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Slovenská republika

Príspevok poskytuje teoretické i praktické námety k práci dirigenta,

resp. hlasového pedagóga, v oblasti hlasovej výchovy.
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Zborový spev možno označiť ako masový prostriedok výchovy, pretože je prístupný pre neobmedzené množstvo ľudí, ktorí majú o neho záujem a hlavne predpoklady pre ďalší kvalitatívny rozvoj ich hlasového potenciálu.

Zborový spev má za úlohu viesť spevákov ku kolektívnosti ale taktiež k individuálnej zodpovednosti za umelecký výkon, k súťaživosti, disciplíne, estetickému prežívaniu umeleckého hudobného diela počas jeho interpretácie i pri počúvaní.

Hlavným cieľom zborového spevu je hlasová príprava členov speváckych zborov, zvyšovanie ich speváckej úrovne, počas ktorej dirigent (resp. hlasový pedagóg) dodržuje hlavné zásady správnej hlasovej hygieny. Dirigent vedie spevákov k správnej tvorbe tónu,  zvučnému a nosnému tónu, k využívaniu správnej techniky dýchania, ku presnej artikulácii a intonačnej čistote tónu. Zároveň vedie členov k zborovému počúvaniu, učí ich spievať podľa dirigentského gesta a reagovať na všetky podnety súvisiace s interpretačným dotváraním notového zápisu do výsledného umeleckého tvaru.

Práca dirigenta je obzvlášť náročná, keďže musí byť odborníkom v oblasti hlasovej pedagogiky, vzhľadom ku skutočnosti, že vo väčšine zborov zastáva funkciu hlasového pedagóga, ale taktiež musí ovládať metodiku práce so zborom ako i metodiku práce so zborovou skladbou. Vo svojej štúdii preto venujem pozornosť práci dirigenta v pozícii hlasového pedagóga, ktorý ovláda problematiku individuálnej hlasovej výchovy - venujem pozornosť cieľom a úlohám hlasovej výchovy, rozvíjaniu speváckych schopností a zručností, hlasovej rozcvičke, hlasovej hygiene a taktiež sa zameriavam na prácu dirigenta speváckeho zboru, ktorý aplikuje získané vedomosti z oblasti hlasovej výchovy pri práci so speváckym zborom
Hlasová výchova - ciele a úlohy

 „Cieľom hlasovej výchovy je získanie a rozvoj celého systému speváckych zručností a návykov.“
 
Veľmi dôležitú úlohu pri hlasovej výchove, v školskom speváckom zbore, zohráva učiteľ – dirigent, ktorý zároveň zastáva aj funkciu hlasového pedagóga zboru.


Učiteľ – dirigent by mal v prvom rade sám rozumieť  vokálnemu umeniu. „Musí vedieť vysvetliť, názorne predviesť, čo od spevákov vyžaduje a najmä, ako to majú robiť. Sám preto musí mať vo vokálnom umení široké vedomosti“
  Pokiaľ tieto požiadavky nie sú splnené, učiteľ - dirigent nemôže so speváckym zborom dosiahnuť kvalitné umelecké výkony. /V ďalšom texte pre označenie učiteľa – dirigenta budem používať pomenovanie dirigent./

Dirigent (hlasový pedagóg) by mal členov zboru viesť k

· intonačne čistému a rytmicky presnému spevu, so správnymi nádychmi,

· spevu voľným znejúcim tónom,

· kultivovanému spevu, so zreteľnou výslovnosťou, primeranou deklamáciou a s jemnými dynamickými a tempovými odchýlkami.

Takýto stupeň môže dosiahnuť systematickým rozvojom základných speváckych zručností a schopností, medzi ktoré zaraďujeme - postoj a držanie tela pri speve, technika dýchania – kombinované dýchanie, tvorenie tónu – mäkké posadenie tónu, hlavová rezonancia, uvoľňovanie brady, hrdla a otváranie úst, výslovnosť – artikulácia, vokalizácia – vyrovnávanie vokálov, viazanie tónov do fráz, dynamika spevu.

