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oPis

Vokalni trening | vokalna kondicija su nuZni segmenti rada svih vokalnih profesionalaca (pjevadi,
glumcl, radijski i televizijski voditelji, utitelji, adgojitelji, govornici te brojni drugi) koji svakodnevno,
prilikom obavljanja svog posla, aktivno i Eesto koriste svoj vokaini aparat.

Vokalni aparat salinjen je od: glasnica, grkijana, pluéa, dusnika, usne i nosne Supljine koje sluZe kao
rezonantni prostori, dijafragme koja je misi¢ udisaé i drugih organa koji pripadaju u di3ni i probavni
sustav a sudjeluju u fonaciji i proizvodnji glasa.

Zbog brojnih izazova i te$kota u radu vokalnog aparata, nuzno je upoznati svakog vokalnog
profesionalca sa specifitnostima kori3tenja glasa i naéinima aktivnog, nesmetanog i odrZivog koristenja
vokalnog aparata bez vokalnog optereéenja, vokalnog zamora | poremetaja koji uzrokuju bolesti te s
koristenjem koje prevenira eventualne poteskote.

Kroz ovaj rad je mogute upoznati tko su vokalni profesionalci, kako izgleda | kako funkcionira vokalni
aparat, koji su izazovi svakog vokalnog profesionalca, dobiti uvid rezultate nekih dosada3njih vokalnih
istrazivanja, upoznati se s vokalnom higijenom.te upoznati vokalne vjezbe kajima svaki ¢ovjek i vokalni
profesionalac moZe primijeniti kako biodrzao i unaﬁﬁﬂiio vjestine.
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Sazetak

Vokalna kondicija, koja se postize vokalnim treningom, jedan je od glavnih ciljeva i nuznosti
svih vokalnih profesionalaca (pjevaci, glumci, radijski i televizijski voditelji, ucitelji, odgojitel;ji,
govornici te brojni drugi) koji svakodnevno, prilikom obavljanja svojih poslova, aktivno i ¢esto
koriste svoj vokalni aparat.

Vokalni aparat sacinjen je od: glasnica, grkljana, plu¢a, duSnika, usne i nosne Supljine koje
sluze kao rezonantni prostori, dijafragme koja je udisajni miSi¢ i drugih organa koji pripadaju
diSnom 1 probavnom sustav a sudjeluju u fonaciji.

Koristenje vokalnog aparata u svakodnevici moze se odvijati nesmetano, ali i uz odredene
poteskoce koje uzrokuju pad kvalitete psiho-fizickog zdravlja same osobe i poteSkoce u
izvrSavanju posla koji spada u domenu vokalnog profesionalizma - u sadasnjem trenutku, ali 1 u
buduénosti. Zbog navedenog, nuzno je upoznati svakog vokalnog profesionalca sa specificnostima
koriStenja glasa 1 na¢inima aktivnog, nesmetanog i odrzivog koriStenja vokalnog aparata bez
vokalnog opterecenja, uz $to manje vokalnog zamora i poremecaja koji uzrokuju bolesti.

Cilj zavr$nog rada je produbiti razumijevanje vaznosti koriStenja vokalnog treninga i vokalne
kondicije za sve vokalne profesionalce, ukljucujuci prevenciju 1 otklanjanje uzroka eventualnih
poteSkoca fonacije te nacine vokalnog treninga kojima se postize optimalna vokalna kondicija.
Kroz ovaj rad moguce je upoznati tko su vokalni profesionalci, kako izgleda i kako funkcionira
vokalni aparat, koji su izazovi svakog vokalnog profesionalca, dobiti uvid u rezultate dijela
dosadasnjih istrazivanja podrucja koja obraduju optimalne nacine koriStenja glasa i1 zdravog
vokalnog razvoja, upoznati se s vokalnom higijenom te ste¢i uvid u vokalne vjezbe kojima svaki
covjek, ne samo vokalni profesionalac, moze odrzati vokalno zdravlje i unaprijediti vokalne

vjestine.

Kljucne rijeci: vokalna higijena, vokalna opterec¢enja, radijski voditelji, pjevanje, govor



Abstract

Vocal training and endurance are essential aspects of the work of all vocal professionals —
including singers, actors, radio and television presenters, teachers, educators, speakers, and many
others — who actively and frequently use their vocal apparatus in their daily work. The vocal
apparatus consists of the vocal cords, larynx, lungs, trachea, lips, nasal cavity (which serves as a
resonance chamber), diaphragm (the primary muscle involved in inhalation), as well as other

organs belonging to the respiratory and digestive systems that play a role in phonation.

While the vocal apparatus can function smoothly, it can also encounter various difficulties that
negatively impact the psycho-physical health of the individual, posing challenges both in their
present work and in the future. Therefore, it is crucial for every vocal professional to understand
the specifics of voice usage and how to engage in vocal activity sustainably — without strain,

fatigue, or disorders that may lead to vocal problems.

This thesis aims to deepen the understanding of the significance of vocal training and fitness
for all vocal professionals, emphasizing the prevention and elimination of potential phonation
difficulties. It explores methods of vocal training that contribute to achieving optimal vocal
performance. Through this work, readers will gain insights into who vocal professionals are, how
the vocal apparatus functions, the challenges faced by these professionals, and the findings of
previous vocal research. Additionally, it covers vocal hygiene and provides vocal exercises that

can be applied by both individuals and professionals to maintain and improve their skills.

Keywords: vocal hygiene, vocal strain, radio hosts, singing, speech



Popis koristenih kratica

VA Vokalni aparat
VP Vokalni profesionalci (mn.), vokalni profesionalac (jed.)

VT Vokalna tehnika
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1. Uvod

Vokalni trening i vokalna kondicija, pojmovi su koji se vezuju uz optimalno koriStenje
vokalnog aparata (VA) bez Stetnih posljedica na zdravlje govornika uz istovremeno posvecivanje
paznje na koli¢inu profesionalne kvalitete svakog govornika koji svoj glas koristi kao sredstvo za
rad [6].

Zdravi glas je apsolutni imperativ u uspje$noj razmjeni govornih poruka jer sudjeluje u
signalizaciji, u oblikovanju znacenja govornih poruka, informira o tijeku 1 uspjesSnosti njihovog
prijenosa 1 daje mnoStvo suptilnih upozorenja o svim parametrima komunikacije, o samim
sudionicima komunikacije, njihovom raspoloZenju, zainteresiranosti, empatiji i emocijama [28].

Velika je vaznost osvjeS¢ivanja potrebe za ispravnom vokalnom tehnikom (VT) kako bismo
poboljsali rezultate brojnih istrazivanja koji ukazuju da vecina vokalnih profesionalaca (VP) ne
zna da su vokalni profesionalci, ne koristi svoj glas optimalno, nema razvijenu rutinu ili vokalnu
kondiciju koja bi olaksala svakodnevnu uporabu VA, nemaju naviku nacina zivota u kojem VA
cuvaju od vanjskih utjecaja koja Stete VA. Vokalni profesionalci bi trebali izbjegavati
konzumaciju alkohola, duhanskih proizvoda, boravak u prostoru koji je suhog zraka, praSnjavom
1 buCnom prostoru te boravak u ne ventiliranim uvjetima, odnosno u nepovoljnim
komunikacijskim, akusti¢kim 1 mikroklimatskim uvjetima.

Osim ve¢ spomenutih svjesnih pogreSaka koriStenja VA, uzro¢nika oboljenja VA i vanjskih
utjecaja na VA, postoji mnostvo zdravstvenih poteskoca kojima se poteSkoce ne uzrokuju svjesno
jer su nasljedne ili posljedica zdravstvenog oboljenja, kao $to su npr. alergije, nasljedne bolesti,
urodene degeneracije VA 1 druge bolesti od kojih obolijevamo tijekom zivota, a ostavljaju
posljedice na VA u vidu vokalnog zamora, disfonije (promuklosti) ili potpunog nestanka vokalne
funkcije (afonije). Svaki vokalni profesionalac (VP) ima moguénost biti svjestan svojeg
zdravstvenog stanja, poslovnih zadataka u vokalnom profesionalizmu i odgovorno koristiti VA u
sadasnjem stanju uz neprestani rad na odrzavanju i1 poboljSanju stanja VA kako bi komunikacija
bila nesmetana, a koriStenje optimalno.

Covjekovo slugno polje (u zdravom stanju) uje frekvencijski raspon od 20 Hz do 20kHz. Iako
se taj raspon s godinama smanjuje, vaznost zvuka u svakodnevnom Zivotu, odnosno naSa potreba
za izrazavanjem zvukom kojeg sami prirodno produciramo prilikom koristenja VA, neupitne su.

U izrazavanju, prosjecna brzina titranja glasnica u govoru kod muskaraca iznosi 100-150 Hz,
a kod Zena 180-220 Hz. Zene &esto pokazuju dinamiéniju intonaciju u govoru od muskaraca i
takoder, koriste vec¢i frekvencijski raspon te mijenjaju visinu glasa naglije nego muskarci [20].

Glasovno se ¢ovjek najcesce izrazava govorom i zatim pjevanjem, a velike slicnosti 1 razlike

¢ine ova dva procesa kompleksnima jer se pjevanje razlikuje od govora u disanju, fonaciji i
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artikulaciji. Takoder, medusobno se razlikuju zbog razlicite neuroloske organizacije centra za
govor i centra za pjevanje koji su odvojeni jedan od drugoga, a nalaze se u razli¢itim hemisferama
mozga. lako su centri na drugim lokacijama, glasnice funkcioniraju na isti nacin i za govor i za
pjevanje, jer im je potrebna vibracija glasnica kao kod govora, samo $to se vibracijom glasnica u
pjevanju dobiva odredeni ton [22].

Zajednicka im je i fizi€ka produkcija govora koja pocinje disanjem, glavnim pokretackim
sredstvom vokalizacije, a zajednicki su im takoder i vokalni organi koji sudjeluju u oba procesa i
¢ijim se vjezbanjem postize jaci 1 artikuliraniji govor [17].

Pjevanje je naCin izrazavanja covjekovih osjecaja, najprirodniji, najspontaniji 1
najelementarniji nacin glazbenog ponaSanja covjeka jer je sastavni dio svih kultura [17].

Valja spomenuti i ¢injenicu da se u govoru koristi od 10% do 25% vitalnog kapaciteta pluca,
dok u pjevanju oko 65% [22].

Zbog svih ovih zanimljivosti o koriStenju VA, znatizelje za podru¢jem vokalnog rada i
bavljenja zborskim i solo pjevanjem te poslom radijske voditeljice, odlucila sam posvetiti svoj rad
ovoj temi kako bi i1 drugi vokalni profesionalci na jednom mjestu mogli dobiti sazeti uvid, ali 1
kako bih potaknula na razmisljanje 1 znatizelju one koji dodu u doticaj s ovim radom zbog brojnih
pitanja do kojih najceSce dolazi kad se pojave vokalni zamor, vokalno opterecenje i brojne druge
nedace na putu koriStenja VA.

U radu se moZe upoznati gradu vokalnog aparata, poremecaje glasa, vokalna opterecenja i
oStecenja vokalnog aparata, lijeCenje, ali 1 prevenciju nezeljenih zdravstvenih stanja. Takoder,
navedena su i neka dosadasnja istrazivanja vokalnih profesionalaca, naglasak vaznosti vokalne
higijene i1 vokalne edukacije te su saZeti savjeti vokalne tehnike. Na kraju se nalaze vokalne vjezbe
koje su podijeljene na razgibavanje tijela, vjezbe disanja, vjezbe zagrijavanja glasa, vjezbe
pokretljivosti glasa i govorne vjezbe, a mogu ih koristiti vokalni profesionalci ili svi koji Zele
doprinijeti vokalnom zdravlju i zadovoljstvu glasom koji im je dan.

Takoder, vazno je napomenuti smisao i kontekst pojmova iz naslova rada ,programi za
odrzavanje 1 usavrSavanje vjeStina vokalnih profesionalaca®“. Pod pojmom ,program®
podrazumijeva se dnevna rutina vokalnih profesionalaca ili navike VP koje omogucuju optimalno
koristenje 1 zdravi razvoj glasa. Kombinacija vjezbi VA 1 usvojenih navika vokalne higijene te
nacini na koji se odabiru uvelike ovise o zanimanju VP (ucitelj, pjevac, trener ili voditelj...),
njihovim prirodnim predispozicijama i osobnim preferencijama i ambicijama. Upravo iz tog
razloga, ali i zbog Cinjenice da je edukacija iz podrucja vokalne tehnike i vokalne higijene tijekom
obrazovanja i profesionalnog zivota uglavnom nedostatna, ,,programi‘ nisu striktno odredeni, ve¢
su podlozni modifikacijama i potrebama pojedinaca. Glavni cilj je vokalnim treningom, koji je

sacinjen od niza vokalnih vjezbi, omoguciti svakom VP postizanje stanja Zeljene (nuzne) vokalne
2



kondicije u kojem je glas izdrzljiv i optimalno koristen, uz produljenu vokalnu izdrzljivost i stanje
bez vokalnog zamora te prevenciju eventualnih oboljenja koja su uzrokovana nepravilnim

koriStenjem VA.



2. Teorijski okvir

Mnostvo postojece strucne literature i znanstvenih istrazivanja nam ukazuje koliko je vazno
vokalno zdravlje kod svih ljudi kroz cijelu povijest, a posebice u zanimanjima i Zivotima vokalnih
profesionalaca: govornika, pjevaca i drugih profesionalaca.

Sam Sokrat je smatrao glas odrazom duse, pa se tako do danas prenosi njegov citat ,,Progovori
da te upoznam!“, §to nam svjedoc¢i kako je joS od prije vremena Anticke Grcke bilo vazno
izrazavati se ,,lijepo* (mudro, pametno, smisleno) i koliku je vaznost igrao (estetski) ,,lijep* glas
koji je zapravo iz perspektive danasnjeg vokalnog pedagoga ,,svaki zdravi glas*. Heraklit je tvrdio
kako je ,,glas odraz duSe®, a Demokrit da je ,.,rije¢ zvucna forma®. Stari Rimljani su oti$li u jos$
jednom smjeru koji se ticao govora kao posebno vrijednog znanja — vjestine govorenja — koja je
za njih predstavljala umjetnost, a iznad te umjetnosti je bila umjetnost pjevanja po kojoj su se
izdvajali ,,daroviti* ljudi [2].

1z vjestine uspjeSnog govornistva se razvila retorika koja svoje zaCetke ima u Staroj Grckoj, a
odnosi se na umijece i teoriju govorenja jer su se u to vrijeme redovito odrzavala govornicka
natjecanja u kojima su sudjelovali vrsni govornici i njihovi ucenici te se stavljao naglasak na
sadrzaj misli koja se prenosi glasom. Retoriku su popularizirali sofisti Protagora i Gorgije (V. 1
IV. st. pr. Kr.), ucitelji raspravljanja koji su osvijestili 1 usustavili dotadasnje iskustveno znanje o
primjerenom i ucinkovitom ustrojavanju govora, a njihov kritiar Izokrat (IV. st. pr. Kr.) je
utemeljio prvu stalnu Skolu govorniStva u Ateni, gdje je poucavao uzorcima javnih nastupa i
koristenja glasa [27].

Osim retorike koja zivi 1 do danasnjeg vremena, vazna vjestina za koju ljudi, posebice pjevaci,
koriste glas je pjevanje. Pjevanje se danas definira kao glazbeno izrazavanje ljudskim glasom 1
jedan od najstarijih oblika muziciranja. Pjevanje prema gradi skladbe moze biti jednoglasno ili
viSeglasno, a s obzirom na izvedbeni sastav solisticko ili u duetu, tercetu, kvartetu, kvintetu,
sekstetu, septetu, oktetu, nonetu 1 zborno, a zborovi mogu biti muski, zenski, mjesoviti 1 djecji
zbor. Takoder, pjevanjem se prenosi emocija, ali ne mora nuzno imati rije¢i koje imaju znacenje,
nego moze biti iskljucivo u obliku ispustanja zvukova ili vokaliza [26].

Pjevanje predstavlja sintezu tehnickog i emocionalnog dijela osobe, odnosno poezije i1 glazbe,
rijeci 1 tona, povezuje psihicki 1 fizicki dio ¢ovjeka. Svaka zdrava osoba morala bi mo¢i pjevati,
jer je ljudskom rodu (i evolucijski, kao vrsti, i pojedinacno, kao svakoj jedinki) urodena mogucnost
glasanja i produkcije tona na razli¢ite nacine i u velikom opsegu [5].

Nemogucénost optimalne fonacije, bilo kod pjevanja ili govorenja, posljedica je nedovoljnog ili

pogresnog koriStenja misi¢ja vokalnog aparata, ali je moguce da je do nje doslo i1 zbog fizickih



oSteCenja vokalnog aparata. U tome smislu, vokalna je pedagogija i vrsta terapije vokalne

muskulature.

2.1. Vokalni aparat (anatomija i fiziologija)

Kako bismo shvatili sve u vezi koriStenja glasa, vokalne kondicije 1 vokalnog treninga, vazno
je imati znanja i o samoj anatomskoj gradi vokalnog aparata (VA) te fiziologiji, odnosno nacinu
rada organa koji ¢ine vokalni aparat i sudjeluju u ljudskoj produkciji tona.

Vokalni aparat ukljucuje organske sustave (disni, probavni...) i organe koji sudjeluju u disanju,
nastanku tona, fonaciji, artikulaciji 1 rezonanci. U disanju sudjeluju plu¢a koja su sacinjena od
lijevog 1 desnog plu¢nog krila 1 imaju dusSnik, bronhije 1 bronhiole te alveole koje sudjeluju u
izmjeni plinova.

