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Jednym zo zakladnych predpokladov spravnej int&pre textu je bezproblémové
dychanie z hadiska spbésobu jeho realizacie. V nasledujucometest pokldsime ozrejti
zakladné teoretické poznatky uvedenej problematikyprikladoch demonstrujeme praktické
cvi¢enia, ktorymi je mozné s dychom préoyom prejave pracova

Proces dychania prebieha v Styroch zakladnych Fazaentilacia (prechod plynov
dychacimi cestami dol'pc a sp#é), vonkajSie dychani¢vymena plynov medzi vzduchom a
krvou), transport plynov krvouavnutorné dychanie(vymena plynov medzi krvou a
tkanivami; Volf, 2006). \Wlanku venujeme pozornsnajma prvému procesu, ateda
ventilacii (dalej len dychani¢, spravnym navykom pri dychani ajeho moznym (a
preukazattnym) vplyvom na réovy prejav. Je zrejmé, Ze dychanie povaZujeme za
samozrejmy jav, ktory si malokedy plne uvedomujemeprave uvedomovanim dychovej
¢innosti — ¢innosti svalstva ovplywujaceho dychanie, ich ¥évym ovlddanim, mdZzeme
dospi¢’ k zlepSeniu r&veho prejavu, ktory je prdudi pracujucich v oblasti médii
nevyhnutny. Zaujimavy je pritom fakt, Ze od narddeje pre nas prirodzené plné, hlboké
dychanie, ktoré s@&asom, najma v dbsledku ,sedavého“ spbsobu Zivdtasplytkym.
(Grohova, 2004, s. 3 - 4)

Aby sme mohli blizSie klasifikowadychanie, je potrebné optsdychaciu sustavu,
ktora tvori hrtan, priedusky, hrudné, brusné svalstabranica Poda (&asti uvedenych
svalov na procese dychania sa v odbornej literatgastejSie vymedzuja tri zakladné typy
dychania:

a) kostalne(hrudné;¢inné st najma medzirebrové svaly)

b) abdominéalne (brusno-branicové; podmien&néos’ou branice)

c) kostoabdominalne (zmieSané; kombinuje oba predeléckz sposoby)

(Certikova, 2011, s. 2)

NajvhodnejSim spdésobom dychania je prave treti hg,ktorom sa Ziastuju ako
medzirebrové svaly, tak aj branica. Zaborska vojegvpublikacii Technika réi (2003)
ozrejmuje doélezitastohto svalu:

.Podiel branice na celkovom dychovom objeme priggn&m dychani je az 60%. Branica
je svalovita, blanovitad priehradka, ktora otide hrudnd dutinu od bruSnej. Je to prie
pruhovany sval, ktory m6zeme ovlddablou, ale mbze pracovaaj automaticky na zaklade
povelov z dychacieho centra v centralnom dychacgstéme.” (s. 58)

Prvym momentom pri budovani spravnej techniky dynge prave uvedomenie si
¢innosti branice a jej nasledné vyuzivanie pri pgadiychom v réovom prejave. Pri nadychu
sa svaly branicetahuju a ta klesa do brusnej dutiny, pri vydychlbsmica uvénuje, teda
stupa nahor, a zmensuje tak objem hrudnej dutid@p@rska, 2003, s. 58). Vhodné je preto
zaa’ cviceniami, na zaklade ktorych si uvedomime tento pmocako aj ¢inno¥
medzirebrovych svalov:
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» lezime na chrbte, nohy su v kolenach mierne i, prava diaje polozena
na bruchulava spéiva na hrudnej jamke (na spodnych rebrach); dychpomealy,
hiboko, v naSom prirodzenom rytme; pri dychaniwdomujeme pohyby pod nasimi
dlanami — chvlfu sa sustredime na pohyb hrudnika althwziase na pohyby brucha
(tamtiez, s. 59).

