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Mentaltraining in
der Winterarbeit

Nach der Turniersaison ist vor der Turniersaison. Getreu diesem
Motto sollten sich Turnierreiter bereits jetzt gedanklich mit der
kommenden Saison beschaftigen und sich Ziele setzen. Ein Ziel
vor Augen zu haben ist namlich ein sinnvoller Anhaltspunkt
zur Gestaltung der Winterarbeit mit dem Pferd. Wie man indivi-
duelle Ziele richtig setzt und uber den Winter fokussiert an
ihnen arbeitet, erklart Mentaltrainerin Angelika Wirzberger.

Auch im Winter sollte man regelmaRig unter
Turnieranforderungen trainieren, um fit fiir
die nachste Saison zu bleiben. Foto: PEMAG
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ie Tage werden Kkiirzer,

die Temperaturen sinken

und im Reitstall wird es
Zeit fiir warme Jacken und ge-
fiitterte Stiefel. Ublicherweise
werden in den Wintermonaten
aus den sonst genossenen stun-
denlangen Aufenthalten im Stall
gern etwas kiirzere Besuche,
denn viele Reiter zieht es trotz
aller Liebe zu ihrem Vierbeiner
zuriick ins Warme. ,,Jm Winter
kann es schnell passieren, dass
man als Reiter die Motivation
verliert, wirklich konstruktiv
mit seinem Pferd zu arbeiten®
weifl Angelika Wirzberger. Die
Mentaltrainerin ist selbst passi-
onierte Reiterin und hat den
wohl wichtigsten Tipp gegen
Kilte-Blues sogleich parat: Man
sollte sich ein Ziel fiir das nichs-
te Jahr setzen und daran iiber
den Winter arbeiten. ,,Die Ziel-
setzung ist dabei von der Sparte
des Reitsports unabhidngig und
nicht nur fiir Turnier-, sondern
auch fiir Freizeitreiter von Be-
deutung®, sagt sie. ,Wihrend
turnierambitionierte Reiter viel-
leicht den Sprung in die nichst-
hohere Klasse vor Augen haben

,,Ohne
Ziele keine
Motivation.

Angelika Wirzberger

und im Winter dann neue Lekti-
onen trainieren mochtn, kann
sich der Freizeitreiter beispiels-
weise zum Ziel setzen, im nichs-
ten Friithjahr entspannt und si-
cher im Gelidnde zu reiten — er
sollte sich und sein Pferd in die-
sem Fall also auch wihrend der
kalten Jahreszeit den duflerli-
chen Gegebenheiten aussetzen
und nicht nur in der Halle seine
Runden drehen.

Ziele setzen -

aber richtig

Ob also Ausreitfan, Dressur-
oder Springreiter, Westernlieb-
haber oder Kutschfahrer — be-
stimmte Traume und Vorstel-
lungen fiir die Zukunft mit dem
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vierbeinigen Partner hat wohl
jeder Pferdesportler. Und auch
wenn grofle Hoffnungen oder
sehnliche Wiinsche einen natiir-
lich antreiben, sollte man sich
doch moglichst konkrete Ziele
setzen, die auch tatsdchlich er-
reichbar sind und an denen so-
fort effektiv gearbeitet werden
kann. Auch das verdeutlicht An-
gelika Wirzberger anhand eines
Beispiels: ,Welches junge Mid-
chen, das auf E-Niveau in den
Turniersport einsteigt, wiinscht
sich nicht, spiter einmal vor
grofler Kulisse in der schweren
Klasse zu reiten? In der Regel
bleiben solche Vorstellungen je-
doch Triume, auf jeden Fall
sind sie fir den Moment zu
hoch gegriffen. Dennoch hat je-
der Reiter unabhingig seiner Al-
ters- und Leistungsklasse ja
auch Ziele, die konkret realisier-
bar sind und deren Erreichen
ihn sicherlich auch schon sehr
gliicklich macht. Und an eben-
solchen Zielen kann der Reiter
dann entsprechend realistisch
arbeiten.

