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ESSENSEN AF 
ARNOLD JACOBS METODE 

Jacoba har foretaget videnskabelige undersøgel­
ser af sammenhængen mellem tryk og luftfor­
brug for blæseren. Det har vist sig, at; 

1) Blæser skal bruge hele Andedrætsmus­
kulaturen - altså også brystkassen - i 
modsætning til hvad man har gjort i 
den europæiske tradition, der koncen­
trerer sig om mavevejrtrækningcn, og 
som Jacobs kalder "shallow breathing". 

2) Blæsere bruger meget mere lut\. end 
sangere og skal præstere et højre tryk. 
Bl.a. misforstået sangteknik kan {øre til 
den indre moospænding (~kanonkugle­
fornemmelsen"), hvor msn bevids~ sam­
tidig suger og puster. Det kræver megen 
energi, det giver et dårligt resultat og 
en kort levetid som blæser. 

8) Det er nødvendigt at holde vitalkapaci­
ItlM i topfonn hele livet for at kunne 
holde standarden som udøvende musi­
ker. Fald i vitalkapaciteten er til dels 
tegn på mangelfuld træninglmus kelstiv­
hed, og det kan [eks. vise sig som en 
dårlig klang. 

4) Sangerlblæservejrtralkning er baseret 
på reflekser, og for at kunne indøve "rig­
tige" reflekser - eller for at kunne rette 
~forkerte" reflekser - kan det være nød­
vendigt at tage en ny sans i brug - f.eks. 
synssansen. Det er tilfældet ved brugen 
af en række ~blæsemaskiner~, der er 
særdeles effektive nel:Qp fordi de er 
udtænkt på baggrund af vejrtræknin­
gens psykologi. 

Det afgørende er altså ikke hvad man mærker 
(muskelspæ ndinger), idet kroppen let kan 
"lyve". Man skal derfor gå efter: LUF!' I 
BEVÆGELSEI 

THE ESSSENCE OF 
ARNOLD JACOB'S METHOD 

It became apparent to Arnold Jacobs in his 
scientifie studies of tlu4 connection between 
pressure and air consumption in wind players 
that: 

1) Wind players must use all tlleir 
respiratory muscles - induding those of 
the rib cage - in contradiction to the 
European tradition, whicll concentrates 
on afxkminol breathing, called "slla/low 
breathing" by Arnold Jacobs. 

2) Wind playen lUe more air tlwn singen, 
and have ro creau higher prelhlure. A 
faulty singing technique, for fIUImple, 
can lead to an inner oounrer tension (the 
"cannon baW feeling), where one 
uncounsciously $ucks alld blows at the 
same time. This demands a lot of energy, 
produces a poor result and shortens 
one's "lifetime" as a wind player. 

3) Keeping tha vital capacity in top form 
throughcut one's elUire life is essential 
in order to maintain a profelhlional 
swndard fUJ a musieian. A drop in vua/ 
ropacily is one ofthe signs ofinadequaJe 
training I muøeu stiffness, and ron 
resuIt, for e;r:ampu, in a poor tone. 

4) The breathing af singers and wind 
players is based on refleXl',s, and in order 
to be able to train "carrect~ reflexes - Dr 
in order to correct "wrong" reflexes - the 
use of a "Ilew" BeliSe, {or example, the 
sense of sight, 0011 be a ualuable aid. 
Effective resuIts con be cu:hieued with a 
series of "blowinglbreathing mnchines" 
because tkey aro based on tlu4 
psychology ofbreathing. 

TIu4 imporlant thif18 is therefore not whal JOU 
feel (tension of the muscles), since tha body con 
"lie". You must rely on MOVING THE AIR. 



INDLEDNING INTRODUCTION 
Alle blæsere har brug for en god vejrtrækning. 
Selvom vejrtrækningen kun udgør en lille del af 
IIpillcteknikken, så er den det grundlæggende 
fundament, som spillet hviler på. Den kan sam­
menlignes med strygernes bueteknik. Et hus 
med et dårligt fundament vil med tiden slå rev­
ner, og i værste fald ikke kunne bruges som hus 
merc. Men - hvor det kan være svært at akifte 
fundamentet ud når først huset er bygget, kan 
det faktisk lade sig gøre at optræne en ny og 
bedre vejrtrækningsteknik. 

Den vejrtrækning, en blæser skal bruge, aktive­
res nonnalt kun under fysisk arbejde (f.eks. 
løb), og kunsten består i at kunne aktivere den 
som en velfungerende refleks medens man spil­
ler. Herved kan man koncentrere sig om det 
væsentlige: Selve musikken! 

En dårlig vejrtrækning kan påvirke s pillet på 
flere måder, [eks. som anstrengt embouchure 
(dårlig klang), dårlig frasering (umusikalsk 
spil) eller mangelfuld intonation. Det er derfor 
vigtigt, at vejrtrækningstræningen ikke glem­
mes i undervisningen. 

Denne bog er inspireret af den amerikanske 
tubaist og pædagog fra Chicago Symfoniorkes­
ter Arnold Jacobs, som har hjulpet en lang ræk­
ke professionelle blæsere og sangere. Den cen· 
trale ide i hans metode bygger på erkendelsen 
af, at vejrtrækningsfunktionen tiJdels er ube· 
vidst. Derfor er det ikke så meget den eksakte 
viden, Bom det er arbejdet med en række øvel­
ser, der kan udvikle en effektiv vejrtrækning. 

Nogle har måske behov for vejrtræknings­
træning for at holde vitalkapadteten (se 8- 10-11) 
oppe, mens andre måske har lært at bruge luf­
ten pA en uhelUligtsmæssig måde. Og endelig, 
så kan nogle med tiden have udviklet dårlige 
vaner, som gør det unødigt anstrengende at 
spille. Kun hvis vejrtrækningen er blevet fast­
låst - f.eks. på grund af stress - er det nødven­
digt med en bevidstgørelse for at genvinde den 
naturlige funktion. 

Arnold Jacobs har endnu ikke skrevet en bog 
om sin ~mctode~, som bygger på omfattende 
videnskabelige undersøgelser af sammenhæn­
gen mellem de fors kellige instrumenters behov 
for kompression og luftforbrug. Hana konklusio­
ner er nyskabende på flere punkter. Han har 
bl.a. bevist, at sangere bruger meget mindre 
luft. end blæsere, og han gør op med myten om 

All players of wind instruments neM. effectilH! 
breaJhing. I t can be comparM. with the bowing 
of string instruments. Breathing, though olllya 
small part of your technique, is the under/ying 
{oundatwll Oll which your playing rests. A house 
with faulty faundations wiU ill time r:rar:k alld if 
worst eomes to I/JOrst be unjit to live ill. But 
whereas il ean be di(ficult to replm:e the 
foundations atter the hoUlle has ooen built, it is 
in. faet passibie to kam a new and ootler 
breathing Uchnique. 

The breathing technique necessary for a wind 
player is norma/ly omy aetivated during 
physical work, i.e. runIling, and the trick is 
being able to aetivate il as a naturally 
functwning re{lex while you play. In this way 
you ean. con.celltrate Olt the most important 
thilIg: The music itself! 

Ineffeelive breathing ean affect your playiltg in 
many ways. It can, for example, giuc problems 
with embouchure which affects the sound, 
phrasing di(ficulties that lead to unmusiool 
playing and bad intonation. Therefore, il is 
important whik teaching not to {orget -breaih 
building· . 

T his hook MS been inspired by the American 
tuba. p14yer and teacher Arnold Jacobs, who 
ww; a member of the Chicago Symphony 
Orchestra. He has helped a great number af 
professional wind players and singers. The 
central idea of his methad depends Oll the 
realizaJwn. that the breathing functiolt is partly 
uncon.scwus. It is therefore Mt so much precise 
krwwledge as the working of a lI.umber af 
e:ærcises which can. deuelop e(ftcient breathing. 

Same people may lIeM. "'breath buildi~ in. 
order to kup up their uital oopacily (seep. IO-IV, 
others may halH! learned to IlSe iheir breath in 
all ineffectilH! way, and finully, some may haue 
deueloped bad habits, giujog tlum ullnecessary 
stTaill while playing. On.ly if breathing has 
become rigid, perhaps through stress, is it 
llecessary to be con.scious of olle's breathing in 
order to be able to regaill the nutural funetion. 

Jacobs has nat yet written a book on. his 
·method:, which il based on comprehensilH! 
scientific inuestigations on the relalionship be­
tween the various instrument3' need of com­
pression and air consumptioll. His conclusions 
are !UWel ill selH!ral respects. Among mher 



at blæsere og sangere skal bruge samme teknik. 
For at klarlægge hans ideer har vi indført et nyt 
begreb, BLJESERÅNDEDRJETTET, som adskil­
ler sig fra SANGERÅNDEDRÆTIET på væs­
entlige punkter. 

Bogen er inddelt i tre hovedafsnit: 

I: ET AFSNIT OM VEJRTRÆKNINGS­
FUNKTIONEN. 

II: ET AFSNIT OM VEJRTRÆKNIN­
GENS PSYKOLOGI. 

III: ET AFSNIT MED ØVELSER. 

Til at begynde med kan man eventuelt koncen­
trere sig om det sidste kapitel, som i praksis 
indeholder det væsentlige: Et træningsprogram! 

Vi takker følgende for hjælp med udarbejdelsen 
af manuskriptet: 

• Carsten Andersen, læge. 
• Jørgen Amsted, tubaist i Odense symfOnlorke­
'w. 

• Birger Hesse, overlæge ved Rigshospitalets 
afdeling for klinisk fYsiologi. 

• Eva Holck, oboist. 
• Svend Erik Holgersen, musikpædagog. 
• Lisa Jensen, fotomodel . 
• Knud Jessen, læge. 
• Susan Døi Kristensen, kg!. kapelmusicus. 
• Lee Morgan, kgl. kapelmusicus. 
• Lone Rørbech, lektor ved Københavns Universi­

M. 
• Claudi Thyrrestrup, fotO/:,'raf. 
• Frøydis Ree Wekre, professor ved Norges Mu­

sikhøjskole. 

things he has shawn that singers use much less 
breath than wind players, and he has refuted 
the myth that wind players and. singers have to 
use the same teehnique. In arder to elarify his 
ideas we have introdueed a new conception, 
WIND PLAYERS' BREATHING, which is 
di..~tinguished from SINGERS' BREATHING or 
RETENTION in vital respects. 

This book is divided up into three main sections: 

l: A SECTION ON THE FUNCTlON OF 
BREATHING. 

ll: A SECTlON ON TRE PSYCHOLOGY 
OF BREATHING. 

1II: A SECTlON OF EXERCISES. 

]b begin with YOIl might perhaps eoncenfrate on 
tlæ last chapter, whieh in practiee contains the 
most important thing: A training sehedule! 

We wish to thank the follawing people for their 
lælp in tlæ preparation ofthe manuseript: 

• Carsten Andersen, physician, 
• Jørgen Arnsted, tuba player, Odense 

Symphony Orehestra, 
• Birger Hesse, Chief Physician, Dept. af 

Clinico.! Physiology, Natwnal Hasp., 
Copenhagen, 

• Eva Holck, oboist, 
• Svend Erik Holgersen, musie teacher, 
• Lisa Jensen, model 
• Knud Jessen, physician, 
• Susan Døi KrisUJnscn, member af the Royal 

Danish Orehestro, 
• Lee Morgan, member af the Royal Dani:sh 

Orehestra, 
• Lone Rørbech, leeturer at the University af 

Copenhagen, 
• Claudi Thyrrestrup, pfwtographer, 
• Frøydis Ree Wekre, professor at tlæ Norwegian 

Academy or Music. 



FUNKTIONS­
BESKRIVELSE I DESCRIPTION OF 

THE BREATHING 
FUNCTION 

FYSIOLOGI 

Når vi trækker vejret føres luften gennem mun­
den, næsen og luftvejene ind og ud af Jungerne. 
r lungerne afgiver luften ilt til blodet og blodet 
afgiver k ultveilte tillufl.cn. 

Luften sættes i bevægelse på grund af trykfor­
skellen imellem luften i kroppen og luften uden­
for kroppen. Som et par blæsebælge gøres lun­
gerne skiftevis større og mindre, hvilket hoved­
sagelig gøres med musklerne i MAVEN og BRY­
STET. 

