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EINSINGEN III -
DAS PROBEN-WOCHENENDE FIT UND
MUNTER UBERSTEHEN

e

Wann hat man als Chorleitende:r schon «ganz viel Zeit» fiir das Einsingen?
Im Proben-Alltag werden wir von Zwéingen und Zeitdruck vorangetrieben
und miissen oft bei der stimmbildnerischen Arbeit mit unserem Instrument,
dem Chor, Zeit sparen. Wenn man dariiber nachdenkt und eine Analogie zu
anderen Instrumenten sucht, ist dies eigentlich fatal, denn nur durch
gezielte und regelmaissige stimmbildnerische und klangliche Arbeit konnen
wir unsere Chorsinger:innen dazu befihigen, ihr Bestes zu geben bzw. im
Konzert iiber sich hinauszuwachsen.

Von Ernst Buscagne
Wir sind beim Setting eines Proben-

chen uns davon sehr viel! Zu viel? Eine
Sache ist klar: An einem Proben-Wochenende
habe ich endlich Zeit fur Neues oder auch,um
das, was man im Kleinen im Proben-Alltag
macht, zu vertiefen. Auf jeden Fall sollte man
vor dem Probenbeginn am Wochenende ein
ganz klares Bild davon haben, was man er-
reichen mochte, wie viel Spielraum es zur
freien Gestaltung gibt und was man am Ende
des Wochenendes erreicht haben sollte. Denn

i letztlich gehért wohl mehr zu einem wohl-
i klingenden und «stimmgesunden» Resultat,
i als auf den ersten Blick ersichtlich sein mag...
Wochenendes angelangt und verspre- :

i Grundsteine im Proben-Alltag legen

i Die Grundsteine fiir intensivere Probenpha-
i sen - wie zum Beispiel ein Proben-Wochen-
i ende oder eine Konzertwoche mit zwei bis
. drei Orchesterproben, Hauptprobe und Kon-
zert — werden im Alltag gelegt. Es ist nicht
i moglich, zu Beginn einer solchen Intensiv-
i phase noch schnell neue Ubungen zur Atem-
i kontrolle/-Stitze, fur den Stimmsitz oder ei-
 nen lockeren Umgang mit der Héhe zu
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vermitteln. Auch Korpertibungen zur Locke-

sen bereits im Vorfeld etabliert werden.

handen ist. Auch in diesem Fall mochten die

rend sein.

che Grundarbeit beschrieben.

Zeit fiir Neues und Experimentelles

de Gelegenheit,um Neues einzufuhren (also

perimentelles auszuprobieren.

¢ wir mit dem neuen Repertoire schon sind
rung des Atemapparates oder zur Entspan- :
nung des Riickens beim langen Stehen mis-
i selnd singen zu lassen - da muss man ja dann
Insofern ist ein Proben-Wochenende eine :
ideale Gelegenheit, um solche Ubungen zu
festigen, vertiefend anzuschauen und allen-
falls weiterfihrende Informationen diesbe-
zliglich mit den Sanger:innen zu teilen, wofur
in der normalen Probenzeit kein Raum vor-
© Autors mit Qigong-Ubungen als Teil des cho-
Inputs wohl dosiert sein und diirfen nicht zu :
einer Uberforderung flihren. Die Sénger:innen
kommen, um sich vertieft mit ihrem Reper-
toire auseinanderzusetzen, und alles, was an
einem solchen Probetag oder Proben-Wo-
chenende gemacht wird, muss klar zielfuh-
oder als Ankommen in der Probesituation,
Kurzum: Korperiubungen und gezielte stimm-
bildnerische Arbeit sind ein wesentlicher Be-
standteil jeder Probe,und die 12-15 Minuten :
am Anfang jeder Probe sollten dafiir genutzt :
werden, gewisse Ubungen und stimmliche :
Fertigkeiten zu etablieren. Spater in diesem :
Beitrag werden einige Bausteine fiir eine sol- :
i Es gibt unzidhlige Qigong-Ubungen, die fiir
i ein chorisches Warm-up geeignet sind. Es
¢ werden hier nur drei aus der Reihe der «8
Nebst vertiefender Arbeit mit bekannten :
Stimmubungen bietet das Proben-Wochenen-
i Art und die Geschichte des Qigong zu infor-
auch Dinge, die wir dann danach im Proben- :
Alltag wieder abrufen kdnnen) und auch Ex-
i dergleichen zu tun haben.
Dabei ist uns theoretisch freie Bahn gelassen:
wie wire es, mal die Choraufstellung kom-
plett umzukrempeln und z.B. in der Stimm- :
folge ASBT zu sitzen oder in einem grossen :
doppelreihigen Kreis zu proben? Vielleicht :
hat man im heimischen Probelokal keinen
Platz, um herumspazierend eine schwere
Fuge durchzusingen und dadurch die Unab- :
hangigkeit der einzelnen Singenden zu for- :
dern. Am Probetag kénnen wir hingegen lo-
cker auch mal in mehrstimmigen Singkreisen
stehend oder in Doppel-Quartetten singend
ein komplett neues Klangerlebnis haben - :
und dabei erst noch feststellen, wie sattelfest :

(oder eben auch nicht!). Die Steigerung ware,
die Doppel-Quartette phrasenweise abwech-

schon richtig fit sein!

