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Karina Majewska (Kalczyn-

ska) - wokalistka, kompozytor,
aranzer, pianistka, dyrygent i tre-
ner wokalny. Ukonczyla z wyréz-
nieniem Akademie¢ Muzyczng im.
Feliksa Nowowiejskiego w Byd-
goszczy, a jej specjalnoscig staly sie
jazz i muzyka rozrywkowa.

Przez lata pobierata nauki u znako-
mitych treneréw wokalnych m.in.:
Elzbiety Zapendowskiej, Joanny
Z.6tkos-Zagdaniskiej i prof. Urszuli
Trawinskiej-Moroz.

Karina $piewa i koncertuje od naj-
miodszych lat. Jest laureatka wie-
lu festiwali, w tym zwyci¢zczynia
koncertu Debiutéw na XXXV Kra-
jowym Festiwalu Piosenki Polskiej
w Opolu. Wystepowala w wielu
miastach w Polsce i za granicg
(USA, Wielka Brytania, Niemcy,
Litwa i Lotwa).

Do 2012 r. pracowala jako wykla-
dowca emisji glosu w Studiu Wo-
kalnym im. J. Wasowskiego w War-
szawie.

Zalozycielka serwisu
nauka-spiewu.pl
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.~ ~ itaj! Nie wiem jak Ty, ale

ja jestem bardzo podekscytowa-
na, ze dolaczasz do grona moich
uczniéw. Nie ma dla mnie rdéznicy;,
czy Uczen przychodzi do mnie na
zajecia stacjonarne, czy spotyka sie
ze mng w ramach lekcji online, czy
tez przekazuje Mu wiedzg¢ przez
ten podrecznik - zawsze czuje
ogromng rados¢, gdy moge dzieli¢
sie tym, co przekazali mi moi na-
uczyciele i tym, czego nauczylam
sie przez lata sama.

Czego wigc mozesz spodziewac si¢
na kolejnych stronach? Spiew to
nie tabliczka mnozenia. Nie da si¢
go, niestety, wyuczy¢ na pamiec.
Przeczytanie tego poradnika nie
sprawi wiec, ze Twdj wokal zacznie
zachwyca¢. Postepy mozna czynic¢
wylacznie poprzez prace. Ciezka
prace. Jesli ktos stara sie przekona¢
Cie, ze mozna inaczej - jest po pro-
stu nieuczciwy.

Jesli jeste$ w stanie pogodzi¢ si¢ z
tg prawda - mam dla Ciebie teraz
dobra wiadomos¢. Poradnik napi-
salam tak, aby ta ciezka praca byta
prawdziwg przyjemnoscia i dawata
Ci mndstwo radosci.

Dlatego juz na starcie méwie wiec
stanowcze NIE:

- teoretycznym wywodom,
- encyklopedycznym terminom,
- nudnym ¢wiczeniom.

Jesli lubisz ktores z powyzszych -
masz pecha. Nie znajdziesz ich w
tej ksigzce. Ta pozycja jest jak sok
wycisniety z pomaranczy - tylko
to, co warto$ciowe i smaczne. Jesli
lubisz skorki - poszukaj innego po-
radnika.

Wlozylam w ten kurs cale ser-
ce, wiedze oraz dos$wiadczenie.
Wszystko po to, aby Twoj $piew
podobat si¢ nie tylko Tobie, ale i
wszystkim Twoim stuchaczom (lub
w odwrotnej kolejnosci). Chce na-
uczy¢ Cie nie tylko prawidlowe-
go wydobywania glosu, lecz takze
wrazliwo$ci na muzyke i jej piekno.




Mysle, ze znam Twoje problemy, i
wiem, z czym mozesz mie¢ klopo-
ty. Przez lata nastuchalam si¢ mno-
stwa historii: kazda z nich jest inna,
wiele bardzo trudnych, ale zawsze
pojawial sie jeden motyw wspdlny
- pasja do $piewu.

