VOKALE ATLETER:

ELITE
STEMMEBRUGERE

For at kunne preestere pa et
professionelt niveau er det
essentielt for enhver atlet at
kunne yde sit optimale fysisk,
psykisk og mentalt.
Vokale atleter skal ogsa traene
henimod et optimalt vokalt
udtryk ved at treene de vokale

mekanismer for:

J STEMMESTYRKE
° UDHOLDENHED
J FLEKSIBILITET

J HURTIGHED

o BARERVNE

J RESONANS

J HOJDEFUNKTION
e KUNSTNERISK UDTRYK

BAGGRUND

Mette Lund Franck er diplomuddannet klassisk
sanger, sang- og stemmepadagog og logopad med
speciale i stemmelidelser. Hun arbejder som
stemmekonsulent p4 Kommunikationscenter Odense
og er ekstern lektor pa Kandidatuddannelsen i
Audiologopzdi v. SDU, hvor hun bl.a. underviser i
Personlig Stemmedannelse og Udredning og
behandling af Den professionelle stemme.

Hun underviser og holder kurser for
stemmeprofessionelle gennem sin kursusportal og
stemmeklinik:

LOGOPADISK STEMMEMETODIK

www.logopaediskstemmemetodik.com
41566780
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STEMMENS
PORTAL

GODE RAD TIL
STEMME ATLETER
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GODE STEMMEVANER

* Drik mindst 2 1 vand dagligt

* Dampbehandling kan athjalpe torhed og tykt

slim

* Kamilledampe indeholder wteriske olier, som

virker helende pa strubens slimhinder

* Undga pastiller med mentol, da de kan udterre

slimhinderne i halsen. Anvend i stedet sukkerfri

bolcher eller urtepastiller

* Handkebsmedicin, som fortynder sekret og ager

spytproduktion kan kebes pa apoteket

* Visse typer medicin kan have en udterrende

effekt pa slimhinden i halsen

* Undga kontakt med kemikalier

* Undga at indtage malkeprodukter nogle timer

for optreden, da det kan gge slimdannelse

* Spis sundt og varieret
* Minimér stress og hold dig i god form

¢ Tren dit instrument og ov dig dagligt

Gode stemmerdd Ky,

STEMMENS
Sortal’

Warm up - cool down \

Warm up - cool down

Hvis dit arbejde stiller store krav til din stemme,
er det vigtigt at kende til stemmepleje. Her
finder du nogle gode réd, som kan forebygge
belastningsskader, smerter og ubehag i halsen
og stemmens muskulatur og slimhinder.

Warm up

Husk at varme krop og stemme grundigt op far
stemmebrug. Nar kroppen er varm, er det
meget nemmere at varme stemmen op. En fri
og afspaendt krop, hjeelper stemmen til at
svinge og klinge frit. Veer szerligt opmaerksom
pa nakke, skulder, hals-omradet samt at fa
etableret det dybe abdominale andedreet.
Stemmelaeberne bestar af muskler bekleedt
med slimhinde. Muskulaturen skal blidt geres
parat til belastning. Start din
stemmeopvarmning med blade gabegvelser,
som saenker struben, giver plads i halsen og
afspaender stemmen. Lav dernaest blide
glidetoner pa lyden mmm. Fa en fornemmelse
af, at lyden vibrerer i omradet omkring nzese
og mund. Lav dernzest blide nedadgaende
glidetoner pa huu. Gradvis kan du variere
glidetonerne op og ned og bevaege dig mere i
hejden. Serg for, at stemmens lyd altid er
forankret nedefter i kroppens stgttefunktion.
Husk at stemmens form kan variere fra dag til

dag. Nar stemmen fales behageligt afspeendt
og kroppen er parat, kan du ga i gang med
sangopvarmning.

Cool down

Ligesom kroppens gvrige muskler kan ogsa
stemmeleebemuskulaturen "syre til" efter
belastning. Nar vi synger eller taler kraftigt,
spaendes stemmelaeberne og komprimeres
kraftigt mod hinanden. Dette kan pa sigt give
belastningsskader. Nar stemmen gennem
laengere tid har veeret belastet, maske meget
ensidigt (fx mange gentagelser af hgje toner
og/eller kraftig stemmestyrke) er det vigtigt
efterfelgende at afspaeende muskulaturen for at
undga skader og slid. Dette geres ved at lave
blade nedadgaende glidetoner fra mellemlejet
ned i en afspeendt dybde. Start med
nedadgaende glidetoner pa huu og mmm og
slut evt. af med leebetriller eller glidetoner pa
stemt v og z, som afspaender
stemmemuskulaturen og genopretter den
muskulzere balance i stemmeinstrumentet.
Varighed ca. 5 minutter.

Venlig hilsen
Mette Lund Franck, Stemmens Portal
Kontakt:

www.stemmensportal.dk



