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Die Intensivstretchingmethode an
unterschiedlichen Instrumenten

8.1 Bildliche Darstellung aller Dehnungspositionen nach
der Intensivstretchingmethode (ISM)

Die Intensivstretchingmethode kann auf zweierlei Art praktiziert werden (s. hierzu

auch 5.2):

a) Passives Stretching. Uber Steuerung der Antagonisten (Muskelgegenspieler) wird
eine extreme Gelenkposition angestrebt und tber 7 Sek. einer sanften duleren
Druckform (Wand oder Partner) ausgesetzt. Die Gegenspannung der verkiirzten
Muskel-Sehneneinheit ist spiirbar, verursacht aber keine Schmerzen.

Da jede Muskel-Sehneneinheit nur (iber 7 Sek. der passiven Dehnung ausgesetzt
wird, ist diese Form des Stretching leicht in jeden Arbeitsbereich einzugliedern.

b) Anspannungs- und Entspannungsstretching. Vor der passiven Dehnung Uber
7 Sek. wird die verkirzte Muskel-Sehneneinheit tiber 7 Sek. isometrisch ange-
spannt. Mit diesem Vorgehen wird die Dehnungswirkung verstarkt, fir die prakti-
sche Umsetzung bedeutet es jedoch einen doppelten Zeitaufwand, so daf sich
diese Technik bevorzugt flir den Freizeitbereich empfiehlt. Nach neuesten sport-

medizinischen Erkenntnissen ist die isometrische Muskelanspannung dem allge-
meinen Kraftzuwachs sehr forderlich.

Die folgende Bilddokumentation zeigt die Intensivstretchingmethode nach der pas-
siven Stretchingtechnik. Die unterschiedlichen Berufsbilder der Musiker entspre-
chend den verschiedenen Instrumenten erfordern jeweils ein gezieltes differenzier-
tes Vorgehen bei der praktischen Umsetzung. Aus den markierten Bildern kénnen
die einzelnen Dehnungspositionen enthommen werden.



g S

Darstellung aller Dehnungspositionen - 137

Position 1

® Abb. 125: Dehnung der hinteren Nak-
kenmuskulatur. Der Kopf wird mit den Han-
den vom Hinterkopf nach vorme gezogen,
in Extremposition darf das Kinn die vordere
Brustwand beriihren.

Position 2

@ Abb. 126: Dehnung der hinteren seitli-
chen Nackenmuskulatur und des oberen
Trapezmuskels und hinterer Anteile des Del-
tamuskels. Mit einer Hand wird der Kopf
schrig nach vorne (ca. 45 Grad) gezogen,
Gegenzug (iber die Hand an der Riickenleh-
ne.
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138 - Die Intensivstretchingmethode an unterschiedlichen Instrumenten

Position 3 Posjtion 4

(_Pehnung der unteren Riickenmuskulatur

kann durch die 3 Positionen (Abb. 128—
130) erfolgen.

i

® Abb. 127: Dehnung der seitlichen Hals- @ Abb. 128: Im Sitzen Oberkérper vorbeu-
muskulatur. Gleiches Vorgehen wie auf

gen und Zug von den Handen, die in Kn6-
Abb. 126, nurwird diesmal der Kopf seitlich  chelhéhe gehalten werden.
gefalSt und zur Gegenseite gezogen.




Darstellung aller Dehnungspositionen

Position 4

® Abb. 129: Tiefe Hocke mit dem Riicken
zur Wand, Ferse mit vollem Bodenkontakt,
die Unterarme ziehen die Knie zur vorde-
ren Brustwand, der Riicken bleibt senkrecht
an der Wand.

® Abb. 130: Hocke im Liegen, beide Un-
terarme ziehen die Knie zurvorderen Brust-
wand (kaum fiir die Arbeitszeit geeignet).

139




140 - Die Intensivstretchingmethode an unterschiedlichen Instrumenten

Position 5

Dehnuyng der beugeseitigen Schultermus-
kulatur durch die 3 Positionen in Abb.
131—133.

® Abb. 131: Dehnung der mittleren Antei-
le der Brustmuskulatur. Beide Hande finden
in Schulterhéhe Halt im Tirrahmen, der
Daumen zeigt nach oben. Betonung der
Dehnungsseite durch Vorschieben der ent-
sprechenden Schulter.

