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Sammanfattning

Séng ar ett instrument som skiljer ut sig pé sa vis att instrumentet ar din kropp och din rost.
Alla musiker behover viarna om sitt eget instrument och lagger stor vikt vid instrumentvard
och vilket instrument eller strdke du har. Som sangare ar instrumentvard och egenvéard samma
sak och i mitt arbete kommer jag gé in pa den del av sdngarens instrumentvard som innefattar
traning dir kondition dr det centrala. Jag sjélv ar sdngare och undersoker olika
traningsuppldgg och sambandet mellan den fysiska konditionstraningen och det musikaliska i
sangen. For att uppnd de musikala visionerna man har som musiker behéver man ga in pa
vilka verktyg man kan anvinda sig av for att nd dit. Den fysiska delen av sdngen ir sé pass
central i formégan att kunna musicera fritt med farre begransningar och kunna gora aktiva val
som musiker i fragor om dynamik och andning. Jag kommer genom olika fraser frén arior och
med ett triningsuppldgg baserat pa intervaller och ladgintensiv 16pning undersoka vad
sambandet dr och vilken nytta man kan ha som utdvare av bada. Under min examenskonsert
framfors en bred repertoar som dr krdvande pé olika sétt och vill undersdka om en upplevt

forbéttrad kondition och lungkapacitet kan paverka min musikaliska frasering och gestaltning.

Nyckelord: Aerob trianing, sang, frasering, lungkapacitet, kondition
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1 Inledning och bakgrund

Jag har sedan jag var véldigt liten varit intresserad av musik och idrott. I perioder var mitt
schema fullspackat med skola fran 8.00 p4 morgonen till musikdmnen och idrottsaktiviteter
sent pa kvillen varje dag i veckan. Detta var emellertid ingenting som kunde halla pé for alltid
och som de allra flesta blev jag till slut tvungen att vilja vad jag ville 4gna mig at. Musiken
blev huvudfokus och jag valde att satsa pa sdngen men tar fortfarande med mig valdigt
mycket av all trdning och sport jag utfort genom aren. Numera gér jag pd gym men spelar
dven innebandy 4n idag. Jag har da ofta stillt mig frdgan hur nyttig trdningen faktiskt dr for
sangen och spekulerat i vad som skulle hinda om jag bara slutade helt. Hade det blivit direkta
konsekvenser pa min sangteknik i form av forsvagad andning och bukmuskulatur? Da
konditionstraning inte fatt ta s stor plats i min trédning pé senare tid valde jag att ha det som
utgdngspunkt i detta experiment dér jag méter min formaga att frasera och hélla toner innan
jag pabdrjat min aeroba traning for att sedan se om det finns ndgot samband dir emellan. I
sangarsammanhang brukar det sdgas att hellre ta for manga andningar &n for fi men jag anser
att det finns ett konstnarligt vérde i att kunna genomfora vissa fraser utan for manga
andningar. Aven om jag i sak haller med om pastiendet kan jag se ett virde i att utveckla
denna aspekt av sdngtekniken som kan mdjliggora for utmanande fraseringar som i till
exempel musik komponerad av Bach dir sangstimman néstan kan upplevas vara skriven for

en violin eller ett annat instrument som inte inkluderar blas eller sang.

P& min examenskonsert har jag valt att sjunga alltifrdin Wilhelm Stenhammars 5 dikter till text
av Johan Ludvig Runeberg till mer storskaliga operaarior av bland annat Gioacchino Rossini
och Domenico Cimarosa. Det finns olika typer av utmaningar i alla olika verk dér gestaltning
och tekniska fardigheter kraver fullt fokus. Jag vill till min konsert testa och utveckla mina
idéer och se hur mycket som kan appliceras till min musikaliska gestaltning och interpretation
da det dr dags. Jag kommer ldgga mycket fokus pa hur mina fraser kan ta hjilp av den fysiska
konditionstraningen samt hur det ger mig fler valmojligheter att musicera fritt. Detta vill jag
undersdka under en ldngre progression i min konditionstrdning som i bdrjan av experimentet
inte dr sa langtgdende. Jag vill se om det finns ndgot samband med det rdstliga och det fysiska

och hur de parallellt kan utvecklas. For att fa en forstelse 6ver sambandet vill jag fa en



inblick i det anatomiska. Hur konditionstrdning hor ihop med 6kad lungkapacitet samt hur det
1 sin tur hor ithop med det sangtekniska som hor ithop med mina musikaliska ambitioner. Detta

ska jag ga in pa och undersdka i nésta kapitel.

