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ZIELE FUR LEVEL |

Nachdem du dieses Level gemeistert hast, wirst du...
deine Ziele als Sanger kennen.
deinen eigenen Ubungsraum einrichten kénnen.

wissen, wie du deine Stimme pflegst.

deine erste Ubungsroutine gefunden haben.

ERSTE SCHRITTE

Wie geht man das Singenlernen am besten an? In diesem ersten Level von Stage 1 werfen wir einen
Blick auf die Grundlagen in Verbindung mit Stimmiibungen. Du wirst lernen, wie du deinen Ubungsraum
einrichtest, eine gewisse Routine entwickelst und du wirst erste Aufwarmibungen kennenlernen.

Warum willst du deine Stimme trainieren? Was liebst du am Singen am meis-
ten? Warum wiirdest du es genielRen, als Sdnger immer besser zu werden?

Wie wiirde es sich anfiihlen, wenn du deinen Zielen immer ndher und ndher
kommst? Diese Fragen mogen dir seltsam erscheinen, aber wenn du den Weg
beschreitest, ein besserer Sanger zu werden, werden dir diese Fragen helfen,
dich zu motivieren und den Kurs zu halten. Denn nur mit der nétigen Motivation
und dem Blick in die richtige Richtung kannst du deine Trdume verwirklichen.
Dabei ist kein Ziel zu groR oder zu klein. Und wenn du ein wenig Inspiration
bendtigst, dann wirf einen Blick die moéglichen Ziele auf der linken Seite:

MOGLICHE ZIELE MEINE ZIELE ALS SANGER

- einen tollen, neuen Song lernen

- Profisanger werden

- lernen, die Tone zu treffen und groRartig klingen
- mit einer Band auftreten

- Noten lesen kénnen und Musik verstehen

- eine Musikpriifung bestehen

- endlich SpaR beim Karaoke haben
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Teile deine Ziele: Wenn du in einer Gruppe lernst, dann nimm dir einen Moment Zeit, um deine persén-
lichen Ziele als Sanger mit den anderen zu teilen. Auf diese Weise kannst du mit deinen Zielen andere
inspirieren und dich inspirieren lassen. Lernst du alleine, kannst du alternativ einem Familienmitglied
oder Freund von deinen Zielen berichten. Deine Ziele werden sich wirklicher anfiihlen, wenn du sie ein-
mal laut ausgesprochen hast. Im Laufe deiner Entwicklung als Sanger lohnt es sich, immer wieder einmal
innezuhalten und zu dieser Seite zurlickzukehren, um dich zu fragen:

- Verfolge ich mein Ziel noch?
- Wie viel ndher bin ich meinem Ziel schon gekommen?
- Hat sich mein Ziel gedndert?

DEINEN UBUNGSRAUM EINRICHTEN

Wenn du dich auf den Weg machst, der dich an deine Ziele als Sanger fihrt, dann solltest du sicher sein,
dass du gut ausgeristet bist fiir deine Reise. Tatsachlich hast du bereits das Wichtigste, was du brauchst
- deine Stimme! Doch da gibt es noch ein paar hilfreiche Kleinigkeiten, die du beim Uben im Hinterkopf
behalten solltest und die wir fiir die Einrichtung des Ubungsraums empfehlen.

ORT

Finde einen Platz, an dem du dich nicht scheuen musst, laut zu sein und an dem du dir die Seele aus dem
Leib singen kannst. Wenn man sich gehemmt oder unsicher fiihlt, kann dies Spannungen in der Stimme
mit sich bringen, die dich daran hindern, wirklich gut zu klingen. Vielleicht kannst du eine Zeit nutzen,
zu der du immer alleine zu Hause bist oder vielleicht gibt es einen ungenutzten Raum an deiner Schule.

