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Abstrakt

Syftet med arbetet ar att undersoka betydelsen av uppvarmning bland gitarrpedagoger,
deras attityder och vilka dvningar de anvéander sig av for att varma upp pa olika satt.
Forskningsfrdgorna som kommer att diskuteras ar: Vad betyder uppvarmning utifran
gitarristens perspektiv? Och hur uppfattas uppvarmning inom gitarrundervisningen? For
att kunna besvara fragorna anvander jag mig av en forskningsmetod influerad av
fenomenografi, och som datainsamlingsmetod intervjuer av atta gitarrpedagoger samt

litteratur.

Undersokningens resultat visar att uppvarmning har en betydande roll i spelandet men
att den anvands till olika grader och i olika former, beroende pad kommande spelsituation
for gitarristerna. Inom gitarrundervisning férekommer det diskussioner tillsammans med
eleverna kring temat, men sjdlva uppvarmningen fungerar oftare indirekt i
undervisningen. Det rader en dold kompetens inom omradet och genom att lyfta upp
detta amne till diskussion sa har min kunskap som musiker och pedagog berikats, och jag

hoppas att det har en liknande effekt for flera andra.
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Abstract

The aim of this thesis is to examine the meaning of warming up among gquitar
pedagogues, what their attitudes are and which exercises they use to warm up in
different ways. The questions that will be discussed are: What does warming up mean
from the guitarist’s perspective? And how are warm-up exercises perceived in guitar
education? To answer my questions I'm using research methodology influenced by
phenomenography, and I'm collecting data from interviews of eight guitar pedagogues

and also literature.

The result of the research shows that warming up is an important part in playing, but it is
used in varying degrees and different ways depending on the coming situation. In guitar
education discussions occur from time to time with students, but the warm up itself
works more in a kind of indirect way with them. A hidden competence is present in this
area and by initiating a discussion regarding the subject my knowledge as a musician and

pedagogue has been enriched, and | hope it has a similar effect to others as well.

Language: swedish Key words: warm-up, guitar, phenomenography, didactics
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1 Inledning

Under min studietid till gitarrpedagog i Yrkeshogskolan Novia har delmomentet
uppvarmning aldrig haft nagot storre fokus. For mig har det dock alltid haft en given
plats i ndgon form, bade under min 6vningstid, fore spelningar och ocksa da jag har
undervisat i gitarr. Att sdtta tid pa att varma upp hjalper mig att komma igdng motoriskt
och att hitta fokus i mitt spelande. Det behdver inte betyda att min 6vning, spelning eller
lektion kommer att uppna ett lyckat resultat i slutandan, men sannolikheten for det tror
jag att okar. Genom dessa tankar vacktes ett intresse till att 6ppna upp en diskussion om

vad andra har for asikter om uppvarmning.

1.1 Syfte och forskningsfragor

Jag vill undersoka betydelsen av uppvarmning bland gitarrpedagoger, deras olika
attityder, vilka ovningar de anvander sig av och darigenom fordjupa min kunskap i
amnet. Uppvdrmningen har sin biologiska funktion i att fa igdng blodflédet och den
forebyggande funktionen att forhindra till exempel 6verbelastningsskador. For det andra
sa kan det ha en mentalt samlande funktion, genom att fordjupa ens koncentration pa
lektionen eller 6vningen. For det tredje kan man anvanda sig av uppvarmningen kreativt i
undervisningssyfte, genom att med hjalp av den introducera en teknik eller teori som ett
stycke eller en 13t innehdller. Jag undrar dven om det finns flera goda och samre
funktioner av uppvarmning som jag inte ar medveten om. Enligt min erfarenhet &r
uppvarmning inget som diskuteras sa mycket. Genom att lyfta fram den dolda
kompetens som finns inom detta omrade kan det ge ny inspiration, nya idéer och tankar

till gitarrister och aven musiker inom andra instrumentgrupper.
Mina forskningsfragor lyder:
1. Vad betyder uppvarmning utifran gitarristens perspektiv?

2. Hur uppfattas uppvarmning inom gitarrundervisningen?



1.2 Disposition

| den teoretiska bakgrundsteckningen i kapitel tva behandlas uppvarmning fran olika
synvinklar. Dar presenteras teori fran idrotten och vad uppvarmning betyder i
musikernas och gitarristernas varld. | kapitel tre berattar jag om arbetets
forskningsansats och hur genomférandet av intervjuerna gick till. Alla informanters svar
och min analys av materialet presenterar jag i kapitel fyra. Arbetet avslutas med en
sammanfattande diskussion i kapitel fem, som ocksa behandlar amnet i relation till
forskningsfragorna. Slutligen ger jag forslag pa vidare forskning. Bilaga 1 bestar av

notbilder av de praktiska 6vningar som informanterna har delat med sig av.

2 Vad ar uppvarmning?

| det har kapitlet behandlar jag uppvarmning fran ett teoretiskt perspektiv. Utover att
bearbeta amnet enbart fran gitarristens perspektiv borjar jag med att tain teori fran
idrott. Det gor jag eftersom uppvarmning ocksa behandlar amnet traningslara pa grund
av de fysiologiska aspekterna som hander nar man varmer upp. Jag anvander mig av
foljande kallor; forfattarna Dan Andersson och Per Tedin, samt Stefan Wiking och Johan
Lindstrom har med hjalp av idrottsvetare sammanstallt bockerna “Idrott och Halsa” och
"Idrott, motion & Halsa". Joakim Zelmerlodv har skrivit boken “Ergonomisk gitarrteknik;
psykologi, ergonomi & teknik”. Han ar verksam som klassisk gitarrist och kompositor,
och han ar utbildad vid Musikkonservatoriet i Falun, Sverige och Det Konglige Danske
Musikkonservatorium i Kopenhamn, Danmark. Robert Schenck ar lektor i tvarflojt,
metodik och kammarmusik vid Musikhdgskolan i Goteborg, och han har sammanstallt
boken "Spelrum; en metodikbok fér sang- och instrumentalpedagoger”. Greg Mooter ar
professor i basavdelningen vid Berklee College of Musici Boston, USA och forfattare av
boken “The Bass Player's Handbook”. | boken berdttar han bland annat om
uppvarmning. Utover dessa kallor anvander jag mig &aven av teori fran Mihaly
Csikszentmihalyi, som ar en ungersk professor i psykologi. Han berdttar om en av den

positiva psykologins nyckelkoncept sa kallat flow.


http://en.wikipedia.org/wiki/Mih%C3%A1ly_Cs%C3%ADkszentmih%C3%A1lyi
http://en.wikipedia.org/wiki/Mih%C3%A1ly_Cs%C3%ADkszentmih%C3%A1lyi

2.1 Inom idrott

Innan ndgon typ av traning borjar &r kroppen och musklerna ndgot oférberedda och
behover lite tid pad sig att komma igang. Uppvarmningen hjalper till med att stalla om
fran vila till arbete, och syftet &r att 6ka prestationsformagan och att forebygga skador.
Nar man val varmer upp fysiskt och borjar réra pa muskulaturen 6kar behovet av syre i
kroppen. Detta leder till att kroppens och musklernas temperatur stiger vilket
astadkommer en rad positiva, fysiologiska effekter. Nervimpulser ror sig snabbare och
blodflédet dkar ndr man aktiverar sig, ndgot som i sin tur forbattrar transporten av bland
annat syre och naringsamnen till musklerna. Lederna forbereds genom att mangden
ledvatska som produceras 6kar och beredskapen i ledbrosket forhojs tillfalligt. Kroppens
vavnader blir alltsd smidigare och genom ett effektivare neuromuskulart samspel medfor
det att koordinationen forbattras. Uppvarmningen kan ocksd ha en positiv effekt pa
koncentrationen och motivationen. Infor en tavling kan uppvarmningen resultera i att

nervositeten slapper (Andersson D. & Tedin P., 2009, Wiking S. & Lindstrém J., 2005).

2.2 For musiker

| och med att uppvarmning ar det man brukar gora forst under 6vningspasset fungerar
den som en bro mellan "ens liv i dvrigt” och stunden som ska dgnas at musicerande. Det
ar viktigt att vara medveten om att denna 6vergang ar mer an en fysisk uppvarmning.
Denna medvetenhet kan racka till for att fordandra uppvarmningen fran att enbart vara
ett rutinmdssigt genomforande av de “obligatoriska” skalorna, tondvningarna eller
sekvenserna. Uppvarmningen blir istallet till en stund som forutom att vara av fysisk och
teknisk natur, aven ger en mojlighet att lamna besvarande tankar bakom sig, satta varde
pa tillfallet framfor en, fordjupa lyssnandet och 6ka ens koncentration. Att uppna dessa
mal med uppvarmning kan lyckas pa en kort stund vissa dagar medan andra dagar tar det
Iangre tid, men graden av framgang med uppvarmningen har en avgérande betydelse for
kvaliteten pa det foljande 6vningspasset (Schenck R., 2000). Enligt Mooter (2005)
behdver man gora uppvdarmningen mentalt stimulerande sd att ens sinne kan borja
fokusera pa den musikaliska uppgift som ligger framfor en. Han berattar om att spela
igenom dur-skalor med ett fokus pa artikulation och vilka fingersattningar man anvander
sig av, ar ett bra exempel pd en uppvarmning som tillgodoser alla behoven. Genom ett

sadant 6vningsexempel menar han att ens hander, armar, rygg och musikaliska hjarna
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ocksd varms upp (Mooter G., 2005). Om den disponibla évningsstunden framfor en kdnns
kort &r det frestande att avstd frdn uppvarmningen som kan anses ta upp vardefull
ovningstid. Det ar i stallet synnerligen viktigt att forbereda den korta tid som star till
forfogande sd att den kan brukas pa ett positivt och effektivt satt. Med tanke pa att en
valfungerande uppvarmning eller “&vergangsritual” kan ske forhallandevis snabbt med
traning och rutin, utgor den alltid mycket val anvand tid, oavsett 6vningspassets langd
(Schenck R., 2000). Tiden man sdtter pa att varma upp ger en chans att observera ens

egen teknik och att gora korrigeringar eller andringar till den (Mooter G., 2005).

| basta fall kan man genom sin uppvarmning narma sig eller komma in i ett stadie av sa
kallat "flow"”. Uttrycket myntades av den amerikanske psykologiprofessorn Mihaly
Csikszentmihalyi pd 1970-talet. Han bdrjade undersdka vad manniskor gjorde nar de
hade som allra roligast — nar de tog del av en optimal upplevelse som gjorde att man
tappade uppfattning av tid och rum. Han inledde med att studera ndgra hundra
manniskor som han uppfattade hade majlighet att jobba med vad de tyckte allra mest
om, som till exempel konstnarer, idrottsman, musiker, schackspelare och kirurger. Deras
berattelser blev grunden till Csikszentmihalyis teorier om “flow”. Han kartlade nio
huvudkomponenter som aterkom; balans mellan utmaning och fardighetsniva, klara mal
som ar tydligt definierade, direkt feedback, en kansla av kontroll Gver situationen,
intensivt fokus pa uppgiften, sammansmaltning av handling och medvetande, forlust av
sjdlvmedvetande, forandrad tidsupplevelse och aktiviteten som sjalvforstarkande

(Backman L. & Airaksinen J., 2009, Style C., 2011).

