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ABSTRACT

This paper deals with a detailed description of the "Figures Voice", that is, selected organs of
the vocal tract, whose control and management are part of the vocal method "Estill Voice
Training"” (EVT) and its first stage of study. The author is an opera singer and voice
pedagogue, Jo Estill, who based on scientific research, has built an independent and modern
system of teaching singing, which can be used in the interpretation of the vocal repertoire
from classical as well as non-classical styles of music.

Key words: Figures for Voice, Estill Voice Training, vocal tract, vocal technique, vocal
method.

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera podrobnym popisom hlasovych figar, tzn. vybranych organov
fona¢ného aparatu, ktorych kontrola a ovladanie je suicastou vokalnej metoédy Estill Voice
Training (EVT) ajej prvého stupna Studia. Autorkou je opernda spevacka a hlasova
pedagogicka Jo Estill, ktord na zaklade vedeckych vyskumov vybudovala samostatny
amoderny systém vyucby spevu, ktory mozno pouzit Vv interpreticii repertoaru
nonartificialne;j i artificialnej hudby.

KPacové slova: Hlasové figury, Estill Voice Training, Vokalny aparat, Vokalna technika,
Vokalna metoda.

Ked’ v roku 2016 vystipila Cristina Ramos Pérez v Got Talent Spanielska asi $okovala
viacerych hlasovych pedagogov, ked zaspievala ariu Olympie z Hoffmannovych poviedok
od J. Offenbacha, a zaroven Highway to Hell od AC/DC. Jej vokalne majstrovstvo sa od toho
okamihu stupiiovalo akazdy rok zverejiiovala mnozstvo d’alSich kombinacii klasického
repertoaru s rockovym. Cristina Ramos je absolventkou Konzervatoria z Las Palmas de Gran
Canaria (Kanarske ostrovy), kde ziskala klasické vzdelanie pod vedenim vyznamnych
opernych spevakov: Isabel Rey, Suso Mariategui, Cristina Gallardo, Mirella Freni, Carlos
Mena, Isabel Alvarez, ale nachadza sa medzi nimi aj Paul Farrington, ktory je propagatorom
vokalnej techniky Estill Voice Training (EVT), Alexander Technique a inych. V tom cCase sa
vSak o EVT nebolo mozné dozvediet' ni¢ blizsie, pretoze metodika bola a stale je prisne
strazena a sprostredkovana len na zaklade zakipenych kurzov a workshopov (v sucasnosti uz
aj online vrdznych jazykoch) u certifikovanych instruktorov, publikacii a Specialneho
softwaru zostrojeného na ucely Studia a skasok, ktoré sa nachddzaju na oficidlnej webove;j
stranke https://wwwe.estillvoice.com/. Pri hladani odpovedi na otazky ohladom moznosti
uvedene] interpretacie boli dostupné na internete workshopy a prednasky Cathrine Sadolin
ajej Complete Vocal Technique (CVT), ktora do urCitej miery zodpovedala na niektoré
otazky, napriklad ako dosiahnut uvedené hlasové zmeny v ramci spevackej techniky, ale



neobsahovala vsetky fyziologické zmeny hlasového Ustrojenstva. Absolvovanim kurzov Estill
Voice Training (EVT) — stupen 1 Figury na ovladanie a kontrolu hlasu (Figures for Voice
Control) a stupen 2 Kombinacie figur siestich vokalnych kvalit (Figures Combinations for Six
Voice Qualities) som sa oboznamila sjej hlavnymi principmi a moznostami vyuZitia
Vo vyucbe spevu artificidlneho i nonartificialneho repertoaru.

Zakladom prvého stupna Stadia Estill Voice Training (EVT) je dokonalé ovladanie
vybranych organov fona¢ného aparatu, ktoré EVT oznacuje ako Figures for Voice (Hlasové
figury) (Salsbury 2014, s. 11). Nazov pochadza z odvodenia krasokorculiarskych figur,
Vv ktorych je potrebné dodrzat’ presne stanovené drzanie tela a pohyby. Kazdy orgén a kazda
zmena Vv jeho polohe alebo postaveni ma osobitny graficky znak a gesto (Fabris 2018, s. 43).

