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Vorwort

Dieses Buch wendet sich in erster Linie an
Musikerinnen und Musiker, jedoch auch
an die Vertreterinnen und Vertreter von
Korpermethoden sowie gleichermafden an
alle, die sich dafiir interessieren, wie sie
Korper und Geist lebendig und gesund er-
halten konnen.

Trotz der bereits bestehenden umfang-
reichen Literatur zu Korpermethoden
fehlte bislang ein Buch, in dem die rele-
vanten korperorientierten Ansitze ge-
meinsam und spezifisch fiir die Anwen-
dung bei Musikern dargestellt sind. Diese
Liicke soll das vorliegende Buch schlie-
3en. Erstmals werden hierbei die spezifi-
schen Aspekte, die fiir Musikerinnen und
Musiker relevant sind, in ihrer Beschrei-
bung so nebeneinandergestellt, dass Ge-
meinsamkeiten und Unterschiede der
Ansatze deutlich werden konnen.

Der Impuls hierfiir entstand aus der
jahrelangen Fortbildungstatigkeit fiir Mu-
sikpadagoginnen und Musikpadagogen
und aus vielerlei Beriihrungen mit Musi-
zierenden und Vertretern der Freizeit-
und Berufsmusik. Ein Uberblick iiber die
Methodenvielfalt mit sachlichen Infor-
mationen erschien wiinschenswert, um
Missverstindnissen und Fehlentschei-
dungen beim Einsatz korperorientierter
Ansitze in der Musizierpraxis vorzubeu-
gen. So stellt dieses Buch insbesondere
fiir Musikstudierende und Musikpddago-
gen Grundlagenwissen zur Verfligung,
um fiir sich selbst und im Unterricht mit

den Schiilern eine sinnvolle Auswahl und
geeignete Kombination korperorientier-
ter Ansitze vornehmen zu konnen. In-
haltliche Aufkldrung soll hierbei Orien-
tierung bieten. Dariiberhinaus konnen
selbststandig Musizierende ein individu-
elles Programm zusammenstellen.

Das vorliegende Buch beschreibt die
Potentiale korperorientierter Methoden
flir Lernprozesse allgemein und in ihrer
Spezifitat fiir musizierbezogene Lernpro-
zesse. Es handelt sich ausdriicklich nicht
um ein Therapie-Buch, auch wenn einige
der dargestellten Methoden - z.B. bei der
Behandlung von Uberlastungssyndromen
- in der Musikermedizin erfolgreich ein-
gesetzt werden. Dies erklart auch, warum
im Buch keine physiotherapeutischen
oder logopadischen Methoden vertreten
sind.

Vielmehr ist der Bereich der Pravention
und Gesundheitsforderung angespro-
chen. Eine wichtige kiinftige Aufgabe des
Faches Musikphysiologie und Musikerme-
dizin liegt - in meinem Verstandnis als
Herausgeberin - darin, die aus der Praxis
bekannte Wirksamkeit korperorientierter
Methoden auch wissenschaftlich nachzu-
weisen. Es ist als erster Schritt in diese
Richtung zu verstehen, dass der Stand
wissenschaftlicher Untersuchungen zu
den einzelnen Methoden im jeweiligen
Kapitel wiedergegeben ist.

Die Auswahl der im Buch aufgenomme-
nen Korpermethoden und Ansatze wurde
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Vorwort

in erster Linie nach inhaltlichen, jedoch
auch nach pragmatischen Gesichtspunk-
ten vorgenommen. Die Leserinnen und
Leser finden hier eine Zusammenstellung
der Methoden, die nach unserer langjéhri-
gen Erfahrung fiir Musikerinnen und Mu-
siker bedeutsam sind und die tiber ein aus-
gereiftes Konzept verfiigen. Die gesamte
Vielfalt des existierenden Spektrums kor-
perorientierter Ansatze liefd sich nicht voll-
standig abbilden. Dass dies nicht moglich
war, ist zum einen dem begrenzten Bu-
chumfang geschuldet und zum anderen
dem Wunsch, die Anzahl der Mitautoren
in einem Rahmen zu halten, in dem inten-
siver inhaltlicher Austausch noch méglich
ist.

In der Zusammensetzung der Mitauto-
rinnen und Mitautoren und in der Zusam-
menarbeit liegt - aus meiner Sicht als He-
rausgeberin - eine grofle Starke dieses
Buches. Die Autorinnen und Autoren sind
fast durchweg selbst Musikerinnen und
Musiker und verfiigen tiber langjihrige
Erfahrung in der Vermittlung ihrer Metho-
de - einige sind bereits Buchautoren. Die
Mehrzahl arbeitet in Lehre und Fortbil-
dung seit Jahren zusammen - dies trifft
insbesondere auf die Methodenvertrete-
rinnen und -vertreter zu, die an unserem
Freiburger Institut fiir Musikermedizin
(FIM) als feste Mitarbeiterinnen oder als
Lehrbeauftragte im Lehrangebot des FIM
an der Hochschule fiir Musik Freiburg seit
Jahren unterrichten, und auf andere an
dieser Hochschule Lehrenden oder in
Freiburg freiberuflich Téatigen. Hinzu
kommen Autorinnen, mit denen jahrzehn-
telange Kontakte durch gemeinsame Kon-
gresse und gemeinsame musikalische Ta-
tigkeiten bestehen.

Es ist flir mich als Herausgeberin eine
grofde Freude, dass in dieser Konstellation

ein Austausch iiber wichtige Fragen der
Lehre und Forschung im Bereich korper-
orientierter Ansitze entstanden ist, die
einen zentralen Inhalt unseres Faches
Musikphysiologie und Musikermedizin
ausmachen.

