Grundlagen des Trainings

Rickenmuskulatur

Der Untergratenmuskel (It. ,musculus infraspinatus”) befindet sich am oberen Riicken und
zahlt zu der Schultermuskulatur des Oberarms. Er bildet mit drei weiteren Muskeln die Rotato-
renmanschette, die das obere Ende des Oberarmknochens in der Schultergelenkpfanne halt.
Die Hauptaufgabe des Untergratenmuskels ist die AuBenrotation des Oberarms. Des Weiteren
ist er fiir das Abspreizen und Heranfiihren des Oberarms zustandig. Er sorgt dafiir, dass die El-
lenbogen beim Reiten locker am Oberkérper anliegen. Abgespreizte Ellenbogen und verdeckte
Zligelfauste kdnnen die Folgen friihzeitiger Ermiidung sein.

. Untergratenmuskel
Der grofRe Rautenmuskel (It. ,musculus rhomboideus ma- g (musculus

Jor") zahlt zur Skelettmuskulatur des Riickens. Der groe Rau- infraspinatus) \
tenmuskel zieht das Schulterblatt zuriick. Beim Reiten sorgt er 2.
dafiir, dass das Schulterblatt nach hinten unten gezogen und Kleiner

dort fixiert wird. Der Brustkorb wolbt sich hierdurch leicht auf. ~ Fpomisse

Dadurch ist der Reiter in der Lage, aus einer losgelassenen, teres minor)

lockeren Schulter korrekte Ziigelhilfen zu geben. Ermiidet die
Muskulatur friihzeitig oder verkrampft, kénnen verdeckte Zii-
gelfauste oder eine unruhige Ziigelhand die Folge sein.

Der breite Riickenmuskel (/t. ,musculus latissimus dorsi”) zahlt zur Skelettmuskulatur des
Riickens und liegt auf der ganzen Lange der Wirbelsdule unterhalb des Schulterblatts. Er zieht
den Arm zurlick, senkt den erhobenen Arm nach unten, rotiert den Arm nach innen und fiihrt
den Arm an den Kérper heran. Er hilft beim Reiten die Fauste beieinander, knapp oberhalb des
Widerrists zu tragen. Er unterstiitzt auBerdem, wie alle weiteren Riickenmuskeln, die aufrechte
Korperhaltung beim Reiten. Frithzeitige Ermiidung kann zu einer buckeligen, eingerollten Hal-
tung auf dem Pferd und einer fehlerhaften Haltung der Ziigelfauste fiihren. Zudem kann der
Reiter haufig nicht mehr losgelassen in der Mittelpositur mitschwingen.

Der kleine Rundmuskel (It. ,musculus teres minor”) gehort zur Skelettmuskulatur der Schul-
ter beziehungsweise des Riickens. Er zahlt beim Menschen zu den Muskeln der Rotatorenman-
schette des Schultergelenks. Der kleine Rundmuskel ist fiir das Wiederheranfiihren des Ober-
arms an den Korper sowie flir die AuBenrotation des Oberarms und das Ausstrecken des Arms
nach hinten verantwortlich. Wie schon der groBe Rautenmuskel trégt er zu einer korrekten
Ziigelhilfe aus unverkrampft getragenen Ziigelfausten bei. Ermiidet die Muskulatur beim Rei-
ten, werden meist die Ellenbogen vom Korper abgespreizt, was wiederum mit eingedrehten
Zligelfausten einhergeht. Die korrekte, gedachte Linie zwischen Ellenbogen, Ziigelfaust und
Pferdemaul wird dadurch meist unterbrochen.

