Fltness
fur dile Stimme:

Einfaches Atem- und Sprech-
training im Sport(unterricht)

Klingt die Stimme eines Schuler heiser, knarrt oder krachzt, kann er einer von
6-24 % Kinder- und Jugendlichen sein, die Stimmstdorungen haben. Ohne pro-
fessionelle Unterstitzung sind negative Folgen auf die Schulleistungen, fur
das Lernen in der Schule, fUr den Kontakt zu den Klassenkameraden und fUr das
spatere Berufsleben moglich. Doch auch der Sportunterricht kann die Stimme
des Schilers unterstitzen, wie die folgenden acht Ubungen beweisen.

err Meier, ich habe mir den Kopf gestofsen und
} T madchte einen Augenblick Pause machen!

Peter (11) steht im Schwimmbad neben seinem Lehrer. Die
anderen Schiiler toben ausgelassen im Wasser, man hort
kaum das eigene Wort. Sowohl Herr Meier als auch die
Klassenkameraden verstehen Peter nicht, besonders, da er
auch an einer hypofunktionellen Stimmstdrung leidet.
Seine Stimme klingt dadurch heiser, schwach und be-
haucht. Also schimpfen die Fiinftkldssler mitihm, er mége
lauter sprechen. Peter wiederholt seine Bitte, diesmal ver-
stehen Sie ihn. Es ist zu merken, wie peinlich ihm das Gan-
ze ist. Der junge Schiler ist bereits in logopddischer Be-
handlung. Doch auch Sport kann ihm helfen, dass seine
Wiinsche sofort verstanden werden.

Stimme ist zundchst ein Zusammenspiel aus Stimmlip-
penschwingungen, Luftdruck, Klang und Strémungsge-
schwindigkeit. Die Grafik der FPK-Unternehmensentwick-
lung zeigt sechs Facetten der Stimme, die dieses Zusam-
menspiel beeinflussen. Es sind: die Muskelspannung des
Kérpers, die Haltung, die Atmung, der von den Stimmban-
dern erzeugte Stimmklang, die
Artikulation und, wie in Fach-
kreisen zunehmend festge-
% stellt wird, auch die Inten-
tion des Sprechers, des
sogenannten ,Senders.“
Sportliches Training kann
jeden dieser sechs Berei-
che unterstiitzen.

Das Verbinden von Sport
und Stimme im Unterricht

Alleine das Bewusstsein, dass sich die Themen Sport und
Stimme im Unterricht auf drei Wegen verbinden lassen,
trdgt zum Stimmtraining bei:

» Ressourcenaufbau
Beim Schwimmen und beim Dehnen (sieche Abbildungen
3, 4 und 5) geht es zundchst um den Ressourcenaufbau
fiir das Sprechen: Die Muskeln werden gelockert, ge-
dehnt und gekrdftigt, das Atemvolumen verbessert
sich.

» Verdeutlichen von Aspekten der Kommunikation
Das Koordinations- und Balancetraining mit dem Pezzy-
ball (Abbildungen 2a,b) aber auch die Arbeit mit der
Pilates-Rolle (Abbildungen 1a-c) zeigen Aspekte, die zum
Sprechen mit dem richtigen Ton gehdren. Es sind die
angepasste Koérperspannung und das umspielte Gleich-
gewicht.

» Gezieltes Training der Stimme wdhrend der Sport-
ausiibung
Die Ubungen der Abbildungen 6a-b und 8 zeigen Bei-
spiele zum gezielten Training von Klang und Artikulati-
on. Durch das wiederholte Sprechen bestimmter Konso-
nanten oder Worte in Verbindung mit Bewegung sowie
das Nachahmen von Tierlauten.

