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ABSTRACT

Diese Arbeit konzentriert sich auf die kérperliche Gesundheit von Musiker:innen,
insbesondere im Hinblick auf muskulare Belastungen und musikbezogene
Verletzungen. Sie untersucht, wie Ausdauer- und Kraftsport dazu beitragen
kénnen, muskulare Ungleichgewichte auszugleichen, Verletzungen vorzubeugen
und das allgemeine kdrperliche Wohlbefinden zu verbessern.

Ein weiterer Schwerpunkt der Arbeit liegt auf den Auswirkungen von Sport auf den
Umgang mit Stress, Leistungsdruck und Angst sowie auf das allgemeine mentale
Wohlbefinden. Durch die Analyse verschiedener Quellen wird untersucht, wie
korperliche  Aktivitdt dazu beitragen kann, Stress abzubauen, die
Konzentrationsfahigkeit zu verbessern und das Selbstbewusstsein zu starken.

Im Rahmen der Arbeit wurde eine Umfrage durchgeftihrt, deren Ergebnisse in die
Arbeit einflieRen. Diese Ergebnisse tragen dazu bei, ein umfassenderes
Verstandnis dafir zu entwickeln, wie Musikschaffende Sport in ihren Alltag
integrieren kdnnen und welche Auswirkungen dies auf ihre musikalische Leistung
und ihr Wohlbefinden hat, um langfristig die musikalische Leistungsfahigkeit und

Gesundheit zu férdern und zu unterstitzen.



VORWORT

Wahrend meiner Studienzeit wurde mir bewusst, wie viele meiner Kolleg:innen
unter physischen Beschwerden sowie mentaler Belastungen leiden. Die Freude
am Spielen wird durch Erschopfung und Schmerzen beeinflusst. In vielen
Gesprachen wurde deutlich, dass eine mdgliche Losung Sport ist.

Leider wissen viele Studierende/Berufsmusiker nicht, wie sie Sport effektiv in ihren
Alltag integrieren konnen.

Auch bei mir selbst konnte ich eine positive Entwicklung am Instrument durch
sportliche Betatigung erkennen, was mich dazu motiviert hat, meine Arbeit zu
diesem Thema zu verfassen.

Durch die Arbeit mochte ich erlautern, wie Musiker:innen von Ausdauer- und

Kraftsport profitieren kdnnen und auch eine Basis an Wissen schaffen

An dieser Stelle méchte ich mich bei Andrea Szewieczek fir die sorgfaltige und

gute Betreuung der Arbeit recht herzlich bedanken.
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1.EINLEITUNG

Ziel dieser Forschung ist es, einen tieferen Einblick in die Thematik der
Musiker:innen-Gesundheit zu bekommen. Durch die Erlauterung von positiven
Auswirkungen von Ausdauer- und Kraftsport auf Musiker:innen, soll aufgezeigt
werden, welchen Einfluss sportliche Betatigung auf musikalische Leistung hat.
Durch die Analyse quantitativer Quellen wie Fachliteratur, Studien und
wissenschaftlichen Artikeln sowie qualitativen Quellen wie einer Umfrage und
Interviews mit fachlichen Experten, soll die Arbeit einen breitgefacherten Uberblick
bieten.

Zu Beginn der Arbeit wird die Problemstellung erlautert, wobei auf die
Herausforderungen von Musikschaffenden und deren korperlichen wie auch
mentalen Beschwerden hingewiesen wird.

Darauffolgend zeigt die Arbeit auf, in welcher Form Ausdauer- und Kraftsport
unterstitzend wirken kann und welche generellen sowie spezifischen Vorteile
diese Sportarten flr einen guten Gesundheitszustand beitragen.

Zum Schluss der Arbeit werden sowohl Ausdauer- wie auch Kraftsport, in Bezug
auf die Leistungsfahigkeit von Musiker:innen, von Experten jeweils in einem

Interview erklart.



2.UMFRAGE

2.1. Aufbau

Im Zuge dieser Bachelorarbeit wurden 55 Berufsmusiker:innen/Musikstudierende
zu ihren Einstellungen, Wahrnehmungen und Erfahrungen in Bezug auf Sport
befragt. Die Umfrage bestand aus einer Reihe von Fragen, welche darauf
abzielten, qualitative sowie quantitative Daten zu sammeln.

Die Umfrage wurde online durchgefiuhrt und Teilnehmende konnten durch einen
bereitgestellten Link an der Umfrage teilnehmen.
Die Befragung wurde so gestaltet, dass sie sowohl offene als auch geschlossene

Fragen beinhaltet, um ein moglichst umfangreiches Verstandnis zu bekommen.

Im Anhang wird erlautert, welche Fragen mit einer optionalen Mehrfachauswahl

beantwortet werden konnten.

Ziel dieser Umfrage ist es, ein besseres Verstandnis fur das Berufsfeld von
Musikschaffenden und deren Gewohnheiten und Bedurfnissen zu erlangen.

Der vollstdndige Fragebogen ist im Anhang zu finden.

2.2. Ergebnisse!

Wie schéatzt du dein allgemeines Wohlbefinden zurzeit ein?

91(1'6,4%%)) Sehr qut
251(457505)! Gut
i7A(3059%) Es geht
al(7532%)]

Eher schlecht
0%

® Schlecht

1 Alle Bildgrafiken stammen von der Auswertung der Umfrage-Website ,Survio.com*



Wie oft machst du durchschnittlich Sport?

10/(18:2%) @ fter als 3 mal Pro Woche
201(3654%5)) @ 1-3 mal pro Woche
130(237620)) @ 2-4 mal pro Monat
[ ]

121(1241'8%%)
A weniger als 2 mal pro Monat

Antworten, der Gruppe, welche ihr Wohlbefinden als ,gut® beschreiben :

61(24%)
115(44 %)
61{2425)

Antworten, der Gruppe, welche ihr Wohlbefinden als ,eher schlecht” beschreiben:

21(5080)
21(50%5)

In Bezug auf das Musizieren: Warum machst du Sport?

37 (67,3%) ® Aligemeines Wohlbefinden

15(20%!) @ Ausdauer
331(16.085)) .. Physische Gesundheit
91(16,45%%) @ Pravention vor Verletzungen

21'(38,256) ® Haltung
34 (61,8%) ® Mentale Gesundheit

231(41,82%) ® Umgang mit Stress
) ® Gewohnheit

10 (18,2%

@ Andere

51(197126))

Hat Sport einen Einfluss auf deine physische Gesundheit?

23 (41,8%) ® b sehr

231(41%8%) © DI
@ N
8l(14°5%,) eutal
@ Nein, eher nicht
1(1,8%)
@ Nein, gar nicht
0%

Antworten, der Gruppe, welche ihr Wohlbefinden als ,eher schlecht® beschreiben:

1 (25%)

3U2500)



Hat Sport einen Einfluss auf deine mentale Gesundheit?

—

.

F%) @ Nein, eher nicht
@ Nein, gar nicht

Antworten der Gruppe, welche ihr Wohlbefinden als ,eher schlecht beschreiben:

2](50%%)
2(5056))

Welche Aspekte haben sich bei dir durch Sport verbessert?

37 (67,3%) @ Allgemeines Wohlbefinden
29)(52575%) @ Ausdauer
301(54552) @ Physische Gesundheit

61(10,9%) @ Pravention vor Verletzungen
20/(36,4%) @ Haltung

37 (67,3%) 70 Mentale Gesundheit

241(43;65%)) ® Umgang mit Stress

® Andere

Hat Sport positive Einflisse auf deine musikalische Leistung?

® hos
270(49%1%%) © p,eher
1,3%) ® Nein,eher richt
.. Nein, gar nicht

Welche Unterstitzung wirdest du dir winschen, um Sport effektiver in
deinen Alltag als Musiker:in zu integrieren?

@ Mehr Sportangebote und Integration im Studium (und Arbeit)

® Mehr Zeit

@ Forderungen von Sportgeraten, die fiir den Unterricht niitzlich/notwendig sind

@ Friihere Bildung im Bezug auf Vorteile von regelmiRiger sportlicher Betitigung im Alltag

Beeinflusst dein Instrument deine Sportpraferenzen ?

5(9,1%) @ Ja, sehr

111(20%) ® b cher

2013674251
101(1872%))
91(16;4%)

@ Neutral

@ Nein, eher nicht

@ Nein, gar nicht



2.3. Erkenntnisse

65% der Befragten Personen bewerten ihr allgemeines Wohlbefinden mit ,Gut"
oder ,Es geht”. 68% der Personen, welche die Frage nach dem Wohlbefinden mit
gut beantworten, betreiben mindestens 1-mal pro Woche Sport.

100% der Personen, welche die Frage nach dem Wohlbefinden mit ,Eher
schlecht” beantworten, betreiben weniger als 4-mal pro Monat oder weniger als 2-
mal pro Monat Sport.

