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OPPVARMING 

Hvorfor skal vi varme opp? 
Oppvarming fører til at temperaturen øker i de musklene som arbeider, og i kroppen 
generelt. Det fører til at kroppsvevet blir mer tøyelig, en blir mindre anspent, 
nervefibrenes evne til å lede blir bedre, oksygentilførselen bedres, og skader 
forebygges. Kroppens fysiske og psykiske prestasjoner øker. 

En god oppvarming følger disse punktene:
1. Kropp
2. Pust
3. Fonasjon

DIREKSJON
Oppvarmingen ledes av dirigenten. 

Dirigentens grunnslag: 

2-takt: 3-takt: 4-takt:

Eneren går ned i en liten bue vekk fra 
kroppen helt nederst. Toeren kommer 
på vei opp i motsatt bevegelse av 
eneren.  

Slik:  
1 (ned)  2 (opp)

Eneren skal sprette litt før du går 
videre til toeren. Toerens bevegelse går 
vekk fra kroppen, mens treeren 
kommer på vei opp mot toppen. 

Slik:  
1 (ned)  2 (ut)  3 (opp)

Eneren skal sprette litt før du går 
videre til toeren. Toerens bevegelse går 
inn mot kroppen, mens treeren går 
vekk fra kroppen. Fireren treffer du på 
vei opp mot toppen. 

Slik:  
1 (ned)  2 (inn)  3 (ut)  4 (opp) 
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Stemmen som instrument  Side: 1 

skoleweb.net (david.rivelsrud@skoleweb.net)  David Rivelsrud 

Sang 
 
Sangstemmen er den vanligste måten å fremføre musikk på. Det 
er grunn til å tro at mennesker har sunget i hele sin eksistens. 
Sang har gjennom tidene fungert som hjelp til arbeidet, som en 
viktig del i rituelle sammenhenger, som terapi, som hjelp til å få 
barn til å sove eller for å uttrykke følelser som kjærlighet og 
sorg. 

 
 
 

Stemmen er unik 
 
Det fine med sangstemmen er at alle har 
sin unike stemme. Stemmen er altså 
svært personlig og sier noe om 
menneskers personlighet. Dette medfører 
også at man lett kan bli ille berørt dersom 
noe kritiserer sangstemmen – det kan 
føles som om selve personligheten blir 
kritisert. Mange synes selv at de ikke har 
noen «fin» sangstemme eller at de «ikke 
har stemme» i det hele tatt. Andre påstår 
hardnakket at «alle kan synge». I den 
forbindelse kan det være et poeng å 
påpeke at det finnes en rekke ulike 
idealer for sang. Idealene varierer fra 
sjanger til sjanger 
(country, opera, 
tradjazz, punkrock, 
disco osv), men 
idealene kan også 
variere innen en og 

samme sjanger. Det er gjerne de store stjernene som er utgangspunktet og 
som setter standarden for hvordan det skal høres ut når man synger. En 
såkalt crooner skal f.eks. ha en varm, intim og velmodulert stemme. Navn 
som Frank Sinatra og Bing Crosby er klassiske croonere. Hvilket 
sangideal passer til din stemme? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Hvordan fungerer sangstemmen? 
 
 en luftstrøm kommer fra lungene og møter 
stemmebåndene 
 stemmebåndene ”stiller seg i posisjon” på 
ønsket tonehøyde og lydstyrke 
 luften trekker stemmebåndene fra hverandre 
(stemmespalten åpnes) og får dem til å vibrere 
 den tonen som dannes får sin klangfarge av 
svelget, munn- og nesehuler 
 kjeven, tungen og leppene former lyden 

 

Frank Sinatra 

Harry Connick Jr. 
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Stemmen som instrument  Side: 2 

skoleweb.net (david.rivelsrud@skoleweb.net)  David Rivelsrud 

Oppvarming 
 
Det er fornuftig å varme opp før man skal synge. Det finnes imidlertid flere ulike 
forestillinger om oppvarming blant profesjonelle sangere, kordirigenter og andre 
musikkvitere. Det kan passe med ulik oppvarming sett i forhold til musikkstil og sett i forhold 
til den enkelte stemme. Dersom man synger mye og ofte, vil man kunne oppdage og finne 
frem til (gjerne med hjelp av en sangpedagog) hvilken type oppvarming som passer best til 
akkurat din stemme. Noen forslag og generelle utgangspunkter er verdt å merke seg: 
 
 Hvorfor skal man varme opp? 

 
Oppvarming fører til at temperaturen øker i 
de musklene som arbeider, og i kroppen 
generelt. Det fører til at kroppsvevet blir mer 
tøyelig, en blir mindre anspent, nervefibrenes 
evne til å lede blir bedre, oksygentilførselen 
bedres, og skader forebygges. Kroppens 
fysiske og psykiske prestasjoner øker.  

1. Avspennings- og 
konsentrasjonsøvelser 
1. Sitt med begge bena på golvet og 
med lett støtte i stolryggen. 
2. Legg håndflatene på lårene og lukk 
øynene. 
3. La konsentrasjonen dreie seg om  
innpust og utpust og la kroppen 
slappe av. 
4. Mens øynene fremdeles er lukket, 
lar vi konsentrasjonen flytte seg 
rundt om på kroppen etter 
instruksjon. 

 

1. Stå med tyngden jevnt fordelt på 
begge bena. 
2. Knytt venstre hånd hardt – slapp 
av (fortsett med høyre hånd). 
3. Spenn venstre arm – slapp av 
(fortsett med høyre arm). 
4. Løft skuldrene høyt opp – slapp 
av. 

 

1. Strekk begge armene mot taket. 
2. Senk armene langsomt mens du 
beholder den gode strake holdningen. 
3. Slapp av i skuldrene → du har nå 
en ideell holdning for sang! 
 