1.1 Lungkapacitet

I denna del av texten gar jag in pa hur man kan 6ka sin lungkapacitet med regelbunden aerob
traning, dvs konditionstréning. I den forsta delen gér jag in pa vilka kategorier som inkluderas
i begreppet lungkapacitet, och vilka inre och yttre faktorer som péverkar syreséttningen och
musklerna, i och runtom lungorna. I den andra delen av bakgrunden talar jag om effekterna
aerob traning kan bidra med och hur sdngare, pd samma sétt som musiker, behover skéta om

sitt instrument som 1 sangarens fall dr kroppen.

Jag anvinder mig av olika artiklar, litteratur och studier for att legitimera mina teser och ha
grunder att dra slutsatser ifrdn. Jag himtar fakta frén bland annat 1177 Vardguiden, FYSS,
Idrottsforskning.se, RF.se och Karolinska Institutet. Min slutgiltiga del i detta kapitel &r
baserad pa litteratur av Professor Elisabeth Bengtsson Opitz som har skrivit boken ”Anti

aging for rosten” som jag anvdnder som underlag.

1.1.1 Betydelse

Andningskontroll och lungkapacitet dr nyckelord for den fysiska delen av sdngtekniken. En
artikel pa ”VoiceScienceWorks” forklarar hur diafragmaandning bidrar till effektivare
anviandning av lungvolymen och bittre kontroll 6ver andningen under sang. Detta &r
fundamentalt i sdngarens formaga att genom luftstrom kunna ta sig friheter musikaliskt och fa

en formantrik och tit klang.

Lungkapacitet dr den totala méngden luft som dina lungor kan halla och kan delas in i fyra

kategorier;



Vitalkapacitet (VC) — Den maximala méngden luft du kan andas ut efter en maximal

inandning.

Total lungkapacitet (TLC) — Den totala méngd luft lungorna kan halla efter en maximal

inandning.

Forcerad vitalkapacitet (FVC) — Hur mycket luft du andas ut med kraft efter en maximal

inandning.

Residualvolym (RV) — Den méingd luft som alltid finns kvar i lungorna efter en maximal

utandning.

1.1.2 Biologisk och social pdverkan

Lungkapaciteten paverkas av bade biologiska och sociala faktorer. En parameter dr alder da
du har som stdrst lungkapacitet i unga vuxna ar. Enligt 1177 Vardguiden beror detta pa att
lungvdvnadens elasticitet minskar och att andningsmusklerna kan bli svagare. Detta leder till

minskning av den totala lungkapaciteten.

En annan biologisk faktor dr kon d4 mén i genomsnitt har storre lungkapacitet &n kvinnor.
Detta beror pd anatomiska faktorer sdsom storre brostkorg och lungvolym, kroppsstorlek,

muskelmassa samt hormonella effekter. (1177)

Sjukdomar har ocksa sin inverkan da tillstind som KOL, astma och lungfibros kan minska
lungkapaciteten. Miljo spelar ocksé in och kan ge negativa effekter frin féroreningar, rokning

och hoga hojder.