2.3 For gitarrister

Ur gitarristens perspektiv ar malet med olika uppvarmningsovningar att jobba pa det
fysiska forhallandet till instrumentet. Nar man genomfor lattare, tekniska Gvningar
tranas de fundamentala principerna som galler for hela gitarrspelandet. Blodets okade
flode underlattar syresattningen och ger musklerna forbattrade chanser att laka efter
sma forslitningar. Detta galler forutom handernas och armarnas muskler, dven ryggens
muskler, eftersom de belastas statiskt i sin uppgift att halla kroppen uppratt. Skador och
spanningar kan vara ett stort hinder for utvecklingen och kan i vissa fall helt forstora
gladjen i att musicera. Skador, i form av till exempel &verbelastningsskador, kan

undvikas genom en breddad forstdelse for och kdnnedom om spelandets paverkan pa


http://en.wikipedia.org/wiki/Mih%C3%A1ly_Cs%C3%ADkszentmih%C3%A1lyi
http://en.wikipedia.org/wiki/Mih%C3%A1ly_Cs%C3%ADkszentmih%C3%A1lyi
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kroppen. Avsikten med uppvdarmning fran ett rent mentalt perspektiv ar att lagga
vardagens bekymmer at sidan, komma in i sitt spelande och att géra sig mentalt redo for
en viss situation. Psykologiska faktorer kan inverka skadligt bade pa formagan att lara sig

och relationen till den egna utvecklingen som gitarrist (Zelmerloov J., 2005).

3 Undersokningen

3.1 Forskningsansats

| detta arbete gors en undersokning influerad av fenomenografisk metod, vilket &r en
kvalitativ forskningsmetod. Metoden ar inriktad pa manniskors tankar om olika fenomen
i varlden, och uppmarksamheten riktas mot variationen i manniskors upplevelser av
samma fenomen. Fokus ligger alltsa pa mansklig inldarning och resultatet av inlarningen,
och féljaktligen forstaelsen av omvarlden. Malet &r att kunna beskriva, analysera och
forstd hur manniskor tanker kring vissa fenomen, det vill siaga att samla olika
uppfattningar kring ndgot tema. Ju fler aspekter en person beaktar kopplade till ett visst
fenomen, desto djupare forstdelse av detta fenomen far personen (Fejes A. & Thornberg

R., 2015).

Med andra ord soker jag inte efter en objektiv sanning om uppvarmning bland
gitarrpedagoger, utan jag vill undersoka vilka olika uppfattningar de har. Jag vill ocksa ta
reda pa hur de har materialiserat 6vningarna som de sjalva anvander sig av och for deras
elever. Dessa 6vningar behandlas senare med bilder som visuellt stéd. Det bér namnas
att jag utgar fran att mina informanter har olika uppfattningar om uppvarmning, for att

det individuella behovet av uppvarmning kan variera stort mellan dem.

3.2 Genomforandet

Undersokningen gjordes med hjalp av intervju som metod under februari och mars ar
2020. Informanterna ar i olika aldrar och de jobbar med undervisning pa allt fran
institutsniva, andra stadiets utbildning, inom kommunen, upp till hégskoleniva. Tack

vare att lararnas arbetsmiljo ser olika ut sa blir perspektivet bredare.
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Intervjuns form var semistrukturerad med sex stycken fragor som jag frdgade varje
informant. Vitangerade oftateman som jag hade tanktta uppi ett senare skede av
intervjun naturligt under konversationen. Jag forsokte medvetet att styra intervjun sa lite
som mojligt for att ge informanterna utrymme att reflektera. Mitt mal var att fa totalt
atta intervjuer i muntligt format. Jag skickade utforfrdgan till elva stycken
gitarrpedagoger, och resultatet blev 3tta stycken som svarade inom tidsramen. Fem av
intervjuerna blev i muntlig form och tre i skriftligt format. De muntliga intervjuerna
rackte i cirka en timme och innehdll enligt migintressanta reflektioner och givande

diskussionsamnen.

Gitarrpedagogerna som jag kontaktade (genom sociala medier och e-post) var jag
bekanta med sedan tidigare, men via en av gitarrpedagogerna som stallde upp fick jag
kontaktuppgifter till ytterligare en gitarrpedagog. Mina kriterier var att de undervisar i
nuvarande tjanst eller ha erfarenhet av attundervisa. Jag anser att en gitarrist som
har en storre pedagogisk bakgrund har fatt ett bredare helhetstank pa gitarren, eftersom

de har behovt reflektera dver grundprinciperna i att spela gitarr.

Sex stycken av informanterna spelar framst pop, rock och jazz, medantva andra ar
klassiskt skolade gitarrpedagoger. Eftersom fordelningen ar ojamn och stilarna har olika
utmaningar leder det till att arbetet begransas. De uppfattningar om uppvarmning som
har utvecklats inom en musikalisk varld av pop och jazz far ett stérre utrymme, och alla
utmaningar som finns specifikt inom klassiska gitarrstycken far ett mindre fokus. Jag ar
glad 6ver att jag fick kontakt med en kvinnlig gitarrpedagog, men dessvarre endast en,
vilket gor att konsfordelningen i svarsmaterialet ar valdigt ojamn. Det kan till exempel
finnas utmaningar i specifika stycken eller latar som ar komponerade endast for manligt
formade hander, och pa grund av brister i reflektioner kring detta tema begransas

arbetet ytterligare.

Efter att intervjuerna var genomférda och transkriberade, sa organiserade jag alla svar
per fraga och borjade analysera materialet. De citat som jag har anvant fran intervjuerna
har jag finslipat for att hjdlpa till med lasbarheten. Jag ar medveten om att mitt val av
metod och ett mindre urval av informanter begrdnsar undersokningen och att det
inverkar pa dess validitet, samt att det blir omdjligt att dra ndgra egentliga slutsatser.

Det har anda framkommit reflektioner varda att lyfta fram gallande temat.



4 Resultatredovisning och analys

| detta kapitel redovisas och analyseras informanternas svar angdende uppvarmning for
eget spelande och i situationer med elever. Jag behandlar varje fraga enskilt och gor en
kort sammanfattande diskussion som avslutning pa varje frdga. Uppvarmning ar hégst
individuellt och det finns inget allmant satt att varma upp som alltid fungerar for alla.
Detta framkommer i svaren direkt, men framst indirekt da alla informanters

tillvdgagangsatt ser olika ut.

Via mina intervjufrdgor har jag fatt reflektioner kring sex huvudteman inom
uppvarmning. Dessa ar betydelsen av uppvarmning, den ideala uppvarmningen for
ldrarna, dvningar som ar bade fysiska och mentala, studietiden for lararna, lararnas

forandrade attityder angdende uppvarmning, och uppvarmning pa lektioner med elever.

Det bor poangteras att alla omraden behandlas fran gitarrldrarens perspektiv och
behover inte motsvara hur eleven sjalv upplever och anvander uppvarmning. Nedan

presenterar jag informanternas svar.

4.1 Betydelser

Vad har uppvarmningen for betydelse och funktion enligt dig? | varje muntlig intervju var
det min inledande frdga, och varje gitarrpedagog hade sin egen tyngdpunkt som de
startade diskussionen ifrdn. Genom att ta del av vilka betydelser uppvarmning har for var

och en framkommer det vilka variationer det finns i uppfattningen om uppvarmning.

"Det ar ingen hemlighet for ndgon att dd man spelar mycket sd vet man att
ibland kommer man in i ett slags flow [...] pa ett eller annat satt maste man
sdkert forbereda sig oberoende av om det &r en konsert eller bara en lektion man
antingen sjalv ska spela pa eller lara ut, [...] bade fysiskt och mentalt.” (c)

"Jag tycker att det ar mycket viktigt att varma upp. Jag har gjort det dnda sedan
jag borjade 6va mera i tondren! Tycker att det blivit viktigare desto aldre jag blir.
Har inte haft desto storre problem med hander och det tror jag beror pa att jag
har en bra uppvarmning. Att vara val forberedd tycker jag ar en bra forutsattning
for att vara mindre nervos for upptradande.” (g)

Nagon slags uppvarmning eller forberedelse har en central roll i spelandet och det finns

en medvetenhet om detta bland alla informanter. Det galler bade det fysiska
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forhallandet till instrumentet men ocksd den mentala biten ndr man ska spela. Nagot
som flera namner tidigt i intervjuerna ar utmaningen att vara mentalt uppvarmd infor

spelsituationen.

"[...]om jag har en spelning eller en inspelning eller vad det nu ma vara sa avskyr
jag nummer ett; att inte vara mentalt forberedd.” (d)

"Egentligen det som jag tycker har varit svarast ar att varma upp huvudet, sa att
man ar iratt sinnestillstdnd. Det dr ndgot som d&r viktigt framforallt om det
handlar om notlasning eller improvisering.” (e)

"For mig ar uppvarmning idag mera mental an fysisk, [...] jag har gatt fran att jag

maste fa spela skalor och varma upp systematiskt vanster- och hégerhand till att

behova vara mera mentalt beredd att borja.” (c)
Det finns en mangd av fysiska 6vningar, bade med och utan instrument, som kan
anvandas nar man varmer upp infor spelningar och egen dvning. De fysiska 6vningarna
kan vara till exempel olika koordinationsévningar pa instrumentet men ocksa
stretchning, massage och joggning. Dessa slags dvningar har sin plats hos de flesta av
informanterna men inte i lika stor grad idag hos en del, och det kan bero pa ett antal olika

faktorer.

"Jag upplever att varma upp ger mig ndgot absolut, men det betyder inte att jag
gor det varje gang jag ska spela. Det &r lite beroende pa spelningarna.” (b)

"Forr da jag studerade hade jag en ndgon slags daglig rutin. [...] man kunde sitta
Iange med vissa moment s man behdvde nog vara uppvarmd da. Nu ser det inte
ut pd samma satt, jag varmer upp med att kanske bara sitta och fixa ihop
material sd idag tar jag det lite lugnare helt enkelt [...] har inte en klassisk
uppvarmning med olika fingerkombinationer och évningar.” (a)

"Forbereder genom att tdanka igenom latlistan och eventuella gitarrbyten,

placering och vilka ljud jag ska anvanda. Nu spelar jag mest l3tarna som jag ska

spela pa konserten eller anvanda pa lektionerna.” (h)
Forberedelse kan se ut pa manga olika satt. Vissa anvander sig av skilda évningar, bade
med och utan instrumentet, medan andra spelar igenom de latar de ska spela for att
forbereda sig for situationen. Den mentala uppvarmningen far kanske en storre prioritet
ndr den tekniska férmagan pa instrumentet i fraga har utvecklats mera. Att hitta satt att
komma in i det “musikaliska tanket” ochi ett “flow” blir mojligen &nnu viktigare med

tiden, som flera av informanterna namnde.



4.2 ldeala uppvarmningen

En av mina intervjufrdgor var hur en ideal uppvdarmning ser ut fran informanternas
perspektiv idag, bade da det galler egen 6vning och fore spelningar. | samband med
spelningar verkar uppvarmning anvandas mera, och det beror pa att uppvarmning kan
bidra till att man far ut en storre del av de basta sidorna av sitt spelande. Fore jag
behandlar de fysiska och mentala évningarna som informanterna pratat om sa tar jag
upp diskussion om hur den ideala uppvarmningen ser ut. Har lyfter de fram manga olika
tankar och deras egen uppfattning av uppvarmning. Det finns mdnga gemensamma

teman som flera namner, en av dem &r att inte trotta ut sig fore en spelning.

"Jag vill bara spela saker som kanske inte kanns s& musikaliska [...] sa att alla
fraser och allt man bidrar med kanns frascht [...] jag har gjort det forut sa att jag
kort det som jag vet kommer och kanske bara improviserat 6ver delarna [...] sen
har konserten kommit och kdnslan finns inte dar att vilja spela de sakerna for
man har redan spelat genom dem.” (b)

"Det har |ater schizofrent men om jag har ett jazzgig spelar jag mycket rocklicks

for mig sjalv, och ar det ett rockgig spelar jag mycket jazzlicks sa att jag inte ska

spela kliché nar jag val kommer ut pa scenen. Jag forsoker komma med farska

idéer nar jag val spelar, det ar kanske mera mental uppvarmning.” (d)
Det har betyder att dvningar som enligt informanterna inte har nagot storre "musikaliskt
varde” i situationen kan forbereda en val for en spelning. Detta &r ett svart tema att
tackla; alltsd vilka 6vningar och stycken som inte har ett "musikaliskt varde”. Vad som
har ett varde ar individuellt for varje gitarrist. En maojlig forklaring till tankesattet ar att
om man spelar dvningar som till exempel inte har ndgot att géra med materialet som
man ska spela pa konserten, sa kanske latarna kanns mera frascha nar man val kommer

upp pa scen. Man kan spela ndgon 6vning som ar helt irrelevant i stunden. En del kan ta

det lite lugnare under uppvarmning, medan andra kan ta i lite mera.

"Det basta tycker jag dr att om man kan sitta och spela en liten stund. Men ibland
maste man kolla genom nagot med andra. Sallan branner jag pa det fullaste bara
jag vet vad som galler sa forsoker jag leverera sedan ndr jag ska. Jag ar lite
lugnare pa uppvarmningen och ger inte jarnet dar fore spelningen.” (a)

"Viktigt att komma ihdg ndr man varmer upp ar att man inte ska spela snabbt
utan satsa pa att programmera tekniken, och att allt spelas rent och med bra
teknik. Man kan anvanda metronom som hjalpmedel.” (g)
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"Jag spelar ofta latarna som jag ska spela pa giget i langsammare tempo nagra
ganger och sedan i ratt tempo. Inga separata 6vningar alltsd.” (h)
For att ha storre chans att finjustera och ratta till vissa moment i ens spelande fore en
konsert kan man spela igenom materialet i ett langsammare tempo. Darigenom har man
storre mojlighet att prestera pa toppen av ens formdaga. Hur 13ng tid det tar att uppna
den fulla potentialen varierar fran person till person men beror ocksa pa vad man ska
spela i situationen. Ena informanten har ett annorlunda tankesatt infor spelningar och

reflekterar sa har:

"Om man ska spela perfekt maste man vara avslappnad bade fysiskt och

mentalt. [...] en jattebra uppvarmning for mig &r att spela ndgot som man inte

riktigt klarar av, till exempel Giant Steps, Donna Lee eller Countdown. For det

stretchar mina ramar pa nagot sétt. [...] jag vet att det ar fa latar som &r svarare

an denna sa finns en trygghet dar att fast det ar ndgot som ar valdigt utmanande

sa vet man att man klarar av det.” (d)
Att stretcha sina ramar i ett senare skede av uppvarmningen far kanske igdng
tankeflodet bra, men dar ar det anda viktigt att inte trotta ut sig om man varmer upp pa
sd satt infor en konsert. Att spela ndgot som ar valdigt kravande pa uppvarmningen
kanske later motstridande, darfor ar det ndgot som kanske satts in i ett senare skede av

uppvarmningen ifall det finns tid och mojlighet. Nagot som ett par avinformanterna

poangterar vikten av ar att vara mentalt uppvarmd och vilken kedjereaktion det kan fa.

"Har man en period d& man spelat mycket behalls en slags mental kansla. Det
tror jag att fungerar, for mycket handlar om hur man fungerar i skallen [...]
Mentala 6vertaget ar viktig for mig da jag kommer in till spelplatsen.” (c)

"Fungerar tankandet bra sa tycker jag att det &r roligare att spela, man gor mera

kreativa och intressanta saker s3 da blir man mera uppvarmd vartefter, det ar en

slags kedjereaktion.” (e)
Genom att vara varm mentalt sett kan det leda till att man i slutdndan blir mera fysiskt
varm i spelandet. Att vara varm mentalt sett kan handla om att till exempel vara alert och
narvarande i spelstunden, och att gehoret och lyssnandet ar aktiverat. Dessutom kan det
innebadra att det musikaliska tankandet i till exempel skalor och ackordstoner kdanns som
att det ar i ett gott flyt. Det kan dven handla om att vara mentalt installd genremassigt,
alltsd hur och vad man ska spela som passar in i stilen. Nagra av informanterna

reflekterar kring hur 1ang tid de satter pa uppvarmningen:
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"Egentligen bara tills det kdnns bra [...] max 30 minuter men det beror pa hur
effektiv man ar forstas. Gar sakert pa 15 minuter om man ar fokuserad men om
man har gott med tid sa kan man dra ut pa det.” (b)

"Lat oss saga att jag har den dar fantastiska timman pa mig. Borjar med
kromatiska 6vningar i olika kombinationer [...] efter 10 - 15 minuter brukar
handen kannas okej.” (d)

"Det brukar racka mellan 10 - 20 minuter for mig.” (g)

Tiden for hur mycket man varmer upp ar individuellt. Uppvarmningstiden kan variera
beroende pa vilken slags spelsituation det rér sig om. Har handlade det om hur mycket
tid som behovs for att bli motoriskt uppvarmd, men inte nodvandigtvis om hur mycket
tid som satts pd att bli mentalt uppvarmd. Fastdn man valjer att varma upp sa kanske
man inte hittar tid for det. En informant reflekterar kring stunden fére man gar upp pa

scen:

"Jag tycker att det ofta inte finns lamplig méjlighet att varma upp. Man kanske

sitter dar det &r en massa oljud eller backstage med bandpolare som gor nagot,

det finns aldrig den dar 10 minuter med lugn och ro att varma upp.” (e)
Att varma upp ar ndgot som inte alla instrumentalister kdnner samma behov av att gora,
och for de som kanner ett behov kan det finnas utmaningar med att hitta tid.
Uppvarmningen behdver inte vara enbart enbestamd, fysisk rutin som man spelar
igenom. Det ar ndgot som flera av informanterna poangterar, och en slutsats man kan

dra indirekt med tanke pa alla de olika tillvdgagangssatt som har néamnts i intervjuerna.

"Det ar aldrig en fast uppvarmningsrutin eller procedur, det &r bara vad som
kanns for dagen och vad som behdvs. For man ar olika varenda dag, bade hur
man spelar och vad man vill spela.” (b)

"Kanns dumt att havda att jag har en rutin [...] viktigaste for mig ar inte
nodvandigtvis den dar nervositets-mentala aspekten utan det musikaliskt
mentala tankandet. Fungerar det sa vagar jag lira och vagar jag lira blir jag varm.
Marker jag att saker fungerar sa forsvinner nervositeten ocksa.” (e)
Den ideala uppvarmningen behover inte vara en fast rutin eller ett visst antal minuter.
Alla har olika behov som dven kan variera fran dag till dag. En viktig sak att podngtera ar
att malet inte ar att trotta ut sig, och det galler att ha ett spelsinne angdende var ens
egen ribba finns. Man maste kdnna efter om man behdver spela mycket samma dag,

precis fore spelningen eller om man 6verhuvudtaget behdver varma upp. Utéver detta

varierar uppvarmningsovningarna hos informanterna. Nagon kanske stretchar ramarna
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genom att spela ndgot mera krédvande pa uppvdarmningen, medan vissa tar det lugnare
pad uppvarmningen for att sedan ge fullt ds pa sjalva spelningen. Alla olika metoder kan

ha positiva effekter for ens spelande, bade fysiskt och mentalt.

4.2.1 Fysiska ovningar

Har valjer jag att lyfta fram ett antal fysiska 6vningar som informanterna har delat med
sig av som de anvander med gitarren. Jag har transkriberat vad de har sagt och gjort
6vningarna bade i not- och tabulaturformat i ett notskriftsprogram som heter Sibelius.

Ovningarna &r fokuserade pa samspelet med héger- och vénsterhand.

Den forsta dvningen (Figur 1) ar en kromatisk 6vning, vilket betyder att man gar halva
tonsteg upp pa gitarrhalsen. Ovningen kan vara utmanande for yngre elever, i och med
att man stretchar fingrarna brett. Det kan till och med vara motoriskt omdjligt for
vansterhanden att utfora den exakt pd detta satt. Darfér kan man behdva andra
6vningen enligt behov genom att till exempel bara spela pa de tre tunnaste strangarna
hogre upp pa gitarrhalsen, dar avstandet mellan banden &r mindre. Tempoanvisningarna
kan varieras enligt eget behov. Den viktigaste principen nar man varmer upp med dessa
évningar ar att borja i lite [Aangsammare tempo och att forsoka spela 6vningarna sa rent

tekniskt som mdjligt, och sedan 6ka pa tempot vartefter om man vill 6ka pa utmaningen.

"Pekfinger pd forsta bandet, 1dngfinger pd andra, ringfinger pa tredje och
lillfinger pa fjarde bandet [...] Det som &r sd bra ar att de kromatiska 6vningarna
har inget musikaliskt varde, de ar perfekta for att fokusera pa rérelserna [...] " (d)
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Figur 1. “Kromatik 1"

Med kromatiska ovningar (Figur 1, 2 och 3) kan man skapa hur manga olika

kombinationer som helst. Det ar endast kreativiteten som satter granserna. En av

informanterna berdttar om att hen anvander sig av legatororelser i den kromatiska

ovningen (Figur 2).

Man behdver inte nddvandigtvis sla med plektrum pa alla toner. Om man gor
det legato, det vill sdga plockar varannan ton med plektrum sd blir det en
koordinationsovning for hdgerhanden och sa far man tva flugor i en small.” (d)

E. Gtr.

E. Gtr.

E. Gtr.

E. Gtr.

Figur 2. "Kromatik 2"
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En annan variation pad den kromatiska ovningen visar en annan informant (Figur 3).
Samma kromatiska ovning kan spelas upp for gitarrhalsen men kan varieras med olika
fingerpar. Pekfinger ar i detta exempel nummer 1, ldngfinger nummer 2, ringfinger
nummer 3 och lillfinger nummer 4. Man spelar tva toner per strang, till exempel kan man
anvanda fingerparen 1 och 4, 1 och 3, eller 3 och 4, i vilken kombination man vill och sa

fortsatter man upp for gitarrhalsen i kromatiska rorelser med samma fingerpar.

"Jag gor olika kombinationer med fingerparen. Kor upp- och nerslag med
plektrum [...] man ror lite pd alla fingrarna. Nog kdnns det som att man har varit
fem minuter pd I6pbandet efter att man har gjort det har.” (a)
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Figur 3. "Kromatik 3"
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En av informanterna berattar om nagra funkdvningar och monster som hen brukar
anvanda sig av for att varma upp (Figur 4, 5 och 6). Ovningarna handlar om att fa
hogerhandens upp- och nerslag rytmiskt och dynamiskt sd jamnstarka som mgjligt i
relation till pulsslaget, ocksd att koordinera med véansterhanden nér man trycker ner
ackordet. Jag skriver inte ut taktarten for att monstret inte gar jamnt ut Over fyra
fjardedelars taktart. Sextondelsrytmerna i detta fall spelas over ett jamnt pulsslag, fokus

ligger pa att aktivera hogerhandens motorik dver till exempel ett Eg-ackord.

"Go-to 6vningen for mig ar funk av ndgot slag, jag tycker man far kdnna varje
finger pd halsen och att man kommer igang. Det ar tillrackligt pa sa vis [...] jag
marker hur mycket det ger mig, inte bara att man blir battre uppvarmd utan
ocksd att man blir battre med sin pulskansla med hogerhanden da handen
hamnar och ga hela tiden.” (b)
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En av informanterna berdttar om anvandningen av "jazzstandards”, och hur hen ur
ackorden plockar olika treklangs-monster som hen implementerar i laten genom att gora
sd sma justeringar som mojligt i ménstren mellan ackorden. Informanten berattar ocksa
om hur hen anvander sig av “walking bas”, vilket i det har fallet betyder att man spelar en
basgang och satter till ackorden pd samma gang med gitarren. Informanten sager att

hen far igdng det musikaliska tdnkandet bra med en sadan 6vning.

"Att lira lite jazzstandards [...] handlar om att tanka allt med progressioner och
skalor och sa vidare. Det &r ndgot som jag gor, att spela komp och walking bas sa
fort som mojligt sedan ndr man borjar komma igang. [...] Att tanka sig en
jazzstandard dar man kan ta ett monster och gora det Over
ackordprogressionen.” (e)

Informanterna har aven delat med sig av évningar som de har anvant sig av med yngre
nyborjarelever, och berattat om vilken nytta 6vningarna har. Till exempel att gora
variationer med rytmerna ar en bra sak for koordinationen med vanster- och
hogerhanden (Figur 7). Man spelar inte endast dvningar som innehaller flera, jamna
attondelar eller fjardedelar efter varandra, utan man implementerar ocksa
sextondelsrytmer i uppvarmningen. Detta exempel brukar en av gitarristerna ta upp i
nagon form med eleverna hen undervisar. | exemplet anvander jag, sa som hen kallar

det, den "rytmiska provoceringen” pa en C-dur skala i en oktav.

"Rytmiska provoceringar ar bra och jag anvander tva grundrytmer som princip.
Jag brukar isolera ett avsnitt i stycket och anvanda den kreativt som
uppvarmning, det blir som sma teknikdvningar som pa samma gang fungerar
som uppvarmning. [..] Man far igdng vansterhanden bra med rytmiska
provoceringar, och jag implementerar samma princip nar jag 6var skalor.” (c)
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Figur 7. “Rytmisering”

En informant brukar anvanda sig av korta avsnitt fran olika 13tar, som kan kallas for
"riffs”. Hen berattar att det ar ett bra och roligt satt att varma upp p3, och att man far
invavt lite teknikdvning pa samma gang (Figur 8, 9, 10 och 11). | dessa exempel spelade

informanten igenom de korta avsnitten med plektrum och med upp-och nerslag.

"Med yngre elever ar det pa ett satt bra att géra uppvarmningsovningar for att fa
lurat in lite teknikévning. Jag blir alltid imponerad dd man marker att de blir
fangslade av en 13t. En bra grej ar att ha med sddana 6vningar pa lektionerna sa
att de med tiden lar sig att slappna av. D3 tycker jag att det har ratt effekt, att
man inte ar s3 krampaktig hela tiden.” (a)
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Figur 11. "Popcorn”

Nasta Ovning som en annan informant delar med sig av ger ett storre fokus pa
vansterhandens styrka och snabbhet. Har anvander man sig tydligt av teknikerna
"hammer-on” och "pull-off”. Att gora en "hammer-on” betyder att plocka endast forsta
tonen med hdgerhanden och sedan sla ner ett finger pd nasta band, utan att plocka
foljande ton med plektrum eller fingret. “Pull-off” fungerar tvdartom. Genom att gora
dessa tekniker i ett snabbt tempo blir det sa kallat drillar (Figur 12). Med 6vningen &r det
mojligt att trana bade snabbhet och uthallighet i vansterhandens fingrar genom att 6ka

pa tempot och repetera 6vningen under ett langre intervall.
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"Jag har vissa mera styrkebildande 6vningar, sddana drillar dar man kan anvanda

olika fingerkombinationer.” (e)
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Figur 12. "Drill”

For att varma upp vutan instrument kan man anvanda sig av stretch- och
massagedvningar. Till exempel kan man tanja pa handernas handleder nerdt och bakat,
och att stretcha ut fingrarna forst i ett brett grepp och sedan till en knytnave fram och

tillbaka. Sadana dvningar tar jag dock inte upp har i bildformat trots att en informant

berattar om 6vningarna:

"Vissa gitarrister a&r noga med att stretcha fingrarna och sa vidare, jag har mina
egna stallen dar jag far problem och det sager ju var jag spanner mig i sa fall.” (e)

| dessa 6vningar som ldrarna berdttat om och visat for mig finns det principer som kan
anvandas till bade sitt eget spelande men ocksa till sin egen undervisning. Det skulle vara
svart att beratta om alla olika slags 6vningar som finns. Exempel pa principer ar att
isolera korta avsnitt fran |atar och anvdanda det som uppvarmning och teknikdvning.
Aven att spela kromatiska 6vningar och att tillampa rytmiska variationer i 6vning med
exempelvis skalor. En sak att komma ihdg ar modjligheten att variera tempot pa
évningarna; att borja ldngsammare och sedan till exempel dka pa tempot vartefter, for

att utmana sig sjalv och att fa egna variationer med 6vningarna.
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4.2.2 Mentala dvningar

Jag vill undersdka om det finns mentala dvningar som informanterna anvander sig av och
till vilken grad. Tankarna som har diskuterats hor framst till uppvarmning fore spelningar,
for det ar dar man kanske behdver anvanda sig av dessa 6vningar for att ha sa lite
mentala hinder som mojligt och att kunna prestera pa toppen av sin formaga. Nagra av
informanterna forklarar att bara genom att kanna sig s3 trygg som mojligt med

materialet man ska spela, sa brukar den mentala biten fungera battre.

"Det &r valdigt olika [... ] om det &r ndgot i [aten som stor en sa tranar jag det skilt
bara sd att man sen pd spelningen inte behdver tanka pd det[...] Hellre for
mycket forberedd an for lite, for man vet att ndgot gar at skogen &nda. Det
mesta gar som planerat men ju mera bearbetning av ndgot man gjort desto mera
alternativ har man att ta sig ur en knipa.” (a)

“[...] Om jag helt enkelt ar fysiskt tillrackligt varm och dven i det musikaliska
tankandet med till exempel skalor och ackordtoner [...] sa fungerar det mentala
automatiskt ganska bra.” (e)
All forberedelse infor en spelning hjalper en mentalt att behalla ett bra flode. Det handlar
om att kdnna sig bekvam med materialet och de teoretiska delarna, om man exempelvis
behover improvisera. Hur pass bekvam man &r i situationen beror ocksd pa om all

utrustning man anvander under en spelning ar pa plats och i gott skick.

"Mentalt s3 brukar jag forbereda mig genom att spela igenom materialet jag till
exempel skall upptrada med, jag memorerar och sa vidare. [...] Jag hor inte till
dem som tycker att jag skall komma frasch upp pa scen utan att ha spelat fore,
jag tycker om att varma upp.” (g)

"Det har ocksa stor betydelse pd hur instrumentet &r i skick, har man ett
instrument som ar i daligt skick s& paverkar det psyket. Jag forsoker se till att
gitarrerna jag har ar i gott skick. Det ar ett satt att forbereda sig mentalt sa det
kanns bra att spela med det instrumentet man har.” (b)

"Jag forbereder mig genom att tdnka igenom ldtlistan och eventuella
gitarrbyten, placering och vilka ljud jag ska anvanda. Jag har gdrna en stunds
tystnad for mig sjalv innan konsert.” (h)
Om det finns mojlighet och tid att memorera sa mycket som mojligt gor det att
materialet befinner sig pa ett djupare plan. Genom att géra det har man stérre mojlighet
att njuta till det fullaste av den musikaliska stunden. Det finns inte endast saker som kan
goras fore eller under en spelning med instrumentet, utan ocksa efter att man har spelat

klart kan man fortsatta med att “varma ner”. En informant forklarar konceptet:
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"Om jag har chans brukar jag 6va ner mig efter ett gig. [...] jag satter mig ner och
spelar 20 minuter. Men jag spelar absolut inte den musiken jag spelat pa kvallen,
for da kopplar hjarnan bort det jag precis gjort pd scenen. Skont att bara 6va
ldangsammare och ldngsammare [...] jag laste att John Coltrane gjorde s3d.” (d)
En annan informant reflekterar kring ett bekant fenomen bland musiker, vilket ar nar
man i efterhand lyssnar pa en inspelad konsert man sjélv spelat pa. Det kan vara jobbigt

att lyssna pa sig sjalv efter att man bandat in ndgot fran en 13t. Informanten berattar om

detta och till vilken insikt hen har kommit:

"Ofta verkar det sd att fast jag inte kan lira fullt ut pd grund av nervositet sa

kanske det kdndes katastrof i stunden, men sa kanske det lat helt okej nar man

lyssnar pa det efterdt. Det ar ndgot som man bdrjat inse mer och mer, att det

[ter inte alltid som det kanns.” (e)
Om kanslan av nervositeten var stor i stunden kanske man inte hade chans att fokusera
pa det positiva. Det man spelade kan mycket val i efterhand ha I3tit battre an vad man

sjalv trott i stunden. UtOver att bearbeta materialet som ska spelas kan man vid behov

anvanda sig av fysiologiska 6vningar sdsom djupandningar for att lugna ner sig mentalt.

"Fore en spelning, beroende pa vad det ar for spelning, men ifall det kanns att
det behdvs brukar jag gora deep-breathing [...] jag kor enligt den principen att
jag tar till exempel in luft i 4 sekunder och andas ut i 8 sekunder, sa det blir som
dubbelt langre tid.” (b)

Att fokusera pa nagot sa grundldaggande som andningen kan ha manga positiva effekter
for ens allmanna tillstdnd om man kanner sig nervos eller stressad. Olika fysiska metoder

som man véljer att géra utan sitt instrument gar latt in pd de mentala ocksa. Tva av

informanterna berattar om detta:

”Om man spelar med olika ensembler dar en kvinnlig sdngare agerar frontfigur
varierar det ofta mellan en tonart eller tva, det kdanns battre mentalt i huvudet
om jag har en egen, ny och klar komplapp som jag kan transponera vid behov.”

(b)

"[...]forr om dren visste jag att om jag rérde pa mig, sprang eller joggande ett par
timmar fore spelningen sa var det ytterst sdllan jag spelade déligt. Ndgot hander
da man far gora den dar fysiska anstrangningen nar man far ta ut sig och svettas
[...] man blir helt klar i huvudet.” (d)

Hur mycket man har rort pd sig samma dag som man spelar kan ocksd paverka en

mentalt, till exempel om kroppen &r i gott skick sa fungerar ofta det mentala battre som
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en bieffekt av det. En av informanterna reflekterar kring den mentala tréningens historia

och hur det kom in till musikens varld:

“Mental uppvarmning och mental traning hor ihop, [...] det borjade komma in i

min gitarrvarld pd 8o-talet, [...] det kom fran sporten [...] mentala traningen

betydde att man kunde snabba upp processen med att bli fysiskt varm tack vare

att man var varm i skallen. Man hade ett forhallande till musiken redan fore man

borjade spela.” (c)
Vi lever nufortiden i en varld dar det pratas mera om den mentala halsan, och att gora
denna koppling till musiken pd ett positivt satt har manga fordelar. Det finns flera
fordelar med att 6ppna upp det till diskussion inte bara mellan branscher, utan dven
musiker sinsemellan for att kunna stoda varandra battre. En informant reflekterar 6ver

vikten av att ha forebilder vilket kan vara en stark motivation for alla instrumentalister,

att inspireras av andra och varandra:

Nagon gang kanske jag tittar pa en video av Jeff Beck som jag tycker att ar bast i
hela varlden, for att bli inspirerad fére man gar in pa scenen.” (d)

En informant reflekterar kring vikten av att leva i nuet fore det ar dags for en spelning:

"[...] man ska inte skena ivag i tankarna och tanka hur det har kommer att bli [...]

man maste bara pa ett satt acceptera att det blir som det blir. Bara att man ar

bekvam med sig sjalv och litar pa sig sjalv ar en stor grej. Andra végen ocksa att

det ger en inget att tanka pa vad som hant i det forflutna. Poangen &ar den att just

innan ska man tanka just nu, nu sitter jag pa den har stolen och rullar tummarna,

nu ar jag ute pa scen, nu kor vi.” (b)
Den undervisning och miljoé som gitarrpedagoger utbildas och ar verksamma i idag, tror
jag att uppmarksammar flera aspekter som angar den mentala héalsan. Det ger de
framtida pedagogerna ett storre ansvar samt ett bredare tankesatt dar man fokuserar
mera pa den hela, enskilda individen. Flera av informanterna spelar ocksd flera

instrument, och en reflekterar om var den storsta utmaningen har funnits och hur hen

tacklat det:

"[...] enda instrumentet jag har haft storst problem med &r gitarr och det har att
gora med att jag ldgger mycket hogre krav pa mig sjalv dar [...] fast man ar
forberedd sa forsoker jag nufortiden mera ha en attityd att jag inte bryr mig sa
mycket och det har jag markt att pa senaste aren borjat ha mera effekt.” (e)

Det som man anser ar ens huvudinstrument kan gora att man stéller hogre krav pa sig

sjalv i situationer med det instrumentet. | sddana fall kan det leda till en mindre kansla av
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noje i spelstunden och ett sdmre slutresultat om man gor det pa ett ohalsosamt satt. En
av informanterna papekar vikten av att inte kdnna sig tvungen att anvanda alla mentala

évningar som finns:

"Det jag tror var viktigaste for mig var att inte tilldmpa alla metoder till 100% for

det var for krdvande, men fran alla metoder kan man plocka ndgot som passar

bast for en sjalv.” (c)
Informanterna har yrkeserfarenhet och det kan bidra till att de har fatt en djupare insikt
bade i sitt eget spelande men ocksa i andras, och darigenom kan de ha funderat mera pa
den mentala sidan av musiken. Vilket behov man har av att anvanda sig av olika principer
och 6vningar som kan férbattra den mentala aspekten beror naturligtvis pa situationen,
och det ar inte aktuellt for alla att tanka i dessa banor. Jag tror att en medvetenhet om

dessa tankar andad &r bra och det gar att relatera till i ndgon man.

4.3 Studietiden for lararna

| intervjuerna med gitarrlararna diskuterade vi om det pratades om uppvarmning nar de
var musikstuderanden. Jag stravade efter att undersdka om det var ndgot sarskilt som
det sattes fokus pa forut, eller om @mnet majligtvis blivit mera aktuellt idag. Minns du att

dina gitarrlarare pratat om uppvarmning? Informanterna reflekterar sa har:

"Aldrig, inte en enda har namnt det. Begreppet fanns inte nar jag tog lektioner.
Antingen s3 6vade man eller s 6vade man inte [...] Uppvarmning &r liksom
handterapi, och ju mera konstiga rérelser man gor med handen sa den har sa lite
begransningar som mojligt [...] desto mera kan du genomfdra dem idéerna du
hor, s& ar matematiken dar.” (d)

"Jag kan inte minnas att det blivit pratat om det. Av allt jag sagt sa har inget
kommit fran en larare, ndgot kan ha kommit fran till exempel en tidning eller
videor pd YouTube och darifran har man fatt ndgon klassisk, kromatisk
uppvarmning som jag sedan har andrat till eget behov.” (e)
P3 YouTube finns det odndligt antal med dvningar som instrumentalister delar med sig
av. Det kan exempelvis vara vilka dvningar de anvander sig av for att varma upp och att
finslipa pa tekniken. Uppvarmning verkar dock inte vara ett tema som har tagits upp i

storre grad under den formella undervisningen inom pop- och jazz. Det har istallet varit

ndgot som man utforskat och tillampat pa egen hand.
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"Jag fick min forsta lektion i uppvarmning nar jag kopte John Petruccis Rock
Discipline dar han talar om stretchning och vikten av att varma upp. Efter det har
jag alltid gjort det och lart mina elever att det ar viktigt.” (g)

“Mina gitarrlarare har inte tagit upp det speciellt mycket utan istallet skoter man
det sjalv. | sa fall har det varit till exempel skalspel och fingersattningar.”(h)

"[...] hade ganska sporadiska lektioner da jag bodde i Vasa men det snackades

aldrig om uppvarmning, det dr nog egentligen en egen uppfattning man har

bildat sig.” (b)
Varfor det inte har blivit diskuterat om uppvarmning tidigare, kan bero pd nyttan ens
larare har haft av egen uppvarmning. Om hen har haft storre nytta och haft givande
stunder genom uppvarmning pa ndgot satt, sa tar hen antagligen upp det naturligt som
ett tema i undervisningen. Ett par av informanterna hade diskussioner om uppvarmning i

deras utbildning:

"Egentligen sd pratade bara en ldrare om det, han pratade om
uppvarmningsdvningar for att han hade en procedur sjalv. Jag tycker att det har
paverkat mig pa sa vis att man marker battre nar nagot ar fel. Ju forr man marker
att det stramar eller ndgot liknande, desto tidigare kan man atgarda det.” (a)

"Oppnade egentligen upp 6gonen for uppvarmning da en amerikansk géastlarare

var har forsta gangen. Jag markte hur mycket det ger en, inte bara att man blev

battre uppvarmd utan ocksa att man blev battre med sin pulskansla.” (b)
Detta visar vilken betydelse det har om lararen man har lektioner med sjdlv anvander sig
av olika uppvarmningsprocedurer och 6vningar. Det kan leda till att en medvetenhet om

detta amne Oppnas upp. En av informanterna reflekterar kring den klassiska

gitarrundervisningen som hen gick:

“[...]1 en vanlig klassisk lektion gick ut pd att man hade ett block med

uppvarmning och det fanns alltid med i strukturen eller sa frdgade de om du har

varmt upp och visst hade man gjort det, flera timmar fére. Men uppvarmning

tjanade till att har du 6vat och kollat upp ldxan, har tekniken gatt framat och sa

vidare. Medan det inte fanns s@ mycket mental uppvarmning.” (c)
Inom pop- och jazztraditionen verkar det vara allmdnt mindre diskussion fran lararnas
hall om detta tema. Alla berattar inte om vilka férdelar man kan ha av uppvarmning bade
tekniskt och psykiskt. Jag tror att det beror pa vilken slags ldrare man har. Om hen har
erfarenhet och har haft behov av att anvénda sig av sddana 6vningar sa far det naturligt

en storre plats i hens undervisning. Inom den klassiska undervisningen ar uppvarmningen

kanske mera medvetet narvarande fran lararens hall, dar handlar det kanske framst om
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att bli uppvarmd motoriskt och att trana pa tekniken pa ett annat satt jamfort med pop-

och jazzundervisningen.

4.4 Attityder

Jag ville undersoka hur informanterna tycker att deras attityd har férandrats med tiden
och hur attityderna ser ut idag. Det dok upp flera intressanta reflektioner bade gallande
det egna spelandet men ocksd ur ett stdrre, samhalleligt perspektiv angdende
undervisningstiden. Tycker du att din attityd eller installning har féréandrats med tiden?

Informanterna svarar:

"Jag tanker mer pa det nu an forut, det ar nu jag borjar inse vardet av det [...] nu
vill jag inte gora en spelning om jag inte fatt spela fore eller under dagen. [...] den
insikten har kommit nu senaste aren. Jag hade ndgon period dar jag aldrig
varmde upp. [Att varma upp] dr nastan lite meditativt, man blir fokuserad och nar
man gar upp pa scenen dr det jattebra att vara det.” (d)

Man insdg kanske inte vikten av det forr [...] sa da man tanker tillbaka pa det s&

nog lonar det sig att fa kunskapen om det ganska tidigt. Inte tror jag att man ska

spela sa lange forrdn man ska ta det som ett tema for eleven.” (b)
Det kommer nya insikter och reflektioner angdende ens spelande hela tiden.
Uppvarmning behdver inte vara ett hinder for spelande, utan det &r ndgot som kan
anvandas sd att man presterar ndarmare toppen av ens férmaga. Pa vilka andra satt har

attityden till uppvarmning férandrats?

"Jag tycker om att 6va mycket fore spelning [...] nar jag var yngre gjorde man
teknikovningarna som uppvarmning men idag plockar jag ur stycken och spelar
stycken [...] tidigare har jag gatt igenom kanslan av att vara tvungen att sitta fem
timmar och spela samma dag som jag haren spelning for att bli sdker, lugn

och trygg.” (c)
Givetvis sa ar alla mina informanter pa en sa pass god teknisk nivd med deras instrument,
att den psykomotoriska delen sitter valdigt bra i fingrarna. Vilket leder till att
uppvarmningens roll och behov kanske har forandrats. Man kan vara redo att kora igang
ndstan nar som helst och valjer da att inte satta nagon tid pa fysisk uppvarmning, men

det beror forstds pa situationen vilket flera av informanterna podngterat.
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"Efter en period av mindre regelbundet spel satter jag mera tid pd att komma
igang fysiskt, men om jag spelar regelbundet [...] sétter jag inte hemskt mycket
tid pd att varma upp systematiskt utan hoppar ganska rakt pa repertoar direkt.”

(0)

"Att vara varm i fingrarna ar viktigt, ibland kan det vara otroligt dumt om man

inte har spelat ndgot, det kdnns som att man spelar 30% vad man egentligen har

kapacitet for.” (e)
Efter att man kanske har haft en paus med att spela, s& kan man behéva anvanda sig
mera av uppvarmningsovningar for att komma tillbaka till ens potential pd ett sa
effektivt satt som mojligt. Genom att spela |atar eller stycken s kommer man igang,
uppvarmningen behdver inte vara mera komplicerad an sa. S3 har berattar flera av

informanterna:

"Jag gor inte uppvarmning idag sa att jag tanker att nu varmer jag upp, utan det
kommerifarten.” (a)

“Nar jag var yngre [...] gjorde jag saker grymt fysiskt [...] Jag gor idag de
uppvarmningsovningar som passar for mig och att forsoka fa huvudet att funka.
Nar jag var 16 ar [...] hade jag inte samma djup och behov [...] Men jag har alltid
velat spela mycket fore [...] men det &r inte som att jag kampat for att springa
ivdg och hitta den dar lugna tiden, ofta kommer man i farten under
spelningen.” (e)

"For min del har uppvarmning minskat med aren. Nu spelar jag mest latar som

jag ska spela pa konsert eller anvénda pa lektioner.” (h)
For vissa har specifika uppvarmningsévningar minskat och man valjer att komma igang
under tiden man spelar. Olika situationer kan krava annorlunda uppvarmningsprocedurer

eller forberedelser.

"Det kan vara en poang med lugn och ro, och att skapa den dar hungern att det
ska bli kul att fara in igen och ge jarnet. Men det &r valdigt olika situationer man
spelari[...] alla situationer kraver inte samma uppvarmning. Nar man vet att det
ar kravande, att det ar tufft att fara genom, sa lagger man upp en plan fére man
spelar det.” (c)
Som informanten berdttar s3 beror det pa vilken situation man ska spela i. Om det ar
nagot som dr lite mera kravande, sa kan man planera uppvarmningen eller forberedelsen

enligt det. Stundtals spelar man material som @nda sitter sa bra i fingrarna att man kan

kdnna att man inte behdver forbereda sig till en storre grad. En av informanterna tar ett
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steg bakat fran det egna spelandet och reflekterar fran ett storre, samhalleligt

perspektiv.

"For ett tiotal ar sedan borjade det handa ndgot med elevers och foraldrars syn
pd gitarr. | och med YouTube, Spotify och andra sociala medier kom nya
influenser. Manga studeranden har inte langre tdlamod att forstd vad Ovning
innebar och d& &n mindre varfér man ska varma upp [...] Vi dras dessutom med
nedskarningar i skolan och har mindre lektionstid for alla.” (f)
Attityden om uppvarmning ar hela tiden i forandring och man far nya influenser varje
dag. Manga bdrjar inse vikten av uppvarmning och hur man kan forbattras i olika
moment i ens spelande genom sadana O6vningar. Manga anvander sig ocksd av
uppvarmning kreativt till olika syften och i olika situationer. Medan for andra minskar

uppvarmning med aren pa grund av olika orsaker. Uppvarmning ar dock ett gott verktyg

att ha i bakfickan som man kan anvanda vid behov.

4.5 Uppvarmning pa lektioner

Hur ser det ut med uppvarmning inom gitarrundervisningen? Denna fragestallning &r en
av mina forskningsfragor. Jag ville undersokavad det finns for uppfattningar om
uppvarmning i undervisningsmiljon fran lararens synvinkel. Uppvarmningen fungerar
som ett startmoment i undervisningen och hur uppvarmningen ser ut varierar. Fran
ldrarens synvinkel handlar det kanske mera om att foérbereda material som ska spelas pa

lektionen, och att kanna en trygghet i rollen som pedagog.

"Dar ar det en frdga om ju mera erfarenhet man har fatt desto tryggare kanner
man sig sjalv i den situationen [...] uppvarmningen har kommit vartefter da man
borjat spela med eleven. Det beror forstas pavad man spelar men om det ar
nagot nytt tema eller ett transkriberat solo som ar ganska svart som man kanner
att man behdver dra genom, bara i sa fall varmer jag upp.” (b)

"For undervisning kan det vara att jag ser dver uppgiften som studenten har for

att till exempel hitta eventuella nya infallsvinklar pa improvisation.” (h)
Forberedelse av material fungerar ocksa som en uppvarmning infor lektionen, bade fran
lararens hall sa att hen ska kunna ge battre tips, men ocksa for eleven i form av 6vning pa
forra lektionens material s3 att hen far ut det mesta av lektionen. Vilken betydelse

har uppvarmning for eleven?
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“"Man far inte glomma bort att det ar lite mera dn bara gitarrundervisning vi
sysslar med, man har ingen aning om vad de har i bagaget nar de kommer till
lektionen. Vissa ar helt instdllda att spela gitarr - pang pad.” (a)

"Tror att det &r bra att vdrma upp med nagot som ar sa enkelt att eleven inte
behover fundera speciellt mycket utan bara gor, sa blir sjalvfortroende battre nar
eleven marker att den klarar av att spela det.” (g)

"For nybodrjare kan det vara lugnande att spela enkla 6vningar som man latt

klarar av for att minska prestationsangesten innan man borjar med ndgot som

kraver 6vning och koncentration.” (h)
Som pedagog ar det viktigt att finnas till, att kunna vara flexibel och se var elevens behov
ligger for dagen. Elevernas humor kan variera fran lektion till lektion. Att starta lektionen
med en uppvarmningsdvning kan vara ett trygghetsmoment for eleven, och hjalpa till att
rikta fokus in pa lektionens innehdll. Diskussioner om uppvarmning med eleverna
forekommer, men dar papekar flera av informanterna att det beror pa vilket intresse

eleven har for sddana évningar och sarskilt vilken alder samt niva det ar fragan om.