Rozpoczynasz nowy etap, nowa
przygode i tak do tego podchodz.
Nie wymagaj od siebie za duzo, nie
zniechecaj si¢ - daj sie prowadzic¢ za
reke i wkladaj w prace cale serce.

Bedziemy wspolnie, krok po kroku,
poznawali i rozwijali poszczegdlne
aspekty poprawnego wokalu, caly
czas majac na uwadze bezpieczen-
stwo Twojego unikalnego gtosu.

Jestes gotowy na totalne zaskocze-

nie?

Zapraszam do wspolnej
pracy!




Zanim jako dziecko zacze-

tam uczeszczaé na zajecia do pro-
fesjonalnego trenera wokalnego,
sama godzinami $piewalam sobie
w domu, czesto krzyczac ,,gory”.
Robitam to, nie zwazajagc na wy-
razne sygnaly mojego gardla, kto-
re po kazdym takim intensywnym
treningu, zaczynalo bole¢. Efekt?
Doprowadzitam do powaznego
przesilenia glosu, niedomykalnosci
strun glosowych oraz wiecznej cho-
roby krtani. Brzmi strasznie, a w
praktyce oznaczalo, ze na pét roku
dostownie zanieméwitam. Czekala
mnie dluga i zmudna rehabilitacja
przeplatajaca sie z niepokojem, czy
jeszcze kiedykolwiek zaspiewam.

Dlaczego o tym pisz¢? Chce
oszczedzi¢ Ci takich przykrych do-
swiadczen. Forsujac swoj glos, nie
sprawisz, ze stanie si¢ on lepszy, a
w najgorszym przypadku mozesz
sobie zrobi¢ powazng krzywde!

Dlatego staraj si¢ kazde ¢wiczenie
wykonywa¢ bardzo precyzyjnie.
Nie jest istotne, ile ¢wiczen wyko-
nasz. Wazne jest, jak je realizujesz.

Stosuj sie do moich wskazowek
dotyczacych czestotliwosci  ¢wi-
czen. Pamietaj tez, Ze najlepszym
instruktorem jest Twoj wlasny or-
ganizm, ktéry najwczesniej poin-
formuje Cig, ze cos jest nie tak. Nie
lekcewaz wiec Zadnego z sygnaléw
(czy to chrypa, czy bol gardta), kto-
re Ciwysyla.

Ponizej przedstawiam zestaw cen-
nych porad dotyczacych bezpie-
czenstwa i higieny glosu. Zapoznaj
sie z nimi i miej je zawsze na uwa-
dze, a osiggniesz $wietne rezultaty
bez narazania swojego zdrowia!

]es’li masz lekcje $piewu, nagranie
lub wystep w godzinach porannych
- wstan przynajmniej trzy godziny
przed planowanym $piewaniem.
Krtan po nocy nabrzmiewa z po-
wodu niedostatecznego nawilze-
nia. Twoj glos jeszcze ,,$pi’, co ob-
jawia sie czesto poranng chrypka i
niska barwg glosu. Szczegélnie do-
brze stycha¢ to przez telefon, gdy
kto$ Ciebie obudzi. Wtedy prawie
zawsze pada pytanie: ,Jeste$ cho-
ra? Spates?”. Napij sie¢ wody, zacznij
rozmawia¢ z domownikami albo
nawet z samym sobg. Dzieki temu
Twoj glos sie rozgrzewa, a krtan
nawilza.



P rzed wystepem lub sesjg trenin-
gowa koniecznie wykonaj przy-
najmniej kilkunastominutowg roz-
grzewke wokalng. Pamigtaj - $piew
jest czynnoscig fizyczng, a kazdy
wokalista jest tak naprawde... spor-
towcem! Bez rozgrzania migsni
potegujesz  prawdopodobienstwo
kontuzji.

Zjedz co$ najpdzniej godzine
przed $piewaniem. Podczas $piewu
wykorzystujemy podparcie odde-
chowe, co powoduje takze nacisk
na zoladek. Jesli jest on pelny — wo-
kalista czuje dyskomfort i czesto
mu sig... ,odbija” Smaczny positek
zostaw wiec sobie na deser.

