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Vorwort

Vielleicht fragen Sie sich, wie man ein ganzes
Buch liber zehn Minuten Schrittreiten schrei-
ben kann. SchlieBlich lernen viele Reitschiiler,
dass man das Pferd ganz leicht im Schritt am
langen Zilgel auf Betriebstemperatur bringt.
Ein wohlmeinender Rat, der Pferd und Rei-
ter aber nicht wirklich fit frs Training macht.

Wir alle mochten unsere Pferde optimal trai-
nieren und dabei gesund erhalten. Daflr
beschaftigen wir uns mit den verschiedensten
Ausbildungsmethoden, die ein artgerechtes
Reiten erméglichen und das Zusammenspiel
zwischen Pferden und Reitern so harmonisch
wie moglich machen sollen. Doch haufig ver-



gessen wir, welche Rollen die Auf- und Abwarm-
phasen dabei spielen. lhnen wird im Reitsport zu
wenig Beachtung geschenkt.

\on anderen Sportarten wissen wir, wie wich-
tig es ist, unseren Korper ausgiebig zu erwarmen,
um uns auf die bevorstehende sportliche Belas-
tung vorzubereiten. Wir schiitteln zunachst ein-
mal den stressigen Alltag von uns ab und regen
den Kreislauf und die Muskeln an. Spitzensport-
ler warmen sich zu Anfang einer Trainingseinheit
auf und entspannen am Ende wieder aktiv, da sie
auf diese Weise ihre Leistungsfahigkeit verbes-
sern und sich vor Verletzungen schiitzen. Beim
Reiten hingegen sind nicht nur wir der Sport-
treibende. Auch unsere Pferde sind Sportler, die
Leistungen vollbringen. Aber warum warmen
so wenige Reiter sich und ihr Pferd angemes-
sen auf? Die Reithalle wird betreten, und schon
sitzen wir im Sattel. Warum belasten wir unsere
.kalten" Pferde von Anfang an mit unserem Rei-
tergewicht?

Wir missen uns bewusst machen, dass es kon-
traproduktiv ist, sportliche Leistungen zu voll-
bringen, wenn der Organismus noch nicht dazu
bereit ist. Sportverletzungen Muskelverspannun-
gen, vorzeitige Erschdpfungszustande, Zerrun-
gen oder auch der Verlust der Bewegungsfreude
sind die Folge. So kommt es schnell zu Konflikten
zwischen Reitern und Pferden.

Eine systematische Warm-up- und eine die
Arbeit abschlieBende Cool-down-Phase tragen
hingegen erheblich dazu bei, die Leistungen des
Pferdes zu verbessern und die Freude an der
Zusammenarbeit mit dem Menschen zu férdern.
Sie sollten, wie in anderen Sportarten auch, zum
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tdglichen Training dazugehdren. Kein Kraftsport-
ler beginnt sein Training unmittelbar mit Gewich-
ten. Er lauft sich zunachst auf einem Laufband
warm. Aber unsere (Kraftsportler-)Pferde tragen
uns vom ersten Augenblick an. Und dass unser
Gewicht unseren Partner belastet, wissen viele
Reiter: Sie bilden das Pferd schlieBlich mdg-
lichst bis zur Versammlung aus, kraftigen seine
Rumpf- und Hinterhandmuskulatur, damit die
Vorhand auf Dauer keine Schaden durch das Rei-
ten davontragt.

Mit diesem Buch mochte ich ein Bewusstsein
fur die groBe Bedeutung der Warm-up- und
Cool-down-Prozesse schaffen. In den letzten Jah-
ren habe ich mich explizit mit diesen Vorgangen
beschaftigt. Als Ausbilderin, Pferdephysiothera-
peutin und Sportwissenschaftlerin méchte ich die
bisher in der Literatur und Praxis beilaufig wahr-
genommene Thematik unter den trainingswis-
senschaftlichen und anatomisch-physiologischen
Aspekten erlautern und fir jeden Reiter Mdglich-
keiten zur praktischen Umsetzung aufzeigen.

Vor diesem Hintergrund sei angemerkt, dass
ich mich nicht auf spezifische Reitweisen
beziehe. Die Mdglichkeiten des Warm-ups und
Cool-downs sind reitweisentbergreifend. Es geht
um die Gesunderhaltung eines gerittenen Pfer-
des, egal welcher Rasse oder Nutzung. Ich arbeite
mit den Gesetzen der Anatomie und Physiolo-
gie und mit Grundsatzen der Verhaltensbiologie.
Diese gelten sowohl fiir das Dressur-, Spring-
und Distanz- als auch fir das Western- oder
Wanderreitpferd. Lassen Sie uns nun eintauchen
in ein spannendes Geflecht aus Physiologie, Psy-
chologie und Trainingswissenschaft.

Cira [Juldle






Jeder Reiter ist ein Trainer

Schon, dass wir Reiter erkannt haben, dass wir nur gliicklich werden kénnen, wenn es unserem Pferd gut geht.

Was sind lhre Ziele?

Wenn wir uns mit Pferden beschaftigen, tun wir
dies hdufig aus einem Grund: Wir wollen reiten.
Aber warum? Meist verfolgen wir unterschiedli-
che Motive. Wir reiten, um uns zu entspannen,
um unsere Leistung zu verbessern. Wir reiten, um
fit zu bleiben, weil unsere Freunde auch reiten.
Oder ganz einfach: weil es uns SpalB macht.