An dieser Stelle mochte ich allen Mitau-
torinnen und Mitautoren fiir ihre Bereit-
schaft zur Mitarbeit und ihr Engagement
danken. Threr Offenheit und Flexibilitat
verdanke ich es auch, dass sie meine
manchmal starken und umfangreichen
Textbearbeitungen mit mir diskutiert ha-
ben und wir zu einvernehmlichen Losun-
gen gelangt sind. Ein grofes Anliegen be-
stand darin, die Kapitel der einzelnen
Ansitze im Aufbau fiir Sie als Leserinnen
und Leser vergleichbar zu halten, sodass
Sie sich moglichst gut orientieren konnen.
Meine Mitautorinnen und Mitautoren und
ich hoffen, dass dies erreicht werden
konnte. Bitte seien Sie grofdziigig mit uns,
wenn im Text gendergerechte Formulie-
rungen nicht durchgiangig verwendet wur-
den. Natiirlich sind immer beide Ge-
schlechter gemeint.

Herzlich danken mochte ich auch unse-
rem Fotografen, Herrn Jiirgen Gocke, und
Janika Hinrichs, die als ,,Modell“ geduldig
und unermiidlich allen Autorinnen und
Autoren und mir bei der Erstellung der
Fotos zur Verfligung stand. Ohne beide
wire das Buch nur halb so schon gewor-
den. Die Fotos im Kapitel Aikido wurden
von Michel Marang in Amsterdam ange-
fertigt, auch ihm gilt mein herzlicher
Dank.

Fiir die hervorragende Betreuung danke
ich der zustiandigen Programmleiterin des
Hogrefe-Verlags, Frau Susanne Ristea, und
Marie-Theres Nagel, die den Buchprozess
sehr unterstiitzend begleitet haben. Dan-
ken mochte ich auch dem vormaligen Re-
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dakteur Klaus Reinhardt, der an der ur-
spriinglichen Idee und Konzeption dieses
Buches wesentlich beteiligt war.

Allen Leserinnen und Lesern wiinsche
ich gute Erkenntnisse bei der Lektiire und

Vorwort

deren Umsetzung und besonders viel
Spaf3 beim Ausprobieren der Ubungen.

Die Herausgeberin, Claudia Spahn
Freiburg, im April 2017
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1 Trainingsorientierte Leistungs- und
Gesundheitsforderung bei Musikern

Unter korperorientierten Ansitzen fiir
Musiker - wie sie in diesem Buch vorge-
stellt werden - sind Methoden zu verste-
hen, bei welchen aus der Praxis die Erfah-
rung besteht, dass sie Musiker beim
Erlernen und Praktizieren des Instrumen-
talspiels und Gesangs unterstiitzen und
sich positiv auf die Erhaltung der Leis-
tungsfahigkeit und Gesundheit auswir-
ken. Es handelt sich bei diesen Ansitzen
-mit Ausnahme der umfassenderen, tiber-
geordneten Bewegungsbereiche Tanz und
Sport-um in sich koharente Konzepte, die
entweder spezifisch flir Musiker entwi-
ckelt wurden oder die sich - zum grofieren
Teil - durch ihre Anwendung als fiir Musi-
ker besonders geeignet erwiesen haben.
Gemeinsam ist allen, dass bei der prakti-
schen Durchfithrung der Fokus in erster
Linie auf dem Korper liegt. In diesem Zu-
sammenhang wird auch der Begriff soma-
gogisch (von griech. Soma Korper und
griech. agein fithren) verwandt, sodass
man auch von somagogischen Methoden
sprechen kann (Steinmdiller et al. 2001).
Da Musiker auf der Ebene der korperli-
chen Anforderungen - weniger in den
kiinstlerischen Belangen - durchaus mit
Sportlern vergleichbar sind, kann zur Fra-
ge, wie fiir Musiker ideale Forderbedin-
gungen einer gesunden Leistungsfihig-
keit mit Instrument und Stimme aussehen
konnen, ein Blick in die Nachbardisziplin
der Trainingslehre im Sport geworfen

werden. Die Trainingswissenschaften lie-
fern Kenntnisse tiber allgemeine Faktoren
der korperlichen Leistungs- und Gesund-
heitsforderung, anhand derer sich die
Charakteristika der korperorientierten
Ansatze flir Musiker hinsichtlich ihrer Ge-
meinsamkeiten und Unterschiede be-
schreiben lassen. Dies soll im Kapitel I
Grundlagen vorgenommen werden.

11  Begriffe der
Leistungs- und
Gesundheitsforderung

Der Begriff Leistung wird im Folgenden -
entsprechend der Begrifflichkeit in den
Trainingswissenschaften - im neutralen
Sinne fiir die Ausfithrung der musikali-
schen Tatigkeit verwendet. Dieses Ver-
stdndnis des Begriffs ist klar abzugrenzen
von negativem Leistungsdruck und einer
Leistungsorientierung, die mit Selbst- und
Fremdiiberforderung sowie einem Man-
gel an Selbstbestimmung in Zusammen-
hang steht. Auch konnte der Eindruck
entstehen, dass das Wort Leistung das
asthetische Moment des Musizierens
nicht ausreichend abbildet, dieses sei hier
jedoch ausdriicklich mit eingeschlossen.
Leistungsfihigkeit erfordert Gesundheit.
Demnach miissen alle Aktivititen, die ein
Musiker unternimmt, um seine musikali-
sche Leistung zu verbessern, auch seine
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Personlichkeit koordinativ-tech- konditionelle Konstitutionelle

