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Ehemals erfolgreich
............................ im Sattel bis Klasse S
' in Dressur und Sprin-
gen, heute Trainer vor
allem fiir Nachwuchs-
reiter, Crossfittrainer,
Entwickler von ,StrongPony”.

ANJA
HOFELE

Reiterin, Crossfit-

trainerin mit Spezial-
gebiet Gymnastik und
Beweglichkeit, Entwicklerin
von ,StrongPony”.

DR. JULIA
SCHMIDT

Dressurreiterin, Fach-

arztin fur Orthopadie,
Unfallchirurgie und

manuelle Medizin, leitet

eine Spezialsprechstunde fiir Pferde-
sportler am Universitatskrankenhaus
Eppendorf (UKE), siehe Kasten S. 49
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REITEN

Wer koordinativ fit und reaktionsschnell ist wie Bettina Hoy, kan 1 -
unvorhergesehenen Sitationen besser umgehen- wichtig nicht nur im Cross

e

"

von Badminton, sondern auch beim taglichen Reiten zuhause.

tir den funktionalen Sitz
Fbraucht es koordinative

Fahigkeiten, ein gewisses
Maf3 an Muskelkraft sowie Be-
weglichkeit. ,,Fitness im Sattel ist
vor allem auch Unfallpravention®,
sind unsere Experten sich einig.
»Im Falle eines Sturzes muss ich
in der Lage sein, mich schnell
genug vom Pferd wegzurollen.
Das ist nicht nur eine Frage der
Koordination, sondern auch der
Kraft. Miidde Muskeln reagie-
ren langsam. Und das ist ein
Sicherheitsrisiko', sagt Dr. Julia
Schmidt. Die Vorteile liegen also
auf der Hand. Um Reiter fitter zu
machen, haben Anja Héfele und
David Reichert das Trainingspro-
gramm ,,StrongPony* entwickelt.
StrongPony ist von Reitern fiir
Reiter gemacht — und zwar nicht
nur fir Spitzensportler, sondern
fur alle, die besser im Sattel
sitzen und effektiver einwirken
mochten, ganz egal, ob sie in der
Klasse E oder S unterwegs sind,
Dressur, Springen, Vielseitigkeit
oder ,einfach so“ in der Freizeit.
Das Programm arbeitet so gut
wie ohne Gerite und nutzt vor
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allem das eigene Korpergewicht.
Das ist gewollt, denn auf diese
Art und Weise werden Wahr-
nehmung und Ansteuerung der
Muskulatur und des Korpers im
Ganzen gefordert.

ATHLETISCH IM SATTEL

Auf denselben Grundlagen
basiert auch das am UKE entwi-
ckelte Training ,, Athletisch im
Sattel“. Beide Programme zielen
darauf ab, einerseits die Fahig-
keiten im Sattel zu verbessern
und andererseits die Sicherheit
im Reitsport zu fordern.

Dass entsprechendes Training
sogar noch bei einer Olympia-
siegerin (der Herzen) Aha-Er-
lebnisse bewirken kann, erfuhr
Vielseitigkeitsreiterin Bettina
Hoy am eigenen Leib. Dabei
ist die 55-Jdhrige eigentlich fiir
ihren nahezu perfekten Sitz
bekannt, nicht nur im Busch,
sondern auch auf dem Viereck.
Aber als Bettina Hoy zusammen
mit den anderen Champio-
natsreitern eine Woche im
Robinson Club Apulien beim
»Champion des Jahres“ ver-

bringen durfte (eine Art Urlaub,
den die Deutsche Sporthilfe fiir
die besten Athleten des Landes
sponsert), tat ihr vom Sturz bei
den Europameisterschaften in
Strzegom mit Seigneur Medi-
cott noch immer die Schulter
etwas weh. Zum anderen sah
sie, dass im direkten Vergleich
mit den Vertretern anderer
Sportarten bei den Reitern

in Sachen Fitness noch Luft
nach oben ist. Hoy lernte den
Physiotherapeut Sven Kruse
aus Iserlohn kennen. Er
sah sich Hoys Schulter an
An Designers Reaktion
merkte Bettina Hoy, dass
das Training wirkt,

— e

und verordnete ihr nicht etwa
Fangopackungen und Scho-
nung, sondern das Gegenteil:
Muskeltraining.