Rozvíjanie speváckych schopností a zručností
Rozvíjať spevácke schopnosti a zručnosti je potrebné tak na individuálnych hodinách hlasovej výchovy, ako aj počas skúšok zboru, tak profesionálneho ako aj amatérskeho. Kým v profesionálnych zboroch sa predpokladá, že speváci už majú vopred nadobudnutú istú úroveň speváckych schopností a zručností, ktorú treba jednak udržať a zároveň ju dostávať na vyššiu kvalitatívnu úroveň, v amatérskych zborových telesách je situácia odlišná. Členmi amatérskych speváckych zborov sú často speváci neškolení, z ktorých mnohí majú iba základné hudobné vzdelanie.

V prvom rade je potrebné snažiť sa dosiahnuť, aby všetci speváci boli na približne rovnakom stupni rozvoja speváckych schopností a zručností. Takýto stav je možné dosiahnuť systematickou prácou dirigenta počas hlasovej rozcvičky alebo nácviku skladby, využívaním individuálneho prístupu hlavne počas  delených skúšok alebo zborových sústredení.  Dôležité je ihneď upozorniť ak sa vyskytne  nedostatok a snažiť sa o jeho okamžitú nápravu.

Postoj  a držanie tela pri speve
Od správneho postoja pri speve závisí nielen estetická ale aj technická stránka spevu. Pri nevhodnom postoji nemôže správne fungovať svalstvo dýchacieho, fonačného ani modifikačného ústrojenstva.

Postoj má byť vzpriamený, ale nie meravý.  Brušné a sedacie svalstvo a rovnako svalstvo dolných končatín má byť fixované /nerobiť pohov/.

Spevák pri speve má mať pocit ľahkosti tela, hlavu nemá dvíhať príliš vysoko, plecia a celá horná polovica tela je uvoľnená, ale zároveň pružná, teda nie celkom relaxovaná /funkčne napnutá/. Spevák sa snaží udržať si vzpriamený, prirodzený postoj v nádychovej polohe.

Dôležitý je aj výraz tváre. Má byť prirodzený, nie zamračený ani nezúčastnený. Mimické svalstvo má významnú úlohu pri ovládaní hrtanových svalov, ktoré spolupôsobia pri tvorení tónu, a hlavne má vplyv na celkovú výrazovú stránku interpreta.

Ruky by mal spevák držať pred sebou, alebo vedľa seba, nikdy nie za chrbtom pretože to narúša funkciu bránice a negatívne ovplyvňuje dýchanie pri speve.

Technika dýchania – kombinované dýchanie
„Základným činiteľom pri speve je dych, pretože ľudský hlasový orgán je schopný tvoriť tóny len v spojení s dychovým ústrojenstvom.“


„Správne a čisto spievať znamená správne dýchať.“

Rozlišujeme štyri typy dýchania:

1. Horné dýchanie /kľúčne/  

2. Hrudné dýchanie /stredné, rebrové/ 

3. Bránicové dýchanie 
4. Kombinované dýchanie /zmiešané/ 
Pre spev je najvhodnejšie, najprirodzenejšie, najestetickejšie a najekonomickejšie kombinované dýchanie. 


Pri speve má dôležitejšiu funkciu výdychová fáza. Avšak výdychová fáza je značne podmienená správnym nádychom, t.j. nádychovou fázou.

Dýchanie pri speve sa skladá z troch fáz:

1. Nádych 

2. Zadržanie
3. Výdych
Veľký význam pre nácvik techniky dýchania, pri speve, majú  správne vedené dychové cvičenia. Správne narábanie s dychom je zároveň zárukou zrozumiteľnosti a výrazu, nielen v speve ale aj v hovorenej reči. Pri dychových cvičeniach vedieme spevákov k ľahučkému vdychu, jeho zadržaniu a pokojnému využitiu na tvorenie tónu. Pri dychových cvičeniach, aj pri speve samotnom, je potrebné neustále vetrať, pretože v miestnosti kde sa spieva sa vzduch spotrebuje asi 5-krát rýchlejšie ako v pokoji.

