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NI AUSBILDUNG
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Spring-Serie, Teil IV: Spezial-Hindernisse

Von Liepe, I:iverpoo
und Leichtigkeit

+~Man muss alle Hindernisse lieben”, sagte einst der internationale Springrei-
ter und Parcourschef Hans-Heinrich Brinckmann. Aber was ist, wenn man
Respekt vor einem schwierigen Sprung hat? Esther Hansen hat bei Exper-
ten nachgefragt, wie Sie Spezial-Hindernisse richtig trainieren.

Der Liverpool

Das Hindemnis: Der Liverpoaol (kleiner Wasser-
grakbyen) wird unter einen Steilsprung oder
Ower gebaut. Er ist maximal zwel Meter breit.

Die Schwierigkeit ,Gerade junge oder unerfah-
rene Plerde gucken zu lange in den Liverpoaol
und konzentrieren sich nicht auf die oberste
Stange”, sagt der internationale Parcourschef
Georg-Christoph Bodicker. Spring-Profi Alois
Polimann-Schweckhorst aus Warstein ergénzt;
FUr das Pferd ist es bei Steilspriingen in Ver-
bindung mit der Lage des Liverpools aufer-

Beim Ower liegt der Liverpool etwas vorgezogen unter dem Sprung oder dem schwer zu erkennen, wo sich die obers-

direkt bindig mit dem vorderen Fang oder Stander. te Stange befindet. Uber dem Sprung, hinter
dem Sprung oder vor dem Sprung?”

Das Training: ,Bei Pferden, die guckig sind, lege
& ich den Liverpool mittig vom Steilsprung. Das
. [ ] ist die einfachste Varante™, sagt Pallmann-
L] Schweckhorst und erganzt:  Macht mein Plerd

s . O g das gut, ziehe ich den Graben etwas vor.
i Dann dient der Liverpool noch als Absprung-
= hilfe-" Gearg-Christoph Bédicker aus Eschwe
® ge empfiehlt, ein Fihrpferd dazu zu nehmen,
" — das sicher vorne wed springt. .Das zieht das
: unerfahrene Pferd mit.” Als Begrenzung links
e und rechts kénnen Fange aufgestelt werden.
e D Die halten das Pferd in der Spur. Ganz wich-
tig: Den Sprung Richtung Ausgang stellen,
cann zieht das Pferd besser, und erst Wasser
Beim Steilsprung wird der Liverpool mittig (o.), in den Graben flllen, wenn das Plerd sicher
davor (M.) oder dahinter (Skizze) aufgebaut. springt. Sonst ist es zusatzlich irrtiert.

M ALIS PARCOURSALIFBALN FASZRIEREND

SKIZZEM: C KOLLER (4], ABB.: “W. DEEG; EMTROMMME
LOGISCH® WON G-CHR. BODICKER, W DEEG UMD 5. STRUBEL, FRVERLAG, WAREMDORE, 2004,




Die Triplebarre wird aus
einzelnen Fang- und
Stander-Elementen
zusammengebaut, oder
ein spezieller Stander
kammt zum Ensatz.

AUSBILDUNG I

Die Triplebarre

Das Hindernis: Die Triplebarre besteht aus drei Ele-
menten: vorderer Tell, mitderer Teil und hinterer
Teil. In der Regel ist sie tiefer als ein Oxer. Sie
kann gerade oder konvex gewalbt aufgepaut
werden. Zweiteres firdert Flugkurve und Aufwdl-
bung des Plerderiickens iiber dem Sprung. Des-
halb ist diese Form auch leichter zu springen.

Die Schwierigkweit ,Landléufig wird die Triple-
barre als einfachster Sprung bezeichnet. Ich fin-
de das nicht, weil sie sehr passend angeritten
werden muss”, sagt Pollmann-Schweckhorst.

Das Training: ,Bauen Sie eine farbige Stange ein,
damit Sie sehen, wo die Mitte des Sprungs ist”,
sagt Parcourschef Bodicker. .Eine Triplebarre
muss ebwas dichter angeritten werden, Sonst
kann es schnell weit werden.” Sein weiterer
Tipp: LEin Cavaletti vor der Triplebarre, dazwi-
cchen ein Galoppsprung (Anm. d. Red.: circa
& 50 Meter, je nach Ubersetzung lhres Pferdes),
tringt sie passend zum Sprung. Wir nennen das
Karrekturdistanz” Profi Pollmann-Schweckhorst
guckt beim Anreiten (origens zum ersten Ele-

Die Triplebarre kann gerade (L) oder konvex gewalbt

aufgebaut werden.

