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EINLEITUNG

Diese Bachelorarbeit beschaftigt sich mit den Gitarrenhaltungen von Fernando
Sor, Dionisio Aguado und den Forschungen zur Haltung von Ekard Lind und geht
der Frage nach, welche Ansatze Sor und Aguado bereits im 19. Jahrhundert
hatten. Dem gegeniiber werden Forschungen und Ubungen zum Ausgleich
korperlicher Probleme von Ekard Lind gestellt. Die Informationen wurden anhand

von Literaturrecherchen gewonnen.

Im ersten Kapitel wird das Leben von Fernando Sor und Dionisio Aguado anhand
einer kurzen Biographie erlautert. Danach wird ihre Korperhaltung beim Gitarre

spielen beschrieben.

Das zweite Kapitel beschaftigt sich mit Ekard Lind und seiner Forschung zur
korpergerechten Gitarrenhaltung. Es wird die Haltung von Sor und die
Schulhaltung verglichen. Danach werden die laut Ekard Lind ,vorziiglichen

Gitarrenhaltungen und ihre jeweiligen Hilfsmittel beschrieben.

Im dritten Kapitel werden unter anderem Ubungen zur Kérperwahrnehmung
gezeigt, um Haltungsschaden zu vermeiden. Zusatzlich werden auch die dadurch
entstehenden Reaktionen des Korpers erklart. Danach werden Yogaubungen
zum Verhindern von Fehlhaltungen oder zur Korrektur von diesen Haltungen

gezeigt.

Zur besseren Lesbarkeit wird in dieser Arbeit das generische Maskulinum
verwendet. Die in dieser Arbeit verwendeten Personenbezeichnungen beziehen

sich — sofern nicht anders kenntlich gemacht — auf alle Geschlechter.

1Vgl. Lind, Ekard: Die Haltung des Gitarristen, Salzburg: Musikverlag Emil Katzbichler, 1984,
S. 57.



GITARRENHALTUNG IM 19. JAHRHUNDERT

Zu Lebzeiten von Sor gab es die italienische und spanische Schule. Beide hatten
verschiedene Haltungen wobei Fernando Sor zur Erkenntnis kam, dass die
Haltung der italienischen Schule viele Nachteile hat und auch negative
Auswirkungen auf die Muskulatur entstehen kénnen.? Der Ellbogen vom linken
Arm wird hochgehoben und somit kdénnen Schwierigkeiten bei Passagen
entstehen, welche man in der ersten Lage spielt, weil das Blut nicht mehr richtig

zirkulieren kann.3

1.1 Fernando Sor

Fernando Sor wurde am 17. Feber 1780 geboren. Seine Eltern wollten ihn flr
eine Arbeit bei der Verwaltung oder im Militar ausbilden, jedoch war Sor immer
an der Musik interessiert. Bekannte der Familie merkten, dass er grolles
musikalisches Talent hatte und legten den Eltern nahe ihrem Sohn
Musikunterricht zu ermoglichen. Der Vater wollte dies aber nicht. Nachdem der
Vater gestorben ist wendete sich das Oberhaupt des Klosters Montserat an die
Mutter und bot ihr an Sor aufzunehmen bis seine Ausbildung abgeschlossen ist.
In der Schule des Klosters war der Schwerpunkt auf Musik gelegt. Nach
Abschluss des Studiums war er Unterleutnant im Armeekorps Villa Franca. Dort
kam er aufgrund seines musikalischen Talentes beruflich schnell vorwarts. Mit
siebzehn Jahren kam er auf die Idee eine Oper zu komponieren. Diese vollendete
er innerhalb von drei Monaten und es war ein gro3er Erfolg. Ab diesem Zeitpunkt
war Fernando Sor als Offizier und Komponist verschiedenster Gattungen tatig.
Als er nach London zog war Sor auch als Gitarrist bekannt. Dort erlangte er hohes
Ansehen und reiste als Konzertgitarrist in viele Lander. Zahlreiche Kompositionen
werden nicht mehr aufgefihrt. Nur das Repertoire der Gitarre blieb erhalten und
wird auch heute noch gespielt. Die Werke wurden unter Berucksichtigung der

allgemeinen Musik komponiert und dadurch entstand der polyphone Stil und

2 Vgl. Buek, Fritzz Die Gitarre und ihre Meister, Berlin: Schlesinger'sche Buch- und
Musikhandlung, 1926, S. 161.

3 Vgl. Moser, Wolf: Ich, Fernando Sor. Versuch einer Autobiographie und gitarristische Schriften,
2. Auflage, Sondershausen: Edition Saint-Georges Lyon, 2005, S. 46f.



auch die Fingersatze, welche oft aufgrund der Harmonien gestreckte Positionen

der linken Hand beinhalten.*

1.2 Haltung und Spielweise der Gitarre nach Sor

Laut Fernando Sor soll die Decke der Gitarre aus leichtem sehr dinnem Holz
gefertigt werden, damit sie die Schwingungen der Saiten Ubernehmen kann.
Dadurch entstand das Problem, dass die Decke aufgrund des Drucks vom Steg
einbrach. Deshalb wurden an der Innenseite der Decke Balken angebracht. Die
Bauweise vom Gitarrenhals war das wichtigste Merkmal flr ein hochwertiges

Instrument.®

LFlr mich ist es also erforderlich, dall8 [sic] Sattel und Bund dasselbe
Hbéhenverhéltnis haben wie erster und zweiter Bund, denn sie miissen in
diesem MafRe fortschreitend abnehmen, wenn sie sich dem anderen Ende
néhern. Dadurch finde ich lberall den gleichen Widerstand vor und damit die

gleiche Leichtigkeit beim Greifen.*

Die tiefen Saiten werden bei schnellen Passagen weniger benutzt daher soll der
Steg bis zur sechsten Saite leicht angehoben werden. Dies ermdglicht laute und

lange Basstone zu spielen.’

Wenn beim Spielen eines Tons Nebengerausche wie Schnarren entstehen soll
laut Sor zuerst Uberprift werden, ob es an der Bauweise des Instruments liegt.
Ist dies nicht der Fall muss der Gitarrist die Anschlagtechnik der rechten Hand
und die Grifftechnik der linken Hand analysieren. Meistens entsteht dieses
Problem nicht aufgrund der Gitarre, sondern wegen der Spieltechnik des
Musikers. Bei der linken Hand entsteht die Herausforderung, dass beim Drlicken
der Saiten das Gewicht des Armes den Druck des Fingers nicht verstarkt. Sor
hatte die Ansicht, dass die Notation im Violinschlissel Uberdenkt werden sollte,

da die Musik nicht exakt aufgeschrieben werden kann, weil die Gitarre immer

4Vgl. Buek, 1926, S. 48-51.
5Vgl. Moser, 2005, S. 141.
6 Ebd., S. 142.