Praca s branicou si vSak vyZaduje trpezlivagréning, aby sme ju v procese dychania
dokéazali efektivne vyuziva

Ako sme uz uviedli vysSie, dychanie §gnnog’ ciastane zautomatizovand, najma
pokid’ hovorime o jej fyziologickom aspekte. Ak sa ju k&mazime vyuzivav prospech
nasho réového prejavu, je potrebné vypestdwva nielen spravne navyky, praktizaveely
rad cvteni, ale ziskané poznatky aj fumle uplatova’. V ¢lanku uverejnenom vasopise
Javisko s ndzvomAko pristupova ku kultivovaniu rei (2011, s. 2 uvadza Certikova
niekd’ko zakladnych podmienok spravneho spésobu dychniatovom prejave:

- dych by mal by pokojny;
spb6sob nadychu jiahky, pruzny a rychly, no dostétee hlboky;
nadychy by nemali bypoiute’né;
je nutné pracouas dychovou oporou;
spravnym spdsobom dychania je mozné ovpktd@mu.

O nevyhnutnosti spravneho spésobu dychania saipdéame aj v beznom &evom
prejave, kd sa nam pri realizovani dlh3ej vypovede stava, @ansisime nadychiiuagj
uprostred vypovede, gom jej vyznam sa takto mdéze natuSZaujimava je preto zmena
pomeru medzi nadychom a vydychom, ktory je pri po&m dychani relativne vyvazeny —
2:3, no pri réovom prejave sa faza vydychu predlZuje v pomerealpri narénom r&ovom
prejave sa tento pomer méze z¥yaz na 1:12. Vhodné su preto @mia na posilnenie
dychovej opory, cienia zamerané na doberanie dy¢hpredlZzovanie vydychu pri fonacii.
Kombinéaciou tychto cwieni je mozné dosiahriwstav, ke je hovoriaci (herec, moderator)
schopny na jeden nadych interpretovaomerne dlhy textovy uUsek, a tak efektivne a
ekonomicky pracouwas dychom. Zakladom su v3ak Usiovacie cvéenia, ktorymi je mozné
dych preftbit a upokoji’. Certikova (2011, s. 3) uvadza nasledovné:

»  navodime si predstavu, Ze lezime na plazi na slmkgimatom piesku, ktory nas hreje
a navodzuje pocit u¥aenia; s nadychom si predstavujeme, ako sa zabérhsie do
piesku, aby sme tento pocit zintenzivnili, snazgaedo piesku ,zahniezatii po chvili
dosiahneme pocit u¥oenia a nas dych sa pibh

DalSie prehlbovanie dychu mozno dosiahpomocou rytmizovania dychania réznymi
variaciami v nasledujacom a@ni:

> zameriavame sa na fazu nadychu, nasledné zadrdsoi a fazu vydychu, ktoru
realizujeme plynulo v @itom paite vydychov; model pre Zamtocnikov je 4/4/8 (4
doby nadychu, 4 doby zadrzania dychu a 8 déb vya)ydtiory je mozné modifikova
pod’a modelu 6/7/8.

Problematika nadychov pas réového prejavu je Specifickd z viaceryclhiatlisk:
interpret (neumeleckého aj umeleckého textu) jetaweny zakladnému naroku, ato
prekryva’ fyziologické pauzy s vyznamovymi pauzami textuy &k zachoval jeho celistvs
avyznam. Je preto potrebné, aby tieto extrémndkeéréasoveé Useky vyuzivako
najefektivnejSie na rychldahké, no pritom dostatoe hiboké dobratie dychu. NavySe je
potrebné si uvedomii Ze akykdvek pohyb pri réovom prejave nas nuti siahthuo
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dychovych rezerv. Existuje mnozstvo @i, ktoré efektivne plnia tato funkciu a ktoré
kombinuju fyzicky pohyb s gvym prejavom, avSak za jeden z najefektivnejSiphitam
najjednoduchsich sa povazuje suboteni, ktory vyvinula ruska operna spéka Alexandra
Nikolaevna Strelnikova (1912 - 1989). Ide o kombina jednoduchych, nen&foych
pohybov a dychania. Principom su prudké, hlasnéyaidd nosom, ktoré sa realizuju
v momente dokatenie uteného pohybu. Zakladna schémaceni je dostupna na tomto
odkazehttp://strelnikova.freehostia.com/

stoj vzpriameny, nohy sU mierne rozkemé na Sirku
bokov, chodidla paralelne; ruky péke v lak’och tak,
aby dlane boli priblizne vo vysSke pliec a dlanecetté
smerom von; Styrikrat sa prudko a hlasno nadychneame
sitasného ,uchopovania“ vzduchu prstami do dlani;
v zavislosti od individualnej kondicie, vykonajte 8
alebo 16 nadychov a nasledne nite ruky pozd¥ tela.

