STRAKDAGARNA I MALMO 2019 2:1

Del 2 Ergonomi - Strak- och vinsterhandsteknik for violin och viola

Uppviarmning (M)

1. Trampa pa stillet

a) Lat armarna f6lja med. b) Rulla runt med axlarna. ¢) Svidng runt med armarna — stora
rorelser.

2.Sta hoftbrett

Kontrollera att du star pa hela foten genom att snabbt ga upp pa ta och sedan ner pa hela foten.
Gunga inte bakat pa hilarna.

Drag upp axlarna sa mycket som mojligt — knyt hdanderna. Hall kvar nagra sekunder — sénk
axlarna langsamt och slappna av. Andas fran magen. Upprepa vningen och lyft axlarna
mindre och mindre. Lyft till slut bara 1 cm — slappna av. Kénn skillnaden!

3.Telefonsladden/vispen:
Sitt fingrarna pa axlarna, gor sma cirklar med armbéagarna och samtidigt en stor cirkel —
strick uppat och bakat.

4 Albatrossen:
Flyg med raka armar at sidorna — fingrarna nedét nédr armarna géar upp — andas in — fingrarna
uppat nir armarna gar ner — andas ut. Tdnj maximalt i underarmsflexorerna.

5.Slalompjédxorna:
Boj knéna - andas in. Rak rygg. Strick knéna - andas ut. Tryck ner golvet och h§j samtidigt
armarna at sidorna till horisontalldge. Vix upp i taket.

6.Svingen:

Lite storre avstand mellan fotterna.

Rotera kroppen at hdger och vinster s att armarna pendlar utat av centrifugalkraften.
Borja med stor rorelse och minska undan for undan.

7.Viderkvarnen:
Sving armarna utat och inat. Stt igang rorelsen genom att svikta i knéna.
Gor rorelsen storre och storre tills den dvergar till cirkelrorelse véxelvis indt och utét.

8.Kasta och fanga:
Sving armarna fram och tillbaka, mjuka knin. Fanga en stor osynlig kudde i famnen. Svikta
lite upp och ner i armbégarna, tunga axlar. Fall ner hoger arm till spelstillning.

Gympaprogram — violin o viola (V)

Trining i kroppsmedvetenhet

Moalet dir total frihet med instrumentet!
Alla rorelser skall goras lugnt, mjukt och ’vinligt”.

Ta ut alla rorelser maximalt och minska ner undan for undan!



2:2
Placera instrumentet ovanpa huvudet. Hall hoger hand i hakhallaren och vénster i spelgrepp
3:je laget.
1 Lyft instrumentet rakt uppat 4 ggr. OBS Lyft inte axlarna!
-Pendla bakat med armbagarna 4 ggr (kénn att musklerna i ryggen arbetar).
-Placera instrumentet mot magen. Lyft rakt utat och inat 4 ggr.
-At sidorna 4 ggr.
Placera instrumentet ovanpa huvudet igen.
Upprepa 0vningen x ggr allt eftersom muskelstyrkan trénas upp.

2 Lyft upp instrumentet, titta at hoger och placera instrumentet mot axeln utan att hoja den!

( hoger hand i hakhallaren) Obs INGEN HAKA I HAKHALLAREN slipp ner och skaka loss
vénster arm.

-Gympa! B6j och strick knédna och luta dig at olika hall Ta ut svdngarna!

-Vippa fiolsnidckan upp och ner genom att trycka med handen i hakhéllaren.

3 Placera vénster hand mot sargen i spelposition 3:je laget. Behdll hoger hand i hakhallaren.
-H6j och sénk sndckan (med rorelse fran axelleden). Ta ut rérelsen maximalt och minska
sedan ner rorelsen.

-Gor ett vansterhandspizz. 6ver alla fyra strdngarna (som ett arpeggio) och lat vinster
armbage arbeta @nda uppifran axelleden.

-Gor ett hogerhandspizz (som en pratbubbla). Starta med vikten pa hoger fot och ga 6ver med
vikten pa vinster fot.

Straken (M)

Utan instrument och strake

1 .Kasta och fanga:

Sving armarna fram och tillbaka, mjuka knin. Fanga en stor osynlig kudde i famnen. Svikta
lite upp och ner i armbégarna, tunga axlar. Fall ner hoger arm till spelstéllning.

Med instrument och strake

2.Lyft och landa vid balanspunkten:

Sitt straken pa D-striangen mellan froschen och mitten och parallellt med stallet.
Lyft straken fran Gverarmen rakt upp ca 20 cm under inandning. Stanna inte i luften.
Andra inte strikens lutning. Tappa striken med ett plask, tungt ner pa stringen under
utandning. Svikta lite. Kontrollera att armbagen och axeln inte fastnar i luften.

3.Stora fria rorelser:
Hela kroppen. Ga fran storre till mindre rorelser. Slépp ibland huvudet fran hakhallaren samt
axeln under stodet.

4 Anglavingar:

a) Sta hoftbrett. Avspianda axlar. Lat armarna hidnga utmed sidorna. Drag ihop skulderbladen
b) Handen mot sargen. Spela ett kort nerstrak pa G-strangen. Drag ihop och isér i
skulderbladen. Svéing ut med armarna till horisontallidge. Inte hakan i hakhallaren.