Nogle muskler (Eeks. hjertet) fungerer kun ube­
vidst, mens andre muskler (f.eks. arme og hen) 
styres bevidst ved viljens hjælp. Vejrtræknin­
gen kan både fungere ubevidst og bevidst. Nor­
malt er den ubevidst, men mnn kan påvirke 
funktionen med bevidstheden, f.eks. når man 
holder vejret, eller når man spiller. Den ubevid­
ste (normale) vejrtrækning har e n ~pass iv~ 

udånding: De muskler, man har brugt til at 
å nde ind med slapper af. Den bevidste vejr­
trækning, som man bruger når man spiller, byg­
ger på en styret, ~aktiv" udånding. 

VEJRTRÆKNINGEN, 

INDÅNDING 

Ved indåndingen øges 
brystkasscns rumfang. 
Lungerne følger med og 
udvides derfor også. 
Undertrykket bevirker, at 
luften suge! ned i lunger­
M. 

PHYSIOLOGY 

When we breath€, air is led into and out af the 
iunga through tha mouth, nose and respiratory 
passages. In. lhe lungs tha air gives oxygen to the 
blood and t~ blood Rives carbon d.ioxide to tlte 
air. 

Air is set in. motion. becauu llIe expansion and 
con/roetion of Ihe lungs make a pressure 
difference between ilte air in the body and the 
air Dutside tha body. Th is is dOM primanly by 
llIe muscles in tha ABDOMEN and CHEST. 

Some mw;cles (i.e. the heart) only (unclu)fI 
inuoluntarily, while others (i.e. the arm and leg 
mUtlCles) are eontrolled consewusly. Breathing 
can be doM bolh unconscwusly and con.scwu.sly. 
NormaUy it i.$ done u1lOOnsciously but you con 
oon.scwu.sly olftet Ih.e (un.ction by Iwldi.ng your 
breath or playing. Erhalation after involuntary, 
normal breathill/I Ly "ptlssiue-: TIu>. muscles u.sed 
(or breathing-in rel=- Coll$Cious breathing, 
which you do wh.en playing, i.$ based an con­
trolled, ·active- exhaiatwn. 

BREATHING: 

BR,EATHING-IN 

When you breath.e in, thI'. 
uolume o( th.e ellest in­
ereases - tlu! lungs ore 
affected by thi.$ and 
there(ore expond os well. 
ThI'. resulting partiol !}(J­

euum couses air to bl'. 
sueked inlo the lungs. 



PASSIV UDÅNDING 

Under den passive udånd­
ing vil de spændte muskler 
m.v. -ligesom spændte ela­
stikker - forsøge at nå til­
bage ti l en hvilestilling. 
Det herved skabte overtryk 
presser luften ud indtil hvi­
lepunktet nås. 

AKTIV UDÅNDING 
UDOVER 
HVILEPUNKTET 

Ved aktivering af "udånd­
ings-hjælpemuskler" i 
brystvæg og mave kan man 
yderligere presse en "'reser­
ve-Iuftmængde~ ud. Lun­
gerne kan dog aldrig tøm­
mes helt. 

FOIlCERET 
UDANDING (FRA 
"FULDE LUNGER") 

Ved aktivering af udånd­
ings-hjælpemusklflrnA kan 
man forcere den a lmindeli­
ge, passive udånding. Det 
højere overtryk under den 
forcerede udånding bevir­
ker en højere lufl.strørnsha­
stighed. (Den maksimale 
luftsirømshastighed kan 
mAles - ganske s impelt -
med et peak flow meter). 

PASSNE 
EXHALATION 

Durillg passive exhalation 
the stretched muscles ctc. 
wiJl - like stretched elastic 
- iry to get back Ul aresting 
position. TIu euess pres­
sure arising {rom this will 
squeeze the air out until the 
resting position is achiewd. 

ACTNE EXHALATION 
BEYONDTHE 
RESTING POSITION 

By activatinlJ the mwsdes 
at the sides ofthe ehest and 
abdo~n you. can in 
addition squeeu a "surplus 
quantity of air- out. The 
lungs ean however >lever be 
completely emptied. 

FORCED 
EXHALATION (FROM 
"FULL LUNGS") 

By activating the aboue­
mentioned chest and 
stoTTKlch-muscles it is 
possible to force rwrTTKllly 
passive exhalation. The 
higher pres8ure during 
the forced exhalation sets 
tlte air in motion. (The 
maximum speed of an air 
current can be measured 
quire simply with an 
apparatus called "'peak 
flow nu!ter"). 



Det er umuligt at ~føle· diaFragma, men som en 
følgev irkning af diafragma-musldens spænding 
kan man se, at maven buler udad, og det kan 
også mærkes, hvis man lægger en bånd på 
maven. VED MAVEN FORSTÅS HER DEN 
DEL AF KROPPEN, DER LIGGER UNDER 
NAVLEN. 

Når man aktivt vil puste luften ud igen spæn­
der man MAVEMUSKLERNE, og diafragrna 
SKUBBES tilbage til sin afspændte, kuppelfor­
mede udgangsposition. Det er det, der sker ved 
den ~aktive· udånding. 

MAVEMUSKLERNE 

Der er tre lag muslder, som 
dækker kroppen på kryds 
og tværs. De går helt om i 
ryggen, nærmest som et 
forklæde. Man kan få en 
fornemmelse af sine 
mnvemuslder ved at lægge 
den ene hånd på maven 
(under navlen) og den 
anden hånd i siden og -
højt - råbe: ~HE.r'. Eller 
man kan lave ~skvulpe­

øvelser~, d.v.s. skiftevis 
trække maven kraft.igt ind­
ad og spile den kraftigt 
udad: 

1) Skvulp med maven 
uden at trække vej­
"',. 

2) Skvulp med maven 
og træk vejr ind når 
maven går ud og 
pust vejr ud når 
maven går ind. 

3) Gentag 2) med 
instrument. 

4) Lig på ryggen med en bog anbragt hen­
holdsvis over og under navlen. Gentag 
l) og 2). 

It is impossible w "'ful" t~ diaphragm, but as a 
æsuit of stretching the diaphragm muscles you 
C/l1J sæ thnt l~ obdomen bulgJls out ond this 
C/ln aUla be felt if you put a hand on your 
obdorræn. BY "'ABDOMEN" WE MEAN THAT 
PART OF TRE BODY UNDER THE NAVEL. 

When. you wish to move the air out again., you 
actively squeeze your ABDOMINAL MU$CLES, 
and the diaphragm is PUSllED back to its 
relmæd, dorræ-shaped starting position. This is 
whut we eaU brroth out "'(lCtively~. 

THEABDOMINAL MUSCLES 

There are three layers of 
mU8cles which cover tM 
body in all directions. They 
go right round to the back, 
almast like an apron. You 
cal~ get the feel of your 
abdominal muscles by 
putting one hand on your 
abdorræn (under JOur 
1101Hl) and the other hund 
on one sich and SMut 
·Hrfl Dr JOU can do 
·undulating exerei&es'", i.e. 
aJternately pulling your 
abdorræn in and dis~ndilJg 
it, vigorously: 

1) Pull JOur abdomen 
in and distend it 
again in undulatmg 
IlIOænænts wiJJwut 
breaLhing. 

2) Dis~nd your 
abdorræn, taking a 
br-eath as il goes 
out. When pulling 
your abdomen in -
breatM out. 

3) Repeat 2) with instrurrænt. 

1) Lie on your back with a book above your 
navel and a book below your navel. 
Repeat 1) and 2). 



VEJRTRÆKNING MED BRYSTET 

Når man trækker vejret ind "med brystet" er 
det RlBBENSLØFTEMUSKLER, der gør arbej­
det. De sidder yderst, mellem ribbenene. Der­
ved gives der plads til at lungerne kan udvides 
både fremad, opad og til siden. 

Når man aktivt puster luften ud igen er det 
RIBBENSSÆNKEMUSIU.ER, der gør arbejdet. 
De sidder inderst, mellem ribbenene. 

AFBALANCERING 

Vores krop har i alt 659 muskler. Det er indly­
sende, at vi ikke bevidst kan styre hver enkelt 
muskel for s ig. Når vi bruger vores muskler, 
sørger kroppen selv for FIKSERING. Det vil 
sige, at ud over de direkte involverede muskler 
spændes også en række andre muskler for at 
holde kroppen i balance. Således også ved vejr­
trækning, hvor en række muskler i ryg, hals og 
skuldre aktiveres ubevidst. 

IDEEL VEJRTWEKNING FOR 
BlÆSERE 

Den ideelle vejrtrækning kan beskrives meget. 
kort; Det gælder om at fA store mængder luft. 
ind og ud, både hurtigt og langsomt, og med 
fuld kontrol over luftstrømmen og kompressio­
nen (det indre overtryk i lungerne). Det er vig­
tigt at undgå unødvendige muskelspændinger. 

På store instrumenter (f.eks. fagot, basbasun og 
tuba) er luftforbruget stort, mens den nødvendi­
ge kompression er forholdsvis lille. På små 
instrumenter (f.eks. obo og trompet) forholder 
det sig modsat: Et relativt li lle luftforbrug og en 
stor kompression. Fløjten følger - som en und­
tagelse - de store instrumenter med stort lul\­
forbrug og lille kompression. Fløjtenister bruger 
fortrinsvis sangeråndedl'l.llttet (se afsnittet om 
"SangeråndedrættetlKontrolleret modspænd.i~, 
se side 19) 

Den største mængde luft man kan puste ud 
efter en maksimal indånding - eller den største 
mængde luft msn kan suge ind efter en maksi­
mal udånding - kaldes for: 

BREATHING WITH THE CHEST 

When you "breathe in with the chesr the 
mU$Cles that lift up lhe ribca.se do the work. 
They are situaled fur/hest out between the ribs. 
In that way space is provided for tlle lungs to 
expand forwards, upwards ond sideways. 

When you "aetiudy" mOlJe the air out again the 
museks that pull the ribcase crown cro the work. 
They are situated furillest in between the ribs. 

BALANCING 

AlWgether our badus hatle 659 muscles and il i$ 
oblJious that we connol con.sciously control euery 
single muscle indeperukntly. When. !Ve ase our 
museles our badies themselues toke core af 
"STABILIZATION", i.e. that beside the muscles 
directly involved, a number af otller musdes are 
tightened in arder to kæp the body in 
equilibrium. The same it is with breathing, 
when a number af muscles in the back, neck and 
shaulders are activated uncon.sciously. 

IDEAL BREATHING FOR WINn 
PLAYERS 

Ideal. breothing con be dellCribed very succinctly: 
It is a question af gelting great quantities af air 
in and out, quickly and sJowly, and with fuU 
control ouer the air current and compression 
(lhe inner excesS preIJSure in the lungs). It is 
imporlant to auoid straining the muscks 
unnecessarily. 

an large instruments (lhe bassoon, b(l8s 
trombone and tuba, for e:mmple), the 
consumption of air i$ considerabk, while the 
oompression necessary is relatiuely smcdL On 
smcdl instruments (lhe oboe and trumpet, for 
example), the opposiu is lhe case, wilh relatiuely 
smnU air consumption and considerable 
campressian. Here the flute reumbks the large 
instruments as an exception, with considerable 
air consumption and littie compression. Flut/sts' 
way of mouing the air has much in common 
with singers'. (see the section "Singers' 
breathinKlretelltion~, page 19). 

The greatest quantity af air which one can 
exhale a[ter inhali1l8 a maximum of air - or the 
greatest quantity of air ane con inhale arter a 
=imum e:chalation, i$ called: 



VITALKAPACITETEN 

Vitalkapacitetens størrelse afhænger for voksne 
mennesker af højde, alder, køn og race. Indtil 
18~års alderen afhænger den af højde, køn og 
race. 

Kvinder har i gennemsnit ca. 20% mindre vital­
kapacitet end mænd med samme højde og alder. 

Vitalkapaciteten er uændret fra 18- til 3D-års 
alderen. Derefter aftager den jævnt, og vil nor­
malt være faldet med ca. 25% ved 70-års alde­
ren. 

SKEMAER MED GENNEMSNITLIG 
VITALKAPACITET I LITER 

95% af lungeraske individer har en vitalkapaci­
tet, der ligger inden for 20% af gennemsnits­
værdien i følgende skema. 

H0JDEICM 
Height in cm. 

