LESEPROBE

Fingergymnastik
fur
Gitarristen

Vol. 1

o Intensivtraining fiir die beliebtesten Techniken

o Leicht verstandliche Schritt-fir-Schritt-Anleitungen
o Sounddateien, TABs und Noten zu jeder Ubung

o Fir Anfanger und Profis



Vor dem Training: Aufwarmen und Dehnen

Im folgenden zeige ich dir essentielle Aufwarm- und Dehnibungen - flr einen
maximalen Trainingseffekt und um Verletzungen zu vermeiden.

Die Ubungen solltest du immer vor Konzerten, ldngeren Jam- und Ubungssessions
anwenden. Sie bewahren dich vor schmerzvollen Totalausfallen aufgrund von
Sehnenscheidenentziindungen oder anderen Gitarristenkrankheiten, die aufgrund von
Uberlastungen auftreten.

Das Aufwarmtraining aus ,Fingergymnastik fur Gitarristen" Ubersteigt die normalen
Aufgaben eines Aufwarmprogramms und bietet einen eigenstandigen Trainingseffekt,
der sich bspw. in einer erweiterten Dehnbarkeit deiner Finger auBert. Wenn du die
Ubungen ernst nimmst, gehen sie Hand in Hand mit den eigentlichen Dehniibungen aus
der Fingeriibungssammlung, sodass du vielleicht sogar einen Stretch von 8 Binden und
mehr schaffen kannst.

Wichtig ist, dass du die Ubungen fiir beide Hiande machst, egal ob du Rechts- oder
Linkshander bist.

Fangen wir gleich an:

1.Massage

Die erste Ubung ist eine einfache Massage deiner Hande
und Finger, um deinen Blutkreislauf anzuregen.

Fange im inneren der Handflache an und knete sie.
Wander dann hoch bis an die einzelnen Fingerspitzen.
Vergiss den Daumen nicht und massiere anschlieBend
Handgelenk und Unterarm bis zum Ellenbogen.

Massiere beide Arme von oben und unten.

Wenn du diese Ubung gemacht hast, wirst du merken, wie gut sich deine Hande und
Finger anfuhlen. Damit bist du gewappnet flr die nachsten Aufwarmubungen - es geht
weiter:



Autbav und Struktur

Sehen wir uns mal den Aufbau einer ganz normale Ubung aus ,Fingergymnastik fir
Gitarristen an“:

1. Der Ubungscode
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Erkliry Der Ubungscode enthalt Ubungs-
hg 3 ID, Sequenz und Bundsatz und gibt

Starte i T Bund f der tiefen E-Saite. Wi iel ine T L die Sait H H H H

hoch, wobej,dur ein Ton pro Saite und Lage gespielt wird. Der Fingersatz isbicht 100% dir auf einen Blick Auskunft, wie

konsister die genau Ubung gespielt wird

Diese [Jbung passt in zwei Takte, sehen wir uns den ersten an:
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= 2. iibung.pdf / iibung.gpx /
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Fingersatz ,3-4" bzw. ,4-3". und als Sounddatei im MIDI-
ir erinnern uns an die V-Sequenz: Format be|gefugt')

Uber alle Saiten hoch spielen, einen Bund weiter rutschen, iiber alle Saiten zuriic
spjelen, einen Bund weiter, wieder hoch spielen, etc.... bis du in der 12. Lage angelan

: T | 3. Knappe Erklarung mit TAB-
Und §p schlieBen wir mit Takt 2 an und ab: Aussch"if‘re"
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Die Erklarung teilt dir in wenigen
Satzen wichtige Informationen zur
Ubung mit. Dazu zahlen:
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Kategorien Techniken Tipps; Denkanst6Be und Hinweise Seq uenz
Fingerunabhé&ngigkeit Alternate Picking Bevor du dich an diese Ubung traust, rate ich dir L4 FI nger- / Bu ndsatz
Synchronisation Sweep Picking dringend, die Voriibungen 010-V-12 und 011- .
Ausdauer V-1+2 zu machen, damit du dir nicht weh tust. [} T A B - A u S S C h n | t t e Z u r
Nummer 4
Im Ubrigen eignet sich diese Ubung auch ale i
Swcening-Ubung - mach aber langsam. Ve ra n SCh a u I ICh u n g

4.Kategorien

Unter diesen Kategorien findest du die Ubung im FingeriibungsVZ wieder.

5. Techniken

All diese Techniken kannst du bei der Ubung anwenden. Unter diesen Techniken findest
du die Ubung im FingerlibungsVZ wieder.

6. Tipps, PenkanstiBe und Hinweise

(Ubungsspezifische) Tipps und Ratschldge, wie du noch mehr aus der Ubung rausholen
kannst.



Erklarung

Lege deinen Zeigefinger in den 6. Bund. Das ist unsere Startposition (roter Punkt in
Grafik). Wir sliden nun zwischen 12. Bund und Sattel hin und her, wobei wir unseren
Abstand immer weiter vergréBern. Folge dem Weg der Linie im Diagramm:
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Wenn du am Ziel (blauer Punkt) im 12. Bund angekommen bist, slide den weg wieder

zuruck zum roten Punkt.

Hier ist der gesamte Weg in TABs notiert:
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Kategorien Techniken Tipps, DenkanstoBe und Hinweise

Ausdauer Legato Visier die Bilinde an, bevor du sie mit deinem
Griff- und Lagenwechsel Finger ansteuerst, das erhdht deine Trefferquote!

Ube diese Ubung auch mit jedem Finger durch, um
den maximalen Profit aus ihr zu schlagen!
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