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Abstrakt

Syftet med detta examensarbete ar undersdka huruvida stédmuskulaturen kring
lungorna paverkar sangen ifall den tranas regelbundet under en period pa atta

veckor.

Tre personer fick ett traningsschema att folja under atta veckor och blev testade fore

traningsperioden och efter att dtta veckor passerat.

Resultatet fran undersékningen visar att 6kad muskelmassa kan paverka bade
positivt och negativt. For den vana sangaren med ett vilfungerande sangstod blev den
okade styrkan ett problem eftersom stodmusklerna var vana att jobba pa ett visst
satt, medan den ovana sangaren hade lattare att hitta ett stod med regelbundet aktiva
bukmuskler. Forskningsansatsen som har anvants i genomforandet av detta

examensarbete ar aktionsforskning.
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Abstract

The purpose of this study is to examine whether the support muscles around the
lungs affect the song if they are trained regularly for a period of eight weeks.

Three people got a workout schedule to follow for eight weeks, and were tested
before the training, and then tested again after eight weeks had passed.

The results of the study showed, that increased muscle mass, can affect both
positively and negatively. For the experienced singer, with a well-functioning vocal
support, the increased strength became a bit of a problem, because the support
muscles were used to work in a certain way, while the less experienced singer, found
it easier to find a support with more active abdominal muscles. The research
approach, that has been used in the implementation of this thesis, is called action
research.
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1 Inledning

For mer an tio ar sedan tog jag min forsta sanglektion. Sedan dess har jag tagit dem
regelbundet, och under dessa ar har jag hunnit ha manga olika sanglarare i olika aldrar,
med olika utbildning och fran olika stillen. Aven om alla har haft vildigt olika sitt att
lara ut sdngteknik pa, var sangstodet nagot de alla tog upp redan fran borjan. Som
dansare har jag dock fatt en del motstridiga uppgifter om hur en valtranad
balmuskulatur kan paverka sangstodet, bade positiva och negativa. Eftersom traningen
har varit en stor del av mitt liv anda sedan jag var liten och tog mina forsta
danslektioner, vill jag inte tro att ndgot som ar bra for kroppen skulle kunna ha en
negativ paverkan pa sangen. Av denna orsak valde jag att undersoka just detta i mitt
examensarbete. Kan det faktiskt vara sa att muskeltraning av balmuskulaturen kan

paverka ens sjungande?

Ett vilfungerande stod vet de flesta sangare att ar nodvandigt for att kunna sjunga
halsosamt, speciellt vid starka och hoga toner. Med hjalp av musklerna som omringar
lungorna kontrollerar sdngaren hur mycket luft som slapps ut ur lungorna nar hen tar
en ton. Anvander sangaren for mycket kraft blir trycket pa stimbanden for hart, medan
en for svag muskelanvandning inte ger stambanden det stod de behover for att
producera de toner man 6nskar. Det ar alltsa nodvandigt att aktivera musklerna kring
lungorna for att fa stodet att fungera, men pa vilket satt paverkas stodet ifall man tranar

dessa muskler genom att bygga upp muskelmassa?

Eftersom de flesta sdngare, atminstone nagon gang i sin karridr, fatt arbeta med sitt
sangstod och upplevt problem inom just detta omrade, ar sangstodets funktion en
valdigt viktig kunskap att ha med sig som sanglarare. Jag, som blivande sanglarare, vill
darfor undersoka lite noggrannare hur man kan hjalpa sina elever med stodet och vad
skillnaden mellan en fysiskt tranad person och en som inte tranar sa ofta kan vara nar
det galler att aktivera sangstodet. Eftersom jag sjalv alltid har varit aktiv med att trana
vill jag garna tro att traning ger positiva effekter pa singen och sangstodet, men jag vill
aven ta reda pa om det kan uppsta negativa effekter, och hur man kan undvika dem i sa

fall. I genomforandet av min undersokning, som utgar fran aktionsforskning, har jag valt



att anvanda mig av forsokspersoner, med olika bakgrund, som under atta veckors tid

skall trana upp balmuskulaturen genom att folja ett traningsschema (bilaga 1), som jag
fatt hjalp av en personlig tranare att framstalla. Orsaken till att jag valt forsokspersoner
med olika bakgrund vad géller sangteknik och traningsunderlag, ar for att hitta likheter

och eventuella olikheter i resultaten, beroende pa vilket stadium de ar nar de borjar.

1.1 Syftet och fragestillning

Syftet med detta examensarbete ar att undersoka hur sangstodet fungerar och vilken
koppling musklerna runt lungorna har till sdngstédet genom paverkan av traning av

balmuskulaturen.
Fragestallningen lyder:

e Vilka balmuskler anvdnds ndr man sjunger?
e Kan man fa ett mer valfungerande sangstdd genom att aktivt bygga upp

muskulaturen kring lungorna utoéver sangklassen?



2 Teoretisk bakgrund

Jag har valt att grunda min teoretiska bakgrund pa hur det nédvandiga sangstodet
egentligen fungerar och fundera 6éver sambandet mellan muskeltraning av musklerna
kring sdngstodet och anvandningen av dem i sdngen. Det finns lika manga forklaringar
till vad sangstod ar som det finns sangare i varlden, men i slutdndan har vi alla samma

muskler i kroppen, fragan ar bara vilket som ar det basta sattet att anvanda sig av dem.

[ detta kapitel redogors for vilka muskler som anvands nar man sjunger och hur det ar
moijligt, ifall det ar mojligt, att trana till sig ett mera kontrollerat stod. Orsaken till att jag
skriver detta arbete ar att jag vill veta om det dr maojligt, att genom muskeltraning, trana
upp ett effektivare sangstod. Att ha ett effektivt sdngstod uppfattas som en positiv sak i
de flesta sammanhang, men kan baltraningen daven framkalla negativa effekter? [ min
undersokning, som vi dterkommer till i kapitel 4, visade det sig att muskeltraningen kan
ha bade positiv och negativ paverkan pa stodet, beroende pa forsékspersonens

utgangslage. Jag skall senare forklara hur mina forsokspersoner upplevde detta.

