FuBhdlzer fiir Musikerinnen

Eine Unterstiitzung des klanglichen Potentials

bei Sangerinnen und stehenden Instrumentalistinnen

Diese Fulzholzer wurden fur Musikerlnnen entwickelt. Sie schaffen Bedingungen, die einen
volleren Klang ermdglichen, im Gesang, fiir Blasinstrumente und Streicher. Sie kénnen zum Uben
benutzt werden und sind im Instrumental- und Gesangunterricht einsetzbar, um tGber die

FuBgewdlbe Veranderungen im gesamten Korper herbeizufiihren.

Indem man sich auf die Holzer stellt, werden die Fu3sohlen gedehnt, es wird dabei das Langs- und
das Quergewdlbe unterstitzt. Indem eine Dehnung an einer Stelle im Kdrper stattfindet, verandert
sich in der Muskulatur der Muskeltonus. Uber eine nachgebende Situation, die man Uber diese
Dehnung erreicht, kann das Zusammenspiel von Agonist und Antagonist in der Muskulatur
differenzierter stattfinden, denn der Antagonist braucht einen Tonus, damit der Agonist gut arbeiten
kann. Von den FiRRen aus reagiert der Kérper in der Aufrichtungsmuskulatur auf diese Dehnung, in

Abhangigkeit dazu reagiert die Atmung, da sich die Rippen in Bezug zur Wirbelsaule erweitern.
Bei der Benutzung der Holzer sollte man folgendes beachten:

Man lege die Holzer auf den Boden und orientiere sich an rechts und links, die mit L und R ins Holz
eingraviert sind. Die Holzer sollten genau parallel auf dem Boden liegen, sodass man hiftbreit

darauf zu stehen kommt. Huftbreit bedeutet, man orientiert sich am Huftgelenk.

Um die Wirkung zu testen, vergleiche man sein Spiel oder den Gesang erst normal auf dem Boden
stehend und dann auf den Holzern spielend oder singend. Steht man schon langer auf den
Hoélzern und vergleicht dann mit dem normalen Stand, wird man feststellen, dass der Unterschied

weniger wird, weil das ,System* sehr schnell lernt.

Meist wird der Ful die Wolbung dankbar geniefden. Sollte das nicht der Fall sein, gehe man
freundlich mit sich um und gewoéhne den Ful} sanft Gber kiirzere Phasen an diese neue sich
dehnende Stellung, bis die Fufe bereit sind, sich an das Holz anzuschmiegen. Auch wenn man im
gewohnten Stand die Fullzehen in Bezug zur Ferse nach auf3en richtet und sich das parallele

Stehen unangenehm anflhlt, kann man das langsam in eine parallele Fulistellung verandern.

Man Ube etwa 10 Minuten auf den Hélzern und stelle sich dann normal auf den Boden. Man wird
feststellen, dass die Woélbung im Fuld so aktiviert wurde, dass man die H6hlung unter dem Ful}
deutlich oder deutlicher erlebt und man nun anders auf dem Boden steht und das Gewicht des
Kdrpers viel besser zum Boden hin abgeben kann, sodass sich die Aufrichtung nun in Bezug zum

Boden organisiert.

Ein weiterer wirkender Faktor ist, dass nun das Kdérpergewicht gleichmafig auf die File verteilt ist,

auch das spielt eine den Klang férdernde Rolle. Der Stand wird dadurch stabiler; auch ein



unruhiges Stehverhalten kann damit positiv beeinflusst werden. AuRerdem kommt man auf den
gewodlbten Holzern auch in einen leicht balancierten Stand. Dies fordert direkt einen aktiveren
Brustkorb. Wie oben schon angedeutet, wird das Becken in Bezug zu den Flilen ausgerichtet;
dies ist eine grolie Hilfe bei asymmetrischen Haltungen, wie sie beispielsweise Geige oder
Querfléte verlangen, wo wir oft unbemerkte, belastende Rotationen im Kérper beobachten kénnen.
Allein schon diese Ausrichtung erleichtert alles, was oben driber passiert oder passieren soll. Eine
Beckenkippung fur eine Aufrichtung der Lendenwirbelsaule ist auf den Holzern erleichtert, sodass
man Tendenzen des Hohlkreuzes entgegenwirken kann. Wenn die Wirbelsaule sich aufrichtet, die
Rippen reagieren durfen, sind wir direkt am Zwerchfell, das besser arbeiten kann. Wir haben Uber
die Aufrichtung und Atmung eine bessere Situation fur die Bewegung bei Streichinstrumenten, fur
Atmung und Ansatz bei Blasinstrumenten, gute Voraussetzungen fur Aufrichtung, Atmung,

Atemweg, Vokaltrakt-Situation und direkt Stimmlippenfunktion im Gesang.

Die FuRhdlzer fihren zu einer neuen Erfahrung, stellen Gewohnheiten in Frage, und zeigen dabei
gleichzeitig eine Richtung auf und regen dadurch an und erleichtern die Mdglichkeit etwas zu
verandern. Natirlich sollte man sehr bedacht sein die Hélzer zu einem Zeitpunkt beginnend

einzusetzen, wenn auch die Bereitschaft vorhanden ist, Veranderungen zuzulassen.

Die besonderen Forschungen im Geigenbau von Ralf Schumann in Bezug zum klanglichen
Ergebnis flielen in diesen FuBhdlzern zusammen mit den Wiinschen und Erfahrungen der

Geigerin und Sangerin Rike Kohlhepp, die stimmlich am www.rabine-institut.de ausgebildet wurde.

Aus ihrer Zusammenarbeit sind diese FuRhdlzer entstanden. Herr Schumann hat im Geigenbau
Uber eine Klopftechnik akustische Eigenschaften von Materialien erforscht. Sein Wissen zu
Holzarten, deren Kombinationen, die Richtungen des Holzes und die Formen in Bezug zum
klanglichen Ergebnis haben wir mit den Holzern experimentiert, als die FuRwdlbung noch nicht
eingearbeiteten war mit einem verbluffenden klanglichen Ergebnis. Daraus sind zwei Arten
FuBhdlzer entstanden, anhand derer man feststellen kann, wenn man sie vergleicht, dass die

Auswirkungen dieses Umgangs mit Holzern und Formen seine eigene Wirkung hat.
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