Daraus lasst sich eine Tendenz erkennen, dass das Wohlbefinden in
Zusammenhang mit der Haufigkeit von Bewegung steht. Personen, die sich
korperlich mehr betatigen, bewerten ihr Wohlbefinden positiver als Personen,

welche sich weniger korperlich betétigen.

Interessant ist jedoch, dass alle Personen, die ihr Wohlbefinden als ,eher schlecht"
beschreiben, auch angeben, Sport beeinflusst sowohl ihr physisches wie auch ihr
psychisches Wohlbefinden positiv. 75% dieser Gruppe behauptet auch, dass sich

durch Sport ihre musikalische Leistungsfahigkeit verbessert.

Die befragten Musiker:innen geben an, dass sich durch Sport vor allem ihre
mentale Gesundheit, ihr Umgang mit Stress, ihre physische Gesundheit und ihre

Ausdauer verbessert hat.

Die Analyse zeigt, dass 78% der Befragten der Meinung sind, dass sich Sport
positiv auf ihre musikalische Leistung auswirkt. Hier ist zu erwahnen, dass 20%

dieser Aussage neutral gegeniberstehen und nur 2% nicht zustimmen.

Entgegen den Erwartungen spielt das Instrument keine grof3e Rolle bei der
Sportartwahl. Fir 71% der Befragten spielt das Instrument eine neutrale bis keine

Rolle bezuglich ihrer sportlichen Praferenzen.
Um korperliche Aktivitaten gut in ihnren musikalischen Alltag integrieren zu kdnnen,

winschen sich die Befragten in erster Linie besseres Zeitmanagement sowie

mehr Unterstitzung und Angebote an ihren Universitaten.

10



3. MUSIKALISCHE LEISTUNGSFAHIGKEIT

3.1. Gesundheit Definition WHO 1948

Bei der Definition von Gesundheit wurde lange Zeit nur der Aspekt der Physischen
Gesundheit betrachtet, wobei die Weltgesundheitsorganisation Gesundheit schon
1948 wie folgt definiert:

"Gesundheit ist ein Zustand vdlligen psychischen, physischen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit und Gebrechen. Sich des
bestmoéglichen Gesundheitszustandes zu erfreuen ist ein Grundrecht jedes
Menschen, ohne Unterschied der Rasse, der Religion, der politischen

Uberzeugung, der wirtschaftlichen oder sozialen Stellung."?

Somit soll ein ganzheitliches Bild des individuellen Wohlbefindens den

Gesundheitszustand definieren.

3.2. Physische Herausforderungen fir Musiker:innen

Unter physischer Gesundheit versteht man die rein kérperliche Gesundheit.

Sie ist die Basis fur einen grundlegenden funktionierenden Kérper. Studien der
europaischen  Union  bezlglich der physischen  Gesundheit von
Orchestermusiker:innen zeigen auf, dass koérperliche Beschwerden im Register
ahnlich wahrgenommen werden. Das lasst sich auf Haltung und
instrumentenspezifische Herausforderungen wie Spielweise oder Gewicht des
Instruments zuriickfuhren. Gemeinsam haben die Leiden der Musiker:innen aber
vor allem eines: Keine physiologische Vorsorge.3

Obwohl das Spielen eines Musikinstruments eine komplexe multisensorische
Tatigkeit darstellt, wird im Vergleich zur Sportwissenschaft wenig gelehrt und

geforscht, obwohl Uberlastungsbeschwerden bei Musiker:innen ein gangiges

2Vgl. Bochansky, Thomas/ Ammer, Kurt/ Ebenbichler, Gerold, Bewegung-Gesundheit-Medizin,
Minchen: Urban und Fischer in Elsevier, 2021, S.13

®Vgl. Vermeersch, Lode/ Van Herreweghe, Dries/ Meeuwseen, Marjan/ et al., The Health and

Wellbeing of Professional Musicians and Music Creators in the EU — insights from research for
policy and practice, Briissel: 2023, S.39 f
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https://kuleuven.limo.libis.be/discovery/fulldisplay?docid=lirias4016814&context=SearchWebhook&vid=32KUL_KUL:Lirias&lang=en&search_scope=lirias_profile&adaptor=SearchWebhook&tab=LIRIAS&query=any%2Ccontains%2CLIRIAS4016814&offset=0
https://kuleuven.limo.libis.be/discovery/fulldisplay?docid=lirias4016814&context=SearchWebhook&vid=32KUL_KUL:Lirias&lang=en&search_scope=lirias_profile&adaptor=SearchWebhook&tab=LIRIAS&query=any%2Ccontains%2CLIRIAS4016814&offset=0
https://kuleuven.limo.libis.be/discovery/fulldisplay?docid=lirias4016814&context=SearchWebhook&vid=32KUL_KUL:Lirias&lang=en&search_scope=lirias_profile&adaptor=SearchWebhook&tab=LIRIAS&query=any%2Ccontains%2CLIRIAS4016814&offset=0

Problem sind. Um diese Probleme richtig behandeln zu kénnen oder ihnen

entgegenwirken zu kdnnen, ist es wichtig, diese richtig benennen zu kénnen.*

3.3. Korperliche Beschwerden bei Musiker:innen

Ricken-, Nacken- und Schulterschmerzen sind die haufigsten koérperlichen
Beschwerden bei Musiker:iinnen. Stundenlanges Musizieren in der gleichen
statischen Position sowie muskulare Anspannung in Stresssituationen wie
Konzerten oder anderen Auftritten fihren zu kdrperlichen Beschwerden, welche
das Musizieren und somit die Arbeit beeintrachtigen oder im schlimmsten Fall
unmoglich machen. Manifestieren sich kontinuierliche einseitige Belastungen in
chronische Beschwerden, so spricht man vom ,Over-Use Syndrom®. Dieses
Syndrom ist eine haufige Erscheinung, die sich durch Uberlastungsbeschwerden
wie Schweregefihl im Arm, ausstrahlenden Schmerz oder Pseudoparalyse (eine
Art von Muskellahmung aufgrund von Uberlastung) duRert. Die zugrundeliegende
Ursache dieses Syndroms liegt in einem Ungleichgewicht zwischen der Belastung
und der Belastbarkeit der Muskulatur. Zu den Folgen gehoren Blockaden,
Schmerzen, Nervenkompressionssyndrome wie das Carpaltunnelsyndrom und
Koordinationsstorungen, die zu Muskelkrampfen fihren kdnnen. Um dieses
Syndrom vorzubeugen, empfehlen Experten im Bereich der Musikphysiologie eine
praventive  Herangehensweise, die vor allem auf Aufklarung und
Wissensvermittlung basiert. Diese Malinahmen sollen laut Experten vor allem an
Musikhochschulen durchgefihrt werden, um praventive Malinahmen zu

etablieren und die Musiker Uiber potenzielle Risiken zu informieren.®

3.4. Mentale Herausforderungen fur Musiker:innen

Durch das hoch-kompetitive Berufsfeld sind Musiker:innen ofter als andere
Berufsgruppen mit Problemen ihrer mentalen Gesundheit konfrontiert. Sie haben
mit Angsten, Stress oder Lampenfieber zu kampfen. Das liegt mitunter daran, dass

wahrend der musikalischen Ausbildung der Aspekt der mentalen Gesundheit

“Vgl. Hofmann, Gabriele/ Trubsbach, Claudia, Mensch & Musik, Augsburg: Winer-Verlag, 2002,
S.69 ff

svgl. ebd. S.73 ff
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vernachlassigt wird. AufRerdem leiden vor allem Studierende mehr unter

Problemen in Bezug auf inre mentale Gesundheit als Berufsmusiker:innen. ©

Auch kognitive Hochstleistungen mussen erbracht werden. Neben den bekannten
Herausforderungen wie Leistungsdruck oder Stress ist auch die
Konzentrationsfahigkeit ein wichtiges Element. Musiker:innen mussen sich
wahrend des Spielens auf eine Vielzahl von Aufgaben gleichzeitig konzentrieren:
das Lesen von Noten, das Ausfuhren von Techniken, das Horen auf andere
Ensemblemitglieder und die musikalische Interpretation. Diese hohe
Konzentration erfordert nicht nur geistige Anstrengung, sondern auch die
Fahigkeit, externe Ablenkungen auszublenden und sich vollkommen auf die Musik

zu konzentrieren.”

