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Sammanfattning

Syftet for undersokningen var att utveckla metoder for sdnguppvarmning i kor
genom en aktionsforskningsstudie av tre separata repetitioner i en fyrstimmig kor.
Bland annat testades yogadvningar som en del i sénguppvarmning och vilka
reaktioner detta framkallade hos korsdngarna. Resultatet visade att yoga kan
anvindas som en metod i1 korsdng for att 6ka avslappningen och samla
koncentrationen infOr ett sangpass, samt att kdrsangarnas reaktioner pa yoga var
overvigande positiva.
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1. Inledning

Efter fem éars studier pd Kungliga Musikhogskolan i1 kurser som klassisk sdng, korsang,
ensembleledning och sdngmetodik har jag fatt mojlighet att prova méanga olika verktyg for att
kunna undervisa andra sangare. Under mina studier har jag lart mig hur viktig kroppsmedvetenhet
och kroppskontroll &r for en sdngare. Utan rétt muskelarbete och engagemang i stoddarbetet och
andningen uppndr inte sdngaren sin mdjliga kapacitet. Det kan kénnas bdde svart och jobbigt att
sjunga, det kan lata falskt och i vérsta fall leda till bade rosttrotthet och skador pa stimbanden.
Under min personliga resa for att hitta kroppsmedvetenhet fastnade jag for en traningsform som
jag upplevde hjélpte mig bade fysiskt och mentalt, ndmligen yoga.

Enligt Sveriges korforbund sjunger dver en halv miljon svenskar i kor'. Korsangens positiva
effekter finns kartlagda i flera studier. En av studierna &r gjord av sjukskdterskan Christina Garpe
som under 2009 gjorde en studie 6ver vilka fysiska effekter korsang hade pa olika individer®. Det
visade sig att sjunga i kor bland annat gjorde att blodtrycket sjonk och immunforsvaret stérktes.
Dessutom kinde sig manga bade mer harmoniska, glada och starka efter en korrepetition. En
annan fritidssysselséttning som dkat i popularitet under 2000-talet 4r yoga som tréningsform’.
Otaliga yogastudior har startats runt om i landet och stora trdningskedjor har borjat ta in yoga i sitt
utbud. Framfor allt yogaformen hathayoga som innefattar bdde den mentala och fysiska traningen,
har visat sig ge positiva effekter for hilsan®. Jag borjade fundera 6ver om yoga kunde kombineras
med korséng, kanske att en sdnguppvarmning kunde innehdlla vissa moment av yoga? En
sanguppvarmning i kor dr ndgot som vissa korledare och korister kan uppfatta som ett nddvéandigt
ont — ndgonting trakigt som behdver géras innan man kan gora de dir roliga sakerna som att ldra
sig sjunga ett nytt arrangemang eller skapa vackra klanger. Kan en sdnguppviarmning i kor goras
bade givande och rolig och forbereda sangaren fysiskt och mentalt for ndgra timmars sang?

1.1 Syfte och fragestallningar

Syftet med detta arbete dr att undersoka korsédngares reaktioner efter olika typer av
sanguppvarmningar samt utveckla praktiska metoder for sdnguppvarmning genom en studie
inspirerad av aktionsforskning. Mina huvudfrégor &r hur kdrmedlemmarna kommenterar olika
typer av sdnguppvarmningar och hur kérmedlemmarnas reaktioner skiljer sig at efter olika typer
av sanguppvarmningar.

! Sveriges korforbund. (2016).

? Lérarnas nyheter. (2015). Korsdang gor dig friskare
? Centrum for Idrottsforskning. (2015).

* Yogainfo. (2016).



2. Bakgrundslitteratur

Har presenteras metoder for uppvarmning inom tre olika omréden: solosang, kdrsang och
yoga. Inom de olika dmnena finns en uppsjo av material och jag har dérfor valt litteratur
som utarbetats och sammanstillts efter ar av praktisk erfarenhet. Studien &r inspirerad av
aktionsforskningens metoder dér forskningen utgér fran den egna praktiken, darfor ar det
viktigt att litteraturen har samma grund.

2.1 Sanguppvarmning i solosang

Nedan f6ljer en kort sammanstillning av hur rostproduktion sker och vilka forutsittningar
som behdvs for en effektiv rostproduktion. Har refererar jag till ”Singing and teaching
singing” (2012) skriven av den australiensiska sangpedagogen och rostforskaren Janice L.
Chapman. For att fa en 6verblick i1 hur sangrdsten fungerar delar Chapman in den i tre
olika delar: aktivatorn, vibratorn och resonatorn. Aktivatorn ar rostens motor och en
forutséttning for ljudproduktion. Aktivatorn utgors av stodfunktionen och luftstrommen.
Vibratorn ar stamldpparna och larynx, eller struphuvudet, dér sjdlva rostproduktionen sker.
Da stimlédpparna sluter sig 1 vagliknande rorelser alstras ljudvagor som vi uppfattar som
sang ndr de ndr oOrats trumhinna. Resonatorn @r artikulationsapparaten, det vill séga allting
som sitter ovanfor larynx. Munhélan, nésan och mjuka gommen forstirker de ljudvigor
som produceras medan kéken, tungan och ldpparna utgor en viktig del i
artikulationsarbetet.

En god héllning &r en forutsittning for att rostproduktionen ska bli sé effektiv som mojligt.
Utan en dynamisk hallning kan inte de olika muskelgrupperna samarbeta pa ritt sitt och
sangaren kan stota problem. Vad en god héllning innebér dr hogst individuellt eftersom vi
alla dr byggda pa olika sétt. Chapman (2012) menar att kroppshallning ger en bild av
individens sjélvfortroende, sjidlvbild, mentala tillstdnd samtidigt som den &r en méttstock
pa fysisk kondition. Larynx dr upphéngd i nacken och kan rora sig i sex olika riktningar:
upp och ner, sida till sida och framat och bakét. Inuti larynx finns stimldpparna som utgor
sjdlva vibratorn dér ljudet produceras. Om musklerna runt larynx &r onaturligt spdnda kan
detta i sin tur paverka stdmlidpparnas funktion. Individens hallning har en direkt paverkan
pa aktivatorn, det vill sdga andningen, stodarbetet och luftstrommen. I klassisk sdng formas
resonatorn fOr att maximera antalet §vertoner for att exempelvis kunna horas dver en
orkester. Detta stdller krav pa effektivt samarbete mellan vibratorn och
artikulationsapparaten — de behdver vara i linje med varandra (Chapman, 2012).

Den svenska sdngpedagogen Ing-Mari Janzon &r en uppskattad pedagog och
workshopledare som skrivit ett studiematerial for sdngeleven som heter ”Ova sang och bli
vén med din rost” (2007). I sitt material beskriver hon ett schema for sdnguppvarmning. I
den forsta delen av uppvarmningen staplas kroppens delar och ’byggstenar” nerifran och



upp. Fotterna ska vara parallella med hela fotsulan mot golvet, med svikt i kndna for att
undvika onddig svank, ryggen dr ldng och rak medan axlarna &r sdnkta med tunga armar,
samtidigt som nacken &r utrdtad och ldng (Janzon, 2007 s. 35). For att hitta
koncentrationen infor ett vningspass beskriver hon en 6vning som kallas ”inre samling”
dér sdngaren andas in- och ut i ett jimnt flode samtidigt som armarna stricks éver huvudet
samtidigt som sédngaren gar upp pa td. Sedan foljer andningsdvningar och stddévningar for
att aktivera bukvéggens muskler och darigenom understddja tonen.

I uppvérmningen for sjélva rostapparaten menar Janzon att valet av sdnguppvarmningar dr
hogst individuellt, och att varje sdngare ska vilja ut dvningar som kénns bra for den sjilv.
En bra mattstock att utgé fran dr att borja med dvningar med ett litet omfang 1 sitt
mellanlidge och g nedat ett halvt tonsteg i taget. Darefter utgér sdngaren fran sitt
mellanlige och transponerar dvningarna uppét ett halvt tonsteg i taget. Det &r viktigt att
sjunga ovningarna med en bestdimd puls och engagemang for att utveckla musikalitet i
varje fras (Janzon, 2007 s. 43).

2.2 Sanguppvarmning i kor

Stefan Skold utbildade studenter i kdrpedagogik vid Kungliga Musikhdgskolan under tva
decennier. I hans ldromedel "Upp och nersjungningar”" (1985) har han samlat femton ars
erfarenhet och utarbetat ett material i hur korledaren kan arbeta med sénguppvarmning.
Syftet med en uppvéarmning &r att singarna ska forberedas for en repetition utan att trotta ut
sangrosten for mycket menar Skold. Behovet av 6vningar varierar och skiftar fran individ
till individ. Det viktigaste dr dérfor att hitta en kompromiss dér 6vningarna viljs som har
en uppvarmningskaraktér. Skold beskriver det som att uppvarmningen ska ge en
sangberedskap och att arbete med rostvard och tonbildning idealiskt borde ske hos en
sangpedagog utdver kdrens vanliga repetitionstid.