Hlasové fighry tvori:

1. HRTAN

M4 schopnost’ menit’ svoju polohu, ¢im ovplyviiuje vysku ténu a jeho kvalitu. Zmeny
polohy hrtana umoziuju svaly (suprahyoidei a infrahyoidei musculi), ktoré sa nachadzaju
nad a pod jazylkou, zvierace hltana, vonkajsie svaly jazyka a miakkého podnebia. Jeho poloha
moéze byt vysoka, stredna alebo nizka. Hrtan v nizkej polohe vytvara pohodIny pocit
otvoreného priestoru Vv hrdle, co spdsobuje farebnejSie, tmavsie znenie hlasu alebo tonu.
Naopak vo vysSSej polohe uzatvara cestu do dychacich ciest a sposobuje stiahnutie tohto
priestoru, &im sa hlas alebo ton stava jasnejsi, svetlejsi, tensi a ostry. Pri prehitani alebo zivani
hrtan prirodzene klesd nadol, pri dychani alebo tichom hovoreni stipa do strednej pozicie,
ktort mozno udrzat’ uvolnenim svalstva pod a nad jazylkou. Do vysokej polohy sa dostava
pri stipani melodie, pri modulacii hlasu alebo spievani vo vysSej hlasovej polohe, kde je
dolezité, aby doSlo k oddialeniu nepravych hlasovych vdzov aekonomickému vyuzivaniu
dychu (Fabris 2018, s. 61 — 64).

2. PRAVE HLASIVKOVE SVALY/NASADENIE A UKONCENIE TONU

Tén sa vytvara vibraciou dvoch hlasovych vlaken pravych hlasivkovych svalov, ktoré
sposobuju pravidelné otvaranie alebo zatvaranie hlasovej Strbiny (glottis) na zaklade tlaku
vydychového pradu vzduchu. Hlasovy zaciatok a koniec zavisi od toho, akym spdsobom ton
zacina a kon¢i. EVT ich rozdeluje na: tvrdy (hlasivkovy raz), dySny (nahly a postupny) a
mékky (Salsbury 2014, s. 11). Okrem mikkého hlasového zaciatku, ktory je preferovanym
typom najmé v artificidlnej hudbe sa venuje aj Stadiu dySného zaciatku a ukoncenia tonu,
ktory sa pouziva najmé v nonartificialnej hudbe, ale obcas si najde priestor na uplatnenie aj
Vv emociondlnych pasazach artificidlnej hudby. Na rozdiel od mnohych inych vokélnych
technik EVT uci spréavne tvorit’ aj tvrdy hlasovy zaciatok, ktory je stcastou interpretacie
mnohych zahrani¢nych spevakov, dramatickych ¢i komickych postdv hercov, ale aj
napravnych cviCeni pri odstranovani nedomykavosti hlasu ainych disfunkcii hlasu
vo foniatrii.

3. STRUKTURA PRAVEHO HLASIVKOVEHO SVALU BODY-COVER (hmota-
vrstva)

Okraje hlasiviek tvoria Styri vrstvy a ich hribku mozno pocas fonacie ovladat’. Prvu tvori
epitel, druht tenka vel'mi elasticka vrstva Cover a ostatné vazivo a svalstvo tzv. Body. Ked’ je
hlasivkova hmota hrubd, hlasivky vibruju celé zhora nadol, ale ked’ je tenka, tak iba vrchné
Casti, o je spdsobené stencenim objemu hlasivkovej hmoty a znizenim intenzity hlasu. Ich
hribku a dizku uréuje aktivita svalov thyro-arytaenoideus a crico-thyreoideus, ktorych