2.1 Sangstod och hallning

Den danska sangerskan och sangldraren, Cathrine Sadolin (2009), har forskat i olika
ljud manniskan kan producera med enbart sin egen rost. Sadolin, satte ner manga ar pa
att studera olika sangstilar och deras respektive satt att anvanda rosten. Hon ansag att
eftersom det 4r samma instrument som alla anviander, rosten, sa maste det finnas
operativa principer for rosten som galler for alla typer av sang. Hon ville hitta en
allméngiltig struktur som omfattar alla réstljud. Resultatet av undersokningarna blev en

ny sangteknik som hon valde att kalla ”Complete vocal technique” (CVT).

Grundstenen i detta system ar "de fyra funktionerna”. Dessa fyra funktioner ar indelade
enligt graden av metall som finns i rosten, det vill sdga, styrka och ljudkvaliteten.
Sadolin (2009, s.81) menar att dessa funktioner anvands 6verallt i varlden oavsett stilar
och sa har det alltid varit, atminstone sa lange som det har varit mojligt att goéra
inspelningar med ljud. Dessa fyra funktioner har Sadolin valt att kalla fér neutral,

curbing, overdrive och edge.



Neutral saknar det metalliska ljudet helt och hallet. Den dr mycket omfattande och
rymmer manga olika ljud och klangfarger. Inom neutralen kan man héra toner som ar
mjuka och luftiga, men ocksa toner utan luft. Neutral har begransningar betraffande
volymen och generellt ar neutral en funktion med svag volym, dock med vissa undantag

(ibid, ss.87-95).

Curbing ar den "halvmetalliska” metoden, vilket betyder att det finns en viss mangd
metall i tonerna. Tonen som skall vara tat och icke-luftig, ar starkare dn neutral, men
fortfarande ganska mjuk i karaktdren. Ljudet ar ofta latt klagande och aterhallet (ibid,
ss. 96-105).

Overdrive ar en helmetallisk funktion. Tonen skall alltid vara tat och far inte innehalla
nan luft. Den har en ganska kraftig och ropande karaktar, ett valdigt "6ppet” ljud (ibid,
ss. 106-115).

Edge ar, precis som overdrive, en helmetallisk funktion. Tonen skall ocksa i denna
funktion vara tat och icke-luftig. Till karaktdren ar edge lite mera skrikig, ljusare och

skarpare an overdrive (ibid, ss.116-127).

Eftersom jag sjalv har blivit utbildad till sdnglarare med den kompletta sangtekniken,
vill jag ocksa anvanda mig av den pa mina forsokspersoner, eftersom jag beharskar just
den tekniken bast sjalv. I kapitel tre beskriver jag pa vilket satt jag har anvant mig av

just dessa fyra funktioner nar jag gjort mina tester.

Sadolin har ocksa en ingdende beskrivning om hur sangstédet fungerar. Hon ar dock
inte den forsta som skrivit bocker om just det, inte ar hon heller ensam om den

uppfattningen att balmuskulaturen har stor en stor inverkan pa sjilva tonbildningen.

Sadolin, (2009, s. 27-43) beskriver att stod ar nar man medvetet och aktivt kan
kontrollera utandningen nar man sjunger. For att fa ett kontrollerat stod ska man halla
tillbaka luften, halla diafragman sankt och revbenen utvidgade. Detta gér man genom ett

aktivt samspel mellan de olika muskelgrupperna kring lungorna och diafragman.

Richard Miller (1926-2009), en sangldrare som skrev flera bocker inom dmnet sang,
lagger ocksa stort fokus pa kopplingen mellan bukmuskulaturen och stod. Miller, (2000

s.33) kallar stodet for "breath management” och anser att en bra hallning ger den basta



mojligheten till ett bra stod da brostkorgsmusklerna och bukmuskulaturen kan arbeta

tillsammans pa basta mojliga satt.

Ocksa den varldskdnda, amerikanske sanglararen, Oren Brown (1909-2004), studerade
sangteknik och skrev om sina egna arbetsmetoder. Aven Brown (1996) kopplade stod
till bade andningen och hallningen. Han ansag att diafragmans rorelse ar valdigt
beroende av hallningen, och da ar det valdigt logiskt att en dalig hallning paverkar

negativt pd andningen eftersom diafragman ar den viktigaste muskeln nar man andas.

Vad ar da en "bra hallning” och hur uppnar man den? Jag har valt att vinda mig till en
idrottsinstruktor, Cassandra Haag, som har ett stort intresse och en stor kunskap inom
omradet for att fa svar pa nagra fragor som kan hjalpa mig att analysera resultaten jag
fatt i min forsning. Enligt min kélla, beror en dalig hallning oftast pa en svag muskulatur,
och genom att trana upp dessa muskler med t.ex. tyngdlyftning eller traning med den

egna kroppen som vikt, kan man uppna en béttre hallning.

Katerina Spilio, (2013, s.8-9), en utbildad personlig tranare med 30 ars erfarenhet inom
traningsbranschen, menar att en bra hallning ar ”"snallare for ryggen”. Genom att trana
upp en bra hallning skyddar man kroppen mot ryggsmartor som kan uppsta av

egentligen vad som helst i vardagen, till exempel bojningar, vridningar och drag.

For att gora traningen sa effektiv som mojligt for att uppna ett visst mal, i det har fallet
en battre hallning och ett effektivare sangstdd, maste vi veta vilka muskler det ar som

anvands nar vi sjunger.

2.2 Mag- och ryggmuskulatur som anvinds vid sang

Rectus abdominis, det vill sdga de raka magmusklerna ar de yttersta musklerna som
anvands vid anvandningen av stodet. De gar fran de nedersta revbenen till blygdbenet

och over dessa muskler gar tre tvargaende senor. (Sadolin, 2009, 28)

Bakom de raka magmusklerna sitter tva par sneda magmuskler. De yttersta av dessa
kallas obliquus abdominis externus och gar fran revbenet till h6ftbenet. Innanfér dessa
sitter obliquus internus dominis som gar fran revbenskanten till blygdbenet.

