Es gibt zahlreiche Moglichkeiten sich die fiir das
Klarinettenspiel nétige Atemtechnik anzutrainieren.

Hier ein paar Anregungen:

Ubung 1

Ubung 2

«Vorhang"

Diese Ubung trainiert die Ausdauer bei Anfingern.

Stelle dich vor einen Vorhang. Blase deinen Atem gegen den Stoff und ver-
setze ihn so in Bewegung. Beginne schwach, werde starker und wieder
schwacher. Die Bewegung des Vorhangs zeigt die Starke des Luftstroms.

Zu Beginn wirst du es nur ein paar Sekunden schaffen ohne erneut einzuat-
men, aber mit regelmadBiger Ubung wird sich die Ausatmungsphase stetig

verlangern.

«Papier”
Bei dieser Ubung wird neben Ausdauer auch ein gleichmiaRiger Luftstrom

geschult und sollte daher regelméRig durchgefiihrt werden.

Nimm ein Blatt Papier und stelle dich an eine Wand. Versuche das Papier
nur durch den ausstrémenden Luftstrom in gleicher Hohe an der Wand zu
halten. Der Kopf sollte dabei geradeaus gerichtet sein und das Blatt auf
Mundhohe gehalten werden. Je groBer das Papier ist und je weiter der Ab-

stand zur Wand, desto schwieriger wird diese Ubung.



Ubung 3

Ubung 4

+~Atemiibung"
Diese Ubung besteht aus mehreren Teilibungen und trainiert das bewusste

Atmen:

1. Atme ruhig und tief durch den Mund ein und aus. Spirst du, wie sich der
Bauch beim Einatmen weitet und beim Ausatmen wieder zurilickzieht?
Falls nicht, solltest du Folgendes ausprobieren: Setze dich auf einen Stuhl
und lege den Oberkdrper darauf ab. Wenn du jetzt tief einatmest, wirst du
spuren, wie der Bauch Druck gegen die Oberschenkel ausiibt. Kehre da-
nach in die aufrechte Position zuriick.

2. Atme tief ein, halte die Luft kurz an und atme durch den Mund wieder
aus.

3. Atme tief ein und stoBe die Luft direkt wieder stimmhaft mit dem Laut
" aus.

4. Atme tief ein und gib die Luft stoBweise auf folgende Laute frei:
Jf=ff—ff— "

5. Wiederhole die Schritte 2-4 mehrmals.

~Buch"
Diese Ubung kann man auch nebenbei, z. B. beim Fernsehen oder Musik

héren, machen.

Suche dir ein bis zwei schwere Biicher (z. B. ein Lexikon). Lege dich auf den
Ricken (beispielsweise auf einem Teppichboden) und atme zundchst einige
Male ganz normal. Nun legst du dir zundchst ein Buch (spdter dann das
zweite) auf den Bauch und versuchst dieses durch Bauchatmung noch oben
zu bewegen. Beim Ausatmen kommt es wieder ganz herunter. Wiederhole
dies einige Male. Aber Vorsicht: Nicht Ubertreiben! Du solltest dich nicht
iiberanstrengen. Insgesamt solltest du diese Ubung ein- bis zweimal taglich

machen.



Ubung 5

Ubung 6

Ubung 7

«Schnuppern”

Die Ubung hilft beim Entdecken des Zwerchfells und der Bauchatmung.

Stelle dich vor einen Spiegel. Lege deine Hande auf den Bauch und atme
zundchst einige Male entspannt ein und aus. Atme nun komplett aus, so dass
sich keine Luft mehr in deiner Lunge befindet. Jetzt ,schnupperst” du die
Luft hdppchenweise wieder ein. Der Bauch tritt bei jedem ,Luftschnappen”
ruckweise nach vorne und du kannst die Bewegung des Zwerchfells spiren.

Beim Spielen atmet man selbstverstandlich nicht auf diese Weise ein, aber es

zeigt, dass die Zwerchfell-Atmung grundsatzlich angeboren ist.

.Kerze ausblasen”

Hier wird das kontrollierte Ausatmen trainiert.

Strecke deinen Arm aus und recke den Daumen nach oben, den du zuvor ein
wenig angefeuchtet hast. Stelle dir vor, du bldst eine Kerze aus. Atme dazu
sehr tief in den Bauch ein und blase die Luft gezielt auf die Daumenspitze,

als sei sie die Flamme einer Kerze.

«Der Luftstau”
Diese Ubung lasst dich den ,Stitz-Effekt" erleben und trainiert gleichzeitig
Atmung und Zunge.

Atme tief ein und sprich dann ein stimmloses ,ft". Dabei wird zundchst das
Ausatmen begonnen (,f"-Laut) und direkt wieder gestoppt (durch den Ver-
schlusslaut ,t"). Die Zunge wirkt jetzt als eine Art Absperrventil und staut die
Luft. Halte diesen Zustand firr etwa 2 Sekunden und spiire den Druck, der
sich im Mund durch den Rickstau aufbaut. Lasse schlieBlich die Luft durch
ein deutliches tfffff* entweichen. Atme erneut ein und versuche nun im
ndchsten Schritt die Luft mehrfach hintereinander zu stauen und wieder los-
zulassen. Die Zungenbewegung ist die Grundlage fiir einen korrekten AnstoR

beim Spielen.



Ubung 8 Atemtraining mit dem Instrument

Um seine Atemtechnik zu trainieren, sollten man auch mit dem Instrument
gezielte Ubungen absolvieren. Dies ist vor allem in den ersten Wochen und
Monaten des Unterrichts sehr wichtig. Der Schiler sollte regelmaRig alle
gelernten Téne so lange wie méglich aushalten. Um die Ubung etwas her-
ausfordernder zu gestalten, kann die Dynamik variiert werden (z. B. an- und

abschwellende Tone).
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