synchronizacia, spolu so spravne regulovanym vydychom je rozhodujicim cinitel'om
pri tvorbe messa di voce a forte-subito piano. Podl'a hribky, napitia a okrajov hlasiviek sa
rozdel'uje Body-Cover na:
e uvolneny (vocal fry), ked’ su hlasivkové svaly uvolnené a tvoria vizgavy, chréivy
zZvuk;
e hruby (speech): ked st hlasivky hrubé, vibruji po celej dizke a vytvéaraju prirodzene
znejuci hovorovy hlas alebo ton prevazne v hrudnom registri;
e tenky (mix): ked’ su hlasivky a ich okraje splostené a vytvaraju makky ton;
e napity (falzetovy): ked st hlasivky natiahnuté, pevné a mierne oddialené
S pocutel'nou zastretost'ou az dy$nost'ou v hlase (Fabris 2018, s. 51 — 54).

Pri nacviku vocal fry ide o napodobnenie vizgania dveri, pri ktorom je potrebné uvolnenie
vokalneho aparatu a vystrihanie sa akéhokol'vek tlaku pocas exspiracie. AK sa toto cvicenie
realizuje pocas inspiracie, tak posobi relaxa¢ne na hlasivkové svalstvo. Hruby Body-Cover sa
nacvicuje v pohodlnej hovorovej polohe smerom nahor anadol na jednotlivé vokaly
apri miernom natiahnuti kuatikov st do stran, ktorym sa dosahuje potrebné napétie
a splostenie hlasivkového svalstva vznika tenky. Je pocutel'ne miaksi a jasnejsi oproti speechu
a pouziva sa na vyssich tonoch hlasového rozsahu v nonartificidlnej hudbe. Do napitého typu
je mozné prejst’ automaticky prechodom do vyssej hlasovej polohy alebo sposobom akéhosi
Hprikrytia® tenkého typu. Dochadza pri niom k zapojeniu vonkajSicho napina¢a vnatorného
hrtanového svalstva (cricothyroideus) alebo vnutorného hrtanového svalstva (arytaenoideus).
Zameranim pozornosti na vlastni ¢innost’ hlasiviek na rozdiel od preferovania rezonancnej
a dychovej zlozky, sa zaoberal vo svojej metodiku spevu FrantiSek Tugendlieb. Konkrétne
vonkaj$ieho napinaca, tzv. falzetového (cricothyroideus), ktory ovplyviiuje dizku a hribku
hlasivkového svalstva a vnutorného napinaca hlasiviek (thyroarytenoideus internus) aich
ovladania nepriamo na zaklade hlasovych cvic¢eni (Tugendlieb 1979, s. 13).

4. NEPRAVE HLASOVE VAZY (nepravé hlasivky, ventrikularne riasy, komorové
zahyby alebo krkvy)

Nachddzaju sa nad pravymi hlasivkami atvoria ochranny systém hrtana a celého
dychacieho aparatu. V pripade hlasovej ndmahy sa nahle stiahnu, ¢o moézZe spoOsobit
neprijemné pocity, Steklenie v hrdle, drazdenie na kasel’ az poskodenie (traumu) hlasiviek. Ich
postavenie moze byt: zazené, stredné (pouzivané v hovore alebo v speve bez namahy) a
oddialené. Prave ich oddialené postavenie umozZiuje tvorit volny ton a lahké stipanie
do vySok s pocitom otvoreného hrdla. Dosahuje sa nastavenim ust do usmevu, kedy sa
pocituje mierne napitie vo vrchnej Casti hrtana tahom nepravych hlasovych vidzov do stran,
&o sa ¢asom musi docielit’ len navodenim si uvedeného pocitu. Siroky ismev sa &asto pouziva
Vv opernom alebo muzikdlovom speve na lahké vyspievanie vySok alebo prekonanie
intervalovych skokov. Stiahnutie nepravych hlasovych vézov je zase spojené s pocitmi
strachu a bolesti so zadrzanym dychom, kedy sa pocituje zuZenie priestoru vo vrchnej Casti
hrtana a nacvicuje sa v sede, pritiahnutim rik a trupu o okraje stoli¢iek (Fabris 2018, s. 56).