Die Mauer

Das Hindernis: ,Moderne Mauern ha-
ben eine Anreitoreite von 2,50 bis
4 Meter und eine Tiefe von 20 Zen-
timeter”, heilt es im Buch ,Parcours-
aufioay - faszinierend logisch. Kleine
Mauern kommen schon ab der Klas-
sg A VO

Die Schwierigheit: Bei der Mauer se-
hen Pferde nicht, was auf der ande-
ren Seite ist. ,Sie ist durch ihre Mas-
sivitat ein krasser Unterschied zu
den sonst sehr lufig gebauten Hin-
dernissen im Parcours™, weild Alois
Polimann-5checkhorst. ,Die Mauer
hat eine eher bremsende Wirkung
aufs Plerd. Fehlt das Vertrauen,
kommt es schnell zur Yerweigerung”,
erganzt Georg-Christoph Bodicker.
Das Training: Die Mauer ist ein Hoch-
sprung und clamit anzureiten wie ein
Steilsprung. Der optimale Absprung-
punkt liegt weiter vom Hindernis
weg als bel einem Oxer, da der
héschste Punkt der Augkurve fast
senkrecht iber dem Sprung liegt.
Backen Sie beim Trainieren von

ment der Triplebarre: ,Mir ist wichtig, dass sich
die Augkurve nach vorne entwickelt.”

Die klassische Mauer, backsteinfarben
und mit Tirmen links und rechts.

Mauern kleine Brotchen. Gewinnen
Sie das Vertrauen des Pferdes, in-
dem sie erst eine kieine Mauer an-
reiten. ,Dafur empfiehlt sich, die
Deckkasten, die eigentich oben auf
der Mauer drauf liegen, erst mal auf
den Boden zu legen”, so Parcours-
chef Badicker. Pallmann-Schweck-
horsts Tipp: Um passend zu dem
neuanigen Sprung zu kommen, kon-

nen Sie sich auch auf 17 bis 18 Meter
davor einen Steilsprung bauen.
Mach der Landung einfach weiter
nach vorne zur Mauer reiten,” Sie
haben Angst vor dem Monstrum?
Keine Panik: Pferde springen massi-
ve Hindernisse sehr gut. Vorsicht

nur bei Lachern in der Mauer, da
gucken sie gerne mal hin", wielf
Bécicker
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M AUSBILDUNG

In den vergangenen Jahrzehnten hat sich
die Farm der Planke verdndert. Die Wellen-
planke hat keine gerade Oberlinie.

Der Wassergraben

Die Wellenplanke

Das Hindernis: .Ein offener Wassergraben ist althergebracht
und hat eine traditionelle Wirkung. In Champicnaten ist er
vorgeschrieben”, erklért Badicker. Er hat eine bis zu 50
Zentimeter hohe Absprungbegrenzung (z. B. kleine Mauer
oder Blrste) und ist zwischen 2,50 Meter und bis zu 4,50
Meter tief, Die Landeseite ist mit einer Holzlatte oder eingm
Gummiband gekennzeichnet.

Die Schwierigkeit: Der Wassergraben ist der einzige

ckeln, die der Weite des Wassergrabens gerecht wird,
Das Training: 5o macht's Alois Pollmann-Schweckhorst:
Mehmen Sie eine blaue Plane, die den Wassergraben si-
muliert, Sie solite vier Meter breit und 2,50 Meter tief sein,
Vorne bauen Sie eine kleine Absprunghilfe. Nehmen Sie
zum Beispiel eine Planke und héngen Sie sie ganz tief ein.
An die Landeseite legen Sie ein dinnes Brett. In der Mitte

dend ist, dass das Pferd lernt, abbzuspringen, und nicht ins
Wasser zu tapsen. Alternativ kann auch mit ginem Liver-
pool angefangen werden. Georg-Christoph Bodicker be-
tont: ,Das Grundtempo muss zum Wassergraben erhoht
werden, damit das Pferd aus dem Tempo die Weite be-
kemmt.” Probleme mit der Distanz? Dann stellen Sie sich
wie bei der Mauer (siehe S. 57) einen Steilsprung zur
Distanzfindung davor.
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J Schmalspriinge werden in
Springpritfungen oft als 6
Joker eingesetzt.

Weitsprung, Das Plerd muss lernen, eine Flukurve zu entwi-

des Wassers stellen Sie einen kleinen Steilsprung. Entschei-

Das Hindernis: .Die Wellenplanke kam in internationalen
Parcours 1988 in Secul auf”, erinnert sich Alois Pollmann-
Schweckhorst. Planken, gewellt oder gerade, kannen im
Sprung komplett oder in Verbindung mit Stangen venwen-
det werden, Achtung! Sie sind schmaler als eine Stange
und fallen schnell aus der Auflage.