Dabei steht keine Ubung fiir sich alleine, sondern eine
Ubung kann gleichzeitig mehrere Wirkebenen der Stimme
beriihren. Wie zum Beispiel die Dehniibung fiir den Kopf-
Hals-Nacken-Bereich. Hier geht es um die Kérperhaltung,
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gleichzeitig wirkt diese Ubung auch auf den Stimmklang.
SchlieRlich bauen alle Ubungen mehr Gefiihl fiir den Kér-
per auf, da sie stets mit Achtsamkeit ausgefiihrt werden
sollten, ohne den {blichen Leistungsdruck. Die geschil-
derten Ubungen stellen kein komplettes Stimmtraining
dar, es sind lediglich Beispiele dafiir, wie die Facetten der
Stimme durch Sport unterstiitzt werden.

Pamela Weil, Dusseldorf

Das Training der sechs Facetten
der Stimme

Korperspannung (Tonus)

Der Spannungszustand (Tonus) den der Kérper annehmen
kann, reicht von schlaff bis militdrisch straff. Unterschie-
de in der K&rperspannung sind in der Stimme hérbar. Bei
einer ausbalancierten Korperspannung klingt sie voll,
tragfihig und iiberzeugend. Bei Uber- beziehungsweise
Unterspannung schwingen die Stimmlippen, die ein be-
deutender Teil des stimmbildenden Apparates sind, dage-
gen nur eingeschrankt, und die Stimme wirkt weniger
sympathisch. Die Kérperspannung zu regulieren, ist ganz
leicht erlernbar. Das Stundenende bietet sich dafiir an.
Zum Beispiel regulieren Abklopfen des Kdrpers mit den
Hinden oder das leichte Ausschiitteln von Armen und Bei-
nen die Kérperspannung. Auch eine Pilates-Rolle hilft, da
sie der Selbstmassage dienen kann:

1. Ubung
Ausgangsstellung: Die Schiler sitzen mit ausgestreck-
ten Beinen am Boden. Die Arme stiitzen den Oberkdrper
hinter dem Riicken ab. Die Pilates-Rolle liegt quer unter
beiden Oberschenkeln (Abb. 1a).
Durchfiihrung: Der Oberkérper wird mit den Armen
leicht angehoben. Die Schiiler schieben sich vorwarts und
riickwdrts lber die Rolle.
Hinweis/Erklirung: Diese Ubung lockert die hinteren
Oberschenkelmuskeln.
Variation: Die Pilates-Rolle liegt unter der Wade (Abb. 1c).

2. Ubung
Ausgangsstellung: Die Schiler sitzen mit ausgestreck-
ten Beinen am Boden. Die Arme stiitzen den Oberkdrper
hinter dem Riicken ab. Die Pilates-Rolle liegt quer {iber bei-
den Oberschenkeln.
Durchfiihrung: Die Pilates-Rolle wird mit den Hinden
vorwdrts und riickwdrts tber die Beinvorderseite gerollt.
Das Vorbeugen des Oberkérpers geschieht aus den H{ft-
gelenken.
Hinweis/Erklirung: Diese Ubung lockert die vorderen
Beinmuskeln (Abb. 1b).

Haltung

Aus einem geknickten Wasserschlauch kommt nur spar-
lich Wasser. Eine aufrechte Kdrperhaltung unterstiitzt da-
her die Stimme. Eine gute Haltung ist auch eine flexible
Haltung. Wenn die Schiiler im Stand die Augen schliefien,
merken sie bereits, dass sie im Stehen stets leicht nach
allen Seiten schwanken. Haltung ist also eigentlich ein
L~umspieltes Gleichgewicht“. Dieses umspielte Gleichge-
wicht ldsst sich auch beim Training mit dem Pezziball zei-
gen:
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3.Ubung
Ausgangsstellung: Vor dem Pezziball stehen.
Durchfiihrung: Auf den Pezziball klettern und auf ihm in
den Kniestand gehen.
Hinweis/Erkldrung: Auf der unsicheren Unterlage fiihlt
man deutlich ein Hin- und Herschwanken. Solange der
Korperschwerpunkt tiber dem Ball bleibt, hdlt man sich
auf dem Ball. Ist das nicht mehr der Fall, rutscht man so-
fort herunter. Aus Sicherheitsgriinden sollte jemand Hilfe-
stellung leisten (Abb. 2a, b).
Verspannte und verhdrtete Muskeln sind oft die Folge
schlechter Haltungsgewohnheiten. Sie machen den Kor-
per unbeweglich. Dariiber hinaus blockieren verspannte
Muskeln, sodass die Nerven Bewegungsimpulse vom Ge-
hirn nur schwer an die Muskeln weiterleiten kdnnen. Die
verhdrteten Muskeln wirken somit vergleichbar wie der
Fuf}, der auf einen gedffneten Wasserschlauch steht. Das
Wasser hort fast oder ganz auf zu laufen. Die klassischen
Dehniibungen helfen bei Verspannungen. Fiir die Stimme
sind vor allem Ubungen im Kopf-Schulter-Nacken-Bereich
von Vorteil, da sich hier auch der Kehlkopf mit den Stimm-
bdndern befindet:

4.Ubung
Ausgangsstellung: Die Schiler
sitzen oder stehen.
Durchfiihrung: Den Kopf bewusst
und langsam zur rechten (oder lin-
ken) Seite drehen. Das Kinn nach
unten zur gleichseitigen Schulter
senken. Die Dehnung einen Augen-
blick halten, dann zuriick in die Aus-
gangsposition gehen. Diese Ubung
2-3 Mal pro Seite wiederholen.
Hinweis/Erklirung: Die Ubung trai-
niert den Bereich des Kehlkopfes.
Das ist wichtig, weil sich die Stimm-
qualitdt mit der Stellung des Kopfes dndert. Schwingung
und Klang entstehen, wenn kein Druck auf die Kehlkopf-
muskulatur ausgetibt wird (Abb. 3).
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Atmung
Sprechen und Stimmgebung sind Leistungsfunktionen
der Atmung und darum trainierbar. Zum Beispiel trainiert
Schwimmen die Atemmuskulatur und baut dadurch die
Ressourcen fir die Stimme auf. Beim Lagenschwimmen
sollte erspiirt werden, bei welchem Ein- und Ausatem-
rhyhtmus immer gentigend Luft vorhanden ist (Abb. 4).

Wenn man auf eine Handhupe driickt, ent-
stromt durch die Offnung die Luft und er-
zeugt den Ton. Damit die Luft wieder ein-
strémt, ldsst man die Hupe los. Ahnlich ist
es beim Sprechen: Stimme ist horbarer
Ausatem. Der Einatem geschieht dagegen
reflektorisch. Das geht horbar oder unbe-
merkt. Udo Jlirgens und Edith Piaf singen
beispielsweise, ohne dass man den Eina-
tem hort. Bei Nena dagegen scheint der
hdrbare Einatem ein Stilmittel.
Eine Atemlbung nach den Begriindern der
Atemrhythmisch angepassten Phonation
(AAP) von Horst Coblenzer und Franz
Muhar, trainiert das gerduschlose zu Luft
kommen zwischen den Worten, was ange-
nehmer klingt. Sie kann im Schwimmbad
aber auch an Land ausgefiihrt werden.

5. Ubung
Ausgangsstellung: Die Schuler han-
gen sich dazu mit den Unterarmen an
den Beckenrand, sodass der Ober-
bauch die Kacheln beriihrt.
Durchfiihrung: In dieser Position
sagen sie drei Mal hintereinander ein
kurzes ,hopp, hopp, hopp“ oder
Jflott, flott, flott“. Dann legen sie
eine kleine Pause ein und beginnen
wieder von vorne.
Hinweis/Erklirung: Der  Bauch

schnellt wahrend des Sprechens von
~hopp“ oder ,flott“ nach vorne und
in der Sprechpause zwischen den

Worten bekommt man automatisch Luft. Der weiche Was-
serwiderstand erleichtert das feine Erspiiren des gerdusch-
losen Luft holens (Abb. 5).

rt und Stimme }




e Junioren
Vera Thamm, Juntoren=
(100m, 200m Freistil, 100 m Bru

Weltmeist&in im Beh'mdertgnschwlmmen
S 0m Lagen); Duisburg

Klang

Als Klang bezeichnet man ein Schallsignal, dem das Gehirn
eine Tonhdhe zuordnen kann. Mit zu hoher oder zu tiefer
Stimme zu sprechen belastet die Gesundheit, weil das die
Stimmbdander unnatdirlich spannt: Das ist auch fiir das Ohr
des Zuhorers unangenehm, da die gesprochenen Worte so
eher unsympathisch empfunden werden. Sprechen im
Hauptsprechtonbereich klingt dagegen am angenehms-
ten. Die Stimmbander sind nicht gestresst.