5. STITNA CHRUPKA (cartilago thyroidea)

Nachadza sa v prednej Casti hrtana a moéze byt nezavisle ovladana svalmi, ktoré ju
obklopuji, najmd musculus cricothyroideus. Podla jej polohy moze byt vertikalna alebo
naklonena dopredu. Vo vertikdlnej polohe sa nachadza chrupka v uvolnenom stave,
pri pokojnom dychani, v hovorovej reci alebo speve v hrudnom registri (speech). Jej



naklonenie dopredu spdsobuje prediZenie a stendenie hlasivkovych svalov, ¢o ovplyviiuje
kvalitu avysku tonu. Pouziva sa nadosiahnutie jemného, mikkého, kultivovaného
a skoleného tonu a prispieva k tvorbe vibrata. Mozno ju kontrolovat’ hmatom v prednej Casti
hrtana a dosahuje sa pocitom placu pri spievani s vyraznou grimasou na tvari (Fabris 2018, s.
59 — 60). U niektorych opernych spevakov sa objavuje trvalé naklonenie aj v hovorovom
prejave, ¢o spdsobuje problémy pri dosahovani jej vertikalnej polohy, ktord je potrebna
pre tvorbu tonov inej kvality alebo technik, ktoré sa pouzivaju v nonartificialnej hudbe.

6. PRSTIENKOVITA CHRUPKA (cartilago cricoidea)

Nachadza sa v spodnej Casti hrtana a je ovladana svalstvom ligamentum cricotracheale,
cricothyroideum a cricopharingeum. Moze mat polohu vertikdlnu alebo naklonent.
Vertikalna poloha je jej prirodzena poloha, ako pri pokojnom dychani alebo hovoreni,
kedy znie hlas mékko a prirodzene. Naklonenim sa stava svalova hmota hlasiviek Body-
Cover hrubsia a kratSia, o mé za nasledok dosiahnutie vdcsej intenzity hlasu s minimalnym
usilim (hlas je jasny, prierazny, silny), preto sa pouziva pri tvorbe beltingu, kriku alebo im
pribuznych hlasovych efektov (Fabris 2018, s. 78). Naklonenie chrupky je naro¢né a vyzaduje
si ovladanie elementarnych zdkladov EVT. Pre jeho spravny néacvik sa odporuca imitacia
nadseného vykriku niekol’ko krat za sebou na ,Jé!“. Najskor vSak bez hlasu, len na
uvedomenie si pocitov v hrtane (oddialené nepravé hlasové vizy, naklonenie prstienkovitej
chrupky) a vydychu (rychly a kratky) a az potom s hlasom (Fabris 2018, s. 104).

7. ARYEPIGLOTICKY ZVIERAC

Ide o skupinu svalov v hrtane, ktoré sa nachadzaji hned’ nad nepravymi hlasovymi vdzmi
Vv supraglotickom priestore. Podl'a sposobu manipulacie s nimi sa tento priestor rozsiruje
alebo zuzuje, ¢o spdsobuje otvoreny alebo koncentrovany (jasny, zvuny, prierazny) ton
bez vdcSej namahy. EVT rozoznava jeho dve pozicie: otvorenu alebo zuZenu, priCom jeho
stiahnutie sa moze eSte regulovat’ podl'a miery a aktivity zapojeného svalstva (Salsbury 2014,
s. 12 — 13). Zuzenie priestoru ovplyviiuje hrabku a dizku hlasivkovej hmoty Body-Cover, ¢o
znamena, ze sa stava kratSou a hrubsou, a tym sa predlzuje faza uzatvorenia hlasovej Strbiny.
Pri pokojnom dychani zostava aryepigloticky zviera¢ uvol'neny, priestor je otvoreny a hlas je
prirodzeny, prijemny a volny, chyba mu vSak pevny zvuk, jas a energia. Doélezita ulohu
zGzenia aryepiglotického zvieraCa a uzatvorenia otvoru do hrtanu prichlopkou pre potreby
zlepSenia znelosti tonu si uz v roku 1855 vsimol Manule Rodrigez Garcia vo svojich
vyskumoch hlasovych funkcii. Objavenim novej moznosti dosiahnutia koncentrovanosti tonu,
na zaklade zlzenia aryepiglotického zvieraca a experimentovania s moznostami rézneho
stupfia otvorenia a zatvorenia suprabglotického priestoru, sa spevakovi naskytne uplne nova
sktisenost’ dosiahnutia koncentrovanosti tonu bez akejkol'vek namahy v hlasovom aparate.
(Fabris 2018, s. 74 — 76). Niektori spevaci sa snazia dosiahnut' zvuénost,
intenzitu, koncentrovanost’ tonu alebo vyrovnavanie vokalov pridanim dychu, nasilnym
opieranim za alebo o predné zuby, do tvrdého podnebia, do nosa, do masky, ¢o ma
za nasledok napétie v hlasovom aparate, nekomfortny pocit pri speve dokonca zlyhanie hlasu.

