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1. Körperhaltung, Spannung und locKerheit

Übung 1:  Schlagworte
Schlagworte für eine singgerechte Körperhal tung: OBERKÖRPER WEIT DURCH HAL TUNG    
      GÜRTELBEREICH WEIT DURCH AT MUNG
Schlagworte für eine singgerechte Atmung:  EINATMUNG =  BAUCH RAUS     
      AUS ATMUNG =  BAUCH REIN      
      SIN GEN =  WEIT BLEIBEN
Zweck: Im Laienchor ist es oft nötig, die kompli zierten Anforderungen an Haltung und Atmung beim Singen auf leicht fassliche und 
problemlos wiederhol bare Formeln zu reduzieren, auch wenn dadurch eine starke Schematisierung in Kauf genommen wer den muss.
Be achten: Die Benutzung der Schlagworte erfordert häufig eine begleitende suggestive Gestik und de mon stratives Vormachen, um 
Verspannungen der Muskeln zu vermeiden.

Übung 2:  Spannung - Entspannung
Aufrecht stehen, die Beine leicht gegrätscht, das Körpergewicht gut auf beide Beine verteilt. Den Oberkörper nach vorne oben heben 
und den Brustkorb dehnen, dabei die Wirbelsäule nicht durchdrücken. Dann den Brustkorb plötzlich entspannen und den ganzen 
Oberkörper in sich zusammenfallen lassen. Nach einem Moment Ruhe den Oberkörper wieder aufrichten. Den ganzen Bewegungsab-
lauf einige Male wiederholen.
Zweck: Starke Dehnung oder Spannung von Muskulaturen mit nachfolgender Lösung wirkt entspannend und lockernd.
Beachten: Die Dehnungsvorgänge nicht mit der Einatmung synchronisieren, sonst besteht Hochatmungsgefahr!

Übung 3:  Halsmuskulaturlockerung
Aufrecht stehen. Den Kopf in den Nacken legen und dann locker über eine Schulter nach vorne abrollen lassen. Dabei den Kopf 
nicht führen. Den Kopf aufrich ten, wieder in den Nacken legen und über die andere Schulter abrollen lassen. Die ganze Übung mit 
geschlossenen Augen und ganz lockerem Unterkiefer durchführen.
Zweck: Lockerung der Hals- und Kehlkopfaufhängemuskulatur.
Beachten: Die Abrollbewegungen des Kopfes unbedingt in zwei voneinander getrennten Abschnitten vornehmen (bei ganzen Drehun-
gen besteht die Gefahr von Verspannungen an der Wirbelsäule!). Wird die Übung richtig durchgeführt, öffnet sich beim Zurücklegen 
des Kopfes in den Nacken locker der Mund.

Übung 4:  Schulterkreisen
Aufrecht stehen. Langsame Kreisbewegungen mit einer Schulter durchführen, zuerst links, dann rechts, schließlich mit beiden Schul-
tern gleichzeitig (auch gegenläufig).
Zweck: Lockerung des Schultergürtels und der Halsmuskulatur.
Beachten: Der Kopf bleibt während der ganzen Übung passiv. Die Schulterbewegungen langsam genug durchführen!

Übung 5:  Schulterlockerung - reflektorische Atmung
Langsam eine Schulter heben, dann locker fallen lassen. Dabei die Luft in einem kurzen Stoß ausblasen: »FFF«. Dann die Schulter 
wieder heben, fallen lassen und Luft ausblasen. Den ganzen Bewegungs ablauf einige Male wiederholen, dabei Schulter von Zeit zu 
Zeit wechseln.
Zweck: Lockerung des Schultergürtels, Erzeugen von reflektorischen Einatmungsbewegungen zur Aktivierung des Zwerchfells.
Beachten: Der Einatmungsvorgang darf nicht eigens angesprochen werden, da er sich reflektorisch aus dem Ausatmungsimpuls 
ergeben soll. Wenn die Einatmung bewusst durchgeführt wird, besteht Hochatmungs gefahr. Auch ist darauf zu achten, dass die He-
bebewegung der Schulter langsam genug durchgeführt wird.

Übung 6:  Bewegungskanon
Tempo: Punktiertes Viertel = 80

Zweck: Dieses Bewegungslied dient der 
für das Singen notwendigen aufrechten 
Haltung, der Weitung des Brustkorbs 
und dem automatischen Einsatz der 
Zwerchfellatmung. 
Beachten: Die Strophe erst vorsingen 
und dann von der Gruppe nachsingen 
lassen. Dabei die beschriebenen Be-
wegungen mitvollziehen. Nach jeder 
Strophe den Refrain anschließen, damit 
mit Hilfe der Schrittbewegungen das 
Metrum immer wieder körperlich erfah-
ren wird und der Körper elastisch bleibt.