I arbetet med vuxna sangare kan med fordel uppvérmningen borja med en
avslappningsdvning dér sangaren ges chans att landa efter en fysiskt eller psykiskt
pafrestande arbetsdag. En avslappningsovning behover forberedas noggrant for att inte
verka 16jlig eller flummig for bade yngre och vuxna. Eftersom sang kridver en medveten
andning for att hélla ut langa toner och fraser &r andnings- och stddévningar en viktig del i
uppvarmningen. Dessa 6vningar ska direkt folja eventuella avslappningsévningar da de
tillhor samma familj. En 6vning som beskrivs ér en slags framatféllning dir sdngaren féller
overkroppen framét ner mot golvet med en ljudlig utandning, sedan rétas 6verkroppen upp
kota for kota. Ovningen kan med fordel goras med smé korta s-stétar d4 dverkroppen ritas
upp, forst med fyra pumpningar, sedan med atta och tolv (Skold, 1985 s. 13).



I uppvdrmningen av sjdlva sdngrdsten bendmner Skold den forsta typen av dvningar som
sumnings- och disponeringsdvningar. Detta innebér tonbildning pa konsonanterna m, n och
ng som kombineras med dynamiska fordndringar sdsom crescendo och diminuendo.
Uppvéarmningen fortsitter sedan med §vningar med litet omfing, omfangsvidgande
ovningar nedat och uppét samt specialdvningar anpassade for korens behov. Arbetet med
intonationen 1 koren bor goras i direkt anslutning till det stycke dar tonbildnings- eller
intonationsproblemet uppstar och inte ta onddig tid i uppvarmningen. Skold menar att en
uppvarmning ska vara kort och koncis och ta ungefir tio till tolv minuter att genomfora.

Tone Bianca Dahl &r en erfaren korledare som arbetar som lektor vid Norges
Musikhdgskola 1 Oslo. I sitt pedagogiska material ”Korkonst” (2002) beskriver hon
korledarens roll utifrdn sang, korarbete och kommunikation. Under avsnittet om
koruppvarmning beskriver hon ett urval av 6vningar och vad en kordirigent bor tdnka pa i
valet av uppvarmningsdvningar. Dahl (2002) menar att de viktigaste mélen for en
uppvarmning brukar vara att forbereda sdngapparaten, samla koncentrationen, 6va
tonbildning och klang samt skapa en kinsla av samhorighet 1 koren. Uppvarmningens
utformning blir olika beroende pa vilken typ av kor det dr, hur manga timmar repetitionen
varar och den tdnkta repertoarens tessitura, alltsa vilket omfang den har. Uppvérmningen
blir ocksé olika beroende pé vilket klangideal som dirigenten har. Vissa tycker om en
individuell klang dér varje sdngare sjunger pa sitt eget sdtt medan andra vill ha en
homogen klang dir alla sdngare strévar efter att uppna en gemensam klang.

Enligt Dahl kan en uppvarmning innehalla f6ljande moment: avspénnings- och
koncentrationsdvningar, dvningar for stod och andning, registerutjimnande 6vningar,
ovningar pa m, n, ng vilket dven kallas sumningsdvningar, vokalklangsdvningar i bekvamt
lage samt hdjd- och djupdvningar. Dahl understryker att sdingdvningar dr ndgot som ar
svért att formulera 1 text och att det optimala vore att f4 en demonstration av en ldrare som
dven kan végleda en i processen. Med detta sagt foljer en beskrivning dver nagra dvningar
som kan anvindas for avspanning och koncentration. Malet for 6vningarna &r att hitta
avspéanning, balans och ro (Dahl, 2002 s. 34). Forst behdver sdngaren hitta en balans i
kroppen genom att flytta tyngdpunkten frin tdrna till hdlen, sedan behdver huvudet finna
sin balans genom att kéiken slappnas av och huvudet tillits “rulla” fritt i pyttesma rorelser
ovanpa ryggradens hogsta kota. D& biackenet slappnas av roterar det en aning framéat och
mdjliggor att korsryggen kan rétas ut vilket ger battre forutséttningar for
biackenmuskulaturen att aktiveras. Ndgot som har en viktig funktion i bade balans och
stodarbete. Dahl foredrar sdngdvningar som bygger upp och utvecklar sdngrosten med
tiden i stéllet for den andra typen av 6vningar, s kallade “kom-igdng”-6vningar som
framst &r till for att vdcka liv 1 kropp och rost. I den typen av 6vningar finns inget medvetet
arbete med sangrost och klang och Dahl menar att podngen med sdngdvningarna &r att
klangen ldter god och oanstringd samtidigt som intonationen &dr god. For att undvika att en
koruppvarmning blir trékig byter Dahl hela tiden program och forklarar ocksé dvningarna
pa olika sitt.



2.3 Uppvarmning i yoga

Nedan foljer en kort historik och begreppsforklaring 6ver yogans léra. Har refererar jag till
Saraswatis bok ”Asana Pranayama Mudra Bandha” (2008) som tryckts i sjutton upplagor
och getts ut i ldnder 6ver hela vdrlden. Annan litteratur dr exempelvis “Light on Yoga” av
B. K. S Iyengar vilken likt Saraswatis bok ger en komplett beskrivning med illustrationer
ver yogapositioner och andningsévningar. Tva andra populira bocker i Sverige® 4r ”Yoga
Anatomy” av Leslie Kaminoff, Amy Matthews och Sharon Ellis som forklarar de
underliggande anatomiska strukturerna i de olika yogapositionerna, samt Josephine
Selanders bok ”Yoga & ACT” vilken utgér fran virayayogan — en yogaform som baseras
pa rorelseldra.

Yoga ér en ldra som efterstrdvar en sammankoppling av den egna mentala och fysiska
kraften. Tidiga tecken pd yoga har hittats hos den vilutvecklade Harappa-kulturen som
hade sitt séte i Indusdalen, nuvarande Pakistan, ar 3000—-1500 fore Kristus. Den uraldriga
formen av yoga spreds muntligen fran larare eller guru till elev. I dag omfattar ldran om
yoga de fysiska, mentala, emotionella och spirituella aspekterna hos manniskan dar malet
ar att uppnd ett hogre medvetande och bli en del av virldsalltet (Saraswati, 2008). I
véstvérlden 1 modern tid anvédnds yoga ofta som ett medel for fysisk hélsa och vdlmaende i
ett mer och mer stressat samhaélle. Yoga dr en lara som stidndigt utvecklas och dérfor finns
det ménga olika former av yoga. En yogaform som blivit populdr i véstvirlden ar
hathayoga som utgér fran kroppskontroll och har sin grund i att om psyket kan paverka
kroppen, sd kan ocksé kroppen paverka psyket. Eftersom mental stress och fysiska
spanningar hor ihop kan dvningar fran denna yogaform fungera som en utgangspunkt vid
utvecklingen av sdnguppvarmning. Stress eller en mental spanning upptréder forst och
orsakar sedan en fysisk spanning (Saraswati, 2008). Hathayogan bestér av tre delar:
asanas, tysiska yogapositioner, pranayama, andningsdvningar och shatkarma, olika
reningstekniker.

Andningsdvningarna pranayama ar en sammansittning av tva ord: prana som betyder
livskraften och yama som betyder forlangning av, eller kontroll. Begreppet pranayama kan
alltsd Oversdttas till kontroll av livskraften (Selander, 2010). Ordet prana kan sté for olika
saker: energin som finns i allt, kroppens inre visdom eller andningen. I utévandet av
hathayoga anvénds de fysiska positionerna, asanas som ett redskap for att styra och fa
flode 1 prana. Sma omstéllningar i kroppens héllning ger effekter pa andningen och sjélva
prana. Malet med asanas ir att 16sa upp de fysiska, muskulédra knutarna som 1 sin tur
orsakas av mentala blockeringar (Saraswati, 2008).

> Allt om Yoga. (2015). 10 mest salda bockerna om yoga pa Adlibris.



Josephine Selander dr dansare och yogaldrare som tillsammans med en naprapat skapat
yogaformen virayayoga® med det ena benet i den Ssterlindska traditionella yogan och det
andra i den moderna, vésterldndska kulturen. Yogadvningarna baseras pa liran om
biomekanik eller rorelseldra, som handlar om vilka fysiska lagar som ligger bakom
kroppens rorelser. Ovningarna beskrivs i boken ”Yoga fran insidan” (2010). For att en
yogautdvare ska kunna anvénda sin kropp pa ritt sitt utan att fa skador pa sikt sé kravs en
grundldggande kunskap i hur kroppen fungerar. Tvé centrala begrepp éar att stabilisera och
expandera kroppen. De individer som har en benégenhet att vara rorliga i leder behover
vara noggranna med att stabilisera kroppens muskler genom en inre kram. Detta gors
genom att individen aktiverar alla muskler i kroppen helt ldtt. D& ndrmar sig lederna
centrum i kroppen som kan kallas lodlinjen, det vill siga magen och mitten av hofterna. De
individer som dédremot &r stela i kroppen och lederna behdver ténka pé att expandera
kroppens muskler. Detta innebér att individen likt en balettdansare striacker ut kroppen med
elegans vilket ger en frihet i yogardrelserna. Det dr dock mycket viktigt att alla
yogautdvare oavsett rorlighet i leder utgér frdn den muskuldra kramen och hittar stabilitet i
lodlinjen (Selander, 2012).