8. CAPIK MAKKEHO PODNEBIA (uvula)

Je sliznicou potiahnuty sval, ktory rozdel'uje prudenie vzduchu cez nosova alebo ustnu
dutinu. Jeho pozicia mdze byt: vysoka, stredna alebo nizka (Salsbury 2014, s. 13). Capik
v nizkej polohe sa opiera o jazyk, velofaryngealny (podnebno-hltanovy) uzaver je Siroko
tvoreny a vytvara zvuk, ktory je uplne nazdlny [m] alebo [n], v strednej pozicii je



velofaryngedlny uzaver mierne otvoreny a vzduch pradi nosovou i ustnou dutinou ¢o vytvéra
zvuk podobny franctizskym nazalnym samohlaskam [&], [€], [O], [u€], [jO] a Vo vysokej
polohe, kedy je Uplne prerusené prudenie vzduchu do nosa zdvihnutim mékkého podnebia
(velofaryngealny uzaver je uplne uzatvoreny), nazalitu vObec nepocut, pretoze zvuk
prechadza len cez ustnu dutinu (Fabris 2018, s. 66 — 68). Manipulaciu s miakkym podnebim
a nacviCovanie jednotlivych pozicii sa vo vyucbe spevu artificidlnej i nonartificialnej hudby
realizuje prostrednictvom brumenda na [m], [n], kombinaciou vokalov s konsonantmi: m, n,
n, ng, g, K. EVT ma ako sucast’ 1. stupia aj Specialne cviCenie Siréna, ktoré sluzi nielen
na rozcviCenie hlasu, ale aj ako rehabilitatné cvi¢enie na odstranenie hlienov a katarov. Je
zamerané na spravny hlasovy uzaver anapitie hlasiviek, elasticitu hrtana, dychovi a
rezonan¢nu suhru, vyrovnavanie registrov a rozsirovanie rozsahu. Realizuje sa na konsonant
[n] so Siroko otvorenymi nosovymi dierkami, zatvorenymi ustami, minimalnou spotrebou
hukanie sirény auta. Treba sa vyvarovat’ tlaku vzduchu na hlasivky, aj ked” sa spociatku pri
prekonavani prechodu do vysSSej polohy mézZe pocitovat mierne napdtie, ktoré treba co
najskor, spravou ¢innost'ou, eliminovat’.

9. JAZYK

V zmysle EVT nie je jazyk len artikulaénym nastrojom, ale je vel'mi vyznamny v stavislosti
S poziciou hrtana, jazylkou a mikkym podnebim. V tejto spojitosti ma vel'mi dolezité
postavenie jazylka, na ktoru sa upinaji svaly jazyka, sanky, hltana, hrtana, hrudnej kosti
i lopatky. Spravnou polohou a pohybmi jazyka sa udrzuje hrtan na svojom mieste alebo sa
dosahuje jeho flexibilita. Jazyk sa moze nachadzat’ vo vysokej (pri samohlaske 1), strednej,
nizkej (pri samohlaske a) av Specialnej tzv. komprimovanej (stlacenej) polohe (Spicka
zahnuta smerom nahor, chrbat nadol a nahor), ktora sa pouziva v klasickom (opernom) speve
(Salsbury 2014, s. 13). Paolo M. Fabris (2018, s. 70) uvadza, ze je d6lezité spravne ovladanie
chrbtovej Casti jazyka, ktoré je nevyhnutné na dosiahnutie vySSich tonov a vyrovnanej
vokalizacie. EVT uéi artikulovat’ $pi¢kou jazyka a izolovat’ ju od chrbta, ¢o je nevyhnutné
pre spravne ¢lenenie slov a zrozumitel'nost’ (Fabris 2018, s. 71 — 72).

