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Die Priifungsvorbereitung auf dem Abreiteplatz ist fir den Erfolg auf dem
Turnier in jeder Pferdesportdisziplin von groler Bedeutung, Denn die
Vorbereitung entscheidet in der Regel auch tiber den Ausgang des Wett-
kampfs. Nur wenn Pferd und Reiter sich optimal auf die Priifung vorberei-
ten konnen, werden sie auch auf dem Dressurviereck, im Parcours oder
auf der Gelandestrecke ihre Leistung optimal abrufen konnen.

ft ist aber gerade diese Priifungs-
Ovorbereitung fir die Reiter ein

groBBes Problem. Was zu Hause im
Training noch gut funktionierte wird auf
dem Abreiteplatz zur scheinbar uniiber-
windbaren Hiirde. Pferde, die zu Hause
durch nichts aus der Ruhe zu bringen sind,
lassen sich von Fahnen, Lautsprechern
und dem restlichen Drumherum so ablen-
ken, dass der Reiter nicht mehr zu ihnen
durchdringt. Und die teilweise tiberfiillten
Plitze verunsichern die Reiter oft so stark,
dass sie nicht wissen, wie sie ihr Pferd auf
die Priifung vorbereiten sollen. ,Weil all
diese Probleme dazu fiihren, dass der Tur-
nierspal schnell zum Albtraum wird, ist es
wichtig, sich bereits im Vorfeld einen ent-
sprechenden Plan zurecht zulegen®, betont
Mentaltrainerin Angelika Wirzberger. Fiir
sie fangt deshalb die Priifungsvorbereitung
bereits zu Hause an. Gerade unerfahrene
Turnierreiter sollten sich namlich schon
dort einen Plan machen, wie sie den Tur-
niertag verbringen wollen. So kann der
Stress am Tag der Priifung deutlich verrin-
gert werden. Denn eines steht fest: ,,Grund-
sitzlich bedeutet eine Priifungssituation
fiir jeden Menschen einen erhohten Stres-
spegel.“ Doch diesen Stresspegel kann man
so weit in den Griff bekommen, dass er ei-
ner erfolgreichen Turnierteilnahme nicht
mehr im Wege steht.

Erfolg beginnt im Kopf! Die mentale Prifungsvorbereitung muss stimmen!

Stresssituationen proben

Angelika Wirzberger trainiert deshalb mit
ihren Schiilern bereits zu Hause die Si-
tuation auf dem Abreiteplatz. Denn wer
im Training immer in einer leeren Hal-
le reitet wird auf dem Turnier durch die
zahlreichen anderen Reiter abgelenkt und
durcheinander gebracht. Ist man es hin-
gegen gewohnt, eine Linie auch mal nicht
zu Ende fithren zu kénnen und sein Pferd

trotzdem entspannt zu losen, muss man
sich auf dem Turnierplatz nicht tiber sei-
ne Konkurrenten drgern. Auch schwierige
Witterungsverhiltnisse lassen sich zu
Hause trainieren. ,Meine Schiiler miissen
auch beim Reitunterricht mal raus in den
Regen oder bei starkem Wind auf dem Au-
Benplatz reiten. So sind diese Faktoren auf
dem Turnier bereits eine Selbstverstind-
lichkeit und werden nicht als zusétzlicher
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Typische Stresssituation beim Turnier: eine volle Vorbereitungshalle oder -platz. Mit mentalem Training behalten Sie auch hier die Nerven!

Storfaktor ~ wahrgenommen®,
erklart Wirzberger. AuBerdem
bespricht sie mit ihren Schii-
lern, wie sie sich die Abreite-
situation im Idealfall vorstel-
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len. So wird dann ein Plan A
erarbeitet, der aber auch einen
Plan B und C enthilt. Durch
diese Vorgehensweise ist der
Reiter bereits im Vorfeld darauf
vorbereitet, dass er mit einer
anderen Situation als im Trai-
ning rechnen muss und kann
sich so damit auseinanderset-
zen.