=EQUIPMENT

Spiegel ‘ 1
Ein Spiegel hilft dir dabei, einen Eindruck davon zu bekommen, -
was mit deinem Kérper beim Singen passiert. Nutze den Spiegel \
um deine Haltung, die Formung der Lippen und auch deine Kérper- r

haltung zu Gberprifen. ;

N -~ )

1.1 Spiegel

Klavier oder Keyboard

Das Klavier ist sehr gut dafiir geeignet, Tonhdhen zu erkennen und
das musikalische Wissen zu erweitern. Um Tonhdhen zu identifi-
zieren, gibt es auch spezielle Piano-Apps, die du kostenlos her-
unterladen kannst. Diese Apps sind vor allem geeignet, wenn du
gerade mit dem Singen begonnen hast oder wenn du unterwegs
bist und Gben willst. Wenn es dir mit dem Singen ernster wird, sind
allerdings ein richtiges Klavier oder auch ein Keyboard die bessere
Wahl. Fiir die Ubungen in diesem Buch wirst du aber kein eigenes
Klavier brauchen. 1.2 Piano
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Metronom

Ein Metronom ist ein Gerdt, das durch ein horbares ,Klick” in
gleichmaBigen Zeitintervallen ein konstantes Tempo vorgibt.
Wenn du singst, solltest du dabei nicht langsamer oder schneller
werden. Ein Metronom hilft dir dabei, eine konstante Geschwin-
digkeit beim Lernen deiner Songs und bei den Gesangsiibungen
zu halten. Es gibt gut funktionierende Metronom-Apps, die du dir
kostenlos herunterladen kannst.

1.3 Metronom

Notensténder

Ein Notenstander ist perfekt geeignet, um deine Texte und Noten-
blatter zu halten. So hast du die Hénde frei und kannst dich auf
deinen Gesang und die Performance konzentrieren.

1.4 Notenstdnder

Aufnahmegerat

Dich selbst beim Singen aufzunehmen, ist eine nicht zu unterschdtzende Moglichkeit herauszufinden
wie du klingst. Du kannst dein Handy oder deinen Computer fiir die Aufnahmen nutzen. Du kannst auch
in ein hochwertiges, spezielles Aufnahmegerat investieren, mit dessen Hilfe du selbst feinste Nuancen
in deinem Gesang erkennen kannst.

Wiedergabegerit
Du bendtigst zudem ein Gerdt, mit dem du deine Songs abspielen kannst. Dein Computer oder dein
Handy sind hierfir vollkommen ausreichend.

m ERINNERE DICH AN DAS EQUIPMENT FUR DEINEN
UBUNGSRAUM

Schliel3e deine Augen. Erinnerst du dich an alle sechs Dinge, die du fiir deinen
Ubungsraum benétigst? Schreibe alles auf, woran du dich erinnerst.

D * Ich habe nicht alle 6 Dinge aufgeschrieben.

D * Ich habe alle 6 Dinge aufgeschrieben, nachdem ich noch einmal
nachgelesen habe.

D * X * Ich habe alle 6 Dinge aufgeschrieben ohne nachzulesen.

Da du nun bestens vorbereitet bist, kdnnen wir uns jetzt mit deiner Stimme
beschéftigen!
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STIMMUBUNGEN

Du wirst als Sanger zahlreiche Stimmibungen kennenlernen. Sie warmen deine Stimme auf und helfen
dir, die richtige Technik beim Singen anzuwenden.

Wir beginnen unser Warm-up mit dem Lippenflattern. Dies ist eine Ubung, die weltweit bekannt ist und
von vielen Sdngern genutzt wird, um die Stimme auf eine gesunde Weise aufzuwarmen.

m DEINE ERSTE STIMMUBUNG: LIPPENFLATTERN

Abbildung 1.5
Lippenflattern

1. Bringe deine Fingerspitzen zu den weichen Stellen deiner Wangen und
hebe diese an (siehe Abbildung 1.5).

2. Benetze deine Lippen und puste durch sie. Es sollte klingen wie bei einem
Pferd: ,,brrr".

3. Beginne ein weiteres Mal — doch diesmal erzeuge dabei zudem einen Ton,
der eine fir dich angenehme Tonhdhe hat — also nicht zu hoch und nicht
zu tief ist.

4. Wenn du das Lippenflattern erst einmal drauf hast, dann kannst du ganze
Melodien ,, damit singen" um deine Stimme aufzuwdrmen. Hore dir Track
1.1.3, a an und mach mit.

