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Pohyb a moZnosti jeho vyuziti pro sborové rozezpivani

Mgr. Véra Marhevska, Ph.D.

Uvod

Sborové rozezpivani (v anglicky mluvicich zemich pouzivany termin choral warm-up)
je obecné chapano jako pripravna cast samotné sborové zkousky nebo ve své krat$i podobé
jako rozcviceni, zahtati hlasu pred sborovym vystoupenim. VétSinou se jedna o soubor
hlasovych, dechovych a artikulacnich cvieni navozujicich urcity stupenl piipravenosti
ke zpévnimu vykonu, pii¢emz jde o probuzeni nejen hlasového a sluchové ustroji,
ale ,,nastartovani* celého t&la.! V b&Zné sborové praxi se setkdvame s chapanim rozezpivani
jako uc¢inného nastroje hlasové vychovy, procesu cileného sméfovani riznych druht cviceni
vedoucich k rozvoji a kultivaci pévecké techniky sborovych zpévakt. Délku a prubéh
rozezpivani ovliviiuje sbormistr nebo hlasovy poradce sboru, ktery pfi své praci vychazi
Z individualnich potfeb daného seskupeni a téZ hlasovych mozZnosti zpévaki. Zahrani¢ni
i Ceské studie se shoduji na obdobné primérné dobé, kterou sbormistfi vénuji rozezpivani,
pii¢emz se mirné 1isi podle véku zpévaku. Pohybuje se v rozmezi od deseti do tficeti minut,
¢im mladsi zpévaci, tim kratsi rozezpivani, nejéast&ji viak trva deset az patnact minut.?

Problematikou koncepce a naplné rozezpivani se zaobiraji snad vSichni aktivni
sbormistfi. Pokud kazda sborova zkouska a piiprava na koncert zac¢ina spravnou a zdravou
ptipravou na pévecky vykon — rozezpivanim, pak hrozi nebezpeci, ze se po Case bude
opakovat, coz mize svadét zpévaky ve sboru k rutinnimu provadéni az automatizaci
zvolenych cviceni. Laicti i profesiondlni sbormistii vétSinou disponuji svymi ,,osvédéenymi*
a ,,oblibenymi“ cvi¢enimi, zaroven se vSak stale pidi po ziskdvani novych a zajimavéjSich
modeli, nebot’ jak bylo naznaceno v pfedchozim textu, po dlouhodobém opakovani stejného

cviceni upada pozornost zpévaki nebo se objevuje nuda.’

! pfesnou definici rozezpivani ¢eska odborn4 literatura neuvadi, heslo neni obsaZzeno ani v on-line verzi Ceského
slovniku hudebni kultury.

2 Brazilskd studie uvadi ¢asové rozmezi rozezpivani okolo patndcti minut. Podrobné Viz RIBERO, Veis Vanesa,
FRIGO, Fernandes Leticia, BASTILHA, Rodrigues Gabriele, CIELO, Aparecida Carla. Vocal Warm-up and cool-
down: systematic review. In: Revista CEFAC Nov-Dez 2016, s. 1456.

Ceskd autorka Anna Mundilova ve své praci také komentuje délku sborového rozezpivani, které by nemélo byt
krat$i ne? deset aZ patnact minut. Viz MUNDILOVA, Anna. Rozezpivdni jako soucdst pévecké vychovy sborového
zpévdka. Bakalarska prace. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2011.

3 HEIZMANN, Klaus. 200 cvi¢eni na rozezpivdni pro sbory a sélisty. Praha: Jan Jufi¢ek - Kfestanské hudebni
vydavatelstvi, 2001.
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Rozezpivani by nemélo byt opomijeno ani nedocenovano, mnohdy hraje v rozvoji
pro prevenci hlasovych problému je kli¢ovy a nezpochybnitelny.* Absentujici rozezpivani,
rozezpivani jen pro ,rozezpivani, rozezpivani orientované¢ pouze na technickou stranku
zpévu, rozezpivani bez védomé spoluprace zpévaki, pfili§ kratké rozezpivani, rozezpivani
provadéné jen casti sborovych zpévakl, rozezpivani bez motivace k Cinnosti ze strany
sbormistra jsou pak nej¢astéjsimi neSvary bézné sborové praxe.