Langst inne bakom alla andra muskler sitter muskeln transversus abdominis.



rectus abdominis
obliquus externus
obliquus internus®

transversus abdominis*

Figur 1, Rectus abdominis, obliquus externus, obliquus internus, transversus abdominis

(Spilio, 2013 5.8)

Latissimus dorsi 4r namnet pa de tva stora musklerna som gar langs med bdda sidorna
av ryggen. De borjar under armarna och slutar i en vav av senor som sitter fast
nere pa hoftbenet och ryggraden. Dessa tva muskler hjalper till att halla revbenen

utvidgade pa ryggen. (Sadolin, 2009, 28)

Figur 2, Latissimus dorsi (Spilio, 2013, s.8)

kolla att bilderna ar ok eftersom den pa min iPad kommer som en scannad sidaMellan

backenet och de nedre revbenen gar quadratus lumborum langs med rblandryggen.
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Dessa muskler hindrar de nedre revbenen fran att hojas och later diafragman arbeta
mera effektivt. Nar man spanner dessa muskler och later magmusklerna vara
avslappnade vippar backenet automatiskt framat, men sa fort magmusklerna spanns
samtidigt borjar en kamp mellan quadratus lumborum, som vill vippa backenet framat
och magmusklerna som vill dra upp backenet under kroppen sa att ryggen ratas ut.
Huvudingrediensen i det inre stodet ar just denna kamp mellan dessa tva

muskelgrupper. (Sadolin, 2009, 29)

Figur 3, Quadratus lumborum (Spilio, 2013 s.9)

Diafragman ar en muskel samtliga sanglarare jag bade traffat och forskat i, tar upp nar
det giller sangstodet. Denna muskel ar den viktigaste i andningsprocessen, och darfor
ar det ocksa valdigt logiskt att denna muskel ar viktig nar vi sjunger. Under inandningen
spanns och sdnks diafragman, darmed fylls lungorna med luft och pa samma gang gar
revbenen utdt. For att kontrollera sin utandning skall man férsoka halla revbenen
utvidgade och diafragman sankt sd lange som majligt under utandningen ocksa.
Eftersom andningen inte dr nagot vi behover trana upp, utan nagot kroppen lar sig att
gora automatiskt redan i samma 6gonblick som vi tar vart forsta andetag, sd ar denna
muskel valdigt obekant for de flesta jag har pratat med som inte tar eller har tagit
sanglektioner. Dock kan en dysfunktionell diafragma skapa stora problem hos vem som
helst. Diafragman ar viktig for var hallning och balstabilitet, darfér kan en

dysfunktionell diafragma skapa smarta i landryggen och nacken. Andra narliggande
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symptom pa dysfunktion ar bl.a. halsbranna, mag- och tarmbesvar och synbar

pulshojning i magen vid andning. (Hard af Segerstad , 2014)

Right phrenic nerve

Pericardial branch
of phrenic nerve

Figur 4, Diafragman (Drake, 2005
s.114)

Sadolin (2009, s.30) tar ocksa upp de sa kallade hjdlpmusklerna. Dessa muskler anvander
sangaren ofta nar hen 6var in nagot nytt, eller inte dnnu har ett valutvecklat stod att luta
sig tillbaka pa. Till dessa hor till exempel knutna hander, bdjda tar, hopknipna
rumpmuskler och, kanske det vanligaste, hojda axlar. Det blir snabbt en vana for sangaren
att anvanda dessa hjalpmuskler vid avancerade sangtillfillen, men dven om det kdnns

lattare att sjunga med hjadlpmusklerna, tar de mer energi dn nédvandigt och i langden blir

det tyngre an att enbart anvanda sig av de riktiga stodmusklerna.

Vid sang behdver man klara av att dra in luft snabbt och ljudldst eftersom det ofta inte
finns overlopps tid att andras. Trots att inandningen behover vara snabb sa skall man

undvika att aktivera hjalpandningsmuskulaturen i brostkorg och nacke eftersom det
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leder till spandhet i andningen och stimbanden. Magen expanderar automatiskt under
inandning, men man behdver inte éverdriva magens rorelse for dven detta kan orsaka
storre spanning pa stimbanden. (Sadolin, 2008, 23-25.) Spandhet i nacke, axlar, rygg eller
kike kan fororsaka spindhet i rosten. Aven en dalig hallning p&verkar rosten. For att
rosten skall hallas frisk kravs avspandhet, en god hallning och kontrollerad andning.

(Hard af Segerstad, 2014)

2.3 Traningssatt

Hur skall vi da ga tillvaga for att trdna ratt muskler pa ratt satt, och kan man géra mer

skada an nytta ifall man tranar pa fel satt?

For att musklerna ska hallas i form behover de en relativt regelbunden traning.
Musklerna skall tranas balanserat, det vill sdga att man tranar flera muskler samtidigt.
Obalans i musklerna kan skapa problem ifall, till exempel, en muskel blir 6verutvecklad

och kompenserar for andra muskler som i sin tur foérsvagas. (Spilio, 2013 s.8-9)

For att fa lite rad fore jag paborjade min forskning begarde jag traningstips av
idrottsinstruktoren, Cassandra Haag. Hon menade att en bra traning som tar pa bade
mag- och ryggmusklerna som vi anvander i sangstddet ar "plankan”. Plankan ar en
statiskt 6vning dar man har tarna och armbagarna i marken medan kroppen ska hallas
upp i en rat linje enda fran halarna till nacken. I denna position ar det viktigt att man
spanner magen sa att inte ryggen svankas, det kan namligen goéra mer skada dn nytta

ifall man belastar fel muskler.

» _

t

(http://www.expressen.se)

Figur 5, Plankan



http://www.expressen.se/
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En variation pa plankan skulle vara att man stracker ut armarna turvis rakt at sidan. Det
gor att man roterar kroppen ndr man lyfter armen, vilket i sin tur gor att man maste
spanna sidomagmusklerna lite extra, det vill sdga obliquus externus. Aven de stora
ryggmusklerna, latissimus dorsi, och de andra magmusklerna tranas ifall man gor

plankan ratt.