5. Track 1.1.3, b ist lediglich die Klavierbegleitung. Wenn du deine Stimme
alleine aufwarmst, kannst du diesen Track abspielen und der Melodie des
Stiickes folgen.

Ich habe zu Track 1.1.3, a gelbt. *
Ich habe ein Mal Track 1.1.3, b gelibt. * *
Ich habe zwei Mal Track 1.1.3, b gelibt. * X *

SING MIT LIPPENFLATTERN EINEN SONG

Wenn du einen Song einstudierst, kann das Lippenflattern genutzt werden, um
die einzelnen Teile zu GUben und um sich bei schwierigen Stellen eine gesunde
Gesangstechnik anzugew6hnen. Suche dir einen deiner Lieblingssongs oder ei-
nen der Songs von der Trinity App aus. Wir empfehlen dir fir diese Mission den
Song ,Angels" von The XX Sing mit Lippenflattern einen Song die Geschwindig-
keit und die Tonh6he des Tracks verdndern. Bevor du das Lied singst, versuche
zundchst einmal, den Song mehrmals zu trillern.

Ich habe die erste Minute des ein Mal Songs geiibt. *
Ich habe die erste Minute des Songs zwei Mal gelibt. * &
Ich habe die erste Minute des Songs drei Mal gelibt.  * *

0

0

1.1.3a
1.1.3b
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JeEINE STIMME PrLEGEN

Erndhrung

Es wird empfohlen, sechs bis acht Glaser Wasser Gber den Tag ver-
teilt zu trinken, um dem Kérper geniigend Flissigkeit zuzufiihren.
Das ist auch fiir das Singen sehr wichtig. Durch regelmaBiges Trin-
ken bleibt die Stimme beweglich. Deshalb ist es gut, wenn du wéh-
rend des Singens immer mal wieder einen Schluck trinkst.

Verschiedene Erndhrungsweisen beeinflussen die Menschen auf
unterschiedliche Weise. In der Regel entziehen Koffein und Alkohol
dem Korper Fliissigkeit. Ebenso sorgt Rauchen fiir trockene Stimm-
bander und kann zudem die Gesundheit deiner Stimme ruinieren.
Sehr wiirziges oder scharfes Essen kann den Rachenraum irritieren
und ist damit vor einem Auftritt nicht die beste Idee.

Einige Sanger finden, dass sich durch Milchprodukte unangenehm
viel Schleim im Mundraum bildet, wahrend andere davon nichts
bemerken. Beobachte deine Reaktion auf unterschiedliche Nah-
rungsmittel und meide vor deinen Ubungen Produkte, die deine
Stimme negativ beeinflussen. Erndhre dich gesund und halte dei-  Abbildung 1.6 - Pflege deine Stimme
nen Korper fit!

m TRINKE £IN GLAS WASSER

Stimmgebrauch

Die Stimme ist ein besonderes Instrument, denn sie besteht aus organischem Material. Damit ist sie
besonders anfillig fir Uberbeanspruchung.

Schreien Uber einen langeren Zeitraum ermiidet die Stimme. Sprechen kann zur Herausforderung wer-
den, wenn du dich in einer lauten Umgebung wie einer Party oder einer Sportveranstaltung befindest.
Hier kann es helfen, wenn du dich méglichst dicht zu den Leuten stellst, mit denen du redest. Auf diese
Weise kannst du das anstrengende Schreien vermeiden. Auch Stress beeinflusst die Art, wie du deine
Stimme benutzt. An einem hektischen Tag beillen wir die Zdhne zusammen und spannen die Schultern
an. Auch diese Korperhaltung beeinflusst die Stimmbildung.

Wenn du feststellst, dass du heiser wirst, ist es am besten, die Stimme auszuruhen — und das bedeutet:
nicht reden. Es kann zundchst schwierig sein, sich so in Schweigen zu hillen. Doch deine Familie und
deine Freunde werden es verstehen, wenn du ihnen die Situation erklarst. Und du kannst auch mithilfe
von Zetteln und Textnachrichten kommunizieren.

