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¥it moglichst geringem Aufwand an Bewegung und vor
allem auch an Xraft auszukommen, ist eine Maxiwe

im Qitarrenspiel. Insofern mag die Winfuhrung der
Begriffe "Training", oder gar "isowmetrische ¥raft-
entwicklung'", in den Bereich des instrumentalen
bens und Snielens befremdlich erscheinen.

Aber wie jeder Instrumentalist, so hat auch der
sitarrist eine Vielzahl diffiziler Zewegungen aus-
sufilnren. NDiese Bewegungen erfordern “raft, die

aur durch ausgebildete, trainierte “uskeln in aus-
reichnender al zur Verfligung gestellt werden kann.
Die Trainingsformen, die die sportmedizinische For-
schung fiir den Leistungssport entwickelt hat, dienen
dem Ausbau der Muskelkraft, der Ausdauer und der
Geschicklichkeit in hervorragender ‘else.

Die Idee dieser Arbeit ist, sich diese Techniken
auch fir den Instruumentalbereich, insbesondere das
tagliche Uben, zu erschlieBen. Um den Umfang sinnvoll
zu begrenzen, lege ich den Schwerpunkt auf die iso-

metrische ¥Yraftentwicklung.



VOTORISCHES URBN UND TRATNTEREN

Definitionen

In seinem Buch:" Motorisches Lernen - Uben - Trai-
nierenm(¥arl ¥och,1972), werden die Begriffe Uben

und Trainieren von XKoch sinngeméB wie folgt definiert:

Uben:
Uben dient vorrangig der Aufgabe des Stabilisierens

von Bewegungsabl&ufen.

Trainieren:

Trainieren dient vorrangig der Fntwicklung physischer
Leistungszgrundlagen (¥raft, Schnelligkeit, Ausdauer)
und motorischer Tigenschaften (Gewandtheit, ™eweglich-

keit, Gelenkigkeit).

Die Hauptaufgaben des sportlichen Trainings

Wach Pernd Minlfriedel lassen sich die Aufgaben des

Trainings in vier Bereiche untergliedern:

~ die korperliche Vorbereitung
- die technische und taktische Vorbereitung
- die intellektuelle Vorbereitung

- die Frziehung



1.3 Ubertragung auf das instrumentale Uben

a)

b)

die kOrperliche Vorbereitung

in diesem Bereich soll das Training die physischen
Fihigkeiten wie Xraft, Ausdauer, Schnelligkeit,
Gelenkigkeit und Gewandtheit entwickeln.

Diese Anforderungen sind auf die Disziplin der
Gitarrentechnik direkt libertragbar. Die untrai-
nierte Handmuskulatur verhindert, wie leicht nach-
zuvollziehen ist, unabhingig von der musikalischen
Gestaltungsfdhigkeit des Svielers, die Wiedergabe
kompositorischer 7usammenhinge auf dem Instrument.
So fehlt es dem Spieler an “raft, um z.R, den grolen
Quergriff sauber klingen zu lassen, und an Aus-
dauer, um das Ende eines Stlickes genau so0 fehler-
frei wie seinen Anfang zu spielen. Schnelle L&ufe
sind aufgrund mangelnder ¥oordination und zu nie-
driger Freguenz der Rewegungsimpulse nicht durch-
fihrbar, mangelnde Gewandtheit verhindert z.B.

zegliickte Lagen- oder Klangfarbenwechsel.

technische und taktische Vorbereitung

Vermittels einer rationalen Technik sollen die
physischen Fidhigkeiten Skonomisiert und optimiert
werden. Technische Fertigkeiten bilden die Grund-
lage fiir taktische Handlungsweisen.

Eine ausgefeilte Technik dient also, um im bereits
verwendeten Reispiel zu bleiben, auch dazu, den
Yrafteinsatz beim Rarrégriff zu minimieren, eine
gute "Taktik" ermdglicht es dem Spieler, im Verlauf
eines Stlickes Entspannungsphasen zu erkennen und
auszunutzen, um so eine Uberbeanspruchung und die
damit verbundene Ermidung der Muskulatur zu ver-

meiden.
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c)

intellektuelle Vorbereitung

Selbststéndigkeit und Denkvermogen sollen durch
diesen Trainingsbereich verbessert werden. Durch
die Aufstellung eines,der zu spielenden Literatur
angeressenen Ubungsprogrammes, kann der Spieler

die Effizienz seiner Remihungen erhohen.

Tin Belspiel hierfilr ist die Isolation schwieriger
Stellen aus dem musikalischen Kontext und ihre
Erarbeitung u.a. durch selbstentworfene technische

Ubungen.

Telt Trainingsformen

a)

b)

c)

d)

Konditionstraining bestehend aus:
-~ Ausdauertraining
- Schnelligkeitstraining
-~ (Gelenkigkeitstraining
- Gewandtheitstraining
- Xrafttraining

Techniktraining

Taktiktraining

Mentales Training
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mrliduterung der Trainingsformen und ihre Bedeutung

fir den Gitarristen

Die Regriffe des "mentalen" und des "taktischen"
Trainings werden im Folgenden mit Ricksicht auf die
Themenstellung und den begrenzten Umfang dieser Arbeit
nicht erlautert.

Die verwendeten Ubungen und Yotenbeispiele erheben
natirlich keinen Anspruch suf Vollstindigkeit, sondern

sind als Anregung bzw. als Trliuterung zu verstehen.

Nas Ausdauertraining

Die Dauer der Arbeitsfihigkeit eines Vuskels ist im
Wesentlichen von seiner Versorgung durch die ¥apillar-
gefidle abhinglg. Thre Aufgabe besteht darin, dem

vuskel Adenosintriphosphat (ATP) und ¥reatinphosphat
(¥p), seine Nihrstoffe, sowie Sauerstoff in ausreichenden
Mafl zur Verfiigung zu stellen. Das Tndprodukt des che-
mischen Verbrennungsvrozesses, der die Muskelkontraktion
ermdglicht, ist die 'ilchsdure. Sie kann nur in Ver-
bindung mit Sauerstoff weiter umgewandelt werden. ™in
Uberschu® an Vilchsdureriickstinden fihrt zu rascher
Trriidune des Muskels und zu der sllsemein bekannten
Trscheinung des “uskelkaters.

Die ausreichende Durchhlutung des Yuskels, d.h. also

eine seiner Arbeitsintensitidt angemessene Anzahl von
Yapillarsefiben, ist die wesentliche Voraussetzung

fiir seine Ausdauerfihigkeit. Der Wffekt des Ausdauer-
trainings besteht also darin, durch die gezielte TrhShung
der Relastung, die Anzahl der den Muskel versorgenden

Kanillaren zu vermehren.



Aus diesen physiologischen Voraussetzungen leitet
sich die Aufgabe und Definition des Ausdauertrain-

nings ab:

Ausdauertraining zielt auf die Erhchung der Wider-
standsfahigkeit des Organismus gegen Ermidung bei
lang andauernden Belastungen.

Grundsédtzlich wird zwischen

~ allgemeiner Ausdauer und

- spezieller Ausdauer

unterschieden.

Unter dem Begriff der allgemeinen Ausdauer werden
alle Anpassungen des Herz- Kreislauf und Atemsystems
zusammengefabt, welche eine erhohte Sauerstoffver-
sorgung des Organismus gewdhrleisten und dadurch

die Ausdauerleistung verbessern. Da nun das Gitar-
respiel kein Leistungssport ist und demzufolge
keinen verbesserten Sauerstoffhaushalt des gesamten
Organismus erfordert, wird diese Form der Ausdauer
im Folgenden nicht berilichsichtigt.