Som sdngare arbetar vi vildigt mycket med hallningen. Detta dr ett sitt att kunna anvidnda sa
mycket luft som mojligt dd du ger kroppen och musklerna mdjlighet att kunna andas fritt.
Med en sdamre hallning begrinsar du din andning och din sang likasa. Genom att sitta eller sta
med bra hallning mojliggdr man for lungorna att expandera fritt och far en optimerad

syreupptagning. Genom att huka eller falla ihop med brostkorgen trycks lungorna thop och



reducerar lungkapaciteten. En bra héllning uppmuntrar dven diafragman att aktiveras i en sd
kallad djupandning. Sdngare och bldsmusiker arbetar aktivt med att aktivera diafragman och
inte bli hoga 1 sin andning. Det &r l4tt att mellan fraser bli hdg i andningen vilket gor det
svérare att genomfora nista fras. Aven atleter arbetar med hallning da det dr viktigt att

optimera syresittningen for att kunna springa pa elitniva.

Den slutgiltiga faktorn &r trdning dér man talar mycket om att just Aerob traning har stor
inverkan pa lungkapaciteten. I en studie som handlar om astma beskrivs att aerob trdning,
sasom konditionstraning, har visat sig forbattra den kardiovaskulira kapaciteten, méatt som
maximal syreupptagningsférmaga och maximal minutventilation. Detta innebér att &ven om
sjdlva lungfunktionen inte genomgér ndgon storre fordndring s kan kroppen genom areob

traning utnyttja den befintliga lungkapaciteten mer effektivt. (Emtner, 2008)

1.2 Aerob trining

1.2.1 Effekter

Aerob trining, dven kdnt som kardiovaskulér traning, har det forskats mycket péa och visat sig
ge positiva effekter for bade fysisk och mental hilsa.

Regelbunden aerob trianing stdrker hjirtat och forbéttrar blodcirkulation samt minskar risk for
kardiovaskulér sjukdom. Det forbéttrar hjéirtats kapacitet och optimerar det aerobiska systemet

1 skelettets muskler. (FYSS, Henriksson och Sundberg, 2018)

Aerob traning har dven visat sig forbittra kognitiva funktioner, inklusive battre minne och
koncentration. Fysisk aktivitet framkallar strukturella och funktionella férdndringar i hjdrnan
som leder till forbattrat kognitivt vilméende. Den mentala hilsan har man dven sett
signifikant forbattras. Regelbunden aerob tridning har visat sig reducera symptom av
depression, Oka stresshanteringsformaga, och forbattra den generella livskvaliteten. Inte minst

for individer som lider av dngestrelaterade problem. (RF.se Bergh, 2022).



Hogintensiv intervalltraning kan effektivt 6ka syreupptagningen och minska riskfaktorer

kopplade till kardiovaskuléra sjukdomar och metabolisk hélsa. (Karolinska Institutet)

1.2.2 ”Anti aging for rosten”

I boken “Anti aging for rosten” presenterar Professor Elisabeth Bengtsson Opitz, en expert
inom sang och sdngmetodik, sitt pedagogiska koncept ”Anti aging {for rosten” som hon med
hjilp av sitt stora nidtverk med personer inom rdstforskning, utvecklade redan 1999. Boken
ger djupgéende inblick i sdngrdstens uppbyggnad och funktion dér forfattaren beskriver

instrumentet i tre huvudsakliga delar:

Resonatorn — inkluderar allt ovanfor stimlépparna, svalget munhalan och néshélan. Det &r

med resonatorn vi formar sprakljud.

Vibratorn — bestér av struphuvudet och de vibrerande stimlépparna som genererar ljud vid

sang.

Generatorn - dr sjidlva andningsapparaten, dér lungorna, diafragman,
mellanrevbensmusklerna, bukmusklerna, ryggmusklerna och backenbottenmuskulaturen
ingar. Generatorn dr den del av rosten som ger kraft och stdd och ér ocksd den del man genom

traning kan forbéttra.