Nastanak tona se dogada se u grkljanu, odnosno glasnicama koje su dvije paralelne membrane
koje vibriraju kada kroz njih prolazi zrak i na taj nacin frekvencija kojom vibriraju glasnice
prilikom prolaska zraka (ovisno o njihovom polozaju 1 oblikovanju prolaza) predstavlja
frekvenciju koju ¢ujemo kao ljudski glas. Visa frekvencija predstavlja brzu vibraciju glasnica i
tome nastaje visi ton, dok smanjenjem brzine vibracije se javlja sve niza frekvencija nastalog
zvuka. Medutim, vibracija glasnica nije jedina koja utjece na zvuk, odnosno glas koji proizvodimo.
Vazna je veli¢ina i oblik grkljana jer ve¢i grkljan obicno proizvodi nizi ton glasa, dok manji grkljan
proizvodi visi ton glasa. Takoder, deblje glasnice proizvode nizi ton glasa, dok tanje glasnica
proizvode visi ton glasa. Veca napetost glasnica uvjetuje brze vibriranje glasnica i visi ton glasa,
dok opustenije glasnice vibriraju sporije i tako produciraju niZi ton glasa [8].

Polozaj jezika, usana i nepca mijenja oblik vokalnog trakta i na taj nacin utjeCe na rezonanciju
zvuka, §to takoder utjece na ton glasa.

Osim spomenutih ¢imbenika koji su preduvjet za stvaranje tona, odnosno glasa, sama fonacija
daje smisao, informativnost i znacenje svakom glasu koji covjek producira.

Dakako, nakon svih anatomskih i fizioloskih dijelova koji sudjeluju u nastanku glasa, jedan od
najvaznijih parametara koji je vazan za kvalitetu i kvantitetu svakog tona je emocionalno stanje
samog covjeka jer glas i ton koji proizvodimo odrazava stanje unutarnjeg svijeta u nama, te o
nasem stanju pruza informacije svima koji nas slusaju ili gledaju. Upravo zbog toga, vazno je
konstantno raditi na emocionalnoj stabilnosti i upravljati svojim emocijama na nacin da
kontroliramo njihovu ekspresiju i poboljSamo vizualno-auditivni segment svake vokalne izvedbe
1 na kraju, svoje samopouzdanje i ugodan osjeca;.

Tijelo bi trebalo biti u ispravnom poloZzaju koji je sacinjen od uspravnog stava, ispravljenih

leda, otvorenih ramena, podignute glave 1 blago spustene donje vilice celjusti, a dodatnoj
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uvjerljivosti pridonijet ¢e otvorene oc€i 1 blago podignuti obrazi koji ¢e biti izvrstan temelj za

osmijeh 1 laksu transmisiju emocija.

2.1.1. Glasnice (plicae vocales)

Glasnice predstavljaju glavni dio generatora glasa 1 prilikom normalne fonacije, frekvencija
obje glasnice je jednaka, a do njihova titranja dolazi zbog pritiska zraka koji dolazi iz pluca, uslijed
cega se one otvaraju i zatvaraju te se zbog takvih titraja stvara glas i dolazi do fonacije. Glasnice
su sa¢injene od misi¢nog i vezivnog tkiva, a prekrivene su sluznicom koja ih Cini vrlo elasti¢nima
1 ¢vrstima te su fiksirane sprijeda na Stitastu hrskavicu i straga na vokalnu hrskavicu.

Glotis (glota ili glotida) je naziv za prostor izmedu glasnica. To je vokalna pukotina koja
mijenja svoj oblik ovisno o disanju i fonaciji. Prilikom disanja glotis je otvoren i formira oblik
trokuta, a tijekom fonacije je zatvoren i glasnice su polozene na sredi$njoj liniji. Osim glasnica,
imamo i lazne glasnice koje se nalaze iznad glasnica i koje su zapravo ventrikularni nabori kojima

je glavni zadatak vlaZenje sluznice glasnica, ali ne i stvaranje glasa [1].
BACK

Arytenoid Cartilage

RIGHT LEFT

True Vocal Folds
False Vocal Folds

Epiglottis

FRONT

Slika 2.1.1.1. Anatomski prikaz glasnica, Izvor: https.//tkozelicutivise.wordpress.com/2020/06/04/glas-govor-i-

etnicitet/

2.1.2. Zdrijelo (pharynx)

Zdrijelo je organ koji je dio di$nog sustava, ali ¢ini i dio spoja disnog i probavnog sustava.
Preko Zdrijela hrana putuje u jednjak te je zdrijelo omedeno nepcanim lukovima postrani¢no, a s
donje strane jezikom. Nepcani lukovi su nabori sluznice koji su gradeni od miSi¢a nepca. Prednji
nepcani luk, arcus palatoglossus, nalazi se od mekog nepca do korijena jezika. Straznji nepcani

luk, arcus palatopharyngeus, nalazi se izmedu mekog nepca i stijenke zdrijela. Izmedu lukova,


https://tkozelicutivise.wordpress.com/2020/06/04/glas-govor-i-etnicitet/
https://tkozelicutivise.wordpress.com/2020/06/04/glas-govor-i-etnicitet/

smjestena je tonzilarna jama ili fossa tonsillaris, u kojoj se nalazi nepCani krajnik, tonsilla palatina
[8].

Iza zdrijela se nalazi vratni dio kraljeznice, a Zdrijelo se proteze od baze lubanje do 6. vratnog
kraljeska. Ispred zdrijela se nalaze usa i nosna Supljina te ulaz u grkljan 1 jednjak koji se na njega
nastavlja. Zdrijelo je dugo 12-15 cm [8].

Zdrijelo sudjeluje u refleksu gutanja koji se odvija u tri faze od kojih je oralna faza pod

utjecajem je nase volje, a faringealna i ezofagealna refleksno su uvjetovane [8].

Spaja usnu i nosnu Supljinu sa grkljanom
3 dijela:

........................... nosni (nasopharynx)

usni (oropharynx)

grkljanski (laryngopharynx)

Slika 2.1.2.1. Presjek zdrijela, Izvor: https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-kinezioloski-

fakultet-sveuciliste-u-zagrebu/16

_Zdrijelni krajnik (adenoid)
...... Otvor slusne cijevi

A\ . Meko nepce (oropharynx)

Baza jezika, jezi¢ni krajnici

Slika 2.1.2.2. Prikaz gornjeg dijela Zdrijela, Izvor: https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-

kinezioloski-fakultet-sveuciliste-u-zagrebu/16
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2.1.3. Grkljan (pharynx)

Grkljan je pomican i prema gore i prema dolje, a nalazi se ispod hioidne kosti, u visini 5. 1 6.
vratnog kraljeSka (u odrasle osobe, u mirovanju). Glavne funkcije grkljana su zatvaranje dubljeg
dijela diSnog puta i fonacija koja predstavlja stvaranje glasova [8].

Prilikom refleksa gutanja, hrana odlazi u jednjak, a zrak u grkljan koji ima grkljanski poklopac,
epiglotis, koji zatvara diSni put i prijeCi prolaz hrane. Skelet grkljana sastoji se od nekoliko
hrskavica koje se nazivaju cartlagines laryngealis te su dijelom zglobno povezane §to omogucuje
manje kretnje okretanja i naginjanja, koje su izmedu ostalog i zasluzne za suzavanje ili Sirenje
vokalnog procjepa. Najznacajnije hrskavice su [8]:

- Stitasta hrskavica (cartilago thyroidea) koja se sastoji od skoro pravokutnih plo¢a, lamina.

- Prstenasta hrskavica (cartilago cricoidea) koja izgledom podsjeca na prsten peCatnjak, a ¢ini
ujedno 1 polaziSte drugih misica.

- Vokalna hrskavica (cartilago arytaenoidea) koja je piramidnog oblika, a baza joj se nastavlja

ventralno u $iljasti nastavak ili processus vocalis koji sluzi kao hvatiste vokalnog ligamenta.

Podjeziéna kost
(os hyoideum)

Grkljanski poklopac ...~ 5
(epiglottis)

Stitasta hrskavica

(cartilago thyroidea) .

Adamova jabugica ... g .
(prominentia laryngea)

Prstenasta hrskavica
(cartilago cricoidea)

.. Stitna zlijezda
(glandula thyroidea)

Slika 2.1.3.1. Prikaz gornjeg dijela zdrijela, Izvor: https.//www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-

kinezioloski-fakultet-sveuciliste-u-zagrebu/16

Osim hrskavica, postoje 1 vezivni spojevi grkljana koji se dijele na vanjske i unutarnje. Za ovaj
rad najznacajniji je unutarnji spoj, ligamentum vocale, koji prolazi od vrha Siljastog nastavka do

unutarnje strane kuta Stitaste hrskavce [8].


https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-kinezioloski-fakultet-sveuciliste-u-zagrebu/16
https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-kinezioloski-fakultet-sveuciliste-u-zagrebu/16

Muskulatura grkljana dijeli se na vanjsku i1 unutarnju, a obje sudjeluju u priblizavanju
hrskavic¢nih struktura i napinjanju glasnica, tj. procesu fonacije — nastanka glasa. Vanjski misi¢i
osiguravaju polozaj grkljana u vratu, a unutarnji misi¢i su vazni za samu funkciju grkljana.

Sluznica, tunica mucosa laryngis, sastoji se od lamine epithelialis 1 lamine propriae u kojoj se
nalaze limfociti te serozne 1 mjesSovite Zlijezde koje su zasluzne za vlaznost sluznice te je znacajna
zbog moguénosti zadrzavanja veée kolicine vode, Sto rezultira edemom glasnica (Reinkeov edem)
o ¢emu ce se kasnije govoriti u dijelu patologije.

Limfne Zile se nalaze iznad i ispod vokalnog procjepa 1 otjeCu u raznim smjerovima, a ta

dvostrana inervacija osigurava simetricno kretanje glasnica [8].

Glasnicne sveze
(ligamenta vocalia) Straznji prstenasto-vréoliki misi¢
(m. cricoarytenoideus post.)
(abduktor)

Glasni¢na pukotina -
(rima glottidis) ™ 1

Glasnicni misi¢
(m. vocalis)

Slika 2.1.3.2. Intrizicki misi¢ grkljana, Izvor: https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-

kinezioloski-fakultet-sveuciliste-u-zagrebu/16

_Glasni¢ni nabori
" (plicae vocales)

Glasni¢na sveza \
(lig. vocale).

Glasniéni mis
(m. vocalis)

Slika 2.1.3.3. Frontalni presjek grkljana, Izvor: https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-

kinezioloski-fakultet-sveuciliste-u-zagrebu/16
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2.1.4. Prsni koS (thorax) i pluéa (pulmones)

Prsni ko§ se nalazi u torzalnom dijelu Covjeka i stiti organe diSnog i krvozilnog sustava.
Omeden je prsnom kosti ispred, pobo¢no rebrima i straga kraljeznicom. Gornji dio prsnog kosa je
suzen 1 nastavlja se u vrat, a u donjem dijelu je proSiren i u potpunosti zatvoren dijafragmom.
Lateralno je zatvoren medurebrenim misi¢ima, a srediSnji dio naziva se sredoprsje. U prsnom kosu
nalaze se organi koji sudjeluju u disanju, a to su: dusnik, trachea, cjevasti hrskavicno membranozni
organ koji se nastavlja na grkljan koji je dug priblizno 12 cm te u razini Th4 pocinje bifurkaciju u
glavne bronhe, bronhi principales. Glavni bronhi se protezu do pluénog Ailusa i ne ulaze u pluéno
tkivo te se na njih nastavljaju sekundarni i tercijarni bronhi, bronhioli i alveole. Traheobronhalno
stablo, pluca i prsni ko$ opskrbljuju glasnice ekspiracijskim zrakom koji sluzi kao izvor energije
(motor, aktivator) za proizvodnju glasa. Frenicki Zivac i 12 parova torakalnih zivaca inerviraju
dijafragmu i prsne i trbusne misice koji sluze u fonaciji i disanju [8].

Iznimno vazan miSi¢ u pjevanju, ali i opCenito u fonaciji, je osit ili dijafragma (diaphragma).
Osit je veliki plo€asti misi¢ oblika kupole koji odvaja trbusnu i prsnu Supljinu, izbocen prema gore.
Periferne dijelove gradi misi¢ni dio, a centralni dio ¢ini centralna aponeuroti¢na ploca (centrum
tendineum). Na rubnom dijelu dijafragme postoje otvori kroz koji prolazi aorta, otvor kroz koji

prolazi jednjak i otvor za donju Suplju venu [8].

Slika 2.1.4.1. Prikaz pluca i prsnog kosa, Izvor: https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-

kinezioloski-fakultet-sveuciliste-u-zagrebu/16
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2.1.5. Disanje

Tijekom disanja, prsni kos se §iri 1 skuplja i za to vrijeme se mijenja njegov obujam, a kako bi
se taj refleks mogao odvijati, zasluzni su mnogi mi$i¢i od kojih najvise dijafragma. Disanje se
sastoji od dva dijela refleksa: udisaj (inspirij) 1 izdisaj (ekspirij).

Prilikom udisaja (inspirija) rebra se pomicu uz pomoc¢ uzglobljenja na spoju rebra i kraljezaka.
Osim rebara, u prednjem dijelu se uz rebrene hrskavice pomice i prsna kost prema gore i naprijed.
Za inspiratorne kretnje rebara zasluzni su inspiratorni misi¢i, a to su mm. intercostales externi,
pomo¢ni miSi¢i mm. scaleni, sternosleidomastoideus, hyoidei, itd. te ledni 1 pektoralni misSi¢i uz
inspiratorni misi¢ dijafragmu. Dijafragma se kontrakcijom spljosti i kupola se izravna i time se
vertikalni promjer prsne Supljine povecava. Prilikom dubokog disanja abdominalni organi su
lagano potisnuti [8].

Prilikom izdisaja (ekspirija), oSit se skuplja i dize te se vertikalni promjer opet skra¢uje. U
ekspiratornoj fazi sve strukture se krecu suprotno od kretanja u inspiriju. Prilikom normalnog
izdisaja, pluca se skupljaju prirodnom retrakcijom zbog izlaska odredenog volumena zraka, a rebra
zbog tezine prsnog koSa. Ukoliko se ekspirij voljno nastavlja kao S§to je slucaj kod pjevanja,

ukljucuju se ekspirijski misi¢i, medu kojima dominira mm. infercostales interni i pomo¢ni misi¢i

Slika 2.1.5.1. Prikaz udaha (lijevo) i izdaha (desno), Izvor: hitps://belina-masaza.hr/2020/04/10/vjezbe-disanja/
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U 16. stoljecu disanje se dijelilo na stati¢no ili vitalno i na dinamicko ili fonacijsko disanje.
Staticko ili vitalno se jos§ naziva mirno, biolosko ili vegetativno disanje. Prirodno je, spontano i od
prvog dana Zivota. U minutni udahnemo 16 do 20 puta i to volumen od pola litre zraka. Dinamicko
ili fonacijsko disanje se promatralo kao govorno ili pjevacko disanje koje je svjesno i podredeno
nasoj volji. Takoder, imamo i govorno ili komunikacijsko disanje koje se uci. Karakterizira ga brzi
udah i produljeni fonacijski izdisaj, a kod pjevackog disanja imamo najvecu kontrolu izdisaja i
ekspresiju glasa. Pjevacko se disanje takoder uci i usavrSava [8].

U danasnje vrijeme, s obzirom na nacin udisaja i funkcije organa, disanje se prema dr. A. C.

Neumann-u dijeli na [9]:

1. Klavikularno disanje (Hochatmung) — vrlo plitko, ne osigurava optimalnu zracnu struju
za produkciju glasa, podizu se ramena i1 gornji dio prsnog koSa prilikom udisaja Sto
onemogucava ispravan poloZzaj i remeti napetost glasnica i vodi do laringealne patologije,
a naziva se plitko, visoko ili gornje disanje i u vokalnoj pedagogiji se ne koristi [9].

2. Abdominalno disanje (Zwerchfellatmung) — temelji se na otpustanju donje tre¢ine dijela
misica trbusnog zida, prilikom disanja je vidljivo pomicanje trbuha i aktivno se koristi
dijafragma, drugi nazivi su mu trbusno disanje, dijafragmatsko ili duboko disanje [9].

3. Kostalno disanje ili pobo¢no pomocu Sirenja donjih rebara - rebreno (Rippenatmung)
— dogada se kada se nakon udaha najveca koli¢ina zraka rasporedi sredinom prsnog kosa,
pa se zbog potrebnog razgibavanja prije pjevanja rebra lagano razmicu stvaraju¢i dodatan
prostor [9].

4. Kosto-abdominalno ili trbusno-rebreno disanje (Zwerchfellatmung, die tiefe Atmung
mit den vereinigten Atmungsmuskeln) —najpravilnije disanje u kojem sudjeluje dijafragma
(oSit) zajedno sa svim drugim aktiviranim misi¢ima koji Sire prostor i rebra, pa se centar

udaha spusta u Zli¢icu [9].

2.1.6. Nastanak glasa

Zanastanak glasa vazan je specificni kontrolni di$ni centar u kori velikog mozga (Broca centar,
Brocino podrucje) te strukture za rezonanciju i artikulaciju u usnoj i nosnoj Supljini, a posebice
larinx (grkljan) u kojem glas nastaje prilikom titranja glasnica koje su izvor glasa [9].

Fonacija je izdisaj koji je potpomognut laringealnim vibracijama koje se odvijaju nakon
prefonacijskog voljno zapocetog udisaja, a zatim slijedi prefonacijski izdisaj i glasnice zauzimaju
paramedijalni polozaj. Nakon toga, glasnicama se mijenjaju masa, duzina i napetost koja zapravo

uzrokuje promjenu reproduciranog zvuka. Fonacija samo zapoc€inje voljno, a nastavak se odvija
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priblizavanjem glasnica, a prolaz zraka medu njima izaziva vibracije. Frekvencija kojom glasnice
titraju je ista u obje glasnice prilikom normalne fonacije. Osnovni laringealni ton ovisi o dobi i
spolu, pa tako kod muskarca prosjecno iznosi 100-150 Hz, a kod Zena 180-220 Hz. Prilikom
slusanja vokala Cuje se slozeni akusticki val kojeg €ini niz frekvencija nastalih modulacijom
osnovnog laringealnog tona (ne ¢uje se osnovni laringealni ton). Modulacija se odvija u grkljanu,
hipofarinksu te usnoj i nosnoj Supljini, a u oblikovanju glasa sudjeluju jos i jezik, nepce, usnice,
sinusne Supljine i prsni kos$ te se nazivaju rezonatori i artikulatori (Guyton, Hall, 2012) [8].