2. Pusteøvelser 
1. Fyll lungene med luft 
uten å heve skuldrene. Om 
du tenker deg at du får en 
overraskelse slik at du 
gisper etter luft, får du 
fylt lungene på en 
effektiv og riktig måte. 
2. Pust ut med en lang og 
spenstig ”s”. Sørg for 
jevn luftstrøm (utpusten 
kan varieres i rytmiske 
mønster). 
 
 

 3. Klang og fraser 
Det er naturlig å ta 
utgangspunkt i de ”varme” 
vokalene: ”o”, ”a” og ”å”, 
og nasalene ”m”, ”n” og 
”ng”. 

 

1. Syng ”o” med lukket 
munn. Vi hører nå en m-lyd 
med varme og resonans som 
en ”o” (prøv med ”i”). 

 

2. I et kor kan alle 
”sveve” omkring på en ”m”. 
På signal finner koret en 
felles tone. 
 
 

 

Stemmetrening 
 
Det er altså tre naturgitte momenter som må danne 
utgangspunktet for stemmetrening: 
 

1. Kroppen (kroppsholdning, spenning, avspenning) 
2. Pust 
3. Fonasjon (lydgiving, stemmebåndenes aktivitet) 

 
På dette arket nevnes noen få eksempler på slik trening. 
Prøv å synge ulike sanger for å se hvordan det passer til 
din stemme. Syng også noe du liker – husk at det skal 
være gøy å synge! 
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OPPVARMING – FORSLAG TIL OPPVARMINGSØVELSER  1 

skoleweb.net   David Rivelsrud (david.rivelsrud@skoleweb.net) 

OPPVARMING 
Hvorfor skal vi varme opp? 

Oppvarming fører til at temperaturen øker i de musklene som arbeider, og i kroppen 
generelt. Det fører til at kroppsvevet blir mer tøyelig, en blir mindre anspent, 
nervefibrenes evne til å lede blir bedre, oksygentilførselen bedres, og skader 
forebygges. Kroppens fysiske og psykiske prestasjoner øker.  

 
En god oppvarming følger disse punktene: 

1. Kropp 
2. Pust 
3. Fonasjon 

 
Forslag til oppvarmingsøvelser 
Her finner du litt forskjellig oppvarmingsøvelser. Det kan være lurt å kjøre noe faste som alle 
kan i kombinasjon med noen nye for å variere. Det finnes ingen fasit for oppvarming, og det 
er lov å bruke fantasien. De tre hovedpunktene for oppvarming bør følges kronologisk, men 
for øvrig kan man variere slik man selv ønsker. 

 
1. KROPP 

1.01 Strekk, tøy, 
bøy og rist løs 

Strekk ut, tøy og bøy kroppen slik at kroppen gradvis blir myk og varm. Pass på at 
du alltid starter veldig forsiktig. 

1.02 Strekk for 
holdning 

Gjør følgende for å sørge for en god kroppsholdning: 
1. Strekk begge armene mot taket 
2. Senk armene langsomt mens du beholder den gode strake holdningen 
3. Slapp av i skuldrene  du har nå en ideell holdning for sang! 

1.03 Knyttneve Knyttneve er en god øvelse for avspenning. Det er effekten i det vi slipper taket 
vi først og fremst er ute etter. 

1. Stå med tyngden jevnt fordelt på begge bena 
2. Knytt venstre hånd passe hardt i noen sekunder – slapp av 
3. Gjenta med høyre hånd 

2. PUST 
2.01 Overraskelse Fyll lungene med luft uten å heve skuldrene. Tenk deg at du får en overraskelse 

slik at du gisper etter luft. Da får du fylt lungene på en effektiv og korrekt måte. 
2.02 Kort «s» Blås ut på kort «s». God anledning for dirigenten til å trene på dirigering i f.eks. 

4/4. 
2.03 «p, t, k» Spytt konsonantene «p» «t» og «k». God anledning for dirigenten til å trene på 

dirigering i 3/4. 

3. FONASJON 
3.01 Nasaler Syng på nasalene «m», «n» og «ng». Dirigenten kan f.eks. styre tonehøyde. Husk 

å starte litt forsiktig. «Ng» er den vanskeligste lyden. Pass på at «ng» synges med 
slapp kjeve. «Ng» kan med fordel synges i glissando fra lyst til mørkt. 
 

5



OPPVARMING – FORSLAG TIL OPPVARMINGSØVELSER 2 

skoleweb.net  David Rivelsrud (david.rivelsrud@skoleweb.net) 

3.02 «O» med 
lukket munn 

Syng «o» med lukket munn. Vi hører nå en m-lyd med varme og resonans som i 
en «o» (prøv også med «i»). 

3.03 Sveve og finne I et kor kan alle «sveve» omkring på en tone (f.eks. «m»). På signal finner koret 
en felles tone. 

3.04 Bom-bom Syng øvelsen på «bom-bom». Prøve også «bam-bam», «båm-båm»; «bim-bim» 
osv. Start i et behagelig toneleie og jobb gradvis lysere og/eller mørkere. 

3.05 Mo-mo Denne øvelsen kan ledes med eller uten piano. Syng på «mo». Pass på at «o»-
lyden er rund (skal ikke gå mot «å».  

3.06 Må-hå-hå Bruk magen aktivt i denne øvelsen. 

3.07 Regnbuen Sørg for at de spisse vokalene ikke blir for spisse. Prøv gjerne å synge med 
crescendo og decrescendo. 

3.08 Sommer 
kommer 

Fin oppvarmingssang. 

3.09 Hode, skulder, 
kne og tå 

En fin oppvarmingssang som kombinerer kropp, pust og fonasjon. 