Der Trapezmuskel (It. ,musculus trapezius”) zéhlt zur Rickenmuskulatur. Er befindet sich
beidseits der oberen Wirbelsdule. Der Trapezmuskel ist in drei Teile unterteilt. Seine Funktion
ist zum einen die Drehung und Anhebung des Schulterblatts, wodurch der Arm erst (iber die
Horizontale angehoben werden kann. Zum anderen sorgt er bei einseitiger Beanspruchung flir
eine Drehung im Kopf und der Halswirbelsdule nach rechts oder links und bei beidseitiger Be-
anspruchung fiir eine Streckung und Aufrichtung der Halswirbelsdule. Einer seiner Hauptauf-
gaben beim Reiten ist die Stabilisierung des Kopfes in einer aufrechten, zwanglosen Haltung.
Zudem hilft er den Blick dorthin zu richten, wo wir auch hin reiten mochten. Frithzeitige Erm-
dung wahrend des Reitens hat meist eine unruhige Kopfhaltung zur Folge.

Trapezmuskel
(musculus
trapezius)

Breiter
Riickenmuskel
(musculus
latissimus
dorsi)

Benétigte
Riicken-
muskulatur
beim Reiten
(skizzenhaft)
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Grundlagen des Trainings

10. Oberschenkeldehnung - Ruckseite (Moblllsatlon der Lendenpartie)

Diese Ubung dehnt die Riickseite lhres Oberschenkelmuskels.
Somit dient auch diese Ubung dem losgelassenen Sitz auf dem
Pferd. Stellen Sie sich aufrecht hin und beugen Sie Thren Ober-
korper nach vorne. Bringen Sie Ihre Hande in Richtung Boden.
Um eine Dehnung zu erreichen, achten Sie darauf, dass Ihre
Knie bei der Durchfiihrung gestreckt bleiben. Halten Sie die so
entstandene Dehnung flir etwa 20 Sekunden. Fithren Sie die
Bewegung 3-mal durch.

Tipp: Diese Ubung kénnen Sie iiberall durchfiihren. Je
weiter Sie lhre Hande in Richtung Boden bringen, des-
to starker wird die Dehnung. Gehen Sie nur so weit in
die Dehnung, dass Sie ein leichtes Ziehen, aber keinen
Schmerz verspiiren.

Diese Ubung eignet sich ebenfalls zur Mobilisation
der Lendenpartie. Nachdem Sie die Dehnung mit ge-
radem Oberkdrper gehalten haben, rollen Sie sich und
lhren Oberkoérper vollstandig nach unten ein. Achten
Sie darauf, dass Sie sich Wirbel fiir Wirbel aufrichten.

Ermudung, Stress und Muskelverspannungen

Wie Sie bereits lesen konnten, ist die Beweglichkeit eng mit einem niedrigen Muskeltonus und
somit mit einer entspannten Muskulatur verkniipft. Aber gerade bei einem stressigen Alltag
verspannen wir uns oft und unsere Beweglichkeit ldsst zu wiinschen (brig. Sitzfehler des Rei-
ters und daraus resultierende Probleme beim Pferd entstehen hdufig durch mangelnde Beweg-
lichkeit, verspannte Muskeln oder einem Ungleichgewicht der Muskulatur. Daher ist es gerade
in stressigen Zeiten besonders wichtig, die Beweglichkeit zu trainieren und die Muskeln zu ent-
spannen.

Neben den zuvor beschriebenen 10 Ubungen zur Steigerung der Beweglichkeit, gibt es noch
weitere Moglichkeiten zur Muskelentspannung. Um nicht allzu weit auszuholen, hier nur
einige Tipps: Wenn Sie nach einem langen Arbeitstag einen verspannten Nacken oder Riicken
haben, fiihren Sie die oben beschriebenen Ubungen vor dem Reiten als Aufwarmiibungen
durch und gonnen Sie sich nach dem Reiten eine heiBe Dusche oder ein warmes Bad. Warme
im Allgemeinen tragt dazu bei, die Muskulatur zu entspannen. Auch durch Ablenkung und
eine angenehme Atmosphare fallt es uns leichter, zu entspannen. So kann es beispielsweise
helfen, wahrend des Reitens seine Lieblingsmusik zu héren. Japanische Wissenschaftler haben
herausgefunden, dass Kaugummikauen die Konzentrationsfahigkeit um bis zu 25 % steigern
kann. Dies ist auf eine bessere Durchblutung des Gehirns durch die intensive Kaubewegung,
welche wiederum zu einer besseren Sauerstoffversorgung des Gehirns fiithrt, zurlickzufiihren.
Allerdings wird durch das (iberméaBige Kauen auch die Nackenmuskulatur beansprucht und
dadurch haufig auch tberlastet. Auch aufgrund der Verschluckungsgefahr ist es zum Entspan-
nen wahrend des Reitens nicht geeignet. Ich selbst habe schon sehr gute Erfahrung mit dem

