Die Beweglichkeit in der
Hiifte und im Becken
und das ziigelunabhin-
gige Reiten sind bei
vielen Reitern noch zu
verbessern.

o

J_ ..“ -I-.'. .H'I- -#-I - - =
KOORDINATION UND BALANCE SCHULEN

A

Winterzeit ist Trainingszeit

Nicht nur Kraft und Ausdauer wollen trainiert werden. Auch Koordination und Balance des Reiters spielen

eine grofie Rolle. Kleine Ubungen, die regelmifSig durchgefiihrt werden zeigen durchschlagende Wirkung und bringen

'm Sitz und Einwirkung
zu schulen, ist das Reiten
selbst natiirlich eine gute

Methode, erst recht gezielte Sitz-
Trainings. Eine hervorragende Er-
ginzung bietet gezieltes Ausgleich-
straining, das die beim Reiten
vernachlissigten Muskeln und Seh-
nen fordert und in Form bringt. Da-
riiber hinaus gibt es aber noch mehr
Moglichkeiten, wie ein Reiter sich
selbst trainieren und damit beein-
druckend verbessern kann. Allen
voran bringt die Schulung von Ko-
ordination und Balance entschei-
dende Verinderungen im Sattel.

Zusammenarbeit der Ge-
hirnhilften trainieren

Das Grofhirn besteht aus zwei
Hilften, der linken analytisch
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Reitern ein ordentliches Plus an Harmonie im Sattel.

denkenden und der rechten kre-
ativen Gehirnhilfte. Grundsitz-
lich werden immer beide Gehirn-
hilften benutzt. Jeder Mensch hat
jedoch eine bevorzugte Seite, die
dominanter ist. Untersuchungen
haben gezeigt, dass das Gehirn-
potential optimiert werden kann,
wenn beide Gehirnhilften ein-
gesetzt werden. Die Kinesiolo-
gie, die sich intensiv mit diesem
Bereich auseinandersetzt, kennt
Ubungen, die helfen das Zusam-
menspiel der beiden Hirnhilften
zu trainieren. Normalerweise
steuert die linke Hilfte des Ge-
hirns die rechte Hand, und die
linke Hand empfingt ihre Im-
pulse von der rechten Gehirn-
hilfte. Werden die Arme nun vor
der Brust gekreuzt, wird die Syn-
chronisation der Gehirnhilften
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angeregt. Uber-Kreuz-Ubungen
perfektionieren daher die Leis-
tungen von linker und rechter
Gehirnhilfte und verbessern de-
ren Koordination mit den Kor-
perseiten. Auflerdem bauen sie
Stress ab und férdern die Kon-
zentration.

Auf der Stelle gehen

Uber-
Kreuz-Ubung, ist das ziigige Ge-
hen auf der Stelle, bei dem die
Knie abwechselnd so hoch wie
moglich an den Oberkérper her-
angezogen werden. Ist das rechte
Knie nach oben gezogen, beriihrt
der angewinkelte linke Ellenbo-
gen dieses Knie. Beim nichsten
Schritt wird das linke Knie ange-
zogen und mit dem rechten Ellen-

Eine sehr einfache

bogen in Kontakt gebracht. Das
Ubungstempo lasst sich im Laufe
der Zeit steigern. Hier kommt es

nicht allein auf den richtigen Be-

wegungsablauf an, sondern auch

auf ein perfektes Rhythmusge-

fahl.
Simultanzeichnen

Eine andere Moglichkeit die

Zusammenarbeit der beiden Ge-

hirnhilften zu trainieren ist, in
jede Hand einen Stift zu nehmen

und auf einem Blatt Papier spie-
gelbildlich Figuren zu zeichnen.

Am Anfang ist es ratsam einfache
Figuren wie Kreise zu zeichnen
und sich langsam zu steigern. Mit

dieser Ubung férdert man die Au-

gen-Hand-Koordination - beim
Reiten ein sehr wichtiger Aspekt.

Fotos: Snaix (2)

Das Snaix- Fahrrad
bringt Spafl und fordert
gleichzeitig das Gleich-
gewichtsgefiihl vom
Reiter.

