





Adem Beweeg tijdens het bewust inademen het hoofd in de rondte.
Beweeg ook de schouders hoog-voor-laag-achter.

Alles in het teken van de ontspanning. llll

Sta op beide benen, rechtop en toch ontspan
Adem in op A (zie boven) houd de buik
gedurende 3 seconden en adem langzaam ui
Goed geeuwen.

Resonans/spraakwerktuigen

zing de oefening van biz. 2 maar nu met: mo
laat vooral de eind m verbinden met de begi

S

Ook:

1) =transponeer tot C2

Clemens non papa

S
D

Adembeheersing Inademen (+) over 6 tellen (door de neus) lui zittend,
achterover geleund,

Uitademen (—) via f. boventandg
tong tegen ll
gend.

Met tussenpozen herhalen (hypg
(M
+ =1inademen

— = uitademen door ontspanning
o = vasthouden door buikspieren

1 4 4
4 N . o)
Resonans —1—+—+ 1 ; ———
jam-me jom-me joem -me jamm
Spraakwerktuigen houd de vocaal groot achter de M.
(d. =72)en sneller)

= —
e o )|
$FE SH& d¢ F4T 1

la-na-lie la-na-lie la-na-lie la-na-lie la-na-lie la-na-lie la-na-lie.

. ) 4 . )
I—T 18 % ? ; o 1
$ ) 1 I * 4 { 1 1 1 % 1§
cem Do mi - ne, da pa - cem
}. ' @
T 1 i 1 5T )
i i g 1 - s > I
T { )|
~ pa - cem Do mi ne, da
~
4)
7 1 2
O = ) — 1 t
g1 1 ! 1
di- e bus no stris. -~
I
1 T { } 4
0, 11 1 T ) ——— T 1 r—w
ku T —
pa-cem Do-mi - ne indi-e - bus no -  stris.
GEEF VREDE HEER IN ONZE DAGEN. 1: sopraan 3: tenor

2: alt 4: bas
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Adembeheersing Inademenop A
+ o) —

® tong plat
6 i 6 ® tongpuntje over de onderta
i’ 3 g ® kaakscharnier naar benede

® huig en gehemeite op 1t trek
3 2 7 geng P
2 ! 8 uitademen op Fff...
1 o 0
_Resonans

om oem

transponeren tot F

B met een IE: Bie
meteen E: De D meteen |E: Die Da De Die
meteen E: Fe F meteen IE: Fie Fa Fe Fie
meteen E: Je J meteen IE: Jie Ja Je Jie
meteen E: Pe P meteen |E: Pie Pa Pe Pie
meteen E: Re R meteen |E: Rie Ra Re Rie
meteen E: Te T meteen IE: Tie Ta Te Tie
meteen E Z meteen i

Ba Be Bie Bo ﬁ
meteen U: Da DeDie Do Du.
meteen U: Fu Fa Fe Fie Fo Fu.
meteen U: Ju Ja Je Jie Jo Ju.
meteen U: Pu Pa Pe Pie Po Pu.
meteen U: Ru Ra ReRie Ro Ru.
meteen U: Tu Ta TeTie To Tu.
meteen U: Zu Za Ze Zie Zo Zu.

meteen O: Zo Za Ze Zie Zo

Buikspieren + ontspan: luchtinlaat
o trek aan snel: lucht wordt uitgeworpen

Groot spreken

r. — 'S
- ¥ ﬂ
2] 1 &~
# 'I T 1
3x <
U-ber a-ber U-ber &-ber V]
ob er a-ber U-ber un-ter o

Samen zingen

-
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1
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Hans nach Haus. Freut sich die Lies.

H i 1 1

I

1T

b ) 1 I

— N
D-ber-am-mer-gau, o-der a-ber G-ber Un- ter-am-mer-gau,

T
- haupt nichtkommt, das st nicht g'wiss.