Zacatek sborové zkousky je klicovym momentem schéazeni celé skupiny, kdy se fesi
organizacéni i jiné sborové zalezitosti, nékdy je velmi tézké zpévaky vytrhnout z vlastniho
vnitfniho svéta a koncentrovat na spolecnou cCinnost. Jak tedy uchopit rozezpivani,
aby napliovalo svij aktivizaéni cil azaroven spolehlivé pecCovalo o nejcitlivejsi

v

a nejchoulostivéjsi nastroj, jakym lidsky hlas dozajista je?
Pohyb a rozezpivani

Jednou z nabizenych moznosti, jak sestavit efektivnéjsi, zaroven inovujici rozezpivani,
je cilené zapojeni pohybového aparatu. Nejedna se o novou, pievratnou myslenku,
nebot’ v Ceském sborovém prostiedi nachazime fadu erudovanych autor z oblasti hlasové
vychovy, ktefti na pozitivni vliv pohybu jako neoddélitelné soucésti hlasovych cviceni
poukazuji 1éta. Pévecké shory vramci rozezpivani hojné pouzivaji tzv. ,,pukrle” Jarmily
Vrchotové — Patové®, kdy si zpévéci predstavuji nejvyssi ton v melodickém modelu cvigeni
vpiedu a pomahaji si pohybem ruky doptedu. Dalsim ptikladem je metoda houpani v kolenou
s podsazenou panvi hlasového pedagoga a v prostredi détskych péveckych sborti znamého
hlasového poradce Josefa Frys¢dka®. Vyse zminény pohyb poméha plynulému vyneseni fraze
melodického modelu, soustfed’uje pozornost k dechové opote a predchazi tlaku a napéti
v oblasti krku a hrtanu. S vyuzivanim Siroké $kaly hlasovych cvi¢eni vazanych na provedeni

v somatické tirovni také komplexné pracuje Alena Ticha’, kterd v ramci svého dlouholetého

4 Brazilska studie z roku 2016 uvadi vysledky vyzkumu rozezpivani a jeho vlivu na hlas pomoci $irokého spektra
pouzitych vyzkumnych metod od akustického méreni hlasivek, aerodynamického méreni fonace,
pres percepéni vnimani hlasu a sebeevaluaci respondentl. Konstatuje prokazatelné pozitivni vliv rozezpivani
na zmérené pozitivni zmény hlasu Gcéastnik( vyzkumu. Podrobné viz RIBERO, Veis Vanesa, FRIGO, Fernandes
Leticia, BASTILHA, Rodrigues Gabriele, CIELO, Aparecida Carla. Vocal Warm-up and cool-down: systematic
review. In: Revista CEFAC Nov-Dez 2016, s. 1456 — 1465.

5 VRCHOTOVA-PATOVA, Jarmila. Didaktika zpévu pro sélisty, sborové pévce a budouci pévecké pedagogy.
Plzen: Zapadoceska univerzita v Plzni. 2002. ISBN 80-7082-842-0.

8 FRYSCAK, Josef. Hlasovd vychova ditéte. Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity. 2003.

7. TICHA, Alena. Hlasovd vychova v détském sboru. Praha: NIPOS Praha, 2004. ISBN 80-7068-186-1.
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pusobeni ve vybérovych détskych i dospélych sborech dokazala pomoci svého unikatniho
pristupu také Gspésné napravit fadu problému zpévnich hlasu.

Metoda vyuzivani pohybu pii sborovém rozezpivani je v ¢eském sborovém prostiedi
chapéna vétsSinou ve forme rozevicky pred samotnymi hlasovymi cvi¢enimi. Bézné sbormistii
pouzivaji cviky k rozhybani, uvolnéni trupu a koncetin jako krouzeni rameny, vytahovani
rukou z pasu, tklony trupu na stranu a dopiedu, houpani hlavy, svéSeni trupu do ptedklonu,
vyrovnavani péveckého postoje S vytazenou hlavou, krouzeni jazyka, cviceni mimickych
svalu obli¢eje, masaze téla i parové masirovani zad a Sije. Konkrétni vyzkumy zpracovavajici
téma pohybu vramci sborovych zkousek vSak Vv ¢eském prostitedi chybi, absentuje
I obsahlejsi metodicka literatura zacilena na sborové prostiedi a sbormistii tak obvykle
ziskavaji zkuSenosti V ramci praktickych sbormistrovskych workshopii a dilen® nebo hledaji
naméty a inspiraci na internetu.