® Abb. 132: Dehnung der unteren Anteile
der Brustmsukulatur. Gleiches Vorgehen wie
auf Abb. 131, nur die Hand hélt in Kopfho-
he.
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Darstellung aller Dehnungspositionen - 141

Position 5

® Abb. 133: Dehnung der Bizepsmuskula-
tur. Ricken parallel zur Wand, Zuriickfiih-
ren des gestreckten Armes mit Abstitzen
der Hand an der hinteren Wand, die Finger
zeigen zur Decke, Zugspannung durch
leichte Kniebeuge.

Position 6

® Abb. 134: Dehnung der Rotatorenman-
schette (Seit- und Uberkopfheber). Im Sit-
zen den Arm horizontal vor den Korper
fiihren, der Daumen zeigt nach unten, Ge-
genzug mit der Gegenhand in Hohe des
Ellbogengelenkes.
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142 - Die Intensivstretchingmethode an unterschiedlichen Instrumenten

Position 7

Dehnung/ der Unterarmstreckmuskulatur
und der Fingerstrecker durch die 2 Positio-
nen in Abb. 135 und 136.

® Abb. 135: Ellbogengelenk stiitzt sich ge-
beugt auf den hochgeschlagenen Ober-
schenkel, die Gegenhand fixiert das Hand-
gelenk und die Fingergrundgelenke in 90-
Grad-Beugestellung.

® Abb. 136: AbschluBstreckung im Ellbo-
gengelenk.
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Abb. 137: Dehnung der Daumenstrecksehner
Jocto N . X
g,(.jst( liten Kniegelenk. Der Daumen zeigl nach o
) mit der Gegenhand.

ung aller Dehnungspositionen - 143

). Der gestreckte Arm liegl auf dem hoch-
hen, extreme Daumenbeuge und Halten




144 - Die Intensivstretchingmethode an unterschiedlichen Instrumenten

Position 9 / Position 10

Dehnung der Fingerbeuger durch die 2 Po-
sitionen in Abb. 139 und 140.

® Abb. 138: Dehnung der Daumenbeuge- @ Abb. 139: Die Hand liegt auf fester Un-
seite. Das gebeugte Ellbogengelenk stiitzt  terlage (im Sitzen Stuhl, im Stehen Tisch)
sich am Oberschenkel auf, das Handgelenk  die Finger zeigen nach hinten. Langsame
ist maximal gestreckt. Druck von der Hohl-  Uberstreckung  des Handgelenkes, die
hand der Gegenseite gegen die Daumen-  Schulter nach hinten fiihren.

kuppe.
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Darstellung aller Dehnungspositionen + 145

® Abb. 140: Cezielte Dehnung einzelner
Fingerbeuger. Handgelenk maximal (iber-
strecken, Druck von der gegenseitigen
Handfliche gegen die Kuppen der entspre-
chenden Fingerpaare (Zeige- und Mittelfin-
ger, Mittel- und Ringfinger, Ring- und Klein-
linger) Jedes Fingerpaar 7 Sek. halten.

Position 11

® Abb. 141: Dehnung des Unterarmaus-
wirtsdrehers (Supinator). Handgelenk des
gestreckten Armes maximal gebeugt, die
Finger der Gegenhand driicken vom Hand-
riicken maximal auf das Grundgelenk des
Zeigefingers. Die Finger weisen ca. 45 Grad
nach aulien.
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Position 12 Position 13

® Abb. 142: Dehnung des Unterarmein- @ Abb. 143: Dehnung der GesaBmuskula-
wartsdrehers (Pronator). Vorgehen wie auf  tur (Treppen- oder Bergsteigermuskel). Un-
Abb. 139, nur die Fingerkuppen weisen ca.  terarme stitzen auf der Sitzfliche das Kor-
45 Grad kérperwarts. pergewicht, das tibergeschlagene Bein wird
vom unteren Knie zur Gegenseite gezogen,
Korper tiber das Gesals hangen lassen.
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Darstellung aller Dehnungspositionen - 147 :

Position 14

® Abb. 144: Dehnung der Beinanzieher (Adduktoren). In Riickenlage durch Handdruck

die maximal gebeugten Knie an den innenseiten nach aufen dricken.




