé tata polechtal.

Hrtanovy konsonant (artikulovany v hrtanové oblasti): H

Hop konicku

Hop konicku, hejsa hejsa,
pojedeme do Brandejsa.
Hop konicku, ouha ouha,
nebude to cesta dlouha.
Hop konicku houpy hou,
Je to kousek za Prahou.

(https://www.htf.cuni.cz/HTF-103-versionl-spackova rozmluvy.pdf)
(http://www jsinfo.cz/komdov/samohlas.htm)
(http://www.sikovny-cvrcek.cz/logopedicka-rikadla)

3) JAZYKOLAMY
Pti nacviku je dllezitd peclivé artikulace, pomala, zfetelna a zaroven rytmicka
vyslovnost.

viky, plky..... Zeru, rezu.....
Pan kaplan plakal v kapli.
Jelen letel jetelem, jetelem letel jelen. Letél jelen jetelem? Jelen jetelem letél.

(Hajkova, 2011)
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5.4 Jak postupovat pii mluvni a hlasové rozcvicce

Pii sestavovani mluvni rozcvicky vyuzivdme poznatky a zkuSenosti z pfedchozich
dechovych, hlasovych a artikulacnich cviceni. Vybirame si takova cviceni, kterd nam
jsou nejpiijemnéjsi.

Na kurzu Hlas a fe¢ jako soucast osobnosti nds pani Mgr. Regina Szymikova
seznamovala se zasadami pro vhodnou hlasovou a mluvni rozcvickou. Za kaZzdou
jednotlivou nize uvedenou zasadu si mizeme dosadit libovolné cviceni. Tyto zdsady
jsem doplnila praktickymi cviky, které jsem si osobné vyzkousela na kurzu ,,Profesni

unava hlasu® pod vedenim PaedDr. Tiché, Ph.D.

Zasady pro spravnou rozcvicku:

- maximalni uvolnéni bez prepéti a tlaku

MuiiZzeme pouzit cviceni z kapitoly Uvolnéni - 5.2.2.1 — celkové uvolnéni. Déle bych se
soustiedila na uvolnéni kofene jazyka a Celisti pomoci cviceni na slabiky ,,chlija - eee®.
Tyto slabiky lehce, nenasilné vyslovujeme na vydechovy proud a mame pocit Siroké,
tézké Spicky jazyka pii vyslovovani ,,eee”, dlanémi kontrolujeme uvolnénost celisti.

(workshop, PaedDr. Alena Ticha, Ph.D., 2015)

- spravné drZeni téla a aktivizace podb¥iSnich svali

Stojime rozkro¢mo, ramena mame volné svéSend a mirné zakulacend, uvédomujeme si
tfi opérné body na chodidlech (pod malickem, pod palcem a pod patou), od kterych se
snazime odtlacit a napiimit se, dalsi opérny bod si uvédomujeme na temeni hlavy.

Hlavu nepfedsazujeme a panev lehce podsadime.

V kapitole 5.2.2.1. pod ndzvem Aktivizace podbrisnich svalii a dna panevniho uvadim
dalsi mé oblibené cviceni, pti kterém vyslovujeme slabiky ,bammm —ba*“ (workshop,

PaedDr. Alena Tich4, Ph.D.)
- koncentrace a aktivizace branice

Ke koncentraci ndm muize pomoci naptiklad samotné dychani. Soustfedime se pouze na
svij dech. Predstavujeme si, jak vzduchovy proud pii nddechu proudi ptimo do centra

naSeho téla, do mista zhruba 10 cm pod pupkem. V té oblasti potom citime, jak se nam
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tam vytvari piijemny pocit. Dech na malou chvilku pozastavime, abychom si pocit jesté
vice vychutnali. Dychdme klidné¢ a vyrovnané. Kdyz pfilozime ruce na sva Zebra,
citime, jak se roztahuji, ramena mame uvolnéna a snazime se pii tom uvolnit kazdou

¢ast naseho t€la.