"Det har diskuterats beroende pa hur intresserad eleven varit. Men jag har inte

haft ndgot moment i undervisningen att vi borjar med att varma upp utan vi har

varmt upp med att jamma ndgot. Daremot om jag har haft ndgon elev eller

studerande som haft utmaningar med en specifik teknisk sak, da har jag lagt med

att 6va vissa tekniska dvningar och borjat lektionen med att kora de forst.” (e)
Teknikovningen som lararen lagt till enligt vad hen anser vara elevens behov har blivit
som en uppvarmningsovning pad lektionen. Sjdlva uppvarmningen har ocksd fungerat

indirekt genom att helt enkelt jamma ndgot for att komma igang. Det framkommer att

det behovs flexibilitet i planering och genomférande av undervisningen.

"Jag pratar om det ndr de fragar, marker om de &r lite spanda och kan behdva
tips. Satter exempelvis igdng en metronom och papekar att tanka pa allt som du
gor maste ha en relation till metronomen, till och med hur du ror kroppen och hur
du andas [...]. Om ndgon har spanningar sd ar det ofta tekniska saker, det kan
vara hur man har vinklat tummen, plektrumet eller annat.” (d)

Det behdver alltsa inte endast vara tekniska saker pd instrumentet som kan behdva
finjustering, utan det kan aven vara stress eller andra stérningsmoment som man

behover ta i beaktande som gitarrpedagog.
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"Jag individanpassar alltid gitarrlektionen och uppvarmningen, jag utgar dven
fran styckets svarigheter. Det kan till exempel vara koordination, lagesvaxling,
legaton at bada hall, strackningsévningar och skalor. Hogerhanden behover olika
plockmodeller och évningar for strangtraff. Ovningarna maste ha ett syfte och
alltid kannas meningsfulla.” ()
Att se var elevens behov ligger, individanpassa lektionerna och satta in 6vningarna i ett
sammanhang ar viktigt. Genom att lararen 6ppnar upp en diskussion om uppvarmning

kan det vara till stor nytta for eleven och gora en medveten om en ny sida i gitarrspelet

som man inte tankt pa tidigare.

"Alltid da jag kor mitt funktema med mina elever brukar jag podngtera vikten av

hur mycket det har gett mig, och att se det som en uppvarmningsévning. [...]

bade att man blir uppvarmd och att man dessutom forbattrar pulskanslan.” (b)
Man behdver inte fasta ndgon storre vikt vid uppvarmning som pedagog utan man kan
framst ge tips pa vad som har fungerat for en sjalv. Tva av informanterna reflekterar sa

har:

"Med tanke pa allt man gatt igenom, olika tyranner dar ena sager att detta ar fel
och sedan sdger en annan att detta ar fel. Om man ska lara ut uppvarmning sa
kan man ge tips.” (c)

"[...] forsoker generellt sett att inte ha sma regler [...] jag tycker inte om sma
forenklade regler for det ar hogst individuellt vad man behdver ha ut av
uppvarmningen. Det ar individuellt vad man har fér utmaningar.” (e)
N&r man ovar pa teknik kan det ta lite langre tid att Iagga marke till framstegen som man
gor, och ibland kanske det inte gar sa snabbt framat som planerat med en elev. S3 en

informant reflekterar kring vikten av att ha talamod i undervisningen.

"Uppmanar eleven att ta det lugnt och forsiktigt och till exempel kartlagga var
ackordvandningarna finns, att fundera vart du ska. Roligt d@ man marker med
unga elever som ar nybdrjare att det borjar funka, det ger resultat men det kan ta
jattelange.” (a)
Att vdrma upp innan eller i borjan av lektionen beror pa vilken nivd man undervisar pa.
For nyborjare kanske man inte behdver forvanta sig att eleverna varmer upp och dar kan
uppvarmningen goras mera indirekt. For de som gar pa en utbildning pa en hogre instans
sa forvantas de dock vara redo att kora igdng nar lektionen startar, och det marks pa

svaren bland informanterna.
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"“Ibland kommer eleverna i god tid och sitter och spelar kanske 10 minuter fore
lektionen, det &r optimalt.” (a)

"Om det &r yngre elever sa har det kanske inte varit hdgsta prioriteringen att
fundera pa sadant vi gor nu.” (e)

"“For avancerade elever galler att de varmer upp sjalva innan lektion.” (h)

”"Om man ska ha med det sd kanske som ett lektionstema sd eleven har det i
bagaget om de vill gora det fore lektionen. Aldrig att jag skulle ta 10 minuter av
lektionen pd uppvarmning, det tycker jag &r forarbete for dem i sd fall.
Uppvarmning tycker jag ar ett ansvar for var och en.” (b)
Om eleverna kommer lite tidigare till lektionen och &r redo att kora igdng nar den val
startar sa ar det bra, men det &r inte alltid ndgot man kan forvénta sig, och det kan bero

pa vilken niva man undervisar i. Fordelarna med att ldra ut uppvarmning, oberoende av

vilken niva eleverna ar p3, ar tydlig bland informanterna.

”Om man vill halla igdng ett spelintresse hela livet sa ar det nog viktigt att man
lar ut uppvarmning och ratt teknik sd det blir mindre skador. Det ar valdigt
pafrestande for kroppen att repetera olika grejer i flera timmar ndr man 6var, da
ar det bra att man kan spela med sa lite pafrestning som majligt.” (g)

"Med de yngsta ar det pa ett satt bra for att man far lurat in lite teknik ocksa. [...]
Latar som gett bra effekt har varit till exempel Batman, Cadillac, | Bergakungens
Sal, Pirates of the Caribbean, Pipeline. Det blir mera som teknikévningar men bra
att ha sddant som man med tiden lar sig att slappna av med.” (a)

"Efter det har samtalet kommer jag definitivt att borja prata om det. Ingen har

pratat om uppvarmning med mig, sa naturligtvis har jag inte tagit upp det.” (e)
Inom pop- och jazzvarlden &r det kanske inte lika stort fokus pad uppvarmnings- och
teknikdvningar under sjdlva lektionerna. Uppvarmning har varit ndgot som manga har
utforskat mest pa egen hand och vid behov anvént sig av. Nar man arbetar som pedagog
ar det naturligt att man lar ut till viss del pa samma satt som man sjalv blivit undervisad
p3, bade medvetet och omedvetet. Om det inte alls har pratats om uppvarmningi den
undervisning man fatt s kan det kdnnas onaturligt och ovasentligt att diskutera det pa
sina egna lektioner. Informanterna anser att det finns fordelar med att anvanda sig av

uppvarmning for det egna spelandet och tillsammans med elever.
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5 Sammanfattande diskussion

| detta avsnitt sammanfattas resultatet av forskningen. Syftet med arbetet var att
undersdka betydelsen av uppvarmning utifran gitarristens perspektiv, samt att hitta
bade fysiska och mentala dvningar som man kan anvanda sig av for att varma upp.
Utover dessa aspekter ifragasatte jag hur uppvarmningenser ut i dagens
gitarrundervisning. Jag undrade pa vilka satt uppvarmning anvands och diskuteras i
undervisning. Genom detta arbete har jag fatt ndgra tankestallare, tips och 6vningar pa
vilka satt man kan tillampa uppvarmning i undervisning. For att ha battre mojlighet att
kunna greppa @amnet sd har jag delat upp diskussionen i mindre delmoment. Darefter
granskar jag mitt arbete kritiskt gallande forskningsfragorna och mitt metodval.
Avslutningsvis reflekterar jag personligt dver detta @mne och ger forslag pd vidare

forskning.

5.1 Uppvarmningens olika sidor

s.1.12 Behov

Alla har olika behov och tillvdgagangssatt for hur de kommer igdng med sitt spelande
med instrumentet, vilket gor uppvarmningen individuell. Det ar en slutsats som jag kan
dra eftersom varje informants uppvarmning har haft variationer och olika tyngdpunkter.
For en del instrumentalister kan detta amne vara struntprat, i och med att de kanske
aldrig har anvant sig av uppvarmning medvetet eller tankt pa det i sddana banor. Jag
tycker att det har starker uppfattningen om att uppvarmning har en personlig karaktar.
Samma sak galler det att uppvarmningsrutinen, processen for hur man varmer upp och
behovet av uppvarmning kan se annorlunda ut varenda dag. Malsattningen med att gora
olika uppvarmningsovningar ar att pa ett avspant satt jobba pa det fysiska forhallandet
till instrumentet, genom att utfora enklare tekniska évningar som pa ett resultatrikt satt
tranar de fundamentala principer som galler for hela gitarrspelandet (Zelmerlodv J.,
2005). Om man inte kdnner ndgot behov av att varma upp sdtter man antagligen inte in
det som ett moment i 6vandet eller spelandet. Faktum ar dock att uppvarmningen, hur
den an ser ut, har fysiska och mentala fordelar om man till exempel ska 6va och spela

mycket under en langre period.
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Psykologiska faktorer kan inverka skadligt pa inlarningsférmagan och relationen till den
egna utvecklingen som gitarrist (Zelmerloov J., 2005). Genom att ha gjort goda
forberedelser av materialet som ska spelas, sa kommer det naturligtvis att kannas battre
att spela det. | vissa situationer kan man dock inte forbereda exakt allt vad som kommer
att handa. Till exempel om det &r frdga om en jamsession, eftersom dar handlar det om
en annan typ av forberedelse bade mentalt och fysiskt. Hur man sjélv ar i skick bade med
och utan instrumentet kan ocksa ha en inverkan pa ens musikaliska férmaga, och darfor
ar det positivt att gora en medveten koppling till ens egna valmaende och till musiken.
Det ar ocksa positivt att gora reflektioner dver hur bekvamt det kanns att spela och vilka
kanslor av inspiration man upplever. Ibland kommer dock flodet av musik bara man inte
tanker for mycket. Det finns manga teman som tangeras inom det mentala och det ar
utmanande att sammanfatta allt som sdags da vi alla fungerar och kdnner pa olika satt.
Det finns manga olika metoder och principer som man kan anvanda sig av i
uppvarmning, men jag tror att det viktigaste ar att hitta ndgot som fungerar for en sjalv,
och sedan utifran reflektionerna tillampa uppvarmningen till ens eget spelande pa ett

fordelaktigt satt.