Position 15

Dehnung des aulSeren Hiiftbeugers (M. rec-
tus femoris) durch die 2 Positionen in
Abb. 145 und 146:

® Abb. 145: Einbeinstand, beide Hinde
halten am FuBriicken und ziehen das ge-
beugte Knie nach hinten.

® Abb. 146: Cleiche Position wie in Abb. 145, nur Bauchlage, und beide Hande ziehen
am Fulsriicken.



Darstellung aller Dehnungspositionen - 149

Position 16

Dehnung des inneren Hiiftbeugers ® Abb. 147: In Riickenlage das gebeugte
(M. iliopsoas) durch die 2 Positionen Knie mit der Hand zur Brustwand ziehen,
in Abb. 147 und 148. das gestreckte Bein hangen lassen.

y

-

|

® Abb. 148: Gleiches Vorgehen wie auf Abb. 147, nur diesmal wird das gestreckte Bein
von der Hand am FuBriicken nach hinten gezogen.
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Position 17 Position 18

® Abb. 149: Dehnung der Oberschenkel- ® Abb. 150: Dehnung der Wadenmusku-
riickseite (ischiocrurale Muskulatur). Das ge-  latur. Unterarme stiitzen an der Wand, das
streckte vordere Bein stiitzt mit der Ferse hintere Bein ist gestreckt, die Ferse bleibt am
auf der Sitzfliche ab, die Arme befinden Boden und das vordere Knie gebeugt.

sich am Rticken, und der Oberkérper wird

gerade nach vorne gefiihrt.




Position 19

Darstellung aller Dehnungspositionen - 157

@ Abb. 151: Dehnung der Achillessehne.
Ahnliches Vorgehen wie auf Abb. 150. Dies-
mal stiitzen nur die Hande an der Wand, der
Oberkérper wird dadurch aufgerichtet, das
hintere Knie ist gebeugt, und hierdurch wan-
dert der maximale Dehnungspunkt in die
Achillessehne.

Position 20

® Abb. 152: Dehnung der Fullsohle und
derZehen (gegen Krallenzehen). Der vorde-
re Full wird im Sprunggelenk tiberstreckt.
Uberstreckt werden auch die Zehen, und
das vordere Knie darf den Boden beriihren.

i
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Die Intensivstretchingmethode an unterschiedlichen Instrumenten

Position 21

® Abb. 153: Dehnung der Unterschenkel-
streckmuskulatur. Knielage am Boden, das
Kérpergewicht wird (iber das Gesil auf die
ausgestreckten Fiille verlagert.

Position 22

® Abb. 154: Dehnung FuBriicken und Ze-
henstrecker (speziell GroRzehe bei Hallux-
valgus-Bildung). ~ Wiedereinnahme  der
knienden Position, beide Hinde heben das
entsprechende Knie an, der Ful verschiebt
sich nach vorne, und die Zehen (speziell
die GroBzehe) werden maximal gebeugt.



Dirigent - Klavier - Orgel - 153

b Die einzelnen Positionen der Intensivstretchingmethode gewdihrleisten dem Mu-
: siker die leistungserhaltende Geschmeidigkeit der Muskulatur und Gelenke.
' Ivan Galamian: «Die gelungene Tonbildung hangt ab von folgenden Faktoren:

1. der physische Faktor: bestehend aus
a) deranatomischen Beschaffenheit des einzelnen, insbesondere Wuchs der Fin-
ger, Hinde, Arme plus Geschmeidigkeit seiner Muskeln;
b) dem physiologischen Funktionieren im Hinblick auf die Spielbewegungen
und die Muskelbewegung, die sie auslosen;
2. der geistige Faktor;
3. der dsthetisch-gefiihlsmdRige Faktor.»

Die unterschiedlichen Dehnungspositionen nach der Intensivstretchingmethode
finden Sie in Abschnitt 8.1. Stellen Sie hieraus, unter Berticksichtigung der typi-
schen Belastung am Instrument, Ihr individuelles Programm zusammen.

Im folgenden werden die Probleme an den einzelnen Instrumenten und Empfehlun-
gen fur die entsprechenden Dehnungspositionen (gemdB 8.1) aufgefthrt.

8.2 Dirigent

Hohe Aktivitit der Arme, besonders im Bereich der Schultergelenke und des gesam-
ten Riickens, wobei der Bewegungsimpuls bereits aus den Beinen gestartet wird.