10. DOLNA CELUST

Vicsina hlasovych pedagogov sa zameriava na vertikdlne pohyby dolnej cel'uste a jej
uvolnovanie, aby sa dosiahol volny a farebny ton, ale EVT kladie doraz aj na jej poziciu
v horizontalnej polohe. RozliSuje jej polohu a pohyby: predsunuti (zo stredu dopredu),
strednu (normalne zahryznutie zubov), zasunutu (zo stredu dozadu) a nizku (zo stredu nadol)
(Salsbury 2014, s. 13). Samozrejme, Zze je dolezité vyhybat sa akymkol'vek napétiam
aneprirodzenym pohybom, najmd pri vyraznej artikulacii v cudzojazy¢nych skladbach,
pretoze sa tym prenasa napitie na jazylku, ktora ovplyviiuje d’alSie komponenty vokalneho
aparatu, ako je hrtan, jazyk a mikké podnebie. EVT sa zameriava na ich izolovanie, ¢o je
dolezité najma pri pohyboch dolnej cel'uste a jazyka, a tym dosiahnutie nezavislosti od ich
pohybov a postavenia (Fabris 2018, s. 81). Pohyby dolnej celuste je potrebné kontrolovat
v zrkadle a venovat jej zvySenu pozornost, pretoze vo velkej miere ovplyviuje nielen zvuk,
¢i ton, ale aj zrozumitelnost' spievané¢ho textu. V pripade problémov s akymkol'vek jej
pohybom (bolest, obmedzeny pohyb, zaseknutie) treba realizovat’ cviCenia opatrne
a absolvovat’ odborné vysetrenie, aby sa problém ¢o najskor odstranil.



11. PERY

Majt velky vyznam pre spravnu a zrozumitelnt artikulaciu a svojou polohou ovplyviiuju
dizku vokalneho traktu, tzn. na$pilenim sa predlzuje a pridavajii sa hibsie alikvotne tony,
natiahnutim (do usmevu) sa skrati a hlas sa obohati o vyssie alikvotne tony. Pery mézu byt
v polohe: predsunutej (naspulenie), strednej alebo natiahnuté (do usmevu), pricom ich réznym
postavenim sa meni aj Samotny zvuk alebo ton (Fabris 2018, s. 83 — 84). Podobne ako pohyby
dolnej Celuste, tak aj pier spadaji do oblasti tvorby tonu, ktord vyznamne ovplyviiuje jej
kvalitu azrozumitelnost. Velka tulohu zohrava aj funkéné napitie pier, ktoré pomaha
pri udrziavani spravneho artikulaéného a rezonan¢ného miesta. Ich prilisné napétie podobne
ako ich uvolnenie sa moze prendsat’ aj na ostatné organy a negativne ovplyviiovat’ kvalitu
spevackeho i hovorového prejavu.