Handlungskom- nische Fahigkeiten (energetische) Eigenschaften
] petenz und Fertigkeiten Fahigkeiten
[
§ Psychische -+ Koordinative « Kraft-, Ausdauer- « korperliche
2 | | Verhaltens- und Fahigkeiten und Schnellig- Eigenschaften
g Leistungseigen- « Spieltechnik keitsfahigkeit + mechanische
5 schaften » Beweglichkeit + Spannungs- Belastbarkeit
T regulation

 Erholungsfahig-
keit
A A A A

o sensorisch- neuro- Energiestoff- morphologische
S nervales System muskulédres wechsel Eigenschaften des
3 der Informations- System vegetatives Bewegungssystems
g verarbeitung Nervensystem (v.a. Stiitz- und
3 Bindegewebe)

Abbildung 1-1: Voraussetzungen fur Leistungsfahigkeit und Faktoren der Leistungs- und Gesund-
heitsforderung fur Musiker auf der Handlungsebene sowie beteiligte Korpersysteme auf der Basisebe-

ne (nach Schnabel et al., 2008; S. 42)

Gesundheit fordern oder zumindest erhal-
ten. Auch fiir die Anwendung korperorien-
tierter Ansatze gilt deshalb, dass Leistungs-
und Gesundheitsforderung eng miteinander
verbunden sind.

1.2  Modell der trainingsorien-
tierten Leistungs- und
Gesundheitsférderung

Betrachtet man im Rahmen eines syste-
matischen Modells (Abbildung 1-1) die
Faktoren, welche auf die Gesundheit und
Leistungsfahigkeit beim korperorientier-
ten Training von Musikern einwirken, so
sind grundsitzlich eine Basisebene - mit
den Funktionssystemen des Korpers -und
eine Handlungsebene - mit den individuel-
len Voraussetzungen des Musikers und
den Aktivititen musikbezogenen Trai-
nings - zu unterscheiden. Das beste Ergeb-

nis hinsichtlich musikalischer Leistung
und Gesundheit wird im optimalen Zu-
sammenspiel der verschiedenen Faktoren
der Basis- und Handlungsebene erzielt.
Die Verbesserung der Leistungsfahigkeit
geht mit Gesundheitsforderung einher,
solange morphologische, funktionelle und
psychische Grenzen eingehalten werden.

Basisebene

Auf Ebene der Korpersysteme sind am
Training bei Musikern in erster Linie das
Nervensystem und die Organe des Bewe-
gungssystems wie Muskeln, Faszien, Seh-
nen u.a. beteiligt.

Fiir das Bewegungslernen beim Musi-
zieren spielt die Einheit von Wahrneh-
mung (sensorischer Anteil) und motori-
scher Ausfithrung (motorischer Anteil) im
Sinne der Sensomotorik eine wichtige Rol-
le. Motorisches Lernen erfolgt prinzipiell
durch Vergleichsprozesse zwischen Bewe-
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1 Trainingsorientierte Leistungs- und Gesundheitsférderung bei Musikern

gungsreprasentationen im Gehirn und
Korrekturinformationen durch sensori-
sche Riickmeldungen. Wichtige Sensoren
fiir die Bewegungsregulation sind dabei
diejenigen des kindsthetischen Systems
(v.a. Dehnungs- und Bewegungsrezepto-
ren in Muskeln, Gelenken und Sehnen, die
unter dem Oberbegriff Mechanorezepto-
ren zusammengefasst werden), der Tast-
sinn, der Gleichgewichtssinn sowie Horen
und Sehen. Die kombinierten Informatio-
nen aus den Mechanorezeptoren - der so-
genannten Tiefensensibilitat - und dem
Gleichgewichtsorgan werden als Proprio-
zeption (von lat. proprius eigen und recipe-
re aufnehmen) bezeichnet. Insbesondere
die Riickmeldungen des kinasthetischen
Systems sind nur teilweise unserem
Bewusstsein zuginglich. Bewusste Bewe-
gungsvorstellungen allerdings haben ei-
nen groflen Einfluss auf motorisches
Lernen.

Auch das vegetative Nervensystem - mit
seinen Anteilen Sympathikus und Para-
sympathikus - iibt bei Stress oder Lam-
penfieber einen entscheidenden Einfluss
auf die Qualitat der Musizierbewegungen
und die Lernfihigkeit aus. So nimmt bei
starker innerer Unruhe die Konzentra-
tions- und Aufnahmefihigkeit ab, gleich-
zeitig erhoht sich der Muskeltonus.

Handlungsebene

Die Leistungsfahigkeit eines Musikers
wird auf der Handlungsebene durch die
personalen Voraussetzungen - Person-
lichkeit und Handlungskompetenz, Kon-
stitution - und die durch Training entfal-
teten Wirkungen - Koordination und
Technik, Kondition - bestimmt (Abbil-
dung 1-1). Unter Training fallen bei Mu-
sikern alle zielgerichteten Tatigkeiten, die
auf einen Lernzuwachs im Instrumental-

spiel oder Gesang ausgerichtet sind. Im
Folgenden sind die vier Bereiche der
Handlungsebene kurz beschrieben:

Persinlichkeit und

Handlungskompetenz

Unter Personlichkeit und Handlungskompe-
tenz wird ein Leistungsfaktor zusammen-
gefasst, der lbergeordnete Wahrneh-
mungs-, Denk- und Entscheidungsprozes-
se beeinflusst und sich so auch auf das
Trainingsverhalten auswirkt. Beim Musi-
zieren spielen emotionale Einflusse
grundsatzlich eine grofde Rolle, verstarkt
treten sie in Auftrittssituationen in Er-
scheinung.