Eftersom diafragman ar den viktigaste muskeln i andningsprocessen och spanns under

varje andetag, sa tranas denna muskel varje gang vi andas. (Hard af Segerstad, 2014)

2.4 Fordelar med ett effektivt sangstod

Att ha ett effektivt stod vet de flesta sangare att de behdver for att kunna "sjunga ratt”
och hdlsosamt. Det ar en av de forsta sakerna som kommer upp nar en sangare borjar ta
sanglektioner, och det finns alltid ndgonting man kan férbattra nar det kommer till
sangstodet, sa det ar ndgot som de flesta ocksa far kimpa med under hela sin
sangkarridr. Sadolin (2009, 40-43) menar att ndr sdngaren aktivt kan kontrollera sin
utandning och inte slapper ut all luft pa en gang, 6kar ocksad mojligheten att halla ut sina

toner langre.

Ett jamnt luftutsldpp i samband med en ton gor ocksa tonen stabilare, vilket gor att det
blir lattare for sdngaren att halla en ren och homogen ton. Slapper man ut mer luft an
nodvandigt ndr man tar en ton ar det latt att stambanden blir irriterade och torra,
darfor minskar dven slitage och eventuell heshet med ett fungerande stod. Nar en
sangare borjar fa ett mer aktivt stod brukar det ocksa markas pa bade volymen och
rostomfanget. Ett bra stod gor det lattare for sdngaren att ta hoga toner i hog volym
utan att skada stimbanden, ocksa vibratot blir lattare att kontrollera med ett
valutvecklat stod pa grund av den jdmna luftstrommen genom stimbanden. (Sadolin,

2009)

Ju mer jag har last olika forskningar och utlatanden om bade sangstodet och
muskeltraning, desto mer siker ar jag pa att dessa paverkas av varandra pa ett eller
annat satt. Jag har inte kommit 6ver en enda negativ paverkan en god muskelkondition
skulle kunna ha pa en person. Visst kan en 6verdriven syn pa traning vara skadlig for

halsan, eller narmare bestamt psyket ifall man skapar sig en besatthet som man inte kan
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kontrollera, men fysiska skador har det inte pa kroppen sa lange man tranar musklerna

balanserat och pa ratt satt.

Innan jag forklarar vilka metoder jag har anvant mig av i min forskning, skall jag ta en
snabb genomgdng 6ver ndgra begrepp som anvands senare i min text. Jag har ocksa gatt
igenom dessa begrepp med mina forsokspersoner for att det skall vara lattare att fa ett

bra resultat.
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3 Metod och genomférande

[ detta kapitel redogor jag forst for vad aktionsforskning ar, forskningsansatsen jag har
valt att anvanda mig av nar jag gjort min forskning och skrivit detta examensarbete, och

sedan beskriver jag processen.

3.1 Val av forskningsansats

Aktionsforskning ar en strategi som kan anvandas for att forbattra sin egen praktik.
Aktionsforskning kan tillampas for att ldra sig mer om centrala aspekter av
verksamheten genom att systematiskt studera vad som sker i forandringsarbetet
(Skolverket, 2016). Deltagarna i aktionsforskning skall ha mojlighet att delta i alla delar
av forskningen, ocksa i planeringsskedet. For att fa bra resultat skall ocksa deltagarna

strava efter, och vilja ha en forandring (Gustafsson, 2014).

[ aktionsforskningen finns inte nagon exakt metod man maste f6lja, man bygger istallet
upp forskningen utgdende fran de behov som finns. Darfor har aktionsforskningen inga
klara riktlinjer och ingen egen teori. | aktionsforskning har man koncentrationen pa ett
problem och inriktning pa det praktiska. Aktionsforskning ar praktiskt och man stravar
aktivt efter en forandring, det racker alltsa inte med att man analyserar och undersoker
ett fenomen utan att forandring sker. Ifall forandring slutar att ske, slutar ocksa
aktionsforskningen att existera. Om forskaren har en valdigt inspirerande personlighet
kan resultaten paverkas positivt eftersom forskarens personlighet latt kan paverka
resultaten. Eftersom bade forskare och deltagare ar aktiva under forskningsprocessen

finns det en stor mojlighet for bada parterna att lara sig nagot under processen. (Kuula,

1999, 5.13, 50, 148)

Varfor jag har valt att anvanda mig av just aktionsforskning ar pa grund av att jag sag
mojligheten till ett ldngre samarbete med mina deltagare. Eftersom jag valde att gora
detta under en tid pa atta veckor, men traffade dessa personer varje vecka sa kunde jag

ocksa kolla upp att de holl sig till schemat och féljde och férstod instruktionerna. Jag var
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saledes aktivt involverad i den aktion jag undersokte, och malsattningen var att ndgon

typ av forandring skulle ske.

3.2 Tester och uppfoéljning via diskussion som metod

Syftet med min forskning ar att ta reda pa ifall, och pa vilket satt, muskeluppbyggande
traning av balmuskulaturen har ndgon paverkan pa sangen och sangstodet. Jag testar
ifall det paverkar hur lange forsokspersonerna orkar sjunga ut pa en och samma ton,
vilken ton som ar den lagsta de kan nd i samband med sdng, och de hogsta tonerna i tva
av de olika sa kallade "funktionerna” som Sadolin (2009, 81-169) strukturerat. Eftersom
tonhojden pa sangen varierar valdigt mycket inom dessa olika funktioner, har jag i min
undersokning valt att anvanda mig av den svagaste funktionen, neutral, och den

starkaste funktionen, edge.

Jag har valt att testa tre personer i aldern tjugofyra till tjugoatta med olika ars
erfarenhet och 6vningstid som sangare bakom sig. Jag vill veta om, och i sddant fall pa
vilket satt, aktiv muskeltraning av musklerna runt lungorna paverkar sangaren, men
ocksa ifall det tillkommer nagon skillnad i hur det paverkar en erfaren sangare med ett
redan valfungerande stdd och en sdngare som aldrig tagit sdnglektioner och fortfarande
kdmpar med sitt sdngstod. Eftersom jag sjalv hor till samma aldersgrupp och dessutom,
efter manga ar av sanglektioner och studier bakom mig, fortfarande har problem med
mitt eget sdngstod ibland, tankte jag att det skulle kunna hjalpa dven mig i mitt sokande
efter ett valfungerande sangstdd. I min forsoksgrupp hade jag en kvinna, 26 ar gammal,

och tvd min, ena 24 ar gammal och den andra 28 ar gammal.