Adem/ontspanning Sta op twee benen rechtop
Draai de schouders hoog-voor-laag-achter

Laat het hoofd rollen (niet laten vz
Maak kauwbeweging — en
Laat de armen losjes slingeren.

herhaal (iets sneller!)

trek aan trek aan trek aan
sss laatlos ff lasatlos ss

J‘[ } ;]\_ 3 ’_l" enz.

=4

Resonans
e T 1 T —— T <+
I T 1 4 1 Jl o P ;’
- F® ] e 1 1
~—— T '
njeng njang njong njuung

goed resoneren op Ng
(Vingers in de oren)

Spraakwerktuigen (op €één adem

ma moe nf8 moe ..... ma
la toe la toe..... fa
pra proe pra proe ..... pra

10 et eta ctnao

mei-nem Mun -de sein, sein Lob, sein Lob soll im-mer- dar in mei-nem Mun - de

n () % : O
i —=a i t T — e 1]
. — — 1 1 1 1—1

4

sein, in mei-nem Mun-de sein, in mei-nemMun - de sein.
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Adem op ademstootjes vanuit het middenrif.

Samen zingen

Morgensang
AL ~Q ~Q W.A. Mozart
T T I ]
ﬁl’ X 1 ) & { { { T { i % ]
Heil dem Tag, dem die Nacht er
—5 Ao® I m@ T |
] 1 t ++ £ ¥ -
1 T 1 T ] % 1 ¥ ]
- ~
lich - - - te Son - nen - schein
(Schein)
' ~n®
T + T i
- 1 ) 1 Iy { + 1 Py 1 -
1 1 Al 1 L T H 1 K]
~ ( 1 e T - 1 1 1 I %
2 LA -+ =+
O 7 et Flur und Hain
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Tong plat/tongpunt over de ondertanden, contact met de onderlip/kaakschar- Adem  zoek (eerst met de oren goed gesloten) de beste resonansplaats.

nier bewegen/losjes omlaag/inademen door buik en flanken groot te maken.
Uitademen op FF door plots aantrekken buikspieren. lllllll IIl ll

Resonans Resonans
..
1d I
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D} e t
oe
eu uu .
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o

oo o M
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begeleiding

|
T p
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! i enz.
S S — s
# oy ) cut A
—a t > o
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Spraakwerktuigen
o % % % : L %
] % % © 5 '5/» ®, (o]
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% % S ‘o ® %, ®
Solmisation . .
P 17 4 e 7 o 3 -+ )|
@ @ @ Cherubini é F > = o T ——% 1 1
t =+ ¥+ = o e t —
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zin gen: Fa la fa la,
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¥ <+ f& 7
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Adem +=in (eentelism.m.72) Goed los
o = stil tong plat

—=uitopF

O SIS T ST e NS
— NN WA B RO
O ~NO B B W=

[ w1 " &y YW 4
— e I S S
[ 1 1T 1 4 1 1

AT . SO
7 - A S S
AD? A - SEEEEEEED & 3NN & ) GHE

la-na-lo la-na-lo la-na... lo enz.
P ~ [
s A - ¥ = 1 1 1 1 {"T 1 h‘ ey
) i v
T.B 1
juu

Samen zingen

Erasmus Sartosivs

] —
‘{!
ho i
= —]
=) = 3
- tu
)
! |
P 4
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(Herhaling) 1 Trek ineens de buikspieren aan en blaas de luchtdie daardoor
naar buiten wordt gegooid op een F uit.
2 Laat de buikwand tos en ontspan.
Herhaal 1.