Tvorenie tónu

„Ľudský hlas vzniká rozochvetím vzduchového stĺpca nad hlasivkami.“
 Tón, ktorý vznikne činnosťou hlasiviek v hrtane, nazývame základný tón. Je pomerne slabý, nepripomína ľudský hlas. Podobu ľudského hlasu dostáva až po prechode rezonančnými  /fonačnými/ dutinami.


Jednou z najdôležitejších podmienok kultivovaného hlasového prejavu je správny hlasový začiatok – fonácia. Podmienkou správneho hlasového začiatku, nasadenia tónu, je správne postavenie fonačných a dychových  orgánov.

Podľa spôsobu, akým sa začína fonácia rozoznávame tri hlasové začiatky: tvrdý, dyšný, mäkký.
U spevákom sa snažíme docieliť, aby využívali mäkké nasadenie tónu. Je najvhodnejšie, najestetickejšie a zdravotne nezávadné tak pre spev, ako aj pre hovorenú reč. Hlas vzniká plynule, postupným zosiľovaním. Mäkké nasadenie tónu si vyžaduje dlhodobý cvik a pedagogické vedenie. 

Hlasové registre
Hlasový register je rad po sebe idúcich tónov, ktoré sa vyznačujú charakteristickými fyziologickými a akustickými vlastnosťami. Na rad tónov  hlasového registra nadväzuje ďalší rad tónov, ktorý sa tvorí iným spôsobom. 

Podľa  toho, v ktorých rezonančných dutinách prevažne hlas znie, rozlišujeme rozsah ľudského hlasu na tri hlasové registre:

1. Spodný /hrudný, prsný/

2. Stredný /zmiešaný, voix mixte/

3. Horný /hlavový/

Medzi jednotlivými hlasovými registrami sa nachádzajú amfoterné /prechodné/ tóny, na ktorých sa často stretávame s hlasovým zlomom. Hlasový pedagóg by mal, pri hlasovej výchove a hlasových rozcvičkách, dbať na odstraňovanie hlasového zlomu.

Pre spev je najvhodnejší horný /hlavový/ register, pretože dáva tónu lesk, nosnosť a sviežosť. Kmitá pri ňom len určitá časť hlasiviek, preto aj hlasová námaha je  nižšia. Je potrebné ho vycvičiť, aby hlas rezonoval v hornej časti tváre, v tzv. maske, ktorú tvorí klenba hornej čeľuste, predné zuby, dutiny nosné, čelné a čeľuste. 

Výslovnosť - artikulácia

„Výslovnosť je koordinovaná činnosť dýchacieho, hlasového a rezonančného ústrojenstva.“


Pod pojmom artikulácia, v speve, rozumieme:

1. spôsob tvorenia a vyslovovania samohlások a spoluhlások, ich spájanie do väčších celkov za účasti  určitého postavenia rečových orgánov – vokalizácia.
2. spôsob spájania spievaných tónov (legato, staccato, glisando,...), tzv. spevná artikulácia.


Základný tón ľudského hlasu pri prechode rezonančnými dutinami získava alikvotné tóny, ktoré zabezpečujú, že základný tón dostáva zafarbenie ľudského hlasu. V ústnej dutine sa zvukový prúd diferencuje na rôzne samohlásky /vokály/.

Samohlásky, v slovenčine podľa artikulačných faktorov, t.j. poloha jazyka, označujeme a systematicky určujeme nasledovne:
i
predná vysoká /znie najvyššie/

e
predne prostredná

a
stredne nízka

o
zadná prostredná

u
zadná vysoká /je to najtemnejší vokál a priestor naň je najšetrnejší/

ä
stredná nízka – pohybová – jazyk nepatrne mení svoju polohu


Každý vokál má svoje charakteristické vlastnosti – farbu a výšku – v závislosti od tvaru a objemu ústnej dutiny, polohy jazyka, postavenia pier. Alikvotné tóny charakteristické pre ten, ktorý vokál nazývame krátko charakteristické tóny alebo formanty, pretože dané samohlásky formujú, utvárajú ich.