Nakon mnostva prijasnjih teorija o tome kako nastaje glas, danasnjem razumijevanju fonacije
posebno su pridonijeli Ishizaka i Flanagan 1972. godine kad su opisali dvodijelni model vibracije
glasnica u kojem su gornji i donji dio glasnice povezani elasticnim tkivom. Takav model rada
naziva se Bernoulijv efekt i objasnjava nacin na koji aerodinamicke sile, koje su nastale zbog
subgloti¢nog tlaka i zra¢nog tlaka uz elasti¢ne sile glasnica, dovode do kontinuiranih vibracija
glasnica [9].

Supralaringealne Supljine su Supljine koje se nalaze iznad grkljana ili larinksa i1 u kojima se
ozvucuje ton nastao u grkljanu: Morgagnijeve Supljine, zdrijelna Supljina (farinks), usna Supljina

(oralna ili bukalna), nosna Supljina (nazalna) i usnena Supljina (labijalna) [24].

4. Oblikovatelji glasova u usnoj
Supljini su jezik, zubi, usne, desni,
nepce, jedro, resica.

Nosna Supljina
w
Q
o
u
4
o
w
[3
o

3. Zvuk zatim oblikuju, kombinacijom
razli¢itih polozaja, govorni organi
koji se nalaze na putu zraénoj struji u
Zdrijelnoj i usnoj Supljini.

2. Zvuk nastaje u grkljanu - izvoru
glasa u kojemu se nalaze glasnice.

* _eufjdng eupplupZ

1. Glasovi se tvore izdisajem zracne
struje iz pluéa koja prolazi kroz
dusnik, grkljan i usnu supljinu.

Slika 2.1.6.1. Prikaz i opis nastanka glasa, Izvor: https.//edutorij-admin-

api.carnet.hr/storage/extracted/2259526/html/577 rijec_kao morfoloska i sintakticka jedinica.html
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2.2. Poremecaji glasa i vokalna opterecenja

Poremecaj glasa karakteriziran je abnormalnom proizvodnjom i/ili odsustvom kvalitete glasa,
glasnoce, visine rezonancije i/ili trajanja koje je neprikladno za dob ili spol pojedinca [17].

Kvaliteta glasa i zdravlje vokalnog aparata ovise o utjecaju stresora i rizi¢nih ¢imbenika koji
uocljivije utjecu na skupinu vokalnih profesionalaca. Vokalne profesionalce je vazno educirati i
podiéi osvijeStenost o potencijalnim rizicnim faktorima i preveniraju Stetnih utjecaja. Jednako
tako, bitna je i edukacija o nacinima samoprocjene vokalnog zamora, vokalnih oSteenja i
njihovom otklanjanju. Ovdje valja spomenuti i pojam ergonomije glasa koji se definira kao
svjesnost o rizi¢nim ¢imbenicima za nastanak poremecaja glasa koji su vezani uz posao. Takoder
treba napomenuti kako u sustav obrazovanja vokalnih profesionalaca jo§ uvijek nisu dovoljno
ukljuceni stru¢njaci koji bi ih educirali o vokalnoj higijeni koja je za njih od iznimne vaznosti.

Poremecaji glasa mogu imati Stetan ucinak na fizicke, emocionalne i funkcionalne domene
kvalitete Zivota vokalnih profesionalaca. Posljedice poremecaja glasa razli¢ito utjecu na ljude te
mogu ovisiti o faktorima kao S§to su: dob, zanimanje, psiho-emocionalno stanje osobe i dr.
Prihvacanje problema glasa ili motivacija da se zatrazi profesionalna pomo¢, obi¢no su prisutni
kod osoba ¢iji posao zahtijeva stalnu uporabu glasa [17].

Govore¢i o ucestalosti pojave poremecaja glasa, istrazivanja pokazuju kako se cak 30%
odraslog radno aktivnog stanovniStva redovito susrefe s poremecajima glasa koji utjeCu na
profesionalnu aktivnost. Neka istrazivanja ukazuju da poremecaje glasa najceS¢e imaju osobe
zenskoga spola, zbog fizioloSkih i anatomskih razlika u strukturi, anatomiji grkljana i neSto manje
sposobnosti regeneracije tkiva zbog sastava povrSine grkljana.

Preglasan govor, vikanje, Sapat, iskasljavanje, naprezanje glasa u stanju umora ili bolesti, ¢esto
procis¢avanje grla, koristenje glasa u bucnoj okolini, konzumacija alkohola i puSenje, samo su
neki od razloga vokalnih oSte¢enja [1].

Zbog navedenih uzroc¢nika, moze do¢i do mnostva fizickih oSte¢enja kao Sto su submukozalno
krvarenje, pojava Cvoric¢a, zuljeva (nodula), polipa, Reinkeova edema, a mogu se pojaviti 1
fonosteni¢ni simptomi i psihi¢ki problemi. Vazno je zakljuciti da su svima potrebni savjeti o
vokalnom ponaSanju kako bi se prevenirala rizi€na vokalna ponasanja do kojih najc¢es¢e dolazi u
odgoju djece (vrti¢i, Skole) 1 kod temperamentnih osoba kojima je vikanje ucestalo vokalno
ponasanje. Takoder, razlog nadglasavanja u buci 1 Zamoru je to $to sebe cujemo nedovoljno, pa
dolazi do Lombardijevog ucinka od kojeg najviSe pate nastavnici i odgajatelji u vrti¢cima gdje
vokalni profesionalci imaju poteSkoca s kvalitetom glasa i stupnjevima promuklosti i zato im je

potrebna fonestska, logopedska i vokalna skrb [23].
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Stanja glasa mogu biti:

e eufonija (normalan i zdravi glas i1 glasovni mehanizmi te normalna proizvodnja glasa),

e disfonija (svako odstupanje od normalne visine, intenziteta i kvalitete glasa. Nastaje
ako glasnice nepravilno vibriraju, a za nju su karakteristicni nastanak Suma u grkljanu
zbog turbulentnih zra¢nih strujanja kroz nepotpuno zatvoren glotis (pneumophonia) i
kratko vrijeme fonacije, uz normalan vitalni kapacitet),

e afonija (potpuni gubitak glasa kao rezultat je potpunog izostanka vibratornog

segmenta, tj. apsolutne dominacije turbulentnog strujanja) [5].

2.2.1. Disfonija

U vecini slucajeva poremecaja glasa, glavni razlozi su zlouporaba i pogreSna uporaba glasa pa
govorimo o funkcionalnim disfonijama koje opisuje napetost glasnica, napetost misi¢a vrata i
ramena te promuklost, a kada se glas negativho promjeni postaje disfonican ili
narusen/poremecen/promukao. Disfonija je bilo koja teSkoca ili promjena u proizvodnji glasa koja
ne dozvoljava proizvodnju prirodnog glasa i trenutno ili trajno sprjecava oralnu komunikaciju.
Kljucno je da je disfonija simptom, a ne bolest [18].

Uzroci disfonije:

* Primarne i sekundarne organske promjene u grkljanu

*  Primarni i sekundarni funkcijski poremecaji

* Razvojni i hormonalni utjecaji

» Prirodene i steCene anomalije larinksa

» Psihogena patoloska stanja

* Promjene rezonancijskih mehanizama [5].

Promuklost ili disfonija je svako prekoracenje od normalnih obiljezja visine, intenziteta i
kvalitete glasa, a Cesto se javlja zbog hormonalnih utjecaja, funkcionalnih poremecaja, prirodene
ili steCene anomalije grkljana, ili odredenih psihickih stanja kao §to je velik stres. Kod vokalnih
profesionalaca promuklost nastaje zbog nedovoljnog poznavanja vokalnog aparata i vokalne
higijene te rada u neprimjerenim uvjetima ili vokalnih opterecenja zbog vokalnih ogranicenja.
Promuklost se lako prepoznaje prema zvuku govora i ukoliko je duga ili Cesta, osoba bi se trebala
uputiti u fonijatrijsku ambulantu. Do disfonije naj¢esce dolazi zbog predugog govorenja u loSim
uvjetima kao $to su buka, losa akustika radnog prostora, neodgovarajuca klima i zagadenost zraka

te alergijskih reakcija ili nasljednih bolesti [17].
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2.2.2. Vokalni zamor i vokalno opterecenje

Najces¢i poremecaji glasa vokalnih profesionalaca se odnose na Sum u glasu, napetost glasa,
promuklost, slab glas, gubitak glasa 1 vokalni zamor, a njihov utjecaj ocituje se u obliku pada
kvalitete glasa i produktivnosti rada zbog nesposobnost za rad [21].

Stanje zamora u literaturi je opisano kao fiziolosko, psiholosko i patolosko stanje koje se
odnosi na cijelo tijelo. Pojam zamor, najcesce se spominje u fiziologiji vjeZbanja i to kao misiéni
zamor. Vokalni zamor se moze pojaviti sam, u ,,Cistom* obliku ili moze biti dio veceg stanja koje
osobe opisuju pomocu raznih simptoma [21].

Nadalje, zamor se opisuje 1 kao funkcionalna slabost glasa i zamor miSi¢a usred prevelikog
vokalnog opterecenja ili duze vokalne aktivnosti, a javlja se zbog nedovoljne kontrole fonacije
[17].

U klini¢koj praksi, vokalni zamor se definira kao skup simptoma koje osoba dozivljava, a oni
uklju¢uju smanjeni dinamicki i fonacijski raspon glasa, te promjene boje glasa i promuklost.
Vokalni zamor Cesto javlja uz promuklost. Promuklost je prisutna u razli¢itim stupnjevima, a
pogorSava se s krajem dana, a to je karakteristicno 1 za vokalni zamor [21].

Pojam ,,slabasan larinks* odnosi se na laringealne poteSkoce 1 prisutnost velikog broja
subjektivnih smetnji: suhoca grla i/ili zdrijela, potreba za nakasljavanjem, stezanje u grlu i prsima,
neugodan osjec¢aj u vratu i ramenima, bolna fonacija, bolno gutanje, govorenje i pjevanje uz
povecan napor, opadanje snage glasa, nestabilna kvaliteta glasa, promjena visine i glasnoce glasa.
Vokalni se zamor temelji na samo-percepciji povecanog naprezanja grkljana i promjene kvalitete
glasa [21].

Prvi uzrok vokalnog zamora se odnosi na umor mi$i¢a grkljana zbog njihova ekscesivnog
koristenja. Zbog ucestale hiperkineticke foncije dolazi do povecanog napora u proizvodnji glasa
te do vrlo Cestih prekida u govoru. Drugi uzrok se odnosi na umor tkiva grkljana koji se manifestira
na dva nacina, u vidu smrti epitelnih stanica zbog pretjeranog napora u proizvodnji glasa i u vidu
nagle traume zbog koje je doslo do ostecenja tkiva grkljana [21].

Etiologija vokalnog zamora moze biti organska i/ili funkcionalna. Organska obuhvaca
morfoloSke promjene koje izravno utjeCu na mehanizam fonacije (edemi 1 sl.), dok funkcionalna
etiologija podrazumijeva neucinkovitu uporabu glasa koja direktno utjece na fonaciju i fiziologiju
glasa [21].

Istrazivanja koriStena za potrebe ovog rada navode da objektivna procjena ¢esto ne dovodi do
dijagnosticiranja vokalnog zamora, ve¢ vlastiti dozivljaj osobe te uocljivi perceptivni simptomi do
kojih dolazi tijekom dana s viSe govora, u kojima je izostalo dovoljno stanki za (vokalni) odmor
i/ili za Stednju glasa [21].
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Vokalno opterecenje moze biti faktor koji pove¢ava moguénost stjecanja poremecaja glasa, a

to potvrduju i brojna istrazivanja prema kojima dugi periodi glasnog govora mogu pojacati

glotalno zatvaranje koje pojacava utjecaj stresa na glasnice te rezultira funkcionalnim

poremecajima glasa i vokalnim nodulima [21].

Neki od rizi¢nih faktora za nastanak problema s glasom vezane uz mikroklimu navode:

temperaturu prostorije izvan raspona od 20-23°C, prasinu u zraku ili na radnim povrSinama,

ukrasnim materijalima i povrSinama koje je teSko ocistiti, neugodne mirise, tragove vode na

zidovima, zagusljiv 1 suh zrak i propuh [21].

2.2.3. OStecenja glasa

Ostecenja glasa se mogu javiti kod svih ljudi, a posebice kod vokalnih profesionalaca. Redom,

najcesce ostecenja su:

1.

Oedema Reinke (Reinkov edem) - nakupljanje teku¢ine u Reinkeovu prostoru sluznice
glasnica. Edemi mogu biti bijeli ili prozirni te jednostrani ili obostrani i mogu zahvacati
samo dio glasnice ili prodirati kroz cijeli Reinkov prostor, poput vodenog balona. Drugi
naziv je pusacki jer je karakteristiCan za pusace, a lako se prepoznaje kod ljudi sa simptom
neprirodno ,,dubokog glasa®. Jedini nacin lijeenja je kirurSkim putem koji slijedi nakon
pregleda metodom vizualizacije glasnica - laringealna stroboskopija [17], [8].

Vokalni ¢vori¢i na glasnicama (noduli) - izbocenja izmedu slobodnog ruba glasnica,
najcesce benigne tvorbe dominantne kod Zena, djece i osoba koje se profesionalno bave
pjevanjem. Nastaju zbog pretjeranog koriStenja vokalnog aparata, a izazivaju promuklost
glasa. Mogu biti mekani (edematozni) ili tvrdi (fibrozni), a na poc€etku stvaranja vokalnih
su slabo uocljivi mekani ¢vori¢i (noduli) 1 nazivaju se prenoduli. Prenoduli se lijece
glasovnim vjezbama i lijekovima, dok se tvrdi noduli lije¢e mikrokirur§kim zahvatom uz
obaveznu terapiju glasa kojom se mijenja nacin fonacije kako se noduli ne bi vratili [17],
[8].

Polipi grkljana — najceS¢e benigne izrasline u organu grkljana, smjeSteni na glasnicama.
Cesto su crvene boje jer je rije¢ o prosirenim krvnim Zilama, ali mogu biti i bijeli ili
prozirni. Nastaju tijekom mehani¢kog oStecenja glasnica tijekom fonacije i/ili jakog
kaSalja. PuSaci su skloniji polipozi glasnica. Pregledom se uspostavlja dijagnoza, a najcesci

simptom je promuklost. LijeCenje je kirurSko, a postoperativno lijeCenje zahtjeva
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reduciranje upalnih promjena, govornu terapiju, prestanak pusenja te edukaciju i
pridrzavanje pravila vokalne higijene [17], [8].

4. Papilomi na glasnicama - izrasline na glasnicama uzrokovane virusima. Kod male djece
su velik terapijski problem zbog stalnog ponavljanja i teSko¢e disanja. LijeCenje im je
dugotrajno 1 jako tesko i Cesto se ponavlja [17].

5. Kontaktni ulkus - erozija epitela u sluznici straznjeg dijela jedne glasnice i pojava
granuloma na odgovaraju¢em mjestu druge glasnice. Posljedice su prevelika glasovna
zloupotreba, promuklost i1 bolno gutanje, a oSteCenje moZze biti potencirano
gastrolaringealnom refluksnom boles¢u (GLRB-om), upalnim promjenama i pusenjem.
Najcesce se pojavljuje kod muskaraca i lijeci se primjenom lijekova protiv GLRB-a, ali je
vazna Sutnja, Sapat, reguliranje prehrane i zivotnih navika, pridrZzavanje pravila vokalne

higijene i govorna terapija (vjezbe opustene fonacije) [17].

2.2.4. Lijecenje oStecenja glasa

Kod pojave oStecenja ili poremecaja glasa u vokalnih profesionalaca primjenjuje se terapija
kojoj je cilj eliminacija ili smanjenje poremecaja glasa i prema mogucnosti, rehabilitacija glasa do
razine u kojoj pacijent moze ostvariti svoje komunikacijske potrebe. Bitno je terapijom pomoci
pacijentu vratiti kvalitetu glasa. Jednako je nuzna i preventiva, kojom se, pomocu edukacije o
vokalnoj higijeni, anatomiji i1 fiziologiji vokalnog aparata, rizi€nim ¢imbenicima i stresorima,
pacijentu ukazuje na vaznost brige i skrbi o zdravlju.

Kod poremecaja koji uklju¢uju zamor muskulature, terapija sadrzi opustanje laringealne
muskulature te muskulature vrata metodama Zzvakanja, zijevanja, masaze, psihoterapijske
razgovore, logopedijske tretmane s logopedskim vjezbama i dr. Glavni cilj je osposobiti pacijenta
za samostalno izvodenje vjezbi kod kuce [17].

Terapija se dijeli na direktnu 1 indirektnu. Direktna je terapija specifi¢na i obuhvaca uzro¢ni
pristup, dok indirektna terapija obuhvaca vokalni odmor, pridrzavanje pravila vokalne higijene,
relaksaciju i reguliranje spavanja [17].