Unsere Motive stellen persénliche Bedirfnisse
dar, die wir durch das Reiten befriedigen. Und es
gibt noch viele weitere, die wir durch das Rei-
ten stillen kdnnen. Reiter ordnen sich selbst den
Turnier- oder Freizeitreitern zu. Es gibt Reiter,
die leidenschaftlich gern springen, andere wie-
derum reiten lieber Dressur. Und dennoch haben
alle eine groBe Gemeinsamkeit: die Zusammen-
arbeit mit dem Pferd.

Deshalb bedeutet Reiten mehr, als ,nur" seine
personlichen Erwartungen und Ziele zu verwirk-
lichen. Wir sind von unserem Partner, dem

Pferd, abhangig. Nur wenn wir es schaffen,
dass dieser mit uns zusammenarbeitet, kdn-
nen wir SpaB an unserem Sport haben. Folg-
lich sollten wir zuallererst dafiir sorgen, dass
es unserem Pferd gut geht. Es soll trotz unse-
res Gewichts auf seinem Riicken gesund blei-
ben. Nur so kénnen wir lange Zeit Freude an
ihm haben.

Ziel einer jeden Ausbildungsmethode ist es
daher, das Reitpferd gesund zu erhalten. Hore
ich mich in Reiterkreisen um, stelle ich immer
wieder fest, dass die Reiter allesamt bestrebt sind,
dieser Forderung nachzukommen. Sie sprechen
oft davon, dass sie mit ihren Pferden ,arbeiten”
mussen. Arbeiten steht dabei flir Anstrengungs-
bereitschaft, Zusammenarbeit, Konzentration,
FleiB, Gehorsam. Mit der Forderung ,Arbeite!" ist
oftmals eine negative Assoziation verknlpft. Oft
hore ich im Stall Satze, wie: ,Der hat heute Uber-
haupt nicht mitgearbeitet.” Reiter meinen dann,
dass das Pferd sich nicht angestrengt hat oder die
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Sobald wir aufsteigen, Gbernehmen wir Verantwor-
tung fiir die Gesundheit des Pferdes.

Hilfen nicht annimmt. Der Reiter ist frustriert.
Aus Unwissenheit setzt er zum Kampf an: Er
ristet sich mit Gerte und Sporen. ,Ich will dir
ja nur Gutes und harmonisch mit dir zusam-
menarbeiten”, wird er vermutlich sein Vorge-
hen rechtfertigen. Aus dem Bestreben, alles
richtig und bestmdglich zu machen, damit das
geliebte Pferd gesund bleibt, verfallen manche
Reiter kldglichen Methoden, die mit Gesunder-
haltung und Freude am Reiten nichts mehr zu
tun haben. Das Pferd wird schlussendlich doch
krank und sie sind frustriert.

Der Begriff ,arbeiten” ist an sich gar nicht
falsch. Erimplementiert bereits verschiedenste
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Vorstellungen eines guten Trainings. Nur leider
werden diese nicht immer umgesetzt. Erfolgt
beispielsweise nach Phasen groBer Anstren-
gung keine Pause, kann die eingeforderte Leis-
tungsbereitschaft schnell zur Uberforderung
fuhren. Das Pferd reagiert mit Verspannun-
gen und Ungehorsam. In einem strukturierten
Trainingsablauf hingegen wird die zu absolvie-
rende Belastung (,Arbeit") aufgeteilt und passt
sich den Voraussetzungen des Pferdes an. Es
wird zielgerichtet gearbeitet und somit Verlet-
zungen vorgebeugt.

Ein Training ist somit immer an bestimmte
Zielvorgaben geknupft. Wir machen uns
Gedanken darliber, was wir trainieren wollen.
Dann planen wir, wie wir an das gewlinschte
Ziel kommen. Die Trainingsplanung wird dabei
von verschiedensten Faktoren beeinflusst
(siehe Abbildung 1).

Hauptsache gesund

Das oberste Ziel sollte natrlich die Gesunder-
haltung des Pferdes sein. Wir miissen also daftir
sorgen, dass unser Pferd trotz unserer Nutzung
gesund bleibt - egal, welches Ausbildungsni-
veau es hat. Die Forderung, dass unser Pferd
keine Schaden durch das Reiten davontrdgt,
beginnt ab jenem Moment, wo wir aufsteigen.
Das Wohlbefinden hat héchste Prioritat, dem
sich spezifische (Teil-)Ziele, wie das Erarbeiten
von Lektionen oder das Springen tber Hinder-
nisse, unterordnen. Die spezifizierte Ausbildung
im Springen, Dressur- und Westernreiten hat
der Gesunderhaltung des Pferdes stets nach-
zukommen. Sie muss die anatomisch-physiolo-
gischen GesetzmaBigkeiten des Pferdekérpers
befolgen.
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Abbildung 1: Unzéhlige Faktoren haben Einfluss auf das tégliche Training. Wir missen sie planend berlcksichtigen,
um effektiv trainieren zu kdnnen.

Die Ausbildung als Reitpferd muss die anatomisch-physiologischen GesetzméaBigkeiten des Pferdekdrpers berlck-
sichtigen und die Gesundheit des Pferdes unterstiitzen, egal, in welcher Disziplin man unterwegs ist.
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