Der Begriff der speziellen Ausdauer umfabt die ver-
langerte Belastungsfidhigkeit bestimmter Vuskelgrup-
pen, Diese dirfen, je nach Auffassung, nicht mehr
als 1/6 (Hollmann) oder 1/3 (Zaciorskij) der gesamten
Skelettmuskulatur umfassen.

Um aus diesen Erkenntnissen trainingsmethodische
Konsequenzen zu ziehen, wird die Ausdauerfdhigkeit
in flinf Stufen, die sich an bestimmten Disziplinen

orientieren, eingeteilt.



- FKurzzeitausdauer iliber einen Zeitraum von 45sec.=-2min,
-~ Mittelzeitausdauer " 2 ~8min.

- Langzeitausdauer " mehr als Smin.
- Schnelligkeitsausdauer (Stehvermdgen)

- Xraftausdauer

Tine direkte Projizierung dieser Ausdauerzeiten auf
die Linge, bzw. die Zeitdauer bestimmter Stilicke
der Gitarrenliteratur ist nicht sinnvoll, da die
technischen Anforderungen, die Disziplinen also,
in ihnen zumeist hiufig wechseln. Angebracht scheint
hingegen die Isolation der Passagen zu sein, die in
einheitlicher Technik auszufiihren sind. Fir diese
sollten Ausdauertrainingsmethoden in das Ubeprogramm
aufgenommen werden.
Beispiel: ftude Nr.l Andante lento aus 0p.29 von
Fernando Sor
(Notenauszug siehe Anhang)
Der hier sehr hiufig einzusetzende groBe Quergriff
bietet ein gutes Beispiel fiir die Notwendigkeit
der Durchfiihrung eines Kraftausdauertrainings.
Tm Rahmen des Ausdauertrainings stehen zwei Modelle
zur Verfligung, ndmlich die:
- Dauerleistungsmethode und die
- Intervallmethode
Erstere ist flir das gewdhlte BReispiel nicht anwend-
bar, da sie von nur 25 bis 50% der maximalen Lelst-
tungsstidrke ausgeht.Daraus folgt, daB der Quergriff
mit dieser Methode nicht zum XKlingen gebracht werden
kann und daher eine Kontrolle iliber das Ohr nicht

moglich ist.



Te5at4l Die Intervallmethode

Das Intervalltraining beruht auf dem Prinzip des
stédndigen Wechsels von hoher Belastung, mit einer
Reizintensitéat von bis zu 90%, und daran anschlies-~
senden Entspannungsphasen.Die Pausen konnen sowohl
aktiv als auch passiv genutzt werden. Das Haupt-
ziel des Intervalltrainings ist die Verbesserung
der Mittel- und Langzeitausdauer. Die Reizdauer
soll zwischen 15 sec. bis zu 15min. liegen. Der
Trainingsumfang richtet sich nach dem Grad der %r-

midung,
Te5e142 Die Intervallmethode in Anwendung

Zunédchst mull natlirlich die Reizdauer auf eine dem
Gitarrespiel angemessene Zeltspanne herabgesetzt
werden.Mehr als zundchst maximal flinf Sekunden sind
aufgrund sonst entstehender Verspannungen nicht an-
gezelgt. Ferner wird man nicht mit der maximalen
Relizintensitdt beginnen, sondern dilese langsam
steigern. Daraus ergibt sich folgender Ubungsab-
lauf:

1. Phase:Der groBe Quergriff wird in der 7. Lage
aufgesetzt und fir ca. 5 Sekunden gehalten.
Wichtig hierbei i1st die Xontrolle des
richtigen Aufsatzes durch das Ohr, indem
alle sechs Saiten nacheinander angeschlagen

werden.



2. Phase: Sie besteht aus der sich anschlielenden
sogenannten "passiven Pause'". Der Zeige-
finger wird fir ca. 10-15 Sekunden von
den Saiten abgehoben,um sich entspannen
zUu konnen.

Anschliellend werden die Phasen 1 und 2
noch viermal wiederhohlt.

%, Phase: Sie wird eingeleitet durch eine léngere
Tntspannungspause, in der der ganze linke
Arm gelockert werden soll.Im Gegensatz
zum lediglichen "Liiften" des 7eigefingers
in den kleinen Pausen, wird Jetzt der
ganze Arm "ausgeschiittelt' und sinnvoller
Weise die Haltung des Instuments iiber-
prift.
Im Anschlul an diese Pause werden die
Phasen 1 und 2 in der 6. Lage wiederhohlt.

Je nach Ermiidungsgrad kann dieses Intervalltraining
bis hinunter zur 1. Lage fortgesetzt werden. In jedem
Fall ist jedoch eine Uberanstrengung zu vermeiden,

da diese den Trainingseffekt negativ beeinflusst.

Die nidchste Trainingseinheit kdnnte darin bestehen,
daB dem Quergriff die in der Ttude gewliaschten Finger-
aufsdtze hinzugefligt werden. Auch diese Griffe kOnnen
dann von der 7. Lage an,wie oOben beschrieben, ab-

widrts verschoben werden.,

In der %. Trainingseinheit kann dann die "aktive

Pause" eingefiihrt werden.



S50 ware es z.B. sinnvoll, den 7. Takt der Ttude zu
isolieren. In der'"aktiven'"Pause kann dann der Do-
minant-Septimenakkord fir die Finger "vorsortiert”
werden.

¥Mit wachsender Ausdauer sollen die im Intervall-
training gelbten Passagen der Ttude taktweise er-

weltert werden.

Das Techniktraining

Jede Bewegung ist das Produkt einer HNerv-l"uskel-~
reaktion, die durch innere oder Hubere Reize aus-
gelOst wird. MNeurophysiologisch betrachtet, entsteht
eine Dewegung aus einer Xette aufeinanderfolgender
Reflexe.

Grundlage einer guten Technik, der Fédhigkeit, ziel-
gerichtete, prdzise Bewegungsabliufe zur richtigen
7Zeit abzurufen, sind die "bedingten Reflexe'. Dieses
sind unbewult ablaufende Nerv-Muskelreaktionen, die
sich als Folge einer Gewdhnung eingestellt haben.

Die Zielsetzung des Techniktrainings liegt demzufolge
darin, den Instrumentalisten en die zur LOsung bestinmter
technischer Probleme entwickelte rationelle Bewegungs-
form,methodisch zu gewShnen.,

Die Qualitdt der Spieltechnik wird durch erbmotorische
und erwerbsmotorische Anteile der Persdnlichkeit eines
Svielers bestimmt. Die genotypischen Elemente, welche

die Bewegungsintelligenz eines Menschen zum grofiten

Teil ausmachen, lassen sich nicht, oder nur kaum, be-

einflussen,
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Die Entwicklung der phidnotypischen Flemente einer

Bewegung, der motorische Lernprozess also, liédfBt sich

nach Meinel in drei Phasen unterteilen:

1. Phase: Fntwicklung der Grobkoordination

2 Phase:

Die Ausfiihrung einer dem Organismus bisher
unbekannten Bewegung fiihrt im hochsten
7Zentrum des Zentralnervensystems (ZNS), der
GroRhirnrinde,zu einer Erregung bestimmkier
motorischer Felder. Die hierbeil ankommenden
afferenten Nervenimpulse filhren zur sog.
Irradiation, d.h. die Frregung dehnt sich

im 7ZNS iliber benachbarte motorische Felder
aus.