S pouzivanim pohybového aparatu se hojné setkdvame V koncepcich rozezpivani
détskych sbort, kdy psychologickymi disciplinami pouéeni sbormistii pracuji S pohybem
jako vitanym transforméatorem nahromadéné energie, ktera se télesnou aktivitou ventiluje
smérem ven z téla déti. Po takovémto vhodném hospodateni s energii v ivodni ¢asti zkousky
miize pozdgji dojit kprocesu zklidnéni, navozeni fenoménu Flow® potiebného
pro soustfedéné studium sborového repertoaru.

Pohyb také zaziva renesanci Vv oblasti sborové choreografie a soucasny trend
vyslovené¢ sméfuje k uvolnéni statického sborového postoje, motivuje sborova télesa
k rozhybani aklade do poptedi zajmu promyslenou, choreografy odborné kultivovanou
koncepci prace se zpévaky v prostoru.

Spravné zvoleny pohyb kombinovany s hlasovymi cvicenimi V pribéhu rozezpivani
muze pfinést zpévakiim fadu vyhod. V prvé fad¢ lze pozitiva komentovat v obecné roviné
spolecné pro relaxacni cviceni, jakym je napiiklad joga. V prab&hu télesné Cinnosti
se aktivizuje a urychluje propojeni centralni nervové soustavy s télem, ta vysila informace
putyjici do svalovych skupin, zaroven pfichazi odezva ztéla smérem do mozku,

ktery vyhodnocuje télesné pocity, dochazi k vyplavovani hormonli a navozeni piijemnych

8 Napftiklad NIPOS-ARTAMA: LSD — Letni sborova dilna v Lomnici, Letni semina¥ klubu sbormistr(i v Kutné Hote,
Porta Musicae v Novém Ji¢iné.

9 Fenomén Flow - termin z oblasti pozitivni psychologie, jednad se zaujeti, hluboké ponofeni, vplynuti
do ¢innosti, spojovdn sintenzivnim pocitem smysluplnosti a nadSeni zprovadéné cinnosti. Podrobné
viz MAGYARODI,T., NAGY, H.,SOLTESZ, P., MOZES, T., OLAH, A. Psychometric properties of a newly established
flow state questionnaire. In: Journal of Happines and Well Being 2013 1 (2), s. 86 —92.

10 KRATOCHVILOVA, Nikol. Uplatnéni pohybu v péveckém sboru. In: CANTUS ¢&. 2, r. 2018, s. 27- 29. ISSN 12-10
7956.
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pociti ztélesné aktivity. Prohlubuje se dychani, okysliCuje se krev a nasledné i mozek.
Provadénim pohybu je mozek jesté vic soustiedén na danou ¢innost, odbourava se ,,odbihavé*
mysleni, pfichdzi stav pIné koncentrace Clov€éka. Vnimani piijemného nastaveni téla
se nasledné kladné odrazi v mimice obli¢eje zpévaka, v ramci skupiny se pienasi z jednoho
zpévaka na druhého, dochézi k navozeni pfijemné atmosféry v celé skuping.!!

Pohybova stranka vsak mize piispét i k rozvoji fady péveckych aspektii ovliviujicich
zvukovou kvalitu sboru. Pohyb uvoliiuje napéti provazejici soustiedéni pifi intona¢nich
cvicenich, poméha fixovat dechovou oporu pii provadéni melodickych béhii, vazba na télesny
pohyb konkretizuje rizné ptedstavy 0 zvuku, barve, pruznosti hlasu, o vzdalenostech tont.
Umoziuje vSemi smysly sledovat momenty zrychleni a zpomaleni ve sborové agogice
a umociiuje intenzitu prozitku sborové dynamiky.

Zapojeni pohybu Vrozezpivani je zhlediska sborovych navykt dlouhodobym
procesem veédomych zmén, které sahaji daleko za hranice stavajicich zazitych schémat
rozezpivani. Pokud shor s pohybem nema zadné zkuSenosti, mohl by principielné pohyb
odmitat, bagatelizovat nebo zesméSnovat. VEétsi naroky jsou také kladeny na pfipravu
sbormistra, ktery by mél pracovat s jasnou piedstavou o moznostech a potfebach sboru.
Ocekava se od néj, ze zpévakum poskytne bezpe¢nou oporu a pohyby bude schopen nazorné
ukazat a kultivovat. Také je potiebné vytycit okruhy hlasovych cvi¢eni vhodnych k pouziti
pohybu, modifikovat je podle typu shoru a zejména stale pracovat s ptedstavou zpévu na bazi

zapojeni celého téla.