Die Schwierigkeit: Die Wellenplanke hat keine gerade Oberli-
nie und somit einen hichsten und einen niedrigsten Punkt.

Das Training: ,Wenn ein Hindernis neu auf den Markt
kammt, kaufen sich viele Springreiter ein Exemplar zum
Trainieren, Kaufen muss nicht gleich sein, aber vielleicht
haben Sie die Maglichkeit, eine Wellenplanke in einem
befreundeten Stall zu (ben”, sagt Bodicker. Das Plerd
muss solch ein Hindernis einfach kennnen lernen. Was die
Wellen angeht. JIm Training wilrde ich genau die Mitte an-
reiten, im Parcours die niedrigste Stelle, so Profi Alois Poll-
mann-5chweckhorst. Seine Empfehlung. Trainieren Sie
Planken nicht zu oft, Sonst stellt sich beim Pferd eine
gewisse Machlassigkeit ein.”

Der offene Wassergraben
wird ab der Klasse M
gefordert.

Der Schmalsprung

Das Hindernis: Die Anreitefliche eines Sprungs liegt in
der Regel zwischen drei und vier Meter. Der Schmal-
sprung hat eine Breite von 2,50 Meter, Jokerspringe
kénnen sogar nur zwei Meter breit sein,

Die Schwierigkeit: Wenn der Schmalsprung hach gebaut
ist, sietit er durch die kirzeren Stangen optisch noch
hisher aus. Das Plerd kann nach links oder rechts
schnell austrechen,

Das Training: ,Legen Sie vor den Sprung links und rechts
auf den Boden Stangen in V-Form. Das filhrt das Pferd
zur Mitte des Sprungs”, erklart Georg-Christoph Bodi-
cker. Wichtig ist, dass der Schmalsprung mit Féngen auf-
gebaut wird, damit das Pferd nicht ausbricht. Die Fange
soliten hiher als der Sprung sein. Das bestatigr auch
Alois Polimann-Schweckhorst, Er tendiert sogar dazu,
nech ein 2wei weitere Fange dazu zu stellen, um das
Pferd einzugrenzen.
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JZuversichtliche Gedanken
muss man trainieren”

RRI: Eine Mauer wirkt wie eine Wand. Wie kann man
sich mental auf Spezial-Hindernisse vorbereiten?

o8 komme daraefan, von seiner eigenen Leistung und den Fa-
higkeiten seines Perdes fiberzewgt zu sein, Wer an sich zweifelt,
wird keine guten Leistungen ablicfern, weil Selbstzweifel immer
auch = Nervositde, Stress, Unsicherheit und Blockaden fiifiren,
wind das har direkren Einfluss auf unseren Kirper. Wir reiten
dann einfach nicht locker, und das ist die Grendvorausseizung
fiir einen guten Sprung. Wer es schafft, ein Hindernix seibsthe-
wusst anzureiten und divon Gberzengt ist, dass er ex bewdlrigen
wird, har viel bessere Chancen, ohne Fehler zu bieiben. Man
nennt das auch mentale Stdrke” - und die ist frainierbar.,
Selbstsichorheir entsteht immer dann, wenn man genau weill,
way zi tun ist, Man sollte einen kiaren Handlungsplan® fir
das Hindernis haben. Am besten schreibt man das mal sehr de-
taillier: aul Wo genau springe ich ab? Wohin richter sich mein
Blick in den jeweiligen Phasen des Sprungs? Durch diese ratio-
nale Ausetnanderseizung mit dem Hindernis entstehi Selbsisi-
cherheit, well der Reiter eine klare Vorstellung daven bekomme,
was zu fun Ist. Fiir Emotionen, wie Angst oder Nervosiedr bleibi
da einfiach wenig Platz. Es gibt da einen schénen Spruch:  Sieger
zweffeln nichi, Zweifler siegen michi!®

RRI: Es gibt Springreiter, die eine Pho-

Im Interview: Andreas Mamerow

Andreas Mamerow ist Mentaltrainer und hat in Heiligen-
haus bei Essen eine sportpsychologische Beratungspraxis,
Wir haben bei ihm nachgehakt, wie man auch im Kopf
Uber den Sprung kommt,

wird mit viel mehr Selbsttiberzengung an das Hindernis heran
reiten, Selbsrunterschiizung oder Selbstiiberschiatzung sind
die Hauptursache fiir Fehler.

RRI: Inwieweit iibertrégt sich Angst aufs Pferd?