Die Irradiation ist beil den ersten Versuchen
eines Schiilers,eine neue Bewegung auszu-
filhren, an dem Auftreten von vielen unndtigen

Nebenbewegungen zu erkennen.
Tntwicklung der Feinkoordination

Im Verlauf des weiteren Ubens einer Rewegung
entwickeln sich sog. Hemmungsprozesse, die

die Anzahl der Erregungszentren in der Grofl-
hirnrinde begrenzen, die lUberfliissigen Neben-
bewegungen werden dadurch allméhlich ab-
gebaut. AuBerdem wird der Steuerungsmechanismus
mehr und mehr an Reflexzentren im Mittelhirn
abgegeben und dadurch dem Bewultsein allmdhlich
entzogen.

Durch die dabei eintretende zunehmende Dif-
ferenzierung von Erregungs- und Hemmungspro-
zessen wird die Feinkoordination einer Bewe-

gung hergestellt.
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%, Phase: Stabilisierung der Feinkoordination und Ent-
wicklung der:variabelen Verfligbarkeit

Durch wiederholtes Uben wird das System von
Trregungen und Hemmungen stabil. Ts wird die
Phase der Automatisierung erreicht. Das nun
verfiighare Bewegungsmuster wird auch als
motorisches Stereotyp bezeichnet.

Diese drei Phasen sind oft nicht deutlich von
einander zu trennen, der gesamte Lernprozess
dauert mehrere Jahre.

s ist unbedingt zu beachten, dal (leider)
fehlerhafte Bewegungsablidufe genau so.wie
richtige automatisiert werden. Sollen bereits
automatisierte Rewegungen umgelernt werden,
kommt es zur sog. Interferenz. Das Ersetzen
von falschen durch richtige Informationen

ist aufgrund dieser Tatsache schwieriger als

das Neuerlernen.

1e54201 Das Techniktraining am Beispiel des Trillers

GemiB dem Aufbau des motorischen Lernprozesses wird
auch bei der methodischen Entwicklung technischer Fer-
tigkeiten in drei Stufen unterschieden:

1. Stufe: FErarbeiten eines Elementes in Grobform

RBei der Finfiihrung eines neuen Bewegungs-

ablaufes ist es unabdingbar, daB der Ubende
von Anfang an in die richtige Bewegung ein-
gefiihrt wird. Hierfir ist es sinnvoll, den
Ablauf der Bewegung in sog. Fundamentalele-

mente zu untergliedern.
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2.

Stufe

7ur weiteren Vereinfachung wird das neue Be-
wegungsmuster iUber die stdrkeren Finger, also
1 und 2 oder 1 und 3, eingefiihrt. So ergibt
sich folgender Ablauf:

a) Observatives Training
Der Lehrer demonstriert die beiden Funda-
mentalelemente Aufschlag 1 - 2 und Abzug
2 - 1. Der Schiiler erhdlt durch wiederholte
Reobachtung eine Vorstellung von dem Rewe-

gungsablauf.

b) Imitation
Der Schiiler fiihrt die Rewegungselemente
langsam aus. Der Lehrer erkldrt die ein-
zelnen Passagen wdhrenddessen eingehend.

Weiterentwickelung der Elemente zur Fein-

form

7iel dieser Stufe ist es, die Rewegungsele-
mente zu festigen, also eine weitergehende
Automatisation zu erreichen, Dieses 7iel so0ll
iiber folgende Punkte angesteuert werden:

a) Flemente gleicher Struktur werden in ver-
schiedenen Positionen geilibt. Aufschlag
und Abzug werden also zundchst auf anderen
Saiten und spdter in verschiedenen Lagen

ausgefuhrt.

b) Trschwerende Faktoren kdnnen in den Bewe-

gungsablauf eingebaut werden.
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S0 z.B. rhythmische Verdnderungen (punk-
tierte Notenwerte) oder ansteigende Ge-
schwindigkeitsangaben durch ein Metronom.
fuch andere Tingerkombinationen kdnnen jetzt
in das Training mit einbezogen werden.

(2 = 3, 3 = L usw)

3. Stufe Anwendung der erlernten Eewegungselemente

Die Anwendung des Trillers in einem Stilick
setzt natirlich die Beherrschung -anderer
technischer Fertigkeiten voraus, deren ¥on-
bination ebenfalls nach dem hier beschriebenen
Isolations- und Additionsverfahren gelernt
werden kann.

Nachdem die Bestandtelle des Trillers ge-
festigt sind, werden sie jetzt:

a) zu einer Verbindung vereint und

b) mit anderen RBewegungen kombiniert,so z.R.

dem Lagenwechsel.

Ubungsbeispiele

Francisco Tarrega, Sdmtliche Technische
Studien: Nr. 24 - 30

-1l



Das Schnelligkeitstraining

Definition:

Schnelligkeit ist definiert als die ¥ahigkeit, sich mit
hdchst moéglicher Geschwindigkeit fortzubewegen. (Miihl-

friedel 1979), bzw. feinmotorische Rewegungsabliufe so

schnell wie moglich auszufihren.

Voraussetzung einer hohen Rewegungsgeschwindigkeit sind

folgende Faktoren:

a)

b)

c)

d)

Neuronale Faktoren

Hiermit ist im wesentlichen die Umsetzung einer
Rewegung, lber den Wechsel von Bahnung und Hemmung,
von der vorderen Zentralwindung der GroBhirnrinde
(Teil des 7NS) zur'motorischen Tndplatte; gemeint.
Dieser Vorgang wird als Reflex bezeichnet. Die Re-
flexgeschwindigkeit ist auch abhéngig von der an-

geborenen Faserdicke der Leitungsbahnen(Neuriten).

Vuskelelastizitét
Fiir eine hohe Rewegungsfrequenz ist die Dehnbarkeit,
die RWlastizitidt und die Fntspannungsfidhigkeit der

Muskulatur von entscheidender Redeutung.

Riochemische Prozesse

Fiir das ®rreichen besserer Schnelligkeitsleistungenr
ist das Aufwdrmen der Muskulatur, bzw. des gesamten
Organismus sehr wichtig. Frwdrmung beschleunigt den
Stoffwechsel und den Ablauf der Nervenprozesse.

Qualitét der Bewegungstechnik
Tine undkonomische Rewegungstechnik wirkt sich ne-
gativ auf die Geschwindigkeit der Bewegungsabfolge

aus.

-15=
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Der Begriff der Schnelligkeit 14Bt sich in dreil Rereiche

untergliedern:

“

1.

Die Reaktionsschnelligkeit (Latenzzeit)

Sie ist bestimmt durch die 7Zeitspanne zwischen Reiz-
gebung und motorischer Reaktion. Dies ist eine an-
geborene Kigenschaft, die nur durch die Verbesserung
der Bewegungskoordination indirekt beeinflusst werden

kann.

Die Aktionsschnelligkeit

Sie bezeichnet die schnelle Wiederholung der Ein-
zelbewegungen bel zyklischen Bewegungsablaufen, so
z.B. beim Wechselschlag. Auch Finzelbewegungen, wie
z.B. das einmalige schnelle Durchstreichen der Saiten

werden unter diesem Regriff zusawmmengefaflt.

Die Schnelligkeitsdauer

Hiermit ist die Fidhigkeit gemeint, eine hohe PRewe-
gungsfrequenz lber eine lingere 7eitspanne durch-
zuhalten.

1e5¢3.1 Vethoden des Schnelligkeitstrainings auf der Gitarre

Methoden zur Fntwicklung von Reaktionsschnelligkeit
Die Reaktionsschnelligkeit ist auf der Gitarre
nicht filir die linke Hand allein zu betrachten.Ihre
Steigerung ist nur durch die Forderung der Konzen-
trations~ und ¥oordinationsfé@higkelit zu erreichen.
is bieten sich hier also nur Trainingsformen an, die
beide Hénde gleichermalen betreffen.