Postoje terapijske vjezbe intonacije u obliku recenica u kojima nije vazan sadrzaj recenice nego
prozodija kojom doznajemo odredenu informaciju. Posebna zanimljivost je mogucnost
povezivanja tehnike pjevanja s tehnikom govora za Sto se zalazu Jovanovi¢-Simi¢ 1 suradnici

(2017) koji smatraju kako se u terapiji glasa mogu koristiti odabrane pjevacke vjezbe glasa [17].
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2.3. Vokalni profesionalci i vokalna edukacija

Svatko tko koristi svoj glas svakodnevno, a jos k tome ga koristi prilikom svojih profesionalnih
aktivnosti je vokalni profesionalac [7], [25]. Vokalni profesionalci koriste glas kao sredstvo
komunikacije, ali 1 kao radni instrument za obavljanje posla. U danasnje vrijeme, najéeS¢a
zanimanja vokalnih profesionalaca su: pjevaci, glumci, nastavnici, govornici, radijski i televizijski
voditelji, itd. S obzirom na pristup glasu, mozemo ga promatrati kroz opc¢eniti kontekst koji se
odnosi na komunikaciju medu ljudima, prenoSenje misli, ideja, osje¢aja, ali 1 kroz izvodacki
kontekst u kojem glas postaje izvodacki i umjetnicki instrument kod svih vokalnih profesionalaca,
napose glumaca, pjevaca i govornika [5].

Dva su temeljna cilja zbog kojih bi vokalni profesionalci trebali osvijestiti svoje koristenje
vokalnog aparata. Prvo, kako bi mogli u potpunosti osloboditi prirodni glas i drugo, kako bi mogli
razviti vokalnu tehniku koja sluzi slobodi ekspresije (i govornicke i pjevacke). Pritom je vazno
napomenuti da je svako zdravo grlo sposobno izraziti Siroki raspon emocija i stavova, od
kompleksnih raspolozenja i istancanosti misli unutar prirodnog opsega od dvije do tri oktave,
posebice kod profesionalnih pjevaca. Unato¢ svim zahtjevima, mogucée je posti¢i optimalnu

emisiju tona koja zahtjeva balans izmedu: emocija, intelekta, tijela i glasa [5].

Vokalni profesionalci su prema Titze-u i sur. (1997), koje u svom radu Kvaliteta glasa i Zivotne
navike sportskih trenera navodi Andela Bucevi¢, definirani pod sljede¢im uvjetima [3]:

1.) osobe koje ovise o stabilnoj, specijalnoj ili privla¢noj kvaliteti glasa koja im predstavlja
primarno sredstvo rada,

2.) osobe kojima nastanak afonije ili disfonije ugrozava profesionalnu aktivnost i zahtijeva

promjenu posla [3].

Postoji viSe podjela vokalnih profesionalaca prema Kaufman i Isaacson (1991) (koje u svom
radu navodi Andela Bucevic), pa se vokalni profesionalci dijele na [3]:

1) Vrhunske vokalne umjetnike - najmanji poremecaji glasa dovode do smanjene u€inkovitosti
u obavljanju posla i u ovoj skupini su glumci i pjevaci,

2) Profesionalne govornike - pojava umjerenih poremecaja glasa utjeCe na poslovnu
ucinkovitost i ovoj skupini pripadaju nastavnici, odgajatelji, spikeri i sli¢na zanimanja,

3) Neprofesionalne govornike - samo jaki stupanj disfonije stvara nelagodu, ne ometa ih u
potpunosti u izvrSavanju poslovnih obaveza, ali im stvara iritaciju i nelagodu i u ovoj skupini su

odvjetnici, reziseri i srodna zanimanja,
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4) Ostali profesionalci - kvaliteta glasa nije bitan aspekt u obavljanju posla i poremecaji glasa

necée utjecati na njihovu efikasnost (ve¢inom) [3].

Vazno je istaknuti da su VP dugotrajno izlozeni uporabi glasa 1 zbog toga bi trebali biti upoznati
s glavnim ¢imbenicima kulture njege glasa, a to su: bitne sastavnice nastanka glasa, prepoznavanje
simptoma problema glasa, prevencija ponaSanjem za ocuvanje glasove kvalitete, vjezbe za
odrzavanje kvalitete glasa te poznavanje i koriStenje terapeutskih vjezbi za glas [7].

I na kraju, najvazniji zakljucak jest da vokalni profesionalci, ukoliko znaju da su vokalni
profesionalci i ako poznaju vokalne vjezbe te poznaju vokalnu tehniku, u velikoj mjeri preveniraju
i sprjeavaju vokalni zamor i druge potesko¢e VA. Dakle, obrazovanje vokalnih profesionalaca o

vokalnoj tehnici bi trebao biti neizostavan dio obrazovanja svakog VP [19].

2.3.1. Pregled dijela dosadasnjih istrazivanja

Spoznaja o trenutnom vokalnom stanju i vokalnoj svjesnosti nalazi se u brojnim istrazivanjima
koja su provedena u Republici Hrvatskoj, pa ¢emo sada opisati samo neka od njih kako bismo

dobili uvid u novije stanje razlicitih skupina vokalnih profesionalaca.

2.3.1.1. Televizijski voditelji

U diplomskom radu Fonetski status voditelja hrvatskih televizija kojeg je napisala Iva Cupan
2015. godine na Odsjeku za fonetiku Filozofskog fakulteta sveuciliSta u Zagrebu, skupina
slusatelja je procjenjivala voditelje najvecih hrvatskih televizijskih ku¢a (HRT, RTL, NOVA TV
1 lazne voditelje) na temelju sljede¢ih parametara: kategorija glasa, op¢a ocjena, izrazajnost,
glatkoc¢a, ukupna ocjena, ,,ugodnost glasa“, prepoznatljivost glasa i izgovorne mane koje su
ocjenjivali sluSatelji. Autorica rada je zakljucila kako na hrvatskim televizijama rade profesionalci
¢iji se govor znatno razlikuje od govora prosjecnog stanovnistva i1 da ih ve¢inom krase ugodni
glasovi. Prema rezultatima provedenog istrazivanja, mali je udio profesionalnih voditelja koji ne
posjeduju potrebne osobine glasa za posao voditelja. Takoder, razlike izmedu profesionalnih
voditelja 1 ,,Jaznih* voditelja, takozvanih mucaka, koji su ubaceni u ovo istrazivanje su veoma

izraZene, $to se moze objasniti koli¢inom Skolovanja voditelja koju laici ne posjeduju [7].
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2.3.1.2. Sportski treneri

Kvaliteta glasa i Zivotne navike sportskih trenera naslov je diplomskog rada Andele Bucevi¢
koja je 2017. godine na Edukacijsko-rehabilitacijski fakultetu (SveuciliSte u Zagrebu), u sklopu
rada pripremila i opisala istrazivanje koje je provedeno na uzorku od 28 ispitanika — trenera i
trenerica, na podrucju grada Zagreba. Objektivnim metodama, ispitana je kvaliteta glasa sportskih
trenera (snimanje fonacije vokala /a/ prije 1 poslije treninga, akusticka analiza fonacije pomocu
PRAAT Programa) te njihove zivotne navike (ispitane putem Upitnika) koje utjecu na glas.
Statisticka obrada pokazala je kako Zene imaju statisticki znacajno loSije zivotne navike od
muskaraca dok ne postoje statisticki znacajne razlike u kvaliteti glasa izmedu spolova. Takoder,
ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu akustickih varijabli mjerenih prije i poslije treninga.
Na koncu, naglasava se vaznost edukacije o glasu s ciljem prevencije poremecaja glasa kod ove

skupine vokalnih profesionalaca [3].

2.3.1.3. Pjevaci (zborski, klapski i solo pjevaci)

U nastavku se nalaze dva rada koja ukljucuju skupine pjevaca i njihovo poznavanje vokalne

tehnike 1 vokalnog profesionalizma.

U diplomskom radu Procjena poremecaja glasa kod pjevaca, studentica studija Logopedije
2022. godine, na Edukacijsko-rehabilitacijskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu, Ema Turtula,
bavila se pjevacima koje opisuje kao elitne VP jer posjeduju izvanredne vokalne sposobnosti i vise
su osjetljivi na promjene u svojem glasu od osoba koje se ne bave pjevanjem. Sredisnji naglasak
rada stavljen je na minimalne ozljede glasa koje mogu imati negativan utjecaj na njihovu radnu
sposobnost i kvalitetu Zivota. Autorica navodi kako se pjevaci razlikuju od opée populacije (jer
su rizi¢nija skupina za pojavu poremecaja glasa) i zato stru¢njaci koji rade s njima trebaju dobro
poznavati brojne specificnosti. Isto tako, iznosi €injenicu da su dosadasnja istrazivanja vec
pronasla ve¢u povezanost poremecaja glasa kod pjevaca u odnosu na opéu populaciju i da bi im
se pruzila odgovarajuca terapija poremecaja glasa, nuzno je napraviti temeljitu procjenu koju
idealno provodi multidisciplinarni tim koji se u najuzem opsegu sastoji od logopeda,
otorinolaringologa (ORL stru¢njaka) i profesora pjevanja. Kako bi se dobila Sto potpunija slika o
poremecaju glasa i njegovim posljedicama, potrebno je koristiti se razlicitim mjerama glasa.
Objektivne mjere akusticke analize daju fizikalne karakteristike glasa, dok subjektivne mjere
obuhvacaju samoprocjenu i1 perceptivnu procjenu, tijekom koje osoba ispunjava upitnik o

posljedicama poremecaja glasa na vlastitu kvalitetu zivota. U perceptivnoj procjeni, logoped slusa
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glas osobe i opisuje njegove specificne karakteristike i ona je kljucna za interpretaciju objektivnih
podataka o glasu. Trenutacno ne postoji jedna struka koja obuhvaca znanja iz poremecaja glasa,
kao i tehnike pjevanja, habilitacije i rehabilitacije pjevackog glasa. Stoga, strucnjaci koji zele
raditi s pjevacima i poremecajima glasa trebaju sami traziti nacine dodatnog educiranja i zato su
ciljevi diplomskog rada prikazati dosadasnje spoznaje o procjeni poremecaja glasa kod pjevaca,

pokazati ulogu logopeda u toj procjeni i dati prijedlog za njezino unapredenje [22].

U znanstveno- istrazivaCkom radu naslova Samoprocjena glasa u vokalnih profesionalaca

(zborskih, klapskih i solo pjevaca) skupina autorica: Lucija Kuvaci¢, Ivana Maradin, Danijela
Matuli¢, uz mentoricu doc. dr. sc. Anu Bonetti, ispitala je tri skupine vokalnih profesionalaca (sa
muzickih akademija u RH) : zborski, klapski i solo pjevaci koji su odgovarali putem sVHI upitnika
na pitanja iz domene poznavanja vlastite vokalne tehnike i vokalne higijene, lakoce 1 zadovoljstva
pjevanja, strahova koji se javljaju zbog pjevanja, kao 1 pitanja samoprocjene glasa.

Rezultati nakon daljnje statisticke obrade pokazali su postojanje statisticki zna¢ajnih razlika
izmedu skupina te je utvrdeno da najviSe teSkoc¢a imaju zborski pjevaci, a zatim klapski pa solo

pjevaci [14].

Klapski pjevaci prijavili su viSe teSkoca na varijablama 25 (E - Glas mi je promukao nakon
pjevanja), 29 (E - Glas mi se brzo umara dok pjevam) i 30 (E - Osjec¢am bol, skakljanje i gusenje
dok pjevam). Autorice navode kako je ovakav rezultat klapskih pjevaca u skladu s istrazivanjem
fenomena klapskog pjevanja kao otvorenog grlenog nacina pjevanja koje zahtjeva veci vokalni
napor (Caleta, 2008), ali izrazavaju nadu u poboljsanje s obzirom da je u klapsko pjevanje ukljuden
manji broj pjevaca nego zborsko pjevanje i da bi voditeljima ovih skupina zbog toga moglo biti

lakSe prenijeti specificna znanja o pravilnim vokalnim tehnikama [14].

Solo pjevaci su na svim varijablama iskazali najmanje smetnje, osim na varijablama 9 (E -
Sramim se svoga pjevanja) i 31 (E - Kad zapjevam, nisam siguran kakav glas ¢u proizvesti) gdje
su po srednjim vrijednostima na drugom mjestu (nakon zborskih pjevaca). Nadalje, solo pjevaci
su iskazali najmanju razinu vokalnih tesko¢a §to se moZe objasniti njithovim stupnjem
osvijeStenosti o vaznosti vokalne higijene te o nauc¢enoj pravilnoj vokalnoj tehnici koja je rezultat
individualnog rada. Na emocionalnoj ljestvici, pokazali su zabrinutost koja se moze objasniti
¢injenicom da je njihov glas pri pjevanju ipak izlozeniji unutarnjih emocijama i vanjskim

(Y34

faktorima te su samim time i njihove ,,pogreske* Cujnije [14].
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Zborski pjevaci su iskazali najvise teskoca s glasom. Autorice navode kako su ovakvi rezultati
sukladni prethodnim istrazivanjima Volumut (2015). Sataloff (1991., prema Volmut, 2015.), gdje
loSije rezultate samoprocjene i veéeg naprezanja glasa tumace stalnom potrebom zborskih pjevaca
da nadglasaju pozadinsku buku, odnosno glasove drugih pjevaca u zboru zbog Lombardovog
efekta. Takoder, prema istrazivanju Smith 1 Sataloff (1999.), autorice navode kako ,,ve¢ina
zborskih dirigenata nema specificna znanja o vokalnoj pedagogiji i stoga ta znanja ne mogu
prenijeti na pjevace zborova koje vode, a i sami pjevaci su rijetko poducavani pravilnoj upotrebi
glasa te vokalnoj higijeni. Stoga je logic¢an zakljucak da su u zborskom pjevanju ucestale vokalne
teSkoce kao $to je vokalni zamor, promuklosti, promjena na glasnicama u obliku vokalnih nodula

1 brojni problemi koji su rezultat zloupotrebe glasa tijekom pjevanja [14].

2.3.14. Ucitelji, odgojitelji i nastavnici

Skupina autora: Mustapi¢, Marina; Kolundzi¢, Zdravko; Pavi¢i¢ Dokoza, Katarina, je 2022.
godine objavili rad u Casopisu Logopedija, 2022, 12, 13 — 19, naslova Usporedba rezultata
samoprocjene glasa ucitelja i odgojitelja u kojem su ispitali 1 usporedili rezultate samoprocjene
glasa u skupinama ucitelja 1 odgojitelja Voice Handicap Indexom (VHI), upitnikom za
samoprocjenu glasa. Uzorak je bio sacinjen od dvije skupine ispitanika: 40 ucitelja (N=40) 1 40
odgojitelja (N=40). Rezultati istrazivanja pokazali su da je skupina odgojitelja postigla statisticki
znacajno vise rezultate na svim podljestvicama, kao i na ukupnom rezultatu VHI upitnika, Sto
ukazuje na to da odgojitelji imaju vise subjektivnih teSkoc¢a, povezanih s mogucim poremecajima

glasa u odnosu na skupinu ucitelja [16].

U diplomskom radu Vokalni zamor kod logopeda — primjenjuju li nauceno?, Martina
Ristovski, autorica rada 1 studentica studija Logopedije 2021. godine, na Edukacijsko-
rehabilitacijskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu, opisuje koliko logopedi (kao ucitelji i
odgojitelji) koji su zbog prirode posla koja zahtijeva kontinuirane sate glasovne uporabe, pouceni
strategijama za odrzavanje kvalitetnog glasa kao VP [19].

Dio vokalnih profesionalaca je poucen strategijama za odrzavanje kvalitetnog glasa i
primjenjuje ih, a drugi dio zbog neznanja ili izostanka primjene naucenog tijekom rada postaje
podlozan vokalnim teskocama, cesto vokalnom zamoru, koji se najbolje mozZe opisati kao
perceptivni dozivljaj govornika o povecanom vokalnom naporu nakon duljeg vremena govorenja,
te smanjenju nakon razdoblja odmora (Solomon, 2008). Obzirom da logopedi tijekom

obrazovanja, za razliku od ostalih vokalnih profesionalaca druge razine, dobivaju teorijska 1
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prakti¢na znanja iz podrucja poremecaja glasa, ocekivano je da ¢e u puno manjoj mjeri izvjestavati
o vokalnom zamoru [19].

U istrazivanju je sudjelovalo 120 logopeda i 120 ispitanika u kontrolnoj skupini. Za potrebe
istrazivanja koriStena je hrvatska verzija upitnika Indeks vokalnog zamora (VFI-C), a dobiveni
rezultati istrazivanja pokazali su da postoji statisticki znacajna razlika (p<0,01) izmedu logopeda
1 ostalih vokalnih profesionalaca druge razine, pri ¢emu su logopedi izvijestili o manjem vokalnom
zamoru §to svjedoci da logopedi primjenjuju nauceno, ne samo u (re)habilitaciji svojih korisnika,

vec 1 u ocuvanju vlastitog glasa [19].

U diplomskom radu Vokalno - tehnicko obrazovanje studenata uciteljskog fakulteta, autorica
Nikol Buterin iznosi ¢injenicu koja se ¢esto zanemaruje, a odnosi se na tezu da su ucitelji
primarnog obrazovanja ujedno i prvi formalni ucitelji glazbe jer je pjevanje najcesca aktivnost u
nastavi glazbene kulture. Pjesme se tada usvajaju po sluhu, a u tome je vidljiva velika uloga
vokalno-tehnicko znanje ucitelja koji ucenicima prezentira glazbu. Osim toga, kod ucitelja
primarnog obrazovanja, glas je osnovno i najvaznije sredstvo profesionalnog rada i zbog toga su
ucitelji najizlozenija poremecajima glasa koji se mogu prevenirati obrazovanjem gdje buduci
ucitelji, ve¢ za vrijeme studija stjeCu glazbeno obrazovanje. Poznavanje vokalne tehnike i vokalne
higijene u teoriji i praksi kljucne su kompetencije ucitelja za pravilno izvodenje nastave glazbene
kulture te vokalno-tehnicki rad s ucenicima. Na kraju rada se nalaze i rezultati provedene ankete
iz 2021. godine, kojom se ispitalo koliko su studenti zavrSnih godina uciteljskog studija upoznati
s vokalnom tehnikom i njezinom vaznosti za budu¢i profesionalni rad. Rezultati su pokazali da
vec¢ina ispitanika (od N=250) smatra da tijekom studiju nije stekla dovoljno teorijskog ni
prakticnog znanja na podrucju vokalne tehnike, isto tako, ve¢ina ispitanika ne izvodi vokalne
vjezbe te ne znaju Sto je vokalna higijena. Autorica zakljuCuje kako je potrebna temeljitija i

opseznija vokalna edukacija studenata Uciteljskog fakulteta [4].

Pregled dosadas$njih istrazivanja zaklju€ujemo radom The Opinion of Primary Education
Teachers on Vocal Hygiene and Vocal competencies, autorica Sofija Cingula i Tamara Jurki¢
Sviben, objavljenim u sklopu Zbornika radova sa Sestog medunarodnog simpozija glazbenih
pedagoga koji je odrzan u Osijeku 2020. godine. Provedenim ispitivanjem, utvrdene su iste
spoznaje u vidu potrebe za vokalnim usavrSavanjem kod ucitelja razredne nastave. Razina njihove
prezentacije u nastavi je izuzetno fonatorno zahtjevna jer se temelji na pripremljenom, Cesto
monoloSkom, govoru. Rad je usmjeren na aktivnost nastavnika u izvodenju vjezbi vokalne tehnike
u nastavi glazbe i miSljenje nastavnika o prednostima njihove primjene u drugim nastavnim
predmetima, dok se u posljednjem dijelu upitnika ispitalo misljenje ucitelja o vaznosti ucenja
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djecjih pjesama na nastavi glazbe. Istrazivanje je provedeno u Hrvatskoj na uciteljima razredne

nastave u Gradu Zagrebu i u Primorsko-goranskoj Zupaniji (uz uzorak od N=317). Rezultati

istrazivanja ukazuju na potrebu za dodatnom edukacijom ucitelja iz podrucja higijene glasa i

vokalne tehnike [6].

Na kraju rada, autorice naglaSavaju kako ostaje joS uvijek neodgovoreno pitanje koliko se u

razredima paznje pridaje razvoju vokalnih kompetencija koje se mogu (i moraju) dodatno razvijati

u nastavi iz predmeta Glazbene kulture i Zbora. Autorice takoder naglasavaju kako je vazan

istinski spoj teorije i prakse, te stjecanje i/ili usavrsavanje navedenih vokalnih kompetencija koje

je moguce samo uz veliki osobni angazman svakog pojedinca jer jo§ uvijek nije sluzbeno

regulirano. [6].

2.4. Razlika izmedu govora i pjevanja

1.

Pjevanje se razlikuje od govora u disanju, fonaciji i artikulaciji.

Govor i pjevanje se medusobno razlikuju zbog razli¢ite neuroloske organizacije centra za govor
1 centra za pjevanje koji su odvojeni jedan od drugoga, a nalaze se u razli¢itim hemisferama
mozga. Unato¢ tome, glasnice funkcioniraju na isti nain i za govor i za pjevanje, jer im je
potrebna vibracija glasnica kao kod govora, samo $to se vibracijom glasnica u pjevanju dobiva

odredeni ton [22].

Fizicka produkcija govora pocinje disanjem te je glavno pokretacko sredstvo vokalizacije. U
procesu disanja glavnu ulogu imaju interkostalni misi¢i koji svojom kontrakcijom Sire prsnu
Supljinu, a veliku ulogu imaju i odredeni misici lica, vilice, vrata i ramena ¢ija je opuStenost
izrazito vazna za govor jer njihova kontrola omogucava izgovor duzih nizova rijeci ili re€enice

u jednom izdisaju, a vjezbanjem tih miSica se postize jaci i artikuliraniji govor [17].

Pjevanje je nacin izrazavanja ¢ovjekovih osjecaja, najprirodniji, najspontaniji i najelementarniji
nacin glazbenog ponasanja ¢ovjeka. Dio je svih kultura i jedno je od najstarijih 1 najprirodnijih
glazbenih aktivnosti, a u danasnje vrijeme prema vrsti moZe biti: umjetnicko pjevanje i

funkcionalno pjevanje [17].

Vjezbanje pjevanja dovodi do povecane kontrole misica koji su ukljuceni u disanju i pomaze
pjevacima da balansiraju faze udisaja i izdisaja i zbog toga je veci vitalni kapacitet pluca kod
pjevaca u odnosu na ne-pjevace. U govoru se koristi od 10% do 25% vitalnog kapaciteta pluca,
dok u pjevanju oko 65%. Takoder, za razliku od obi¢nog disanja, prilikom pjevanja se
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dijafragma jace kontrahira i vanjski interkostalni miSi¢i se stezu kako bi podigli 1 proSirili prsni
kos. Nadalje, miSi¢i koji sudjeluju u izdisaju se kontrahiraju i stiS¢u trbuSnu utrobu kako bi

rebra bila $to dulje u Sirokom polozaju [22].

U govoru promjene u glasnoc¢i generalno dovode do promjena u visini glasa. Veca glasnoca,
odnosno ve¢i subglotalni pritisak, uzrokuje porast u visini glasa. Kod pjevanja se ne uocava taj
efekt jer pjevaci imaju neovisnu kontrolu glasnoce i visine i proizvode subglotalni pritisak vrlo
precizno da bi mogli otpjevati odgovarajuce tonove. Takoder, promjene u visini i glasnoc¢i u
govoru Cesto prate promjene i u protoku zraka kroz glasnice. Primjerice, pojacavanje glasnoce
u govoru dovodi do veceg subglotalnog pritiska, a manjeg protoka zraka izmedu glasnica. U

pjevanju se to generalno ne javlja, eventualno zbog potreba glazbene ekspresije [17].

Da bi se drzao isti ton, krikotiroidni misi¢ se treba konstantno prilagodavati volumenu zraka u
plu¢ima. Stoga, Skolovanog basa, baritona, tenora i alta karakterizira pjevacki formant, odnosno
specifiéno pojacanje cujnosti glasa oko 3 kHz zbog kojeg se mogu cuti ¢ak iznad zvuka
orkestra. Pjevacki formant ¢ini 30% sveukupnog intenziteta kod muskih glasova i 15-25% kod
zenskih. Pjevanje visokih tonova kod soprana, alta i tenora, zahtijeva posebne frekvencije
formanata koje ovise o pojedinim vokalima i o visini glasa. Zaklju¢no, pjevaci su doista posebni

u primjeni nac¢ina disanja, artikulacije i fonacije simultano i bez vidljivog napora [22].
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3. Programi za uvjezbavanje vokalne tehnike i oCuvanje glasa

(vokalna higijena i vokalne vjezbe)

Svaka produkcija tona, glasa, govora, mora biti podrzana vokalnim procesima koji se odvijaju
automatski, ali s njima mozemo i upravljati. Upravljanje vokalnim procesima je dio vokalnog
treninga koji nam, ukoliko je pravilan, omogucava nesmetano koristenje VA na nacin koji je zdrav
1 nije Stetan te pritom rezultira zdravom emisijom tona.

Da bi vokalni trening polucio najbolje rezultate, klju¢no je konstantno brinuti o vokalnoj
higijeni i o vokalnom zdravlju te ga raditi redovito, posebice prije oCekivane uporabe vokalnog
aparata kako bi glasanje bilo optimalno i sigurno.

Glasovi se u vokalnom aparatu stvaraju: respiracijom (disanjem), fonacijom (nastankom
tona/zvuka zbog prolaska zraka zbog kojeg titraju glasnice), artikulacijom (oblikovanjem
stvorenog tona) i rezonancijom (zvonkoS$¢u nastalog zvuka u nosnoj i usnoj Supljini te odredenim
dijelom 1 u grkljanu, duSniku i donjem dijelu zdrijela) [9], [5].

Zato je nuzno poznavati i primjenjivati vokalnu higijenu 1 vokalne vjezbe, bilo da smo VP ili
ne, i do¢i do stanja vokalne kondicije u kojoj zbog rutine i osvijeStenosti, na§ vokalni aparat radi
na zdrav nacin bez §tetnih posljedica i s optimalnom izdrzljivo$¢u, kao i tehnickim i umjetnickim
znanjima koja postaju automatizirana [5].

Konacno, vazno je spomenuti da sve vjezbe ugrijavanja glasa moraju imati funkciju, biti
optimalne za razvoj glasa, izvedene pravilno i ne trajati predugo kako ne bi doslo do vokalnog

zamora ili drugih nezeljenih i Stetnih posljedica [13].

3.1. Vokalna higijena

Pojam vokalne edukacije obuhvaca i vokalnu higijenu koja ukljucuje brigu za glas, a zapocinje
osvjesStavanjem i uocavanjem faktora koji utjecu na glas(anje). Takoder, bavi se utjecajem faktora
koji pozitivno djeluju na vokalnu kondiciju (stanje VA), kao Sto su: uredan ritam spavanja, zdrava
ishrana, dobra psiho-fizicka kondicija, dobri zivotni uvjeti i dr., te utjecajem negativnih faktora,
kao $to su: puSenje, deranje, izostanak hidratacije, govorenje ili pjevanje u buci [12].

Kod vokalne higijene je najvaznije da je svakodnevna i kontinuirana jer su (tek) tada vidljivi
rezultati u vokalnoj produkciji [17].

U znanstvenom c¢lanku naslova Vokalna higijena: koliko o njoj znaju (buduci) vokalni
profesionalci?, autori Kovaci¢ Gordana i Budanovac Aleksandar, iznose rezultate kojima ukazuju
na potrebu vokalne edukacije, posebice u radu sa zborskim pjevacima (amaterima) koji

predstavljaju posebnu skupinu ne ba§ malog broja vokalnih profesionalaca kojima pjevanje moze
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biti rizicnim vokalnim ponaSanjem ako se ne izvodi na optimalan nacin. Poremecaji glasa ove
populacije mogu biti jednako ozbiljni kao i u profesionalnih pjevaca ili cak ozbiljniji zbog manjka
vokalne istreniranosti i upucenosti u temeljna nacela pravilnog vokalnog ponasanja, ali s manje
kobnim posljedicama po pitanju materijalne egzistencije. Ovi pjevaci se uglavnom ne obrazuju na
akademskoj razini, nego su ili samouci ili pjevacki poluobrazovani, pa je jedan od nacina kojim bi
se mogla podi¢i njihova vokalna naobrazba organizacija radionica i seminara kojima bi se kao 1
kod ucitelja, trebala razviti svijest o vlastitom glasu i njegovom (zdravom) koriStenju. Autori su
dalje zakljucili da je motivacija za upoznavanjem i prakticiranjem onih ponaSanja koja ce
optimizirati vokalnu funkciju, ucinkovitost i estetske kvalitete, a istovremeno minimalizirati
pojavu poremecaja glasa kljuna za zdraviji oblik vokalnog ponasanja 1 odraz

aktualne kulturne razine [12].

3.2. Savjeti vokalne tehnike

Savjeti vokalne tehnike sluze upoznavanju smislenosti izvodenja vokalnih vjezbi.

U glazbenoj umjetnosti, vazna je pravilna vokalna tehnika kako bi se premostile razlike u
izvedbama glazbenih Zanrova koji razlicito (i loSe) utje¢u na zdravlje VA ukoliko nisu popraceni
pravilnom vokalnom tehnikom i vokalnom higijenom. Razlika izmedu pjevaca koji treniraju i onih
koji ne treniraju je u tehnici disanja (duboko 1 plitko disanje), stanju glasnica (kod pjevaca je
spusten larinks), zdravlju VA i poloZaju nastanka i rezoniranja glasa (kod pjevaca glas rezonira u
gornjem dijelu VA). Pjevaci koji koriste iste polozaje pri govornom glasu i pjevanom glasu ubrzo
krenu patiti od vokalnog zamora i tu se javljaju ozljede, kao i smanjen opseg glasa samo u

granicama govora [11].

3.2.1. Disanje

Temelj vokalne tehnike je vjeStina fonacijskog (dinamickog) disanja koja se odvija kroz tri
faze: udah, zadrzani dah i izdah (budu¢i da je rije¢ o svjesnom disanju, podredenom nasoj volji,
sve 3 faze mogu se ubrzati ili usporiti, tj. prilagoditi potrebama). Posebice kod pjevaca, a i drugih
VP, pri ovakvom disanju, izdah je aktivan jer mu je svrha formiranje tona, njegovo postavljanje i
emitiranje u prostor. Prilikom pjevanja vazna su sva tri spomenuta elementa, jer predstavljaju 3
glavna pjevacka izazova: stvaranje potrebne koliCine zraka, zadrzavanje daha prije atake tona
(zapjeva) 1 produzavanje izdaha ekonomiziranjem dahom [5].

U pjevackom disanju vaznu ulogu ima oslonac (appoggio) koji kontrolira koordinaciju pokreta

misica pri udisaju i izdisaju. Njegova zadaca se odnosi na formiranje i kontrolu tona, stoga mu je
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cilj smanjenje opterecenja glasnica i napora pri pjevanju. Pjevacko disanje zahtijeva postepeno 1
prakti¢no ucenje kako bi pjevacki ton zvucao punije i kvalitetnije [17].

Opc¢enito, pozeljno je da udah bude kroz nos, a izdah kroz usta, dok je disanje koje je optimalno
za pjevanje kosto-abdominalno duboko disanje jer plitki dah sudjeluje u stvaranju osjecaja
anksioznost i onemogucuje kvalitetno 1 mirno disanje [5].

Takoder, prije pocetka pjevanja ili govora, pozeljno bi bilo lagano razgibati cijelo tijelo,
posebice gornji dio, prsa, vrat, ramena, glavu i ruke, kako bi se olakSalo otvaranje prostora za
disanje 1 slobodno gibanje dijafragme.

Dijafragma je glavni inspiratorni misi¢, a centar udisanja je u zliici, pa taj dio tijela uvijek
treba biti slobodan i aktivan tijekom pripremnih pokreta i tijekom fonacije. Bitno je zrak
ravnomjerno, a ne silovito voditi tijekom fraze, kako bi glasnice samo rubno vibrirale [24].

Svaki udah se mora zavrsiti te je fonaciju potrebno zapoceti s izdisajem govora koji ve¢ mora

podupirati svaki ton u frazi [17].

3.2.2. Emisija tona

Kod emisije tona, postoje razlike izmedu produkcije govora i pjevanja koje navode Biserka 1

Dugan Cveji¢ (2009) [17]:

e Raspon, ja€ina i boja glasa razliciti su kod pjevanja, a pri govoru se najcesce koristi samo
donja tre¢ina cjelokupnog opsega glasa.

e Govor se zasniva na brzim, klizajuéim pokretima glasa, a u pjevanju je visina tona
postojana u odnosu na glazbenu melodiju i1 brzina je ogranicena (zadana je glazbenim
tempom i ritmom, a je rijeci produzena i nije u skladu s normama govora).

e Timbar (boja glasa) predstavlja glavnu razliku izmedu govornog i pjevanog glasa.

e U pjevanju ton treba imati prirodni vibrato te se ne smije izjednaciti s vibratom tona koji

je posljedica neispravne glasovne produkcije i loSe vokalne tehnike [17].

Glasnice su prilikom mirnog disanja rasirene, a prilikom stvaranja zvuka su simetri¢no spojene.
Ako su glasnice spojene i vibriraju, one su u polozaju otvorene faze, a ako su rasirene, one su u
polozaju zatvorene faze [22].

Prilikom emisije tona se tezi gornjim rezonantnim prostorima 1 visokoj impostaciji u svim
lagama — ¢ak 1 u dubinama, a u pjevanju je konsonant ,,NJ* najbolji prijatelj visoke impostacije pa
je pozeljno, tijekom upjevavanja i rada na tehnickim vjezbama, koristiti ga u raznim

kombinacijama neutralnih slogova [5].
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Prilikom pjevanja se koristi rezonantni prostor vokalnog trakta, a dobiveni ton se odbija u usnoj
1 nosnoj Supljini. Ako osoba Zeli glasno pjevati, koristi se rezonantni prostor kako bi prijenos tona
iz usne i nosne Supljine prema vanjskom zvu¢nom polju bio izveden na ucinkovit nacin [22].

Odli¢an pjevani ton dobiva se uz potpunu koordinacija svih misi¢a (unutarnjih 1 vanjskih) i
fonaciju na dahu s visokom impostacijom. Dakle, potrebno je osloboditi grlo 1 razdvojiti organe
za fonaciju. MisSi¢i grkljana su klju¢ni jer omogucavaju emisiju odlicnog tona [22].

Tijekom izvodenja dubokog tona, glasnice su relativno trome, zadebljavaju se i glas je tamniji.
Ako se ton dodatno snizava, javlja se fenomen ,,Skripavog glasa”. Tijekom izvodenja viSih tonova
glasnice se stanjuju te je glas svjetlije boje 1 glasnice stvaraju visi ton, ali ne dolazi do potpunog
zatvaranja glasnica [22].

Prilikom zapjeva, treba paziti da poc€etak tona nema tzv. hukanu ataku, odnosno Sustav zapjev
tona. Do nje dolazi kad prevelika koli¢ina zraka nekontrolirano struji kroz otvor izmedu glasnica
(glotidu) tijekom fonacije, a mi ju ¢ujemo kao hukani, Sustavi zapjev i izgovor tijekom pjevanja
[24].

Gipkost omogucava pokretljivost glasa kroz sve lage, razvijanje u dinamici, aktivno
izgovaranje 1 istodobno ne Stetiti glasu, stoga apsolutni imperativ uvijek mora biti slobodna emisija
tona bez naprezanja [5].

Intonacijska nesavrSenost kod pjevaca, Cesto je posljedica tehnickih poteskoc¢a i nedovoljne
vokalno-tehnicke kondicije, a ne uvijek pokazatelj nedostatka muzickog sluha i zato je krucijalno
redovito raditi na glasovnim sposobnostima [5].

Pjevanje i vokalna tehnika se uCe postepeno, kasnije se automatiziraju i postaju vokalne navike

[22].