- koordinace napéti artikula¢niho svalstva s napétim hlasovym

Aktivitu jazyka se snazime rovnomérné rozlozit. Za¢neme piedni casti jazyka a
artikula¢nich organti, vyslovujeme napiiklad hlasky: blblblblblb..... Pokracujeme

dalSimi hlaskami, jejichZ vyslovovani se tvofi smérem dozadu az ke koteni jazyka:

tla, tlo, tla, tlo.....

jajaja, jejeje, jijiji, jojojo, jujuju

t,d, n, i, t, k, g = zde je velice zajimavé sousttedit se na zplsob artikulace — jazyk se
posunuje po hornim patie zepiedu dozadu.

Na uvolnéni a elasticnost kofene jazyka je vhodna naptiklad slabika ,,gou*.

- rozeznéni masky

V kapitole 5.3 nalezneme rizna vhodnéd cviceni. Osobné nejradé€ji vyuzivam slabiku
L2hmmmm® a ,,vruuuuu®. Dalsi slabiky, které jsou pro rozezvuceni masky dilezité, jsou

napft.: ,,brin, vni, vne* Zac¢iname vzdy v nejpiijemné;jsi, sttedni poloze hlasu.
- pracovat s riiznou dynamikou a diirazem

Nejradéji dynamiku a diiraz trénuji na obyc¢ejnych lidovych pisnich, kde se tyto principy
témer vzdy uplatnuji dle vyznamu textu. Vhodné je také precist si par vét jakéhokoliv

souvislého textu.
- vyuzivani riznych rytmickych, tempovych a intonacnich variaci

Vsechna cvi€eni si miizeme mirn¢€ poupravit tak, aby ndm byla pfijemna, jak rytmicky,
tempovée, tak intonacné.

Na workshopu Hlas a re¢ jako soucast osobnosti nam doporucovali provadét tato
cviceni pii1 drobnych kazdodennich ¢innostech (jako je napt. esani, oblékani, piiprava
snidan¢, Zehleni), aby se nam spravné navyky zautomatizovaly. Mluvni trénink spojeny

s jednoduchou motorikou umozniuje rychlej§i zafixovani novych mluvnich navyku.
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Pouze pravidelny trénink nam pomtize k zautomatizovani novych mluvnich navyka
a jejich uzivani v bézném zivote.

Vhodné je i kazdodenni ¢teni v délce péti minut jakéhokoli textu s neutralni intonaci,
v pomalém tempu, v rytmu logiky a vétného obsahu, se spravnym zplisobem nadechu

a postupnymi ptidechy.
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6 Zavér

Vzhledem k vysokému hlasovému a psychickému zatizeni ucitele je zadouci naucit se
praktikovat riznd hlasova a dechova cviceni, pomoci kterych se techniku mluveni (tzn.
techniku dychani, techniku tvofeni hlasu a artikula¢ni techniku) nauc¢ime ovladat co
nejlépe tak, aby naSe hlasova zaté€z byla co nejmensi. Zvladnuti vSech téchto dovednosti
vyzaduje trpélivost, vytrvalost a dislednost. Vysledkem je pak zdravy hlas a hlasova
vydrz.

Jak jsme se dozveédéli, hlas je tizce spjat s psychickym rozpolozenim, a protoze jsou na
pedagoga kladeny vysoké naroky, ucitel se mize Casto ocitat ve stresovych situacich.
Uzkost zptisobuje napéti v téle a v dechu, a to se negativné odrazi na hlasovém projevu.
Pokud je psychickd nepohoda dlouhodoba, mize zpliisobovat obrovské hlasové potize,
coz je dalsim pivodcem toho, ze se uzkost nadéale prohlubuje. Tato uvadénd cviceni
maji navratit hlas zpét do plvodniho pfirozené znéjiciho hlasu. Praktikovani téchto
cviceni muze pozitivné ovlivnit nejen kvalitu naSeho hlasu, ale pfispiva téz k posileni

psychiky a fyzické kondice.
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