7Vgl. ebd., S. 142.



eine Oktave tiefer klingt. Stattdessen notierte er die Fantasie fur Gitarre op. 7 im

Bass-, Alt- und Violinschlissel.8
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Abbildung 1: Die herkémmliche Notation fiir Gitarrenmusik im Vergleich zur Notation von Fernando Sor®

Sor hatte keinen Gitarrenlehrer und musste sich die Haltung des Instruments
selber beibringen. Dabei orientierte er sich an der Haltung der Pianisten. Diese
sitzen in der Mitte vom Klavier damit die Hande den gleichen Abstand zu den
jeweiligen Tasten haben. Dies Ubertrug Fernando Sor auf die Gitarre und er kam
zu dem Entschluss, dass der 12. Bund in der Mitte des menschlichen Korpers
liegen muss. Das Instrument wird auf das rechte Bein gelegt. Da es dadurch zu
tief war suchte Sor ein Hilfsmittel, damit er den rechten Ful® erhdhen kann. Um
mehr Stabilitat zu bekommen, stltzte er das Instrument bei der Zarge unter dem

12. Bund auf einem Tisch ab.10

8 Vgl. Moser, 2005, S. 143f.
9Ebd., S. 144.
10vgl. ebd., S. 45.



Abbildung 2: Gitarrenhaltung Fernando Sor (Tischauflage)'*

Die Finger der rechten Hand sollen in einer geraden Linie zu den Saiten stehen.
Um die Saiten zu zupfen sollen die Finger die gleiche Bewegung machen wie
wenn sie zu einer Faust geballt werden und der Daumen liegt oben auf dem
Zeigefinger. Die Hand soll aber locker sein. Bei schwierigen Passagen stutzte
Sor den kleinen Finger auf der Gitarrendecke unter der ersten Saite ab, um die
Stabilitat der Hand zu gewahrleisten. Er entwickelte die Haltung der linken Hand
weiter indem er dem Daumen einen Stutzpunkt am Gitarrenhals gab. Dadurch
entstand mehr Stabilitat, weil der Hals beim Dricken der Saite nicht mehr
wegrutschen konnte und der Daumen gab die Position der Hand und der Finger
vor.*?2 Generell legte Fernando Sor bei der Haltung des Instruments ein groRes
Augenmerk auf Stabilitat und gleichzeitig Freiheit zur Bewegung. Er verwendete
in der linken Hand die Technik des untergreifenden Daumens, welche bereits
zuvor von Lautenspielern entwickelt wurde. So konnte Sor seine
Klangvorstellungen besser umsetzen. Weitere wichtige Kennzeichen seiner
Haltung sind die Mittendefinition, ein aufrechter Oberkdrper ohne Verdrehung
oder Neigung und eine entspannte Sitzweise durch die Verwendung eines

Tisches als Stiutze.13

11 Die Haltung der Gitarre. In: biedermeiergitarre.jimdofree, https://biedermeiergitarre.jimdo-
free.com/haltung/ (abgerufen am 20.04.2026).

12 vgl. Moser, 2005, S. 48-51.

13vgl. Lind, 1984, S. 9.



1.3 Dionisio Aguado

Am 8. April 1784 kam Dionisio Aguado zur Welt. Als kleiner Junge lernte er von
einem Monch das Gitarrenspiel und perfektionierte seine Fortschritte aufgrund
von Garcia, einem berihmten Sanger. Nachdem Aguados Vater verstorben war
zog er mit seiner Mutter nach Fuenlabrada. Aufgrund der landlichen Ruhe
fokussierte sich Aguado auf die Gitarre und die Musik. Nach der Besetzung
Spaniens durch franzdsische Truppen zog er mit seiner Mutter nach Madrid. Der
Tod der Mutter im Jahr 1824 veranlasste Aguado seine Heimat zu verlassen und
nach Paris zu gehen. Dort war er aufgrund seiner Kompositionen bereits bekannt
und konnte viele Freundschaften schlielien. 1838 begab er sich zurlick nach
Madrid und lebte dort bis zu seinem Tod im Jahr 1849. Aguados Gitarrenschule
hatte einen groRen Einfluss auf die Spieltechnik der modernen spanischen
Gitarre. Der Nagelanschlag wurde von nachfolgenden Gitarristen beibehalten.
Dadurch war die Gitarre konzerttauglicher und die Technik des Instrumentes

wurde ausgebaut.'*

1.4 Haltung und Spielweise der Gitarre nach Aguado

Dionisio Aguado merkte, dass es mit den damaligen Haltungen nicht moglich war,
den rechten Arm zu entspannen, weil dieser nicht nur zupfte sondern auch als
Stutze fur die richtige Haltung der Gitarre diente. Deshalb entwickelte er das
sogenannte , Tripodion*t>, eine Halterung fiur die Gitarre. Diese Erfindung wurde
von den meisten Gitarristen nicht angenommen. Nur Schiler von Aguado
benutzten dieses Hilfsmittel beim Gitarrenspielen.'® Trotzdem hatte das Stativ
viele Vorteile. Der gesamte Gitarrenkorpus konnte frei schwingen und dadurch
wurde die Gitarre lauter. Auch die Arme hatten keine Einschrankungen durch
diese Haltung und waren beim Spielen locker, weil das ,Tripodion™’ das
Instrument hielt und die Arme des Gitarristen dadurch die Aufgabe des Haltens
nicht Gbernehmen mussten, sondern sich nur auf die Spieltechnik konzentrieren

konnten. Des Weiteren konnte die Haltung der Gitarre individuell auf die jeweilige

14 Vgl. Buek, 1926, S. 45-47.
15 1ind, 1984, S. 9.

16 vgl. ebd., S. 9f.

7 Ebd., S. 9.



Situation und den Gitarristen angepasst werden und auch der Transport des
, Iripodions“?8 war einfach, weil man es zusammenklappen konnte. Fernando Sor
war der Meinung, dass dieses Stativ die Wertigkeit der Gitarre in der Gesellschaft
erhdhen konnte, weil man dadurch technisch anspruchsvollere Werke spielen

und viel mehr Klangunterschiede erzeugen kann.'®

Abbildung 3: Dionisio Aguado mit dem Tripodion®°

18 Lind, 1984, S. 9.
19 Vgl. Moser, 2005, S. 122-125.
20 Ebd., S. 123.
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GITARRENHALTUNG NACH EKARD LIND

Ekard Lind ist im Jahr 1945 in Lienz geboren und unterrichtete ein
Vierteljahrhundert an Universitaten in Stuttgart und Salzburg. Als professioneller
Gitarrist tourte er um die Welt. Aufgrund einer Verletzung der Hand musste Lind
seine Konzerttatigkeit beenden und widmete sich dem Verfassen von
Fachliteratur und Unterrichtswerken mit Fokus auf die Gitarre.?! Er beschéaftigte
sich Uber zehn Jahre mit Haltungsproblemen bei Musikern und kam zu der
Erkenntnis, dass die Haltungen der Instrumente nicht auf die Physiologie der
menschlichen Korper abgestimmt ist und daher Schmerzen entstehen kénnen.??
Wahrend seines Studiums beschaftigte er sich mit verschiedenen
Gitarrenhaltungen. Dieter Hopf, ein Gitarrenbauer aus Frankfurt, fertigte fur Lind
ein Instrument in asymmetrischer Form an um die Gitarre nach rechts zu
verlagern und eine Verdrehung der Wirbelsaule zu vermeiden. Die Decke des
Instruments wurde an der linken Seite vergrofRert, damit ein Spiel ohne

FuRschemel moglich war.??