3.3. Vokalne vjezbe

Vjezbe kojima zagrijavamo glas nazivaju se vokalne vjezbe i naj¢esce ih koriste pjevaci kako
bi pripremili vokalni aparat. Iznimno su vazne jer se vjezbajuci stjeCu potrebne navike za
formiranje svjesnog nacina pjevanja Sto dovodi do kvalitetnijeg pjevanja. Vokalne vjezbe je
najbolje izvoditi sistemati¢no, od jednostavnih ka slozenijima kako se ne bi pretjerano naprezao
vokalni aparat. Na pocetku u¢enja, osoba koja krece vjezbati i1 koja je vokalni pocetnik (amater),
ne smjela izvoditi vokalne vjezbe dulje od 5 ili 6 minuta kako ne bi doslo do vokalnog zamora, a
bilo bi ih pozeljno ponavljati nekoliko puta na dan.

U pravilu, vokalne vjezbe sluze za: vjezbanje intervala, izjednacavanje vokala, pjevanje
prijelaza 1 ukrasa, upjevavanje glasa i pronalazenje odgovarajuce pozicije u rezonatorima kao i za

pomo¢ rjeSavanja tehnickih problema, odnosno izjednaCavanje svih tonova, njihove boje,
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volumena, laga 1 radu na pokretljivosti glasa. Gotovo svaka vokalna vjezba sluzi za vjezbanje
barem dva segmenta, a neke cak i viSe. Vjezbe se mogu i trebaju izvoditi s kromatskim pomakom
pocevsi od d1 prema dolje i natrag te od d1 prema gornjoj granici i natrag te se mogu izvoditi vise
puta i u razli¢itim kombinacijama vjezbi koje spajamo [5].

Vjezbe se pjevaju u odredenom ritmu i na odredenim tonovima. Postoji velik broj vokalnih
vjezbi, koje bi vokalni pedagog koji poucava pjevanje trebao prema svome iskustvu, odabrati da
su prikladne vjeZbe za ucenike koje poucava ili ih sastaviti prema potrebi u¢enika. Vokalne vjezbe
su vazne 1 za ostale vokalne profesionalce, koji svoj glas uvijek trebaju Cuvati, voditi brigu o njemu

1 drzati ga uvijek pripremljenim kako bi se smanjio broj poteskoc¢a i poremecaja glasa [17].

3.4. Vjezbe razgibavanje tijela

Ove vjezbe sluze postizanju uspravnog i opusStenog stava tijela, opusten govorni aparat i glas,

koji je potreban kako bi se ostvario kvalitetan pjevani ton ili govor.

1. Polozaj tijela treba biti stojeci tako da se ruke postave uz tijelo. Glava se lagano spusta
prema naprijed 1 vrati se u pocetni polozaj bez pomicanja ramenima i naglih pokreta. Zatim
se glava spusta prema natrag, na jednu pa na drugu stranu i to se ponavlja nekoliko puta
[17].

2. U istom polozaju tijela ili u sjede¢em poloZzaju se sjedne na rub stolca, (odmaknuti leda od
naslona, a noge lagano ispruziti pod kutom koljena koji je ve¢i od 90 stupnjeva), glava
lagano kruzi od jednog ramena prema drugom i pritom ne smije biti stegnuta. Vjezba se
ponavlja nekoliko puta uz lagano pridrzavanje glave [5].

3. Vjezba sastoji od podizanja (sve do lijevog i desnog uha) i spustanja ramena koja ¢e se
blago spustiti 1 pritom ¢e se osjetiti olakSanje jer se sva napetost i stres nakupljaju u
ramenima [5].

4. U posljednjoj vjezbi za razgibavanje tijela, potrebno je stati ledima uza zid, opustiti koljena
1 stajati priljubljeno uz zid, dok se lijevom i desnom rukom iz donjeg polozaja lagano
polukruznom kretnjom, nastoji do¢i do uspravnog stava ruku i potrebno je to ponoviti

nekoliko puta. Vazno je da se leda ne odvajaju od zida (njima se pritis¢e o podlogu) [5].

3.5. Vjezbe disanja

Iznimnu ulogu u vokalnoj tehnici imaju vjezbe disanja jer se pomoc¢u njih kontrolira i usvaja
rad vokalnog aparata, osvjeStavaju organi potrebni za pravilnu fonaciju te su priprema govoru i

pjevanju. Cilj vjezbi disanja je osvjeStavanje 1 produzavanje faze izdisaja i aktivacija dijafragme
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zato $to je dijafragma glavni inspiratorni (udisajni) misi¢ pa taj dio tijela u pjevanju ili u govoru
treba biti slobodan i aktivan [24]. Vjezbe disanja poZeljno je povezati s vjezbama razgibavanja i

opustanja [17].
1. Duboko disanje

Ova vjezba se izvodi u stoje¢em polozaju. Lagano i tiho se udiSe i izdiSe kroz nos. Prilikom
udisaja rebreni miSi¢i, trbuh 1 trbusni misici Sire se prema van, a dijafragma se lagano spusta.
Potrebno je pripaziti da se rebra i rebreni misi¢i ne skupe, a ramena ne podizu. Vjezba se izvodi
nekoliko puta, a cilj je opustanje diSne muskulature i postizanje disanja, ne samo povr$no u gornjim

dijelovima pluc¢a, nego cijelom muskulaturom trbusnih misica i donjim dijelom trbuha [17].
2. Zadrzano disanje, Wim Hoff i tehnika kvadrata (Buteyko metoda)

Ova vjezba se izvodi nekoliko puta u kombinaciji s prvom vjezbom, tako da se prilikom
dubokog udaha broji do tri, zatim zadrzava dah na nekoliko sekundi, a za vrijeme izdaha, broji se
do deset. Cilj vjezbe je jaCanje i oslobadanje rebra, a ponavljanjem je korisno povecati vrijeme
zadrzanog daha [17].

Takoder, postoji i Wim Hoff-ova tehnika disanja koju se izvodi na nacin da uzme 30-40
dubokih udaha u kratkom periodu. Zatim, se udahne duboko, izdahne 1 prestane se disati (10-ak
sekundi) dokle tijelo ne da signal za nastavak disanja. Proces se ponovi 3-4 puta bez pauzi, a zadnji
puta se duboko udahne, zadrzi 15 sekundi i izdahne zrak [25].

U tehnici kvadrata (prema Buteyku), potrebno je smjestiti se u sjede¢i polozaj, udisati 8
sekundi, zadrzati taj dah 8 sekundi, pa 8 sekundi izdisati i opet zadrzati 8 sekundi i onda ponoviti
ciklus. Vrijeme se polako produljuje u svakoj od 4 faze i ovom vjezbom se povecava dostupan

volumen u prsnom kosu, trenira se produljenje izdaha i zadrzavanje daha [5].
3. Produkcija glasova

Potrebno je biti u uspravnom stavu, ruke postaviti na trbusne misice iznad dijafragme kako bi
se osjetilo pomicanje dijafragme. Zatim slijedi tihi udah kroz nos, a izdah traje Sto dulje dok se
izgovara glasa /s/ pri ¢emu je vazno imati konstantan protok zraka, ravnomjeran, bez Suma. Osim
glasa /s/, mogu se koristiti i glasovi (/8/, /h/, /f/, /v/). Prilikom ove vjezbe, grlo bi trebalo biti
otvoreno i slobodno, a cilj vjezbe je odrzavanje rebra i trbusnog zida otvorenim za vrijeme izdisaja,
opustanje dijafragme pri izdisaju, vjezbanje dugog daha te smanjenje nazalnosti u glasovnoj
kvaliteti do koje Cesto dolazi uslijed prirodne lijenosti [5].

Ista vjezba se moZe izvesti uz koriStenje samoglasnika /a/ ¢ija fonacija zapocinje tijekom

izdisaja (zbog njegove otvorenosti i polozaja grkljana koji je najblizi neutralnom polozaju). Cilj je
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produljiti foniranje samoglasnik /a/ na jednom dahu, posti¢i najpovoljniji kvocijent otvora glasnica
uz Sto vecu uStedu zraka i ostvariti $to stalniju glasovnu kvalitetu i glasno¢u foniranog tona.
Optimalna rezonancija glasa ostvaruje se Sirenjem usne Supljine, otvaranjem usta, ucvrs¢ivanjem
mekog nepca i1 laganim Sirenjem zdrijelne Supljine za vrijeme fonacija, a 1 ovu je vjezbu poZzeljno

izvesti nekoliko puta [17].
4. Izgovaranje suglasnika RPTK; SSSS; SSSS; FTFTFTFT

U pocetnom polozaju, kre¢e se s tihim udahom, a tijekom izdaha predstoji polagano
izgovaranje prve skupine suglasnika (RPTK) koji se ponavlja dva puta, u istom tempu, a zatim se
ponavlja skupinu SSSS, SSSS i FTFTFTFT, opet po dva puta. Vjezba se izvodi istim na¢inom u
brzom tempu 1 ponavlja se odredeni broj puta uz lagano ubrzavanje tempa. Prilikom ove vjezbe,
potiCe se aktivan rad dijafragme uz kontroliran dah kako bi se mogao izgovoriti niz kratkih i
polaganih suglasnika na jednom dahu bez ikakvog spuStanja rebra, rebrenih mi$i¢a i spustanja
prsne kosti. Cilj je unutarnja 1 vanjska ravnoteza trbuSne muskulature, postizanje jasne artikulacije

te pravilno disanje [5].

R ’ v v ) ’ v v
R - P - T - K - R - P - T - K -
s - s - S - S - s . § .- § . 5
FT - FT - FT - FT - FT - FT - FT - FT
5. Beljenje

Prilikom ove vjezbe, uz redovno uzimanje daha kroz nos, otvore se usta 1 udiSe se kroz njih dok
se pritom izbaci jezik van usne Supljine uz imitiranje fundamentalnog glasa koji u hrvatskom
jeziku ne biljezimo, a nalazimo ga u rijeci vrt, krt, itd. Vjezbu se ponavlja desetak puta, pritom

izgledaju¢i kao djeca koja se belje i rugaju.
6. Impulsno glasanje /ha/ trzanjem iz pleksusa

Vjezba se izvodi kratko, najviSe desetak puta s umjerenom glasno¢om, trzajem iz pleksusa,
snaznim potiskom dijafragme, a moze se izvoditi i kao meko smijanje s laganim pomacima.
Disanje se odvija dubokim udahom, a izdahom se potiscima iz dijafragme izgovaraju glasovi /ha/.
Potrebno ju je izvoditi vrlo paZljivo jer preglasno izvodenje moze dovesti do ostecenja glasnica

[17].
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3.6. Zagrijavanje glasa

U ovom dijelu su navedene vjezbe za zagrijavanje vokalnog aparata koje su bitne za postizanje
pravilnog pjevackog tona u rezonantnom prostoru usne i nosne Supljine. Vazno je spomenuti da se
ove vjezbe mogu i kombinirati zajedno u dulje fraze kojima se vjezba izdrzljivost i produljuje
tehnicka spremnost izvedbe te dodatno zagrijava glas. Vjezbe se zapocCinju od dlI i1 prvo se
upjevava prema dolje, a onda se vra¢a do d1 1 zatim se ide prema gornjem dijelu registra do granice
mogucénosti te slijedi postepeno vra¢anje na d1. Visine se zami$ljaju u prostoru ispred nas (ne
gore!), a dubine u prostoru ispred ili iznad nas (ne dolje!) jer ¢e ta vizualizacija pomo¢i u opustanju
vokalnih miSi¢a bez gréenja. Takoder, pozeljno je i lagano spustiti tijelo u koljenima 1 vratiti ga u

prvobitan poloZaj kako bi psihicki olaksali efekt pjevanja u krajnje dijelove nasih registara [5].
1. Mumljanje

Izvodi se sa zatvorenim ustima uz pomo¢ konsonanta /m/ koji izaziva brujanje. Laganim
spustanjem brade postize se visoka impostacija tona glave vodeci zvuk prema naprijed. Izdisaj ide
kroz nos, a jezik je smjeSten u usnoj Supljini s osje¢ajem vruc¢eg krumpira u ustima, dok je u grlu
otvor kao prilikom fonacija samoglasnika o ili u. Pokazatelj pravilnog izvodenja ove vjezbe su
usne koje tijekom izvodenja lagano titraju pri ¢emu se popusta gréenje vokalnog aparata, dok je
glas elastican 1 pokretljiv [17].

Na temelju notnog zapisa, vjezba se izvodi u ulaznoj i silaznoj ljestvici (po pola tona vise ili
nize) u skladu s opsegom glasa osobe, a moze se 1,,7zvakati* prilikom pustanja glasa /m/ i to takoder
pomaze vokalnom vjezbanju i djeluje masirajuce, opustajuci vokalne misic¢e. Nacin izvedbe moze

biti legato 1 glissando [5].

Polagano
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2. Bilabijalni vibrant

Vjezba se izvodi izgovaranjem bilabijalnog vibranta ,,br* dok zrak prolazi izmedu usnica koje
vibriraju. Korisna je za aktivaciju i opuStanje usnica te ozivljavanje izdaha koji je podrzan
dijafragmom i sluzi za u€enje pravilne kontrole i regulacije protoka zraka. Prema notnom zapisu,

vjezba se izvodi u ulaznoj 1 silaznoj ljestvici u skladu s opsegom glasa osobe [5].
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3. ,Turiranje motora“ - /v/i/z/

Kao i prethodna vjezba, ova vjezba se izvodi na isti tehnicki nacin, ali uz dijafragmom podrzan

dah dok glasove /v/ ili /z/ izvodimo imitiraju¢i zvuk motora s unutarnjim izgaranjem prilikom
dodavanja gasa [5].

Polagano
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4. Glasno zijevanje

Prilikom refleksnog zijevanja, koji ¢e se za potrebe ove vjezbe inducirati namjerno, laganim,
opustenim 1 masiraju¢im vibracijama (koje nastaju zbog prolaska zraka) se izgovara samoglasnik

/a/ izvode¢i standardnu automatiziranu melodijsku liniju , a moZze se takoder izvoditi u silaznom 1

uzlaznom pomaku po pola stupnja intonacije [17].

Prozraéno i mekanih otvorenih usta, zijevajuci
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5. HAMA

Prilikom izvodenja ove vjezbe, vazno je spustiti bradu u pocetni polozaj, ne podizati glavu ili
ramena, biti §to odredeniji 1 precizniji u intonaciji (fokus tona) i1 aktivno koristiti rad dijafragme
koja ¢e kod svakog /hama/ biti aktivna i potpora dahu. U nekim trenucima je osjecaj prilikom

izvodenja kao da se fokusiralo zijevanje uz slogove /hama/. Elasti¢na napetost je kljucna i vjezba

mora biti izvedena s lakocom poput ,,igre* [5].
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Razgovjetno, fokusirano, slobodno i lagano, uz zvonko "m” na kraju
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6. Vizualizacija

Prilikom zagrijavanja glasa, trebalo bi izvoditi i vjezbu vizualizacije koja se koristi kod
govornika u dramskoj umjetnosti, gdje emocije i imaginacija samog govornika ili pjevaca odvajaju
od potencijalno stresnog trenutka do trenutka koji im je poznat. Primjerice, pedagoginja Looser
predlaze zamisljanje toplog prostora, sigurne prostorije, ugodnog stolca, lijepog glasa, opustenog
tijela koje je dobro razgibano, predlaze zamisljanje kretanja unaprijed ako zelimo i¢i u gornje
registre, vjezbanje vizualizacije tona u nekom kutku sobe koji mi moramo nasim glasom dotaknuti,
glas nam je topao 1 mekan i izdiSuéi izgovaramo ,,haaaa“ s osmijehom na licu. Naglasak je na

oslobadanju ,,prirodnog* glasa, a ne ostrog, nazalnog i ,,zacepljenog* [15].

3.7. Vjezbe ujednacavanja vokala

Vjezbe ujednacavanja vokala se najceS¢e koriste kod pjevaca. Kvalitetna glazbena
interpretacija i teznja za ljepSim 1 izrazajnim pjevanjem naziva se umjetni¢ko pjevanje i za razliku
od funkcionalnog pjevanja, zahtijeva posStovanje pjevackih elemenata kao $to su: pravilno disanje,
ispravna dikcija, pravilno drzanje tijela, to¢na intonacija, pravilna postava glasa i gipkost glasa.
Funkcionalno pjevanje je pjevanje ¢iji cilj nije ostvarenje umjetnicke izvedbe nego drustvena
uloga (obiljezavanje dana drzavnosti, dana Skole 1 sl.). Glavni fokus funkcionalnog pjevanja je
osjecaj radosti, srec¢e, optimizma i opustenost te podrazumijeva svjesnu zelju i namjeru da se nesto
lijepo otpjeva, a naglasak je i na muziciranju svih prisutnih, bez selekcije (npr. pjevanje u crkvi,
na izletu, povodom zajednickih proslava) [17].

Medutim, o kojoj god vrsti pjevanja bila rijeC, vazno je pripremiti glas za specifi¢nosti
pjevanja. Kod pjevanja, ujednacenost vokala dobivamo povezivanjem tonova, odnosno, izvedbom
legato Ciji je smisao ujednacavanja laga i vokala te estetska vrijednost pjevane fraze. Legato dolazi
iz talijanske glazbene prakse. Na pocetku ovih vjezbi, nuzan je dubok polagan udah. Tempo je
umjeren 1 vjezbe se izvode na jedan dah, primjerice, mijenjamo vokale na jednom tonu i pritom
pazimo da prijelaz vokala bude mekan i blag, a da pritom zvuci kao prelijevanje vokala u to¢noj
intonaciji, iste boje, jacine i kvalitete tona. Cilj je pjevati vokale istim nac¢inom i intenzitetom uz
jasnu artikulaciju i slobodnu produkciju tona bez napetosti. Za dodatnu funkcionalnost ove vjezbe,
prilikom izvodenja se moze dodati suglasnik /m/ koji pomaze u ispravnom ozvucenju (podizuci

meko nepce), povezivanju i izjednacavanju vokala u registru glave [17].
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3.8. Vjezbe pokretljivosti glasa

Rijec je o brzim 1 pokretnim vjezbama kojima je cilj postici elasti¢nost vokalnog aparata (nosne
1 usne Supljine, grkljana). Ove vjezbe olakSavaju izvodenje kompliciranih pasaza u vokalnoj
literaturi, a 1 uz pomo¢ tih vjezbi se prosSiruje volumen glasa i uklanja ,.gréenje” glasa jer
zahtijevaju dug i ekonomicno troSeni zrak kako bi se svaka nota mogla ispjevati do kraja.