Oberschenkel-
dehnung —
Riickseite und
Mobilisation der
Lendenpartie
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Seitliches
Armheben in
Bauchlage —

Endposition

7.Seitliches Armheben in Bauchlage

Bei der Ubung ,,Seitliches Armheben in Bauchlage” werden hauptséchlich die obere Rii-
cken- und die Armmuskulatur (deltoideus, rhomboideus, trapezius, triceps brachii) trainiert.
Diese Muskulatur benoétigen wir beim Reiten, um aufrecht sitzen zu kénnen. Nur durch eine gut
trainierte obere Riickenmuskulatur sind wir in der Lage, unsere Schulterblatter hinten-unten zu
fixieren. Durch diese Fixation des Schulterblatts wird ein Hochziehen oder Nach-vorne-Fallen
der Schulter beim Reiten verhindert. Dies ist extrem wichtig, da nur aus einer entspannten,
tiefen Schulter der Oberarm locker am Kérper nach unten hangen kann, was wiederum die
Grundvoraussetzung fiir feinflihlige Ziigelhilfen ist.

Korrekte Durchfiihrung

Ausgangsposition: Legen Sie sich bauchlings auf den Boden und strecken Sie lhre Arme seit-
lich nach auBen, sodass Sie von oben betrachtet ein , T" bilden. [hr Kopf ist in Verlangerung der
Wirbelsdule und Ihr Blick ist nach unten gerichtet.

Bewegungsverlauf: Heben Sie nun Ihre Hande und Arme vom Boden ab, indem Sie lhre Schul-
terblatter zusammenziehen.

Variationen und Steigerungsformen:
Um die L__Jbung zu erschweren, kdnnen Sie eine kleine 0,5 Liter Flasche in jede Hand nehmen
und die Ubung so mit Zusatzgewicht durchfiihren.

Tipps und Hinweise: Versuchen Sie, am Umkehrpunkt der Bewegung kurz innezuhalten
und vermeiden Sie es, lhre Wirbelsdule oder lhren Kopf in irgendeiner Form zu bewegen.

Gesundheitliche Probleme

Durch die Kraftigung der oberen Riickenmuskulatur kénnen die Schulterblatter
besser fixiert werden und es fallt lhnen leichter, im Oberkorper aufrecht zu bleiben.
Daher ist diese Ubung speziell fiir Personen mit Nacken- und Schulterschmerzen ge-
eignet. Durch die Kraftigung der umliegenden Muskeln wird das Schultergelenk ent-
lastet und die Nackenmuskulatur verspannt seltener. Achten Sie jedoch darauf, dass
Sie diese Ubung nur so lange durchfithren, wie dies bei Ihnen méglich ist ohne zu
dabei zu verkrampfen.
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Krafttraining und Ubungen

Korrekte Durchfiihrung

Ausgangsposition: Legen Sie sich flach auf den Boden. Ihr Riicken sollte dabei vollstandigen
Kontakt zum Boden haben. Ihre Arme winkeln Sie so an, dass Sie Ihren Kopf auf lhren Finger-
spitzen ablegen konnen. lhre Fersen und den unteren Teil Threr Unterschenkel legen Sie auf
einen Gymnastikball oder ein spezielles Lagerungskissen™.