Hoy musste Liegestiitze
machen, Kniebeugen, Aus-
fallschritte etc. Sie trainierte

eisern und merkte schnell eine

deutliche Besserung ihrer Schul-

ter wie auch ihrer allgemeinen
Verfassung. Nach drei Wochen

setzte sie sich erstmals
wieder in den Sattel

Designer. Ein Aha-
Moment:

ihres Vier-Sterne-Pferdes

Foto: www.sportfotos-lafrentz.de

»Als ich zum ersten Mal wieder
auf Designer saf3, war ich echt
erstaunt. Und er wohl auch!
Denn eigentlich brauche ich im-
mer eine Weile bis meine halben
Paraden bei ihm durchkom-
men, wenn ich ihn langer nicht
geritten bin. Aber diesmal kam
die Reaktion absolut prompt.
Offenbar hatte ich mehr Kraft

in Kreuz und Schenkel
bekommen. Designer
reagierte auf einmal
viel feiner als sonst.
Hoy wurde klar: Mit
entsprechendem
Fitnesstraining konnte
sie ihre Reiterei noch
einmal entscheidend
verbessern. ,,Ganz ehrlich, in
meinem Alter muss ich etwas
tun, um mithalten zu kénnen.
Seitdem ich trainiere, kann ich
viel geschmeidiger aussitzen
und bin dennoch stabiler in
meinem Sitz.“

FIT IN JEDEM ALTER

Gedacht ist das Programm fiir
Reiter jeden Alters. Gerade Juni-
oren profitieren auch davon. Die
15-jahrige Kathi reitet beispiels-
weise im Rheinland-pfélzischen
Landeskader der Ponydressur-
reiter, ist eine Schiilerin von
David Reichert und hat auf seine
Initiative hin mit dem Strong
Pony Training begonnen. David
erkldrt: ,,Die Pubertit ist fir vie-
le Reiter ein Problem. Der Kor-
per veriandert sich und damit
auch die Kérperwahrnehmung.
Auf dem Pferd wirkt sich das
besonders stark aus, weil sich
dadurch auch der Schwerpunkt
im Sattel verandert und damit
das Gleichgewicht.“ Kathi habe
z.B. oft das Problem gehabt, dass
ihr recht starkes Pony ihr gerne
mal ,,die Hand nahm® Das ist
vorbei seit Strong Pony. Kathi:
»Ich kann jetzt viel besser aus
dem Sitz heraus reiten und mein
Pony reeller versammeln.*

ERFAHRUNGSBERICHTE

Ahnliches berichtet auch

Leo, 16. Er ist der Bruder von
Emma Briissau und wie sie ein
ambitionierter und talentier-
ter Buschreiter. Als sein Pferd
verletzt war, begann er mit dem

Krafttraining. ,Leo ist sehr
schnell in die Hohe geschossen’,
berichtet sein Trainer David.
»Dadurch hat er an Stabilitat
verloren. Auf dem Pferd sackte
er immer wieder zusammen,
weil er die Kérperspannung
nicht halten konnte.“ Das ist
Geschichte. ,,Ich ermiide nun
nicht mehr so schnell, sagt

~Wer fit ist, sitzt nicht nur
schoner auf dem Pferd, sondern
vor allem sicherer im Sattel!”

Bettina Hoy

Leo. ,,Das merke ich vor allem
auch beim Geldndetraining. Ich
kann mich jetzt bis zum Schluss
konzentrieren, weil ich keinen
Gedanken an meinen Korper
verschwenden muss.

Kathi fithrt noch einen ande-
ren Aspekt an: ,,Ich weifd nun,
wie es ist, einen schlechten Tag
zu haben, weil man Muskelkater
hat oder etwas einfach nicht
klappen will. Seitdem habe ich
deutlich mehr Verstindnis und
Geduld fiir mein Pony. Und er
dankt es mir mit mehr Motivati-
on, wenn er gut drauf ist.

FITNESS FUR REITER —
STRONG PONY

® KOORDINATION Welche Muskelgruppe steuere
ich wie an? Extrem wichtig fiir Reiter!

® KRAFT UND STABILITAT Voraussetzung fiir einen
ausbalancierten, stabilen Grundsitz

@ BEWEGLICHKEIT Voraussetzung fiir
Losgelassenheit und Geschmeidigkeit

@ FLEXIBILITAT Dehnung der Muskeln

® MOBILITAT aktives Beseitigen von
Bewegungseinschrankungen

©® MUSKELLANGENTRAINING Verbesserung der
Beweglichkeit durch Trainingsreize in den Muskel-
funktionsketten

® SCHNELLIGKEIT Reaktionsvermdgen beim
Reiten ist wichtig, um z.B. auf unvorhergesehene
Bewegungen des Pferdes unmittelbar und effektiv
reagieren zu kdnnen. Das Training dient also vor
allem auch der Sicherheit beim Reiten

DIE
DIGITALE

AUSGABE
nur 3,99 €

zahlen nur
pro Ausgabe

St.GEORG gibt es auch als
digitalisierte Ausgabe. So haben Sie die

wichtigsten Infos rund um den Reitsport
immer dabei.

