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1.1 Sportmedizinischer Teil

Die Skelettmuskulatur besteht aus sehr spezialisierten Zellen und macht ca. 45 % der Kérper-
masse aus. Sie zeichnet sich durch die Fahigkeit aus, auf Nervenreize zu reagieren (Erregbar-
keit), sich verkiirzen zu kénnen (Kontraktilitat), sich auseinanderziehen zu lassen (Dehnbarkeit)
und nach der Dehnung in ihren Ausgangszustand zurlickzukehren (Elastizitdt). Durch den hor-
monbedingten Unterschied haben Mdnner deutlich mehr Muskelgewebe als das weibliche Ge-
schlecht. Frauen vermégen durchschnittlich nur 65 % der Kraft eines untrainierten Mannes zu
entwickeln (vgl. SCHAFFLER 1996). Damit Idsst sich auch zum Teil erkldren, warum Frauen beim
Aufsprung und den Schwungiibungen mehr Probleme haben als Mdnner.

Beim Muskel wird zwischen Ursprung und Ansatz unterschieden. Als Ursprung wird der Teil defi-
niert, der zum einen kopfwarts (kranial) und bei den Extremitdten rumpfwarts (proximal) befes-
tigt ist. Dem gegeniber steht der Ansatz, der schwanzwdrts (kaudal) bzw. vom Rumpf weg ge-
richtet (distal) des Ursprungs angeheftet ist.

Befasst sich der Sportler oder Trainer mit den Begriffen Dehnung und Krdftigung, so sollte er im
Hinterkopf haben, dass Bewegungen stets durch das Zusammenspiel zwischen entgegenwir-
kenden Muskeln entstehen. Ein Spieler (Agonist) setzt durch Kontraktion eine Bewegung in
Gang, sein Gegenspieler (Antagonist) sorgt fir die Gegenbewegung. So bedeutet das z.B. fur
die Muhle, dass die Huftbeuger und die vordere Oberschenkelmuskulatur gekraftigt werden,
aber auch eine Dehnung der Gesdl3- und hinteren Oberschenkelmuskulatur erfolgen muss, um
eine Bewegungsverbesserung zu gewdhrleisten. Die Bewegung als Agonist oder Antagonist ist
natrlich von der beabsichtigten Bewegungsrichtung abhdngig. Muskeln kénnen nicht nur ent-
gegenwirkende Funktion haben, sondern sich auch gegenseitig unterstitzen. In diesem Fall
spricht man von Synergisten.

Der menschliche Korper besteht aus ca. 700 Muskeln, die unterschiedlichste Bezeichnungen
haben. Die Namen sind abhdngig vom Faserverlauf, der Lage des Muskels, von Gréf3e und
Ldnge, von der Zahl der Urspriinge, von der Muskelform sowie von der Lokalisation der Ur-
spriinge. Es wiirde den Rahmen dieses Buches bei Weitem sprengen, wiirde man die Muskeln im
Detail auffiihren. Wir verweisen in diesem Zusammenhang auf die Vielzahl von weiterfiihrender
Fachliteratur. Im Folgenden werden grobe Muskelstrukturen vorgestellt, die im tdaglichen Volti-
giertraining vermehrt beansprucht werden.

Es bietet sich an, zwischen der Rumpfmuskulatur sowie den Muskeln des Schultergurtels als
auch der oberen und unteren Extremitdten zu differenzieren.

Die Muskulatur des Rumpfes

Das Voltigieren, das sich vor allem tber seine turnerisch-akrobatischen Eigenschaften definiert,
stellt an die konditionellen und koordinativen Grundlagen héchste Anforderungen (vgl. Kap.
1.2.3). Im Voltigieren fdllt tdglich der Begriff der Ganzkérperspannung, mit dem Hauptaugen-
merk auf den Rumpf. Um diese gezielt trainieren zu kénnen, ist die Kenntnis tber Aufbau, Ver-
lauf und Funktion eine wichtige Voraussetzung. Bauch und Riickenmuskulatur kénnen im Zu-
sammenspiel den Rumpf sowohl in alle Richtungen bewegen als auch Einfluss auf die Stellung
des Beckens nehmen. In den letzten Jahren haben sich mehr und mehr die Begrifflichkeiten der
lokalen und globalen Stabilisatoren im Sprachgebrauch durchgesetzt. Die Muskeln, die den
Rumpf eher global unterstiitzen, sind in ihrer Lage eher oberflachlich aufzufinden und kénnen
viel Kraft entwickeln. Die lokalen Stabilisatoren hingegen sind in ihrer Arbeitsweise filigraner
und sehr wichtig fur die segmentale Stabilitdt des Rumpfes. Wir sprechen hier unter anderem
von den tief liegenden Anteilen der autochtonen Riickenmuskulatur (Mm. multifidi), der queren
Bauchmuskulatur, dem Beckenboden und dem Zwerchfell.
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Fasern) bestehen (vgl. Kap. 1.2.3 Krafttraining). Die FT- und ST- Fasern werden in der Fachlitera-
tur noch weiter differenziert, um z.B. Training optimal zu steuern.

Wir unterscheiden mehrere Arten der Muskelkontraktion:

1. Isometrische Kontraktion
Bei dieser Kontraktionsform bleibt die Lange des Muskels konstant, es dndert sich ledig-
lich die Spannung. Bsp.: statisches Halten der Arme in Seithalte beim Stehen.
Jedoch muss hinzugefligt werden, dass sich einige wenige kontraktile Elemente auch bei
dieser Kontraktionsform leicht verkiirzen (vgl. bE MAREES 2002).

2. Isotonische Kontraktion
Der Muskel verdndert seine Ldnge, wdhrend die Spannung konstant bleibt. Diese Art der
Kontraktion ldsst sich selten als reine Erscheinung im Alltag finden.

3. Auxotone Kontraktion
Das Charakteristikum der auxotonen Kontraktion beinhaltet die Abnahme der Muskel-
lange bei gleichzeitiger Zunahme der Muskelkraft, wiederzufinden bei fast allen Korper-
bewegungen. Bsp.: Heben der Arme in die Seithalte beim Stehen.

4. Unterstiitzungskontraktion
Diese muskuldre Arbeit ldsst sich am besten anhand des Hebevorgangs eines schweren
Gegenstands (z.B. Hantel beim Gewichtheben) erklaren. Zuerst muss eine Spannung auf-
gebaut werden (isometrische Kontraktion), ehe der Gegenstand durch eine Langenverkdr-
zung und weiterer Spannungszunahme (auxotone Kontraktion) angehoben werden kann.

5. Anschlagskontraktion
Auch bei dieser Muskelarbeit findet man eine Mischform aus auxotoner und isometrischer
Kontraktion. In diesem Zusammenhang findet man hdufig das Beispiel Faustschlag im
Boxsport. Zuerst schnellt die Faust durch die Armstreckung zum Gegner (auxoton), bis sie
anschlieBend ihre volle Wirkung am Kérper des Gegners entfalten kann (isometrisch).

Die bisher angesprochenen Muskelkontraktionen bezogen sich auf rein willkiirliche, also vom
Menschen gewollte muskuldre Bewegungsausfiihrung. Was passiert aber zum Beispiel bei einer
Uberdehnung des Muskels? Diesbeziiglich hat der menschliche Kérper ein besonderes System
aus Rezeptoren, Nerven und Muskeln entwickelt. Neben den zuvor angesprochenen kontrakti-
len Elementen sitzen im Muskel auch sogenannte Rezeptoren, die dem ZNS Rickmeldungen
tber bestimmte Reize geben, wie Gelenkstellungen, Muskellange, Muskelspannung usw. Diese
sogenannten Propriozeptoren, die zur Messung der Tiefensensibilitdt im menschlichen Organis-
mus benétigt werden, findet man z.B. als Gelenkrezeptoren in den einzelnen Gelenken wieder
und sind im Muskel durch Sehnenrezeptoren und Muskelspindeln vertreten.

Die Sehnenrezeptoren (Golgi-Sehnenorgane) liegen am Ubergang zwischen Muskel und Sehne.
Sie kontrollieren den Spannungszustand eines Muskels und nach neueren Ergebnissen sogar
den der gesamten Extremitdt (vgl. be MAREes 2002).

Im Gegensatz zum Golgi-Sehnenorgan, welches als Spannungskontrollsystem fungiert, messen
die Fasern der Muskelspindel die Muskelldnge. Sie sind in Kombination mit den Nerven des peri-
pheren und zentralen Nervensystems dafir verantwortlich, dass ein Muskel nicht in einen Uber-
dehnungszustand gelangt und dadurch Schaden nimmt. Die Muskelspindel registriert in jedem
Kontraktionszustand des Muskels seine Lange und gibt diese Information an das Gehirn weiter.
Wird jetzt ein Muskel z.B. ruckartig tiberdehnt, melden die Rezeptoren diesen neuen Zustand an
das ZNS, hierbei an das Riickenmark. Die Gegenspieler (Antagonisten) eines Muskels werden
reflexartig aktiviert. Dies hat zur Folge, dass sich die Normalldnge des Muskels wieder einstellen
kann, damit sich dieser nicht eine Zerrung oder einen Riss im Faserbereich zuziehen kann.
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2.1 Die Pflichtiibungen

2. Voltigierspezifische Problemstellungen (Praxis)

In den vergangenen Jahren hat sich im Voltigiersport einiges verdndert. Wdhrend die einen
Ubungen génzlich von der Bildflidche verschwunden sind, wie zum Beispiel der Kosakenhang,
sind auch viele neue Elemente hinzugekommen. Der Voltigiersport gleicht sich immer mehr dem
Kunstturnen an. Das, was auf einem galoppierenden Pferd umzusetzen ist, wird bereits geturnt.
Dementsprechend haben sich auch das Reglement und das Training gedndert. Die verschiede-
nen Klassen haben sich vor einigen Jahren lediglich durch Auf- und Abstiegsnoten voneinander
abgegrenzt. Heute gibt das Regelwerk eine Methodik in Pflicht und Kir tGber einen Grof3teil der
Leistungsklassen hinweg vor. Aber was verbirgt sich hinter dieser Methodik?

Bei Turnieranfangern soll in Pflicht und Kiir besonders auf die kérperlichen Grundlagen Wert ge-
legt werden. Einfache koordinative Fahigkeiten, wie das geforderte Gleichgewicht bei der Fahne
und beim Knien, sowie grundlegende konditionelle Fahigkeiten, wie die Ganzk&rperspannung,
gefordert bei Liegestitz und der Wende, sollen tiberpriift werden. Schon im Bereich der Turnier-
anfanger werden Ausbilder und Voltigierer dazu veranlasst, die kérperlichen Voraussetzungen
zu erarbeiten, die in héheren Klassen in komplexer Form abgepriift werden. Uber der gesamten
Methodik schwebt der Gedanke der Gesunderhaltung der Sportler. Erst wer den Liegestitz be-
herrscht, das Erlernte, auf das Stutz-Abhocken, den Stitzschwung und die Wende tibertragen
kann, wird spdter in der Lage sein, eine gute Schere oder Flanke zu turnen.