Praktické naméty k zapojeni pohybu p¥i sborovém rozezpivani'?

1. Probuzeni téla: provadi se vstoje;
e zpévaci uvolnuji napéti pomoci postupného ,,vyklepani, ,,vytfepani“ rukou,
nohou, ramen a dalSich partii, nakonec celého téla jako by byli zasazeni
elektrickym proudem, pfidaji krouZeni v ramenou, v pase, poskoky, protazeni

rukou a nohou, vytazeni hlavy z krku ven do ,,zirafiho krku*;

11 CARTER, Tom. Choral CHARISMA. Singing with Expresion. Santa Barbara Music Pub. 2005. ISBN-13: 978-
0964807150

12 yvedené praktické ndaméty jsou vysledkem sbormistrovské &innosti autorky predloZené studie, kterd jejich
funkcnost pribéiné ovéruje v praxi v détském sboru, mladeznickém sboru, amatérském dospélém sboru
a v pedagogické ¢innosti pri pripravé studentl oboru Sbormistrovstvi na Katedre hudebni vychovy Pedagogické
fakulty Ostravské univerzity.
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prochazi se po zkuSebn€, zdravi se ,placdkem® a zfeteln€ artikulovanym
pozdravem, ktery si sami vymysli, je mozné urcit téma pozdravu (v cizim

jazyce, jen na urcita zac¢ate¢ni pismena a podobn¢).

Probuzeni mysli: provadi se vsedé, dle moznosti 1 vleZe na podloZzce;

zpévaci sleduji uvnitt téla zrnéni ,,vyklepanych® casti téla, pracuji
S predstavou vnitini cesty télem se zavienyma ocima, télo je jako dam, kde l1ze
navstivit vybrané pokoje, sboristé se zaméii na mista, kde se citi dobfe,

pokud je néco boli nebo tahne, zkusi to prodychat a ,,opravit®.

Prace s dechem: provadi se vsedg;

cvieni zacind uvolnénim vsed¢ s polozenim véhy rukou do klina, zpévaci
pracuji s predstavou starého ¢loveka sediciho na zaprazi domu a vyhtivajiciho
si tvar na slunci, vnimaji tithu naddechu a tihu vydechu, s dal§im opakovanim
jim postupné¢ klesa hlava na hrudnik a kdo to zvladne, mize si polozit hlavu
azna stehna a prodychat protazeni zad, dychani piechazi postupné
az V mruceni a vzdychani, které je velmi dlouhé, s kazdym vzdechem odchazi
ztela napéti askazdym nddechem piichdzi blahodarnd energie, zpévaci

se sousttedi na cirkulaci vzduchu a distribuci nadechu po celém téle.

Prace s dechem a rytmem: provadi se vstoje;

sbormistr luskd na 4 doby, zpévaci zacinaji kvalitnim vydechem, nasleduje
nadech na 4 doby, zadrzeni dechu na 4 doby, vydech na 8 dob a s dal$Sim
opakovanim se interval vydechu prodluzuje na 10, 12, 14, 16, 18, 20 dob,
cviCeni provadi s tklonami do stran a svydechem se snazi o maximalni

protazeni Zebernich svalli, s nadechem vZdy trup vraci do roviny.

Sirény, glissanda, bzuceni, artikula¢ni cviceni, rozhybani mluvidel: provadi

se vstoje;

zpevaci houkaji jako sirény, houkani spoji s pohybem pazi od nohou smérem
nad hlavu, kdyz jde hlas nahoru, télo se napfimuje a naopak, slabiky je mozné
obménovat na hu, ju, vrrerr, tu, zZu, Su, mu, posléze rozhoupou paze
a s vyskokem /4éj a vysknou juch ve vysoké poloze hlasu, houkaji jako sanitky
aotaceji trup za zvukem projizdéjici sanitky, pomalu otac¢i hlavou zprava
doleva pii artikulacnich cvicenich a jazykolamech, ptfedvedou, jak snist

obrovsky hamburger, jazykem si vyc¢isti zuby z vnéjsku i uvnitf ust;
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e sborist¢ si vytvoii ze dvou prsti (ukazovacek, prostiedniCek) panacka,
se kterym si pochoduji po ruce nebo i v prostoru a jeho rytmické pohyby
doprovazi riznymi zvuky (dup dup, bzum, cink, cupy, dupy), mohou si
vymyslet cely ptibéh, co panacek d€la (jde k vytahu, vyjede nahoru, rozhlédne
se v udivu, zapne si padak, leti doli).