1.5 Haltung des Instruments

Es wurde sich oft wenig mit korpergerechter Haltung beim Musizieren
beschaftigt. Dies kdnnte daran liegen, dass man die Traditionen nicht andern
modchte. Die friheren Gewohnheiten in Hinsicht auf die Haltung der Gitarre sollen
analysiert werden und Musiker mussen sich bewusst werden, wie sich diese
verandert haben. Dann wird es maoglich sein aus vergangenen Traditionen und
gegenwartigem Wissen eine Verbindung zu schaffen. Jeder Mensch ist ein
Individuum und hat daher eine andere Haltung und Bewegung welche auch vom
Lebensstil und dem Umfeld abhangen. Die Korperhaltung und Bewegung haben
einen grofRen Einfluss auf das Musizieren. Wenn ein Gitarrist ohne motorische

Schwierigkeiten musizieren kann klingt das Gitarrenspiel freier. Technische

21 Vgl. Ekard Lind. In: de-academic, https://de-academic.com/dic.nsf/dewiki/382565
(abgerufen am 31.03.2026).

22 \/gl. Lind, Ekard: Bewegungsausgleich fiir Musiker. Ubungen gegen Haltungsbelastungen,
Wien: Osterreichischer Bundesverlag, 1983, S. 6.

23 \ygl. Lind, 1984, S. 52f.
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Ubungen am Instrument werden oft gespielt um die Finger zu trainieren. Diese

muissen aber auch auf die Haltung des Korpers abgestimmt werden.?*

~Eine weitere Schwierigkeit besteht darin, dal3 [sic] die Gitarrenhaltung, [...]
zwei Hilfsmittel voraussetzt: das Instrument als Klangtrager und den Stuhl
zum Sitzen. Durch das Hinzutreten zweier Hilfsmittel und der dadurch
erforderlichen Anpassung wird die Frage nach der optimalen Haltung noch
komplexer, denn der Anpassungsprozel [sic] an das Instrument hast seine
eigene GesetzméaBigkeit. Er folgt nicht verbindlich der Haltungs- und
Bewegungsorganik des Kbrpers, denn das Instrument erhielt seine Form im
Hinblick auf das klangliche Resultat und nicht aufgrund einer anatomischen
Anpassung an seinen Spieler. Das geht schon daraus hervor, dal3 [sic] der
Gitarrist ein drittes Hilfsmittel, den Ful3schemel [sic], verwendet, um den

korpusbedingten Héhenunterscheid auszugleichen.

Bei der sogenannten Schulhaltung hat der Gitarrist einen Stuhl und einen
Fullschemel als Hilfsmittel. Ein weiteres Merkmal sind die auseinander-
gespreizten Beine. Wenn sich ein Schiler mit dem Instrument auf einen Sessel
setzt, ist eine aufrechte Haltung des Oberkorpers mdglich. Aufgrund der
Verwendung des FuRschemels entsteht ein Schiefstand des Beckens. Beginnen
die Schiler zu spielen kann man beobachten, dass sich die meisten mit dem
Oberkoérper zwischen acht und sechzehn Grad nach vorne beugen und auch
zwischen funf und zehn Grad nach links neigen. Schultern und Hufte stehen nie
parallel zueinander. Der Oberkdrper dreht sich immer um acht bis zwanzig Grad
nach links. Die Koérpermittellinie und die Mitte der Gitarrensaiten haben eine
Abweichung von 11,5 cm nach links. Die Position des Instrumentes ist aufgrund
der Oberschenkel, des rechten Unterarms und dem linken Brustbereich

festgelegt. Der Winkel des Gitarrenhalses ist bei jedem Spieler sehr individuell.26

Bei der Gegenuberstellung der Sor Haltung und der Schulhaltung muss man
beachten, dass fruher die Gitarren kleiner gebaut wurden als heute. Ein
wesentlicher Gegensatz der Haltungen ist, dass Fernando Sor die Gitarre auf

den rechten Oberschenkel ablegte wobei das Instrument bei der Schulhaltung

24 \/gl. Lind, 1984, S. 5f.
25 Ebd., S. 6.
26 \/gl. ebd., S. 20-25.
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zwischen beiden Oberschenkeln liegt. Die Vorteile von Sors Haltung bestanden
darin, dass die Gitarrenmitte und die Medianlinie des Korpers gleich waren,
Schultern und Hufte standen parallel zueinander, dadurch war auch die
Wirbelsaule gerade und der Oberkorper neigte sich nicht nach links. Die Haltung
von Sor ahnelt der Flamencohaltung wobei er die Gitarre zusatzlich auf einem
Tisch abgestitzt hat um mehr Stabilitdt zu erlangen. Im Gegensatz zur
Schulhaltung ist bei Sor trotz Tischauflage eine Instabilitat des Instrumentes
vorhanden und die Gitarristen fuhlen sich mit dieser Haltung oft unsicherer. Es
fehlt auch die Verbindungen zwischen Koérper und Instrument was dazu fuhrt,
dass die rechte Hand mit mehr Druck auf der Gitarre liegt und dadurch
angespannt wird. Dies beeinflusst das Spielen negativ. Die Schulhaltung ist
wahrscheinlich entstanden damit das Instrument naher beim Korper ist um mehr
Stabilitat beim Musizieren zu haben. Durch diese Haltung kénnen aber auch
einige korperliche Probleme entstehen. Lind kritisiert, dass in den gegenwartigen
Gitarrenschulen meistens nicht darauf hingewiesen wird, dass die Schulhaltung
bei langem Uben zu einer fehlerhaften Kérperhaltung fiihrt und auch
gesundheitsschadliche Auswirkungen haben kann. Die Vielfalt der Haltungen
beim Gitarre spielen wird nur in wenigen Unterrichtswerken beschrieben. Um die
Korperhaltung verstandlich darzustellen sollte man Bilder von verschiedenen
Perspektiven machen und diese in die Unterrichtswerke geben. So kdnnen die
Schuler besser verstehen wie man mit der Gitarre sitzt. Es konnte sein, dass die
Vogelperspektive in modernen Schulen nicht gezeigt wird, weil dadurch die
Linksdrehung des Korpers zu sehen ist und somit auch mogliche Probleme flr
eine Wirbelsaulen- oder Huftbelastung sichtbar gemacht werden. Statt dies zu
verbergen konnte man in den Unterrichtswerken auf mogliche korperliche
Probleme aufmerksam machen und auch Lésungsvorschlage daftir geben. Um
die Saiten mit der rechten Hand bestmaoglich zupfen zu kbnnen muss der ganze
rechte Arm von der Schulter bis zu den Fingerspitzen entspannt sein. Lind
hinterfragt, ob es wirklich mdglich ist den ganzen Arm zu entspannen. Sogar
weltbekannte Gitarristen spielen manchmal mit einer hochgezogenen Schulter.
Dies ist eine Ausgleichsbewegung da bei schwierigen Passagen oder hohen

13



Lagen die linke Schulter nach unten geneigt wird und sich somit die rechte

automatisch nach oben bewegt.?’