120-124 

125-129 

130-134 

135-139 

140-144 

145-149 

150-154 

155-159 

160-164 

165-169 

170-174 

175-179 

180-184 

185-189 

190-194 

195-199 

Dette skema er mo<!ilicuet fra 2 materialer: 
Cook, CD & Haman UF: Rolation of lung volum.,. to hei~ht io 
healthy perlOOIl. betw~ the ai:"" of 5 and 38 y.an. Journal of 
Pediat.-i< .. ,"ol. 09, p.71(}.714, 1961 

Bach.Mortenoeo, N .. Appleyard. M. og I~n, K.K.; Lun.: function 
and antrospometric data from children ~nd adolos<en~ Køben_ 
havo 1991. 

THE VITAL CAPACITY 

The size of the vital capacity of adults ckpends 
on their might, age, sex and race. Unti! the age 
of 18 it ckpends on height, sex and race. 

The vital capacity of women is on average 20% 
less than that of men of the same Mighl and 
age. 

The vital capacity is unchanged between tm age 
of 18 and 30. Subsequently it decreases steadily 
and by the age of 70 it has rwrmally fallen about 
25%. 

TABLES SHOWING THE AVERAGE 
VITAL CAPACITY IN LITRES 

95% of people with healthy lungs have a vital 
capacity within 20% of the averages shown in 
the following table. 

PIGER DRENGE 
G/RLS BOYS 

1,3 1,4 

1,6 1,7 

1,7 1,8 

1,8 2,0 

2,0 2,3 

2,5 2,7 

2,9 3,1 

3,2 3,5 

3,5 3,8 

3,8 4,2 

4,1 4,6 

4,4 4,9 

4,8 5,3 

5,1 5,8 

5,6 6,3 

6,9 

Thi. tabl, hM been """"i/Ud from lIDO .",.reu.· Cook, CD. &; 

H{)lIW1l. UF: &/aliw< oflullIJ 00/,."", ro h.iJlht in ~allh:r petfKJn. 
bdw«n th<! ag« of5 and 38 :t<Oro. JOlimol of Pedi.alric., vol. 59, 
p. 7/().714, 1961 

8""h-...,orw ..... n, N., Appkyard. M. &; lb~n, K.K: u."" PUfI(;liM 
and anlr"'pOmelric daUl [rom <hild,..". and ndok.«nt. 
Copenhagen 11)91 



H0JDE (i cm) 

KVINDER HElGHl' (in cm) 
WOMEN 

150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 

ALDER 30 3,3 3,5 3,7 3,9 4,1 4,4 4,6 4,9 5,2 5,5 

AGE 85 3,2 3,4 3,6 3,8 4,0 4,2 4,5 4,7 5,0 5,3 

40 3,1 3,3 3,5 3,7 3,9 4,1 4,3 4,6 4,8 5,1 

45 3,0 3,2 3,3 3,5 3,7 4,0 4,2 4,4 4,7 4,9 

50 2,9 3,1 3,2 3,4 3,6 3,8 4,0 4,3 4 ,5 4,8 

55 2,8 3,0 3,1 3,3 3,5 3,7 3,9 4,1 4,4 4,6 

60 2,7 2,9 3,0 3,2 3,4 3,6 3,8 4,0 4,2 4,4 

65 2,6 2,8 2,9 3,1 3,3 3,4 3,6 3,8 4,1 4,3 

70 2,5 2,7 2,8 3,0 3,1 3,3 3,5 3,7 3,9 4,2 

H0JDE(icm) 
MÆND HEIGHT (in cm) 
MEN 

150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 

ALDER 30 4, 1 4,4 4,6 4,9 5,2 5,5 5,8 6,1 6,4 6,8 

AGE 35 4,0 4,2 4,5 4,7 5,0 5,3 5,6 5,9 6,2 6,6 

40 3,9 4,1 4,3 4,6 4,8 5,1 5,4 5,7 6,0 6,3 

45 3,7 3,9 4,2 4,4 4,7 4,9 5,2 5,5 5,8 6,1 

50 3,6 3,8 4,0 4,3 4,5 4,8 5,0 5,3 5,6 5,9 

55 3,5 3,7 3,9 4,1 4,3 4,6 4,9 5,1 5,4 5,7 

60 3,4 3,6 3,8 4,0 4,2 4,4 4,7 5,0 5,2 5,5 

65 3,3 3,4 3,6 3,8 4,0 4,3 4,5 4,8 5,0 5,3 

70 3,1 3,3 3,5 3,7 3,9 4,1 4,4 4,6 4,9 5,2 

Skemaer fra Dansk lung<mediciIlllk SeJ.kab: Spiromel";, en I TMU tabl<. ar< (,om TM Danish Medical Lu.ng Sodet" ·Spiro. 
rekommaodation, 1986 "",IlY. a r-«.-omm. II<iil Ikm ·, 1986_ 



Man kan selvfølgelig ikke ændre hverken på sin 
højde eller sin alder, men ved træning kan man 
vænne sig til at bruge vitalkapaciteten fu ldt ud 
og modvirke den aldersbetingede nedgang. 
Blæsere med astmatendenser vil desuden have 
en sygdomsbetinget nedgang i vitalkapaciteten, 
og for dem gælder det om at være særlig 
træningsbevidste. 

VITAL KAPACITET 
VITAL CAPA CITY 

It is af eourse not possibie to alter one's height ar 
age, but with training it is possibie to aeeustom 
oneself to asing one's uital eajJ<leity to fhe utmost 
and eounteraet tM decline due to age. Wind 
players with asthmatic tendencies will also 
suffer from a decline d!æ to tlæir ailment and 
they need Ul be espeeiaJly assiduous in their 
training. 

.. :::::::::-----__ .:::~ Nedf!:allJ; i vitalkapacitet ved træning 
Decltne m u.tal kapacity with training 

Som eksempel kan nævnes Arnold Jacobs selv, 
der klarede sig strålende som professionel 
tubaspiller t il han var over 70 år, selvom hans 
vitalkapacitet - på grund af astma - tilsidst var 
gået ned t il 3,5 liter. (20% af befolkningen i 
storbyer har astmatendenser). 

Umiddelbart kan det synes at være en fordel at 
have en stor· vit..1Ikapacitet. I praksis viser det 
sig dog, at blæsere med en lille vitalkapacitet 
ofte klarer sig glimrende, fordi de er tvunget til 
at praktisere en effektiv vejrtrækningsteknik. 
Modsat, så kan blæsere med stor vitalkapacitet 
udvikle en vis muskelstivhed med alderen. 

Normal aldersbetinget nedgang i vitaJkapacitet 
Normal dedme mUltal kapacity due to age 

ALDER 
AGE 

As an example Arnold Jacobs himself ean be 
cited. As a professional tuha player Ile coped 
magnificently until he was over 70, even tlwagh 
his vital eapacity was reduced to 3.5 litres be· 
caase of asthma. (200/0 of the population in large 
cities suffer from asthmatk tendencies). 

Superficially il wood seem to be a grea! advant· 
age Ul have a large vital capacity. In pmdke, 
Iwwever, it lurm! out that players with a small 
vital capacity aften marwge extremely well 
because tMy are wmpelled to cultivate effkient 
breathing technique. an the other hand players 
with a large vital capacity can develop inflexibil· 
it Y ofthe breathing museles with age. 



"OVERFLADISK" VEJRTRÆKNING 

Hovedårsagen til, at så mange blæsere kommer 
i vanskeligheder er, at de - med et amerikansk 
udtryk - har ~shallow breathing~, der kan over­
sættes til ~overfladisk vejrtrækning~. Hermed 
menes, at de: 

1) kun trækker vejret med maven, eller 
kun trækker vejret med brystet. 

2) ubevidst erstatter lufthastighed og luft­
mængde med en indre modspænding, 
som ikke flytter luften. 

3) direkte har OMVENDT FUNKTION, 
d.v.s. at maven går ind ved indånding og 
ud ved udånding. 

Da en ~overfladisk vejrtrækker" (shallow bre­
ather) ikke bruger hele sin kapacitet resulterer 
det ofte i, at vejrtrækningsmuskulaturen stiv­
ner med alderen og at klangen bliver dårlig. 
Med den teknik kan man fint klare sig når man 
er 21, men - i værste fald må man holde op med 
at spille når man kommer i 45-50-års alderen. 

HOLDNING 

For at kunne udnytte sin vitalkapaeitet er det 
nødvendigt at trække vejret med BÅDE 
MAVEN OG BRYSTET. Dette behøver ikke at 
virke forstyrrende på spillet; så længe ryggen 
holdes rank er hovedet og kontakten med 
instrumentet nemlig i ro. 

En rank holdning er en forudsætning for, at 
vital kapaciteten kan udnyttes og vejrtræknin­
gen fungere optimalt - også selvom man sidder 
ned. Så snart kroppen bøjes bare lidt sammen, 
falder den disponible luftmængde = vitalkapaci­
teten. 

RIGTIG HOLDNING 
CORRECT POSTURE 

"SHALLOW BREATHING" 

The main reason why so many wind piayers 
have problems is that they - /0 l4<e an American 
phrase - have "shallow breathiTlR", whieh means 
that tkey; 

1) Dmy breathe from the abdomen ar 
only with the chest. 

2) Unoonsciously substituw the speed of air 
and the quantity of it with an inner 
tension which does not lnove the air: 

3) FUNCTION IN REVERSE, i.e. tlu! 
stomaeh eontracts when they inha.!e and 
expands when they exhale. 

Sinee a "shallow breather" does not make full 
use af his eapaeity his respiratory muscles 
stiffen with age and his tone deteriarates. Using 
that technique it is passible to manage quite well 
up ro the age af 21, but ir worst comes to worst, 
one might have to give up playing at the age ur 
46-60. 

POSTURE 

In arder to be able to ex.ploit JOur vital eapacity 
ro the full you must use BOTH YOUR 
ABDOMEN AND CHEST when breathing. This 
dæs not need to distract your playing, for as 
lang as you keep JOur back straight, your Mad 
and your contaet with the instrument ure 
relaxed. 

An ereet posture - also if JOu are seated - is 
essential ir the vital eapacity is to be exploited 
and ir breathing is to funetion in 1M best way 
possible. As soon as you bend ouet; even slightly, 
the quantity of breath available (your vital 
capadty) will ckcrease. 

FORKERT HOLDNING 
INCORRECTPOSTURE 



Hvis man sætt.er s ig på en stol med brystet 
bøjet ned mod benene kan man mærke, hvor 
svært. det er at trække vejret, når kroppen er 
bøjet sammen. En rank holdning og en god 
rumfornemmclse i brystkassen kan opnås ved 
at: 

If you sit Oll a ehair with JOur ellest bendillg 
downwards towards your legs, JOU will be able 
to feel MW dif{icu.lt it is to breathe when. JOur 
body is leaning forward. An upright posture and 
good feeling af space in the lu.ngs can be 
attoined by: 

- strække armene over hovedet stretching your arms over your head 
-------

- foretage en brystsvømnings bevægelse 

t 

Når armene er ført ned langs siden har man en 
ideel udgangsposition for en god vejrtrækning. 
Udvidelse af brystkassen har også betydning 
for den reflektoriske åbenhed i halsen, som er 
en forudsætning for hurtig og stor indånding. 

Alexanderteknikken kan anbefales! 

INDÅNDING MED MUNDINÆSE 

På instrumenter med stort luftforbrug (mes­
singblæsere) er man nødt til udelukkende at 
trække vejret ind gennem munden. 

På andre instrumenter (træblæsere) kan 
indånding gennem næsen eller gennem mund + 
næse også praktiseres. Man kan få en fornem­
melse af en dyb vejrtrækning ved at foretage en 
såkaldt 2-trins indånding: Først trækkes vejret 
ind med maven, derpå holdes en kort pause (ca. 
3 sekunder) hvorefter vejret trækkes ind med 
brystet. Prøv øgs! med næseind!nding, og læg 
mærke til, hvordan den fonnidler en dyb vejr­
trækning. 

making brea.st·strolre mouements 

When your arms are dawn an each side of yaur 
body then you have an ideal point of ckparture 
for good breathing. EXpallsion of tm chest and 
open lhroat are essential for large and rapid 
intaJres of breath. 

Alexander Thchniq/U! can be recommended! 