3.5. Mentale Beschwerden bei Musiker:innen

3.5.1. Angste

Wenn negatives Denken, Emotionen, korperliche Symptome wie Schwitzen,
Zittern oder Herzrasen die Uberhand gewinnen, dann spricht man von Angsten.
Diese konnen die Leistung so beeinflussen, dass es sich wie Kontrollverlust
anfuhlt. Insbesondere die Auftrittsangst spielt fir Musiker:innen eine grof3e Rolle.
Angste konnen das vegetative Nervensystem in schlimmen Fallen so stark
beeinflussen, dass Betroffene handlungsunfahig werden. Diese Angste entstehen
grof3tenteils durch zu hohe oder unrealistische Erwartungen an einen selbst und
die Angst davor, zu versagen. Auswirkungen zeigen sich durch ein geringes
Selbstwertgefihl und mangelndes Selbstvertrauen, was wiederum zu einem

Teufelskreis der Misserfolgserwartung fiihrt.

¢Vgl. Beck, Frieder, Bewegung macht schlau, Wien: Goldegg Verlag, 2021, S.31 f
’Vgl. Gallwey, Timothy, The Inner Game of Music, Staufen: allesimfluss-Verlag, 2008, S.47 ff

8Vgl. Kléppel, Renate, Mentales Training fir Musiker, Kassel: Bosse Verlag, 2019, S.112 ff
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3.5.2. Stress

In einer Studie bezlglich Gesundheit von Musikschaffenden, erhoben von der
Europaischen Union, wird Stress als ein wichtiger Faktor in Bezug auf mentale
Gesundheit hervorgehoben. Auftritte sowie Vorbereitungen sind omniprasent. Die
hohen Erwartungen des Publikums und der intensive, brancheninterne
Leistungsdruck setzen Musiker:innen einem erhéhten Stressniveau aus. Weiters
hat diese Berufsgruppe wenig Kontrolle Gber die eigenen Arbeitsbedingungen,
was ebenso zu Stress fuhren kann. Zusatzliche Forderer des Stresses sind
unsichere Arbeitsverhéltnisse, die mit Zukunftsangsten einhergehen, sowie
Zeitdruck und hohe Eigenanspriiche, welche von Perfektionismus begleitet
werden. Ein  nicht zu vergessender Aspekt ist der Spagat von
Instrumentallehrenden zwischen Lehrperson und Musiker:in. Hinzu kommt auch
der standige Larmpegel, welchem sie ausgesetzt sind. Diese Faktoren wirken sich

auch auf die Belastbarkeit und somit auf die Stressresistenz dieser Personen aus.®

3.5.3. Erschodpfung durch chronischen Stress

Chronischer Stress stort die Regulation von Cortisol, welches verschiedene
Korpersysteme sowie die Entwicklung von Krankheiten wie Alzheimer oder
Parkinson beeinflusst. Auch chronische Schmerzempfindlichkeit sowie
Depressionsstorungen werden durch einen Cortisoliberschuss beeinflusst.
Dauerstress fuihrt zu einem gestdrten Hormonhaushalt und bringt ihn aus dem
Gleichgewicht. Das kann zu einer verstarkten Wahrnehmung sowie
Empfindlichkeit von Schmerzen fihren. Im Weiteren kann ein erhohter
Cortisolspiegel dazu fuihren, dass Muskeln verkrampfen, Entziindungen leichter

entstehen und somit Schmerzen verstarkt werden.0

°Vgl. Vermeersch, Lode/ Van Herreweghe, Dries/ Meeuwseen, Marjan/ et al., The Health and

Wellbeing of Professional Musicians and Music Creators in the EU — insights from research for
policy and practice, Brussel: 2023, S.31 ff

°Vgl. Knezevic, Emilija/ Nenic, Katharina/ Milanovic, Vladislav/ et. al., The Role of Cortisol in
Chronic Stress, Neurodegenerative Diseases, and Psychological Disorders, Basel: 2023, S.2 ff
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3.6. Leistungssteigerung durch kdrperliche Aktivitat

Leistungsfahigkeit hangt stark von den exekutiven Funktionen unseres Gehirns
ab. Diese Funktionen umfassen eine Vielzahl von kognitiven Prozessen, die einen
bei der Planung, Organisation, Selbstkontrolle und Problemlésung unterstitzen.
Sie sind der Schlussel zur Bewaltigung komplexer Aufgaben, zur Zielsetzung und
Zielverfolgung sowie zur Steuerung und Anpassung von Handlungen. Der
prafrontale Kortex des Gehirns, ein Bereich, der fur hohere kognitive Funktionen
verantwortlich ist, fihrt hauptsachlich diese Funktionen aus. Die genannten
Funktionen sind von entscheidender Bedeutung fiir kognitive Leistungsfahigkeit
und allgemeines Wohlbefinden. Durch die Entwicklung und Praxis von Strategien
zur Starkung dieser Funktionen kénnen Fahigkeiten verbessert werden, welche
dabei helfen, Herausforderungen zu bewaéltigen und somit das eigene Potenzial
voll auszuschopfen. Leistungsfahigkeit kann durch die Starkung dieser exekutiven
Funktionen gesteigert werden. Dies kann durch verschiedene Methoden erreicht
werden, einschliel3lich regelmaRiger koérperlicher Aktivitat, die nachweislich
positive Auswirkungen auf die kognitive Leistung hat. Daher ist es wichtig, sowohl
geistige als auch korperliche Ubungen in den Alltag zu integrieren, um

Leistungsfahigkeit zu optimieren.!

"Vgl. Beck, Frieder, Bewegung macht schlau, Wien: Goldegg Verlag, 2021, S.22 ff
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4. AUSDAUERSPORT

4.1. Definition

Ausdauersport ist ein Teil von korperlicher Fitness, welcher ermdglicht, die
Leistungsfahigkeit auszubauen. Diese Art von Sport kann wie folgt definiert
werden:

»<Ausdauertraining ist eine Trainingsart, welche die Fahigkeit des Korpers erhoht,
Uber einen langeren Zeitraum eine gewisse Leistung zu erbringen. Es ist eine
Grundlage fur fast alle Sportarten. Trainiert wird sowohl die langsamere Ermidung
als auch die Regenerationsfahigkeit. Ausdauer ist neben Schnelligkeit, Kraft und

Beweglichkeit eine der vier Faktoren fir Kondition.“ 12

4.2. Positive physische Aspekte und deren Relevanz fur Musiker:innen

4.2.1. Verbesserung der Lungenleistung

Das Atemzeitvolumen eines erwachsenen Menschen betragt in der Regel 7-14
Liter, abhangig von Korpergrof3e und Alter. Geht man von einem Atemzeitvolumen
von 7 Litern aus, enthalten diese 300ml Sauerstoff welche in direktem
Zusammenhang mit der Sauerstoffzufuhr unseres Gehirns stehen. Durch
Ausdauersport kann das Atemzeitvolumen, bei extremer Belastung, bis auf 120
Liter steigen. Regelmaliger Ausdauersport auf3ert sich somit positiv durch eine
Verringerung der Atemfrequenz und eine Vergrél3erung der Gasaustauschflache,
was im Allgemeinen eine bessere Lungenleistung und einen 6konomischen Ablauf

der Atmung bedeutet. 13

Dieser positive  Aspekt von Ausdauersport kann fir Blaser:iinnen und
Sanger:innen wichtig sein und als Motivation dienen, sich regelmafig kdrperlich

zu betatigen.

2Vgl. Hanakam, Florian/ Ferrauti, Alexander, Trainingswissenschatft fir die Sportpraxis,
Berlin/Heidelberg: Springer-Verlag, 2020, S.345 ff

3Vgl. Dietger, Mathias, Fit und gesund von 1 bis hundert, Berlin: Springer-Verlag, 2018, S.77
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4.2.2. Verbesserung des Herz-Kreislaufsystems

Bei einem Konzert sind die Anforderungen an das Herz von Musikschaffenden
aulRerordentlich hoch. Der Puls kann einen Wert von bis zu 200 Schlagen pro
Minute erreichen. Um dieser Belastung standhalten zu konnen, ist es

empfehlenswert praventive MaRnahmen zu treffen.14

Ausdauersportarten haben einen grof3en Einfluss auf das Herz-Kreislaufsystem.

Sie verbessern die Fahigkeit des Korpers, Sauerstoff von den Lungen in die Zellen
zu transportieren, welcher hier zur Produktion von Energie bendtigt wird.
Aulerdem sind fur diesen Prozess noch weitere Faktoren wichtig, wie zum
Beispiel die Herzfrequenz und die Blutmenge, welche bei jedem Herzschlag
ausgestofRen wird. Wahrend des Ausdauersports arbeitet der Kérper mit 75-85%
seines maximalen Sauerstoffverbrauchs. Bei Leistungssportler:innen kann dieser
Wert an bis zu 100% grenzen. Je langer und intensiver man sich korperlich
verausgabt, desto wichtiger ist die kardiovaskulare Ausdauer. Eine verbesserte
Ausdauer fuhrt zu besserem Sauerstofftransport, einem schnelleren Stoffwechsel,
effizientem vendsen Ruckfihren, was bedeutet, dass Blut effizienter zum Herzen
zuruckflie3t, und der Koérper halt somit insgesamt starke Belastungen langer aus,

bevor Laktat produziert wird, welches zu Muskelermiidung fuhrt.*®

4.2.3. Immunsystem

Wie bereits in vorigen Kapiteln festgestellt (siehe 4.4.) sind die Erwartungen von
aulBen im Vergleich zu anderen Berufsgruppen hoch. Konzerte und Auftritte
missen geprobt und einstudiert werden. Das Orchester beziehungsweise eine
Gesamt-Performance ist stark von einzelnen Personen abhangig. Fallt ein:e
Musiker:in  krankheitsbedingt aus, stellt das die Koleg:innen vor
Herausforderungen. Auch hier kann Ausdauersport praventiv helfen, das

Immunsystem zu unterstiutzen.