P ij duzo wody, aby nawilzy¢ slu-
zowke gardla. Wode powiniene$
mie¢ zawsze przy sobie i popijaé
ja zaréwno przed $piewaniem, jak
i poczas zaje¢ wokalnych - kiedy
tylko masz na to ochote. Uwaga,
pijemy tylko wode niegazowana!
- wszelkie inne napoje, stodkie lub
gazowane, nie wplywaja dobrze na
$piew. Stodkie napoje wzmagaja
produkgje $liny, ktorej nadmiar jest
niezwykle irytujacy podczas $pie-
wu, a gazowane powoduja czeste
odbijanie.

Ieéli masz wazny wystep czy na-
granie — wyspij sie. Sen regeneruje
umyst i cialo. Czlowiek wypocze-
ty zupelnie inaczej $piewa, latwiej
radzi sobie ze stresem. Wszyscy o
tym wiedza, ale co ciekawe, bardzo
matlo 0s6b stosuje si¢ do tego zale-
cenia.

Unikaj naglych zmian tempera-
tury w gardle. Nie jedz tapczywie
lodéow w lecie, nie pij tez goracej
herbaty tuz po powrocie ze space-
ru w mrozny dzien. Krtan i stru-
ny glosowe sa bardzo delikatne, a
przez to narazone na gwaltowne
zmiany temperatury. Optymalna
temperatura powietrza do $piewa-
nia to ok. 20 stopni.

Kawa, herbata, orzechy, czeko-
lada - wysuszaja Sluzéwke gardla
i moga powodowa¢ dyskomfort
podczas $piewu, a orzechy - dodat-
kowo wywota¢ kaszel.

Alkohol - bardzo skutecznie wy-
susza $luzowke (zwro¢ uwage, jaki
ma si¢ glos, beda¢ na kacu...). Zim-
ne piwo podczas wyjscia ze znajo-
mymi na karaoke - zdecydowanie
nie polecam!

1 higiena giosu
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P alenie papieroséw — ma niezwy-
kle szkodliwy wptyw na caly narzad
glosu. Dym tytoniowy powoduje
obrzek, przekrwienie btony $luzo-
wej gardta, krtani oraz dalszych od-
cinkéw drég oddechowych. Diugo-
trwale draznienie blony $luzowej
prowadzi do rozwoju przewleklego
stanu zapalnego. Oprécz ,kaszlu
palacza” mozna si¢ rowniez naba-
wi¢ takich zmian, jak zmniejszenie
wydolnosci oddechowe;j.

Glos’ne i zadymione lokale nie s3
idealnym miejscem dla wokalisty.
Zamiast moéwié, krzyczysz, probu-
jac porozumiec si¢ ze znajomymi.
Podczas krzyku nie kontrolujesz
swojego glosu - po prostu go zdzie-
rasz, a dym papierosowy dodatko-
wo podraznia gardto.

Narkotyki - nie tylko wysuszaja
$luzéwke gardta, lecz takze ja bez-
powrotnie niszczy.

Unikaj cukierkdw na bazie men-
tolu, ktére moga wywolywaé po-
draznienie blony $luzowej gardta.

Uwaiaj na leki przeciwhistami-
nowe (przeciw alergii) — niektore
moga wysuszac blong sluzowa oraz
wplywa¢ na o$rodkowy uktad ner-
wowy, powodujac senno$¢ i osta-
bienie.

P od wplywem hormonalnych
srodkéw antykoncepcyjnych moze
dojs¢ do zaburzen glosu obja-
wiajacych si¢ jego meczliwoscia,
uczuciem zawadzania w gardle,
odchrzakiwaniem czy wreszcie ob-
nizeniem jego wysokosci.