Quelle: A. Mohr, Lieder - Spiele - Kanons. 
Schiott Musik,Mainz 2008 
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2. atmung

Übung 7:  Kuchenkrümel wegblasen
Die Arme waagerecht vor der Brust verschränken (eine »Fensterbank« bilden). Von dieser Fenster bank werden sechs Kuchenkrümel 
weggeblasen, links außen beginnend, rechts endend. Die Übung mehrmals wiederholen, auch rechts beginnend.
Zweck: Kurze rhythmische Bauchdeckenimpulse erzeugen unbewusst Gegenimpulse des Zwerch fells. Die rhythmi schen Drehbewe-
gungen des Kopfes sollen passiv lockern.
Beachten: Der Impuls zum Wegblasen der Krümel muss aus der Körpermitte kommen. Die Halsmus kulatur nicht verspannen.

Übung 8:  Rhythmisches Ein- und Ausatmen
In sechs kleinen Portionen einatmen (hörbar gemacht durch »F«), gleich anschließend in sechs ebenso kleinen Portionen ausatmen 
auf »TSCH«. Sofort wieder in sechs Portionen einatmen (»F«) und 6 x auf »TSCH« ausatmen. Beide Hände an den Flanken lassen 
die ruckartigen Bewegungen gut erspüren.
Zweck: Bewusstmachung der Zwerchfellbewegung als steuernde Kraft der Atmung.
Beachten: Aufrechte Haltung des Oberkörpers verhindert die Gefahr der Hochatmung. Das »F«-Ventil darf nur ganz locker gebildet 
werden, sonst erfolgt gewaltsames Einziehen von Luft.

Übung 9:  Rhythmische Ausatemimpulse im Viervierteltakt
Dreimal kurz und kräftig auf »P« ausblasen, auf Schlag 4 kurz einatmen. Danach wieder dreimal »P«, usw. Die ganze Übung mehr-
mals wiederholen, auch auf »T«.
Zweck: Kurze ruckartige Bauchdeckenimpulse provozieren ruckartige Zwerchfellgegen bewe gungen. Durch die absichtliche Einat-
mung auf Schlag 4 jedes Taktes wird ein Bewusstma chungs vorgang für die Zwerchfellatmung eingeleitet.
Beachten: Die Ausatemimpulse müssen unbedingt kurz und dürfen nicht zu schnell erfolgen, da sonst keine Zwerchfellprovokation 
erfolgen kann. Nach den Explosivlauten soll keine Luft mehr entweichen. Beim kurzen Einatmen auf Schlag 4 darauf achten, dass 
nicht zuviel Luft einströmt. Die Wahrnehmung der kurzen Muskelkontraktion ist wichtiger als die eingeatmete Luftmenge!

Übung 10:  Kurze gesungene Töne mit Zwerchfellimpulsen
Trainingsbereich: d1 - es2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 88

Zweck: Übungsabfolge genau wie in Übung Nr. 9, nur zusätzlich mit Stimmton. Gute Übergangs möglich keit von der stimmlosen 
Atemübung zur gesungenen Atemübung. Die Anhaltephasen zwischen den kurzen Tönen erhöhen die Aufmerksamkeit auf die Zwerch-
felltätigkeit. In der Viertelpause wird jeweils rasch eingeatmet. Diese kurzen Einatemimpulse nach jedem dritten Ton erzeugen ein 
Bewusstsein für die Balance zwischen Aus- und Einatmungs spannungen.
Beachten: In den Achtelpausen darf keine Luft entweichen. Beim Einatmen auf der Viertelpause nur ganz wenig Luft einfließen lassen.

Übung 11:  Kurze gesungene Töne mit Vokalwechseln und doppelten Zwerchfellimpulsen
Trainingsbereich: d1 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 88

Zweck: Übungsabfolge ähnlich wie in Übung Nr. 10 mit einer erweiterten Zwerchfellaktivität durch das zweimalige rasche und 
kurze Einatmen. 
Beachten: Nach den Staccati auf »A« darf keine Luft entweichen. Beim zweimaligen kurzen, ruckartigen Einatmen auf den Achtel-
pausen nur ganz wenig Luft einfließen lassen, sonst besteht die Gefahr von Luftüberfüllung und Hyperventilation.

Übung 12:  Ein- und Ausatmen auf Zählzeiten
Ruhig ausatmen. Dann langsam einatmen (durch Mund und Nase gleichzeitig) und dabei stumm auf 8 zählen. Dann 8 Zählzeiten die 
Luft anhalten (mit offener Stimmritze, nur mit der Kraft der Einatmungsmus kulatur!). Danach auf 8 oder 16 Zählzeiten ausatmen, 
auch auf »S« oder »F«. Die Zählzeiten entsprechen ungefähr dem Pulsschlag.
Zweck: Die extrem langsamen Atembewegungen sowie die suggestive Kraft der Anhaltephasen erhöhen das Atembewusstsein und 
können beruhigend wirken.
Beachten: Das Atemanhalten muss unbedingt mit weit offenen Atemwegen geschehen, nur mit der Kraft der Atemmuskulatur. Das 
Schließen der Augen während des gesamten Ablaufs verstärkt die suggestive Kraft der Übung. 
Achtung: Diese Übung ist kreislaufbelastend und muss behutsam steigernd trainiert werden.
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Übung 13:  Ausatmen auf Zischlaute
Gemeinsam aus- und wieder einatmen. Dann auf stimmloses »S«, »F« oder »SCH« langsam und möglichst gleichmäßig ausatmen. 
Am Ende des Ausatemvorgangs mit einem kräftigen »T« alle Luft entweichen lassen, im Körper abspannen und anschließend 
staunend weit stehen bleiben. Die nachfolgende Einatmung erfolgt reflektorisch.
Zweck: Weckung des Gefühls für eine druckfreie und gleichmäßige Ausatmung.
Beachten: Oberkörper aufrecht halten und Arme locker hängen lassen. Das Artikulationsventil darf nicht zu fest sein.

Übung 14:  Gesungene Atemübung für ruhig fließenden Atem mit Anhaltephasen
Trainingsbereich: c1 - es2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 72

Zweck: Durch den behutsamen Wechsel von Fließenlassen und Halten des Atems werden die Haltekräfte trainiert.
Beachten: Langsam gesungene Bindungen. Stimmritze beim Anhalten nicht verschließen, aber auch keine Luft entströmen lassen. 
Ohne Druck nach dem Anhalten wieder beginnen und Gefühl der Weite im Gürtelbereich erspüren lernen.

Übung 15:  Rückendehnung
Oberkörper tief vorbeugen und dabei ausatmen, Arme und Kopf hängen locker. In dieser tiefge beug ten Stellung langsam und tief 
einatmen. Spüren, wie der Atem die rückwärtigen Lungen räume füllt. Atem anhalten (mit offener Stimm ritze, nur mit der Kraft 
der Atemmuskulatur!) und langsam wieder aufrichten (Wirbel für Wirbel, der Kopf bleibt bis zuletzt locker hängen). Wenn der 
Kopf wieder locker aufgerichtet ist, alle Luft ausblasen.
Zweck: Durch das Vorbeugen erreicht man eine Lungenweitung im Rücken, die durch die tief gebeugte Einatmung noch verstärkt 
wird sowie eine Bewusstmachung der Atemmuskulatur im tiefen Rücken.
Beachten: Nicht während des Aufrichtens einatmen (Hochatmung!). Kopf und Arme müssen unbedingt locker hängen, sonst 
besteht die Gefahr der Verspan nung von Hals- und Schultermus kulatur.

Übung 16:  Flankendehnung
Mit einem Arm seitwärts weit über den Kopf greifen und den Oberkörper seitwärts beugen; dabei ausatmen. In der gestreckt - 
gebeugten Haltung einatmen, den Atem anhalten und langsam wieder zur Mitte aufrichten. Aufrecht stehend die Luft ausblasen. 
Dieselbe Übung zur anderen Seite wiederholen.
Zweck: Durch das Seitwärtsbeugen erreicht man die starke Dehnung einer Flanke, während die andere vom Atemgeschehen fast 
abgetrennt ist. Die Einatmung in der einseitig gestreckten Stellung bewirkt eine deutlich spürbare Dehnung der Zwischenrippen-
muskulatur auf einer Seite und trainiert die vernachlässigten seitlichen Atembereiche.
Beachten: Die Übung unbedingt mehrmals und nach beiden Seiten durchführen. 

Übung 17:  Atemkanon

Quelle: A. Mohr, Lieder - Spiele - Kanons. Schott Musik, Mainz 2008

Zweck: Die kurzen Ausatmungsgeräusche auf »F« entstehen durch kleine ruckartige Bauchdeckenimpulse, die das Zwerchfell 
zu ebenso kleinen Gegenbewegungen veranlassen. In den folgenden zwei Takten werden diese Zwerchfellbewegungen bei den 
wiederum auf »F« erfolgenden kurzen Einatmungsgeräuschen aktiver und bewusster vollzogen. Im zweiten Teil des Kanons sind 
langsame und gleichmäßige Ausatmungsbewegungen und Anhaltephasen gefordert. 
Bei der Wiederholung entstehen die Aus- und Einatmungsportionen der ersten vier Takte nicht mehr mit Hilfe der Ventilstellung 
»F«, sondern müssen selbständiger eingeteilt werden, was die Muskulaturarbeit des Zwerchfells erhöht.
Beachten: Beim Einatmen auf  »F« unbedingt darauf achten, dass nicht zu viel Luft eingesogen wird. 
Den Oberkörper während des ganzen Kanons weit und den Kopf ruhig halten.
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3. reSonanz und Weite

Übung 18:  Weiche Mundresonanz mit dunklen Vokalen
Trainingsbereich: d1 - d2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 60

Zweck: »U« und »O« fördern das Bewusstsein für elastisch runde Lippenspannung und nach vorne gerichtete Klangabsicht. Die 
Randschwingung ermöglicht weich schwingende Klänge ohne Ver spannungen. Eventueller Dumpfheit der Vokale durch zu weit im 
Hals gebildete Formung können die Klinger »M«, »N«, »W« und »J« begegnen.
Beachten: Weiche, lockere Stimmgebung im Piano. Sehr dichtes Legato. Innerer Mundraum muss groß empfunden werden (»Pflaume 
im Mund«). Trotzdem mit den verschiedenen Konsonanten die hohen Kopfresonan zen erspüren.

Übung 19:  Resonanzraum und Tonbindung
Trainingsbereich: c1 - es2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 72

Übung 20:  Weite des Mundraums
Trainingsbereich: b0 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 100

Zweck: Der Diphthong »AU« kann einen großen Mundinnenraum vermitteln. Diese Mundinnenraumweite muß im »O« erhalten bleiben.
Beachten: Die Zunge darf nicht zu weit nach hinten im Mundraum rutschen, sonst besteht Knödelgefahr. Das »R« mit Zungenspitzen-
R bilden.

Übung 21:  Nachlaufkanon zur Mundraumweitung
Tempo: Viertel = 100

Quelle: A. Mohr, Praxis Kinderstimmbildung. Schott Musik 2004

Zweck: Der witzige Text ermöglicht, die Mundraumweite vielfältig zu trainieren.
Beachten: Die Lippenform möglichst der offenen »O«-Form angenähert halten, ohne jedoch eine verkrampfte Schnute zu bilden.

Zweck: Die Bindung zusammenliegender Töne bei erst gleich-
bleibendem und dann sich verändern dem Vokal hilft genaue 
Vokaleinstellungen zu trainieren. »U«, »O« und »Ü« können 
in Verbindung mit N für die nötige Mundraumweite sorgen.
Beachten: Mit minimalem Luftverbrauch und erhobenem 
Oberkörper singen. Auf gleichmäßige Legatobindung achten!
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4. VoKalraum und VoKalauSgleich

Übung 22:  Rundung des Vokals »A«
Trainingsbereich: c1 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 108

Zweck: Runde Mund- und Lippenform ermöglicht die Bildung des »A« durch einfaches Senken des Unterkiefers. Dadurch und mit 
Hilfe des Konsonanten »N« wird die Gefahr kehliger »A«-Bildung verringert. Auf- und absteigender Melodieverlauf trainiert die 
Beibehaltung der Vokalform bei verschiedenen Spannungs zuständen des Gesangsinstruments.
Beachten: Den Mund nicht aufreißen, aber die Bewegung auch nicht auf bloße Lippenbewegun gen reduzieren.

Übung 23:  Vokalraumbewußtmachung und -vereinheitlichung
Trainingsbereich: d1 - es2  (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 72

Zweck: Lockere Auf- und Abwärtsbewegungen des Unterkiefers bei gleichbleibend runder Lippenform auch für das »I«.
Beachten:  Mehr Mundinnenraum für die höheren Töne bereitstellen. In der Pause kurz atmen und neu ansetzen, dabei den Vokal-
raum nicht verändern!

Übung 24:  Vokalausgleich zwischen »U« und »I«
Trainingsbereich: d1 - es2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 60 - 80

Zweck: Das »I« entsteht in der runden Weite des »U« durch Anheben des Zungenrückens.
Beachten: Die runde Mundform des »U« muß beim »I« beibehalten werden. Lippen nicht in die Breite ziehen, aber auch keine 
verspannte Schnute formen.

Übung 25:  Vokalausgleich zwischen »I« und »A«
Trainingsbereich: d1 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 60

Zweck: Gegenseitiges Durchdringen der beiden Vokale »I« und »A«. »I« soll die Weite von »A«, »A« die Konzentration des »I« 
enthalten.
Beachten: Das »I« muss immer weit bleiben. Die ganze Übung sehr weich und ohne Druck ausführen.

Übung 26:  Vokalausgleich mit acht verschiedenen Vokalklängen
Trainingsbereich: b0 - es2. Tempo: Halbe = 72

Zweck: Die Reihenfolge vom dunkelsten (»U«) bis zum hellsten (»I«) Vokal erleichtert die notwendige Vereinheitlichung der Vokal-
räume und kann für gleichbleibende Resonanzeinstellungen bei allen Vokalen sorgen. Das vor jedem Vokal gebildete »B« hilft, die 
vordere Artikulation der Vokale zu sichern und sorgt für lockere Unterkieferbewegungen.
Beachten: Alle Vokale mit runder Lippenform und weitem Mundinnenraum singen. Lippen nicht in die Breite ziehen.
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5. VorderSitz, Kräftigung der StimmfaltenKompreSSion, anSatz

Übung 27:  Vordere Artikulationen in schnellem Wechsel
Trainingsbereich: b0 - f2. Tempo: Viertel = 132

Zweck: Durch den raschen Wechsel von »N« und »M« sowie den dazwischen sozusagen zufällig entstehenden Vokal wird der Klang 
der Stimme nach vorne oben gelenkt.
Beachten: Die ganze Übung sehr leicht und locker singen, den obersten Ton nicht mit Gewalt ansetzen. Schneller Wechsel zwischen 
»N« und »M«, den Vokal dazwischen nur rasch durchlaufen, nicht lang aussingen.

Übung 28:  Vordersitzübung zur Therapie von kehligem »A«
Trainingsbereich: d1 - f2. Tempo: Halbe = 80

Zweck: »N« und »I« sollen ihre hohen Resonanzen und ihren konzentrierten Sitz dem »A« zur Verfügung stellen. Bei der aufsteigen-
den Linie wird der Sitz konsequent beibehalten, der Wechsel zum »A« erfolgt ohne Zwischenschritte und kann so mit der gleichen 
Resonanzkonzentration erfolgen. Dies verhindert das Zurückrutschen des »A« in den Hals.
Beachten: Das »I« muss im weiten Mundraum gebildet werden, das »N« darf nicht in die Nase gedrängt werden. Der Übergang von 
»I« nach »A« soll absolut nahtlos und ohne Lautstärke- oder Tonhöhever änderung erfolgen.

Übung 29:  Kurze helle Glockenklänge
Trainingsbereich: c1 - f2. Tempo: Viertel = 72 - 104

Zweck: Der nasale Raum des »I« und die hohe Nasenrachenraumresonanz des »NG« sind Hilfsmittel für das Erspüren-Lernen eines 
hohen Stimmsitzes. Die Kompressionsspannung des »I« kann zusätzlich dem kehligen Klang entgegenwirken. »O« und »A« erhalten 
so den nötigen Vordersitz.
Beachten: Das »I« weit genug bilden. Die Zunge beim »NG« nicht am Gaumen andrücken. Erspüren, wie der ganze Kopf beim 
Klinger »NG« in Schwingung gerät.

Übung 30:  Ganztonleiter (einstimmig oder zweistimmig)
Trainingsbereich: b0 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 72

a) 

b) 

Zweck: Weite, runde Vokale, vorne gebildete, nasalklangfördernde Konsonanten und eine ungewöhnliche, die Aufmerksamkeit voll 
fordernde Melodik ergeben ein gutes Trainingsmittel für Mundresonanz und präzise vordere Tonbildung, in der zweistimmigen Fas-
sung noch zusätzlich konzentrativ verstärkt.
Beachten: Nicht laut singen. Aufeinander hören und auf gute Bindung der Töne achten. Kopf ruhig halten.
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6. randSchWingung und legato

Übung 31:  Vokalise auf »Ü«
Trainingsbereich: b0 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 80

Zweck: Die weich geschwungene Melodie mit ihren wiegenden rhythmischen Wechseln sowie der vorne gebildete Umlaut »Ü« sind 
gute Hilfsmittel zur Förderung der Randschwingung.
Beachten: Pianissimo mit minimalem Luftverbrauch singen! Darauf achten, daß das »Ü« im Mundraum genügend Weite hat. Kein 
Glottis-Schlag vor dem »Ü«!

Übung 32:  Suggestive Wortbedeutungen
Trainingsbereich: b0 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 72

Zweck: Die assoziativen Wortbedeutungen und der ausschwingende Melodiebogen lassen die Mundraumweite, die weiche Rand-
schwingung und die intensive Bindung der Töne besonders gut gelingen. Die Wortverbindungen sind im wachsenden Schwierig-
keitsgrad zusammengestellt, um die weiche Bindung auch unter schwieriger werdenden Raumverhältnissen beherrschen zu lernen.
Beachten: Intensive Bindung der Vokale ohne Unterbrechung durch die Konsonanten. Hier hilft ein einprägsames Bild: Der Vokal-
strom ist wie eine Wäscheleine; die Konsonanten sitzen wie Wäscheklammern auf der Wäscheleine, sie markieren Stellen auf ihr, 
zerschneiden sie jedoch nicht.

Übung 33:  Stimmhaftes »S« im Klangstrom
Trainingsbereich: b0 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 92

Zweck: Das Klingenlassen von stimmhaftem »S« erfordert ein besonders sensibles Umgehen mit der Atemluft. Dies kann in Verbin-
dung mit den Vokalen der Übungssilben die Randschwingung fördern und die Aufmerksamkeit auf das Legato lenken.
Beachten: Durch staunend weite Einatmung ein tief gespanntes Zwerchfell erreichen. Oberkörper weit halten. Die Zungenspitze 
muss beim »S« einen sicheren Sitz an den unteren Schneidezähnen finden.

Übung 34:  Kontinuierlich größer werdende Sprünge
Trainingsbereich: b0 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 60

Zweck: Hier wird das Binden größerer Sprünge geübt. Der immer wieder erreichte obere Ton kann wie eine Art »Oberleitung« 
empfunden werden und so das Kehligwerden der Klänge verhindern.
Beachten: Die unteren Töne nicht lauter singen als die oberen. Kopf ruhig halten.

Übung 35:  Binden von Oktavsprüngen
Trainingsbereich: f0 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 80

Zweck: Zuerst wird der untere Ton zweimal nur ganz kurz und locker angesungen. Das erleichtert den richtigen Sitz und die präzise 
Bindung.
Beachten: Nicht auf die unteren Töne drücken. Unten ganz locker und leicht singen, den Kopf ruhig halten. Die Bindung wird er-
leichtert, wenn man sich vornimmt, den Ton vor dem Sprung nicht zu früh aufzugeben, sondern ihn bis unmittelbar an den folgenden 
Ton heranzusingen.
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Übung 36:  Weiche Bindungen in Moll und mit vermindertem Dreiklang
Trainingsbereich: b0 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 72

Zweck: Die melodischen Mittel suggerieren Weichheit und unterstützen die Bindung von schwierigeren Sprüngen.
Beachten: Zwischen den Tönen darf keine Luft entströmen. Besonders der Tritonus-Sprung muss ganz dicht genommen, darf aber 
natürlich auch nicht verschmiert werden.

Übung 37:  Chromatische Leiter abwärts
Trainingsbereich: b0 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Ganze = 44

Zweck: Wie alle Übungen mit ungewöhnlichen Melodieverläufen dient diese Fassung auch dem haargenauen Voraushören und damit 
der Gehörerziehung im Chor. Das dichte Beieinanderliegen der Halbtonschritte ist aber auch ein gutes Hilfsmittel zum nahtlosen 
Binden, besonders in Verbindung mit den Vokalübergängen ohne Konsonanten.
Beachten: Die ganze Übung sehr leise und mit minimaler Luft singen. Alle Vokale im weiten, runden Mundraum.

Übung 38:  Kanon zur Randschwingungsförderung
Tempo: Halbe = 60

Quelle: A. Mohr, Praxis Kinderstimmbildung. Schott Musik, Mainz 2004
Zweck: Weiche Tongebung in der tieferen Singstimmlage.
Beachten: Den ganzen Kanon sehr leise und mit minimaler Luft singen. Alle Vokale im weiten, runden Mundraum.

7. artiKulationSlocKerung

Übung 39:  Schnell repetierte Artikulationsbewegungen
Trainingsbereich: b0 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 80 - 100

Zweck: Häufig hintereinander produzierte, schnelle Bewegungen eines Artikulationswerkzeugs lösen muskuläre Verspannungen und 
präzisieren die Bewegung.
Beachten: Die Bewegungen müssen klein genug sein. Alle mimischen Muskulaturen möglichst locker! Der Unterkiefer soll bei allen 
Artikulationen leicht mitmachen.
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Übung 40:  Bewegungstraining von Zungenspitze und Zungenrücken
Trainingsbereich: c1 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Achtel = 144 - 192

Zweck: Die oft wiederholte, klare Bewegungsabfolge (Zungenspitze - Zungenrücken) hilft die Zunge zu entspannen und allzu rück-
wärtige Zungenaktivität zu vermeiden.
Beachten: Das »NG« nicht zu weit hinten, sondern mit sehr lockerer Zunge hoch am weichen Gaumen bilden. Die Zunge nicht am 
Gaumen andrücken. Der Unterkiefer muss der Zungenbewegung immer locker folgen können, darf also nicht fest werden.

Übung  41:  Lippen- und Zungenspitzentraining
Trainingsbereich: a0 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 132 - 160

Zweck: Lockere Bewegungen von Lippen und Zungenspitze auch bei sich verändernder Raumeinstellung.
Beachten: Die Lippen dürfen beim »B« nicht aufeinander pressen. Die Mundraumweite des »U« soll beim »Ü« weitgehend erhalten 
bleiben. Die ganze Übung leicht federnd singen, nicht laut.

Übung 42: Zungenbrecher-Kanon  für vordere Artikulation in Verbindung mit Ä-Lauten
Trainingsbereich: c1  - es2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 132 - 160

Zweck: Starke Konzentration auf Zungenspitze und Lippenverschluss. In Verbindung mit den offenen Ä-Lauten verhilft die Übung 
zu präziser vorderer Artikulation.
Beachten: Lippen beim »Ä« nicht breit ziehen, sondern gut gerundet lassen!