So auch in der Kir, bei der es im Anfdngerbereich nicht darauf ankommt, gewagte Elemente,
eingebettet in eine fesselnde Interpretation, zu zeigen. Die Prioritéten sollen so gesetzt werden,
dass die durch die Pflichtkir vorgegebenen Elemente technisch korrekt und mit einer guten Aus-
fiihrung umgesetzt werden. Wer vom Anfdngerbereich zum fortgeschrittenen Turniersport auf-
steigen mochte, benétigt eine technisch gute Pflicht sowie eine durch wenige Abzlige geprdgte
Kar. Leider wird auf eine gute Technik in der Pflicht noch zu wenig geachtet. Mangelhafte kor-
perliche Grundvoraussetzungen sind hédufig Ursache fiir eine falsche Technik. Denn nur wer eine
gute Athletik hat, ist in der Lage, Technikelemente zu erlernen und diese auch spdter in komple-
xen Bewegungen umzusetzen.

Die nachfolgend beschriebenen Pflichtiibungen orientieren sich am aktuellen Wettkampfregle-
ment.

Achtung: Die Pflichtiibungen sind in die Bereiche Turnieranfinger (Klasse A), Fortge-
schrittene (L) und Kénner (M, S) unterteilt. Das Kénnerstadium unterscheidet zwi-
schen Leistungs- und Spitzensport.

2.1 Die Pflichtiibungen
2.1.1 Der Aufsprung

Der Aufsprung in der Pflicht zdhlt, neben der Kénigstibung Schere, sicherlich zu den Pflichtele-
menten mit dem héchsten Anforderungsgehalt. Bei kaum einer anderen Ubung wird wéhrend
kiirzester Zeit so eine Vielzahl an konditionellen und koordinativen Fahigkeiten abgeprift. Die
besondere Schwere dieses ersten Pflichtelementes kommt auch in den Wettkampfbewertungen
zum Ausdruck. Die Wertungen weichen selbst bei Spitzensportlern deutlich von der Hochstnote
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10 ab. Beim Aufsprung ldsst sich schnell erkennen, wie fit der Sportler eigentlich ist. Aber was
macht den Aufsprung so schwer? Wie der Name es enthdlt, handelt es sich bei der ersten Pflicht-
ibung um einen Sprung.

Der Korper driickt sich durch schnelles
Strecken der unterstiitzenden Extremi-
tdt von der Unterlage ab, d.h., der
Schwerpunkt gewinnt entgegen der
Schwerkraft an Héhe.

Wie im Kapitel tiber die Biomechanik bereits
erklart, kommt hier der Begriff des Schwer-
punktes zum Tragen. Ist es im Anfanger- und
Fortgeschrittenenbereich gewtinscht, dass sich
das Becken fir die Optimalnote 10 nur tber
dem Pferd befinden muss, sodass die Becken-
achse Uber der Schulterachse ist, spricht man
im Kénnerstadium beziiglich des Hauptkriteri-  pikt. 6: Absprungposition Aufsprung
ums von der Hohe und Lage des Schwerpunk- »
tes. Im Idealfall ist der KSP in der héchsten =,
Lage Uber der Unterstitzungsflache. Die ver-
schiedenen Entwicklungsstufen erfordern eine
gestaffelte Aufsprungmethodik. Zum besse-
ren Verstdndnis befasst sich das Kapitel tiber
den Aufsprung mit der optimalen Ausfiihrung
im Koénnerstadium, greift aber die methodi-
schen Vorstufen an passender Stelle auf.

ifische Problemstellungen (Praxis)

igierspez

2. Volt

-
-

—
bl TS L

Hauptkriterien zur Bewertung
des Aufsprungs

Turnieranféinger/ Fortgeschrittene Pikt. 7: Aufsprungphasen bei Turnieranféngern/
-fortgeschrittenen

1. Hohe und Lage des Schwerpunktes
2. Koordination

Ko6nner

Hohe und Lage des Schwerpunktes

Bewegungsablauf des Aufsprungs

Der Aufsprung ldsst sich grob in vier Phasen
gliedern:

1. Sprungphase

2. Schwungphase

3. Stutzphase Pikt. 8: Endposition Aufsprung bei Turnieranféngern/
4. Landephase -fortgeschrittenen
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)

Pikt. 9: Sprung-, Schwung und Stiitzphase
des Kénner-Aufsprungs

A [

Pikt. 11: Kénner-Aufsprung Landephase Pikt. 12: Grundsitz vorwarts

Diese Phasen sind pflichtibergreifend zu finden, allerdings in unterschiedlichen Auspragungs-
graden vorhanden.

Die Sprungphase

Methodisch betrachtet beginnt der Aufsprung nicht mit dem eigentlichen Absprung, sondern
bereits mit dem korrekten Anlaufen und Mitgaloppieren am Pferd. Erst eine optimale Koérper-
stellung zum Pferd und die harmonische Aufnahme des Galopprhythmus erméglichen einen op-
timalen Absprung. Wahrend des Trainings ist darauf zu achten, dass sich die Schultern des Volti-
gierers wahrend des Anlaufes entlang der Longe parallel zu denen des Pferdes ausrichten. Nach
der Aufnahme des Galopprhythmus und dem Fassen der Griffe, unter Beibehalten der Paralleli-
tat der Schultern, erfolgt der Absprung. Es ist also wichtig, dass die Schultern im Moment des
Absprungs parallel zu denen des Pferdes sind. Zu Beginn des Absprunges sind die Blicke des Vol-
tigierers geradeaus gerichtet und der Oberkérper befindet sich in einer aufrechten Haltung.
Nach einer kurzen Stemmphase erfolgt der beidbeinige und schnell-krdftige Absprung.
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¢ Griffhaltung: Das Regelwerk schreibt keine spezifische Griffhaltung vor. Des-

¢ hadlb ist es nicht sinnvoll, vom richtigen oder falschen ,,Greifen“ zu sprechen.
Die Griffhaltung steht im engen Zusammenhang zu dem Kérpergrof3enver-
hdltnis Voltigierer und Pferd. Das ,Aufgreifen“ mit dem Ristgriff (s. Pikt. 4—6)
ermoglicht eine optimale Parallelitdt der Schultern des Voltigierers zu denen
des Pferdes. Ob beide Hdnde an den inneren Griff fassen oder die linke Hand
an den inneren Griff und die rechte Hand an den Mittel- oder AulRengriff fas-
sen, bleibt dem Voltigierer tiberlassen. Wichtig ist ein Griffverhalten zu wah-
len, bei dem die Schulterparallelitdt erhalten bleibt und ein schnellkrdftiger
Absprung gewdhrleistet sowie ein schnell-krdftiges ,,Herausstiitzen“ der
Arme erméglicht werden.

Die Schwungphase

Die Schwungphase, also das Herausschnellen des rechten Beines nach hinten oben, ist das ent-
scheidende Verbindungsstiick zum Erreichen einer optimal hohen Schwerpunktlage. Nur sehr
kraftige Voltigierer sind in der Lage, bedingt durch einen besonders schnellkraftigen Absprung
und einer guten Armkraft, eine hohe Schwerpunktlage trotz eines langsamen rechten Schwung-
beines zu erreichen. Dies ist aber nicht die Regel.

Das Einsetzen der Schwungbewegung erfolgt unmittelbar nach dem Absprung. Nach dem bio-
mechanischen Prinzip der zeitlichen Koordination der Teilimpulse erfolgt der Hohengewinn. Der
Schwung des rechten Beines tibertrdgt sich auf den Oberkorper.

Die Stiitzphase

Bei den Phasen des Aufsprungs handelt es sich um eine flieBende Bewegung, bei denen die Pha-
sen flieRend ineinander tbergreifen. Das bedeutet, dass nach dem schnellkrdftigen Absprung
und dem Herausschnellen des rechten Beines die Impulstibertragung der unteren Extremitat auf
den Rumpf bis hin zu den oberen Extremitdten, den Armen erfolgt, sodass die optimale Hohe
und Lage des Schwerpunktes erreicht werden kann.

Je schnell-krdftiger der Absprung, je schneller das rechte Schwungbein, desto giinstiger ist
die Impulsiibertragung auf Rumpf und Arme, desto weniger Kraftaufwand wird bei der
Streckung der Arme benétigt.

Die Landephase

Nachdem die maximale Beckenhohe erreicht ist, befindet sich der Kérperschwerpunkt am Um-
kehrpunkt senkrecht tiber den Griffen. Das linke Bein zeigt senkrecht nach unten und das rechte
Bein befindet sich in Verldngerung des Oberkérpers nach oben. In dieser Phase beginnt das Ein-
setzen der Landung dadurch, dass das rechte Bein gestreckt an der AulRenseite des Pferdes
unter gleichzeitigem Aufrichten des Oberkérpers abgesenkt wird. Die Landung wird durch das
Eingleiten hinter dem Gurt in den aufrechten Sitz vollendet.
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Kérperliche Voraussetzungen zur optimalen Bewegungsausfiihrung

Kraft

Beweglichkeit

Koordination

Sprungkraft

= Schnellkraft und Reaktivkraft in der Wadenmuskulatur und in der vorderen
Oberschenkelmuskulatur (Kniestrecker) sowie zu einem geringeren Teil aus
den Huftstreckern.

Stiitzkraft

= Schnellkraft in der Streckmuskulatur des Armes sowie Kraft in der gesam-
ten Muskulatur des Schultergirtels.

»Ganzkoérperspannung”

= funktionales Anspannen der gesamten Rumpf-, Bein- und Armmuskulatur
zur Ganzkérperstabilisation.

Hiifte

= grol3er Bewegungsumfang vor allem in Bezug auf die Beugung (Anteversi-
on) und Streckung der Hiifte. Da auf der rechten und linken Hand voltigiert
wird, muss sowohl die Hiftbeugung als auch die Huftstreckung in beiden
Hiiftgelenken forciert gelibt werden, d.h. grof3e Dehnfdhigkeit der ischiocru-
ralen Muskeln und der Huftbeuger, vor allem M. iliopsoas und M. rectus fe-
moris.

Schulter

= grol3er Bewegungsumfang im Schultergelenk, d.h., beim Heben des Armes
(Elevation) muss ein Arm-Rumpf-Winkel von 180" méglich sein (Kénner-Auf-
sprung). Dieses erfordert eine groRe Dehnfdhigkeit verschiedener Muskeln,
u.a. der Brustmuskulatur (M. pectoralis major und minor) sowie des breiten
Riickenmuskels (M. latissimus dorsi) und diverser kleinerer Muskeln.

Beim Aufsprung werden vor allem koordinative Voraussetzungen wie Kopp-
lungsfahigkeit, Orientierungsfdhigkeit und Rhythmisierungsfdhigkeit ver-
langt. Denn der Voltigierer muss den Galopprhythmus des Pferdes beim An-
lauf aufnehmen, Absprung-, Schwung-, Stiitz- und Landephase in Bezug auf
die Bewegung der einzelnen Korperteile koordinieren und wdhrend der ein-
zelnen Teilphasen jederzeit die Orientierung im Raum behalten (vgl. Kap.
1.2.3).

Ubungen zur Verbesserung der motorischen Fihigkeiten in Bezug
auf den Aufsprung

Sprungkrafttraining

= FulRgelenksarbeit
=Fir die Absprungphase des Aufsprungs ist ein enormer KraftstoRR aus den Beinen gefordert.
Das erfordert auch eine gute Stabilisation des Sprunggelenkes und des gesamten FuRes. Der
Hauptimpuls beim Aufsprung kommt aus der Wadenmuskulatur und zu einem geringeren
Teil aus der Knie- und Hiiftstreckmuskulatur.

1. Ubungen zur Stabilisierung des Sprunggelenkes und der gesamten FuRmuskulatur
¢ Gehen mit Abrollen des FuRes von der Ferse bis zum Ful3ballen, anschlieRend aktiver Ab-
druckin den Zehenstand (,wippender Gang”)
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= Tief-Hoch-Spriinge
Zur Schulung der Reaktivkraft empfehlen sich Tief-Hoch-Spriinge in der Reithalle mithilfe
von Cavalettis. In der Turnhalle eignen sich besonders kleine Kasten oder Oberteile von gro-
Ben Kdsten.

1. Cavalettis oder Bdnke werden parallel mit einem kleineren Abstand
nebeneinandergestellt. Der Voltigierer springt auf das erste Cavaletti, anschlieRend direkt
auf den Boden und weiter auf das ndchste Cavaletti.

Variationen: Z.B. Taktvorgabe, zusdtzliches Fangen und Werfen eines Balles o.A.

2. Sprungreihen
Mehrere Kisten werden in einem
der Grof3e und dem Leistungs-
stand der Voltigierer angemesse-
nen Abstand in einer Reihe hin-
tereinander gestellt (Pikt. 16).

ifische Problemstellungen (Praxis)

igierspez

2. Volt

Pikt. 16: Sprungreihe mit kleinen Kasten

Achtung: Fiir jlingere Voltigierer ist auf ein forciertes Training der Reaktivkraft durch Tief-
Hoch-Sprtinge aus gré3eren Hohen (von kleinen Kisten) zu verzichten, da evtl. Schaden
am sich im Wachstum befindlichen passiven Bewegungsapparat entstehen kénnen!!!

= Einbeinspriinge
Einbeinspriinge auf Linien, Gber Seilchen oder andere kleinere Materialien etc.
Variation: Rhythmusvorgabe, z.B. re-re-li-re, verschiedene Untergrundmaterialien,
z.B. Weichbodenmatte, Reuterbrett, Bodenmatte, Hallenboden etc.

= Rope Skipping

»Seilchenspringen” in allen Variationen:

e Laufen vw. mit Seilchenschwung vw.

e Laufen rw. mit Seilchenschwung vw. und umgekehrt

e Laufen mit Seilchen auf verschiedenen Untergriinden

e Seilchenspringen auf der Stelle mit/ohne Partner

e Verschiedene Laufformen mit und ohne Partner

e Spielerische Formen (grof3es Seil) mit und ohne Handgerdte,
2.B. Schaumstoffball etc.

e Integration verschiedener Zusatzaufgaben wie Parcourslaufen,
Gegenstdnde Uiberwinden etc.
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Weitere Ubungen zur Schulung der Schnellkraft an Geriiten
= Schnellkraftiibungen an der Beinpresse (s. Foto 12+13)

Foto 12: Beinpresse Ausgangsstellung Foto 13: Beinpresse Endstellung

Als Variation kann neben der schnell-krdftigen Streckung der Knie- und Hiiftgelenke auch
noch die Wadenmuskulatur integriert werden, indem eine aktive, schnell-krdftige Streckung
des FuRgelenkes erfolgt.

Wichtig: Um die Kniegelenke zu schonen, sollten diese wéhrend der Ubung nicht mehr als
90" gebeugt und nicht vollstéindig gestreckt werden. Anfénglichen Problemen, die Beinach-
sen zu halten, kann mithilfe eines Balles zwischen den Knien entgegengewirkt werden.

= Kniebeugen mit der Langhantel

Diese Ubung bietet sich fiir Fortgeschrittene an und bein- N
haltet neben dem Krafttraining auch noch ein hohes Maf3 ,}
an Koordination. Fiir Anféinger ist diese Ubung ungeeig- @;

net.

N

Wichtig: Bei der Ausfiihrung sollten zur Schonung des

o
]

passiven Bewegungsapparates auf eine hohe Prdzision

geachtet werden, der Koérper unter einer gewissen \

Grundspannung stehen und bei der Kniebeuge die Knie
e

y"

nicht tiber die Zehen hinaus reichen. Der Kniewinkel soll-
te in der Beugung keine 90° erreichen.

Pikt. 17: Kniebeugen mit einer Langhante/

Ubungen zur Schulung der Beweglichkeit hinsichtlich des Aufsprungs
Die Dehniibungen erfolgen unter Beriicksichtigung der bereits im Kapitel Beweglichkeit (Kap.
1.2.3) dargestellten Ausfiihrungskriterien.

= Dehnung der Hiiftbeuger in Riickenlage
Der Voltigierer liegt in Riickenlage, ein Bein wird maximal in Hift- und Kniegelenk gebeugt,
das andere bleibt gestreckt auf dem Boden liegen. Beide Hidnde umfassen den Oberschenkel
und ziehen das gebeugte Bein weiter in die Dehnung. Gedehnt werden die Huftbeuger des
gestreckt am Boden liegenden Beines (s. Foto 14).

N
-
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O
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=
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Optimales Voltigiertraining

Ubungen zur Verbesserung der Bauchmuskulatur und des Hiiftbeugers

Die Ubungen zur Verbesserung der Bauchmuskulatur kénnen dem Kapitel 2.1.2 und 2.1.3 ent-
nommen werden. Explizit dargestellte Ubungen zum Aufbau des Hiiftbeugers befinden sich im
Kapitel 2.1.5.

Methodische Ubungsreihen zum Erlernen und Verbessern des Liegestiitzes

Ubungen am Boden

= Erlernen der Liegestiitzposition
Der Liegestiitz wird aus der Bank, wie in der Bewegungsbeschreibung erwdhnt, aufgebaut.
Dabei kénnen die Hinde auf Putzbrettern abgelegt werden. Anfdnger sollten die Liegestiitz-
position zuerst mit einem kleinen Dach turnen, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.
Zur Stabilisation der Ubung kann ein Partner in der Endposition verschiedenartige Wider-
stdnde an unterschiedlichen Korperteilen durchfihren.
Eine weitere Stabilisation des Liegestltzes kann durch zusdtzliche Bdlle unter den Handen
anstatt der Putzbretter erreicht werden.

ifische Problemstellungen (Praxis)

igierspez

2. Volt

= Eriiben des schwunglosen Einsitzens
Ausgangsstellung ist der Liegestiitz mit den
Fil3en auf einem Pezziball. Der Voltigierer
zieht nachfolgend den Ball in Richtung
Arme in der Art, dass sich der Bein-Rumpf-
winkel so weit verkleinert, dass das Gesdl
in optimaler Position tiber den Armen steht. (

Anschliel3end wird der Ball wieder in Rich-
tung Ausgangsstellung gerollt (s. Pikt. 51). "
Ist der Sportler allein zu oben genannter

Ubung noch nicht in der Lage, so kann ein

Zweiter am Kopfen de stehend. an der Pkt 50 Erarbeiten des schwunglosen Einsitzens mithilfe des
’ ’ Pezziballs (Endposition)

1
—

Hifte die Bewegung begleiten.

Zur Schwierigkeitserhchung kénnen die
Hande wiederum auf zwei Gymnastikballen
positioniert werden.

Alternative: Steht kein Pezziball zur Verfu-
gung, kann ein Partner unterstiitzend wir-
ken. Er steht fullwdrts mit Blickrichtung
zum Voltigierer und hdlt dessen Unter-
schenkel knapp tGiber dem Boden. Die weite-
re Ausfithrung der Ubung findet wie oben
mit dem Pezziball statt. Um die Ubung zu
erleichtern, wird weiter in Richtung Hfte
angefasst, z.B. am Oberschenkel. Das ver-
kiirzt den Hebel und erfordert weniger _
Muskelaktivitdt (s. Foto 26). Foto 26: Schwungloses Einsitzen
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2.1 Die Pflichtiibungen

Ubungen am Ubungspferd und Pferd

=

Erlernen der Stiitzposition

Von der Bank mit abgehobenen Knien ausgehend, wird sich langsam in Richtung Liegestitz
vorgearbeitet. Dabei muss immer auf die korrekte Rumpf- und Kopfhaltung geachtet wer-
den. Um den Stiitz zu iiben, kénnen auch andere Stiitzpositionen auf dem Pferd/Ubungs-
pferd eingenommen werden, z.B. seitlicher Stiitz auRen/innen am Pferd, Stiitz riicklings,
Bank riicklings etc.

Isoliertes Uben des Liegestiitzes

Zundchst sollte der korrekte Liegestiitz, auf dem Holzpferd getibt, auf das Pferd Gbertragen
werden. Uber Schritt und Trab kann der Galopp anvisiert werden. Wie bei fast allen Ubungen
wird rechts- und linksherum voltigiert.

Schulung des schwunglosen Abbaus

Anfdnglich wird aus der korrekten Liegestitzposition zum Abbau mehr Gewicht auf die
Arme Ubertragen und mit fast gestreckter Huifte ein Eingleiten durchgefiihrt.

Im weiteren Schritt wird die Hiifte mehr und mehr aktiv gebeugt. Dabei darf der Anfanger
mit leichtem Schwungeinsatz aus den Knien (nicht aus der Wirbelsdule!) arbeiten.

Nach und nach wird der Schwungeinsatz abgebaut und die Hiifte aktiv bis zur optimalen Po-

sition gebeugt. Vorgehensweise am Ubungspferd/Pferd wie s.o.

&

Einzelteile stehen.

