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MINI-TRAMPOLINE

Gezieltes Training zur Leistungs-

steigerung professioneller,
klassischer SdngerInnen

https://link.bellicon.com/schwingen
Preis: ab 358 Euro oder 17 Euro/Monat
timmliche Leistungsfahigkeit und
S musikalische Vielfaltigkeit sind
zentrale Erfolgsmerkmale klassischer
Sangerinnen und Sanger: egal ob Profis
oder Laien. Beides ist maBgeblich von
einer hervorragend balancierten At-
mung, der Muskulatur und Koordination
derselben beeinflusst. Es ist daher nach-
vollziehbar, dass die Aus- und Weiterbil-
dung der Atmung und die Verbindung
von Stimme und Koérper zentral zu einer
zeitgeméaBen Gesangspadagogik dazu-
gehoren. Hierfir ist eine gute, individuell
stimmige korperliche Grundkonstitution
notwendig.

Wie diese in Bezug auf die Atmung
hergestellt oder ausgebaut werden kann,
war zentrales Anliegen einer explorati-
ven, randomisierten Studie, die mithilfe
von Gummiseilring-Minitrampolinen des
Herstellers bellicon durchgefiihrt wurde.
Aufgrund ihrer ausgewogenen An- und
Abspannphase, die nicht vergleichswei-
se ruckartig wie auf Stahlfedertrampoli-
nen ablauft, garantieren diese Minitram-
poline, dass es zu keinen einseitigen

muskularen Verfestigungen im Kérper
kommen kann. Das wirkt sich insbeson-
dere beziiglich der Atemkraft, -stabilitat
und -balance positiv und nachweislich
beglickend auf Sangerinnen und Sénger
aus, zeigen Ergebnisse der Studie.

20 professionelle Séangerinnen nah-
men daran teil (darunter ein Altus, funf
Tenore, funf Baritone/Bassisten, funf
Sopranistinnen und vier Mezzosopranis-
tinnen/Altistinnen), die in eine Interven-
tionsgruppe mit 13 Personen und eine
Kontrollgruppe mit sieben Personen auf-
geteilt wurden. Die Interventionsgruppe
fihrte das Training mit dem Minitram-
polin durch, wéhrend die Kontrollgrup-
pe ihre sdngerische Arbeit «as usual»,
also wie immer weiterflihrte. Die Studie
zog sich Uber 36 Wochen, in denen die
Interventionsgruppe sechs aufeinander
aufbauende Trainingsvideos von circa
23 Minuten Lange absolvierte. Zu vier
Zeitpunkten wurden unter anderem die
Vitalkapazitat, maximale Aus- und Ein-
atmungsgeschwindigkeit (Peak Flow),
Einsekundenkapazitdt, Hecheldauer bei
stabiler Frequenz, der Stimmumfang und
die maximale Phonationsdauer in Bezug
auf Lautstarke und Tonhdhe gemes-
sen, letztere in Zusammenhang mit der
Stimmgattung.

Die Ergebnisse bestatigten die
anfanglichen Vermutungen: Die He-
cheldauer bei stabiler Frequenz sowie
die maximale Phonationsdauer wurden
in der Interventionsgruppe signifikant
langer. Der Unterschied vergroBerte
sich zudem mit zunehmender Trainings-
dauer. Andere Leistungsmerkmale un-
terschieden sich zwischen den Untersu-
chungsgruppen nicht oder unwesentlich.
AuBerdem wurde kein Zusammenhang
zwischen Vitalkapazitdt und maximaler
Phonationsdauer gefunden.

Es |asst sich zusammenfassen, dass
sich die sdngerische Leistungsfahigkeit
beziiglich der Atemsteuerung mit ei-
nem gezielten Training mit Gummiseil-
ring-Trampolinen weit mehr verbessern
I&sst als ohne. Diese Beobachtung ist fur
Profis und Laien gleichermaBen von Be-

deutung. In der taglichen Praxis ist das

Training bei entsprechender Anleitung

und Ausstattung einfach umzusetzen.
Axel Heil