Ziele sollten deshalb immer
nach dem sogenannten
SMART-Prinzip entwickelt

werden, also so, dass sie greif-
und umsetzbar sind. Das S steht
bei diesem Prinzip fiir eine spe-
zifische Formulierung. ,Zu-
nichst einmal muss ich mein
Ziel spezifisch formulieren. Es
reicht zum Beispiel nicht aus,
wenn ich sage, dass ich schon
reiten mochte, denn das bedeu-
tet bekanntlich fiir jeden etwas
anderes. Ich muss bei meiner
Beschreibung also schon ins
Detail gehen und verdeutlichen,
was ich damit meine — also zum
Beispiel das Reiten ohne viel
Aufwand, das Reiten mit mehr
Ausdruck oder auch das har-
monische Eingehen in die Be-
wegung des Pferdes, erklirt
Angelika Wirzberger. Der Buch-
stabe M steht zum einen fiir die
Motivation. ,,Ich sollte Ziele im-
mer positiv formulieren, damit
sie mich motivieren — und nicht
abschrecken oder unter Druck
setzen.” Zum anderen steht das
M auch fiir Messbarkeit. ,,Zwar
ist es schwer, im Reitsport mess-
bare Ziele zu formulieren, man

ausbildung.

sollte es jedoch versuchen, um
diese moglichst greifbar zu ma-
chen® so die erfahrene Traine-
rin. Das A zielt wiederum auf
die Attraktivitit des Ziels ab —
das Ziel muss fiir den Reiter at-
traktiv sein, und zwar so sehr,

Besonders wichtig im Umgang
mit Zielsetzungen ist zudem po-
sitives Denken. Man sollte des-
halb sein Ziel immer nach dem
formulieren, was man erreichen
mochte, und nicht nach dem,
was man vermeiden mdochte.

»Ein Ziel ohne Termin ist ein Ziel,
das ich vor mir herschiebe.

Angelika Wirzberger

dass er bereit ist, dafiir zu
kiampfen. Das R bedeutet realis-
tisch und steht somit dafiir, dass
ein Ziel tatsichlich realisierbar
sein muss. Zu guter Letzt be-
deutet das T, dass das Ziel ter-
minierbar sein soll. ,Wenn ich
mir sage, dass ich irgendwann
einmal dies oder jenes erreichen
mochte, dann bleibt es auch bei
irgendwann®, betont Angelika
Wirzberger.

Anstatt also beispielsweise zu
sagen, ,Ich mochte in der Dres-
suraufgabe keine Fehler ma-
chen® sollte man sein Ziel bes-
ser wie folgt formulieren: ,Ich
mochte die Lektionen in der
Aufgabe sicher abrufen® Daraus
ergibt sich auch, dass man sich
nicht Ergebnis-, sondern Hand-
lungsziele zum Vorbild fiir die
Winterarbeit nehmen sollte.
»Ein Ergebnis ist immer ein Re-
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TIPP

Zielsetzung nach dem
SMART-Prinzip

S - Spezifisch

M - Motivation, Messbarkeit
A - Attraktivitat

R - Realisierbar

T - Terminierbar

sultat aus einer Handlung. Deshalb sollte
sich der Reiter immer fragen, wie er handeln
mochte, damit dann letztendlich das ge-
wiinschte Ergebnis eintritt®, so Wirzberger.

Freudige Erwartung - kein Druck
Uber den Winter klare, realistische Ziele zu
verfolgen, ist also Handlungsleitfaden und
Ansporn zugleich. Dennoch sollte man es
dabei auch nicht tibertreiben — sonst kommt
man womdglich in die Situation, dass einen
die eigenen Ziele unter Druck setzen.
»Druck bedeutet Stress und Stress bedeutet
eine erhohte Anspannung, woraus im
schlimmsten Fall eine Leistungsblockade
entstehen kann. Darauf sollte eine Zielset-
zung also keinesfalls hinauslaufen, weif3 die
Mentaltrainerin. Setzen einen Reiter seine
selbst gesteckten Ziele unter Druck, kann
das an der Terminierung liegen und er sollte

TIPP

Neue Lektionen trainieren
Beim Sprung in die ndchsthohere
Klasse der Dressur stehen neue Lekti-
onen auf dem Programm. Auch fir das
Trainieren neuer Ubungen hat Angeli-
ka Wirzberger einen Tipp auf Lager:
,Zunachst einmal sollte man nicht mit
dem Grundsatz starten, dass die Lek-
tion schwierig ist, sondern eine Her-
ausforderung - auch hier kommt es
auf das positive Denken an. Im Trai-
ning kann dann besonders die Visua-
lisierungstechnik helfen, also die Ar-
beit mit inneren Bildern. Wenn der
Reiter sich die Lektion im Kopf vor-
stellt, kann er sie schneller in die Pra-
xis umsetzen. Er sollte zudem analy-
sieren, was genau die Schwierigkeit —
oder vielmehr Herausforderung - an
der Lektion ist, und sich diese damit
sozusagen in einzelne Bereiche auf-
teilen, die trainiert werden konnen.
AuBerdem ist es dabei wichtig, immer
wieder zu reflektieren, was schon gut
geklappt hat.
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sich und seinem Pferd womoglich etwas
mehr Zeit zum Erreichen dieses Ziels ein-
rdumen. Es kommt darauf an, sich einer ge-
sunden Herausforderung zu stellen, die ei-
nen zwar fordert, aber nicht tiberfordert.