Méwimy: Spiew, a co przez

to rozumiemy? W podrecznikach,
encyklopediach i innych powaz-
nych pozycjach naukowych znaj-
dziesz fachowe i raczej niezrozu-
miale definicje tego terminu. Ja

profesjonalny rozumiem

jako

$piew

Oj, moja definicja tez chyba nie
jest taka prosta, jak mi si¢ wyda-
walo. Nie przejmuj si¢! W miare,
jak bedziesz przechodzi¢ przez ko-
lejne rozdzialy poradnika, kolejne
elementy tej definicji stang si¢ dla
Ciebie zrozumiale. W tym miejscu
chce tylko zwrdci¢ uwage na fakt,

ze

Spiew to wyrazenie samego siebie
za pomoca glosu.

Nie znajdziesz wielkiej osobowo-
$ci w muzyce, filmie, sporcie czy
nawet polityce, ktéra bylaby nasla-
dowcg kogo$ innego. Oczywiscie,
kazdy z nas ma swoich idoli, stu-
cha okreslonego rodzaju muzyki.
To wszystko odciska swoje pietno
na tym, kim jestesmy, co robimy,
a takze, jak $piewamy. Istotne jed-
nak, aby w tym wszystkim nie za-
traci¢ swojej osobowosci. Nie staraj
sie wiec by¢ czyim$ sobowtorem.
Pozwdl innym poznac siebie!

Zanim wyruszymy w wokalng
podrdz, przeprowadze jeszcze wy-
wod z fizyki dzwieku. Brzmi strasz-
nie - prawda? :-) Zartuje. Chce Ci
tylko w kilku zdaniach opisac, skad
sie bierze dzwiek.

Za cale dzwigkowe zamieszanie
odpowiadajg struny glosowe. To
wlasnie za ich pomocg wydobywa
sie dzwigk. Struny gltosowe, zwane
tez wigzadlami glosowymi, sklada-
ja sie z malutkich platkow wiok-
nistej tkanki. Pomimo swej nazwy
zupelnie nie przypominajg strun,
ktére mozesz spotka¢ np. w gitarze.

o co tutaj chodzi?
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Struny glosowe pod wpltywem na-
plywajacego powietrza zaczyna-
ja drga¢ i w ten sposdb powstaje
dzwiek.

Dotknij teraz swojego jabtka Ada-
ma (grdyka, wypukta czes¢ krtani)
i powiedz: ,khy khy khy”. Czujesz
gardto? To struny glosowe zaczyna-
ja drgac i przetwarzaja powietrze w
dzwiek.

Struny sg bardzo delikatne i tatwo
je zniszczy¢, a potem bardzo diugo
sie je leczy. Dlatego tak wazne jest,
aby nauczy¢ sie $piewa¢ prawidlo-
wo.

KONIEC.




INSIgZKA kucharska

Na koniec proponuje Ci wypro-
bowanie kilku domowych przepi-
s6w na nawilzenie gardta:

Pij regularnie siemi¢ Iniane
(wplywa pozytywnie takze na Twodj
uktad trawienny) - 1 lyzke stolo-
wa zmielonego siemienia zalej 3/4
szklanki goragcej wody i wymieszaj.

Pél lyzeczki oliwy z oliwek lub
oleju Inianego wlej pod jezyk, aby
powolutku rozlal si¢ po gardle i
»naoliwil” je.

Kiedy masz $piewa¢ w zaku-
rzonym pomieszczeniu (np. stary
teatr), wezZ ze soba chusteczke na-
wilzong rozpuszczong w wodzie
sodg oczyszczong i wachaj ja od
czasu do czasu, przykladajac ja na
chwile do nosa.

Iedz z0lte owoce zawierajace natu-
ralng witamine A i E (nie zazywaj
suplementow dostepnych w apte-
kach - badania wykazaly, ze odkla-
daja sie w watrobie).

Aplikuj sobie czesto sdl fizjolo-
giczng do nosa w postaci roztworu
izotonicznego lub za pomocg ne-
bulizatora, takze przed snem.

W miar¢ mozliwosci popijaj
wode w nocy. W okresie grzew-
czym dodatkowo nawilzaj pokdj,
w ktérym $pisz, za pomocg zbior-
niczkéw z wodg przy kaloryferach,
mokrych recznikow lub nawilzacza
powietrza.

