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Prasent und wohigestimmt

Wie gesundes und erfolgreiches Musizieren gelingen kann
Anmerkung zu dieser Unterlagen:

Dieses PDF ist als Erinnerungshilfe flir

unsere Arbeit am 18.10.23 zu verstehen, kein
umfassendes Skriptum.

Anton Bruckner Privatuniversitat

Wenn der Kérper STOPP sagt !

Wie finde ich aus Uberlastungen und Beschwerden zu Copyrightgeschiitze Abbildungen wurden entfernt
Gesundheit und Wohlbefinden zuriick?

Dr.Bernhard Riebl
18.10.2023

Wenn der Korper Stopp sagt

Wenn der Korper Stopp sagt . . .
Beschwerden / sich nicht wohl fiihlen

kann — soll — muss

Lernprozess anstoRen
O erst bei Schmerzen?

O schon bei , ich fihle mich nicht mehr wohl“?
O das Warum erkennen

O Kompetenzen entwickeln

Vorweg, erfreulich:

Kompetenzen entwickeln Was mir hilft,

Welche sind am WiChtigSten? mich am Instrument wohlzufiihlen,

okonomisch und effizient zu liben
und zu spielen

0 das Warum erkennen fiir mich selbst ...beugt Beschwerden beim Spielen vor

00 das Warum erkennen fliir meine Schilerlnnen
...und hilft mir auch in Problemsituationen
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Oft der erste Gedanke:

Haltungs-, Bewegungskompetenz

|

Entspannungskompetenz
Regenerationskompetenz

Immer im Fokus:

Wahrnehmung

Bewegung ¢4=) Haltung

| |

Korperspannung =) Atem

Analyse von Anforderungen
und Auslésern fiir Uberlastungen:

Wahrnehmungsschulung ist zentral

aber auch weiteres Know how hilft...

Spurensuche

Analyse von Auslésern fiir Uberlastungen
eUbetechnik / Struktur
eBewegungstechnik allgemein
eSpieltechnik
eFaktoren beim Instrument, Ergonomie
ePsychische Faktoren
eBiologische Resistenz

eSonstige Belastungen

Uben, nona...

uneffektives Uben:
Zeitverlust, unbefriedigender Ubeerfolg
erhohte Belastung des Korpers

Viele Ursachen

Viele Probleme
(Schmerzen, Uberlastungen)
stehen in Zusammenhang
mit Fehlern in der Ubeplanung!

Struktur / Spielregeln fiir das Uben

Einspielen / Aufwarmen
allgemeine Aufwarmung, Balancelibungen, Dehnungen,
Gleitfahigkeit des Spielsystemes”

Vorsicht bei repetitivem, zu langem Uben

Ubeeinheit nicht zu lange, nicht bis zur Erschépfung
Uben, Abwechslungsreichtum

Erholungsphasen auch wihrend der Ubeeinheit
,Heraussteigen“ (Restspannungen I6sen; Verarbeitung)

,Cool down” physisch und mental
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Spielregeln fiir das Uben 2 ) Me-ntales Training
Uben in der Vorstellung

Viele einschlagige Angebote
Zeitplan erstellen, rechtzeitiger / \
Beginn des Aufbaues analytisch

schrittweise Steigerung / sensomotorisch | auditiv |
der technischen Schwierigkeiten,
des téglichen Ubeumfanges oNoten Setzt Bewu.ssthelt Uber Ubeinhalte von Technik bis
Interpretation voraus
«Griffbild
schont Bewegungsapparat
Vorsicht bei Erkrankung, Infekt gut geeignet zum Konzentrationsaufbau
akuter psychischer Belastung gibt Sicherheit beim Auswendigspiel
Spurensuche Bewegungstechnik allgemein

(Grobmotorik)
Analyse von Ausldsern fiir Uberlastungen

eUbetechnik / Struktur

eBewegungstechnik allgemein

,Fitness®, Sport, Haltung

Gunstige Statik

Integration / Durchldssigkeit in den
Bewegungsketten, Flexibilitat

* Umgang mit Spannungen und Restspannungen

* Bewegungsausgleich besonders bei
asymmetrischen Instrumenten

Hohe Muskelbeanspruchung
bei statisch/isometrischer Belastung
Unergonomische (ungunstige) Haltung
hohe statisch/isometrischer Belastung

Verringerung der statischen Belastung
beim Spielen, soweit moglich:

e\erbesserung der Haltung

o s - kurze Hebelarme, Symmetrie
HaUﬁge Ursachen fiir Beschwerden z2.B. Schulterstltze,  Gitarrenstitze,
1m Bewegungsapparat! Modifikation des Instrumentes, Ergonomie

*Bewegungsspiel, Balance
vgl instabile Unterlage




22.10.2023

Sport/Training fir Musiker

/ \

Bessere physische Bessere psychische
Belastbarkeit Belastbarkeit

Ausgleich von einseitigen Stressausgleich
Belastungen, Aufbau von

Reserven etc. WAGHEICIENED

Ausgleichsport heran,

Kraft / Ausdauer unterschwelliger Ehrgeiz?