Konstitution

Unter Konstitution fallen Voraussetzungen
wie Korpergrofle, Korperproportionen,
Korperbau, aber auch altersgeméfie Ver-
anderungen. Im Zusammenhang mit den
korperlichen Voraussetzungen spielen er-
gonomische Anpassungen des Instru-
ments an den Spieler (z.B. Schulterstiitze
und Kinnhalter bei hohen Streichinstru-
menten, Daumenhalter bei Blasinstru-
menten, Tragegurte etc.) sowie ergonomi-
sche Einrichtung der Sitzgelegenheit eine
wichtige Rolle.

Fiir Musiker sind insbesondere die Aus-
pragung der Hande, die Beweglichkeit in
den Gelenken sowie die Belastungsfahig-
keit des Stiitz- und Bindegewebes von Be-
deutung.

Koordination und Technik

Der Leistungsbereich Koordination und
Technik stellt das Herzstlick des instru-
mentalen Musizierens und Singens dar.
Koordinative Fihigkeiten bilden die
Grundlage fiir koordinative Fertigkeiten
wie Spielbewegungen und Spieltechnik.
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Kondition

Unter Kondition sind die energetisch-kon-
ditionellen Leistungsvoraussetzungen zu
verstehen, d.h. insbesondere die Kraft-,
Schnelligkeits- und Ausdauerfahigkeiten.
Das Potenzial an Muskelkraft und Aus-
dauer muss in der Vielzahl unterschiedli-
cher Muskeln prazise gesteuert und gere-
gelt werden. Nur unter der Voraussetzung
hoher koordinatorischer Fiahigkeiten kon-
nen Potentiale von Kraft und Ausdauer
leistungswirksam eingesetzt werden.

1.3  Koordinative,
konditionelle und
personlichkeitsbezogene
Fahigkeiten

Da die koordinativen, die energetisch-
konditionellen Fahigkeiten und die Per-
sonlichkeit und Handlungskompetenz des
Musikers entscheidende Faktoren fiir
Leistungs- und Gesundheitsforderung
sind und wichtige Kriterien fiir die Cha-
rakterisierung der korperorientierten An-
satze liefern, wird auf ihre Bedeutung im
Folgenden genauer eingegangen.

Koordinative Fahigkeiten
Koordinative Fahigkeiten sind motori-
sche Fahigkeiten, die hauptséchlich von
der Bewegungsregulation abhiangen und
deren Qualitidten Bewegungsmuster und
allgemeine Bewegungsprozesse betref-
fen (Schnabel et al. 2008, S. 136). Koor-
dinative Fahigkeiten stehen in engem
Zusammenhang mit spieltechnischen
Fertigkeiten. Sie bilden die Grundlage fiir
die spezifischen koordinativen Fertigkei-
ten, die das jeweilige Instrument erfor-
dert.

Die koordinativen Fahigkeiten entfal-
ten sich in Wechselwirkung mit den kon-
ditionellen Fahigkeiten. So konnen sie
beispielsweise durch fehlende Muskel-
kraft oder auch durch tibermiflige und
einseitige Kraftverteilung eingeschriankt
werden. Dariiber hinaus werden koordi-
native Fahigkeiten auch durch die Person-
lichkeit und das psychische Befinden des
Spielers beeinflusst.

Die Ergebnisse aus den Trainingswis-
senschaften lassen sich in Ubereinstim-
mung mit empirischen Beobachtungen
bei Musikern auch auf die Musizierpraxis
anwenden. Somit kann davon ausgegan-
gen werden, dass die Entwicklung koordi-
nativer Fihigkeiten fiir die Spielbewegun-
gen beim Musizieren eine dominante
Bedeutung hat. Koordinative Fahigkeiten
scheinen einen wesentlichen Einfluss da-
rauf'zu haben,

o wie verldsslich Spielbewegungen beim
Musizieren in unterschiedlichen Situa-
tionen wie Uben, Proben und Konzert
abgerufen werden konnen,

 wie schnell und auf welche Weise spiel-
technische Anforderungen auf dem In-
strument erlernt werden konnen

o wie hoch der Ausnutzungsgrad der kon-
ditionell-energetischen Potentiale ist

e wie gut die 0konomische Gestaltung
der Spielbewegungen ist

e wie ausgepragt positive Gefithle wie
Freude und Befriedigung beim Musizie-
ren auftreten.

Beweglichkeit als maf3geblicher Faktor
koordinatorischer Fahigkeiten schlief3t
die Dehnfihigkeit v.a. des Muskelgewebes
ein. Eine zentrale Rolle spielt auch die op-
timale Anpassung des Muskeltonus an die
Bewegungsaufgabe und - in der Musikaus-
ibung meist - der Abbau eines zu hohen
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1 Trainingsorientierte Leistungs- und Gesundheitsférderung bei Musikern

Muskeltonus. Die intermuskulare Koordi-
nation im Rahmen von Bewegungsfolgen
sowie die Vermeidung von Dysbalancen in
der Kraftfahigkeit der an der Bewegung
beteiligten Muskeln unterstiitzen die Be-
weglichkeit.

Energetisch-konditionelle
Féhigkeiten

In der sportbezogenen Trainingslehre
zdhlen zu den energetisch-konditionellen
Fihigkeiten in erster Linie Kraftfahigkeit,
Schnelligkeit und Ausdauer. Diese werden
hinsichtlich der Anforderungen und des
Trainings an die spezifischen Erfordernis-
se der jeweiligen Sportart angepasst.

Im Bereich der Musikausiibung gilt
weitgehend, dass Spielbewegungen keine
Maximalkraft erfordern, d.h. dass bei-
spielsweise ein Pianist im Unterschied zu
einem Gewichtheber nicht die ihm
hochstmogliche Kraft aufwenden muss,
um die Klaviertaste gegen Widerstand
niederzudriicken.

Eine grofde Rolle spielt beim Musizieren
dagegen die Fahigkeit zur Schnellkrafi, die
dann erforderlich wird, wenn Spielbewe-
gungen schnell und mit Kraft ausgefiihrt
werden, z.B. Akkordrepetitionen auf dem
Klavier in schnellem Tempo und im fortis-
simo. Die Bewegung muss hier von An-
fang an mit hoher Beschleunigung ablau-
fen. Da dies Krafteinsatz erfordert, kann
auch die zugrundeliegende Maximalkraft-
fahigkeit das Ausmafd der Schnellkraft be-
einflussen. Allerdings muss je nach Instru-
ment und Bewegungsanforderung das
Verhaltnis von Schnelligkeit und Kraftauf-
wand beachtet werden. Bei Uberwiegen
der Schnelligkeitskomponente gegeniiber
der Kraftkomponente spricht man von
Kraftschnelligkeit, bei der die Maximal-
kraftfahigkeit eine geringere Rolle spielt.

Hier ist besonders darauf zu achten, dass
bei Ausbildung der Maximalkraftfahigkeit
durch Krafttraining gegen hohe Wider-
stinde (beispielsweise der Arm- und
Rumpfmuskulatur) keine Stérungen in
den leistungsbestimmenden koordinati-
ven Fahigkeiten auftreten (Schnabel et al.
2008, S.162).

Muss die Schnellkraft iiber langere Zeit,
z.B. bei mehrtaktigen lauten und schnel-
len Passagen bei Pianisten oder Schlag-
zeugern, aufrechterhalten werden, ist die
Kraftausdauerfihigkeit entscheidend. Bei
anhaltender Kraftleistung kommt es im
Muskel zu Sauerstoft- und Energiemangel
und durch Druck des Muskelgewebes zu
einer Verschlechterung der Mikrozirkula-
tion. Spezifisches, sehr genau abgestimm-
tes Training mit dem Instrument kann die
Ausdauerleistung verbessern. Wahrend
Ubephasen sollten solche Passagen zuerst
nur in kurzen Zeiteinheiten von wenigen
Minuten geiibt werden und hinsichtlich
Linge und Anforderung langsam und kon-
trolliert gesteigert werden. Bei zu langem
Uben von Passagen, die eine hohe Krafi-
ausdauerfihigkeit erfordern, besteht ein
sehr hohes Risiko, ein Uberlastungssyn-
drom zu entwickeln.

Neben dynamischer Kraftfihigkeit ist
beim Instrumentalspiel und Singen auch
statische Kraftfahigkeit gefordert. Diese
Kraftfahigkeit der Riicken- und Bauch-
muskulatur ist insbesondere dann not-
wendig, wenn Spielbewegungen entfernt
vom Korpermittelpunkt stattfinden und
die Hebelwirkung des Instruments durch
die Muskulatur aufgefangen werden
muss. Dies ist bei Bldsern z. B. bei Posau-
nisten und bei hohen Streichern, v.a. bei
Bratschisten, der Fall (Spahn 2015,
S.30/31). Auch angesichts der oft stun-
denlangen Sitzposition beim Musizieren,
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z.B. im Orchester, ist eine ausreichende
Kraftfahigkeit der Riickenmuskulatur
wichtig fiir eine optimal aufgerichtete
Spielposition und dient der Vorbeugung
von Riickenschmerzen. Die Kraftfahig-
keit der tiefen Riickenmuskulatur stellt
eine Basisfahigeit dar, die auch auf3erhalb
der Musizierpraxis trainiert werden soll-
te.

Fahigkeiten der Schnelligkeit - neben
der Grundschnelligkeit hauptsichlich der
Schnellkraft (s.0.) - sind fiir Musiker sehr
relevant. Sie unterscheiden sich je nach
Instrument. Schnelligkeitsfahigkeiten soll-
ten hauptsichlich durch das Uben am In-
strument trainiert werden. Auch hier kann
durch verbesserte koordinatorische Fahig-
keiten ein Gewinn erzielt werden.

Zu den energetischen-konditionalen
Fahigkeiten, die fiir die Leistungs- und
Gesundheitsforderung von Musikern
wichtig sind, sollen hier die Fahigkeiten
zur Spannungsregulation sowie Ruhe-
und Erholungsfihigkeit genannt werden.
Wie bereits beschrieben, stellt die Anpas-
sung des Muskeltonus eine wichtige Vor-
aussetzung fiir gute koordinatorische
Fihigkeiten dar. Dartiberhinaus ist auch
die Fahigkeit, vegetative Funktionen wie
Durchblutung der Hinde, Atemfunktion,
Kreislauf u.a. regulieren und kontrollie-
ren zu konnen, wichtig fiir erfolgreiches
Musizieren unter Auftrittsbedingungen.
Hinzu kommt die Fahigkeit zur korper-
lichen und mentalen Erholung nach

Konzerten oder wihrend Ube- und Pro-
bephasen.