Übung 43: Nachlaufkanon zur Artikulation und zum vorderen Stimmsitz
Tempo: Viertel = 160

8. locKerheit in der tiefe

Übung 44:  Vordersitz in der Tiefe
Trainingsbereich: g0 - d2. (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 80

Zweck: Das mehrmalige Zurückkehren zum obersten Ton und das Enden der Übung ebenfalls auf dem obersten Ton erleichtert das 
Beibehalten der oberen vorderen Klangeinstellung auch bei absteigenden Linien und unter erschwerten Vokalbedingungen.
Beachten:  Erst wenn die Geschmeidigkeit der Linie ohne Registerwechsel mit den Vokalen »O« und »Ü« erreicht ist (an »Oberlei-
tung« denken!), darf mit »A« versucht werden. In der Tiefe nicht laut singen und den Atem gut zurückhalten. 

Zweck: Präzise vordere Konsonantenformung, insbeson-
dere im Zusammenspiel von Zungenspitze und Lippen. 
Die Gleichzeitigkeit von Dreiviertel- und Viervierteltakt 
zwingt zu punktgenauer Artikulation und verhindert 
überflüssige Zungenbewegungen.
Beachten: Zunächst beide Zeilen im Rhythmus sprechen, 
auch als Sprechkanon. Bei der Überlagerung der beiden 
Taktarten das Metrum gut halten, nicht schneller werden! 
Immer mit lockerem Unterkiefer und nicht zu laut singen!

Quelle: A. Mohr, Handbuch der Kinderstimmbildung. 
Schott Musik, Mainz 1997
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Übung 45:  Leichte Tonansätze in der Tiefe
Trainingsbereich: a0 - es2. (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 72

Übung 46:  Streng gebundenes Absteigen
Trainingsbereich: e0 - f2. (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 60

Zweck: Die Tonrepetitionen und das absolute Legato helfen der Frauen- und Kinderstimme, den Bruch beim Absteigen in die Tiefe 
(Registerdivergenz) zu vermeiden. Der Umlaut »Ü« kann für den nötigen Vordersitz sorgen.
Beachten: Absolutes Legato. »NG« benutzen, um die hohen Resonanzen auch bei tieferen Tönen im Klang zu behalten. Vorsicht beim 
Erreichen der Schlussrepetition:  die tiefsten Töne nicht fallen lassen, sondern mit guter Zwerchfellspannung halten (»auf einem 
Tablett tragen«).

Übung 47:  Hoher Sitz und weiter Mundraum bei tiefen Tönen 
Trainingsbereich: a0 - es2. (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 92

Zweck: Die psychische Qualität der Übungswörter mit ihren vielfältigen Assoziationsmöglichkeiten helfen in Verbindung mit der 
suggestiven Melodie weiche und weite Mundraumklänge auch bei tiefen Tönen einzustellen. Mit der in allen Übungswörtern ent-
haltenen Konsonantenverbindung »NJ« kann man die oberen Kopfräume gut erreichen und so für den nötigen Vordersitz sorgen.
Beachten: In der Tiefe nicht laut singen, sondern sehr raumreich mit guter vorderer Artikulations energie.

9. flexibilität und elaStizität in der höhe

Übung 48:  Federndes Erreichen hoher Töne
Trainingsbereich: c1 - a2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 90

Zweck:  Das Abfedern zwischen Quint und Oktave lockert die Spitzentöne, der offene Vokal bereitet die »A« - Einstellung für die 
Höhe vor. Die assoziativen Übungswörter helfen suggestiv.
Beachten: Nicht zu laut singen. Den oberen Ton nicht zusätzlich akzentuieren. Kopf ruhig halten.

Übung 49:  Weiches Ansingen hoher Töne im Legato
Trainingsbereich: c1 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 104

Zweck: Locker federnde Tonansprache bei den auftaktigen tiefen 
Tönen verhindert das Beginnen im ungemischten Brustregister.
Beachten: Zwischen den tiefen und hohen Tönen darf kein Bruch 
entstehen. In der Tiefe leise und leicht genug ansetzen. Kopf ruhig 
halten.

Zweck: Suggestive Übungswörter und eine 
behutsam ansteigende Melodie helfen, 
die oberen Töne weich und ohne Druck 
zu erreichen.
Beachten: Die Vokale möglichst weit 
bilden. Den oberen Ton nicht zusätzlich 
akzentuieren. Kein Crescendo nach oben.
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Übung 50:  Lockeres, unbetontes Ansingen hoher Töne
Trainingsbereich: c1 - b2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 60

 

Übung 51 + 52: Suggestive Rufwörter
Trainingsbereich: c1 - c3 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer und nur bis a1). Tempo: Viertel = 72

  
Zweck: Wörter, die auf eine schwungvolle Melodie quasi gerufen werden können, dienen dazu, spontan und unverspannt hohe Töne 
zu erreichen. Dabei eignen sich die Fassungen mit unbetonten Spitzen besonders gut für ungeübte Chorsänger, Anfänger und jüngere 
oder brust stimmge fährdete Kinder.
Beachten: Nicht schreien. Vom Quintton gut abspringen und die nachfolgende Passage im Schwung rasch durchlaufen. In der Tiefe 
sehr locker singen. Den Kopf ruhig halten.