Lakoc¢a izvodenja, jasni tonovi koji su artikulirani, izvodenje u tempu i ritmu, postaju teznja i
smisao su ove vjezbe. Vjezbe za pokretljivost se sastoje od silaznih i1 uzlaznih tonova i vjezbe za
staccato, a mogu se izvoditi na bilo kojem samoglasniku i/ili se kombinirati sa drugim

samoglasnicima.
1. Vjezbe na uzlaznim i silaznim tonovima

U ovim vjezbama je potrebno osjetiti oslonac na dijafragmu i koncentrirati se na svaki sljedeci
ton. U pocetku bavljenja pjevanjem kod amatera i/ili laika, tesko je posti¢i oslonac na dijafragmu,
stoga su ove vjezbe od iznimne vaZznosti za osje¢anje dijafragme. Za vrijeme pjevanja uzlaznih
tonova, grkljan treba biti spusSten, ne smije ga se dizati, ve¢ je potrebno osjecati njegovo otvaranje
svakim otpjevanim tonom, ramena se ne smiju dizati, a niti polozaj glave ne prati intonacijsko
kretanje. Najvisi pjevani ton ne smije biti naglaSeniji od prethodnih tonova i prilikom pjevanja
silaznih tonova potrebno je pjevati tonove na isti nacin kako su se pjevali uzlazni tonovi, ne
mijenjajuci boju 1 kvalitetu tona. Usta se ne smiju zatvoriti nakon pjevanja najviseg tona, nego se

otvor, koji je postignut na najvisem tonu, treba zadrzati do kraja trajanja vjezbe.
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2. Staccato vjezbe

Staccato je glazbena oznaka nacina artikulacije kod koje se tonovi izvode odvojeno sa
skra¢enim trajanjem. U ovim vjezbama dijafragma treba biti aktivna, a izgovor mekan.
Grkljan treba biti spusten kako ton ne bi postao besadrzajan i zapjev popracen s viSe zraka

nego tona pri ¢emu se ozvucenje tona ne dogada iz registra glave nego iz grkljana [17].
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3. Kombinirane vjezbe

Vjezbe koje nastaju spajanjem viSe vjezbi nazivaju se kombinirane jer istovremeno, kroz
dulju frazu, vjezbamo vise vokalnih segmenata. Sluze vjeZbanju fokusiranosti tona, izdrZljivosti i
svih segmenata kao svaka vjezba zasebno. Vazno ih je raditi ritmizirano, paziti na fraziranje i da
nam ne iskacu visine ili bilo koji segment tona [25]. Ujedno, one su dio ,,programa* kojima

nastojimo poboljSati vokalni trening kako bi §to bolje utjecao na vokalnu kondiciju.
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3.9. Govorne vjezbe

Govor je prili¢no zahtjevan, ali govorom ¢ovjek uspijeva posti¢i najbolji komunikacijski tok
uz minimalni troSak svog mentalnog napora i energije, a uz pomoc¢ govora, covjek oblikuje svoj

nacin razmisljanja, nacin razumijevanja svijeta i samog sebe [17]. Osim vokalnih vjezbi koje su
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idealne za sve vokalne profesionalce, postoje govorne vjezbe koje su takoder namijenjene svima 1

izrazito su korisne za govornike.
1. Impulsno izgovaranje rijeci

Ova vjezba je slicna vjezbi Impulsno glasanje /ha/ trzanjem iz pleksusa u kojoj se rijeci
izgovaraju impulsnim potiskom iz pleksusa, odnosno impulsnim potiskom trbusnih misi¢a prema
unutra za vrijeme naglaSenog sloga. Trbusni se misi¢i opustaju u onom trenutku kada se zavrSava
s impulsnim izgovaranjem rijeci. MoZe se izgovarati stih s pravilno naglasenim stopama ili npr.

brojiti do deset [17].
2. Vratolomno, brzo brojenje u Saptu

Ova vjezba se izvodi tako da se snazno 1 brzo broji do sto, uz aktivan rad misica jezika, usana
1 mekog nepca. Vjezba se ne izvodi u tthom govoru, a za vrijeme trajanja ove vjezbe, ne smije se
cuti fonacija, kao niti ¢ujni Sum.

Udisaji su kratki (1 s) i neCujni i pozeljno je brojeci do sto, ne udahnuti vise od pet do sedam
puta. Cilj ove vjezbe je poboljsati i osnaziti izgovor, §to je izuzetno vazno jer se ispravnim

izvodenjem ove vjezbe poboljsava dikcija te govor postaje lagan 1 bez napora [17].
3. Govor s pritvorenim nosom

Vjezba se izvodi tako da se nos lagano pritvori rukom i impulsno se zapo¢ne s izgovaranjem
slogova /zi-7i-zi/ 1 brojenja naizmjence: /jedan-dva-tri/, /Zi-zi-zi/, /Cetiri-pet-Sest/, sve do dvadeset.
Tijekom cijele vjezbe podignuto je meko nepce kako se ne bi cula nazalnost i nos se pritvori rukom
jer se njegovim zatvaranjem poniStava razlika tlakova u usnoj i nosnoj Supljini, $to je ujedno 1
refleksni poticaj za opustanje zatvaraca nosnih vrata. Nos se naizmjenice opusta 1 pritvara, a zvuk
treba biti jednak pri zatvaranju i opustanju. Cilj ove vjezbe je rjeSavanje nazalnosti u govoru i

poniStavanje refleksa opusStanja mekog nepca §to ¢iS¢im oralnim glasom [17].
4. Fonetske vjezbe za glas i izgovor (FVGI)

Fonetske vjezbe za glas i1 izgovor u Hrvatskoj se izvode vise od pedeset godina. Prvotno ih je
osmislio Ivo Skari¢ na Odsjeku za fonetiku Filozofskoga fakulteta Sveucilista u Zagrebu za
potrebe rada s glumcima zagrebaCke Akademije za kazaliSte, film 1 televiziju te u radu s
disfoniénim glasovima, a dopunili i dopisali su ih Skari¢ i Varosanec-Skarié (1999) [23].

U njima se uskladuje inicijacijski i fonacijski dio govora, vjezbaju se odredenim redoslijedom
koji je respektivan i cikli¢an radi kratkog odmora. Vjezbe se u pocetku usvajaju kao cjelina, a
nakon viSetjednog uvjezbavanja mogu se dnevno izvoditi u jednom manjem ciklusu u svrhu

zagrijavanja glasa i pripreme govornih organa za govor.
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Slijed vjezbi je [23]:
1. protezanje 1 opustanje (rastezanje, miofunkcionalne vjezbe poput
zijevanja)
. duboko disanje — oSitom 1 pomoc¢u trbusnih misica
. impulsno razmjerno glasno glasanje /ha/[xa] trzajem iz pleksusa
. produzeno foniranje vokala (zapoc¢injemo sa [a])

. produzeno foniranje uz poja¢ano samoslusanje

2

3

4

5

6. pocetne dvije vjezbe
7. impulsno izgovaranje rijeci

8. produzeno foniranje uz masazu grla i spustanje grkljana
9. vratolomno, brzo brojenje u Saptu

10. pocetne dvije vjezbe

11. prednjonepcana tocka vibrotaktilnog osjeta

12. produzeni i jaki izgovor bezvucnih frikativa ([s])

13. govor s pritvorenim nosom

14. sinteza vjezbi

15. razgibavanje govora [23].
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4. Zakljucak

Svi vokalni profesionalci, a to su: profesionalni pjevaci i amateri, ucitelji, odgojitelji i
nastavnici, radijski i televizijski voditelji, govornici, spikeri 1 druga zanimanja na kojima velik dio
radnog vremena odlazi na vokalno izraZavanje i1 produkciju, zasluZuju imati osnovno vokalno
obrazovanje i znanje vokalnih i tehnic¢kih vjezbi kako bi ta znanja mogli koristiti i kako bi time
ocCuvali glas koji im je sredstvo za rad i sredstvo svakodnevnog izrazavanja i komunikacije.

Vokalni aparat se sastoji od vokalnih organa i organa koji sudjeluju u vokalnoj produkciji
(glasnice, grkljan, pluca, dijafragma, vokalni mis$i¢i, usna i nosna Supljina...). Poznavanjem rada,
fiziologije, anatomije i morfologije vokalnog aparata, mogu se sprijeciti poremecaji glasa i vokalna
oboljenja koja otezavaju normalno funkcioniranje ¢ovjeka u svakodnevnom zivotu jer utjeu na
promjene u glasu (boja glasa, brzina govora, glasnoca, ton glasa itd.) [8].

Redovitim vjezbanjem vokalnog aparata (vokalnim treningom) dolazimo do stanja vokalne
kondicije u kojem je nas§ vokalni aparat spreman na optimalan i zdrav nacin producirati glas 1
ostvariti komunikaciju (prijenos informacija, emocija, osjecaja..) putem izrazavanja govorom ili
izrazavanja pjevanjem. Osim vjezbanja vokalnog aparata, svakodnevnoj vokalnoj rutini trebalo bi
prethoditi 1 vjezbanje tijela, posebice gornjeg dijela kako bi se bolje pripremili za vokalne
aktivnosti, a vazno je napomenuti da se komunikacija odvija koristenjem glasa i koriStenjem tijela
(gestikulacija i mimika). Nakon vjeZbanja tijela, kre¢e se s vjezbama disanja koje ¢e omoguciti
duboko i pravilno disanje, a zatim ¢e se krenuti s vjezbama za zagrijavanje glasa kako bi se postigla
elasticna napetost u vokalnom aparatu koja je apsolutni imperativ u vokalnoj produkciji koja je
zdrava. Zagrijavanjem vokalnog aparata, dolazi se do trenutka u kojem pjevaci nastavljaju s
vokalnim vjezbama za pjevace, kao $to su vjezbe za postizanje legato 1 staccato izvedbe, vijezbe
ujednaCavanja vokala i laga, vjezbe izrazajnosti 1 kontrole glasa (vibratornog segmenta i
dinamike), a vokalni profesionalci govornici nastavljaju s vokalnim vjezbama za govor kao $to su
dikcijske vjezbe (vjezbe izrazajnosti), vjezbe brzog govora i slicno [5].

Vokalni profesionalci pjevaci osim vokalno-tehni¢ko-pjevackih vjezbi, dodatnu teznju
stavljaju na oblikovanje glasa u vidu njegove estetske vrijednost i sposobnosti interpretacije
umjetnosti, a vokalni profesionalci govornici poseban naglasak ¢e staviti na estetsku vrijednost
glasa 1 retoricku, dikcijsku 1 izrazajnu vrijednost produciranog glasa.

I na kraju, svi vokalni profesionalci i oni koji ¢e to tek postati, trebali bi tijekom svog Zivota
ste¢i obrazovanje iz podrucja osnova vokalne tehnike i higijene te se na tim podrucjima
permanentno usavrSavati kako bi postali osvijesteni i zdravi vokalni profesionalci koji ¢e zdravo i

optimalno koristiti svoj glas.

41



5. Literatura

[1]

[2]
[3]

[4]

[5]

[6]

[7]
[8]
[9]
[10]

[11]

[12]

[13]

[14]

[15]

[16]

[17]

[18]

[19]

M. Besker: Znacaj vokalne edukacije odgojitelja, Diplomski rad, Filozofski fakultet, Split,
2021.

N. Buble, J. Versi¢: Priru¢nik za zborovode i1 voditelje dalmatinskih klapa, Split, 2000.

A. Bucevi¢: Kvaliteta glasa 1 Zivotne navike sportskih trenera, Diplomski rad, Edukacijsko-
rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2017.

N. Buterin: Vokalno - tehni¢ko obrazovanje studenata uciteljskog fakulteta, Diplomski rad,
Uciteljski fakultet, Zagreb, 2021.

S. Cingula: Interna skripta za predavanja (kolegiji Vokalna tehnika s metodikom vokalne
nastave 1-4 1 Osnove vokalne higijene), Varazdin, 2021.

S. Cingula, T. Jurki¢ Sviben: The Opinion of Primary Education Teachers on Vocal
Hygiene and Vocal competencies, Zbornik radova sa Sestog medunarodnog simpozija
glazbenih pedagoga, str. 237-248, Osijek, 2020.

I. Cupan: Fonetski status voditelja hrvatskih televizija, Diplomski rad, Filozofski fakultet,
Zagreb, 2015.

M. Cargo: Vokalna higijena i najée$¢a ostecenja vokalnog aparata, Diplomski rad,
Medicinski fakultet, Zagreb, 2018.

M. Hedever: Osnove fizioloske i govorne akustike, Interni materijal za studente logopedije,
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2010.

R. Hrzenjak: Vokalna tehnika u nastavi solfeggia, Diplomski rad, Muzic¢ka akademija u
Puli, Pula, 2017.

M. Jolley Burburan: Vocal health of choral singers from Kenya and the United States:
dysphonia and vocal fatigue in relation to musical genres, Diplomski rad, Juzna Florida,
2020.

G. Kovaci¢, A. Budanovac: Vokalna higijena: Koliko o njoj znaju (buduci) vokalni
profesionalci?, Hrvatska revija za rehabilitacijska istrazivanja 2000, travanj 2000, br. 1, str.
37-61.

G. Kovaci¢, M. Hedever, A. Budanovac: Utjecaj vokalne probe na akusticke karakteristike
glasa profesionalnih pjevaca, Izvorni znanstveni ¢lanak, Hrvatska revija za rehabilitacijska
istrazivanja 2000, studeni 2000, br. 2, str. 137-144.

L. Kuvaci¢, 1. Maradin, D. Matuli¢: Samoprocjena glasa u vokalnih profesionalaca
(zborskih, klapskih 1 solo pjevaca), Znanstveno-istrazivacki rad, Edukacijsko-
rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2016.

D.M.F. Looser: Freeing the natural voice, Canterbury, 2005.

M. Mustapi¢, Z. Kolundzi¢, K. Pavici¢ Dokoza: Usporedba rezultata samoprocjene glasa
ucitelja i odgojitelja, Rad u ¢asopisu, Logopedija, br. 1, srpanj 2022, str. 13-19.

S. Pijetlovi¢: Vaznost obrazovanja ucitelja u podruc¢ju vokalne tehnike, Diplomski rad,
Uciteljski fakultet, Zagreb, 2020.

M. Pipek: Usporedba percepcije poremecaja glasa izmedu skupina ucitelja i odgojitelja uz
pomo¢ upitnika za samoprocjenu, Diplomski rad, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet,
Zagreb, 2016.

M. Ristovski: Vokalni zamor kod logopeda — primjenjuju li nauceno?, Diplomski rad,
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2021.

42



[20] F. Solomun: Povezanost akustickih parametara i percepcije glasa, Diplomski rad,
Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2021.

[21]  E. Stanec: Akusticka analiza kvalitete glasa kod odgojiteljica, Diplomski rad, Edukacijsko-
rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2018.

[22] E. Turtula: Procjena poremecaja glasa kod pjevaca, Diplomski rad, Edukacijsko-
rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2022.

[23]  G. VaroSanec-Skari¢: Fonetska njega glasa i izgovora, Zagreb, 2020.

[24] S. Vidulin, S. Cingula: Kompetencije ucitelja za razvoj pjevackog umije¢a ucenika u
osnovnoj Skoli: metodicki 1 vokalno-tehnicki aspekti, Muzika, br. 20 (2), str. 42-67 Pula,
2016.

[25]  https://elusaunascoldtubs.com/blogs/blog/wim-hoffman-breathing-method-and-benefits
dostupno 1.7.2024.

[26]  https://enciklopedija.hr/clanak/pjevanje , dostupno 29.4.2024.

[27]  https://enciklopedija.hr/clanak/retorika , dostupno 29.4.2024.

[28]  https://www.adiva.hr/zdravlje/obiteljsko-zdravlje-zdravlje/glas-kao-sredstvo-rada-mnoge-
vokalne-teskoce-mogu-se-sprijeciti/ , dostupno 20.5.2024.