-16-



Die bekannteste Methode besteht darin, auf ein
Signal wiederholt und mdglichst rasch zu reagieren.
Hierfir bietet sich das Tonleiterspiel nach Vetro-
nom an. Ausgehend von der geringsten Geschwindig-
keit von vierzig Schldgen pro Minute, wird auf

jeden zweiten Schlag ein Ton der Tonleiter gespielt.
Bs kommt bel dieser Vorgehensweise darauf an, den
Zeitpunkt von Anschlag in der rechten Hand und Auf-
setzen bzw. Abheben oder Lagenwechsel in der linken
Hand in die genaueste Ubereinstimmung zu bringen.
Dabel ist es natirlich sinnvoll, die Bewegungen
stdndig auf ihre Richtigkeit zu liberpriifen, was
durch das langsame Tempo erleichtert wird.

In der gleichen Art und Weise lassen sich die Lagen-
wechsel iber zu steigernde Distanzen und mit ver-
schiedenen Fingern in der Geschwindigkeit und Treff-
sicherheit steigern. Auch gibt der Metronomschlag
jeweils das ¥Xommando zum Start der Bewegung.

Methoden zur Entwicklung der Aktionsschnelligkeit

Die Hauptaufgabe dieser Trainingsmethode besteht
darin, die eigene maximale Geschwindigkeit zu iber-
treffen.Die Dauer der Ubung wird so ausgewzhlt, daB
sich die Ceschwindigkeit der Bewegungen gegen ¥%nde
der Ubung nicht verringert. Trainiert wird mit der
Maximalgeschwindigkeit. Zwischen den Ubungen sind
Pausen einzulegen, die eine vollstdndige ¥rholung
ermoglichen. Der nach einigen Wiederholungen ein-
tretende Tempoabfall ist ein Anzeichen von Ermidung.
Fine Fortfiihrung des Trainings lUber diesen Zeit-
punkt hinaus flihrt nur zum Ausbau der Kondition,
nichtbzur Steigerung der Geschwindigkeit.
Geschwindigkeitstraining sollte stets am Reginn einer
Ubungseinheit stehen, wenn das 7NS noch nicht er-

miidet ist.
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Zur praktischen Erprobung des Aktionsschnelligkeits-
trainings flir die linke Fand bietet sich das Uben
eines Trillers mit der in 1.5.1.1 beschriebenen
Intervallmethode an. Die hohe ReizintensitiZt wird
hier durch die VMaximalgeschwindigkeit erzeugt, die
Pausen zwischen den Ubungen dienen diesmal aller-

dings der vollsténdigen ®rholung.

Methoden zur Entwick lung der Schnelligkeitsausdauer

Die Relastung des Organismus eines Instrumentalisten
ist mit der eines Leistungssportlers nicht vergleich-
bar.Die Problematik des Durchhaltens einer hohen-
Spielgeschwindigkeit liegt nicht in der AnhiZufung
saurer Stoffwechselprodukte mit der Folge eines
rapiden Leistungsabfalls, sondern in der ¥rmidung

des Nervensystems. Diese entsteht durch die hohe
Belastungsfrequenz und fihrt zu einem "Femmungs-
zustand".

Die Resistenz des Nervensystems 1ldBRt sich sinnvoll
mit der Tempowechselmethode trainieren.Sie beruht

auf dem Prinzip des Wechsels von langsamen und
schnellen Tempi. Demzufolge werden in die Triller-
und Tonleiteriibungen "Sprints" eingebaut, mit denen
das Maximaltempo kurzzeitig erreicht werden soll.
Durch die Steigerung der Sprintlénge wird die Schnel=-

ligkeitsausdauer des Nervensystems verbessert.

Bel einer einseitigen Trainingskonzeption, welche
nur auf Sprintiibungen ausgerichtet ist, kann sich
eine sog. Schnelligkeitsbarriere aufbauen. Um diese
zu vermeiden ist die Form des komplexen Trainings
anzuraten, da sie mehrere Tralningsformen beinhaltet,
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Die Gelenkigkeit

NDie Gelenkigkelt eines VYenschen wird durch seine anatomisch
vhysiologischen Anlagen bestimmt. Die Beschaffenhelt der
nelenkfldchen, die Linge und Dehnbarkeit der “uskeln,
Sehnen und PRénder, sowie die “raft der Muskulatur sind

flir das Ausmall der Reweglichkeit der Gelenke von ent-
scheidender Bedeutung. Auch ist die Gelenkigikeit abhéngig
von so verschiedenen Faktoren wie: lLebensalter, Geschlecht,
Tageszeit, Temperatur, “onstitution und Trainingszustand.
Die allgemeine Definition bezieht sich jedoch,unabhidngig
von diesen Faktoren, auf die theoretische,maximale

Bewegungsamnplitude eines Gelenks.
Definition der Gelenkigkeit (Rothig,1971):

Gelenkigkeit ist eine motorische ®igenschaft, die durch
den Aktionsradius(Amplitude) der Gelenke bestimmt ist.

Um der Praxis des Sports wie auch des Instrumentalspilels

gerecht zu werden ,wird die Celenkigkeit ,wie folgt .in

zwel Punkten unterschieden:

a) Die allgemeine Gelenkigkeit
Diese meint den normalen Umfang der Rewegungsamplitude
in allen Gelenken des ¥orpers. Unter Bewegungsampli-
tude versteht man den in seinen &ubersten Grenzen
gemessenen Winkelbereich, in welchem das Gelenk die
Drehung des Kdrperteils in einer bestimmten Bewegungs-
richtung (Drehebene) erlaubt (Mihlfriedel,1979).

b) Die spezielle Gelenkigkeit
Sie bezieht sich auf bestimmte Gelenke, die aufgrund
der auszufiihrenden Tétigkeit eine r liberdurchschnitt-
Licnen Bewegungsamplitude bediirfen.
-19-
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So erfordert z.B. die Spreizung der Finger der linken
Hand des Gitarristen eine spezielle Gelenkigkeit, die
eine Okonomische Technik erst ermdglicht.

In der Praxis des Gitarrespiels ist ohne Zweifel die
spezielle Gelenkigkeit von hervorragender Bedeutung,
obwohl natiirlich eine eingeschridnkte allgemeine Gelenkig-
keit auch flir den Instrumentalisten negative Auswirkungen
haben wird. Aus trainingspraktischen Griinden wird die
Gelenkigkeit weiterhin in die aktive und die passive

Gelenkigkeit unterteilt.

a) Die aktive Gelenkigkeit
bedeutet, daB bestimmte,zu dem Gelenk gehOdrende
Muskelgruppen ,das Gelenk aktiv bewegen.

b) Die passive Gelenkigkeit
bedeutet, dal eire bestimmte Bewegungsamplitude
eines Gelenks durch duBere Einfliisse, wie z.B. der
Schwerkraft, hervorgerufen wird. So vergrillert eine
sinnvolle Haltung der Gitarre die passive (Gelenkig-
keit des Spielers, weil sie die Ausnutzung der
Schwingungsweite der Schultergelenke ermdglicht.