Oczywiscie przestrzegajac tych
wszystkich punktéw, nalezy zacho-
waé umiar. Istotne, aby$ wiedzial,
co jest wskazane dla Twojego glosu,
a co mu nie stuzy. Nie oznacza to
jednak koniecznosci podjecia tru-
du zycia pelnego wyrzeczen. Za-
chowaj zdrowg réwnowage, wzma-
gajac czujnos¢ przed Spiewem.

Jeden z moich wybitnych wykla-
dowcédw akademickich skwitowal
wyklad poswigcony tematyce
higieny glosu:

14



To S$wigta prawda. Przekonalam
sie o tym na wlasnej skorze. W
mlodosci nieodlagcznym elemen-
tem wyjsciowej garderoby byla
dla mnie chusta chronigca gardlo
przed wiatrem. Efekt byl jednak
zgola odwrotny. Rozpieszczone
gardto protestowato za kazdym ra-
zem, gdy naruszona zostala steryl-
nos¢ jego otoczenia.

Dobrze. Pora skonczy¢ z nakazami
i zakazami. Nie odwlekajmy tego
co musi nastgpi¢! Czas zaczac...

oopil wode I ,
dieramy sie do

PRACY! Na serio!
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P odstawa bezpiecznej nauki

$piewu jest uswiadomienie sobie,
ze glos tak naprawde generuja mie-
$nie. Skoro bedziemy intensywnie
z tych migsni korzystali, trzeba
im zatem zapewni¢ odpowiednie
warunki do wzmozonego wysil-
ku. Mozemy to uczyni¢ za pomoca
rozgrzewki. Analogia do zaje¢ z
WFE-u jest wiec w tym przypadku
jak najbardziej trafna.

Nasuwa si¢ oczywiste pytanie: jak
to robi¢? Aby Ci poméc, przygoto-
walam zestaw ¢wiczen rozgrzewa-
jacych - osobno dla kobiet i mez-
czyzn. Tak, pte¢ ma znaczenie!

Rozgrzewka
wokalny jogging

Wejdz na strone
poradnik-wokalisty.pl (login oraz
hasto otrzymale§ w mailu aktywa-
cyjnym).

Znajdziesz tam wszystkie pliki
mp3 z ¢wiczeniami. Wsrdéd nich
réwniez materialy do rozgrzewki.
Idealnie by byto, gdybys za kazdym
razem, gdy masz ochote $piewac,
wykonywal caly zestaw c¢wiczen
rozgrzewkowych.

Jesli Twdj zapal do $piewu jest tak
wielki, Ze nie masz czasu na pelna
rozgrzewke - wybierz kilka ¢wi-
czen z rozgrzewki. Pamietaj jed-
nak, ze rozgrzewka nie powinna
trwac krécej niz 5 minut!

Wiele 0s6b zapomina lub wrecz
swiadomie pomija rozgrzewke
wokalng. Nie réb tego! Ryzykujesz
nadwyrezenie aparatu glosowego,
a w skrajnych przypadkach - nawet
utrate glosu!

Kroétka rozgrzewka sprawi, ze sam
$piew bedzie duzo przyjemniejszy i
tatwiejszy, a przeciez o to ostatecz-
nie chodzi. MP3 z rozgrzewka po-
winiene$ mie¢ zawsze przy sobie.



W tym miejscu chciatabym po-
ruszy¢ jeszcze jeden interesujacy
temat. Ot6z w poradniku znaj-
dziesz mnostwo ¢wiczen. Mogtbys
doj$¢ do wniosku, ze diugotrwate,
regularne ich wykonywanie sprawi,
ze staniesz si¢ rewelacyjnym woka-
listg. To nie jest prawda.

Inny nasuwajacy sie wniosek moze
by¢ taki, ze to strasznie nudne!
Chcesz przeciez $piewal swoje
ulubione utwory, a nie ciagle tylko
¢wiczyc¢ i ¢wiczyc!

