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DAS UMFASSENDE FITNESS PROGRAMM

VORWORT

wahrend me atiglass cuglehrer sowie als Sportlehrer konnte bzw. musste ich
immer haufig dass die korperliche Verfassung vieler Kinder und Jugendlicher, aber
8 er groB3e Defizite in punkto Kérperhaltung und Ko-
taglichen Lebenssituationen wieder, zeigt sich aber

AuBBerdem wurd
Drummern imme
zuhalten hat.

en sowie in zahlreichen Gesprachen mit anderen
ein Schlagzeuger bei seinem Spiel Gberhaupt aus-

Diese Erfahrungen
in FiT For DrRuMs MOg
korperliche Verfassun

eiten und Wege aufzuzeigen, wie das Schlagzeugspiel durch eine gute
wie der richtigen Kérperhaltung verbessert werden kann.

Mit Mike Mohr konnt
therapeut dieses Proje

en, der als Physiotherapeut und Sportphysio-
edizinisches und sportliches Know-How in

ete Ubungen und Hinweise vorgestellt, Gber die neben der spiel-

ie Ausdauerfahigkeit, das Training der Rumpfmuskulatur und der
aten sowie Kogradmation und Beweglichkeit in den Schlagzeugun-
J n kénnen. Dabei muss man beachten, dass
ronologisch von Anfang bis zum Ende

In Fit For Drums werden k
technischen Seite vor alle

terricht bzw. in das regelm
Fir For DrRums keine der Schlag
durchspielt.

ng zur ,normalen” Ausbildung an

der kleinen Trommel und dem sollen immer wieder und vor allen
Dingen regelmaBig zusatzliche errichtens sein. Es ist also die ideale
Ergdanzung zu den jeweils versch I- und Unterrichtsphilosophien. Konkrete Tipps und
Méglichkeiten, wie man Fit For Dru inen Ubungsplan integrieren kann, werden spéter noch
gezielt vorgestellt.

Fir For Druwms ist dagegen ein

Weiterhin ist ein regelmaBiger un
lenswert. So kann man Schadigung Erkrankungen pra
bekannt, dass haufig leider erst etwas unternommen wird, w
fitter Korper tragt ja schlieBlich zu einem langen Leben als Sc

tiv entgegenwirken. Es ist ja

es zu spat ist. Ein gesunder und
zeuger bei.

Ich wiinsche euch viel SpaB3 und Erfolg bei der Arbej Druwms. Thr wisst ja:

Schlagzeug spielen ist anstrengend! Als

Florian Fochs
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Allge

Je besser dié
trainiert ist

higkeit, weil di
Ausdauer zur B
Konzertbelastu
ist ein gezieltes
Training notwen
stand des Schlagz
sen die Trainingsre

AUSDAUERTRAINING

ihigkeit

der Ausdauer zu erzielen. Ubungen zur schlag-
zeugspezifischen Ausdauerfahigkeit reichen
hier alleine nicht mehr aus.

Wichtig ist sowohl bei den Ubungen zur
schlagzeugspezifischen als auch beim Trainie-
ren der allgemeinen Ausdauerfahigkeit ein
regelmaBiges Uben bzw. Trainieren, denn nur
durch regelmaBige und immer wieder neu ge-
setzte Ubungs- und Trainingsreize lasst sich die

, um Steigerungen Leistungsfahigkeit verbessern.

Niveau der sportlichen
Leistungsfdhigkeit

rtlichen Leistungsfihigkeit
optimal gesetzte Trainingsreize

Modell pensation

Im Anschluss an einen Ubungs- bzw. Trainings-
reiz ist der Schlagzeuger ermiidet. Nach einer
Regenerationsphase wird der nachste Rej
einem hoéheren Niveau gesetzt. Die Paus
durfen nicht zu kurz sein,
noch nicht erholt ist. Wenn die Trainingsreize
jedoch zu weit auseinander liegen, stagniert

die Leistungsfahigkeit.

sdauerfahigkeit wird Uber
fen, Schwimmen oder

ahren trainiert. Wichtig sind hier die
aufigkeit, die Dauer, die Intensitat sowie der
er Trainingsreize. Grundsatzlich sollte
n, zwei bis drei mal in der Woche
ine Ausdauer zu trainieren.

da der Korper s
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2. Einbeins

Der Schlagzeu
Bewegungsfor
| aus.

ner Hand gegen
lers dricken dami
mehr Kraft aufwe
Standposition stabi

Bewegungsziele:
Die Ubungsform wir | §
gendrticken erschwert®denn es erfor- A
dert vom Schlagzeuger einen héheren AL
Kraft- und Koordinatio fwand.

3. Einbeinstand 111

Der Schlagzeuger fuhrt die gleic
Bewegungsform wie bei Einbeins
| aus.

Mit Schilern kann man diese Ubung
als Wettkampf durchftihren, entweder
Schuler gegen Schuler oder Schuler
gegen Lehrer.

Bewegungsziele:

Durch den Wettkampfcharakter kann
man Schiler dazu bringen, ldnger die
Position zu halten und so neue Reize
flir die Muskulatur setzen.
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