“Vgl. Sauer, Alma, Die Kunst des Fingerspitzengefuhls, digitaler Anhang, St.Pdlten: MKM Musik
und Kunst Schulen Management Niederésterreich GmbH, 2021, S. 75

SVgl. Kiikka, Daniel, Cardiovascular Endurance in Sports And Athletic Performance,
TheSportsEdu. https://thesportsedu.com/cardiovascular-endurance-definition/ (zuletzt aufgerufen
am 30.3.2024 um 18:40)
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Ausdauersport ist eine aerobe Bewegung, da er auf dem aeroben Stoffwechsel
basiert, was bedeutet, dass der Korper mithilfe von Sauerstoff Energie erzeugt.
Setzt man seinen Korper im Durchschnitt 30 bis 45 Minuten am Tag aerober
Bewegung aus, sinkt das Risiko einer Ansteckung mit Erkaltungs- oder
Grippeviren um bis zu 50%. Dartber hinaus wirkt regelméaRiges Ausdauertraining
entziindungshemmend und fordert wichtige Mikrobiome im Darm, welche grof3en
Einfluss auf Abwehrkrafte haben. Es ist an dieser Stelle wichtig zu erwahnen, dass
bei exzessiver korperlicher Bewegung und zu wenig Regeneration ein
Negativeffekt eintreten kann, welcher das Gegenteil verursacht und den Kérper

langfristig schwacht.*®

4.3. Positive psychische Aspekte und deren Relevanz fir Musiker:innen

4.3.1. Bessere Schlafqualitat

Durch regelméafige korperliche Aktivitat verbessert sich nicht nur die
Schlafqualitat, sondern auch die geistige Erholung und Leistungsfahigkeit
langfristig. Dies wird auch durch eine Studie von Brand und Gerber (2010)
bestétigt. In dieser Studie wurden verschiedene Gruppen von Probanden mit
unterschiedlichen Trainingsdauern verglichen. Die Ergebnisse zeigen, dass
Personen, die regelmalig Sport betreiben, im Vergleich zur Kontrollgruppe eine
verkurzte Einschlafphase, verbessertes Durchschlafen, starkere Tiefschlafphasen
und ein insgesamt gesteigertes Gefuhl von Aktivitdt und Erholung empfinden. Die
Ergebnisse legen nahe, dass die Dauer der sportlichen Aktivitat eine wichtige

Rolle spielt. Je langer die Trainingsdauer, desto deutlicher sind die positiven

Auswirkungen auf den Schlaf und das allgemeine Wohlbefinden. 17

4.3.2.Aufmerksamkeitsverbesserung

Wenn wir Sport treiben, wird die Produktion von sogenannten Neurotrophinen wie
dem BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) angeregt. Diese Proteine
unterstiitzen das Wachstum, die Entwicklung und das Uberleben von

Gehirnzellen. Der BDNF spielt eine besondere Rolle fur das Wachstum und die

6Vgl. Macciochi, Jenna, Das Immunsystem-Der Schliissel zur Gesundheit, Miinchen: Goldmann
Verlag, S.291 ff

7Vgl. Erlacher, Daniel, Sport und Schlaf, Berlin: Springer-Verlag, 2019, S.149 ff
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Lebensfahigkeit von Gehirnzellen. Die Produktion von BDNF fordert die
Neurogenese, also die Entstehung neuer Gehirnzellen, sowie die Synaptogenese,
also die Bildung neuer Verbindungen zwischen den Gehirnzellen. Dies verbessert
die Funktion des Gehirns, da die Verbindungen zwischen den Gehirnzellen
gestarkt werden. Diese Veranderungen im Gehirn haben nachweislich positive
Auswirkungen auf unsere Denkkontrolle, einschlief3lich unserer Aufmerksamkeit.
RegelmaRige korperliche Aktivitat starkt die Gehirnstrukturen, die fur die
Aufmerksamkeit ~ wichtig sind, und verbessert die Effizienz der
Informationsverarbeitung. Dartber hinaus kann korperliche Aktivitat dazu
beitragen, die Menge an Neurotransmittern, also chemischen Botenstoffen im
Gehirn, zu regulieren. Diese Botenstoffe steigern die Aktivitat der Gehirnzellen,
was auch unsere Aufmerksamkeit beeinflusst. Forschungen deuten darauf hin,
dass Sport eine effektive Methode zur Verbesserung der Aufmerksamkeit ist und

somit einen bedeutenden Einfluss auf unsere Denkleistung hat.!8

4.3.3. Stressbewaltigung

Stress im Alltag ist ein allgegenwartiges Phanomen. Ein gewisses Mal3 an Stress
kann zwar Produktivitdt und Motivation fordern, jedoch hat anhaltender oder
chronischer Stress gravierende Auswirkungen auf unsere kérperliche und geistige
Gesundheit. Um Stress zu bewaltigen, gibt es viele Strategien. Eine der
effektivsten davon ist Bewegung. Koérperliche Aktivitat stimuliert die Produktion
von Endorphinen, den sogenannten “Glickshormonen”. Diese Neurotransmitter
wirken als naturliche Schmerzmittel und Stimmungsaufheller, die unser
allgemeines Wohlbefinden verbessern. Hier ist es nicht notwendig, exzessiven
Sport zu betreiben, auch ein langerer Spaziergang mit moderater Belastung reicht
aus, um als einfache, aber effektive Methode Stress abzubauen und die

Gesundheit zu fordern.1®

8\Vgl. Cotman, Carl/ Berchtold, Nicole, Exercise: a behavioral intervention to enhance brain
health and plasticity, Trends in Neurosciences 25, 295-301, 2002, S.295 f

9Vgl. Sauer, Alma, Die Kunst des Fingerspitzengefiihls, digitaler Anhang, St.Pdlten: MKM Musik
und Kunst Schulen Management Niederésterreich GmbH, 2021, S.77
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5. KRAFTSPORT

5.1. Definition

Kraftsport bezeichnet eine Form des Trainings, bei der die Muskulatur durch
wiederholte und progressive Belastung gestarkt wird. Dies geschieht durch
gezielte Ubungen, welche hohe Muskelkonzentration fordern und die ATP-
Resynthese, welche als Energiequelle fur Muskelzellen wahrend kdrperlicher
Betatigung gilt, stimuliert. Ziel des Krafttrainings ist es, seine Muskulatur zu
starken und zu formen, indem regelmaflig Gewichte, hier ist auch das eigene

Korpergewicht gemeint, gehoben, gezogen oder gestoRen werden.?°

5.2. Positive physische Aspekte und deren Relevanz fur Musiker:innen

5.2.1. Haltung

Musiker:innen bendtigen eine gute Kdrperhaltung, um ihre Fahigkeiten optimal zu
nutzen und ihre Leistung zu maximieren. Eine schlechte Haltung kann zu einer
Vielzahl von Problemen fuihren, darunter Muskelverspannungen, Schmerzen,
eingeschréankte Bewegungsfreiheit und sogar langfristige Verletzungen. Diese
Probleme kénnen die Fahigkeiten von Musikschaffenden erheblich
beeintrachtigen und die Karriere gefahrden. Eine gute Haltung ermdglicht es
Musiker:innen, ihren Korper effizient zu nutzen. Sie fordert auch eine bessere
Atmung, was besonders wichtig fur Sanger:innen und Blaser:innen ist. Weiters
ermdglicht sie eine bessere Kontrolle der Muskulatur, was fur die Préazision und
Geschwindigkeit beim Spielen eines Instruments unerlasslich ist. AulBerdem
fordert sie auch eine bessere Ausdauer, da eine effiziente Korperhaltung weniger
Energie verbraucht. Es ist wichtig zu beachten, dass eine ,gute Haltung“ nicht
bedeutet, in einer starren Position zu verharren. Vielmehr geht es darum, eine

Balance zwischen Anspannung und Entspannung zu finden. Es geht darum, ein

20Vvgl. Schumann, Moritz/ Ronnestad, Bent, Kombiniertes Ausdauer- und Krafttraining, Cham:
Springer Spektrum, 2023, S.59
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Korpergefuihl zu entwickeln, welches Bewegung ermoéglicht und gleichzeitig

Unterstiitzung bietet.?!