Bengtsson Opitz jamfor sedan rostens instrument med en violin och att skdtseln av
instrumenten &r av lika stor betydelse for hur instrumentet sedan kommer att klinga. Hon

formulerar sig sa har:

”Tror man som séngare att skotseln av instrumentet inte dr av betydelse misstar man sig. Om
du trakterar ndgot instrument sa vet du att du maste ta hinsyn till bra férvaring, rétt
temperatur, stimning, ett fuktat munstycke etc. for att fa en optimal klang. Detta méste ocksa

sangaren pa sitt sitt. [...] P4 samma sétt som det dr svart att fa fram vackra toner fran en



daligt skott fiol, har en sangare svart att sjunga vackert med en kropp i dalig kondition och
bristande kroppskontroll.” (Bengtson-Optiz, 2013, s. 23)
Hennes metod lyfter fram andningens centrala roll 1 sdng. Genom att trdna upp

andningsmuskulaturen, inklusive diafragma och bukmuskulaturen, kan sdngaren forbattra sin

uthéllighet, styrka och kontroll 6ver rosten.

1.3 Syfte

Syftet med studien &r att som klassisk sdngare utforska vad som hinder med min formaga att
genom aerob traning fi en stdrre mojlighet att hélla langre fraser och pé ett motiverat sétt
vélja var jag vill ta mina andningar. Med detta menar jag inte bara att ta andningar i den méan
om att jag har slut pa luft utan med en bakomliggande konstnérlig idé. Om min tes da
stimmer att min formaga att hélla langre fraser har 6kat genom projektets gdng ger det mig
som sangare fler mdjligheter hur jag vill disponera min luft och var i musiken jag vill ta mina
andningar. Under min examenskonsert framfors arian “Ecco ridente in ciel” ur Gioacchino
Rossinis “Barberaren i Sevilla” som innehéller ett flertal krivande och langa fraser dér min
forhoppning dr att genom mitt trdningsuppldagg kunna genomfora de med varierad dynamik

och med de musikaliska intentionerna jag efterstravar.
I arbetet vill jag besvara fragorna;

1. Hur kan aerob trining mdjliggora for mig som klassisk sdngare att musikaliskt frasera

mindre begransat?

2. Pévilket sitt kan jag hélla langre fraser tack vare konditionstrianing och ar det nagot

efterstrdvansvért i den musiken jag arbetar med?



2 Metod

I denna del presenterar jag min metod som ska besvara mina fragor om det faktiskt gor
skillnad med konditionstrdning for sangen. Ger det mig mer utrymme och moéjlighet att som
sangare dels fa béttre teknik, dels mgjlighet att vdlja mina andningar baserat pa musikaliska
val och inte bara pa begriansad lufttillgdng? I metoden beskrivs min malséttning att genomfora
en viss fras ur “Don Giovanni” och hur svarigheterna forhoppningsvis kan forbittras genom
min metod. Jag redovisar dven mitt trdningsuppldgg och méter min vilopuls som jag ser

paverkas parallellt med mina triningspass.

2.1 Metodval och mélséttning

I borjan av aret paborjade jag ett upplagg med ett program for att méta hur sambandet mellan
min mina fraseringar i olika operaarior samt en tonldngd 1 mezzoforte dér jag holl ett A 1 stora
oktaven sé lange jag kunde med ett resultat pa 29 sekunder. For att fa ett forbéttrat resultat har
jag lagt upp ett traningsprogram med en malséttning pa tre pass i veckan. Tanken med passen
ar att de ska vara nigorlunda utspridda under veckan och av varierande karaktir. Jag har
dérfor valt att ha ett upplagg med ett hogintensivt intervallpass pd 30 minuter som foljer ett
fardig-programmerat pass pa lopbandet. Tanken &r att det ska mjukstarta for att sedan stegra i
intensiva skiftningar mellan hog och 1ag hastighet. Mitt andra veckopass ska vara av mer
lagintensiv karaktidr med 30 minuter i jimn hastighet. Slutligen spelar jag innebandy i en
timme pé fredagar vilket ocksé kan rdknas in som ett hdgintensivt intervallpass under en
langre tid. Med detta uppldgg vill jag se om min tonldngd blivit lingre under projektets slut.
Jag vill ocksé se om en konkret ldngre tonléingd ger mig en storre frihet som sangare att med

en starkt teknik kunna frasera mer fritt och vilka val i musiken jag kan gora med hjélp av det.