Ein Format fiir alle Endgeréte!

&Y 3

mobil individuell digital
lesen skalieren sammeln

Erhaltlich auf diesen Plattformen -

aden im ‘

schnell sichern:




@ Schulterbreit hinstellen und
die Hiifte kreisen lassen. Dabei
die Schultern und den Ober-

korper moglichst stabil halten.

ERSTMAL AUFWARMEN:

Vor den Trainingsefekt haben die Gotter den SchweifS gestellt. Auf geht's!

@ Schulterbreit stehen blei-
ben, Hande ans Schliisselbein
(unten) und den Oberkorper
so weit wie moglich zu beiden
Seiten rotieren. Dasselbe an-
schlieflend mit mehr Schwung,
die Arme sollen auslandend
mitschwingen.

® Gerade hinstellen, Fiifle aneinander, jetzt versuchen, mit den
Hénden die Zehen zu beriihren, die maximale Dehnung kurz halten,
dann aufrichten und die Hinde zur Decke strecken und ins Hohl-
kreuz gehen, wieder abwirts strecken (oben). Fiinf Wiederholungen.
AUSSERDEM @ Arme ausgestreckt kreisen
lassen, je 10 mal nach vorne und
@ Ausgangsposition bleibt, nach hinten.

Arme so weit wie moglich

nach oben strecken, dann @ Hiande ineinander verschrén-
mit Schwung fallen lassen und ~ ken und um die Handgelenke
neben dem Korper auspendeln rotieren lassen, zehnmal links-
lassen. 10 Wiederholungen und zehnmal rechtsherum.

® 20 Hampelméanner. Wichtig dabei: Weit ausgreifen mit den Armen @ Beine schwingen lassen: z.B. an Wand oder Tiirrahmen
und die Beine so weit wie moglich griatschen! Dynamische Spriinge  abstiitzen, dann die Beine zehnmal pro Bein von innen nach
machen! aufSen und von vorne nach hinten schwingen lassen.

DAS TRAINING

Wir stellen aus jedem Modul Ubungen vor, die leicht nach-

HUFTROTATION IM SITZEN
(3 x 1 Minute, jeweils 30 Sekunden Pause)

insetzen, Beine bequem Boden absenken, Oberkorper Ausgangsposition gehen mit den  seln. Man spiirt, wie das Gewicht

zZumac h en sin d . ’Ih ema d iesm al: Mo bl lltat un d Fle X1 bl lltat und gut hiiftbreit vor sich  aufrichten, die Hiifte nach vorne ~ Beinen aufgestellt vor sich und von einem GesidfSknochen auf
aufstellen. Dann beide schieben (siehe Foto). Position die Beine anschlieflend zur ande- ~ den anderen verlagert wird. Stei-
Knie in eine Richtung auf den kurz halten, dann wieder in die ren Seite ablegen, immer abwech-  gerung des Schwierigkeitsgrades:

Die Beine weiter auseinander
nehmen. Wihrend des Wechsels

; Fg ll 1 der Seiten darf der Riicken etwas
“. “I _ runder werden. Danach sollte er
1 iy wieder aufgerichtet sein!
DR. JULIA SCHMIDT:

FERSENSITZ

(3% 30 Sekunden mit jeweils 20 Sekunden Pause)

néchst kniet man sich hin

und legt den Spann der

File auf dem Boden ab.
Nun setzt man sich auf die Fiifle.
Die meisten Menschen spiiren
in dieser Situation schon massi-
ven Zug auf Oberschenkel- und
Schienbeinmuskulatur. Je nach
Beschaffenheit des Bindegewe-
bes ist es aber auch moglich,
dass man keinerlei Probleme
bei dieser Ubung hat. Wer die
Dehnung forcieren mochte, hebt
links und rechts im Wechsel die
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Knie an und neigt sich dabei mit
dem Oberkorper weitestmoglich
nach hinten. Das steigert den
Zug. Wer hingegen nicht ganz
zum Sitz kommt, benutzt die
Arme als Stiitze und versucht,
immer ein Stiickchen tiefer zu
sinken.