Pytanie jest wiec nastepujace:

Czy i kiedy moge zaczac
spiewac utwory?

To zalezy :-) Jesli masz doswiadcze-
nie wokalne - mozesz $piewac juz
dzi$! Jedli dopiero rozpoczynasz
przygode wokalng - radze poswig-
ci¢ troche czasu pierwszym roz-
dzialom (w szczegdlnosci od 1 do
4). Jesli ¢wiczenia nie bedg spra-
wialy Ci problemu, oznacza to, ze
mozesz wzigc¢ na warsztat jaki$ pro-
sty utwor.

Jak dobra¢

utwor?

wlasciwy

To moze by¢ wyzwanie. Czesto od-
stuchanie jakiego$ fenomenalnego
utworu sklania nas do nauki $pie-
wu.

Moi uczniowie czasem przychodza
ze swoimi ulubionymi utworami,
probuja je zaspiewad, ale niestety,
ich umiejetnoéci wokalne nie po-
zwalajg jeszcze na poprawne wy-
konanie. Pamigtaj - na to trzeba
czasu.

Jesli wigc szukasz utworu na dobry
poczatek - zwrd¢ uwage, aby me-
lodia byta tatwa do zapamietania.
Rytm takiego utworu powinien by¢
prosty, alinia melodyczna - miesci¢
sie w stosunkowo waskim odcinku
skali glosu. Zwr6¢ réwniez uwage
na to, aby utwor nie byl zbyt szybki
ani zbyt wolny.

Spiewanie wybranego utworu nie
powinno by¢ dla Ciebie wysitkiem.
Odpus¢ sobie na razie utwory z
dlugimi, wysokimi dzwickami i
skokami interwalowymi. Na to
przyjdzie jeszcze czas!
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Jak pracowac z utworem?

Nie przeceniaj swoich umiejetno-
$ci. Zacznij od czego$ prostego. Pa-
mietaj, dopiero uczysz si¢ $piewu.
W miare postepéw wokalnych be-
dziesz w stanie §piewac coraz trud-
niejsze utwory.

Warto siebie nagrywaé podczas
pracy. Mozesz skorzysta¢ z dyk-
tafonu lub prostego rejestratora
dzwigku dostepnego w kompu-
terze. Odstuchaj nagranie - badz
krytyczny wobec siebie, ale miej na
uwadze réwniez to, ze dopiero si¢
uczysz.

Wiele 0s6b po odstuchaniu swoje-
go nagrania zniecheca sie, gdyz nie
podoba im sie ich glos ani wykona-
nie utworu. Nie popelniaj tego ble-
du! Badz cierpliwy. Zanim zaczates
chodzi¢ mineto nie mniej niz 10
miesigcy. Nie oczekuj, ze Twoje
pierwsze nagranie wokalne bedzie
perfekcyjne.

Jesli jestes odwazny (jesli jeszcze nie
- nauka $piewu to zmieni, napraw-
de!), mozesz da¢ do odstuchania
swoje nagranie osobie, ktorej ufasz
(strzez si¢ zaréwno pochlebcow
jak i szydercéw - oni nie pomoga
Ci uczyni¢ postepow wokalnych).
Obiektywne zdanie drugiej osoby

bedzie dla Ciebie bardzo pomocne.

Zachecam réwniez do skonsulto-
wania nagrania z trenerem wokal-
nym. Swoje nagranie mozesz row-
niez przesta¢ do mnie - pomoge Ci
je profesjonalnie ocenic.

Tyle na rozgrzewke:) I pamigtaj!



Kilkakrotnie podkreslatam

juz role oddychania w nauce po-
prawnego S$piewu, wiec pewnie
Cie nie zdziwi, ze zaczynamy wla-
$nie od tego. Otdz $piewa si¢ na
wydechu, a aby do tego wydechu
doszlo, trzeba najpierw nabierac
powietrze. Dobra technika $piewu

to umiejetno$¢ przewidywania.
Musisz wiedzie¢, kiedy oraz ile po-
wietrza nabra¢, aby nie zabraklo go
podczas $piewania okreslonej par-
tii utworu. Musisz wiec nauczyc sie
prawidlowo nabiera¢ odpowiednia
ilos¢ powietrza w krétkim czasie.