Vysledok opakovania uvedenej schémycemii Alexandry Strelnikovej je aktivizacia a
budovanie segmentov pée pruhovaného svalstva, ktoré sa aktivne fpafiena plnom a
hibokom nadychu. Hovoriaci je schopny rychleho gpim nadychu nosom v proceséaeeho
prejavu.

Dalsim predpokladom bezchybnej zvukovej realizéeieu je nehlany nadych Casto
sa Vv procese praktickej wily stretavame stym, ze Studenti nizSichénikov eSte
nedisponuju touto schopntmai, preto sa stava, Ze pri zvukovom zazname icbveho
prejavu pgéujeme v pauzovych usekoch ,lapanie po dychu“. Dabier dychu je teda plytké,
sprevadzané ostrym @ate’nym zvukom. Na jeho odstraneni€ertikova (2011, s. 3)
odpora predstavu,,... Ze sa chceme vzduchu ngma ho pootvorenymi Ustami tak, aby
sme citili, ako nam prud vzduchu prechadza horragrbami.”

Doteraz sme uviedli zakladné informacie o spravnemdsobe dychania. DéleZitou
sitag’ou je vSak aj upaiovanie dychovej opory, ktora je nasledne predpakiadyraznejSej
dychovej vydrzedim sme schopni dosiahthaj pomer nadych/vydych 1:7, resp. 1:12), a teda
prezentové text sebaistym, pevnym a pokojnym hlasom. Pri badodychovej opory mame
prakticky na mysli podporu pruznosti branicovéhalsiva, ktoré nAm dopomdze pruzne
a dostatone hlboko dobera dych; spodné medzirebrové svalstvo a braniculiuwjeme
velmi pomaly, snazime sa ich udrzigvanadychovej faz€o najdlhSie. Pri cwieniach si
pomahame predstavami:

»  sustredime sa na obfagasa, plecia nedvihame; sedime v uzavretej migstmoadrazu
ktosi zaklope na dvere; momentéaiavania sprevadza nadych - mozet by
modifikovany citoslovcom Hi, branicu fixujeme v napati, nasledne Inimne
a vydychneme.

Z dostaténej dychovej opory priamo vyplyva aj dostata dychova vydrz, pri ktorej je
dolezité udrziava si neustaly pocit Jmosti vtele — nadych ani vydych nemozet by
maximalny, kcovity, preto je vhodné popri nasledujicomderii vykonava aj ind ¢innog’
(chédza, pohyb rukou a pod.), aby sme svoju pozadradputali od Uzkostlivého sledovania
procesu dychania.
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»  zvolna sa nadychneme, dych na ¢hvzadrzime a vydychovy prad modifikujeme do
spoluhlasky ,s“, pripadne kombinacie spoluhlasok”,mkoby sme sa snazili kohosi
utiSit; vdalsom kroku je mozné pracdavas dynamikou a vydychovy prud
zosilhujeme/zoslabujeme&jm menime aj intenzitu prace branice.

Uviedli sme len niekiko cviceni, na zaklade ktorych je moZné nadobudnu
a upewiova’ si spravne navyky pri dychani, ktoré je pitaeom prejave a interpretacii textu
nevyhnutné. Jana Zvalova vo svojej publikéd€ad’ si sadame za mikrof6(1999, s. 29)
uvadza:

,Dychanie je zdkladnou podmienkou dobrej interprigtéextu. Je zakladom naSej istoty

a bez spravneho dychania bude nas vykon staleovizikSpravne dychanie dodava hlasu sjtos

a farbu, pomaha neustale zasohowaganizmus kyslikom, udrZiava v prejave svigzos..]