Methoden des Gelenkigkeitstrainings

Gelenkigkeit ist kein konstanter Zustand, sondern muB
durch stdndige Ubung aufrecht erhalten werden.Die Flasti-
zitdt der Muskeln,Sehnen und Bédnder kehrt nach dem Aus-
setzen der Ubungen bald auf ihr Ausgangsniveau zuriick.
Besonders bei Kindern und Jugendlichen ist sie gut aus-
zubilden, und sollte daher im Alter zwischen 11 und 14
Jahren im Unterricht besonders beriicksichtigt werden.
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Der anatomisch gegebene Aktionsambitus eines Gelenks
darf allerdings durch die aktive Beweglichkeit nicht
iiberschritten werden, da das Gelenk sonst geschadigt
wird. Daher muB das Gelenkigkeitstraining mit einem
vrafttraining der dazugehdrigen Muskelgruppen (Agonisten
und Antagonisten) verbunden werden, die bremsend auf

eine Uberdehnung wirken. Da sich Muskeln jedoch im “raft-
training stark verkilirzen und dadurch die Gelenkigkeit
wiederum einschrinken, sind Dehniibungen nach einem Xraft-
training angezeigt.

Dieser Sachverhalt ist auch beim isometrischen Xraft-
training der Finger der linken Hand zu berlicksichtigen,
welches demzufolge nur in Verbindung mit Dehnungsiibungen
ausgefliihrt werden sollte.

Analog zu der Unterscheidung in aktive und passive Gelenkig
keit «werden auch die Dehn-und Gelenkigkeitsiibungen in
aktive und passive unterteilt.Im Gelenkigkeltstraining
sollten die folgenden Punkte beachtet werden:

- Dehniibungen sind nur mit erwirmter Muskulatur durch-
zufihren.

- Nur wiederholtes Uben im Grenzbereich filhrtzu sicht-
baren Leistungsfortschritten.

- Beim Auftreten eines Schmerzgefiihls wird die Ubung
abgebrochen.

- Die Ubungen sollten hdufig wechseln

- Zweimaliges tdgliches Training entwickelt die Gelenkig-
keit am schnellsten.

- Die passiven Ubungen werden vor den aktiven berilick-
sichtigt.

- Gelenkigkeitslibungen sollten nicht bei ermiideter Mus-

kulatur durchgefiihrt werden.
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1.5.4.2 Passive Dehniibungen

Die Bewegungen in den: Gelenken werden hier nicht durch

aktive Muskeltdtigkeit, sondern iiberwiegend durch dufere
Kréafte erzeugt.(Mﬁhlfriedel 1979)

i
Abb.2 "Streckung der linken Hand im Handgelenk"
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Abb.3"Bel gefalteten Hinden beugt Pronation’ von rechts
die Finger 1 und 2, streckt 3 und 4

Abb..L "und umgekehrt'

*Einwértsdrehung der Hand
._23_
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Aktive Dehniibungen

Soweit mdglich werden diese Ubungen schwungvoll bis zur
Grenze der Gelenkbewegungsmdglichkeiten ausgefiihrt.
Nach aktiven Dehniibungen hdlt die verbesserte Gelenkig-
keit ldnger an als nach passiven.(Mihlfriedel1979)

Abb.5 Maximales Strecken der Finger 1 und 2, Beugung
der Finger % undl
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Abb.6 'Maximale Streckung der Fingerwuzelgelenke'

Abb.7 Maximales Strecken der Finger 3 und 4 in den
Grundgelenken, Beugung der Finger | und 2
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Die Gewandtheit

Der Pegriff der Gewandtheit 1&Bt sich von Wendigkeit
ableiten, zu deren Voraussetzungen motorische Tigen-
schaften gehdren wie: Ausdauver, Schnelligkeit, Gelenkig-
keit und “raft. Die Gewandtheit eines Menschen 1l&aBRt

sich an folgenden Punkten messen:

- der ¥oordinationsschwierigkeit der Aufgabe

- der Rewegungsgenauigkelt verbunden mit der Rowegungs-

ckonomie

- der Lernzeit der Rewegungsausfiihrung (Zaciorskij,1972)

tus-diesen Punkten geht hervor, daB die Gewandtheit in
enger Verbindung mit den bereits erworbenen technischen
Fertigkeiten zu sehen ist. Gewand theitstraining ist daher
auch immer ein Techniktraining und umgekehrt.(Hirtz)

Auch die Gewandtheit wird wie folgt unterschieden:

a) Allgemeine Gewandtheit
Sie meint das schnelle Trfassen neuer Bewegungsab-
1sufe und d as schnelle Reherrschen der Grobform

einer neuen Technik,

b) Spezislle Gewandtheit
Sie meint die Fihigkeit, neue Pewegungselemente oder
N Varianten einer Technik ohne wesentliche Leistungs-
einbuBen ausfilhren zu konnen. Tin Belspiel sind hier
Tonleiterfingersitze Jdie etwas von bereits erlernten

abweichen.

-26-



1e5¢51

Die FEntwicklung der Gewandtheit ist in hohem Malb von

der Muskelempfindung abhingig, also von der Fahigkeit,

sich in Bewegungsabldufe hineinzudenken oder zu fiihlen.

Diese Bewegungserfahrung ebenso wile der Bewegungsschatz,

also der Vorrat an bedingten Reflexen,sind mafBgeblich

fiir das Ausmal der Gewandtheit. Andererseits erleichtert

eine gute allgemeine Gewandtheit das Frlernen von neuen

Rewegungsabldufen.

Methoden des Gewandtheitstrainings

a)

Vepbesserung der allgemeinen Gewandthelt

Die Bewegungsabldufe der Ubungen ,die im Sport der
Tntwick lung der allgemeinen Gewandthelt dienen,

sind grobmotorischer Natur. Sie werden zumeist als
Reaktionsiibungen in Sportspielen erlernt und ein-
gesetzt., Von daher ist die Ubertragung auf das Gitarre-
spiel, bel dem das Erlernen feinmotorischer Bewegungs-
abliufe im Mittelpunkt steht, problematisch.So lassen
sich Reaktionsspiele allenfalls im Gruppenunterricht
als Imitationsiibungen einfacher technischer Strukturen
einbauen, dies ist jedoch kaum ohne die Tinbeziehung
der rechten Hand moglich.

Beispiel:

In einer Gruppe von drei Schiilern beginnt Schiiler A
mit einer einfachen Aufschlag/Abzug-Xombination,
(5.Lage 1-3,3%2-1) Diese gibt er an einen nicht vor-

her bestimmten Schiiler weiter. Der imitiert sie und
verindert anschliebBend zundchst die Lage, spéter auch
die Fingerkombination oder das Tempo. Dann gibt er

die veridnderte Kombination an einen der beiden anderen
Schiiler weiter, der wiederum zunéchst wiederholt und

dann verdndert.
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b)

Verbesserung der speziellen Gewandtheit
Hier handelt es sich im gitarristischen Sinne um
ein erweitertes Techniktraining.Verbessert werden
sollen die Bewegungskoordination und die ¥ombination
der bis zur Feinform(siehel.5.2.1)entwickelten Re-
wegungsablaufe.
Flir die linke Hand bietesn gich folgende Methoden an:
- Anwendung ungewohnter Ausgangsstellung
7.+Bs Trilleriibungen in extremen Lagen (1. Lage
6. Saite oder ab der 12. Lage alle Saiten)
- Verédnderung der Geschwindigkeit oder des Rewegungs-
tewpos
- Brschwerung der Ubung durch zusitzliche Rewegungen,
ZeBe. die Kombination von Lagenwechseln und Trillern.
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MUSKELPHYSTOLOGTE / ANATOVIE

Win kurzgefaBter TWinblick in die Funktions- und Arbeits-
weise der Muskeln, sowie ihrer Anordnung in der Hand,
ist zum besseren Verstindnis des in den folgenden Yapiteln

behandelten Trainings der Muskelkraft angebracht.