Auf dem Abreiteplatz selber
fiihrt diese Vorbereitung dazu,
sich nicht mehr so schnell aus
der Ruhe bringen zu lassen.
Ein Handlungsplan gibt im-
mens viel Sicherheit und sorgt
ganz automatisch fiir einen
geringeren Stresspegel. Dieser

DIE RRP-EXPERTIN

Handlungsplan funktioniert
jedoch nur, wenn er bereits im
Training erarbeitet und mehr-
fach geprobt wurde. Nur dann
kann der Reiter diesen Plan
unterbewusst abrufen und sich
aktiv auf die Arbeit mit seinem
Pferd konzentrieren. Als Bei-
spiel nennt Angelika Wirzber-
ger die rote Schleife im Schweif
von tretenden Pferden. Dieses
Symbol wird jedem Reiter im
Vorfeld als Gefahrensymbol
eingebldut und so halt man auf
dem Abreiteplatz ganz automa-
tisch Abstand von Pferden mit
einem entsprechenden Warn-
signal. ,Dariiber miissen sich

Angelika Wirzberger ist seit ihrer Kindheit im
Pferdesport aktiv und kann sich als Turnierreiterin s
gut in ihre Klientel hineinversetzen. Seit ihrer
Trainerausbildung gibt sie Reitunterricht im Dres-

sur- und Springsektor und begleitet ihre Schiiler

stets auch zu den Turnieren. Zusatzlich ist die Bottroperin gemein-
sam mit ihrem Mann in der hochsten deutschen Amateurklasse
im Tanzsport erfolgreich. Dort lernte sie die Starken des Mental-
trainings flr sich kennen und entschied sich, eine entsprechende
Coachingausbildung zu absolvieren. Mittlerweile betreut Angelika
Wirzberger zahlreiche Dressur- und Springreiter im téaglichen
Training und auf dem Turnier. Dabei ist es ihr wichtig, dass Mental-
training nicht als Ersatz zum normalen Reitunterricht, sondern als

sinnvolle Erganzung zu etablieren.

Infos: www.sportmentaltraining-reiten.de
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die Reiter gar keine aktiven
Gedanken machen, sondern sie
bauen das ganz selbstverstind-
lich in ihre Handlung ein® so
die Mentaltrainerin. Und genau
diese Selbstverstindlichkeit
miissen Reiter auch fiir die an-
deren Situationen auf dem Ab-
reiteplatz entwickeln.

Flucht und Angriff
Hierfiir gibt es verschiedene
Moglichkeiten aus dem Be-
reich des Mentaltrainings, die
bei unterschiedlichen Person-
lichkeitstypen zum Einsatz
kommen. Denn fiir das rich-
tige Konzept ist eine individu-
elle Analyse des Reiters notig.
,Grundsitzlich gibt es bei den
verschiedenen Reitern auf dem
Abreiteplatz zwei Arten der
Nervositdtskompensation®, er-
klart Angelika Wirzberger die
Grundlagen dieser Analyse.
Die einen Reiter gehen ,auf
Angriff“ und reiten durch eine
erhohte ~ Muskelanspannung
mit deutlich mehr Druck als
im Training Oft sind sie gar
nicht unbedingt ungerecht
oder hart zu ihren Pferden,
gehen aber einfach offensiver
vor als sonst. Viele Pferde wer-
den dadurch tiberfordert und
es entsteht ein Verspannungs-
kreislauf.

Fotos: PEMAG, Thamm



Der andere Typus Reiter
wiahlt unterbewusst die Flucht-
variante und gerdt so in eine
starke Passivitit. Er zieht sich
in sich zuriick und vergisst die
gezielte Priifungsvorbereitung
regelrecht. Die Pferde dieser
Reiter fithlen sich dadurch
allein gelassen und reagieren
entweder ebenfalls mit Un-
sicherheit oder werden auch
mal frech, weil ihnen die noti-
ge Fihrung fehlt. Beide Nervo-
sititsmuster fithren dazu, dass
beim Abreiten weder die no-
tige Losgelassenheit noch die
Konzentration fiir die Priifung
erarbeitet werden kann. Der
Korper der Reiter stellt auf
Autopilot und wird auch in der
Prifung zu keinem aktiven,
positiven Handeln zuriickfin-
den.