Na co dzien, kiedy $pisz czy od-
poczywasz, oddychasz naturalnie,
niekontrolowanie, w spoczynku
- czyli statycznie (to by dopiero
bylo, gdybys musial mysle¢ o oddy-
chaniu podczas snu!). Zeby zacza¢
moéwic i Spiewaé, musisz wlaczyc
swoja $wiadomos¢ i oddychac¢ dy-
namicznie.

Oddychanie

powietrza ani rusz

Réznica pomiedzy tymi trybami
oddychania jest taka, ze dynamicz-
ne oddychanie jest nabyte, a nie
wrodzone. Innymi sfowami - mo-
zemy je ¢wiczy¢, co za chwile za-
czniemy robic.

Nalezy tu wspomnie¢ o waznym
mies$niu, dzigki ktéoremu oddy-
chasz, a mianowicie o przeponie.
Przepona oddziela klatke piersio-
wa od jamy brzusznej. By¢ moze
nieraz slyszales, ze trzeba ,,¢wiczy¢
przepone, zeby dobrze spiewac”

Nic bardziej mylnego! Nie mozesz
¢wiczy¢ przepony, gdyz ona poru-
sza sie automatycznie, ,,pompuje”
powietrze niezaleznie od Twojej
woli i cho¢bys chcial, to nie masz
nad tym kontroli.

Dlatego jedyne, co mozesz, a raczej
musisz zrobi¢, to zwolnic¢ lub przy-
spieszy¢ oddychanie za pomoca
mie$ni brzucha, ktére wplywajg na
przepone. Dziala to tak: kiedy na-
pinasz migs$nie brzucha, przepona
sie rozkurcza (mamy wtedy do czy-
nienia z wydechem).
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I na odwrét: gdy rozluzniasz
brzuch, przepona si¢ kurczy (jest to
wtedy moment wdechu).

,Swietnie! - Moze sobie pomyslisz
- Po co mi ta wiedza, skoro i tak nie
moge ¢wiczny¢ przepony?”.

Otéz powyzsze rozwazania moz-
na zastosowac praktycznie - dzigki
spowolnieniu wydechu bedziesz w
stanie wydobywa¢ dlugie dzwigki
oraz utrzymywac je na okreslonym
tonie. Caly wywdéd o przeponie
mozna podsumowac wiec nastepu-

jaco:

Od urodzenia umiesz oddychac
statycznie - zatem polowa sukcesu
juz za nami. O oddychaniu wiesz
juz wszystko :-)

Wezmy teraz na warsztat oddycha-
nie dynamiczne.

Oddycha¢ dynamicznie mozesz
na kilka sposobow:

Péloddech zebrowy - ma miejsce
wtedy, gdy zebra rozsuwaja si¢ na
zewnatrz, a klatka piersiowa ,,roz-
szerza si¢” na boki. Ten typ oddy-
chania jest bardzo skuteczny, kiedy
nie ma w utworze czasu na wziecie
duzej ilosci powietrza (petnego od-
dechu). Powietrza nabierasz szyb-
ko, ale kosztem jego ilosci.

Poloddech brzuszny - brzuch
przesuwa sie do przodu.

Najglebszym oddechem jest pel-
ny oddech (zebrowo-brzuszny),
podczas ktorego nastepuje roz-
szerzenie zeber i ruch brzucha do
przodu. Oddychanie to powoduje
maksymalne zwiekszenie objetosci
pluc.

Oprécz umiejetnosci prawidlowe-
go nabrania pelnego oddechu, wy-
starczy, jesli nauczysz si¢ operowac
jednym z poétoddechéw - zebro-
wym lub brzusznym.



Pora teraz na kilka stéw o nabiera-
niu... nie widowni, ale powietrza!

Do wyboru mamy:
- NS,

- usta,

- skora...

