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1. Einleitung

Der Fitnesstest U30 wurde in Anlehnung an den Sportmotorischen Test fiir Reiter des DOKR
zusammengestellt. Da dieser lediglich Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene erfasst
und die Nachfrage nach einer Uberpriifung der Fitness von {ber 30-jdhrigen Reitern stieg,
wurde ein Test speziell fiir erwachsene Reiter konzipiert.

Bei diesem neuen Test werden speziell fir den Reitsport notwendige koordinative und
konditionelle Fahigkeiten abgefragt. Die Ergebnissen geben Aufschluss Uber den
Fitnessstand und in welchen motorischen Fahigkeiten der Sportler eventuell Defizite
aufweist. Eine Auswahl an Kraftigungs- und Dehnungstbungen wird im Anschluss
dargestellt.

Bei der Expertengruppe, die bei der Entwicklung des Fitnesstest U30 federfiihrend war,
handelt es sich um die Mitglieder der Ressortgruppe Sport und Gesundheit des
Pferdesportverbandes Westfalen: Dr. Meike Riedel (Sportwissenschaftlerin), Hedwig Daute
(Orthopadin) und Judith Schleicher (Sportwissenschaftlerin).

Der Fitnesstest U30 basiert auf verschiedenen Testverfahren. Der Ablauf und einige
Ubungen wurden modifiziert aus dem Sportmotorischen Test fir Reiter des DOKR
Ubernommen. AuBerdem waren einige Testverfahren des Fitness-Checks fir Erwachsene im
Gesundheitssport des LSB Thiringen Grundlage. Erganzt wird der Test durch weitere
motorische Testverfahren flir Erwachsene (s. Literaturverzeichnis). Bei der Auswahl der
Aufgaben wurde darauf geachtet, dass alle Stationen auf einer Pferdesportanlage ohne
groBen Aufwand durchzuflhren sind.



2. Motorische Fahigkeiten

Die ausschlaggebenden Komponenten der sportlichen Leistungsfahigkeit sind die
motorischen Fahigkeiten. Sie werden in koordinative und konditionelle Fahigkeiten
differenziert.

Koordinative Fahigkeiten

Koordination bedeutet das Zusammenwirken der sensorischen und motorischen Teilsysteme
und -prozesse bei der Ausfiihrung einer Bewegung (Olivier & Marschall & Biisch, 2008).

Besonders die Gleichgewichts-, Rhythmisierungs- und die Reaktionsfahigkeit spielen eine
wichtige Rolle beim Reiten. Auch die anderen koordinativen Fahigkeiten wie
Differenzierungs-, Orientierungs-, Kopplungs- und Umstellungsféhigkeit benétigen Reiter
(Deutsches Olympiade-Komitee fir Reiterei, 2012).

Konditionelle Fahigkeiten

Ausdauer

Als Ausdauer wird die Fahigkeit bezeichnet, eine bestimmte muskuldre Leistung
langdauernd zu erbringen, somit ermidungswiderstandsféhig zu sein. Werden mehr als ein
1/7 der Skelettmuskulatur beansprucht, spricht man von allgemeiner Ausdauer (de Marres,
2003). Die Grundlagenausdauer ist als "Basis-Ausdauer-Leistungsféahigkeit" Fundament flr
verschiedene Sportarten. Sie ist auch die relevante Ausdauerart fir den Gesundheits- und
Fitnessport (Olivier & Marschall & Busch, 2008). Die Energiebereitstellung lauft hier mit
ausreichend Sauerstoff (aerob) im Gegensatz zur anaeroben Ausdauerleistungsféahigkeit, die
ohne Sauerstoff unter Bildung von Laktat ablauft (Deutsches Olympiade-Komitee flr
Reiterei, 2012).

Kraft

Sowohl sportliche Bewegungen, als auch Alltagsbewegungen kénnen nur ausgeflihrt
werden, wenn ein ausreichendes MaB an Muskelkraft vorhanden ist. Kraft ist die Fahigkeit,
sportliche Bewegungen gegen héhere Wiederstande ausfiihren zu kénnen. Die Muskelkraft
wird unterschieden in Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer (Olivier & Marschall &
Busch, 2008). Fir das Reiten ist die Kraftausdauer von hoher Bedeutung, da der Reiter bei
verschiedenen Muskelgruppen Uber eine gewisse Zeit Spannung aufbauen und halten muss,
wie z. B. beim Leichttraben, im Leichten Sitz oder der Aufrichtung des Oberkdrpers
(Deutsche Reiterliche Vereinigung, 2007).

Schnelligkeit

Schnelligkeit beschreibt die Fahigkeit, sportliche Bewegungen in minimaler Zeit und mit
optimaler Frequenz auszufiihren. Die Reaktionsschnelligkeit, Frequenzschnelligkeit und
Schnellkraft beeinflussen die Schnelligkeit (Olivier & Marschall & Biisch, 2008). Beim Reiten
ist besonders die Reaktionsschnelligkeit von Bedeutung, da der Reiter auf unvorhersehbare
Bewegungen des Pferdes schnellstmdglich reagieren muss.



Beweglichkeit

Die Fahigkeit, sportliche Bewegungen mit optimaler Reichweite ausfiihren zu kénnen, wird
als Beweglichkeit definiert. Sie wird in aktive und passive Beweglichkeit unterschieden. Als
aktive Beweglichkeit wird die Bewegungsreichweite beschrieben, die durch die Uber ein
Gelenk ziehende Muskulatur erreicht werden kann. Leistungsbegrenzend sind hier die
Dehnbarkeit des Zielmuskels und die Kraft des Gegenspielers. Die passive Beweglichkeit
wird durch andere Krafte wie z.B. Partner, Schwerkraft, Gerate erreicht. Sie ist stets gréBer
als die aktive Beweglichkeit (Olivier & Marschall & Bisch, 2008). Die Beweglichkeit spielt
auch eine wichtige Rolle fir das Reiten, da dies die Voraussetzung fir einen losgelassenen
und geschmeidigen Sitz ist. Nur bei einer ausreichenden Beweglichkeit ist ein losgelassenes
Mitschwingen in der Mittelpositur méglich. Sitzfehler wie Stuhl- oder Spaltsitz werden durch
Verkirzungen der Huftbeuger, Brustmuskulatur oder Lendenmuskulatur geférdert
(Deutsches Olympiade-Komitee fir Reiterei, 2012).

2.1 Korperliche Leistungsfahigkeit im Alter

In den letzten Jahrzehnten ist die mittlere Lebenserwartung des Menschen standig
gestiegen. Immer mehr Menschen erreichen bei relativ guter Gesundheit ein héheres
Lebensalter. Wird die koérperliche Leistungsfahigkeit aufrecht erhalten, lasst dies eine
vielseitige Lebensfihrung im Alter zu. Aber einem Alter von ungefahr 30 nimmt die
kérperliche Leistungsfahigkeit auf Grund von strukturellen und funktionellen Verédnderungen
der Organsysteme ab (de Marees, 2003).