SINGEN IM KRANKHEITSFALL

Eine Erkdltung kann deine Stimme beeinflussen, muss aber nicht. Du kannst dies herausfinden, indem du
sanfte Aufwarmiibungen wie Summen oder Lippenflattern machst. Wenn sich deine Stimme nach finf
Minuten Aufwérmen beweglich anfiihlt, kannst du mit deinen Ubungen fortfahren. Fiihlt sich deine Stim-
me noch immer belegt und mide an, ist es das Beste, sie zu schonen und dich erst einmal auszukurieren.



m TRAINIERE EINE GESUNDE SPRECHWEISE

Rede mit jemandem und achte darauf, auf gesunde Art und Weise zu spre-
chen. Dies erreichst du, indem du deinem Gesprachspartner nah genug bist,
um nicht schreien zu miissen. Achte zudem darauf, deutlich und in einem me-
lodischen Tonfall ohne extreme Schwankungen in der Tonhdhe zu sprechen.
Nachrichtensprecher sind ein gutes Beispiel fir Menschen mit einer gesun-
den Sprechweise. Sie sind darin gelbt, denn sie benutzen ihre Stimme fast
den ganzen Tag Uber und sie missen sicher sein, dass die Zuschauer sie zu
jeder Zeit gut verstehen.

Ich habe es einmal ausprobiert und den Unterschied bemerkt. *

Ich habe es mehrmals ausprobiert, den Unterschied bemerkt und pro- *
biere es immer mal wieder.

Ich habe es mehrmals ausprobiert, den Unterschied bemerkt und

mache es so oft ich kann. * Kk X
MISSION 1.1.7 ErRINNERST DU DICH?
Lippenflattern ist eine ... Um deinen Fliissigkeitsbedarf zu decken wird empfohlen...
[:] a) Sportart [:] a) vier bis sechs Glaser Wasser am Tag zu trinken.
[:] b) Stimmibung [:] b) sechs bis acht Glaser Wasser am Tag zu trinken.
[:] c) Tonleiter [:] c) acht bis zehn Glaser Wasser am Tag zu trinken.
Eine Erkaltung beeintrachtigt Der Lippentriller wirmt deine Stimme auf gesunde Art
niemals deine Stimme. und Weise auf.
[:] richtig [:] richtig
[:] falsch [:] falsch
Ich habe zwei richtige Antworten. *
Ich habe drei richtige Antworten. * *
Ich habe vier richtige Antworten. * Kk Kk
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BESTANDTEILE EINER GUTEN UBUNGSROUTINE
Eine gute Ubungsroutine fiir Sénger beinhaltet einige oder alle der folgenden Komponenten:
. STIMME UND KORPER AUFWARMEN

Fiir das Singen ist es wichtig, zunichst die Stimmmuskulatur aufzuwdrmen. Durch sanfte Ubungen, die
schrittweise durchgefiihrt werden, wird deine Stimme beweglicher, so dass du leichter héhere Téne
erreichst und die Stimme nicht so schnell ermiidet. Es braucht zudem einige gesunde Gewohnheiten,
damit deine Stimme nicht so schnell mide wird. Mit den Aufwarmiibungen bereitest du deinen Kdrper
auf das Singen vor.

Beispiele fiir Warm-up-Ubungen: Dehniibungen, Atemiibungen, Lippenflattern, Tonleitern und Melodien.

2. STIMMTECHNIKEN EINSTUDIEREN

Fir das Erlernen von Stimmtechniken brauchst du die nétigen Informationen dariber, wie du deine
Stimme benutzt. Spater werden viele der Ubungen schnell zum Bestandteil deines Aufwarmprogrammes.
Beispiele von Stimmtechniken: richtige Atemtechnik, Singen mit Resonanz, bewusstes Einsetzen der
Register.

3. SONGS EINSTUDIEREN

Du hast damit begonnen, dich mit der Stimme zu beschaftigen, weil du das Singen liebst. Singen ist
eine der besten Arten, sich auszudriicken. wenn wir unsere Stimmtechniken ausbilden, ist es enorm
wichtig, die neuen Fdhigkeiten auf das Singen unserer liebsten Songs zu iibertragen.

