H Praxis

Kraft, Balance und Koordination verbessern

Mit Ausgleichssport
besser und feiner reiten

Vion den Pferden fordern Reiter Losgelassenheit, Gleichgewicht, Kraft, Flexibilitdt und Ausdauer, aber was ist eigentlich
mit den Reitern selbst? Was bei anderen Sportarten gang und gébe ist, kommt im Reitsport noch oft etwas zu kurz:
Ausgleichssport. Dabei sollte fir Reiter das Gleiche gelten, denn nur, wer kérperlich fit ist, kann sein Pferd mit seinem
Sitz bestmdglich unterstiitzen.
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ass Reiten ein Sport Ist, weill je-
der, der schon einmal auf einem

Pford gesessen st Und um all |

den unwissenden Stimmen, die
behaupten, dass das Pferd den Reiter nur
durch die Gegend trigt, ganz den Gar
aus zu machen, gibt es mittlerweile auch
Studien, die das belegen. Die Universitat
in Texas hat die Herzfrequenz und Atem-
gase von Reitern belm Ausreiten und
beim Training gemessen. Das Ergebnis: Im
Durchschnitt verbrauchten die Reiter inner-

halb von 45 Minuten im Schritt, Trab und |

Galopp rund 200 Kilokalorien, wahrend
elner Prifungssituation segar sieben Kile-
kalorien pro Minute, was 420 Kilokalori-

Ideal: Eondition
auibaven und einmal
pio Wache joggen
genen

WAL - STOCE ADGRE.LOM

| en pro Stunde entspricht. Matirlich hingt
der Kalorienverbrauch von der Gangart,
der Intensitdt des Trainings und der kir-
perlichen Konstitution des Reiters ab,
Gerade, wenn kaum noch Hilfen zu erken-
nen sind, zeugt das von grofer Kirperbe-
herrschung, Feines Reiten steht also in
direktem Zusammenhang mit der Fitness
des Reiters. Wer besser reiten will, sollte
trainieren — und das nicht nur auf dem
Pferd, Das bestatigt auch Dr. Julia Schmidt,
Fachdrztin fir Sportmedizin und Leiterin
der Spezialsprechstunde fiir Fferdesportler
und Verbandsirztin des Landesverbandes
der Reit- und Fahrvereine Hamburg: . Mit
Ausgleichssport tut man vor allem auch
seinem Plerd etwas Gutes, denn man kann
praziser auf sein Pferd einwirken und die
Reitperformance verbessert sich. AuBerdem
wird der Reiter dank zunehmender Aus-
dauer und Kraft sicherer in Notsituationen,
wenn das Perd zum Beispiel durchgeht.”

Der perfekte Sitz und was es
dafiir braucht

Ein idealer Grundsitz ist in zahlreichen Lehr-
biichern beschrieben, betrifft den Reiter von
Kopf bis Full und ist dementsprechend her-
ausfordemd. Angefangen mit einem gleich-
miBig belastenden Sitz im tiefsten Punkt des
Sattels und einer elastischen Mittalpositur,
mit der der Reiter mitschwingen kann, Die
Oberschenkelmuskulatur ist entspannt, das
Knie ist leicht angewinkelt, liegt ruhig und
tief. Die Schenkel sind so positioniert, dass
die Steigbilgelriemen senkrecht nach unten
verlaufen. Die FiBe sind anndhernd parallel
zum Plerdekirper in den Steigblgeln, das
FuBgelenk federt in der Bewegung nach
unten durch. Der Oberkdeper ist aufgerichtet,
ahne verkrampft zu sein. Die Schultern des
Reiters sind parallel zu den Schultern des
Perdes. Der Kopf wird frei und aufrecht
getragen und die Oberarme hangen aus den
Schultern locker herab, die Unterarme sind
leicht angewinkelt, Unterarm, Zigelfaust
' und Pferdemaul bilden eine Linie. Die Hande
sind geschlossan, ohne zu verspannen, sie
werden aufrecht getragen, denn nur se sind
feine Zigelhilfen maglich.

Wer richtig sitzt, fOhlt sich sicher, stabil
und hat nicht das Gefilhl, sich festhalten zu
milssen. Mur so ist es Gberhaupt méglich, den
Bewsgungen des Plerdes richtig zu folgen
und auch bei abrupten, (berraschenden
und schnellen Bewegurgen oder Richtungs-
wechseln des Perdes das Gleichgewicht zu
halten. Auf das Gleichgewicht kommt es
£ also an, auBerdem auf Kraft, Beweglichkeit
= und Ausdauer.