Positionen 1, 2,4, 5, 6,13, 15,16, 17,18, 19, 20

[ 8.3 Klavier
b Hohe Riicken-, Arm- und Handbelastung im Sitzen. Extreme Streck- und Beugeseh-
’ nenbel‘astung beider Hinde und der Finger unter Betonung der Pronationsstellung.

BeSitioaen,. 1, 2445, 7.8, 9,10, 12,15,17

’ 8.4 Orgel

} Extreme Ganzkorperbelastung mit hohem Krafteinsatz der Arme und der Hande,
wobei gleichzeitig ein hoher Bewegungsimpuls von Beinen und Fien ausgeht.
b Dehnungspositionen s. Klavier (8.3).
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154 - Die Intensivstretchingmethode an unterschiedlichen Instrumenten
Der hohe Pronationsschub der rechten Hand beim Spiel auf dem oberen Manual er-
fordere einen speziellen Ausgleich tiber

Position 12
Bei starkem Beineinsatz Ausgleich tiber

Positionen 14,15, 16,17 18, 19, 20

8.5 Geige, Bratsche

Hohe Riickenbelastung durch langes Sitzen mit Extrembelastung der gesamten
Schulter-, Arm- und Handmuskulatur. Konstante Supinationsstellung des linken Un-
terarmes mit Beugeposition und hoher Mobilitit der Langfinger links. Betonte Prona-
tionsbewegung der rechten Hand mit hoher Aktivitit der gesamten Schulter- und

Armmuskulatur.
Positionen 1,2, 3,4,5,6,9,10, 11 (speziell linke Hand),
7,12 (speziell rechte Hand), 15, 17

8.6 Cello, Kontrabald

Hohe Sitzbelastung. Beim Kontrabal wird der Gesamteinsatz des Korpers gegen das
schwere Instrument gefordert; hieraus resultiert eine zusitzliche extreme Riicken-
und Armbelastung. Am Cello betonter Pronationseinsatz des rechten Unterarmes

und der rechten Hand. Hohe Druck- und Fiihrungskraft von Daumen und Zeigefin-
ger beim Fithren des Bogens.

positionen: (1254, 5.6, 7 9 1012 15 17

8.7 Querflote

Hohe Sitzbelastung mit spezieller Betonung der Nacken-, Schulter- und Armmusku-
latur. Beugebelastung der linken Hand in Supinationsstellung. Die Asymmetrie des

Instrumentes erzwingt hohe Beugeleistung der Finger der rechten Hand in extremer
Pronationsstellung des rechten Unterarmes.

Positionen 1,2, 4,5,6,79,10, 11 (speziell linke Hand),
12 (speziell rechte Hand), 15



Blasinstrumente - Zupfinstrumente + 155

| 8.8 Oboe, Klarinette

Intensive Sitzbelastung beim Halten des Instrumentes mit Beanspruchung beson-
ders der Nacken-, Schulter- und Armmuskulatur unter Beugeeinsatz speziell des
rechten Daumens und aller Finger. Alle Blasinstrumente erfordern eine hohe Bean-
spruchung des Herz- und Kreislaufsystems: s. Ausdauertraining 6.4 Das Doppelrohr-
blatt der Oboe fiihrt zu einem hohen Atemanprefdruck, und ohne ein permanen-
tes Ausdauertraining besteht die Gefahr einer Herz-Lungeninsuffizienz.

, Positionen  1,2,4,5,7 9,10, 15, 17 und permanentes Ausdauertraining

8.9 Trompete, Posaune, Horn, Tuba

, Wie unter 8.8. Auf die Umsetzung eines permanenten Ausdauertrainings wird hinge-
- wiesen. Bei der Zugposaune wiederholte Beanspruchung der beugeseitigen rech-
ten Schultermuskulatur.

Position 5

Uberlastung der Ringmuskulatur des Mundes (Tubalippen). Ein Ausgleich wird er-
reicht durch extremes Mundspreizen Uber 7 Sek.