BALANCE | PRAXIS

F@to: Lafrentz

Augen-Training

,Die Augen haben entschei-
denden Einfluss auf Haltung und
Bewegung von Reiter und Pferd”
sagt Autorin Brigitte Lenz, die
sich in ihrem Buch ,Das Pferd als
Spiegel des Reiters ausfiihrlich
diesem Thema widmet. Mit der
Blickbewegung sind natiirlicher-
weise die Bewegungen des Rump-
fes gekoppelt. So wird durch den
Blick nach oben eine Aufrichtung
des gesamten Korpers eingeleitet.
Der Blick zur Seite initiiert eine
Rotation der Halswirbelsiule
und weiterlaufend des Rumpfes
bis in die Fufspitzen. Die Aus-
richtung der Augen lasst also eine
Gleichgewichtsreaktion des Kor-
pers folgen, die sich auf das Pferd
iibertrigt. Um die Augenmus-
kulatur, die sich wie jede andere
Muskulatur verspannen kann, zu
lockern und zu trainieren, gibt es
eine einfache Ubung, die auch Be-
wegungs-Trainer Eckart Meyners
gerne in seinen Seminaren durch-
fithren lasst: Wihrend die Augen
nach rechts oben blicken, die
Zunge nach links unten heraus
strecken. Dann wechseln und die
Augen nach links oben schauen
lassen, die Zunge rechts unten
heraus strecken. Einige Male wie-
derholen. Diese Ubung fillt zu
Beginn oft nicht leicht, bringt aber
erstaunlich viel Lockerung in der
Kiefer- und Nacken-Region.

Action-Spaf}

Wer ein aktiveres Training be-
vorzugt, ist mit dem Snaix-Fahr-

rad in Sachen Koordinations-Ver-
besserung auf der Uberhol-Spur.
Durch das Gelenk, das in der
Mitte des Fahrrads angebracht
ist, lernt der Reiter beim Training
mit dem Snaix-Rad seinen Sitz im
Hinblick auf Zigelunabhingig-
keit und Balance zu verbessern.
Gelenkt wird bei diesem Fahrrad
iiber die Becken- und Schulter-
stellung. Klar, dass sich bei re-
gelmifigem Training auch ein
verbesserter Sitz auf dem Pferd
einstellt. Ubrigens: Mit diesem
Fahrrad trainieren auch Spitzen-
sportler. www.snaix.com

Sitz-Training

‘Wer mehr Beweglichkeit in Hiif-
te und Becken erreichen mochte,
kann sich ein Sitz-Training in der
guten Stube oder im Biiro verord-
nen. Hocker wie Hipsimo und
Balimo trainieren unterschiedli-
che Aspekte. Beckenkippen oder
—kreisen ist ebenso méglich wie
Schwingen. Der beweglichere Sitz
ist ein echter Zugewinn und wirkt
sich entsprechend auf den Sitz
im Sattel aus. www.balimo.info,
www.hipsimo.de

Stephanie Sieckmann ist
Redakteurin bei Mecklenburger
Pferde. Sie erreichen Frau Sieckmann
unter stephanie.sieckmann@
mecklenburger-pferde.com

Durch gezielte
Ubungen kann
der Reitersitz
verbessert
werden.
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! ® Gute Struktur im Futter — Kautitigkeit
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Durch die besonderen Zusammensetzungen...

© Nackthafer — das wertvollste Getreide
 Keine Melasse — NUR Leinél als Energietriger
e Sonnenblumenkerne — verdauungsférdernd

© Mais — schr energiereich

...sind alle unsere Power Miislis hochverdaulich .
und verleihen dem Pferd schon bei geringer
Futtermenge hohe Leistungsfihigkeit.

Lassen Sie sich unter 04136 9124-0 kostenlos
und individuell von uns beraten, damit auch
Thr Pferd sein volles Potenzial ausschopfen kann.

Qualitit zahlt sich aus — das weiff auch

Willi Brunckhorst aus Wohlesbostel, der seit Jahren
unserem Futter vertraut.
Kringelsburg 1

21379 Scharnebeck
www.scharnebeckermuehle.de

5 " € Neukundenrabatt

beim Einsenden dieser

Anzeige ab einem
inkaufswert von 20,- €.
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