% Somit ist der Reitsport alse eine Sportart, die
@ vielseitige Anforderungen an den Korper stellt,
£ sagt auch Dr. Julia Schmidt: . Reiten hat ja

Spektrum PFERD B/2024

seine Besonderheiten: Es milssen sehr viele
Muskelgruppen gleichzeitig aktiviert und
koordiniert werden, AuBerdem ist es eine
sitzende Sportart. Leider sitzen wir generell
schan viel zu viel im Alltag, wodurch es zu
Verkiirzungen beispielsweise in der Hiftheu-
germuskulatur kemmen kann. Das kann 2ur
Folge haben, dass muskulare Dysbalancen
entstehen, die wiederum zu Verletzungen
oder Schmerzen fiihren kinnen.”

Fiir sie ist deswegen ganz klar, dass zum
richtigen Reiten auch ein andenweitiges
Training gehért: .Im Gegensatz zum Reiten
eignet sich eine Sportart, die nicht so hoch
koordinativ und reaktiv ist und eher Zeit und
Ruhe bewerkstelligt, um einzelne Muskel-
gruppen gezielt anzusteuem, zum Beispiel
Pilates. Auch Boris Becker hat nicht den
ganzen Tag Tennis gespielt. Wenn man eine
Sportart ganz intensiv ausibt, sollte man
ginen Ergénzungssport machen, um Muskeln
oder Fahigkeiten, die in der Sportart nicht
so sehr beansprucht werden, anderweitig
zu fordemn.”

Frau Dr. Schmidt empfiehlt deswegen als
Erganzung zum Reiten (bungen ohne Gerate
mit dem eigenen Korper aus dem Yoga-
Berefch und Coreexercises, die vor allam
den Rumpf unterstiitzen, Als Ausdauersport
ist Schwimmen aine gute Alternative, da es
die Gelenke schont, die beim Reiten stark
beansprucht werdan. Je nach Strecke wird
auch schon die Fahrradtour zum Stall zu
einem Konditionstraining und so lohnt es sich,
das Auto einfach einmal stehen zu lassen.

Die gute Machricht ist, dass die Ergebnisse
von sportlicher Betatigung neben dem Reiten
nicht lange auf sich warten lassen.

Dr. Schmidt rat: ,Am besten sind zweimal pro
Wache 20-30 Minuten Kraftigungsiibungen
und dazu einmal pro Woche 30-45 Minuten
Ausdauersport, Wenn ich mich an solch
einen Plan halte, merke ich nach vier his
acht Wochen, dass ich fitter, beweglicher
und stabiler werde. Das gute Gefiihl nach
dem Sport kommt aber schon direkt danach,
denn es werden Endorphine ausgeschiittet.”
Also los geht’s!

Warm-up und Dehniibungen -
auch auf dem Pferd

Genau wie die Plerde sollten auch die Reiter
sich vor dem Training aufwarmen. Auch
wenn noch nicht wissenschaftlich bestatigt
ist, dass durch efne Aufwirmphase Verlet:
zungen tatsdchlich vorgebeugt wird, sind
ainige positive Effekte nicht von der Hand u
weisen. Durch eine Aufwarmphase wird die
Durehblutung gefirdert, die Karpenemperatur
erhaht sich und kurbelt so den Stoffwechsel
an. Die Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung
steigt. Aullerdem verbessert sich durch eine
angeregte Produktion von Gelenkfissigheit
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Praxis

die Gelenktatigkeit. Besonders fiir % :
hilfreich, dass auch die Koordinatia fhi i i
und Reaktionsfahigkeit zunimme, Um sich
<elbst ein Bild von den eigenen Schwach-
stellen zu machen, sollte maf immer die
Beweglichkeit im Seitenvergleich betrachten.
wichtig ist dann, dass bei gesundheitlichen
problemar oder Einschrankungen ein Experte
hinzugezogen wird, um abzukldren, welche
{Jbungen am besten geeignet sind. Einschran-
kungen filhren meist 2u Kompensation, die
danin zu mehr Verschleif an den KSrparstelien
fishrt, die kampensieren.

A g .
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Wie kann also gin Warm-Up-
Programm aussehen?

