Varfor sjunga upp?

Varfor bér man sjunga upp? Manga har stallt sig den fragan och det finns inget entydigt
svar. Sdngare inom popgenrerna hyser ibland en viss skepsis mot att varma upp kropp
och rost innan sanglig aktivitet. Att jamfora rosten med resten av kroppen kan vara en
god idé for att ge en inblick i uppvarmningens innebdrd. Det finns nog inte nagon
idrottsperson som inte varmer upp och stretchar sin kropp innan aktivitet, inte heller
gemene man drar sig for att varma upp innan t.ex. joggingturen eller aerobicspasset.
Konsekvenserna av en utebliven uppvarmning skulle bli alldeles for patagliga med
strackningar och kanske smartsamma ledproblem som féljd. Varfor tanker vi inte sa vid
rostmassig aktivitet? Rosten uppfattas som sjélvklar och ska bara finnas dar och vara i
toppform utan vare sig traning eller uppvarmning nar helst det énskas! En utopi?
Rosten skiljer sig inte fysiskt fran resten av kroppen och sang skiljer sig inte fran annan
fysisk aktivitet i frdga om mojliga skador och utebliven prestanda vid utebliven
uppvarmning. Med detta sagt, ar det ganska tydligt att min erfarenhet lutar at att det i
det langa loppet ar viktigt att kunna varma upp kroppen och sjunga upp sin rost for att
forhindra skador och forbattra rostens formaga pa bade kort och lang sikt..

Flera undersokningar har gjorts men forskningen har haft svart att visa hur en
uppsjungning ska ga till och a&ven om den o6verhuvudtaget behoévs, men som sagt
erfarenheten sager att de flesta sdngare har nagot att vinna pa att sjunga upp.

En forskningsrapport har jamfort sdngares upplevda intryck av rostens funktion och matt
subglottiska tryck (lungtryck — nédvandigt for att fa ton, se: Rdostanatomisk oversikt 1),
nar sangaktiviteten foregicks av uppsjungning respektive ingen uppsjungning.
Resultatet verkar visa att nar sdngaren ar uppsjungen sanks fonationstroskeln d.v.s.
minsta madjliga subglottiska tryck for att astadkomma 6nskad ton. Genom att
fonationstroskeln sanks s& kravs det mindre kraft for att stadkomma sin sdng vilket i sin
tur bor leda till mindre slitage. Detta pga. den 6kade blodgenomstrémningen i
stadmbanden och 6vriga narliggande muskler som uppvarmningen innebar, det bidrar
ocksa till att rostorganet blir smidigare och mera féljsamt.

Pafrestningarna pa rosten varierar fran dag till dag beroende pd om man har konsert,
repetition, dvar eller pd annat satt brukar résten rikligt eller inte alls. Det ar darfor svart
att ge generella regler eller forhallningssatt for hur uppsjungningen ska ga till, hur lang
tid den ska ta och nar den bor aga rum i forhallande till sangtillfallet. | ett forsok att inte
vara sa ”luddig” som sangundervisning ar kant for att vara, vill jag anda redovisa nagra
av mina subjektiva infallsvinklar p& uppsjungningens utformning.

Om man anvander sig av rosten i form av sang varje dag sa gar det fortare att fa
igdng rostorganet, ar man mer sporadisk i sina sdnginsatser tar uppvarmningen
lite langre tid.

Uppsjungningstiden varierar ocksa fran dag till dag beroende p& dagsform,
slemhinnestatus osv.

Ju mer du kraver av din rost i form av att sjunga lange, sjunga hdgt, sjunga
starkt, sjunga nyanserat, desto mera noggrann behdver du skéta om den.
Eftersom vi manniskor ar sa fysiskt olika sa ar aven behoven av uppsjungning det,
jamfor darfor aldrig med nadgon annan utan forsok istallet hitta din egen optimala
rutin.

Jag foresprakar mjuka dvningar bestdende av nasaler (t.ex. m) och tremulanter
(t.ex. R) foregdngna av fysisk uppvarmning och voicemassage

Gor garna uppsjungningen i tva etapper med nagra minuters mellanrum da du ar
tyst.

Nar man sjunger upp trimmas samarbetet mellan de olika delarna i rostorganet,
blodcirkulationen 6kar, temperaturen i musklerna stiger och stambanden blir smidiga och
foljsamma. Blir du rosttrott nar du sjunger upp gor du nagonting fel.

Nagra varningstecken for rosttrotthet kan vara:

— En molande vérk i halsen



— Rethosta - rosten borjar lata spréackt
— Falsettregistret blir tonsvagare

Daremot ar det naturligt att det rosslar lite grann nar det boérjar lossna slem, harkla inte,

utan drick lite vatten och fortsatt sedan uppsjungningen mjukt sa brukar résten klarna
ganska snart.
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