seduom 4TYDENNI PLAN JAK SI VYTRENOVAT HLAS

UVoD:

Ze vseho nejdfive se sami rozhodnéte, Ze se svym hlasem doopravdy néco udélate a budete
cvidit...

Tak, mate? Opravdové a se zavazkem se proto rozhodnéte a pfijméte to. Udélejte si z toho
prioritu.

Jinak to nebude fungovat.

Nyni si vezméte mobil a nastavte si budik.

Hned ted... no, bude to?!

Uz vas vidim, jak drzite mobil v ruce.

Ted'si na néjaky ¢as ve vaSem dni nastavte budika. IdedIné na ¢as, kdy vite, Ze si bez problému
najdete tfi minuty.

A az vdm budik kazdy den zazvoni, hned si vzpomenete proc€ - a diky tomuhle ndvodu budete
védét, co mate délat.

1. tyden: uvolnéni a dech do bficha

AZ vam zazvoni budik, najdéte si prijemnou pozici - mlzete jak stat, sedét i leZzet. Védomé
uvolnéte celé své télo a zacnéte dychat do bricha. Prvni minutu jen vnimejte svij vlastni dech
a uvolnéné dychejte do briska. Dalsi dvé minuty se nadechnéte tak, Ze si predstavite balonek
uvnitf vaseho bficha a to, jak se vyplni do vsech stran. S vydechem sycte a snazte se, at je vase

syceni rovné.

Technika balonek (brani¢ni dychani) vdm pomuze k rovnému a pevnému hlasu, a pokud
budete poctivé prvni tyden cvicit, uvédomite si spravny zplsob dychani, ktery vas uklidni
a vyrovna vas hlas a vy jej pak budete moct pouzit naptiklad v momenté, kdy budete nervdzni
stat pred lidmi, a vas hlas bude mit tendence se klepat.

Pokud tomuto cvieni date vice nez tfi minuty, napriklad deset minut denné, hned po tydnu
ucitite obrovsky pokrok v pevnosti vaseho hlasu a celkové zklidnéni, nebot brani¢ni dychani

stimuluje parasympaticky nervovy systém a relaxuje mozek i télo.

Vse k dychani najdete v Sesté lekci kurzu.
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2. tyden: Otevirani krku

Nejcastéjsi problém vétsiny lidi je, Ze mluvi nebo zpivd s priskrcenym krkem a nici si tim
hlasivky. Vénujte tedy cely druhy tyden tématu otevirani krku. Neustdle a zdmérné béhem
dne zivejte a vnimejte, co to déla s vasim krkem a hlasem. A aZ vam zazvoni budik, hned si
zivnéte. V prabéhu tfi minut se snazte zivat a pak s pocitem otevieného krku zpivat rovné
tény - vokaly. Taky mUZete zivat na rlizné tény tak, jak je to v rozcvicce.

Ve vasem krku by tak mél vzniknout prostor, rezonator, trychtyr koncici Usty. Vy pak budete
lépe znit a uz se nestane, Ze by se vdm vas hlas odrovnal dlouhym mluvenim.

Béhem druhého tydne si také opakované pustte druhou lekci kurzu, ktera se timto tématem
zabyva.

3. tyden: Zesileni hlasu a hrudni rejstrik

Na zacatku tydne si pustte lekci Cislo Ctyfi.

Po cely tyden se vénujte ndcviku "chlapdka": mluvte tak, aby vam rezonoval hrudnik
a zkousejte mluvit anebo Cist knizku "jako chlapdk". Pouzivejte gesta smérem od hrudi ven,
muzete zkusit i krok vpred.

Pokud budete ¢&ist knizku, zkoudejte odfiltrovat nos. Ctéte velmi pomalu a védomé
se zacpanym nosem tak, aby nerezonoval, kdyZ Ctete.

Poznamka: jediné M a N jsou nosovky, takZe ty se vam tam ozvou vidycky.

4. tyden: Opakujte si predesl|é tii tydny a obcas si zamructe

Ctvrty tyden vénujte opakovani predeslych tiech tydn(. Potfebujete si zafixovat a propojit

vvvvvv

tak, jak to mate v lekci Cislo tfi.

Dalsi materialy a zivé kurzy muzete najit na www.daliborneuwirt.com

Videolekce zdarma na https://www.youtube.com/daliborneuwirt
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