¢

Der Aufbau des Skelettmuskels

Skeletmuskel

1 )Y
)) B

2} Faserbundel
N

Muskelfaser

i
o
i

|
)‘ = %}% Myofibrille

i~ Sarkomer —

p4
Z-Scheibe
B

iylvivigly

Myofilamente

o . .
m:'m:::‘ Aktin-Filament
Aktinmolekule

o Myosin-Filament
/\j Myosin-Molekul

leichtes  —  schweres Meromyosin
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Arbeitswelise des Muskels

Die Arbelt eines Muskels besteht darin, sich zusammen-
zuziehen. Dieser Vorgang wird als ¥Xontraktion bezeichnet.
Die Xontraktion entsteht aus der Interaktion der Stuktur-
elemente des Muskels Myosin (Abb. 8 ¥),Aktin (Abb. 8J)
und dem Tnergietrdger Adenosintriphosphat (ATP) sowie
den Katalysatoren Né++ und Ca¥+. Durch die Pildung von
Molekiilgruppen zwischen den Myosin-und Aktinfilamenten
entstehen sog. "Bindungen" oder "Briucken". Diese Briicken
verkiirzen sich und ziehen auf diese Welse das Aktinfila-
ment zwischen die Myosinfilamente. Nach der Verklrzung
16st sich die Bindung wieder und neue Briicken sorgen

fir eine Weiterbefdrderung des Aktins. Diese Theorie der
nsliding filaments" (nach H.E.Huxley und J.Hanson) geht
also von der zyklischen Brilckenbildung zwischen den
Filamenten aus. Die Energie, die zur Verkiirzung der
Briicken notwendig ist, wird aus der Aufspaltung von ATP
in ADP + P gewonnen. Ausldsendes Moment dieser chemischen
Reaktionen ist die Konzentration Mg++ und Cat++ im Muskel,
Die Calciumkonzentration ist im erschlafften Muskel
geringer als widhrend der ¥Xontraktion. Um die Bindungen
von Myosin und Aktin gegen Ende der ¥ontraktion zu losen,
ist wiéderum ATP notwendig. Diese "Weichmacherwirkung"
ist,neben der Fnergieversorgung, die zweite Aufgabe des
ATP.

Der Verschiebungsvorgang der Myosin-und Aktinfilamente
wird durch die Verwandlung des "Ruhepotentials"in das
npktionspotential” angeregt.Innerhalb dieser Verwandlung
sndert sich die Differenz der Ionenkonzentrationcdes Zell-
Huberen gegeniiber der des Zellinneren. Diese Differenz
148t sich durch MeBelektroden als elektrische Energie

sichtbar machen.

X .
Magnesliunm

Yraglziun
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2.3

Kontraktionsarten des Muskels

Das Aktionspotential, welches die Xontraktion des Muskels
bewirkt, wird durch einen Erregungsimpuls im zugehdrigen
Nerv erzeugt. Die Blementarfunktion des Muskels, n&mlich
die Kontraktion der einzelnen Muskelfaser, wird zls
Zuckung(rasche Verklirzung mit nachfolgender Erschlaffung)
bezeichnet. Die Art der Zuckung einer Muskelfaser, bzw.
der Kontraktion eines Muskels,wird, jeweils nach der An-
ordnung der MeRbedingungen,als isotonisch oder isometrisch

bezeichnet.

Lingen-~ Kraft -
Anzeige Anzeige
ISOTONISCHE ISOMETRISCHE

KONTRAKTION KONTRAKTION

Abb. 9
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'
a) Die isotonische ¥ontraktiom
Als isotonische Xontraktionsart bezeichnet man die
Yontraktion eines Muskels, bei der sich die Linge
seiner Fasern verdndert, ihre Spannung Jedoch gleich-
bleibend ist.

b) Die isometrische ¥ontraktion
Als isometrische Xontraktionsart bezeichnet man die
Xontraktion eines Muskels, bel der sich die Spannung
seiner Fasern vermehrt, ihre Ldnge jedoch erhalten
bleibt.

Rei diesen Xontraktionsformen handelt es sich um Grenz-
fdlle, die beim Gitarrespiel ebenso selten auftreten,

wie bei allen anderen "glltdglichen" Muskelaktivititen.

Die natiirlichen Xontraktionen des Muskels setzen sich

fast immer aus isotonischen und isometrischen ¥ontraktions-
elementen zusammen. Die ¥Wontraktionsformen, die sich

aus den Yombinationen isotonischer und isometrischer

Tlemente ergeben, werden folgendermaBen zusarmengefalt:

a) Die auxotonische ¥Yontraktion
Der bei seiner Verklirzung an einer Feder ziehende

ruskel erhdht dabei auch seine Spannung.

by Die Unterstiitzungskontraktion
Tin Gewicht h&ngt nicht frei am Muskel, sondern wird
durch eine Unterlage gestiitzt. Der: Muskel mul beil
seiner Kontraktion erst durch isometrische Spannungs-
entwicklune das Gewicht selbst tragen, um sich denn

unter Mitfihrung des Gewichtes i1sotonisch zu verkiirzen,
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¢) Die Anschlagskontraktion
Tin frei am Muskel hidngendes Gewicht wird durch die
Verkiirzung zuerst gehoben(isotonische Phase), dann
aber dufrch eine Arretierung festgehalten, so dall fir
den Rest der Verkiirzung nur die Spannung erhoht werden
kann(isometrische Phase)
(Wolf D. Keidel 1979)

Wie oben erwihnt besteht die gitarristische Motorik, wie
die Muskeltatigkeit im Xdrper iliberhaupt,zumeist aus solchen
kombinierten Xontraktionsformen. Fs scheint jedoch durch-
aus sinnvoll, die isometrischen ¥ontraktionsanteile,d.h.
die isometrische ¥raft,gezielt zu trainieren. Dies ver-
deutlichen die beiden folgenden Beispilele.

Beim Vibrato muB der Finger,der es erzeugen soll,durch
isometrischen Xrafteinsatz auf dem Griffbrett fixiert
werden, um dem isotonischen Xrafteinsatz des Vibrierens
zu widerstehen.Die isometrische Kraftiibung flir den flexor
digitorum superficialis (Beuger der Grund-und ittel-
gelenke der Finger 1 - 4) ist in Xapitel 3.2.2 Abb.17 Dbe-
schrieben.

Als zweites Beispiel sollen die Takte 17 - 20 der %tude
Nr. S von Villa-Lobos dienen.(siehe Notenanhang)

vor allem in Takt 20 isk der L. Finger"isometrisch" in
der 12. Lage fixiert, wdhrend die Finger I und % durch
isotonischen Xrafteinsatz verschoben werden, um die
chromatischen Terzen auszufiihren. Fir diese Passage ist
sowohl die oben erwéhnte.lbung ein gutes Training, als
auch die ¥raftiibung fiir den abductor digiti minimi (Spreiz-
muskel des kleinen Fiigers)in ¥Kapitel 3.2.2 Abo.21 und 23.
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Nas Prinzip aller drei Trainingsformen ist, unabhingig
von der Beschaffenneit der angewandten Ubungen, das
Wiederholungsprinzip. Dabeil sind die folgenden Belastungs-

merkimale zu beachten:

a) Die Reizstirks der einzelnen Ubung soll bei 80 bis

100% des maximalen Lelstungsverudgens liegen.
b) Die Reizdszuer betrdgt irmer nur einige Sekunden,

¢) Wegen der hohen Reizstirke soll der Reizumfang gering
sein. Fr liegt bei drei his sechs Ubungswiederholungen

pro Trainingseinheit.

d) Die Reizdichte ist ebenfalls an der Relzstdrke zu
orientieren. Je stirker der Reiz, desto linger die

Trholungsnhase bis zur nilchsten Ubung.