Zwei Grundsteine:

Qigong-Ubungen und Einsingen
Qigong-Ubungen

Nach jahrelanger Praxis und Erfahrung des

rischen Einsingens sollen diese genialen, ho-
listischen Bewegungsabfolgen nun hier kurz
eine Erwahnung erfahren. Wenn man diese
Ubungen in den Proben-Alltag integriert,zum
Beispiel immer am Anfang des Einsingens, zur
Reaktivierung am Ende eines Arbeitstages

kann man damit spater in Stressphasen maxi-
male Wirkung erzielen! Dazu gehdren zum
Beispiel ein Proben-Wochenende, eine Kon-
zertwoche mit vielen intensiven Proben oder
das entscheidende Einsingen vor dem gros-
sen Konzert. Die Grundsteine daflr mussen
im Alltag gelegt werden.

Brokate» vorgestellt. Wichtig ist es, die Chor-
sanger:innen im Vorfeld Uber die meditative

mieren: Es sind Meditationsiibungen, die
nichts mit einer religidsen Uberzeugung oder

Den Himmel stiitzen (vgl. Fotoreihe 1)

- Stand: Flsse schulterbreit auseinander,
Beine locker und Knie nicht durchgestreckt.

- Verschranke deine Finger vor der Brust,
hebe dann deine Arme nach oben und stre-
cke sie.

- Mit den Handinnenflachen zum Himmel
zeigend nach rechts und links dehnen.

- Dann die Verschrankung losen und deine
Arme behutsam an die Korperseite zuruick-
bringen.

- Wiederhole diese Bewegung mehrmals und
achte auf den Atemrhythmus, der fir uns
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Fotoreihe 3: Den Himmel stlitzen und die Erde stemmen
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Singende sehr wichtig ist: Einatmen beim :
Heben und Strecken, Ausatmen beim Sen- :
i ihrer Winterthurer Schule «Taiji Mittendrin»
i (www.taiji-mittendrin.ch) angeboten werden.

ken.

Der Bogenschiitze (vgl. Fotoreihe 2)

- Stand: Fiisse schulterbreit auseinander, :
dann Fiisse zweimal nach aussen klappen, :
um einen stabilen Breitstand zu erreichen, :
wahrend deine Arme vor dem Korper ein

: Wochenendes massgeblich durch die Qualitat

Kreuz im 45-Grad-Winkel formen.

- Gehe nun leicht in die Knie und forme mit
den Armen einen Bogen; dabei streckt sich
ein Arm waagerecht nach vorne, wahrend
der andere eine imaginire Bogensehne :
nach hinten zieht. Dein Blick folgt der :

i technische Grundpfeiler einzuschlagen, zu

«Pfeilhand», fokussiert und ruhig.

- Wechsle nun die Seite, indem du erst zur
Ruheposition zurlickkehrst und dann den

: werden vier Ubungen vorgestellt, die als Bau-

kasten implementiert werden konnen:

- Flhre anschliessend beide Arme sanft zu- :
riick an deine Kdrperseiten und wiederhole :
diese Bewegung mehrmals (immer die Sei- :

i libung (bei jedem Durchgang wird ein Ton-

i schritt hinzugefiigt) eignet sich besonders

Den Himmel stiitzen und die Erde stemmen

: derzeit im Tagesverlauf zur Entspannung bzw.

anderen Arm ausstreckst - auch die Blick-
seite wechselt.

te wechselnd).

(vgl. Fotoreihe 3)

- Stand: Fisse schulterbreit auseinander,
Beine locker und Knie nicht durchgestreckt. :
i und - wenn moglich - die gesamte Ubung mit

- Fdhre beide Hande mit den Handflachen

nach oben gedffnet zum Solarplexus; hebe

: teressant ist dabei die Verbindung von Stimm-

© sitzaktivierung und Atemkontrolle.

- Der nach oben gestreckte Arm wird dann :
mit einer gefiihrten Bewegung zur unteren

i Randstimmfunktion iiber einem Terzintervall

eine Hand dann sanft nach oben, wahrend
die andere nach unten sinkt.

Hand zurtckgefihrt.

- Wenn beide Hande unten sind, entspannen
und die Ubung seitenwechselnd mehrfach
i tert werden, sodass sich der Aufwarmprozess

wiederholen.