Am offensichtlichsten spiirbar sind die Veradnderungen beim Alter werden am
Bewegungsapparat (Knochen, Bander, Gelenke, Wirbelsaule). Insbesondere ein Mangel an
Bewegung férdert diese Veranderungen. So spielt neben vielfaltigen anderen Faktoren die
korperliche Aktivitdt eine wesentliche Rolle unter anderem bei der Prophylaxe der
Osteoporose.

Die Koordination und insbesondere das Kdérpergleichgewicht sind von besonderer Relevanz
im Alter und bilden die Grundlage fiir Sicherheit und Mobilitat im Alltag und somit auch beim
Reiten. Durch regelmaBige kérperliche Aktivitat und gezielte Koordinationsibungen kénnen
Verbesserungen der koordinativen Fahigkeiten bis ins hohe Alter erzielt werden (Pfeifer et
al., 2001).

Die Ausdauer-Leistungsfahigkeit nimmt ab dem Erwachsenenalter allmahlich ab. Die
Trainierbarkeit ist jedoch ist bis zum spaten Erwachsenenalter gut. Am besten ist, wenn ein
in jiongeren Jahren begonnenes, regelmaBig durchgefiihrtes Ausdauertraining bis ins hohe
Alter fortgesetzt wird. Dadurch verbessern sich nicht nur die Ausdauerleistungsfahigkeit,
sondern auch das Risikofaktorenprofil und die Erkrankungsrate (de Marres, 2003).

Mit fortschreitendem Alter verringert sich der aktive Muskelquerschnitt und fihrt damit zur
Abnahme der Muskelkraft. Nur zwei Stunden Sport wdchentlich kompensieren diese
Reduktion bereits und kénnen die Muskelkraft steigern. Auch im héheren Lebensalter (> 60)
kébnnen durch Krafttraining Kraftverbesserungen erreicht werden (Olivier & Marschall &
Bisch, 2008).



Die Abnahme von Schnelligkeitsleistungen im Alter wird auf die Verdnderung der
Muskelfaserstruktur zurtickgefuhrt (Olivier & Marschall & Biisch, 2008).

Gewebeeigenschaften unterscheiden sich in Abhangigkeit von Alter und beeinflussen die
Beweglichkeit. Es verringern sich die elastischen Elemente im Muskel mit fortschreitendem
Alter und seine Dehnbarkeit nimmt ab. Fehlende Beanspruchungen der Muskel-Gelenk-
Einheiten reduzieren die Beweglichkeit. Die Trainierbarkeit ist unabhangig vom Alter (Olivier
& Marschall & Bisch, 2008).

AbschlieBend lasst sich  feststellen, dass Altern ein lebensbegleitender, natdrlicher,
biologischer Prozess ist, der jedoch individuell unterschiedlich verlauft und von einer Reihe
von verschiedenen Faktoren abhéangig ist. Klar ist, dass durch Aktivitat die Pravention von
Erkrankungen im Alter geférdert werden kann. Wie zuvor beschrieben, ist die Trainierbarkeit
aller Bewegungsfunktionen auch im hohen Alter gegeben, was Abbauprozessen aktiv
entgegenwirken kann. RegelmaBige Bewegung und korperliche Aktivitat férdern die
Gesundheit von Menschen in jedem Lebensalter. Sie zahlen zu den bedeutendsten
Einflussfaktoren fir die Lebensqualitdt und das Wohlbefinden. Darlber hinaus wirken
Bewegung und Sport positiv auf psychosoziale Persénlichkeitsmerkmale (Landessportbund
Nordrhein-Westfalen e.V., 2012).



3. Testdurchfihrung
3.1 Testmaterialien

e Stoppuhren

e Gymnastikmatten

e Tisch oder groBer Kasten
e kleiner Kasten

e Zollstock
o  Winkelmesser
e MafBband

e Markierungspilonen
e Erfassungsbdgen

e Stifte

freiwillige Aufgaben:
e Kreide

e Stab

e Kreppband

3.2 Organisation und Durchfiihrung des Fitnesstests U30

Auf folgende allgemeine Hinweise sollte immer geachtet werden: Alle Teilnehmer sollten
eine standardisierte Testinstruktion erhalten. Die Testaufgaben sollten im erholten Zustand
nach einer kurzen Pause durchfiihrt werden. Vor Ubungsdurchfiihrung sollte sichergestellt
sein, dass die Testperson die Aufgabe verstanden hat.

Der Ablauf des Tests sollte nach folgendem Schema verlaufen: BegriiBung - Warm up -
Testdurchfiihrung - Cool down - Abschluss.

BeqgriiBung

Der Testleiter erklart den Teilnehmern, was sie erwartet und in welcher Reihenfolge der
Fitnesstest durchgefiihrt wird. (Es wird keine verbindliche Reihenfolge der Aufgaben
vorgeschrieben, allerdings sollte der Ausdauertest am Ende durchgefthrt werden.)

Die Testpersonen flllen den obersten Teil des Erfassungsbogens aus und flhren ihn von
Aufgabe zu Aufgabe mit.

AuBerdem ist darauf zu achten, dass alle Testteilnehmer Turnschuhe und funktionale
Kleidung tragen.

Warm up

Um die Durchblutung der Muskeln zu erhdhen, Verletzungen zu vermeiden und die
Konzentrationsfahigkeit zu steigern, warmen sich die Testpersonen mindestens zehn
Minuten auf. Dazu laufen sie zunachst in einem lockeren Trab und wechseln dann in
verschiedene Laufvariationen wie Hopserlauf, Sidesteps, Kreuzlauf etc.



Testdurchfihrung

Der Testleiter und seine Helfer bekommen im Vorfeld zwei bis drei Stationen zugeteilt, fir die
sie zustédndig sind; je nach Teilnehmerzahl. Nach der Erwarmung teilen sich die
Testpersonen gleichmaBig auf die einzelnen Stationen auf und flhren diese unter Anleitung
durch. Der Leiter der Station tragt die erbrachte Leistung auf dem Erfassungsbogen ein.

Danach wechseln die Teilnehmer die Station und nehmen ihre Erfassungsbégen mit. Um
den Teilnehmern gentgend Erholung zu ermdglichen, sollte zwischen jeder Testaufgabe
eine kleine Pause eingehalten werden.

Wenn die Teilnehmer alle Stationen durchlaufen haben, wird zum Schluss der Ausdauertest
gemeinsam durchgefiihrt. Hierzu erhalten sie eine Instruktion durch den Testleiter. Dem
Testleiter und seinen Helfern werden zwei bis drei Personen zugeteilt, die fir sie die
gelaufene Strecke notieren.

Cool down

Flr eine schnellere Regeneration nach der Belastung laufen oder gehen die Testpersonen
noch eine Minute locker aus. Es kénnen zusétzlich noch Lockerungs-, Dehn- und/oder
Gymnastikibungen durchgefiihrt werden.