Haltung Atmung

Spurensuche

Analyse von Ausldsern fiir Uberlastungen
eUbetechnik / Struktur

eBewegungstechnik allgemein

eSpieltechnik

Spieltechnik

* Biomechanische Grundlage der Bewegung

* Plastizitat der Hand

* Respektieren der individuellen Voraussetzungen
 Passende Ubetechnik fiir Tempo

* Spannungsumgang, Antagonistentonus

»fehlgeleitete” emotionale Impulse

Wahrnehmung des Kraftaufwandes beim
Spielen

Welche Krafte wirken beim Spielen, wo kommen sie
her, kommen sie am Instrument an?

Wie kann die selbe Leistung mit weniger
Kraftaufwand erbracht werden?

,wie geht es leichter?”

Setze ich mehr Kraft ein als
erforderlich?
Typische Hintergriinde:

,Emotionaler Ausdruck”
Kérpersprache +/-

Spieltechnik zu Gberprifen

Spannungserhdhung:
Antagonistentonus?

Restspannung / zentrierte Hand nicht erlernt

Biomechanische Grundlage der Bewegung am Instrument

Integration

der Bewegungsabldufe in der Bewegungskette
Von groRBer Diagonalbewegung Hand-Fu kommend isometrische Spannungen
erkennen; in kleiner Bewegung Ubergang zur Spielbewegung herstellen.
Vgl. auch ,Wasserpflanze”

/ N\

Isolation

(Feinmotorik)
* Trennung der Finger
* Plastizitat der Hand

Kraftiibertragung —s

Kraftiibertragung meist in die Fingerspitze

Vgl. Kérpersprache der Hand bei

intensivem Sprechen
Ankommen der Kraft in der Fingerspitze
aus Diagonalbewegung erarbeiten

Gleiten der Langfinger mit Kreisen aus
dem Grundgelenk heraus
Zundchst auf Zeigefinger libertragen

Danach Bewegungfreude der Finger

suchen
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Spurensuche

Plastizitit der Hand Analyse von Ausldsern fiir Uberlastungen
eUbetechnik / Struktur

eBewegungstechnik allgemein
eSpieltechnik

eFaktoren beim Instrument, Ergonomie

Motilitat innerhalb der Hand, vgl. Steinsalzbader

Losen, ,kleine Hand“

Faktoren beim Instrument Weitere Griinde fiir zu hohen Krafteinsatz in
Bewegung und Haltung am Instrument:

* Mensur eFehlhaltung (Dysbalancen, Asymmetrien)
* Gewichtung der Tasten eUnguinstige Hebelarme
. eSchlechte Zusammenarbeit der Muskel in der
* Stutzen
Bewegungskette
* ergonomische Hilfsmittel eZu wenig Entspannung wo moglich /
Spannungswechsel

eZu viel statisch-isometrischer Krafteinsatz statt
Flexibilitat / Dynamik

Spurensuche . .
Psychosoziale Umstande

Analyse von Auslésern fiir Uberlastungen
* Ungenlgende Stressbewaltigungs- strategien,

eUbetechnik / Struktur Auffiihrungsangst
eBewegungstechnik allgemein « Uberhéhter Ehrgeiz
OSpieItechnik ¢ Krisensituationen

. ) (Beziehungskrisen, emotionale Belastung)
eFaktoren beim Instrument, Ergonomie _ ) )
* Fremdbestimmtheit als Verstarker

ePsychische Faktoren . )
Y ¢ Psychosomatische Reaktionsmuster
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Spurensuche

Analyse von Auslésern fiir Uberlastungen
eUbetechnik / Struktur

eBewegungstechnik allgemein
eSpieltechnik

eFaktoren beim Instrument, Ergonomie
ePsychische Faktoren

eBiologische Resistenz

eSonstige Belastungen

Biologische Resistenz

* Konstitution
* Hypermobilitat
e Geschlecht

Verbesserung durch

Sport

Sonstige Belastungen

* Nebenjob (Kellnern...)

¢ Umzug

¢ Hobby

e Sport: zu viel, falsch durchgefiihrt

Analyse der Ausloser fiir Uberlastungen

eUbetechnik

eBewegungstechnik allgemein
eSpieltechnik

eFaktoren beim Instrument, Ergonomie
ePsychische Faktoren

eBiologische Resistenz

eSonstige Belastungen

Jeder dieser Ausléser kann im individuellen Fall

von entscheidender Bedeutung sein, jede Kombination

Richtiges Einschatzen: musikphysiologische Kompetenz

Exkurs: Gelenkschutz

Belastungen am Instrument  +
Belastungen im Alltag
addieren sich

Wird oft erst bei Beschwerden/
beginnenden Abniitzungen etc. beachtet,
siehe Ergonomie

Vorbeugung 2: Nachgewiesene protektive
Faktoren zur Gesunderhaltung

Physiologisch orientiertes Spiel- und Ubeverhalten
Positive Stressbewaltigungsmechanismen
Korperliche Fitness

Positive Einstellung zum Korper,

gute Kérperwahrnehmung

Selbstverantwortliche Einstellung zur Gesundheit
Positive Einstellung zum Beruf

Gute Arbeitsplatzbedingungen

Allgemeingiltig! 2011
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Overuse —

noch einmal die wichtigsten Ausloser

. Was mache ich ganz konkret, wenn mir / meiner
* Intensives, v.a. repetitives Uben Schiilerln etwas weh tut

* Plétzliche Steigerung des Ubepensums
bzw. der technischen Anforderung

* Zuwenig Pausen Siehe Teil 2

* Schlechte Haltung

* Fehlerin Spieltechnik

Dr.B.Riebl