Der groBe Vorteil beim Reitsport ist, dass die iUbung 1: Ganzkérpertraining

meisten ein kleines Aufwirmtraining schon . Bei dieser Ubung gehe ich erst einmal in die Standwaage. Das ist schon einmal gine super Ganzkirperlbung,
allein durch das Fertigmachen des Plerdes Die Hiifte sollte dabei stabil und gerade sein. Kopf, Schulter, Riicken und Fuft bilden am besten eine Linie. Die
oder die Stallarbeit in ihren Ablauf intagriert Hande werden an der Hifte platziert. Jetzt dreht man sich mit der Hiifte langsam ein und dann aus, B dieser
hahen. Tratzdem kinnen richtige Dehn- und (Obung wird das Gleichgewicht geschult und die kaordination trainiert. Auflerdem wird die Hifte mobilisiert.
wWarm-Up-Ubungen eine sinnvolle Erganzung Wer die (bung ohne etwas Halt nicht ausfihren kann, kann sich gerne einen Besen oder eine Mistgabel zur
sein. Einige Dehnibungen, die auf dem Pierd Hand nehmen, das gibt ein bisschen mehr Sicherheit, Wichtig: Die (bung sollte man einmal mit dem linken
gemacht werden kinnen, kennen Reiter und sinmal mit dem rechten Bein auf dem Boden ausiben.”

vielleicht nnch von ihren Reitanfingen, wie
zum Beispiel mit einer Hand 2u varsuchen,
den gegeniiberliegenden Ful zu erreichen,
den Kopf kreisen lassen oder die Beine aus
der Hiifte heraus abwechseind vom Sattel
seitlich wegfihren.
Dehn- und Kraftigungsibungen, die vor dem
Raitan halfan kinnen, zeigt Samira Hofmann
an unserem Model Ada Hess, Samira Hofmann
ist Physintherapeutin und arbeitet in der Praxis
Kurasan in Walzoachtal im Landkreis Karlsruhe,
Sie reitet selbst, seitsie sieben Jahre altist und
erkldrt, auf was os bei den Ubungen ankommt
und wofiir sie gut sind [ ]

Text: Miriam Kasperlik

Ubung 2: Rumpfmuskulatur starken
Fir diese Obung braucht man zum Beispiel
sinen Stuhl oder eine Aufstieghilfe. Man legt
ginen Fub auf diese Erhdhung auf und stiizt
sich seitlich mit einem Arm ab. Diese Position
kann man entweder so statisch halten oder
sich dazu noch nach unten zuem Boden hin mit
dem Oberkdrper eindrehen, Auch hier gilt; Seite
wachsein! Hier werden die seitliche Rumpfmus-
kulatur und die Adduktoren des Beines gestarkt,
das auf dem Sthl positioniert ist. Durch die
Rotationsbewegung, also das Eindrehen, wird
der Brustkorb beweglicher.”
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JMoch eine Ubung, diz sich mit einem Stubl oder einer Aufstieghilfe super ma-
chen |&sst: Einfach einen Fuli auf der Anhohe platzieren und geradestehen. Dann i |
langsam in die Hocke gehen und wieder hoch. Auch hier wird das Gleichgewicht Yideo hier l

Ubung 3: Gleichgewicht verbessern ochn und '
geschult und die Oberschenkelmuskulatur gekraftigt. ‘

it fir dein Pferd 7 dressur
n 12 Wochen
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¥ Effektiv trainieren

15% Rabatt I.: | | -I . Y -~ 3 | + Besser reiten
auf deine Club Mitgliedschaft o alvsy
Code:
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{Ubung 4: Training fiir den Riicken
Die (bung heiBt der Superman. Man legt sich flach auf den Boden
und hebt dann die Fifie und die Arme an. Die Arme sind dabei
angewinkelt und links und rechts neben dem Kirper positioniert.
Dann werden die Arme parallel am Kopf vorbei nach vorne gefilht
und im Anschluss wieder in dis Ausgangsposition neben dem Kérper
zuriickgebracht. Das ist eine tolle Ubung fiir den Ricken
und den Po. Die komplette hintere Muskelkette
wird trainiart, das hilit bei einem aufrechten und
stabilen Sitz."

Ubung 5: Beckenboden ansteuern
Mit dieser Ubung trainiert und aktiviert man den Beckenboden,
also eine tieflizgende Muskelgruppe. Man stellt sich

sinfach vor, dass man das Schambein und den
Bauchnabel aneinander annahert.”

