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elten lernt man nur

durch Reiten. Stimmt.

Doch gezieltes Aus-
gleichstraining tragt dazu bei,
die sportmotorischen Fahig-
keiten — Kondition und Koor-
dination — und damit die
Leistungs- und Konzentrati-
onsfiahigkeit beim Reiten zu
verbessern.
Das Deutsche Olympiade-Ko-
mitee fiir Reiterei (DOKR) hat
dazu einen reitsportspezifi-
schen Sporttest entwickelt
und erprobt. Von diesem Jahr
an ist die Teilnahme fiir die
Mitglieder der C- und D/C-
Kader Dressur, Springen und
Vielseitigkeit verpflichtend.
Nach dem Test erhalten alle
Teilnehmer Handlungsemp-
fehlungen fiir gezieltes Heim-
training.
Der sportmotorische Test fiir

‘Sattel?

Reiter basiert auf verschiede-
nen Aufgaben aus dem Moto-
rischen Test fiir Nordrhein-
Westfalen, der von einer Ex-
pertengruppe unter Leitung
von Prof. Dr. Klaus B6s ent-
wickelt und bereits mit mehr
als 5.000 Kindern und Ju-
gendlichen durchgefiihrt wur-
de. Aus diesem Test wurden
die Subtests ausgewahlt, die
fiir Reitsportler besonders
wichtig sind, und durch wei-
tere, ganz reitsportspezifische
Aufgabenstellungen erginzt.
Insgesamt sind zwolf
Aufgaben zu bewéltigen:

1 Sit-ups testen die Kraftaus-
dauer der Bauchmuskulatur
und der Hiiftbeuger.

2 Liegestiitze testen die
Kraftausdauer der Streck-
muskulatur der Arme, der
Brustmuskulatur und die des
gesamten Rumpfes.

3 Seitliches Hin- und Her-
springen testet die koordina-
tiven Fahigkeiten bei
Spriingen unter Zeitdruck.

4 Rumpfbeuge ,stand and
reach” testet die Rumpf- und
Hiiftbeweglichkeit (Dehnfa-
higkeit der Hiiftstrecker).

5 Klimmziige im Hangstand
testen die Kraftausdauer der
Armbeuger, oberen Riicken-
und Schultermuskulatur.

6 Beweglichkeit der Hiiftbeu-
ger testet die Dehnfahigkeit
der Hiiftbeuger (M. