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Warum fit4music ?

*  Täglichen Schmerzen (!) 
*  Muskoskeletalen Problemen 
*  Dysfunktionen der Feinmotorik  

gesund	

2

leiden	

8

8 von 10 Musikern leiden ab dem 40. Lebensjahr an:

 + Psychische Dysbalancen  
     als Folge von Stressbelastungen durch Systeme



Aufwärmen

Massieren 
& 

Dehnen

*  fingerwaves        
*  wrist-circles          
*  pumpin' hands

*  pushing circles       
*  flexible wrists         
*  neck checker          
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fitness special  .  Kraft und Flexibilität für unterwegs !
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Das Skelett :  inneres Stützgerüst  >  Haltung Das Muskel-System : Bewegung wird lebendig

Logo 4c 
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Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
Grün 2:  45 | 0 | 100 | 10
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der Körper :  Skelett und Muskelsystem
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... das Knie

... der Daumen

... die Schulter

Kugelgelenk

Sattelgelenk

Schaniergelenk

> weitere : !
- Plattengelenk 
- Eigelenk

die 3 wichtigsten Gelenksvarianten

... Sehnen übertragen die Kraft des Muskels zum 
entsprechenden Wirkungsort der Bewegung

... entspannte Bänder 
gestreckte Finger (proximales Gelenk)

... gespannte Bänder 
gebeugte Finger (proximales Gelenk)

Logo 4c 
Blau 1:  100 | 10 | 0 | 50
Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
Grün 2:  45 | 0 | 100 | 10

Logo grau
Schwarz 1:  100%
Schwarz 2:  55%

Logo 2c
Blau:  Pantone 307 C
Grün:  Pantone 376 C
Blau:  Pantone 307 U
Grün:  Pantone 382 U
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Grün:  45 | 0 | 100 | 10
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der Körper : Gelenke, Sehnen, Bänder ...
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Was überträgt die musikalische Vision zum Muskel ?

... die motorische Endplatte verbindet NERV und MUSKEL !

Muskel Faszie

Muskelfaser

Muskelfaser-Bündel

Knochen

Sehne

... der Muskel ist über Sehnenfasern mit dem Knochen verbunden

Logo 4c 
Blau 1:  100 | 10 | 0 | 50
Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
Grün 2:  45 | 0 | 100 | 10

Logo grau
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Schwarz 2:  55%

Logo 2c
Blau:  Pantone 307 C
Grün:  Pantone 376 C
Blau:  Pantone 307 U
Grün:  Pantone 382 U
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Grün:  45 | 0 | 100 | 10
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der Körper :  die Muskulatur im Detail ...
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... Nerven sind die 'menschlichen  
     Glasfaserkabel' zur Musikerhand ! 
!
... Schlüsselbein & Plexus Cervicalis 
    [eine besondere Engstelle !]

... the Arm-Nerven 
     in voller Länge

Logo 4c 
Blau 1:  100 | 10 | 0 | 50
Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
Grün 2:  45 | 0 | 100 | 10

Logo grau
Schwarz 1:  100%
Schwarz 2:  55%

Logo 2c
Blau:  Pantone 307 C
Grün:  Pantone 376 C
Blau:  Pantone 307 U
Grün:  Pantone 382 U
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Grün:  45 | 0 | 100 | 10

Markendarstellung-8x8cm.indd   1 29.08.11   12:50

der Körper : Nervensystem / der Arm ...
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30° gesamt  /  15° aus der Ruheposition 

... ist der optimale Bewegungspielraum !

... was passiert wenn der Muskel müde wird ?

... das zentrale Nervensystem gibt alles... mehr und mehr Acetylcolin  

... Präzision sinkt,  wenn der Körper Notmaßnahmen zur weiteren Funktion ergreift !

Logo 4c 
Blau 1:  100 | 10 | 0 | 50
Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
Grün 2:  45 | 0 | 100 | 10

Logo grau
Schwarz 1:  100%
Schwarz 2:  55%

Logo 2c
Blau:  Pantone 307 C
Grün:  Pantone 376 C
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Grün:  Pantone 382 U
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der Körper : aktiver, passiver Widerstand / Ermüdung ...
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die motorische Ermüdungskette ...

Motorisches Zentrum 
(ZNS - Zentralnervensystem) 

!
!

Nervenleitbahn 
!
!

Synapsen 
(Schaltstelle zum Muskel) 

!
!

innervierte Muskelfasern
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unser Gehirn :  wie man effizient übt ...

Max. Zeit der vollen Konzentration:   25-30 ' Minuten (Erwachsene) !

Was du beim Üben FÜHLST, ist das was du auf der Bühne ERLEBST  !

8h

4h

2h
1h

20% 30% 70% 85-90%

Übezeit:

Lerninhalt:

Ultra-Kurzzeitgedächtnis:  max. 10'' Sekunden 'Aufnahmezeit' im Cortex 
           Kurzzeitgedächtnis:   nach  3x   wiederholen und kurzer Pause 
           Langzeitgedächtnis:  nach  30'  Minuten Pause oder Adrenalin Schock

man lernt in den PAUSEN !
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die Bewegungen - allgemein ...

BEWEGUNGEN  
(neu) ERLERNEN
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die Bewegung - allgemein ...

Zielvorstellung ...
... ist die Voraussetzung einer präzisen Bewegung !
Vorgestelltes Bewegungsempfinden versetzt die 
benötigte Muskulatur in 'Bewegungsbereitschaft'.  

Bewegungskontrolle ...
... ist umso präziser, je geringer der Muskeltonus ist, 
    und wenn möglichst viele Gelenke bewegt werden.
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die Grundstruktur einer Bewegung ...

3 Phasen: Vorbereitungsphase

Hauptphase

Endphase

Azyklische  -  Zyklische  Bewegung

'Go-And-Stop' - Prinzip

HALTUNG: Sonderfall von Bewegung !
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das Bewegungslernen ...

1. Grobmotorik
> Aktivierung aller, für die Bewegung einsetzbaren Muskeln  
> Erste Vorselektierung auf Basis bestehender Erfahrung 
> Gelenksfixierungen 

> Auswahl der optimalen Muskeln für Umsetzung der Vorstellung 
> Reduzierung der Gelenksfixierungen durch Wiederholung 
> Präzises Bewegungsbewusstsein führt zur Lösung der Fixierung 
!
* Motorisches Lernen basiert zuerst auf 'Einschränkung' von Bewegung  
   und dann allmähliches 'Freiwerden' in der Bewegung !

2. Selektion & Lösung von Fixierungen

3. Dynamisch stabile Bewegung - ohne Fixierungen !



fit4music . 

eu |
Logo 4c 
Blau 1:  100 | 10 | 0 | 50
Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
Grün 2:  45 | 0 | 100 | 10

Logo grau
Schwarz 1:  100%
Schwarz 2:  55%

Logo 2c
Blau:  Pantone 307 C
Grün:  Pantone 376 C
Blau:  Pantone 307 U
Grün:  Pantone 382 U

Logo sw
Blau:  100 | 10 | 0 | 40
Grün:  45 | 0 | 100 | 10

Markendarstellung-8x8cm.indd   1 29.08.11   12:50

der Körper :  die Hand im Detail ...

HAND & MUSKELN
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... die Hand - 500.000 Jahre alt - aber mit neuer Software 

... das Zentrum der Motorik im cerebralen Cortex 
erweckt die alte Knochenstruktur zur Bewegung ! 

... das Daumen-Sattelgelenk
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der Körper :  die Hand im Detail ...
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... 18 Sehnen verbinden Muskeln des Unterarms mit Fingern und Handgelenk. 
Hoffentlich ist alles gut versorgt und gleitfähig in den Sehnenscheiden !?

Logo 4c 
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der Körper :  Unterarm & Hand - dicht gepackte Muskeln ...
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Streckmuskeln 
(Extras für Zeigefinger 

& Daumen)

Beugemuskeln 
(profundus / superficialis)

Logo 4c 
Blau 1:  100 | 10 | 0 | 50
Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
Grün 2:  45 | 0 | 100 | 10
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Grün:  Pantone 382 U
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der Körper :  lange Handmuskeln ...
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der Körper : kurze Handmuskeln ... 
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geteilte Sehnen  &  Regenwurmmuskeln

Streckaponeurose
Pinzettengriff > möglich durch die ...

(Muskel - Kraftmanagement) 

> wie die Muskelgruppen zusammenspielen ...

Beugen und Strecken gleichzeitig bei einer Bewegung ?
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der Körper : spezielle Finger-Bewegungen ...



 Handgelenk - Unterarm - Schulter
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fitness special  .  der Übesessel wird zum Trainingsequipment !

Die KRAFT 
eines 

SESSELs !

*  chair nooding 
!
!
*  chair driving 
!
!
*  chair shuttle
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die Haltung allgemein & Grundhaltung



richtiges: 
!SITZEN

*  Kontakt zur Basis (Boden)              
*  Becken Ausrichtung (Pendulum) 
*  Nacken + Wirbelsäule aufrecht

Logo 4c 
Blau 1:  100 | 10 | 0 | 50
Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
Grün 2:  45 | 0 | 100 | 10

Logo grau
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Logo 2c
Blau:  Pantone 307 C
Grün:  Pantone 376 C
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Grün:  Pantone 382 U
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Grün:  45 | 0 | 100 | 10
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fitness special  .  das Gewöhnlichste, nur besser ...
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Grün:  Pantone 382 U

Logo sw
Blau:  100 | 10 | 0 | 40
Grün:  45 | 0 | 100 | 10

Markendarstellung-8x8cm.indd   1 29.08.11   12:50

Schulen: Spielanweisungen - rechte Hand

SPIELANWEISUNGEN 
in Gitarre-Schulen
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Schulen: Spielanweisungen - rechte Hand

Fernando Sor



Heinrich Scherrer

 
"... Durch einen ziemlich von oben geführten Druck wird das erste Glied des 
Fingers durchgedrückt werden können. 

Ist die richtige Druckstellung (...) erreicht, so schnelle man die Fingerspitze 
durch ein energisches Auswärtsdrehen der ganzen Hand, nach oben ab. 
 
Es ist streng darauf zu achten, dass im letzten Moment 'nicht' mit einer 
Krümmung des Fingers nachgeholfen wird. 
 
Den eigentlichen Anschlag besorgt allein die Handdrehung..."
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Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
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Blau:  Pantone 307 U
Grün:  Pantone 382 U
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Schulen: Spielanweisungen - rechte Hand



Emilio Pujol 
!

vor  
dem	  Anschlag
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Schulen: Spielanweisungen - rechte Hand
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Blau:  Pantone 307 U
Grün:  Pantone 382 U

Logo sw
Blau:  100 | 10 | 0 | 40
Grün:  45 | 0 | 100 | 10

Markendarstellung-8x8cm.indd   1 29.08.11   12:50

Schulen: Spielanweisungen - rechte Hand

Emilio Pujol 
!

nach 
dem	  Anschlag



A. Segovia - Apoyando

Logo 4c 
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Logo grau
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Schulen: Spielanweisungen - rechte Hand
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Blau 1:  100 | 10 | 0 | 50
Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
Grün 1:  45 | 0 | 100 | 30
Grün 2:  45 | 0 | 100 | 10

Logo grau
Schwarz 1:  100%
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Logo 2c
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Schulen: Spielanweisungen - rechte Hand

A. Segovia - Tirando



Logo 4c 
Blau 1:  100 | 10 | 0 | 50
Blau 2:  100 | 10 | 0 | 30
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Schulen: Spielanweisungen - rechte Hand

Dieter Kreidler

"1. Fehler:  eingeknickte Finger 

Der Schwung kommt nicht aus dem oberen Gelenk (Wurzelgelenk), die Folge ist 
ein gerupfter, dünner Ton. 
Dieser Fehler tritt meist auf, wenn mit dem Akkordspiel zu früh begonnen wird."

Arnold Schumann

"Achtung:  Der Anschlag darf nur aus dem Wurzelgelenk kommen."



Michael Langer

"Beim Spielen mit Anlegen erfolgt der Anschlagsimpuls aus dem 
Wurzelgelenk. Der Finger holt Schwung (...)." 

"Beim Spiel ohne Anlegen erfolgt der Anschlagsimpuls wieder aus 
dem Wurzelgelenk, aber mit Beteiligung des mittleren Gelenks."
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Schulen: Spielanweisungen - rechte Hand
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allgemeine Detailbewegungen ...

FINGER 
Grundgelenk  -  Mittelgelenk  -  Endgelenk  -  Rotation 

!

DAUMEN 
Beugen & Strecken  -  Drehen  -  Endgelenk beugen 

!

HANDGELENK 
Abhängigkeit der Finger  -  Beugen-Strecken  -  Links-Rechts 

!

UNTERARM 
Torsion des Unterarms
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Vorbewegung - 'Tirando' ...

Startpunkt der Vorbewegung: *  vor der Saite 
*  hinter der Saite

3 Phasen:
1.  Heben des Fingers  (langsam) 
2.  Strecken des Fingers  (langsam) 
3.  Weg zur Saite / Kontakt  (schnell)

Varianten der Bewegung: * Staccatto (ohne 1. Phase) 
* Drehbewegung des Fingers
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zusätzliche Teilbewegungen ...

* Beugen / Strecken aus dem Handgelenk 
!

* Torsion des Unterarms 
!

   u.v.m.
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Hauptbewegung - Tonerzeugung - 'Tirando' ...

Ist ein Zusammenspiel aller Muskeln, außer der 
vorher hauptaktiven Muskelgruppe der 

Zwischenknochenmuskeln. 
!

Diese wechseln sich im Moment der Tonerzeugung 
mit den Muskelgruppen des Unterams 

als hauptaktive Muskelgruppe ab.
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Spieltechnik - Biofeedback Analyse

SPIELTECHNIK 
Biofeedback Analyse
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Nexus 10 mkII  -  MindMedia 

      &  Biotrace+   Software

EMG Biofeedback & Training für Gitarristen !
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EMG Biofeedback - Messpunkte ...

Extensoren (Strecker)

Flexoren (Beuger)
Kurze Handmuskeln

Kanal A
Kanal B

Kanal C
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EMG Biofeedback-Training mit Gitarristen
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EMG Biofeedback-Training mit Klavier und Harfe
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Spieltechnik 'Tirando' im Detail
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Spieltechnik 'Tirando' mit 'Aufsetzen
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Spieltechnik 'Tirando' mit 'Hineindrücken'
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die Ausschwung-Bewegung ...

Passive Bewegung !  -  Loslassen 
!

Die Bewegungsrichtung und der Verlauf sind abhängig 
von den eingesetzten Muskeln und Teilbewegungen.
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Spieltechnik 'Tirando' mit 'Hineinziehen'
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Spieltechnik 'Apoyando' im Vergleich



Paul Friesenbichler, MA 
Mag. Heinz Wallisch 

!

+43-650-6750144 
info@fit4music.eu 

!

www.fit4music.eu
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Danke für Ihr Interesse !