Bewegungsverlauf: Heben Sie durch Anspannen der Bauchmuskulatur Ihre Schulterblatter
vom Boden ab und rollen Sie Ihren Oberkérper ein. Ihr Kdrper bewegt sich auf einer kreisfor-
migen Bahn um das Zentrum lhrer Lendenwirbelsdule nach oben und wieder nach unten. Die
Lendenwirbelsaule sollte dabei flach auf dem Boden liegen und leicht nach unten gegen den
Boden gedriickt werden. lhre Fersen kdnnen Sie auf dem Gymnastikball /Lagerungskissen nach
unten driicken.

Variationen und Steigerungsformen:

Um sich noch starker herauszufordern, kdnnen Sie mit gestreckten Armen einen Medizinball
oder eine Hantelscheibe Gber lhrer Brust halten. Achten Sie bei dieser Variation darauf, dass
Ihre Arme gerade und gestreckt bleiben. Seitlich betrachtet bilden Sie bei dieser Ubung ein L.
Ihr Kérper bildet hierbei die lange Seite des ,L", Ihre Arme, welche in Richtung Decke gestreckt
sind, die kurze Seite des ,L"

Tipps und Hinweise: Achten Sie darauf, den Kopf nicht mit den Handen nach oben zu
ziehen und das Kinn nicht auf die Brust zu nehmen. Versuchen Sie, in der Endposition
kurz innezuhalten.

Gesundheitliche Probleme

Riickenschmerzen konnen viele Ursachen haben, unter anderem eine zu schwache
Bauchmuskulatur, da diese neben der Riickenmuskulatur unseren Oberkérper auf-
recht halt. Diese Ubung trainiert die Bauchmuskulatur, stabilisiert und entlastet da-
durch lhre Wirbelsaule. Wichtig ist, dass der untere Riicken, wie abgebildet, auf dem
Boden verweilt und somit abgestiitzt ist.

Bauchmuskel-
training —
Endposition

11 Spezielle
Lagerungskissen
werden hdufig in
der Physiotherapie
oder zum Training
verwendet, um
bestimmte Kéorper-
teile beispielsweise
héher zu lagern.

In diesem Fall
eignet sich ein
rechteckiges/qua-
dratisches, etwa
kniehohes Kissen.
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Krafttraining und Ubungen

3. Ausfallschritte - gerade und seitlich

Ausfallschritt
gerade beim
Anziehen der
Sporen

Auch die Ubung ,,Ausfallschritte - gerade und seitlich“ haben Sie bereits kennengelernt.
Sie ahnelt in der Durchfiihrung und in der zu trainierenden Muskulatur der Ubung ,Kniebeuge”
und ist somit eine gute Alternative oder aber eine hervorragende Erganzung zur Kniebeugen-
Ubung. Daher gilt auch hier die gleiche Regel: ,Alles was sich unterhalb unserer Hiifte be-
findet oder abspielt, wird nun mit Hilfe einer Kniebeuge oder eines Ausfallschritts erledigt.”

Wie bereits beschrieben, gibt es sehr viele Situationen, in denen wir eine Kniebeuge durchfiih-
ren kdnnen, anstatt den Riicken zu kriimmen und uns nach unten zu beugen. Wenn wir dazu
iibergehen, einige der Bewegungsablaufe mit Hilfe einer Kniebeuge und einige mit Hilfe von
geraden oder seitlichen Ausfallschritten durchzufiihren, haben wir ein effektives Training flir
unsere Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sowie fiir die Muskulatur unseres unteren Riickens
geschaffen.

Gesundheitliche Probleme

Auch bei dieser Ubung wird die umliegende Muskulatur des Knies in besonderem
MaBe trainiert. Es ist lediglich wichtig, dass Sie bei bestehenden Knieproblemen den
Umkehrpunkt der Bewegung nicht exakt bei einem 90°-Winkel durchfiihren, da hier
die Belastung im Kniegelenk durch das Andriicken der Kniescheibe an das Kniegelenk
am groBten ist. Gehen Sie nur so weit in die Beuge, dass Sie keine Schmerzen wahrend
der Durchfiihrung im Knie verspiiren.

