
Das chorische Einsingen aus funktionaler Sicht
● Das  Einsingen  soll  die  Stimme  „aufwärmen“  und  „in  Schwung  bringen“.  Das  heißt,  die 

physiologischen Funktionen des Kehlkopfes und insbesondere der Stimmlippen sollen so erweckt 
werden, dass es zu einem lockeren Stimmklang kommt, der keinesfalls stimmlich anstrengend ist. 
Dabei  gilt  es  auch,  den  ganzen  Körper  zu  beachten,  Anspannungen  zu  vermeiden  und 
Flexibilisierungen zu fördern.

● Funktionale Stimmübungen, die für den einen Sänger simmlich angenehm, lockernd oder ähnlich 
positiv sind, können sich für seinen Sitznachbarn ganz anders anfühlen. Eventuell ist diese Übung 
für den anderen sogar unangenehm. Diese unterschiedlichen Empfindungen sind realistisch und 
erklärbar und keinesfalls auf mangelndes Bemühen o.ä. zurückzuführen. 

● Bewegungen bei funktionalen Übungen sollten immer möglichst  exakt ausgeführt  werden.  Sie 
haben  einen  physiologischen  Hintergrund  und  sollen  die  Stimme  unterstützen.  Häufig  sind 
Übungen mit Bewegungen deutlich leichter und lockerer durchführbar.

● Alle  Bewegungen  sind  ein  Angebot  und  kein  Muss!!!  Manchen  Menschen  sind  sie  so 
unangenehm, dass es stimmlich deutlich besser ist, die Übung ohne Bewegung zu machen.

● Für die Bewegungen gelten unter anderem die folgenden Prinzipien/Hintergründe:

○ Die  Bewegungen  sollten  sich  grundsätzlich  über  die  ganze  Übung  erstrecken  und  nicht 
irgendwann in einer starren Haltung enden (in der Bewegung bleiben).

○ Rotationsübungen unterstützen den Muscel vocalis (Stimmlippenmuskel mit Zopfstruktur) und 
damit die Flexibilität und Geschmeidigkeit der Stimmlippen.

○ Rhythmische Bewegungen können rhythmische Übungen unterstützen.

○ Viele Bewegungen werden diagonal (über die Körperlinie gekreuzt) und gegengleich (z.B. das 
rechte  Bein  und  der  linke  Arm  sind  beteiligt  und  umgekehrt)  durchgeführt.  Es  sollte 
mindestens einmal ein Seitenwechsel stattfinden, um beide Körperhälften zu berücksichtigen. 
Da jeder unbewusst mit seiner „Lieblingsseite“ beginnen wird, ist  ein Seitenwechsel zunächst 
immer sehr ungewohnt und die Bewegung kann sich dann komplett anders anfühlen.

○ Fingerkuppen oder Handinnenflächen ganzflächig aneinander gedrückt (vorsichtig, aber doch 
entschieden) unterstützen den glatten Stimmlippenschluss. Diese Bewegungen sollten immer 
rhythmisch stattfinden.

○ Bei vielen Übungen spielt der Luftfluss (z.B. ww) eine entscheidende Rolle. Wir können mit 
gezieltem Luftfluss die Schleimhaut der Stimmlippen zum Schwingen bringen (auch mittels 
Bernoulli-Effekt), üben damit einen sehr geringen Druck auf die Stimmlippen aus und das 
muskuläre Kehlkopfsystem gleicht  sich intern aus.  Zudem können wir  den Resonanzraum 
erweitern, weil der Zungengrund und die Rachenrückwand nachgeben.

○ Lautlose  Einatmung:  Ist  schleimhautschonend,  durch  die  größere  Öffnung  (nicht  nur  des 
Mundes, sondern vielmehr des Rachens) entsteht eine langsamere Strömungsgeschwindigkeit 
und auch das Schließen der Stimmlippen passiert „größer“, deshalb weniger verhaucht. Zudem 
trocknet die Glottis nicht aus.

○ Gezielt mit der Simme verbundene federnde Sprunggelenke flexibilisieren und kräftigen die 
Sprunggelenke,  tonisieren  und  flexibilisieren  den 
Rachenraum  und  bei  der  Oktavübung  (siehe  Abbildung) 
auch den Unterkiefer, die Register und zwei entscheidende 
Stimmlippenmuskeln.

○ Lippenrundung bei u, ü, o, ö, fördert einen sensibleren Schluss der Stimmlippen und, wenn die 
Lippen locker gerundet sind, eine entspannte Rachenrückwand.



Einsing-Übungen

Übung 1
● in Schrittstellung gehen

● gegenläufiger Arm geht parallel zum Singen der Übung langsam diagonal nach vorne. Arm/Hand 
beginnen ungefährt auf Hüfthöhe (Handaußenfläche oben), in der Bewegung nach vorne Rotation 
des Arms. Am Ende der Bewegung ist die Handinnenfläche oben.

Wichtig:

○ Diagonale (über die Körpermitte gehende) Bewegung des Arms. Begründung: Stimmlippen 
sollen zum sanften Berühren, d.h. zum Schließen angeregt werden

○ Seiten mind. 1x während der Übung wechseln.

Übung 2 
● Beine parallel stellen

● „Gummiband“ vor dem Körper vertikal dehnen

● Im Glissando bewußt „schleifen“, das Tempo des Gummiband-
Dehnens dem Tempo des Singens angleichen.

● Das „i“ eher schmutzig singen, nicht Lippen breitziehen.

● Trotz des zum Grundton zurückgehenden Glissandos die Bewegung nur nach oben führen, 
Gummiband nicht „entspannen“.

● Aufrichtung im Brustkorb, Wachheit, zielsicherer Ton!

Übung 3       
● deutliches „w“, viel Luft fließen lassen

● Bewegung grundsätzlich wie bei 
Übung 1, jedoch:

○ Bei Übung 1 eher langsam, vorsichtig, um auch bei tiefen Tönen den Druck zu vermeiden.

○ Hier relativ schnell in der beschriebenen Bewegung nach vorne gehen (Akzent auf die Quinte 
geben) und dann die Bewegung auf dem ausgehaltenen letzten Ton in  der Dehnung (von 
außen nur geringfügung sichtbar) der Arm/Flankenbereiche fortsetzen.

● Seite wecheln!

Übung 4    
● auf einem Ton

● Fingerkuppen von Daumen und Zeigefinger an beiden Händen berühren und rhythmisch den 
Druck leicht erhöhen

● Wichtig: Die Berührung der Fingerkuppen bleibt bei dem gesamten ton bestehen, lediglich der 
Akzent-Druck verändert sich



Übung 5    
● in Schrittstellung stellen

● gegenläufiger Arm wirft einen „Ball“ nach vorne (wenn das linke Bein 
vorne steht, ist es der rechte Arm)

● Wichtig: 

○ das  „Werfen“  des  Balls  punktgenau  mit  der  Oktave  synchronisieren  (=  Schwung  für  die 
Oktave)

○ der Blick folgt dem „Ball“  => Fokus, zielsicherer Ton, geschlossener Stimmklang

○ Seiten wechseln!

Übung 6    
● Spaß !

● lockeres Wippen in den 
Sprunggelenken

● die kleiner werdenden 
Intervalle erleichtern das 
Singen der höheren Töne

● locker und leicht
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