BREATHlNG-IN THROUGH THE 
MOUTHINOSE 

When playing in3tmmenls which use large 
quantities of air (braS8 instrumellts), yau have to 
breathe ill solely through your /7I{)uth. 

011. woad-lI.Iind illstruments, breathing-in 
throu.gh the Mse, ar nose and /7I{)uth can be 
used. You con get an impression of ckep 
breathing by carrying out a SQ-calkd tll)()-stage 
inta/æ af breath: First breathe in using tlu 
abdomen - pauu for about 3 8f!COnds - lhen 
breathe in again usins the ches!_ 1l-y breathing 
in through the nose (l$ well and notice how it 
enables you to breathe deeply. 



FRIKTION 

Ved indånding er det vigtigt at undgå "friktion~. 
Den reflektoriske åbenhed i svælget hænger 
bl.a. sammen med førnævnte rumfornmnmclse i 
brystkassen. Hvis munden holdes for tæt tilluk­
ket dannes der friktion ved læberne, og det bli­
ver svært at suge luft ind. Hvis munden lukkes 
for meget op flyttes friktionspunktet ned i hal­
sen. Derfor er det bedst at forme munden som 
ved udtalen af "Ho~, da dette giver en minimal 
friktion. 

FRIKTION VED LÆBERNE, NÅR 
MUNDEN ER TILLUKKET 

FRIeTION BETWEEN TRE LIPS WHEN 
TRE MOUTH IS SHUT 

UØNSKET MODSPÆNDING 

Ind- og udåndingsmusklerne skal - ideelt set -
arbejde skiftevis, ligesom musklerne på en arm, 
der bøjes og strækkes. Ribbensløftemusklerne 
og Diafragma udgør t ilsammen INDÅNDINGS­
MUSKELSJE'ITET, mens ribbenssænkemusk­
lerne og mavemusklerne tilsammen udgør 
UDÅNDINGSMUSKELSÆTTET. Hvis det ene 
muskelsæt spændes mens det andet arbejder, så 
opstår der en uhensigtsmæssig MOD­
SPÆNDING (f.eks. fornemmelsen af - under 
indånding - ikke at kunne trække vejret "i 
bund~) . 

VAlSALVA­
MANØVREN/HAlSSPÆNDING 

De uønskede modspænding aktiveres let når 
man spiller, fordi kroppen er vant til det fra 
andre situationer, som en ønsket refleks, f.eks. 
toiletbesøg, fødsler og '1>.ampsituationer~ (sport), 
eller bare ved at skubbe eller løfte noget tungt. 

FRIeTION 

When breathing in, it is hnportant to avoid 
Kfriction". The reflex opening of the Ihroat is 
conrwcted with the aforementiorwd fading of 
space in the ehesl. If your mouth is too tightly 
cl08ed, friet ion is ereated between the lips and it 
becomes diffieult to inhale. If your mouth is too 
wide open, the point of frietion nwues dawn into 
your thraat. 10 minimize frietion it is best to 
form your mouth as if you were pranouneing tlte 
word"Hoo~. 

FRIKTION I HALSEN, NÅR MUNDEN 
ER FOR ÅBEN 

FRICTION IN THE THROAT WHEN 
TRE MOUTH IS TOO WIDE OPEN 

UNWANTED TENSION 

Ickally the muscles used for breathing in and 
out SMuld work alternately, just like the 
muscles in the arm when it bends and stretehes. 
The muscles that lift ~p the ribease and the 
dwphragm together comprise the INSPlRA· 
TORY MUSCLES - the museels that pull Ihe 
ribcase dawn and the abMminal muscles 
comprise the EXPlRATORY MUSCLES. If one 
set of muscles is stretehed while the other is 
working, it results in an unwanted tensum (for 
example the feeling af not heing abk ro breathe 
right Mwn "/.o the bottom~ when breathing in). 

THE VALSALVA-
MANOEUVRE ITRROAT TENSION 

This unwanted tension is easily brought into 
playing beeause it oeeurs in other sitWJtions as a 
wanted re{lex, i.e. ckfoeation, giuing birth or 
~fighting situatiolls~ (sport) ar, just by pushing 
or lifting S01TU! thing heavy. 



Ved VALSALVA-MANØVREN forstås et forsøg 
på udånding med lukkede stemmelæber. Den er 
opkaldt efter en læge, som ville beskrive den 
krampetilstand, et lille barn kan komme i ved 
at holde vej ret og presse Diafragma nedad. Her­
ved udløses en refleks i stemmelæberne så hal­
sen lukkes. 

Ved stærk modspænding vil man have fornem­
melsen af "en kanonkugle i maven", og samtidig 
lukke i halsen. Prøv selv denne refleks: Træk 
vejret ind, spænd enten i halsen eller i maven, 
og læg mærke til, hvordan man automatisk 
spænder begge dele. Hvis man har problemer 
med halsspændinger er det hyppigt på grund af 
spændinger i Diafragma. Spirometerøvelser, 
lange toner og sangeråndedrætsøvelser kan 
anbefales, se siderne 28 og 32. 

At spille med "kanonkugle-fornemmelse" svarer 
til at en stryger stopper buen på strengen. Der 
vil ikke opstå lyd før vi bevæger buen (= puster, 
så luften fl.yttes). 

Sammenfattende kan man sige, at unødvendig 
modspænding begrænser præstationen, er træt­
tende, og ødelæggende for ~rytmisk timing" i 
spillet, f.eks. med forsinkede ansatser til følge! 
(se "Luft i bevægelse", s. 22) 

BLÆSERÅNDEDRÆITTETI 
DISPONERING AF LUFI'EN 

Hvis man fylder lungerne med luft opstår der et 
overtryk i lungerne - ligesom i en ballon, der er 
pustet op. Når man derefter giver slip på luften 
("passiv udånding") vil man automatisk nå et 
HVILEPUNKT, hvor trykket udlignes. Derefter 
skal der aktivt muskelarbejde til for at puste 
yderligere luft ud. 

Ved både ind- og udånding vil maven aktiveres 
først, og derefter - med en helt glidende over­
gang - brystet. Hvis man begynder udåndingen 
med brystet kan dette let blive fastlåst og frem­
bringe uhensigtsmæssig modspænding. Under 
udånding bør brystet derfor holdes højt, så læn­
ge som muligt: Se ud som en "supermand"! 

Under maksimal udånding vil langt den største 
del af luften fra brystet - ca. 75% - være pustet 
ud, når man når til det føromtalte hvilepunkt! 

The VALSALVA·MANOEUVRE involves at­
lempting to breathe out through closed vocal 
cords. It is named after a doclO!" WM wished to 
describe the eramp which a small ehild provokes 
by holding its breath and pressing its dia­
phragm down. This bring about an unwanted 
re{lex in the vocal cords so that the throat closes. 

In cases of considerable retention you will have 
the feeling of having "a cannon·ball in your 
sto=h~ and simultafWously your throat will 
dose. Try this reflex yourself by breathing in and 
tighten either the /hroat or Ihe alxWmen, and 
notice how you automatioolly tighten bolh. 
Problems wilh tension in the throat are often 
caused by tension in the diaphragm. Exercises 
with a Spirometer (see pp. 28, 32), long notes 
and singers' breathing exercises are re· 
commended. 

Playing with the "camwn-ball" feeling 
corresponds to s/opping tM bow on the string. 
There wil! be no sound until we nwve the bow or 
blow. 

Th sum up, one can say that unwanted tension 
hampers one's performancr, is tiring and ruins 
the rhythmical impaet of one's playing by 
delaying atfack! (see "AIR IN MOTION~, p. 22) 

WIND PLAYERS' BREATHINGI 
THE DISPOSITION OF AIR 

Filling your lungs with breath gives rise to an 
excess of pressure, just as wken a balloon is 
in{futed. When you release your breath -
"passiue exhalation~ - you will automatically 
achieve a RESTING POSITION at which the 
pressure is equalized. Aft.er this your muscles 
wfll have to work aetively in order to expel more 
all: 

When you breathe in and out activate first your 
abdomen, lhen your ehest in a smooth 
transition. If you begin breathing out wilh your 
clwst, rigidity ean easily set in and give rise to 
unwanted tension.. When breathing out you 
should therefore keep your chest up as long as 
possible: Look like "Superman~! 

During maximum exhalation the greater part of 
your breath will !ulVe been expelled from your 
chest - about 75% - as you achieve the resting 
position! 



LUFTMÆNGDE 
QUANTITY OF BREATH 

EFI'ER INDÅNDING 
AFI'ER BREATHING IN 

Diagrammet viser, at det er hensigtsmæssigt at 
fylde sig helt med luft, idet det kræver flere 
kræfter at puste luft ud under hvilepunkt.et end 
over det. Et godt udgangspunkt med hensyn til 
kompression og luftmængde giver også den 
smukkeate klang. Man skal altså ikke (mod-) 
spænde Diafragma (kanonkugle-fornemmelse) 
for at skabe det nødvendige indre overtryk - det 
kan kun ribbens- og mavemusklerne gøre. 
Under hvilepunktet vil udåndingsmusklerne 
yderligere reducere lungestørrelsen samtidig 
med, at det bliver sværere og sværere at flytte 
luften ud. 

Man bruger - stort set - de samme muskler, 
hvadenten man spiller på et instrument, der 
kræver STORT LUFTFORBRUG og LILLE 
(indre) TRYK (tuba, fløjte) eller man spiller på 
et instrument, der kræver STORT (indre) 
TRYK og LILLE LUFfFORBRUG (trompet, 
obo). Den store forakel er, at man på instrumen­
ter med stort luftforbrug kan bruge næsten hele 
vitalkapaciteten, mens man på instrumenter, 
der kræver stort, indre overtryk kun kan bruge 
den ~øverste" del af lungekapaci teten. Det e r 
nemlig ikke muligt med halvtomme lunger at 
præstere et tilstrækkeligt stort overtryk. 

Jacobs' undersøgelser har vist, at dct tryk, vi 
har brug for som blæsere er mindre, end man 
skulle tro. Fløjten ligger i den ene ende af ska­
laen med et tryk, som er så lille, at det er svært 
at måle. Trompeten ligger i den a nden ende af 
skalaen med det højeste tryk (dog kun ca. V4 af 
det tryk, man skaber ved at hoste). Derfor 
behøvcs der ved trompetspil i højden og ved 
kraftige nuancer en vis "bevidst modspænding" 

EFTER UDÅNDING 
AFI'ER BREATHING OUT 

The diagram shows that it is a good thing to 
fill oneself with breath, sinee more energy is 
required to blow air out under the resting 
position than ouer it. A good starting point 
regarding compression and quantity of 
breaJk also results in Ika most beautiful 
rone. You should tMrefore not stmin your 
diaphragm (tM "connon-ball'" (eeling) in 
order to ereale tke necessary inner excess of 
pressure: Only Ike rib muscles and ab­
dominal muscles ean do this. Under the 
resting position the muscles used whell 
breathing out will further reduce the size of 
the lungs, while at the same time it will 
become more and more difficult to get rid of 
the breath which is left. 

Generally you use the same muscles whether you 
play an instrununt re.quiring a LARGE AIR 
CONSUMPTlON and SMALL (inner) PRES­
SURE (tuba, {luteJ or one requiring a LARGE 
(inna) PRESSURE and SMALL AIR CON­
SUMPTJON (trumpet, oboe). The big difference 
is tlwt JOU can use alnwst the wlwle of JOur 
vilal copacity when playing iTl$truments with (1 

large air consumption, while you con only use 
the ~upperm08t· part of JOur lung c(1pacity when 
playing instruments requiring (1 large inner 
excess or presliure, since it is not possible to 
provide a sufficumtly large excess of pre88ure 
with haJfempty lungs. 

Jacobs' reseorch MW shown that the pressure 
!/.le need as wind plarens is less tlwn one uJ(mU 
imagine. At one end af Ure scale the pressure a 
{lu.u needs ~ 3() ,moU tlw/. it is al/11,()8t 
imp08sihle li) me(18ure. At tlte other end of the 



for at stabilisere kroppen (se "Valsalva­
manøvren" og "Modspænding i kampsituatio­
ner", s. 16) 

Ved "overfladisk vejrtrækning" vil man med 
årene starte udåndingen længere og længere 
nede på kurven, og forsøge at præstere det nød­
vendige tryk efter hvilepunktct ved at spænde 
alle musklerne hårdt. For at løse dette problem 
må man lære at tage mere vejr ind (Øvelserne 
2, 3 og 5, s. 28-31). 

