Obsah

UVOU...ce ettt bbbttt A
I. R{zné zplsoby kazdodenniho UZiVANT hlaSU...........ccccevvviviccieriniisccee e, 3
1 Hlas jako vyrazovy prostredek ... A
3.

Podle ¢eho se pozna ekonomicky vyhodnéa a Skodlivé neekonomicka ree....... b
EKonomicky hlasovy VYKON.. ...

Neekonomické uzivani hlasu

--------------------------------------------------------------------------------- /\
Il. Ekonomie dychani pfi pouzivani hlasu...........ccccccoevvevveiiiinenen, 13
1 Spotieba vZdUChU i FONACH......oro oo 13
" s 13
2. Dychani na zaCatku fonace.........coooei o, 1
3. ReC€ a zpév v okruhu tzv. stfedni dechové polohy..................... 16
4. Rytmické Clenéni fonace........coccovveieeie v, 19
5. Vyznam dychani pfi fonaci pro zdravi.......c.cccccevevviveieinnieennnnn,
I11. Cesta k fonaci prizplsobené rytmu dechu - Cviceni a vyklad 23
1 Jak se u€ime pocitovat deCh......c.cccocviiveiiiiiiieiecree e, 23
e 23
CVICENT L. e
Prvotni pocit dychani Ve Stoji........ccccociiniiiiiiniieie e 23
o 24
CVICENT 2 e
PR A P 24
Prvotni pocit dychani VIezZe........cccccccovveieeveveeieceseece
2. Jak se naucit vnimat svalové napéti........cccovevieiinieiieninnene, 24
. .25
CVICENT 3o
S .25
VZHAKOVY PIINCIP .ot
CVICENT 4 .o e 26
WSTOJICT KyVadlo™ . ... .26
3. Zakladni kontrolni pocity pro vlastni hlas..........cccccecvvcveinnenn. 27
. 27
Cviceni 5

119



Zmeéna kvality tonu v zavislosti na drzeni hlavy........cc.cccevnnee,

CVICENT 6 oot ”7
Zmeéna kvality tonu v zavislosti na pozici téla.........cccceovevvennnnne.

4. Pohyb, dychani a ton Vv rytmu. ... e -
(@AY ToL T o ¥ I OSSP 28
VINANT TASA. ..t 29
CVICENT 8ttt 29
V houpacim KFESIE ..o 29

5. Souhra duSevniho a svaloveho napeti........cccccviiiiiiiiieiicic e 32
(@AY Lot T o] I RSP 39
PosluchaCi Na PrEANASCE......ccveiii e 32
(@AY Lot T Y I OSSP 33
VzpFimit se K pONOtOVEMU POSTOJi...ciiiiiiiiiiiieiiiie e, 33

6. Prvni VEAeNT dECNU.....ciiiii e e 34
@AYol ¥ I PSSR 34
STOUKNULT SVICKY 1.t 34

7. DIZENT TBIA i ne e 37
@AY Lol o 1RSSR 37
Jak zlepsit drzeni téla pii ChUZi....coovovivcveiiiisccc s 37
CVICENT LAttt et ettt e bt et e et et e e beebenbeeneas 38
Vzpfimeni panve s elastickou POMOCT.....cccccviivivi i 38

8. Svalovy trénink pro dychani pfi fONaCi.......cccovviiiviiiinieciec e 39
CVICENT L5ttt be e b e 40
pA AV L | PSSR 40
@AY Lol o ¥ I RS PRPPRSTR 42
Prvni kontrolni pocity pro branici pfi hlasové Cinnosti........cccccccevevieiiciiiennneen, 42
(@AY Lol o RS PRRTPR 42
VZtyCOVANT S TONEM Z AFEPU...oviiieiieee e e 42
(@AYol o I TSRS 43
Kolébani na zAdeCh S tONEM......ccciiiiiiie e 43