Krafttraining spielt eine entscheidende Rolle bei der Starkung der Muskulatur, die
unseren Korper stitzt. Es ist ein wesentlicher Bestandteil, um eine gute Haltung
zu fordern und aufrechtzuerhalten. Insbesondere die Muskelgruppen im Rumpf-
und Wirbelséulenbereich profitieren von gezieltem Training. Diese Muskeln sind
fur die Aufrechterhaltung einer gesunden Haltung unerlasslich, da sie den
Oberkdrper stutzen und das Gleichgewicht fordern. Dariber hinaus kann
Krafttraining dazu beitragen, muskuléare Ungleichgewichte auszugleichen. Oftmals
entwickelt man im Laufe des Lebens gewisse muskulare Dysbalancen durch
tagliche Aktivitaten und Gewohnheiten. Diese Ungleichgewichte kdnnen zu einer
schlechten Haltung filhren und verschiedene gesundheitliche Probleme
verursachen. Durch gezieltes Training kénnen diese Ungleichgewichte korrigiert
und die Symmetrie des Kdrpers verbessert werden. Krafttraining kann auch dazu
beitragen, die Mobilitat zu verbessern. Eine gute Mobilitat ist flr eine gute Haltung
unerlasslich, da sie eine grol3ere Bewegungsfreiheit ermoglicht. Dies kann dazu
beitragen, die Haltung zu verbessern und die Belastung der Gelenke zu
verringern. Es ist wichtig zu betonen, dass die Vorteile des Krafttrainings nur dann
vollstandig genutzt werden konnen und eine Grundfitness nur dann

aufrechterhalten werden kann, wenn das Training regelméaRig ausgeutbt wird.?

5.2.2. Verletzungspravention

RegelmaRige korperliche Betatigung im Kraftbereich dient auch zur
Verletzungspravention. Dieser Punkt ist vor allem fur Musikschaffende wichtig, da
Uberlastungsbeschwerden und Fehlhaltungen weitverbreitet unter
Berufsmusiker:innen sind. (siehe 4.3.)

Aulerdem starkt Krafttraining auch Sehnen und Bander, welche fiir Bewegung

und Flexibilitat der Hande essenziell sind, was fur Musikschaffende ein wichtiger

2'Vgl. Shoebridge, Ann/ Shields, Nora/ Webster, Kate, Minding the Body: An interdisciplinary
theory of optimal posture for musicians: Psychology of Music, Melbourne: La Trobe University,
2017, 1-18, S.1ff

2V/gl. Gottlob, Axel, Differenziertes Krafttraining. Minchen: Elsevier Verlag, 2020, S.12, S.157 ff
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Aspekt ist. Durch gezieltes Training kdonnen diese widerstandsfahiger gegen

Belastungen werden, was das Risiko von Verletzungen verringert.?3

An dieser Stelle ist es wichtig anzumerken, dass ein Training an die individuellen
Bedurfnisse angepasst werden kann und sollte. Um sicherzustellen, dass das
Training effektiv und sicher ist, empfiehlt es sich, qualifizierte Fachpersonen aus

den Bereichen Training oder Physiotherapie miteinzubinden.?*

5.2.3. Immunsystem

Auch das Immunsystem kann durch Krafttraining positiv beeinflusst werden. Ab
dem 30. Lebensjahr baut der Korper jahrlich Muskelmasse ab, wenn man nicht
aktiv gegenarbeitet. Durch regelméfiges Krafttraining werden mehrere Aspekte
des Immunsystems beeinflusst. Wahrend der Sporteinheit erhdht sich die
Durchblutung, was zu einer effizienteren Zirkulierung des Blutes fuhrt. Weiters
werden bei Muskeltraining anti-entziindliche Molekile freigesetzt, was zu einer
Reduktion von Entzindungen fuhrt. AufRerdem fordert Muskeltraining die

Produktion von Antikdrpern und Immunzellen, was die Abwehrkrafte starkt. 2°

5.3. Positive psychische Aspekte und deren Relevanz fur Musiker:innen

5.3.1. Reduktion von Angsten und depressiven Verstimmungen

Basierend auf einer Studie der Europaischen Union, sind Musikschaffende
anfalliger dafur, unter Angstzustanden und Depressionen zu leiden. Das
leistungsorientierte Umfeld kann Druck ausiiben, was zu einer Verschlechterung

der psychischen Gesundheit flilhren kann.?®

2Vgl. Gottlob, Axel, Differenziertes Krafttraining. Miinchen: Elsevier Verlag, 2020, S.10

24\Vgl. Frohlich, M., Kemmler, W., Kraft und Krafttraining im Sport. In: Giillich, A., Kriiger, M.
Bewegung, Training, Leistung und Gesundheit, Berlin/Heidelberg: Springer-Verlag, 2019,
S.691 ff

Vgl. Macciochi, Jenna, Das Immunsystem-Der Schlussel zur Gesundheit, Miinchen: Goldmann
Verlag, 2021, S.297 ff

%\Vgl. Vermeersch, Lode/ Van Herreweghe, Dries/ Meeuwseen, Marjan/ et al., The Health and

Wellbeing of Professional Musicians and Music Creators in the EU — insights from research for
policy and practice, Briissel: 2023, S.21
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Laut Studien bezlglich der Auswirkung von Krafttraining auf die psychische
Gesundheit von Erwachsenen, hat Krafttraining sich als wirksame Methode der
Reduzierung von Angstsymptomen erwiesen, insbesondere bei gesunden
Erwachsenen und bei moderater Intensitat. In schlimmen Féllen entwickeln sich
aus Angsten auch Depressionen. Die medikamentése Behandlung bringt
Nebenwirkungen mit sich, welche auch kostenintensiv sein koénnen. Als
Alternative, mit Uberwiegend positiven Nebenwirkungen, hat sich korperliches
Training als wirksam erwiesen. Es gibt zahlreiche Daten, die zeigen, dass sowohl
allgemeines Training als auch speziell Krafttraining die Symptome von

Depressionen bei depressiven Patienten erheblich reduzieren kénnen.?’

5.3.2. Selbstbewusstsein

Als Musiker:in steht man im Mittelpunkt, vor allem bei Konzerten und Auftritten.
Ein gesundes Mal} an Selbstbewusstsein ist fir den Beruf also essenziell, um sich
wohlfuhlen und negative Gedanken ausblenden zu kénnen. Selbstbewusstsein ist

ein Kernelement in diesem Beruf.

Kraftibungen konnen das Selbstwertgefiihls beeinflussen, wie das Gefuhl fur das
eigene Aussehen oder die muskulére Starke. Eine Meta-Analyse von 113 Studien
mit 7724 Erwachsenen zeigt, dass sowohl Kraft- als auch Ausdauertraining zu
Verbesserungen des Selbstwertgefiihls fuhren. Bei randomisierten Studien wurde
eine positive Wirkung von Krafttraining allein auf das Selbstwertgefihl bei
jungeren und alteren gesunden Erwachsenen sowie bei Patientengruppen,
einschliel3lich Krebs- und Depressionspatienten, beobachtet.

Die Beweise aus mindestens sechs randomisierten Studien unterstitzen die
Schlussfolgerung, dass Krafttraining allein  mit Verbesserungen des

Selbstwertgefiihls verbunden ist. 28

27\/gl. O'Connor, Patrick. J., Herring, Matthew. P./ Caravalho, Amanda, Mental Health Benefits of
Strength Training in Adults, Georgia: American Journal of Lifestyle Medicine, 2010, S.385 ff

28V/gl. ebd., S.387 f
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6. INTERVIEWS UND SPORTARTEMPFEHLUNGEN

Die Transkriptionen der Interviews liegen im Anhang bei. (Siehe Anhang B und C)

6.1. Interview mit Michael Peschka

Michael Peschka ist Musiker und Mediziner. Durch die parallele Ausbildung und
seine Lehr- beziehungsweise Forschungstatigkeit an der Universitat fur Musik und
Darstellenden Kunst Wien ist er Experte im Gebiet der Musikermedizin und der
Musikergesundheit.

Fur ihn als Musiker ist Sport ein wichtiger Bestandteil der Routine. Durch die
steigenden Anspriche an Studierende und junge Musikeriinnen sei eine
Grundfitness wichtig und auch fir die mentale Gesundheit sei Sport essenziell.
Durch die Verlagerung von Fokus und Aufmerksamkeit schaffe man Abwechslung

und mentale Pausen vom Musizieren.

Auch in Bezug auf Lampenfieber und Nervositat hilft Ausdauersport, da er
Gluckshormone steigert und Stresshormone, wie Cortisol, senkt.

Wichtig ist fir Herrn Peschka die Regeneration von Musikschaffenden.