I min undersokning av sdnguppvarmning anvindes litteratur om virayayoga eftersom jag
behovde en grundlaggande forstaelse av varje rorelse for att pa sa sitt motivera valet av
asanas till sdnguppvarmningen. I §vningsdelen av boken foljer ett avsnitt med
uppvarmningsdvningar, dir yogautovaren ska “forbereda kropp, sinne och hjérta infér den
kommande yogastunden” (Selander, 2012 s. 91). Den allra forsta positionen kallas
siddhasana och dr en meditationsposition dédr yogautdvaren sitter med korsade ben med
vikten pd bdda sittbenen med en naturlig svank. Utdvaren uppmanas att lyssna till sin
andning och sd smaningom forlénga andetagen samtidigt som brostkorgen breddas. I de
foljande uppvarmningsdvningarna beskrivs varje rorelse i detalj i samband med in- eller
utandning.

Tvé andra 6vningar som beskrivs ar bharadvajasana och uttasana. Den forsta Ovningen av
dessa tva innebdr att utdvaren sitter ner, andas in och forldnger ryggen, andas ut och sedan
vrider sig at vénster. Vénster hands fingertoppar placeras pa golvet bakom ryggen medan
hogerhanden vilar pa laret. Vridningen byter sedan sida. Ovningens fordelar ir att den 6kar
rorligheten i ryggraden och okar blodflddet till diskarna (Selander, 2012 s. 101). Den andra
ovningen, uttasana, stricker ut baksidan av laren och ryggen och kan bidra till att mildra
huvudvirk. Ovningen #r en framétféllning dér utdvaren andas ut samtidigt som den filler
sig framat med huvudet ner mot golvet. Pa ndsta inandning kommer utdvaren upp
halvvégs, tittar mot horisonten och féller ner sig mot golvet pd utandningen. Vid nista
inandning kommer utdvaren upp till stdende position (Selander 2012, s. 103).

® Nordisk Yoga. (2016). Vad dr Virayaoga.



2.4 Sammanfattning

Det som ér gemensamt for de olika sénguppvarmningssétten som presenteras ér att ge
rostapparaten bdsta forutsdttningar for att arbeta sé effektivt som mojligt och diarigenom
skapa en oanstrangd ton med en fri klang och god intonation. Forfattarna dr 6verens om att
en god héllning &r en forutsattning for att kroppens muskler ska arbeta pa ritt sitt, frimst
nér det géller det viktiga stod- och andningsarbetet som behdvs i sdng. Tva dvningar som
beskrivs for att nd bade kroppsmedvetenhet och en god hallning ar dels framatfallningen
dér rygg och nacke tillats strickas ut, och dels balansdvningen dér tyngdpunkten i kroppen
véxlar mellan td och hal. I bérjan av en sdnguppvarmning kan det vara givande att finna en
slags inre samling genom att gora en avslappnings- eller koncentrationsdvning. Yogans
lara berdttar om sambandet mellan den fysiska och den mentala kraften och innefattar
ovningar for bland annat kroppen och andningen. Tva yogadvningar som har likheter med
sanguppvirmningsdvningarna ir den inledande yogapositionen siddhasana, en stund for
meditation och en mdjlighet till forlangd in- och utandning, samt uttasana, en 6vning som
stracker ut baksidan av laren och ryggen. Dessa tva dvningar kan ténkas inga i en
sanguppvarmning eftersom de fokuserar pa avslappning och koncentration samtidigt som
de viarmer upp och stretchar muskler som ar viktiga for andningen.

2.5 Tidigare forskning

Vid sokningar pd olika databaser framkom endast forskning som angrinsar mitt omréde och ingen
forskning som specifikt undersoker rostuppvarmning. Efter sokningar pd Digitala Vetenskapliga
Arkivet’ pa sokordet “sanguppvarmning” framkom ingen traff. Jag sokte ocksa pa ordet
“uppsjungning” och “réstuppvarmning” utan resultat. Vid sokning pé ordet “yoga” framkom
trettio resultat inom omradden som medicinsk forskning, idrottsforskning och religionsforskning.
Vid sokning pa ordet “korsdng” framkom nitton resultat varav ingen av publikationerna specifikt
undersokte sanguppvarmning eller réstuppvarmning

7 Diva. (2016).



3. Metod

Efter att ha dvervagt olika metoder sdsom grounded theory och fenomenologi f6ll valet
slutligen pé aktionsforskning eftersom fokus for metoden &r att planera, genomfora,
observera och reflektera kring min egen praktik (Rénnerman, 2001). Detta
tillvigagéngssétt fungerar vl tillsammans med utvecklandet av en sdnguppvarmning och
ar en metod dér bade pedagogens och elevens ldrande stér i fokus. Aktionsforskningen
utarbetades pa 1940-talet av socialpsykologen Kurt Lewin. Forskningen gick ut pd att
forsta manniskors fordndringar och framfor allt gruppers handlingar. Resultaten av
forskningen visade att grupper bestar av en stor mdngd sociala relationer och att fordndring
sker da hela gruppen dr engagerad (Ronnerman, 2012). Aktionsforskning sker i métet
mellan vetenskapen och vardagstraditionen ddr forskare och praktiker méts. I Norden har
aktionsforskning framfor allt anvints inom skolutveckling under de senaste tjugo aren. Ar
2011 tradde den nya skollagen 1 kraft dér all utbildning ska vila pa vetenskaplig grund och
beprovad erfarenhet. Detta kriver att verksamheten stéindigt provas, resultaten foljs upp
och att nya metoder provas och utvecklas (LGR11, s. 11). Att aktionsforskning och skolans
vérld dr titt sammankopplade bidrog till mitt val av aktionsforskning som inspiration for
min metod.

Kritik mot aktionsforskningen som metod kommer fran olika hall, kanske for att metoden
befinner sig i1 granslandet mellan forskning och praktik? Problemet kan vara att det
akademiska séttet att validera kunskap anvinds nér aktionsforskningen ska generaliseras
(Ronnerman, 2012, s. 52). For att komma forbi detta kan det ses som att ansvaret inte
ligger hos aktionsforskaren sjélv utan istéllet hos mottagaren. Det dr alltsé upp till varje
individ att sjilv beddma vad som kan avlidsas och anvindas i den egna kontexten eller
praktiken. I aktionsforskning redovisas det praktiska arbetet vanligtvis efter rubrikerna
forutsittningar — process — resultat — reflektion (Ronnerman, 2012, s. 31). I denna
undersokning redovisas i stéllet undersokningen 16pande genom hela uppsatsen.
Forutsittningarna for undersokningen redovisas i metodavsnittet under rubriken
“Forutsattningar och undersokningsgrupp”. Processen redovisas i
aktionsforskningsavsnittet under rubrikerna “Forsta interventionen”, ”Andra
interventionen”, samt ”Tredje interventionen”. Hér aterges mina egna reflektioner och
observationer under processens gang. I analysavsnittet analyseras respondenternas svar och
slutligen diskuterar jag och reflekterar jag dver resultatet under rubriken ”Slutdiskussion”.

I en aktionsforskningsstudie dr forskningsspiralen viktig vilket innebér att det behover ske
ett kontinuerligt utbyte mellan praktiker, exempelvis ett ldrarlag, och forskare under hela
studiens gang. Eftersom denna studie genomf6rs av enbart mig sjélv utan utbyte med
kollegor eller handledande forskare dr studien inspirerad av vergripande idéer inom



aktionsforskning. Den f6ljer alltsa inte de givna stegen i aktionsforskningsmetoden i sin
helhet.

3.1 Insamling av empiri

For att samla in tillrdcklig kunskap om min praktik behover jag tre verktyg: sjilvreflektion
genom anteckningar, observation genom ljud- och videoupptagning samt dokumentation
genom enkétsvar och ett avslutande 6ppet samtal. For utformning av enkéten valdes
Kreugers intervjuteknik for fokusgrupper dér fragorna stills i en bestimd ordning. Att
anvénda sig av en intervjuteknik i en enkit kan ses som ovanligt och valdes eftersom koren
1 studien utgor en typ av fokusgrupp. Det 6vergripande syftet for intervjutekniken ar att {4
en helhetsbild av den enskilda kdrsangaren och dennes reaktioner pa sanguppvarmningen.
Genom fragor som inte dr direkt relaterat till nyckelfragorna ges mojlighet att samla in
tillrdckligt med empiri for att kunna gora en kvalitativ analys. Kreugers intervjuteknik
innebdr att frdgorna stélls i en bestimd ordning (Kreuger, 1994).

1. Oppningsfrigor som rdr gruppens gemensamma egenskap:
Hur ménga terminer har du sjungit i kor?
Hur ménga ganger har du tagit enskilda lektioner for en sdnglédrare?

2. Introduktionsfrdgor som ror huvudfrdgan, men ir inte direkt relaterat till det
forskaren vill ha svar pé:
Varfor sjunger du i kor?
Utovar du ndgon form av regelbunden fysisk traning?

3. Overgangsfragor som introducerar nyckelfragor:
Vad tycker du om uppvarmningen?

4. Nyckelfragor:
Hur kéinde du dig fysiskt och mentalt innan denna uppvérmning?
Hur kédnde du dig fysiskt och mentalt efter denna uppvarmning?
Fick du ont ndgonstans av denna uppvéarmning?
Upplevde du ndgon skillnad mellan de olika uppvérmningarna?