Abschluss

Zum Abschluss rechnen die Teilnehmer ihre Testergebnisse aus. Gemeinsam wird (ber die
Ergebnisse gesprochen und es wird geschaut, wo die Defizite liegen. AnschlieBend werden
noch ausgewahlte Dehn- und Kréftigungstibungen fir das Training vorgestellt. Der Testleiter
verabschiedet sich dankend bei den Teilnehmern.



4. Testaufgaben
4.1 Aufgabe 1: Wand-Sitz-Test

(Kirchner / Rohm / Wittemann, 1998)

Testziel

Der Test Uberprift die Kraftausdauer der vorderen Oberschenkelmuskulatur (Kniestrecker —
statisch)

Testdurchfiihrung

In Kniebeugehaltung mit dem Ruicken an der Wand sitzen. Knie- und Huftwinkel im 90°
Winkel halten. Die FiiBe sind hiftbreit und parallel. Die Arme vor dem Kérper verschranken.
Empfehlung: barfuB oder mit rutschfester Sohle.

Ausgangsstellung konstant beibehalten. Kein Absinken des Beckens an der Wand. Keine
zusatzliche Unterstitzung z.B. durch Arme. Keine Pressatmung. Kein Vorversuch.

Ermittelt wird die Haltezeit.

Testaufbau

Der Test wird an einer senkrechten Wand durchgefuhrt.
Testmaterialien

e 1 Stoppuhr

Bedeutung fiirs Reiten
Die vordere Oberschenkelmuskulatur ist vor allem im leichten Sitz beim Springen und im
Gelande (statisch) sowie beim Leichttraben (dynamisch) von groBer Bedeutung.



4.2 Aufgabe 2: Wand-Stitz-Test

(Spring, 1990)

e 4 o

Testziel

Der Test Uberprift die Kraftausdauer der oberen Ricken- und Schultergirtelmuskulatur.
Testdurchfiihrung

Aufrechter Stand mit dem Ricken zur Wand. Abstand von der Wand ein bis eineinhalb
FuBlangen. Mit den Ellenbogen in Schulterhéhe an der Wand abstiitzen. Den Korper
gestreckt halten.

Den Kérper von der Wand maximal wegdriicken. Die Ellenbogen halten Kontakt zur Wand.
Die Ellenbogen bei allen Versuchen in Schulterhdhe halten. Testabbruch bei nicht Einhalten
der Qualitatskriterien.

Es gibt einen Vorversuch. Gewertet wird die fehlerfreie Anzahl bei 20 Wiederholungen.
Testaufbau
Der Test wird an einer senkrechten Wand durchgefihrt.

Testmaterialien

Bedeutung fiirs Reiten

Die Rulckenmuskulatur sorgt fur einen aufrechten Sitz. Bauch- und
Rickenmuskeln wirken unterstiitzend, aber auch als Gegenspieler aufeinander
(Deutsche Reiterliche Vereinigung, 2007). Speziell die Muskeln im oberen
Rickenbereich verhindern das Einsinken des Oberkdrpers nach vorne
("Buckel"), wodurch auch die Flexibilitat der Arme ("feste Hand") behindert
wird. Als Gegenspieler muss hier die Brustmuskulatur ausreichend Grafik: DOKR / Ute Schmoll
gedehnt sein.
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4.3 Aufgabe 3: Crunch

(Spring, 1990)

Testziel
Der Test Uberpriift die Kraftausdauer der Bauchmuskulatur.
Testdurchfiihrung

Rickenlage. Die Hufte und Knie sind gebeugt. Die Fersen sind am Boden, die FuBe
angezogen, die Arme sind vor der Brust gekreuzt, die Hande berlhren die Schultern. Der
Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsgule.

Den Oberkdrper abheben und einrollen. Zurlick in die Ausgangsstellung ohne dass der Kopf
den Boden Dberlhrt. Zwei Sekunden pro kompletten Bewegungszyklus. Die
Lendenwirbelsdule bleibt am Boden liegen. Keinen Schwung holen, Fersen bleiben am
Boden, Kopf beriihrt nicht den Boden. Testabbruch bei nicht Erfullen der Qualitatskriterien.

Es gibt keinen Vorversuch. Gewertet wird die fehlerfreie Anzahl.
Testaufbau

Der Test wird auf einer Matte durchgefihrt.

Testmaterialien

Gymnastikmatte

Bedeutung fiir das Reiten

Die Bauchmuskulatur bewegt und stabilisiert das Becken. Fir einen
"geschlossenen" Sitz sind die Bauchmuskeln, die hintere
Oberschenkelmuskulatur, die Rickenmuskeln und GesédBmuskeln
verantwortlich. Die Kraftverteilung sollte ausgewogen sein.

Die geraden Bauchmuskeln lassen das Becken kippen, um Ubergange
oder ganze Paraden einzuleiten. Die innere schrage Bauchmuskulatur
lasst das Becken seitlich kippen und unterstitzt somit die einseitig
belastende Gewichtshilfe. Die jeweilige gegenlberliegende &uBere
schrage Bauchmuskulatur stabilisiert dabei und verhindert das
Zurtickgehen der Schulter (Deutsche Reiterliche Vereinigung, 2007). Grafik: DOKR / Ute Schmoll
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4.4 Aufgabe 4: Globaler Rumpfkrafttest

Testziel

Der Test Uberprift die Kraftausdauer der Muskulatur der Streckmuskulatur der Arme, der
Brustmuskulatur und des gesamten Rumpfes.

Testdurchfiihrung

Bauchlage. Daraus in den Unterarmstltz. Die Beine und der Oberkdrper bilden eine gerade
Linie. Die Hande dlrfen sich nicht bertihren und sind parallel nebeneinander. Die Oberarme
sind vertikal, die Unterarme parallel, die Beine sind gestreckt und die FiBe huftbreit
auseinander. Sobald die Testperson in die Bauchlage zurlickgeht, die Knie abstellt, ins
"Hohlkreuz" geht oder den Kopf auf die Arme stitzt, wird die Messung abgebrochen. Es gibt
einen Vorversuch. Gewertet wird die Haltezeit.

Testaufbau
Der Test wird auf einer Matte durchgefihrt.
Testmaterialien

e Gymnastikmatte
e 1 Stoppuhr

Bedeutung fiirs Reiten

Far den aufrechten Sitz des Reiters sind sowohl die Ricken-,
Bauch, Brust- und Armmuskulatur bedeutend. Eine Kréftigung
und ein Zusammenspiel der Muskeln des gesamten Rumpfes
sind Voraussetzung hierfir, sowie fir eine allgemeine Grafik: DOKR / Ute Schmoll
Gesunderhaltung des Riickens.
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4.5 Aufgabe 5: Dehnfahigkeit Hiftbeuger / Kniestrecker

(Deutsches Olympiade-Komitee fir Reiterei, 2012)

Testziel

Der Test Uberprift die Dehnfahigkeit der Hiftbeuger und des Kniestreckers (M. iliopsoas und
M. rectus femoris).

Testdurchfiihrung

Rickenlage auf einer erhéhten Unterlage, der Kopf liegt auf. Beide Beine eng zur Brust
heranziehen. Das Becken befindet sich am Ende der Unterlage. Atmung ruhig und
gleichmaBig.