1.6 Forschung zur Ideal- und Modellhaltung

Als ,Idealhaltung‘® wird jene Haltung bezeichnet, welche sowohl fiir die Technik,
die Musikalitat und den Korperbau das beste Ergebnis erzielt. Die Korperhaltung
sollte insgesamt mit wenig Kraftaufwand verbunden sein und mit der Schwerkraft
arbeiten. Souriaus hat eine Definition fur die Haltung des Menschen gefunden.
Diese muss auch bei der ,/dealhaltung“® eines Gitarristen beriicksichtigt werden.
Er sagt, dass aufgrund von Stitzpunkten eine gréfiere Muskelentspannung und
mehr Sicherheit erreicht wird. Der Mensch sucht immer nach einer
unsymmetrischen Haltung. Beispielsweise belastet man beim Stehen meistens
nur ein Bein und dann das andere. Dadurch entsteht eine temporare
Muskelspannung, welche als gemdutlicher wahrgenommen wird als eine
geringere langanhaltende Muskelspannung. Ein Wechsel zwischen Haltungen ist
vom Vorteil, da die Muskulatur nicht so schnell ermudet. Beim Musizieren wird
ein Gitarrist eine zweckmafige Haltung einnehmen. Je nachdem ob die Technik,
eine korpergerechte Haltung oder ein musikalischer Ausdruck im Vordergrund
steht wird die Haltung angepasst werden. Die Wirbelsaule nimmt eine wichtige
Rolle bei der Kdrperhaltung ein. Ein aufrechter Oberkorper ist wichtig um sowohl
ruhende als auch dynamische Bewegungen wahrend des Musizierens

auszufiihren. Dadurch wird die Erschlaffung der Wirbelsaule reduziert.*°

Um technische Ziele bei schwierigen Passagen zu erreichen, muss nicht nur die
Handhaltung, sondern auch die Korperhaltung verandert werden. Die
Jdealhaltung™! sollte die Anpassung des Korpers auf bestimmte Situationen
ermoglichen. Da die Stabilitdt und damit verbundenen Beruhrungspunkte
zwischen Korper und Instrument vorhanden sind ist dies schwierig zu realisieren.
Daher ist es wichtig eine Haltung anzunehmen in welcher man in den Passagen,

welche hohe Stabilitat erfordern, eine Verbindung zwischen Koérper und

27 \/gl. Lind, 1984, S. 25-31.
28 Epd., S. 33.

29 Epd., S. 33.

30 \/gl. ebd., S. 33-37.

31 Epd., S. 33.
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Instrument herstellen kann aber auch eine Aufhebung der Stabilitat mdglich ist.
Die Bedeutung der Korperbewegungen und Mimik wahrend dem Musizieren sind
von verschiedenen Sichtweisen zu betrachten. Manche denken, dass bei
instrumentalen Konzerten nicht die Korpersprache, sondern das Erlebnis der
Klangwelt wichtig ist. Dies wird damit begrindet, dass das Publikum auch ruhig
im Saal sitzt und zuhért ohne sich zu bewegen. Wenn man das Musizieren als
einen seelisch-geistigen Moment ansieht wird die Kérperbewegung automatisch
verringert. Ein anderer Ansatz ist das Instrumentalspiel als eine Einheit mit dem
Korper anzusehen. Es gibt Beobachtungen, welche darstellen, dass Sticke
aufgrund von Bewegung technisch und musikalisch besser gespielt werden
konnen. Die optimale Musizierhaltung ist dann gegeben, wenn technische
Perfektion und Ausdruck mit der optimalen Korperhaltung vereint werden

konnen.3?

Ekard Lind wollte beim Gitarrenspielen eine physiologische Koérperhaltung mit
aufrechter Haltung und ohne Fuldschemel erreichen. Dies ist mit der
herkdmmlichen Bauweise des Instrumentes nicht moglich, deshalb wollte Lind
eine asymmetrische Gitarre, welche sich an den menschlichen Korper orientierte,
entwickeln. Prof. Holter von der Akademie der Kinste in Berlin half ihm ein
flexibles Instrument zu entwickeln. Bei der Forschung wurde immer nur ein Teil
des Instrumentes angepasst um zu sehen, wie sich die Kérperhaltung am Sessel

sitzend, im Stehen oder am Boden sitzend veranderte.33

32 Vgl. Lind, 1984, S. 38-44.
83 Vvgl. ebd., S. 46.
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Abbildung 4: flexibles Instrument fiir Versuche zur Gitarrenhaltung®*

Der erste Versuch war die Anpassung der Hohe des Instruments in senkrechter
Ebene. Dabei wurde beobachtet, dass sich eine hohe Position bei komplizierten
Abschnitten positiv auf die Technik der linken Hand auswirkt, jedoch hat sie
negative Auswirkungen auf den rechten Arm- und Schulterbereich. Wenn man
langere Zeit in dieser Position spielt ist sie auch fur die linke Hand nicht
vorteilhaft. Eine tiefere Position ware fur die Kérperhaltung am vorteilhaftesten,
eine hohe ist fur die Umsetzung der technischen Anforderungen besser. Wenn
man Gitarristen beobachtet erkennt man, dass der Oberkérper nach vorne
gebeugt oder nach links bzw. rechts gedreht wird um eine indirekte
Hohenanpassung zwischen Korper und Korpus zu erreichen. Beim zweiten
Versuch wurde die Auswirkung einer Hochachsenwinkelveranderung

analysiert.3®

34 Lind, 1984, S. 73.
35 Vgl. ebd., S. 46f.

16



Abbildung 5: 2. Versuch: Hochachsenwinkel®®

Wenn ein Musiker im Sitzen spielt und die Hochachse der Gitarre so eingestellt
wird, dass sich das Instrument zwischen 10 und 20 Grad nach rechts dreht sind
Schultern und Huften parallel zueinander. Bei schwierigen Stellen kann man
erkennen, dass sich die Korperhaltung anpasst, um diese besser bewaltigen zu
konnen. Der dritte Versuch beobachtet die Auswirkungen bei Veranderungen um

die Langsachse.?’

,Da dieser Versuch zwar eine Verbesserung der Haltungsqualitdten bei
situationsbestimmten Schalllochwinkel-Verdnderungen ergab, die
Realisierung eines variablen Schalllochwinkels aber in keinem
Verniinftigen Verhéltnis zum Effekt steht, sollen [...] vorerst keine sich
daraus ableitenden Forderungen erhoben werden. Festzuhalten ist
Jedoch, dal3 [sic] die linke Hand beim Spiel in hohen Lagen eine
Position oberhalb der Brust bevorzugt und steilere Schalllochwinkel
(40°-60°) deutlich bessere Voraussetzung fiir Spiel und Haltung
ergeben. Der steilere Schalllochwinkel kommt gleichzeitig dem rechten
Hand-Arm-Schulterbereich entgegen, weil dadurch die fir diesen

«38

Bereich giinstigere tiefe Lage beibehalten bleibt [...].