Fonetický trojuholník:
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Vokály i, e, a, o, u počas vokalizácie potrebujeme dostať z ich prirodzenej polohy dopredu. Pomáhajú nám pri tom spoluhlásky /konsonanty, ktoré prerušujú hlasový prúd a delíme ich nasledovne:

· perné:


b, m, p, v, f
· ďasnové
:

t, d, n, r, l, s, z, c, dz, 
š, ž, č, dž
· ďasno-podnebné:
ť, ď, ň, j
· tvrdo-podnebné:
ď, j
· mäkko-podnebné:
k, g, ch
· hrtanové:

h
Ak spoluhlásky nevyslovujeme správne, stráca sa zrozumiteľnosť spievaného textu a rovnako to uberá aj na kvalite spevu. Konsonanty by sme mali vyslovovať presne, dôkladne, veľmi krátko, mäkko a nemali by sme ich vyrážať. Spevná artikulácia pomáha pri technickom hlasovom výcviku, tým že udržuje funkčné napätie pier a mimických svalov a pri správnej artikulácii pomáha dostať tón do „masky“, do hlavových rezonančných dutín. Pozornosť by sme mali venovať hlavne:

· sykavkám,

· dvojhláskam /ia, ie, iu, io, ou, ô /

· výslovnosti slabikotvorných spoluhlások /r, l /,

· výslovnosti spoluhlásky n v pozícii pred zadopodnebným g,

· výslovnosti dvoch spoluhlások vo vnútri slova,

· výslovnosti dvoch spoluhlások na rozhraní slov,

· výslovnosti skupiny dvoch alebo viacerých spoluhlások

· výslovnosti spoluhlásky na konci slova – neurýchľovať jej vyslovenie,

Pre kultivovaný hlasový prejav je charakteristická dokonalá zvuková vyrovnanosť vokálov, tzv. neutralizácia. všetky vokály sa snažíme prispôsobiť tomu, ktorý znie najprirodzenejšie a najvoľnejšie. Dôležité je, aby sa nestratila špecifickosť jednotlivých vokálov a aby neutrpela aj zrozumiteľnosť spievaného textu.
Praktické východiská hlasovej výchovy – hlasová rozcvička


Pred každým spievaním, je potrebné hlas rozcvičiť, pomocou hlasových cvičení v individuálnej hlasovej polohe a podľa hlasovej potreby. Niektorým hlasom je potrebné venovať väčšiu pozornosť, pretože sú málo pohyblivé, iné sa rozcvičia rýchlejšie. V speváckom zbore venujeme primeranú pozornosť každej hlasovej skupine. 

Najúčelnejšia hlasová rozcvička je v stoji, ale bežný nácvik najčastejšie speváci absolvujú v sede. V každom prípade je potrebné, aby bola uvoľnená brušná a hrudná časť tela a nohy, chrbát vystretý, ale nie strnulý.
Pri speve by speváci mali byť v psychickej a fyzickej pohode, a to nielen na koncerte, ale rovnako aj počas hlasovej rozcvičky pred koncertom, sústredením zboru ale aj pred bežnou skúškou zboru. Psychickú pohodu spevákov dirigent môže ovplyvniť len čiastočne, ale pre dosiahnutie fyzickej pohody má na výber niekoľko typov uvoľňovacích cvičení, pri ktorých je vhodné zvoliť  postup od hlavy smerom dole – od krčnej chrbtice, cez hrudnú, ramennú a chrbtovú časť tela, bedrovú a krížovú časť. Pri každom z cvičení je potrebné upozorniť spevákov na bezpečnosť a poučiť ich, aby nerobili prudké pohyby a aby všetky cviky robili ťahom, v miernom tempe.
Keď  precvičíme celé telo, môžeme sa opäť vrátiť k hlave, konkrétne prejdeme k uvoľneniu tvárovej časti – mimického svalstva a uvoľneniu  pier a jazyka, čeľusti, lícnych svalov.
Uvoľňovacie cvičenia a samostatné artikulačné cvičenia, nie je nutné zaraďovať pred každou skúškou zboru, väčšinou ich dirigent zaraďuje pred nácvikom v ranných hodinách, pred koncertom alebo sústredením zboru.