Tekst: 
Hode, skulder, kne og tå – kne og tå 
Hode, skulder, kne og tå – kne og tå 
Øyne, øre, kinn å klappe på 
Hode, skulder, kne og tå – kne og tå 

Du finner alt du trenger om sang og direksjon på 
Skoleweb. Der finner du også videoeksempler på 

flere oppvarmingsøvelser: 
Skoleweb 
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skoleweb.net  David Rivelsrud

Vurderingskriterier for sang 

Som korsanger har du et ansvar for at det skal bli en god oppvarming og korøvelse. Selvsagt er det 
også viktig at du bidrar så godt du kan når vi skal synge. 

Det aller viktigste fokus mht. sang er aktiv deltagelse. Stemmekvalitet og musikalitet har forholdsvis 
liten innvirkning på vurderingen. Syng med den stemmen du har! 

Følgende skjema sier noe om hvordan du blir vurdert i sang: 

Grunnleggende Under utvikling Dyktig Fremragende 
Oppvarming 

- Deltar ikke, eller kun bare 
delvis i øvelsene. 

- Deltar på øvelsene. - Deltar konsentrert og 
aktivt på alle øvelsene. 

- Deltar konsentrert og 
aktivt, og er med på å heve 
kvaliteten på hele koret.

- Følger ikke, eller i svært
lav grad, instruksjon og 
ledelse.

- Følger delvis instruksjon 
og ledelse. 

- Følger instruksjon og ledelse. 

- Behersker ikke, eller i
svært lav grad, 
grunnleggende
pusteteknikk og 
oppvarmingsøvelser for 
stemmen.

- Behersker ikke, eller kun
delvis, grunnleggende
pusteteknikk og 
oppvarmingsøvelser for 
stemmen. 

- Behersker grunnleggende pusteteknikk og 
oppvarmingsøvelser for stemmen. 

Sang 
- Synger ikke, eller kun
delvis, på sangene. 

- Deltar ved å synge. - Synger konsentrert og
aktivt på alle sangene 
(jobber også for å lære evt.
nye sanger).

- Synger på en slik måte at
man er med på å heve 
kvaliteten på hele koret. 

- Synger ikke, eller kun delvis, med lav stemme. - Synger ut med solid 
stemme.

- Synger ut med solid 
stemme og god intonasjon. 

- Følger ikke, eller i svært
lav grad, instruksjon og 
ledelse.

- Følger delvis instruksjon 
og ledelse. 

- Følger instruksjon og ledelse. 

- Behersker ikke, eller i
svært lav grad, sangen som 
synges.

- Behersker delvis sangen
som synges. 

- Behersker sangen som synges. 

Selv om det her ligger en del kriterier til grunn for vurdering i sang, er det ikke vanskelig å gjøre det 
bra her. Ved å delta aktivt og synge ut er mye gjort. 
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Vurderingskriterier for oppvarming med direksjon 
 

Du/dere som skal lede oppvarmingen av klassekoret vil alltid bli vurdert ut fra kvaliteten på 
gjennomføringen av seansen. I skjemaet nedenfor følger noen aktuelle vurderingskriterier:   
 

 Grunnleggende Under utvikling Dyktig Fremragende 
Oppvarming 

Nøler eller viser usikkerhet 
på flere øvelser, og/eller på 
å få koret skikkelig i gang. 

Er stort sett trygg i 
gjennomføring av øvelser, 
og/eller får koret greit i 
gang. 

Viser stabil trygghet i 
gjennomføringen av alle 
øvelsene (f.eks. ved å være 
forsanger og/eller 
igangsetter). 

Viser solid kunnskap og 
oversikt i gjennomføringen, 
og forklarer hvordan og 
hvorfor vi utfører øvelsene. 

Viser liten eller ingen 
variasjon. 

Viser noe eller litt 
variasjon. 

Viser god variasjon med f.eks. egne øvelser, engasjerende 
aktiviteter og/eller inspirerende ledelse. 

Følger ikke de tre generelle 
punktene (kropp-pust-
fonasjon) for oppvarming. 

Følger de tre punktene 
(kropp-pust-fonasjon) i 
kronologisk rekkefølge. 

Følger de tre punktene 
(kropp-pust-fonasjon) i 
kronologisk rekkefølge, og 
viser variasjon under hvert 
punkt. 

Følger de tre punktene 
(kropp-pust-fonasjon) i 
kronologisk rekkefølge, og 
viser variasjon samt 
naturlig intensitetsøkning. 

Direksjon 
Feilaktig eller delvis 
korrekt direksjon. 
 

2-takt 3-takt 4-takt 
 

Korrekt direksjon av 
pusteøvelser. 
 

2-takt 3-takt 4-takt 
 

Korrekt og tydelig direksjon 
av pusteøvelser og sang(er). 
 

2-takt 3-takt 4-takt 
 

Korrekt, tydelig og 
musikalsk direksjon av 
pusteøvelser og sanger. 

2-takt 3-takt 4-takt 
 

Gir ikke toner på noen 
fonasjonsøvelser. 

Gir uklare toner på en eller 
flere fonasjonsøvelser. 

Gir tydelige og korrekte 
toner på flere 
fonasjonsøvelser. 

Gir tydelige og korrekte 
toner blant annet ved å 
bevege seg kromatisk opp 
og ned. God variasjon av 
øvelser. 

Korleder 
Gir få og/eller utydelige 
instruksjoner. 

Gir noen instruksjoner som 
er delvis gode. 

Gir gode og tydelige 
instruksjoner til koret. 

Gir svært gode og tydelige 
instruksjoner til koret, blant 
annet ved å demonstrere 
øvelser. 

Planlegging og samarbeid 
Lite planlegging og 
samarbeid. 

Viser god plan og 
samarbeid. 

Viser meget god plan og har avklart arbeidsfordelingen på 
forhånd.  

