Spezial GUTE VORSATZE

Besser werden

Meisterlich tiiben

Etwas Neues anzupacken, erfordert Mut, Ausdauer - und Ubung.
Das wissen alle, die eine Sprache, ein Instrument oder eine Sportart lernen.
Doch wie iibt man richtig? Ein paar Meister ihres Fachs geben Tipps.

iestehen auf der Bithneund nehmen
begeisterten Applaus entgegen:
Berufsmusikerinnen und -musiker
werden bewundertund um ihr Kén-
nen beneidet. Kaum jemand denkt
daran, welcher Aufwand dahinter-
steckt. Ein Kkleiner Trost fiir Laien:
Ausnahmslos alle haben einmal
mit nichts begonnen. Und mit viel
Uben, richtig viel. Es brauche 10000 Stunden
Ubungszeit,um in einer Disziplin wirklich gut
zu sein, so eine Theorie aus den Neunzigerjah-
ren — die heute aber zumindest umstritten ist.

Die Zahl sei willkiirlich gewéhlt worden,
zudem bedeute Uben nicht nur Repetition,
sondern auch Inspiration, wandten Fachleute
ein. Dieser Ansichtistauch Eckart Altenmdiller,
Professor fiir Musikphysiologie und Musiker-
medizin an der Musikhochschule Hannover.
Er selbst hatte beim Flotenstudium auch Leh-
rer, die von ihm verlangten, eine Stelle 50-mal
zu spielen.«In den vergangenen Jahren ist man
davon jedoch abgekommen.»

Der Neurologe weiss, wie richtiges Uben
geht: «Wenn ich aufmerksam bin, wenn es sich
gut anfiihlt und ich merke, dass ich besser
werde, dann mache ich es richtig.» Vor allem
vielseitiges Uben halte den Korper gesund,
aktiviere unterschiedliche Muskeln in unter-
schiedlicher Reihenfolge und sei auch am
motivierendsten. Natiirlich gehoren Wieder-
holungen zum Uben. Aber es sollte kein dump-
fes Repetieren sein. Das Uben ohne Aufmerk-
samkeit birgt die Gefahr, Fehler mit einzu-
studieren - das gilt nicht nur fiir die Musik.

Ganz entscheidend sind auch die Pausen:
Beim Uben der komplexen Bewegungsabléufe
werden die Netzwerke der Nervenzellen provi-
sorisch erstellt. Erst im Schlaf werden die
Verbindungen zwischen den Synapsen dann
gefestigt. «<Wenn ich nicht schlafe, zu wenig
Pausen mache oder zu lange iibe, kann ich mei-
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nen ganzen Erfolg des Ubens zunichtemachens,
sagt Altenmiiller.

Wie viel das Uben bringt, hidngt auch stark
von genetischen Voraussetzungen wie dem
Talent ab. Am allermeisten aber vom Alter, in
dem man mit Musikinstrumenten, Sprachen
und Sportarten beginnt. Die Formel lautet:
je frither, desto besser. «Im Sport spielen Wie-
derholungen eine noch grossere Rolle,auch um
die Muskulatur aufzubauen», sagt Altenmiiller.
Beim Erlernen eines Musikinstruments ist die
Herausforderung dagegen eher, das Instru-
ment, den Korper und den Klang zu koordi-
nieren. Um die melodische und rhythmische
Geschicklichkeit zu verbessern, muss man sich
selbst genau zuhoren und dabei eine klangliche
Vision haben, rat Eckart Altenmiiller.

Musiker kénnen auch ohne Instrumente
uben, indem sie den Notentext anschauen und
sich dabei die Bewegungen und den Klang vor-
stellen. Dieses stille mentale Uben funktioniert
iiberall und zu jeder Tageszeit. ->

Die Inspirierende

Hilary Hahn hat den Mut, sich &éffentlich beim taglichen Uben zu zeigen.
Die US-Violinistin begann vor einigen Jahren, kurze Videos auf Insta-
gram zu veroffentlichen. Darauf zu sehen: unzahlige Wiederholungen
von Noten und Laufen. Viel ungeduldige Mimik, Seufzen, Stirnrunzeln
und nachdenkliche Pausen. |hr Projekt «100 days of practice» wieder-
holte die 44-Jahrige bereits mehrere Male. «Uben ist ein universelles
Projekt, obwohl es sich oft einsam anflihlt», schreibt sie auf Instagram.
Damit inspirierte sie zahlreiche Fans und Follower.