Eftersom undersokningen gick ut pa att ta reda pa ifall aktiv muskeltraning av
balmuskultaturen paverkar sdngen pa nagot satt, sd testade jag forsokspersonerna forst
en gang fore traningsperioden for att kolla upp vilken niva de borjade fran, och andra
gangen testades de efter atta veckors intensiv traning. For att fa ett valfungerande
traningsschema med de basta resultaten fick jag hjalp av idrottsinstruktéren som jag

tidigare anvant som kalla i min teoridel, att satta ihop ett valfungerande schema som
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skulle paverka deras balmuskulatur pa basta mojliga satt (bilaga 1). I atta veckor foljde
mina tre forsokspersoner de traningsscheman de fatt, och efter traningsperioden gjorde
jag samma tester pa dem som atta veckor tidigare for att kolla upp ifall det skett nagra
forandringar, och ifall dessa forandringar var positiva eller negativa utifran en sangares

perspektiv

Den forsta som jag testade var kvinnan som ar en erfaren sangare med flera ar av
sanglektioner bakom sig, men mamma till tva sma barn, och har darfor inte tid att trdna
sa mycket som hon skulle vilja. De tvd mdnnen ar bada aktiva inom flera olika
sportgrenar, har bra grund att borja bygga upp muskler ifran och bra kondition. Ingen
av dem har ndgonsin tagit sanglektioner, men bada har sjungit valdigt mycket och
tycker om att sjunga. Alla tre forsokspersoner sjunger i kor, tva av dem i en gospelkor i
Helsingfors, som heter "His Master’s Noise” som ovar tillsammans en gang i veckan, och
den tredje i en kor i Borgd som ocksa 6var en gang i veckan. Nar jag gjorde min
forundersokning, och senare nar jag kollade upp resultaten, var jag noga med att testa
dem utifran samma utgangsliage. Bdda gangerna jag testade dessa personer hade de en
tva timmars lang korévning bakom sig och alla tre hade hunnit sjunga upp ordentligt.
For att de inte skulle bli paverkade av varandras resultat gjordes dessa test enskilt

bakom stingda dorrar.

3.3 Genomforande

Det forsta jag gjorde var att testa stodet (Test 1). Jag bad dem att halla ut ett langt ”Sss-
ljud” sa lange som mojligt och tog tid hur lange de orkade halla ut detta ”S”, utan att det
brast eller borjade "hoppa”. For att fa ett sa korrekt svar som mojligt testade jag var och
en tre ganger, och tog ett medeltal pa var och ens personliga resultat. Jag valde detta
som ett av mina test eftersom det ar viktigt som sangare att kunna sjunga utan att
behdva dra efter andan efter varje ord, alltsa ar ett jamnt luftflode viktigt for en sangare.
Att jag valde just att utfora detta test pa ett utdraget ”S”, beror pa att man maste halla
ett jamnt luftflode for att kunna halla ut ett ”S” utan att det borjar "hoppa”. Borjar det
hoppa beror det oftast pa att stodet ar for svagt och man trycker ut for mycket luft

redan i borjan for att orka halla ut ett langt ”S”.
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Nar vi sjunger behover vi stodet for att orka halla ut langre toner, eller kunna sjunga en
hel mening utan att beh6va dra efter andan mitt i meningen. For att kunna sjunga ut
ordentligt i bade det hoga och det 1dga registret behdver man ett beharskat stod, och
darfor var det mest intressant for mig att se ifall en sa liten justering som mera traning
kan ge sdngare ett bredare register. Detta test (Test 2) gjorde jag genom att lata dem
sjunga en finlandssvensk folkvisa som de alla kunde fran férut, "Vem kan segla forutan
vind?”. Jag borjade fran en tonart som var bekvam for forsokspersonen bade pa hojden
och i det 1aga partiet och sedan sjonk jag ett halvt tonsteg i taget tills forsokspersonen
inte fick de ldga tonerna att klinga mer. Den lagsta tonen som de fortfarande fick att
klinga valde jag att anses som den lagsta tonen forsokspersonen kunde sjunga. Efter att
vi hade hittat den lagsta tonen gick vi uppat i registret for att hitta den hogsta klingande
tonen. Eftersom det ar valdigt individuellt och teknikbundet hur personer har méjlighet
att ta hoga toner sa valde jag att testa deras hogsta ton i bade edge och neutral.
Skillnaden pa hoga toner i dessa tva olika funktioner ar valdigt stor pa de flesta, sa
darfor valde jag ocksa att testa bada funktionerna ifall det uppstod nagra olikheter i

resultaten just mellan edge och neutral.
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4 Resultatredovisning

Jag valde att gora tva olika tester pa mina forsokspersoner som skulle ge mig en bild av
ifall det finns en mojlighet att muskeltraning kan paverka sangstodet, och pa vilket satt i
sa fall. Det forsta testet gick ut pa att langden och uthalligheten i tonerna mina
forsokspersoner kunde producera, bade fore och efter traningsperioden, och det andra
testet gick ut pa att testa ifall det ar mojligt att utoka sitt sangregister via

balmuskeltraning. I detta avsnitt ska jag ga igenom vad mina tester visade.

4.1 Test1

Den forsta forsokspersonen var den nyblivna mamman som jag valjer att kalla for
forsoksperson A. Forsta gangen jag testade "A” var medeltalet pa hennes forsok 0:24:7
minuter. Efter atta veckor av traning var medeltalet 0:31:1. Detta visade en 6kning pa

0:06:4 minuter, vilket ar en relativt hog procentuell 6kning.

Den andra personen, som jag kallar person "B”, ar den yngsta av dessa forsékspersoner.
Han har tranat mest motionstraning av dem och ar i relativt bra fysiskt skick redan fore
traningsperioden. Dock en vecka fore vi skulle ta forsta testet brét han armen och fick
armen gipsad, s& vi fick skjuta upp testet med sex veckor. Aven om detta inte riktigt var
planerat fick vi nu en ny infallsvinkel pa en av forsokspersonerna. For en person med en
kropp som ar van att trana mycket ar sex veckors vila en lang tid, och drar ner
resultaten anmarkningsvart. Dock sa har denna kropp ocksa en snabbare formaga att
repa sig och uppna storre variation i fore- och efterresultaten.