Nie polecam ostatniej opcji - tlen
pobierany z powietrza poprzez
skore stanowi ok. 0,00000...00001%
calo$ci wymiany gazéw w organi-
zmie, co raczej nie wystarczy do
donos$nego $piewu. ;-)

Réwniez nos nie sprawdza si¢ naj-
lepiej jako urzadzenie do szybkie-
go nabijerania powietrza. Waskie
kanaty wzbogacone przykladowo
nawet o malutki katarek moga sku-
tecznie uniemozliwic $piew.

Zatem nabieramy powietrza samy-
mi ustami? Niekoniecznie. Wedlug
starej szkoty to wielki blad. Wedlug
mnie - nie do konca. Nabieranie
powietrza ustami ma plusy i minu-
sy, niemniej jednak trzeba by¢ do-
$wiadczonym wokalista, zeby wie-
dzie¢, kiedy i gdzie mozna sobie na
to pozwolic.

Plusem jest to, Ze mozesz nabra¢
duzo powietrza w krotkim czasie.
Daje to poczucie bezpieczenstwa i
komfortu. Po prostu wiesz, ze nie

zabraknie Ci powietrza, kiedy be-
dziesz go potrzebowac.

Po stronie minuséw trzeba zapi-
sa¢, ze wdech ustami moze by¢
tapczywy i glo$ny (wyraznie sty-
szalny przez mikrofon), a takze
- niebezpieczny dla gardla i strun
glosowych - nabierasz powietrza
nieoczyszczonego (drobnoustro-
je, kurz powodujacy kaszel) i nie-
ogrzanego (nagla zmiana tempe-
ratury w gardle bardzo je ostabia
i moze spowodowac pozniej ostra
infekcje). Kiedy $piewasz w cie-
plym, czystym pomieszczeniu i na-
bierasz powietrza bezglosnie - mo-
zesz swobodnie robi¢ to wylacznie
przez usta.

Optymalnym sposobem jest na-
bieranie powietrza przez nos i usta
jednocze$nie. Nabierasz powietrza
poprzez nos i jednoczes$nie otwie-
rasz buzie. Powietrze przechodzace
przez nos jest oczyszczone i ogrza-
ne, przechodzi do gardla, gdzie
taczy sie z chlodnym powietrzem,
ktére dostalo si¢ w tym samym
czasie poprzez usta.

To tak jakby$my mieli dwa kurki
wody - jeden z woda goraca i drugi
z zimng. Dobierajac odpowiednie
proporcje, otrzymujemy idealna,
ciepla wode.
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Taki ,,miks” powietrza jest najbez-
pieczniejszy dla gardla i pozwala
nabra¢ wystarczajaco duzo powie-
trza.

tyle o NMIERANIU
a teraz juz na SERIO

PIERWSZA porcia
CWICZEN




\ & Cwiczepje [ik

Star’l w lekkim rozkroku,
wyprostuj si¢ naturalnie.
Prawa dlon poldz sobie na
brzuchu, natomiast lewg
na zebra.

Wyobraz’ sobie teraz, ze masz w ustach stomke, przez ktorg po-
wolutku nabierasz powietrze. Nabierz je w ten sposéb jednoczesnie
kontrolujac, czy Twdj brzuch przesuwa si¢ do przodu, a zebra w
bok. Kiedy juz nabierzesz powietrze, wypus¢ je najwolniej i najdtu-
zej jak potrafisz na spotgtosce ,,s”

> Cwiczenie [1V:

P oldz sie na kanapie lub podtodze ktadac na swdj brzuch jakas
ksigzke. Zrelaksuj si¢ i wyobraz, ze lezysz i odpoczywasz na plazy.
Nastepnie powiedz sobie w myslach ,trzy cztery” i spokojnie wez
gleboki wdech. Zwro¢ uwage, aby przedmiot na Twoim brzuchu
unidst sie do géry razem z nim. Cwiczenie powtdrz kilka razy.
razy.

Kliknij i kontynuuj prace z poradnikiem!
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