Spravne dychanie sa podpisuje pod plyniforgjavu a obmedzuje vplyv stresu na minimum.*

Rovnako dolezité je vedieuplahova’ dychové techniky pri prekonavani trémy, ktora
sa s interpretaciou texttasto spaja. Zaborska (2003, s. 62) trému definkge,a. tiesei
alebo Specificky strach [...] psychicky stav, venig, ktoré vznika olbdgjne zo strachu pred
tazkou Ulohou alebo z pocitu zodpovednosti, z nigistRovnako mdézeme na tomto mieste
uvazovd aj o strese, ktory je dosledkom trégiystrachu. Marian KaSuvadza, Ze;Stres je
nespecifickou odpodeu organizmu na akukeek pozZiadavku, ktora sa mladie; [...]
situacie, ktoré vyvolavaju napatie.(2009, s. 69) Spodsob, akym sa hovoriaci s trémou
vyrovnava, zavisi vo \f&ej miere od jeho charakteru, temperamentu. Niekatati par
sekund koncentracie, iny potrebuje trému ,predfthato ako v zmysle slangovom, tak aj
doslovnom. Tréma sa prejavuje rézne: zvySenym syalonapatiméi potivog’ou dlani,
zvieranim hrdla a zachripnutim, buSenim srdca &envijn krvného tlakugo ma za nasledok
zrychleny a skrateny dych. Tipov, ako s trémounide bojovd, je niekd’ko:

- rychle skoncentrovanie sa;

- vedomé spomalenie a pibknie zrychleného dychania,&esa oprieme o branicu;

spomaleny dych potom spétne pdésobi na tep srdpakojujico na nas psychicky
Jav;

- opakovany hlboky nadych;

- rytmické dychanie;

- fyzicka aktivita (ch6dza, stteng a pod.), ak je to mozné, pripadne len opream s

o pevny bod (napr. doska stola). (Zaborska, 200&2;sZvalova, 1999, s. 28)

Praktické uplatnenie v procese vydby predmetu Refoveé praktikum 3

Druhu ¢ag’ textu venujeme analyze ukazok, ktoré boli real@mwy ako auditivhe
nahravky v ramci seminérov predmetucB praktikum 3 v zimnom semestri akademického
roka 2012/2013. Ich vyber reflektuje priebeznu pr&onkrétnej Studentky gas semestra.
Z celkovych siedmich nahravok sme vybrali tri, &@me prepisali a vyzéil v nich miesta
nadychu — na ozkanie sme pouzili zvisldiaru, ktorou sa v prepise fonetickej transkripcie
vyzna&uje pauza, myiou vSak ozn&jeme len miesto nadychu, ktoré sa nie vzdy zhoduje
s miestom, kde mala Byauza realizovana; pre lepSiu piethnos sme kciaram priradili aj
poradovécisla. Ci#om predmetu bol nacvik ¢gevého prejavu réznych Zanrovych utvarov,
my sme vyber zjednotili Zanrom spravodajskym (pozamektoré ukazky boli siag’ou
vaSieho celku, napriklad ukdzka 3 — rozSirena sprava bolac¢a&’ou spravodajského
bloku).

NaSou snahou je zhodndtizvliadnutie techniky dychania vd@vom prejave,
realizovanom v rozhlasovom prostredi ajeho vyvdfookrétnej Studentky, preto sme
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v prepisoch textov naztiéi miesta nadychov, nerealizujeme vSak komplexoaeticku
transkripciu, aj k& v analyze budeme ztduhova’ aj d’alSie suprasegmentalne javy.

Délezité je spomeny) Ze kazdé seminarne stretnutie séirlo opakovanim schémy
zakladnych uviiovacich, dychovych a artikudaych cvieni.
Texté. 1

|* Do polovice oktébra posleme do eurovalu 264 mdion
|* Slovenska republika musi do 12. oktébra uhtamtivé dve hotovostné splatky do
Eurépskeho mechanizmu pre stabilituv] celkovej sume takmer 264 miliénov edr.V|
priebehu rokov 2013 a 2014 hasledne uhradizvy3né tri splatky upisaného zékladného
imania [ v trvalom eurovale, ktoré spolu predstavuju nettel§96 miliénov eur.

Text nahravky nebol vytvoreny Studentkou, sluzi ko cvény spravodajsky text
(zdroj: http://www.teraz.sk/ekonomika/slovensko-ma-do-paevoktobra-posla/24094-
clanok.html?currency=C2K Cielom bol nacvik prednesu konkrétneho Zanru
(spravodajského) v rozhlasovom prostredi. Nahrddta vytvorena 4. oktobra 2012.