5.1.2 Elevens synvinkel

| undervisningen har uppvarmningen mojligen en mera indirekt roll. Man varmer kanske
upp genom att en skala repeteras i borjan av lektionen i ett Idangsamt tempo, bara for att
komma igdng med spelandet. Man kan i basta fall ndrma sig eller komma in i ett stadie
av sd kallat "flow”, om uppvarmningen ar konstruerad pa ett nyttigt satt for eleven.
Ovningarna man valjer att genomféra har inte endast fysiologiska férdelar med att
varma upp det motoriska och att trana tekniken, utan det har dven mentala fordelar.
Csikszentmihalyis teorier kartlade de nio huvudkomponenter som aterkom i “flow”;
balans mellan utmaning och fardighetsniva, klara mal som ar tydligt definierade, direkt
feedback, en kansla av kontroll Over situationen, intensivt fokus pa uppgiften,
sammansmaltning av handling och medvetande, forlust av sjalvmedvetande, forandrad
tidsupplevelse och aktiviteten som sjalvforstarkande (Backman L. & Airaksinen J., 2009).
Man behdver ha ett spelsinne om man valjer att ta upp uppvarmning som ett storre
lektionstema. For vissa kan det dock vara ett onddigt hinder att grava sig for djupt in i
amnet, till exempel hos yngre nybdrjare. Trots det s kan man hitta ndgot fran de fysiska

och mentala 6vningarna som skulle kunna passa till bade ens egna och elevens behov.
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Hur stor plats uppvarmningen far i undervisningen tror jag att beror mycket pa vilken
bakgrund lararen har. Om det har funnits utmaningar med till exempel handleder, stela
fingrar eller ndgon mental aspekt, sa kanske lararen har ett storre fokus pd uppvarmning.
Nyttan av att vava in sm3, tekniska utmaningar i en kort uppvarmningsévning, kan ha
stora fordelar for utvecklandet av fardigheten pad instrumentet i det 1dnga loppet.
Uppvarmningen fungerar som en bro mellan “ens liv i ovrigt” och stunden som ska dgnas
at musicerande (Schenck R., 2000). Det kan ocksa vara ett roligt verktyg att anvanda sig
av som ldrare, till exempel att komponera en 13t som fungerar som en
uppvarmningsovning for eleven. Om eleven vet hur de flesta lektionerna kommer att
borja, till exempel genom en kort uppvarmning av nagot slag, kan det fungera som ett
trygghetsmoment for eleven samtidigt som man bygger pa den psykomotoriska delen

pa instrumentet.

5.1.3 Tidsuppfattning

D3 lektionstider ofta ar véldigt korta satts mindre tid pa en uppvarmning. | en tid da allt
ska effektiveras och optimeras kan det vara svart att hitta nyttan av uppvarmning, da det
ofta anses ta upp ovarderlig tid fran en 6vning eller lektion. Om lektionen kanns kort ar
det frestande att avsta uppvarmningen, som anses ta upp vardefull 6vningstid, men det
ar i stallet viktigt att forbereda den korta tid som star till forfogande sa att den
kan brukas pd ett positivt och effektivt sdtt (Schenck R., 2000). Uppvarmningen kan
anses vara langsam och onddig, men for manga kan den vara ett viktigt hjdlpmedel for
att kunna ta in lektionens innehall pd ett djupare plan. Med tanke pa att en
valfungerande uppvarmning eller “6vergangsritual” kan ske forhallandevis snabbt med
traning och rutin, utgor uppvarmningen alltid val anvand tid, oavsett Ovningspassets
langd (Schenck R., 2000). Uppvarmning kan ses som ett anvandbart verktyg och
undervisningsmoment, som kan anvandas till att bygga pa det pedagogiska forhallandet
mellan lararen och eleven. Det kan ocksd ses som ett didaktiskt verktyg dar man
anvander sig av och |ar sig om tekniker fran en I3t eller ett stycke. Detta tankesatt att till
exempel dela upp I3tar i mindre bitar (eller ingredienser) tangerar pedagogen Paul Harris
teorier. Exempelvis om man har en |3t som gar i C-dur sd kan det vara nyttigt for eleven
att spela igenom en C-dur skala pd ndgot satt som en uppvarmning, for att bli mera
forberedd pa det kommande materialet. Alla elever ar inte redo att borja spela direkt

under en lektion, utan vissa behdver mera tid for att forbereda sig. Ur ett mentalt
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perspektiv ar avsikten med uppvarmningen att ldgga vardagens bekymmer at sidan,
"hitta till spelandet” och att gora sig mentalt redo for situationen (Zelmerlodv J., 2005).
Uppvarmningen kan se ut pa manga olika satt bade med och utan instrument, men att
vara medveten om uppvarmningens egenskap som verktyg i undervisningen kan
behovas for den professionella gitarrpedagogen. Bade for utvecklingen av ens eget

spelande men ocksa for att utveckla de elever man undervisar.

5.1.4 Dold kompetens

Det har varit givande att fa diskutera detta @mne med gitarrkolleger, och jag har kommit
fram till att det finns en dold kompetens inom omradet. Genom att fa lyfta fram @mnet
tror jag att det ger manga tankestéllare, tips och konkreta dvningar som man sjalv kan
anvanda sig av under egen 6vningstid, fore spelningar och inom undervisning. Manga
tanker inte medvetet pa att de varmer upp, utan det flyter in i forberedelse av material
och i planering av framféranden och lektioner. Darfor skulle jag sdga att det inte finns
bortkastad tid pa uppvarmning, eftersom alla moment utvecklar ndgot i spelandet och

for att anvandningen av uppvarmning som ett verktyg kan ha en positiv effekt.

Fore spelningar ar det vanligare att varma upp, for atti en sadan situation vill man ge
mera av de basta sidorna fran ens spelande. Detta ar fallet for mig sjalv. Jag kan inte sdga
att jag varmer upp varenda gang jag 6var, for det skulle inte fungera i praktiken. Ibland
kanns det skont att spela och I3ta uppvarmningen komma i farten.Det kan bli for
krdavandei det langa loppet att téanka for mycket. Dessutom om man &ar en aktivt
utovande musiker har man kanske ett mindre behov av att varma upp rent tekniskt, i och
med attfingrarna dr igang ganska brai en period av mycket spelande. Fore en
spelning anvander jag mig alltid av uppvarmningsovningar. Hos informanterna verkar

det ocksa vara pa samma satt, oberoende av hur uppvarmningen ser ut i slutandan.
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5.1.5 Kritisk granskning

Genom undersokningen har det framkommit fran gitarristens perspektiv att
uppvarmning har en central roll i det egna spelandet. Uppvarmning forekommer i manga
olika former och i varierande grad, beroende pa vilken situation man ska agera i. En
synonym till uppvarmning ar forberedelse, och hur man forbereder sig infor varje
situation varierar fran person till person, ocksa fran dag till dag. Uppvarmningen ar

endast en liten del av helheten i yrket som gitarrpedagog.

Enligt informanternas svar fungerar uppvarmningen for manga som forberedelse av
material eller som teknikovning. Vissa anvander sig av skilda ovningar som de
materialiserat sjalva enligt behov eller som de fatt hora frdn nagon slags kalla. En del
spelar de latar och stycken som ar aktuella och anvander de som en uppvarmning. Inom
gitarrundervisning ar uppvarmningen mera indirekt och invavd i teknikdvningar. Ett
startmoment i undervisningen, i form av ndgon slags uppvarmningsdvning, ar gynnsamt
pa flera satt, men enligt informanterna varierar behovet fran elev till elev. Diskussioner
om uppvarmning forekommer inom undervisningen, men det beror i manga fall pa vilken

niva och i vilken alder eleven i fraga ar.

Om jag i detta arbete skulle ha samlat in data genom till exempel en enkat, skulle jag ha
fatt en storre mangd svar och resultatet skulle ha fatt en storre validitet. Daremot anser
jag att jag har fatt djupare svar pa och reflektioner 6ver mina forskningsfragor genom
intervjuerna. Jag har valt att inte lasa igenom all litteratur om @mnet som innehaller
ovningar i uppvarmning och teknik. Istdllet har fokus legat pa &vningar som

informanterna anvander sig sjalva av och deras uppfattningar om amnet.

5.1.6 Personlig tillampning

Tack vare detta arbete har jag fatt ta del av manga tankar som tangerar amnet
uppvarmning, hur man anvander uppvarmning fér egen del och for eleverna. Min egen
process for att varma upp, som den ser ut nu, ar speciellt utformad fér mig sjalv. Den
innehaller moment som jag brukar anvanda mig av for att motoriskt varma upp vanster-
och hégerhand, och for att hitta fokus for spelandet. Jag har plockat at mig av de
ovningar som har kants relevanta att anvandai mitt spelande. Dessa har kommit fran

internet och tidigare larare. Genom intervjuerna har jag fatt ta del av annu flera 6évningar
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och principer som jag kan anvanda mig av, i egenskap som musiker och pedagog.
Uppvarmning &r nagot jag kommer att fortsatta med att tillampa och utforska for att
halla igdng min egen utveckling som musiker. Som pedagog ar det ett kreativt verktyg
att anvanda sig av i undervisning, for att utveckla elevernas kunskapi instrumentet i

fraga.

5.2 Forslag pa vidare forskning

Inom uppvarmning finns det manga teman som man skulle kunna utforska djupare. Till
exempel kunde man intervjua andra instrumentgruppers uppfattningar om uppvarmning
och vilka évningar de anvander for att varma upp. Jag tror att det ser annorlunda ut i till
exempel sdng- och bldsundervisningen, och darigenom skulle man kanske kunna dra
lardomar fran varandra och fa nya idéer. Man kunde &ven analysera vilka massage- och
stretchdvningar gitarrister skulle kunna anvanda sig av, for det ar ndgot som varken jag
eller informanterna diskuterade mycket om i detta arbete. Hur man varmer upp sitt
gehor och aktiverar lyssnandet &r ndgot som inte heller diskuterades mycket. | mitt
arbete har det varit stort fokus pad hur man varmer upp sitt eget spelande. Man kunde
dock dven utforska pa vilka sdtt som man varmer upp i en grupp eller med sin ensemble,
och se om tillvdgagangssatten for uppvarmning skiljer sig dar. Fokus har legat pa
lararnas attityder om uppvarmning men det skulle ocksa vara intressant att hora vad
eleverna tycker. Man skulle kunna gora en gemensam utmaning med en specifik
uppvarmningsovning under en tid med sina elever, och sedan reflektera 6ver processen

tillsammans, for att fa ta del av elevernas upplevelse av uppvarmningen.
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