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Tréning svalov - artikulatorov

V' dnesnej dobe knihkupectvd a dokonca uZz aj televizne programy prekvitaju
materidlom ¢i relaciami, ktorych cielom je tzv. “trénovanie jazycka” Také trénovanie jazycka je
celkom dolezitd aktivita, ale tiez by mala mat isté pravidla. Prave kvoli nim som sa rozhodla

pripravit materidl, kde budu tieto cvicenia znazornené a popisané.

PREDOVSETKYM je dolesité spomentt chyby, ktoré sa pocas “neriadeného”
tréningu Casto stavaju a ktorym sa da celkom jednoducho predist. Dosledkom takychto chyb
je potom posilovanie inych svalovych skupin, ktoré clovek (dieta ¢i dospely) uz teraz pouziva

ako kompenzacné — takze ich tréning je zbytocny, niekedy mozno aj kontraproduktivny.

1. Pred realizdciou oromotockych cviceni (OMC) je dolezité coveka usadit tak, aby boli
dodrzané zésady drzania spravnej postury (chrbtica vystretd, brada jemne flexovans,

ramena a lopatky stiahnuté).

2. Pri realizacii niektorych OMC sa casto stava, 7e potrebny pohyb je kompenzovany inou
svalovou skupinou. Jednd sa najcastejSie o cervikdlnu oblast (krk) a mandibulu (sanku). V
takomto pripade cvicenie nema zmysel, nakolko je aj nadalej kompenzované silnym (a mozno
aj presilenym) svalom. Napriklad — “dotknutie sa jazykom hornej pery v strede”. Clovek, ktory
ma oslabené svaly jazyka predsunie sanku, hlava je v celkovej flexii (prehnany predsun celej
hlavy dopredu) a zatvara Usta. Dochadza k presileniu temporomandibulameho klbu a krénej
chrbtice. V takomto pripade cloveka fixujeme rukami. Jednu ruku prilozime na celo, a tym
fixujeme hlavu, druhi ruku polozime na bradu, a tym fixujeme sanku. Niekedy staci len

vysvetlit, o ¢o nam ide a fixacia nie je nutna.

Kazdy pohyb realizujte 5x.







Cvi¢enia zamerané na svaly
spodnej Casti tvare

Zaostrovanie kutikov do stran

1. Zatvoreneé Usta, pery sU spojene.
2. Snazit sa dosiahnut maximalny
rozsah.

3. Wyhnit sa kicu.

Zaostrovanie kutikov do stran

1. Otvorené Usta, pery st oddelenég,
zuby viditelné..

2. Snazit sa dosiahnut maximalny
rozsah.

3. Vyhnut sa kréu.

Tahanie kutikov striedavo do oboch

stran

1. Zatvorene Usta, pery sU spojene.




Preklopenie pier dovnutra, za zuby

1. Nie je nutné pery prilis pritlacat

Celustami.

Spulenie pier

1. Nieje nutné pery prilis pritlacat
celustami.

2. Zaklad tupych sykaviek (S, C, 7, D?)

Nafdknutie lic

1. Privydychu nafikneme lica, silno
drzime perny uzéaver, chvilu
nedychame, po par sekundach

uvolnime



Cvicenie perného uzaveru |.

1. Budete potrebovat gombicku (¢im
mensia tym je cvicenie tazsie)
uviazanu na pevnl sndrku, Spagat
alebo nit

2. Gombicku ulozite MEDZI zuby a pery,
nie za zuby.

3. Silno drzite perny uzaver.

4. Gombicku tahate vsetkymi smermi a

snazite sa ju tam udrzat.

Cvicenie perného uzaveru Il

1. Budete potrebovat drevend
$pachtlicku alebo lyZicku (fazsia
verzia).

2. Predmet ulozite medzi hornd a dolnd
peru, nie medzi zuby.

3. Snazite sa ho udrzat.




Cvic¢enia zamerané na sanku

Bocny pohyb sanky

1. Sénkou pohybujete do oboch stran.

Predozadny pohyb sanky

1. Sankou pohybujete dopredu a

dozadu.




Cvi¢enia zamerané na jazyk

Spicka na hornd peru

1. Zafixovat hlavu, aby nesla dopredu

2. Pod kontrolou otvorit Usta.

3. Ulohou je dostat $picku jazyka na
hornt peru.

4. Hlava sa nepredsuva, sanka ostava
dole, nesmie sa dvihat — Usta sa

nesmu zatvarat.

Protrizia — plazenie

1. Cielom je vyplazit rovny jazyk.

Lateralizacia — bo¢ny pohyb

1. Jazyk smeruje von z Ust z oboch

kutikov pri otvorenych Ustach.
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Jazyk HORE za zuby

1. Zafixovat hlavu, aby nesla dopredu

2. Pod kontrolou otvorit Usta.

3. Jazyk polozime za horné zuby.

4. Usta ostavaju stale otvorené, hlava sa
nepredsiva.

5. Vychodisko pre hlasku L (scasti aj R).

Jazyk DOLE za zuby

1. Jazyk poloZime za dolné zuby.

Bocény pohyb jazyka zvnutra

1. Jazyk tlac¢ime do vnutornych stran lic.
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Tladenie jazyka proti odporu I.

1. Na realizaciu budete potrebovat
drevenu spachtlicku alebo varesku
(lyzica sa Smyka)

2. Jazyk tlac¢ime HORE proti predmetu.

Tlacenie jazyka proti odporu Il.

1. Na realizaciu budete potrebovat
drevenu spachtlicku alebo varesku
(lyZica sa smyka)

2. Jazyk tlacime DOLE proti predmetu.

Tlacenie jazyka proti odporu lIl.

1. Na realizaciu budete potrebovat
drevenu spachtlicku alebo varesku
(lyZica sa smyka)

2. Jazyk tlacime DO STRANY proti

predmetu.
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Tladenie jazyka proti odporu IV.

1. Na realizaciu budete potrebovat
drevenu spachtlicku alebo varesku
(lyZica sa smyka)

2. Jazyk tla¢ime DOPREDU proti

predmetu.

Miska z jazyka

1. Dvihanie boc¢nych stran jazyka, vytvori

sa v strede jazyka priehlbinka — miska.




