Stimmbildung

von Gabriele Hronek

Ubungen zur Lockerung

Deshalb ist die Arbeit an der Haltu.ng, an der I:O
wichtig. Die Lockerungsiibungen dienen der Losung
und dem “Aufwirmen” des Atem- und Muskelapparates.

ltergiirtellockerung
%(;)t;l;ell%uéine Schulter heben und locker fallen lassen:

Atem kurz ausblasen; an ¢
dann die Ubung mit der anderen Schulter ausfithren und

Schultern gleichzeitig.

Ubung 2: Versuche mit der Schulter eine liegende “8’

locker hingen lassen.

Ubung 3: Die rechte Hand greift zur rechten Schulter; mit de

liegende “8” zeichnen (¢°); Seitenwechsel.

Ubungen fiir die Wirbelsiule

Ubung 5: Den Oberkérper vorwirts neigen, die Arme locker hingen lassen; dann
abwechselnde Belastung einer Schulter, wobei die belastete Schulter mit dem Arm
abwirts sinkt; dabei jedesmal kurz den Atem ausblasen.

Ubung 6: Den Oberkorper vorfallen lassen; Riickenatmung beobachten; ganz
langsam aufrichten (Wirbel fiir Wirbel); Schultern breit machen, zuletzt den Kopf
aufrichten.

Ubung 7: Aufrechte Sitzhaltung, die Beine leicht gegriitscht; mit Ausatmung den
Oberkérper zwischen die Beine vorfallen lassen; warten; auf einflieBendem Atem

ckerung und der Elastizitat sehr
muskulirer Verspannungen

beim Fallenlassen den

ie Ei icht denken. sie erfolgt reflektorisch:
e ehalier schliefSlich mit beiden

* ,u zeichnen (), Arme

m Ellbogen eine

den Oberkorper wieder aufrichten.

Atemiibungen

Atemdosierung
Ubungl: Verschwende die Ausatemluft nicht, sondern dosiere sie. Dies kann am
besten durch folgende Ubung verdeutlicht werden.
Forme mit dem Mund ein "o" und vergleiche, wie man blést, wenn man ...
... Kerzen ausblist, die nicht ganz nahe :tehen
. eine Suppe kalt blast! :
. eine grofle Seifenblase noch grofler machen mochse

Tieffiihren des Atems
Ubung 2: Der Mensch atmet im Liegen richtiz Im Liegen dee ca:yc;w_ A"fWNA/‘?
kontrollieren. Dabei die Hinde auf diz Korpermitts lezen uni spiren wie.sie hel
d]er l.ﬁ'usatmung schmal wird und sich bei der Ematmun: weitet. Versuchon (ohene
Vorgédnge auch bel aufgerichteter Haltunz beizubehaiten.

Ubung zur Intensivierung der Zwerchfellarbeit

Ubung 3: Ca. 6 mal kurz schnuppern; mit den Hianden dic Arbkert der Flanken
kontrollieren.
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Übung1: Verschwende die Ausatemluft nicht, sondern dosiere sie. Dies kann am
besten durch folgende Übung verdeutlicht werden.
Forme mit dem Mund ein "o" und vergleiche, wie man bläst, wenn man ...


1.) Nach wjedem "mh.." 7ahépannen und dabei den Mund &ffnen.
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Wiederhole diese Ubung in Halbtonschritten (chromatisch) nach oben.
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Sum - me, Jun - ge sum - me. ‘ Sum - sum - Sum- sum - Summ.
Sin - ge, Jun - ge, sin - ge. Sing, sing, sing, sing, sing.

Wiederhole diese Ubung in Halbtonschritten nach oben.

3 .) | ’Die lﬁ)ung legato ausfithren.

e»do-e-do—e—do—e—do e - do-e-do- e-do- ¢e-
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P s e e T *" R : .
Beim Anfangston sich schon gut auf die obere Oktav einstellen.
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mi mi : .
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mi mi mi mi 0 mi

7 - ) 71)A1:Uvbiung llegato ausfiithren.
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