SANGERÅNDEDRÆITETI 
KONTROLLERET MODSPÆNDING 

Mens den passive udånding giver et for lille 
indre overtryk for de fleste instrumenter, så 
giver den, modsat, et for STORT indre overtryk 
for f.eks. fløjtenister. De må holde igen. Dette 
kaldes ~SANGERÅNDEDRÆ'ITET" - på ameri­
kansk kaldet "RETENTION". 

Den passive udånding fungerer som en elastik, 
der slappes = luften tvinges ud af kroppen uden 
aktivt arbejde. Se s. 7. Ved sangeråndedrættet 
har man en svag modspænding i Diafragma, 
der kontrollerer og næsten tilbageholder luften 
(holder elastikken spændt). Man kan opleve for­
nerrunelsen ved at forestille sig, at man bliver 
forskrækket og holder vejret med åben hals. 

Der findes undtagelser, hvor sangeråndedrættet 
er hensigtsmæssigt også for andre blæsere, 
f.eks. for træblæsere i pianissimo spil. 

Luftmængde 
Quantityof 
Breoth 

Efter indånding 
After Breathing In 

SANGERÅNDEDRÆ"l' 
SINGER'S BREATHING 

=RETENS/ON 

scale the trumpet requires the highest pressure, 
although this is on/y about a q/Ulrter af the 
pressure created by coughing . . Thercfore same 
"volurttary tensiort~ is neeckd when playing the 
trumpet in the highest register and with strong 
nuances in orckr to stabilize the body (see the 
"Valsalva-Manoeavre~, p. 16). 

"Shallow breathers~ will, as the years go by, 
begin breathing out further and further down an 
the curve and attempt to provide the necessary 
pressure after the resting fXJsition by severely 
stroining all their muscles. In arder to salve this 
problem ane must learn to increase one's intake 
ofbrealh. (eJCercises 2, 3, and 5, pp. 28-31) 

SINGERS' BREATlHNG OR RErENTlONI 
RELAXATION PRESSURE CONrROL 

While passive exhalation results in an inner 
=ess af pressure which is too small for most 
instruments, it resalis in an inner excess 
pressure which, an the other hand, is tao 
LARGE for flutists, for example. They have to 
hold bach. This is called "SINGERS' 
BREA11lING" (ar "RETENTION~). 

Passive eJChalation works like a piece of elastic 
which is stretched and then released so that the 
breath is forad out of the body without any 
active effort. See p. 7 When performing retention 
there is a liUle tension in your diaphragm 
(keeping the elastic stretched) which controls 
and almost holm the air back. You ean get an 
impression af it by imagining that you are 
frightened and holding your breath, keeping 
your throat open. 

In eJCceptional circumstances retention ean also 
he suitable for other windylayers sach as wood 
wirul players when they are playing pianissimo. 

Efter udånding 
After Breathing Out 

BUESERANDEDRÆT (EGET PRES) 
WlND PIAYER'S BREATHING (OWN PRESSURE) 



I den øverste del af kurven bruges sangerån­
dedrættet: Ribbensløftemusklerne forhindrer. at 
brystkassen falder sammen, og diafragmas lette 
spænding imod de nedre mavemuskler forhin­
drer, at diafragmas elasticitet bringer det tilba­
ge til hvilestilling. På den måde reduceres over­
trykket i lungerne, så det hele tiden kun er gan­
ske lidt større, end trykket uden for kroppen, 

Man kan få en forståelse af kurven ved at tage 
en hurtig, stor indånding (som om man bliver 
forskrækket), og derefter ånde ud sA langsomt 
som muligt (holde elastikken spændt), indtil 
hvilepunktet nAs. Fortsæt med eget pres (blæser­
åndedrættet), således at luftstrømmen og det 
indre tryk holdes konstant hen over hvilepunkt­
et. 

OVER HVILEPUNKTET BRUGES SANGER­
ÅNDEDRÆ'ITET - UNDER lMLEPUNKTET 
BRUGES BLÆSERÅNDEDRÆTTET. 

Luften Ustøttes~ af de 
nederste mavemuskler i 
samarbejde (kontrolleret 
modspændingl med Dia­
fragma, i det tempo, som er 
nødvendigt for frembringel­
sen af tonen. 

Efter hvilepunktet er det 
udelukkende de nederste 
mavmnusklers gradvise sam­
mentrækning, der "støtter" 
åndedrættet. 

In the upper part of tlu: curue «singers 
breathinJ!~ (retentionJ is used, i.e. the muscles 
that lift up the ribcase preuf:nt the chest from 
collapsing and the slight stretching of the 
diaphragm against the lower abdominaJ 
museles preuents its elastieity from bringing it 
back w a resting position. In this way the excess 
pressure in the lungs is reduced so that the 
whole tinu it is only slightly larger than that 
outside the body. 

You con get same urea af the meaning of the 
eurve by taking a big breath quickly (as though 
you beeome frighkned) UJI.d then breathing out as 
slowly as possible until you reach the resting 
position ikeeping the elastic stretched~). 

Continue with your own pressure (wind pIoyers' 
breathing) S{) that tke eurrent of air and the 
inner pressure are constontly hept over the 
res/ing position. 

OVER TUE RE$TING POSITION RE· 
TENTION '" SINGERS' BREATHING IS 
USED - UNDER THE RESTING POSITION 
WIND PLAYERS' BREATHING IS USED. 

The breath is "supported" 
by tlu: lower abdominal 
muscles working together 
with the dictphragm (con­
trol/ed tension), tlte air 
moving at a speed 
neeessary for lhe pro­
duetion oftone. 

It is, under the Tes/ing 
position, so/ely the lowest 
obdominal muscles' grad. 
ual contraction which 
"supports" Ihe breathing. 



Når sangeråndedrættet praktiseres: 

1) Husk at holde halsen åben. 

2) Husk at sjappe af i den efterfølgende 
indånding (se ''Modspænding", s. 16). 

3) Husk, at den del af maven som ligger 
ovenover navlen må forblive så afslap· 
pet som muligt. Mange udvikler en 
dårlig vane med at ~hule indad" eller 
"spænde hårdt udad", som forhindrer 
Diafragmas gradvise afspænding. Det 
er uhyre vigtigt at undgå denne "kanon­
kugle-fornemmelse", fordi den vil med­
føre "Valsalva-manøvren" (ufrivillig hals­
spænding). 

KONKLUSION: 

Generelt for to ovennævnte blæsemåder gælder, 
at en opøvning afen vis muskelkraft er nødven­
dig for at kunne flytte og støtte luften, og gøre 
den til et nyttigt og lydigt redskab ved frem· 
bringelsen af en tone. 

Ved "støtte" forstås en udånding med kontrolle­
ret kompression. uden uhensiE:lsmæssig mod­
spænding. 

Når Arnold Jacobs siger: "Strength is your ene­
my, weakness your friend" betyder det, at man 
skal undgå uønsket modspænding. 

When you lUe the retentum rrwthod (sinf!ers' 
breathing), remember to 

1) Keep your throat open 

2) Relax while breathing in (see "Un­
wanted Tension", p. 16) 

3) &ep the part of Ihe stomaeh which is 
above the navel as relaxed as possible. 
Many people develop the bad habit of 
eurving il inwards or stretehing it hard 
outwards, so that it prevents the 
gradual relaxation of the diaphragm. It 
is extrerrwly important to avoid this 
"eannon-ball"-feeling beeause it wiU 
bring about the "Valsalva-Manoeuvre~ 

(involulllary elosing of the throat). 

CONCLUSION: 

Generally speaking, when using Ihe two above­
mentioned methads of blowirlg it is necessary to 
cultivate sorrw strength in tM muscfes in order 
to be able to move and support the breoth and 
turn it into an obedient, useful piece of 
equiprrumt for tone production. 

By "support" we mean breathing out with con· 
trolled compression aruJ without unwanted tension. 

When Arnold Jacobs says: KStrength is your 
eTlemy, weakness your friend", he rrwans that 
you should avoid unwanted tension. 



VEJR-II THE 
TRÆKNINGENS PSYCHOLOGY 

PSYKOLOGI OF BREATHING 

Når vi skal tilegne OB en god vejrtrækning er 
vores viden om vejrtrækningsfunktionen ikke 
til så megen hjælp. Som tidligere nævnt, så har 
vi ingen bevidst kontrol over hver enkelt 
muskel for sig, og føromtalte uønskede mod· 
s pænding fremkommer ofte helt ufrivilligt. Et 
forsøg på analyse og intellektuel styring kan let 
føre ti l paralyse! 

LUFT [BEVÆGELSE 

Prøv - med munden (onnet som i udtalen af 
·tsss~ - at puste luft på håndryggen; Det vil ske 
med megen muskelspænding, mon kUll med lidt 
lun i bevægelse. 

Prøv s1i at puste med munden formet som i 
udtalen af "boo": Nu bruges der mindre 
muskelspænding, men det mærkes klart på 
hå nden, at der nu er meget mere luft i bevægel­
se! Det afgørende er altså, at vi FLYTTER 
LUFT - får LUFT I BEVÆGELSE! 

Hertil kræves ganske vist trykforskelle, frem­
bragt af muskelspændinger, men - omvendt -
man kan godt spænde vf'Jrtrækningsmusklerne, 
UDEN AT LUfowfEN FLYTTER SIG OVERHO­
VEDET! 

Hvis man (eks. prøver at holde læberne helt 
tæt og fast sammen, og samtidig lukker for 
næsen, sA kommer der ingen lull. ud , selvom 
man puster alt hvad man kan. SkvulpeøvelsCIl 
(se s. 9) viser det samme. 

De~ afgørende er altsA ikke hvad man mærket 
(muskelspændinger ), idet kroppen let kan 
"lyve-o Man skal derfor gå citer: LUFT I 
BEVÆGELSE! 

UINNER GAME" IDEEN 

Hvis man foretager sig en enkel, dagligdags 
ting - f.eks. griber efter en bold - så skal man 
koncentrere sig om bolden, og ikke tænke på 
hvilke muskler man bruger, og hvor meget man 

If we are to acquire good. breathing our 
knowledge of tlie breathing funetion docs not 
really help tlery much. As mentumed previcusly 
we cannot oonscicusly control every single 
musele and th.e aooue·mentioned uflloonted 
tension aften crop, up quite inuoluntarily. 
Attempts to analyse and intellectual control can 
easily lead It) paralysis! 

AIR IN MOTION 

Try blvwing an to the back af your hand as 
though pronoundng "Thss~ - )IOur musdes will 
be considerobly tensed up, but only a liule air 
will be in motion. 

Then try bwwing wuh your mouth formed as 
though pronouncing "Hoo" - fWW JOur musclu 
will be leu tensed up, but JOU will be ckarly 
able to feel an your hand thai much mom air i, 
in motion! 

The crucial point is that we om moving air -
setting AIR TN MOTTON! 

For this purpose differeru:es in pmssure 
produeed by stretching the muscles are eertainly 
necessary, but on the Olher hand you can quite 
easily s/mtch your breatliing muscles 
WITHOUT THE AIR M.OVlNG AT ALL! 

Tf you for e:cample kup )IOur lips firmly pmssed 
together (and at th.e same time close )IOur rwse), 
then no air comes out even thou.gh you blow a' 
hard as JOU can. The undulating exercises an p. 
9 SMW the same thing. 

The important thing is therefom not what you 
feel (tension af tlie mu.scles), sinee tlu! body ean 
~lie~. You must rely an MOVTNG 1'HE AiR. 

THE "INNER GAME" IDEA 

lf)lOu are engaged in doi.ng eueryday thing, like, 
for e:campk, catcMng a ball, JOU have to 
conamtrote an th.e ball and not think about 
which muscles to use and h.ow much)lOu must 



skal spænde dem. Underbevidstheden vil nem­
lig handle hurtigere end bevidstheden ( den 
såkaldte "inner game" ide). 

Den danske atomfysiker, Niels Bohr, konstate­
rede fænomenet i forbindelse med western-film: 
Selvom skurken TRÆKKER først, lykkes det 
altid helten at SKYDE først. Skurken trækker 
nemlig bevidst, og mens han - bevidst - giver 
sin hånd besked om at skyde, har helten som 
afværgemanøvre allerede - ubevidst - trukket, 
skudt og ramt. 