5. Avslutningsfragor, har vi missat nagot™:
Ovriga ésikter/kommentarer?

3.2 Forutsattningar och undersokningsgrupp

Undersokningsgruppen bestar av en amatorkor 1 blandad séttning med stimmorna bas,
tenor, alt och sopran. Kriterierna var att koren skulle innehalla alla fyra stimmor, ha en
Oppen instillning till att prova nya saker, samt att koristerna skulle vara vuxna 6ver 18 ar.



Att det inte blev exempelvis en ungdomskor eller en tonarskér som undersdkningsgrupp
beror pd att tondringarna har en tendens att uppfatta sig sjdlva som alltings medelpunkt i
sociala situationer (Hwang, 2011). Detta gor att de kan kénna det som att de drar till sig
mer uppmérksamhet dn vad de egentligen gor, vilket kan ge en inverkan pé resultatet nir
jag som pedagog ville prova helt nya saker. Korens ordinarie ledare kiinde mig sedan
tidigare vilket kan ha gett koristerna ett visst métt av trygghet dd de litar pa sin korledare
och da jag inte blev en helt okdnd person i sammanhanget. For att inte bli paverkad av den
ordinarie korledarens dsikter och vérderingar nér det giller singuppvarmning och ta risken
att fortsétta i redan kdnda spar gjorde jag valet att fokusera pd kormedlemmarnas
upplevelser av sdnguppvarmningarna. Forutsittningarna for undersdkningen var en lokal
med flygel, god akustik samt stolar for koristerna att sitta pa.

3.3 Studiens genomforande

Undersokningen bestod av tre separata interventioner med en veckas mellanrum. Fokus &r
sanguppvarmningsdelen av en korrepetition. Infor den forsta interventionen konstruerades
en enkét utifran problemformuleringens fragor. Efter en kort presentation av
undersokningens uppldgg genomforde koren sin vanliga sanguppvérmning med sin
ordinarie korledare. Jag observerade skeendet genom anteckningar och ljudupptagning.
Efter uppvarmningens slut svarade koristerna pa enkiten och fortsatte direfter repetitionen
som vanligt. Utifrdn mina observationer konstruerades en uppvirmning med fler inslag av
fysiska uppvdrmningsdvningar.

Under den andra interventionen ledde jag uppvarmningen som dokumenterades genom
videoupptagning. Dérefter svarade koristerna pa enkéten och fortsatte repetitionen som
vanligt med sin ordinarie korledare. Infor den tredje och sista interventionen konstruerades
en uppvarmning med inslag av yoga. Jag genomforde uppvirmningen som
dokumenterades genom videoupptagning. Dérefter svarade koristerna pé enkéten och
fortsatte repetitionen som vanligt. Under fikapausen som f6ljde gavs koristerna mdjlighet
att diskutera sina erfarenheter och asikter, detta dokumenterades genom ljudupptagning.

Verktyg Forsta Andra Tredje
interventionen interventionen interventionen
Observation Icke-deltagande Deltagande Deltagande
Ljudupptagning Videoupptagning Videoupptagning
Dokumentation Enkétsvar Enkétsvar Enkétsvar
Intervju i fokusgrupp
(ljudupptagning)
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3.4 Analys av resultatet

I min analys av resultatet har jag tagit inspiration fran antologin "Metodpraktikan”
(Esaiasson, 2002). Sjilva interventionerna dr en form av experiment men utan den
traditionella forskningsdesignen med en kontrollgrupp och en experimentgrupp, saledes
kommer inte mina resultat att kunna redovisas 1 den klassiska formen av kausalitet, eller
sambandet mellan orsak och verkan (Esaiasson, 20012, s. 371). Diaremot kan jag genom att
kategorisera respondenternas svar enligt en kvalitativ innehéllsanalys fa en mojlighet att
analysera och tolka resultatet. En av huvudtyperna for textanalys &r att systematisera
innehallet genom att klargora tankestrukturer, ordna logiskt samt klassificera (Esaiasson,
2002, s. 238). Innehéllsanalys dr en metod som frimst anvéinds inom mediaforskning, men
just den kvalitativa innehallsanalysen kan anvéndas inom vitt skilda omraden.

I den fOrsta delen av analysen sker en kartliggning av experimentgruppen: musikalisk
bakgrund i termer av sdnglektioner och erfarenheter av korsdng samt fysisk trianing. I den
andra delen av analysen kategoriseras respondenternas svar utifrdn vad de tyckte om
uppvarmningen, om de upplevde nagon skillnad mellan uppvarmningarna, samt om de fick
ont ndgonstans av uppvirmningarna. I den tredje delen av analysen tolkar jag resultatet i en
slutdiskussion, vad fick jag for reaktioner och resultat efter mina uppvarmningar?

4. Processen

Processen beskrivs under rubrikerna forsta, andra och tredje interventionen. Intervention ar
ett begrepp som ér synonymt med ordet ingripande® och passar i sammanhanget da jag som
praktiker later deltagarna prova nagonting helt nytt och bryter redan kdnda monster. Nedan
foljer en beskrivning av vilka 6vningar som uppvarmningen inneholl. Direfter foljer ett
sammandrag av mina egna reflektioner samt en kortfattad analys av mina observationer
med utdrag fran respondenternas svar pa fragan: “Vad tyckte du om uppvirmningen?”.

4.1 Forsta interventionen

I den fOrsta interventionen analyserades uppvarmningen och det visade sig att den bestod
av tio olika moment. Detta fick utgora ramen for bdde den andra och den tredje
interventionen for att kormedlemmarna skulle kénna sig bekanta med upplagget.
Uppvéarmningen med korens ordinarie korledare bestod av tva moment for uppvérmning av
kroppen, sex moment for uppvérmning av rosten och tvd moment for dvning av gehor och
intonation. Nedan foljer en sammanstillning av momenten i den ordning de genomfordes:

¥ Glosbe. (2016). Intervention.
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* Kroppsuppvarmning — axelrullningar

* Kroppsuppvarmning — stretching av nacken

*  St6dovning — tonande konsonant pé s

* Klangdvning — tonande konsonant pa m

* Sangdvning — ”’Bim-bim”, start i E-dur

* Sangdvning — ’Aj-aj”, start i A-dur

* Sangdvning — egalisering av vokaler, start i A-dur

* Sangdvning — ’Signore”, start i C-dur

*  Gehors- och intonationsdvning — folja John, bade melodislinga och ackord

*  Gehors- och intonationsdvning — ”G6tt”, en durskala som slutligen blir ett
durackord dé basarna stannar pd grundtonen, tenorerna pa kvinten och altarna pa
tersen samtidigt som sopranerna sjunger durskalan uppifrdn och ned.

Efter den fOrsta interventionen fick jag intrycket att kdren var en serids amatorkor med stor
musikalisk erfarenhet. Ménga av koristerna hade ett stort engagemang bade nir det géllde
sjungandet och andra praktiska detaljer rorande koren. Vid uppvarmningen lades stor vikt
vid tonbildning, intonation och gehdrsévningar, vilket ocksa hordes pé resultatet av
ljudupptagningen. Kdren hade en vacker och homogen klang men det saknades ett visst
maétt av botten i klangen. Koren verkade som en bra grupp for att prova olika typer av
fysiska uppvarmningsdvningar med, och det kindes spdnnande och motiverande att
utarbeta en uppvarmning till ndstkommande vecka. Den forsta uppvarmningen tog totalt
sjutton och en halv minut for den ordinarie korledaren att genomfora.

Efter en snabb genomlésning av de tjugoen enkitsvaren jag samlat in efter den forsta
uppvarmningen svarade respondenterna pad ménga olika sétt pd frdgan vad de tyckte om
uppvarmningen. Vissa tyckte att uppvarmningen var for hog i tonhojd och efterlyste fler
ovningar for rosterna i det ldgre registret, vilket stimde dverens med min uppfattning av
korens klang. Vissa tyckte att det var bade roligt och bra att det fanns gehérsmoment 1
uppvarmningen, medan vissa efterlyste fler fysiska dvningar for att virma upp stéd och
andning. Synpunkterna fran enkétsvaren togs i beaktande infor utformningen av den andra
uppvarmningen dir mélet blev att prova ndgonting som kdrmedlemmarna normalt inte var
vana vid. Fokus for den andra uppviarmningen blev darfor de fysiska
uppvarmningsdvningarna, dessutom adderades nagra 6vningar for rosterna i det lagre
registret.