Ujevn arbeidsfordeling. Relativt jevn og god 
arbeidsfordeling. 

Meget god arbeidsfordeling. 

Egenvurdering 
Sier kort hva man var 
fornøyd med, og hva man 
ikke var fornøyd med. 

Kan si noe om hva som 
fungerte, og hva som ikke 
fungerte. 

Vurderer egen oppvarming 
og kan peke på både 
positive og eventuelle 
negative sider blant annet 
med korrekt bruk av 
faguttrykk. 

Analyserer egen 
oppvarming og kan peke på 
både positive og eventuelle 
negative sider. Begrunner 
vurderingen med korrekt 
bruk av faguttrykk. 

 

Som dirigent skal du altså ha kontroll over koret i tillegg til å hjelpe kormedlemmene med å yte sitt 
beste. Bruk gjerne litt tid i starten til å sørge for at koret står skikkelig i koroppstilling. Sørg for at du 
har god blikkontakt med alle sangerne i koret. Vær positiv og oppmuntrende under 
gjennomføringen av oppvarmingen.  
 
Du som er korsanger har også et ansvar for at det skal bli en god oppvarming og korøvelse. 
Vurderingskriterier for korsangerne finner du i et eget dokument. 
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FLY ME TO THE MOON (Bart Howard), Side 1 
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V I V A  L A  V I D A COLDPLAY

1 

Intro: 
C D G Em (x2) 

C D 

I used to  rule the  world 
G Em 

Seas would  rise when I gave the  word 
C D 

Now in the morning I  sleep  alone 
G Em 

Sweep the  streets I used to  own 

C D G Em (x2) 

C D 

I used to  roll the  dice 
G Em 

Feel the  fear in my enemy's  eyes 
C D 

Listen as the  crowd would  sing: 
G Em 

"Now the  old king is dead!  Long live the king!" 

C D 

One minute I  held the  key 
G Em 

Next the  walls were closed on  me 
C D 

And I discovered that my  castles s tand 
G Em 

Upon  pillars of salt and  pillars of sand 

C D 

I  hear Jerusalem  bells are ringing 
 G Em 

  Roman Cavalry  choirs are singing 
 C D 

  Be my mirror, my  sword, and shield 
G Em 

My  missionaries in a  foreign field 
 C D 

  For some reason I  can't explain 
 G Em C D 

  Once you go there was  never, never an  honest  word 
Bm Em 

That was  when I ruled the  world 
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V I V A  L A  V I D A COLDPLAY

2 

C D G Em (x2) 

C D 

It was the wicked and  wild  wind 
G Em 

Blew down the  doors to let me  in. 
C D 

Shattered windows and the  sound of  drums 
G Em 

People  couldn't believe what  I'd become 

C D 

Revolutio naries  wait 
G Em 

For my  head on a silver  plate 
C D 

Just a puppet on a  lonely  string 
G Em 

Oh  who would ever want to be  king? 

C D 

I  hear Jerusalem  bells are ringing 
 G Em 

  Roman Cavalry  choirs are singing 
 C D 

  Be my mirror, my  sword, and shield 
G Em 

My  missionaries in a  foreign field 
 C D 

  For some reason I  can't explain 
G Em 

I  know Saint Peter won't  call my name , 
C D 

nev er an honest  word 
Bm Em 

But that was  when I ruled the  world 

C Em (x3) 

D (x2) 

 C D G Em 

  Oooo oh Oo oooh  Oooooh 

 C D G Em 

  Oooo oh Oo oooh  Oooooh 

C D 

I  hear Jerusalem  bells are ringing 
 G Em 

  Roman Cavalry  choirs are singing 
 C D 

  Be my mirror, my  sword, and shield 
G Em 

My  missionaries in a  foreign field 
 C D 

  For some reason I  can't explain 
G Em 

I  know Saint Peter won't  call my name , 
C D 

ne ver an honest  word 
Bm Em 

But that was  when I ruled the  world  

Words and Music by GUY BERRYMAN, JONNY 

BUCKLAND, WILL CHAMPION & CHRIS 

MARTIN 
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M O N E Y ,  M O N E Y ,  M O N E Y ABBA

1 

[Intro]: Am – F7 – Dm – E7+ - Am 

Am E7/G# E7 Am 
I work all night, I work all day, to pay the bills I have to pay - Ain't it sad 
Am E7/G# E7 Am 
And still there never seems to be a single penny left for me - That's too bad 
Am G F 
In my dreams I have a plan 

Em Dm 
If I got me a wealthy man 
Dm B7/D# E 
I wouldn't have to work at all, I'd fool around and have a ball 

Am B7 
Money, money, money 
B7 E7 
Must be funny 

E7+ Am 
In the rich man's world 
Am B7 
Money, money, money 
B7 E7 
Always sunny 

E7+ Am 
In the rich man's world 

Dm E7 
Aha-ahaaa 
Am Dm 
All the things I could do 
F7 E Am B7 
If      I     had a little money 

E7+ Am F7 
It's a rich man's world 
Dm E7+ Am 
It's a rich man's world 

Am E7/G# E7 Am 
A man like that is hard to find but I can't get him off my mind - Ain't it sad 
Am E7/G# E7 Am 
And if he happens to be free I bet he wouldn't fancy me - That's too bad 
Am G F 
So I must leave, I'll have to go 

Em Dm 
To Las Vegas or Monaco 
Dm B7/D# E 
And win a fortune in a game, my life will never be the same 
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M O N E Y ,  M O N E Y ,  M O N E Y ABBA

2 

Am B7 
Money, money, money 
B7 E7 
Must be funny 

E7+ Am 
In the rich man's world 
Am B7 
Money, money, money 
B7 E7 
Always sunny 

E7+ Am 
In the rich man's world 

Dm E7 
Aha-ahaaa 
Am Dm 
All the things I could do 
F7 E Am B7 
If      I     had a little money 
Dm E7+ Am F7 
It's a rich man's world 