12. UKOTVENIE/STABILIZACIA HLAVY A KRKU

Vyskum EVT zistil, Ze ak su aktivované a stabilizované niektoré vonkajSie svaly
vokalneho traktu, tak svaly podielajiice sa na tvorbe hlasu moézu vykonavat presnejSie a
bez vicSej namahy svoju Cinnost, najmid €o sa tyka zosilnenia tonu, zmeny jeho vysky,
zvukového vyrovnania prechodnych tonov hlasovych registrov alebo v technicky naroénych
pasazach. Ide najmd opredny svalu krku, tzv. zdviha¢ hlavy (musculum
sternocleidomastoideus), ku ktorému je pripojena hlava k trupu (Salsbury 2014, s. 14). Okrem
neho zohravaji doleziti ulohu v stabilizaénom procese svaly mékkého podnebia: zdvihac
(musculus levator), napina¢ (musculus tensor), sval podnebnojazykovy (musculus
palatoglossus), podnebnohltanovy (musculus palatopharyngeus) ahorny hltanovy zvierac
(musculus constrictor pharyngis superior) a ich suhra prispieva k tvoreniu pevného a silného
zvuku Vv naroénych melodickych frazach. V pripade, ze spevak spieva pre neho v pohodinej
hlasovej polohe alebo strednej hlasovej intenzite, tak nie je potrebna stabilizacia hlavy a krku,
ale je dolezité ich spravne drzanie. Z uvedené¢ho vyplyva, ze EVT rozliSuje dva stavy hlavy
a krku: ukotveny/stabilizovany alebo uvolneny (Fabris 2018, s. 84 — 86). Ukotvenie sa
dosahuje rozsirenim nosovych dierok, pri ktorom sa pocit'uje napétie v nosohltanovej dutine
cez Capik mdkkého podnebia az ku krénej chrbtici, Coje velmi dolezité pri realizovani
cviCenia Siréna. Pomockou moZze byt aj predstava rastu $picky nosa dopredu ako u Pinocchia,
pricom treba pocitovat’ tazisko az v oblasti krénej chrbtice. Ur¢ity variant uvedenej hlasovej
figlry sa nachadza aj v slovenskej spevackej Skole, tzv. privonanie ku kvietku, ktoré sa
vyuziva pri nacviku spravneho nadychu a nasadenia ténu uz u ziakov v ZS, ZUS alebo na
konzervatériach. Ak je realizované intenzivne pocas spevu spiiia poziadavky EVT.

13. UKOTVENIE/STABILIZACIA TRUPU

EVT definovala aj d’al$iu skupinu svalov, ktora sa podiel'a na spravnej hlasovej funkcii
svojim aktivovanim a stabilizovanim. Navrhuje dostat’ pod kontrolu svaly trupu a brucha, a to
konkrétne: vel’ky prsny sval (musculus pectoralis major), chrbtovy sval (musculus latissimus
dorsi) a stvorhlavy driekovy sval (quadratus luborum), a tym ziskat’ nielen dychovu, ale aj
fonacntl istotu. Tato stabilizacia ma priamy vplyv na dych a jeho ovladanie, pretoze svaly:
prsny a chrbtovy, ktoré sa aktivuji fixuju chrbticu a hrudny kos, spolupracujii pri zdvihani
hrudnej kosti a rozSirovani hrudnej dutiny. Driekovy sval sa pripaja k volnym rebram
Vv spodnej ¢asti hrudnikovej dutiny, ktora je najniz§im bodom pripevnenia branice k chrbtovej
Casti. Jeho stabilizacia vplyva na regulovanie ako vysoko a rychlo branica stipa pocas
vydychu do svojej vydychovej polohy. Ukotvenie trupu vyrovnava chrbticu, podporuje