% Lind, 1984, S. 16.
37Vgl. ebd., S. 47.
% Ebd., S. 48.
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Abbildung 6: 3. Versuch: Schalllochwinkel®®

Beim vierten Versuch wurde gezeigt, dass das Vorbeugen des Oberkorpers
positive Auswirkungen auf die rechte und linke Hand hat, weil dadurch die Dicke
der Gitarre aufgrund der Kérperhaltung scheinbar schmaler wird. Dies erzeugt
aber Muskelverkrampfungen beim Nacken und bei den Schultern. Um dieses
Problem zu umgehen kann man den Korpus um ein bis zwei Zentimeter dinner
bauen. Dies hat sowohl auf die Korperhaltung als auch auf das Musizieren
positive Auswirkungen. Der flinfte Versuch zeigt, dass sich Fernando Sors
Mittendefinition in der Frontalebene bestatigt, wenn die linke und rechte Hand
ihre durchschnittliche Position einhalten. Das bedeutet, dass der zwolfte Bund
der Gitarre die Position der Kdrpermittellinie annimmt. Wenn die Hande uber
einen langeren Zeitraum bei bestimmten Stellen eine andere Position einnehmen
wurde beobachtet, dass die Musiker das Instrument nach links oder rechts
geschoben haben um eine neue Aktionsmitte zu haben. Es wurde versucht die
Korpermitte an die neue Position anzupassen. Bei hoher Beanspruchung einer
Hand verandert sich die Korperhaltung automatisch damit die Passage
bestmaoglich gespielt werden kann. Dies hat oft eine leichte Verschlechterung der
Spielweise der anderen Hand zur Folge. Beim sechsten Versuch wird nochmal
deutlich, dass die Beruhrungspunkte von Korper und Instrument ein wichtiger
Faktor fur die Stabilitat sind. Diese soll aber dynamisch sein, weil Gitarristen nicht
nur durch Finger- und Armbewegungen, sondern durch einsetzen des ganzen

Korpers zum bestmoglichen Spielergebnis kommen. Aufgrund dieser Forschung

% Lind, 1984, S. 16.
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wurde bewusst, dass die Schulhaltung mit der starren Korperposition nicht zu
einer angenehmen physiologischen Haltung flhrt. Die in der Theorie entwickelte
Lldealhaltung™° kann mit den Ergebnissen der Forschung verkniipft werden und
fihrt zur ,Modellhaltung“!. Wichtige Merkmale dieser sind eine aufrechte
Kdrperhaltung, entspannte Schultern, ein schmaler Gitarrenkorpus, hohe aber
flexible Stabilitdt durch die BerUhrungspunkte von Korper und Gitarre, eine

variable Mittenabstimmung und die Freiheit um den Ausdruck zu férdern.*?
1.7 Drei Gitarrenhaltungen nach Ekard Lind
Ekard Lind hat drei Haltungen gefunden, welche der ,Modellhaltung“3

entsprechen. Bei der ersten Haltung spielt man im Stehen und hat das ,Lind-

Stativ#4 als Hilfsmittel.

Abbildung 7: Lind-Stativ*

40 | ind, 1984, S. 33.
41 Epd., S. 33.
42 \/gl. ebd., S.48-51.
43 Epd., S. 33.
44 Epd., S. 57.
45 Ebd., S. 78.
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Mit diesem kann man die Hohe, den Hochachsen-, Halsachsen- und
Schalllochwinkel genau einstellen. Somit erlangt man eine hohe Stabilitat, welche
trotzdem flexibel und anpassungsfahig ist. Auch die Korper- und Gitarrenmitte
konnen genau aufeinander abgestimmt werden. Der Gitarrist ist mit dem
Instrumentenkorpus gut verbunden, weil er sich daran anlehnen kann. Durch die
stehende Haltung verdreht man den Oberkdrper nicht in eine Richtung und der
rechte Arm bzw. die Schulter werden nicht angespannt. Die Korperhaltung mit
diesem Stativ ist nur sinnvoll, wenn man es richtig einstellt, sodass man wirklich
aufrecht steht um Haltungsfehler bei langem Uben zu vermeiden. Die zweite
Variante ist das sogenannte Spiel im Kniesitzen. Bei dieser Haltung hat man eine

speziell entwickelte Musikerbank als Hilfe.

Abbildung 8: Musikerbank®*®

Diese wurde von Ekard Lind entwickelt. Als Vorlage diente ein Gesundheitsstuhl,
welcher von einem hollandischen Physiologen erfunden wurde. Bei der
Musikerbank wird die Lendenwirbelsaule entlastet, weil das Becken beim Sitzen

nach vorne kippt. Die Beine werden miteingebunden, deshalb kommt es zu einer

46 Lind, 1984, S. 78.
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besseren Aufteilung des Kraftaufwandes was fur die Venen gut ist. Mit dieser
Haltung belastet man den Korper kaum. Der Nachteil ist, dass die Bewegung von
Kérper und auch spieltechnisch bedingte Anderungen in der Haltung nur schwer
machbar sind. Die dritte Haltung ist die traditionelle europaische Sitzposition.
Diese ist nur dann physiologisch wertvoll, wenn die Form des Gitarrenkorpus
verandert wird. Vorteile sind, dass der Oberkdrper und die Gitarre wahrend des
Spielens bewegt werden koénnen. Generell ist ein Wechsel zwischen den

Haltungen empfehlenswert, um Belastungen und Probleme zu minimieren.*’

47 \/gl. Lind, 1984, S. 57f.
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KORPERHALTUNG UND MOGLICHE PROBLEME

Aufgrund der asymmetrischen Haltung und der eingeschrankten
Bewegungsfreiheit von Gitarristen treten oft kdrperliche Probleme auf. Zusatzlich
zur asymmetrischen Haltung kommt eine Verdrehung der Wirbelsaule, das
Vorneigen des Oberkdrpers und eine Seitneigung dazu. Muskelverhartung
speziell im Nacken- und Schulterbereich, Schulterfehistand, Bandscheiben-
abnutzung und Wirbelsaulenverkrimmung fihren dann zu Haltungsschaden. Um
dies vorzubeugen sollte jeder Musiker eine dem Korper entsprechende
Spielhaltung anstreben, geniligend Pausen beim Uben einplanen,
Korperubungen zum Ausgleichen der Fehlhaltungen machen und zwischen
verschiedenen Haltungen wechseln. Viele Musiker ignorieren leichte korperliche
Anzeichen wie Schmerzen zuerst und erkennen die Notwendigkeit etwas an ihrer
Haltung zu andern meistens dann, wenn bereits Schaden entstanden sind. Es ist
wichtig auch auf leichte Symptome zu achten. Treten diese auf, sollte der Gitarrist
seine Haltung kontrollieren, anpassen und darauf achten ob die auftretenden
Symptome wieder verschwinden oder bleiben. Falls die Schmerzen bleiben zeigt
Ekard Lind einen funfstufigen Plan, welcher Uberbelastungen reduzieren kénnte.
Als erstes sollte man eine Anderung der Haltung versuchen zum Beispiel statt im
Sitzen im Stehen zu Uben. Ein zweiter Tipp ist die Zeit des Ubens gleich zu lassen
aber mehrfach Pausen einzuplanen. Sollte dies zu keiner Besserung der
Beschwerden fuhren ist es wichtig die Pausen zu verlangern. Als vierten Punkt
schlagt er vor die vermehrten, langeren Pausen beizubehalten und die Ubezeit
zu verringern. Wenn auch das keinen positiven Effekt auf die korperlichen

