Beat Phactice Senie

Kraft und Ausdauer (3)

Das Schreiben dieses Beitrags zum Thema , effizientes Uben auf einem
Brass Instrument“ war wieder spannend. Sich mit der Effizienz von
Ubungen auseinanderzusetzen, macht Sinn. Wir wollten ja Musik ma-
chen und nicht nur ermiidende Ubungsprogramme herunterleiern.

,Uben iiben“ macht keinen Sinn.

Von Stefan Diinser
D ie in diesem Artikel angefithrten Ubungen sind

Vorschlige fiir das Perfektionieren eines speziellen
Bereichs, ein Ubekonzept, entnommen aus der Trompe-
tenschule ,Trompetenfuchs“ bzw. ,Posaunenfuchs.
Diese abgedruckten Ubeprogramme sollen aber auch
dazu anregen, Thre ganz personlichen Ubungen zu ent-
wickeln. Optimales Uben ist sehr individuell ...
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Kraft und Ausdauer

Alle Brass Musiker ringen regelmiafRig mit diesem The-
menkomplex. Immer wieder kimpft man mit dem leidi-
gen Umstand, dass sich Muskeln mindestens genauso
schnell riickbilden, wie sie sich aufbauen — was sage ich:
schneller wieder verabschieden, als man sich mithsam
um einen tollen Ansatz gekiimmert hat! Wenn man aber
einige Tricks kennt, kann man sich diesem Teufelskreis
wenigstens etwas entziehen.

Motto: Wenig, aber regelmafiig!

Wiederum spannend! Manche Musiker scheinen immer
gut in Form zu sein, obwohl sie ,Hand aufs Herz“ bezeu-
gen, kaum zu iben. Alles Liige. Muskeln folgen einem
ganz natiirlichen Gesetz unseres Korpers: use it or loose
it! Ein gewisses MafR an Ubung brauchen unsere Muskeln,
sonst werden sie von der gnadenlosen Effizienz unseres
Korpers in kiirzester Zeit wieder abgebaut. Hier die gute
Nachricht: Da unser Korper gar nichts vergisst, sind diese
Muskelkomplexe in relativ kurzer Zeit wieder aufgebaut.
Zusatzlich ist fiir eine gute Ausdauer und Kraft eines
enorm wichtig: eine ausgefeilte Atemtechnik! Da diese
aber nicht Hauptthema dieses Artikels ist, erlaube ich
mir, nur einen wichtigen Ratschlag zu geben: Holen Sie
einfach ab jetzt ein gutes Drittel mehr Luft!

Weiter: Was beim Sport gilt, hat auch bei uns Blechbla-
sern Relevanz: alles mit Maf3 und Ziel. Pausen sind min-
destens so wichtig wie die Trainingseinheit, 5 Tage darf
trainiert werden, dann einen Tag entspannt {iben, dann
einen Tag die extremen Ubungen weglassen oder sogar
Pause machen. Diese Frequenzen sind sehr individuell
und miissen von jedem Bliser selber ausprobiert werden.
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Probleme

Oft passiert es, dass wir eine tolle Ubung entdecken, die
uns lange Zeit beste Dienste leistet. Unsere Ausdauer und
Hohe entwickeln sich eine Zeit lang prachtig, doch plotz-
lich ist Schluss — was ist passiert (dasselbe gilt auch fiir
diverse Ansatz-Tools wie Lippenexpander und derglei-
chen)?

Unser hochkomplexes Ansatzgefiige besteht grob gesagt
aus zwei Arten von Muskeln: den langfaserigen Muskeln,
zustandig fur Kraft und Ausdauer, und den kurzfaserigen,
zustandig fiir schnelles flexibles Agieren. Beide sind im
selben Maf3 wichtig und miissen trainiert werden — am
besten in Kombination.

Bezugnehmend auf meinen letzten Artikel im Mirz in
sonic: Nutzbare Kraft, Hohe und Flexibilitit bedingen ei-
nander. Das ist der Grund, wieso unser Klang (und auch
unsere Hohe!) extrem leiden, wenn wir uns einseitiger
Ubungen und dieser Lippenexpander zu viel bedienen.
Ich personlich mochte Thnen eher von diesen Expandern
abraten.