spravne a idealnejsie drzanie tela a prispieva k stabilnej$iemu a silnejSiemu hlasu alebo tonu.
Naopak uvolneny stav trupu sa objavuje u spevakov zaciatoCnikov bez spevackych
skusenosti, ktori neabsolvovali hlasové Skolenie a u Sskolenych len v strednej hlasovej polohe
a v strednej hlasovej intenzite bez védcsieho hlasového a fyzického nasadenia. Z uvedeného
vyplyva, ze EVT rozliSuje len dva stavy trupu: ukotveny/stabilizovany alebo uvolneny.
Stabilizacia trupu je dblezitou pomocnou hlasovou figirou, ktorej G¢inky sa liSia podla toho,
v akych vokalnych technikach a podmienkach sa pouziva. Je dolezita na ziskanie kontroly
nad dychom, jeho prudenim a dychovou oporou pri vystavbe melodickej frazy, tvorbe legata a
pocas vokalizécie, preto by sa mala pouzivat' vzdy bez ohl'adu na repertodr alebo zaner. Je
dolezité, aby spevak vedel spravne ovladat’ a regulovat’ aktivitu svalstva najmé, ak sa pocas
spevu vyzaduje vyssia intenzita tonu alebo dychova vydrz a kapacita (Fabris 2018, s. 88 —
90). Stabilizacia uvedenych svalov sa vykonava dvoma sposobmi. Prvy sa nacvicuje
stlaCanim stredne vel'kych imagindrnych 16pt pod pazuchou a druhy zlomenim imaginarnej
palice drzanej Vvurovni hrudnika s aktivaciou svalov ramien, hrudnika a chrbta.
Pri nacvicovani je potrebné postupné zvySovanie napdtia svalstva, uvedomovanie si zapéjania
jednotlivych svalov a regulovanie ich aktivity v ramci stavu stabilizacie.

Hoci EVT popisuje dychovt ¢innost’ ve'mi podrobne, vo svojom systéme sa jej blizSie
nevenuje, aj ked’ v zaciatkoch sa jej autorka vyjadrovala aj na tato tému. EVT vysvetl'uje, Ze
eSte prebiehaju vyskumy ohl'adom vplyvu branice na dychovi a hlasovu ¢innost’, no doposial’
neboli publikované Ziadne zavery. V problematike dychovej ¢innosti odporti¢a prirodzené
dychanie, bez preferovania niektorého z typov (reberné, brusné alebo zmieSané) tak, ako to
robia mnohé iné metddy, o sa nevyhlo kritike. Velmi apeluje na primerany nadych
a postupny vydych a vystrihanie sa akéhokol'vek tlaku vydychového pradu vzduchu, aby sa
nezmenili podmienky pre spravnu realizaciu jednotlivych hlasovych figr. Poziadavku
zvySovania mnozstva vzduchu, intenzity tonu, prekonavania hlasovych poloh a nasadenia
vo vys$sej hlasovej polohe kompenzuje EVT stabilizaciou hlavy, krku a trupu, odstupiiovanim
aktivity a napétia svalstva a zizenim aryepiglotického zvieraca.

Grafické aru¢né symboly vSetkych hlasovych figir je potrebné naucit’ sa spravne
vykonavat’ pocas spevu a postupne dospiet’ k ich zautomatizovaniu. Okrem samostatnych
figar sa precvicuji ich rézne kombinacie, k comu sluzia etudy so sprievodom a symbolmi
jednotlivych figar. Estill Voice International LLC pontka aj pocitacovy software Estill
Voiceprint Plus™ (EVPP), ktory pomaha pri nacviku jednotlivych figir pri samostidiu a
online individualnych alebo skupinovych hodinach spevu.

ZAVER

Vyskumy EVT priniesli do fyziologie fona¢nej ¢innosti nové poznatky, ktoré velmi
podrobne popisuju ¢innost’ jednotlivych organov, ktoré sa podielaju na tvorbe hlasu. Prave
pre svoje detailné zameranie st uvedené informacie dolezité nielen pre hlasovych pedagdgov,
aby poznali proces tvorby ténu, interpretov, aby rychlejSie nadobudli potrebnu hlasovu
techniku, ale aj pre foniatrov alogopédov, aby efektivne odstrafiovali fonacné a recové
poruchy, pre hercov a moderatorov, aby vedeli spravne ovladat’ svoj hlas, ale aj pre vsetkym,
ktori chci nadobudnut’ istotu v hovorovom alebo spevackom prejave. PO oboznameni sa
s hlasovymi figarami a ich spravnom realizovani, sa vyrazne zefektivni a skrati cely proces



technického napredovania, preto by bolo vhodné, aby sa s nimi oboznamili vSetci, ktorym su
uvedené vedomosti a schopnosti potrebné pre vlastntl profesijnt ¢innost’.
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