2.2 Musikalisk frihet genom fysisk traning

Jag har ocksa arbetat med kréavande fraser fran olika operaarior som bland annat en fras ur
”Don Ottavios™ aria "Il mio tesoro intanto” fran Mozarts opera, Don Giovanni. Jag har alltid
funnit denna fras vildigt krdvande pa luft och andrum och den svéraste biten &r att fullfolja
frasen pa ett sparsamt sétt for att ha kapacitet kvar till de ndstkommande fraserna som
fortsitter i en hog tessitura med tdmligen fa andningspauser. Jag vill se om mitt
traningsuppldgg gor denna fras mer genomforbar och att jag genom en viss marginal med min

luftstrom kan testa olika dynamiska skiftningar och musikaliska val.

3 Resultat

I resultatdelen undersoker jag vad mina metoder har gett for resultat. Jag gar igenom hur min
tonldngd forbéttrats som resultat av mitt triningsupplédgg och hur mina fraseringar paverkats.
Jag gar dven in pa resultatet av min traning och redovisar min vilopuls, som jag haft som
mattstock for att se min forbattrade kondition, samt mina trdningspass med detaljer i en tabell.
Det kommer dven musikexempel 1 form av bilagor dar man kan folja en specifik fras jag

jobbat med ur operan “Don Giovanni”.

3.1 Traning och tonlangd

Jag har alltid varit aktiv i min trdning pa olika sétt men har péd senare ir dvergatt mer exklusivt
till styrketréning som min priméra traningsform. Jag var darfor ganska siker innan jag
paborjade mitt traningsupplédgg att det skulle vara tydligt hur min kondition forbéttrats genom
veckorna. Min aeroba traning har bestétt av ett intervallprogram pa 16pbandet som pégar i
cirka 30 minuter. Dér anpassas nivén efter alder, vikt och din nuvarande form och bérjar med
storre kurvor som pendlar mellan 8km/h — 13 km/h vilket utgér de forsta 15 minuterna av

passet. Sedan kommer intervallerna och da blir kontrasterna storre med platéliknande



sekvenser fran nédstan gdende jogging till sprint. Jag inkluderade ett lagintensivt joggingpass
pa 30 minuter for att inkludera en jdmnare rytm och aterhdmtningsfaktorn. Jag har ocksa
under mina veckor spelat innebandy en géng i veckan och maérkt av redan forsta veckan hur
min prestation pa innebandyplanen dkade signifikant. Malet har varit att fa in tre traningspass
i veckan av olika karaktir som inkluderar konditionstraning och se hur det paverkar

vilopulsen vilket jag i resultatet kan bekréfta har gett resultat.

Hur méter jag resultat och framgéng for min metod? Jag har métt utvecklingen av min
kondition med vilopulsen som utgangspunkt, som jag métt varje morgon sedan slutet av mars.
I min ddvarande form, innan jag borjade folja mitt traningsuppldgg, 1dg min vilopuls runt 50
slag i minuten och har gatt ner cirka 10 slag till 40 slag i minuten ldngre in 1 processen. Jag
mitte d& dven min forméga att halla ett A i mezzoforte 1 stora oktaven samt att sjunga fraser
ur operaarior bland annat den som redovisades under forgaende rubrik. For att né ett sa
traffsdkert resultat som mojligt for hur vilopulsen gétt ner har jag métt den varje dag sé inte

dagsformen blir en avgérande och en missvisande faktor.

Jag har gjort ett schema dir jag redovisar min vilopuls och mina trdningspass med sin
startpunkt 21/3 dér jag uppmatte min tonlédngd pa 29 sekunder och hade en vilopuls pa 54 slag
i minuten. Har kan man tydligt se sambandet mellan antal pass och en timligen nedatgaende
trend 1 antalet pulsslag per minut. Man kan ocksa se skiftningar i dagsform vilket bekraftar
min tes att mita pulsslag varje dag for ett mer traffsékert resultat. Resultatet av mitt
traningsuppligg gav positiva effekter pA mina musikaliska mélséittningar. Min tonlédngd
mattes pa nytt 4/5 med ett resultat pa 36 sekunder. Detta visade en forbattring pa 7 sekunders
marginal och skulle hypotetiskt sett bli en storre marginal med en utdkad traningsperiod. Jag

kénner dven skillnad i mina fraseringar.



