
atmen? kann ich doch längst ...
atmen üben mit hilfsmitteln

Von Martin Hommer

Atmen tun wir alle ständig. Zwangsläufig.
Deshalb machen sich auch nur wenige Men-
schen wirklich Gedanken über die Tätigkeit,
die völlig automatisch abläuft. Und diese we-
nigen Menschen sind zumeist Bläser. Im Fokus
steht dann eigentlich immer die Atemtechnik
– ganz selten wird über die Kraft gesprochen,
die zum Atmen nötig ist. 

Die Atmung ist ein ebenso lebensnotwen-
diger wie komplexer chemischer Vorgang.
Schließlich findet in den Lungen ein Gasaus-
tausch statt, bei dem das Blut mit Sauerstoff
angereichert wird, den die Körperzellen zum
Überleben benötigen. Die »verbrauchte« Luft
wird vom Blut wieder zu den Lungen trans-
portiert, die sie wieder an die Umgebung ab-
geben. Die Steuerung der Atmung geschieht
im Atemzentrum im verlängerten Rücken-
mark bzw. im Gehirn. Dabei wird durch
Rezeptoren der Kohlendioxid-Anteil im Blut
gemessen. Wenn dieser eine kritische Marke
übersteigt, wird der Atemreflex in Gang ge-
setzt. Soweit die Kurzfassung.

Die reine Atemtätigkeit (also die Bewe-
gung) ist dagegen relativ unspektakulär: Die
Atemmuskulatur erzeugt einen Unterdruck
in den Lungen. Der Sog, der entsteht, füllt die
Lungen mit Luft und der Unterdruck wird
ausgeglichen. Nach dem Gasaustausch kehrt
der Brustkorb wieder in seine Ausgangsposi-
tion zurück und die Luft entweicht aus den
Lungen. Einatmung ist also in erster Linie
Muskelarbeit – genauso wie viele andere Be-
wegungen. Soll die Abgabe der Luft aus den
Lungen forciert werden, kommt wiederum
die Muskulatur ins Spiel: Dann wird die Luft
aus den Lungen stärker herausgepresst als
sie das durch die »normale« entspannte Aus-
atmung würde. Das ist die Ausatmungsart,
die Bläser benötigen, um ihren Instrumenten
Töne zu entlocken.

Jede Muskulatur benötigt Training, um
elastisch und leistungsfähig zu werden (und
zu bleiben). Dabei sorgt der Körper dafür,

dass die Muskeln die nötige Kraft für alltäg-
liche Tätigkeiten schon durch die Ausübung
derselben erhalten. Spezielle Muskelaktivitä-
ten, wie die des Blasinstrumentenspiels, be-
nötigen jedoch ein spezielles Training. Klar:
Übt ein Bläser fleißig, zielgerichtet und regel-
mäßig, kann er seine Atemmuskulatur in
Form bringen. Spitzenleistung wird aber erst
durch ein spezielles Training möglich – der
Sport gibt auch in diesem Bereich wieder ein-
mal gute Beispiele: Fußballer beispielsweise
besuchen regelmäßig den Kraftraum, um
spezielle Muskelpartien zu kräftigen. Das
tägliche Training mit Ball und Mannschaft
reicht ab einem gewissen Leistungsstand

nicht mehr aus. Soll sich ein Trainingseffekt
einstellen, muss die Belastung des Muskels
über das »normale« Maß hinausgehen. Auch
für die Atmung gibt es spezielle Übungen,
die sich längst nicht auf bloßes Ein- und Aus-
atmen beschränken. Da sind zum einen
Übungen mit dem Instrument, deren Trai-
ningseffekt sich aber auf den Bereich be-
schränkt, der mit dem Instrument erreicht
werden kann. Man kommt also vom Ton zur
Luft. Wer von der Luft zum Ton gelangen will,
muss auf andere Möglichkeiten ausweichen.
Es gibt einige beliebte und bewährte Übun-
gen, die lediglich kleine Kontroll- und Hilfs-
mittel erfordern:10
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praxis

Von nichts kommt be-
kanntlich nichts. Wer
seine Muskeln stählen
will, muss auch etwas
dafür tun. Mit einem
Atemtrainer bekommt
man das zwar nicht so
hin wie auf dem Bild,
aber der wohlgeformte
Herr hat sicher die eine
oder andere Stunde
mit Trainingsgeräten
verbracht . . .
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Blatt an die Wand <1>: Bei dieser Übung
wird ein Blatt an die Wand gehalten – erst
mit dem Finger, danach mit der Luft, die man
gegen das Blatt pustet. Je nach Entfernung
von der Wand und Größe des Blatts wird es
schwieriger, das Blatt in seiner Ausgangs-
position zu halten. Diese Übung ist für die
Muskulatur gut geeignet, bietet jedoch we-
nig Kontrollmöglichkeit für die Gleichmäßig-
keit des Luftstroms.

