toutes classes Education musicale M. Sarrion

Préparation au « geste vocal ».

Nous avons vu ensemble de quelle maniére, vous deviez vous tenir pour bien chanter et les trois conditions essentielles
de la posture : souple, détendu et tonique (ou dynamique). N'oubliez pas de réviser votre cours.

Cependant, vous devez vous approprier une position dans laquelle vous vous sentirez bien et qui permettra de réunir les
trois conditions rappelées ci-dessus. C'est la base. Ne soyez ni mou, ni raide, ni « tordu » ! Tachez d’y prendre garde
chaque fois que vous chantez, chantonnez ou méme mimez une chanson.

Nous avons également abordé le mécanisme de la Respiration, élément fondamental sur lequel nous allons travailler.
La respiration doit étre abdominale. Elle était naturelle a votre naissance, elle doit le redevenir (et ne demande que ¢a).
Pour une meilleure prise de conscience, nous commencerons par des exercices en position allongée.

Exercice 1 : mise en condition.

Allongé(e) sur le dos, au sol sur une natte, les bras le long du corps, un coussin sous les genoux si vous étes trés
cambré(e), prenez alors le temps de vous détendre. Sentez vos muscles et vos articulations se relacher peu a peu. Lachez
bien vos pieds, puis les genoux, les jambes entieres, sentez ensuite votre bassin, le ventre, le bas du dos se détendre,
remontez peu a peu, relachez la cage thoracique, les omoplates, les bras, tous les muscles du cou, et enfin votre visage,
votre machoire. Ressentez cette détente. Votre corps immobile s’enfonce dans le sol, de plus en plus lourd. Concentrez-
vous sur I'ultime mouvement qui perdure, celui de votre ventre qui monte a I'inspiration et redescend a |’expiration.

Ensuite sans changer votre rythme respiratoire, et en restant bien concentré(e) sur ce mouvement, expirez sur ch... Ne le
faites pas durer, restez simplement détendu(e). Faites cela quelques minutes, puis essayez d’amplifier le mouvement :
une inspiration un peu plus grande, en gonflant le ventre d’abord, puis si possible le bas de la cage thoracique (les cotes
flottantes) et expirez sur ch... plus longuement, en chassant davantage d’air. Restez alors en apnée. Attendez I'appel d’air
(toujours du ventre) et recommencez. Répétez |'exercice 7 ou 8 fois.

Faites ensuite le méme exercice debout. Restez détendu. Commencez |’exercice en soufflant sur pch... et videz vous a
fond en serrant de maniere relativement énergique les muscles de I'abdomen. Pause. Attendez I'inspiration. Laisser
entrer I'air par une détente du ventre. Bloquer 1 seconde et expirer de nouveau.

Répétez les exercices respiratoires debout plusieurs fois dans la journée, dés que votre esprit est assez libre pour se
concentrer sur votre respiration. Voici des variantes de rythmes respiratoires a travailler régulierement. Chaque variante
est a répéter 10 fois. Vous n’étes pas obligé(e) d’enchainer toutes les variantes.

Pensez toujours a votre posture ! Lors de I’expiration essayez de maintenir un ventre gonflé, I'appel d’air sera plus rapide

et naturel. L'inspiration se fait par la bouche. Expiration sur pch.. ou tsss...

1) Inspirez sur un rythme moyen. Bloquez. Expirez sur un rythme moyen (10 fois)

2) Inspirez rythme lent (comme si vous aviez une paille), Bloquez. Expirez rythme moyen (10 fois)

3) Inspirez rythme moyen. Bloquez. Expirez rythme rapide (la pression est plus forte) (10 fois)

4) Inspirez rythme rapide (le ventre se détend et crée un appel d’air. Bloquez. Expirez rythme moyen (10 fois)
5) Inspirez rythme moyen. Bloquez. Expirez rythme lent (peu d’air, beaucoup de contréle) (10 fois)

6) Inspirez rythme rapide. Bloquez. Expirez rythme lent. (10 fois)

7) Inspirez rythme lent. Bloquez. Expirez rythme lent (10 fois)

8) Inspirez rythme rapide. Bloquez. Expirez rythme rapide (attention au vertige, n’enchainez pas les répétitions)
9) Inspirez rythme lent. Bloquez. Expirez rythme rapide (10 fois)

Quelgques mot sur le diaphragme, principal muscle respiratoire de cette respiration. |l se contracte a I'inspiration en
descendant et va donc agir lors de I’expiration en opposition, en résistance des muscles abdominaux pour gérer et
controdler le débit d’air expiré, un peu comme un robinet ou le pouce a la sortie d’un tuyau d’arrosage.

Faites ces exercices souvent, avec sérieux, vous en tirerez de nombreux bénéfices, au-dela du chant...