4.2 Andra interventionen

Modellen med tio olika moment i uppvarmningen anvandes i konstruktionen av den andra
interventionen. Ovningarna for uppvirmning av kroppen dkades till att utgora hilften av
momenten i uppvirmningen. For att behdlla samma tidsspann for uppvarmningen slopades
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gehors- och intonationsdvningarna helt, ocksd med stdd i Skolds (1985) teori om att
ovningar for gehdr och intonation bor folja i samband med stycket dér eventuella gehors-
och intonationsproblem uppstir. Nedan foljer en sammanstillning av uppvarmningen i
kronologisk ordning:

*  Kroppsovning — stretching av sidorna och ryggen

* Kroppsovning — axelrullningar

*  Kroppsovning — stretching av nacken

*  Kroppsovning — framétfdllning med djupandning

*  Kroppsovning — hillningsévning, upp pé ta och kom ned
*  St6dovning — tonande konsonant pé s

* Klangdvning — tonande konsonant pa m

* Sangdvning — ’1-5”, start i D-dur

* Sangdvning — ”0j-0j i moll”, start i E-moll

* Sangdvning — ’Signore”, start i C-dur

Infor den andra interventionen ville jag astadkomma en tydlig fordndring nér det gillde
vilken typ av moment som genomfordes, darfor utdkades antal uppvarmningsmoment for
kroppen till att utgora totalt hélften av hela uppvarmningen. Stimningen i koren under
sjdlva uppvarmningen var ganska aterhallsam och jag kdnde mig lite nervos i den nya
situationen som ledare for en kor jag aldrig lett forut. Det verkade som att
kormedlemmarna var vildigt man om att gora “rdtt” utifrdn mina instruktioner och detta
kan ha varit hammande for kroppsuppvarmningarna. Att jag var ny och att koristerna inte
alls visste vad som skulle komma hérnést i uppvarmningen kan ocksé ha paverkat
stimningen, samtidigt hade jag tagit ndgra sdngdvningar fran den ordinarie korledarens
uppvéarmning for att koristerna skulle kdnna igen ndgot moment. Efter att ha tittat och
lyssnat pé videoupptagningen kunde jag hora att klangen i koren innehdéll lite mer botten,
klangen kdndes ocksé friare men var inte lika homogen som efter den ordinarie korledarens
uppvarmning. Samtidigt hade jag medvetet inte tagit med négra gehdrsmoment i sjélva
uppvarmningen. P& videoupptagningen kunde jag se att minga av koristerna stod mycket
stilla under uppvarmningen och att de hade en tendens att “fastna” i samma kroppsstéllning
under lang tid, vilket forvanade mig eftersom vi hade gjort s manga
kroppsuppvarmningsdvningar. Uppvarmningen tog totalt arton minuter att genomfora.
Efter en genomlisning av de tjugosju insamlade enkétsvaren efter den andra interventionen
svarade respondenterna pa skilda sétt nér det gdllde vad de tyckte om uppvirmningen.
Négra tyckte den var bra och att det var skont att stretcha och virma upp kroppen mer.
Samtidigt svarade négra att jag kunde spendera mindre tid pa varje saingdvning och detta
var ndgot jag tog med mig till den tredje interventionen. Vissa uppfattade den andra
uppvarmningen som kortare dn den forsta dd de egentligen var lika langa. Detta kan bero
pa att jag hade farre moment for uppvirmning av rosten och fler for uppvérmning av
kroppen.
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4.3 Tredje interventionen

Modellen med tio olika moment anvéndes i konstruktionen av den tredje interventionen.
Momenten for uppvirmning av kroppen minskades till att utgéra tre stycken, men
utgjordes istillet av tre yogadvningar. Momenten for uppvarmning av rosten okades till att
utgdra sju stycken och bestod av dvningar som valdes efter onskemaélen fran korsdngarna
fran den andra interventionen. For att halla samma tidsatgéng valde jag att inte ta med
ndgra gehorsdvningar i uppvarmningen.

*  Yogadvning Siddhasana — meditationspositon med djupandning

*  Yogadvning Bharadvajasana — stretching av armar, axlar, nacke samt vridning av
overkroppen

*  Yogadvning Uttasana — stdende framatféllning

*  Stédovning — tonande konsonant pé s

* Klangdvning — tonande konsonant pa m

*  Sangdvning — “Mym”, start i G-dur

* Sangdvning — ’1-5”, start i C-dur

* Sangdvning — ”0j-0j i moll”, bytte stavelse till Vaj-aj, start i E-moll

* Sangdvning — “Du-a, kvint nedat”, start i A-dur

* Sangdvning — ’Signore”, start i C-dur

I den tredje interventionen valdes de tre yogadvningarna med omsorg. Detta for att
uppvarmningen inte skulle uppfattas som flummig eller konstig. Jag insag direkt att
yogadvningarna behdvde modifieras for att passa forutséttningarna i lokalen. Vi behovde
utfora vningarna sittandes pa stolarna och inte pa golvet. Den ldga temperaturen i lokalen
pa cirka sexton grader var ett bekymmer, speciellt i den forsta 6vningen dér vi satt stilla
och djupandades en ganska lang stund. Den tredje yogadvningen utfasana, liknade den
stdende framatféllningen i1 den andra interventionen. Skillnaden var att andningen
kopplades ihop med rdrelsen pé ett mer medvetet sitt.

Under den tredje interventionen mérkte jag en skillnad i instdllningen hos koristerna och
sjdlva mottagandet av uppvarmningen. Efter den inledande yogadvningen siddhasana
verkade det som att koristerna blev fokuserade och genomférde uppvarmningen med mer
engagemang dn den foregdende veckan. Detta kan naturligtvis bero pé att koristerna hade
fatt en chans att ldra kinna mig och bli mer trygga med min lararstil. Dessutom kunde de
kénna igen sangdvningarna fran gangen innan. Jag hade ocksé tagit till mig av kritiken och
kortat ner langden pa varje 6vning, samt anpassat momenten mer till bdde hoga och laga
roster. Efter genomlésning av de tjugotre enkédtsvaren frdn den tredje interventionen var
feedbacken Overvdgande positiv. Vissa tyckte dock att uppvarmningen kéndes lang och
hade onskat mindre tid pa sjdlva avslappningsmomentet, siddhasana. Jag tror att sjélva
sammankopplandet av andningen och rorelsen kan ha gjort att de tre yogadvningarna
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uppfattades som sjélvklara och konkreta till skillnad fran de likartade
uppvarmningsdvningarna i den andra interventionen. Pa videoupptagningen kunde jag se
att koristerna inte hade samma tendens att fastna i sin kroppsstéllning som under andra
interventionen, utan det verkade som att engagemanget och koncentrationen holl hela
végen fram till den sista saingdvningen. Korens klang var ungefdr samma som under andra
interventionen, en friare klang med mindre homogenitet. Uppvarmningen tog totalt arton
minuter att genomfora. Nedan foljer tre utdrag fran respondenternas svar pa frdgan vad de
tyckte om uppvarmningen:

Det var mer fokus pa avslappning och andning den hér veckan. Jag tror sjélv att det ar jattebra att
ha med i uppsjungning. Dels for att folk ofta &r lite spanda och stressade, och dels tror jag att det
kan bidra till mer fokus pa det man ska gora. Plus att det &r bra for kroppen och sjilen.

Jag blev trott -> Av avslappningen kénner jag mig lite groggy. Sangerna gick lite fort och
avslappningen var for lang.

Uppvarmningen var bra, det dr ovanligt att man ldgger tid pa avslappningsévningar sé i
uppsjungningar, och jag tyckte faktiskt att det sedan var léttare att sjunga i
sanguppsjungningarna.

4.4 Oppet samtal efter den tredje interventionen

Efter den tredje interventionen fick koristerna mojlighet att berétta om sina upplevelser i en
oppen diskussion i fikapausen. I borjan av samtalet stillde jag en ppen friga om vilka
tankar som dok upp hos kérmedlemmarna efter uppvérmningen vi gjorde. Det verkade som
att manga av kdrmedlemmarna uppskattade just avslappningsdelen i borjan av
uppvarmningen. Vissa hade haft en stressig dag pa jobbet, och stressat for att hinna till
sjdlva repetitionen. Samtalet utvecklades sedan till att handla om de fysiska aspekterna i en
sanguppvéarmning och hur det skulle kunna utvecklas vidare, en sangare gav forslaget att
titta ndrmare pa omradet sittyoga for rorelsehindrade. Tva av kormedlemmarna var dverens
om att det var viktigt att vairma upp fysiskt i en sdnguppvarmning eftersom detta ger bra
forutséttningar for bade rostapparaten och andningsmuskulaturen. Den forsta personen var
sjukgymnast och beskrev att den andra yogadvningen da vi stretchade at sidorna var bra for
just andningsmuskulaturen. Den andra personen var logoped och berittade att om
andningsmuskulaturen var uppvirmd sa gav det bra forutséttningar for stimbanden att
svinga som de ska. En annan kormedlem funderade 6ver hur mycket singuppvarmning
som egentligen behovs i en koruppvarmning, varfor sjunger vi skalor och vad ér de bra
for? Slutligen diskuterade de praktiska forutséttningarna for uppvérmningen, nagra tyckte
det var svért att fa plats for att kunna stracka ut kroppen helt i 6vningarna nér de stod vid
sina stolar, kanske hade det varit béttre att sprida ut sig fritt i lokalen.
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5. Analys

Efter genomlésning av respondenternas svar sammanstélldes information om koérens
bakgrund under en egen rubrik. Efter flera genomlédsningar av materialet skapades sju olika
kategorier utifran vilken typ av feedback respondenterna gav: positiv feedback, negativ
feedback, neutral feedback, feedback kring fysiska aspekter, feedback kring mentala
aspekter, feedback kring musikaliska aspekter samt feedback kring forutsattningar. Detta
gjordes for att £ en Oversikt over kdrsangarnas reaktioner efter olika typer av
uppvarmningar och redovisas under den andra rubriken. Efter ytterligare analys visade det
sig att det endast var sex stycken personer som hade varit med pa alla tre interventioner.
Av dessa redovisas tre svar under den tredje rubriken. Korens ordinarie korledare upplyste
om att denna brist pd stabilitet i kdren var dterkommande och inte hade ndgon for
korledaren kdnd orsak. En viktig fraga i den fortsatta utvecklingen av metoder for
sanguppvarmning var om ndgon fick ont ndgonstans av de olika uppvérmningarna. Denna
information redovisas under den fjirde och sista rubriken.