Zusammensetzen der komplexen Ubung
Am Ende der methodischen Reihe kann je nach Vorgehensweise der Zusammenschluss der

Fehler, Ursache, Korrektur kompakt

X-Beine; fehlende Ganzkérper-
spannung

Fehler Ursache Korrektur

Auflage der FuBspitzen des | mangelnde Bewegungsvorstellung; | Taktile Hilfen zur Verbesserung

Schienbeins fehlende Kérperwahrnehmung der Kérperwahrnehmung; Videoanalyse,
um Fehler zu verdeutlichen

Offene Beinhaltung Anatomische Ursachen, O- oder Stdrkung der Muskulatur in den unteren

Extremitdten und des Rumpfes, um Spat-
schdden vorzubeugen; kleiner Ball oder
Bierdeckel zwischen die Beine

Kopfim Nacken

Mangelhaft ausgeprdgte Hals-
und Nackenmuskulatur

LKinnin“, Muskulatur starken

sowie fehlende Haltekraft im
Schultergtirtel und in der
Riickenstreckmuskulatur

Mangelnde Hypermobilitat in der LWS Krdftigung des gesamten Rumpfes durch
Korperspannung bei gleichzeitig schwacher isometrisches Ganzkdrperspannungstraining
(Hohlkreuz) Bauchmuskulatur

Rundriicken Fehlende Mobilitat der BWS Gezieltes Krafttraining; BWS z.B. durch

Drehlagen (s. Kap. 2.1.6) mobilisieren;
Schulterbldtter bei Ganzkérperspannungs-
bungen nach hinten unten ziehen

Einsitzen nicht direkt
hinter dem Gurt

Schultern nicht genug nach vorne
verlagert; mangelnde Kraft im
Hiiftbeuger und unterer
Bauchmuskulatur

Schultern deutlich vor den Gurt verlagern;
Hiiftbeuger und Bauchmuskulatur kréftigen,
Dehnen der Antagonisten

Unkontrolliertes,
hartes Einsitzen

Mangelnde Harmonie mit dem
Pferd; nicht aktiv genug abgebuickt

Einsitzen aus der Hockstellung mit unter-
schiedlichen Abdriicken in den Sitz, in
unterschiedlichen Gangarten
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= |soliertes Durchfiihren der Beinbewegung vom Grundsitz vw. zum Quersitz innen/aul3en

Aus dem korrekten Grundsitz vw. werden die Beine in die Quersitz- Positionen gebracht.
Dabei wird bei Anféngern weniger auf die Bewegungsweite als auf die korrekte Sitzposition
geachtet. Um diese zu schulen, wird die Bewegung aufgesplittet, z.B. aus dem korrekten Sitz
das Bein bis zum hochsten Punkt der Kreis-
bahn vor dem Kérper fihren, Halten und
wieder zuriickfiihren. Diese Ubung ist belie-
big variierbar.

Fiir Konner: Gewichtsmanschetten an den
Unterschenkeln, freier Sitz mit Armen (iber
dem Kopf, gleiche Bewegung. Profis kdnnen
zusdtzlich ein Theraband tber dem Kopf
auseinanderziehen. Das fordert die Aufrich-
tung.

Grundlbung ist der Langsitz mit abgehobe-
nem Bein am Boden (s. Foto 33). Foto 33: Langsitz

= Isolierte Beinfiihrung aus dem Grundsitz rw. zum Quersitz innen/aufen
Gleiche Ubungen wie aus dem Grundsitz vw., Unterschied: verdnderte Ausgangsstellung

= Eriiben der Beinfiihrung aus dem Grundsitz vw. zum Grundsitz rw.
Gleichmdl3iges Fihren der Beine aus dem Grundsitz vw. zum Grundsitz rw. und zuriick, dabei
sowohl tber die Zwischenposition Innenquersitz als auch alternativ tber den Aul3enquersitz
gehen.

= Durchfiihrung einer ,Viertelmiihle”
Das dul3ere Bein aus dem Grundsitz vw. in den Quersitz innen bewegen, anschlieBend wieder
zuriick. Dabei wird mit Anfdngern ohne Takt gearbeitet und mit angefasstem Quersitz. Nach
und nach kann ein Rhythmus zur Beinfiihrung hinzugenommen werden. Dieser sollte zuerst
z.B. ein Achter-, dann ein Sechser- und spdter ein Vierertakt sein. Zusdatzlich kann auch der
Quersitz frei (s. Bewegungsbeschreibung) geturnt werden.
Variation: ,Viertelmiihle” zum Quersitz aul3en.

= Kombination der Bewegungen Quersitz innen und auRen

= ,Halbe Miihle”
180°-Drehung vom Grundsitz vw. zum Grundsitz rw.

= , Dreiviertel-Miihle”
Wie vorher beschrieben, geturnt werden: Grundsitz vw. — Quersitz innen — Grundsitz rw. —
Quersitz aulden und wieder zurtick.
Variation: Gleiche Bewegung, nur tiber den Aul3enquersitz.

= Mihle
Kombination aller Einzelbewegungen, zundchst ohne, spdter mit Rhythmus, die Vorgehens-
weise entspricht den oben genannten Ubungen.
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2.2 Die Kiir

Nachdem sich die vorhergegangenen Kapitel mit dem Pflichttraining auseinandergesetzt
haben, soll in den folgenden Abschnitten ein Uberblick zum Thema Kiir gegeben werden. Die
Kir bildet mit dem hohen Mal an Kreativitdt und Individualitdt tber die verschiedenen Klassen
hinweg, sehr viel Abwechslung und kann zu Recht als Publikumsmagnet bezeichnet werden.
Grundsdtzlich wird zwischen Gruppen-, Einzel- und Doppelkiren unterschieden. Bewertet wer-
den die Kiiren nach Schwierigkeit, Gestaltung und Ausfiihrung, die aber in den verschiedenen
Entwicklungsstufen und Disziplinen unterschiedlich gewichtet werden. Die Autoren widmen
sich neben der Erkldrung und Herleitung der Hauptkriterien besonders der Kiirkomposition aus-
gewdhlter Koénnensstadien. Es werden signifikante Strukturgruppen anhand exemplarischer
Ubungen voneinander abgegrenzt. Die Beantwortung folgender Schwerpunktfragen steht im
Vordergrund:

Wie wird eine Gruppen-, Einzel- und Doppelkiir gestaltet?
Wie kénnte eine mégliche Jahresplanung zur Kiir aussehen?
Was ist unter Strukturgruppen zu verstehen und wie lassen sich diese in eine Kiir einbauen?

Darber hinaus sollen praktische Tipps zu Kiirabgdngen gegeben und einzelne Lernwege zu die-
sem Thema aufgezeigt werden.

2.2.1 Die Gruppenkiir

In den nachfolgenden Ausfiihrungen wird nicht explizit auf die Bewertung einer Gruppenkiir ein-
gegangen. Vielmehr geht es darum, einen Uberblick tiber das schrittweise Heranfiihren an eine
optimale Kiir zu geben. Aufgrund der Leistungsfdhigkeit sind die Schwerpunkte bei der Zusam-
menstellung einer Gruppenkiir in den verschiedenen Kénnensstufen vorgegeben. Dies wird auch
durch eine Gewichtung der Kirkriterien bei der Bewertung sichtbar. Anhand der Komponenten
Schwierigkeit, Gestaltung und Ausfiihrung werden die spezifischen Anforderungen und ihre Be-
wertung, sowie der jeweilige Trainingsansatz erkldrt. Dariiber hinaus wird mithilfe einer ausge-
wdhlten Kénnensstufe eine mégliche Saisonplanung fir das schrittweise Aufbauen einer Grup-
penkiir gegeben. Gleichzeitig werden die Unterschiede zur Einzel- und Doppelkiir verdeutlicht.
Ahnlich wie in der Pflicht ist auch in der Kiir eine Methodik zu erkennen. Wie die Tabelle 10 er-
kennen ldsst, haben die einzelnen Bewertungselemente unterschiedlichen Einfluss auf die Kir-
bewertung in den verschiedenen Kénnensstufen. Anhand verschiedener Kriterien werden im Fol-
genden Schwierigkeit, Gestaltung und Ausfihrung erklart.

Schwierigkeit Gestaltung Ausfiihrung
. Spitzensport 000 000 000
Kénner -

Leistungssport 000 000 000
Fortgeschrittene { [ [ 1 000
(Turnier-)Anfdnger o ] 000

® wenig Einfluss @0 mittlerer Einfluss 000 starker Einfluss

Tab. 10 Einfluss von Schwierigkeit, Gestaltung und Ausfihrung auf die Kirbewertung in den Kénnensstufen
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Die Schwierigkeit

Wie bereits erwdhnt, haben die verschiedenen Klassen sowohl in der Pflicht als auch in der Kiir
unterschiedliche Anforderungen. In Bezug auf die Schwierigkeit lassen sich vom Anfénger bis
zum Kénnerstadium Unterschiede aufzeigen, die die gesteigerten Anforderungen mit zuneh-
mender Leistungsklasse (Lkl.) erkennen lassen. Um den Schwerpunkt des Trainings auf eine gute
und sichere Ausfiihrung zu legen, besteht die Kir im Anféngerbereich aus festgelegten Pflicht-
kiirelementen, die frei miteinander verbunden werden kénnen. Die zu erreichende Hochstpunkt-
zahl setzt sich aus den gezeigten Technikelementen zusammen. Dabei dirfen maximal zwei
Voltigierer gemeinsam auf dem Pferd turnen. Es kénnen leichte (L), mittlere (M) und schwere (S)
Ubungsteile miteinander verbunden werden. Die Schwierigkeit einer einzelnen Ubung ergibt
sich z.B. aus den unterschiedlichen Ebenen (untere, mittlere, obere Ebene), in denen eine Kiir-
tibung durchgefiihrt wird. So ist eine Ubung, die auf einem sitzenden Partner (untere Ebene) ge-
turnt wird, deutlich leichter als die, die auf einem stehenden (obere Ebene) gezeigt wird. Dariiber
hinaus geben Angaben tiber die Anzahl von Haltepunkten, die Richtung, in die geturnt wird (vw.,
rw., sw.), und besondere Anforderungen an die kérperlichen Fahigkeiten Hinweise darauf, in wel-
che Kategorie eine Kiriibung fdllt. Limitierte Hochstpunktzahlen und eine geringere Gewich-
tung in der Beurteilung der Schwierigkeit beabsichtigen, dass Trainer und Athleten das Haupt-
augenmerk ihres Trainings auf eine gute Ausfiihrung der Technikelemente legen. Gemeinsam
mit eigens ausgewdhlten Ubungsverbindungen gilt es, eine ansprechende Kiir zu gestalten.

Im Fortgeschrittenenstadium nimmt die Variabilitdt bei der Auswahl der Kiiribungen zu. Eine
frei zusammengestellte Kiir mit limitierten statischen Dreier-Ubungen erweitert den Spielraum.
Eingeschrankt bleiben die Voltigierer durch eine immer noch begrenzte Maximalpunktzahl.
Diese Einschrdnkung wird mit Zunahme der Leistungsentwicklung bei den Kénnern aufgeho-
ben. Erlaubt sind dann durchgehend drei Voltigierer auf dem Pferd und die Hochstschwierigkeit
von 10 ist zu erreichen.

Wiahrend die Kiir der Doppelvoltigierer ebenfalls Einzel- und Partneriibungen in dynamische und
statische Elemente mit den Wertigkeiten L, M, S einteilt, jedoch keine weitere Unterteilung der
Kénnensstufen vornimmt, hat der Sport in den letzten Jahren beim Einzelvoltigieren diesbeziig-
lich eine Entwicklung durchgemacht. Mittlerweile gibt es auch in dieser Disziplin im Turnierein-
steigerbereich des Einzelvoltigierens vorgeschriebene Technikelemente, die mit frei wahlbaren
zusdtzlichen Ubungen die Schwierigkeitsnote bilden. Hinzu kommt, dass es bei den Individual-
sportlern neben L, M und S zusdtzlich Ubungen gibt, die als Héchstschwierigkeiten (HS) dekla-
riert werden, weil sie besonders hohe Anforderungen an die korperlichen Fahigkeiten stellen.