Langsames Absinken eines Beins von der Beugung in eine entspannte Streckung. Das
andere Bein wird in der Ausgangsposition gehalten. Kein Hohlkreuz.

Gewertet wird die Stellung des abgesenkten Beines im Verhdltnis zur Horizontalen. (Der
Oberschenkel sollte sich unter der Waagrechten befinden und der Unterschenkel senkrecht
zum Boden zeigen.)

Testaufbau

Der Test wird auf einem Tisch oder einem groBen Kasten durchgefiihrt. Mindesthéhe: Bein
muss frei hdngen kénnen.

Testmaterialien

e 1 Tisch oder groBer Kasten
Bedeutung fiirs Reiten

Eine Verklirzung der Hiftbeuger kann zu einem hochgezogenen
Knie fOhren (Deutsche Reiterliche Vereinigung, 2007). Sie
erschwert auBerdem z. B. die Hilfengebung zum Galopp oder
Schenkelweichen, da der Schenkel nicht hinter den Gurt gelegt
werden kann. Zusatzlich wird das lockere Mitschwingen des
Beckens verhindert, da die Verkirzung durch ein "Hohlkreuz"
kompensiert wird. Grafik: DOKR / Ute Schmoll
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4.6 Aufgabe 6: Dehnfahigkeit Brustmuskulatur

(Janda, 1994)

Testziel
Der Test Uberpruft die Dehnfahigkeit der Brustmuskulatur.
Testdurchfiihrung

Rickenlage mit aufgestellten FiBen auf einem Tisch oder Kastenoberteil. Arme liegen
neben dem Korper. Die zu testende Korperseite liegt jeweils am Rand der Auflage.

Langsames Fihren eines Armes vom Oberschenkel zur Endposition neben dem Kopf. Der
Arm wird von vorn-innen nach schrag-auBen gefiihrt. Der Oberkérper muss ausreichend
fixiert sein und die gegeniberliegende Schulter auf der Unterlage liegen. Keine
Ausweichbewegung.

Es gibt keinen Vorversuch. Gewertet wird, ob der Oberarm unter der Horizontalebene sinkt
und bei senkrechtem Druck nach unten noch etwas nachgibt.

Testaufbau
Der Test wird auf einem Tisch oder einem Kastenoberteil durchgefihrt.
Testmaterialien
e 1 Tisch oder Kastenoberteil
Bedeutung fiirs Reiten

Eine Verklrzung der Brustmuskulatur verhindert, dass der Reiter aufrecht
auf dem Pferd sitzen kann. Er rollt dadurch die Schultern nach innen/unten
und die Ellenbogen nach auBen, so dass er mit verdeckter, fester Hand
reitet. AuBerdem o6ffnet eine aufrechte Haltung den Brustkorb und
erleichtert damit die Atmung. Grafik: DOKR / Ute Schmoll
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4.7 Aufgabe 7: Rumpfbeuge

(Janda, 1994)

Testziel
Der Test Uberpruft die Beweglichkeit der Rickenmuskulatur und des Kniebeugers.
Testdurchfiihrung

Stand mit gestreckten und geschlossenen Beinen ohne Schuhe auf einer erhdhten
Unterlage. Die Arme hangen an der Seite.

Langsames, vom Kopf beginnendes Rumpfbeugen vorwarts. Dabei die Hande so weit wie
mdglich zum Boden fuhren und mit gestreckten Armen zwei Sekunden in der tiefsten
Position halten. Die Beine (Knie) bleiben wahrend der gesamten Ubung gestreckt.

Es gibt einen Vorversuch. Gewertet wird der Abstand zwischen Finger und Unterlage
oberhalb und unterhalb in Zentimeter.

Testaufbau

Der Test wird auf einem Kasten oder einer Stufe durchgefiihrt. Alle Werte oberhalb der
Kante werden negativ beschrieben, alle Werte unterhalb der Nulllinie als positiv.

Testmaterialien

o Kleiner Kasten
e Zollstock

Bedeutung fiirs Reiten

Die ruckwartige Oberschenkelmuskulatur Gbernimmt die Hauptarbeit der treibenden Hilfen.
AuBerdem beeinflusst sie die Beugestellung in den Kniegelenken, so dass hierdurch in
Kombination mit der Inneren Oberschenkelmuskulatur die Wade ans Pferd genommen
werden kann. Eine Verkirzung fihrt somit zu einem hochgezogenen Knie (Deutsche
Reiterliche Vereinigung, 2007). Eine verklrzte RlUckenmuskulatur flihrt zu einem Sitz im
Hohlkreuz und einer Einschrankung der Beckenbeweglichkeit.
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4.8 Aufgabe 8: Dehnfahigkeit hintere Oberschenkelmuskulatur

(Janda, 1994)

Testziel

Der Test Uberprift die Dehnfahigkeit der hinteren Oberschenkelmuskulatur.
Testdurchfiihrung

Ruckenlage, beide Arme gestreckt. Die Arme liegen neben dem Kérper.

Langsames passives Fihren eines gestreckten Beines nach oben bis zu einem deutlich
spurbaren Widerstand. Das untere Bein muss passiv am Boden und gestreckt bleiben. Das
obere Bein muss im Kniegelenk gestreckt bleiben. Die Ubung wird mit beiden Beinen
nacheinander ausgefihrt.

Es gibt keinen Vorversuch. Gewertet wird der Winkel zwischen Boden und dem nach oben
angezogenem Bein.

Testaufbau
Der Test wird auf einer Matte ausgefuhrt.
Testmaterialien

e 1 Gymnastikmatte
¢ 1 Winkelmesser

Bedeutung fiirs Reiten

Eine Verkirzung der riickwertigen Oberschenkelmuskulatur fihrt zu einem Sitz
mit hochgezogenen Knien (Deutsche Reiterliche Vereinigung, 2007) und einer
reduzierten Kraftentwicklung beim Treiben.

Grafik: DOKR / Ute Schmoll
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4.9 Aufgabe 9: Dehnféhigkeit Adduktoren

Testziel
Der Test Uberpriift die Beweglichkeit der Adduktoren.
Testdurchfiihrung

Auf den Ricken legen. Beine anwinkeln, indem die Knie Richtung Oberk&rper gezogen
werden. Aus dieser Ausgangsstellung berlhren sich die FuBsohlen und die Knie werden
nach auBen geflhrt.

Bewertet wird der Winkel zwischen dem Kopf und den beiden Knien.
Testaufbau

Der Test wird auf einer Matte ausgefuhrt.

Testmaterialien

e 1 Matte
e 1 Zollstock

Bedeutung fiirs Reiten

Durch die Adduktoren kdénnen die Knie an den Sattel herangenommen
werden. Sie sind bei Reitern h&ufig verkirzt und zu stark im Vergleich zu
ihren Gegenspielern, den Abduktoren, was oft ein Klemmen des
Oberschenkels hervorruft. Dieses verhindert auch einen tiefen Sitz und ein
Mitschwingen mit der Bewegung des Pferdes (Deutsche Reiterliche
Vereinigung, 2007).