Keďže základom spevu je dýchanie, dirigent nesmieme zabudnúť zaradiť do hlasovej rozcvičky dychové cvičenia, ktoré sú špecifické u detí, žien aj u mužov. Správna dychová technika ovplyvňuje kvalitné piano, techniku spevu a výslovnosť. Najdôležitejšie je, aby si speváci osvojili správnu techniku dýchania:




N
–         Z

–
V
Nádych
–     Zadržanie 
–    Výdych
Hlasový pedagógovia odporúčajú pri dychových cvičeniach spájať jednotlivé fázy dýchania s pohybom. Najčastejšie ide o pohyby rúk a pohupy v kolenách, ktoré hlavne v detských zboroch dirigent motivuje.

Motivácia, by vždy mala byť aktuálna – aby sme napr.: „Meluzínu“ nepoužili ako motiváciu, uprostred leta. Prispôsobujeme ju ročnému obdobiu, rôznym aktuálnym udalostiam, príležitostiam,... V detských zboroch sú obľúbené hry na zvieratká – “Vrčanie psíka, psa, psík sa hnevá,...“ – vŕŕŕŕ, “Mačička, mačiatko, starý kocúr,...“ – mňou, mňau, prípadne môžeme porovnávať vysoko – nízko, mačiatko – starý kocúr, ...

Cvičenia na rezonanciu nemusíme realizovať len slovne, ale môžeme ich spájať aj so spevom na jednom tóne alebo v spojení s vhodným modelom hlasovej rozcvičky. Tak u detí ako  aj u dospelých je vhodné poznamenať, že pri každom z rezonančných cvičení je potrebné dosiahnuť až šteklenie v ústnej dutine – na jazyku a na tvrdom podnebí. Pokiaľ toto šteklenie spevák cíti, tak to značí, že dané cvičenie robí správne a že cvičenie je úspešné. Pokiaľ šteklenie u speváka absentuje, je potrebné zamerať sa na technickú stránku tohto cvičenia.
Pri mnohých cvičeniach, hovorím o spájaní daného cvičenia so spevom na jednom tóne, resp. o spojení cvičenia s modelom hlasovej rozcvičky. Ide o vokalizáciu, tvorenie tónu, ktoré musíme spevákov naučiť. Pri vokalizácii je veľmi dôležité mať predstavu tónu, ktorý sa chystáme tvoriť, a zároveň zapájať do vokalizácie myseľ, aby nám vytvorený vokál “nepadal“ – neklesal. Vhodné je na konci vokalizácie použiť vokál u. Vokál u je kontrolným vokálom, pretože, je veľmi dobre počuteľný. Keď je správne posadený – hore, je krásny, zvučný a keď “spadne“ – klesne, je škaredý, až huhňavý. Ak zboru znie vokál u, môžeme konštatovať, že zbor je dobre rozospievaný.
Pri vokalizácii, hlavne v amatérskych speváckych zboroch, sú spievané vokály často príliš svetlé a ploché. Tento jav je potrebné odstrániť a pomáha nám krytie tónu, čo znamená umelé tmavenie a zaokrúhľovanie spomínaných vokálov. Je to istá modifikácia vokálov, napr. a, o, i, pričom charakter spievaných vokálov musí byť zachovaný. Krytie tónu sa musí realizovať pod odborným dohľadom hlasového pedagóga, aby nedošlo k porušeniu hlasu z nesprávnej speváckej techniky, aby sa vokály neprekrývali a nepôsobili neesteticky, a aby zaostal zachovaný dojem prirodzenosti spevu. Krytie tónov sa využíva hlavne pri prechodných tónoch zo strednej  do vysokej polohy. U mužov je to na tónoch d1-f1 a u žien na tónoch d2-f2. Správne krytie tónu dosiahneme ľahkým zdvihnutím mäkkého podnebia a klenutia. Odporúča sa prezívnuť, nechať zdvihnuté podnebie a v strednej polohe položiť tón. Pre porovnanie, necháme spevákov zaspievať ten istý tón plocho a následne na to prezívnuť a mäkko nasadiť ten istý tón. Pokiaľ sa spevákom nedá prezívnuť, môžu si zívnutie navodiť umelo tým,  že sa špičkou jazyka dotknú mäkkého podnebia.