Um aus diesem negativen
Kreislauf herauszukommen
muss die Konzentration des
Reiters zuriick auf das ge-
lenkt werden, was er eigent-
lich machen will: Sein Pferd
optimal auf die bevorstehende
Aufgabe vorbereiten. Oft hilft
bereits eine kurze Pause, in
der sich der Reiter die Frage
stellt, wie er die Abreitesituati-
on gerade wahrnimmt, wie er
sie gerne hitte und was ihm
wichtig wire machen zu kon-
nen. Durch diese konkreten
Gedanken kann er sich einen
Losungsweg iiberlegen und auf
das Wesentliche konzentrieren.
Dabei darf der Reiter sich auf
keinen Fall an den moglichen
Problemen aufhalten, sondern
muss sich darauf konzentrie-
ren, wie er trotz dieser Pro-
bleme an sein Ziel gelangen
kann. Hierbei kann es helfen,
sich Minimalziele zu setzen
und diese wihrend des Abrei-
tens Stiick fiir Stiick zu erar-
beiten. Das sollten beispiels-
weise einfache Lektionen sein,
die die Losgelassenheit des
Pferdes fordern. Dabei ist es
wichtig, Lektionen zu wihlen,
die im Training keinerlei Pro-
bleme machen. Wihrend dieser
Lektionen sollte der Reiter sich
genau auf seine Hilfengebung
konzentrieren und die Lekti-
on Stiick fiir Stiick erarbeiten.
Dadurch verdndert er seinen

Fokus und lenkt seine Konzen-
tration ab von den moglichen
Problemsituationen  hin  zu
einem  handlungsorientierten
Vorgehen.

Vorbereitung ist die
halbe Miete

Das groBite Problem vieler
Reiter ist jedoch, dass sie ihre
Nervositit nicht als solche er-
kennen. Oft wird die Schuld
fiir missgliicktes Abreiten und
eine dadurch nicht gelungene
Priifung bei den &ufleren Be-
dingungen, dem Pferd oder
anderen scheinbar nicht beein-
flussharen Faktoren gesucht
und vermeintlich auch gefun-
den. Angelika Wirzberger weill
jedoch aus Erfahrung, dass fast
die Hilfte aller Reiter auf dem
Turnier an ihrer Nervositit
scheitert. Auf den Abreiteplit-
zen landauf landab kann man
beobachten, wie sehr sich die
Reiter verspannen und so ein
schlechtes Gefithl mit in die

ten einen kihlen Kopf zu bewahren!

Priifung nehmen. Den Vorteil
haben dann die, die sich be-
reits in der Vorbereitung ent-
sprechend entspannen und
fokussieren konnten. So blei-
ben deutlich mehr Kraft- und
Konzentrationsreserven fiir die
Priifung iibrig und die Leistung
kann erfolgreicher abgerufen
werden.

Um die Nervositit auf dem
Abreiteplatz effektiv in den
Griff zu bekommen, erarbeitet
Wirzberger mit ihren Schiilern
entsprechende Atemtechniken.
Diese haben fiir den Turnier-
reiter gleiche mehrere Vorteile.
Sie sind leicht zu erlernen
und in jeder Situation umsetz-
bar. Auferdem funktionieren
sie bei jedem Menschen und
iibertragen sich auch direkt
auf das Pferd. So kann man
mit einem recht geringen Auf-
wand oft eine groBe Wirkung
erzielen. Andersherum kann
auch eine falsche Atmung eine
negative Folge auf die Reitsi-
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tuation haben. Vergisst der Reiter zu at-
men, blockiert er damit ganz automatisch
nicht nur seinen Kopf, sondern auch seine
Muskulatur. Dadurch erhoht sich die all-
gemeine Anspannung, die sich sofort auf
das Pferd iibertragt. Hat der Reiter zuvor
seine Atemtechnik entsprechend trainiert,
kann er in der Turniersituation bewusst
in den Bauch atmen und sich so entspan-
nen. Durch diese Bauchatmung, die vielen
von Pilates oder Yoga bekannt ist, biindelt
er zudem Energie und Konzentration. Bei
vielen Reitern im Spitzenspringsport kann
man beispielsweise beim Anreiten einer
dreifachen Kombination ein bewusstes Ein-
und ein exzessives Ausatmen beobachten.
Hhrfolgreiche Dressurreiter hingegen at-
men vor schwierigen Lektionen oder vor
Ubergingen einmal tief durch®, erklirt
Angelika Wirzberger. Und bereits auf dem
Abreitplatz kann diese Vorgehensweise er-
heblich zur entspannten Priifungsvorberei-
tung beitragen.