120



Cviceni 19 44

PANEVNT NOUPACKA. .. ...ciiiiieiiciecce e 44
CVICENT 20 1ttt et st b ettt r e b be et b e 45
MEAVEAT SEBUBNT....eivieiiiteeie ettt r e sbeere e 45
CVICENT 2L ittt ettt et e st e be e s e beste e st e sbeaneenbeereas 46
VOANT TYZOVANT ettt e s e sraesree s 46
CVICENT 22 1ttt sttt e ne et ate e st e nteeneeneeeneens 47
NAtAZENT ZAA V& STOJE..uiiiieiieie et st e e ae e ens 47
CVICEINT 23 ettt sttt st r et be e st sbeeneeneeere e 48
Protazeni zad pri SENNULT.......cccvoiiii e 48
CVICENT 24 ..ottt 48
NESENT PY LI i et nns 48
@AYol o 72 J USSR 49
JBZABC @ KU ..oouiiiiiieiece ettt ettt bbbt 49
ORY A Tod=T o 2 S PRSS PR 50
HOUPANT VSEdE.......cccveeeveciee e, 50
CVICBINT 27 ettt et et b e be e teare e e e sre e e 51
HOUPANT V KFIZ it st ere s 51
CVICBNT 28ttt e b e te e e resne e 51
JEIENT D0t 51
. DYCNANT @ ZAMEBT ...t 53
CVICENT 29 et ettt et b et be et b e 53
Nadech pfi zvysené pozornosti zplisobené zrakovym vjemem.............cc.......... 53
CVICENT 301ttt b et et e e b e be e e reeneens 53
Néadech pfi zvysené pozornosti, zplisobené sluchovym vjemem...................... 53
CVICENT 3Lttt ettt ettt et nbeeneesteeneens 54
Nadech pfi zvysené pozornosti, zplsobené ¢ichovym vjemem.........cccc......... 54
@AY oL 0 SRS 54
Nadech pfi zvysené pozornosti zplsobené hmatovym viemem............ccoeeee.e.. 54



10. Konfrontace mechanického a zamérného pohybu
Cviceni 33

Shybani jako mechanické cviceni ajako cilevédomy postup

Cviceni 34

Zvedani pazi a dirigovani

QAT TolcT o ST
QIR Ao (o] o L=Tot=T oo 3 A TSP 58
QRN Tot T T T 1 SRRSO 60
SHISK TUKY ottt nnes 60
@AY 1ol ] Y SRS 61
Pokladani rukou po zplsobu T8KaFU..........ccceeiriiiiieieciis e 61
QRN Tot T Y T PSPPSR 62
Regulace Napéti Pri SEUENT....cccviieicee e 62
CVICENT 3.t e st e re e sreens 63
BalaNCOVANT...cuiiiiiicice e nre s 63
CVICEINT 0 ittt ae et ste e et sbe e s e sbeeseeneeereens 64
BalanCoOVANT S A, B, C .ottt ettt e e et e e e et e e e e et e e e e anes 64
11. Napinani luku jako z&mérny postup - cesta K tzv. opofe tONU..........ccoceeerenee, 66
CVICEINT A Lottt s et e be et e s beer e neeereeeenne e 66
Napinani luku bez zvuku a S& ZVUKEM ......c.ccviiiiiiiciesese e 66
12. Rytmickeé napinani a uvolnovani tlaku dechu pfi feCi @ Zp&vu......cccccevveneen. 68
CVICENT 42 .ottt st et e te e ne et e ere e s e sreeneens 69
POStUPNE POCTTANT O 25 ... 69
CVICENT 43 e bbbttt e st et e s be et nbe et e nbeaneas 69
Pocitani s vyrazné dlounOuU PAUZOU.........ccceeiieiiieii e 69
CVICENT A4 oottt te e n e ste e ra et e sbeeneenee e 70
Uvolnéni s pomoci SOUhIasKY t.......ccccveiiiiiciieecce e, 14
CVICENT 45 ettt be e sr e reenreereens "
Uvolnéni s elastickou POMUCKOU........ccvcveeeeveeie et ™"

