
 

 
 

1.   Atemübung  „Pendel“ 
  Hüftbreiter Stand, Oberkörper schwenken, Arme pendeln, auspendeln. 
  Dann Arme mit Schwung nach oben pendeln. 
  In der Aufwärtsbewegung einatmen, abwärts ausatmen. 
 

2.   Atemübung  „Ball prellen“ 
Ausatmung:  Ball mit Energie nach unten prellen – Ausatemimpuls. 
Einatmung: Bei entspanntem Körper kommt die Luft von alleine  
  (wie der Ball). 
Varianten: Je schwerer der Ball, desto kräftiger der Impuls. Je leichter 

der Ball, desto leichter und schneller die Impulse. 
 

3.   Atemübung „Brustschwimmen“ 
Ausatmung: Gestreckte Arme schulterhoch nach vorne, Handrücken an 

Handrücken, Kopf neigt sich nach unten. 
Einatmung: Arme schulterhoch nach hinten, Handflächen drehen nach 

vorn, der Körper weitet sich, der Kopf richtet sich auf. 
 

4.   Mundstück Klänge hören, summen und auf dem Mundstück buzzen 
Ein Dreiklang wird vorgegeben (im Beispiel B-Dur, Es-Dur, F-Dur). 
Summend werden passende Töne dazu gesucht, diese dann auf das 
Mundstück übertragen.  

 
5.   Mundstück Dreischritt: Mundstück / Lippe / Gesang 

Jeder Ton einer Tonleiter wird dreimal auf dem Mundstück geblasen, dann 
mit den Lippen gebuzzt und danach gesungen. 

 
6.   Instrument B-Dur-Tonleiterstudie 

Workout1, 6, siehe folgende Seiten 
 

7.   Instrument Bindeübung, Binde- und Stoßübung chromatisch abwärts 
Workout1, 7, siehe folgende Seiten 

 

Workout 1 - Ablauf 
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