Q)

INGRID AMON
EXPERTIN FUR STIMM- & SPRECHTECHNIK

Toooooooor! Stimm-Power fur FuBballfans

Mit sieben Trainingstipps fit zum Anfeuern

Egal ob vor dem Fernsehgerat zu Hause oder vor einer Leinwand im
Gastgarten - 90 Minuten Anfeuerungsrufe sind eine
Herausforderung fur die Stimme. Trainerin Ingrid Amon hat Tipps
parat, wie FuBballfans das Match und den Tag danach problemlos
ohne Heiserkeit meistern.

1) Grundsatzlich gilt: Rufen und Jaulen sind lauter und besser als Schreien aus dem
Hals! Trichter vor dem Mund bilden, und in langgezogenen Rufen vor allem die
Vokale lang dehnen, fast ein bisschen singen.... Juhuuuuuuuuuuuu! Jaaaaaaaaa,

2) Stimme aufwarmen: In den ersten Minuten vom Match langsam mit begeisterten
Rufen beginnen. Erst nach 15 Minuten zur vollen Leistung auffahren.

3) Lautstarke variieren. Wie eine Sirene auf- und abschwellende Téne produzieren.
Pausen nicht vergessen!

4) Kraft aus der Mitte einsetzen: Huftbreit hinstellen, leicht nach vorne beugen, die
Hande in die Taille/das Zwerchfell stemmen, dort ein bisschen Druck machen. So
schreien Sie lauter!

5) Viel trinken. Vor allem Leitungswasser tut der Stimme gut.

6) Stimmpflegende Lutschbonbons wirken erstaunlich. Empfehlung: Isla-Moos
Lutschpastillen aus der Apotheke ohne Menthol, Eibisch-Teig-Bonbons oder
Schwarze Johannisbeer-Pastillen.

7) Zum Regenieren: Besorgen Sie sich das bewahrte homoopathische Stimm-Mittel
Arum triphyllium C 12 in der Apotheke. Funf Globuli in einem Viertelliter Wasser
aufldsen und jede Stunde einen Schluck trinken.
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Buchtipp: Trainierte Stimmen haben’s besser: Ab sofort die Stimme grundsatzlich
starken und mit leichtem Aufbautraining auf die EM-Zeit vorbereiten. Im Buch ,Die
Macht der Stimme" hat Ingrid Amon auf einer CD ein Basis-Aufwarmtraining in
sieben Minuten zusammengestellt.

Ingrid Amon — Kurzportrait

Ingrid Amon gilt als profilierteste Stimmexpertin im deutschsprachigen Raum mit
zwanzig Jahren Erfahrung als Sprecherin und Moderatorin beim ORF und fast
dreillig Jahren als Trainerin fur Sprechtechnik, Rhetorik und Prasentation. Die
geburtige Vorarlbergerin ist Grunderin des Instituts fur Sprechtechnik in Wien,
Mitglied des Austrian Voice Institute und Prasidentin des Europaischen Netzwerkes
www.stimme.at. Sie schrieb das meistverkaufte Buch zum Thema Stimme im
deutschsprachigen Raum ,Die Macht der Stimme*.
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