21-mars Puls: 54 12-apr 43

22-mars 53 13-apr 46

23-mars 50 14-apr 43

24-mars 48 Intervall 30 min 15-apr 44 Intervall 30 min

25-mars 46 16-apr 44

26-mars 49 Lagintensivt30 min 17-apr 44 Lagintensivt 30 min

27-mars 46 18-apr 45

28-mars 50 Innebandy 1h 19-apr 43

29-mars 48 20-apr 41

30-mars 49 21-apr 44

31-mars 47 22-apr 44 Intervall 30 min
01-apr 45 Intervall 30 min 23-apr 42 Lagintensivt 30 min
02-apr 44 24-apr 41
03-apr 47 Lanintesivt 30 min 25-apr 42 Innebandy 1h
04-apr 46 Innebandy 1h 26-apr 43
05-apr 48 27-apr 42
06-apr 46 28-apr 41
07-apr 45 Intervall 30 min 29-apr 39 Lagintensivt 30 min
08-apr 42 30-apr 40
09-apr 41 Lagintensivt 30 min 01-maj 39 Intervall 30 min
10-apr 49 02-maj 32
11-apr 45 03-maj 40

Tabell 1
3.2 Fraser

I frasen 1 "Il mio tesoro” ur "Don Giovanni” var skillnaden pétaglig i uthallighet och jag hade
marginal att ta mig an den nidstkommande frasen. Med andra ord mérkte jag stor skillnad och

arian, dven 1 sin helhet, kianns nu timligen mer 6verkomlig.
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Notexempel 1

Notera hur de fem forsta takter haller ihop och dér det ar svart att f4 utrymme for en andning
mitt i frasen. Om man dessutom ser pa upptakten ar det foga i den noterade musiken som
tilldter andning. Emellertid 4r texten och musiken for sdngaren av samma vérde och i detta

fall ar det kommatecknet som tilliter tenoren att ta ordentligt med tid och andning innan
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denna langa ton och koloraturerna som efterfoljer. Innan jag borjade med mitt
traningsprogram hade jag ofta kapacitet att genomfora dessa takter utan extra andningar men
ofta pa bekostnad av den efterfoljande frasen da jag har hela tre slag pa mig att hdmta andan.
Detta beror pa att jag, trots mitt andningsldsa fullfoljande av frasen pé fem takter, gor av med
for mycket luft i den forsta frasen och inte har tid och tillgang nog att fylla lungorna med den
luft som krivs pa de tre slag jag har till godo innan ndstkommande fras. Jag vill genom min
studie dven ha denna fras som en del av experimentet och se om trdningen och en stirkt
lungkapacitet mojliggér min formaga att inte bara genomfora den forsta frasen utan att ta
andningar, utan att till och med kénna en marginal s att forberedelsen infor nésta fras inte blir

lika stor.

Jag har som resultat av min trining efter att ha jobbat med frasen haft mer luft till dvers och
dven inte drinerat mig sjalv pa luft sa att nastkommande fras blivit svér att genomfora. Det
finns fortfarande andra tekniska forhinder som jag kan jobba med for att mojliggora en dnnu
bittre slutprodukt men den fysiska parametern har &ndé varit en storre byggkloss i mitt mal att

frasera smidigare, mer dynamiskt och utan lika mycket anstrdngning.

4 Diskussion

Jag upplever att jag till stor del uppnidde mina fragestillningar och mal med arbetet. Aven
om skillnaden i tonldngd inte var sa stor uppnédde jag 4nda ett battre resultat och jag kan
kénna av en skillnad nér jag fraserar hur min uthallighet forbéttrats. I bakgrundsdelen talade
jag om vikten av att skota sitt instrument och hur lungkapaciteten kan optimeras av aerob
traning. Detta dr ndgot jag ként av som resultat av mitt trdningsupplégg och som dven gynnat

mig 1 min sang.

