
For at kunne præstere på et 
professionelt niveau er det 
essentielt for enhver atlet at 

kunne yde sit optimale fysisk, 
psykisk og mentalt.  

Vokale atleter skal også træne 
henimod et optimalt vokalt 

udtryk ved at træne de vokale 
mekanismer for: 

• STEMMESTYRKE 
• UDHOLDENHED 
• FLEKSIBILITET 
• HURTIGHED 
• BÆRERVNE 
• RESONANS 
• HØJDEFUNKTION 
• KUNSTNERISK UDTRYK

L O G O PÆ D I S K  S T E M M E M E T O D I K  
www.logopaediskstemmemetodik.com 

41566780 

Mette Lund Franck er diplomuddannet klassisk 
sanger, sang- og stemmepædagog og logopæd med 
speciale i stemmelidelser. Hun arbejder som 
stemmekonsulent på Kommunikationscenter Odense 
og er ekstern lektor på Kandidatuddannelsen i 
Audiologopædi 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:

BAG G R U N D  

GODE RÅD TIL 
STEMME ATLETER

STEMMENS 
PORTAL

VO K A L E  AT L E T E R : 
E L I T E  

S T E M M E B R U G E R E   



• Drik mindst 2 l vand dagligt

• Dampbehandling kan afhjælpe tørhed og tykt 
slim

• Kamilledampe indeholder æteriske olier, som 
virker helende på strubens slimhinder

• Undgå pastiller med mentol, da de kan udtørre 
slimhinderne i halsen. Anvend i stedet sukkerfri 
bolcher eller urtepastiller

• Håndkøbsmedicin, som fortynder sekret og øger 
spytproduktion kan købes på apoteket

• Visse typer medicin kan have en udtørrende 
effekt på slimhinden i halsen

• Undgå kontakt med kemikalier

• Undgå at indtage mælkeprodukter nogle timer 
før optræden, da det kan øge slimdannelse

• Spis sundt og varieret

• Minimér stress og hold dig i god form

• Træn dit instrument og øv dig dagligt 

GODE STEMMEVANER