Meine Erfahrung: Nachdem ich so einen Lippenexpander
eine Zeit lang getestet hatte, meinte unser Chefdirigent:
»Stefan, was ist los? Thr Ton klingt auf einmal wie Ver-

kehrsstau in Neapel“ ... Der Expander landete daraufhin
im Mistktibel!

Fazit: Kraft und Flexibilitit immer in sinnvoller Ab-
wechslung tiben! Die spater angefiihrte ,,Marsalistibung*
ist so eine Ubung.

Weiter miissen wir immer das ,Zusammenhalten wie
auch ,,das Offnen” unserer Lippenmuskulatur tiben. Das
machen wir, indem wir uns einen ,,Gefiihlskomplex“ beim
Uben erarbeiten, der beides, das Offnen und das Schlie-
Ren, berticksichtigt. Etwas salopp formuliert, ziehen die
dufleren Muskeln den Ansatz zusammen (fixieren ihn)
und die innersten Muskeln miissen die kleine Offnung re-
gulieren — sie darf nicht ,zugedriickt“ werden, sonst
klingt unser Ton gequetscht oder ,broselig”. Das in ein
LU geformte Kinn, so wie es James Stamp predigt, ist
dabei eine grofRe Hilfe (,,James Stamp, Warm ups", Ed.
Bim).

Dehnen

Wieder gibt es aus dem Sport zu lernen: Der bekannte
Sportmediziner Toni Mathis empfahl mir mal, die Lippen
nach dem Uben von Ausdaueriibungen zu dehnen. Aber
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SERIE

sanft und mit Maf3: Einfach die Mundwinkel leicht mit Min. Pausen dazwischen leise ,,Clarke Technical Studies*
den Fingern auseinanderziehen: 3 mal 5 Sekunden. Von iiben.
da an blieb zumindest bei mir der Muskelkater weg und
das ,Ausspielen“ konnte ich mir von da an auch sparen: Und los!
einfach Ausprobieren!

Ubung 1
Uberblasen, was tun? Eine Ubung zum Aufbauen von Kraft. Entnommen aus
Wenn wir unser Training tibertrieben haben, fithlen wir dem , Trompetenfuchs®, Band 2.
uns danach nicht ausgepowert, sondern verkrampft, der Urspriinglich stammt diese Ubung von J.B. Arban.
Ton klingt nicht mehr, die Flexibilitét ist weg. Mein Tipp: Ausfiihrung: unbedingt piano und SEHR LANGSAM aus-
erst mal etwas dehnen (sanft!). Dann Pause machen und fithren, z. B. Tempo 72. Zwischen den Ubungen kurz
am nachsten Tag in 10 Min. Etappen und mindestens 15 Pause machen.

UBUNG 1
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Ubung 2

Eine hervorragende Ubung fiir Ausdauer und Flexibilitit. Sie
stammt aus der Schule von Max Schlossberg, dem grofden
amerikanischen Lehrer des 20. Jahrhunderts. Ich nenne sie
,Marsalis Ubung®, weil Wynton Marsalis bei einem Kurs in

UBUNG 2a (fiir Einsteiger ...)

Innsbruck behauptet hat, fast seine ganze Kraft aus dieser
Ubung zu beziehen.

Ausfiihrung: 3-5x direkt hintereinander wiederholen, immer
sehr fliefSend und sehr leise! Tempo: nach Belieben. Zwei Aus-
fiihrungen, eine zum Einsteigen, die zweite fiir Ehrgeizige!
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Ubung 3 ner und ein klangschoner, stabiler Mahler sind Thnen sicher!

T6ne aushalten. Immer noch eine unverzichtbare Sache fiir  Ausfiihrung: Mit Stimmgerat und Tempo 60 {iben! Einige
alle, die auch gerade Tone spielen konnen wollen. Hier in  Beispiele sind angefiihrt, dann nur noch die Anfangsténe
einer wertvollen Kombination aus Flexibilitiat, Klangstabi- zur weiteren Ausfithrung. Bis ,,in alle Hohe und Tiefe“ weiter
litat und Intonationssicherheit. Ein hervorragender Bruck- ausfiihren.
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UBUNG 3
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Ihr Stefan Diinser

Der Fachmarkt im Internet
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Sehen wir uns niachstes mal wieder? Da geht’s um Stof3 und Fluss ...
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Metallblasinstrumente | Holzblasinstrumente | Konzertpercussion | Mundstiicke | Zubehor | Noten | CD s

Phone: 05241-21098-0