Geige spielt Hilary Hahn bereits, seit sie drei Jahre alt war. Sie schaffte
den internationalen Durchbruch mit 15 und ist eine der erfolgreichsten
Geigerinnen der Gegenwart. Das Ungewdhnliche an «100 Tage lben»
ist, dass sich eine Weltklasseviolinistin im wahrsten Sinn des Wortes
Uber die Schulter blicken lasst. Damit vermittelt sie eine trostliche
Botschaft: Auch die Begabtesten schiitteln nicht alles aus dem Armel.
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Hilary Hahn, Violinistin
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«Taglich eine halbe Stunde
Training bringt so
viel mehr als einmal funf
Stunden am Stiick.»

Nina Burri, Kontorsionistin
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Die Unermidliche

«Das regelmassige Uben ist der Schliissel», sagt Akrobatik-
und Kontorsionsklnstlerin Nina Burri. Das Training einmal
auszulassen, ist keine Option. Nur so kann sie ihre Leistung fir
die Auftritte zuverldssig abrufen, auch wenn sie mal einen
schlechten Tag hat. In den Shows beugt, dreht und rollt die
Schlangenfrau Arme, Beine und Wirbelsaule mit Leichtigkeit in
alle Richtungen, als seien sie aus Gummi. Diese erstaunliche
Beweglichkeit ware nicht mdglich ohne sehr viel Disziplin.

Den Grundstein dafiir legte die 46-jahrige Bernerin mit ihrer
klassischen Ballettausbildung und internationalen Tanz-
karriere. Mit 30 wollte sie es noch mal wissen und verbrachte
ein halbes Jahr in China, um acht Stunden pro Tag Akrobatik
zu trainieren. Seit 16 Jahren und bis heute Ubt sie taglich drei
bis vier Stunden - mit einem Tag Pause pro Woche.

Laien rat sie: «Jeden Tag eine halbe Stunde Training bringt

so viel mehr als einmal fiinf Stunden am Stiick.»

Was Dauer und Intensitat betrifft, hat sich ihr Trainingspensum
in den vergangenen Jahren nicht gross veréndert. «NatUrlich
kommen immer wieder neue Erkenntnisse hinzu, die den
Ablauf perfektionieren», sagt Nina Burri. Aber es sei nicht so,
dass sie wegen ihres Alters plotzlich weniger trainiere oder
mehr Erholung brauche. Das sei auf diesem Intensitatslevel
auch gar nicht maglich, weil sie dann mdoglicherweise nicht
mehr professionell arbeiten kénnte. Zu bedenken sei auch, dass
sie erst in einem hohen Alter als Kontorsionistin angefangen
habe - mit 30. «Da ich vorher als Balletttanzerin in einer
anderen Intensitéat trainierte, habe ich keinen direkten Ver-
gleich von mir als, sagen wir, 20-jahrige Kontorsionistin.»
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Der Flexible

Mit vier lernte Nico Georgiadis die
Schachregeln, mit acht spielte er erste
Turniere. Mit elf verbrachte er neben
den Turnieren wéchentlich acht bis
zehn Stunden am Brett. Mit 15 wurde er
U-18-duniorenmeister. Wahrend der
zwei Profijahre von 17 bis 19 trainierte
er vier Stunden taglich. «<Am meisten
stolz bin ich auf meinen Titel als Schach-
grossmeister», sagt der 28-jahrige Zr-
cher. Diesen internationalen Titel tragen
in der Schweiz nur eine Handvoll Leute.
In den vergangenen Jahren trainierte er
nur noch zwei Stunden woéchentlich,

um neben seinen beruflichen Aktivitaten
«den Kopf warmzuhalten». Im Novem-
ber 2023, wahrend der Partie an der
Schach-EM gegen Magnus Carlsen, den
besten Spieler der Welt, hat er nach
eigenen Angaben etwas gelitten. Er habe
gemerkt, dass seine «Automatismen
nach einem halben Jahr ohne Schach-
training nicht mehr wie friher funktio-
nierten». Deshalb will er sich im Februar

aufs Schachspielen konzentrieren. Doch
auch ein Training, das er vor zehn Jahren
gemacht habe, kdnne ihm heute noch
nitzen. Denn mit jedem Training ver-
innerliche man bestimmte Gedanken-
muster. «So fallt es viel leichter, auf

eine Aufstellung zu schauen und ohne
Anstrengung sofort gewisse Konstella-
tionen zu erkennen.»