Bemerk dat op deze manier geen adem wordt gehaal

Intonatie
en resonans

ju ...
mie ...
no
AN YA * 4 13 130 I { lld 1 171 1 II‘UII )| 1 T
o) -+ &L T 4& - & LORMR 5 ™= R S o -
li-na-lo, li-na- o, li-na lo ... li-na-lo, li-na-lo, li-na ..., o

E‘. T T T 1 1 1 T vmrﬁ —7 5_*

D M L4
ta ta ta ta ta ta ta tata ta ta ta ta ta ta ta ta
[rrmpm— — @
1 1 ) | —1
B 1 b 3 1 Py - - Py 1
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Mal - zel, ta ta ta ta ta ta ta ta
o
1 ] I T - ]
14 I 1 T T - ]
17 | el 1
—&—o—1 ¥ i 1
le - bet wohl, sehr  wohl,
{— T - T 1
1 T T i 1 1
T e ==—_==|
0} [ 4 ¥ ¥

Ban - ner der

eit. ta ta ta ta ta ta

[
'y rus——
— 1 - § o 1 A 1 ) v
f . '_—ﬂ
. &
: ¥ - — |
gro - sser, gro - sser Me - tro-nom, gro -sser Me-tro-nom! ta ta ta tata
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Adem Trek ineens de buikspieren aan en de buikwand naar binnen. Adem Trek ineens de buikwand naar binnen; blaas een ffff laatdaarna alles
Bij het intrekken ffff uitblazen. ontspannen en los; zo houden en nu heel voorzichtig aantrekken:

blaas zo lang mogelijk een fffff. gelijk ll

Probeer weer een toontadder te fluiten.
Bij { aantrekken bij V ontspannen.

stoten (45" fff).

Resonans

/ p

A
. 4 . 4
- 1
& —
L2 * had

L 190

Boem om am em iem em am

Biemm
Ly
. . Z [ 1
Resonans Zeteerst de vocaal groot klaar; adem in en begin o pas met de - I
consonant. Laat de klaarstaande vocaal zo groot mogelijk Boemmm ook omkeren
aanwezig. : :
Spraakwerktuigen
op één adem ..
Py op éen adem.
I ] T T T T T
I 8 1 ? 1 1 1 "' 1
&:ﬁ ati v s i 7 f =+
g D f !
(o) ng - - o ng - - o ng - -o

li da bti la...
sti sta sti ‘sta .....
pri pra pri pra .....

Samen zingen.

duu duu Py : PR ——
luu luu
na na

é) G.P.da Pdlestrina
1
1 1 1 1
- { T
o §
t—+—
me
r 1 —
)4 1 N1
1 - Y &> i
- -~ Do |
=
ob dor mi
1B
- o |
iy
]

& Q]
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Adembeheersing m.m 46 in vast uit
1

4

FFF

door de neus

door de mond
zo snel mogelijk

Resonans

Chr. Praetorius

H A “ o i T T .l 1
Samen zingen L
b r_1
ot vt
Vi- va vi-valamu-si- ca,
ik @ } m;
) | } - . =
W
) ¢ 71 by 4
U vavi - va I A
VI - vavl - va i@ mu-si - Cca,
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Adem Beweeg tijdens het bewust inademen het hoofd in de rondte.
Beweeg ook de schouders: hoog-voor-laag-achter.

Alles in het teken van de ontspanning.
Sta op beide benen; rechtop. ll
Adem inop A (zb)en houd de buikwand/len(
de 3 seconden.
Adem langzaam uit op ffff.
Kaakbewegen, kauwen, gehemelte hoog, gd
Resonans Leg het vermogen in de M, houd de vocy

~

1 I )| 3 R 1

\

jam - me jom-me joem-me jamm

T e | [——

£ W < HENEANNS VD W0 W v ... 55 S S S S S 45 SRS Y AN & N 0 . N S S T

;’.‘_l_l‘__—-----'-__'-'-=---=-.-_
- — [ L

0] — ,
.

in ge - ne - ra-
inge-ne-ra- - - - ti-o0 - nem.
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Adem-oefening

$a sa sa sa sa sa .....

Resonans

grote O ook houden achter de M.
Ais de M klinkt kaak groot houden, kauwen en hoofdbewegen.