Die Gestaltung

Eine zweite sehr wichtige Bewertung, an der sich eine Methodik innerhalb der Kiir vom Turnier-
anfdnger bis zum Spitzensportler zeigen ldsst, ist die Gestaltungsnote. Auch bei ihr fallen Unter-
schiede hinsichtlich ihres Einflusses auf die Beurteilung auf.

Wie setzt sich eine gute Gestaltungsnote zusammen?

Urspriinglich in zwei groRe Kategorien unterteilt, in den sportlichen und in den kiinstlerischen
Aspekt, haben sich neuerdings drei Kategorien ausdifferenziert, die je nach Kénnensstufe einen
mehr oder weniger starken Einfluss durch ihre Gewichtung auf die Gestaltungsnote haben.
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* Gewichtung der Kurkriterien: 1. Ausfuhrung
2. Gestaltung
3. Schwierigkeit

Konner/Leistungssport
e Finer-, Zweier- und Dreier-Ubungen abwechseln
e Kurschwierigkeit am Leistungszustand von Pferd und Voltigierer ausrichten
* Dem Leistungszustand der Voltigierer entsprechende Ubungen aus den unterschiedlichen
Strukturgruppen wdbhlen, dabei das Pferd ,,umturnen”
Auf-/Ab- und Ubergdinge aus und in verschiedene Bewegungsrichtungen turnen
e Musikauswahl abwechslungsreich gestalten und dem Spannungsverlauf der Kiir anpassen
e Musikinterpretation durch Arm-, Kopf- und einfache Kérperbewegungen, dabei darf die ei-
gentliche Ubung durch die Interpretation nicht gestért werden
Auf den gleichmdRigen Einsatz der Voltigierer achten
¢ Gewichtung der Kirkriterien: 1. Ausfiihrung
2. Schwierigkeit
3. Gestaltung

Koénner/Spitzensport

* Finer-, Zweier- und Dreier-Ubungen abwechseln

e Kiirschwierigkeit am Leistungszustand von Pferd und Voltigierer ausrichten, Einbau (wenn
moglich) von Hochstschwierigkeiten

* Dem Leistungszustand der Voltigierer entsprechende Ubungen aus den unterschiedlichen
Strukturgruppen wdhlen, dabei das Pferd ,,umturnen” und Hohepunkte setzen

e Auf-/Ab- und Ubergdnge aus und in verschiedene Bewegungsrichtungen turnen nach Még-
lichkeit der Integration schwerer turnerischer Elemente

e Schwierigkeit nicht auf Kosten der Ausfiihrung und des Gesundheitszustandes von Voltigierer
und Pferd hochsetzen

* Einbau origineller Ubungen und Ubungsverbindungen

e Musik nach dem Stil der Gruppe auswdhlen und dem Spannungsverlauf der Kiir angleichen

¢ Musikinterpretation durch den ganzen Kérper ausfihren lassen, wenn méglich Thema inter-
pretieren, welches durch die Musikauswahl vorgegeben wird

e Ausstrahlung férdern durch starke Harmonie von Mensch, Tier und Musik, dabei aber ,echt

sein”

Auf den gleichmdf3igen Einsatz der Voltigierer achten

¢ Gewichtung der Kirkriterien: 1. Ausfiihrung

2. Schwierigkeit
3. Gestaltung

Saisonplanung einer Gruppenkiir

2Wie baue ich mein Kirprogramm auf, um optimal in die Turniersaison starten zu kénnen?” Eine
der am hdufigsten gestellten Fragen von Trainern im Gruppenvoltigieren. Diese Frage ldsst sich
nicht mit einem ,,Kochrezept” |6sen, da es viele verschiedene Maglichkeiten gibt, um zum Ziel zu
gelangen. Anhand eines Beispiels wird nachfolgend eine Maglichkeit beschrieben, die in abge-
wandelter Form fur alle Leistungsklassen beim Gruppen-, Einzel- und Doppelvoltigieren gelten
kann.

Beispiel:  Kdnner mittleren Niveaus mit den Saisonhéhepunkten Landesmeisterschaft und
einem tiberregionalem Wettkampf (z.B. Ldnder-Vergleichswettkampf)
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3 | B z .
1% s |8 |s |- s |5 | 8
38 5|2 |2]%2]|2 5 s 2853
Vorbereitungsperiode Wettkampfperiode up
Trainingsperiode Zwi- | 2. WK-
1. Etappe 2. Etappe 1.WK-Periode | schen- | Peri- | UP
periode | ode
. klei-
h
' Aufb EIC dtun_g, Ent- nere |evtl.
Wettkdmpfe | nicht vorhanden urbau= | FAndesT | oane WK, | A-
Turniere | meister- oy
«chaft | Nung UR-  |WK)
WK
Saisonhohe-
punkte E 2.

A-WK = Abschluss-Wettkampf, UP = Ubergangsperiode, UR-WK = iiberregionaler Wettkampf, WK = Wettkampf
Tab. 12 Zweigipflige Jahresperiodisierung einer Voltigiergruppe (z.B. im Konnerbereich)

Ubergangsperiode

® Sammeln von Kirideen (anhand von Videos, Biichern, Erfahrung, Ausprobieren)
® Suche nach passender Musik (Filmmusik, Musical etc.)

® Formulierung von Saisonzielen

@ Aktive Erholung durch andere Sportarten etc.

Vorbereitungsperiode

1. Etappe

® Ordnen der Krideen

@ Erste Versuche auf dem Holzpferd, spdter Erstellung der gesamten Kiir am Boden und auf
dem Ubungspferd (von der Grobform zur Feinform)

® Musik anhand der fertigen Kir zusammenstellen (evtl. erste Versuche auf dem Pferd im
Schritt)

® Erarbeiten der Positionen/,Unterkonstruktion” im Galopp (Stand-, Knie-, Halspositionen
etc.)

2. Etappe
@ Kiir am Ubungspferd (von der Feinform zur Feinstform)
@ Kiir am Pferd im Galopp (von der Grobform zur Feinform)
» erste Versuche einzelner Ubungen
* Uben ganzer ,Kiirblécke”/ Ubungsverbindungen
* Uben mehrerer ,Kiirblécke”/ Ubungsverbindungen
e Schrittweise die Kiir im Zusammenhang turnen
® Erste Musikinterpretationen am Ubungspferd (zu Korrekturzwecken Turnen der Kiir
im Schritt)

Vorsicht im Wintertraining mit Abgdngen! Je nach Boden- und Wetterverhdltnissen sollten
die forcierten Trainingseinheiten diesbeziiglich am Ende der zweiten Etappe stattfinden.
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Optimales Voltigiertraining

Fehler, Ursache, Korrektur kompakt

Fehler

Ursache

Korrektur

Das Bein steht nicht senk-
recht liber der Unterstiit-
zungsfldche

Fehlende , aktive Beweglichkeit*; man-
gelnde Beweglichkeit der ,Ischis“ und
der Huftbeuger, fehlende Kraft in den
jeweiligen Antagonisten;

Dehnung und Krdftigung der bean-
spruchten Muskulatur

Die Nadel ist ,,verdreht*

Der Voltigierer verdreht seine Schulter-
und Huftachse und neigt zum Quer-
spagat

Partnerkorrektur der Nadel am Boden,
um Ausweichbewegung zu vermeiden;
Dehnung und Kréftigung der bean-
spruchten Muskulatur

Das Spielbein ist nicht ge-
streckt

Mangelnde Haltekraft im Bein;
mangelnde Kérperwahrnehmung

Training der Ganzkérperspannung;
Wahrnehmungsschulung

Bewegung des Pferdes wird

Das Stiitzbein und die Arme sind

Leichte Beugung von Stiitzbein und

nicht absorbiert

vollstdndig gestreckt Arme

Das Knien

Das einbeinige Knien sw
Die Strukturgruppe Knien ist, wie auch der Stand, eine statische Ubung. Der Kérperschwerpunkt
befindet sich beztglich des Pferdes in Ruhe.

Ein oder beide Unterschenkel bilden/bildet die Unterstiitzungsfléiche des Kérperschwer-
punktes (s. Aufgabenheft Voltigieren 2012, S. 12).

Auch fur die Strukturgruppe Knien wdhlen wir ein schweres Element aus. Das freie einbeinige
Knien seitwdrts mit Blickrichtung nach innen, bei gestrecktem und frei auf der Gruppe aufliegen-
dem Stitzbein, mit frei wahlbarer Armhaltung/-fihrung, wird zu Recht als schweres Element
eingestuft. Dieses Element stellt hohe Anforderungen an das Gleichgewicht und ist besonders
bei einer groRen Koérperldnge des Voltigierers und einer schwungvollen Galoppade des Pferdes
schwierig auszufthren.

Hauptkriterien

1. Gleichgewicht
2. Haltung

Bewegungsbeschreibung

In optimaler Ausfiihrung liegen der rechte Un-
terschenkel und FulR quer zum Pferderticken
und moglichst flach hinter dem Gurt auf. An
dieser Stelle ist der Hinweis angebracht, dass
die Lage des Unterschenkels nur in den sel-
tensten Fdllen quer zum Pferderiicken ist.
Damit ein grold gewachsener Voltigierer mit
langem Unterschenkel ein flaches Aufliegen
des Unterschenkels auf dem Pferderticken/Pad
gewdbhrleisten kann und somit pferdeschonend
turnt, ist eine diagonale Lage des Unterschen-

Pikt. 89: Das einbeinige Knien sw.

——
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ifische Problemstellungen (Praxis)
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Optimales Voltigiertraining

Abwirmen/Cool down

Genauso wie der Kérper vom Ruhezustand durch das Aufwdrmtraining in einen arbeitsfdhigen
Zustand gebracht wird, sollte er nach Beendigung der Arbeitsphase nicht abrupt in den Ruhezu-
stand tibergehen. Durch ein Abwérmen bzw. eine Cool-down-Phase kann diese Uberfiihrung
schrittweise stattfinden und dadurch eine anschlie3ende Regeneration ginstig beeinflussen.

Maglichkeiten des Cool downs (je nach Training/Trainingsform)

e Ausdehnen / Entmtdungsdehnen

Auslaufen

Muskelentspannungstechniken

¢ Weitere regenerationsférdernde Mafdnahmen: Sauna, Massage etc.