@
FIT in der Reithose 81 H




Test

Nanivestieme,

Um durchzuhalten und motiviert genug zu sein, auch lber einen langeren Zeitraum unser Trai-
ning aufrecht zu erhalten, ist es nicht nur entscheidend zu wissen, was uns das Training bringt
und in unserem Kdrper bewirkt (siehe Kapitel 2), es ist ebenso wichtig, einen Fortschritt festzu-
stellen. Wir zielen mit den zuvor beschriebenen Ubungen darauf ab, unsere Kraftausdauer zu
steigern und wollen natiirlich auch wissen, ob die ganze Miihe denn (iberhaupt etwas bringt.

[ ]
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Es handelt sich bei beiden Tests um statisch-haltende Ubungen. Sie werden schnell bemerken,
wie die Spannung in der beanspruchten Muskulatur nachldsst und Ihre Muskeln vor Erschép-
fung anfangen zu zittern. Das ist ganz normal und zeigt uns nur, dass die eingenommene Posi-
tion nicht mehr lang gehalten werden kann.

Um ein mdglichst realistisches und spater auch vergleichbares Ergebnis zu bekommen, ist es
wichtig, dass Sie die Tests immer im ausgeruhten Zustand, ohne Muskelkater oder vorange-
gangenem Training durchfiihren. Achten Sie auch darauf, dass Sie zwischen den beiden Tests
genligend Pausen machen und sich vorher leicht aufwarmen, um das Verletzungsrisiko zu mi-
nimieren.

Ein Vorschlag ist es, die Tests auf zwei Tage aufzuteilen und vor dem eigentlichen Krafttraining
nach dem Aufwarmen durchzufiihren. Powern Sie sich bei den Tests ruhig aus und geben Sie
alles, nur so kdnnen Sie feststellen, wie sich Ihre maximale Leistungsgrenze lber die Zeit ver-
bessert.

Es ist sinnvoll, die Tests einmal im Monat zu wiederholen. Bei kleineren Abstanden wird es
schwierig werden, einen Trainingsfortschritt zu erkennen, da unser Kérper Zeit braucht, um sich
an die gesetzten Trainingsreize anzupassen.

Auf der ndchsten Seite haben Sie die Mdglichkeit, Ihre Testergebnisse in eine Tabelle einzu-
tragen. So haben Sie eine gute Ubersicht iiber lhren Trainingsfortschritt. Seien Sie nicht ent-
tauscht und lassen Sie sich nicht demotivieren, wenn Ihr Trainingsfortschritt nicht wie erwartet
ausfallt. Hierfiir kann es viele unterschiedliche Griinde geben. Unsere Leistungsbereitschaft ist
von der Tagesform abhédngig und unterliegt daher kleineren Schwankungen, die sich auf das
Testergebnis auswirken. Auch Trainingspausen, z.B. durch Krankheiten kénnen sich auf unse-
ren Trainingsfortschritt negativ auswirken. Selbstverstandlich kdnnen Sie nach einer tiberstan-
denen Krankheit oder einer Trainingspause Ihre Leistung wieder steigern.

Zu guter Letzt bleibt noch zu sagen, dass auch hier das ,Prinzip der progressiven Belastungs-
steigerung” (in Kapitel 2.1 ndher beschrieben) eine Rolle spielt. Je langer Sie Ihr Training ver-
folgen, desto kleiner wird Ihr Trainingszuwachs werden. Das heil3t, bei langjahrigem Training
diirfen Sie, um nicht enttduscht zu werden, keine groBen Spriinge lhrer Leistungsfahigkeit
mehr erwarten.

[ ]
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Helle Katrine
Kleven

Dartiber hinaus entsteht durch das Verwerfen im Genick eine
.Kettenreaktion” in der ganzen Wirbelsdule: durch kleine Fehl-
stellungen der Wirbel ,verriegelt” sich die gesamte Wirbelsdu-
le, d.h. die Wirbelscule verliert ihre Beweglichkeit. Die fiir das
Schulterherein erforderliche Ldngsbiegung ist nicht méglich.