- Auch hier auf den Atemrhythmus, der flr
uns Singende sehr wichtig ist, achten: Ein- :
atmen beim Heben und Strecken, Ausatmen

¢ nanzraums (weicher Gaumen in Kuppelform)

i sowie ein leicht flatterndes Zwerchfell zur

Diese Ubungen sind leicht zu erlernen,und

man findet sie auch auf diversen Internet- :

plattformen im Videoformat. Sehr zu emp-
fehlen sind Tageskurse zum Kennenlernen

beim Senken.

und Vertiefen, wie sie zum Beispiel in regel-
massigen Abstanden von Katharina Kadler in

Einsingen

Das Einsingen ist ein integraler Teil des Ge-
schehens am Proben-Wochenende. Die Erfah-
rung zeigt, dass der allgemeine Erfolg des

und korrekte Durchfihrung/Platzierung des
Einsingens beeinflusst wird.

Zuerst steht die Entscheidung, ob es am Mor-
gen ein einmaliges Einsingen fir den Tag gibt
und ob man es praferiert,am Morgen stimm-

denen man im Laufe des langen Tages immer
wieder zurickkehren mochte. Im Folgenden

Summen «plus one» (vgl. Notenbeispiel 1):
Diese uber eine Quinte aufsteigende Summ-
gut zu Beginn eines Einsingens und kann je-

Lockerung eingesetzt werden. Achte darauf,
die Atemfuhrung maglichst ruhig zu halten

einem Atemzug durchzusingen. Besonders in-

«Die Eule» (vgl. Notenbeispiel 2): Mit der

beginnt diese Ubung. Ausgehend von einer
kleinen Keimzelle kann sie schrittweise erwei-

fortlaufend Uber einen grosseren Stimmum-

fang ausdehnt. Dabei bleiben die Parameter
konstant: eine maximale Offnung des Reso-

korperlichen Unterstlitzung des Gesangs.
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Notenbeispiel 3: Legato-/Non-Legato-Flexibilitat
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Notenbeispiel 4: Die Klangkaskade
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Notenbeispiel 5: Bodypercussion
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Legato-/Non-Legato-Flexibilitat (vgl. Noten- :
beispiel 3): Altbekannt und bewahrt: Diese :
beiden Ubungen kénnen gezielt zur Aktivie-
rung der Kérperstiitze bzw. der Zwerchfellagi-
litdt eingesetzt werden. In der Erweiterung :
iiber die Oktave und in drei Durchgingen las- :
sen sie sich zu einer anspruchsvollen stimm- :
technischen Aufgabe steigern. Ein Durchgang
umfasst drei Arpeggien, drei verschiedene
dynamische Angaben sowie einen Artikulati- :
onswechsel dazwischen und berihrt damit
nahezu alle Parameter, die nach einem erfolg-
eine effiziente Arbeitsweise, sondern beein-
i flussen auch die Wahrnehmung der Chorsin-
Die Klangkaskade (vgl. Notenbeispiel 4): Die- :
se Ubung stellt eine optimale Zusammenfas- :
sung des Einsingens dar: Alle Fihigkeiten, die :
im Verlauf des Einsingens idealerweise akti-
viert wurden, werden hier zusammenge-
flhrt - Atemkontrolle, Horen, Vokalausgleich
und dynamische Flexibilitat. Achte darauf, :
dass im Schlussakkord kein Druck entsteht, :
sondern der Durakkord frei und Llocker
i Méannerchor bis zum jungen Kammerchor fiir
i liber 20-jahrige Sanger:innen - stiitzen und
Damit das Einsingen nicht zu einem langwei- :
ligen und einseitigen «Stimmiibungs-Absol-
vieren» verkommt, empfiehlt es sich, folgende :
© - Klarer Ablauf am Austragungsort: zum Bei-
Rhythmusspiele (Klatschen von Rhythmen)

reichen Einsingen aktiviert sein sollten.

schwingt.

Aspekte zu integrieren:

Bodypercussion (siehe Notenbeispiel 5)

lung der SKJF-Singhefte zu holen)

lung «Stimmicals» von Uli Fuhre finden.

Das chorische Einsingen wird durch die Inte- :
gration solcher Ideen facettenreicher, und
wiahrend der Durchfiihrung entstehen neue
Begegnungen und Gelegenheit fur Humor.
Wenn diese Ubungen etabliert sind, kénnen
sie jederzeit zur Auflockerung in den Ablauf :
eines langen und anstrengenden Probetages
implementiert werden. Es lauern unerwartete :
Erfolgserlebnisse, aber auch lustige Situatio- :
nen, die zum Schmunzeln animieren. Oder wie :
Ernst Raffelsberger, langjahriger Chorleiter :
des Berufschores am Opernhaus Zirich, ein- :

lustige Kanons (auch hier aus der Samm-
i - Genaue Planung der musikalischen Arbeit:
Sprechiibungen, wie sie sich in der Samm-

mal sagte: «Eine Probe, wahrend der nicht
mindestens einmal gelacht wurde, war keine
gute Probe.»