»Man sollte sein Handlungsziel nicht zu
hoch stecken, denn wenn man Sorge hat, es
nicht erreichen zu konnen, ist das Ziel nicht
motivierend, sondern sogar demotivierend*,
rit Angelika Wirzberger. Demotivation,
Stress und Druck fithren wiederum schnell
zu negativen Gedanken wie ,Ich kann das
nicht“ oder ,Das schaffe ich nicht®, und ge-
nau solche Gedanken sind in jedem Fall fehl
am Platz. Auch an einer negativen Einstel-
lung, an mangelndem Selbstbewusstsein
und dem Umgang mit Druck ldsst sich mit-
tels Mentaltraining allerdings effektiv arbei-
ten. Und da gerade bestimmte Gedanken-
und Verhaltensmuster nicht so leicht zu ver-
indern sind, bieten sich auch hierfiir die
Wintermonate an. Dann kénnen Reiter die
Turnierpause in aller Ruhe dazu nutzen,
sich auf sich selbst zu konzentrieren und ha-
ben dabei gentigend Zeit, langfristige Effekte
zu erzielen. ,Wer sich selbst im Sattel wenig
zutraut und womdoglich auch noch eine Nei-
gung dazu hat, zuerst das Schlechte zu se-
hen, dem empfehle ich das Anlegen und
Fiihren eines Erfolgstagebuchs. In das Tage-
buch sollte der Reiter dann nach jeder Reit-
einheit eintragen, was ihm Spafl gemacht
hat, was gut geklappt hat, welche Probleme
er vielleicht gelost hat und was seine Starken
sind®, verrdt Angelika Wirzberger aus ihrer
langjihrigen Arbeit mit verschiedenen Cha-
rakteren. ,,Wer unter Druck steht und dem-
nach in negativer Weise angespannt ist, soll-
te zunichst herausfinden, wer und was die-
sen Druck auslost. Ist es zum Beispiel der
Reiter selbst, der sich unter Druck setzt,
oder ist es womoglich — wenn auch unbe-
wusst — der Trainer oder die Eltern? Was 16st
den Druck aus, ist es der Glaube, selbst nicht
gut genug zu sein? Oder der Gedanke, dass
das Pferd womoglich nicht gut genug ist?
Dann ist es wichtig, zu lernen, tiber entspre-
chende Konzentrationsstrategien und das
Umlenken der Konzentration den Druck zu
mindern und die Erwartungen zu reduzie-
ren.“ Angelika Wirzberger betont: ,,Gerade
in solchen Fillen ist es sinnvoll, mental an
sich zu arbeiten. SchliefSlich will und soll
man doch als Reiter dem neuen Jahr freudig
und positiv entgegenblicken.

Ein Blick nach vorn -

ein Blick zuriick

Wie in nahezu allen Lebenslagen bedingt
auch im Reitsport der Blick in die Zukunft
ebenso einen Blick in die Vergangenheit. So
gehort es im Rahmen der Planung fiir die

Nicht das Ergebnis, sondern die Handlung
sollte das Ziel sein. Foto: PEMAG

neue Saison auch dazu, die vergangene Sai-
son Revue passieren zu lassen und zu reflek-
tieren. Reiter sollten ihre Stirken und
Schwichen analysieren und vor allem an
den Schwichen arbeiten. ,,Hierbei kénnen
gezielte mentale Ubungen helfen®, weif8 die
zertifizierte Mentaltrainerin. ,Hatte man
auf dem Turnier zum Beispiel mit Konzent-
rationsproblemen zu kidmpfen, gibt es ge-
zielte Ubungen zur Steigerung der Konzent-
rationsfahigkeit. Beeinflussen den Reiter et-
wa die Richter, die Zuschauer, die

Konkurrenz, der volle Abreitplatz oder
schlichtweg Wetter- und Bodenverhiltnisse,
kann dieser anhand gezielter mentaler
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Ubungen damit umgehen lernen. In der
Winterpause kénnen solche Ubungen be-
gonnen und gefestigt werden, sodass sie im
Laufe der nichsten Saison auch auf dem
Turnier abrufbar sind. Das hilft wiederum
auch bei Nervositit.“

Ein Beispiel fiir eine solche Konzentrations-
iibung ist das Erstellen individueller Kon-
zentrationspunkte anhand der Bahnpunkte.
Einfache Eselsbriicken fithren hier simpel
und doch effektiv zum Erfolg. Muss sich ein
Reiter beispielsweise regelmif3ig daran erin-
nern, sich aufrecht und selbstsicher in den
Sattel zu setzen, kann er dies mit dem Buch-
staben A verkniipfen und seine Konzentrati-
on an diesem Punkt darauf fokussieren.