Bbm C7 
Money, money, money 
C7 F7 
Must be funny 

F7+ Bbm 
In the rich man's world 
Bbm C7 
Money, money, money 
C7 F7 
Always sunny 

F7+ Bbm 
In the rich man's world 

Ebm F7 
Aha-ahaaa 
Bb7 Ebm 
All the things I could do 
Gb7 F Bbm C7 
If      I     had a little money 

F7+ Bbm C7 
It's a rich man's world 
Ebm F7+ Bbm 
It's a rich man's world 

Words and Music by BENNY ANDERSSON and BJÖRN ULVAEUS 
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T E N K E  S J Æ L TROND VIGGO TORGERSEN

Gadd9 G Gadd9 G Cmaj7 C6 Cmaj7 C6 

Du vekkr’æ sjæl og kjenner’æ helt aleine 
Gadd9 G Gadd9 G Cmaj7 C6 Cmaj7 

Du kjenner at nå det er nå du må stå for det du  gjør sjæl 
C6 Em G7/D 

Skaffe’ræ lønn aleine 
Cmaj7 A7/C# 

Lage’ræ mat aleine 
G/D C/D Gadd9 G 

For nå må’ru finn’ ut hvem du er 

Gadd9 G Gadd9 G Cmaj7 C6 Cmaj7 C6 

De gi’række fri. De gamle vil ha’ræ hjemme 
Gadd9 G Gadd9 G Cmaj7 C6 Cmaj7 

De trekker’æ ned og gir d’ække fred til å ten  -  ke     sjæl 
C6 Em G7/D 

Starte et liv aleine 
Cmaj7 A7/C# 

Tenke ut alt aleine 
G/D Em Am G/H Am/C A/C# D 

For da får’u fri, får’ru prøvd hva    du  vil     bli 

C/G G Em Am G/H C A/C# D 

Tenke sjæl  og mene. Måtte stå    for  det   du  sa 
D/C Am6/H H/D# Em Em/D Am G/H C A/C# D 

Ikke   vri     deg  unna,   ikke  væ   -   re  li  -  ke  -  glad 
C/G G Em Am G/H C A/C# D 

Ikke late   som du ikke men  -  te  det  du  sa 
D/C Am6/H H/D# Em 

Ikke  si  som    andre 
Em/D Cmaj7 Cmaj7/D 

Du må tenke sjæl 

Gadd9 G Gadd9 G Cmaj7 C6 Cmaj7 C6 

En dag er det slutt, så står du der helt aleine 
Gadd9 G Gadd9 G Cmaj7 C6 Cmaj7 

Du kan ikke gå til skolen mer nå. Du må starte sjæl 
C6 Em G7/D 

Skaffe’ræ klær aleine 
Cmaj7 A7/C# 

Finne’ræ jobb aleine 
G/D Em Am G/H Am/C A/C# D 

For da får’u fri, får’ru prøvd hva    du  vil     bli 

[ref.] Tenke sjæl og mene. Måtte stå for det du sa.. [osv.]

Gadd9 G [slutt] 

Tekst og melodi av GEORG KELLER og TROND VIGGO TORGERSEN 
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KANSKJE KOMMER KONGEN (Øystein Dolmen/Gustav Lorentzen), Side 1 
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B E A T  I T   MICHAEL JACKSON 

 

 
[Intro] 
 

 
Em D 

They Told Him “Don't You Ever Come Around Here 
 Em D 

Don't Wanna See Your Face, You Better Disappear” 
 C D 

The Fire's In Their Eyes And Their Words Are Really Clear 
 Em D 

So Beat It, Just Beat It 

 

 
Em D 

You Better Run, You Better Do What You Can 
 Em D 

Don't Wanna See No Blood, Don't Be A Macho Man 
 C D 

You Wanna Be Tough, Better Do What You Can 
 Em D 

So Beat It, But You Wanna Be Bad 

 

 
Em D 

Just Beat It, Beat It, Beat It, Beat It 
Em D 

No One Wants To Be Defeated 
Em D 

Showin' How Funky, Strong Is Your Fight 
Em D 

It Doesn't Matter Who's Wrong Or Right 
 Em 

Just Beat It, Beat It 
 D 

Just Beat It, Beat It 
 Em 

Just Beat It, Beat It 
 D 

Just Beat It, Beat It 

 

 
Em D 

They're Out To Get You, Better Leave While You Can 
 Em D 

Don't Wanna Be A Boy, You Wanna Be A Man 
 C D 

You Wanna Stay Alive, Better Do What You Can 
 Em D 

So Beat It, Just Beat It 
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B E A T  I T   MICHAEL JACKSON 

 

 

 

 
Em D 

You Have To Show Them That You're Really Not Scared 
 Em D 

You're Playin' With Your Life, This Ain't No Truth Or Dare 
 C 

They'll Kick You, Then They Beat You, 
 D 

Then They'll Tell You It's Fair 
 Em D 

So Beat It, But You Wanna Be Bad 

 

 
Em D 

Just Beat It, Beat It, Beat It, Beat It 
Em D 

No One Wants To Be Defeated 
Em D 

Showin' How Funky, Strong Is Your Fight 
Em D 

It Doesn't Matter Who's Wrong Or Right 

 

 
Em D 

Just Beat It, Beat It, Beat It, Beat It 
Em D 

No One Wants To Be Defeated 
Em D 

Showin' How Funky, Strong Is Your Fight 
Em D 

It Doesn't Matter Who's Wrong Or Right 
 Em 

Just Beat It, Beat It, Beat It, Beat It, Beat It 

 

 
[Instrumental break] 
 