Tong kaak lippen Spreek (voor uw gevoet) overdreven groot uit

o @ S g L 2 o
.\0 CP( dbé} @b @ 43 O{b

4 S o 2 & » =

[o) e o] < S I

> 4 > CP & & 59
N N < P & <
& N RS & P ot L
& & @ K N3 N > &L

© @ > 2 o @ < >

a ) < < b s -

4 E=a——c—=c=——-x ]
G—=—T J 3 7 Y
) ok = - d T
Ubi sunt gaudia 6s5t.SS AATHB
. O ~ ® . ~

) ¢ T 1 1 1 1 1% 3 3
—+— — K—t —1 T j —+2 3+ }

zin - gen,
o)

T ]
1 4 + 1 1
T 1 i 1 1
1 1 T 1 1

- o 4

klin ken; In

~n
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.lkadem om te zingen niet méér in
dan ais zou ik aan een bloem ruiken”
(Battistini)

1. FFF: Ademalles uit!trek de buikwandin!en probe
worden bij buik en lende....

2. Laatineens de buikwand los en ontspan

3 Trek inééns de buikwand weer naar binnen en biag

Bemerk dat op deze manier geen adem wordt gehaal

7.
S W 4 4 W g1 o & 4

njeng njang njong njuung

Houd de vocaal groot achter de ng!
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eerstallen AO OE U
hierna splitsen

NB: de dirigent controieert of geen ..glottisslag” optreedt. noch geaspireerde
inzet (h), maar een goede . vaste” inzet.

Salieri
ﬁ @ N = +
| H T 1 T T 1 | Y "y > 1 o 1 ]
A 1 1 1 T | - 1 = 1 ) G D wrd D ol 1 T ey 1 1
-. - T o 1 ) N o = S e 71 @4 I 11 » > )|
k. 4 Ao - 1 -1 71 1 11 w. I 1 ¥ T 11 1 —_— H
o) ¥ T T T * M * T
Hal - le - lu - ja, hal - le - lu - ja, Ho-di-e Chri - stus
o O\ 0)] A o
. d ) 1 1 ) & T 1 T =1 1 1
é '{ ! i[ ) | -t ) S 4 N
= B = [4 ¥
Hal- le - lu - ja, hal - le
pm /DN
—4 kl i —— 1(3) 7 H’—H’T
- _ t L T
-~ hri-stus na-tus est. Hal-le - fu -ja, hal - le -

- lu - ja, Ho-di-e Chri-stus na-tus est.

4 —3—a T 37 poepm—m  pee—" SN
d T 1 b 1 1 1 1 1 1 T T
T /v
I ta 1t la i da....
sti sta sti stastista ...
ry )
b7 4 1 T 1 11 1T 1 i . ¢ n
1 1 1 1 1 1
8 [  S———
—3— T,
Zum neuen Jahr L. v. Beethoven
N N n
T N | T
¥ ¢
3 - Pty — =
um neu-en Jahr, zum neu-en Jahr; Glick, Gluck,
+ N PR N
) 4 1 1 T ) § )% ).\ ) W I