6. Brumendo: provadi se vstoje;

e pii brumendu zpévaci velmi pomalu otaci hlavou, rotuji v rytmu melodického
cviceni kolem osy téla, preSlapuji pfi brumendu v rytmu cviceni nohama,
kresli rukama pied télem velké bubliny.

7. Cvifeni vokala s podporou pohybu: provadi se vstoje, pracuje se s konkrétnimi
piedstavami pii zpévu,

e pii zpévu melodického modelu na vokalu 7 zpévaci vytahuji rukou Spagetu
Z pusy, u vokalu é vytahuji rukou z pusy kousek pomerance, u vokalu ¢ kresli
pred sebou prstem kulaté bublinky, u vokalu ¢ mavaji pred pusou rukama
jako by chtéli zchladit horké jidlo v puse, u vokalu # vrtaji prstem smérem
nahoru od pupku lezouci zizalu ven z hliny.

8. Cvifeni zaméfena na zpév opieny o branici s podporou pohybu: provadi se vstoje;

e pii cviceni staccata si zpévaci pifedstavuji chlizi s trekingovymi holemi
a stiidavé energicky kmitaji rukama podél téla, pii provadéni legata ruce
kopiruji pohyb kiidel labuté nebo kopiruji pohyb zpivané melodie.

9. Podpora intonace s pouzitim pohybu: provadi se vstoje;

e pii zvladani intervalovych skoki pracuji zpévaci s predstavou pingpongového
micku nebo imaginadrn& pied sebe rukou hazi kli¢e, pro které se musi
natahnout, aby je sebrali ze zemé¢, padajici intonaci klesajici melodie mohou
zvednout kruhovym pohybem obou pazi pted télem, necistou intonaci
stoupajici melodie naopak ovlivnit kratkym zatlaéenim rukou do stehen.

10. Prace s pohybem a dynamikou: provadi se vstoje po hlasovych skupinach (napiiklad
sopran, alt, tenor, bas);

e hlasové skupiny predvadi ,,mexické viny* podle pribéhu dynamiky cvicené¢ho
melodického modelu nebo skladby, zpévaci musi pifesné Cist pohyby
svych sousedll a pokusi se bez vétSiho preruseni nastoupit, zaroveil vnimaji
pohyb ostatnich skupin.

11. Pohybova hra na zrcadlo: provadi se ve dvojici, vsed¢ i vstoje;
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e prvni z dvojice zazpiva uryvek z cvicené pisn¢, druhy kresli ve vzduchu obraz
a posléze se vymeéni;

e prvni zdvojice artikuluje text studované skladby, druhy partner z dvojice
se snazi odezirat a text opakovat, tato ¢innost podporuje i zapamatovani textu.

12. Hra na télo: provadi se vstoje;

e kvhodné¢ zvolenym skladbam je mozné piidat hru na télo jako podupavani
nohama na t€zké doby metra pisné s doprovodem rukou ukazujicich fraze,
nohy mohou vydupévat rytmus a ruce ukazuji prabéh melodie;

e Vrozezpivani mohou byt zafazeny také jednoduché pisné typu ,,Hlava ramena

kolena palce* v riznych variacich dle tvofivosti sbormistra.
Zavér

Pohyb a zpév patii mezi pfirozené projevy Clovéka. Pokud se sbormistrim podati
idealn¢ spojit piednosti obou vyse zminénych aktivit a uchopit rozezpivani jako komplexni
¢innost, pii které vznikaji specifické neurofyziologické vazby, otevie se jim prostor k praci
s prozitky hravosti, soustiedéni, zabavy, zklidnéni, dynamiky, odleh¢eni, maximalni
koncentrace ihlasové relaxace, ackoli v zakladu stale pujde o rizné druhy cviceni
bez hlubsiho hudebniho obsahu. Kvalitné rozezpivana skupina naladéna v piijemné atmosféie
pak tvofi vyzivné sborové podhoubi pfipravené efektivné rast a nasat narocny hudebni

materidl bez pocitli inavy, ptretiZeni, napéti a nesoustiedéni.
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