Alle Ubungen werden immer bis zur Erumidungsgrenze durch-
gefihrt.Aus diesem Grunde ist das Maximalkrafttraining
nicht auf der Gitarre durchzufiihren, da die steigende
Fehlerzahl, die durc’ die Ermiidung hervorgerufen wird,
zu falschen Engrammex¥in den motorischen Feldern des

7NS filihren kann. Diese Tatsache wiirde den Ubeeffekt beil
Ttuden, technischen Studien oder anderen Stiicken negativ
beeinflussen.

Tn der Unabhiingigkeit vom Tnstrument liegt gleichzeitig
auch der Vorteil dieser Ubungen, da sie beil jeder Gelegen-
heit ausrefihrt werden kdnnen, so z.B. in der S- oder
U-Bahn. Das soll jedoch nicht heilen, dal ein nur gele-
gentlich durchgefiihrtes Training bereits wirksam wire,
vielumehr ist die Ausfiihrung von Trainingsprogrammen

mindestens dreimal pro Woche unabdingbar.

*_ . L
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Kraftiubungen fir die linke Fand des. Gitarristen

Die technischen Anforderungen an die linke Hand des
Gitarristen fordern vor allem in zwel Bereichen die
Bereltstellung einer Uber das normale ¥ald hinausgehenden

Maximalkraft:

a) bel der Verwendung des Quergriffs (insbesondere des

groben)
b) beli Spreizungen der Finger

“raftiibungen sowohl isotonischer als auch isometrischer
Art, bel auxotonischen handelt es sich um eine “ombination
beider, fordern gezielt und ausschlieBlich die Bildung

der Vaximalkraft der heilibten Wuskelgruppen. Dieses 7iel
wird durch isometrische Ubungen nicht schneller erreicht
als durch isotonische, da die flir den ¥raftzuwachs er-
forderliche Uberschwelligkeit des Trainingsreizes bereits
bel 20 - L0Y% der Maximalkraft erreicht wird.(Hettingern1969)
In ¥apitel 2.3 wurde gezeigt, dall es technische Anforde-
rungen gibt, in denen beide Formen der Xraft gezielt
eingesetzt werden missen. Das vorbereitende Xrafttraining
zur Bewdltigung der dort genannten Probleme 1iBt sich
durch die praxisorientierte Auswahl spezieiler isotonischer
oder isometrischer Ubungen also effizienter gestalten.

Die Kraftiibungen dienen also zum Tinen der Fntwicklung

der in den Punkten a und b geforderten Maximalkraft, zum
Anderen aber auch der Vorbereitung spezieller, kraft-
kostender Passagen. In beiden Tidllen sollten sie , wie
bereits in ¥epitel 1.5.L.1 angesprochen, in Verbindung

mit Dehnibungen ausgefuhrt werden.
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Isotonische und auxotonische Ubungen zur Stelgerung

der Vaximalkraft

Bei den isotonischen und auxotonischen Kraftiibungen
verdndert sich sowohl die Celenkswinkelstellung als
auch die “uskellidnge, da die Muskelkontraktionen gegen

einen nachgebenden Widerstand ausgefiihrt werden.

2) Isotonische Ubungen

Bei diesen Ubungen ist ein natiirlicher widerstand
durch die die Bewegung begrenzenden Sehnen gegeben.
Demzufolge basieren diese Ubungen auf dem Anschlags-

kontraktorischen Prinzip. (siehe ¥apitel 2.3)

Abb. 12 Beuge/Spreiziibung der Finger 1 - 4
Trainiert werden in erster Linie die Abductoren

sowie die Flexoren der linken Fand.



B
;
i
f

Abb. 13 Streck/Spreiziibung flir den 1.~ 4. Finger

+ Daumen
Trainiert werden sowohl die Abduktoren wie

die %“xtensoren.

Tiine weiltere isotonische ¥raftilibung flir die Finger-
muskulatur ergibt sich aus der ¥ombination der beiden
vorangegangenen., Sie besteht aus dem wechselweisen
Beugen und Strecken der Finger mit béibehaltener maxi-
maler Spreizung.Der Trainingseffekt erstreckt sich

auf die Beuge-,Streck-und Spreizmuskulatur.(ohne Abb.)
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b) Auxotonische Ubungen (siehe auch Kavitel 2.3)

Abb.Th4 Abspreizen des 2. und 32.Fingers gegen den
Widerstand eines Gummirings.
Trainiert werden die mm. interossei dorsales
der betreffenden Finger.

Abb. 15 BPeugung der Finger gegen eine
Widerstandsklammer.
Trainiert werden neben den
Flexoren der Mittelhand(Abb.10)
auch die im Unterarm befind-
lichen Fingerbeuger m,..flexor
digitorum superficialis und

me flexor digitorum profundus,
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Isometrische Ubungen zur Steigerung der Maximalkraft

Grundvrinzip des isometrischen Trainings ist das Fin-
gehen einer maximalen Muskelanspannung mit einer Dauer
von sechs bis acht Sekunden gegen einen festen Wider-
stand. Die Gelenkswinkelstellung sowie die Muskelfaser-
l&nge bleibt somit konstant. (Gunter Bernhard, 1972)

Der optimale Trainingseffekt stellt sich bei flnfmaliger
tiederholung pro Tag ein.

Die im Folgenden angefiihrten isometrischen ¥raftibungen
dienen der Ausbildung der isometrischen Xraft, welche
fiir die Ausfiihrung der im ¥apitel 3.2 unter den Punkten
a und b beschriebenen technischen Fertigkeiten unabding-
bar ist. Dariliber hinaus fdrdern die kombinierten Reuge-
und Streckiibungen die UnabhZngigkeit,insbesondere der

schwicheren Pinger 3 und 4, voneinander.

a) Isometrische ¥raftibungen fir den Barregriff

Abb. 16 "1. Finger und Daumen dricken gegeneinander®
Trainiert werden die Flexoren der “ittelhand

und des Unterarms.

-1 2-



Abb. 17 "Hebelgriff widersteht Reugung des 1. Fingers
. . L
im Mittel- und Tndgelenk.
Trainiert werden vor allem die Flexoren des

Unterarmws.

Abb. 18 "7lammergriff widersteht Reusung des 2. Fingers
im Vittelgelenk. Diese Ubung ist im Hinblick
auf den Barregriff mit dem 1. Finger auszufihren.

Trainiert werden die Flexoren des Unterarms.

- }+3_



Abb. 19 "Beugung des 2. Fingers im ¥ittel- und Tnd-
gelenk widersteht HebelgrifffAusfﬁhrung wie
in Abb.18 mit dem 1. Finger.

Trainiert werden die Flexoren des Unterarms,

b) TIsometrische XKraftiibungen fir Spreizungen.

Abb. 20 "Wlammergriff widersteht dem Abspreizen des
gebeugten 1. und 2. Fingers.'
Trainiert werden die Abductoren der Mittelhand
und des Unterarms.
Yyl



Abb. 21 “"Desgleichen bei anderer Gelenkstellung.'
Die Ubungen der Abb. 20 und 21 sind sinnvoller-

weise in erster Linle wit dem schwicheren Finger-

Paar 3 und 4L auszufihren.

Abb. 22 "Xlammergriff widersteht Abspreizen der Finger
2 und 3.
Trainiert werden die Abductoren der Mittelhand

und des Unterarms.
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Abb. 23 "Klammergriff widersteht Abspreizen der Finger
1 und L.'
Trainiert werden die Abductoren der Mittelhand,

des Unterarms und der m. abductor digiti minimi,

¢c) KXombinierte isometrische Beuge-und Streckiibungen.