Eine zweite Variante funkti-
oniert im Grunde genauso, nur
dass nun die Fiif$e aufgestellt
sind und nur noch die Zehen
den Boden beriithren (Schuhe
ausziehen!). So werden auch

die Zehen- und Fufigelenke
beweglicher.

DR.JULIA SCHMIDT:

,Bei dieser Ubung wird die
vordere Ober- und Unterschen-
kelmuskulatur gedehnt. Gerade
bei Reitern sind diese Muskel-
gruppen hdufig verkiirzt. Dies
gilt insbesondere, wenn hdufig
mit kurzen Biigeln geritten wird.
Ober-und Unterschenkelmuskeln
zu dehnen, ist wichtig, um effek-
tiv mit dem Schenkel einwirken
zu konnen.

»Hier wird die Beweglichkeit des
Hiiftgelenks verbessert. AufSer-
dem dient die Ubung der Ansteu-
erung der schrigen Bauchmusku-
latur. Durch die Drehbewegungen
werden die jeweils gegeniiber
liegenden Seiten gedehnt. Das

ist beispielsweise wichtig fiir den
korrekten Sitz auf gebogenen
Linien bzw. in Seitengingen.
Allgemein hilft die Ubung dem
Reitet, in der Mittelpositur besser
mitzuschwingen.
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WANDSPAGAT

DR.JULIA SCHMIDT:

STABROTATION

inen festen Stab nehmen

(keine flexible Gerte! Gut

geeignet ist beispielsweise
ein Besenstiel), Arme deutlich
tiber Schulterbreite auseinander-
nehmen, Stab mit beiden Han-
den packen und nun den Stab
mit gestreckten Armen nach
vorne und hinten tiber den Kopf
bewegen. Zur Orientierung:
Wenn der Stab hinter dem Rii-
cken ist, zeigen die Handflichen
nach oben zur Decke. Stab vor

(30 Wiederholungen)

dem Bauch bedeutet: Handfla-
chen nach unten. Wichtig: Arme
gestreckt lassen, nicht anwin-
keln! Dafiir den Stab am besten
so breit wie moglich greifen.
DR.JULIA SCHMIDT:

“Hier wird die Mobilitdit der
Schultergelenke gefordert. Das
hilft dem Reiter einerseits beim
Mitschwingen, vor allem aber
beim flexiblen Nachgeben, etwa
iiber dem Hindernis oder am
Tiefsprung im Gelinde.“

(1 Minute)

o nah wie moglich mit dem Gesifd an
eine Wand heranriicken (Gesicht zur
Wand). Auf den Riicken legen, Beine
an die Wand und noch etwas weiter an die
Wand heranriicken, bis der Po die Wand
beriihrt (sieht etwas unelegant aus, besser
ohne Zeugen!). Nun die Beine an der Wand
so weit wie moglich auseinander spreizen.
An der Maximalposition die Fiiffe nach
innen und auflen drehen. Kurz zuriick in die
Ausgangsposition und wieder ansetzen.

»Hier werden die Adduktoren effektiv ge-
dehnt. Durch die unterschiedlichen FufSpositi-
onen werden verschiedene Teile der Addukto-
renmuskulatur angesprochen. Einerseits hilft

e S

diese Ubung
dabei, einen klemmenden Sitz zu verhindern.
Andererseits ist sie — wie alle Dehniibungen
—aktive Verletzungsprivention. Denn ein ver-
kiirzter Muskel ist auch immer ein anfilliger
Muskel. Bei Belastung kann es zu Muskelfa-
serrissen kommen.

ROBBENROLLE

m besten einen gepolster-

ten aber stabilen Unter-

grund wihlen (sonst
schmerzen die Hiifthocker!)
und auf den Riicken legen. Die
Arme sind ausgestreckt {iber
dem Kopf. Nun Beine, Arme
und Oberkoérper anheben, so
dass das Gewicht nur noch auf
dem unteren Riicken ruht. Der
gesamte Korper ist angespannt.
Dann OHNE die Hilfe von
Armen und Beinen unter
Spannung auf den Bauch rollen.
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(20 Wiederholungen, Pausen nach Gefiihl)

Spannung die ganze Zeit halten!
Auch in der Drehung! Dann
wieder zuriick auf den Riicken
rollen. Einmal hin und her zahlt
als eine Wiederholung. Wichtig:
Lieber etwas ldnger pausieren,

A

dafiir aber die Ubung korrekt
ausfithren!