43


https://elusaunascoldtubs.com/blogs/blog/wim-hoffman-breathing-method-and-benefits
https://enciklopedija.hr/clanak/pjevanje
https://enciklopedija.hr/clanak/retorika
https://www.adiva.hr/zdravlje/obiteljsko-zdravlje-zdravlje/glas-kao-sredstvo-rada-mnoge-vokalne-teskoce-mogu-se-sprijeciti/
https://www.adiva.hr/zdravlje/obiteljsko-zdravlje-zdravlje/glas-kao-sredstvo-rada-mnoge-vokalne-teskoce-mogu-se-sprijeciti/

6. Popis slika

Slika 2.1.1.1. Anatomski prikaz glasnica, Izvor:
https://tkozelicutivise.wordpress.com/2020/06/04/glas-govor-i-etnicitet/ ...........ceceerveennennee. 6
Slika 2.1.2.1. Presjek zdrijela, Izvor:

https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-kinezioloski-fakultet-

SVEUCTHSTEU-ZAGTEDU/ LG ..ot e e e e e e e e e et e e e e e e e eeeeaeaaaaeens 7

Slika 2.1.2.2. Prikaz gornjeg dijela zdrijela, Izvor:

https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-kinezioloski-fakultet-

SVEUCIISTE-U-ZAZTEDU/ L6 . cceeeeeieeieeeeeeeeeeeeeee e 7

Slika 2.1.3.1. Prikaz gornjeg dijela Zdrijela, Izvor:
https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-kinezioloski-fakultet-

SVEUCIISTE-U-ZAZTEDU/ L6 . cceeeeeieeieeeeeeeeeeeeeee e 8

Slika 2.1.3.2. Intrizi¢ki misi¢ grkljana, Izvor:

https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-kinezioloski-fakultet-

SVEUCTHSTEU-ZAGTEDU/ LG ..ot e e e e e e e e e et e aeeeeeeeeeeaaaaaens 9

Slika 2.1.3.3. Frontalni presjek grkljana, Izvor:

https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-kinezioloski-fakultet-

SVEUCTHSTEU-ZAGTEDU/ LG ..o e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e e eeaaaaaeens 9

Slika 2.1.4.1. Prikaz pluca i prsnog kosa, Izvor:

https://www.yumpu.com/xx/document/read/23830838/disni-kinezioloski-fakultet-

SVEUCIIISEE-U-ZAZTEDU/ L oo 10

Slika 2.1.5.1. Prikaz udaha (lijevo) i izdaha (desno), Izvor: https://belina-
masaza.hr/2020/04/10/v]eZbe-diSANJa/ ........c.ceruiriiiiriiiiieiie ettt 11

Slika 2.1.6.1. Prikaz i opis nastanka glasa, Izvor: https://edutorij-admin-

api.carnet.hr/storage/extracted/2259526/html/577_rijec_kao_morfoloska i_sintakticka jedi

THICA TN oottt e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e ————aeeeeerraa——————— 13

44



I ZA

H1¥ON
ALIS¥3IAINN

Sveuciliste
Sjever

SVEUCILISTE
SJEVER

IZJAVA O AUTORSTVU

Zavrsni/diplomski/specijalisticki rad iskljucivo je autorsko djelo studenta koji je isti izradio
te student odgovara za istinitost, izvornost i ispravnost teksta rada. U radu se ne smiju
koristiti dijelovi tudih radova (knjiga, clanaka, doktorskih disertacija, magistarskih radova,
izvora s interneta, i drugih izvora) bez navodenja izvora i autora navedenih radova. Svi
dijelovi tudih radova moraju biti pravilno navedeni i citirani. Dijelovi tudih radova koji nisu
pravilno citirani, smatraju se plagijatom, odnosno nezakonitim prisvajanjem tudeg
znanstvenog ili struénoga rada. Sukladno navedenom studenti su duZni potpisati izjavu o
autorstvu rada.

Ja, Valerija Markovi¢ (ime i prezime) pod punom moralnom,
materijalnom i kaznenom odgovornoscu, izjavljujem da sam iskljuéivi autor/ica

zavrinog/diplemehesiepesijabiesiéheg (obrisati nepotrebno) rada pod naslovom

Vokalni trening i kondicija: programi za odrzavanje i usavrSavanje vjestina vokalnih profesionalaca (upisati naslov) te da u

navedenom radu nisu na nedozvoljeni nacin (bez pravilnog citiranja) koriSteni
dijelovi tudih radova.

Student/ica:
Valerija Markovi¢  (upisati ime i prezime)

(vlastorucni potpis)

Sukladno ¢lanku 58. 59. i 61. Zakona o visokom obrazovanju i znanstvenoj djelatnosti
zavrsne/diplomske/specijalisticke radove sveuéiliSta su duZna objaviti u roku od 30 dana od
dana obrane na nacionalnom repozitoriju odnosno repozitoriju visokog uéilista.

Sukladno ¢lanku 111. Zakona o autorskom pravu i srodnim pravima student se ne moze
protiviti da se njegov zavrsni rad stvoren na bilo kojem studiju na visokom uéilistu ucini
dostupnim javnosti na odgovarajucoj javnoj mreznoj bazi sveucéiliSne knjiZznice, knjiZnice
sastavnice sveuciliSta, knjiZnice veleucilista ili visoke Skole i/ili na javnoj mreZnoj bazi
zavr$nih radova Nacionalne i sveuciliSne knjiZnice, sukladno zakonu kojim se ureduje
umjetnicka djelatnost i visoko obrazovanje.

MMI



	Valerija Marković, 0178117831
	Student
	Predgovor
	Sažetak
	Abstract
	Popis korištenih kratica
	Sadržaj
	1. Uvod
	2. Teorijski okvir
	2.1. Vokalni aparat (anatomija i fiziologija)
	2.1.1. Glasnice (plicae vocales)
	2.1.2. Ždrijelo (pharynx)
	2.1.3. Grkljan (pharynx)
	2.1.4. Prsni koš (thorax) i pluća (pulmones)
	2.1.5. Disanje


	1. Klavikularno disanje (Hochatmung) – vrlo plitko, ne osigurava optimalnu zračnu struju za produkciju glasa, podižu se ramena i gornji dio prsnog koša prilikom udisaja što onemogućava ispravan položaj i remeti napetost glasnica i vodi do laringealne ...
	2. Abdominalno disanje (Zwerchfellatmung) – temelji se na otpuštanju donje trećine dijela mišića trbušnog zida, prilikom disanja je vidljivo pomicanje trbuha i aktivno se koristi dijafragma, drugi nazivi su mu trbušno disanje, dijafragmatsko ili dubok...
	3. Kostalno disanje ili pobočno pomoću širenja donjih rebara - rebreno (Rippenatmung) – događa se kada se nakon udaha najveća količina zraka rasporedi sredinom prsnog koša, pa se zbog potrebnog razgibavanja prije pjevanja rebra lagano razmiču stvaraju...
	4. Kosto-abdominalno ili trbušno-rebreno disanje (Zwerchfellatmung, die tiefe Atmung mit den vereinigten Atmungsmuskeln) – najpravilnije disanje u kojem sudjeluje dijafragma (ošit) zajedno sa svim drugim aktiviranim mišićima koji šire prostor i rebra,...
	2.1.6. Nastanak glasa
	2.2. Poremećaji glasa i vokalna opterećenja

	 eufonija (normalan i zdravi glas i glasovni mehanizmi te normalna proizvodnja glasa),
	 disfonija (svako odstupanje od normalne visine, intenziteta i kvalitete glasa. Nastaje ako glasnice nepravilno vibriraju, a za nju su karakteristični nastanak šuma u grkljanu zbog turbulentnih zračnih strujanja kroz nepotpuno zatvoren glotis (pneumo...
	 afonija (potpuni gubitak glasa kao rezultat je potpunog izostanka vibratornog segmenta, tj. apsolutne dominacije turbulentnog strujanja) [5].
	2.2.1. Disfonija
	2.2.2. Vokalni zamor i vokalno opterećenje
	2.2.3. Oštećenja glasa

	1. Oedema Reinke (Reinkov edem) - nakupljanje tekućine u Reinkeovu prostoru sluznice glasnica. Edemi mogu biti bijeli ili prozirni te jednostrani ili obostrani i mogu zahvaćati samo dio glasnice ili prodirati kroz cijeli Reinkov prostor, poput vodenog...
	2. Vokalni čvorići na glasnicama (noduli) - izbočenja između slobodnog ruba glasnica, najčešće benigne tvorbe dominantne kod žena, djece i osoba koje se profesionalno bave pjevanjem. Nastaju zbog pretjeranog korištenja vokalnog aparata, a izazivaju pr...
	3. Polipi grkljana – najčešće benigne izrasline u organu grkljana, smješteni na glasnicama. Često su crvene boje jer je riječ o proširenim krvnim žilama, ali mogu biti i bijeli ili prozirni. Nastaju tijekom mehaničkog oštećenja glasnica tijekom fonaci...
	4. Papilomi na glasnicama - izrasline na glasnicama uzrokovane virusima. Kod male djece su velik terapijski problem zbog stalnog ponavljanja i teškoće disanja. Liječenje im je dugotrajno i jako teško i često se ponavlja [17].
	5. Kontaktni ulkus - erozija epitela u sluznici stražnjeg dijela jedne glasnice i pojava granuloma na odgovarajućem mjestu druge glasnice. Posljedice su prevelika glasovna zloupotreba, promuklost i bolno gutanje, a oštećenje može biti potencirano gast...
	2.2.4. Liječenje oštećenja glasa
	2.3. Vokalni profesionalci i vokalna edukacija
	2.3.1. Pregled dijela dosadašnjih istraživanja
	2.3.1.1. Televizijski voditelji
	2.3.1.2. Sportski treneri
	2.3.1.3. Pjevači (zborski, klapski i solo pjevači)
	2.3.1.4. Učitelji, odgojitelji i nastavnici

	2.4. Razlika između govora i pjevanja

	1. Govor i pjevanje se međusobno razlikuju zbog različite neurološke organizacije centra za govor i centra za pjevanje koji su odvojeni jedan od drugoga, a nalaze se u različitim hemisferama mozga. Unatoč tome, glasnice funkcioniraju na isti način i z...
	2. Fizička produkcija govora počinje disanjem te je glavno pokretačko sredstvo vokalizacije. U procesu disanja glavnu ulogu imaju interkostalni mišići koji svojom kontrakcijom šire prsnu šupljinu, a veliku ulogu imaju i određeni mišići lica, vilice, v...
	3. Pjevanje je način izražavanja čovjekovih osjećaja, najprirodniji, najspontaniji i najelementarniji način glazbenog ponašanja čovjeka. Dio je svih kultura i jedno je od najstarijih i najprirodnijih glazbenih aktivnosti, a u današnje vrijeme prema vr...
	4. Vježbanje pjevanja dovodi do povećane kontrole mišića koji su uključeni u disanju i pomaže pjevačima da balansiraju faze udisaja i izdisaja i zbog toga je veći vitalni kapacitet pluća kod pjevača u odnosu na ne-pjevače. U govoru se koristi od 10% d...
	5. U govoru promjene u glasnoći generalno dovode do promjena u visini glasa. Veća glasnoća, odnosno veći subglotalni pritisak, uzrokuje porast u visini glasa. Kod pjevanja se ne uočava taj efekt jer pjevači imaju neovisnu kontrolu glasnoće i visine i ...
	6. Da bi se držao isti ton, krikotiroidni mišić se treba konstantno prilagođavati volumenu zraka u plućima. Stoga, školovanog basa, baritona, tenora i alta karakterizira pjevački formant, odnosno specifično pojačanje čujnosti glasa oko 3 kHz zbog koje...
	3. Programi za uvježbavanje vokalne tehnike i očuvanje glasa (vokalna higijena i vokalne vježbe)
	3.1. Vokalna higijena
	3.2. Savjeti vokalne tehnike
	3.2.1. Disanje
	3.2.2. Emisija tona


	 Raspon, jačina i boja glasa različiti su kod pjevanja, a pri govoru se najčešće koristi samo donja trećina cjelokupnog opsega glasa.
	 Govor se zasniva na brzim, klizajućim pokretima glasa, a u pjevanju je visina tona postojana u odnosu na glazbenu melodiju i brzina je ograničena (zadana je glazbenim tempom i ritmom, a je riječi produžena i nije u skladu s normama govora).
	 Timbar (boja glasa) predstavlja glavnu razliku između govornog i pjevanog glasa.
	 U pjevanju ton treba imati prirodni vibrato te se ne smije izjednačiti s vibratom tona koji je posljedica neispravne glasovne produkcije i loše vokalne tehnike [17].
	3.3. Vokalne vježbe
	3.4. Vježbe razgibavanje tijela

	1. Položaj tijela treba biti stojeći tako da se ruke postave uz tijelo. Glava se lagano spušta prema naprijed i vrati se u početni položaj bez pomicanja ramenima i naglih pokreta. Zatim se glava spušta prema natrag, na jednu pa na drugu stranu i to se...
	2. U istom položaju tijela ili u sjedećem položaju se sjedne na rub stolca, (odmaknuti leđa od naslona, a noge lagano ispružiti pod kutom koljena koji je veći od 90 stupnjeva), glava lagano kruži od jednog ramena prema drugom i pritom ne smije biti st...
	3. Vježba sastoji od podizanja (sve do lijevog i desnog uha) i spuštanja ramena koja će se blago spustiti i pritom će se osjetiti olakšanje jer se sva napetost i stres nakupljaju u ramenima [5].
	4. U posljednjoj vježbi za razgibavanje tijela, potrebno je stati leđima uza zid, opustiti koljena i stajati priljubljeno uz zid, dok se lijevom i desnom rukom iz donjeg položaja lagano polukružnom kretnjom, nastoji doći do uspravnog stava ruku i potr...
	3.5. Vježbe disanja

	1. Duboko disanje
	2. Zadržano disanje, Wim Hoff i tehnika kvadrata (Buteyko metoda)
	3. Produkcija glasova
	4. Izgovaranje suglasnika RPTK; SSSS; ŠŠŠŠ; FTFTFTFT
	5. Beljenje
	6. Impulsno glasanje /ha/ trzanjem iz pleksusa
	3.6. Zagrijavanje glasa

	1. Mumljanje
	2. Bilabijalni vibrant
	3. „Turiranje motora“ - /v/ i /z/
	4. Glasno zijevanje
	5. HAMA
	6. Vizualizacija
	3.7. Vježbe ujednačavanja vokala
	3.8. Vježbe pokretljivosti glasa

	1. Vježbe na uzlaznim i silaznim tonovima
	2. Staccato vježbe
	3. Kombinirane vježbe
	3.9. Govorne vježbe

	1. Impulsno izgovaranje riječi
	2. Vratolomno, brzo brojenje u šaptu
	3. Govor s pritvorenim nosom
	4. Fonetske vježbe za glas i izgovor (FVGI)
	4. Zaključak
	5. Literatura
	[1] M. Bešker: Značaj vokalne edukacije odgojitelja, Diplomski rad, Filozofski fakultet, Split, 2021.
	[2] N. Buble, J. Veršić: Priručnik za zborovođe i voditelje dalmatinskih klapa, Split, 2000.
	[3] A. Bučević: Kvaliteta glasa i životne navike sportskih trenera, Diplomski rad, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2017.
	[4] N. Buterin: Vokalno - tehničko obrazovanje studenata učiteljskog fakulteta, Diplomski rad, Učiteljski fakultet, Zagreb, 2021.
	[5] S. Cingula: Interna skripta za predavanja (kolegiji Vokalna tehnika s metodikom vokalne nastave 1-4 i Osnove vokalne higijene), Varaždin, 2021.
	[6] S. Cingula, T. Jurkić Sviben: The Opinion of Primary Education Teachers on Vocal Hygiene and Vocal competencies, Zbornik radova sa Šestog međunarodnog simpozija glazbenih pedagoga, str. 237-248, Osijek, 2020.
	[7] I. Cupan: Fonetski status voditelja hrvatskih televizija, Diplomski rad, Filozofski fakultet, Zagreb, 2015.
	[8] M. Čargo: Vokalna higijena i najčešća oštećenja vokalnog aparata, Diplomski rad, Medicinski fakultet, Zagreb, 2018.
	[9] M. Heđever: Osnove fiziološke i govorne akustike, Interni materijal za studente logopedije, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2010.
	[10] R. Hrženjak: Vokalna tehnika u nastavi solfeggia, Diplomski rad, Muzička akademija u Puli, Pula, 2017.
	[11] M. Jolley Burburan: Vocal health of choral singers from Kenya and the United States: dysphonia and vocal fatigue in relation to musical genres, Diplomski rad, Južna Florida, 2020.
	[12] G. Kovačić, A. Buđanovac: Vokalna higijena: Koliko o njoj znaju (budući) vokalni profesionalci?, Hrvatska revija za rehabilitacijska istraživanja 2000, travanj 2000, br. 1, str. 37-61.
	[13] G. Kovačić, M. Heđever, A. Buđanovac: Utjecaj vokalne probe na akustičke karakteristike glasa profesionalnih pjevača, Izvorni znanstveni članak, Hrvatska revija za rehabilitacijska istraživanja 2000, studeni 2000, br. 2, str. 137-144.
	[14] L. Kuvačić, I. Maradin, D. Matulić: Samoprocjena glasa u vokalnih profesionalaca (zborskih, klapskih i solo pjevača), Znanstveno-istraživački rad, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2016.
	[15] D.M.F. Looser: Freeing the natural voice, Canterbury, 2005.
	[16] M. Mustapić, Z. Kolundžić, K. Pavičić Dokoza: Usporedba rezultata samoprocjene glasa učitelja i odgojitelja, Rad u časopisu, Logopedija, br. 1, srpanj 2022, str. 13-19.
	[17] S. Pijetlović: Važnost obrazovanja učitelja u području vokalne tehnike, Diplomski rad, Učiteljski fakultet, Zagreb, 2020.
	[18] M. Pipek: Usporedba percepcije poremećaja glasa između skupina učitelja i odgojitelja uz pomoć upitnika za samoprocjenu, Diplomski rad, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2016.
	[19] M. Ristovski: Vokalni zamor kod logopeda – primjenjuju li naučeno?, Diplomski rad, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2021.
	[20] F. Solomun: Povezanost akustičkih parametara i percepcije glasa, Diplomski rad, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2021.
	[21] E. Stanec: Akustička analiza kvalitete glasa kod odgojiteljica, Diplomski rad, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2018.
	[22] E. Turtula: Procjena poremećaja glasa kod pjevača, Diplomski rad, Edukacijsko-rehabilitacijski fakultet, Zagreb, 2022.
	[23] G. Varošanec-Škarić: Fonetska njega glasa i izgovora, Zagreb, 2020.
	[24] S. Vidulin, S. Cingula: Kompetencije učitelja za razvoj pjevačkog umijeća učenika u osnovnoj školi: metodički i vokalno-tehnički aspekti, Muzika, br. 20 (2), str. 42-67 Pula, 2016.
	[25] https://elusaunascoldtubs.com/blogs/blog/wim-hoffman-breathing-method-and-benefits , dostupno 1.7.2024.
	[26] https://enciklopedija.hr/clanak/pjevanje , dostupno 29.4.2024.
	[27] https://enciklopedija.hr/clanak/retorika , dostupno 29.4.2024.
	[28] https://www.adiva.hr/zdravlje/obiteljsko-zdravlje-zdravlje/glas-kao-sredstvo-rada-mnoge-vokalne-teskoce-mogu-se-sprijeciti/ , dostupno 20.5.2024.
	6. Popis slika