Konklusion; Når man vil indøve en refleks (at 
puste og at suge), skal man altså koncentrere 
sig om endemålet og lade kroppen selv foretage 
mellemregningerne (muskelspændinger) som 
REFLEKSER. 

REFLEKSER 

Reflekser udløses: 

1) Først gennem sanseindtryk (syns-, høre-, 
føle- eller smagssansen) 

2) Dernæst går informationen til hjernen 
og rygmarven (underbevidstheden) 

3) Som så giver besked til musklerne, der 
- rent motorisk - udfører refleksen! 

Det, man skal koncentrere sig om er SANSE­
PÅVIRKNINGEN - så kommer refleksen af sig 
selv! 

stretch them. The unconscious will in faet aet 
quicher than the conscious (the so-called "inner 
game" idea) 

The Danish nuclear physicist Niels Bohr demon­
strated the phe1U)me1U)n in connectwn with "western ~ 
films: Even though Ihe ~bad guy~ DRAWS firsi, 
tM hero a!woys manoges to SHOOT first. For 
the "bad guy" always draws oonsciously and 
while he consciously instructs his hand to shoot, 
the hero has already unconsciously drawn, slwt 
and hit his victim in self.defence. 

The oonclusion: You mm;t always concen/rale on 
Ihe obJect I final result wMn you wish to train a 
reflex (inhaling and exhaling), and lhen leave il 
Io lhe body to corry out the mechanics 
(stre/ching of the muscles) as REFLEXES. 

REFLEXES 

Reflexes are initiated: 

1) Firstly by sensory-dala (sighl, hearing, 
touch, taste or smell). 

2) TM information then passes to the 
spinal cord and brain (the unconscious) 

3) Which then sends a rnessage to the musdes, 
which purely impulsivel.y carry out the refIex! 

You must concentmte on wlwt INp·LUENCES 
YOUR SENSES - then tM reflex will fol/owas a 
malter of course! 

CJ Hjernen 
-:1- ,The Bmin 

/J... Stimuli afroflekser 
J • Stimuli of Re{lexes 



Eksempelvis kan man forestille sig, at man 
under en indånding trækker vE\iret ~dybi i mun­
den'", suger "'tyk'" eller "varm~ luft ind, eller hM 
"en varm kartoffel" i munden. Ingen af disse 
forslag har ~anatomisk mening-, men de stimu­
lerer sanserne til en dyb og effektiv indånding. 
På samme måde formidler ordet ~puste~ en 
udånding uden modspænding - og ordet ·sugen 

(så man mærker luften passere forbi læberne) 
formidler en dyb effektiv indånding. 

Når man taler om begrebet -refieks n skal man 
passe på, ikke at forveksle REFLEKS med 
MODTAGELSE AF INFORMATIONER! 

Lad 08 (eks. overføre disse begreber til forståel­
sen af fortegnenes betydning i nodeskrift. Selv­
om man umiddelbart kan forstå følgende infor ­
mation: "#~ betyder en halv tone op, og "b- bety­
der en halv tone ned, så er det først efter øvelse 
og træning, at informationen bliver OMSAT ti l 
reflekser! 

Det samme gælder for vejrtrækningsmusklerne. 
Følgende øvelsesprogram skal virkelig trænes; 
det er ikke nok blot at læse det! 

Man skal optræne de SIGNALER (SANSE­
INDTRYK) Til. I-LJERNEN, DER KAN AKTIVE-­
RE DE RIGTIGE MOTORISKE REAKTIONER. 

Hjernen kan - forenklet frematillet - stimulere 
vejrtrækningsrefiekserne på bagrund af fire sig­
naler (årsager): 

1) Normal vejrtrækning 

2) Spil på blæseinstrument 

3) Spændt muskelparu;er - modspænding 
(signal: Forsva rstrang, forskrækkelse, 
'''-) 

4) Bugpressen - Valsalva-manøvren (sig­
nal: H08tetrang, afføringstr8ng, etc.) 

INDØVNING AF REFLEKSER 

Man kan sammenligne vejrtrækningsfunktionen 
med det at køre bil: Mens man er koncentreret 
om trafik og bes\;emmellre5Sted (signaler t il hjer­
nen) styrer arme og ben reflektorisk bilen (sti­
muli til musklerne) og de foretager selv de me­
kaniske funktioner (rigtige muskelspændinger). 

As an exampk you could imagine that whiJe 
breathing in YQu. drow breath "lkeply into your 
mouth", inhak -dense" or -hot" aU; or that you 
halJe a "hot potato inyour mouth". None ofthese 
suggestions MS any meaning from the point of 
uiew of anatomy, but they stimulate the IrenlreS to 
make you breathe in deeply and e{fectiuely. In 
the same way the word ·wind" causes you to 
breathe out without straining - and the word 
"suck" (with the feeling D( air passing the lips) 
causes you to breath in e{ficiently. 

When one wIks "hout Ilte n.otion af ~refl=", one 
should wke cnre not te oonfuse REFLEX with 
RECENING INFORMATiON! 

Let us for exampk apply tltese ideas to the 
understanding af what acewnroJs mean when 
we read musical norotion. Even though we 
if1$tantly understand lhe folwwing information: 

K#" means go up a half step, "b" go down a half 
step", only afler p raetiC€ and training is the 
information CONVERTED into re{lexes! 

The same applies to lhe breathing muscles. The 
{ollowing exercises reaUy n.eed to be practiud -
il is IWI eIWughjust to read. through them! 

You must practise those SIGNALS/SENSOR}'· 
DATA LEADINO TO THE BRAEN, WHICH 
CAN ACTIVATE THE RIGHT IMPULSIVE 
REACTIONS. 

10 put it more simply, you ean say that the brain 
ean stimulate the respiratory refkxes for tour 
reasons (signals): 

I) Normal breathillg. 

2) Playing an instrument. 

3) '1~n.sed muscle--armour (signal: combat 
reaction, frighJ). 

4) The abdominal contraction - the 
ualsalva-manoeuvre (signal: The need to 
eough, the need to defecate). 

THE TRAINING OF REFLEXES 

You can compare the breathing {rmctions with 
driving a ear: WhiJe you cCJncentrate an the trof· 
fic and destinatwn (lfignalS to the brainJ, your 
antUJ and legs conJrol the car by reflexes (stimuli of 
the 1I1lJSC:ies) which then corry out the mechanical 
fUlldiof1$ (the corred stretching of the muscks). 



Men ligesom en bil kan have defekte dele, så 
kan vejrtrækningen også lide af mangler, der 
undtagelsesvis kræver en bevidst fokuseren på 
visse muskelfunktioner. Langt de almindeligste 
fejl er uhensigtsmæssig modspænding (se s. 16), 
~overfladisk vejrtrækning" og ~omvendt funkti­
on" (se s. 14). Ved at iagttage sig selv i spejlet og 
lægge hænderne på bryst og mave, kan man ved 
at se og føle kontrollere, om man gør det rigtigt. 
Derefter skal den manglende muskelfunktion 
indarbejdes i det følgende træningsprogram, 
indtil den er blevet til refleks. 

Det er her, hjælpemidlerne kommer ind i bille­
det, når man skal have rettet en forkert funkti­
on. Disse sender nye signaler til hjernen, idet 
de inddrager vores stærkeste indlæringssans: 
Synssansen. 

Problemet med underbevidstheden er nemlig, at 
man ikke bare kan "slette" en gammel, dårlig 
vane - underbevidstheden forstår ikke informa­
tionen ~lad være med". Man er derfor nødt til at 
erstatte den gamle, ~dårlige" vane med en ny, 
"god" vane. Og det kræver både tid og træning. 
Man kan sige, at overdrivelse ER metoden, og 
at en refleks først er indøvet, når den vanemæs­
sige brug af musklerne er nået ned i underbe­
vidstheden, som derefter sender de rigtige sti­
muli til muskelreflekserne. 

Indøvning af reflekser er som at skulle danne 
en sti i en høj græsplæne ved kun at betræde 
den to gange dagligt. 

BRUG AF INOØVEDElBETINGEDE 
REFLEKSER 

Vi kender det fra dagligdagen, nAr vi foretager 
os flere ting samtidigt. Ofte vil vi være koncen­
treret om en enkelt ting, mens andre ting bliver 
foretaget ved reflekser. Hvis man f.eks. går ned 
ad en velkendt trappe, så kan man godt samti­
dig tænke på sin frokost. Bevidstheden er opta­
get af mad, mens underbevidstheden reflekto­
risk fører en sikkert ned ad trappen. 

På samme måde, når man spiller: Bevidstheden 
koncentrerer sig om mnsikken (klang, tempo, 
dynamik, artikulation og stil), mens underbe­
vidstheden tager sig af de nødvendige reflekser, 
der styrer hænder, arme og åndedræt. 

Endelig skal tilføjes, at man kan have stor glæ­
de af indøvede åndedræl:.'lreflekser til bekæm­
pelse af nervøsitet! 

But jusl as a ca.r ca.n halle de(ectille parts, so 
breathing ca.n also halle shortcomings which 
exceptwnally demand eonscw~s focusing Oll. 

cerlain muscular {unetions. By far tlæ most 
common {aults are unwanted tension (scc p. 16), 
"Shallow breathing" and ~Reverse {unction~ (see 
p. 14). By looking at yoursclf in tlæ mirror and 
putting your hands Oll. your ehest, you ean check 
whether what you are doing is right by looking 
and (eeling. Aflerwards the muscular function 
which has been lacking is praetiscd in tlæ 
following training schedule unli{ it has become 
areflex· 

It is here tlæ aids come inw tlæ pieture when 
you need to correct a wrong functwn. Tlæse send 
new signals to tlæ brain in that they bring in 
our strongest learning sense: Sight. 

The problem with the unconscwus is in fact that 
you eantwt just "erase" a bad habit of !fJng 
standing - !Iæ unconscious dves not understand 
the intelligence "do not". You there{ore need to 
reploce the old, "bad" habit with a new, "goad." 
one. And this requires tinw and training, It oon 
be said that exaggeration IS tlæ metlwd to ase 
and that a re{lex has not been learned until the 
habit=l use of lhe muscles has reached the 
unconscious so that il sends the correcl stimuli 
to the muscular refl=s. 

The learning of ref/exes is like having w make Cl 

path in longgross by walking over il omy twiæ daily. 

THEUSEOF 
TRAlNED I CONDITIONED REFLEXES 

Doing several things at Qnce is sonwthing we 
know from everyday life. We often concentrate Oll. 

one thing while doing other things Oll. refl=. Ir, for 
example, you walk down stairs which are well 
known to you, you can think about your lunch at 
lhe same lime. The co/!SCWus is engagcd with think­
ing aoout foad. while the unconscious leads you 
safcly down the slairs by means of ref/=s. 

In the same way as when you are playing; The 
conscWu.s concentrates Oll. the music (tone, tempo, 
dynamics, articulation and style) while the un­
conscious takes care of the necessary reflexes 
which control the hands, arms and breathing. 

Firwlly it should be added that trained breath­
ing reflexes ean be of considerable benefit when 
you. are lIervous. 



ØVELSER I I I EXERCISES 

KODEORD: SUGIPUSTI 

Da mange, uhensigtsmæssige reflekser netop 
aktiveres, når man har sit instrument i hånden, 
består følgende træningsprogram af øvelser, der 
gøres uden instrument! 

En del af øvelserne indbefatter nogle hjælpe­
midler, som giver en ny impuls til hjernen via 
synssansen. 

For at indøve ny reflekser anbefales det at Øve 
væk fra instrumentet 20 minutter dagligt. 

Når først de "gode vejrtrækningsvaner" er ind­
arbejdet som reflekser, så kan de umiddelbart 
overføres til spil på instrumentet. 

ØVELSER 
MED HJÆLPEMIDLER 

LUFITRÆNER 

På dette lille "Columbusæg" holdes slangen i 
munden, og ved at puste eller suge vil bolden i 
cylinderen holdes oppe. Ved - skiftevis - a t 

THE CODE WORD: 
SUCIUNGIBLOWING THE AIR! 

Since ma,ny unwanted ret/exes ure activated just 
while yoa ure holding your instrument, the 
following schedule af exercises concists af anes 
which are to be practised without an in­
strument! 