Hur kan dé aerob traning mdjliggdra for mig som klassisk sangare att musikaliskt frasera

mindre begrénsat?
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Jag kinner som resultat av mitt tréningsuppldgg, samt min forbéttrade kondition som gett
positiva effekter pd min diafragmaandning, bukmuskulatur och lungkapacitet, hur fler
mojligheter att frasera har 6ppnat sig. Som jag resonerade i resultatdelen sa finns det givetvis
andra faktorer dn resultatet av min aeroba traning som kan bidra till min musikaliska frihet i
fraseringar. Med detta i atanke erkédnner jag emellertid den fysiska trdningen som en av de
mer betydande parametrarna for att uppna mitt syfte och kdnner mersmak for ett fortsatt
utovande av mitt traningsuppligg. Jag kdnner en stérre marginal av luft efter en slutford fras
vilket mojliggor for mig som sangare att leka mer med dynamik och vélja mina andningar
utefter faktorer som var det i texten eller musiken passar. Under min examenskonsert kdnde
jag mig mer bekvam och att jag hade fysisk marginal for ett mer konstnérligt gestaltande. Jag
kénde inte minst under min fOrsta aria “Ecco ridente in ciel” av Rossini hur jag kunde hantera
de langre fraserna och gora dynamiska skillnader, hélla ut toner pa ett stilrent sétt enligt

uppforandepraxis i Bel Canto, samt ta tid och andningar nér jag behovde.

Pa vilket sitt kan jag halla ldngre fraser tack vare konditionstrdning och &r det nagot

efterstrdvansvért i den musiken jag arbetar med?

For att knyta an till bakgrundsdelen sé vill jag hidvda att min forbéttrade kondition lett till en
forbattrad kardiovaskuldra kapacitet, métt som maximal syreupptagningsforméga och
maximal minutventilation. Jag har pa sa vis under mina fraseringar kunnat utnyttja den
befintliga lungkapaciteten mer effektivt och pa sé vis kunnat hélla langre fraser. Jag anser
dven att det i manga fall kan vara efterstrdvansvart i bl.a. min exempelfras frdn "Il mio tesoro”
dér det inte finns ndgot naturligt stélle att andas. Som jag hdvdade i inledningen anser jag inte

att det bor vara ett andamal i sig men att det ddremot finns stéllen 1 olika musikaliska verk da

det kan bidra musikaliskt att ha den fysiska forméagan att genomfora lédngre fraser.

Jag tror att jag uppnddde mitt mal pd grund att mitt trdningsuppldgg som varade under en
langre tid. Jag tror att jag hade kunnat {4 fram &nnu storre skillnader om perioden varade dnnu
langre. Daremot ser jag en signifikant forbattring pa grund av mitt upplidgg som jag vill se
mig sjélv fortsitta arbeta med 1 framtiden. Jag har under projektets géng lart mig om
sambandet mellan fysik och sdng, anatomi, musikaliska ideal och hur man genom
malsittning, dokumentation och ambition kan uppna resultat i linje med dina teser och
malsattningar. Jag hade lika gérna kunnat fa resultat som inte fordndrats sedan start men dé

hade jag kunnat ta 1ardom fran det med. Jag hoppas att 1 framtiden kunna fortsitta med mitt
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uppldgg, fordndra och bygga pa mitt upplégg, och att kéinna av fortsatt positiva resultat med
min sdng. Utover de direkta svaren pa mina fragestillningar har jag ocksa ként som effekt av
min aeroba traning en 6kad energi under dagarna, reducerad stress och en forbéttrad somn.
Detta ér ocksa effekter som ger positiv inverkan pa bagge mina fragestdllningar och, om inget
annat, pa min fysiska och mentala hélsa. Jag hoppas dven kunna inspirera andra sangare,
bladsmusiker eller annat att prova pa ett liknande uppligg. Personligen har det varit valdigt
givande och 6kat min motivation och prestation 1 6vningsrummet och jag hoppas att de som

vill ta del av detta kan kdnna detsamma.
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