Sich mit Affirmation
programmieren

Neben der aktiven Entspannung ist es fir
den Reiter auch wichtig, sich selbst auf
die Priifungssituation einzustellen. Hier-
fiir kann er wihrend des Abreitens die
sogenannte Affirmation beziehungsweise
positive Selbstgespriche nutzen. Mit der
Affirmation bekriftigt der Reiter seine Ge-

danken und lenkt sein Unterbewusstsein
ins Positive. Diese positive Einstellung ist
wichtig, um in der Priifungsvorbereitung
optimal auf das Pferd eingehen zu konnen.
Hierbei ist es wichtig zu wissen, dass das
Unterbewusstsein den Unterschied zwi-
schen Fakt und Fiktion nicht kennt. Das
bietet dem Menschen die Moglichkeit, sich
selbst zu ,programmieren“. Dabei sollte
sich der Reiter mit kurzen, positiven und
in der Gegenwart formulierten Sitzen in
die richtige Stimmung versetzen. Denn
das Unterbewusstsein registriert alles, was
man sagt, und versucht dieses auch umzu-
setzen. Sei es positiv oder negativ. Grund-
sitzlich befindet sich der Mensch deshalb
in einem stindigen Dialog mit sich selbst.
In einer Stresssituation wie dem Abreiten
kommen schnell negative Gedanken auf,
die das Unterbewusstsein dementspre-
chend in die falsche Richtung lenken. Die-
sem Negativen muss man mit Positivem
entgegenwirken. Dies kann durch das
Trainieren von positiven Selbstgesprichen
gelingen. Sagen Sie sich vor dem Start bei-
spielsweise: ,Ich bin beim Einreiten ruhig
und voller Selbstvertrauen.“ oder ,Ich ver-
traue meinem Pferd.“. Auch in den Bezug
auf Sitz und Einwirkung kann man hier
positive Effekte erzielen. Hat der Reiter
beispielsweise in der Dressur Probleme
damit, in der Mittelpositur locker zu blei-
ben, sollte er sich beim Abreiten und in

FUr viele Reiter ist schon das Reiten Zuhause Stress, zum Beispiel wenn sich am Rande des
Reitplatzes Stallkollegen zum Zuschauen tummeln. Auch hier hilft mentales Training!
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Beim Abreiten gilt es, freien Platz zu erken-
nen und flr sich zu nutzen.

der Priifung sagen: ,Ich sitze locker und
entspannt.“ So kann er sein Unterbewusst-
sein in die richtige Richtung fiihren. ,Bei
der Affirmation ist es immens wichtig,
positive Sitze zu bilden®, betont Angelika
Wirzberger. Denn das Gehirn streicht bei
diesen Selbstgesprichen die Worter ,kein“
und ,nicht“. Sagen Sie sich also ,Ich klem-
me nicht mit dem Knie“ geben Sie Threm
Korper die Anweisung mit dem Knie zu
klemmen. Hier wire die richtige Formulie-
rung: ,Ich lasse das Knie locker am Sattel
liegen.“ Oft genug wiederholt konnen Af-
firmationen die negativen Gedanken besie-
gen und eine positive Einstellung im Un-
terbewusstsein verankern. Das ist auch der
Grund, warum Sie nicht erst in der Prii-
fung mit dieser Art der Selbstgespriche
beginnen sollten, sondern bereits auf dem
Abreiteplatz.

Sollten die negativen Gedanken doch
einmal Uberhand nehmen, hilft vielen Rei-
tern auch ein regelrechter Gedankenstopp.
Besonders Menschen, die gut visualisieren
konnen, niitzt es oft etwas, sich ein Stopp-
schild vorzustellen. So wird der Kopf wie-
der frei fiir positive Gedanken und die Ab-
reitsituation kann entsprechend verbessert
werden.

