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INSTRUMENTET SOM INTE SYNS!

Rosten ar ett fantastiskt instrument
som vi anvander nar vi kommunicerar
med var omgivning, och ingen rost ar
den andra lik.

Var rost ar unik pa samma satt som
vara fingeravtryck och vart utseende.

Nar vi anvander den for att uttrycka
musik, da blir den annu mer fantastisk!
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Sa har fungerar rosten!

* En luftstrom kommer fran lungorna och méter stambanden.

Ansatsror

l
* Stambanden stéller in sig pa 6nskad tonhdjd och styrka. . Stamband

* Luftstrébmmen for iséar stambanden och satter dem i svangning.

* Da uppstar en ton och den ton som bildas far sin klangfarg av svalg,
mun- och nashalor.

* Med hjalp av vara kékar, tunga och lappar formar ljudet.

Stambanden sitter i struphuvudet
och ar sma muskler.
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Foére puberteten har killar och tjejer ungefar samma réstlage,
men under puberteten vaxer killarnas struphuvud och
stdmbanden tanjs ut. Detta gor att de far en mérkare rést.

Efter puberteten stabiliseras résterna och killarnas brukar
hamna ungefar en oktav (atta toner) under tjejernas.

Alla vuxna har dock inte samma réstlage. Nagra har ett
hégre (ljusare) och andra har ett lagre (mérkare), det galler
bade man och kvinnor.
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Nar man talar om sangréster hos vuxna delar
man in dem i fyra olika réstlagen:

BAS, TENOR, ALT och SOPRAN.

Mannen ar basar och tenorer och
kvinnorna altar och sopraner

Det finns ocksa tva "mellanlagen”.
Mellan BAS och TENOR finns BARYTON
och mellan

ALT och SOPRAN finns MEZZOSOPRAN.
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Nar man ska trana eller tavla fysiskt
ar det helt naturligt att varma upp
lampliga delar av kroppen, och nar
man ska sjunga galler samma sak.

Man aktiverar stambanden vid sang
och de mar bra om man stretchar
dem. Det gar lattare att sjunga efter
det, och man undviker skador.
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1.Varm upp kroppen
Rér dig lite och strack pa dig och géspa. Rulla axlarna och andas nagra lugna djupa
andetag. Gaspningar och suckar slapper pa spanningar i kroppen.

2. Kom igang med andningen

Andningen &r sangens motor. Sa bdrja med att djupandas lugnt och kdnn att du fyller pa
rejélt med luft. LAgg en hand pa nedre delen av magen och en pa bréstkorgen. Andas in
djupt och kann forst hur den nedre handen paverkas av att magen kommer ut och kdnn
sedan hur luften fyller hela lungorna &nda upp till nyckelbenen. Hall andningen en stund och
andas sedan langsamt ut pa ett mjukt M.

3. Jobba med magstddet

Anvand tonande konsonanter som Z, J, S och R. K&nn hur magen gar segt inat nar du siger
ett langdraget ZZZZ77. Fortsatt och satt hdnderna i midjan och jobba med konsonanter pa
samma satt dar.

4. Gor glissandon
Mjuka ljud med résten, langa glissandon (glissando betyder att man glider mellan tonerna)
med résten pa ett R upp och ned sedan pa ett M

5. Sjung sa hogt upp du kan
Sjung gama nagra skalor pa en mjuk vokal, t.ex. 4, och ta dig sa higt upp du kan i registret.

6. Sjung sa lagt ner du kan
Sjung sedan en skala nedat sa djupt ner du kommer i registret. Anvand en vokal som kanns
Oppen och skon, t.ex. A och O

7. Nynna
Nynna igenom en lat svagt pa m eller o. T.ex. blinka lilla stjarna i nagra olika tonarter

Nu ar du uppvarmd och Klar!




Kommer du ihag....

Minns du vad de sma musklerna som sitter i
struphuvudet heter?

Vad heter instrumentet som vi alla alltid har med oss?

Under puberteten sa forandras rosten hos killar och /
tjejer, vad kallas det for? o ‘ \x

Det finns 4 olika rostlagen, minns du vad de heter? ) { ! \\
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Varfor ar det viktigt med sanguppvarmning? : . YN
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