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Bass Fitness -
dein personlicher Trainingsplan

In jedem guten Trainingscamp gibt es natiirlich einen straff durchorganisierten Trainingsplan. Von mehreren
Spezialisten auf optimale Ergebnisse hin ausgearbeitet, hdangt er bei jedem Lernwilligen schon bei der Ankunft
tber dem Bett. Da ich weder dein Kénnen noch deinen Tagesablauf kenne, will ich hier aber nur ein paar Tipps
geben, wie du dir selbst deinen individuellen Trainingsplan zusammenstellen kannst.

Wie oft soll ich iiben?

Das Konzept dieses Buches ist so ausgelegt, dass du schon mit tiglichen Workouts (Ubungseinheiten) von 10
Minuten schnell Fortschritte erzielen kannst. Du kannst dieses Konzept variieren und zweimal taglich oder
noch haufiger 10 Minuten iben. Selbst wenn du 10 Workouts am Tag machen mochtest, empfehle ich dir
aber, einen Workout nicht langer als 10 Minuten zu lben und dazwischen eine Pause einzulegen oder aber
etwas anderes zu spielen. So bist du immer konzentriert und fit und kannst den besten Nutzen aus der Ubung
ziehen.

Nimm dir nicht zu viel auf einmal vor, libe regelmaBig.

Was kann ich lernen?

Die fiinf Trainingsbereiche sind so angelegt, dass bei jedem eine bestimmte Fahigkeit schwerpunktmaBig
trainiert wird:

Die Anschlaghand: Maximale Kontrolle (iber die Saiten
Die Greifhand: Prazision und guter Sound

Die ,1234"-Ubung: Lockere Finger, schnelle Finger
Tonleitern: Flexibler Kopf und flexible Finger
Rhythmus: Der richtige Groove

Akkordverbindungen: Songs im Griff

Visualisieren: Uberall iiben

NS gk wwd =

Weitere Infos zum Inhalt der Trainingsbereiche findest du in der Einleitung jedes Kapitels. Alle Trainingsbe-
reiche zusammen bieten dir all das, was du als Musiker brauchst. Wenn du alle Bereiche erfolgreich abge-
schlossen hast, bist du der Bass Guitar Hero und absolut fit fiir jede Stilrichtung von Jazz bis Metal.
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Was soll ich iiben?

Alle Ubungen in diesem Buch sind so ausgelegt, dass sie eine Einheit bilden, die 10 Minuten lang wiederholt
werden soll. Wir nennen das ein Workout. Die Workouts stehen alle in einem Kasten mit einem Hantelsymbol:

Wie genau ein Workout ablauft, steht in der Einleitung zum Trainingsbereich. Kurzinfos findest du zusatzlich
bei jedem einzelnen Workout.

Welcher Trainingsplan ist empfehlenswert?

Sofern du keine besonderen Vorkenntnisse oder Schwerpunkte hast, ist zu empfehlen, an mindestens flinf
Tagen in der Woche zu liben. Am besten (iberlegst du dir auch die Tageszeit genau, zu der du (ibst, und tragst
es in deinen Kalender ein. Beispielsweise kannst du deine Ubungs-Session wie das Zahneputzen immer wo-
chentags vor dem Schlafengehen oder nach dem Aufstehen einplanen.

Empfehlenswert ist es, an jedem der Ubungstage in einem Trainingsbereich zu trainieren. Das |duft dann ab
wie ein Zirkeltraining. Bei der ersten Ubungsrunde musst du etwas mehr Zeit als 10 Minuten einplanen, um
die Einflihrungen durchlesen zu konnen, die Beispiele anzuhdren und herauszufinden, wie der Trainingsbereich
funktioniert und worauf du achten musst. Uberlege dir auch, auf welchem Level du dann einsteigen méchtest.
Wenn du nicht so erfahren bist und solche Ubungen zum ersten Mal siehst, empfehle ich dir, pro Trainingsbe-
reich ein bis zwei langere Ubungssessions von ca. 45 bis 90 Minuten als Einfiihrungstraining einzuplanen.

Einfiihrungstraining (evtl. zwei Wochen einplanen)

Montag Einfiihrung ,Die Anschlaghand” (ca. 45-90 Minuten)
Dienstag Einfiihrung ,Die Greifhand” (ca. 45-90 Minuten)
Mittwoch Einfiihrung ,Die ,1234'-Ubung" (ca. 45-90 Minuten)
Donnerstag Einfiihrung ,Tonleitern” (ca. 45-90 Minuten)
Freitag Einfiihrung ,Rhythmus" (ca. 45-90 Minuten)
Samstag Einfiihrung ,Akkordverbindungen” (ca. 45-90 Minuten)
Sonntag Einfiihrung ,Visualisieren” (ca. 45-90 Minuten)
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Nachdem du weiBt, worum es geht und mit welchen Workouts du beginnen mochtest, ist es in der Regel am
besten, wenn du immer mit der ersten Ubung auf Level 1 startest. Wenn sie dir leicht von der Hand geht,
steigere lieber das Tempo, anstatt die Ubung zu lberspringen.