6. Ubung
Skigymnastik bringt die Stimme zum klingen, da sie be-
wusst macht, dass beim Sprechen stets der Gestus die
Melodie vorbereitet. Handbewegun-
gen wirken grundsatzlich auf die Dy-
namik in der Sprache. Je intensiver
die Bewegung, die das Sprechen be-
gleitet, desto mehr Klang hat die
Stimme:

Ausgangsstellung: 1m hiftbreiten
Stand hdngen die Arme zunichst
seitlich herab.

Durchfiihrung: Dann federt man ei-
nige Male in den Knien und schwingt
dabei die Arme gleichmafiig vor und
zuriick. Wahrend die Arme schwung-
voll nach vorne und zuriick fliegen
beobachtet man den Atem.
Hinweis/Erkldrung: Nach einiger
Zeit wird der Atem der Bewegung
folgen. Schwingen die Arme vor-
warts in die Hohe kommt der Atem.
Passieren die Arme die Flanken, so
geht der Atem, um mit dem
Schwung nach hinten in die Hohe
wieder einzustromen. Der Atem
kommt also, geht, kommt, geht,
kommt, geht und so weiter. Man
macht den ausstromenden Atem
nun hoérbar, indem man ihn mit ei-

nem Zischlaut begleitet, etwa mit einem
»sch®. Das heift, sobald die Arme nach
unten zeigen, ertént nun ein kurzes ,sch“

Das Sprechen von Wortsilben, Atmung,
Handbewegung und Muskelarbeit sind
auf eine bestimmte Weise zeitlich ver-
bunden: Das ,,sch“ bringt die Stimmbén-
der in dem Moment im Kehlkopf zum
Schwingen, in dem die Muskeln der vor-
deren Halsseite gedehnt sind und der
Ausatem kommt. In der Einatemphase
und wihrend Kopf und Hals wieder in
die aufrechte Haltung kommen, haben
die Biander dagegen einen Augenblick
Ruhe. Ferner werden dabei der Haupt-
atem- und Sprechmuskel sowie das
Zwerchfell stimuliert. (Abb. 6a,b).

Die Stimme dndert sich, indem man sich selber zuhort.
Dies spricht bereits den Steuermechanismus der Stimme
an und die Sprechmuskeln arbeiten so koordinierter als
bisher zusammen. Dieses bewusste Zuhoren ldsst sich im
Sportunterricht zusdtzlich trainieren:

So sollten beispielsweise beim langsamen Laufen die
Schiiler bewusst einige Minuten auf ihre Stimme achten,
wahrend sie sich unterhalten. Zum Vergleich sollten die
Schiiler dann darauf achten, wie die Stimme, wéhrend sie
zum Beispiel Gerdte wegrdaumen, klingt. Die Kraftanstren-
gung hért man sofort in der Stimme, sie klingt gepresster
als beim lockeren Laufen.
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Artikulation

Als Artikulation bezeichnet man

die Aussprache von Vokalen und

Konsonanten. Sie ist das feine Fe-

dern von Laut zu Laut. Dazu be-
darf es einer beweglichen Zunge,
ferner beweglicher Lippen und
Kiefergelenke. Das Nachahmen
des Schnaubens eines Pferdes
oder eines Propellerflugzeugs
hilft: Pustet man den Atem durch
die geschlossenen Lippen, so
lockern sich etliche Muskeln im
gesamten Kopf, die Gesichtsmus-
kulatur durchblutet und die Lippen
werden gekraftigt (Abb. 7). Diese
Ubung wirkt unterstiitzend, denn Sprechen beansprucht
sehr den stimmerzeugenden Apparat: Wahrend einer hal-
ben Stunde Sprechzeit beriihren sich die beiden Stimm-
bdnder zum Beispiel rund 400.000 Mal. Eine einfache
Ubung trainiert zusitzlich die Stimmbénder:

7. Ubung

Ausgangsstellung: Die Schiiler legen sich flach auf das
Wasser, mit dem Bauch und mit dem Gesicht nach unten.
Durchfiihrung: Sobald sie auf dem Wasser liegen, begin-
nen die Schiiler ,00000* in das Wasser zu sagen.
Hinweis/Erkldrung: Die Stimmlippen sind beim Ténen auf
»,00000“ geschlossen. Durch den Wasserwiderstand ent-
steht eine Art Massageeffekt, der auch auf die Stimm-
lippen zuriickwirkt. Bei dieser Ubung entstehen auch
Luftblasen, die im Wasser gut sichtbar sind und die den
Ausatem gut sichtbar machen (Abb. 8).

Fbtos: Bettina Halbach

Intention
Das gesprochene Wort kommt beim Gegeniiber nur dann
an, wenn dahinter eine Absicht (eine Intention) steht. Es
geht um das Gemeinte hinter dem Gesagten. Der Satz
»~Ach wie freue ich mich, Sie zu sehen!“ kann in der Inten-
tion stimmig sein. Es kann aber auch sein, dass man sehr
ungliicklich dariiber ist, dass derjenige, den man begriifit,
ausgerechnet jetzt gekommen ist. Dies macht sich im
Stimmklang bemerkbar. Der Gesprdchspartner liest die
entsprechenden Signale und spiirt die Liige. Dieses Lesen
geschieht unbewusst. Menschen reagieren von Geburt an
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erst auf den Klang der Stimme, dann auf
den Inhalt und auf die Worte. Stimmt
die Intention, stimmen auch Gestik, Mi-
mik und Tonfall und umgekehrt).

8. Ubung
Ausgangsstellung: )e zwei Schiler
denken sich ein Wort aus, das aus zwei
zusammengesetzten Substantiven be-
steht. Zum Beispiel: ,Schaukelstuhl“.
Durchfiihrung: Jeder der beiden
Schiiler stellt ein Wort dar und die an-
deren Schiiler raten, welches es ist.
Hinweis/Erkldrung: Schult die non-
verbale Ausdrucksfdhigkeit.

Bauchmuskeltraining kann
schlecht fur die Stimme sein

Die Stimmfiihrung ist einem Opernsdnger so wichtig, wie
dem Fufdballspieler die Balltechnik. Sprechen ist also
Sport. Darum sollten die Schiiler bestérkt darin werden,
am Tag reichlich Mineralwasser oder Krduter- und Friichte-
tee zu trinken. Das dient dem Ersatz von Flissigkeitsver-
lusten beim Training und somit der sportlichen Leistungs-
fahigkeit. Aber es hilt auch die Schleimhdute und die
Stimmbénder wdhrend des Tages feucht. Das erleichtert
es, viel zu sprechen. Kaffee, schwarzer Tee und Cola sind
dafiir ungeeignet, da sie Koffein enthalten und dadurch
eine austrocknende Wirkung haben. Auch manches sport-
liche Training kann kontraproduktiv fiir die Stimme sein.
Zum Beispiel extremer Kraftaufbau in den Bauchmuskeln.
Die zu starken Muskeln behindern dann zu sehr das freie
Schwingen des Hauptatem- und -sprechmuskels sowie
des Zwerchfells.

Eine gestdrte Stimme bedarf natirlich professioneller Hil-
fe. Das Schéne am Sport ist, dass er ganz nebenbei die
Stimme unterstiitzt und dass man Schiilern wie Peter, die
ein kleines Stimmproblem haben, durchaus helfen kann.
Man muss nur wissen, worauf es dabei ankommt.
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