Probleme hat sollte man eine langere Zeit nicht (ben, um sich zu schonen.*8

1.8 Ubungen zur Findung einer kérpergerechten Haltung

Julia Lederer entwickelte Ubungen, damit jeder Gitarrist eine fiir ihn angenehme
und entspannte Haltung finden kann. Sie ist der Meinung, dass man zuerst die
Linien der verschiedenen Korperteile kennen muss. Wenn man diese spurt und
gleichzeitig musizieren kann wurde eine optimale Ausgangssituation fir die

Koordination geschaffen. Zu Beginn ist es wichtig die Richtung der Wirbelsaule

48 \Vgl. Lind, 1983, S. 8f.
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bewusst wahrzunehmen um die Mittellinie besser zu spuren. Stellt man sich vor,
dass der erste Halswirbel nach oben und das SteilRbein nach unten wachst erhalt
man eine gute Haltung der Wirbelsaule. Die ,Drei-Minuten-Haltungstibung“® soll
die Entspannung des Gitarristen fordern indem er sich auf die Kérperhaltung und
das Gefuhl fokussiert wahrend er die Gitarre halt. Dabei werden mdgliche
Fehlhaltungen erkannt und ausgebessert. Die Muskulatur, welche speziell bei der

Gitarrenhaltung beansprucht wird, kann sich dadurch aufbauen.>®

Um die Schultern und Handgelenke beim Musizieren locker zu lassen kann man
eine Wahrnehmungstbung machen. Zuerst setzt man sich auf einen Sessel und
spurt die Sitzknochen und die Fullsohlen. Man lasst die Arme fallen und spdurt,
wie die Schwerkraft sowohl Arme als auch Schultern in Richtung Boden zieht.
Danach hebt man den rechten ausgestreckten Arm 45° nach oben und 30° nach
vorne und spurt das Gewicht. Auch den linken Arm hebt man um 45° an und die
Flache der Hand wird nach vorne gedreht. Danach nimmt man die
Gitarrenhaltung ein und vergegenwartigt sich das Gefuhl der ausgestreckten

Arme. Diese Vorstellung ermdglicht die lockeren Schultern und Handgelenke®!

g
«

4

Abbildung 9: Ubung: Arme gestreckt denken>?

Um entspannte Schultern zu behalten ist ein aufrechter Oberkérper ohne

Hohlkreuz wichtig. Um diese Haltung besser einnehmen zu kdnnen wurde von

49 Vgl. Lederer, Julia: Gitarre und Korper im Einklang. Kérpergerechte Haltung und Wahrnehmung
beim Gitarrespielen, 1. Auflage, Apensen: Felicitas Hubner Verlag, 2019, S. 130.

50 vgl. ebd., S. 124-130.

51vgl. ebd., S. 137.

52 Ebd, S. 138.
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Julia Lederer die Ubung ,der Igels3 empfohlen. Der Musiker setzt sich auf den
Sessel und die Beine stehen hiftbreit am Boden. Der Oberkérper wird soweit
nach vorne gelehnt, dass man die Oberschenkel berihrt und die Arme hangen
zu Boden. Auch der Kopf soll entspannt nach unten hangen. In dieser Haltung
soll man die Wirbelsaule und ihre Linie wahrnehmen um sich dann vom Becken
ausgehend Wirbel flr Wirbel aufzurichten. Der Kopf wird als letztes aufgerichtet.

Dabei soll auf einen leicht nach vorne geneigten Oberkorper geachtet werden.>*

Die Entspannung der Schultern kann auch durch die Verwendung von Igelballen
geubt werden. Der Musiker setzt sich auf einen Sessel und klemmt sich einen
dieser Balle unter jede Achsel. Dann wippt man mit dem Oberkdrper langsam
nach hinten und nach vorne. Dabei lasst man die Schultern locker und die Arme
werden von der Schwerkraft bewegt. Das gleiche wiederholt man, indem man
nach links und rechts wippt. Danach zieht man die Schultern langsam nach oben
und wieder nach unten. Je lockerer die Schultern sind, desto besser werden die
Balle halten. Zum Schluss lasst man die Balle fallen und versucht das Gefuhl

beizubehalten.>®

Beim Musizieren sollen die Ful3sohlen immer fest am Boden stehen. Aufgrund
des Bindegewebes besteht eine Verbindung zwischen FuRwurzelknochen und
Schultern. Daher soll die Aufmerksamkeit auch auf den Kontakt zwischen Boden
und FURen gelegt werden, weil dadurch die Entspannung der Schultern
verbessert werden kann. Um dies zu trainieren soll man einmal auf den aufl3eren
Seiten der FuRe und dann auch den inneren Seiten der Ful3e gehen. Man kann
die Aulien- und Innenkanten der FiRRe auch uber Igelballe rollen lassen. Den
schmerzhaften Punkten soll dabei mehr Beachtung geschenkt werden. Das
Becken ist ebenfalls ein wichtiger Bestandteil fur entspannte Schultern. Es ist
wichtig die Position der Sitzknochen zu splren. Zwei Ubungen sollen dabei
helfen. In der ersten setzt man sich auf einen Sessel mit Polsterung und nimmt
zuerst wahr wie man auf dem Sessel sitzt. Dann setzt man sich auf die Hande
und fuhlt die Sitzknochen. Gleichzeitig schwingt man nach links und rechts bis

man beide Knochen identisch spurt. Danach wird das Becken nach vorne und

53 Lederer, 2019, S. 139.
5 Vgl. ebd., S. 139-141.
55 Vgl. ebd., S. 146-148.
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hinten verlagert. Dabei sucht man eine Position, welche sich angenehm anfuhlt
und zieht die Hande heraus. Die Sitzposition bleibt dabei unverandert. Bei der

zweiten Ubung legt man ein Augenmerk auf das Gewicht von Kopf und Rumpf.56

LStellen Sie sich vor, anstelle des Stuhls wiirde ein kréftiges Wesen lhre
Sitzknochen mit seiner Muskelkraft nach oben driicken, dass Sie lhre
aufgerichtete Position beibehalten kbénnen. [...] Nehmen Sie die Kraft wabhr,
die daftir notwendig ist, und spiiren Sie, wie diese von lhren Sitzknochen aus
durch lhren gesamten Oberkdrper hinauf bis in den Kopf wirkt. [...] Eine
ausgeglichene Gewichtsverteilung zwischen Oberkérper und Kopf sind dafiir

ausschlaggebend, um eine ausbalancierte Haltung einnehmen zu kénnen.®’

