VOZ R orestca

CONSEJOS PARA CANTANTES

En periodos fuera de conciertos. Consejos generales
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Entrenamiento vocal: Es aconsejable mantener una actividad moderada de la voz, ya que
hay que tener en cuenta que las cuerdas vocales son musculos y deben estar tonificados y
entrenados, igual que no se le ocurre a ningun corredor profesional correr una maratén sin
unos meses previos de entrenamiento, de la misma forma no se debe cantar un concierto de
altas exigencias vocales sin tener un calentamiento y preparacion anterior de unas semanas
0 meses previos.

Beba agua (manténgase bien hidratado): Para mantener su voz en'@n estado es
importante beber mucha agua a lo largo del dia (de 6 a 8 vasos). Las cuerdas vocales vibran
a una velocidad muy elevada incluso cuando producen sonidos muy si el mantener un
buen estado de hidratacion hace que la produccion de moco de Iz‘ garga sea adecuada
para asegurar una optima lubricacién de las cuerdas vocales.® NJ

Evitar sustancias que producen deshidratacién: . estas'in N‘alcohol y bebidas con
cafeina (café, té, cola). Cuando se esté realizando ejei\o isico la hidratacion debe ser
aun mayor. El alcohol a su vez genera una sensacion de anestesia y de control de la
voz, que puede ocasionar lesiones importantes duran actuacioén o ensayo.

No fume: Es de sobra conocido que fumar pméucekncer de pulmén y garganta. EI humo
que se inhala al pasar por las cuer lesi ocasiona una importante irritacion e
inflamacién de las mismas. Este efecto val%lugar a cambios permanentes en el timbre
de la voz, su naturaleza y su capacidad{” ™

No abuse o0 haga un mal uso dessu vo}La voz no es indestructible. Hay que intentar en el
dia a dia no chillar o gritar. Hay.que, procurar no elevar la voz mucho cuando se esta en
ambientes muy ruidosos o cen pu%uido de fondo. Hay que ser conscientes del nivel de
ruido de fondo; mewtablem te cuando éste aumenta tendemos a elevar el volumen de
nuestra voz y esto inva N te va a dafar la misma. Si notamos que nuestra garganta
se reseca muchoy se fati que la voz se esta volviendo ronca hay que dejar de hablar.
Para evitar el abgso%l uso de la voz hay que usar trucos no-vocales o mediante signos
para atraer la atencion, especialmente con los nifios. Es conveniente tener un sistema de
ampllflcamomd g (altavoz) para aquellas personas que de manera habitual tienen que
usar la vo§ airellibre. Procurar no hablar en un tono de voz “no natural”. El usar un tono de
voz m 0.muy bajo dafa las cuerdas vocales causando ronquera y otras alteraciones.
siempre es util tener conocimientos de técnica vocal, para evitar sobre
esfu&s y abusos fundamentalmente en los pasajes mas exigentes del repertorio cantado.

Procure no aclararse la garganta a menudo (carraspear): Aclararse la garganta se puede
comparar con el efecto que produciria el golpear una cuerda vocal contra otra. Por tanto él
hacerlo a menudo puede lesionar las cuerdas vocales y producir ronquera. Como alternativa
procure beber un poco de agua para aliviar la sensacion de las secreciones que le fuerzan a
toser o aclararse la garganta. Las causas mas frecuentes que llevan a tener que carraspear
con frecuencia incluyen: reflujo gastroesofégico, reflujo laringofaringeo y enfermedades
alérgicas y/o de los senos paranasales.

Modere el uso de la voz cuando esté enfermo: Cuando presente ronquera por un uso
excesivo de la voz o por una infeccion respiratoria de vias altas (catarro) debe limitarse el
habla en la medida de lo posible. Los cantantes deben tomar precauciones extra ya que una
lesiobn permanente de las cuerdas vocales es mas facil que aparezca cuando estas estan
irritadas o inflamadas. Es importante saber “escuchar lo que nuestra voz nos esté diciendo”.
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8) Alimentaciéon :es importante tener una alimentacién equilibrada, mas aun en los dias
previos al concierto, pues excesos en la alimentacion pueden ocasionar reflujo
gastroesofagico que irritan de forma importante las cuerdas vocales y pueden afectar a la
facilidad de emision vocal generando sobreesfuerzos en los dias previos y el dia del
concierto.

9) Descanso: al igual que con cualquier otro musculo, un descanso apropiado favorece un uso
continuado del mismo y permite el rendimiento 6ptimo.

10) Eleccién del repertorio: es de vital importancia elegir bien el repertorio que se va a
interpretar, es fundamental elegir canciones que durante los ensayos no presenten
importantes dificultades sobre todo si se esté iniciando la carrera profesional como cantante,
para evitar tensiones emocionales el dia del concierto, y no sufrir el tan temiido track vocal
del cantante.

11) Hacer deporte habitualmente, favorece tener una mejor capacidad bul r y una mejor
coordinacién fonorespiratoria, lo que nos ayudarda a que el spnido 'salgasmas fluido y la voz
se fatigue menos. NS

\‘
Consejos para el dia de la actuacidn: o 0‘

1) Calentamiento previo: es aconsejable calentar @previo al concierto, para que la
musculatura este tonificada, el tiempo de calerﬁtar&o varia de una persona a otra, hay
gente que necesita 5 minutos y otrosgl hora, pero por término medio es aconsejable
vocalizar unos 15-20 minutos. Unos ej;ci{'(wje ados son mediante terceras, quintas o
incluso novenas sobre una o varias VO(?IQS.

@

2) Evitar consumo de alcohol, commEls\opfiosas y descansar adecuadamente la noche
anterior, por todo lo mencionadelafitefiormente.
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3) Precaucion con los audltorlo!no infrecuente ver como cantantes amateur realizan sus
conciertos en auditorio n la acustica, con bastante ruido ambiente, incluso con un
ambiente cargado con\lijmo tabaco.
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4) Reparto inteligénte repertorio: si en todo el concierto tenemos 4 piezas mas
complicadas,\es nSejable no interpretarlas una detras de otra. Sino repartidas por todo el
programa y e% as colocamos después de alguna que no presente dificultad y que nos
salga muy'bien, esto restara ansiedad a la actuacion.
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5) Intercalar piezas instrumentales o combinar con otros artistas. Si tenemos que cantar

10 cangiones y otro artista otras 10, lo ideal es ir intercalando los artistas para permitir cierto
descanso vocal, y permitir algun sorbito de agua que nos hidrate la faringe.

6) Uso de amplificacion: si el auditorio no tiene buena acustica, o0 el cantante no tiene la
técnica adecuada, es aconsejable el uso de amplificacién microfénica.

7) Posicién del cantante: la posicibn mas adecuada para cantar es la de bipedestacion,
erguido, ya que es la que permite una mejor capacidad pulmonar y por tanto mas duracion
del soplo fonotario y mejor ataque a las notas agudas que requieren de mucho desgaste de
aéreo.

8) Evitar ropas ajustadas: intentar evitar ropas ajustadas que impedirian una correcta
distension abdominal durante la respiracion diafragmatica. A la hora de cantar debemos
estar lo mas comodos posible.