Grafik: DOKR / Ute Schmoll

17



4.10 Aufgabe 10: Hampelmann

Testziel

Der Test Uberprift die koordinativen Fahigkeiten, insbesondere die Kopplungs-,
Umstellungs- und Rhythmisierungsfahigkeit.

Testdurchfiihrung

Ausgangsposition: aufrecht stehen mit Blick geradeaus. Die FliBe sind zusammen, die Arme
hangen seitlich am Kérper nach unten, und die Handflachen zeigen zu den Oberschenkeln.
Ausfihrung: Knie etwas beugen, locker vom Boden abspringen und dabei die Beine etwas
weiter als schulterbreit spreizen. Wahrend des Springens die Arme in einem &uBeren Bogen
tber den Kopf (Handflachen zeigen zueinander) bewegen. Die Hande kénnen sich Uber Kopf
beriihren. Schulterbreit auf den FuBballen landen. Danach zurlck zur Ausgangsposition
springen und auch die Arme zurlickschwingen. Diesen Ablauf flieBend wiederholen.

Bewertet wird die flissige und korrekte Bewegungsausfiihrung.
Testaufbau

Der Test wird auf festem Untergrund durchgefiihrt.
Testmaterialien

Bedeutung fiirs Reiten

Die Kopplungsféhigkeit bedeutet, dass der Reiter seine Muskeln im Wechsel anspannen und
seine Bewegungen fein aufeinander abstimmen kann, um zu einer harmonischen
Gesamtbewegung zu gelangen. Sie ist wesentliche Voraussetzung fir alle sportlichen
Bewegungshandlungen. Nur so kann der Reiter seine einzelnen Hilfen gefihlvoll und fein
aufeinander abgestimmt einsetzen (Deutsche Reiterliche Vereinigung, 2007).
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4.11 Aufgabe 11: Einbeinstand

(Bos, 1986)

Testziel
Der Test Uberprift die Gleichgewichtsfahigkeit.
Testdurchfiihrung

Einbeinstand, das Huft- und Kniegelenk gebeugt, Hande im Huftstiitz. Auf ebenem, festem
Untergrund.

Gleichgewicht mit offenen bzw. geschlossenen Augen halten. Kein Hipfen. Hande bleiben in
der Hufte.

Es gibt keinen Vorversuch. Gewertet wird die Zeit in Sekunden bis zum Versuchsabbruch.
Testaufbau

Der Test wird auf ebenem und festem Untergrund durchgefihrt.

Testmaterialien

e 1 Stoppuhr

Bedeutung fiirs Reiten

Besonders wichtig beim Reiten ist die Gleichgewichtsfahigkeit. Das Pferd bringt seinen
Reiter durch die dreidimensionalen Schwingungen sozusagen standig aus dem
Gleichgewicht. Somit muss der Reiter dieses immer wieder neu finden (Deutsche Reiterliche
Vereinigung, 2007).
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4.12 Aufgabe 12: Cooper-Test

(Landessportbund Nordrhein-Westfalen, 2015)

Testziel

Der Test Uberprift die aerobe Ausdauerféahigkeit.
Testdurchfiihrung

Auf einer Rundbahn laufen oder gehen die Testpersonen wahrend 12 Minuten mdglichst
viele Runden. Nach 12 Minuten bleiben die Laufer kurz stehen bis die zurlickgelegte Strecke
durch den Testleiter ermittelt wurde.

Gewertet wird die Strecke, die in 12 Minuten zuriick gelegt wurde.
Testaufbau

Die Teststrecke wird mit Pylonen oder Ahnlichem abgesteckt. Es wird die Strecke einer
Runde auf dem Erfassungsbogen festgehalten.

Testmaterialien

e Stoppuhren
e Pylonen

Bedeutung fiirs Reiten

Als Ausdauer wird die Fahigkeit bezeichnet, eine bestimmte muskuldre Leistung
langdauernd zu erbringen, somit ermidungswiderstandsféhig zu sein. Werden mehr als ein
1/7 der Skelettmuskulatur beansprucht, spricht man von allgemeiner Ausdauer (de Marres,
2003). Der Reiter kann gerade in der Trab- und Galopparbeit eine Pulsfrequenz von 150 bis
180 Schlagen pro Minute erreichen und muss dabei Uber einen langeren Zeitraum fein
koordiniert mit den Hilfen auf das Pferd einwirken (Deutsche Reiterliche Vereinigung, 2007).
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5. Erfassungsbogen

Fitnesstest U30 fiir Reiter

Datum:

Testperson: g MmO w
Disziplin:

GréBe: m Gewicht: kg Geburtstag:

Auslibung sonstiger Sportarten: Stunden / Woche
Wie oft reiten Sie in der Woche: Tage Stunden

Bestehen kérperliche Einschrankungen, den Test heute durchzuflihren:

Aufgabe 1: Wand-Sitz-Test

Hinweis: Kein Absinken des Beckens an der Wand und keine zusatzliche Unterstitzung z.B.
durch Arme.

Haltezeit in Sekunden:

> QOB (5) 80 - 90@ (4) 60 - 80@ (3)
45 - GOB (2) < 45@ (1) Bewertung 1-5

Aufgabe 2: Wand-Stiitz-Test

Kein Absinken bei allen Versuchen : (5)
Leichtes Absinken der Ellenbogen (4)
Deutliches Absinken der Ellenbogen : (3)
Abbruch nach 10 Wiederholungen ) (2)
Abbruch nach 7 Wiederholungen - (1)

Bewertung 1-5
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Aufgabe 3: Crunch

Hinweis: Testabbruch bei VerstoB gegen die Kriterien der Bewegungsausfiihrung.

Anzahl Manner: Anzahl Frauen:
> 36 (5) > 31 (5)
— —
31-35 (4) 23 -30 (4)
— —
24 - 30 (3) 18 - 22 (3)
16 - 23 (2) 11-17 (2)
<15 (1) <10 (1) Bewertung 1-5

Aufgabe 4: Globaler Rumpfkrafttest (Es handelt sich hierbei um Erfahrungswerte. Eine Studie zu
Referenzwerten wird folgen.)

Hinweis: Testabbruch bei Absinken (Hohlkreuz) oder Ausweichbewegungen der Hufte.

Haltezeit in Sekunden:

>59C](5) 45—59@ (4) 30—44@(3)
15-29 C] (2) <14C] (1) Bewertung 1-5
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Aufgabe 5: Dehnfahigkeit Hiuftbeuger / Kniestrecker

Hinweis: vollstdndiges Anziehen des Beines zur Brust und Fixierung der Lendenwirbelsaule
auf der Unterlage (Kein "Hohlkreuz").