Some af tlæ exercises involve the ute af aids 
which send a new impulse to the brain via thc 
visual sense. 

In order to tmin new reflexæs yoa are advised to 
practise GWay from the instnUTU'-nl 20 mimdes rkUly. 

Once the ~good breathing habits~ have been 
inoorporated as reflexes they ean straight away 
be trarn;ferred to playing the instrument. 

EXERCISES USING AIDS 

BREATH BUILDER 

When w;ing this liule ~Columbus' Egg~ you put 
the tube inro your mouth and by blowing or 
sucking the air you kæp the ball up in the 



puste og suge, vil bolden kunne holdes oppe 
konstant. Ved enten at lukke for eller lukke op 
for hullerne i slangen kan sværhedsgraden 
reguleres. Apparatet træner vejrtræknings­
musklerne, giver større vitalkapacitet og større 
kontrol. 

Puste/suge-funktionen bør ikke være for vold-
110m, men relativt afspændt og blot intens nok, 
til at holde bolden oppe med lange puste/suge­
perioder. 

ØVELSE , ,(M. LUFITRÆNER) 

a) Luk begge huller, og tag 3 dybe ind- og 
udåndinger 

b) Tag 5 dybe ind- og udåndinger 
c) Tag 10 dybe ind- og udåndlnger 
d) Åbn aet hul, og gentag a) 
e) Gentag b) 
O Gentage) 
g) Åbn to huller, og gentag a) 
h) Gentag b) 
il Gentage) 

OBS: Ved svimmelhed/snurren i fingrene (by­
perventilation): Hold pause, og hold vejret (år­
sag: Du har trukket vejret for meget!). 

Konstater foran spejl, om der er såkaldt 
~omvendt funktion Ø

, d.v.s. at maven går ud ved 
udånding og ind ved indånding. Hvis dette er 
tilfældet retter man funktionen, således a t ma­
ven går ind ved udånding og ud ved indånding. 

Gentag øvelsen fiere gange om dagen, og brug 
hele kapaciteten. For "shallow breathersM gæl­
der det om at få den del af vejrtrækningsmus­
kulaturen med, som har været inaktiv. Forsøg 
at fin de en afspændt foroenunelee i vejr­
trækningsmuskulaturen. 

cylinder. By alterTUJtely blowing and sucking air 
)'Ou will be able to kæp the ball up consrontly. 
By cither dosing or opening the holes in tm tube 
)'OU can ad just tha mgree of di{fu:ulty. Tm 
breath builder train8 the breathing muscles, 
gives greoter "ital capaeity and greakr control. 

This e:ærcise SMuld not be done too uwlently -
but in a relatiuely relaxed rashion and with just 
sufficient intensity to keep the bal! in the air, 
gradually increasing the length of time on each 
exluJling and inhaling peri.od. 

EXERCISE 1: (WlTH BREATH BUlLDER) 

a} Close both holes and rok 3 deep 
breoths, in and out. 

b) Thke 5 deep breaths. 
c) Thke 10 deep breaths. 
d) Open one Mie and repeat a). 
e) Repeat bj 
fJ Repeat ej. 
g) Opcn two holes and repeat a). 
h) Repeat b). 
i) Repeat c). 

N.B. If )'OU get dizzy or )'Our fingers start to 
tingle (due to hyperventilatum.), 1wld )'Our 
breath and talte a break. (T1te reason: You have 
been breathing too muchlj 

Stand in front of a mirrar and check wmther 
there is a so-called «retlilrse {unction-, i.e. your 
swmach goes out whell you breathe out, in when 
you breathe in. Ir this is the case you eorrect tm 
funetwn so that your stomach goes in when you 
breathe out and out when you breatm in. 

Repeat tha exercise seueraI times daily and ase 
the whole of )'Our co.pa.ci.ty. For «sluJllow 
breathers- it is a questwn Qf actiuating that part 
of the respirowry mwculalure which has been 
inac:tive. n,. to find a relaxed {eeling in tha 
respiratory musculature. 



SPIROMETER 

På SPIROMETERET kan man holde en bold 
oppe ved enten at suge eller at puste. Modstan­
den kan reguleres trinvist, og luftmængden kan 
måles (omtrentligt). 

ØVELSE 2: (M. SPIROMETER) 

a) Indstil på mindste luftmodstand. S ug, 
og tæl hvor mange sekunder bolden kan 
holdes oppe. Ved den efterfølgende 
indånding vendes bunden i vejret på 
spirometeret, og bolden holdes nu oppe 
ved at puste. Tæl sekunderne. Når du 
kender din vitalkapacitet vil du kunne 
udregne, hvor mange sekunder bolden 
skal kunne holdes oppe. 

b) Indstil på en meUenunodstand, og gentag aJ 

c) Indstil på største modstand, og gentag 
a).-Denne indstilling er vigtig for blæse­
re med lille luf'tforbrug - mest træblæs-­
ete, og specie1t fløjtenister - ti l opøv­
ning af lange, svage roner. Læg mærke 
til, hvordan musklerne er afspændte, nAr 
de er blevet trætte efter øvelse a) og b)! 

d) Spirometer med mundstykke: (kun for 
messingblæsere) Med omvendt spirome­
ter spilles melodi på skiftende modstan­
de, idet holden pustes helt til tops ved 
hver toneansats. Spil derefter melodien 
på instrumentet, og bemærk den forbed­
rede klang. Desuden kan det anbefales 
at spille på mundstykket alene. 

SPIROMETER 

WIæ" using the spirometer you can.1æep a balJ in tlæ 
air either t,> suckUJg or blowing. llcweuer, the 
ll!Sistanæ is a4fuslabk t,> df!gf'/!U wui the quantity o( 
air can. be mro,sured. 

EXERCISE 2: (WITH SPIROMETER) 

a) Sd at tk lcwest ckgæe of air resisianæ. Suck 
and COUIll hcw many 8I!tXJIlds the baIl Q'UI be 
kept up. Whik brmth.ing in the ne:d. time, 
WTn the spirometer upside dow" so Uuu the 
baIl ~ held. up by your blcwing. CounJ the 
Sl"JIXXIds. When. you Jmow your uital capacity 
you will be abk to work out for Jww many 
sæt.>1IdB you skould be abk to hold the baJl up. 

bl &t al a medium dRgræ o( resist.anoe and 
repeat tJw above exerciæ a). 

c:I Sd at the greoIal degree af æsistanæ and 
repeat the abooe «1. This ætling is imporlant 
fOr wi1Id players willi a smaU air ronsump­
tion - moøtly wood wind instruments - e8-

pecially /luti$ts fOr prodising long, ID/t naes. 
Ndia! Mw rrda:xa:J tJw nwsdes are when they 
have beo::>me tired a{rer exercises a) and b).I 

d) (for brass players oTlly) SpirometEr with 
mouthpiæe: A tUlle is played Qll. an uptumed 
spirr.Jmeter set al ooriou.s degrees o{ resistance 
and the lxdl is blown. right to the top al tM 
beginniJyJ o( tæry note. A{terwards play tht 
tune on yoor instrument and rwIt! the 
improoenu?nJ in your Uxu!. &sides this )IJU 

are ako reoommendexl to pJay an the 
mouJhpOx. akm< 



GUMMISÆKKEN 

er en såkaldt anæstesi-sæk af gummi, som bru­
ges ved operationer. Til vores brug anbefales en 
størrelse på 4, 5 eller 6 liter. Vælg størrelsen 
lige over din vitalkapacitet. 

ØVELSE 3, (M. GUMMISÆK) 

a) Indånd hele kapaciteten, og udånd i 
sækken. Sug og pust egen luft ind og ud 
(brug ikke næsen!). Træn store indtag 
ved at suge hele indholdet ud og ind, 
men vær opmærksom på at undgå hy­
perventilation. 

b) En anden person holder sækken. Du 
står klar med instrumentet. Pust hele 
kapaciteten ind i sækken. Forestil dig, 
at du skal spille en meget lang frase, og 
indtag den hertil nødvendige lull. fra 
sækken. Ved at iagttage sækken kan 
man ·lære at indtage hele kapaciteten, 
og ikke blot TRO, AT MAN GØR DET. 

Når man bruger sækken kan man virkelig se, 
om man FLY'TTER LUFTEN. 

THE RUBBER BAG 

is a so-called anaesthetic bag af rubber which is 
used in operations. For our purposes one tlu: size 
of 4, 5, or 6 litres is recommended. Choose llu! 
size aooue your uital capacity. 

EXERCISE 3: (W/TH RUBBER BAG) 

a} Completel)' fill JOur lungs with air and 
breathe out into the bag. InJw.le and 
uhale your breaJh (do not ilse JOur 
nose!). Practise taking big breaths by 
inhaling and uhaling the whole wlume 
of the bag (but malle sure you auoid 
hypermmtilationJ. 

b) Someone else holds tha bag. You are 
ready with JOur instrument. Blow your 
antire capacit)' inia the bag. lmagiTU! 
that you Iwve ro pIa)' a very lang phrase 
and take tht breath neæssary for this 
from the bag. By obtJerving the bag you con. 
team ro inhale the whole oolume and Mt 
just TIllNKTHAT YOU ARE WING So. 

When you use the bag you Ca/t really see whether 
you are MOVING TRE AIR. 



PLASTICR0R 

ØVELSE 4: CM. PLASTICR0R) 

Ved at bruge et simpelt plasticrør kan man få et 
billigt og effektivt hjælpemiddel. Røret holdes i 
munden, således at tænderne bider over røret . 

Når man puster og suger vil lyden være en indi­
kator for, om luftstrømmen er stabil, Det, at 
man bider over røret, virker befordrende for en 
dyb indånding. På samme måde, som når man 
trækker vejret ind gennem næsen, får man en 
fornemmelse af at blive "fyldt op" med luft -
som om luften kommer helt ned i tæerne. 

PLASTIC TUBE 

EXERCISE 4: (WITH PLASTIC TUBE) 

By using a simple plastic tube you Imue a cheap 
and effectiue aid. The tube is 1U!ld in Ihe TTWuth 
in such a way thai the teeth grip the tube. 

When you blow and suck the sound will indicate 
whether or not the current of air is stable. Biting 
the tube encourages deep inhalation. In the 
same way as when you breathe in deeply 
through your 1UJSf you get the feeling of being 
"filled up~ with air - as though the air reaches 
right down to your toes. 



0VELSE5: 

- er meget enkel: Man holder et stykke papir op 
foran sig og puster på det. Når luften ~FLYT­
TES" ses det tydeligt på papiret. 

EXERCISE5: 

- is very simple. You hold a piece of papa up in 
front of you and blow an to it. When tlu! air 
"MOVES~, tlu! paper will clearly show this. 



AEROFIT 

- er et hjælpe- og træningsmiddel af plastik, hvor et 
mundstykk~ er forbundet med to søjler der 
indeholder rnanometervæske (farvet vand). Ved 
indånding st iger søjlen i den ene side og ved 
udånding i den anden side_ Man kan således meget 
tydel igt se ctfekten af vejrtrækningsfunktionen. 

Imellem de to søjler findes et målebånd med tal. 
Dissse tal betyder ikke noget i sig selv men 
viser blot forskelle i lufttrykket. Det er således 
let at kontrollere sværhedsgraden - og om man 
gør fremskridt og kan overgå sig selv. 

Sammen med selve apparatet følger et antal 
modstandskapper, hvorafto skal sættes i mund­
stykket - en for indånding og en for udånding, 

AEROFIT 

- is a plastic training aid thaJ has a nwuthpiece 
cOTlllected to two columns each containing 
maTWmeta fluid (coloured wata). During in­
spiration the colomn on the one sie rises. During 
expiration the column on the other side rises. In 
this way you ean clearly see the effeet of your 
brealhing {unction. 

Between these two columns there is a calibrated 
tape measure. The numbers on it do not mean 
anything in themse/ves, but show merely the 
ditfence in air pressure. It is thus easy to check 
the degree of difficulty, and to check if you are 
making progress and ean surpass yourself 

Wi/h lhe mach ine comes a pressure diuider and 
Cl flumber af resistance caps, two of which have 
to be pupt Oll the mouthpiece - oTle for inspira· 
tion and one for expiration. 