Profis gefragt

Um neben dem guten Gefiihl und mehr Erfolg beim Reiten fir weitere
‘ Mativation 2u sorgen, haben wir bei den Profis nachgefragt, denn filr sie
ist Ausgleichsspart meistens fester Bestandteil des Trainingsplans.

Machen 5ie Ausgleichssport und wenn ja, wie sieht Ihr Training aus?
| Michael Jung: ,Ja, ich wachsle zwischen Training zu Hause und im Fitnessstudio.
Im Fitnessstudio geha ich gerne 2ufs Laufband und mache dann Kraftsport. Zuhause
geht das aber genauso. Da gehe ich eben joggen und mache zum Beispiel Sit-Ups
oder Klimmziige.”
Simone Blum: Wir haben jeden Montag filr eine Stunde einen Personal Traingr
| da. Das kombinieren wir mit Joggen, Yoga und Dehnilbungen, Wir sind froh, wean
wir das einmal in der Woche schaffen, weil unser Zeitplan ziemlich straff ist. Wir
arbaiten mit wnserem Trainer an unseren Problemstellen, ich habe 2um Beispiel ging
operierte Schulter, und trainieren generell die Bauchmuskulatur, machen Obungen
fiir Beinstabilitst und Balance und Koordination, Mein Faverit sind die Ubungen zur
‘ Rumpfsiabilitat und darin bin ich auch gut.”
Benjamin Werndl: ich mache fast jeden Tag in der Friih unser DressurFit-Programm.
Ein Gamechanger war fiir mich, dass ich mir das fiir jeden Tag vorgenommen habe,
dadurch habe ich es sehr gut ungefahr filnfmal pro Woche umsetzten kinnen. im
Schnitt trainiere ich circa 20 Minuten, zweimal die Woche auch ein bisschen [anger.”

Welche Unterschiede merken Sie beim Reiten?
Michael Jung: ,lch merke auf jeden Fall immer, wann ich ausdtzlich zum Reiten
trainiere. Der Fiicken dankt es einem und ich spre es an meiner Mobilitat und
Kondition. Wichtig finde ich vor allem die Kdrperspannung im Oberkérper und die
Flexibilitar.”
Simone Blum: ,Ich habe mehr Stabilitat im Kérper bekommen und gine bessere
Balance und es bringt mir fir meine Schulter viel. Bei Schmerzen und Defiziten
yvarwirft man sich oder arbeitet von den Seiten her ungleich.”
Benjamin Werndl: ,Meine Lieblingsiibungen sind der Seitstitz und der Unter-
armstiitz, denn gerade solche (bungen geben mir viel Stabilitat, die mir beim
Reiten sehr hitft. Generell merke ich durch das 2usatzliche Training, dass ich besser
auf dis Plerde einwirken kann, meine Mobilitat hat sich verbessert und ich bin
geschmeidiger im Sitz. Durch dieses stabilere, unabhdngigere Gefihl im Sattel
und mein besseres Gleichgewichtsgefihl kann ich wiederum mein Perd besser ins
Gleichgewicht bringen.”

Haben Sie Tipps fiir unsere Leser?
Michael Jung: ,Wichtig ist vor allem, dass man sich nicht qualt, sendern dass &3
auch Spal macht - denn nur dann macht man s auch regeimaBig. Es gibt so viele
| Ubungen, man muss auch rausfinden, was zu einem passt und was einem guttut,
&0 kann man dann auch individuelle Defizite ausgleichen.”
Simone Blum: , Ausgleichssport ist unheimlich wichtig, Wir mbchten unsere Pfarde
2u Hochleistungssportieen trainieren und wollen, dass sie Bestleistungen erbringen.
| Das missen wir auch van uns verlangen und an unseren kirperlichen Defiziten
arbeiten. Dazu gehort fir mich auch Physiotherapie und Ostecpathie, ich glaube,
am besten ist s, wann man &s zusammen macht, ich mache 5 gemeinsam mit
meinem Mann und wir motivieren uns gegenseitig.”
Benjamin Werndl: ,Lisber trainiert man, wenn man keine Zait fiir ein 20-mindtiges
Training hat, nur fiinf Minuten, statt es ganz sein 2u lassan. Am besten integriert
man das Training in seinen Alitag wis das Zahneputzen auch - und irgendwann hat
man es dann einfach drin, s bringt einem auf jaden Fail sinen deutlichen Mehrwert
und wir wollen ja, dass wir der ideale Tanzpartnar fiir unser Plerd sein kinnen."

Das Interview fishrie Miriam Kasparlik,
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