Er betont, dass Pausen unerlasslich sind, leider aber oft vernachlassigt werden.
Hier schlagt er vor, Musikhochschulen sollen in jeden Uberaum Wecker aufstellen,
um Ubezeiten besser im Blick zu haben und Regenerationsphasen einzubauen.
Weitere Praventionsmalinahmen in Bezug auf Gesundheit von Musikschaffenden
sind Integration in Studienplanen sowie Schulung von Lehrpersonal, da diese den

grol3ten Einfluss im Unterricht bewirken kdnnen.

Sportartempfehlungen an Musiker:innen spricht der Experte auch aus.
Er empfiehlt unter anderem Sportarten wie Schwimmen, Langlaufen und Rudern

fur eine stabile Muskulatur und gute Haltung.
Prinzipiell ist ihm aber wichtig zu betonen, dass jede:r einen Sport betreiben soll,

welcher der Person auch SpalR macht und jede:r soll fur sich selbst das

Verletzungsrisiko einschatzen.
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6.2. Interview mit Jonathan Geroldinger

Jonathan Geroldinger ist Musiker und angehender Physiotherapeut. Der
Schlagwerker konnte durch seine Ausbildungen und Tatigkeit als Lehrkraft viel
Erfahrung und Wissen sammeln.

Fur ihn als Musiker soll Sport vor allem Spald machen, deshalb wechselt bei ihm

die Sportart auch nach Laune und Wetter.

Durch spezifischen Kraftsport profitieren, laut dem Experten, Musiker:innen von
hoherer Muskelausdauer, diese sei bei langen Konzerten von Vorteil. Aul3erdem
sollten laut ihm instrumentenspezifische Muskelgruppen gestarkt werden, um
Verletzungen und Uberlastungsbeschwerden vorzubeugen. Speziell der Riicken
und Rumpf sollen gestarkt werden. Nicht zu unterschatzen sei auch die muskulare
Herausforderung, wenn man an den Transport von Instrumentenkoffern oder bei
Schlagwerkern an den Auf- beziehungsweise Abbau von schweren Instrumenten

denke.

Bei Jonathan ist das Musikstudium noch nicht lange her, deshalb kann er
einschatzen, wo es im Bereich Musikergesundheit an Hochschulen mangelt.

Trotz der grof3en Musikphysiologie Abteilung der MDW bemangelt er das Fehlen
an Bewusstsein fur diesen Bereich bei sowohl Studierenden als auch Lehrenden.
Seiner Meinung nach, sollte jede Musikhochschule Bereiche fur den Kraftsport
inklusive Fachpersonal bereitstellen. So wirden Hemmschwellen sinken und auch
unnotige Wartezeiten kdonnten sinnvoller genutzt werden. Auch das Curriculum
wurde er andern, um Musikphysiologie durch das ganze Studium hinweg prasent

zUu machen.

Auch Berufsorchester sollten laut Jonathan durch Physiotherapeuten unterstitzt
werden. Unter anderem auf Tourneen sei der Wunsch nach Bewegung bei

Musiker:innen hoch. Hier sieht er noch viel Potential fir die Zukunft.

Vor dem Uben empfiehlt Jonathan ein dynamisches Aufwarmen und erst nach
dem Spielen das klassische Stretching, um die Muskeln wieder zu entspannen.
Als Sportart empfiehlt er fir Musiker:innen Schwimmen und Bodyweight-Training

mit Resistance Bandern.
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7. CONCLUSIO

Mit Hilfe dieser Arbeit hat sich die Hypothese, dass Sport positive Effekte auf die
Leistung von musikschaffenden hat, groR3tenteils bestatigt. Jedoch ist hier
anzumerken, dass die positiven Effekte von Ausdauer- und Kraftsport auf die
Leistungsfahigkeit von Musiker:innen noch nicht ausreichen erforscht wurde,
obwohl Nachfrage besteht und in diesem Bereich ein vielversprechendes

Forschungsfeld liegt.

Es ist zu sagen, dass die Datenlage im Bereich der physischen und psychischen
Beschwerden von Musikschaffenden sehr grof3 ist. Im Vergleich dazu, ist die
Forschung im Bereich der Pravention und auch das Angebot dazu an

Hochschulen oder Berufsorchestern zu gering.

Die vorliegende Arbeit zeigt, dass die Integration von Ausdauer- und Kraftsport im
Studium von grofRer Bedeutung ist. Es ware interessant, in Zukunft ein Projekt
oder eine Studie durchzuflhren, dass sich auf die optimale Integration und
Ausfihrung von Sport im Instrumentalstudium konzentriert. Solch eine
Untersuchung konnte langfristige und wertvolle Erkenntnisse liefern, welche zur

Verbesserung der Gesundheit von Musikschaffenden beitragen.
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ANHANG

Anhang A: Fragebogen
1 Bist du Berufsmusiker:in/Musikstudent:in?
Ja

Nein

2 Wie schéatzt du dein allgemeines Wohlbefinden zur Zeit ein?
Sehr gut

Gut

Es geht

Eher schlecht

Schlecht

3 Wie oft machst du durchschnittlich Sport?
ofter als 3-mal pro Woche

1-3-mal pro Woche

2—4-mal pro Monat

weniger als 2-mal pro Monat

4 Betreibst du Ausdauer- oder Kraftsport? (Mehrfachauswahl méglich)

Ausdauersport

Kraftsport
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5In Bezug auf das Musizieren: Warum machst du Sport? (Mehrfachauswahl
maoglich)

Allgemeines Wohlbefinden
Mentale Gesundheit Andere
Ausdauer

Umgang mit Stress
Physische Gesundheit
Gewohnheit

Pravention vor Verletzungen

Haltung

6 Hat Sport einen Einfluss auf deine physische Gesundheit?
Ja, sehr

Ja, eher

Neutral

Nein, eher nicht

Nein, gar nicht

7 Hat Sport einen Einfluss auf deine mentale Gesundheit?
Ja, sehr

Ja, eher

Neutral

Nein, eher nicht

Nein, gar nicht
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8 Welche Aspekte haben sich bei dir durch
(Mehrfachauswahl moglich)

Allgemeines Wohlbefinden
Mentale Gesundheit Andere
Ausdauer

Umgang mit Stress
Physische Gesundheit
Pravention vor Verletzungen

Haltung

Sport

verbessert?

9 Glaubst du, dass Sport positive Auswirkungen auf deine musikalische

Leistung hat?
Ja, sehr

Ja, eher
Neutral

Nein, eher nicht

Nein, gar nicht

10 Welche Unterstiutzung wirdest du dir wiinschen, um Sport effektiver in

deinen Alltag als Musiker:in zu integrieren?

Offene Frage
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11 Beeinflusst die Art deiner
Sportpraferenzen?

Ja, sehr

Ja, eher

Neutral

Nein, eher nicht

Nein, gar nicht

12 Welches Instrument spielst du?

Offene Frage

musikalischen

Tatigkeit

deine
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Anhang B: Interview mit Michael Peschka, Transkription (15.04.2024)
-Konnten Sie ein wenig Uber sich und Ihren Werdegang erzahlen?

-Ja, ich habe nach der Schule mit dem Klarinettenstudium begonnen, damals
schon mit der Voraussicht, Medizin studieren zu wollen. Nach der Militarmusikzeit
hat es sich nach der bestandenen Aufnahmeprifung am Konservatorium in Wien
gut ergeben. Musik und Medizin sind dann parallel gelaufen, wobei ich mein
Diplom dann in Linz absolviert habe und drei oder vier Monate danach die
Promotion in Wien stattfand. In dieser Zeit hat sich schon der Kontakt zur
Musikermedizin, zur Musikergesundheit ergeben. Und seitdem beschatftige ich
mich halt mit dieser Thematik immer wieder im Rahmen der OGFMM, also von

der Gesellschaft fir Musik und Medizin.

-Okay. Und Sie haben ja auch einen Lehrauftrag an Universitaten bezuglich

Musikphysiologie, richtig?

-Ja, im Moment hauptberuflich an der Uni, also an der Universitat fir Musik und
darstellende Kunst in Wien. Eben in der Abteilung flir Musikphysiologie. Das ist
eine Vollzeitstelle mit Schwerpunkt wissenschaftlicher Arbeit und vier

Semesterwochenstunden Unterricht im Fach Musikphysiologie.

-Vielen Dank. Also ich gehe gleich tGber zur ersten Frage. Welche Rolle hat Sport

fur Sie als Musiker?