Anker konditionieren

Solche Visualisierungen werden auch
bei der Ankertechnik verwendet. Hierbei
handelt es sich um eine Neuroassoziati-

Fotos:Schupp/HiM, Thamm (2)



ve Konditionierung. Was sich
im ersten Moment nach einer
komplizierten =~ Wissenschaft
anhort, ist eine gut umsetzbare
Moglichkeit, in Stresssituati-
onen auf zuvor gespeicherte
Gefiihle zuriickgreifen und
diese entstehen lassen zu kon-
nen. Dabei ist ein Anker eine
erlernte Assoziation zwischen
einem bestimmten emotio-
nalen Zustand und dem ent-
sprechenden Ausloser. Bei die-
ser Technik ist es Mentalcoach
Angelika Wirzberger wichtig,
den Reiter hinsichtlich sei-
nes Typs gut einschitzen zu
konnen, denn Anker konnen
auf visueller, auditiver, aber
auch physischer Ebene kon-
ditioniert werden. Auferdem
konnen Mischformen sinnvoll
sein. Dann wird der Reiter
in eine Situation kompletter
Entspannung versetzt, die mit
einem Anker kombiniert wird.
Dies kann je nach Typus ein
Bild im Kopf, ein Wort oder
auch der leichte Druck auf ei-
nen bestimmten Korperpunkt
sein. ,Dieser Vorgang muss
so haufig wie moglich wieder-
holt werden, sodass der Reiter
den Anker jederzeit und auch
in groBen Stresssituationen
abrufen kann“, erklart Wirz-
berger. Ist der Reiter auf einen
solchen Anker Kkonditioniert,
kann er diesen beim Abreiten
als Entspannungshilfe einset-
zen. So kann er sich auf dem
Abreiteplatz gezielt und effek-
tiv entspannen und fokussiert
sich durch die Unterbrechung
des Stresspegels wieder auf
das Wesentliche und seinen
Handlungsplan.

Gute Voraussetzungen
schaffen

Neben diesen und weiteren
moglichen mentalen Hilfe-
stellungen empfiehlt Angelika
Wirzberger, sich fiir die Abrei-
tesituation entsprechende Vo-
raussetzungen zu schaffen, die
man unabhingig vom Turnier-
platz und den Mitreitern beein-
flussen kann. Dazu gehort ein
entsprechendes  Zeitmanage-
ment genauso wie die Zusam-
menarbeit mit den mitgerei-
sten Helfern. Durch einen ent-
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Gemeinsam das Ziel fest im Blick!

sprechenden Zeitpuffer vor der
Priifung kann man ein grofes
Stresspotenzial bereits im Vor-
feld vermeiden. Mit geniigend
Zeit im Riicken kann das Pferd
in Ruhe fertig gemacht werden
und die Priifungsvorbereitung
kann systematisch beginnen.
Wichtig hierbei ist es, lange
genug Schritt zu reiten, um
Reiter und Pferd an die At-
mosphédre zu gewohnen. Die
mitgereisten Helfer sollten zu
einer Beruhigung der Situation
beitragen und nicht fiir zusétz-
lichen Stress sorgen. Hier kann
es hilfreich sein, die geplanten
Abldufe bereits im Vorfeld zu
besprechen, sodass spiter kei-
ne Konfliktsituation entsteht.
,Oft ist auch ein sogenanntes
Umfeldmanagement fir den
Erfolg der Priifungsvorberei-
tung wichtig“, weil Angelika
Wirzberger. Denn Mitreisende
konnen in hoher Form zur Ent-
spannung beitragen, aber auch
groBen Stress verursachen.
Deshalb sollte sich der Reiter
auch nicht davor scheuen, of-
fen und ehrlich im Vorfeld zu
besprechen, wen er am Abrei-
teplatz tatsdchlich braucht und
wer vielleicht besser am Prii-
fungsviereck auf den Auftritt
wartet. So kann nicht nur die
Situation entspannt, sondern

auch Konflikte innerhalb des
Teams verhindert werden. Fa-
zit: Mit der richtigen Vorberei-

effektiv.abreiten

tung ist auch das Abreiten kei-
ne gefiirchtete Stresssituation!
REBECCA THAMM
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haftigkeitsgarantie*, attraktiven Einfiihrungsangeboten und giinstiger
Schnuppermiete ,,Weekend-Special“*. Einfach Termin vereinbaren

‘“‘aZ<A9»»*”“S)ﬂﬂ,"
HORSE TRUCKS

1
1956

Mieten -

Kaufen -

Leasen

*Gilt fiir die A

fbau der neuen Compact Modelle, nicht fiir

das Fahrzeug-Chassis (Einzelheiten entnehmen Sie bitte den Bickmann-Garanticbedingungen).
Y Weekend-Special*: Gilt von Freitag (Abholung bis 12:00 Uhr) bis Montag (Abgabe bis 14:00 Uhr)

5-2015 RHEINLANDS REITER+PFERDE : 9