Prerde reagieren direkt auf unser Verhalten. Sie spiegeln unsere
Gedanken und Geflihle. Ein Beispiel: Wenn marn Angst hat,
Klopit das Herz schneller, die Atmung verdndert sich, manche
zittern sopar vor Angst und fangen an zu schwitzen. Ein Pferd,
das sogar eine Fliege auf seinem Fell spiire, fihli diese feinen
Anderungen in unserer Kirpersprache genaw und reagiert ent-
sprechend. Wenn wir auf ein Hindemis zureiten, bei dem wir
denken Ldas geht bestimmt schief™, spiivt wnser Pferd diese Un-
sicherheit, Es wird unsicher und die Wahrscheinlichkeit von Feh-
Ternt nimmt deutlich zu. Hier sind also zuversichiliche Gedanken
gefragt - und das muss man trainieren. Durch mentales Trai-
ning kann man lernen, die Gedanken bewusst in die richrige,
positive und zuversichtliche Richtung zu lenken. Der Reiter reitet
selhstsicher und locker und gibt dem Perd das Vertrauen, das es
Braucht, wm seine Bestleistung zu bringen,

RRI: Es heifit, man muss als Springreiter jedes Hindernis

lieben. Wie schaffe ich das?

Alx Reiter kann man ein Hindernis afs Herausforderung oder

Bedrohung empiinden. Wikrend Bedrohungen immer mit nega-
tiven Konsequenzen, wie Versagen oder
sogar Verlerzungen verbunden werden,
ermiglichen Herausforderungen die Er-

bie gegen Wassergriben haben. Was BUCH-TIPP m warting positiver Konsequenzen, wie
hilft gegen Angst oder Unwohlsein? Parcoursautnau Anerkennung oder Gliick. Bedrohungen
Um einen Wassergraben sicher zu springen, P mWWFW’f'ﬁ : - versucht man fiir gewdhnlich zit vermei-
ist die positive Einstellung entschetdend. bau - f aszinie- ' den, wahrend man die Herausforderung
Aber wie bekommi man die, wenn man ei- rend logisch suche, um sein Ziel zu erreichen. £s
gentlich Angst vor dem Hindernis hat? Der Das Buch Parcours- kommt also davawf an, dass der Refrer

erste Schritt ise, die Ursache seimer Angst
=i erkenmen und genau zn bemennen. Hilf-
reich ist auch, die Wahrscheinlichkeit efnes
Fehlers mal genau zu beziffern. In der
Sportpsychologie spricht man da von Prog-
noserraining, Beispiel: Wenn Du zefin Mal
im Training iber den Wassergraben

springst, wie off passiert dabei ein Fehier? Das Pferd ist
Zehn Mal? Okay, du kannst es efinfich dein ?;J{E“gef
niche. Ein Klarer Fall van Selbstiberschdr-

sung. Einmal? Du Brauchs: eigentlich keine JEERSs tme-
SHiEs feskl ET rows Buch ,Das

Angst zu haben, denn du bist von der Per-
fektion mur noch efn kleines Stiick entfernt.
Eine tepisches Beispiel von Selbstunter-
schitzung. Fiinf Mal? Ex gibt eine 50.50
Chance, dass du ofine Fehler bleibst, Was
miesst du an deimem Training andern, wm
auf 60 Prozent zu kommen? Wer seine eige-
ne Leistung realistisch efnschitzen kann,

auf dem Pferd

aufrau faszinierend
legisch” von Georg-
Christoph Bidicker, Werner Deeg
und Susanne Stribel ist eine ndtzl-
che Hilfe fir die Turniervorereitung.
FMwverlag, 176 Seiten, 200 Fotos und
wiele Parcoursskizzen, ISBM: 978-3-
BE542-457-4, 24,80 Euro,

Pferd ist dein Spie-
gel” hilt den Kopf

menital fit. Draksal

Fachverlag, bro-

schiert, 199 Seiten

mit zahlreichen Albbildungen, 1SBM;
97B-3B62430048, 19,80 Ewnc.

Jjedes Hindernis als eine Herausforde-
g sieht. Das gilt natiivlich beson-

ders fiir die Spezial-Hindernisse. Eine
Herausforderting zu bewdltigen, beson-
ders dann, wenn sie sich als besonders
schwierie herausstellt, kann grofie
Gliickseeffible ausiozen, Man gerdt da-
bei in eimen Zustand, bei dem alles wie
vou sefbst geht, bei dem man vallig in
seiner Aufiabe aufzeht, bei der man eing
wird mit yeinem Ffevd. Dieses besondere
Gefiihl mennt man Flow®. Wer fihiy is,
heim Reiten in den Flow-Zustand zi ge-
langen, wird nie den Spal daran verlie-
ren, unabhdngie von Sieg oder Niederla-
ge. Ex geht darum, in seinem Streben
nach stdndiger Verbesserung niemals
nachzulassen, Nur so kann man wirkfich
Jedes Hindernis lieben.
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