Übung 53 - 55:  Schnelles Durchwandern des Stimmumfangs
Trainingsbereich: b0 - c3 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer und nur bis a1!). Tempo: Halbe = 72

 
Zweck: Die schnellen Arpeggien helfen, die muskulären Einstellungen der Stimme während des Singens nicht mehr stark zu verän-
dern, sondern elastisch flexibel zu halten. Die »A« - Form sorgt für die nötige Weite in der Höhe.
Beachten: Sehr rasch singen, aber nicht ungenau werden. Immer leicht und locker beginnen. Nicht ständig chromatisch aufwärts 
transponieren, sondern Aufwärts- und Abwärtsrichtungen immer wieder wechseln, auch diatonisch oder zufällig.

10. dynamiK

Übung 56:  Crescendo und Decrescendo
Trainingsbereich: g0 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 92

Zweck: Die als natürlich empfundene Synchronisierung von Aufwärtsbewegungen mit Crescendo und Abwärtsbewegungen mit 
Decrescendo wird behutsam steigernd bewußt gemacht. Das Verweilen auf der Fermate ohne Lautstärkeveränderung steigert die 
Haltekräfte. Der relativ große Ambitus der Übung hilft die mittelstimmige Registermischung beizubehalten und kann im Zusammen-
wirken mit den dynamischen Vorschriften Registerbrüche vermeiden helfen.
Beachten: Nicht fest werden. Die dynamischen Vorschriften genau beachten. Brustkorb elastisch erhoben halten.

Übung 57:  Crescendo und Decrescendo mit leisem Spitzenton
Trainingsbereich: b0 - as2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Halbe = 80

Zweck: Ähnliche Übungsziele wie in Übung 45. Das Decrescendo auf dem langen Halteton erfordert gut organisierte Haltekräfte 
der rückwärtigen Zwerchfellmuskulatur.
Beachten: Das »I« muß immer im weiten Mundraum gesungen werden. Das »A« darf nicht in den Hals rutschen.

Zweck: Durch das Erreichen des höchsten Tons der Übung auf unbetonter Taktzeit 
wird ein Engwerden der Kehle verhindert. Die Wiederholung der gesungenen Figur 
in tieferer Lage sorgt für Lockerheit und Entspannung.
Beachten: Die Sprünge gut binden, keine Luft zwischen den Tönen.
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11. Staccato und Koloratur

Übung 58:  Kurz angesungene Töne
Trainingsbereich: b0 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 100

Zweck: Die Staccatofunktion erzieht das Zwerchfell zum Beibehalten der notwendigen Haltespannungen und sorgt für präzise 
Funktionseinstellungen der Stimmlippen.
Beachten: Alle Töne gleich kurz singen und genau voraushören.

Übung 59:  Kurz angesungene Töne mit Pausen
Trainingsbereich: c1 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: 100

 
Zweck: Zusätzlich zur Staccatofunktion helfen die Pausen, die Zwerchfellbeherrschung zu trainieren.
Beachten: Zwischen den Tönen darf keine Luft ausströmen. Die Töne vor den Pausen müssen ganz kurz sein.

Übung 60:  Schnelle Tonwechsel
Trainingsbereich: c1 - a2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Punktierte Viertel = 100

Zweck: Die raschen Ton- und Silbenwechsel zwingen das Zwerchfell dazu, auch bei den gebundenen Figuren die notwendige Span-
nung beizubehalten.
Beachten: Keine Luft zwischen den Tönen!. Das Zwerchfell muss gespannt alle Tonwechsel mitvollziehen. Vokale im weiten Mundraum, 
dabei Vordersitz nicht verlieren.

Übung 61:  Übungsschema zum Koloraturtraining
Trainingsbereich: c1 - f2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 92 - 132

   
Trainingsbereich: c1 - a2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Viertel = 92 - 144

Zweck: Der Wechsel von Staccato und Legato zwingt dazu, das Zwerchfell  auch im Legato aktiv einzusetzen.
Beachten: Die Vokalansätze ohne Glottis-Schlag, aber auch ohne Luft zwischen den Tönen. Die Legato-Passagen nicht verschmieren.

Übung 62:  Schnelle Tonwechsel mit suggestiven Übungswörtern
Trainingsbereich: c1 - g2 (Männerstimmen entsprechend 1 Oktave tiefer!). Tempo: Punktierte Viertel = 92

 
Zweck: Die Vokalverbindungen eignen sich gut dazu, Vokalausgleich auch in der Koloraturfunktion zu überwachen.
Beachten: Keine Luft zwischen den Tönen. Die beiden letzten Töne der Übung dürfen nicht herunterfallen.


