Verletzungsgefahr beim Gitarrespielen von Ernst “Ernesto” Jochmus www.gitarrenlinks.de

Verletzungsgefahr beim Gitarrespielen!
— Wie schitzt Du Dich?

1. Vor dem Spielen aufwarmen!

Vor dem eigentlichen Spielen/Uben von Stiicken etc. zuerst mit geeigneten Ubungen
aufwarmen. Die Muskeln & Sehnen sind in dieser Phase besonders empfindlich, kalte
Muskeln sind verletzungsanfalliger (Zerrungen etc...).

Du merkst, dafl3 Du Dich besser aufwarmen solltest, wenn Du beim ersten Spielen des Tages
direkt in dem Spieltempo beginnst, mit dem Du gestern mit gut eingespielten Handen
geendet hast.

Du sptrst, wenn Du so einen ,Kaltstart machst nach kurzer Zeit meist ein Kribbeln in den
Handen & Armen. Dies zeigt beginnende Verspannungen an. Wenn Du jetzt weiter machst,
Ubst Du im harmlosesten Fall Verspannungen ein — d.h., Du gewdhnst Dich an verspanntes
Spielen (was Dich daran hindert jemals richtig frei beim Gitarrenspiel zu sein).

Im schlimmsten Fall kann Gben mit Verspannungen zu Sehnenscheidenentziindungen und
Ahnlichem flihren — deshalb IMMER gut Aufwarmen!

Erst gut aufgewarmt sind die Muskeln und Sehnen frei fiur (anstrengungslose)
Hdchstleistungen und Du bist geschutzt vor Krankheiten, wo Du eventuell wochenlang nicht
mehr spielen kannst — willst Du das??

In meinen Video Online Kursen ,Gitarre von Anfang an” und ,Ernesto’s E-Gitarren Basics"
zeige ich geeignete Ubungen zum Aufwarmen (s. www.gitarrenlinks.de).

2. Konditionsaufbau:

Zusatzlicher positiver Nebeneffekt des schonenden, sich taglich wiederholenden 15 — 30
mindtigem Aufwarmprogramm ist eine super Kondition, die Du im Laufe der Zeit
gitarrenspielhilfreich in Deinen Muskeln & Sehnen & Bewegungsablaufen aufbaust.
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3. Wann entspannen?

- Besonders in der Aufwarmphase vor dem ersten Spiel am Tag oder nach einer
Pause von mehreren Stunden. Alle 30 Sekunden bzw., wenn Du spuirst, daf’
irgendwo eine Verspannung im Anzug ist...

- Wenn Du warmgespielt bist, entspanne trotzdem prophylaktisch vor und besonders
nach jeder grofieren Anstrengung. So kontrollierst Du auch nochmal, wie es sich
anfihlt locker zu sein, es schult Dich, bewul3t auch beim Spielen locker zu sein.

- Beim Spielen immer bewul3t méglichst auf lockere Hande, Arme & Schultern achten.
Nutze jede Minipause im Stlick, um kurz zu entspannen.

- Sobald Du beim Uben eine Verspannung spiirst, mache direkt eine PAUSE. Uben mit
verspannten Handen ist sehr schadlich:

a) Verletzungsgefahr
b) bewultes Akzeptieren von Verspannungen beim Spiel verhindert
Spitzenleistungen — verspannte Hande kénnen sehr schlecht schnell & frei spielen.

3. Wie entspannen?

- Arme & Hande locker neben dem Korper hangen lassen. Ein biichen Ausschiitteln
der Gelenke ist nitzlich (Hand-, Ellenbogen- & Schultergelenke). Leicht schaukelnde
Bewegung von Armen & Schultern.

- Kopf & Schultern locker nach vorn hangen lassen. Alles locker lassen, die
Entspannung genieflen!!

- Die Gesichtsmuskulatur auch voéllig locker lassen. Das hilft Dir auch beim Spielen
sehr, Dich auf permanente Lockerheit zu konzentrieren.

4.Die Atmung!

Atme beim Entspannen tief ein und dann lass die Luft, wie bei einem Seufzer, locker aus den
Lungen ,fallen“. Die Einatmung versorgt den Kérper und besonders das Gehirn mit frischem
Sauerstoff und damit ENERGIE.

Durch die lockere Ausatmung lasst Du auch MENTAL alle Verspannungen los. Du flhlst
Dich besser, Du bekommst gute Laune und wieder Lust, Neues zu lernen. Es macht Dich
geistig offener & wacher — probier es aus!

Naturlich auch beim Spielen ist lockere, tiefe und ruhige Atmung sehr hilfreich. Du spielst
dann auch viel entspannter, wenn Du gut atmest. Du bist freier, Dich auf musikalische Dinge
zu konzentrieren wie, schoner Vortrag, FEELING & Dynamik.

Entspannt sein + Gute Atmung = Gute Energie = Gute Gesundheit =
Gutes Gitarrenspiel © !
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5.

Woran merke ich, daB ich gefahrlich in Richtung Uberlastung
ube?

Ich bin plétzlich bei einer Ubung/einem Stiick super ehrgeizig und will es noch heute
sehr schnell spielen kénnen.

Ich bin mit den Gedanken und meinem Kaorpergefuhl nicht in der Gegenwart, sondern
sehe mich als Gitarrenking (oder Gitarrenqueen ;-) von Allen wegen meiner
Virtuositat bewundert (Traumen ist schon erlaubt & wichtig, aber fihle, was Du
JETZT deinem Korper zumuten kannst! Wachsen wird er schon, aber gib ihm Zeit!)

Ich bin so mit meinen Gedanken abgelenkt, daf ich nicht auf Verspannungen achte.
FUHLE immer wieder in Deine Hande, Arme, Schultern & Riicken ob Alles locker ist.
Fir kurze Zeit kann & darf man sich mal im Spiel verlieren, aber kontrolliere ab und
Zu ob nichts Uberlastet ist!

Ich gehe voéllig in der Musik auf, obwohl ich spure, dal® meine Hande weh tun, hore
ich nicht auf zu spielen. Manchmal geht man vor lauter Spielfreude zu lang Uber das
Limit. Mal Uber das Limit gehen und auf der Biihne Alles zu geben ist schon mal o.k.,
aber beim Uben konnt Ihr ruhig auf dem Teppich bleiben ;-)

. SchluBtipp:

Achte immer auf Deine KORPERSIGNALE. Dein Kérper muR locker, warm und schmerzfrei
sein um gut spielen zu kdnnen und gesund zu bleiben.

Wenn irgendwo etwas verspannt ist, DIREKT lockern!

Warme Dich immer gut auf!

Wenn es Dich erwischt hat, und Du eine Entziindung etc. im Arm/den Hande hast, setze am
besten mindestens eine Woche mit dem Spielen aus und fange erst dann sehr vorsichtig mit
schonenden Warm Ups an. Nutze die Zwischenzeit um Musiktheorie, Gehorbildung oder
Singen zu lernen — es lohnt sich © !

Seite 3