Die optimale Trainingswoche

Da wir uns im Amateursport befinden, ldsst sich eine optimale Trainingswoche, wie es Bundes-
und Landestrainer gerne hdtten, nur bedingt realisieren. Neben beruflichen, schulischen und pri-
vaten Terminen sind es auch Krankheiten und Verletzungen von Voltigierer, Trainer und Pferd,
die das Dreigespann in ihrer Arbeit behindern. Auch sind viele Sportler durch Hallenzeiten (Reit-
halle, Turnhalle etc.) gehandicapt. Dennoch sollte eine Trainingswoche genauso geplant werden
wie eine Saison oder eine Trainingseinheit. In Tabelle 16 wird ein moglicher Wochentrainingsplan
aufgefihrt. Der Plan richtet sich in diesem Fall an einer Gruppe im Leistungs-/Spitzensport aus,
ist aber fir alle Klassen im Gruppen- und Einzelvoltigieren in abgewandelter Form giltig. Dabei
ist es fiir einen optimalen Trainingserfolg vor allem wichtig, dass sich die gleichen Trainingsmal3-
nahmen tiber die Woche verteilen, wie im Kapitel 1.2.1 erkldrt.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
AT UPT AT UPT KT VT RP
Laufen Pflicht Laufen, Kiir (60 Min) Pflicht Sauna
(45 Min) (45 Min) Skaten,... (30 Min) (60 Min) o.A.
(45 Min)
BT VT RP VT Evtl. Schwim-
Dehnpro- Pflicht-Trai-  Muskelentsp., Kiirtraining men
gramm ning (30 Min) (60 Min) 0.A.
(30 Min) (60 Min)
KT BT
(45 Min) Dehnpro-
gramm,
(30 Min)

AT Ausdauertraining, BT Beweglichkeitstraining, UPT Ubungspferdtraining, VT Voltigiertraining (mit Pferd),
KT Krafttraining, RP Regenerationsprogramm

Tab. 16: Darstellung des Wochentrainingsplans einer Voltigiergruppe im Leistungs-/Spitzensport wéhrend der 2. Etappe der
Vorbereitungsperiode

Ergdnzungssportarten

Jede Sportart birgt neben viel Freude auch positive und negative Aspekte auf den menschlichen
Organismus. Oftmals fragen Voltigierer ihre Trainer, ob sie neben dem eigentlichen Voltigiertrai-
ning noch weitere ergénzende Sportarten durchfiihren sollen und inwieweit diese einen positi-
ven Einfluss auf die sportliche Leistungsfahigkeit in Bezug auf den Voltigiersport haben. In Tabel-
le 17 werden verschiedene Sportarten aufgefiihrt, ihre positiven und negativen Einfliisse auf die
Leistungsfahigkeit des Voltigierers und damit ihre magliche Eignung als Ergénzungssportart er-
lGutert.
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Sportart Einfluss auf die motorischen Fihigkeiten

Ausdauer Kraft Beweglichkeit |Koordination Schnelligkeit
Jogging 000 (LZA) (] o 4 o -V
Speed Skaten 000 (LZA) ( 1) - 000 O
Spiel-Sportarten 000 (KZA) { 1) 4 000 000
(FuRball, Handball,
Volleyball etc.)
Leichtathletik (auRer |@® (LZA) 000 000 000 000
Lang-/Mittelstrecke)
Ballett [} ( ] ] 000 000 -
Turnen [} 000 000 000 000
Rhythm. [} ( 000 000 [ L)
Sportgymn.
Akrobatik [} ( ] ] ( ] ] 000 [
Schwimmen 000 { L] o 4 [ 1) °
Turmspringen - ® 000 000 (1]
Trampolin- 00 (KZA) ] - 000 000
Springen
Tanzen [} - - ( 1) -
Kampfsport [} 000 000 000 000
Radfahren 000 (LZA) [ -V -- -V
Krafttraining ® 000 -- o0 [T
(Fitnessstudio)
Reiten [ [ -V [ 1) --
Klettern 00 (KZA) 000 ° 000 -
Ski-/Snowboardfahren |® (] - 000 --

¥V negativer Einfluss auf die voltigiersportspezifische Leistungsfdhigkeit,
-- nicht geeignet, ® bedingt geeignet, ®® geeignet, ®®® gut geeignet als ErgdnzungsmalRnahme,
LZA Langzeitausdauer, KZA Kurzzeitausdauer

Tab. 17: Uberblick (ber verschiedene Sportarten und ihren Einfluss auf die voltigierspezifische Leistungsfahigkeit

Der Vergleich der verschiedenen Sportarten in Tabelle 17 zeigt, dass sich nicht alle Disziplinen
gleichermal3en fir eine Steigerung der voltigierspezifischen Leistungsfdhigkeit eignen. Werden
mit Jogging und Radfahren die Ausdauerfdhigkeiten sehr gut geschult, wirkt sich ein forciertes
Ausdauertraining wiederum nachhaltig ungiinstig auf Schnelligkeit, Schnellkraft und Beweg-
lichkeit aus. Das bedeutet, dass eine Grundlagenausdauer im Voltigiersport (wie im Kapitel Aus-
dauer erwdhnt) einerseits sehr wichtig ist, andererseits eine ,Uberdosierung” zum Leistungsab-
fall fihren kann.

Als optimale ErgdanzungsmaRnahmen eignen sich neben Turnen, Ballett und rhythmischer
Sportgymnastik unter anderem auch Kampfsportarten und Klettern, weil sie neben einem
hohen Mafl3 an Kérperbeherrschung zusdtzlich funktionell Kraft, Beweglichkeit und Koordinati-
on schulen. Dagegen eignen sich Spielsportarten schwerpunktmdf3ig zur Schulung von Schnell-
kraft und Koordination. Dartiber hinaus férdern sie hervorragend die Teamfdhigkeit und ein
LFair Play”.

Begleitende MaRnahmen

Neben Ergdnzungssportarten, Stunden-/Wochen- und Saisonpldnen gibt es noch weitere diver-
se Moglichkeiten, um den Sport professioneller durchfihren zu kénnen. Die nachstehenden Bei-
spiele dienen dabei nicht als Verpflichtung, sondern vielmehr als Anregung, das eine oder andere
vielleicht im Rahmen eines Trainingslagers oder Lehrganges durchzufiihren.

2N
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Optimales Voltigiertraining

Kdnner

1. Der Voltigierer befindet sich im Un-
teramstitz. Die Fifde stehen huft-
breit. Der Kopf ist in Verldngerung der
Wirbelsdule, der Blick geradeaus.
Wechselseitig wird das gestreckte
Bein leicht nach oben angehoben Die
Ubung wird erschwert, indem die
Arme beide oder im Wechsel (diago-
nales Arm-Bein-Paar) ein paar Zenti-
meter handwdrts geschoben werden.

ifische Problemstellungen (Praxis)

(s. Foto 67). Foto 67: Unterarmstiitz im Sling-Trainer diagonal angehobenen
N Arm-Bein-Paar
(]
s
g 2. VierfiiRler
.% Die Ausgangsposition ist der Vierfuf3-
= ler, die Arme sind leicht gebeugt. Die
=) Hdnde stehen direkt unter den Schul-
>_ tern. Fur die Endstellung werden die
(o}

Knie leicht angehoben. Ein Bein wird
zur Fahne herausgestreckt (und der
diagonale Arm angehoben (s. Foto
68).

Foto 68: ,Fahne” im Sling-Trainer

3. VierfiiBler mit zwei Slingtrainern

Der Voltigier befindet sich mit den
Hdnden und FuRRen im Slingtrainer.
Aus dem VierfuBler nimmt er das dia-
gonale Arm-Bein-Paar zur Fahne he-
raus. Die Vorstufe zu dieser sehr
schweren Ubung sind VierfiiRler bzw.
VierfuRler mit einem Arm oder einem
Bein herausgestreckt (s. Fotos 69+
70).

Foto 70: Fahne in zwei Sling-Trainern Endstellungstellung

220
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2.3 Die optimale Trainingseinheit und begleitende MaRnahmen

® Dorsale Muskelkette

Anfinger

1. Ausgangsstellung Riickenlage
Die Ful3e befinden sich in Hohe der
Sprunggelenke in den Schlaufen. Fir
die Endstellung wird der ganze Kérper
in Streckung gebracht, sodass nur
noch die Schultern und die Arme Kon-
takt zum Boden haben. Alternativ
kénnen die Arme in Richtung Decke
zusdtzlich angehoben und/oder ein
Bein kann aus der Schlinge genom-
men werden (s. Fotos 714+72).

Foto 71: Training der dorsalen Muskelkette im Sling-Trainer

Foto 72: Training der dorsalen Muskelkette im Sling-Trainer alternativ

2. Ausgangsstellung Riickenlage
Die Fufe sind bei ca. 90° Kniebeu-
gung aufgestellt. Die Hinde greifen
durch die Schlaufen und umfassen sie
anschlieBend. Zur Endposition zieht
sich der Voltigierer iber die Arme bei
gestrecktem Oberkorper so weit
hoch, bis sich die Ellenbogen neben
dem Kérper befinden. Schwerer wird
die Ubung, wenn die Arme dabei ca. P*
90" abgespreizt sind (s. Fotos 73+  Foto 73: Riickentraining im Sling-Trainer Ausgangsstellung
74).
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Foto 74: Riickentraining im Sling-Trainer Endstellung
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2.3 Die optimale Trainingseinheit und begleitende MaRnahmen

2.3.2 Falltraining

Das Thema Sicherheit im Pferdesport gewinnt zunehmend an Bedeutung. Dabei stehen die rich-
tige Ausbildung sowie die korrekte Ausriistung von Pferd und Reiter, Fahrer, Voltigierer im Vor-
dergrund. Nur wer sein Hobby angstfrei austiben kann, hat daran Freude. Zur Ausbildung des
Pferdesportlers gehort aber mehr als nur das Erlernen pferdesportspezifischer Techniken wie z.B.
die richtige Hilfengebung. Seit einigen Jahren ist auch das richtige Fallen vom Pferd als Ausbil-
dungsthema erkannt. Leider hat das Falltraining noch zu wenig Einzug in das Ausbildungspro-
gramm aller Pferdesportdisziplinen erhalten.

Wenn das Falltraining im Pferdesport in den vergangenen Jahrzehnten Gberhaupt praktiziert
wurde, dann im Voltigieren. Dies geschah vermutlich in den meisten Fdllen unbewusst, denn es
ist im Kern Bestandteil des tdglichen Koordinationstrainings. Die Schulung der Reaktionsfahig-
keit, das Erlernen der Rollbewegung vw. wie rw. sind eine wichtige Grundlage zum Erlernen der
richtigen Falltechnik.
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2.3 Die optimale Trainingseinheit und begleitende MaRnahmen

Varianten: Sprungrollen/Flugrollen  tiber
Huirden, tber kleine Kisten, tber einen
Partner in Bankposition mit AusstoRen der
Luft (s. Foto 115):

e Rollen vw. von der erhdhten Ebene mit
AusstoRen der Luft
Varianten: Flugrollen mit dem Trampolin
mit AusstoRen der Luft

Schritt 2: Einfiihrung in die Fallrolle vw.

e Judorolle vw. aus der Hocke/dem Stand in Foto 115: Sprungrolle (ber den Partner in der Bankposition
den Stand (s. Fotos 116—118): Der rechte
Arm gleitet als Sichel zwischen die Beine
und die Rolle erfolgt diagonal tber die
rechte Schulter. Das Kinn ist dabei zur linken Brust geneigt. Vor Bodenkontakt der Schulter ist
die Luft ausgeatmet. (Die Beschreibung gilt fur die Rolle tGber die rechte Schulter, der Bewe-
gungsablauf tber die linke Schulter erfolgt entsprechend seitenverkehrt.)