Na— =

. neu - - en Jahr, Glick zum neu-en Jahr, Gluck,

I
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BIJADEMEN 1. adem in op A (onhoorbaar) 100% Bijademen Het V (= bijademen) z6 regelen datde longinhoud HETZELFDE
2. alles groot en vol op fff de helft uit 50% BLIJFT. LET OP!STEEDS ONTSPANNEN!
3. iets minder dan volledig terugadery Met de ,.flanken” ademen.
4. uit op ffff ll ll
5. bij,,in" ademen
6. uit op ffff
7. iets bijademen tot ontspanning
alles herhalen.
Resonans i
/ Op .j"en,m" flinke resonans.
P 4 ~ L
¥ 1 } T 1 — ﬁ legato f
e ——a — » —
mi ni mi ni mi T —1—1 T 101
» Tt g—t—+ 11 H—a»
® [eg véél sterkte op de Men N! S i —t i
® bij twijfel de goede plaats zoeken met gesloten oren. la ca- - - - sa
i a - - - mo - re
Spraakwerktuigen —3 0. Son - - - nel
4 r—3— r—3— —3— y 3T r3 g ~ Die Wi - - - ste
Puett X 117 i |
d ) o )& - } ™ 1 1
V& g o9 ¥ 7 T L~ S S - ™ 8
wa we wie
li la i .
et Samen zingen
)
H— 1 t T T—1 t 1
e v —— —  — A ———— = i
¥ w 5 | T T T T H
[} T T I T T T
(D @ @ Kommt all" her - bei, Wir  sin- gen scho-ne Lie der
- T 1 { ) 1
e — T or o
- e @ e == EEE S ———— |
le - - - - ga- - to und sprun-gen sin - gen und ? s »—g = — } ¥ } 4 + )
In) D Kommt all"  her - bei. Setz’ euch doch bei uns nie der
T — T 1 v H .
- — —+— — , 22
= > - q—f—FT' —— y ——— T |
ta bi - . e ]
bi - el la- la-la-la. Wer

rig tra-la-la-la-fal
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Ga ontspannen in de stoel hangen, schouders vast tegen de leuning. Goed
onderuit. De houding: ,.als de t.v. weer niet leuk is”.

® Trek de buikspieren snel aan en adem fff uit.

® Houd alles onbeweeglijk aangetrokken (niet te lang!
® Ontspan - laat de buikspieren los en ontdek dat de U
® Herhaal de oefening.

S/T met ademstoten; fangzaam; tussen de noten de §
manier van hierboven. Nu staande natuurlijk.

J. Haydn
® Y
) Ea ) § T X l)
. ) R has ) B 11 Ll
) L 4 [ 4 r 4 T 4 - N ) i
Wer nim-mer traut, wird ieicht be - rickt, wird leicht
PR ) , ~
). T ) % 5 e 1
b | ) 3 13 N ) § ; 4 1l ¥ b I b4
1 1Y Iy I § IR 1 1 LA
- J7 1y > 1 T 1
be - ruckt, wird leicht be - rickt, wird feicht be ruckt.
N I P

raut, wird leicht, wird leicht be - rickt, wird leicht,

1
"' ] T
wird leicht be - rickt.
4 - m
X ) oW +- I D S
1] kN 1 1
1) + ﬂ
gl 1 Y
wird leicht be - rickt.
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Adem in door te ontspannen (Eerst alies intrekken voor uitademing)
Danin 1 X (alles aantrekken!) op fff uit
2 X (in twee fasen)
3X
4 X

i
" "

s 1

Intonatie oefening Denk de tonen in klank voor hg

je
ju
mi
no
noe
£ ) X I ) 'y ) n
AS ek —
T Y ok 1Y 1 )i ]
2
ja ja
no no
muy mu
I la
sti  sta
w0 WwWa
o) ~
BT 3 ) 8 I ¥ }\ }: IL\ ‘L ) o X KX ]lX } H
B.
eerst allen A
danB ...
daarnaSA—~TB 00k ST — AB.
[
1 T T T + 3 ! 1 1
} I 1 dI = — é T 1
T 1 - - T 1 ]
s _ -
-~ schwei - get; Nach - ti - gall - en
~ 2N - : N
1 1 ]

o J '

Me-lo-di-en Tra-nenins Au-ge, Schwer-mut ins Herz.

} 4 + L]
)
S S 7 47 S S weee.. S et 105 D S S me... S S M
- ] O N SR S S S S !

T — o
lo-cken mit su-ssen Me-lo-di-en Tra-nenins Au-ge, Schwer-mut ins Herz.



27

P e &e P e P S~ I & &
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— +— o 1
J. Haydn

) e 11
T

pder Mai-en-schein und lasst uns

(kon}r\nt mit.) @

U ~ .