Pri hlasovej rozcvičke samozrejme nevyužívame všetky vyššie uvedené cvičenia, vyberáme z nich po jednom, maximálne dvoch cvičeniach. Pri realizácii hlasovej rozcvičky sa dirigent riadi nasledujúcimi zásadami:

· 
vždy by mal začínať v strednej hlasovej polohe /es1/, postupovať smerom hore po jednočiarkované a´ a vrátiť sa späť.

· 
na začiatok hlasovej rozcvičky zaraďuje brumendo, alebo niektoré  z cvičení na rezonanciu.

· 
s každým modelom, hlasovej rozcvičky, postupuje po poltónoch smerom nahor a po celých tónoch smerom nadol. Modely sú podložené harmonicky na klavíri a to tonikou, z ktorej smerom nahor prechádzame na dominantný septakord. 

· 
s modelom by sa mal vždy vrátiť do polohy, ktorou začínal. 

· 
niekoľko prvých cvičení, by mal realizovať v menšom tónovom rozsahu, nie v oktávovom rozpätí. Zároveň rozospievanie realizuje pomaly a postupne, tak pri hornej ako aj pri spodnej hlasovej hranici. Teda nevedie soprány hneď po ich hornú hlasovú hranicu, a rovnako ani hlboké hlasy, nevedie  hneď po ich spodnú hlasovú hranicu a hlboké hlasy zároveň rozospieva smerom zhora dolu.

· 
mal by začínať modelmi, v ktorých využíva obkročné tóny až potom prechádza k susedným tónom /c-d-e-f-g/, lebo susedné tóny sa ťažšie spievajú. Samozrejme pri každom cvičení dbá na mäkké nasadenie tónu a spev bez glissánd. Všetky cvičenia najskôr realizuje v legate, dbá na intonačnú čistotu tónov pri speve smerom nadol, dbá aby speváci počiatočné tóny nevyrážali a aby posledné tóny nasadli mäkko a neodsekli ich.

· 
snaží sa o udržanie hlavovej rezonancie, ľahké tvorenie tónu, aby speváci nezaťažovali tóny a aby tieto tóny boli podložené dychovou oporou.

· 
podľa potreby zaraďuje do rozcvičky cvičenie staccata, koloratúrneho spevu, prípadne niektorého problematického miesta v skladbe, ktorú má v pláne cvičiť. Tieto cvičenia zaraďuje v závere rozcvičky, dbá aby boli tvorené ľahko, prerušovaním dychu, nie kŕčovite v hrdle. Staccato je potrebné dobre vycvičiť, pokiaľ sa nevydarí cvičíme ho najskôr v legate a až potom v staccate, aby nevznikali intonačné nepresnosti. 

· 
nie je dôležitý počet modelov ale kvalita ich prevedenia, rovnako vhodnejšie je zaradenie jednoduchších modelov, aby sa speváci sústredili na tvorenie tónu, a nie na intonačno-rytmické problémy.

· 
hlasová rozcvička má trvať približne 10-12 minút a mali by sa jej aktívne zúčastniť všetci speváci.

· 
pri každom spievaní sa snaží dodržiavať zásady hlasovej hygieny.