Das wére dann dein erster Trainingsplan:

Trainingsplan Basic: Erste Trainingswoche

Montag: Die Anschlagshand
Workout 1.1.1 (10 Minuten)

Donnerstag: Tonleitern
Workout 4.1.1 (10 Minuten)

Dienstag: Die Greifhand
Workout 2.1.1 (10 Minuten)

Freitag: Rhythmus
Workout 5.1.1 (10 Minuten)

Mittwoch: Die 1234-Ubung
Workout 3.1.1 (10 Minuten)

Samstag und Sonntag:
Trainingspause

+Akkordverbindungen” und das ,Visualisieren" sind fiir die individuelle Trainigsplanzusammenstellung gedacht.
Das Visualisieren ist iibrigens eine iibergeordnete Ubung, die du jederzeit und iberall ausfiihren kannst.

Ich empfehle dir, mindestens 3 Wochen lang ein Level zu trainieren, bevor du zum nachsten gehst. Wichtig:
Gehe nicht zum nichsten Level, so lange du nicht sicher bist, dass du die Ubungen wirklich beherrschst. Im
Trainingsbereich findest du Angaben, worauf du dabei achten musst.

Um dich selbst zu tiberpriifen, kann es hilfreich sein, dass du dein Spiel mit Metronom aufnimmst.
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Welche alternativen Trainingspliine gibt es?

Bist du bereits fortgeschritten? Das ist dann der Fall, wenn du in mindestens 3 Trainingsbereichen lber das 1.
Level hinaus bist. Dann hast du eventuell den Wunsch, bestimmte Dinge speziell zu trainieren. Du kannst dir
dazu beliebige und individuelle Trainingspldne erstellen. Ein paar Beispiele:

Mustertrainingsplan Schnelligkeit

Fiir alle, die besonders schnell spielen wollen und téaglich &fter trainieren kdnnen

Montag:

Morgens: Workout 1.2.1
Mittags: Workout 1.2.2
Abends: Workout 1.2.3

Donnerstag:
Morgens: Workout 1.2.1

Mittags: Workout 1.2.2
Abends: Workout 1.2.3

Dienstag:
Morgens: Workout 2.2.1

Mittags: Workout 2.2.2
Abends: Workout 2.2.3

Freitag:
Morgens: Workout 2.2.1

Mittags: Workout 2.2.2
Abends: Workout 2.2.3

Mittwoch:
Morgens: Workout 3.2.1

Mittags: Workout 3.2.2
Abends: Workout 3.2.3

Mustertrainingsplan Rhythmus & Groove

Samstag und Sonntag:

Trainingspause

Fiir Funky Player, denen es auf den Groove ankommt und die tagsiiber nicht trainieren kdnnen

Montag:
Morgens: Workout 4.1.9
Abends: Workout 4.2.1

Donnerstag:
Trainingspause

Dienstag:
Morgens: Workout 5.1.1
Abends: Workout 5.1.2

Freitag:
Morgens: Workout 5.1.1
Abends: Workout 5.1.2

Mittwoch:
Morgens: Workout 3.1.1
Abends: Workout 3.1.2

Samstag und Sonntag:
Trainingspause
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Mustertrainingsplan Improvisation
Fiir alle, die die Weltmeisterschaft im Improvisieren anstreben und nur abends trainieren kdnnen

Montag: Donnerstag:

Workout 3.2.1 Workout 6.1.1

Dienstag: Freitag:

Workout 4.1.1 Workout 4.1.2

Mittwoch: Samstag:

Trainingspause Morgens: Workout 3.2.2
Mittags: Workout 4.1.3
Abends: Workout 6.1.2

Wenn du dir selbst ein gewissenhafter Trainer sein willst, dann solltest du einen persdnlichen Trainingsplan
notieren und maglichst eine Tabelle fiihren, in der du deinen aktuellen Kénnensstand (Tempos) eintragen
kannst.

Wie lange soll nach einem Trainingsplan gearbeitet werden?

In der Praxis haben sich Einheiten von sechs Wochen bewahrt. Du solltest die einzelnen Workouts dann abso-
lut sicher beherrschen, andernfalls hast du dein Trainingsziel noch nicht erreicht und solltest eventuell noch
eine Woche dranhdngen.

Wie stell ich mir meinen Trainingsplan zusammen?
® Der Trainigsplan sollte mindestens Workouts aus drei verschiedenen Kapiteln enthalten.

® Wenn du Workout ,Die Anschlagshand” und ,Die Greifhand" in deinen Plan aufnimmst, setze diese
Ubungen an den Anfang.

® VVermeide keine Workouts, die dir schwer fallen, sondern baue diese verstrarkt in deinen Trainigsplan ein.

* (berspiel dir die dazugehdrigen Tracks in der richtigen Reichenfolge auf deinen MP3-Player, dann stehen
dir die Aufnahmen auch unterwegs immer zur Verfiigung. AuBerdem kannst du beim Horen die Ubungen
Visualisieren - aber bitte nicht beim Autofahren, Radfahren oder Ahnlichem.

Vorlage-Trainingsplan

Nun kannst du entweder einen der vorgeschlagenen Mustertrainingspldne verwenden, einfach dem Trainings-
plan Basic folgen oder dir einen ganz eigenen Plan zusammenstellen. Auf der Folgeseite findest du ein Formu-
lar fiir einen individuellen Trainingsplan, den du dir entweder im Computer nachbauen oder einfach kopieren
kannst. Hier kannst du neben den jeweiligen Ubungen auch deine erreichten Tempo-Zwischensténde notieren.
Dadurch erhaltst du die volle Kontrolle lber deine Fortschritte.