5.1 Korens bakgrund

Efter en analys av korens bakgrund visade det sig att det var totalt fyrtio olika personer
som svarat pa enkdten. Av dessa sd var tjugofem stycken kvinnor och fjorton stycken mén,
en identifierade sig som annat. P& frdgan om hur manga terminer respondenterna sjungit i
kor svarade femton stycken att de sjungit i kor mer @n sexton terminer, det vill sdga mer dn
atta ar. Tio stycken svarade att de sjungit i kor i mellan fem till tio terminer, tre svarade att
de sjungit 1 kor elva till femton terminer och tre svarade att de sjungit i kor farre dn fyra
terminer. Med denna information tolkar jag det som att de flesta kormedlemmarna hade
stor erfarenhet av korsang eftersom hela trettiosju stycken hade sjungit i kor mellan tvé till
atta ar, eller langre.

Pa fragan om hur manga génger respondenterna tagit enskilda lektioner for en snglarare
svarade sexton personer att de tagit fler an sexton enskilda lektioner for en lérare, elva
stycken hade aldrig tagit en sanglektion medan sju stycken svarade att de tagit
sanglektioner mellan fem till sju ganger. Tre hade tagit en till fyra lektioner och tre hade
tagit elva till femton sanglektioner. Detta innebér att totalt trettiotre personer ndgon ging
tagit enskilda sdnglektioner. Ungefar en fjdrdedel av respondenterna har inte tagit en enda
sanglektion. Med denna information tolkar jag det som att de allra flesta av koristerna hade
en viss medvetenhet om sin sdngteknik.

Pa fragan om hur manga av respondenterna som utdvar ndgon form av regelbunden fysisk
trining svarade tjugoatta av fyrtio att de trdnar regelbundet, medan tolv svarade att de inte
gor det. Pa fragan om vilken form av fysisk traning blev svaren varierande. De flesta
utdvade nagon form av konditionstrining, styrketridning eller gympa. Vissa dansade,
cyklade och promenerade och tre stycken gjorde ndgon form av yoga. Med denna
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information tolkar jag det som att ungefar tva tredjedelar av alla kdrmedlemmar var vana
vid fysisk traning och var darfor inte frimmande for fysiska 6vningar i en
sanguppvarmning.

5.2 Vilka var korsangarnas reaktioner efter de tre
uppvarmningarna?

I tabellen nedan ordnas tjugoen svar fran varje intervention utifran sju kategorier. Tabellen
fungerar som en dversikt och analyseras i den lopande texten nedanfor.

Kategorier Intervention 1 Intervention 2 Intervention 3
Positiv feedback (bra, 13 21 20
jéttebra, skon, hirlig etc.)

Negativ feedback 5 0 1
(mindre bra, trakigt, etc.)

Neutral feedback (okej) |3 0 0
Feedback kring 6 8 7
fysiska aspekter

(stod, andning, kropp

etc.)

Feedback kring 2 0 17
mentala aspekter

(avslappning,

koncentration, fokus etc.)

Feedback kring 11 8 3
musikaliska aspekter
(teknik-, gehdrsdvningar,
tonhgjd etc.)

Feedback kring 2 5 3
forutséttningar (langd pa
dvning, uppvarmningens
tempo etc.)

I den forsta interventionen hade flera respondenter dsikter om hur uppvarmningen kunde
forbattras nir det géller musikaliska aspekter sdsom tonh6jd och teknik. Fem stycken
tyckte att uppvarmningen kindes for hog i tonhojd, och efterlyste fler 6vningar for det
lagre registret och speciellt for basarna. Fem stycken var positiva till att det fanns med
gehdrsovningar 1 uppvarmningen och tyckte detta bade roligt och givande. En respondent
efterlyste fler snabba, tekniska dvningar i det hogre registret. Nér det géller fysiska
aspekter understrok sex stycken att det var viktigt for dem att varma upp fysiskt.
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En ville ha fler stretchévningar och en fler dvningar for andning och stddmuskulatur. Tva
stycken efterlyste Ovningar for de mentala aspekterna, hir var det avslappningsdvningar
som Onskades. Nar det géller asikter kring forutsittningar for uppvérmningen tyckte en
respondent att uppvarmningen kidndes for lang, medan en annan tyckte att den kindes
lagom lang.

I den andra interventionen vixlade fokus for respondenternas feedback och handlade mer
om deras asikter om de fysiska uppvarmningsdvningarna, samt de musikaliska aspekterna i
ovningarna. Fler dsikter gavs dven kring forutsittningarna kring
ovningarna/uppvirmningen. Atta stycken gav positiv feedback nir det gillde utdkandet av
de fysiska dvningarna, flera anvéinde ordet skont nir de beskrev kroppsuppvarmningarna.
En respondent var mer specifik och svarade att det var skont att stracka ut rygg och nacke.
Atta respondenter hade asikter niir det giillde de musikaliska aspekterna, hir efterlyste tva
stycken gehdrsovningar. Tva ville ha fler 6vningar for det hogre registret, tre for det ligre
registret och en ville att dvningarna skulle vara mer anpassade for bdde hdga och laga
stammor. Nér det giller langden pa uppvarmningen/dvningarna svarade en att det skulle
kdnnas mer motiverande med lite kortare tid pa varje dvning. En annan tyckte
uppvarmningen var kort men omfattande. Tva stycken svarade att det kindes som
uppvarmningen hade ett bra tempo, och en svarade att den kindes lagom léng.

I den tredje interventionen vixlade aterigen fokus for feedback till att framst handla om de
fysiska och mentala aspekterna av uppvirmningen. Hela sjutton respondenter svarade att
de tyckte det var bra med avslappningsdvningen i borjan av uppvarmningen. Fyra stycken
av dessa beskrev deras mentala upplevelser efter Gvningen mer ingdende. Tva tyckte det
var skont att landa och rensa hjiarnan efter dagens stress, medan tvé stycken beskrev att
deras koncentration 6kade och att de kinde sig mer fokuserade pé vad de skulle gora. I
feedbacken angdende de fysiska aspekterna svarade sex stycken att de upplevde
dvningarna som nagot positivt for kroppen, en svarade mer specifikt att den kédnde sig
avslappnad i kroppen och att detta gjorde att det sedan kéndes ldttare att sjunga. En
respondent tyckte att avslappningen kidndes for lang och upplevde det som att hen blev
bade groggy och trott efterat. Nér det géiller de musikaliska aspekterna efterlyste en
respondent fler gehdrsdvningar. Tva stycken tyckte att vningarna varierades i omfing och
gick bade hogt och lagt. Nar det géller forutsattningarna tyckte en respondent att
uppvarmningen kidndes lagom 14ng, medan en annan tyckte att uppvarmningen kandes
kortare &n deras vanliga, vilket hen uppskattade.
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5.3 Hur upplevdes skillnaderna mellan de tre uppvarmningarna?

Av totalt fyrtio olika respondenter var det endast sex stycken som hade varit med pa alla
tre interventioner och av dessa sex sd valdes tre stycken ut for att titta ndrmare pa. Valet
baserades pa vilken erfarenhet respondenterna hade av korsang. Den fOrsta, person A, hade
sjungit i kor tre terminer. Den andra, person B, hade sjungit 1 kor sex terminer. Den tredje,
person C hade sjungit i kor i femton terminer.

Pa fragan om person A upplevde ndgon skillnad mellan de tre uppvdrmningarna svarade
hen att det kiindes som att det var mer fokus pa register vid jamforelsen mellan forsta och
andra interventionen. Den andra och tredje interventionen upplevde person A som ritt lika,
men att det kiindes bra med avslappning i den tredje. Person B upplevde att den andra
interventionen skilde sig fran den forsta pd sé sétt att det inte var med négra
“inlyssningsdvningar”, utan att det var mest fokus pd den egna rdsten. Pa fragan om vilka
skillnader person B upplevde mellan den andra och tredje interventionen blev svaret att det
var mer fokus pa avslappning och kropp én rost. Hen tyckte att rosten paverkades positivt
av detta. Person C svarade att den andra interventionen inneh6ll mindre gehdrstrianing och
att den var mer kort och koncis och att det var mindre fokus pé teknik i den. Mellan
intervention tva och tre blev svaret att hen inte mindes forra veckan i detalj, men att
uppvarmningen hade mer bredd i register, mer avspianning och lugnare tempo. Person C
tillagger att avslappning alltid borde inga i uppvarmningen, och menar att utan avspinda
muskler funkar ingen rost optimalt. Det som var intressant var att yogadvningarna inte
uppfattades som en konstig eller onaturligt del i uppvarmningen. Tvértemot verkade
yogadvningarna uppfylla ett behov av bade avslappning och fysisk uppvarmning.

