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Sammanfattning

I denna undersokning har jag undersokt idrottares och brassmusikers forberedelser infor
prestationstillfillen, d.v.s. konsert, provspelning respektive trianing eller match.

Min hypotes infor undersokningen var att brassmusiker skulle ha mycket att ldra av idrottare
som eventuellt har ett mer utvecklat metodiskt tinkande kring hur man forbereder sig fysiskt
och mentalt for att kunna prestera med sjidlvfortroende pa en hog och stabil niva.

Till viss del visade sig detta stimma men i vissa avseenden blev jag forvanad sa vil 6ver
brassmusikernas medvetenhet som idrottarnas omedvetenhet.

Min undersokning bestar i tva enkéter varav den ena riktade sig till brassmusiker och den
andra riktade sig till idrottare (utan nagon specifikation nir det gillde idrottsgren).

Dessa enkdter var utformade sa lika varandra som mojligt for att mojliggora sa korrekta
jamforelser det gick trots de bada gruppernas uppenbara olikheter.

Nyckelord: Idrottare, brassmusiker, forberedelse, prestation

Abstract

In this study, I have investigated athletes and brass musicians, and their preparation for tense
situations that demand performance at a high level.

Examples of that could be concerts, auditions respectively competitions, or matches.

My hypothesis before this study was that brass musicians could learn from athletes who
possibly have a more well-developed methodic thinking with regard to preparations, both
physical and mental, with an aim to be able to deliver with self confidence on a high and
stabile level of performance.

This proved to be partially correct, but in some aspects I was surprised, both considering the
musicians’ awareness, but also considering the athletes lack thereof.

The research consists of two questionnaires, in which one is directed to brass musicians and
the other directed to athletes (without any specification of specific area or sport).

These questionnaires were constructed to be as similar as possible to enable as correct
comparisons as possible despite the two group’s obvious differences.

Keywords: Athletes, brass musicians, preparation, performance
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Inledning

Jag heter Martin Hugne och har i fem ar studerat trumpet for Jonas Haltia pa Musikhogskolan
Ingesund i Arvika, Virmland och inriktat mig pa trumpetmetodik men ocksa valthorns- och
trombonmetodik samt musikpedagogik for grundskolan.

Jag har bade vid sidan av och inom utbildningen spelat i odndligt manga olika sammanhang
som t.ex. konserter, terminsprov med mera och ként mycket patagligt hur dessa situationer
paverkar mig som musiker och min férmaga att prestera.

Sjalvklart vill man vara sa vil forberedd man kan nér det kommer till att man ska spela pa
konsert eller liknande for att kunna prestera pa sin absolut hogsta niva infér de som lyssnar
och gora sitt jobb pa ett sa bra sétt som mojligt.

Men hur gor man for att forbereda sig optimalt for den speciella situation det innebir att
prestera med kanske hundratals ménniskors odelade uppmérksamhet riktad mot dig?
Eftersom det nér det giller brassinstrument &r instrumentalistens ldppmuskulatur som till stor
del skapar forutsittningarna for hur vl det kommer att lata dr det naturligt att man vill skapa
sa goda forutsattningar som mojligt for att ldpparna ska fungera utan problem.

Ska man 0va som vanligt dnda fram till konsertdagen? Ska man vila helt en vecka innan for
att vara helt utvilad nir det dr dags att prestera? Ska man vila nagra dagar innan konserten och
sedan Ova létt dagen innan?

Var kunde man hitta den kunskap som saknades hos mig som brassmusiker och
brasspedagog? Hos idrottare. De borde ha en tradition av en vil utvecklad metodik kring
fysisk sa vil som mental trining sa vil som erfarenhet nér det giller att prestera sitt allra
yttersta nér det verkligen giller, under stor press infor mangder av askadare.

Vad kan man se om man jamfor brassmusiker och idrottare med fokus pa forberedelser infor
respektive prestationsforum? Finns det ett “ritt” sitt att forbereda sig for att kunna prestera
maximalt nér det géller som mest?



1. Brasspel och idrottsutovande
- en jamforande beskrivning av forutsattningar och utovande

1.1 Brassinstrumentens natur och traktering

De instrument som réknas till bleckblasinstrument, eller som de foretridesvis kallas idag
“brassinstrument” eller kort och gott ”brass” dr trumpeter av olika slag, kornetter, olika typer
av horn, tromboner och tubor. Ordet brass kommer fran engelskan och betyder missing, vilket
ar det material som instrumenten foretriddesvis tillverkas av. Missingen har en lamplig
densitet och mjukhet for att vibrera och klinga pa ett sdtt som lampar sig for blasinstrument.
Missing i sig dr en legering av koppar och zink och har en guldaktig farg. Beroende pa
blandningen av metallerna och halten av de bada skiftar firgnyansen pa missingen och dven
klangfiargen. En hogre halt koppar ger en rodare fargton och dven en varmare, mjukare klang
at instrumentet, tackvare kopparens relativt hoga densitet vilket bidrar till mer dimpade
vibrationer i metallen.

Dessa legeringar kallas ofta for ”goldbrass” (p.g.a. sin fargliga likhet med guld)

eller "rosebrass” (p.g.a. metallens roda farg) nir de anvénds i instrumenttillverkning.

Det kan dven inga andra metaller i legeringen men den vanligaste blandningen &r

65 % och 35 % zink och kallas vanligen i instrumenttillverkning for ’yellowbrass”.
Brassinstrumenten har sitt ursprung i urholkade djurhorn liknande det svenska kohornet och
den judiska shofaren, som fortfarande anvinds i den judiska gudstjinsten.

Nér man sedan lidrde sig behirska metallutvinning modifierades dessa och tillverkades i 1 nya
material som t.ex. de nordiska bronslurarna. Hur man under bronsaldern kunde tillverka
instrument med sadan precision och symmetri &dr dn idag ett mysterium.

Den moderna formen som brassinstrumenten har idag fick de under 1400-talet nidr man
borjade bocka de tidigare relativt raka instrumenten genom att fylla roret med flytande bly,
vénta tills det atertagit fast form bocka roret upphetta det ater igen och sedan lata blyet rinna
ut, Ekholm & Stangnes (1990-1991).

Detta mojliggjordes av blyets mjukhet och dess relativt 1dga smiltpunkt vid ringa 327°C.
Maissingens smiltpunkt varierar beroende pa legeringens blandning men &r betydligt hogre dn
blyets tackvare den overvdgande delen koppar och dess relativt hoga sméltpunkt pd 1084°C
CleverLerning (2008).

Gemensamt for brassfamiljen som tidigare ndmnts ar att de har ett sd kallat ”grytmunstycke”
som placeras mot ldpparna.

Munstycket varierar i storlek beroende pa instrumentet och dess tonala ldge. Trumpeten och
piccolo-trumpeten (fran italienskan ord for liten och klingar i princip en oktav' ovanfér den
vanliga trumpeten) dr de instrument som har det hogsta tonala ldget i familjen.
Trumpetmunstyckets innerdiameter kan variera fran ca.15-17,5 mm Bach Brass (2000) och
viljs utifran musikerns smak och fysiska forutsittningar.

Bastuban didremot, som har det ldgsta tonala ldget har ett munstycke som kan variera fran
ca.29,5-35mm Denis Wick (2006). Munstyckets storlek och djup paverkar dven instrumentets
spelmissiga egenskaper och dess klangfirg pa ett avgorande siitt.

Brassinstrumenten var linge begrinsade till de naturtoner som kunde frambringas genom
anblasning av ett ror av en viss ldngd och man bytte ut rordelar eller byglar for att dndra
langden och den naturtonserie som kunde anvindas.

' Omfang av atta tonsteg



Under senare hilften av 1700talet uppfanns dock ett klaffsystem, liknande saxofonens som
oppnade och stingde hal och som till viss del mojliggjorde kromatiskt spel.

I borjan av 1800-talet konkurrerades dock detta ut av den ventilkonstruktion (som anvinds dn
idag till storsta delen oforédndrat) vars system istillet kopplar in tillsatsror och dndrade det
totala rorets ldngd, ddrmed ocksa dess stimning och de naturtoner som kan spelas pa det.
Idag har instrumenten 3-6 ventiler med undantag for trombonen som istéllet har ett drag som
mojliggdr fordndringar av rorets langd.

Genom att kombinera ventilerna pa olika sétt och vixla mellan olika naturtonserier kan man
spela helt kromatiskt.

Naturtoner &r de toner som man kan frambringa genom 6verblésning av ett "tonror”.
Overblasning innebir att man justerar luftens hastighet och membranets (det som vibrerar
for att generera tonen, i brassmusikers fall, lipparna) vibrationsfrekvenser?.

En hogre lufthastighet och darmed hogre vibrationsfrekvens ger en hogre ton/ lagre
lufthastighet och lidgre vibrationsfrekvens ger en ldgre ton.

Den f6ljd som tonerna genereras i foljer ett monster som kallas ’naturtonserien”.

Om man anger de forsta 16 tonernas plats i en durskala sa har de tonplatsnumren:

1-1-5-1-3-5-7b-1-2-3-4#-5-6-7b-7-1

For ett tonror dér grundtonen dr stora C sa ser naturtonserien ut pa féljande sitt:
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Pa brassinstrumenten kan man alltsa spela ett stort antal toner pa samma grepp eller drag
(trombon) till skillnad fran ett de flesta andra instrument.
Detta stiller mycket stora krav pa den enskilde musikerns gehor och kénslighet efter som man
inte kan se vilken ton man spelar.
For att justera membranens (Idpparnas) vibrationsfrekvens och pa sa sitt byta till en hogre ton
i samma naturtonserie fordandras ldppmuskulaturens anspdnning. En hogre ton kriaver en hogre
anspianning medan en ldgre kridver kontrollerad avslappning.

1.2 Embouchyr

Anledningen till att brassmusiker behover tanka pa hur de trianar och forbereder sig rent
fysiskt dr att man anvinder sig av och stiller hoga krav pa relativt sma muskelgrupper,
framforallt 1 ldpparna. Det faktum att det d&r musikerns kropp som alstrar ljudet gor att brass-
musiker har mycket gemensamt med sangare och skiljer sig fran andra instrumentalister.

? Vibrations frekvensen anger hur manga svéngningar nagot som vibrerar utfér per sekund.
Tonen a' som ofta anges som utgangston och som t.ex. en symfoniorkester stammer efter svanger
med 440-445hz d.v.s. 440-445 svangningar per sekund.



Niir det giller rorbladsinstrument’ som i likhet med brassfamiljen ér bldsinstrument si
genereras dir tonen genom att musikern blaser luft i instrumentet och sétter “roret”
(det/de trablad som sitts 1 instrumentets munstycke) 1 svingning.

Ordet Embouchure eller Embouchyr, som ér den svenska stavningen enligt Svenska
Akademin, dr franska och betyder ansats, munstycke till mun, bouche”,

National Encyklopedin (1998).

Ordet syftar pa en blasmusikers ldppar, anpassningen av dem och munstillningen niar man
spelar blasinstrument, Svenska Akademin (1998).

Embouchyr kan dven beteckna ldpparnas allménna kondition hos en blasmusiker,

National Encyklopedin (1998).

Pa svenska har ordet embouchyr kommit att forkortas ambis” och syftar da foretrddesvis pa
den senare betydelsen men kan syfta pd bdda. Ex; ”Jag har inte dvat pa lénge sa jag har
ganska dalig ambis”, syftning till ldppmuskulaturens kondition. ”For att bygga upp sin ambis
kravs regelbunden 6vning”, direkt syftning pé lapparnas muskulatur.

Den muskel som i huvudsak utgér embouchyren, som genom anblasning sétts i vibration

och som brassmusiker stiller stora krav pa dr Orbicularis oris-muskeln, munnens ringmuskel,
Steenstrup (2004). Det dr dven den muskel som musikern anvénder for att &ndra och anpassa
lapparnas geometri med hjélp av de ansiktsmuskler som &r 1 kontakt med den.

De tvirgaende ansiktsmusklerna Buccinator- och Risorius-musklerna drar ldpparna mot
tanderna och hjilper till att fordndra lapparnas kompression. De vertikala ansiktsmusklerna
Mentalis mojliggor att man pressar mungiporna mot varandra. Depressor anguli oris
mojliggor att man kan rora 6verldppen nerat och Levator anguli oris mojliggor att under-
lappen kan roras uppat. Dessa bada tillsammans tillater att man kan pressa lapparna mot
varandra vilket dr en mycket vital funktion for att kunna spela brassinstrument.

Levator labii superior aleque nasi, Depressor labii inferior och Zygomaticus minor och major
som tillsammans gor att man kan le dr dven de vitala delar i embouchyren.

Det man som brassmusiker i sin utveckling upplever mycket patagligt fran att man borjar
spela dr att for att utoka sitt tonala register krivs omfattande trining och uppbyggning av
embouchyrens muskulatur, vilket kan upplevas som jobbigt.

Till skillnad fran idrottare som har sina prestationstillfillen koncentrerade till begriansade tider
pa aret behdver musiker hélla sin form relativt stabil eftersom man aldrig vet ndr man kommer
att fa en spelning eller liknande.

For att trdna dessa muskler finns det mingder av grundldggande dvningar som olika typer av
skalovningar och flexibilitetsdvningar.
Utmirkta exempel pa dessa finns bl.a. i:

Vincent Chicowicz’s inofficiella samling etyder ”Flow Studies for Trumpet”
University of Chicago

H L Clarkes ”Technical studies for the Cornet”

Carl Fischer® ISBN 0-8258-0158-3

J B Arban’s “Complete Concervatory Method for Trumpet”

Carl Fischer® ISBN 0-8258-0385-3

Den sistnimnda finns dven i upplagor anpassade for andra instrument i brassfamiljen.

? Enkelbladiga: klarinetter och saxofoner. Dubbel-bladiga: oboe och fagott



1.3 Idrottare pa elitniva och deras forberedelser

Hur ldgger da idrottare pa elitniva upp sin traning?
For att skapa mig en bild av detta har jag studerat ett urval av idrottsrelaterad litteratur skriven
av aktiva/fore detta aktiva idrottare, samt tranare och coacher.

I sin biografi ”Stefan Holm Hoéjdhoppare” Augustsson & Holm (2005) aterger hojdhopparen
Stefan Holm tillsammans med sin mentale coach Christian Augustsson, mycket livfullt, vigen
fran vdarmlidndska Forshaga till de stora internationella arenorna genom minutiost arbete.

I senare delen av sin karridr har Stefan lagt upp sin trining med flera triningspass samma dag
for att ta tillvara kvaliteten i triningen pa ett annat sétt in om man pga. praktiska omstindlig-
heter tvingas utfora all trining under ett och samma pass.

Det ger mojlighet att under olika passa ldgga tyngdpunkten pa olika saker och fokusera enbart
pa det. Ett tankbart uppldgg kan vara; tekniktrdning pa morgonen, hopptréining (grenspecifik
traning) efter lunch och styrketrianing pa kvillen. I ett avsnitt beskrivs uppbyggningen och
arbetet fram till formtoppen som ett berg dér basen utgors av dvningar, trining i méngder for
att skapa fysiska forutsittningar och en stabilitet och trygghet att bygga vidare pa.

“"Man mdter aldrig ett berg pd mitten utan pd toppen, men grunden behovs for att na dit”

Pa samma sétt menar Augustsson & Holm att det 4r med idrottsprestationer i allménhet och
hojdhopp i1 synnerhet, man miter en idrottares storhet vid toppen av dennes prestationer.

"Det dr den ’lilla’ toppen som vittnar om storheten.”

Detta tinkande kidnner man som brassmusiker vil igen och &r ett tankesétt som definitivt dr
applicerbart pa den méngdtrining av etyder och 6vningar som utfors i det ensamma
ovningsrummet.

Nir man trinar under en lang tid kan man uppleva att ens resultat inte forbéttras trots att man
arbetar hart och malmedvetet. Under dessa perioder ir det extra viktigt att man orkar halla
motivationen uppe och bibehaller kontinuiteten i traningen. Sa helt plotsligt lossnar det och
man har tagit ett stort steg framat och presterat hojder, langder eller tider man aldrig tidigare
gjort.

Stefan framhéller manga ganger de yttre faktorerna som oerhort viktiga for framgang, service
runtomkring, att ha fordldrar som stéller upp, goda trdningsmojligheter mm.

Aven forhallandena kring sjilva tivlingarna framhalls som mycket viktiga, hotellens kvalitet,
maten, mojligheterna till lugn och ro osv. Att detta dr av vikt blir forstaeligt nar man tinker pa
att atleter som Stefan ska prestera pa den yttersta spetsen av sin formaga (kanske dven pa
miénsklighetens formaga) vid varje enskilt tavlingstillfille.

Detta i sig dr mycket kinsligt och sma storningar kan sabotera lang tids forberedelser, sa allt
som kan paverkas och férebyggas atgérdas.

Om man inte har tivlat pa en specifik arena forut gors noggranna rekognoseringar av trénar-
staben nar det giller uppvarmningsmdjligheter, avstand, tid for transporter, tillgianglighet for
toalettbesok med mera.

Detta gas sedan igenom mycket noggrant tillsammans med den aktive infor tdvlingen, som en
del i den mentala uppladdningen, for att ge maximal trygghet och bista mojliga forutsitt-
ningar. Detta gors i god tid innan tivlingen och dagen innan ska allt vara klart for att man da
ska kunna koppla av och tinka pa annat dn den forestaende uppgiften.



“En del av formtoppningen handlar om att vaga vila sig i form.”

Detta dr en insikt som jag anser att manga brassmusiker kan dra stor lirdom av. Fokus i detta
skede ligger pa att lata kroppen vila och bygga upp en mental trygghet mot bakgrund av vad
man tidigare har presterat.

Hur man vilar sig i form infor prestationstillfillen 4r mycket individuellt men for att uppna ett
optimalt resultat behdver man prova sig fram till vilken metod som passar for en sjilv.

Som exempel kan tas f.d. medelsdistansloparen Malin Ewerlof som vilade tva dagar innan
tavling, trinade ldtt dagen innan och viarmde sedan upp cirka en timme innan start.

Ewerlof & Feldrich (2000) Detta uppliagg stimmer sa gott som exakt med det
tillvigagangssiitt jag sjilv anvander infor viktiga konserter. Infor lingre lopp beskriver
Ewerl6f hur hon trappar ner trdningen ca.en vecka innan, vilar mycket och bygger upp lidngtan
att springa samt #ter och dricker mycket. Precis innan tivlingen gar hon sedan in i sig sjélv,
fokuserar och anvinder sig av ett positivt inre samtal med sig sjdlv for att halla borta
nervositetens destruktiva tankar.

Trots att man vidtagit alla de atgdrder man kan for att man ska vara sa vil forberedd som
mojligt kan man aldrig veta exakt vad som kommer att hianda. Darfér bor man 6va pa att
prestera under ogynnsamma och kaotiska forhallanden med olika typer av stoningsmoment.
Att tdvla regelbundet dr dven det mycket viktigt eftersom man aldrig kan tréna pa tavlings-
situationen fullt ut pa trining. Det samma giller dven for musiker.

Man behover spela pa konsert regelbundet for att trdna sig i att beméstra den situationen. Det
samma giller iven provspelningar®. Dessa ir kanske de situationer for musiker som har mest
gemensamt med idrottstavlingar genom att man for att na sitt mal maste genom den egna
prestationen konkurrera ut sina motstandare. Det finns dock dven regelritta tdvlingar i musik
(och da kanske inte framst melodifestivalen) som talang-, stipendietdvlingar och orkester-
tavlingar. Framfor allt i den engelska brassbandskulturen har man en stark tdavlingstradition.
Aven i Sverige finns det SM for brassband som gér av stapeln i Virnamo i november varje &r.
Dessa situationer kan vara pafrestande bade vad det giller nervositet och métet med de
konkurrenter man stélls emot.

I likhet med hojdhoppare tvingas brassmusiker ofta att védnta linge mellan sina insatser.
Hojdhoppare kan ha uppemot en timme mellan tva hopp i en tdvling och en brassmusiker kan
dven de fa vinta lange om det dr langt mellan tva man ska spela stycken i en konsert, eller om
man har langa pauser eller tacet’-satser nir man sitter i orkester, vilket inte ir ovanligt.

Detta kan innebira problem dels psykiskt i fraga om att halla koncentrationen och fokuset
intakt, men dven fysiskt eftersom muskerna tenderar att ”’stumna” om man inte har mojlighet
att halla uppe varmen och aktiviteten i dem.

Sjélvklart har inte ens en virldsidrottare som Stefan Holm alltid med sig en stab av trinare
och assistenter runt omkring sig pa varje tavling och vid vissa tdvlingar dr han helt ensam och
ska forstas dven da kunna prestera pa udden av sin formaga.

I den situationen dr man ofta dven som musiker, alltsa att man &r helt ensam i sina sista for-
beredelser och da behdver man ha tryggheten i att ha tinkt igenom det pa forhand - veta vad
man ska gora.

For att kunna bygga vidare och sporra sig sjdlv mot nya hojder dr det dven enligt

* Provspelning betecknar den uttagning som gors nir symfoniorkestrar eller liknande scker medarbetare och
haller vad man skulle kunna jdmfora med en”audition”, som dr ett mer kint begrepp.

> Tacet skrivs i orkesterstimmor och anger att instrumentalisten inte ska spela under en eller flera satser i en
symfoni eller liknande.



Augustsson & Holm mycket viktigt att ta tillvara goda prestationer, fira och njuta av
framgangar for att kunna anvinda dessa i det framtida arbetet infor nya uppgifter.
Utvérdering 6verhuvudtaget (gédrna tillsammans med nagon som kan agera bollplank) &r
viktigt och att ta med sig erfarenheter och lirdomar av upplevelser, bra som daliga.

En dalig upplevelse utan att man tagit nagon lirdom av den ir ju enbart en dalig upplevelse
och anstringningen var helt férgives. Aven om man inte #r nojd med sin prestation i ett visst
sammanhang sa kan man dnda dra lirdom av det och ta med sig virdefulla erfarenheter
dérifran. Man har aldrig presterat pa det sittet i just den situationen och under just de
forhallandena. Dessa erfarenheter kan vara; kunskaper om sig sjilv, hur man reagerade i den
specifika situationen, vad var det som inte fungerade och varfor. Ett sadant tankesitt tycker
jag dr betydligt mer konstruktivt och léttare att ga vidare utifran dn att bara vara missnojd
med sin insats.

Stor vikt ldggs ofta vid tivlingsresultat medan det kanske lika vil 4r hur traningen bedrivs
man borde ldgga vikten vid. Triningen paverkar inte bara den fysiska prestationsformagan
utan dven psykiskt, man tar med trianingen till tdvlingen (konserten), Railo (1992)

Att 6va flera timmar med dalig koncentration skapar negativa monster som man sedan bir
med sig och har daliga effekter pa savil teknik som psyke.

Metoder for att kunna trina med hég koncentration och kvalitet kan vara att sétta upp
konkreta mél for varje traningspass, fora traningsdagbok och att simulera skarpa ldgen”.
Detta hjélper en att gora det dér lilla extra vid varje triningstillfille.

Leif Boork (f.d. trinare for Svenska landslaget i Ishockey, Tre Kronor) ger exempel pa detta
pa foljande sitt:

“"Med Tre Kronor inforde jag att varje spelare i varje dvning skulle ta tva skdr
extra, ge sitt yttersta istdllet for att ldigga av i fortid. Jag forklarade det for dem
i siffror. 25 spelare som tar 50 skdir extra under tio évningar pa ett trdanings-
pass- det dr 5000 skér x 400 pass under ett ar. Det ger tva miljoner extra skdr!
Gott att ha med sig i ryggsdcken som sjdlvfortroende infor en ny sdsong.”
(Enligt Boork, citerad i Railo 1992)

I ett TV-program som nér det sdndes i Sverige hette "Tiger Woods - Fenomenet” pratade
golfaren Tiger Woods Oppenhjértigt om sitt arbete och sin vég till den absoluta vérldseliten.

I likhet med tidigare nimnde Stefan Holm, som sténdigt f6ljs av sin videofilmande pappa och
tillika trdnare, anvinder sig Woods av videoanalys 1 sin trdning.

Denna likhet skulle kunna ha att géra med att dessa bada sporter &r starka tekniksporter dar
medvetenheten om sin egen teknik &r av stor vikt, och det i bada fallen 4r svart att skaffa sig
en uppfattning om den i utférandedgonblicket. Nir det giller andra sporter (diverse lag- och
bollsporter) har jag en uppfattning, att de videoanalyser som gors, ofta mer syftar till att
analysera motstandarens taktik och svagheter dven om de ger mojlighet till sjdlvanalys.

Jag tror att man dven som brassmusiker skulle ha stor nytta av den hér typen av sjidlvanalys.
Men eftersom brass inte dr en speciellt visuell instrumentfamilj (till skillnad fran manga andra
instrument som string- eller strakinstrument) och det mesta av intresse sker inuti kroppen sa
kan det till viss del vara svarare. Vissa saker skulle man dock vil kunna analysera med hjilp
av videoinspelning som t.ex. andningens effektivitet och kroppshallningen.

Min uppfattning dr att manga brassmusiker anvénder sig av dylika tekniska hjalpmedel i allt
for begriansad utstrackning. Som att spela in sig sjdlv ndr man Gvar for att pa sa sétt fa en mer
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objektiv upplevelse av hur det faktiskt later, nagot som &r svart att faktiskt fa nagon korrekt
uppfattning om ndr man sjdlv dr mitt i det. Ett problem som inte dr helt olikt svarigheten att
observera hur det ser ut nir jag svingar en golfklubba samtidigt som jag gor det.

Vidare menar Woods att man maste vara fullt 6vertygad om att man klarar av den uppgift
man star infér och kunna anvinda den mentala stabilitet som det medfor.

“Det handlar inte om att vara bdst, det handlar om att vara bdst ndr det gdller”

I detta far han medhall fran flera andra som medverkar i programmet, bl.a. fére detta
basketspelaren Michael Jordan. Det finns golfare som kan sla langre och det finns golfare som
kan sla rakare dn Woods, men inte pa tivling.

Detta menar Woods beror pa hans malmedvetenhet och instillning eller ”vinnarskalle”; nir
han &r pa tavling sa finns bara ett mal och det dr att vinna, nir det 4dr avklarat kan han slappna
av, umgas och ha trevligt.

Woods menar dven att han har haft stor fordel av att alltid ha betraktat golfen som en sport”

i bemirkelsen att man behover vara i fysiskt god kondition, vilket han fatt med sig genom att
tidigare ha sysslat med andra sporter. Dérfor styrketrdnar, och konditionstrdnar han medvetet
som en viktig del 1 sina forberedelser, vilket naturligtvis ger resultat i tivlingssammanhang
tackvare forbittrade fysiska forutsidttningar. Tidigare har inte alltid golfare betett sig och sett
ut som idrottsmén utan varit litt 6verviktiga medelalders min, nagot som definitivt fordndrats
bl.a. genom det exempel Woods satt med sina framgangar pa greenen.

I detta ser jag en stor likhet med brassmusiker som dven de har stor fordel av att vara i allmént
god fysisk form for sitt musicerande, vilket inte alltid &r fallet.

Hopptrinaren Yannick Tregaro star bakom ett flertal av de virldselithoppare, med savil OS
som VM medaljer pa meritlistan, som bidragit till vad som kommit att kallas ”det svenska
friiddrottsundret”, ndgot som Yannick sjdlv vill kalla for ’det svenska hoppundret”.

Han har bred erfarenhet och kunskap om friidrott, men framforallt hoppgrenarna, och har
trinat bland andra hdjdhopparna Kajsa Bergqvist, Emma Green och trestegshopparen
Christian Olsson. I "Hopp & Karlek” Tregaro & Reckmann (2004) beskriver han sitt arbete
med de idrottare han trinar. Tregaro framhaller dven han vikten av de yttre omstidndigheterna,
goda trinings-mojligheter och vikten av att hela den aktives livssituation dr gynnsam.

Till skillnad fran Stefan Holms mycket detaljerade och vetenskapliga trianing som starkt
priglas av hans sinne for siffror och statistik, har Tregaro ett betydligt mer holistiskt synsitt
och ser hellre till helheten, den hela idrottaren och kinslan. En annan pataglig skillnad dem
emellan dr att Tregaro har en hel grupp aktiva som han tréanar. Han talar om gruppen dér varje
individ &r viktig, om gemenskap och att stdtta och pusha varandra. Holm dédremot har ett
betydligt mer ensamt arbetssitt diar han knutit nidra samarbets-partners till sig, som i stort sett
bara arbetar med honom. Speciellt tydligt dr kanske detta i hans val av sin far som trénare,
som egentligen inte har nagon annan erfarenhet av idrott for egen del &n att ha vaktat malet i
drygt 500 matcher for Ostra Dejes IK. Augustsson & Holm (2004)

Holm vérnar om sin privata sfér, dven i situationer dédr han dr i ndra samband med andra, som
pa tivlingsarenan och i samband med misterskap nir aktiva samlas och lever pa en mycket
begriansad yta. Han viljer i mojligaste man att t.ex. dta atskiljd fran de andra for att kunna
fokusera pa uppgiften ostort.



Tregaro pekar pa tekniktriningen som det absolut viktigaste i arbetet med de aktiva. Han
menar att det dr betydligt viktigare dn den styrkeframjande trdningen.

Som exempel for detta anvénder han Christian Olsson, som han samarbetet med under manga
ar och som han menar aldrig lyft mer dn 150 kg i kndb6j men trots detta varit bést i vdrlden i
tresteg, nagot som hans tranarkollegor funnit néstintill otroligt.

Detta menar Tregaro mojliggjorts av god teknik- och elasticitetstrining, vilket bidragit till att
man kan utnyttja den styrka han har maximalt. Att ha en stor muskelmassa kan till och med
vara en nackdel i hoppgrenar, eftersom muskler r tungt och man ska lyftas hogt eller langt.
Aven Holm pépekar detta och ser sin (for héjdhopp) ringa lingd pa 181cm som en fordel,
eftersom han har en mindre kropp att lyfta 6ver ribban. En mindre och léttare kropp som dr
littare att kontrollera och som ger mindre pafrestningar pa densamma.

Tekniktrdning syftar till att trina nervsystemet och syftar till att skapa beteendemonster som
ger positiv automatik i det som ska goras, det vill sdga att ldra kroppen att gora rétt genom
mingdtrining. Om man har sdmre teknik och koordination innebir det att man anvinder fel
och fler muskler &n man egentligen behover, vilket forbrukar onddig energi och himmar
prestationen. Som exempel anvinder Tregaro nyborjargolfare vilka han menar till en borjan
tar i allt for mycket med hela kroppen istillet for att slappna av och lata klubban gora jobbet.
Han jamfor det dven med att man skulle kora bil med full gas och med handbromsen atdragen.
Detta giller dven for brassmusiker som ofta jobbar onodigt mycket och pa fel sitt med em-
bouchyren istillet for att slappna av och lata luften gora jobbet.

Med vissa instrument och munstycken &r detta av sirskilt stor vikt och de kan lata fantastiskt
om man gor ritt men kan vara néstan ospelbara om man gor fel.

For att astadkomma en optimal utveckling &r det enligt Tregaro enormt viktigt, att man tranar
upp en bra grundteknik forst och inte pressar sig eller sina aktiva (elever) med for hard styrke-
trining for tidigt.

Nir det giller idrott bor man vénta med tyngre trianing till de Gvre tonaren ndr man i stort sett
vuxit fardigt. Detta pga. att kroppen inte &r redo for att kunna ta till sig traningen. Men ocksa
for att forebygga att man skadar sig och for att man ska kunna lyfta sina prestationer under
lang tid genom Okad fysisk trianing och fa en stindigt uppatriktad formkurva.

Man bor heller inte trina for specificerat for tidigt, eftersom det kan hamma kroppens elas-
tiska utveckling. Att leka i skogen kan vara bittre traning &n att springa 100 meter 20 ganger
om dagen for barn.

Den brittiske trestegshopparen Jonathan Edwards halls av Tregaro som en fullindad teknisk
trestegshoppare, eftersom han pa ett sa effektivt sitt slappnar av i stegisittningen och pa sa
sitt lyckas forvalta farten genom hela hoppet, istéllet for att som manga krafthoppare ha ett
langt forsta steg for att sedan ha ett betydligt kortare andra steg dér farten stoppas upp.

Att friidrottare, och hoppare i synnerhet, kan utveckla en sa god teknik beror enligt Tregaro
pa att man har sa god kunskap om hur det perfekta ser ut och ska utforas eftersom man tranar
pa en specifik sak, ett specifikt rorelsemonster till skillnad fran bollidrotter dir man har ett
odndligt antal olika moment.

Att samla pa sig 6vningar for att trina dessa specifika rorelser dr viktigt, gdrna manga som
trianar samma sak behovs for att trigga inldrningen och okar chansen att det man trénar dven
fungerar i1 pressade situationer. Nar det géller trdningens strategi och taktik lyfter Tregaro
fram trdnarens (pedagogens) kunskap och ansvar for att skapa fortroende och se till att den
aktive utvecklas men utan att skadas eller tappar motivationen.

Nir det giller triningscykeln och formtoppningen beskriver Tregaro den fordelad Gver aret pa
foljande sitt; oktober-november; hoppstyrka, uthallighet och grundtridning som sedan trappas
upp fram till tdvlingssdsongen inomhus under februari-mars. Grundtridning under mars-april
foljt av tiavlingsforberedande trianing under maj och borjan av juni. Under uppbyggnads-



perioden oktober-januari tridnar man upp till tio pass 1 veckan medan man under tévlings-
sdsong “’bara” trinar tre-fyra ganger i veckan plus eventuellt nagon tivling, detta for att

skapa kénsla av ldtthet och explosivitet 1 kroppen.

Malin Ewerlof sprang under sin tid som aktiv 1-2 tidvlingar i veckan under tdavlingssdsongen
och “levde” under den tiden pa vinterns trdning. I mitten av perioden gjorde hon ett tavlings-
uppehall pa ca.2 veckor for att trina och pa sa sitt bibehalla formen hela tivlingssdsongen ut.
I den man man trianar under pagaende sdsong bor det rora sig om sparsam kvalitativ traning
och inte den typ av kvantitativ trining som bedrivs under vinterhalvaret, Ewerldf & Feldreich
(2000).

I den langsiktiga planeringen 6kas dven den fysiska triningen ar fran ar for att langsamt bygga
upp en allt storre grundstyrka ar fran ar. Inom uthallighetssporter som medel- och langdistans-
16pning kan den fysiska utvecklingen nédr man blir dldre, starkare och dirmed tyngre innebéra
att resultaten under en period forsdmras.

Den fenomenale amerikanske simmaren Michael Phelps trinare Bob Bowman beskriver den
uppbyggande triningen (som inte alltid &r sa rolig) som att sitta in pengar pa banken som man
sedan i samband med viktiga tavlingar tar ut. Efter sina historiska atta guldmedaljer under OS
1 Peking 2008 citerar och kommenterar Phelps detta med:

I guess we 've put a lot of money in the bank during the last four years,
and we have withdrawn pretty much every last penny of it.”

2 Arbetsbeskrivning

2.1 Arbetet

Jag har valt att undersoka och jimfora brassmusiker® och idrottare pa relativt hog nivé i fraga
om fysiska forberedelser infor framtridanden. Aven mentala forberedelser kommer i viss mén
att berdras @ven om detta inte dr huvudfokus for denna uppsats.

Med begreppet ”hog nivd” menar jag utdvare som pa ett eller annat sétt gitt vidare frén att
enbart ha sitt idrottande eller musicerande som ren fritidssysselséttning. Detta kan vara att
man tévlar/konserterar regelbundet och/eller eventuellt studerar/studerat vid Idrottshogskola
respektive Musikhogskola. Jag tyckte det var intressant att jimfora dessa grupper eftersom
musiker sa vil som idrottare dgnar mycket tid at forberedelser infor prestationer &ven om
prestationerna skiljer sig fran varandra.

Jag har valt att begridnsa mig till att jamfora de fysiska forberedelser som brassmusiker
respektive idrottare genomgar och kommer inte att ta upp andra aspekter av framtridandet sa
som mental tridning och nervositet som dven de spelar en stor och kanske avgorande roll for
prestationens kvalitet i nagon storre utstrackning.

Detta framst for att begrinsa undersokningens omfang, men dven for att det redan finns ett
relativt medvetet tinkande samt befintliga undersokningar kring mentala forberedelser sa vl
inom idrotten som musiken.

® Brass eller missings/bleckblsinstrument ir den blasinstrumentgrupp vilka har ett grytformat munstycke och
dir tonen genereras genom att musikern blaser luft sé att dennes ldppar vibrerar. Dessa instrument 4r t.ex.
trumpet, kornett, valthorn, althorn, trombon, eufonium och bastuba.

10



2.2 Beskrivning av undersdkningens bada grupper

For en idrottare giller det att prestera sitt allra bésta i en tidvlingssituation, inte bara i
forhallande till motstandare, som #ven de lagt ner enorma méngder tid for att kunna prestera
pa toppen av sin kapacitet vid just detta tillfélle, utan dven infor en stor, forvintansfull och
kanske skrimmande publik. Hir skiljer sig olika idrotter fran varandra, vissa stiller i likhet
med musicerande krav pa estetisk skonhet som t.ex. simhopp, konstakning och gymnastik,
medan det i andra idrotter kan se ut i stort sett hur som helst bara man uppnar det utsatta
malet. Ett exempel pa detta dr hojdhopparen Donald Thomas fran Bahamas, som sommaren
2007 slog virlden med hidpnad genom att med sin hogst personliga stil utklassa hela den
etablerade hojdhoppseliten utan att ha trinat hojdhopp i mer #n nagra manader, och utan i
stort sett nagon hojdhoppsteknik att tala om och utan att ens dga ett par hojdhopparskor.
Men i normala fall innebér att verhuvudtaget ha chans att na framskjutna placeringar i
maisterskap, lang och oerhort malmedvetna forberedelser. Forberedelser i fraga om
konditionstrining, tekniktraning och mental trdning, man springer sina strackor och man
hoppar sina hopp. Aven for brassmusiker i den klassiska genren som jag tillhor, handlar
forberedelserna till stor del om att kunna prestera sitt allra bésta vid en given tidpunkt. Man
Ovar sina skalor, etyder och stycken for att nir tillfillet kommer kunna spela som allra bist
nér stralkastarna tdnds och man méter publikens 6gon och 6ron.

Det som ytterligare skapar likheter mellan brassmusiker och idrottare i kanske storre utstrack-
ning 4n 1 jimforelse med andra grupper av instrumentalister 4r det faktum, att brassmusiker
genererar sina toner med hjilp av luft och muskler. Det &r alltsa musikerns egen kropp som
alstrar ljudet.

Till skillnad fran de flesta andra instrument, sa har inte brassinstrumenten nagra egna ljudande
delar som t.ex. en fiol dér en string sitts i svingning med hjélp av en strake eller en klarinett
dér tonen alstras genom att klarinettisten blaser luft Gver ett rorblad som pa sa sétt borjar
vibrera. Det som genererar tonen nir man spelar pa ett brassinstrument 4r att musikern formar
lapparna till ett membran och sétter sin lippmuskulatur i svingning med hjélp av luft.
Instrumentet i sig dr egentligen bara ett resonanshjidlpmedel i form av ett ror var uppgift dr att
foradla tonens karaktér.

For att dndra ton justerar musikern ldpparnas anspinning och lufttrycket och kan pa sa sitt
anvénda sig av rorets naturtoner dvs. de toner som enligt ett givet monster kan alstras genom
sa kallad 6verblasning av ett ror i en specifik langd.

Med instrumentets knappar, ventiler eller drag justeras lingden pa roret och ger tillgang till
andra naturtonserier och mojliggor att man kan spela alla toner (kromatiskt) pa instrumentet.

Eftersom brassmusikern anvinder sig av muskler som grunden i sitt musicerande sa dgnas
mycket tid till att trdna vad man brukar kalla sin “embouchyr” (ldppmuskulatur) dels for att fa
tillgang till ett storre tonalt register men dven for att bygga upp en kondition och pa sa sitt
kunna spela lingre perioder, langre stycken utan paus. Det jag har upplevt (och som &r den
grundlidggande hypotesen for detta arbete) ar att det bland brassmusiker inte finns lika god
kunskap 1 hur man sjélv fungerar, vilken typ av foreberedelseuppligg som passar bist och hur
man bor lagga upp sin traning infor framtradanden och prestationstillfdllen, som det gor inom
idrotten. Detta grundar jag pa, att jag ofta hort brassmusiker som 6vat for mycket precis innan
ett framtradande och dérfor presterar simre dn de egentligen behovt gora pa grund av att de
trottat ut sig i fortid.Om detta beror pa att man velat forbereda sig in i det sista, att man velat
vara tillrackligt uppvarmd, for att forsékra sig om att man kan det man ska gora eller nagot
annat tror jag r individuellt. Jag har dock svart att tinka mig att en idrottsman skulle springa
nagon mil precis innan ett maratonlopp for att se om han kan det han ska gora.
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Dirfor ville jag undersdka om sa var fallet, och i sa fall om det fanns kunskap inom idrotten
som man bland brassmusiker kan tilldigna sig och anviénda sig av i den egna verksamheten.
Som ldrare pa brassinstrument savél som tranare inom idrotten, dr det viktigt att handleda sina
elever/aktiva, ge sjilvinsikt och ge dem verktyg for att kunna forbereda sig pa bista sétt. Att
kinna att man forberett sig vil och att man behirskar situationen ger sjilvfortroende och
skapar en positiv spiral vilket i sin tur gynnar utdvandet.

For att kunna ge elever de forutsidttningar som ndmnts tidigare och ge dem de verktyg och den
sjalvinsikt som de behover, sa anser jag att man som ldrare forst behover tilldgna sig
kunskaper i att forbereda sig pa ett optimalt sitt.

2.3 Terminologi

Formtoppning &r ett uttryck som anvénds frimst i idrottssammanhang och betecknar toppen
av en tdnkt linjdr formkurva. Svenska Akademins Ordlista anger ordet endast som ett
sportrelaterat uttryck, Svenska Akademin (1998). Motsatsen till en formtopp skulle kunna vara
en formsvacka vilket betecknar en tillfillig period av sdémre form av en eller annan anledning.

Uppkomsten till det linjdra tinkandet 1 traningen kan eventuellt komma sig av att de aktiva
under perioder av hérd fysisk trdning “tranar ner sig” medan de under tdvlingssdsongen tranar
mindre for att vara mer utvilade nér det kommer till tivlingssituationen. Under en lang tav-
lingssdsong brukar man ocksa ténka sig en formkurva diar man forsoker pricka in hjdpunkten
vid en tidpunkt for en speciellt viktig tiavling, pa elitniva skulle detta kunna utgoras av ett OS
eller ett VM. Stor vikt ldggs pa att pricka in toppen pa sin formkurva vid ritt tillfélle, ge sig
sjalv sa goda forutsittningar som mojligt och vara bést nir det géller.

Det man efterstravar ar ett tillstand av optimala fysiska forberedelser, inga skador, ritt méangd
vila, en formanlig serie tdvlingar bakom sig mm.

2.4 Problemformulering

Ar det viktigt att ha omfattande kunskap om formtoppning i arbetet som brasspedagog?

Har ldrare till dagens aktiva brassmusiker lyckats formedla kunskap om hur man forbereder
sig pa bésta sitt utifran individens forutséttningar?

Har brassmusiker en bristande medvetenhet, metodik och kunskap nér det giller
konsertforberedelser?

Hur forbereder sig idrottare pa hogre niva infor tavlingar?

Ar idrottare mer medvetna i sitt triningsuppligg 4n brassmusiker?

Ar metodik utvecklad och anpassad for idrottares tivlingsforberedelser mojlig att applicera pa
brassmusikers forberedelser infor konserter?

Upplever brassmusiker att de har den kunskap, som de tycker krévs for att de ska kunna kinna
en trygghet i sina forberedelser infor konserter, eller anser de att de skulle kunna prestera
bittre med 0kad kunskap om hur de sjdlva och deras muskulatur fungerar?
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2.5 Syfte

For att kunna ge sina elever en sjélvtillit och en trygghet i sitt musicerande och framforande
sa krivs att man ger dem goda forutséttningar och kunskap i hur de sjélva fungerar for att de
sedan som sjélvstindiga musikanter ska kunna forbereda sig pa bista sitt infor konserter.

Ett gott sjalvfortroende och att kidnna att man kan uppfylla sina egna och andras forvintningar
skapar en positiv spiral som gynnar unga musikers bade musikaliska och personliga
utveckling. For att som brasspedagog kunna férmedla denna kunskap anser jag att man
behover reflektera dver hur man sjdlv och ens egen muskulatur fungerar, vilka forberedelser
man sjdlv behover vidta infor konsert med mera.

Min hypotes dr dven att man skulle kunna ha nytta av att ta del av metoder och teorier som
idrottare anvénder sig av i sina forberedelser infor tavlingar, bade fysiska och mentala.

2.6 Metod och material

Jag har som grundliggande metod i min undersokning anvint mig av tva dppna enkiter som
jag publicerat via Karlstads Universitets hemsida (bifogas).

Den ena enkiten riktade sig till aktiva brassmusiker pa lite hogre niva, som regelbundet Gvar
och spelar pa konserter. Den andra enkiten riktade sig till aktiva idrottare pa lite hogre niva
som trdnar och tivlar regelbundet.

Enkiterna utformade jag pa ett sadant sitt sa de skulle vara sa lika varandra som mojligt for
att jimforelser mellan de bada grupperna skulle kunna goras men fortfarande vara anpassade
till de bada.

I enkiterna bad jag de svarande att beskriva sina 6vnings- respektive trianingsrutiner allt fran
vilken typ av trining till hur mycket de trinar och vilket triningsuppldgg de har.

Efter att ha publicerat enkiterna kontaktade jag administrationerna vid nagra av landets
musik- och idrottshogskolor och bad dem hjilpa mig att ldgga ut en link till respektive enkiit
pa deras interna datanétverk.

Jag mejlade ut brassenkitldnken till ett flertal orkestermusiker med onskemal att de skulle
vidarebefordra den till sina kollegor.

Fréan en av landets idrottshogskolor fick jag en adresslista over 29st studenter till vilka jag
ocksa mejlade ut idrottsenkétldnken.

Eftersom jag sjdlv dr brassmusiker utan nagon direkt erfarenhet av aktivt idrottande i nagot
tavlingsrelaterat, prestationsinriktat sammanhang har jag forsokt att sédtta mig in i hur idrottare
arbetar och tinker kring sitt triningsarbete. Detta har jag gjort genom att lisa artiklar, tré-
ningshandbodcker och biografier med mera.
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3. Enkatundersokningarna - Resultatredovisning

3.1 Enkat om 6vning och forberedelser — undersokning av hur
brassmusiker forbereder sig infor prestationstillfallen

Eftersom enkiten inte skickats ut till specifika respondenter utan varit 6ppna, publicerats pa
interna nidtverk pa musikhogskolor och ldnkats vidare mellan kollegor vi en kontaktperson sa
ar det svart att sdga hur manga som natts av den.

Enkiten besvarades av 17 brassmusiker, 11 manliga (64,7%) och 6 kvinnliga (35,3%).
Denna konsliga snedstillning kan vara en indikation av att det fortfarande &r fler mén @n
kvinnor som spelar brassinstrument.

Av de svarande var: 4st trumpetare
4st valthornister
5st trombonister
1st bastrombonist
3st tubaister

14st av de svarande angav att de har en klassisk inriktning (82,3%)
Ist anger “mest klassiskt”

1st anger allround”

Ist anger klassiskt/jazz”

Hur mycket tid ligger du i genomsnitt pa enskild 6vning per vecka?

Svarsalternativ Antal svar |Fordelning
%

1 |0-3h/v 1 59

2 3-6h/v 0 0.0

3 |6-9h/v 3 17.6

4 9-12h/v 3 17.6

5 |12-15h/v eller mer 11 64.7

Hur manga dagar i veckan 6var du i genomsnitt?

Svarsalternativ |Antal Fordelning 1
svar % 12
11 0 0.0
2 2 0 0.0 g
33 1 5.9
4 4 0 0.0 6
595 1 5.9
6 6 6 353 ?
717 10 58.8 o |
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Hur léigger du upp din 6vning under veckan?

Svarsalternativ Antal Fordelning
svar %

1 Pngef’a’.r lika varje 4 235
ovningspass
Nagra lattare och nagra tyngre 5 29 4
ovningspass
Qhka beroende pa vad jag ] 471
hinner

4 Annat 1 5.9

1o

Ungefir hur langa pass évar du innan du tar paus?

Svarsalternativ

1 0-10min

2 110-20min

3 120-30min

4 |30-40min

5 140-50min

6 50-60min eller mer

10

Antal svar |Fordelning
%

0.0
23.5 &
41.2
11.8
23.5 5
0.0

(= N S N =

Ungefir hur langa pauser tar du?

Svarsalternativ

1 0-10min

2 110-20min

3 120-30min

4 130-40min

5 140-50min

6 |50-60min eller mer

10

Antal svar |Fordelning

% 8
29.4

29.4 ©

29.4

5.9

59

0.0

O == | W

Vad dominerar dina 6vningspass? (rangordna alternativen 1-5)
Alternativen var: Teknikovningar Etyder Skalor Stycken Annat

Teknikovningar:

3st (17,6%) angav detta som dominerande i deras dagliga 6vning
6st (35,3%) angav detta som det ndst mest dominerande

3st (17,6%) vardera angav det som respektive nr3 och nr4

2st (11,8%) angav att det inte alls var en del av deras dagliga 6vning

15



Etyder: 6st (35,3%) angav detta som dominerande i deras dagliga 6vning
2st (11,8%) vardera angav detta pa 2:a respektive 3:e plats
5st (29,4%) angav detta som nr4
Ist (5,8%) angav detta som nr5
Ist (5,8%) angav att detta inte ingar i den dagliga 6vningen

Skalor: 2st (11,8%) angav detta som dominerande
3st (17,6%) angav detta som det nédst mest dominerande
4st (23,5%) angav detta som nr3
3st (17,6%) vardera angav det pa 4:e respektive 5:e plats
2st (11,8%) angav att det inte alls ingar i deras dagliga 6vning

Stycken: 3st (17,6%) angav detta som dominerande
4st (23,5%) angav detta som nr2
5st (29,4%) angav detta som nr3
3st (17,6%) angav detta som nr4
2st (11,8%) angav att detta inte ingar i deras dagliga 6vning

Annat: 3st (17,6%) angav detta som dominerande
Ist (5,8%) angav detta som nr2
2st (11,8%) angav detta som nr4
6st (35,3%) angav detta som nr5
Sst (29,4%) angav inte detta som en del av sin dagliga 6vning

Hur forbereder du dig de sista dagarna infor soloframtridanden?
Pa denna fraga fick de svarande ange fria svar.

Den dominerande strategin (ca.41,2%) bland de svarande &r att vila helt eller att ova sparsamt
de sista dagarna infor framtrddandet. Samt att prioritera somn och att dta bra.

Olika metoder som att vila helt infor framtridanden eller att vila 2 dagar fore konserten och
sedan Ova létt dagen innan.

Mental trining finns som ett inslag och da oftast i form av visualisering av konsertsituationen.
En annan strategi som finns representerad (17,6%) &r att spela det man ska gora pa konserten
pa ett sa realistiskt sétt som mojligt utan avbrott och fokusera pa helheten.

Men dven att 6va som vanligt och att finslipa pa de sma detaljerna finns bland svaren.

Forbereder du dig pa samma siitt infor orkester- som infor soloframtridanden?

10

Svarsalternativ Antal | Fordelning
svar % 8
1 Ja, ingen skillnad 3 17.6 6 |
2 Nej, mer 1 59
3 Nej, mindre 7 41.2 ¢ N
Det beror pa ||
framtréidar?det 8 41.1 :
0
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Av de som angett att de inte forbereder sig pa samma sétt infor orkester som infor
soloframtridanden forklarar de detta pa foretradelsevis tva olika sitt som dr jamnt
representerade. Dels att orkesterframtradanden oftast inte &r lika pafrestande psykiskt
eftersom man inte dr ensamt ansvarig for resultatet. Dels att orkesterstimmor inte dr lika
avancerade som sololitteratur.

Har du upplevt att dina ldppar stumnat/ tagit slut pa konsert?

10

Svarsalternativ Antal |Fordelning
svar % 5
1 |Nej, aldrig 5 29.4
2 Ja, alltid 0 0.0 &
3 |Ja, ofta 0 0.0 4
4 |Ja, ibland 9 52.9
o . 2
5 J'Z.l, tidigare men inte 3 17.6 l
langre
0

1 2 3 4 5

De svarande ombads dven att ge exempel pa hur detta kan forbyggas och den klart domi-
nerande asikten var att det kan forebyggas av mer 6vning och en bittre fysik kondition.

Ett annat exempel &r att inte spela for mycket samma dag som konserten, men @ven att spela
innan konserten sa man dr uppvarmd framhalls som viktigt.

Hur lang vila krivs for att du ska aterhimta dig och kunna spela igen?

g

Svarsalternativ Antal svar |Fordelning
%

1 |1-30sek 4 23.5
2 130-90sek 2 11.8
3 |1,5-3min 2 11.8
4 |3-5min 2 11.8
5 |5-15min 2 11.8
6 |15min eller mer 2 11.8

Skulle dina framtridanden kunna forbittras genom ett mer medvetet och effektivare
ovningsuppligg?

e}

Svarsalternativ Antal |Fordelning 4t
svar %
1 Nej 1 59 30
2 |Ja, som solist 1 5.9 20
3 Ja, i orkester 0 0.0
8 ; i 10 =
Ja, bade som solist och i 14 82 4
orkester
0
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Anvénder du dig av mental trining i din 6vning?
15

Svarsalternativ Antal svar |[Fordelning
% 12
1 Ja, regelbundet 2 11.8 q
2 |Ja, ibland 10 58.8
3 Nej, aldrig 2 11.8
N'e.], men jag skulle 3 17.6
vilja

1 z 3 4

De mentala triningsstrategier som presenteras dr i huvudsak visualisering och simulering av
konsertsituationen i 6vningsrummet. Aven praktiska 6vningar som att spela infor en
ovningspublik och att springa i trappor och sedan spela for att simulera en pressad situation.
Man menar att det ger ett bittre sjdlvfortroende, lugn, en trygghet och en stabilitet att man
tankt igenom och forberett sig for situationen i forvag.

Upplever du att du presterar bist pa konsert eller i 6vningsrummet?

Svarsalternativ Antal svar | Fordelning
%

1 I 6vningsrummet 8 47.1

2 |Pa konsert 11 64.7

3 |Ingen skillnad 1 59

Av dessa svar kan utlédsas att det mycket beror pa hur man forhaller sig till sin nervositet och
den adrenalinutsondring som sker. Vissa ser den som positiv och nagot som lyfter
framtraddandet medan andra ser den som himmande.

Forhallandet till publiken &dr dven det olika da vissa ser det som att musiken far en mening nir
man spelar for nagon medan andra ser publiken som nagot hotfullt.

I hur stor utstrickning har de ldrare du haft lagt vikt pa fysiska forberedelser med
sarskild inriktning pa konserter?

Svarsalternativ Antal svar | Fordelning
%

1 [Inte alls 3 17.6

2 |Lite 10 58.8

3 |Ganska mycket 2 11.8

4 Mycket 2 11.8
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I hur stor utstrickning har de lirare du haft lagt vikt pa mentala forberedelser med
sarskild inriktning konserter?

Svarsalternativ Antal svar |Fordelning
%o

1 [Inte alls 3 17.6

2 [Lite 11 64.7

3 |Ganska mycket 2 11.8

4 Mycket 2 11.8

3.2 Enkat om traning och forberedelser —
undersokning av hur idrottare forbereder sig infor prestationstillfallen

Aven denna enkiit har varit 6ppen och publicerats pé interna studentnitverk men har ocksa
skickats till 29st specifika respondenter.

Enkéten besvarades av 32 idrottare 9 manliga (28,1%) och 23 kvinnliga (71,9%).

En méngd olika sporter och idrottsgrenar finns representerade.

Hilften av de svarande ér friidrottare, 16st (50%) och dven inom friidrottarna finns de allra
flesta grenarna representerade.

De representerade grenarna ér kula, spjut, sldgga, diskus, medeldistans, hicklopning (3st),
sprintlopning (2st), tresteg, langdhopp, hojdhopp (2st) och mangkamp (2st).

I den andra hélften av de svarande finns 5st individuella idrotter, lingdskidor, orientering,
ridsport brottning, judo och 5st lagidrotter, curling, fotboll, innebandy (2st), ishockey, basket
(3st) och representerade.

Dirutover dven segling som bade kan riknas som en lag och en individuell sport.

Hur mycket tid ligger du i genomsnitt pa trining per vecka?

J=le]

Svarsalternativ Antal svar | Fordelning %

1 0-3h/v 0 0.0 40

2 3-6h/v 2 6.3 30

3 6-9h/v 6 18.8

4 19-12h/v 10 313 2

5 112-15h/v eller mer 14 438 1w l
p—
0

1 z 3 4 al

Hur manga dagar i veckan trinar du i genomsnitt?

G0

Svarsalternativ | Antal svar |Fordelning
%

(I 0 0.0 40
2 2 0 0.0 20

3 3 1 3.1
4 4 4 12.5 20

5 5 4 12.5
16

6 6 18 56.3
7 7 5 15.6 0
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Hur légger du upp din trining under veckan?

g0

Svarsalternativ Antal |Fordelning
svar %
f.. l-k . 40
1 U.r.lg'e ar lika varje 4 125
traningspass 30
Négra laEta.re och nédgra 19 504
tyngre traningspass 20
Olika beroende pa vad jag
. 3 94 16
hinner
4 |Annat 4 12.5

1 2 3 4

Ungefir hur langa pass trinar du innan du tar paus?
il

Svarsalternativ Antal svar | Fordelning 40
%
1 0-10min 1 3.1 a0
2 |10-20min 5 15.6
3 20-30min 8 25.0 %
4 130-40min 7 21.9 10
6 50-60min eller mer 11 344 1 2 3 4 5 &

Ungefir hur langa pauser tar du? o

Svarsalternativ Antal svar |Fordelning % 40
1 |0-10min 27 84.4 0
2 [10-20min 1 3.1
3 120-30min 0 0.0 20
4 130-40min 0 0.0 "
5 |40-50min 0 0.0
6 50-60min eller mer 2 6.3 T

Vad dominerar dina triningspass? 31/32 svarande besvarade denna fraga

Tekniktraning: 8st (25.8%) angav detta som dominerande i deras traning.
Sst (16,1%) angav detta som det ndst mest dominerande
10st (32,3%) angav detta som nr3
7st (22,6%) angav detta som nr4
Ist (3,2%) angav detta som nr5

Kondition: 4st (12,9%) angav detta som det mest dominerande i deras trining
Ost (29%) angav detta som det nédst mest dominerande
Sst (16,1%) angav detta som nr3
Ost (29%) angav detta som nr4
4st (12,9%) angav detta som nr5




Styrketrdning: Sst (16,1%) angav detta som det mest dominerande i deras trianing
10st (32,3%) angav detta som det nidst mest dominerande
Ost (29%) angav detta som nr3
4st (12,9%) angav detta som nr4
3st (9,7%) angav detta som nr5

Grenutdvning: 13st (40,6%) angav detta som det mest dominerande deras tridning
2st (6,3%) angav detta som det niist mest dominerande
Sst (15,6%) angav detta som nr3
Ost (28,1%) angav detta som nr4
3st (9,4% angav detta som nr5

(Detta alternativ angavs endast av13st svarande)

Annat: 2st angav detta som mest dominerande (6,4% av de totalt svarande 31)
2st angav detta som det mest dominerande (6,4%)
Ost angav detta som nr3 respektive nr4
Ost angav detta som nr5 (29%)

Hur forbereder du dig de sista dagarna infor tavling?
Pa denna fraga fick de svarande ange fria svar.

Den klart dominerande strategin som framkommer av de svar som getts &r vila eller endast
liittare fysisk aktivitet som finns representerat i 16st (50%) av svaren. Aven bland idrottarna
finns ett flertal strategier hur man ldagger upp sin vila, nagra vill vila helt de sista dagarna infor
tavling, andra vilar 2 dagar innan tivling och trina dagen innan. Aven att trina inda inpa
tavlingsdagen men att trina littare de sista dagarna finns bland svaren.

14st (43,7%) av de svarande framhaller att #ta bra som en viktig del i forberedelserna.

11st (34,4%) av de svarande anger att de dgnar sig at mentala forberedelser och da
foretradelsevis positiv visualisering av tdvlingssituationen.

10st (31,2%) av de svarande framhaller att vara noggrann med sin somn som en viktig del.
Att inte resa till tivlingsplatsen samma dag som tdvlingen &r att foredra.

Forbereder du dig pa samma sitt infor individuella som laginsatser?
Denna fraga besvarades endast av de med erfarenhet av bade individuell och lagidrott. 16/32.

10

Svarsalternativ Antal | Fordelning % .
svar
1 Ja, ingen skillnad 7 219 &
2 |Nej, mer infor laginsatser 1 3.1
3 Nej, mindre infor laginsatser 5 15.6 |
4 Det beror pa framtridandet 3 9.4
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Av de som svarat att de inte forbereder sig pa samma sitt infér gemensamma som individuella
insatser angav att det berodde pa:

- att man maste anpassa sig efter laget da

- att man bara @r en del av laget

- att man inte tdvlar pa samma niva i lagidrott

- att idrotterna skiljer sig sa mycket fran varandra

- att mer mentala forberedelser krivs for att ett misslyckande inte bara drabbar en sjilv

Har du upplevt att kroppen stumnat eller tagit slut pa tivling/match?
Jals]

Svarsalternativ Antal | Fordelning %
svar 40
1 Nej, aldrig 7 219 a0
2 Ja, alltid 0 0.0
20
3 \Ja, ofta 3 94
4 Ja, ibland 24 75.0 10
Ja, tidigare men inte -  —
N 0 0.0 T = 3 3 5
langre

De svarande ombads att ge exempel pa hur detta kan férebyggas.

Den dominerande asikten var 6kad uthallighetstrining och mjolksyretalighet men @ven att inte
triana for tétt inpa tavlingstillfillet var en framtradande asikt.

Sadant som att inte ha itit i rdtt relation till tdvling, bristande somn och dotid innan tavlingar
sent pa dagen togs dven upp som potentiella orsaker till att det kan intréffa.

Hur lang vila krivs for att du ska aterhimta dig tillriackligt for att kunna fortsitta?

10

Svarsalternativ Antal svar | Fordelning %
1 |1-30sek 7 21.9 5
2 |30-90sek 8 25.0
3 [1,5-3min 4 12.5
4 |3-5min 5 15.6
5 |5-15min 3 94
6 |15min eller mer 3 9.4 “

4 i} g

Skulle dina prestationer kunna forbéttras genom ett mer medvetet och effektivare
triningsuppléigg infor tivling/match?

50

Svarsalternativ Antal |Fordelning % 40
svar
1 Nej 9 28.1 *
2 Ja, individuellt 8 25.0 #
3 Ja, i lagsituationen 2 6.3 10 B
4 Ja, bade individuellt och i lag 13 40.6 0-—-——
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Anvinder du dig av mental trining?
50

Svarsalternativ Antal svar | Fordelning % 40
1 |Ja, regelbundet 3 94 ”
2 |Ja, ibland 10 31.3 "
3 |Nej, aldrig 6 18.8
4 Nej, men jag skulle vilja 13 40.6 10:_-_i Bl
0

1 z 3 4
Den mest forekommande typen av mental trdning bland de svarande bestod i positiv
visualisering men dven att anvinda sig av mental ”coachning” pé olika sétt genom samtal.
Man menar att detta stirker sjilvkénslan, underlittar fokusering och koncentration, gor att
man kénner sig mer forberedd infor uppgiften och minskar nervositeten.

Upplever du att du presterar bist pa tivling/match eller trianing?

S0

Svarsalternativ Antal svar | Fordelning %
1 |Pa tréining 9 28.1 v
2 [Pa tdvling/match 20 62.5 30
3 [Ingen skillnad 4 12.5 20

10

0

De flesta lyfts i tavlingssituationen av vad som beskrivs som “tdvlingsinstinkt”, adrenalin,
O0kad motivation och ett okat fokus.

De som tycker att de presterar béttre pa trining anger nervositet som en orsak men dven att
man har betydligt fler trianingstillfillen &n tdvlingar sa det r ldttare att pricka toppen dér.

I hur stor utstrickning har de trinare du haft lagt vikt pa fysiska forberedelser med
sérskiljd inriktning pa tivling/match?

S0

Svarsalternativ Antal svar | Fordelning % 40
1 [Inte alls 0 0.0 4
2 |Lite 7 21.9
3 |Ganska mycket 10 31.3 *
4 Mycket 16 50.0/ - N
0

1 2 3 4

I hur stor utstrickning har de trinare du haft lagt vikt pa mentala forberedelser med

sirskiljd inriktning tavling/match? »

Svarsalternativ Antal svar | Fordelning % 40
1 |Inte alls 7 21.9 a0
2 Lite 20 62.5
3 |Ganska mycket 4 12.5 =

4 Mycket 1 3.1 10
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4. Diskussion och Slutsats

4.1 Analys och jamforelse av undersdkningarna

Nar man ser till de bada grupperna av svarande sa dr brassgruppen betydligt mer homogen
och littare att jamfora inbordes dn vad gruppen idrottare dr. Detta eftersom brassmusikerna
har liknande 6vningsrutiner och har prestationsmonster som liknar varandra med sma varia-
tioner. Idrottarna diaremot skiljer sig betydligt fran varandra genom att de representerar en
mycket bred variation av sporter.

Att jag valde att rikta min enkait till ett sa brett spektra av svarande var dels av rent praktiska
skél men ocksa for att jag ville se vad man som brassmusiker kan léra sig fran en mingd olika
idrottsutdvare och inte bara fran utovare av en specifik idrottsgren.

Naturligtvis riknar jag med ett visst bortfall bland respondenterna, hur stort detta varit &r lite
svart att siga eftersom enkiterna varit dppna och inte enbart skickats ut till specifika personer.
Enkiterna publicerades pa studentnitverk tillsammans med ett presenterande brev pa nagra av
landets musik och idrottshogskolor, idrottsenkiten skickades dven ut till 29st idrottare medan
musikerenkiten skickades ut till vissa kontaktpersoner for vidarebefordring till kollegor.

Jag skickade ut enkiterna i tva huvudomgangar och den uppfattning jag fick var att de enkéter
som skickades via kontaktpersoner till orkestermusiker inte besvarades i sa stor utstrickning.
Kanske berodde detta pa att de kontaktpersoner jag skickade till inte vidarebefordrade
enkiterna eller kanske uppfattade de som fick enkiterna dem som irrelevanta eller helt enkelt
ointressanta. Jag upplever dock att jag fick betydligt bittre respons pa de enkiter jag skickade
pa samma sitt till studenter vid musikhdgskolor. Den respondentgrupp jag upplever att jag
fick bist respons fran var de idrottare som jag skickade ut specifikt till. Det kan kanske bero
pa att den svarande kénner sig mer personligt bemott nér enkidten kommer direkt till den
samme tillsammans med ett brev ddr man presenterar enkéten.

Med denna erfarenhet i ryggen inser jag att jag borde ha haft ett omvint tillvigagangssitt for
att ha uppnatt en hogre reliabilitet men undersokningen, dvs. forst sammanstilla adresslistor
for de bada grupperna och sedan publicerat enkiten som en sluten respondentenkiit.

Av de svarande brassmusikerna dgnade sig 82,3% mer dn 9h i veckan at 6vning pa sitt
instrument medan 75,1% av idrottarna dgnade mer dn 9h per veckat at trianing. Vilket i tid
raknat motsvarar en ungefir en 25% sysselsittning eller mer riknat utifran en 40 timmars
arbetsvecka. I bada fallen handlar det om Gver 34 av de svarande vilket 4r en indikation pa
att jag natt den malgrupp jag hoppats.

Nar det géller hur man viljer att disponera sin trianing/6vning under veckan sa ser man en
markant skillnad mellan de bada grupperna nér storsta delen (58,8%) av brassmusikerna, for
det mesta Ovar 7 dagar 1 veckan medan bara 15,6% av idrottarna trénar alla dagar 1 veckan.
Den klart storsta gruppen idrottare (56,3%) trianar 6 dagar per vecka jamfort med
brassmusikernas 35,3%.
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Detta kan bero pa en foljd av orsaker som t.ex. att:

- idrottarna tolkat fragan olikt brassmusikerna och ridknat en snittsumma snarare 4n det
mest frekvent forekommande antalet. (Detta finner jag mindre troligt eftersom
fragorna var utformade identiskt fransett orden 6va och tréina)

- spela brassinstrument inte #r fysiskt krivande pa samma sitt som idrottande och det
dérfor inte krdvs nagon vilodag varje vecka.

- brassmusicerande kriver inte samma uppoffring i form av forberedelser, att ta sig till
en speciell plats/anldggning, ombyte, duschande, trotsande av daligt vider osv.

- idrottare har en storre forstaelse for kroppens behov av aterhdmtning och bittre
kunskap om hur muskler byggs upp under vila

Av ovanstaende hypoteser finner jag den andra samt den sista vara mest trolig men eventuellt
borde fragestéllningen varit dnnu tydligare for att undvika att fragan tolkas pa olika sétt och
undvika tveksamheter i analysen av svaren. Kanske borde jag fragat efter hur manga dagar i
veckan den svarande “oftast” Gvar eller trinar istillet for att be om ett genomsnittsvirde.
Aven om brassmusicerande ir fysiskt krivande och stiller stora krav pa vissa muskelgrupper
sa ar det inte krdvande for hela kroppen pa samma sitt som idrottande &r. Trots detta dr
brassmusicerande pafrestande for mycket sma muskler vilket borde motivera att vila i dn
storre utstrackning for att bygga upp de samma.

Min hypotes i fragan dr att manga 6var for mycket och i for langa sekvenser utan uppehall i
forhallande vad som vore optimalt for en maximal muskeluppbyggnad.

Detta tror jag beror pa en 6vertro till kvantitativ 6vning, en stress att forbéttras tekniskt,
musikaliskt samt att 14ra in det som ska framforas.

Aven nir det giller hur man lidgger upp sina triningspass/Gvningspass under veckan skiljer sig
grupperna at. Storsta delen idrottare (59,4%) lagger upp sin trining medvetet med nagra
lattare och nagra tyngre pass jamfort med brassmusikernas 29,4%.

Dessa ddremot dr mer paverkade av den dvriga livssituationen i sitt dvande och 47,1% anger
att deras 6vningspass ser olika ut beroende pa vad de hinner med medan endast 9,4% av
idrottarna anger samma sak.

Detta kan bero pa den tidigare nimnda hypotesen att brassmusicerandet inte kriver samma
forberedelser och efterarbete som idrottandet gor utan kan anpassas till den dvriga vardagen
pa ett annat sitt, vilket jag tror kan vara bade en fordel och en nackdel.

Om man gor sig besviret att ta sig till en triningsanldggning sa far man saker gjort och man
anvinder tiden effektivt. A andra sidan kan man utnyttja dagen pa ett effektivt satt om man
kan fa in sma pass av 6vning i vardagen vilket 4r mojligt om man t.ex. studerar vid en
musikhogskola.

De enskilda 6vningspassen disponering sedan dr atminstone for brassmusiker viktigt dels
eftersom man vill kunna klara av att prestera pa en hog niva under hela dagen (om man
sprider ut sina 6vningspass). Men ocksa for att sjukgymnaster brukar rada musiker att inte 6va
mer dn max 20-30minuter at gangen for att inte riskera skador, eftersom spelandet i sig dr
ganska statiskt for kroppen.

Just detta intervall mellan 20-30min innan man tar paus dr det som storsta delen av
brassmusikerna angett i1 sina svar och sammantaget over 64,7% av dem 6var mindre &n 30min
at gangen. Bland idrottarna #r den siffran 43,7% och intervallet 20-30min kommer pa andra
plats av alternativen. For den gruppen ar det 50-60min eller mer som dominerar svaren.
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Kanske kan detta bero pa att:

- de flesta idrotter inte &r statiska for kroppen pa samma sitt som musicerande didr man
sitter stilla.

- man har en trinare som leder och styr ens trining vilket gor att man inte kan ta paus sa
ofta.

- grenutdvningen i sig krdaver att man tranar ldngre pass, som t.ex. langdistanslopning

Nir det kommer till pausernas langd sa &r idrottsgruppen mycket konsekvent och hela 84,4%
svarar att man vilar i 0-10min efter ett vningspass innan man fortsétter trina vilket for mig
tyder pa en effektivitet och ett koncentrerat tankande.

Brassmusikernas svar ér betydligt mer spridda och 29,4% vardera angav alternativ
1(0-10min), 2 (10-20min) och 3 (20-30min).

Att jamfora innehallet i triningen respektive 6vningen &r svart att gora och de olika momen-
ten kan naturligtvis inte bli helt likstédllda varandra.
Nir jag utformade enkiten sa tinkte jag mig ett likstdllande i nagon man mellan momenten.

Tekniktraning kontra teknikovning, vilket faller sig ganska naturligt da de bade till bendmning
och syfte liknar varandra och innebir ett arbete mot en forbittrad teknik vare sig det handlar
om musicerande eller idrottande.

Konditionstrining/Etyder’ som till stor del syftar till samma sak, att skapa goda grundférut-
sdttningar for grenutovandet/utformandet av musiken.

Styrketrdning/Skalévning som dven det bidrar till de fysiska forutsédttningarna for att prestera.
Nir det giller skalovningar sa har det dven en teknisk aspekt men parallellen mellan hantlar
som gar upp och ner till skalor som gar upp och ner dr ganska latt att se sirskilt eftersom det
pa brassinstrumenten krévs en storre anstrangning ju hogre upp i det tonala registret man
kommer. Den sista kategorin jag angav var grenutdvning/stycken, det vill sdga det som den
ovriga triningen/0vningen syftar till att frimja.

Den mest pafallande skillnaden jag lade mérke till nér jag jamforde grupperna var att hela
40,6% av idrottarna angett grenutovande som dominerande i deras trining medan endast
17,6% av brassmusikerna angett att stycken dr dominerande. Hos denna grupp ér det istéllet
etyder som dominerar delat med teknikovningar pa 35,3%.

Pa enkitens huvudfraga om hur man forbereder sig infor prestationstillfallen fick de svarande
ange fria svar, men i efterhand inser jag att jag borde ha angett fasta svarsalternativ for att fa
fram ett tydligare svarsunderlag som kunnat analyseras pa ett annat sétt. Som svaren nu sag ut
analyserade jag den fria texten och utifran nagra olika aspekter, vila och vilans karaktir,
sOomn, mat och mentala forberedelser.

Vila var den klart dominerande strategin hos bada de svarande grupperna pa olika sitt.

De vilostrategier som tillampas liknar varandra, i bada grupperna finns de som foredrar att
vila helt inf6r tavling/konsert och de som helst vilar tva dagar innan och sedan trina/dva litt
dagen innan eller samma dag. Dock skiljer de sig pa nagra punkter. Idrottarna framholl somn
och bra mat som en del av forberedelserna pa ett mer framtridande sitt 4n brassmusikerna.

" Med etyder menar jag mindre kompositioner av melodisk karaktir som syftar till att ge mojlighet att Gva
aspekter i framforandet av stycken. Dessa aspekter kan vara frasering, kromatik, tonbildning eller dylikt.
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Nagon motsvarighet till att vissa brassmusiker spelar igenom stycket de ska framfora dagen
innan konsert eller samma dag har jag daremot inte funnit hos idrottarna.

Parallellen #r dock intressant dr dock intressant att dra. Tanken att t.ex. en langdistanslopare
skulle genomfora ett lopp dagen innan tdvling eller samma dag &r nést intill befdngd medan
det inte #r ovanligt att brassmusiker spelar det program de ska genofora pa konsert dagen
innan eller samma dag. Hos de flesta brassmusiker finns dock en betdnksamhet kring detta
och man brukar forsoka undvika att repetera i mojligaste man atminstone samma dag som
konsert. Ett langdistanslopp innebir naturligtvis en total fysisk uppoffring som inte kan
jamforas med att spela brassinstrument men eftersom de muskler som anvénds nir man
spelar dr sma sa innebir det dnda en betydande pafrestning.

Det som kan hiinda om man spelar for mycket innan konsert brukar vara att nervositeten
sdtter in och att man vill att Iippmuskulaturen ska kidnnas helt optimal infér konserten.
Detta trots att adrenalinet pumpar vilket gor att musklerna kénns stumma, blodkérlen dras
samman vilket begrinsar blodflodet 1 musklerna.

Dessa uraldriga reflexer som utvecklats for att man ska kunna fly fran faror kan definitivt
orsaka problem i pressade situationer 1 modern tid.

Nir det sedan kom till individuella insatser kontra gemensamma sa angav de flesta (dock med
liten marginal) att deras forberedelser avgors av framtriadandets karaktér nagot jag tror beror
pa att den enskilde musikerns roll i orkestern kan skifta mycket beroende pa vilket stycke som
ska spelas samt vilken position man sitter pa i orkestern. Bland brassmusikerna kunde man
dven se att manga sag musicerandet i orkester som betydligt mindre utsatt och man forberedde
sig dérfor inte pa ett lika ingaende sétt som infor soloframtridanden. En annan anledning till
detta som fanns representerad bland motiveringarna som gavs var att orkesterlitteraturen inte
ar lika avancerad for den enskilde musikern som sololitteraturen dr och dérfor inte kraver
samma proportioner av forberedelser.

Hos idrottarna diaremot kinde vissa en storre press i lagsituationen eftersom ett misslyckat
resultat medan brassmusikerna snarare tyckte sig gommas i mdngden.

Bland idrottarna ansag sig de flesta forbereda sig pa samma sitt infor laginsatser som for
individuella dven om det inte heller hir var friga om nagon storre marginal. Gemensamt for
grupperna var att det var ytterst fa som upplevde att de forberedde sig mer infér gemensamma
insatser dn infor individuella.

Att man ibland stumnar eller "tar slut” under ett framtradande, idrottsligt eller musikaliskt var
dven det en gemensam upplevelse for de bada grupperna da i bada fallen alternativet

”ja, ibland” var klart dominerande.

Bada svarandegrupperna angav att detta framst kan forebyggas genom uthallighetstrianing i
okad utstrickning samt att vila tillrdckligt och inte anstringa sig for mycket innan
prestationstillfillet. Nagra ut de bada grupperna poingterade dock vikten av att vara vil
uppvirmd infor uppgiften.

Hur lang tid som krévs fora att dterhédmta sig efter att kroppen “’stumnat” varierar mycket
mellan de svarande och #r dirfor svart att analysera. Av idrottarna bedomde 46,9% att de hade
aterhamtat sig tillrdckligt for att kunna fortsitta efter mindre &n 90sek.

Motsvarande bland musikerna var 25.3% men svaren var i ovrigt mycket spridda allt fran
1,5,min till 15min eller mer.

Jag var dven intresserad av i vilken utstrickning de svarande ansag att deras 6vnings/tranings-
rutiner kunde forbéttras och om deras prestationer. Brassmusikerna svar var mycket homogent
och hela 82,4% menade att deras prestationer skulle kunna forbéttras, genom ett mer effektivt
och medvetet traningsuppldgg, bade som individuellt och i gemensamma prestationer medan
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det bland idrottarna var endast 40,6%. Deras svar var ocksa mer spridda, 25% menade att
endast deras individuella prestationer skulle kunna forbittras och 28,1% menade att deras
prestationer inte alls skulle kunna forbittras.

Att gruppernas asikter i den hir fragan skiljer sig sa mycket som de gor tror jag beror pa att
idrottarna i storre utstrdckning dn musikerna kénner att de har maximerat sin trinings-
effektivitet utifran varje individs forutsittningar. Att manga av idrottarna svarat att endast
deras individuella prestationer skulle kunna forbittras kan bero pa att manga av de svarande
idrottarna bara dgnade sig at lagidrotter pa en mer kravfri niva.

Mental trdning dr dven det en oerhort viktig del i att kunna prestera vél i pressade situationer
och kanske frimst att 6ka den stabilitet med vilken man kan genomfora de uppgifter man
alagts. Min personliga teori var att idrottarna skulle ha en mycket vil utarbetad metodik kring
detta och svara att de regelbundet anvinde sig av mentala 6vningar medan musikern inte alls
gjorde det. Detta visade sig inte stimma alls da 58,8% av brassmusikerna angav att de ibland
anvénder sig av mental traning jamfor med endast 31,3% av idrottarna. Totalt 59,4% av
idrottarna svarade att de inte alls anvinder sig av mentala forberedelser, 40,6% av dem angav
dock att de skulle vilja. De dvningar som beskrivits &r i forsta hand visualiserings dvningar av
olika slag som t.ex. positivt tinkande, malfokusering och simulering av prestationssituationen.
Det de svarande sjilva ansag sig fa ut av de mentala forberedelserna var ett okat
sjalvfortroende, lugn, fokusering pa uppgiften och en forberedelse infor olika scenarior som
kan intriffa. Detta bidrar i forlingningen till att man &r vil forberedd pa ett effektivare sitt.
Det som framst skiljde grupperna at var att idrottarna i flera fall angav att de anvinde sig av
mentala coacher av olika slag vilket inte brassmusikerna alls gjorde.

Beror detta pa att den traditionen inte alls finns hos musiker eller anvinder sig musikerna av
t.ex. kollegor eller ldrare som mentala coacher men pa ett mer omedvetet plan? Vilket som &én
ar fallet sa tror jag att musikerna skulle ha mycket att vinna pa att hoja medvetandenivan pa
detta och att komplettera sina mentala forberedelser genom samtal eller liknande med
handledare som har specialkunskaper i amnet och kan som ge guidning pa ett bra sitt.

Jag trodde ocksa att musikerna skulle svara att de presterade bést i Gvningsrummet medan
idrottarna béttre kunde ta tillvara pa den adrenalinproduktion som sker i tdvlingssituationen
men det visade sig att skillnaden mellan grupperna inte var sa stor i det avseendet.

Av idrottarna var det 62,5% som tyckte att de presterade bittre pa tavlingar och 64,7% av
brassmusikerna tyckte motsvarande om konsertsituationen.

I de motiveringar som gavs podngterade dock flera av idrottarna att deras prestationer
forbittrades genom att de hade en hogre koncentration och var mer motiverade, bland
musikernas motiveringar var det tydligare att avspiandhet var viktigt for att kunna prestera bra
dven om exempel liknande idrottarnas motiveringar fanns.