Varianten: Judorolle vw. aus dem Knien, der breiten Hocke, dem Prinzensitz

Foto 116: Die Judorolle vw. zur Vorberei-  Foto 117: Judorolle vw. - Diagonales
tung auf die Fallrolle (Ausgangsstellung) — Abrollen

N
w
N
-n
=3
=3
g,
3.

Foto 119: Judorolle vw. aus dem Foto 120: Judorolle vw. aus dem Foto 121: Judorolle vw. aus dem

Gehen (Ausgangsstellung) Gehen (Rollbewegung) Gehen (Endstellung)
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Optimales Voltigiertraining

ifische Problemstellungen (Praxis)

N
()]
Q.
£
2
=
B
S
N
Sachregister
A C
Aktives Stretching 57 Core-Training 213
Antagonisten-Kontraktions-Stretching 58 Caliper 71
Antropometrische Daten 70
Apparative Messverfahren 72 D
Avrtistischer Aspekt 179 Dauermethode 54
Athletischer Aspekt 179 Dehnmethoden 57
Atmungssystem 28 Differenzierungsfahigkeit 63
Aufsprung 95 Dynamik 79
Aufwdrmtraining 208 Dynamisches Dehnen 57
Ausdauer 52
Ausdruck 91 E
Ausfiihrung 180 Eindruck 91
Autogenes Training 83 Einzelkdr 185
Azyklische Schnelligkeit 60 Ergdnzungssportarten 210
Erndhrungsberatung 212
B
Bdnder 15 F
Bauchmuskulatur 17 Falltraining 231
Beweglichkeit 55 Fahne 117
Biomechanik 77 Felgaufsprung 187
Body-Mal3-Index 71 Flanke 151
Borg-Skala 300 Flickflack 202
Freier Grundsitz vorwdrts 110
242
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Sachregister

Freies Rad 205
Freier Uberschlag seitwdrts 204

G

Ganzkoérperspannung/-stabilitat 131, 213
Gelenke 15

Gestaltung 178

Gesundheit 92

Gleichgewichtsfahigkeit 63

Gruppenkiir 177

Gutekriterien 69

H

Handstutzuberschlag riickwdarts 202
Handstutzuberschlag vorwdrts 201
Herz-Kreislauf 25

J
Judorolle 235

K

Kinematik 78

Kinetik 80

Knien 169, 192

Knochen 13
Korperfettanteil 71
Kontraktions-Relaxations-Stretching 58
Koordination 60
Koordinative Fahigkeiten 62
Kopplungsfdhigkeit 63
Kraft 45

Kraftausdauer 46
Kunstlerischer Aspekt 179
Kar 177

Kirabgdnge 197

L

Landephase 98
Landung 130
Lauf-ABC 100
Laufbahnberatung 212
Leistung 90
Leistungsdiagnostik 69
Liegestiitz 129

M

Mentales Training 82
Miteinander 90
Motorik 44

Motorische Fdhigkeiten 44

Motorische Fertigkeiten 44

Muhle 136

Muskelaufbautraining 49

Muskelkater 31

Muskelkontraktion 24
Muskelverletzungen 31
Muskelzerrungen 32

Muskulatur 16

Muskulatur der oberen Extremitdten 21
Muskulatur der unteren Extremitdten 22
Muskuldre Dysbalancen 36

N

Nadel 191

Neuromuskuldre Steuerungs- und Rege-
lungsprozesse 23

(0]

One-Repitition-Maximum 72
Orientierungsfahigkeit 64
Objektivitat 69

P

Physiotherapie 212

Progressive Muskelrelaxation 84
Pyramidenmethode 50

Q
Quersitz 136

R

Rad 195

Reaktivkraft 46

Reliabilitat 69
Rhythmisierungsfdhigkeit 64
Rollaufsprung 186

Rolle 189, 231
Ruickenmuskulatur 20
Rumpfstabilisation 213

S

Saisonplanung 183

Salto vorwdrts 198

Salto rickwarts 200
Schere 152

Schnelligkeit 59
Schnelligkeitsausdauer 60
Schultergirtel 20
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Optimales Voltigiertraining

Schulterstand 190
Schwierigkeit 178
Schwungphase 98, 106
Sehnen 15

Sling-Trainer 218

Sportliche Leistung 40
Sportmotorische Testverfahren 69
Sportmotorischer Test 69
Sportpsychologische Betreuung 212
Sportverletzungen 33
Sprung-ABC 101
Sprungkrafttraining 99
Sprungphase 96, 104
Statisches Dehnen 57
Stand 190

Stehen 169, 190
Strukturgruppen 186

Sturz 232

Sttitzkraft 133

Stutzphase 96, 98
Sttitzschwung riicklings 149
Stutzschwung vorlings 148
Superkompensation 43

T
Technikprogramm 186
Trainingseinheit 207
Trainingswoche 210

U

Ubergangsperiode 183
Uberlastungsschdden 34
Ubungsreihen 89
Umstellungsfahigkeit 64

\'%
Validitat 69

W

Waage 186

Wagnis 92

Wende 150
Wettkampfperiode 183

z
Zwischenperiode 183
Zyklische Schnelligkeit 60



3. Testaufgaben

Jede Testperson erhalt einen Er-

fassungsbogen (siehe Anhang), auf

dem zundchst folgende Punkte

ausgeftillt werden:

* Testperson

Datum

Geschlecht

Disziplin

Leistungsklasse und

Kaderzugehdrigkeit

Geburtstag

o Anthropometrische Daten:
Korpergrolie, Gewicht, BMI

e Sonstige Sportarten

® Trainingsdaten

e Eventuell bestehende korper-
liche Einschrankungen, den Test
durchzufiihren

Auf diesem Erfassungsbogen wer-
den dann im Folgenden die Test-
ergebnisse vom Testleiter einge-
tragen.

Vorab ist eine Einverstandniserkla-
rung der Voltigierer bzw. der Erzie-
hungsberechtigten notwendig.

Der Test sollte in vorgegebener
Reihenfolge durchgefiihrt werden.
Je nachdem, wie viele Helfer zur
Verfligung stehen, macht es Sinn,
zwei bis drei Testaufgaben in einer
Station zusammenzufassen. Bei-
spielsweise gibt es dann einen
Testleiter fur die Station ventrale
und laterale Rumpfkette.

Stellenweise kann es hilfreich sein,
wenn der Testleiter die Ubungen in
der korrekten Ausfiihrung zusatz-
lich demonstriert.

Bei den Probeversuchen gibt der
Testleiter noch Korrekturen, sodass
die Aufgabe bei Testbeginn richtig
durchgefiihrt wird.
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SPORTMOTORISCHER TEST FUR VOLTIGIERER

Der 6-Minuten-Lauf sollte idealer-
weise am Ende durchgefiihrt wer-
den.

Erfassung von GroRe und
Gewicht

Um den Body-Mass-Index (BMI)
berechnen zu kénnen, werden Kor-
pergrofie und Gewicht der Testper-
son erfasst.

Dazu stellt sich die Testperson
ohne Schuhe auf die Waage.
Anschlieend wird die Kérpergrofie
mit einem Metermall gemessen.
Dabei positioniert sich die Testper-
son aufrecht mit dem Riicken zur
Wand und halt mit Fersen, Gesal
und Riicken Kontakt zu derselben.
Der Kopf wird in Verlangerung der
Wirbelsaule gehalten.

Die Grofte wird auf den Zentime-
ter genau in den Erfassungsbogen
eingetragen, ebenso wird das Ge-
wicht auf 1/10 kg genau auf dem
Bogen notiert.

Testmaterialien:
o 1 Metermald von 2 Metern
* 1 \Waage

Der BMI wird durch folgende For-
mel berechnet:

BMI = Képergewicht (kg) /
KorpergroBe (m)*

Die Einordnung des BMI ist mithilfe
der Wachstumskurven moglich.
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DEUTSCHES OLYMPIADE-KOMITEE FUR REITEREI

Aufgabe 1: Beweglichkeit der Huftbeuger

(Janda & Sachse, 2000)

Testziel

Der Test uberpriift die Dehnfahig-
keit der Huftbeuger (M. iliopsoas
und M. rectus femoris), die z.B. fir
einen aufgerichteten und losgelas-
senen Sitz bei der Mihle erforder-
lich ist.

Testdurchfiihrung

Die Testperson platziet das
Steiltbein auf einer Kastenkante,
umgreift einen Oberschenkel in
Kniehohe und fihrt diesen so nah
wie moglich an den Oberkorper
(die Hiifte ist maximal gebeugt!).
Oberkorper und Kopf werden auf
den Kasten abgelegt. Die Test-
person soll nun das andere Bein
langsam und entspannt nach unten
bewegen, bis es locker lber der
Kastenkante hédngt. Es ist darauf
zu achten, dass ein Hohlkreuz ver-
mieden wird. Der Oberschenkel
sollte sich unter der Waagerechten
befinden und der. Unterschenkel
senkrecht zum Boden zeigen.

Fur die Auswertung der Dehnfahig-
keit wird der Wert aller vier Mus-
keln (M. iliopsoas rechts und links
sowie der M. rectus femoris rechts

und links) ermittelt und bewertet
(1 = starke Verkurzung, 3 = leichte
Verkirzung oder 5 = keine Verkir-
zung).

Verkiirzungen M. iliopsoas:

e keine Verklrzung:
Oberschenkel hangt 10° unter-
halb der Kastenkante

e |eichte Verkiirzung:
Oberschenkel hangt auf Niveau
(0°) der Kastenkante

e starke Verkirzung:
Oberschenkel hangt oberhalb
der Kastenkante

Verkiirzungen M. rectus femoris:

e keine Verkurzung:
Unterschenkel hangt senkrecht

¢ |eichte Verkdrzung:
Unterschenkel zeigt leicht nach
oben

e starke Verkirzung:
Unterschenkel befindet sich an-
nahernd in Verlangerung des
Oberschenkels

Testaufbau

Der Test wird auf einem Kasten
durchgefiihrt. Mindesthéhe: Bein
muss frei hangen kénnen.

www.fnverlag.de > Downloads > Kostenlose Downloads

——

Testmaterialien
® 1 grofier Tisch bzw. Kasten

Testinstruktion

.Bei diesem Test wird die Beweg-
lichkeit der Huftbeuger Uberpriift.
Setze dich auf die Kante des
Kastens, sodass dein Steillbein
leicht Uber die Kastenkante ragt.
Umfasse nun mit beiden Handen
einen Oberschenkel knapp Uber
der Kniekehle und ziehe das Bein
so weit zu dir, dass dein Ober-
schenkel so nah wie maéglich am
Oberkorper ist. Dann lege dich auf
den Kasten, sodass dein gesam-
ter Riicken und dein Kopf Kontakt
zur Unterlage haben. Achte darauf,
dass dein Oberschenkel so nah
wie moglich am Oberkorper bleibt.
Lasse dann das andere Bein mit
gebeugtem Kniegelenk entspannt
nach unten hangen. Danach fiihrst
du die Ubung mit dem anderen
Bein aus.”
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5. Testauswertung

Testauswertung Sportmotori-
scher Test fiir Voltigierer

Die aufgefiihrten Einzeltests stellen
eine erste Zusammenstellung fiir
einen voltigierspezifischen Sport-
motorischen Test dar. Einige der
aufgefiihrten  Normierungsskalen
(insbesondere die des seitlichen
Springens und des Aufbaumens
am Kasten) sind nicht athletenspe-
zifisch oder alteren Literaturquellen
entnommen und bedirfen einer
Uberarbeitung. Eine Neuvalidie-
rung ist in Planung.