-Also fiir mich persénlich war's immer schon ein wichtiges Thema. Das wére
wahrscheinlich aber super unabhangig von der musikalischen Téatigkeit gewesen.
Es ist allerdings jetzt so, dass nattrlich aufgrund der Leistungssteigerungen im
Musikgeschéft insgesamt dieses Thema naturlich prasent wird, weil der
Leistungsbegriff halt so ziemlich ausgereizt wird, derzeit und sich diese Dinge mit
ein Instrument spielen, ein bisschen relativieren, wenn man schaut, welches
Niveau junge Musikerinnen schon aufweisen und wie viel Zeit sie da investiert
haben in das Ganze. Insofern sind die korperlichen Voraussetzungen firs
Musizieren ein sehr, sehr wichtiges Thema, finde ich. Und da bieten sich
insbesondere die Ausdauersportarten schon an, eine gewisse korperliche
Grundfitness zu haben. Insbesondere durch das frihe hohe Niveau bei den

Musikerinnen ist es halt sicher so, dass da die Anforderungen schon relativ hoch
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sind in jungen Jahren. Also es gibt da doch sehr viele, die halt mit finfzehn,
sechzehn schon ein wirklich beachtliches Niveau erreichen. -Wie wichtig ist Ihrer
Meinung nach Sport fir die mentale Gesundheit? -Die mentale Gesundheit per se
ist, denke ich, je intensiver man sich mit einer Tatigkeit beschéftigt, ohnehin
wichtig, dass man da irgendwo einen Ausgleich findet. Ob jetzt dann der Sport
immer das richtige Medium ist fir jemanden, diesen Ausgleich zu finden zur
mentalen Belastung, das ist natrlich immer das Thema, ja. Es passt da nicht jeder
Sport zu jedem. Es ist vielleicht auch wichtig, aber ich denke einmal grundsatzlich,
der Sport bietet halt die Mdglichkeit, sich einmal von den gewohnten Gedanken
und Tatigkeiten ein bisschen zu I6sen. Weil vom Klettersteig oder keine Ahnung,
beim Bogenschiel3en, egal was man da nimmt, das ist zwar auch mental fordernd,
aber es ist dann so stark im Moment auf die Tatigkeit fokussiert, dass quasi alles

andere mal beiseitegeschoben wird.

-Super, okay, dann gehe ich weiter zur dritten Frage, und zwar: Kann
Ausdauersport Nervositdt beziehungsweise Lampenfieber beeinflussen oder

reduzieren?

-Ja, denke ich auf jeden Fall. Der Stress per se ist ja Hormon getriggert in
Wahrheit, beziehungsweise Enzym getriggert und das Ausdauertraining,
Ausdauersportarten haben halt noch die Eigenschaft, den Serotoninspiegel ein
bisschen anzuheben. Also, was man unter Gliickshormone versteht, quasi und die
Stresshormone werden reduziert. Also das Adrenalin ist sowieso was sehr
Kurzlebiges, das reduziert sich meist von selbst. Aber die Cortisolspiegel, der fallt
schon signifikant, wenn man sich die Zeit nimmt, insbesondere und das ein
bisschen korperlich abarbeitet auch, was einen stresst. Also das kann man sicher

SO sagen, ja.

-Ja, okay, super. Wie wichtig empfinden Sie Regeneration zusammen mit Sport
und Musik? Also funktioniert das, dass Sport der Ausgleich ist, wenn man sich nie

die Pause gonnt, wenn man dauernd nur auf Leistung funktioniert?

-Also, an Regeneration braucht man dort und da. Ja. Das ist der Punkt. Ja. Die
Struktur in der Musik und die Struktur im Sport, die sind im Endeffekt, wenn man
denn das als Leistung oder als quasi als Leistungssport sehen wirde, dann ist es

sicher durchaus in dem vergleichbaren. Im Leistungssport ist ohnehin auch durch
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physiologische Parameter ein Trainingsplan vorgegeben. In diesem
Trainingsplan, insbesondere bei den Sportlern, ist es naturlich so, dass die
Regenerationsphasen ganz exakt eingeplant sind. Also das ist fixer Bestandteil
des Trainingsplans. Und was Analoges ware natirlich in der Musik sehr
wiunschenswert. Die Pausen und die Regenerationsphasen nach groéReren
Auftritten oder nach intensiven Ubungsphasen und so weiter, dass man das alles

einplant.
-Das heifl3t, Sie denken, das wird vernachlassigt?

-Also es gibt, es ist natirlich ein bisschen persdnlichkeitsabhangig, aber man ist
immer wieder in dieser, wie sollen wir’s jetzt formulieren, in diesem in dem
Dunstkreis der Musik, Physiologie und der Musikermedizin, ist man halt immer
wieder damit konfrontiert, dass die Leute die Pausen nicht einhalten. Dadurch
treten dann aber auch Uberlastungssymptome auf. Also Sehnenscheiden,
Schmerzen, Muskelschmerzen, Haltungsbeschwerden. Also Nacken, Schulter,
Arme meistens, ja. Das sind Dinge, die leider sehr haufig auftreten, auch schon in
jungen Jahren. Und im Bewegungslernen ist es halt grundsatzlich
neurophysiologisch, wenn man dieses Netzwerk sieht, im Prinzip mit einer
Sportbewegung nicht viel anders als mit einer musikalischen Bewegung am
Instrument. Also unser Gehirn braucht ja Zeit, diese Dinge dann auch zu festigen.
Ja, wenn man was Neues lernt, dann verknlUpfen sich quasi Neuronen, bilden ein
neues Netzwerk und dann wird mit der Wiederholung aussortiert, was denn von
dem gut brauchbar ist und was nicht. Und das, was gut brauchbar ist, das wird

dann stabilisiert mit der Zeit. Da braucht’s aber die Erholungsphasen.

-Da komme ich gleich dann zur n&chsten Frage. Welche MalRnhahmen kénnen

Hochschulen in Bezug auf eben Praventionsarbeit aus lhrer Sicht setzen?

-Es ist vielleicht ein bisschen ungewoéhnlicher Gedanke, aber ich wirde, glaube
ich, in jedem Ubungsraum in einer Hochschule einen Wecker aufstellen. Damit
man also die Ubestunden, wenn man das in Stundeneinheiten rechnet, genauso
einteilen kann, dass man circa drei, funfundvierzig Minuten Ubt und flnfzehn
Minuten Pause macht. Das ist auch nicht in Stein gemeifRelt. Wenn es vierzig

zwanzig sind oder flnfzig zehn, ist es auch gut. Hauptsache man macht es. Wenn
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es so eine Haltungsiuben ist, dann kann man durchaus einmal finfzig Minuten am

Stick Uben und dann zehn Minuten Pause machen.

-Und das ist natirlich die Anpassung der Lehrplane und Curricula schon ein sehr
gefragtes Thema, glaube ich, da das auch in den Unterricht verankert gehort.
Insbesondere auch in der Schulung der Lehrenden, denn das ist nicht immer so
selbstverstandlich, dass sich auch die Lehrpersonen schon damit beschaftigt
haben. Also die Themen sollten an Hochschulen prasent sein. Erstens fiur die
Studierenden als Vorlesung und als Praktikum. Zweitens als
Weiterbildungsmal3inahme und Moglichkeit fur die Lehrenden. Das ist wichtig,

denn das sind ja eigentlich die, die es dann vermitteln.

-Sollten sportliche Einheiten beziehungsweise Bewegung fixer Bestandteil von so

einer Ubeeinheit, von der Sie vorher gesprochen haben, sein?

-Also den Korper durchbewegen. Also man kann mit so Loopbandern und mit
Gummibéandern und solchen Dingen, Qi Gong Kugeln etc., kann man sich, glaube
ich, ganz gut aufwarmen. Und wenn der Kérper mal aufgewéarmt ist, dann darf man
dehnen vorsichtig, ohne natirlich in irgendeiner Schmerzsituation zu kommen,
dann erst zu tiben. Wenn man das fix einplant in die Ubelsession, dann macht das
sicher Sinn, genauso wie ein bisschen dehnen nach dem Uben. Das ist sehr
sinnvoll, denn das hilft auch, weil das natirlich dann doch sehr, sehr eng mit der
Nervositat auch zusammenhangt, ja. Weil jede Routine, die wir uns aufbauen, die
uns guttut, insgesamt naturlich in der Musiksituation, die Nervositét ein bisschen
reduziert. Also man bildet sich damit Anker und das ist meines Erachtens ein sehr,
sehr gutes und wichtiges Tool, dass man sich zumindest auf diese Dinge

verlassen kann und sich dort ein bisschen hin zuriickziehen kann.

-Jetzt noch zu meiner letzten Frage, gibt es eine Ausdauer oder generell eine

Sportart, welche Sie speziell fir Musikerinnen und Musiker empfehlen kénnen?