5.4 Fick korsangarna ont nagonstans av de olika
uppvarmningarna?

Hir blev respondenternas svar véldigt lika och det var inte ndgon av interventionerna som
stack ut i svarsfrekvens. I den forsta interventionen svarade tva av tjugoen att de fick ont 1
halsen. Den ena skrev “Ja, faktiskt lite i halsen i de hdga tonldgena. Tror pga for lite
uppvarmning” och den andra svarade ”Ja, lite ont i halsen vid mmm-6vningen”. I den
andra interventionen svarade tre av tjugosju att de fick ont i halsen, och att detta berodde
pa en forkylning. I den tredje interventionen svarade en av tjugotre att den fick lite ont i
halsen”.

19



6. Slutdiskussion

Efter tre olika interventioner kommenterade kormedlemmarna sanguppvirmningarna i
termer av fysiska aspekter, mentala aspekter, musikaliska aspekter samt forutséttningar for
ovningarnas och/eller uppvarmningens ldngd. Ord som anvéndes i de olika kategorierna
var bland annat andning, stretch, fysiskt, avslappning, mentalt, fokus, klang, gehor och
teknik. Beskrivande ord som forekom var bland annat bra, jdttebra, hdrlig, skén, okej,
trakig, for kort, for lang, lagom. Efter de olika sdnguppvéirmningarna vixlade
respondenternas kommentarer karaktir beroende pa vad som var fokus i uppvdrmningen.
Efter den forsta uppvarmningen behandlade respondenternas svar frimst de musikaliska
aspekterna. Vissa tyckte att uppvarmningen kéndes for hog i tonhdjd, vissa tyckte om att
det var just fokus pd gehor och tonbildning, medan andra efterlyste fler fysiska dvningar
och nagon form av avslappning. Efter den andra uppvarmningen dér fokus hade flyttats till
framst fysiska uppvarmningsdvningar gavs feedback pé musikaliska aspekter och
forutséttningarna for 6vningarna. Manga var positiva till att det fanns fler fysiska
uppvarmningsdvningar, samtidigt som vissa efterlyste mer anpassade dvningar for bade
hoga och 14ga stimmor samt lite kortare tid pd varje 6vning. Nagra tyckte att
uppvarmningen kidndes kort och koncis vilket uppskattades medan andra gérna ville ha fler
ovningar for gehdr. Efter den tredje och sista uppvarmningen som hade fokus pa yoga som
metod, kommenterade respondenterna bade de fysiska och mentala aspekterna i
uppvarmningen. Ménga tyckte det var positivt att f4 landa bdde mentalt och fysiskt efter en
lang arbetsdag och vissa menade att fokus i koren 6kade och att det inte var lika mycket
prat som vanligt. Néstan ingen kommenterade de musikaliska aspekterna vilket ménga
gjorde i de tva tidigare uppvarmningarna.

Att genomfora yogadvningar i en kor fungerade rent praktiskt forst nar 6vningarna
modifierades for att passa lokalens forutséttningar. Koristerna fick exempelvis sitta ner pa
sina stolar 1 stdllet for pd golvet. Att genomfora yogadvningar krdver ganska mycket plats
for att kunna strécka ut kroppen helt och fullt, vilket nagra av kérmedlemmarna understrok
1 intervjun efter den tredje interventionen. Kérmedlemmarna hade kunnat sprida ut sig mer
i lokalen och dérigenom fatt mer plats for att genomfora yogadvningarna. Sdngpedagoger
som Chapman (2012), Janzon (2007) och korledare som Dahl (2002) och Skold (1985) ér
overens om att inledande 6vningar i en sdnguppvarmning bor virma upp
andningsmuskulaturen och hjélpa till att hitta en balans i kroppen for att rdstapparaten ska
f4 sé bra forutsattningar som mojligt. I intervjun efter den tredje interventionen understroks
sambandet mellan fysisk uppvarmning och rdstfunktion av tvd kdrmedlemmar som
arbetade som sjukgymnast respektive logoped. Att kdrledaren lédgger ner tid pa att
genomfora négra fysiska uppvarmningsdvningar kan anses som mycket viktigt eftersom
ovningarna ger forutsittningar for rostapparaten att arbeta sé effektivt som mojligt. Detta
ger sangarna en chans att utvecklas sdngtekniskt, vilket korledaren Dahl (2002) anser ar en
viktig del i arbetet med en kor.

20



Likheterna mellan vanliga fysiska uppvarmningsdvningar i sang, exempelvis en
framétfdllning, och uppvarmningsdvningar i yoga, exempelvis uttasana ér stora. Detta kan
vara en av anledningarna till att kormedlemmarna inte kommenterade yogadvningarna som
ett konstigt eller onaturligt inslag i sin sdnguppvarmning. Tvértemot var ménga positiva till
ovningarna och menade att de kinde sig bade fysiskt och mentalt redo for korrepetitionen.
Denna upplevelse stimmer vl 6verens med syftet for uppvarmningsdvningarna i yoga,
nédmligen att ”forbereda kropp, sinne och hjarta infér den kommande yogastunden”
(Selander, 2012, s 91). For att utveckla sjdlva momentet sainguppvirmning kan
yogadvningar véljas ut och modifieras till att passa forutsédttningarna for en korrepetiton.
Inspiration kan tas fran exempelvis sittyoga for rorelsehindrade. Den optimala tidslingden
for en sdnguppvarmning bor undersdkas vidare, for stimmer det verkligen att en
sanguppvirmning bor vara runt tolv eller femton minuter 14ng som Skdld (1985) menar i
sin bok ”Upp och nersjungningar’? En avvigning mellan hur ménga dvningar som bor
fokusera pé fysiska, mentala och musikaliska aspekter bor goras. Detta dr naturligtvis
ndgot som véxlar fran kor till kor, beroende pd korens bakgrund och séngliga erfarenhet.

Efter analyser av respondenternas bakgrund i studien visade det sig att de flesta hade lang
erfarenhet av korsdng, ndrmare bestimt mellan tva och atta ars erfarenhet eller mer, och de
flesta hade tagit individuella sdnglektioner for en ldrare. Detta gjorde att medlemmarna
hade en medvetenhet om sin rost och sin sdngteknik, och att ménga hade asikter om
uppvarmningsdvningarnas utformning och karaktér. Det kan hinda att en mindre erfaren
kor inte hade gett lika minga reaktioner efter olika uppvarmningar eftersom de inte haft
samma medvetenhet nér det giller sin rost och kanske inte samma vokabuldr nér det géller
musik och korsdng. Respondenterna uppfattade ocksa skillnader mellan de olika
uppvarmningsdvningarna vilket visades i kommentarerna fran de som hade varit med pa
alla tre interventionerna. Tre fjardedelar av respondenterna svarade att de tranade
nagorlunda regelbundet vilket innebar att de inte var helt frimmande for att genomfora
moment som framatféllningar och stretchdvningar. En intressant aspekt dr vilken feedback
som hade getts i en kor dir medlemmarna inte var lika fysiskt trdnade som i den aktuella
koren. I en kor med endast pensiondrer eller tonaringar hade reaktionerna antagligen ocksé
blivit helt annorlunda. Skold (1985) menar till exempel att en koncentrationsovning kan
fungera bittre 1 en tondrskor dn en avslappningsdvning, som snarare kan uppfattas som
flummig. I mina observationer i form av ljudupptagning visade det sig att kdrens klang
paverkades mycket av vilken typ av uppvirmning som genomfordes. En uppvirmning med
fokus pé tonbildning och gehor, samt fokus pé det hogre registret ledde till en homogen
klang men med lite avsaknad av botten. Efter tva uppvirmningar dér fokus var pa den
fysiska och rostliga uppvarmningen blev klangen mer individuell vilket kan vara en
nackdel i en kor dédr strédvan dr en homogen klang. Dock kan inte resultatet analyseras helt
eftersom ingen ljudupptagning skedde av den f6ljande delen av repetitionen. I den andra
och tredje interventionen utarbetades 6vningarna till att passa alla stimmor vilket gjorde att
de lagre stimmorna kom fram mer och skapade en vélbehovlig klangbotten. En annan
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positiv aspekt efter yogauppvarmningen var att kormedlemmarna upplevde att de landade
mentalt och fick en chans att stressa ner infor sjdlva korrepetitionen. Detta ledde till att
ndgra upplevde att koncentrationen dkade i koren vilket kan ses som positivt d& det ger ett
gemensamt fokus som kan underlétta inlérning av nya stycken.

Aktionsforskning som metod for undersokningen fungerade utmérkt eftersom fokusomrade
for undersdkningen var just den praktiska delen av en sdnguppvarmning och
aktionsforskningen i sig fokuserar pa att utveckla och reflektera kring sin egen praktik
(Ronnerman, 2012). Att kormedlemmarna var delaktiga i undersdkningen och fick en
chans att uttrycka sina asikter verkade viktigt for att studien skulle kéinnas forankrad i
verkligheten. Kérmedlemmarna gav utforliga svar pé enkétfragorna och verkade kénna sig
engagerade i min forskning. For att utveckla metoden hade det varit fordelaktigt att
engagera andra korledare till att gora samma typ av forskning, samt en eller flera erfarna
korledare som mentorer for hela projektet. D4 hade kormedlemmarnas reaktioner, samt
utformningen av sdnguppvarmningarna kunnat diskuteras och ett viktigt erfarenhetsutbyte
hade skett. Denna form av kunskapsutbyte i aktionsforskningen &r en viktig del som tyvérr
fattades i denna undersokning. Utfallet av enkédten med utgangspunkt i Kreugers (2009)
intervjuteknik blev gott d& respondenterna svarade utforligt pé frdgorna och verkade kinna
sig engagerade 1 hela processen. Det hade varit intressant att utoka observationerna i form
av ljudupptagning och/eller videoupptagning av hela korrepetitionen och inte bara
sanguppvirmningen, da hade en mer omfattande analys av utfallet av de olika
uppvarmningarna varit mojlig. Att utoka studien med ytterligare en undersdokningsgrupp
hade varit ett naturligt steg for att ddrigenom kunna jimfora resultaten.