Studentka zvolila vhodné, pomalsie tempdi,réomu v3ak neprispdsobila dychanie,
ani ¢lenenie textu na jednotlivé vypovede (konkrétnejiievychodisko ajadro vypovede)
pomocou pauz a dorazu. Désledkom nedodrzania kaogeuvedenych suprasegmentalnych
javov pb6sobil réovy prejav segmentovane, nesuvislo. Plyntiloarisal najméa nadych 3,
ktory nemusel by uskut@neny, rovnako nadyct 6 nebolo nutné realizovaa vyzngenom
mieste, ale priestor na nadych mohla Studentka ivypfed vymenovanim privlastkov
predmetu vety ZvysSné tri splatky Nadych¢. 7 mal by realizovany az na mieste pred
podral’ovacou spojkouktoré Aj napriek primeranému tempu sa na niektorych staigh
vyskytli artikulainé nepresnosti, napgvetisicdvanas; evroval¥. savislosti so Zzanrom mohla
Studentka svoj prejav zdynamizadyavsak vyrazny problém s prizvukafnintonaciou sme
nezaznamenali.

V tomto pripade, aj vdtadom na tfku textu, nejde o zavazné chyby ¥aeom
prejave, ktoré by znemodvali pochopenie jeho obsahu, avSak na percipiadzu sposolsi
ruSivo a odvadzatak jeho pozornasod podstatného.

Text¢. 2

|* Byvaly politik KDH Daniel LipSic si zaklada viagthnutie s ndzvom Novacgina. f
Tvrdi, Ze nazov mysli doslovne a chysta sa vyhoby. [ Slovenski republiku vraj treba
postavi’ odznova.’ Pokt$a sa o alternativne hnutie k strane Smeledinou z priorit Novej
v&cSiny ma by aj transparentnaspri financovani. Hnutie zhéa sponzorov s tyn? fe vietky
prispevky musia byzverejnené na interneté.Za opaného pripadu sponzorstvo neprijmt. |
Taktie? sa snaZia’ada’ 7udi neskorumpovanych, ako povedal Lip&idi scistym f Stitom.
|*° Tiez ozn&mil, Ze na sneme, ktory sa kofhagHsolutna vasina delegatov boliudia, ktorf
sa este nikdy v Ziadnej strane politicky neangafolta Podpredsedidka Jana Zikanska sa
vyjadrila, Ze ich hnutie dava moZmdgm, | ktori eSte majliudom co povedd [** Lipsic by
sa chcel stalidrom viaznej pravice. '} Sociolég Martin Slosiarik z agentdry Focus si
nemysli, Ze nova strana modze sama konkurBuaeru, I aviak medzi pravicovymi stranami
jej 8ancu dava.'[ V nezverejnenom prieskume, ktory sa konal v janpodporilo aZz 8%
volicov. [® Smer v3ak stale ziskava v prieskumoch vyse 40%.

Na zaklade zadania pracdves povodnym textom skratila Studentka rozsiahly
publicisticky material, stag’ou ktorého bola reportdz a rozhovor (zdroj:
http://www.sme.sk/c/6518597/lipsic-zaklada-hnut@e+a-vacsina-chce-vyhrat-volby.html
tak, aby vytvorila rozSirenu spravu. Nahravka beklizovana 18. oktdbra 2012.

V porovnani s prvym zaznamom prejavu nasadilaestika rychlejSie tempo &g
z ¢oho vyplyvalo aj niektko artikula&nych nepresnosti (ptintenete /udi sc¢istm Stitomtym,
ktoriem eSte maju).. Dychanie vSak bolo plynulejSie, fyziologickd pausa az na jedno
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miesto prekryvala s vyznamovou, kde nadychor® oddelila Studentka privlasteisty od
predmetustit Nadychy na zaatku viet su vyrazne gote’'né, avsak nadychovanie v ramci
textu uz Studentka dokézala ovply¥aijeho intenzitu znizi

Podobne, ako v prvom pripade Studentka nepracevalezvukom a dérazom nditm,
aby svoj réovy prejav prispésobila Zanru, no najma obsahu vgprdosledkom je
nedynamickos prejavu, ktory mdze percipienta odradd sustredeného favania.