122



Uvolnéni s pomoci Bali - naradi................. 71
CVICENT 47 e 1
Uvolnéni pomoci hry na lokomotivu........... 71
CVICENT 48 4
Uvolnéni se pomoci hazeni mickem............ 74
CVICENT 49 oo [E
Uvolnéni pomoci hazeni miCe partnerovi.... 75
CVICENT 50 .evvvvvvveeeeeeeeeeseeeeee e [
Uvolnéni se pfi ping - pongu..........cccceeueee. &
Lo LI 76
Uvolnéni se za pomoci emoCi......ccccveneee. 76
CVICENT D52 : 16
Uvolnéni ve stylu litanii..........cccceeevievennnnnne .76
CVICENT 53 17
Uvolnéni se pomoci pisni......cccccevveviennnnne. 1T
CVIBENT 54 oo .78
Uvolnéni pomoci pfednesu basni................ .8
CVICENT 55 e e 19
Uvolnéni pfi vypravéni pohadek................. 79
CVICENT 56.ecviicieciiceee e 81
Uvolnéni pfi diktovani dopisu.................... 81
CVIZENT 57 oo eeeeeeeeeeseee 81
Rady pro pfednasku.......cccccovvvviveieiviieennnn, 81
13. Artikulace a hlas jako regulatory dychani .83
CVICENT 58 -84
Jak zpruznit mimické svalstvo ajazyk...... -84
CVICeNT 59 .. -84
MIluveni s korkovou zatkou....................... .84
14. Plastické artikulace 87

123



CVICENT B0 ..o e

Svaly paZi a nohou jako stimulatory pro artikulaci....................... G
L X
Plasticka artikulace na rtech (b, p ) .................
CVICEINT B2ttt ettt s e et esreenee e enes
Plastické artikulace Spi¢kou jazyka na horni fadé zubl (d, 1 1, S) v gn
@RV Tod=T o X PSPPSRI 93
Plasticka artikulace hibetem jazyka a na patie.......cccccoovveneninenene e o
(@AY Tol=] oY SRR
Plasticka artikulace najazyku, patfe a na sténé hltanu...........ccccccevvevveieecinenne. 94
@AY Lol T VI 1 TSRS 94
Plasticka artikulace h1asivKOVENO N ..o, 94
15, HIGSOVY ZACATEK ..c.vieiieiic ettt e e e 95
CVICBINT BB ...ttt sttt sb e e s te e e e resre s 95
Priipravné cviceni k pruznému mékkému hlasovému zacatku - Ventilovy
toneCek podle Rudolfa Schillinga3B.........ccccoceiieiiiiiiiiiee e 95
CVICEINT B 7 .ttt et s a e e e te e ne e tesba e e e sreeneens 96
Pruzny a mekky hlasovy ZaCateK.........cccooeiiiiiieiie i 96
16. Indiferentni poloha hlaSU..........ccooiiiiiiiii e 96
OV Tol T Y I G TSSOSO 97
Nalezeni indiferentni POIoNY......cccccooiiiii e 97
17. Prizplsobeni hlasu MiStNOSti........ccccovvviiecciiiiiiccccceeee e 97
CVICENT B ..ttt b et be et e 98
ZkousSka impedance podle Egona Aderholdad0...........c.cccceevveveeiieieeneeceeceee 98
18. ZvySovani zaujeti aktivizaci SValStVa........ccocoviiiiiiiiiiiiiesese e 98
CVICENT 70 i 98
Svalova aktivizace tlaKem . ... 98
@AY 1ol ] Y PP RT PSP 99
Svalova aktivizace taNem. ..o 99
IV. Fyziologicky koncept fonace pfizplsobené rytmu dechu.......ccccoeveveveuenenee, 105

124



ZAVEIEENA POZNAMKA. ....eiuiiiieiieiieiieietee ettt bbbt st 112
DOSIOV ..ttt N3
REJSTITK ..ttt

125