M. iliopsoas M. rectus femoris
(Huftbeuger) (Kniestrecker)

Rechte Seite:
OS unter Horizontale
OS in Horizontale

OS Uber Horizontale

OS in Horizontale (3) US Uber Vertikale

(5) US in Vertikale (5)
(3) US Uber Vertikale (3)
(1) US deutlich tber Vertikale (1)
Linke Seite:
OS unter Horizontale @ (5) US in Vertikale @

OS Uber Horizontale (1) US deutlich Gber Vertikale

Bewertung (Mittelwert 1-5)

Aufgabe 6: Dehnfahigkeit Brustmuskulatur

Hinweis: Fixierung der Lendenwirbelsdule auf der Unterlage. Kein Ausweichen oder
"Hohlkreuz".

Rechte Seite: Linke Seite:

OA unter Horizontale (5) OA unter Horizontale (5)
OA auf Horizontale (3) OA auf Horizontale (3)
OA (ber Horizontale (1) OA Uber Horizontale (1)

Bewertung (Mittelwert 1-5)
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Aufgabe 7: Rumpfbeuge

Hinweis: Ein Probeversuch. Die Knie mlissen gestreckt bleiben. Nach dem Probeversuch
kurz aufrichten und langsam den zweiten Versuch durchfiihren. Gewertet wird Abstand
Finger und Unterlage oberhalb (+) und unterhalb (-).

Abstand in cm:

< —15@ (5) -8bis-15 D (4) -7 bis +7 D (3)
+8 bis +15 D 2 >+15 D (1) Bewertung 1-5

Aufgabe 8: Dehnfahigkeit hintere Oberschenkelmuskulatur

Hinweis: unteres Bein muss gestreckt am Boden bleiben und oberes Bein muss gestreckt
bleiben. Gemessen wird der Winkel zwischen Boden und nach oben abgespreiztem Bein.

Rechte Seite: Linke Seite:

Winkel > 90° { ) (5) Winkel > 90° \ ) (5)

Winkel 85° - 75° (3) Winkel 85° - 75° (3)

Winkel < 70° (1) Winkel < 70° (1)
Bewertung (Mittelwert 1-5)

Aufgabe 9: Dehnfahigkeit Adduktoren

Hinweis: Gemessen wird der Winkel zwischen Kopf und beiden Knien.

Winkel > 120° (5)

Winkel 115° - 95° (3)

Winkel < 90° (1) Bewertung 1-5
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Aufgabe 10: Hampelmann

Bewegung flissig und korrekt; Arme +Beine zeitgleich ) (5)

Bewegung korrekt, Tempo stockend; Arme+ Beine teilw. zeitlich verzégert : (3)

Bewegung falsch, Arme und Beine nicht aufeinander abgestimmt : (1)
Bewertung 1-5

Aufgabe 11: Einbeinstand

Hinweis: Gezahlt wird die Zeit im Einbeinstand Uber max. 60 Sekunden. Kein Hupfen.
Haltezeit in Sekunden:

Linkes Bein - Augen gedffnet

60 B (5) 45 - SQD (4) 30 - 44@ (3)
15-29 C] (2) <15 C] (1) Bewertung 1-5 D

Rechtes Bein - Augen gedbffnet

> 60 D (5) 45 —SQD (4) 30—44@ (3)
15-29 C] (2) <15C] (1) Bewertung 1-5 D

Linkes Bein - Augen geschlossen

> 30 B 5) 25 -29@ (4) 20-24@ 3)
10-19 D (2) <10E] (1) Bewertung 1-5 D

Rechtes Bein - Augen geschlossen

> 30 B (5) 25 -29@ (4) 20-24@ 3)
10-19 C] (2) <1OB (1) Bewertung 1-5 :

Bewertung Mittelwert 1-5
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Auswertung des Fitness-Tests:

Gesamtpunktwert mit 6 Teillbungen (Addition von allen erreichen Punkten
in rot): Wand-Sitz-Test, Wand-Stutz-Test, Crunch, Globaler Rumpfkrafttest,
Hampelmann, Ein-Bein-Stand

Gesamtbewertung (Gesamtpunktwert dividiert durch 6)

Gesamtpunktwert mit 5 Beweglichkeitslibungen (Addition von allen
erreichten Punkten in grin): Dehnféhigkeit der Hiftbeuger/Kniestrecker,
Dehnfahigkeit der Brustmuskulatur, Rumpfbeuge, Dehnféhigkeit der hinteren
Oberschenkelmuskulatur, Dehnféhigkeit der Adduktoren

Gesamtbewertung Beweglichkeit (Gesamtpunktwert dividiert durch 5)

Bewertung Ausdauerleistung: Aufgabe 12: Cooper-Test

Frauen
Sehr gut Gut Gentigend ungeniigend
30-39 Jahre > 2350 m 1950 -2350 m 1550-1940m | <1550 m
40-49 Jahre >2200m 1800-2200m | 1400-1790m | <1400 m
50-59 Jahre > 2050 m 1650-2050m | 1250-1640m | <1250 m
60-64 Jahre > 1800 m 1400-1800m | 1000-1390m | <1000 m
65 + Jahre >1700 m 1300 - 1700 m 900-1290m | < 900 m
zurlickgelegte Strecke:
Méanner
Sehr gut Gut Gentigend ungeniigend
30-39 Jahre > 2650 m 2250-2650m | 1850-2240m | <1850 m
40-49 Jahre >2500m 2100-2500m | 1700-2090m | <1700 m
50-59 Jahre > 2350 m 1950-2350m | 1550-1940m | <1550 m
60-64 Jahre >2100m 1700-2100m | 1300-1690m | <1300 m
65 + Jahre > 2000 m 1600 -2000m | 1200-1590m | <1200 m

zurtickgelegte Strecke:
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6. Testauswertung

Die Einzeltests stellen eine Zusammenstellung flr einen reitsportspezifischen Fitnesstest
dar. Insgesamt ist es mdéglich, zwei Gesamtwerte zu errechnen. Der erste Gesamtwert
bezieht sich auf folgende Ubungen: Wand-Sitz-Test, Wand-Stiitz-Test, Crunch, Globaler
Rumpfkrafttest, Hampelmann, Ein-Bein-Stand.

Im Weiteren wird der Gesamtwert fir die Beweglichkeit errechnet. Dieser beinhaltet
nachstehende Aufgaben: Dehnféhigkeit der Huftbeuger/Kniestrecker, Dehnfahigkeit der
Brustmuskulatur, Rumpfbeuge, Dehnféhigkeit der hinteren Oberschenkelmuskulatur,
Dehnfahigkeit der Adduktoren.

Der Cooper-Test wird einzeln gewertet und gibt Aufschluss Uber die
Ausdauerleistungsfahigkeit.

Fir die Berechnung des ersten Gesamtpunktwertes werden die erreichten Punkte
zusammengezahlt. Diese werden anhand der Auswertungstabellen direkt auf den
Erfassungsbogen in das dafir vorgesehene Késtchen "Bewertung" eingetragen.

Um dann die Gesamtbewertung zu erhalten, wird der Durchschnitt der neun Testaufgaben
errechnet. Dazu wird die Summe des Gesamtpunkiwertes durch die Anzahl der
Testaufgaben (sechs) geteilt.