Durch das Einknicken in der Hiifte, in dem vorliegenden Fall
nach links, entlastet die Reiterin den linken und belastet ver-
mehrt den duBeren, rechten GesdBBknochen. Durch die Verlage-
rung und den Druck des Reitergewichts nach rechts verspannt
sich die Riickenmuskulatur des Pferdes, das heilSt, die rechte
Seite des Pferdes verkiirzt sich. Das ist der Grund dafiir, dass
das Problem auf der rechten Seite nicht so schwerwiegend er-
scheint wie auf der linken Seite, auf der das Pferd die dulere,
rechte Kérperhdlfte im Schulterherein vermehrt dehnen muss.
Infolge des Sitzfehlers verschiebt sich die Lage des Sattels nach
rechts. Es entsteht vermehrt Druck linksseitig am Widerrist und
auf der rechten Seite des Pferderiickens. Beides unterstiitzt
noch die schon angefiihrte Verkrampfung und Verkiirzung der
rechten Seite des Pferdes. Durch den ungiinstigen Druck auf die
linke Seite des Widerristes wird das Vorfiihren des linken Vor-
dereins eingeschrdnkt.

Das Verwerfen im Genick kann durch die fehlerhafte Ziigelfiih-
rung beziehungsweise durch eine feste Reiterhand verursacht
werden, ebenso durch die fehlerhafte Verlagerung des Reiter-
gewichts im Sattel. Wenn das Pferd daraufhin im Riicken fest
wird, kann die Reiterin nicht mehr in der Bewegung des Pferdes
mitschwingen und verkrampft.

... aus der Sicht des Ausbilders (Jorg Jacobs)

Jeder gute Ausbilder sucht nach der Ursache und versucht, diese zu beheben. Er wird sich be-
miihen, die oben beschriebenen Fehler durch Anweisungen wie ,Schulter locker héngen las-
sen” und ,Ellenbogen an den Kérper” zu korrigieren, doch das reicht in diesem Fall nicht aus.
Warum nicht? Die Position des Ellenbogens geht oft auch mit einer verdeckten Faust (einer
vorgeschobenen Schulter) und einem nicht geniigend ,aufgerichteten” Brustbein einher.
Wie im Folgenden beschrieben, ist das Arm-/Schulterkreisen ein Ansatz zur Behebung des Feh-
lers. Ein weiterer wichtiger Punkt ist eine gleichmdBige Beweglichkeit der Mittelpositur nach
rechts und links.

Meines Erachtens sollten viel mehr Ausbilder die Ursachen fiir Probleme mit dem Pferd im Sitz
des Reiters und der daraus resultierenden Einwirkung suchen. Leider wird sehr oft nur an den
Symptomen beim Pferd gearbeitet und der Grundsatz: ,Nur aus einem korrekten Sitz heraus ist
auch eine korrekte Einwirkung méglich”, hat vor allem in den vermeintlich héheren Klassen (ab
Klasse L) kaum noch Bedeutung. Bewegungsstarke und leichtrittige Pferde suggerieren bis zu
einem gewissen Punkt ,gutes” Reiten.
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Sitzfehler des Reiters

Problemanalyse & -beschreibung

Problemanalyse Pferd aus
Sicht einer Pferdephysiotherapeutin/-osteopathin

Problemanalyse: Spaltsitz

— Das Gesal rutscht im Sattel zu weit nach vorne.

— Der Oberschenkel rutscht nach hinten.

— Der Reiter sitzt auf seinen Oberschenkeln, nicht auf
seinen Gesallknochen.

— Der Oberkérper kippt nach vorne.

— Das Mitschwingen in der Mittelpositur ist erschwert
oder unmdoglich.