 
Em D 

Just Beat It, Beat It, Beat It, Beat It 
Em D 

No One Wants To Be Defeated 
Em D 

Showin' How Funky, Strong Is Your Fight 
Em D 

It Doesn't Matter Who's Wrong Or Right 
[x4 and fade…] 

 

 

 

 
Words and Music by MICHAEL JACKSON 
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MIN FØRSTE KJÆRLIGHET (Jahn Teigen), Side 1 
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MISTER SANDMAN (Pat Ballard), Side 1 
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H A L L E L U J A H   LEONARD COHEN 

 1 

 
 
 
C C/B Am 

I heard there was a secret chord 
 C C/B Am 

That David played and it pleased the Lord 
 F G C G

7
 

But you don't really care for music do ya 
 C F E 

It goes like this the fourth the fifth 
 Am F 

The minor fall and the major lift 
 G E Am 

The baffled king composing hallelujah 

 

 
 F Am F C G C G 

Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah 

 

 
C C/B Am 

Your faith was strong but you needed proof 
 C C/B Am 

You saw her bathing on the roof 
 F G C G

7
 

Her beauty and the moonlight overthrew ya 
 C F E 

She tied you to a kitchen chair 
 Am F 

She broke your throne, and she cut your hair 
 G E Am 

And from your lips she drew the Hallelujah 

 

 
 F Am F C G C G 

Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah 

 

 
C C/B Am 

Maybe I’ve been here before 
 C C/B Am 

I know this room I’ve walked this floor 
 F G C G

7
 

I used to live alone before I knew you 
 C F E 

I’ve seen your flag on the marble arch 
Am F 

Love is not a victory march 
 G E Am 

It’s a conan it’s a broken hallelujah 

 

 
 F Am F C G C G 

Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah 
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H A L L E L U J A H   LEONARD COHEN 

 2 

 

 

 

 

 

 
 C C/B Am 

I did my best, it wasn't much 
 C C/B Am 

I couldn't feel, so I    tried to touch 
 F G C G

7
 

I've told the truth, I didn't come to fool ya 
 C F E 

And even though it all went wrong 
 Am F 

I'll stand before the Lord of Song 
 G E Am 

With nothing on my tongue but Hallelujah 

 

 
 F Am F C G C G 

Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah 
 F Am F C G C G 

Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah 

 
 F Am F C G C G 

Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah 
 F Am F C G C G 

Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah, Hallelujah 

 

 
 

 

 

*utdrag 

 

 
 

 

 

Words and Music by LEONARD COHEN 
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M I C H E L L E   THE BEATLES 

 1 

 
 
 
F Bbm7 
Michelle, ma belle. 
Eb Ddim C 
These are words that go together well, 
Bdim C 
My Michelle. 
 
 
 
F Bbm7 
Michelle, ma belle. 
Eb Ddim C 
Sont les mots qui vont tres bien ensemble, 
Bdim C 
Tres bien ensemble. 
 
 
 
 Fm 
I   love you, I love you, I love you. 
Ab7sus4 Db 
          That's all I want to say. 
C7sus4 Fm 
        Until I find a way 
 C+ Fm Fm6 
I will say the only words I know that 
Dbmaj7/F C 
You'll   understand. 
 
 
 
F Bbm7 
Michelle, ma belle. 
Eb Ddim C 
Sont les mots qui vont tres bien ensemble, 
Bdim C 
Tres bien ensemble. 
 
 
 
 Fm 
I   need you, I need you, I need you. 
Ab7sus4 Db 
          I need to make you see, 
C7sus4 Fm 
        Oh, what you mean to me. 
 C+ Fm Fm6 
Until I do I'm hoping you will 
Dbmaj7/F C 
Know what I mean. 
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M I C H E L L E   THE BEATLES 

 2 

 
 
 
 
 
F Bbm7 Eb Ddim C Bdim C 
   I love you. 
 
 
 
 Fm 
I   want you, I want you, I want you. 
Ab7sus4 Db 
          I think you know by now 
C7sus4 Fm 
        I'll get to you somehow. 
 C+ Fm Fm6 
Until I do I'm telling you so 
Dbmaj7/F C 
You'll understand. 
 
 
 
F Bbm7 
Michelle, ma belle. 
Eb Ddim C 
Sont les mots qui vont tres bien ensemble, 
Bdim C 
Tres bien ensemble. 
 
 
 
 Fm C+ Fm7 Fm6 
I will say the only words I know that 
Dbmaj7/F C F 
You'll   understand, my Michelle. 
 
 
 
 
 
Words and Music by JOHN LENNON and PAUL McCARTNEY 
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TEARS IN HEAVEN (Eric Clapton & Will Jennings), Side 1 
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TEARS IN HEAVEN (Eric Clapton & Will Jennings), Side 2 
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D E N  D U  V E I T   MARIUS MÜLLER 
 

 
 
 

1 

Intro: IC#m      HIA IA HI  X3 
 
Vers:   
IE                       IA     H     I 
(-) Jeg hører telefonen    ringer     
E     IA          H  I  
(-)Snubler i teppet når jeg   løper   for å   ta'n          
IE    IA  H    I 
(-)Og når jeg løfter av    røret                          
E    IA  H  IA  I  
(-)Og hører stemmen din så   veit jeg   hva det   er     
 
Mellomspill:         1    2 3-4 
IH         A             IE  IH                    ID A EI  
Typen din  er vel på  ferie  Kanskje du har fått fri  i  kveld  
IH          A         IE   IF#m                 I  
Mulig at   dere har  slått opp       Så du sitter der for deg   
 
Refreng:   
IH  C#m      H         IA          H I  
sjæl  For jeg  er den du veit sier  aldri  
IC#m      H       IA           H    I 
nei  Jeg kommer        alltid løpende til  
IE  C#m     H         IA         H I   
deg  Du trenger bare  knipse  å si  
IC#m      H       IA          H     I  
hei  Jeg kommer        alltid løpende til  deg 
 