1.9 Leistungsfahigkeit und Haltungsprobleme

Laut Definition von Hettinger hangt die Leistungsfahigkeit von drei Faktoren ab.
Knochen und Bander sind fiur die Beweglichkeit zustandig, Nerven fur die
Koordination und Reaktion, und der Kreislauf im Zusammenhang mit der
Muskulatur fur die Ausdauer und Kraft. Falsche oder Ubermalige Belastungen
haben meistens Auswirkungen auf die Wirbelsaule und die Muskulatur. Zwischen
den 24 Wirbelkérpern der Wirbelsaule befinden sich die Bandscheiben. Diese
sind elastisch und fur die Verteilung von Druck und das Auffangen von hohen
Belastungen zustandig. In einer sitzenden Position entsteht ein hoheres Risiko
fur eine Fehlhaltung der Wirbelsaule und bei den Lendenwirbelsaulen steigt der
Druck ungefahr um fiinfzig Prozent an. Da viele Musiker im Sitzen Uben ist die
Maglichkeit einer frihzeitigen Bandscheibenabnutzung erhéht. Diese wird durch
eine falsche Beckenstellung und einen vorgebeugten Oberkorper begunstigt, weil
die Druckverteilung der Bandscheiben im Lendenwirbelbereich ungleichmalig
wird. Um das vorzubeugen sollte man oft zwischen sitzenden und stehenden
Aktivitadten wechseln und auch wahrend dem Sitzen oder Stehen immer wieder
verschiedene Positionen finden. Es ist wichtig, dass man nicht nur beim
Musizieren, sondern auch abseits davon die Aufmerksamkeit auf Haltung und
Bewegung lenkt. Statische Haltungen und abrupte Bewegungen sollen

vermieden werden und durch flieRende ersetzt werden. Bei der Muskulatur wird

56 \Vgl. Lederer, 2019, S. 142-145.
57T Ebd., S. 145.
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von zwei verschiedenen Muskelarten gesprochen, der Bewegungsmuskulatur
welche vorwiegend fir alle Bewegungen zustandig ist und der
haltungsorientierten Muskulatur welche Uberwiegend die verschiedenen
Positionen der Haltung beibehaltet. Asymmetrische Haltungen kdnnen nicht
alleine von der Haltungsmuskulatur ausgefuhrt werden. Diese kdnnen nur durch
die Unterstutzung der Bewegungsmuskulatur entstehen. Dabei kann passieren,
dass es zu einer erhdhten Anspannung bei dieser Muskulatur kommt und es
entsteht einer Gefallverengung. Dadurch wird der Muskel nicht genug mit
Sauerstoff versorgt und die Ermidungsstoffe kdnnen aufgrund des zu langsamen
Blutflusses nicht genlgend abtransportiert werden. Bei gleichbleibender
Uberlastung wird die Bewegungsmuskulatur verkiirzt und sie verliert ihre
Leistung. Daher kann man schlussfolgern, dass asymmetrische, zur Seite
geneigte oder vorgebeugte Haltungen zu vermeiden sind. Leichte Bewegung
wahrend dem Musizieren ist vorteilhaft, da sich die beiden Muskulaturen
gegenseitig entlasten. Muskelgruppen, welche beim Musizieren nicht gebraucht
werden sollten trotzdem trainiert werden und verkirzte Muskeln muss man

dehnen.>8

1.10 Ubungen zum Ausgleich von Fehlhaltungen

Ekard Lind entwickelte ein Programm mit Yogalibungen um Fehlhaltungen
auszugleichen. Diese sollen unter anderem die Durchblutung anregen, die
Flexibilitat fordern, die Muskulatur trainieren, die Bandscheiben aktivieren, die
Gelenkigkeit der Wirbelsaule verbessern, die Atmung anregen und auf das
Korpergefihl aufmerksam machen. Es wird empfohlen die Ubungen ein bis
zweimal taglich zu machen. Dabei sollte berucksichtigt werden, dass man bei

Schmerzen die Ubung stoppt.5°

Das Kurzprogramm besteht aus neun Ubungen, welche in weiterer Folge erklart
werden. Bei der ,Windmiihle®° sollen sich die Arme in entgegengesetzte
Richtung drehen. Zuerst schwingt der rechte Arm nach vorne und bei der

Wiederholung der linke. Danach drehen sich beide Arme in die gleiche Richtung

58 vgl. Lind, 1983, S. 10-15.
%9 vgl. ebd., S. 19-23.
60 \vgl. ebd., S. 26.
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vorwarts oder rickwarts und man springt bei jeder Rotation in die Luft. Dabei soll
man lockere Knie haben. Der Schulter- und Nackenbereich wird aufgrund dieser
Ubung gelockert. Die zweite Ubung mit dem Namen ,Diskuswerfer®1* trainiert
die Atmung in Kombination mit Bewegung. Wie bei der vorigen Ubung steht man
zuerst im breitbeinigen Stand, geht in die Knie, schwenkt den Arm hin und her
und wirft den unsichtbaren Diskus von unten nach oben mit einer
Rotationsbewegung in die Luft. Zuerst atmet man ein und beim in die Luft werfen
wird ausgeatmet. Danach wiederholt man das gleiche mit dem anderen Arm.
Beim ,Kreisel®? soll man gerade stehen und die Beine eng aneinander bringen.
Die Finger greifen ineinander und die Handinnenflachen werden Uber den Kopf
gestreckt und zeigen in Richtung Himmel. Die Ellbogen werden auf Schulterhéhe
gehalten. Dann formt man mit dem ganzen Korper kreisende Bewegungen,
welche das drehen eines Kreisels imitieren. Die Ubungen hat positive
Auswirkungen auf Wirbelsaulenfehlstellungen und lockert die Muskulatur. Die
Ausgangsituation der Ubung mit dem Namen ,Pendel3 ist ein breitbeiniger,
aufrechter Stand mit verschrankten Armen hinter dem Rucken. Danach beugt
man den Oberkdrper nach vorne so dass man einen rechten Winkel zwischen
Beinen und Oberkdrper formt. Diese Position soll durch langsames vorbeugen
erreich werden. Zum Schluss lasst man seinen Oberkorper, die Arme und den
Kopf locker nach unten fallen und schwingt wie ein Pendel. Danach geht man in
die Anfangsposition zuriick. Diese Ubung dehnt die Muskeln und das Pendeln
wirkt vorteilhaft auf die Bandscheiben. Die fiinfte Ubung des Kurzprogramms
heil3t ,Ranke4. Zuerst liegt man in Riickenlage auf dem Boden und gibt die
Beine gestreckt hinter den Kopf. Wahrend dieser Position dreht man den Kopf

und die Augen links und rechts.®®

61 Lind, 1983, S. 36.
62 Epd., S. 44.

63 Ebd., S. 46.

64 Ebd., S. 50.

65 \/gl. ebd., S. 25-50.
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Abbildung 10: 1. Position Ranke®®

Im zweiten Schritt wird die Position zu einer Kerze geandert, jedoch werden die
Knie nicht ganz durchgestreckt. Dann rotiert man den Oberkérper nach links und

rechts.8”

Abbildung 11: Kerzendhnliche Position (Ranke)®®

Danach streckt man die Beine wieder Uber den Kopf, jedoch sind die Knie nicht
durchgestreckt, sodass die Oberschenkel am Oberkoérper liegen. Danach rollt
man den Rucken ab. Dabei sollte man jeden Wirbel bewusst wahrnehmen. Zur

Unterstltzung kann man die Hande auf das Becken legen.®®

66 Lind, 1983, S. 51.
67 vgl. ebd., S. 50.
68 Ebd., S. 52.

69 vgl. ebd., S. 50.
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Abbildung 12: 3. Position Ranke™

Dabei wird die Elastizitat der Venen gefordert und auch die Wirbelsaule wird

entlastet oder es kdnnen sogar Fehlstellungen behoben werden.’?