Tabelle fir Klassifikation der Teilkomponenten und Bewertung des Gesamtwertes

Bewertung Punkte

Weit Uberdurchschnittlich

Uberdurchschnittlich

Durchschnittlich

Unterdurchschnittlich

= INW|H~O

Weit unterdurchschnittlich

Far die Berechnung des Gesamtpunktwertes fiir die Beweglichkeit werden die erreichten
Punkte zusammengezahlt. Diese werden anhand der Auswertungstabellen direkt auf den
Erfassungsbogen in das dafir vorgesehene Kastchen "Bewertung" eingetragen.

Um dann die Bewertung fir die Beweglichkeit zu erhalten, wird der Durchschnitt der finf
Testaufgaben errechnet. Dazu wird die Summe des Gesamtpunktwertes durch die Anzahl
der Testaufgaben (finf) geteilt.

Tabelle fur Klassifikation der Beweglichkeit und Bewertung des Gesamtwertes Beweglichkeit

Bewertung

Weit Uberdurchschnittlich

Durchschnittlich

—|lwom

Weit unterdurchschnittlich
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7. Zwei freiwillige Aufgaben:
7.1 Ziel-Hupf-Test

(Lehrheft: Die sportmotorischen Tests, 2. Auflage)

Testziel

Der Test Uberprift die rAumliche Orientierungsféahigkeit.
Testdurchfiihrung

Beidbeiniger Stand hinter der Grundlinie. Augen geschlossen.

Aufgabe: mit geschlossenen Augen beidbeinig in einen funf Meter entfernten Zielkreis
(Durchmesser: 40 cm) hipfen und diesen treffen. Beliebig viele Hipfer, aber mindesten vier.

Es gibt keinen Vorversuch. Gewertet wird der Abstand der FiiBe zum Kreis.
Testaufbau

Der Test wird auf festem und ebenem Boden durchgefiihrt. Es wird eine Startlinie mit einer
Schnur oder Kreide gezogen und in finf Meter Abstand ein Kreis von 40 Zentimeter
Durchmesser aufgezeichnet.

Testmaterialien

o Kreide

Bedeutung fiirs Reiten

Ohne eine raumliche Orientierungsfahigkeit kann ein Reiter in der Dressur keine korrekten
Hufschlagfiguren reiten. Der Reiter muss auch die Wege und Linien anderer Reiter
erkennen, um entsprechend der Bahnordnung reagieren zu kénnen. Beim Springreiten
bendtigt er die Fahigkeit, um die richtige Hindernisfolge zu reiten und eine Distanz zum
Sprung zu erkennen, so dass er den Galopp zum Beispiel raumgreifender oder verkirzter
reitet (Deutsche Reiterliche Vereinigung, 2007).
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Hinweis: Augen miissen geschlossen bleiben. Altere Personen kénnen auch gehen statt
hupfen. Gewertet wird der Abstand zum Zielkreis.

Landen im Kreis (] (5)
Berlihren des Kreises T (4)
max. 1 FuB Entfernung : (3)
max. 2 FuB Entfernung _— (2)
> 2 FuB3 Entfernung ) (1)

Bewertung 1-5

7.2 Fall-Stab-Test

(Kirchner / Rohm/ Wittemann, 1998)

Testziel
Der Test Uberprift die Reaktionsfahigkeit.
Testdurchfiihrung

Reitsitz auf umgedrehtem Stuhl mit Gesicht zur Lehne. Eine Hand liegt mit der Handwurzel
auf der Lehne. Stab wird lotrecht in der leicht gedffneten Faust gehalten. Abstand der Hand
um den Stab ca. ein Zentimeter. Blick auf den Stab.

Aufgabe: den plétzlich fallen gelassenen Stab so schnell wie méglich zu greifen. Kommando:
Fertig (Innerhalb von drei Sekunden fallen lassen).

Es gibt einen Vorversuch. Bewertet wird der Abstand am Stab von der Nulllinie bis zum
Zufassen oberhalb der Hand in Zentimeter. Drei gultige Versuche, Mittelwert bilden.
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Testaufbau

s. Ausgangsstellung

Testmaterialien

Bedeutung fiirs Reiten

1 Stuhl
1 Fallstab (30 cm) mit Markierung

Der Reiter benétigt eine gute Reaktionsfahigkeit um sich vor Stlirzen und unvorhersehbaren
Reaktionen des Pferdes zu schitzen, sowie um die Anweisungen des Reitlehrers
umzusetzen (Deutsche Reiterliche Vereinigung, 2007).

Hinweis: Gewertet wird der Abstand am Stab von der Nulllinie bis zum Zufassen oberhalb
der Hand in cm.

Abstand in cm:

1. Versuch

<14

14 -18
19 -22
23 - 28

> 28

)

'S

'S

2. Versuch

<14

14 -18
19 -22
23 - 28

> 28

)

'S

'S

3. Versuch

<14

14 -18
19 -22
23 - 28

> 28

Bewertung Mittelwert 1-5

'S

'S

'S
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8. Ubungsauswahl zur Kraftigung und Dehnung
Aufwéarmen

Vor jeder Trainingseinheit sollte darauf geachtet werden, sich zuvor 10 bis 15 Minuten
aufzuwarmen. (Zum Beispiel auf dem Crosstrainer, dem Fahrrad(ergometer), Inlineskates
oder Laufen.)

Kraftigung

Allgemeine Hinweise: Die dynamischen Ubungen werden fliissig und langsam ausgefiihrt
(12 - 15 Wiederholungen). Die statischen Ubungen langsam aufbauen und statisch halten
(12 bis 15 Sekunden). Alle Ubungen werden mit zwei bis drei Serien durchgefiihrt. Zwischen
jeder Serie ungefahr eineinhalb Minuten Pause. Grundsétzlich gilt: Bei der Entspannung
einatmen und bei der Anspannung ausatmen.

GesaBmuskel (dynamisch)

Seitenlage, der Oberkdrper wird mit einem Unterarm und mit den Handen
abgestitzt. Die Beine sind lang ausgestreckt und die FuBspitzen sind angezogen.
Das obere Bein wird gestreckt nach oben und unten geflhrt.

Ruckenstrecker (dynamisch)

VierfaBlerstand, ein Unterschenkel und die diagonale Hand sind auf dem
Boden abgestitzt, der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten
mit Blick zum Boden. Das andere Bein und der andere Arm

werden im Wechsel nach hinten bzw. nach vorne gestreckt. Unter dem Bauch
berlGhren sich jeweils Ellenbogen und Knie.

31



Bauchmuskulatur (dynamisch)

Rickenlage, die FUBe sind aufgestellt, die Arme befinden sich neben dem
Oberkorper, die Handflachen zeigen nach oben. Der Kopf wird leicht angehoben,
Blickrichtung nach oben. Der Oberkérper wird langsam angehoben und die Hande
werden dabei in Richtung Oberschenkel/Knie gefuhrt. AnschlieBend wird der
Oberkérper wieder gesenkt.