Blatt am langen Arm <2>: Wird ein Blatt
nicht an die Wand gepustet, sondern am
ausgestreckten Arm gehalten und ange-
pustet, ist es leichter, den Luftstrom zu kon-
trollieren. Allerdings kann das Blatt dem
Luftstrom auch »ausweichen«, was das Trai-
ning zwar irgendwie lustig, aber auch ir-
gendwie wenig effektiv macht. Auch soll das
Blatt nicht flattern. Die Trainingsintensität
ist bei dieser Übung ebenfalls nicht beson-
ders gut feststellbar. Außerdem neigen vor
allem jüngere Schüler dazu, den Kopf stark
nach vorn zu strecken, um einen stärkeren
Luftstrom auf das Blatt zu bekommen.

Kerzenflamme <3>: Diese Übung ist hervor-
ragend für die Kontrolle des Luftstroms ge-
eignet. Man nimmt einfach eine Kerze und
stellt sie in der gewünschten Entfernung auf
(die Entfernung richtet sich danach, wie kräf-
tig der Übende pusten möchte bzw. kann).
Dann pustet man gleichmäßig gegen die
Flamme (die natürlich nicht ausgeblasen
werden soll!). Diese Übung bietet zwar eine
sehr gute Kontrolle über den gleichmäßigen
Luftfluss, aber die Findung der richtigen Ker-
zenposition kann unter Umständen eine
langwierige Angelegenheit sein – oder es
stellt sich nicht der gewünschte Trainings-
effekt ein.

Diese oder ähnliche Übungen lernen die
meisten Instrumentalschüler im Lauf ihrer
Ausbildung kennen. Daneben gibt es jedoch
auch die Möglichkeit des »Gerätetrainings«.

Dabei erhält der Übende die Möglichkeit, den
Atemwiderstand einzustellen und somit die
Trainingsintensität für die Muskulatur genau
festzulegen. Genauso wie beim Gerätetrai-
ning, das Leistungssportler seit vielen Jahren
regelmäßig ins Training einbauen.

Der Clou: Die Leistungsgrenze der Muskeln
liegen beim »normalen« Üben gleichauf mit
den instrumentalen Fähigkeiten des Musi-
kers. Wenn die Leistungsfähigkeit der Atem-
muskulatur durch gezieltes Atemtraining
über das »normale« Maß hinaus gesteigert
wird, empfindet der Musiker das Spielen an
seiner Leistungsgrenze als weniger anstren-
gend und kann auf Dauer sogar seine Gren-
zen weiter nach oben verschieben. Voraus-
setzung dafür ist jedoch ein sinnvoll aufge-
bautes und zielgerichtetes Training. Wichtig
dabei: nicht zu schnell zu viel wollen. Ein
sinnvoller Trainingsaufbau besteht aus ei-
nem Grundlagentraining, das die Muskula-
tur an die ungewohnte Belastung durch den
Atemtrainer gewöhnt und die körpereigenen
Automatismen mit dem Trainingsgerät rei-
fen lässt. Wenn nach einer mehrwöchigen
Gewöhnungsphase auch mit dem Gerät eine
natürliche Atmung möglich ist, können

durch verschiedene Übungen verschiedene
Bereiche der Atmung trainiert werden. Das
kann die Ausdauer sein, das kann die Maxi-
malkraft sein, das kann aber auch eine ge-
zielte Beeinflussung der Atemkurve sein, die
zur vollständigen Einatmung wie auch zur
vollständigen Ausatmung hin abflacht.

Im Vordergrund sollte bei allem Training
die Frage nach dem Ziel stehen. Ein exten-
sives Gerätetraining ist sicher nur für den
Musiker interessant und sinnvoll, der in die
»Leistungsklasse« will. Ein Hobbysportler,
der seinen Sport nur einmal pro Woche am
Feierabend zum Vergnügen ausübt, wird sich
auch nicht den Mühen der »Muckibude« aus-
setzen. Und er muss es auch nicht. Denn für
seine Zwecke reicht die Muskulatur, die er
sich durch die bloße Ausübung seines Sports
antrainiert, völlig aus. Ebenso ist es mit dem
Hobbymusiker, der einmal pro Woche zur
Probe seines Musikvereins spaziert, um
Freunde zu treffen und vom Alltag abzu-
schalten. Für alle, die höher hinaus wollen
und sich einem »richtigen« Training unter-
ziehen wollen, gilt: nicht übertreiben! Über-
mäßiger Ehrgeiz war in Trainingsangelegen-
heiten noch nie ein guter Ratgeber. ■

Mark Boren ist amerikani-
scher Trompeter und Dozent
für Atemtechnik. Durch seine
Asthmaerkrankung lernte er
früh die Bedeutung richtiger
Atmung und starker Atem-
muskulatur kennen. Seine Er-
fahrungen fasst er in seinem
Buch »Musik atmen« zusam-
men, das nun erstmals in ei-
ner deutschen Ausgabe vor-
liegt. In seinem Buch zeigt Mark Boren
atemspezifische Probleme und ihre anato-

mischen Ursachen auf und
bietet auch Lösungen an. Sei-
ne Trainingsmethode baut
auf der Verwendung des
»PowerLung«-Atemtrainers
auf, dessen Gebrauch er be-
schreibt und für den er zahl-
reiche Trainingsprogramme
vorstellt. So bietet »Musik at-
men« eine dynamische Sicht
auf die Atmung von Musi-

kern. Buch und verschiedene Atemtrainer
erhältlich bei www.blasmusik-shop.de

»musik atmen« zeigt möglichkeiten für atemtraining auf
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