Folgende Probleme sind beim Pferd zu erwarten:

— Schmerzen und Muskelverspannungen im Widerrist-
bereich

— Verdnderung der Muskulatur im Widerristbereich

— Absenken des Widerrists zwischen den Schulterblat-
tern

— Schwachung der Rumpftrager

— muskuldre Dysbalance

— Das Pferd lauft auf der Vorhand.

— erhohte Belastung der vorderen Gliedmalien

— Verletzungs- und VerschleiBanfalligkeit auf der Vor-
hand

Tipp: Uberpriifung des Sattels, oft liegt der
Schwerpunkt zu weit vorn.

Problemanalyse: Stuhlsitz

— Das GesalS rutscht im Sattel zu weit nach hinten.

— Oberschenkel und Knie rutschen nach oben, der
Unterschenkel rutscht nach vorne.

— Der Oberkérper gerat hinter die Senkrechte.

— Das Becken kippt dauerhaft nach hinten.

— Das Mitschwingen in der Mittelpositur ist erschwert
oder unmaoglich.

Folgende Probleme sind beim Pferd zu erwarten:
— Schwachung der Bauchmuskulatur (Pferd ,hangt
durch”)
— zahlreiche Auswirkungen auf die Biomechanik:
¢ Nach-unten-Kippen des Beckens
e Verspannungen in der ganzen Oberlinie
e |Immobilitat der Wirbelsaule
e Das Pferd kann nicht mehr unter den
Schwerpunkt treten.
e Unrittigkeit als Folge
e Verletzungs- und VerschleiBanfalligkeit

Tipp: Uberpriifung des Sattels, haufig liegt der tiefste
Punkt des Sattels zu weit hinten.
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Problemanalyse

Probleml6sung aus
Sicht eines Ausbilders

Problemanalyse (kérperliche Ursachen)
& Problemldsung (Ubungen) aus
Sicht einer Bewegungswissenschaftlerin

Losungsansatz

Zielist ...

m einvorwarts, im Takt treibender Schenkel am
Sattelgurt.

Korperliche Ursachen
.. kénnen sein:

= mangelnde Koordination (Kopplungsfahigkeit)

m zu schwach ausgepragte oder verkrampfte Waden-
muskulatur

m Dysbalance der Bauch- und Riickenmuskulatur sowie
zwischen linker und rechter Kérperhalfte

m zu schwach ausgepragte Rumpfmuskulatur

Ubungen im Uberblick:

v Sprunggelenk- und Hiiftkreisen zur Lockerung der
Unterschenkel-, Becken- und Bauchmuskulatur

v Oberkérperrotation zur Lockerung der umliegenden
Muskulatur

v Hemispharentraining und Ubungen zur Ver-
besserung der Kopplungsfahigkeit

v Wadenheben (ohne oder am Gerat), um die
Unterschenkelmuskulatur zu trainieren

v gerader und seitlicher Unterarmliegestiitz zur
Steigerung der Rumpfstabilitat

v Beckenlift zur Starkung der GesaR-, Bauch- und
Rickenmuskulatur

Losungsansatz

Zielist ...

m ein haufiges Wechseln der Sitzformen.
m die Sitzschulung tiber Gymnastikreihen.

m das Reiten im Gelande mit entsprechender Gewichts-

verlagerung.
m das Training im Rennsitz zur Gleichgewichts-
schulung.

Korperliche Ursachen

... kdnnen sein:

m fehlende Balance und mangelndes Gleichgewicht

m zu schwache Oberschenkel-, GesaB3- und Riickenmus-
kulatur

m zu schwach ausgepragte Rumpfmuskulatur sowie
Muskulatur des unteren Riickens

Ubungen im Uberblick:

v Gleichgewichtsiibungen (z.B. auf einem Pezziball;
siehe Fallbeispiel, Seite 93)

v Kniebeuge, Ausfallschritte und Wandkniebeuge zur
Starkung der Oberschenkel- und GesaBmuskulatur

v Unterarmliegestiitz und Beckenlift zur Starkung der
Rumpfmuskulatur und zum Training der unteren
Rickenmuskulatur
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