Persénlichkeit und
Handlungskompetenz

Psychische und soziale Komponenten bil-
den zusammen mit den bisher besproche-
nen Faktoren die Grundlagen der Leis-
tungsfahigkeit. Dies gilt insbesondere fiir
die Musikausiibung, da hier eine enge
Verflechtung und Gleichzeitigkeit von
Korper- (Bewegungs-) Ebene, Emotionen,
Denken und inneren Bildern und Vorstel-
lungen besteht. So sind im Prozess der
Bewegungsregulation beim Spielen eines
Instruments gedankliche Vorginge, Moti-
vation, Wollen und Gefiihle mit den sen-
somotorischen Regulationsprozessen un-
mittelbar verbunden.

Auch das Konzept Embodiment (deutsch
»Verkorperung®) geht davon aus, dass in
der menschlichen Entwicklung von An-
fang an Verstand, Denken und Fiihlen -
mit seinem Zentralorgan, dem Gehirn-in
Bezug zum Korper stehen. Ubertrigt man
dies auf den Vorgang des Musizierens, so
wird deutlich, dass eine direkte Wechsel-
wirkung mit dem Korper und dem psychi-
schen Erleben natiirlich gegeben ist
(Storch et al. 2010).

Im Hinblick auf das musikalische Ler-
nen und auf den Umgang mit beruflichen
Anforderungen spielen Personlichkeit
und Handlungskompetenz demnach eine
entscheidende Rolle (Spahn 2015).

Dieses Dokument ist nur fir den persénlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Claudia Spahn (Hrsg.) — Kérperorientierte Ansatze fur Musiker
(ISBN 9783456955025) © 2017 Hogrefe, Bern.



2 Schwerpunkte der Leistungs-
und Gesundheitsforderung in den
einzelnen korperorientierten
Methoden fiir Musiker

Korperorientierte Ansatze stellen fiir Mu-
siker eine wichtige Erganzung zu anderen
Formen des Ubens im Sinne der Leis-
tungs- und Gesundheitsforderung dar.

Ausgehend von den in Kapitel 1.1 darge-
legten Faktoren trainingsorientierter Leis-
tungs- und Gesundheitsforderung wird in
diesem Kapitel versucht, die korperorien-
tierten Ansitze (vgl. Kapitel I, S. 39 ff)) in
einen Zusammenhang mit trainingswis-
senschaftlichen Konzepten zu bringen
und nach ihren Schwerpunkten zu grup-
pieren.

21 Methoden-iibergreifende
Gemeinsamkeiten

Allen Ansitzen, die im zweiten Teil des
Buches vorgestellten werden, ist gemein-
sam, dass eine intensive und differenzier-
te Korperwahrnehmung Mittel und Ziel der
Methoden sind. Hierdurch soll Bewusst-
heit bei der Durchfithrung von Bewegun-
gen hergestellt werden. Die Korperwahr-
nehmung dient somit zur Selbstkontrolle
und - im Sinne der innerhalb der eigenen
Person erfolgenden Riickmeldung - als
Orientierung hinsichtlich der Qualitét von
Bewegungen. Die Schulung der Korper-
wahrnehmung ist fiir Musiker besonders

wertvoll. Sie kann fiir das Lernen der Be-
wegungsablaufe beim Spielen und beim
Singen im Rahmen der Sensomotorik
(s.0.) bewusst eingesetzt werden.

Die starke Fokussierung auf die Selbst-
wahrnehmung geht damit einher, dass die
Methoden nicht normativ sind, sondern
Prinzipien als Leitbilder vermitteln, nach
denen eine individuelle Ausformung erfol-
gen kann. Es geht sogar vielmehr darum,
die in Kapitel 1 dargestellten Faktoren (Ab-
bildung 1-1) in ihrer individuellen Wech-
selwirkung auf die jeweiligen Prinzipien
der Methoden hin auszurichten. Nach die-
sem Modell konnen individuelle Techni-
ken im Rahmen eines vorgegebenen Leit-
bildes entstehen, die erst bei Uberschreiten
der Leitbildgrenze als nachteilig bewertet
werden (Thorhauer und Kempe, 1993).

Ein gemeinsames zentrales Kriterium
fiir die Qualitdt von Bewegung stellt in
den hier vorgestellten bewegungsorien-
tierten Methoden das Prinzip der Okono-
misierung dar. Dieses Prinzip wurde be-
reits (s.o.) als wichtiges Kennzeichen in
der Entwicklung koordinatorischer Fahig-
keiten beschrieben. Fiir Musikstudierende
und fiir professionell tatige Musiker spielt
es eine besonders grofde Rolle, da sich bei
intensiver Spielpraxis ein ungtinstiger Be-
wegungsablauf oder ein ungiinstiger Aus-
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nutzungsgrad konditioneller Potentiale in
einer Belastung von Strukturen, insbeson-
dere von Muskelansitzen und Sehnen,
niederschlagen und zu gesundheitlichen
Problemen fiihren kann. Neben der For-
derung der koordinatorischen Fahigkeiten
und der Spieltechnik ist deshalb eine 6ko-
nomische Bewegungsgestaltung beim
Spielen des Instruments auch ein ent-
scheidender Faktor der Gesundheitsfor-
derung und Pravention.

