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TECHNIKA DYCHANI
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mluveni. Pouze spravné dychani vytvori prijemny, presvédcivy a srozumitelny hlas.
Kromeé toho zajiStuje také uvolnény zakladni postoj pri mluveni a také zasobovani vasSeho

mozku kyslikem.

Cviceni:

Nasledujici cviceni pomaha k ziskani spravného citu pro dychani. Postavte se zprima.
Chodidla by méla byt asi 10 az 15 centimetrii od sebe. Co nejvice se narovnejte. SnaZte se

pritom dobre protdhnout horni ¢dst svého téla, aby se daly pro dychani dobre vyuZivat

hrudnik a brisni svaly.

Dejte si pritom pozor na to, aby vase bricho nebylo omezovdno tzkym obleCenim nebo
paskem. Nadechnéte se nosem. Tim se vzduch procisti, zvlhCi a lehce zahreje. Predstavte si
pri nadechovdni, Ze si privoniujete k néjaké kvétiné nebo k parfému. To vede

k intenzivnéjsimu dychdni.

Udélejte pak krdtkou pauzu, predtim, neZ vydechnete. Nejde zde o ndsilné zadrZovani dechu.
Prostrednictvim tst potom vydechnéte, nejlépe tak, aby zaznéla hldska ,f*. Vzduch by mél
proudit klidné a pravidelné. Vyvarujte se zbytecného tlaku.

Udélejte si krdtkou pauzu a pockejte chvili pred dalsim nadechnutim. Toto ¢lenéni na tri
cdsti - nadechnuti, vydechnuti a poseckdni - je velmi diileZité pro hlubsi a uvolnéné
dychdni. V dalsim kroku si zkuste poloZit své ruce lehce na bricho. Zkuste ted’ dychat védomé
brichem. Dychdni pomoci bricha pomdhd jesté lepsimu nadechnuti. Toto malé dechové
cviceni je také velmi uzitetné jako cviceni pro uvolnéni se pred vasim

vystoupenim.



TECHNIKA MLUVENI

Technika mluveni vychazi z fady raznych faktori:

dychani;

vysky hlasu;
modulace hlasu;
sily hlasu;
artikulace;
prizvuku;
rychlosti mluveni.

Ze souhry téchto jednotlivych faktort vznika celkovy hlasovy dojem, ktery spoluvytvari

osobnost rec¢nika.

MLUVNI TEMPO

Spravné tempo mluveni zavisi také na va$em hlasu: Cim vy3si je vyska vaseho hlasu,
tim pomaleji byste méli mluvit. Pokud mate hlubsi hlas, méli byste mluvit rychleji,
protoZe hlubsi hlas v kombinaci s pomalym tempem ptisobi monoténné.

Pauzy
Vasi posluchac¢i mohou nejlépe zpracovavat informace, které jim rikate, kdyZz k tomu
budou mit dostatek ¢asu. Mluvte proto radéji trochu pomaleji a délejte dostatek

pauz. Zni to paradoxné, ale pauzy jsou pi‘i mluveni tim nejdilezitéjSim.
Pauzy mizeme rozdélit na dvé skupiny:

1. Pauzy logické - jsou zpravidla pauzou po skonceni véty.
2. Pauzy dramatické - mizeme vyuZzivat podle svého uvazeni tam, kde chceme
v mluveném textu néco zdliraznit, vytvorit v posluchacich ocekavani nebo napéti.
Budete-li si pripravovat své pristi vystoupeni zkuste si v textu vyznacit mista, kde bude
vhodné udélat pauzy. Vyzkousejte si rikat sviij text nahlas s dodrZovdnim navrZenych pauz.
Poslouchejte, jak text s pauzami zni. V pripadé, Ze se vam nebude prvni ndvrh libit, zkuste si

s textem pohrdat a vyladit ho.

Védecké vyzkumy ukazaly, Ze recnika s pomalym mluvnim tempem vnimaji posluchaci

jako odborné kompetentnéjsiho nez clovéka, ktery hovori rychle.

Béhem vaseho vystoupeni byste méli tempo ¢astéji stfidat. Cim bohats$i bude vase

vystoupeni na zmény tempa, tim vétsi pozornost svého publika ziskate!