—

lein, lasst uns froh-lich  sein,
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..Bijademen”

Adem op A in (onhoorbaar!)

Alles grooten vol!
Op FF de helft eruit

lets minder dan volledig terug inade

Weer iets meer op FF

Bijademen
Uit FF

lets bijademen tot ontspanning =

Resonans en spraakwerktuigen

Inhoud
100%

mom mom mom ...

0 )
1f + R +
T/B‘ﬁ*-} i j ]IJ? F? :r‘ ~a i g 13 %
[ 4 et 1 t t > 4 =
mom mom
ook op Lilaen Sti Sta.
W.A. Mozart
Q ~n
1 o | — —a I }
- T ;}jﬁ } r ! } 1 5 | 4 ] 4 - §
J Bo - na nox, bist a rech -ter Ochs; bo - na

1T ) “— 1 H T 1

Lot - te,

bonne

nuit,

T
pfui, pfui, good night, go‘o’d

A

RWES

#:ir_\r

|4
gu

ARty

17
¥

14
- te Nacht, gu - te

fmd

werd

recht

ku - gel - rund!
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K.F. Zelter
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Es reg - net, wenn es reg - nen will,
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Veel resonans op de M!

b 1 T $
1 I 1

b

T
I 1 1

Boem em am em iem em am om qoer
i Il
B
i

* I

Boemm boemm boemm boemm

Houd de vocaal groot achter de M!
Ook in majeur.

Willkommen lieber schoner Mai

> e T

) v =g < | — — B - — ~—
Will-kom-men lie - ber scho-ner Mai, dir tontder Vo-gel Lob - ge-sang.
9 In)

1 s

{‘2.,-;‘_'-—_ ]
y—— oo —— 0 g

Will-kom-men iie - ber scho-ner Maj, dir  tont der Vo-gel Lob - ge-sang.

i ?l 7\
N s e T ﬂ
} } i & 1T ) 1
1 @ SN M 1 DITT )4 ) 4 oL o 1 1 N
o Y+ LARNN B = = 5 F

Will-kom-men tie - ber scho-ner Mai, dir  tont der V6 -gel Lob - ge -sang.

e



Adem elke keer voordat de oefening wordt begonnen UIT!

i
) E..
(918

BLAZEN ZONDER STEM! met stootjes de buikwand aa

H If

T

waardoor automatisch ingeademd wordt.

ook op: FA

PP -(flr———p

-1»«1:

- )
ri £ = F——Ai———
n . .
[ ~ A 1 = r
V- \‘L -~ J |
e = r = =
&P r .3 1 —
4 >l b r
L
no
na omlaag transponeren tot A
nu
ja omhoog transponeren tot F
jeu
joe
Dona nobis pacem
.. @ n —t . o !
* ' 1] L4 .
Do- na no - bis pa - cem, pa-cem, do na no bis
—H . m : 4
s J_1 T I T 1 e 2. L 1 - 1
J1 1 5 1 1 1 [ b i 3 1
1 ) 4 1
t } } }
Do - na no bis pa - cem,
n " )
L i I 1 I T + ]
1 I i 1. 1 ) ) |
1 T 1 ]
Ll 1 ) ] | ‘A'I! J
-
2, pa - - cem, do na
7 L . ~
O XL ) | 1 1 ) & =1 } }
1 At *
m, do-na no- bis pa\-—/- cem
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Oefening voor tongpunt ,,R"”: kedentenbedood

oefen met: tedie teda tedo tedeu teduu teduu tedeu tedo teda tedie.

o

U
'
o«

La ca- - - - - sa
Bei-la Don - - - - na
Cona - mo - - - - re

Joh. Brahms

1y
|} ™3
Schlaf, Kind-lein, schlaf! Der Va -ter hit't die Schaf, die
044 (©) . X . p—
T - Y | N 1 N n . I
&40 hi 8 Y | N 1Y o 1 . | ¥ i)
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