Durchweg ist die Anwendung der kor-
perorientierten Ansatze auf mittel- und
langfristige Lernprozesse angelegt. Kurzfris-
tige Effekte sind zwar durchaus wahrzu-
nehmen - beispielsweise wenn das Musi-
zieren desselben musikalischen Stiickes
vor und nach der Lektion einer Korperme-
thode miteinander verglichen wird und
danach sowohl die Spielbewegungen
leichter und fliissiger gelingen als auch der
Klang sich positiv verdndert -, jedoch
fithrt nur eine regelmafiige und kontinu-
ierliche Beschiftigung zu einer nachhalti-
gen Verbesserung koordinatorischer und
auch konditioneller Fahigkeiten. Dies ist
fiir Musiker von besonderer Bedeutung,
da hier das Ziel besteht, mit Hilfe der Kor-
permethode neu erlernte koordinatori-
sche Fihigkeiten fiir die Spieltechnik am
Instrument nutzbar zu machen. Jedoch
sind die Muster von Spielbewegungen
durch den jahrelangen, meist sogar jahr-
zehntelangen ,Vorsprung“ an Ubezeit in
den motorischen Zentren des Gehirns als
Bewegungsprogramme so stabil, dass sie
nur durch Regelmafigkeit und mit einem
hohen Aufwand an Intensitat und Zeit zu
verandern sind. Kontrolliertes Umlernen
dauert meist mehrere Monate. Als prakti-
sche Konsequenz aus diesen Uberlegun-
gen folgt, dass dem Bewegungslernen mit
dem Instrument von Beginn an die Durch-

fiihrung einer Korpermethode zur Seite
gestellt werden sollte, um die koordinato-
rischen Fihigkeiten und deren direkte
Umsetzung in instrumentale Spielbewe-
gungen optimal zu gestalten.

Den korperorientierten Ansatzen ist au-
erdem gemeinsam, dass als kurzfristige
Effekte wihrend einer Ubung und nach
einer Unterrichtsstunde korperliches
Wohlgefiihl und ein Gefiihl der Entspan-
nung beschrieben werden. Hieraus kann
das Missverstandnis entstehen, dass ein
positiver, aber unspezifischer Begleitef-
fekt fiir den Haupteffekt der Methode ge-
halten wird. Informiertheit iiber Konzepte
und Ziele der Methoden, wie sie im zwei-
ten Teil dieses Buches dargestellt sind,
kann hier dazu beitragen, eine Methode
nach ihren tibergeordneten Zielen be-
wusst fiir sich auszuwihlen und durchzu-
fiihren.

Eine weitere Gemeinsamkeit der hier
vorgestellten korperorientierten Ansétze
ist die Tatsache, dass von einer Einheit von
Korper und Psyche ausgegangen wird. Die
Korper-Seele-Einheit stellt insbesondere
in den Philosophiesystemen Chinas (Qi-
gong) und Indiens (Yoga) eine anthropo-
logische Grundauffassung dar. In der me-
ditativen Form der Ausiibung von Qigong
und Yoga wie auch in der japanischen
Kunst des Aikido spielt zudem das Streben
nach Erkenntnis als geistiger Dimension
eine Rolle. Auch die Entspannungsverfah-
ren Autogenes Training (S. 155ff) und
Progressive Muskelrelaxation (S. 1711F.)
nutzen den positiven Effekt korperlicher
Entspannung auf das psychische Wohlbe-
finden.

Hinsichtlich des oben genannten Fak-
tors Personlichkeit und Handlungskompe-
tenz ist zu konstatieren, dass die Anwen-
dung der korperorientierten Ansitze nur
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unter bestimmten gemeinsamen Voraus-
setzungen Erfolg versprechend ist. Hierzu
zahlen Offenheit und Interesse fiir die Me-
thode, Eigenmotivation flir eine regelma-
Bige und kontinuierliche Durchfithrung
- insbesondere auch aufierhalb der Un-
terrichtsstunden -, die Bereitschaft zur
Selbst- und Korperwahrnehmung sowie
Geduld bei der Gestaltung langfristiger
Lernprozesse.

2.2 Gruppierung der Metho-
den nach Schwerpunkten
der Leistungs- und
Gesundheitsférderung

Im Folgenden soll eine Gruppierung der
korperorientierten Ansitze, die im zwei-
ten Teil des Buches vorgestellt werden,
nach Schwerpunkten der Leistungs- und
Gesundheitsforderung erfolgen.

Da der Faktor Personlichkeit und Hand-
lungskompetenz (s.0.) einen generellen und
unspezifischen Einfluss auf Anwendung
und Wirkung der Methoden hat, wurde er
fiir die differenzierte Einteilung hier nicht
als Kriterium herangezogen.

Abbildung 2-1 zeigt die Verortung der
korperorientierten Methoden im Feld zwi-
schen Forderung koordinativer und ener-
getisch-konditioneller Fahigkeiten. Da
beide Bereiche mafdgeblich fiir die musi-
kalische Entwicklung sind, erschien uns
diese Betrachtungsweise als Orientierung
fiir Musiker hilfreich. Es muss jedoch von
vornherein gesagt werden, dass eine wirk-
liche Trennung dieser beiden Faktoren
nicht moglich ist und auch gar nicht als
sinnvoll zu erachten wire, da Bewegung
grundsatzlich koordinatorische und kon-
ditionelle Fahigkeiten in enger Wechsel-

wirkung erfordert und diese auch in den
Methoden entsprechend natiirlicherweise
vertreten sind. Es geht also lediglich um
Schwerpunktbildungen.

Die erste Gruppe bilden die Methoden -
Feldenkrais-Methode, Ideokinese und Al-
exander-Technik -, deren Schwerpunkt auf
der Forderung koordinativer Fahigkeiten
und auf der Korperwahrnehmung liegt. In
diesen Ansatzen steht die Wahrnehmung
des eigenen Korpers bei der Ausfiihrung
von Bewegungen im Mittelpunkt. Ziele
sind vornehmlich die Okonomisierung
von Bewegungen und die Verbesserung
der Aufrichtung. In der Ideokinese wird
dieser Prozess zusitzlich durch bewegte
Vorstellungsbilder angeregt und unter-
stlitzt. Die Methoden schopfen aus der
Erfahrung, dass sich in der Beschaftigung
mit ihrem Ansatz ein lebenslanger Lern-
prozess ergibt, der die gesamte Person
erfasst.