»90, wie man sich
sportlich auf die
kommende Saison
vorbereitet, sollte
man sich auch mental
vorbereiten.

Angelika Wirzberger

yS2Immer, wenn der Reiter dann an der kur-
zen Seite am Punkt A vorbeireitet, denkt er
an das aufrechte Sitzen — und er denkt nicht
nur daran, sondern setzt sich natiirlich auch
automatisch aufrechter hin. Damit der Rei-
ter seine Konzentration biindelt und sich

.

Immer wichtig:
positiv denken!
Foto: Horses in Media
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Angelika Wirzber-
ger ist seit ihrer
Kindheit im Pfer-
desport aktiv und
kann sich als Tur-
nierreiterin gut in
ihre Klientel hin-
einversetzen. Sie
ist Trainerin B
Leistungssport,
gibt Reitunterricht in Dressur und Sprin-
gen und begleitet ihre Schiiler stets
auch zu Turnieren. Zusatzlich ist die
Bottroperin gemeinsam mit ihrem Mann
in der hochsten deutschen Amateur-

Foto: privat

dieser Prozess verinnerlicht, ist es gerade zu
Beginn hilfreich, die mit dem Punkt ver-
kniipfte Bedeutung leise auszusprechen er-
klart Angelika Wirzberger. Aber auch Selbst-
instruktionen konnen helfen, die eigene
Konzentration zu lenken. Indem man sich
zum Beispiel selbst dazu aufruft, sich zu
konzentrieren, legt man den Fokus auf
ebendiese Handlung und wird — spitestens
nach einiger Wiederholung — tatsichlich
konzentrierter.

»Es ist wichtig, sich im Winter nicht nur
sportlich, sondern auch mental auf das
néchste Turnierjahr vorzubereiten®, weif3 die
Mentaltrainerin, die deshalb dazu rit, in der
kalten Jahreszeit regelmif3ig unter Turnier-
anforderungen zu iiben. Dressurreiter soll-
ten immer wieder Aufgaben reiten und
Springreiter Parcours trainieren. ,,Oftmals
resultieren Nervositit oder Druck auf dem
Turnier schlichtweg aus dem Unterschied
zwischen Training und Wettkampf, und
zwar der Nicht-Wiederholbarkeit einer
Ubung im Wettkampf. Auf dem Turnier hat
man nur die einmalige Chance, wihrend im
Training eventuell nicht gelungene Lektio-
nen wiederholt werden konnen. Deshalb
sollte man die Winterarbeit dazu nutzen, die
Nicht-Wiederholbarkeit zu trainieren. Rei-
ter sollten schon im Training tiben, prizise
und auf den Punkt zu reiten, sonst bedeuten
allein diese Anforderungen fiir sie schnell
Stress auf dem Turnier.“

Um derart fokussiert und motiviert an sei-
nen Zielen zu arbeiten, empfiehlt Angelika
Wirzberger das Erstellen eines Trainings-
plans. ,,So, wie man sich fiir sein Pferd die
nichsten Trainingsschritte tiberlegt, kann
man auch fir sich selbst einen Trainings-
plan entwickeln. Darin sollte man nicht nur
abwechslungsreiche FEinheiten mit dem
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klasse im Tanzsport erfolgreich. Dort
lernte sie die Starken des Mentaltrai-
nings fiir sich kennen und entschied
sich, eine entsprechende Coachingaus-
bildung zu absolvieren. Sie hat an zahl-
reichen Aus- und Weiterbildungen in
diesem Bereich teilgenommen und be-
treut landesweit Reiter in personlichen
Coachings und auch auf dem Turnier.
Dabei ist es ihr wichtig, das Mentaltrai-
ning nicht als Ersatz zum normalen Reit-
unterricht, sondern als sinnvolle Ergan-
zung zu etablieren.

Infos:
www.sportmentaltraining-reiten.de

Pferd und moglicherweise Ausgleichssport
berticksichtigen, sondern auch Zeit fiir
mentale Ubungen einplanen. Denn die kor-
perliche Fitness ist natiirlich abhingig von
der mentalen Fitness. Wenn ich mental stark
bin, kann ich auch von meinem Kérper
mehr Leistung abrufen, erklirt sie. ,,Nicht
zuletzt strukturiert ein solcher Plan das
Training und stellt sicher, dass man auch
wihrend der kalten Jahreszeit nicht von sei-
nem Weg abkommt.“ Elisa Schnitzler

Uber den Winter an Zielen fiir das nichste
Jahr zu arbeiten, erhalt die Motivation im

Training. Foto: Equipics/Zachrau
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