 
Vers:       Mellomspill: 
Du spør om jeg har no' å gjørra    Typen din er vel på ferie  
Og hvordan står det til med kjærligheta mi   Kanskje du har fått fri i kveld  
Du sitter hjemme helt aleine    Mulig at dere har slått opp  
Og hvis jeg gidder kan jeg komme klokka ni    Så du sitter der for deg sjæl       
 
Refreng:  
For jeg er den du veit sier aldri  
Jeg kommer alltid løpende til deg  
Du trenger bare knipse å si hei  
Jeg kommer alltid løpende til deg 
 
Mellomspill:  IA IA IE IE IA IA HI 
 
Refreng X3 –Fade 

Tekst og musikk av MARIUS MÜLLER 
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OH! SUSANNA (The Carter Family), Side 1 
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W O N D E R W A L L   OASIS 

 1 

 

 

 

 Intro:  
Em7  G  Dsus  A7sus4  [x 2 ] 

 

 
Em7  G  Dsus  A7sus4  

Today is gonna be the day that they're gonna throw it back to you  
Em7  G  Dsus  A7sus4  

By now you should have somehow realized what you gotta do  
Em7  G  Dsus  A7sus4  C Dsus  A7sus4  

I don't believe that anybody feels the way I do about you now  

 

 

 
Em7  G  Dsus  A7sus4  

Back beat, the word is on the street that the fire in your heart is out  
Em7  G  Dsus  A7sus4  

I'm sure you've heard it all before but you never really had a doubt  
Em7  G  Dsus  A7sus4  Em7  G  Dsus  A7sus4  

I don't believe that anybody feels the way I do about you now  

 

 

 
C  D  Em  

And all the roads we have to walk are winding  
C  D  Em  

And all the lights that lead us there are blinding  
C  D  G  G/F#  Em  

There are many things that I would like to say to you  
 A7 

But I don't know how  

 

 

 
 C D  Em  

Because maybe  
 C D  Em  

You're gonna be the one that saves me  
 C D  Em  

And after all  
 C D  Em  

You're my wonderwall  

 

 

 
Em7  G  Dsus  A7sus4  

Today was gonna be the day but they'll never throw it back to you  
Em7  G  Dsus  A7sus4  

By now you should have somehow realized what you're not to do  
Em7  G  Dsus  A7sus4  Em7  G  Dsus  A7sus4  

I don't believe that anybody feels the way I do about you now  
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W O N D E R W A L L   OASIS 

 2 

 

 

 

 
C  D  Em  

And all the roads that lead you there  are winding 
C  D  Em  

And all the lights that light the way are blinding  
C  D  G  G/F#  Em  

There are many things that I would like to say to you  
 A7 

But I don't know how  

 

 

 
 C D  Em  

I said maybe  
 C D  Em  

You're gonna be the one that saves me  
 C D  Em  

And after all  
 C D  Em  

You're my wonderwall  

 

 

 
 C D  Em  

I said maybe 
 C D  Em  

You're gonna be the one that saves me  
 C D  Em  

And after all  
 C D  Em  

You're my wonderwall  

 

 

 
 C D  Em  

I said maybe 
 C D  Em  

You're gonna be the one that saves me  
 C D  Em  

You're gonna be the one that saves me  
 C D  Em  

You're gonna be the one that saves me  
 C D  Em  

You're gonna be the one that saves me  

 

 
C  D  Em  

 

 

 

Words and Music by NOEL GALLAGHER 
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SLAPP REGGAE (Georg Keller & Trond Viggo Torgersen), Side 1 
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SLAPP REGGAE (Georg Keller & Trond Viggo Torgersen), Side 2 
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V Å R  B E S T E  D A G   ERIK BYE / (MARIT LARSEN) 

 1 

 
 
Dm Dm/F Gsus4 Gsus4/A 
Dm/Bb Am/C Dm 
 
 
 
Dm Dm/F Gsus4 Gsus4/A 
Kom og lytt til lyset når det gryr av dag. 
Dm/Bb Am/C Dm 
Solen løfter sin trompet mot munnen. 
Dm Dm/F Gsus4 Gsus4/A 
Lytt til hvite sommerfuglers vingeslag, 
Dm/Bb Am/C Dm 
Denne dag kan bli vår beste dag! 
 
Dm/Bb Dm/A Dm/G Dm/F 
Stien som vi gikk i går er like ny, 
C C/Bb A 
Hemmelig som ved vårt første morgengry. 
 
Dm Dm/F Gsus4 Dm 
Mangt skal vi møte, mangt skal vi mestre 
Dm/Bb Dm/G Am Dm 
Dagen i dag, den kan bli vår beste dag. 
 
 
 
Dm Dm/F Gsus4 Gsus4/A 
Kom og lytt til dypet når vi ror mot dag, 
Dm/Bb Am/C Dm 
Hør maneten stemmer sine strenger. 
Dm Dm/F Gsus4 Gsus4/A 
Løfterik er tonen i et fiskevak, 
Dm/Bb Am/C Dm 
denne dag kan bli vår beste dag! 
 
Dm/Bb Dm/A Dm/G Dm/F 
Fjorden vår er like ny og blå og blank, 
 C C/Bb A 
Og blikket ditt er fritt, og ryggen like rank. 
 