Nér jag gjorde andningstestet pd person "B” den forsta gdngen blev hans medeltal pa de
tre forsoken 1:06:1. Nar jag gjorde det uppfoljande testet, efter atta veckor, pa person B

blev det nya medeltalet 1:22:2. Aven hir visade testen en stor férandring.

Den tredje personen, forsoksperson “C”, var den dldsta av dem. En man som tycker om
att sjunga men aldrig tagit sanglektioner. Dock jobbar han som ldrare och ar van att
anvanda sig av rosten varje dag, och behover dessutom ett relativt bra stod for att inte
trotta ut rosten i sitt arbete. Han tycker om att gd langa promenader och testar giarna

olika sporter med sina vianner, men tranar inte aktivt med nagot speciellt.
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Forsta gangen jag testade "C” blev medeltalet av hans forsok 0:55:3. Efter atta veckors
intensivt 6vande blev resultatet 0:57:2. Av mina férsokspersoner var alltsa person "C”

den med den minsta skillnaden mellan testet fore traningsperioden och testet efter atta

veckor av traning.

Tabell 1: Test 1 - utandingstest

Forsoksperson Uthallighet under Uthallighet efter atta
forsta testet veckors traning
A 0:24:7 0:31:1 minuter
B 1:06:1 1:22:2 minuter
C 0:55:3 0:57:2 minuter
4.1.1 Test 2

Det andra jag testade dem pa var bade hur lag och hur hog ton mina forsokspersoner
kunde sjunga. Nedan ser vi en 6versikt 6ver ton- och oktavnamn for att det skall vara

lattare att forsta tabellerna och resultatet.

Stora cktaven  Lilla oktaven Etts 1a ok, Tvastrukna okt. Trestrukna okt
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Owersikt dwver ton- och oktavnamn

Figur 6, éversikt over ton- och oktavhamn (Backman & Almeno, 2016)
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Nér jag testade person A forsta gangen var den lagsta ton hon kunde ta stora B. Efter
atta veckors traning slapp hon ner till stora A. Nar jag testade hojden valde jag att forst
testa edge. [ edge kom person A, forsta gangen jag testade henne, upp till tvastrukna Ab,
och efter traningsperioden upp till tvastrukna Bb. I neutral kom hon fére
traningsperioden upp till trestrukna D och efter traningsperioden till trestrukna E.
Resultaten visade alltsa en 6kning pa ett helt tonsteg bade nerdt och uppat bade i edge

och neutral.

Den lagsta tonen person B kunde ta fore traningsperiodens borjan var stora Db och
efter traningsperioden kom han ner till kontra B. Kontraoktaven ar inte utskriven pa
bilden ovan, men det 4r namnet pa den oktav som borjar ett halvt tonsteg under stora C.
Person B slapp alltsa ett helt tonsteg lagre efter atta veckor av traning. P4 h6jden kom
forsoksperson B upp till ettstrukna A i edge och till tvastrukna F i neutral pa forsta
testet. Efter atta veckors traning kom forsoksperson B upp till ettstrukna Bb i edge och
till tvastrukna G i neutral. Detta var en 6kning pa ett halvt tonsteg i edge och ett helt

tonsteg i neutral.

Bade fore och efter traningsperioden var den lagsta tonen forséksperson "C” kunde ta
stora D. Den hogsta tonen som B kunde ta i edge var ettstrukna Gb, och aven denna ton
var den samma efter dtta veckors traning. [ neutral kom férsékspersonen upp till
tvastrukna Db fore traningsperioden och till tvastrukna D efter atta veckor. Detta var

alltsa den enda ton som visade forandring efter traningsperioden med ett halvt tonsteg.

Forsoksperson Lagsta tonen Lagsta tonen
Forsta testet Efter atta veckor

A Stora B Stora A

B Stora Db Kontra B

C Stora D Stora D

Tabell 2: ldgsta tonen
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Forsoksperson Hogsta tonen Hogsta tonen Hosta tonen Hogsta tonen
Forsta testet, Efter atta veckor Forsta testet Efter atta veckor
edge edge neutral neutral
A Ab2 Bb2 D3 E3
B Al Bbl F2 G2
C Gb1l Gb1l Db2 D2

Tabell 3: hégsta tonen
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5 Resultatdiskussion

[ detta kapitel kommer jag att diskutera resultaten och deras generaliserbarhet. Jag

utgar fran ett singtekniskt perspektiv och egna erfarenheter inom sang och traning.

Eftersom jag sjalv ar en sangerska som dessutom alltid varit intresserad av traning och
har testat manga olika traningsformer sen jag var liten, sa ville jag gdrna se positiva
forandringar fran fore- till efterresultaten. Vad jag kan ldsa av dessa resultat ar att alla
tre forsokspersoner har fatt battre kondition och kan darfor, efter traningsperioden,
halla ut toner langre an fore de borjade med traningsschemat. Det kan tyda pa tva saker,
antingen har deras formaga att slappa ut luft pa ett mera kontrollerat sitt blivit battre,

eller sa har kapaciteten att lagra luft i lungorna okat.

Nar jag fragade ifall de sjadlva kinde nagon skillnad pa férsta gangen de gjorde testet
med "S”-tonen och efter traningsperioden, sa kunde alla kdnna en viss skillnad. Person A
och C upplevde det senare testet som en aning lattare, och bada tva fick ndgra sekunder
till pa sitt nya medeltal jamfort med det forsta. Med en 6kning pad 6ver 16 sekunder kan
vi konstatera att det r person B som har den storsta forandringen mellan sina tva
resultat. Dock upplevde han efter traningsperioden "krampaktiga stotar i magen med
jdmna mellanrum” under testet. Som jag skrivit tidigare, ar det viktigt att hdlla revbenen
utvidgade och diafragman sankt sa lange som mdojligt under utandningen for att fa luften
att halla sa lange som mojligt. De "krampaktiga stotarna” antar jag att beror ett for hart
tryck fran magmusklerna att trycka ut luften, medan diafragman kdmpar for att hallas
nere. Detta kan tyda pa att de tranade musklerna runt lungorna blivit starkare, och

diafragman inte hunnit anpassa sig till det nya trycket och styrkan.