5.Raket: 2:3
Gor ett snabbt uppstrak fran spetsen pa A-striangen. Fortsitt forbi froschen snett upp i luften.
Armen ir en forlingning av striken. Stanna i luften. Andra inte lutningen. Kroppsbalans.
Kontrollera att strakhandens fingrar dr bojda. Balansen ligger i lillfingret, mjuk tumme. Lyft
pa pekfingret.

6.”A,hej” strak:
Gor en "mini”-raket vid froschen. Ga upp i luften forbi A-stringen. Fall ner med axeln vid
varje nerstrak. Hall gérna straken utan pekfinger. Stanna inte i luften.

7 Ellipser:

Borja med ca 2 cm langt nerstrak vid froschen. Borja utandningen innan straken landar pa
strangen. Spela mycket svagt. Forldng varje nerstrak som en ellips eller pratbubbla. Avspiand
axel och arm. Motrorelse i kroppen vid langa strak. Ga fran korta nerstrak till 1anga och
tillbaka till korta.

8.Gungbrida:
Satt straken uppe pa stallet — gor stumma strangvéxlingar. Hela armen arbetar parallellt med
stangen. Samma tyngd under hela rullningen. Ova vid m, fr, sp.

9 Strangvixling:

Med legatobage 6ver 4, 3 och 2 striangar.

Sitt straken vid mitten pa G-strangen. Inledningsvis: stanna gidrna mellan varje strakbage och
kontrollera att 6verarmen och stangen &r parallella. Spela dérefter snabba legatobagar over
fyra strangar med korta strak. Gor sedan lédngre och langsammare legatobdgar med hela
straken. Borja bade ner och uppstrak. Ga nirmare kommande string, jimn rorelse, inga
knyckar, konstant tyngd. Kontrollera att armbégen foljer med — sérskilt i uppstrak.

Sittande (V)

Se alltid till att 6va pa en tillrackligt hog stol. Sitsen skall vara plan eller luta nagot framat.
Anviénd kudde eller kilkudde eller stapla tva stolar pa varandra.

Placera inte notstillen for tétt ndr du dukar till orkester! Ténk pa stolens placering i
forhallande till notstéllet! Notstéllets hojd !

-Sitt langt fram pa stolen (stolshdjden bor vara sa att hoftled och knén dr i minst 90 graders
vinkel)

-Gunga at hoger och vinster. Kénn sittbenen”.

Hitta mellanléget.

-Rotera dverkroppen och hitta balansen mitt emellan de fyra punkterna (sittbenen plus
fotterna).

-Sittande magdans: (Ovningen gir ut pa att lira kénna olika béickenriktningar).

Vixla mellan att skjuta rygg som en katt och att svanka overdrivet. Hitta ett bra mellanlége.
( Satoko Berger Fujimotos dvning )



Fortsiittning Gympaprogrammet fran sid 2:1 (V) 2:4
4 MED STRAKE. Utan haka i hakhéllaren.
-Spela 4 toner upp och ner 1 3:je lidget. Hoj o sidnk snédckan.
—Spela skalan en oktav upp och ner forst over 2 stringar sedan pa samma striang.
Ova med— och motrorelse instrument, strake.
5 UPPREPA 6vningen nu med hakan i hakhallaren utan att klimma hart.

Vinster hand (M)

1 . Hiangmatta:

Striangvixling for vinster armbage.

Hall i fiolen med hoger hand. Lyft huvudet.

Gor ett vinsterhands-pizzicatoackord med 4:e fingret dver alla stringarna genom att svinga
armbagen fran hoger till vinster.

Knépp i hogt, mellan- och lagt ldge.

Hall 16st mellan tumme och pekfinger.

Ingen rotation 1 handen eller vridning 1 handleden. Avspind axel.

2 Linbana:

(Hall i fiolen med hoger hand.) Borja i forsta laget, lat fingrarna vila 19st pa strangen eller lyft
dem lite. Gor ett langsamt glissando (utan strake) till sa hogt lage som mojligt. Drag inte
snidckan mot magen. Armen fors in mot magen.

Kontrollera tummens placering — gérna i hornet mellan halsen och sargkanten. Lyft huvudet,
kénn att axeln dr avspand. Balans fran tummen.

Glid ner till femte ldget (handen mot sargen) genom att lata armbéagen ga fore.

Kontrollera att den kommit tillbaka till neutrallige (armbagen hédnger rakt ner) genom att lata
den gunga lite fran sida till sida. Kontrollera dven handens neutralldge. Glid ner till forsta
laget.

Bo6j inte handleden bakat mot snédckan. Gor sedan nergangen utan att stanna i femte ldget.
Lat armbagen gunga lite i sidled i forsta laget, for att kidnna att axeln och armbagen ér helt
avspéanda.

3.0Oktavglidning:

Gor en oktavglidning med 1:a fingret fran 1:a ldget. Gor samma 6vning med 2:a, 3:e och 4:e
fingret.

Borja pa olika stringar och fran olika ldgen. Borja p vid froschen och gor crescendo till f vid
spetsen. Spela den hoga tonen med 4 langa strak.

Lyft huvudet och kénn att axeln &r helt avspéind.

Balans fran tummen. Lagg forsiktigt tillbaka hakan i hakhéllaren. Gor diminuendo i
nedatglidning i uppstraket fran spetsen till froschen. Lat armbagen ga fore i nedatglidningen
(se Linbana).

Straken gar ndrmare stallet under glissandot till och vid spel i hoga lagen.
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