Beim Schachtraining analysiert man
eigene Partien und Fehler. In der heuti-
gen Zeit geht es immer mehr um das
Eroffnungstraining. Also darum, wie man
eine Partie beginnt. «Das ist pures Aus-
wendiglernen», sagt Nico Georgiadis.
Hauptsachlich gehe es im Schachtraining
aber um das Lésen von Aufgaben in vollig
verschiedenen Stellungstypen. Damit
kénne man unterschiedliche Fahigkeiten
trainieren. Einerseits werden damit die
erwahnten Automatismen wie die Varian-
tenberechnung «warmgehalten». Ande-
rerseits bringen die meisten Aufgaben
auch flr das Langzeitgedachtnis etwas. m

«Nach einem
halben Jahr ohne
Training funktio-

nierten meine

Automatismen
nicht mehr wie
frither.»

Nico Georgiadis, Schachspieler
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Ruckenschmerzen? Das war einmal.

Gesundheitsorientiertes Krafttraining ist
eine der wichtigsten Massnahmen, da-
mit wir uns langfristig auf unseren Kor-
per verlassen konnen. Riickenschmerzen
werden so wirksam vorgebeugt oder
aktiv bekampft.

Kiesern hilft

Kieser hat das Rickenproblem erfolgreich
geldst, unter anderem mit der eigens ent-
wickelten Lumbar-Extension-Maschine (LE),
dem Herzstlick des Kieser-Konzepts. Diese
Maschine trainiert speziell die unteren RU-
ckenstrecker, die der Wirbelsaule Stabilitat
verleihen. Das Training an diesem medizinisch
zertifizierten Gerat ist nachweislich wirksam

bei Ruckenschmerzen. Besonders bei Band-
scheibenvorfallen, Verschleisserscheinungen,
Wirbelgleiten oder Osteoporose ist ein ge-
zieltes und effizientes Muskeltraining emp-
fehlenswert.

Das bringt Ihnen gezieltes Riickentraining

e verbessert die Beweglichkeit der Wirbelsaule

e reduziert oder beseitigt 80% der chroni-
schen Ruckenschmerzen und Nackenver-
spannungen

e verhindert bei neun von zehn Patienten mit
eindeutiger Operationsindikation eine Ope-
ration

Sicheres Training bei Riickenschmerzen
Bei Kieser steht Ihre Sicherheit an erster Stelle.
Das Ruckentraining wird immer von unseren
speziell ausgebildeten Fachkraften begleitet.
lhre Bewegungen an den Trainingsgeraten
werden bewusst langsam und anatomisch
korrekt ausgefuihrt, zundchst gegen geringen
Widerstand und dann behutsam an die Be-
lastungsgrenze herangeflhrt. Auf Basis einer
arztlichen Beratung wird der Kraftaufbau
sorgfaltig auf lhre individuellen Bedurfnisse
abgestimmt.

Weitere Griinde fiir regelmassiges

Muskeltraining

e schtzt vor Zivilisationskrankheiten wie
Diabetes Typ2

¢ verbessert das Herz-Kreislauf-System

e korrigiert muskulare Dysbalancen

e sichert die Stoffwechselkapazitat

e starkt die mentale Gesundheit

o kraftigt Knochen und Sehnen

e untersttzt das Immunsystem

e verbessert die Korperhaltung

e steigert die Gehirnleistung

e beugt StUrzen vor JETZT

® baut Stress ab CHF 200.—
RABATT*

Bereits 2x 30 Minuten pro Woche geniigen,
um lhren Korper effektiv zu starken. Erfahren
Sie mehr Uber Kieser Training unter
kieser.ch/training/ruecken

KIESER

* Gilt fir Neukunden bei Abschluss eines Abos bis zum 29.02.2024. In allen Schweizer Studios.