Da die ,Ranke“’2 eine anspruchsvolle Ubung ist gibt es als Ersatz die ,kleine
Ranke“3 fir altere Menschen oder Menschen mit Beeintrachtigung in der
Bewegung. Man liegt flach am Boden und zieht die Knie leicht Richtung
Oberkorper. Die Hande werden zur Unterstlitzung ans Becken gelegt. Dabei gibt
man die Beine und den Oberkdrper Uber den Kopf und verweilt in dieser
kerzenahnlichen Position. Falls es moglich ist soll man die Beine hoher in die Luft
bringen. Zum Schluss rollt man sich Wirbel fir Wirbel ab wie bei der normalen
Ubung.’

Bei der Ubung ,Winde“s liegt man in Riickenlage flach am Boden. Die rechte
Ferse soll das linke Knie beruhren, die Fingerspitzen werden aneinandergehalten
und Strecken die Handgelenke wahrend diese ihre Position Uber der Brust
einnehmen. Dann werden die Beine nach links gedreht und der Oberkorper nach

rechts. Das Knie soll dabei immer den Boden beriihren.”®

70 vqgl. Lind, 1983, S. 53.
1Vgl. ebd., S. 53.

72 Ebd., S. 50.

7 Ebd., S. 68.

74 \gl. ebd., S. 68.

5 Ebd., S. 54.

76 \Vgl. ebd., S. 54.
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Abbildung 13: Winde™

Danach wird die Ubung mit der anderen Seite wiederholt. Die Richtung der Finger
wechselt bei jeder Drehung. Zuerst zeigen die Spitzen nach oben und dann nach
unten. Die Positionen konnen vor dem Wechsel auch fur kurze Zeit gehalten
werden. Diese Ubung hilft bei Problemen mit der Wirbelsaule. Die ,Briicke“78 wird
gemacht, um die Muskulatur bei den Schultern und dem Riicken zu starken und
die Elastizitat der Wirbelsaule zu erhalten. Ausgangssituation ist die Ruckenlage.
Dabei hebt man den Korper mithilfe der Hande und Ful3e an. Man soll sich so
weit wie moglich nach oben strecken und diese Position fir ein paar Sekunden
halten. Menschen mit einem Hohlkreuz sollten diese Ubung jedoch nicht
machen.”® Fir die ,Briicke 0 gibt es zwei Ersatziibungen den ,Bogen‘®! und den
~Stlitzbogen®2. Beim ,Bogen‘®3 legt man sich in Bauchlage auf eine Matte und
halt mit den Handen die Knochel vom Fuld fest. Der Oberkorper richtet sich auf

und formt mit den Beinen einen Bogen.?*

77 Lind, 1983, S. 55.
8 Ebd., S. 58.

9 Vgl. ebd., S. 54-59.
80 Ebd., S. 58.

81 Ebd., S. 70.

82 Ebd., S. 70.

8 Ebhd., S. 70.

84 \vgl. ebd., S. 70.
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Abbildung 14: Ersatziibung Bogen®

Der ,Stiitzbogen‘® ist eine nochmals vereinfachte Ubung. Man steht mit dem
Rucken an der Wand die FufRe sind ungefahr 30 Centimeter entfernt. Dann
streckt man die Hande Uber den Kopf. Der Handrlcken soll die Wand berihren.
Danach wird der Oberkérper von der Wand geldst und man dehnt den Kopf nach

hinten. Die Dehnung soll auf die Wirbelsaule tibertragen werden.®’

Abbildung 15: Ersatziibung Stiitzbogens®

Beim ,Ruderer® wird der ganze Korper gedehnt. Man sitzt mit ausgestreckten

Beinen auf einer Matte. Die Arme werden ebenfalls neben den Beinen

85 Lind, 1983, S. 70.
86 Ebd., S. 70.

87 vgl. ebd., S. 70.
88 Ebhd., S. 71.

89 Ebd., S. 60.
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ausgestreckt und der Oberkdrper wird nach vorne gebeugt. Dieser wird dann

wieder zurlckgestreckt. Die Arme und der Kopf werden dabei wie in der
Abbildung nach hinten gedehnt.*°

Abbildung 16: 2. Position Ruderer®*

Dies wird mehrmals durchgefiihrt und danach wird die vorgebeugte Position
gehalten, indem man die FiRe mit den Handen festhalt. Zum Schluss nimmt der
Oberkoérper eine gerade, leicht nach vor gebeugte Haltung an und die Arme

ziehen bei den Zehen nach hinten um eine Dehnung zu erreichen.®?

Abbildung 17: Schlussposition Ruderer®?

Bei der letzten Ubung dem ,Fersenblick®* begibt man sich in den Fersensitz.
Eine Handflache wird hinter der Ferse auf den Boden gelegt. Dann dehnt man

den Oberkdrper soweit nach hinten bis man die Ferse sehen kann. Dies wird auf

% \/gl. Lind, 1983, S. 60-63.
% Epd., S. 61.

%2 \/gl. ebd., S. 60.

% Epd., S. 62.

% Epd., S. 64.
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beiden Seiten mehrmals wiederholt. Dann wird der Arm abgewinkelt und der
Unterarm soll den Boden berlhren. Der andere Arm wird Gber den Kopf gestreckt
und beide Hande halten sich fest. Diese Position soll gehalten werden um danach
mit der anderen Seite wiederholt zu werden. Einseitige Haltungsbelastungen

werden dadurch ausgeglichen.®®

Abbildung 18: Fersenblick®

9 Vgl. Lind, 1983, S. 64f.
% Ebd., S. 65.
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ZUSAMMENFASSUNG

In dieser Arbeit wurde dargestellt, dass bereits Gitarristen wie Fernando Sor und
Dionisio Aguado neue Maoglichkeiten fur eine bessere, korpergerechte Haltung
gesucht haben. Fur beide war es wichtig eine lockere Haltung zu haben und
gleichzeitig eine hohe Stabilitdt des Instruments zu gewahrleisten. Daher
entwickelte Sor die Tischhaltung und Aguado sein Hilfsmittel das , Tripodion®’,

welches aber nur von wenigen Gitarristen verwendet wurde.

Ekard Lind war Professor an der Musikuniversitat Stuttgart und Salzburg. Er
beschaftigte sich viel mit einer physiologischen Haltungsweise und hat mithilfe
eines flexiblen Gitarrenmodells die Auswirkungen auf den Korper analysiert. Eine
Erkenntnis seiner Studie war, dass ein Wechsel zwischen Haltungen die beste

Maoglichkeit ist Fehlstellungen zu vermeiden.

Bei der gebrauchlichen Schulhaltung nimmt der Koérper eine asymmetrische
Haltung an welche zu Wirbelsdulenproblemen, Beckenschiefstand und
Schulterproblemen fihren kann. Dies wird in den meisten Gitarrenschulen nicht
erwahnt und es werden auch keine alternativen Haltungsmoglichkeiten

beschrieben.

Es wird aufgezeigt, dass ein Gitarrist den Fokus auf die Wahrnehmung des
Korpergefihls legen sollte um in weiterer Folge mithilfe von Koérperibungen

einen Ausgleich zu den asymmetrischen Haltungen beim Musizieren zu schaffen.

Des Weiteren ist es wichtig beim Uben geniligend Pausen einzuplanen und auch

schon leichte Schmerzen wahrzunehmen und zu handeln.

97 Lind, 1984, S. 9.
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