Dm Dm/F Gsus4 Dm 
Mangt skal vi møte, mangt skal vi mestre 
Dm/Bb Dm/G Am Dm 
Dagen i dag, den kan bli vår beste dag. 
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V Å R  B E S T E  D A G   ERIK BYE / (MARIT LARSEN) 

 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dm Dm/F Gsus4 Gsus4/A 
Kjære lytt til mørket når vår dag er gått, 
Dm/Bb Am/C Dm 
Natten nynner over fjerne åser. 
Dm Dm/F Gsus4 Gsus4/A 
Mangt har dagen skjenket oss av stort og smått, 
Dm/Bb Am/C Dm 
Mer, kan hende, enn vi har forstått. 
 
Dm/Bb Dm/A Dm/G Dm/F 
Månen over tun og tak er like ny, 
 C C/Bb A 
Men tier stille om vårt neste morgengry. 
 
Dm Dm/F Gsus4 Dm 
Mangt skal vi møte, mangt skal vi mestre 
Dm/Bb Dm/G Am Dm 
Dagen i dag den kan bli vår beste dag. 
 
Dm Dm/F Gsus4 Dm 
Mangt skal vi møte, mangt skal vi mestre 
Dm/Bb Dm/G Am Dm 
Dagen i morgen den kan bli vår beste dag. 
 
 
 
 
 
Tekst og musikk av ERIK BYE 
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I WILL SURVIVE (Dino Fekaris & Freddie Perren), Side 1 
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I WILL SURVIVE (Dino Fekaris & Freddie Perren), Side 2 
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I WILL SURVIVE (Dino Fekaris & Freddie Perren), Side 3 
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H V A  V A R  V E L  L I V E T  U T E N  D E G  fra “VI GIFTER OSS” 

 1 

 
 
 
E 
A7 Am D7 G 
 
 
 
 
G Am D 
Hva var vel livet uten deg 
Am D7 G 
Hvor ble vel solen av forlot du meg 
 D 
Livet er deilig som et eventyr 
 G Am D7 
Sammen med deg skal jeg erobre selve lykkelandet 
 
G Am D 
Hva var vel livet uten deg 
Am D7 G H7 
Vi vandrer sammen på en solskinnsvei 
E 
Kommer hva komme kommer 
A7 Am D7 G 
Vi nyter livets sommer i vårt lykkeland 
 
 
 
 
 
G Am D7 G 
En liten svale gjør nok ingen sommer men 
 Am D7 
Med en liten pike 
 G D7 
Kan dette vidunder skje 
G Am D7 G 
Gripes hun av den store store som du vet 
 A7 Am D7 
Da strør hun solskinn over kjærlighetens sommer 
 
 
Tekst av Gunnar Kaspersen 
Musikk av Ernfrid Ahlin 
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Bye Bye Love (Felice & Boudleaus Bryant), Side 1 
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A D I E U   JAHN TEIGEN 

 1 

 
 
C C6 
Si meg, hva betyr adjø 
 Dm/C G/C 
Er det bare trist noe som sårer deg 
C C6 
Tro meg, vi skal ta adjø 
 Dm/C 
Ikke sånn som sist  
 G 
Da jeg gikk fra deg 
F G/F Em Am 
Jeg vil alltid huske deg som en venn 
Dm G Am G/H 
Om vi aldri mere  sees  i  -  gjen 
 
 
C Em Ebm 
Vi har våre minner 
Dm G 
De vil aldri dø 
Em Am 
Nå er tiden inne 
Dm G 
Til å si adjø 
 
 
C C6 
Si meg, hva betyr adjø 
 Dm/C G/C 
Kan det ha verdi om alt er forbi 
C C6 
Tro meg, vi skal ta adjø 
 Dm/C 
Vis kjærlighet 
 G 
om vi skilles helt 
F G/F Em Am 
Jeg vil alltid huske deg som en venn 
Dm G Am G/H 
Om vi aldri mere  sees  i  -  gjen 
 
 
C Em Ebm 
Vi har våre minner 
Dm G 
De vil aldri dø 
Em Am 
Nå er tiden inne 
Dm G C 
Til å si adjø (Adieu) 
 
Tekst og musikk av JAHN TEIGEN og HERODES FALSK 
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L E T  I T  B E THE BEATLES

C G Am Fmaj7 F6 C G F C 

C G 

When I find myself in times of trouble 
Am G F 

Mother Mary comes to me 
C G F C 

Speaking words of wisdom, let it be. 

C G 

And in my hour of darkness 
Am G F 

She is standing right in front of me 
C G F C 

Speaking words of wisdom, let it be. 

Am G F C 

Let it be, let it be. Let it be, let it be. 
C G F C 

Whisper words of wisdom, let it be. 

C G 

And when the broken hearted people 
Am G F 

Living in the world agree, 
C G F C 

There will be an answer, let it be. 

C G 

For though they may be parted there is 
Am G F 

Still a chance that they will see 
C G F C 

There will be an answer, let it be. 

Am G F C 

Let it be, let it be. Let it be, let it be. 
C G F C 

There will be an answer, let it be. 

Am G F C 

Let it be, let it be. Let it be, let it be. 
C G F C 

Whisper words of wisdom, let it be. 

Am G F C 

Let it be, let it be. Let it be, let it be. 
C G F C 

Whisper words of wisdom, let it be. 

C G 

And when the night is cloudy, 
Am G F 

There is still a light that shines on me, 
C G F C 

Shine on until tomorrow, let it be. 

C G 

I wake up to the sound of music 
Am G F 

Mother Mary comes to me 
C G F C 

Speaking words of wisdom, let it be. 

Am G F C 

Let it be, let it be. Let it be, let it be. 
C G F C 

There will be an answer, let it be. 

Am G F C 

Let it be, let it be. Let it be, let it be. 
C G F C 

There will be an answer, let it be. 

Am G F C 

Let it be, let it be. Let it be, let it be. 
C G F C 

Whisper words of wisdom, let it be. 

F Em Dm C Bb Am G F C 

Words and Music by  

JOHN LENNON and PAUL McCARTNEY 
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