In einer zweiten Gruppe lassen sich die
Verfahren Autogenes Training und Progres-
sive Muskelrelaxation zusammenfassen.
Sie erhalten die Energiebalance, indem sie
Muskelspannung ausgleichen und dazu
beitragen, die korperliche Verfassung in
Auftrittssituationen zu optimieren. Beide
Verfahren wirken sich auch positiv auf das
psychische Befinden aus und fordern die
korperliche und seelische Erholung. Das
Autogene Training kann auch zur Star-
kung des Selbstwerts eingesetzt werden.

Eine dritte Gruppe bilden die Ansitze
Das Konzept Schlaffhorst-Andersen, Ilse
Middendorf - Der erfahrbare Atem und Qi-
gong. Alle drei Methoden gehen ausdriick-
lich von der Einheit von Korper, Seele und
Geist aus. Die beiden erstgenannten Me-
thoden haben gemeinsam, dass die Be-
schiftigung mit dem Atem als zentraler
Ansatzpunkt dient. Dabei wird mit der
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I Grundlagen

sehr stark

Kraft und Ausdauer

Gyrokinesis

Pilates

Aikido

Nordic Walking

Yoga

Functional
Kinetics FBL
Klein-Vogelbach

Konzept
Schlaffhorst-Andersen

Dispokinesis

Ilse Middendorf
Der Erfahrene Atem

Feldenkrais-

Forderung energetisch-konditioneller Fahigkeiten

Qigong Methode
Spannungsregulation
Ruhe Ideokinese
Eo Autogenes Progressive Alexander-
'g')o Training Muskelrelaxation Technik
gering Forderung koordinativer Fahigkeiten sehr stark

Abbildung 2—-1:Einordnung der korperorientierten Methoden im Feld zwischen Forderung koordinativer

und energetisch-konditioneller Fahigkeiten

Natiirlichkeit des Atems als Energiequelle
gearbeitet. Auch im Qigong spielt der
Atem eine zentrale Rolle, er ist hier einge-
bettet in das umfassende und ganzheitli-
che Konzept von Lebensenergie und Ge-
sundheitin der traditionellen chinesischen
Medizin. Die drei Methoden beschiftigen
sich intensiv mit der Stimme; sie sind fiir
Sanger und Bldser besonders interessant.

In einer vierten Gruppe konnen die Di-
spokinesis und die Functional Kinetics

FBL Klein-Vogelbach zusammengefasst
werden. Beide Ansitze stellen Systeme
der Bewegungslehre dar und wurden spe-
ziell fiir Musiker entwickelt. Beide Metho-
den kommen aus dem Bereich der Physio-
therapie.

Die fiinfte Gruppe bilden die Methoden
Pilates und Gyrokinesis. Beide wurden fiir
Téanzer entwickelt und entsprechen in der
Forderung koordinativer und konditio-
neller Fahigkeiten den Bedirfnissen von
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Tanzern. Mit diesen steht Yoga in Verbin-
dung, da die Gyrokinesis Elemente des
Yoga enthalt.

Ahnlich wie Qigong besitzt Yoga eine
Jahrtausendalte Tradition. Die Philoso-
phie des Yoga beinhaltet es, offen zu sein
fiir Weiterentwicklungen. So stellt Yoga
heute ein weit verbreitetes System dar, das
in viele neue Entwicklungen integriert
wurde. Hier ist auch das Konzept der
Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn (geb.
1944) zu erwihnen, welcher in den 1970er
Jahren Erfahrungen aus dem Yoga aufge-
griffen und in seinen Ansatz integriert hat-
te. Das Achtsamkeitstraining (englisch
»Mindfulness Based Stress Reduction®
MSBR) wird mittlerweile in der Psychoso-
matischen Medizin sowie in Schulen und
allgemein im Bereich der Gesundheitsfor-
derung angewendet.

Aikido als Kampfkunst steht fiir sich, da
es - seiner Herkunft und Zielsetzung nach
- hohe Fahigkeiten an Koordination und
Kondition verlangt. Uber die Bewegungs-
aspekte hinaus steht die mentale Dimen-
sion jedoch auch beim Aikido im Mittel-
punkt.

Der Bereich Sport ist als Ganzes in Ab-
bildung 2-1 nicht enthalten, da sich unter
diesem Uberbegriff eine Vielzahl von
Sportarten verbirgt, die unterschiedliche
Schwerpunkte aufweisen konnen. Als Bei-
spiel flir eine musikerfreundliche Sportart
ist hier Nordic Walking genannt, das wegen
seiner koordinativen und konditionellen

Anteile ein sehr ausgewogenes Bewe-
gungsangebot darstellt und deshalb insbe-
sondere fiir Musiker geeignet ist.

Tanz enthilt ebenfalls ein Spektrum un-
terschiedlicher Tanzformen, die hier nicht
alle abgebildet werden konnen. Die in
Kap. 16 naher beschriebenen Tanzformen
Klassisches Ballet, Modern Dance und Stepp-
tanz bilden nicht nur wegen der vielfalti-
gen Forderung koordinatorischer und
konditioneller Fihigkeiten eine gemeinsa-
me Gruppe, sondern insbesondere auch
als Kunstformen mit enger Verbindung
zur Musik. In seiner kiinstlerischen Di-
mension unterscheidet sich der Tanz von
allen anderen korperorientierten Ansét-
zen.
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