Die Bewertungen der Ubungen aus
den Auswertungstabellen (Punkte
1-5) werden auf dem Ergebnis-
bogen hinter den Rohwerten der
Ubungen eingetragen.

Die Ubungen (Head-down-Lie-
gestiitz, Turnen und Agility), die
noch keine Evaluierung durchlau-
fen haben bzw. subjektiv bewertet
werden, werden separat auf dem
Bogen eingetragen und im Laufe
der Zeit evaluiert.

Tabelle 1: Tabelle 2:

Klassifikation der Teilkomponenten Klassifikation der Beweglichkeit
Bewertung Punkte Bewertung Punkte
weit Uberdurchschnittlich 5 weit Uberdurchschnittlich 5

weit Uberdurchschnittlich
(keine Verklrzung) 5

durchschnittlich (leichte Verkirzung) 3

weit unterdurchschnittlich
(starke Verkiirzung) 1

tiberdurchschnittlich
durchschnittlich
unterdurchschnittlich
weit unterdurchschnittlich

= N WA
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6. Anhang

6.1 Auswertungstabellen

10 Jahre weiblich

Testaufgabe 3 5
|Beweglichkeit der Hiftbeuger leicht verkiirzt |
|Elevation (%) 165 - 169
|Extension (°) 65 - 69
|Kreuzgriff (cm) -2,9-0

Seitspagat (cm) 16-20

Querspagat (cm) 16 -20

Einbeinstand (Sek.) 40 - 49

Sit-ups (Anzahl in 40 Sek.) 20-23

Liegestiitz (Anzahl in 40 Sek) 11-12

ventrale Rumpfkette (Sek.) 89 - 115

laterale Rumpfkette (Sek.) 44 -57

Jump and reach (cm) 25-30

Head-down Liegestiitz
|seitliches Springen (Anzahl in 15 Sek.) 265-29 | 295-32 |
Hiiftflexion (*) 80 -89 . 90-99
Aufbiumen am Kasten (Anzahl in 20 Sek.) 13-15 L 16=98
Turnen | |
Agility (Anzahl in 45 Sek.) |

6-Minuten Lauf (Distanz in m) 911-974 | 975-1049

10 Jahre mannlich
Testaufgabe 1 2 3 4 5
[Beweglichkeit der Hiiftbeuger : leicht verkiirzt | »
Elevation (*) 165 - 169
Extension (*) 65 - 69
Kreuzgriff (cm) -29-0
Seitspagat (cm) 16-20
Querspagat (cm) 16-20
|Einbeinstand (Sek.) 40-49
Sit-ups (Anzahl in 40 Sek.) i 23-26
Liegestiitz (Anzahl in 40 Sek) 11-12
[ventrale Rumpfkette (Sek.) x { 89-115
laterale Rumpfkette (Sek.) .3 44 -57
Jump and reach (cm) . 20-25 26-29
Head-down Liegestiitz
seitliches Springen (Anzahl in 15 Sek.) 22-25 25,5-28
Hiiftflexion (°) J0-79 80-89
Aufbdumen am Kasten (Anzahl in 20 Sek.) T o 13-15
Turnen |
Agility (Anzahl in 45 Sek.) |
6-Minuten Lauf (Distanz in m) 917-1000 | 1001-1072
www.fnverlag.de > Downloads > Kostenlose Downloads 281
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Erfassungsbogen Sportmotorischer Test fiir Voltigierer

Testperson: m: |:|
Datum: wi[ ]
Disziplin: 65

Leistungsklasse/ Kaderzugehdrigkeit:

Geburtstag:

Gewicht:

GroBe:
BMI:

Ausiibung sonstiger Sportarten ( S5td/ Woche):

Trainingstage pro Woche:

Trainingsstunden insgesamt pro Woche:

Bestehen kbrperliche Einschriankungen, die den Test heute beeintrichtigen?
Wenn ja: Welche?

lak

Verantwortlicher T

Nr. Testaufgabe Wert Bewertung1-5

1. Beweglichkeit Hiftbeuger M. rectus femoris M. iliopsoas

rechts links rechts links

Keine Verkiirzung
( 5 Punkte)

Leichte Verkiirzung
( 3 Punkte)

Starke Verkirzung
( 1 Punkt)

2. Elevation Arm~ Rumpfwinkel in Grad

1. Versuch

2. Versuch

3. Versuch

J U1

3. Extension Arm= Rumpfwinkel in Grad

1. Versuch

2. Versuch

3. Versuch

|1
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6.6 Allgemeine Hinweise fiir
das Grundlagentraining

Trainingstagebuch

Wir empfehlen, fir euer Training
ein Trainingstagebuch zu flhren.
Das bedeutet, dass ihr in den Plan
eintragt, wann ihr welches Trai-
ning durchfiihrt. Ein Beispielbogen
haben wir euch beigelegt.

Wochenplanung

Es ist ratsam, sich einen Wochen-,
Monats- oder Jahresplan aufzustel-
len. Fur die Wochenplanung solltet
ihr Folgendes beachten:

¢ Trainingseinheiten mit dem
gleichen Schwerpunkt nicht an
zwei hintereinander- liegenden
Tagen durchfiihren, sondern

mindestens einen Tag Pause
dazwischen lassen.

Opt.Volt.2014 neu-KorrFNverlag_AK5 10.12.14 16:13 SeiteZ%@

e Forciertes Beweglichkeitstrai-
ning nicht unmittelbar an ein
Krafttraining anhangen. Dehn-
tibungen sind besonders gut
nach einem moderaten Ausdau-
ertraining durchzufiihren.

* Viel hilft nicht immer viel! Legt
auch mal einen Regenerations-
tag in der Woche ein, besonders
nach harten Trainingseinhei-
ten. Hier kann aktive Erholung
(lockeres Schwimmen, Laufen)
oder auch z.B. Sauna sinnvoll
sein.

Ausdauertraining

Es ist vorteilhaft, ein Ausdauertrai-
ning mit Pulsuhr durchzufiihren.
Falls ihr aber keine habt, gelten
fiir ein Ausdauertraining (Grund-
lagenausdauer) folgende Richtkri-
terien:

www.fnverlag.de > Downloads > Kostenlose Downloads

——
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* Laufen ohne Schnaufen! Wenn
ihr euch beim Laufen noch
unterhalten konnt, seid ihr im
richtigen Herzfrequenzbereich.

* der-Rhythmus! Ihr macht 4
Schritte pro Atemzug. Konnt
ihr das locker durchhalten, seid
ihr im richtigen Bereich (GLA
I) Nach etwa sechs bis acht
Wochen Intensitat steigern: Ihr
steigert das Tempo so, dass ihr
den 4er-Rhythmus gerade noch
aufrechterhalten kénnt. (GLA I1)

Im Winter solltet ihr auf jeden Fall
mit warmer Funktionskleidung und
Mitze laufen — Erkaltungsgefahr!
Aullerdem empfehlen wir euch
einen guten Laufschuh. Eine gute
Ausdauer hilft euch in der Saison
bei einer schnelleren Regeneration
und macht euch fiir das Training
und fiir die Turniere ermidungswi-
derstandsfahiger.

(Vgl. Peiler, C. & Peiler, D. (2008).
Konzept einer standardisierten
Leistungsdiagnostik zur Pravention
von Sportverletzungen und zur
Leistungsoptimierung im Leis-
tungs-/Spitzensport Voltigieren.
Uniersitét Bielefeld)
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Trainingsplan
ZF ﬁgnt!‘um fiir - fur |
ysiotherapie .
Anfdnger s
Name, Vorname: Geb.-Datum:

Disziplin:

1. Aufwédrmen

Allg. Hinweise: das Aufwdrmprogramm sollte mindestens 10—15 Minuten umfassen und leicht
bis etwas schwer sein.

Crosstrainer 1 Fahrrad(ergometer) Inlineskates U Laufen O
Sonstiges:
Borg Skala . - .
T e optimaler Trainingsbereich
6 7-10 il 12 13 14 15-19 20
keine q sehr — maximale
Anstren- extrem leicht etwas el schwer extrem Anstren-
gung sehr leicht schwer schwer <chwer gung

2. Krdftigung

Allg. Hinweise: die dynamischen Ubungen werden fliissig und langsam ausgefiihrt (12—15 Wie-
derholungen), die anderen Ubungen langsam aufgebaut und statisch gehalten (12—15 sec.).
Alle Ubungen werden mit zwei bis drei Serien durchgefiihrt. Zwischen jeder Serie ca. 1,5 Min.
Pause. Die Intensitdt sollte bei ,etwas schwer” bis ,mittel schwer” liegen (Borg-Skala). Evtl.
miissen die Ubungen erschwert oder erleichtert werden. Grundsétzlich gilt: Bei der Entspannung
einatmen und bei der Anspannung ausatmen (AA-EE-Regel).

2.1 Bauch
2.1.1 Kdfer

Bemerkung: In Riickenlage néhern sich diagonales Arm- und Beinpaar im Wechsel an. Der Kopf
wird dabei in Verldngerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung Decke gehalten.
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Optimales Voltigiertraining

Trainingsplan
far
Kénner

Name, Vorname: Geb.-Datum:

Disziplin:

1. Aufwédrmen

Allg. Hinweise: das Aufwdrmprogramm sollte mindestens 10—15 Minuten umfassen und leicht
bis etwas schwer sein.

Crosstrainer 1 Fahrrad(ergometer) Inlineskates U Laufen O
Sonstiges:
Borg Skala . - .
T e e L optimaler Trainingsbereich
6 7-10 n 12 13 14 15-19 20
keine q sehr— maximale
Anstren- ex];t:?r? h_t leicht Sit}:N aes . s?r']ttil . schwer extrem Anstren-
gung senriec W W schwer gung
2. Krdftigung

Allg. Hinweise: die dynamischen Ubungen werden fliissig und langsam ausgefiihrt (12—20 Wie-
derholungen), die anderen Ubungen langsam aufgebaut und statisch gehalten (12—30 sec.).
Alle Ubungen werden mit zwei bis drei Serien durchgefiihrt. Zwischen jeder Serie ca. 1,5 Min.
Pause. Die Intensitdt sollte bei bis ,,mittel schwer bis ,,schwer liegen (Borg-Skala). Evtl. miissen
die Ubungen erschwert oder erleichtert werden. Grundsdtzlich gilt: Bei der Entspannung einat-
men und bei der Anspannung ausatmen (AA-EE-Regel).

2.1 Bauch
2.1.1 Gerader Sit up aus der Schiffchenposition

Ausgangsstellung Endstellung