De avslutande fragorna i enkiten gillde vilken handledning i mentala och fysiska
forberedelser man fatt tidigare av ldrare och trinare. Bland musikerna var férdelningen
relativt jamn och de flesta angav att deras lédrare lagt lite fokus pa bade fysiska och mentala
forberedelser infor konserter (58,8% respektive 64,7%).

Jag blev positivt overraskad av att en sa stor andel dgnat sig at mentaltraning. Svaren
bekriftar till viss del det jag forvintade mig, att instrumentalldrare borde lagga mer vikt vid
ldra sina elever att forbereda sig infor bade konserter bade fysiskt och mental.

Av idrottarna ddremot angav 81,3% att deras tridnare fokuserat ”ganska mycket” eller
“mycket” pa fysiska forberedelser infor tavlingar (jamfort med 23,6% av musikerna).
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Niér de gillde mentala forberedelser angav bara 15,6% att deras trénare lagt ”ganska mycket”
eller "mycket” vikt pd det medan 74,4% angav att tranarna fokuserat ”ganska lite” eller "lite”
pa mentala forberedelser.

Kan detta tyda pa att idrottstrinare ofta har en 6vertro pa fysiska forberedelser och kanske i
storre utstrackning borde lyfta fram mentala forberedelser for att skapa en positiv, trygg och
stabil prestationsformaga? Mot bakgrund av att 6ver 40% av idrottarna svarat att det skulle
vilja anvdnda sig av mental trining men inte gor det sa skulle detta kunna vara en hypotes
vird att prova.

4 .2 Slutsats

Inf6r undersokningen funderade jag kring fragorna och de svar jag trodde att jag skulle fa.
Min hypotes som tidigare ndmnts var att idrottarna var mycket medvetna i sitt arbete och 1
sina forberedelser, anvidnde sig av mental trining i stor utstrdckning medan musikerna 1 sin tur
inte alls anvinde sig av mental traning och inte heller var lika medvetna kring fysisk trdning.
Detta uppfylldes till viss del men i manga fall blev jag forvanad, kanske framst av att
brassmusikerna i manga avseenden var betydligt mer medvetna i fraga om dvning och
forberedelser sa vil mentalt som fysiskt. Idrottarna ddaremot anvinde sig inte alls av mental
trdning i den utstrackning jag trodde.

Idrottarna hade dock en helhetssyn nér det géllde forberedelser som man inte kunde se hos
musikerna. Man lyfte fram rikligt med somn och bra mat men ocksa att man ér tillfreds med
sin livssituation for att inte distraheras av negativa tankar.

Personligen ér jag efter denna undersokning stédrkt i min 6vertygelse att vila tva dagar innan

for att sedan 6va litt dagen innan och endast virma upp i pa dagen for konserten, forst nagra
timmar innan och sedan létt precis i anslutning till att man ska spela, naturligtvis i kombina-
tion med en god fysisk grundkondition.

Jag har funnit att brassmusikerna skulle kunna ldra sig nagra saker av idrottarna, vilket var
mitt huvudsyfte 1 denna undersdkning.

- Brassmusiker skulle kunna ta lirdom av hur idrottare lagger upp sin trining och ta
hjilp av ldrare eller liknande som coach for att planera och ldgga upp ett
ovningsschema for en viss tid framat. Detta skulle kunna bidra till att man far en mer
regelbunden 6vningsstruktur. Att folja det beting man satt upp dr dock svarare for
musiker #@n for idrottare pa ett sétt eftersom man inte har samma kontakt med sin ldrare
som en idrottare har med sin(a) trinare.

- Brassmusiker skulle kunna ldra sig av idrottare att skapa struktur i sin dvning genom
att 6va i en miljo som tillater den koncentration som en idrottsanldggning gor

- Brassmusiker skulle kunna anvinda sig av mentala coacher i arbetet infor konserter
- Brassmusiker borde samtala med kollegor, lédsa idrottslitteratur 1 &mnet och medvetet
prova olika strategier i sina konsertforberedelser for att finna en strategi som fungerar

optimalt for dem

- Brassldrare borde ldgga mer vikt vid att ldra sina elever att forbereda sig effektivt infor
konserter bade fysiskt och psykiskt
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Vad idrottare skulle kunna léra sig av musikerna &dr ddremot svarare att siga, men nagra
exempel ar:

- Idrottare skulle i vissa fall kunna lédra sig av brassmusiker att forsoka integrera sin
traning i vardagen sa den inte bara dr nagot som sker pa speciella anldggningar.

- Idrottare skulle kunna lira sig av musiker att anvénda sig av enkla
visualiseringsdvningar i sin traning utan att det behdver vara en sa stor sak.

- Idrottsledare och trinare borde hjélpa sina aktiva att inkludera mentala dvningar i sin
trining och i sina forberedelser infor tavlingar/matcher

Nir det géller metodiska val sa finns det nagra saker jag borde gjort annorlunda.

Jag borde ha publicerat min provenkit pa samma sétt som den verkliga enkéten for att bli
bittre forberedd pa hur enkitverktyget fungerade samt hur man skulle ga tillvédga i det
analytiska arbetet med det. Som tidigare nimnts sa borde jag ha publicerat enkiterna som
slutna respondentenkéter med en firdig lista av svarande for respektive enkit for att
sdkerstidlla undersokningsresultatets tillforlitlighet.

Jag skulle ocksa kunnat undersokt samband mellan de olika svaren i varje enkiit i storre
utstrackning for att ha forsokt se monster hos individuella utdvare samt likheter och skillnader
mellan de svarande i respektive respondentgrupp.

Jag tycker dock att jag lyckats koncentrera undersokningens fokus kring de fragor som jag
haft och undvikit att sla in pa sidospar i for stor utstrackning.

Jag tycket ocksa att jag fatt svar pa manga av de funderingar jag hade samt fatt dementera
vissa av de hypoteser jag hade. Men det jag sett tydligast genom hela arbetet och den
uppfattning jag biar med mig ir att likheterna mellan idrottare och brassmusiker dr omfattande
och tyvirr hittills relativt outforskade.

Nagra slutgiltiga fragor som kommit upp under arbetet skulle kunna vara:

Skulle man kunna ha et givande samarbete mellan idrottare/idrottstranare och
brassmusiker/brassléirare?

Om man koncentrerade gruppen av idrottsrespondenter till idrottare som dgnar sig at
bedomningssporter som t.ex. simhopp eller konstakning dir estetiska viarden star mer i fokus,
skulle man da kunna se ytterligare likheter som man skulle kunna dra nytta av?
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Bilaga 1

Enkdt om 6vning och forberedelser

Man Kvinna Instrument:

Munstycksmodell: Inriktning, genre:

1. Hur mycket tid ldgger du i genomsnitt pa enskild 6vning per vecka?

0-1h/v 1-3h/v 3-5h/v 5-7h/v mer an 7h/v

2. Hur manga dagar i veckan 6var du i genomsnitt?

0 1 2 3 4 5 6 7

3. Hur fordelar du din 6vning under veckan?

Ungefér lika varje 0vningspass Nagra littare och nagra tyngre pass

Olika beroende pa vad jag hinner Annat

4. Ungefir hur langa pass 6var du innan du tar paus?
0-10min 10-20min 20-30min 30-40min 40-50min 50-60min/mer

5. Hur ldnga pauser tar du?
0-10min 10-20min 20-30min 30-40min 40-50min 50-60min/mer

6. Vad dominerar dina 6vningspass? Rangordna alternativen 1-5
(I1=mest, 5=minst Rangordna bara de moment som ingar i din 6vning)

Etyder Teknikdvningar Skalor Stycken Annat __

7. Hur forbereder du dig de sista dagarna infor soloframtradanden?
(t.ex. Ovar extra mycket, ovar inte alls dagen innan, eller liknande)

8. Forbereder du dig pa samma sitt fysiskt infor orkesterframtridanden som
infor soloframtradanden?

Ja, ingen skillnad Nej, mer Nej, mindre Det beror pa framfoérandet

Om nej: Varfor forbereder du dig mer/mindre?
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9. Har du upplevt att dina ldppar stumnat eller "tagit slut" under ett framforande?

Nej, aldrig Ja, ibland Ja, ofta Ja, alltid Ja, tidigare men inte ldngre

Om Ja: Hur skulle detta kunnat férebyggas?

10. Hur lang vila krivs for att du ska aterhamta dig tillrdckligt for att spela igen?

1-30sek 30-90sek 1,5-3min 3-5min 5-15min mer dn 15min

11. Skulle dina framforanden kunna forbéttras genom ett mer effektivt 6vningsuppliagg
infor framforanden?

Nej Ja, som solist Ja, 1 orkester Ja, bade som solist och i orkester

12. Anvinder du dig av mental trining i din dvning?

Ja, regelbundet Ja, ibland Nej Nej, men jag skulle vilja

Om ja: Vilken typ av mental trining?

Pa vilket sitt gynnar det/skulle det kunna gynna dina prestationer?

13. Upplever du att du presterar bést pa konsert eller i Gvningsrummet?

Pa konsert I 6vningsrummet Ingen skillnad

Vad tror du det beror pa?

14. T vilken utstrackning har de instrumentalldrare du haft lagt vikt pa fysiska
forberedelser och dvningsupplidge infor konserter?

Inte alls Lite Ganska mycket Mycket

15. I vilken utstrickning har de instrumentalldrare du haft lagt vikt pa mentala
forberedelser infor framtradanden?

Inte alls Lite Ganska mycket Mycket

Tack!
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Bilaga 2

Enkit om trining och forberedelser

Man Kvinna Huvudgren:

Ovriga grenar/sporter:

1. Hur mycket tid ldgger du i genomsnitt pa trining per vecka?

0-3h/v 3-6h/v 6-9h/v 9-12h/v mer an 12h/v

2. Hur manga dagar i veckan trianar du i genomsnitt?

0 1 2 3 4 5 6 7

3. Hur fordelar du din trédning under veckan?

Ungefir lika varje traningspass Nagra littare och nagra tyngre pass

Olika typer av traning olika dagar Annat

4. Ungefér hur langa pass trinar du innan du tar paus?
0-10min 10-20min 20-30min 30-40min 40-50min 50-60min <

5. Hur langa pauser tar du?
0-10min 10-20min 20-30min 30-40min 40-50min 50-60min <

6. Vad dominerar dina trdningspass? Rangordna alternativen 1-5
(I=mest, 5=minst Rangordna bara de moment som ingdr i din trining)

Styrketrdaning Teknik| |Kondition "Grentrdning" Snabbhet

7. Hur forbereder du dig de sista dagarna infor tavling?

8. Har du upplevt att du stumnat eller "tagit slut" pa tavling?

Nej, aldrig Ja, ibland Ja, ofta Ja, alltid Ja, tidigare men inte ldngre

Om Ja: Hur skulle detta kunnat foérebyggas?
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9. Hur lang vila krévs for att du ska aterhdmta dig?

1-60sek 1-3min 3-5min 5-10mit 10-15min mer dn 15min

10. Forbereder du dig pa samma sitt infor individuella som laginsatser?
(svara endast om du har erfarenhet av bade individuell och lag idrott)

Ja, ingen skillnad Nej, mer infor individuella Nej, mer infor laginsatser

11. Skulle dina prestationer kunna forbéttras genom ett mer effektivt trainingsupplagg?

Nej Ja, individuellt Ja, 1 lagsituationer Ja, bade individuellt och i lag

12. Anvinder du dig av mental trining?

Ja, regelbundet Ja, ibland Nej Nej, men jag skulle vilja

Om ja: Vilken typ av mental trining?

Pa vilket sétt gynnar det/skulle det kunna gynna dina prestationer?

13. Upplever du att du presterar bést pa tivling eller traning?

Pa tavling Pa trining Ingen skillnad

Vad tror du det beror pa?

14. I vilken utstrickning har de trinare du haft lagt vikt pa fysiska forberedelser
och triningsuppldgg med sérskiljd inriktning pa tavlingar?

Inte alls Lite Ganska mycket Mycket

15. I vilken utstriackning har de trinare du haft lagt vikt pa mentala forberedelser
med sirskiljd inriktning pa tiavlingar?

Inte alls Lite Ganska mycket Mycket

Tack!
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