Bade forsoksperson A och B fick ndstan ett helt tonsteg bade uppat och nerat, med
undantag pa forsoksperson B:s resultat i funktionen edge, som var en hojning pa ett
halvt tonsteg. Att genom atta veckors traning fa till tva hela tonsteg i sitt register ar en

valdig tillgang for en sangare.

Sangrosten ar ett valdigt skort instrument. Det finns sa manga faktorer som spelar in pa
hur det kidnns att sjunga en viss dag, och i vilket skick rosten ar for tillfallet, som till

exempel om man sjuk, trott, ledsen, glad, nervos eller otalig sd paverkar det rosten pa
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nagot satt. Nar man laser resultaten jag har fatt i min undersékning, sa ser man storst

skillnad i person B:s resultat. Orsaken till detta kan vara att han vanligtvis ar i valdigt

bra skick och tycker om att trdana, men att kroppen hunnit satta sig i ett vilolage under
de sex veckor som han hade armen gipsad och inte kunde trana. Nar man efter en sex

veckors viloperiod satter igang att trana igen blir kan det komma som en chock for

kroppen och i borjan av traningsperioden ser man snabbt resultat.

Person C, som hade minst férandringar i sina resultat, ar ocksa den enda av dem som
inte beh6vde gora sa stora forandringar nar det kom till traningen. Redan innan
traningsperioden tranade han regelbundet och var i relativt bra fysiskt skick, men
pressar inte sig sjalv for att fa en sa kallad "strandkropp”, utan ar néjd med att ma bra
och kunna leva obehindrat. Han ar en stark foresprakare av vardagsmotion och lever

enbart i nuet.

Att C inte fick sa stor variation i sina resultat tror jag mer beror pa attityd an traningen.
Saklart, som sangare, vill han se positiva forandringar som gor det lattare for honom att
sjunga, men han ar lika n6jd med att klara vardagen som den ar och maxar varken
traningen eller sina sdngprestationer om det inte ar nédvandigt. Trots att han fatt ett
traningsschema att f6lja, och ocksa foljer det, ar resultaten valdigt bundet till psyket.
Trots att person C inte visade lika stora forandringar i sina resultat i varken
utandningstestet eller nar jag testade deras lagsta och hogsta toner, sa kunde han dnda
konstatera att det kdndes lattare att sjunga. Nar jag fragade pa vilket satt han kdnner en

forandring blev svaret;

-"Svdrt att sdtta fingret pd vad det egentligen dr som dr annorlunda, men det

kédnns bara ldttare och mer avspdnt pd ndgot sdtt.
Var pa kroppen kdnns det mer avspant an forut?

-”I magen. Och sd drar det inte i halsen pd samma sdtt som forut.”

Forsoksperson A var den med mest erfarenhet inom sangen. Hon har tagit sanglektioner
och anvander ocksad bade sin sang- och pratrost i sitt arbete. Alla hennes resultat visade

ocksa positiva forandringar, hon hade fatt ett utokat register och langden pa
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utandningstestet hade ocksa 6kats med nagra sekunder. Nar hon fick se sina resultat
blev hon lite forvdanad eftersom hon upplevde det jobbigare att sjunga nu an fére hon
borjade med traningsperioden. Hon menade att hon har svart att halla tatt mellan
stimbanden och rdsten brister oftare dn forut, vilket gor det jobbigare att sjunga

eftersom hon maste koncentrera sig mer nar hon tar hoga toner.

Detta var en forandring jag inte hade varit beredd p3, men som ar valdigt logisk nar jag
fatt fundera pa det en stund. Eftersom hon har jobbat pa sitt sangstdd i flera ar och ar
van att anvanda det pa ett visst sdtt, och dessutom har ett valdigt aktivt stdd, sa ar det
svarare for hennes kropp att anpassa sig till den nya muskelstyrkan fran
balmuskulaturen. Det betyder att kroppen pressar for mycket luft eftersom den ar mer
spand an vanligt, och stimbanden orkar inte halla tatt, utan maste kimpa hardare for

att halla tillbaka luftflodet.

Sammanfattningsvis kan man dnda konstatera att slutresultatet var valdigt positivt och
alla tre lyckades forbattra sig pa atminstone nagot omrade. Att forsoksperson A
upplevde det jobbigare att sjunga nu an fore traningsperioden tror, och hoppas, jag att
kommer att forsvinna nar hon hunnit vanja sig vid den nya muskelstyrkan. Dock kan jag
inte dra langtgdende generella slutsatser pa basen av endast tre forsokspersoner. Det
finns manga ovidkommande variabler som kan diskuteras, men inom ramen fér denna
studie har jag fatt ett resultat som duger. Forslag pa fortsatt forskning kunde vara en

liknande studie med flera forsokspersoner.
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6 Slutord

Jag valde att skriva mitt arbete om sangstddet och stodmuskulaturen pa grund av att det
ar ndgot jag sjalv har fatt arbeta mycket med. Jag ar fortfarande inget proffs nar det
kommer till anvandningen av stodet, men jag har lart mig sjalv mycket under vagen och
har en bra grund att std pa nar jag ska lara mina egna sangelever att sjunga med ett
aktivt stod. Eftersom jag har tranat mycket och ar dansare i grunden sa har mina
sangstodsproblem inte alltid varit sa enkla att forsta for de olika sangldrare jag hunnit
ha hittills. De flesta sangare brukar ha svart att hitta sitt stod och maste arbeta mycket
for att hitta just de musklerna som ska arbeta nar man sjunger, medan jag sjalv alltid
fatt arbeta med att fa mera avslappnade muskler och inte ett sa starkt tryck pa fran
balmuskulaturen nar jag sjunger. Men for att kunna fa dessa muskler att slappna av
behover man ocksa veta just vilka muskler det 4r man anvander. Darfor var min forsta
forskningsfraga just denna, vilka balmuskler som anvands nar man sjunger. Eftersom
jag har fatt en storre forstaelse och 6versikt 6ver musklernas paverkan och dven
samarbetet mellan de olika musklerna, har det ocksa blivit lattare for mig att
kontrollera dem och veta vilka muskler det &r nar man sjunger. Jag ville ocksa kolla upp
ifall det i grund och botten ar battre att ha en stark balmuskulatur eller om det kan

forvarra sangen pa nagot satt.