Abb. 24 “Hebelgriff widersteht der Beugung des 1. und der
Streckung des 2. Fingers im Grundgelenk.'
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Abb. 25 "Hebelgriff widersteht der Beugung des 2. und der
Streckung des 3. Fingers im Grundgelenk."

Abb. 26 "Hebelgriff widersteht der Reugung des 3. und der
Streckung des 4. Fingers."
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Die unter dem Punkt ¢ aufgefiihrten isometrischen kom-
binierten Beuge- und Streckiibungen trainieren sowohl
die Flexoren als auch die Txtensoren der belbten Finger.

AbschlieBende Betrachtung

Alle in dieser Arbeit aufgezeigten Ubungen und Vethoden,

insbesondere die Ubungen zur Kraftmeximierung, stellen

eine Rrginzung des Technikiibens dar und kOnnen es nicht

ersetzen. Peim %ingliedern der Trainingsmethoden in das

eigene Ubungsprogramm sollte folgende Abfolge der Trai-

ningsarten beriicksichtigt werden:

1., Aufwidrmen der Muskulatur (z.3. durch langsames Ton-
leiterspiel)

2. Schnelligkeitstraining (da das 7ZNS nicht ermiidet

sein darf)

%e Krafttraining

s Dehnungsiibungen

5 Ausdauertraining

Bel den isotonischen und isometrischen Xraftilbungen ist

auf den gleichmidBigen FluB der Atmung zu achten.

Durch die Anwendung der Xombination von Xraft- und Dehn-

iibungen kann ein fehlerfreies und sauberes Spiel schneller

erreicht werden, da sie dem Ubenden eine Voglichkeit an

die Hand geben, technische Probleme durch die Verwendung

einer anderen Methode eher zu beherrschen. ©Ts ist durch-

aus sinnvoll, die hier vorgestellten Ubungen abzuwandeln

und sie auf spezielle technische Probleme zur Anwendung

zu bringen.Durch diese Ukonomisierung des Ubens verbleibt

mehr 7Zeit, sich auf Probleme der musikalischen Gestaltung

zu konzentrieren.

Notenanhang auf den folgenden Selten.

L8



VII

16

.I
[
z
@
Q|
a
)
—_
o L
-~ .
=
~
=
o -
L
g
=
=
=

Cl

v

mi pmi

| oy
'# LI

—

'7

o Npmrs

&
]

I
1
1
1

2]
S PN
=Rl
< )
~H-TH
~H e
£ i}
M
= (e
<He
2
—
b
- b
S S

y

|
-3 &

|
10

£

4
by 3e

|
g 10" 3)
1y, 7]
ia—

mipim

WAt

L]

77
7

amima

e

Mmipy;y

i — T i

1
};M

H
1t
T

e

|
104

o)
4

ﬁ'\_b_ (%]
AN3V4

P am

m i

pam

m i

mi pmi

Py
) e e S S |

T

byl

o

Jlg T

(v
VA

PEFEREP

pmi pmipmi

i
[

¥

@ I
|

AN

=34

[\ -

0 T

i o

1o
I
[¥2

s

e

bR

0

=

mipam

E3P

= ¥ r

)
1

1Al

Al

S
Do
/_
o
Do
o, e
o in
1=
Onu i
P~ F v __T

Y3e

==
—
:

<
1

;q
=

T

é

:

UE 14477




{8

24

Sl r; l%l a Ir?l 311 12111 1 a m‘ a ”i)
j J 24 2bd gl:(i) bfl _iig_i {J b{é h?#A L:f-g hﬁ#é ;—é
vIo 13 i

28
PRR-RI- BN NP i Ny AJ.Aad PRI

[ £am)

ki

wo

2 2 32- 23
3 3 43- 8 4

PR

29
S der T -2 e 2 d .4 84 R4A R4 Bl ﬁé 5:%

30

-50~

UE 14431



Etude N°?5

H. VILLA-LOBOS

(Paris, 1929)

Andantino

Copyright 1952 by .
EDITIONS MAX ESCHIG TOUS DAOITS D'EXECUTION
48 rue de Rome, Paris 8¢ M.E. 6679 RESERVES POUR TOUS PAY

-51=



Literaturverzeichnis

1. und 3. ¥apitel

Bartusch, Manfred

Hettinger, Th.

¥och, ¥Karl (Hrsg.)
Bernhard, G., Ungerer,D.

und Mitarb.

Miihlfriedel, Bernd

Rothig, P

2. Xapitel

Dihlmann, W.

Die linke Hand des Gitarristen
Xrywalda Verlag Bramsche, 1981

Tsometrisches Muskeltraining
Georg Thieme Verlag Stuttgart,1969

¥otorisches Lernen-iiben-Trainieren
Reitrige zur Fundierung uad Opti-
mierung des Lern- und Ubungs-
prozebes im Sportunterricht

Verlag ¥Yarl Hofmann Schorndorf

bei Stuttgart, 1972

Trainingslehre

Verlag lVoritz Diesterweg

Frankfurt s.M. Berlin WVinchen,1979
Verlag Sauerlidnder Aarau Frankfurt
a.¥. Salzburg, 1979

Sportwissenschaftliches Lexikon
Verlag Yarl Hofmann so., 1972

Die Hand
RBroschiire d. Firma Sharp/Dohme

ohne weitere Angaben

_52_



Xeidel, Wolf D. (Hrsg.) : Kurzgefalbtes Lehrbuch der Physio-
logie

Georg Thieme Verlag Stuttgart,1979

Moll, Karl-Josef (Hrsg.) :  Antwortkatalog Anatomie
Verlag Jungjohann Heidelberg, 1981

Platzer, Werner : Bewegungsapparat, dtv-pAllas der
Anatomie Band 1
Deutscher Taschenbuch Verlag
Georg Thieme Verlag, 1979

Schmidt, R.F. (Hrsg.) : GrundriB der Neurophysiologie
Springer Verlag RBerlin Heldelberg
New York, 1983

Sobotta, Johannes

Ferner, H., Staubesand J.

(Hrsg, : Atlas der Anatomie des Menschen
Urban & Schwarzenberg WMinchen
Wien Baltimore, 1982

Abbildungsnachweis

Abb.1=7 ynd 16-26 : Ulrich Dannemann
Isometrische Ubungen fiir Geiger
Walter Braun Verlag Duisburg, 1982

Abb., 8, 9 :  GrundriB der Weurophysiologie
S.0.
Abb, 10,11 :  Roman Hippéli

aus ¥ Die Hand ", S.0.



Abb. 12 : Rartusch, Y., S.0.

Abb. 13,14 : Rrocks, P.
Abb, 15 : Pfenninger, 7.

Treotherspie bel Trkrankungen
und Verletzungen der Hand

Springer Verlag, 1984

Notennachwels
Sor, F. :  Auszug aus: Andante (lento),0p.29
Scheit, Y. (Hrsg)d Nr.t, Universal Edition, Wien
Tarrega, . : Nr. 24 - 30 aus: Sdmtliche
Scheit, 7. (Hrsg.) technische Studien

Universal Tdition, Yien
Villa-iobos, H. : Auszug aus der ¥Wtude Yr. 5,

Andantino

aus Douze Ttudes, Tditions Yax

techig, Faris

Harre, D : Trainingslehre
Rerlin (Ost), 1973
Hollmann, . : Hochst= und Dauerleistungsfidhigkeit

d. Svortlers, Minchen, 1963

" : 7entrale Themen d. Sportmedizin
Rerlin, 1972
Hirtz, P. : 7ur Pewegungseigenschaft

Gewandtheit, 1964
Zaciorskij, V.Y. : Die kOrperlichen TMigenschaften d.

Sportlers, Frankfurt, 1972

-54L-