Beispiele fir das Einstudieren von Songs: Beschaftigung mit Liedform, dem benétigten Stimmumfang,
rhythmischer Prazision, melodischer Prazision, Atempausen, Gesangsregister, Musikstil, Songtext und
Ausdruck.

4. COOL-DOWN FUR DIE STIMME

Abhédngig von der Intensitdt des Stimmtrainings ist es ratsam, abschlielfend ein paar Cool-down-
Ubungen zu machen, um die Stimmmuskulatur zu beruhigen. Stell dir den Cool-down &hnlich dem
Stretching nach dem Joggen vor.

Beispiele fir Cool-down-Ubungen: leises Summen, Seufzen, Lippenflattern, leises Singen.



m £ErRINNERE DICH AN DIE VIER BESTANDTEILE DER
UBUNGSROUTINE

SchlieRe deine Augen und erinnere dich. Notiere die vier Bestandteile unten.
Schreibe zu jedem Bestandteil zwei Beispiele fiir mégliche Ubungen auf.

UBUNGSROUTINE

Deine Ubungsroutine kann einige oder alle der oben besprochenen Elemente enthalten. Als Faustre-
gel gilt: Du solltest nicht langer als eine Stunde am Tag und nicht hdufiger als drei bis sechs Mal in der
Woche intensiv singen. Unsere Stimme ist ein besonderes Instrument, sie ist organisch, Teil unseres
Kérpers, und wir missen ihr Zeit zur Regeneration génnen — genau wie bei anderen Muskeln, die wir
trainieren wollen. Es kann frustrierend sein, wenn du dich mit einem Drummer oder mit einem Gitarren-
spieler vergleichst, der langer spielen kann, bevor die Reserven erschépft sind. Zum Gliick sind da noch
andere Dinge, die du iben kannst und fiir die du deine Stimme nicht benétigst. Du kannst dich durch
Lesen und Héren mit Melodie und Text der Songs vertraut machen, die du lernen méchtest. Du kannst
Stimm- und Atemibungen machen.

Abhingig davon, wie viel Zeit du aufbringen kannst, wird deine Ubungsroutine unterschiedlich ausfal-
len. Hier sind ein paar unterschiedliche Ubungsroutinen zur Inspiration:

Schnelle Ubungsroutine: 5-10 Min. Standardiibungsroutine: 15 Min.

* 2-5 Min. Warm-up * 5 Min. Warm-up

* 5 Min. Stimmtechnikiibungen oder * 5-10 Min. Stimmtechnikibungen
Song einstudieren oder Song einstudieren

* 1-5 Min. Cool-down

Intensive Ubungsroutine: 30 Min. Rock Star Practice 45min.

* 5 Min. Warm-up * 5 Min. Warm-up

* 15-25 Min. Stimmtechnikibungen oder * 15 Min. Stimmtechnikiibungen
Song einstudieren * 20 Min. Song einstudieren

* 1-5 Min. Cool-down * 5 Min. Cool-down

Ubungsroutine fiir Champions: 1 Stunde
* 10 Min. Warm-up

* 20 Min. Stimmtechnikiibungen

* 25 Min. Song einstudieren

* 5 Min. Cool-down
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m ABSOLVIERE DEINE ERSTE STANDARDUBUNGSROUTINE
VON IS MINUTEN

Diese Ubungsroutine ist perfekt, um sie mit deinem Lehrer auszuprobieren.
Je 6fter du diesen Prozess wiederholst, umso leichter wird es dir fallen, die
Routine drei bis sechs Mal in der Woche in deinen Alltag einzubauen und
damit schnelle Fortschritte als Sdnger zu machen.

L)

Warm-up: Warme deine Stimme mit dem Lippenflattern auf. Du kannst dazu die Melodie vom
Track zu Ubung 1.1.3 oder eine eigene Melodie nutzen. Wenn du mit anderen zusammen {ibst,
dann wechselt euch ab: Einer gibt eine Melodie vor, die anderen trillern sie nach.