Satt i perspektiv dr denna undersokning ett forsok till att utveckla sainguppvérmningen i
kor till att innefatta vissa inslag av yoga dér bade den fysiska och mentala kraften
sammankopplas till en enhet (Selander, 2012). Detta kan ses som ett forsok att gora en
sanguppvarmning i kor mer holistisk’ och se till bade de fysiska och mentala aspekterna av
ménniskan. Nagot som kan vara ett bidrag i en tid dér stressrelaterade symptom okar i
sambhdllet.

? sikt enligt vilken helheten dr nagot mer 4n summan av delarna. NE. (2015). Holism.
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8. Bilagor

1. Transkribering av intervju:

IKA = Intervjuare Karin Andersson

P1= Person 1, anonym

P2 = Person 2, anonym.

(upp till P11, alltsa totalt 11 personer som pratade)
[Egna kommentarer inom hakparentes]
(Betoningar, pauser, skratt, gester)

IKA: Vilka ér era tankar om uppvarmningen vi gjorde?
P1: Jéttebra att du borjade med avslappning. [ja] Bade for en sjdlv och for rosten [skont].

P2: Ja, det kéindes som man landade. Eller att man liksom, man jobbar och sa ska man springa
hem och hinna dta frukt och typ ge katterna mat och sa kommer man hit (gor ett stressat,
kvdvande ljud med andan i halsen) och sen ska man sjunga, sa det var néstan sa man borjade
grata for det var s& himla skont (paus, skratt) att landa lite (skratt). Det kanske &r ndgon mer
som kénner igen sig? Det var jattejatteskont verkligen, tycker jag [ja].

P3: Nér du liksom sade 4t oss att kdnna efter var var andning 1&g i borjan sa (visar hog
andning med en hand framfor halsen, skrattar) och det &r ju inte s& bra nir man ska sjunga
sa...

IKA: Tror ni man kan utveckla det hir, och gora &nnu mer fysiska saker som uppvarmning?
Det ska ju vara nagot som gor att det kiinns bra att sjunga i kor sen efterét.

P4: Jag kan bara siga, utifran att jag ar lite sjukgymnastnordig [mm], att det &r ju verkligen
jattebra att tillexempel stretcha at sidorna (stretchar dt ena sidan samtidigt) for det finns sa
himla mycket andningsmuskler hér (visar med hénderna pa sidan av brostkorgen) och om
man varmer upp dem &r det verkligen superbra. Andningen blir ju mycket béttre, och kan man
andas bra, sa kan man sjunga bra (pausar och tinker) Eller forhoppningsvis kan det hjélpa en.
Ja, det dr verkligen bra [mm] ur kroppslig synvinkel alltsé. Jattebra.

P5: Far jag fortsitta ur logopedisk synvinkel (skrattar)? N4, men som sagt. Att man virmer
upp andningen gor ju att stdimbanden far béattre forutsittningar att svinga som de ska ocksa
(fnittrar), och pa ett bittre sitt som dr mer skonsamt. Sa det &r bra av manga anledningar.

P2: Jag hade en liten idé ocksd, med det hiar hur man kan utveckla det hir. Jag vet ju att det
finns sittyoga for rorelsehindrade [mm] och det borde ju du kunna kolla upp lite mer och se
om man kan f4 lite inspiration dirifran. S& behdver man liksom inte std (viftar med héinderna)
och ligga ner.

P6: (flikar in) Delar av det vi gjorde idag kom just frén ett yogaprogram for rorelsehindrade
[Jaha, vad bra! Jatteintressant]
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P7: Jag tinker generellt om uppvarmning, att det &r ndgot som man i ménga korer snabbt bara
vill fa gjort. Men om man gor som vi gjorde idag, och som ménga verkar kidnna — att vi
landade (paus) och da blir det léttare att sjunga. Da kanske man far igen det under hela repet?
Eller jag vet inte... Det var i alla fall en bra helhet i dag, tycker jag. Sen tror jag forutom det
kroppsliga, att det ar bra att fa lite fokus. Det kdnns som att (skrattar) att alla tycker det &r
véldigt kul pa repen och sd, men att det blir véldigt stimmigt...

P8: (flikar in) Ja, det var inte sé pratigt i dag (alla skrattar)

P9: Alltsd, jag tanker att man kan fa &nnu mer space nir man varmer upp. Nir man stir
liksom i en kdruppstéllning s stracker man inte ut sig, for da tar man nagon annans plats
liksom (strécker fram héinderna framfor de personerna som sitter bredvid). Men, att det var
skont att gora det lite grann liksom. Men vi skulle ju kunna sprida ut oss lite mer. [Ja, det
finns ju alla mgjligheter i det hdr enorma rummet].

P10: Ja, jag tinkte pd samma sak. Att det dr skont ndr man kan ta ut svingarna (strédcker ut
héinderna at sidorna) och striacka ut dnnu mer. (paus)

P11: Jo, jag tanker, det hdr med liksom skalor upp och ned, det dr liksom det klassiska nir
man tinker uppsjungning. Att man liksom, ska fa till tonerna uppe och nere. Men hur viktiga
ar de egentligen? Alltsé, jag tidnker pa det du séger, for mig sa dr det oftast mer viktigt att
varma upp kroppen, som du séger, fa en medvetenhet om muskler och (paus) slappna av, dn
sjélva liksom skalorna... och det sjunger man ju @nda sen under sjdlva repet. [Ja, det ir lite
samma upplevelse som jag har, eller det hallet jag kommer ifrdn. Det handlar ju mycket om
vilken syn man har pd sdng och sddir. Och for mig sa brukar det funka vildigt bra nér jag har
landat, s man ser det som en helhet och sadir (paus). Det dr ju alltid en avvigning, tinker
jag, hur mycket man kan gora fysiskt. I en uppvarmning ska det ju finnas ndgonting for alla,
de som sjunger hogt och de som sjunger ldgt. Men, hur mycket ska man gora egentligen?] Det
undrar jag ocksd, om man tillexempel bara sjunger upp lagt, vad hinder dd med
forutséttningarna for att kunna sjunga hogt? Har man gjort sana typer av undersokningar?
[Det kan jag inte svara pa rent saddr, men (paus) vi har ju olika muskler i struphuvudet, som
gOr att vi kan sjunga hoga toner, och laga toner. Brostklang, eller brostrost och huvudklang,
eller huvudrost och de hér ér ju antagonister till varandra, s att det dr bra att trdna bade och...
Manga, om vi tdnker, operasangare, sopraner, kan beritta om att ’ja, men jag maste ju sjunga
ner forst. Innan jag kan sjunga de dar hoga tonerna”, sd det finns ju sdkert mycket mer
ingdende forskning om det, och &ven ur logopedisk, eller logonomisk synvinkel]

(lang paus)

IKA: Nagot annat, rent allmént som ni tdnker pa?

P12: Man skulle ocksa kunna ha plats, emellan, eller lite tid i mitten av repet, att stricka pa
sig och sadér. For det dr ju inte med hela tiden for att man gjort det en géng, eller sadar (paus)

utan om man har mojlighet kan man gora det fler gdnger under repets géng. Jag tinker mer pa
att stretcha och sant...

(lang paus)

IKA: Mm, om det inte &r nidgra andra tankar och sd, s& lamnar jag 6ver ordet.
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2. Enkiit:

Namn (bade for- och
efternamn):
Kon:

Musikalisk bakgrund (om du redan svarat pa detta en gdng — hoppa over till nésta rubrik)

1. Hur ménga terminer har du sjungit i kor?-

2. Hur ménga génger har du tagit enskilda sdnglektioner for en sanglirare?
Olngen géng

O1-4ggr

O5-10 ggr

O11 - 15 ggr

O16 +

3. Varfor sjunger du i kor?

4. Utovar du ndgon form av regelbunden fysisk trdning?
OJa

ONej

om du svarade Ja, vilken form av fysisk trdning

Uppvirmningen
5. Vad tyckte du om uppvéarmningen?

6. Hur kidnde du dig fysiskt och mentalt innan denna uppvarmning?




7. Hur kdnner du dig fysiskt och mentalt efter denna uppvarmning?

8. Fick du ont ndgonstans av denna uppvarmning?
OJa

ONej

om du svarade Ja, varisa

fall

9. Upplever du nagon skillnad mellan de olika uppvdrmningarna?
OJa

ONej

om du svarade Ja, vilken skillnad upplever

du

10. Ovriga

asikter/kommentarer:

Tack for din medverkan!
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