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Dehnibungen

 fur Plerde

Die Hauptziele eines erfolgreichen Trainings sind, die best-
mogliche Leistung zu erreichen, die athletischen Fahigkeiten zu
verbessern und das Verletzungsrisiko zu senken. Die Muskeln
gesund zu erhalten, ihre Beweglichkeit und Geschmeidigkeit zu
fordern, sind dabei wichtige Faktoren. Tierarzte und Thera-
peuten erkennen zunehmend die Vorteile, die Dehniibungen fiir

die Muskulatur haben.

EINFUHRUNG

Langere Muskeln sind auto-
matisch auch geschmeidiger
und Stretching ist eine wichtige
Mdglichkeit, Muskelfasern zu
verlangern. Es kann helfen, die
Verletzungsgefahr zu vermin-
dern, da weniger Spannung auf
Gelenke, Sehnen, Muskeln und
Bander einwirkt.

Sehnen sind weniger elastisch
als Muskeln, deshalb ist ihre
Geschmeidigkeit abhangig von
der Dehnfahigkeit des Muskel-
bauches - ein weiterer guter
Grund, die Muskulatur in Top-
Form zu erhalten!
Propriozeption (die Wahr-
nehmung der Kérperlage und
-bewegung im Raum), Koordi-
nation und Gleichgewicht sind
unerlasslich fir eine optimale
Leistung. Wenn die Geschmei-
digkeit, die Beweglichkeit und

die Reaktionszeit der Reflexe
verbessert werden, dann wird
die Reaktionszeit der Bewe-
gung verringert und insgesamt
eine bessere Koordination er-
reicht.

Zusatzlich verbessert Stret-
ching die Zirkulation des Blutes
und der Lymphflissigkeit; somit
wird die Muskulatur optimal
mit Sauerstoff und Nahrstoffen
versorgt und gleichzeitig wer-
den giftige

Abfallstoffe des Stoffwechsels
effizienter abtransportiert.
Beides sind wichtige Aspekte,
um Ermidung vorzubeugen
und Erholungsphasen zu ver-
kirzen.

Viele Sporttherapeuten integ-
rieren deshalb Stretching-
Ubungen als einen festen
Bestandteil in ihren Behand-
lungsplan.



DEHNUBUNGEN FUR PFERDE

ARTEN DER DEHNUNG

Es gibt zwei Hauptarten des Stretchings:
Passive Dehnung wird vom Menschen aus-
gefihrt. Das Pferd sollte entspannt sein und
sich sicher fiihlen, damit diese Dehniibungen
erfolgreich sind.
Aktive Dehnung erfordert, dass das Pferd den
Muskel aktiv zusammenzieht, um ein Kérper-
teil zu bewegen und selbst die Dehunung zu
erzeugen. Aktives Dehnen kann wahrend des
Reitens oder der Bodenarbeit und auch mit
Hilfe einer Karotte erreicht werden.

SO DEHNEN SIE RICHTIG
Beginnen Sie langsam. Wenn nichts anderes
bei der Ubung vermerkt ist, sollten Sie die
maximale Dehnung funf bis finfzehn Sekun-
den lang halten, damit sich die Muskelfasern
entspannen kdnnen, bevor Sie die Dehnung
noch ein wenig weiterfiihren.
Arbeiten Sie ein leicht zu bewaltigendes
Ubungsprogramm in lhre tigliche Routine
mit lhrem Pferd ein.
Seien Sie geduldig! Sie werden die Vorteile
des Dehnens nur dann erreichen, wenn Sie
die Ubungen regelmaBig und konsequent
durchfihren.

Kaltes, schlecht durchblutetes Gewebe ist ver-
letzungsanfalliger. Deshalb ist es besonders

wichtig, das Pferd vor dem Dehnen aufzuwarmen.

Versuchen Sie niemals, kalte Muskeln zu dehnen!

WAS DEHNUBUNGEN BEWIRKEN
Stretching kann:
Schrittlange, Bewegungsvermagen, Ver-
sammlung, Beweglichkeit, Gewandtheit und
Geschmeidigkeit verbessern

Muskelkater, Verspanntheit und Steifheit
verringern

das Verletzungsrisiko der Gelenke, Muskeln
und Sehnen verringern

die Koordination verbessern

den momentanen Grad an Beweglichkeit
erhalten

die mentale und physische Entspannung
verbessern

die Zirkulation des Blutes und der Lymph-
flissigkeit erhdhen

die Kérperwahrnehmung verfeinern

Falls Sie unsicher sind, fragen Sie lhren Tierarzt
oder Tierphysiotherapeuten um Rat. Er kann die
Muskulatur Ihres Pferdes beurteilen und ein
Ubungsprogramm erstellen, das genau zu lhrem
Pferd passt. Aulerdem kdnnen Sie sich zeigen
lassen, wie Sie die Ubungen durchfihren konnen,
ohne sich oder das Pferd zu gefahrden.

DEHNEN NACH PILATES

Die in diesem Buch gezeigten Dehn- und Kraf-
tigungstbungen orientieren sich an dem von
Joseph Pilates entwickelten Trainingssystem.
Der Grundgedanke dieses Trainings ist, dass
eine starke Kernmuskulatur den Ricken unter-
stltzt und das Risiko einer Muskelverletzung
minimiert.

Viele der Pilates-Prinzipien konnen auch auf das
Pferd Ubertragen werden. Die Stabilitat und die
Starke des Korperkerns sind gleichermaflen fir
Pferd und Reiter wichtig. Zu den Kernmuskeln
gehdren die Bauchmuskeln, die Beckenmuskeln,
die thorakale Muskelschlinge (die die Vorder-
beine mit dem Rumpf verbindet) und die Riicken-
muskeln zusammen mit den oberflachlichen
Muskeln des Rumpfes.



WAS DEHNUBUNGEN BEWIRKEN

Diese Dehniibung verbessert die Fahigkeit des Pferdes sich zu biegen.

Die Kernmuskulatur wird vor allem durch korrekte Arbeit unter
dem Reiter und spezielle Reit-Ubungen unter der Anleitung eines
fachkundigen Trainers aufgebaut. Es gibt aber auch eine Reihe von
Boden-Ubungen, die die gerittene Arbeit zur Stabilisierung des
Kerns erganzen. Wenn Sie diese Ubungen regelmé&Big durchfiih-
ren, kdnnen Sie die Kernmuskeln Ihres Pferdes, die eine gute Kor-
perhaltung und einen kraftigen Ricken ausmachen und somit das
Tragen des Reitergewichts unterstitzen, starken.

Ubungen zur Starkung der Kernmuskulatur kdnnen auch ein
wertvoller Teil eines Rehabilitationsprogramms nach einer Verlet-
zung sein. Die Anwendung spezieller Ubungen, die schwache oder
verletzte Muskeln gezielt ansprechen, ist besonders wertvoll.
Nach vorheriger Absprache mit dem Tierarzt, kann ein qualifizier-
ter Therapeut ein individuell abgestimmtes Programm mit Ubun-
gen zusammenstellen.

In diesem Film sehen
Sie die Grundlagen zu
den muskelaufbauen-
den Ubungen.

NUTZLICHE BEGRIFFE

Adduktion: Das seitliche Her-
anziehen des Beines zur Kor-
permitte und dariber hinaus.
Abduktion: Das seitliche
Wegfiihren des Beines vom
Korper weg.

Protraktion: Die Bewegung des
Beines nach vorne (Schwung-
phase eines Schrittes).
Retraktion: Die Bewegung des
Beines nach hinten (Belas-
tungsphase eines Schrittes).