2]

Song einstudieren: Suche dir einen deiner liebsten Songs aus und verbringe fiinf bis zehn Minu-
ten damit ihn einzustudieren, indem du ihn mitsingst, um den Text zu lernen und indem du ihn
dir anhérst, um herauszufinden, worauf du achten musst. Du kannst dir auch bestimmte Teile des
Songs vornehmen, die du nachsingst.

=)

Cool-down: Summe fiir eine Minute ganz leise. Eine absteigende Melodiefiihrung ist dabei
besonders gut geeignet, um deine Stimme zu entspannen.

Wenn du zielorientiert vorgehst, hilft dir das zu erreichen, was du dir vom Singen erwartest.
Einen ruhigen und privaten Ubungsraum zu finden ist wichtig, damit du dich beim Singen nicht
gehemmt fihlst und entspannt Gben kannst.

Eine Ubungsroutine einzufiihren, hilft dir, geradewegs auf dein Ziel zuzusteuern.

Die Ubungsroutine besteht aus folgenden Elementen: dem Aufwarmen von Stimme und Kérper,
Ubungen zur Stimmtechnik, dem Einstudieren von Songs und dem Cool-down, der die Stimme
wieder auf das Sprechen vorbereitet.
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ANTWORTEN
MISSION 1.1.7 ERINNERST DU DICH?
Lippenflattern ist eine ... b) Stimmibung.

Um deinem Kérper ausreichend Flissigkeit zuzufiihren wird empfohlen b) sechs bis acht Glaser
Wasser am Tag zu trinken.

Eine Erkdltung beeintrachtigt niemals deine Stimme: falsch

Lippenflattern warmt deine Stimme auf gesunde Weise auf: richtig
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Ronja Petersen

... ist.eine anerkannte Spezialistin in angewandter Stimmtechnik.
Als Head of Modern Music School Vocal Department entwickelt s
sie das 'internationa'[e Curriculum und bildet dje Trainer in den «
aktuellsten und effizientesten Wegen des Gesangsunterrichts aus.
Ronja hat Stimmtechnik und Performan®e am Musicians Institute
in Kalifornien studiert und ihr Studium mit Auszeichnung abge-
schlossen. Sie verbrachte einige Jahre in deMusikszene von Los
Angeles an Veranstaltungsorten wie dem House of Blues, Whisky

a Go Go und dem Hotel Café, bevor sie sich entschloss, Vollzeit
anderen dabei zu helfen, #hre Ziele als Sanger zu verwirklichen.
Ronjas weitreichende Erfahrungen und Erfolge haben sie zu einem
stark umworbenen Vocal-Coach gemacht. Sie arbeitet mit einigen
angesagten professionellen Musikern und hilft ihnen dabei, ihre
Fihigkeiten als Sdnger auszubauen und ihre Stimmen gesund zu

. . .
halten, wenn sie auf Tournee sind. : .

Ronja ist immer auf einer Quest, um«Mensehen zu helfen, genau
die Gesgngsstimme auszubilden, die sie sich gewiinscht haben.

Sebastian Quirmbach -

.. ist ein anerkannter Experte im Bereich Music Education. Als in-
ternatianaler Education Director der Modern Music School hat er
Uber 1.000 Musiktrainer in (ber einem Dutzend Landern ausgebil-
det. Er hat Schlagzeug und Percussion an der LA Music Academy
studiert und beschiftigt sich als international erfolgreicher Coach
permanent mit den Themen Lernen, Veranderung und Pé&rsonlich-
keitsentwicklung. Er wei}, dass sich die Lebensqualitdt in allen Be-
reichen verbessert, wenn man ein Instrument lernt. In seiner Eigen-
schaft als Herausgeber der Moderg Music School Quest-Serie stellt
Sebastian sicher, dass jedes Buch Schiilern und Lehrern eine moti-
vierende, unterhaltende und besonders effektive Erfahrung bietet.
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- Sei ein Held und ehtde_cke das Universum"der.Musik!_ _
Komm mit uns auf eine Reise, die dein Leben verandern wird: .
Eine Reise, die dich vom Sénger zum Mastér of Voice aufsteigen lasst.
. Duwirst lernen, deine liebsten Songs zu singen und deinen elgenen )
Sound und Style entwickeln. =
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