DR. JULIA SCHMIDT:

»Bei korrekter Ausfiihrung ist
das eine sehr anspruchsvolle
Ubung! Hier wird die gesam-

te Rumpfmuskulatur effektiv
angesprochen und gestdrkt. Die
Muskelgruppen des Rumpfes
sind beim Reiter das A und O
fiir die Stabilitit und die Sicher-
heit des Grundsitzes.“

SCHULTERREPOSITIONIERUNG

uf den Riicken legen, Bei-

ne nebeneinander, Arme

im rechten Winkel vom
Korper weggestreckt. Nun zur
Seite auf den Bauch drehen. Da-
bei den einen Arm liegen lassen,
so dass der Oberkorper darauf
abgelegt wird. Den jeweils freien
Arm nach vorne strecken. Po-
sition eine Minute lang halten.
Wenn Blockaden zu spiiren sind,
leichte Bewegungen ausfiihren,
um diese zu 16sen. Achtung: Das
kann zunichst etwas schmerzen,
wird aber mit zunehmender
Beweglichkeit besser.
DR.JULIA SCHMIDT:
»Neben der Mobilisierung der
Schultergelenke, werden hier

(2x 1 Minute pro Seite)

auch die Brustmuskeln und

die Schulterrotatoren gedehnt.
Bewegliche Schultergelenke sind
unerldsslich, um in der Wirbel-
sdule mit den Pferdebewegungen
mitschwingen zu konnen und

sich auf gebogenen Linien der
Achse des Pferdes anpassen zu
konnen. Dariiber hinaus dient
die Mobilitdit der Schulter einer
weichen und gefiihlvollen Ziigel-
fithrung.©

FREIER COUCHSTRETCH

' inen grofien Ausfallschritt
nach vorne machen, das
hintere Knie auf den Boden

absenken. Wichtig: Das Gewicht
darf nicht auf der Kniescheibe
liegen, sondern davor. So weit
muss das Bein also nach hinten
geschoben werden. Tipp: Evtl.
ein Kissen etc. unter das Knie
legen. Das kann sonst sehr
schmerzhaft sein. Nun den Un-
terschenkel des knienden Beines
anheben, mit den Handen
greifen (moglichst mit beiden)
und etwas in Richtung Gesaf3
ziehen. Das vordere Bein bleibt
aufgestellt. Nun die Hiifte etwas
nach vorne schieben und den
Zug damit verstirken. Lang-

(2% 90 Sekunden pro Seite)

sam arbeiten! Fiir ein besseres

Gleichgewicht, den Fufd nur
mit einer Hand greifen und die
andere nutzen, um sich auf dem

aufgestellten Bein abzustiitzen.
Anfangs kann man die Ubung
fiir mehr Halt auch an einer
Wand etc. machen.

DR.JULIA SCHMIDT:

»Die meisten Menschen sitzen
heutzutage zu viel. Dadurch
verkiirzt sich der Hiiftbeuger und
die Mobilitit des Beckens wird
eingeschrdnkt, was insbesondere
fiir Reiter ein Problem darstellt.
Der freie Couchstretch ist eine
effektive Ubung, um den Hiift-
beuger zu dehnen. Dadurch kann
auch verhindert werden, dass
der Reiter ein Hohlkreuz macht.
Gleichzeitig ist diese Ubung ein
gutes Training fiir Koordination
und Gleichgewicht.“

UBER DIE FITNESSPROGRAMME

STRONG

‘thletisch im Sattel
Termine 2070

) StrongPony gibt es als App zum Download oder man loggt sich am Rechner ein. Alle
Ubungen werden im Videotutorial gezeigt und erklart. Von der St. GEORG-Redaktion
ausprobiert und furr anstrengend und gut befunden! ¢ www.strongpony.de.

Das Athleticum am UKE Hamburg bietet zehnstiindige Gruppenkurse ,Athletisch

im Sattel” mit Begleitbroschiire an. Die Kursplanung nach Absprache. Tel. fiir Termi-

ne: 040/741028540. ¢ www.uke.de/kliniken-institute/zentren/uke-athleticum/

weitere-kooperationspartner/pferdesportverband/

nzelmaRanfertigung
sattlerei-hennig.co! (f]
fon 033238 529000

Nr. 1 Alles fliesst ist

eine besondere Art

der mineralisierenden
Fltterung und ergdnzt den
Ndhrstoffbedarf des Pferdes
duBerst zielgenau auf der
Basis modernster erndhrungs-
und naturwissenschaftlicher
Erkenntnisse.

drWEYRSUCH

Dinkelackerring 63

67435 Neustadt/Wstr.

Tel.: 06327 9794410
info@dr-susanne-weyrauch.de
Wwww.dr-susanne-weyrauch.de