-Das ist eine gute Frage und wir haben auch jetzt beim letzten Symposium viel
darliber diskutiert. Generell ist es so, es gibt nicht per se die Sportart, die man
ausschlieen kann, glaube ich. Das ist immer die Frage, in welchem
Zusammenhang sieht man das und wie hoch ist das Verletzungsrisiko dabei? Das

Verletzungsrisiko ist beim Basketballspielen héher als beim Ausdauerlauf. Fir die
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Finger vor allem. Das ist auch so, wie nicht jeder fur jedes Instrument geeignet ist,
ist ja auch nicht jeder fur jede Sportart empfanglich und zuganglich. Man sollte ja
etwas finden, wo man sich wohlfiihlt, damit. Also sich zu quélen, bringt dort und
dann nichts, glaube ich. Es gibt schon zwei oder drei Sportarten, die man da immer
ein bisschen herausstreichen kann, wenn man denn schon sagt, man mdchte
Schultergirtel, Arme und solche Dinge, ja, ein bisschen trainieren. Das ist
naturlich, das Schwimmen, wenn man das gut kann, ist es sicher kein Nachteil.
Schwimmen ist nie, eigentlich fast nie verkehrt. Langlaufen im Winter ist ein
Ganzkorpersport, der sehr schon ist, glaube ich. Rudern in jeglicher Form ist auch
spannend. Also ich selbst habe auch ein Rudergerat. Mir tut das gut. Ich habe es
aber urspringlich wegen Beginn der Riuckenprobleme in der Chirurgie gekauft.
Well das einfach als Ganzkoérpersport super ist und weil es natirlich den Ricken,
insbesondere die Stabilitat sehr, sehr gut schult. Was die Ausdauer betrifft,
natdrlich Laufen, Radfahren geht immer. Also das sind so die Klassiker. Und wenn
man jetzt sagt, man mochte irgendwas, was den Fokus lenkt, ja, wo man sich gut
konzentrieren muss, dann sind natlrlich so Dinge wie Bogenschiel3en oder

Klettern schon sehr gut geeignet.

-Vielen Dank fir das Interview.
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Anhang C: Interview mit Jonathan Geroldinger, Transkription (18.4.2024)

-Welche Rolle hat Sport in deinem Musikeralltag?

-Das ist sehr unterschiedlich, je nachdem welche Jahreszeit ist. Im Winter gehe
ich lieber ins Fitnessstudio, da mdochte ich nicht hinaus gehen. Im Sommer gehe
ich viel Laufen und Radfahren. Ich sehe Sport vor allem als Hobby, denn es soll
Spald machen und abwechslungsreich sein. Aul3erdem ist es ein guter Ausgleich.
Wenn ich unterrichte, merke ich einen riesengrof3en Unterschied, ob ich davor

Sport gemacht habe oder nicht.

-Welche speziellen Vorteile bietet Krafttraining fur Musiker:innen?

-Einfach als Ausgleich und als Starkung der Muskulatur, die genau gegenuberliegt
von der Muskulatur, die man sonst beim Spielen braucht. Also das ist dann
naturlich individuell, je nachdem welches Instrument jemand spielt. Spielt man
zum Beispiel Trompete, sollte man die Rickenmuskulatur trainierst. Ich stelle mir
das so vor: Du hast den Rumpf als Anker und die Arme sind die Hebel und wenn
du etwas vorne héaltst mit dem Hebel also den Armen muss dich eine Kraft hinten
halten, sonst haut es dich um. Das kann man vereinfacht so aufs Spielen umlegen.
Ist dein Hebel auf der Seite musst du die gegentiberliegende Seite starken und so
weiter. Auch fur das Tragen der Instrumentenkoffer oder gerade fiur mich als
Schlagwerker, der oft schwere Instrumente auf- und abbauen muss ist eine
generelle Fitness wichtig. Gerade flr Musiker:innen wirde ich die sogenannte
Kraftausdauer empfehlen, dass man die Trainiert. Kraftausdauer ist gerade bei
Konzerten wichtig, wo man lange in einer Position ist. Das sind dann bei Ubungen

ca. 20-30 Wiederholungen.

-Gibt es eine Muskelgruppe welche speziell fir Musiker:innen wichtig ist?

-Ja. Rucken und Rumpf meiner Meinung nach. Da kann man auch differenzieren
welche Muskelgruppen genau. Am ehesten wirde ich die Muskelgruppen, welche
die Schulterblatter an der Wirbelséule fixieren. Meisten ist es namlich so, dass

wenn man locker dasitzt, oft das Schulterblatt nach vorne zieht. Daraus entstehen
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dann oft Verletzungen, weil man sich etwas einzwickt. Deshalb ist ein Training mit
Fokus auf diesem Bereich eines der besten fir Musiker:innen. Da gibt es spezielle

Ubungen.

-Denkst du, dass Studierende genug Uber Korperarbeit und Sport wahrend des

Studiums lernen?

-Nein. Viel zu wenig. Obwohl, ich an der MDW studiert habe, und weil3, dass sie
die groRte Abteilung fir Musikphysiologie hat, habe ich in den 6 Jahren meines
Studiums nichts mitbekommen, von dieser Abteilung. Es gab eine
Lehrveranstaltung im ersten Semester, bei Herrn Professor Riebl. Der wusste viel
Uber die Thematik, es gibt aber auch so viel, dass es in diesem einen Semester
nur sehr oberflachlich war. AuRerdem war es ganz zu Beginn des Studiums, wo
man noch nicht viel tber Beschwerden wusste und es fur einem selbst noch nicht
relevant war. Spater, wenn es dann relevant ist, hért man aber nichts mehr davon
und das ist absolut unterbewertet. Ich vergleiche Musiker:iinnen immer mit
Profisportler:innen. Erstens fangt man schon als Kind an und investiert viel Zeit.
Zweitens ist dein Koérper dein Werkzeug, wenn dieses Werkzeug nicht mehr
funktioniert, kannst du den Beruf nicht mehr austiben. Die frihe Ausbildung ist bei
Profisportlern anders. Sie beginnen schon friih mit dem Akademiesystem, wo man
in jungen Jahren eigentliche eine Rundumbetreuung bekommt. Das System kann
man natdrlich auch hinterfragen, das ist ganz klar. Aber es ist alles geplant. Es
sind die Pausen, gesunde Ern&dhrung und Regeneration alles im Trainingsplan. Im
Vergleich gibt es bei der Ausbildung von Musiker:innen nichts. Und im IGP-
Studium lernt man dariber auch nichts. Es gibt meiner Meinung nach eine gute
Entwicklung. An der MDW gibt es zum Beispiel einen online Fitnesskurs flr
Musiker:innen. Das muss man jedoch wissen. Wenn es nach mir geht, wirde ich
in jede Musik-Uni ein Fitnessstudio einbauen mit einem oder mehr Experten, die
einem Ubungen zeigen kénnen und die Einheiten betreuen kénnen. So kénnen
auch die langen Wartezeiten sinnvoll Uberbrickt werden, wenn man auf ein
Ubezimmer wartet oder einen Puffer zwischen mehreren Proben hat. Da wiirde
auch die Hemmschwelle sinken, da man sowieso vor Ortist. Das ware eine riesige

Bereicherung.
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-Sollte man regelmafig dehnen?

-Ja dehnen ist meiner Meinung nach gut. Wobei wichtig zu sagen ist, dass es ein
wenig umstritten ist, da man es wissenschaftlich noch nicht erklaren kann. Ich
wirde vor dem Uben dynamisch dehnen, also viel Bewegung nicht auf einer
Position verharren, weil der Muskel hier noch nicht aufgewarmt ist. Nach dem
Uben kann man ruhig statisch dehnen. Das ist das klassische Stretching. Damit,
dass einen Effekt hat, muss man es aber regelméfiig machen. Viermal die Woche
fur mindestens 30 Sekunden zu funf Satzen. Dadurch steigt die Dehntoleranz und
der Muskeltonus wird verringert wird. Das ist fur Musiker:innen am wichtigsten,
dass man den angespannten Muskel nach dem Spielen wieder entspannen kann.

Dafir ist Dehnen super und da ist es auch sinnvoll.

-Sollte es deiner Meinung nach spezielle Physiotherapeutische Angebote fir

Musikschaffende geben, sowohl im Berufsorchester wie auch Universitat?

-Auf jeden Fall. Die Akademie der Wiener-Philharmoniker haben zwei
Physiotherapeuten soweit ich weild und auch in skandinavischen Landern ist es
gangiger, dass ein Orchester von Physiotherapeuten begleitet wird. Vor allem bei
Tourneen muss eigentlich ein Physiotherapeut dabei sein. Man sitz so viel herum

und die Leute wollen sich bewegen.

-Kannst du eine (Kraft-) Sportart fir Musiker:innen empfehlen?

-Also Schwimmen ist auf jeden Fall Nummer eins. Ich empfehle aber zuerst ein
paar Stunden Schwimmtraining zu besuchen, um die Technik zu festigen.
Ansonsten empfehle ich einen Trainingsplan, der ohne Gerate funktioniert mit
Fokus auf Resistance-Béandern. Das nimmt die Hemmschwelle, da Musiker:innen

viel Acht auf ihre Hande geben missen. Also Bodyweight-Training
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