Probenplanung

Zum Schluss dieses Beitrags kommen wir zu
einem weitgehend unterschatzten Teil der
Durchfihrung des Wochenendes: zur Frage
der Probenplanung.

Eine stringente Probeplanung und eine klare
Zielsetzung seitens der Chorleitung und des
Chorvorstands ermoglichen uns nicht nur

ger:innen. So fragt man sich am Anfang eines
Probentages mit acht Stunden geplantem Ge-
sang, wie man das wohl schaffen soll?! Das
Erfolgserlebnis ist dann noch grdsser, wenn
die Stunden wie im Flug vorbeigegangen sind
und die Stimme immer noch klingt.

Wie ist das zu schaffen? Hier einige Ideen, die
sich auf Erfahrungen mit diversen Gruppen -
vom Oratorienchor Uber einen versierten

dort erprobt wurden:
- Klare Kommunikation im Vorfeld: Zielset-
zung, Reiseplanung etc.

spiel ein genauer Tagesplan mit zuverlassi-
gen Zeitangaben zu Probezeiten, Essenszei-
ten, aber auch Riickzugsmaoglichkeiten.

Satze/Werkteile, die besonders langsam,
rhythmisch kompliziert oder schwer zu sin-
gen sind, uber den Tag verteilen. Immer
genug Abwechslung einplanen und vor al-
lem darauf schauen, dass gewisse Stimm-
gruppen nicht fur lange Phasen unbeschaf-
tigt herumsitzen - man kann auch kurze
Registerproben in Erwagung ziehen, sollte
man raumlich und personell die Moglich-
keit dazu haben.

- Planung der stimmlichen Belastung: Wenn
ich am Morgen um 10 Uhr das «Dies irae»
aus Verdis Requiem geprobt habe, werde
ich fur den restlichen Tag nur noch be-
grenzte andere Optionen haben; anderer-
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seits kann eine Stunde pianissimo-Gesang :
: Wie sich zeigt, ist das allgemeine Wohlbefin-
genauso belastend sein und ebenfalls zu :
einem Probenwochenende, fiir das stimmliche
- «Uhrmacherarbeit» zu Tageszeiten pro- :
grammieren, wo die Chorsdnger:innen :
wach, motiviert und konzentriert sind;
kleingliedriges Arbeiten an intonatorisch
heiklen Passagen, komplexe rhythmische :
Zusammenhdnge oder Tone, die endgiiltig :
«geputzt» und korrigiert werden mussen, :
brauchen Konzentration. Wenn die San- :
ger:innen dafiir nicht parat sind, kann auch :
diese Arbeit die Stimmen schnell anstren- :
. Ob das Proben-Wochenende nun als Start-
- Mit dabei sind immer 1 bis 2 einfache Stu-
cke, die Spass machen zum Singen! Spon- :
¢ bildungs-Massnahme in Kombination mit ei-
lied-Satze von Susanne Wirmli-Kollhopp
oder die vielen Spass-Lieder aus den :
Sammlungen der Schweizer Kinder- und :
Jugendchor-Festivals in den Sinn, aber die
. Hause zu gehen!

in einer unbequemen stimmlichen Lage

Ermuidung fuhren.

gen und ermiden lassen.

tan kommen einem die wunderbaren Volks-

Beispiele sind endlos.

Letztlich konnen wir an einem Proben-Wo- :
chenende, wo wir mit der stimmlichen Belas-
tung rasch an eine Grenze kommen kénnten, :
auch die Gelegenheit nutzen, um weiterfiih-
rende Informationen zu den aufgefiihrten :
Werken zu vermitteln - wieso nicht die Stun-
de nach dem Mittagessen fiir eine kurze Kon-
textualisierung eines fiir moderne Menschen :

«archaisch» anmutenden Textes nutzen?

Literatur

Fazit
den wahrend der Probenarbeit, besonders an

Wohlbefinden ebenso bedeutsam wie die
stimmbildnerische und korperliche Arbeit be-
ziehungsweise Betreuung. Denn, wie wir wis-
sen, sind etwa 80 bis 90 Prozent der Proben-
arbeit psychologischer Art! Die Sanger:innen
merken sehr wohl, ob eine Probenarbeit ent-
sprechend geplant und als «Rundumpaket»
fur ihr Wohlergehen an einem solchen Wo-
chenende konzipiert wurde.

schuss zu einem neuen Konzertprojekt, als
Feinschliff vor dem Konzert oder als Team-

nem dieser beiden Ziele gedacht ist: Es ist
maoglich, mit umsichtiger Planung nach vielen
komprimierten Probenstunden stimmlich ge-
sund und immer noch «wohlklingend» nach
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