En af modstandene er en slags "testmodstand~. I The pressure diuider is a kind of "test resist· 
Med den påmonteret direkte på mundstykket aTlce". With it fitted direclly onto the nwuthpiece 



prøver man at s uge den ene vandsøjle så højt op 
som det er muligt og a t puste den anden vand· 
SI'ljle så højt op som det er muligt. Det tal, man 
når op på, skal sJ deles med Lo, og man har nu 
sit ~TRÆN/NGSNlVEAU" (dvs. hvis vandsøjlen 
når op på 50, er træningsniveauet 25). 

Med en modstand med et LILLE HUL (hvor det 
er svært at puste og suge) træner man VEJR· 
TRÆKNINGMUSKLERNES STYRKE. Med en 
modstand med et STORT HUL træner man 
også evnen til at FLYTTE STORE MÆNGDER 
LUFT. 

Undersøgelser blandt sportsfolk i USA har 
imidlertid viat at det bedste træningsresultat 
fås, når man bruger de kapper, hvor man uden 
at anstrenge sig: 

- Under indåndingen holder søjlen oppe på sit 
træninganiveau i ca. 7 sekunder. 

- Og under udånding holder søjlen oppe på 
halvdelen af sit træningsniveau i co. 5 sekun· 
der. 

Der skal trænes mellem 5 og 20 minutter dag. 
ligt. Begynd (eks. med nr. 2,5 kappe til indånd· 
ing og nr. 5 kappe til udånding og prøv dig frem 
til en behagelig rytme er opnået. 

ØVELSE 6 

a) Hovedøvelse: Under indånding holdes 
søjlen oppe i 7 sekunder, og under 
udånding holdes søjlen oppe i 5 sekun­
der. 

b) Sug den ene søjle så højt op som muligt, 
og pust afslappet ud (hold evt. en pause 
imellem ud- og indånding indtil søjlerne 
står lige). 

c) Pust den anden søjle så højt op som 
muligt, og sug afslappet ind (hold evt. 
en pause imellem ud- og indånding ind­
til søjlerne står lige). 

d) Pust helt ud, og fyld dig derefter HELT 
med luft. gennem mundstykket, og spil 
så! Selvom ansatsen evt. kan blive lidt 
~ekapl08ionsagtig", så kan det give dig 
en tydelig fornemmelse af, hvordan det 
er at spille med en optimal indånding. 

)'Ou try ro suck tlle one Wtl1er column as high up 
as possible. and ro blow the otller wmer column 
as high up as possibie. TIle number )'OU arriue 
at 8hould then be divided by two ro giue )'OU 
)'Our "TRAINING LEVEL~ (that is, if the water 
column 18 up at 50, the tmining level is 25). 

With a resistance from a L/TI'LE HOLE (where 
it is difficult to blow and suck) one troins the 
STRENGTH OF THE BREATHING MUSCLES. 
With a resistaTlCe from a B/G HOLE one traiT18 
the stnmgth amI the ability to MOVE LARGE 
AMOUNTS OF AIR. 

Studie8 af ath1etell in USA oove shawn that tlle 
best !roining re8ultll are achieued when on.e ases 
re8istance caps. Do the folwwing exercise in a 
relaxed way without IItmining: 

- During in8pirotion keep the column up at your 
training leuel for apprax. 78ecan.ds. 

- And during expimtion keep the column up at 
half of yaur troining leuel for approx. 58econds. 

You SMuld trnin for 5 to 20 minule8 daily. For ex­
ample begin with ca.p /lO. 2.5 for iIl8piration and 
cap no. 5 for expiration, and proceed by triol and 
error unlil a pleasant rhythm has boen reached. 

EXERCISE6 

aJ MA/N EXERC/SE: During inspiratoin 
keep tlle column up at )'Our training 
kuet for 7 8econd8. During expiration 
keep the column up af half af your 
truining lel.lel for 5 second8. 

b) Suck the one column up as high 08 
po8sible, and blow out in a rela.xed 
mall1U1r (if n.eeded, talte a paU8e between 
iIl8piration and ~piration unlil the 
columIl8 are at tlle 8(1me level). 

eJ Blow the other column up as high Oll 
potl$.ible, and in a rela.xed marmer, suck 
in (if needed, take a pause between. 
inspiratiOl1 alld expiration unlil the 
column8 are at the same lcucl). 

d) Blow out completely and lhen fi!l 
)'Ourself COMPLETELY with air 
through tlle rnouthpiece, and then play! 
Euen tMugh tlle aUack can be a littLe 
·~plo8iue·, it can Biue )'Ou a clear 
fuling af MW il is to play wuh optimal 
iIl8piration! 



TRÆNINGSSKEMA 
D, .. L MÅLlNGMED 2. TRÆNINGSNIVEAU 3. KAPPE· 4. SØJLEHØJDE 

TESTMODSTAND STØRRELSE 
Øvelse A Øvelse B Øvelse C 

Tryk Tryk Niveau Niveau 
Indånding Udånding Indånding Udånding 

TRAlNING SCHEDULE 

Dau 1. MEASUREMENI'OF 2. TRA1NlNGLEVEL 3. CAPS/ZE 4. OOLUMN HElGHT 
TEST RESISTANCE 

E:ærciæA ExerriseB EwrciseC 
p"",~ fu=rn "'" LeæI 
Inspimtion ExpirotWn Inspiration Expirotion 



ØVELSER UDEN HJÆLPEMIDLER 

ØVELSE7:SANGERÅNDED~ET 
(god til at modvirke spændinger i hals og Dia­
fragma) 

a) Tag hele kapaciteten ind hurtigt - som 
om du er blevet forskrækket. Hold vej­
ret MED ÅBEN HALS ved at holde 
indåndingsmusklerne spændte. Udånd 
så langsomt som muligt på et lydløst 
"ho". Tæl sekunder, og prØv at overgå 
dig selv. 

b) Samme indtag. Tæl højt og tydeligt til 
tyve (sekunder), idet du med hAnden 
foran munden kontrollerer, at der kun 
siver luft ud når du siger tallene, og 
ikke i de mellemliggende pauser. 

c) Ånd rytmisk ind j fem sekunder, således 
at starten af hvert sekund fylder dig 
med 115 luft. Samtidig hæves armene op 
over hovedet i fem "ryk", som følges med 
luftindtaget. Knips med fingrene på 
hvert sekund for at understøtte rytmen. 
Sænk armene roligt på sjette sekund og 
øv sangerAndedrættet ved at holde vej­
ret, samtidig med at HALSEN BEHOL­
DES ÅBEN. And derefter langsomt ud 
på et lydløst "ho". 

EXERCISES WITHOUT THE USE OF 
AIDS 

EXERCISE 7: RETENTION OR 
SINGERS' BREATHING 
(good for counteracting stmin in tM throat and 
diaphragm) 

a) Fill your lungs quickly - as though you 
are frightened or surprised - hold your 
breath WITH AN OPEN THROAT 
keeping your breathing-in muscles 
tensed. Breathe out as slowly as possible 
as though pronouncing "Ho", but 
silently. Count the seconds and try to 
surpass yourself 

b) Breathe in cu; for a). Count aloud and 
clearly for 20 secolJ.ds, and with your 
hund in front of your mouth check thai 
air only slips out as you say the numbers 
and not in the gaps in between. 

c) Breothe in rhythmically for 5 seconds. 
At the start of each second talre in 115 
air. At the same time you lift your arms 
ouer your head in (ive "jerks" which 
accompany each intake of air: Snap your 
fingers at euery second in order Io help 
the rhythm. Lower your arms steadily al 
the 6th second and practise retentwn by 
holding your brea th at the same time cu; 

you KEEP YOUR THROAT OPEN. 
Then breathe out slowly on a silent ~Ho». 

6 
o J 



d) MED INSTRUMENT: Samme indtag 
som i øvelse a). Hold vejret med åben 
hals, og spil en lang tone. Tæl sekunder, 
og prøv at overgå dig selv. 

e) Gentag øvelse c) med et stearinlys, 
anbragt ca. 10 cm. foran munden. Flam­
men må ikke blafre under udåndingen. 

Denne øvelse kan også foretages med plastic­
røret. 

ØVELSE8:KONTROL~' 
LUFTMÆNGDEN 

a) Med højre arm strakt ud foran dig ind­
deles ind- og udåndingen i tre tredie­
dele. Ved udstrakt arm er al vejret ude 
- når armen er bøjet og hånden helt 
oppe foran munden er hele kapaciteten 
indåndet. Du selv - eller en anden -
giver nu en række ordrer om, hvor stort 
et kvantum luft der skal ind eller ud, og 
samtidig viser du med armen hvad du 
gør. F.eks. 213 ind, 1/3 ud, 213 ind, 3/3 
ud, etc. 

Denne øvelse kan også praktiseres med gummi­
sækken. 

ØVELSE 9: KONTROL AF 
LUFrHASTIGHEDEN 

Samme øvelse som ovenfor (8l, men til hver ~or­
dm" tilføjes nu skiftevis "hurtigt" eller "langsomt". 

d) WITH YDUR INSTRUMENT. Ereothe 
in as for aJ. Hold your breath with an 
open throat and play.a lang note. eount 
the seconds and try to surposs yourself 

ej Repeot exercise ej with a candie about 
10 cm. in front ofyour mouth. The {la.me 
should not flicker while you breathe out. 

'This exercise eau alsu be practised with the plastic 
tube. 

EXERCISE 8: CONTROLLING THE 
QUANTITY OF BREATH. 

aJ Withyour right arm straight out in front 
af you you divide breathing in and out 
into three equal parts; when your arm is 
stretched out, all your breath is out, 
when your arm is bent with your luJnd 
to your mouth, tfæ whole of your 
capacity has been ta/ren in. You yourself 
- ar someane else - 1WW give orders as to 
how large o quantity af air you are to 
breathe in ar out, and simultaneously 
you show with your arm what you are 
doing. For e:w.mpIe, 2/3 in, l f 3 out, 2/3 
in, 3/3 out and so an. 

1'his e:ærcise con aIsa tie proctised with the 
rubber bag. 

EXERCISE 9: CONTROLLING THE 
SPEED OF THE AIR. 

Tfæ same exercise as 8, but at every "arder", 
"quickly" or ~slQwIy~ is added altemately. 



ØVELSE 10: KONTROL AF 
LUFTSTR0MMENS STABILITET 

Fornemmelsen af at suge luft ind eller puste 
luft ud kan etableres ved at holde pegefingeren 
lodret foran munden. Ved både ind- og udånd­
ing vil der fremkomme en friktionslyd, som vil 
være en indikator for, om luftstrømmen er jævn. 
Hvis lyden er konstant, så er luftstrømmen 
også konstant. 

Denne øvelse formidler indånding med åben 
hals. 

~ man kan også bruge håndryggen i stedet for 
pegefingeren 

ØVELSE 11: KONTROL AF LUFT­
HASTIGHED OG LUFTMÆNGDE. 

Disse øvelser er meget enkle, men særdeles 
effektive! De kan enten laves imens man går 
(J = æt skridt/andante) - eller slående (evt, 
med visualisering som i øvelse 8). 

w TRÆK VEJR INO 
INHAlÆ 

o I O 
'---"'" 

EXERCISE 10: CONTROLLING THE 
STABILITY OF THE AIR. 

The fee/ing uf breathing air in or blowing il out 
ean be demonstrated by holding your index 
finger upright in front of your lips. When you 
breathe ind and out, the sound af friction will be 
produæd, whieh will indieaJe whether or not the 
eurrent af air is euen. If the sound is euen, then 
the eurrent is also eoen. This exereitæ promotes 
breathing in with an open throat. 

- you ean use the baeh af your hand instead of 
your index {inger. 

EXERCISE 11: CONTROLLING THE 
SPEED AND QUANTITY OF THE AIR. 

These exereises are uery simple but highly 
effectioel They ean be praetised either by 
walhing (J = ane step/andante) - or slanding 
(perkaps with visualizing as in exercise 8). 

PUST UD 
EXHALE 

O I O 
~ 

HOtIJVEJREl' TRÆKVEJRINDMED8RYSl"f:l" PUlTUD 
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0VELSE12,BLÆSERÅNDEDRÆT 
MED INSTRUMENT I EXERCISE 12: WINDPLAYERS 

BREATHING W/TH INSTRUMENT 

O.S.V. KROMATISK NEDAD OG OPAD 
A8.0. OOWN CHROMATICALLY AND ALSO UP CHROMATlCALLY 
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