Mina resultat visade att de flesta forandringar enbart ar positiva, men att en sangare
med ett aktivt stod har svarare att anpassa sig till sin nya muskelstyrka jamfort med en

person med ett relativt inaktivt stod och utan sanglektionsbakgrund.

Att trana upp muskler tar egentligen valdigt 1ang tid. Pa atta veckor hinner man nog
forbattra en hel del, men jag tror att forandringen pa stodet skulle se lite annorlunda ut
ifall man holl pa i flera ar, men pa grund av tidsbrist sa fick denna tidsperiod duga for
detta test. Jag fick i alla fall de svar jag forvantade mig, det vill sdga positiva
forandringar, och kan konstatera att jag inte maste vélja bort mitt dansande och
tranande for att kunna vara en bra sangare med ett vilfungerande sangstod, tvartom

hjalper det mig sa lange jag har kontroll 6ver mina muskler.
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Bifogad bilaga 1

Uppvarmning

" Starta i stdende position. Starta
11 rorelsen genom att bdja kndana och
? satt handerna i golvet och strack ut
benen bakom. Sadnk kroppen
kontrollerat men fort ned mot
golvet. Flytta fotterna raskt in under
kroppen.
Hoppa upp fran en djup kndboj
position klappa handerna Gver
huvudet med raka armar.

Starta i en stdende position. Starta

' | rorelsen genom att boja knana, satt
‘ v s{ hdnderna golvet och stracka benen ut
bakom kroppen. Sank kroppen

kontrollerat och fort ned mot golvet
och flytta fotterna raskt in under
kroppen. Rulla bakat sa att du ligger
pa ryggen med armarna Over huvudet.
GOr en sit-up hoppa upp fran en djup
knabdj. Kappa handerna éver huvudet
med raka armar.

Burpee med sit-up

Burpee £7 -;)\
{
ESrIEO s‘-‘;

Jumping jacks
med X:hopp

| Slutspurten, go6r | Sta pa golvet med samlade ben.
i dessa sa lange | Hoppa ut till bred benstdllning
som du orkar, eller | samtidigt som armarna flyttas rakt ut
borjaomigen med | till sidan och lite over axelhojd.
burpees Hoppa tillbaka till utgangsstallningen
och repetera.




Ryggovningar
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Ovning

Illustration

Traningsfokus

Ovningsdata

Beskrivning

Diagonallyft fyrfota

Sta pa alla fyra med huvudet i
forlangning av 6verkroppen. Spann
och stabilisera mag -och
korsryggsregionen. Strack vaxelvis
den ena armen och det motsatta
benet tids de ar i forlangning av

kroppen. Hall backenet och
korsryggen stilla under hela
rorelsen.

upprepa med motsatt arm ben.

Hantelrodd med f‘_ i Istiallet for | Sta med ena kndt och ena armen
enarm } bink kan du pé en bank. Hall oen hantel i"den
/ 4 3 snd fria handen och lat armen hanga
,l/) ’/},} \\ anvanda en tungt. Dra upp axeln och
: b | }‘ | ok stol att tuta | armbagen bakat och uppat, tills
o dig mot hanteln &r i nivd med magen. Hall
\ i %\} ‘ ryggen rak. Sank langsamt
A an tillbaka.
Kombinerad @(‘ < (:) ,\‘} Sta pa tarna och raka armar i
planka. A

armhavningar och
rodd

golvet och hall en hantel | varje
hand— —och strack sedan upp den
ena armen och for den sakta hed
igen. Repetera med motsatt arm.

Magliggande
ryggresning

Ligg pa mage. Spann rumpan och
lyft 6verkroppen fran golvet. Hall i
3-5 sek. Sank langsamt tillbaka
och vila lika lange innan du
upprepar. Se till att halla nacken
rak och blicken riktad ned mot
golvet under hela évningen.

Magovningar
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Ovning lustration Traninastokus Ovningsdata | Beskrivning
Liggande benlyft . L Ligg pa rygg med benen utanfér banken.
pa en bank Ta ett stadigt grepp om bianken &ver

Liggande benlyft
utan bank

huvudet, strack ut benen och lytt dem
mot taket. Atergd langsamt tills benen
ar i forlangning av kroppen och

upprepa.

Lyft med raka ben. Hall armarna nedat
langs sidan lite utanfor kroppen. Hall
benen sa raka som mojligt under hela
6vningen. Lyft benen uppat till
horisontellt lage, siank benen sakta
nedat tills de nastan traffar golvet och
repetera.

Sittande rotation
av overkropp med
hantel

Sitt pa en matta med béjda héfter och
kna och med en hantel i bada hander
framfor dig. Luta Overkroppen lite
bakat och rotera éverkroppen sakta
mot varannan sida.

Situps pa en boll

Ligg pa bollen med fotterna brett isar
och handerna bakom huvudet. Lyft
Overkroppen, sd att endast den nedre
delen av ryggen har kontakt med
bollen. Sdnk langsamt tillbaka till
startlaget utan att slappa spanningen i
magen. GOr en jamn och lugn rorelse.

Knalyft pa en boll

Fallkniven med
boll

Sta pa handerna med fotterna pa en
boll. Forsok att rulla balten mot dig
genom att dra upp kndna mot
brostet. Spann mag- och
korsryggsregionen under rorelsen

Ligg pa rygg pa en matta med raka ben
och armarna rakt over huvudet.
Placera en stor boll mellan benen.
Anvand benen till att lyfta upp bollen.
Nar benen ar raka tar du emot bollen i
handerna. Lat bollen komma sa néara
golvet som mojligt och for bollen
tillbaka igen pa samma satt.

Se till att du gor rorelsen ratt och inte
kombinerar den med en rotation.