. 8.70 Fagott, Saxophon

Gleiches Vorgehen wie unter 8.8. Auf die Umsetzung eines permanenten Ausdauer-
trainings wird hingewiesen. Gefiirchtet ist der «Fagott-Zeigefinger. Ausgleichsdeh-
| nung einer Leistungsverklrzung durch Umsetzung der

| Position 11

8.17 Gitarre, Harfe, Zupfinstrumente

_' Wie an der Geige groBe Sitzbelastung: s. 8.5. Hohe Beugebelastung der Finger. An
r der Gitarre Beugesehnenbelastung der Langfinger links unter mafiger Supinations-
stellung. Ausgleich: Positionen 10,11 .Hohe Strecksehnen-und Beugesehnenbe-
lastung an der Gitarre je nach Schlagtechnik rechts, haufiger und kurzer Pronations-
impuls der rechten Hand. Hohe Beugesehnenbelastung aller Finger an den Zupfin-
strumenten.

Positionen 1,2,4,5,78,9,10,11, 12 |
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8.12 Akkordeon

Starke Riicken-, Schulter- und Armbelastung, besonders, wenn schwere Instrumen-
te (hohe Balzahl) gespielt werden.

Positionen 1,2,4,5,7 8,10

8.13 Pauke, Schlagzeug

Hohe Sitzbelastung mit intensiver Aktivitat der Schultern, der Arme und Hiande: be-
sonders im Jazz. Starke Beanspruchung der Unterarmstrecker und speziell der
Daumenstrecksehnen (s. 4.4). Pronationsschub am rechten Arm, vermehrte Supinati-
onsstellung des linken Unterarmes und der linken Hand.

Positionen 1,2, 4,5,7 8,9, 10, 11 (speziell linke Hand),
12 (speziell rechte Hand), 15 (s. 4.4)

8.14 Chorgesang

Hohe Belastung der Rumpfmuskulatur durch langes Stehen. Haufige Halteposition
(Noten) beider Arme und Héande mit isolierter Beanspruchung der beugeseitigen
Schultermuskulatur und hdufiger Supinationsstellung beider Unterarme und Hiande.

Positionen 1,2, 4,5,9,10, 11 (speziell beide Hande), 18, 19
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Die praktische Umsetzung der
Intensivstretchingmethode in der
Orchesterpause

Musik ist harte Arbeit, und zur Entlastung des iiberbeanspruchten Stiitz- und Bewe-
gungsapparates bedarf es der gezielten und wiederholten Umsetzung von Entla-
stungsmaRnahmen, wobei es ratsam erscheint, Spielunterbrechungen und Pausen
zum Ausgleich zu nutzen.

Der erste Schritt zu einem umfangreichen Muskel- und Gelenkausgleich beginnt fir
die Geiger bereits wihrend der Orchesterarbeit mit Drehung des Kopfes zurrechten
Seite und gleichzeitiger Gegenrotation der Wirbelsaule wahrend einer Spielpause
(vgl. Abb. 33).

Wihrend der Arbeit stehen den Orchestermitgliedern nur kurze Spielunterbrechun-
gen und Pausen zur Verfligung, so daf zeitintensive gymnastische Ubungen kaum
zur Anwendung kommen konnen. Ein schneller Belastungsausgleich ist dagegen
Uber die Intensivstretchingmethode zu erreichen, denn bei der praktischen Cestal-
tung gentigen 1 bis 2 Minuten, und in dieser Zeit konnen durchaus alle wichtigen
Gelenkeinheiten berticksichtigt werden, die am Instrument zum Einsatz kommen.

Somit verbleibt dem Musiker noch geniigend Zeit fir die unterschiedlichsten For-
men der Pausengestaltung.

Die leichte Verfiigbarkeit der Methode erméglicht die Umsetzung in kleinsten Rau-
men, und da schwungvolle Bewegungen entfallen, ist ein sinnvoller Belastungsaus-
gleich in jeder Kleidung moglich.

Schon wihrend der Orchesterarbeit hat die Muskel-Sehnenkette einen derart ho-
hen Sauerstoffmangel entwickelt, daR in den Pausen dringend das Defizit uber die
gezielte Dehnung ausgeglichen werden sollte. Durch die verbesserte Durchblutung
tritt unmittelbar nach erfolgtem Stretching ein subjektives Wohlbefinden ein, so dals
die Erholungszeit abgekiirzt und die Leistungsbereitschalft erhoht werden kann.

Uber die Intensivstretchingmethode kénnen Sie die Erholungszeit in jeder Pause
abkiirzen — bei gleichzeitiger Starkung der allgemeinen Leistungsbereitschaft.