Text €. 3

|* Do obnovy vlakov pdjdu miliény eur.
|*> Cesta vlakom od budiceho roka bude luxusom, imfeaimo tom vedlci Zelezimej
spolanosti Slovenska Andrej Milo® Ako sme uZ nedavno informovali, chysta siave
obnova vlakov.*|Nebudu to len nemalé Gpravy, ale aj nadmerne ¥yseky. 3 Ako nas
informovala Zelezi@néa spol@énos’ od budlceho roka sa de vynovenie tychto dopravnych
prostriedkov. § Dévodom je vraj &Znog cestujlcich na staré a Spinavé strojé.Preto
bratislavsk& spoknog’ rozhodla rychlo kona [® Do oprav sa planuje investavayse 23
miliénov eur. [} Tieto peniaze by malidig prostriedkov opetmého programu doprava'’]
Ak sa vam zda tato suma privysoKa,uvadzame, Ze v porovnani so schvalenym roapp
na tento rok je to menej o 67%? Ak radsej pditate na eurd, 'f tak je to menej o 47
milibnov eur.

Treti text vytvorila uz samotna Studentka na zddkla tomc¢ase aktualnych informacii
(zdroj: http://www.topky.sk/cl/7/1327425/Zelezniciari-plgatinvestovat-do-obnovy-viakov-
23-mil--eul, nahravka bola realizovana 29. novembra 2012.

V tomto pripade zvolila Studentka primerané temphodné na interpretaciu
spravodajského textu. To jej umoznilo dbslednegtikulaciu, az na jednu vynimku, kedy
v ndzveZeleznina spol@nog’ vyslovila nedplne slovepolainos

Aj ked ma by spravodajsky text vystavany najma z jednoduchyiett & kratSich
suveti, Studentka ho Struktirovala ptive schematicky — sled jednoduchych suveti
s podobnou gramatickou stavbou. Pri zvukovej réaliz preto pOsobil text opa
segmentovane. Vtomto pripade vSak nebol vyznanu tewplywiovany nespravnym
dychanim, ale nespravna Struktura textu ouvphyaala dychanie jeho interpretky. Aj napriek
pravidelnym nadychom nastal v druhej polovici tertoment, kedy musela Studentka nahle
vyraznejSie dobta dych (..milionov eur. || Tieto peniazg,..hoci aj vtomto pripade sa
fyziologickd pauza prekryvala s vyznamovou. NadyctHl mal by ale realizovany pred
podral’ovacou spojkouze, pripadne az pred prisudkom Vegej vety predmetovejg to
menej 0 67%

Celkovo vSak mozno tvrdj Ze v zavere semestra Studentka dokazala intevafeta
jeden nadych v&iu ¢ag’ textu, dychala pravidelnejSie, gom jej nadychy boli menej htné
ako pri prvom auditivnom zazname. Vyrazne sa ZepSEinnos’ viacerych
suprasegmentalnych javov (pauza, doraz, intonapiag, vplyvom ktorych boli nadychy
rovnomernejSie rozloZené, a teda sa fyziologické&zparekryvali s pauzami vyznamovymi.
Aj nad’alej je vSak potrebné opakovanie zakladnychteni, ktoré vyrazne napomahaju
zlepSt’ recovy prejav. NavySe, vtomto konkrétnom pripade gdrgbnédalej pracové s
prizvukom a celkovou ténovou modulaciou vydychovphadu.

V zavere mdzZzeme usdtliZze pravidelnym opakovanim uttmvacich, dychovych
a artikul&nych cvieni je mozné upratirecovy prejav do pozadovaného stavu a odsfrani
tak zauZivané nespravne navyky. V naSom pripadeemézhovoti o prvych pozitivnych
vysledkoch uz po troch mesiacoch aktivnej pracapaimného semestra akademického roka
2012/2013, no zarovieje potrebné pripometiyze trvalejSie vysledky mozno pozordvaZz
po dlhodobejSej systematickej praci &oeym prejavom.
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Abstract

People, who are working in media, they need to haveexcellent speech. Therefore is
important to improve their breathing technique.islitpossible to reach through different
exercises, which can multiply their vital capactythe lungs. Only then they can realize
a large segment of the text to one breath, whanportant for work in radio or television

environment.
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