1. Korperliche Lockerungsiibungen

Nach einem langen Arbeits- oder Schultag kommen die Chorsinger oft miide in die Chor-
probe. Einige sind verspannt, andere fiihlen sich abgeschiafft.
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Beschreiben Sie die folgenden Ubungen in der Bildersprache, damit sie die Chorséinger krea-
tiv in die Tat umsetzen. Diese Anweisungen sollen kurz und prignant sein.

Ubung 1 Wir pfliicken Apfel vom Baum und legen sie in y’I 311 Y
ginen Korb, dor vor uns stehl. Manche Apfel hangen =

st hoch, dass wir sie nur erreichen, indom wir uns

auf die Zehenspitzen stellen vnd uns dullerst nach

oben strecken.

Oder: Wir heben Zicgelsteine auf ¢in Baugerist,

Wir hingen Gardinen auf.

Ubung2 Wir stellen uns auf ein Bein, heben das andere
ein wenig an und lassen nur den Full kreisen: rec
herum und nach einer klsinen Weile linkghe
Wir wechseln das Bein und die Ubung be
VOTDE.

Ubung 3 Die Singer massieren sich geg
und die Schultern, Nicht

Dperabiihne und
g entgegen: Sie
0 darauf, dass die Kme

Dann sighten sie sich
n Aplaus von den hichsten
¢ Hiinde dabel auf dem Ricken

i
ulter bis zum Ohr anheben, eiae kleme b "

fen Daxm Armund Schulter so fallen A

als wiren sie aus Blei. Nun folgt die rechte Wl

Bel dieser Ubung ganz normal atmen und |
ekt fis rayimus des Hebens ynd Senkens der H I
Schultern, Y LL

14



Ubung ? Den Kopf langsam nach rechts auf die Schulter
legen, ein wenig verweilen und dann in einem
Halbkreis iiber die Brust zur linken Schulter fithren
und wieder etwas verweilen, Danach wieder zuriick.
Ca. 10 x hintereinander.

Ubung 8 Alle Chorsanger stehen in einem Schwimmbad am
Beckenrand zum Sprung in Starposition. Dahei
Knie durchstrecken und wer will darf mit den
Handen den Boden eder die Zehenspitzen beriihres
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2. Die richtige Korperhaltung

Werden Sie nicht mude, die Sangerinnen und Singer immer wieder an die richtige Haltung zu
erinnern. Sind Sie aber auch im wahrsten Sinne des Wortes sethst ein putes Vorkild, Dis risk
tige Haltung beim Sitzen oder Stehen ist die Grundvoraussetzung fir eine guig v

tung,

+ So stehen, als ob man — wie die Afrikaner — auf dem Kopf einen Ohgik

¢ So stehen, als ob man auf jeder Schulter ein Buch triat,

¢ Jeder Singer steht so fest gegriindet wie ein Leuchtturm in der |
dreht sich wie der Scheinwerfer von einer Seite zur anderes

Ubung:
Mit dem Riicken und besonders mit den Schultern &
allen Stellen des Riickens die Wand spirt. Die Fi
standen, langsam nach und nach an die Wand zisf

So steht man richtig:
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breit auseinander dicht beieinander versteift auf einem Bein
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Richtige Sitzhaltung:

Gerade sitzen,
Riicken nicht an
der Stuhllehne

Fest auf dem Steil’-
bein sitzen

Keine Being ghersinander
schlagen, keine A
Brust verschrinke

Falsche Sitzhaltung:

3. Ubereinander ge-
schlagene Beine

Z. Halspartie
wird einge-
driickt:




