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Pojdme se se podivat na tématiku o zpévu o€ima sportovcll. Abychom dosahli Spickového
vykonu, musime trénovat. Trénovat znamena posilovat ty svalové partie, které k vykonu
potfebujeme. U zpévaki jsou to samoziejmé hlasivky. Vysokou trénovanosti vSak maze dojit ke
zkraceni svalu a Slach a to znamena nebezpeci zranéni. Co to znamena pro zpévaka, je jasné.
Ztrata hlasu, barvy hlasu, hlasového rozsahu. Pokud tomu sportovci nevénuji dostate¢nou,
pozornost muze to pro né znamenat i konec zavodni drahy. Mluvime o $pi¢kovych sportovcich,
tj. o vytizenych zpévacich. Uzliky na hlasivkach jsou témér neodstranitelnou vadou a
nepomuze vam pak ani svécenda voda. | kdyz jsou znamy i pfipady, Ze to nékterym barvu hlasu
naopak vylepsilo, ale nevim, jestli chceme byt vSichni chraplavi zpévaci.

Jak se tedy branit?

Prevence pfedevs8im. Pfed kazdym sportovnim vykonem se borci rozcviCuji. Provadeéji
protahovani neboli streCink. U zpévu je to téZ mozné. Je mi znam jen jeden model, a to je
cviceni stfidani plného hlasu s falzetem. Falzet, kterym se cvi€eni zacina, se zpiva s vyrazné
slabsim vydechem, ma rozechvét uvolnéna stfedni vidkna a pomalu hlasivky navyknout na
zatéz. ZaCinate zpivat od nejvyssiho tonu rozsahu, na slabiku MO nebo NU vzdy zazpivate 3 x
jeden ton, pak seskocite o ton niz a opét 3 x zazpivate MO, MO, MO atd. a pomalu protahujete
celé hlasivky ta vlakna, ktera jsou zodpoveédna praveé za ten dany tén. DalSi cvi¢eni je takové,
Ze prechazite z falzetu do pIného hlasu . 4 horni tony ve stupnici zazpivate falzetem na slabiku
Maaaa a 4 nasledujici plnym hlasem. DalSi cviCeni: horni toén (8) ve stupnici zazpivat falzetem a
5., 3., 1. tdn (sestupny kvintakord) v plném hlase. Cvi€eni se da otocit: zaCnete plnym hlasem
1., 3., 5. ton ve stupnici a pfeskocite do falzetu na 8. tén. Dal&i cviceni oktdvové skoky 8. ton
falzetem a 1. ton pInym hlasem. Stupnice zvySovat €i sniZzovat postupné ve vasem rozsahu.
Pokud vam je popis cviceni nepfilis jasny a srozumitelny, tak si vzpomerite na jédlovani, o to tu
vlastné jde. Ten, kdo umi jédlovat, muze si hlas udrzet hodné let v dobré kondici a dokaze s
nim spoustu veci.

vvvvvv

na druhy den koncert, nehrajte si na hrdiny a veCer pfed tim moc neflamujte, hlas vam to pak
vrati. Jak poznéte, Zze mate unavené hlasivky? Dobrym indikatorem je prvni dnedni cviceni
falzetem. Pokud nemuzete lehce a Cisté zazpivat slabiku MO ¢&i NU, na misto toho Septate,
trochu chraptite - nevede se vam to vyzpivat, nejlepsi chvile na to nezpivat. Zbytecné hlasivky
pak pfepinate a pokud je to na festivale a zpivate 2 x za den, tak uz mozna nebudete moci
podruhé ani zpivat . Véfte, mluvi ze mé vlastni zkuSenost. Na Zahradé, kdy s nasi skupinou
zpivame nékolikrat za den (na recitalech, po hospodach, i mimo né), se nedospanek a fvani
sakramentsky vzdy vymstilo a kdyz jsme S§li zpivat pfi prebirani krtka, tak mé jako zazrakem
uzdravila sedmicka frankovky.
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Tak a tady jsem nakousnul dopink a svalové pretizeni. Dopink na rozdil od sportovcu je
dovoleny. Je kolem toho spousta fam a dohadd. Syrova vejce jsou dle mého fama a
becherovka s hefmankem vylozeny blud. Tvrdy alkohol a hefmanek zasadné nedoporucuiji,
jelikoz vysusuje sliznice. Pivo vdm ani nepomuze ani nepifitizi (no 3 a vice ano). Vino a
medovina jsou napoje bohu a to je to pravé, co vas nakopne. Ma ucitelka zpévu doporucuje
vice bilé, ale jA mam dobré zkuSenosti i s vinem Cervenym.

Co se tyka jinych rizik - koufeni - kurte si, ale nijak vam to nepfida. Kdyz jsem se zeptal Vlasty
Redla co déla, kdyz jej v den koncertu boli v krku, fekl mi asi toto: "No, mockrat se mi to
nestalo, ale kdyz to citim v krku, tak v ten den min koufim..." Tak si to pfeberte.

DalSi rada k udrzbé hlasivek zni - Nepfefvat se. Takové to hecovani pred koncertem "Ted to do
divakl napalime" zni hezky, ale smrdi to priserem pro hlasivky. Prvni 3 pisné si nechte na
rozjezd, no a pak to do nich naperte jak je libo.

DalSi rada zni: nebudte citlivky, ale kdyZ je to vazné, utikejte na ORL. Hrat v zakoufeném
prostfedi, chodit v zimé bez $aly, jezdit v auté s otevienym okynkem, to vSe je OK, ale jakmile
vas skutecné boli v krku, nepodcenujte to a mazejte k lekafi specialistovi. Ja mél chronicky
zanét hlasivek a Iékafi mi pfedepisovali rizna antibiotika a k ni€emu to nebylo. Pomohly mi az
vytéry a inhalace. Pfedejit zdravotnim potizim se da pfedevsim trénovanosti hlasivek. Myj
kamarad (také zpévak) vzdy na podzim a v zimé trpél bolestmi v krku. Zacal ale ucit (denné
mluvil 5 hod.) a vyugovat hudebni vychovu na druhém stupni ZS a po roce nema jiz zadné
potize.

Tak to by bylo na zavér vSe, co jsem vam chtél sdélit. Doufam, Zze néktera ma doporuceni padla
na urodnou pudu a nékomu pomohla. Méjte se krasné a zpivejte a zpivejte, az se budou hory
zelenat.

2/2