Rickenstrecker (statisch)

Bauchlage, die Beine sind gestreckt, die Knie sind angehoben und die FuBspitzen werden
auf dem Boden aufgesetzt. Die Arme werden angehoben, dabei befindet sich das
Ellenbogengelenk in einer 90° Stellung. Die Daumen zeigen nach oben, und der Kopf wird in
Verlangerung der Halswirbelsaule gehalten mit Blickrichtung zum Boden.

Ganzkorperkraftigung (statisch)

Seitenlage, die Beine sind gestreckt, die FuBspitzen sind angezogen und ein Unterarm und
eine Hand werden auf dem Boden aufgestitzt. Rumpf- und Beinmuskulatur werden
angespannt, und das Becken wird aufgerichtet bis der Kérper eine Grade bildet. Der Kopf
wird in der Verlangerung der Wirbelsaule gehalten.
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Ganzkorperkraftigung (statisch)

Bauchlage, Unterarme und FuBspitzen werden auf dem Boden aufgesetzt. Der Kérper wird
angehoben, dabei wird insbesondere die Bauch- und GesaBmuskulatur angespannt. Der
Kopf bleibt in Verlangerung der Halswirbelsdule mit Blickrichtung auf den Boden.

Ganzkorperkraftigung (statisch)

Ruckenlage, die Unterarme und die Versen werden auf dem Boden aufgesetzt. Der Koérper
wird angehoben, dabei wird insbesondere die Bauch- und GesaBmuskulatur angespannt.
Blick nach oben.

Bizeps/ Triceps (dynamisch)

VierflBlerstand, ca. ein 110° Winkel im Huftgelenk, die FuBspitzen werden auf dem Boden
aufgesetzt, die Fingerspitzen zeigen nach vorne. Der Oberkdrper wird im Liegestitz nach
vorne gebeugt.
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GesaBmuskel (dynamisch)

VierfuBlerstand mit Aufsetzen der Unterarme, die Fingerspitzen zeigen nach vorne. Der Kopf
bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule mit Blickrichtung auf den Boden. Ein Bein wird mit
einem 90° Winkel im Kniegelenk nach oben gefiihrt. Die FuBspitze ist angezogen.

Schrage Bauchmuskulatur (statisch)

Rickenlage, ein FuB ist auf dem Boden aufgestellt. Das andere Bein wird angewinkelt
angehoben, die FuBspitze ist angezogen. Die diagonale Hand drlickt gegen das Knie und
umgekehrt.

GesaBmuskulatur/ Rlickenmuskulatur (statisch)

Ruckenlage, ein FuB ist auf dem Boden aufgestellt, die Arme liegen neben dem Oberkdrper
auf dem Boden. Das andere Bein wird gestreckt parallel zum anderen Oberschenkel
angehoben, die FuBspitze ist angezogen. Darauf achten, dass das Becken nicht absinkt.
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Dehnilibungen

Allgemeine Hinweise: Bei jeder Dehnlibung sollte eine leichte Spannung bzw. ein leichtes
Ziehen spulrbar sein. Die Dehnpositionen werden jeweils zweimal ungeféhr 15-20 Sekunden

pro Seite gehalten. Die Muskelgruppen beider Seiten sollten gedehnt werden.

Oberschenkelinnenseite

Ausfallschritt, FuBspitzen zeigen noch vorne, der Oberkérper ist gerade und
aufrecht. Ein Kniegelenk wird gebeugt und der Schwerpunkt des Kérpers wird zu
dem gebeugten Bein verlagert. Das andere Bein ist gestreckt. Die Hande werden
auf dem Oberschenkel des gebeugten Beines abgestiitzt.

Wadenmuskulatur

GroBer Ausfallschritt, die FuBspitzen zeigen nach vorne. Das vordere Bein ist
angewinkelt, das hintere Bein gestreckt. Die Ferse des nach hinten gestreckten
Beines wird in den Boden gedriickt. Der Oberkérper ist gerade und bildet die
Verlangerung zum hinteren Bein. Die Hande werden auf dem vorderen
Oberschenkel abgestitzt.
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Huftbeuger

GroBer Ausfallschritt, das vordere Bein ist angewinkelt, der hintere Unterschenkel und der
FuBspann liegen auf dem Boden. Der Oberkdrper ist gerade und aufrecht. Die Hande
werden auf dem vorderen Oberschenkel abgestitzt. Die Hifte wird langsam nach vorne
gedruckt.

Oberschenkelvorderseite

Die FuBe stehen hiiftbreit auseinander, die Knie sind leicht gebeugt. Ein Bein wird nach
hinten angewinkelt, der FuB wird mit der Hand umfasst und Richtung GesaB gezogen. Die
Oberschenkel bleiben parallel nebeneinander. Der Oberkdrper ist gerade und aufrecht, der
Bauch ist angespannt.
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Hintere Oberschenkelmuskulatur

Ein Bein wird gestreckt nach vorne gefiihrt. Die FuBspitze wird angezogen, und die Ferse
wird auf den Boden gestitzt. Das andere Bein ist angewinkelt. Der Oberkdérper wird gerade
nach vorne geneigt und die Hande werden auf dem Oberschenkel des gebeugten Beines
abgestitzt.

GesaBmuskulatur

Ruckenlage, beide FiBe werden auf dem Boden aufgestellt. Ein FuBB bzw. FuBgelenk wird
auf den anderen Oberschenkel gelegt. Beide Hande umfassen den Oberschenkel, auf dem
der FuB abgelegt ist und ziehen ihn zum Oberkérper.

Rickenmuskulatur
VierflBlerstand, der Ricken wird nach oben gewdlbt - Katzenbuckel. Der Oberkérper wird
anschlieBend wieder in die Ausgangsposition zurtickgefiihrt.
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Riuckenmuskulatur/ GesaBmuskulatur
Ruckenlage, die Beine sind angewinkelt und werden mit den Armen und Handen umfasst.
Der Oberkérper wird leicht von einer Seite zur anderen Seite bewegt.

Rickenmuskulatur

Rickenlage, die Arme werden seitlich auf dem Boden abgelegt. Die FliBe werden auf dem
Boden aufgestellt und die Beine kippen vorsichtig zu einer Seite auf den Boden. Der Kopf
wird zur Gegenrichtung gedreht.

Brustmuskulatur

Die FUBe stehen hiftbreit auseinander, die Knie sind leicht eingeknickt, der Oberkérper ist
gerade und aufrecht, der Bauch ist angespannt. Beide Arme werden nach hinten gestreckt.
Die Hande fassen ineinander.

Seitliche Halsmuskulatur
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Die FuBe stehen huftbreit auseinander, die Knie sind leicht eingeknickt, der Oberkdrper ist
gerade und aufrecht, der Bauch ist angespannt. Der Kopf wird mit einer Hand gefasst und
seitwdrts zur Schulter geneigt. Der andere Arm wird mit nach oben gezogener Hand in
Richtung Boden gedrickt.

Brustmuskulatur
Schrittstellung direkt neben einer Wand, der Oberkdrper ist aufrecht, der Bauch ist
angespannt. Der zur Wand zeigende Arm wird angewinkelt und die Handflache wird an der
Wand abgestutzt.
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