Hlasová hygiena
Hlasový aparát je neustále vystavovaný rôznym vonkajším a vnútorným vplyvom, ktoré negatívne ovplyvňujú jeho činnosť a často mu aj škodia. Ide o vonkajšie vplyvy prostredia medzi ktoré patria napríklad náhle zmeny teploty, klimatických podmienok, ovzdušie zamorené exhalátmi, bacilmi, vírusmi, úrazy, infekcie, poranenia a iné. Ďalej sú to vnútorné reakcie na rôzne situácie a podnety sprevádzajúce psychický a emocionálny život človeka /stres, neurózy, depresie, citové stavy, strach, obavy,.../ a nepriaznivo pôsobí aj nesprávne používanie hlasového aparátu. Speváci by sa mali vo zvýšenej miere chrániť pred tými negatívnymi vplyvmi a to dodržiavaním preventívnych pravidiel a opatrení, ktoré sú formulované ako zásady hlasovej hygieny a životosprávy. Dodržiavanie týchto pravidiel, by  malo spevákom zabezpečiť dobrý zdravotný stav celého organizmu, psychickú pohodu a rovnako by malo vytvoriť optimálne podmienky pre dokonalú a funkčne správnu hlasovú produkciu.

Zásady hlasovej hygieny nie sú určené vyslovene pre dospelých spevákov, je nutné viesť k správnej hlasovej hygiene už od útleho veku. 

Zásady a pravidlá hlasovej hygieny:

· 
Pred každým vystúpením sa spevák musí rozospievať – hlasová rozcvička sa realizuje v sede alebo v stoji, trvá približne 10–15 min., nespievajú sa celé piesne len začiatky, resp. na rozospievanie dirigent použije 1–2 piesne. Rozcvička a prespievanie by nemali presiahnuť 20–25 minút. Speváci by sa pred vystúpením, a to nielen bezprostredne /ale asi týždeň pred ním/, mali šetriť tak po stránke fyzickej ako aj po stránke psychickej.

· 
Spev realizujeme v hygienicky bezchybnom prostredí. Neodporúča sa spievať pri telesnej námahe ako sú napríklad pochody  na studenom vzduchu alebo pri veternom počasí. Ak to nie je predpísané v skladbe nespievame forte a v detskom veku sa snažíme deti viesť k opatrnému zachádzaniu  s hlasom pri hrách.

· 
Miestnosť, v ktorej realizujeme nácvik zboru, by mala byť pred skúškou vyvetraná. Priemerná teplota v miestnosti by nemala presiahnuť 18-20°C, pretože teplo vysušuje sliznicu.

· 
Dirigent na správne nádychy a mäkké nasadenia tónu, aby speváci spievali polohlasom – mezza voce, aby si neprepínali hlas, pretože prepínanie intenzity hlasu je veľmi škodlivé a môže vážne poškodiť hlasivky.

· 
Dirigent dbá na správne zadelenie spevákov do hlasových skupín, aby každý spieval v tej hlasovej polohe, ktorá je v súlade s jeho hlasovým rozsahom, aby vždy dochádzalo k voľnému tvoreniu tónu.

· 
Počas hlasovej indispozície, následkom choroby dýchacích ciest, by sme spevákom nemali povoliť spievať. Rovnako ani počas telesnej a duševnej únavy ani pri, už spomínanom, emocionálnom a psychickom vypätí. Všetky spomínané stavy ovplyvňujú dýchanie, intonáciu, výslovnosť a výraz. Pokiaľ speváci tieto zásady a pravidlá hlasovej hygieny nerešpektujú a nedodržiavajú môžu si zapríčiniť vážne poruchy a choroby hlasu, aj s trvalými následkami.


Dirigent by mal spevákom pripomínať zásady a pravidlá hlasovej hygieny a rovnako ich upozorniť na možné následky ich nerešpektovania, a zároveň dohliadať aspoň počas skúšok zboru na ich dodržiavanie a sám by mal byť, pre spevákov, príkladom.
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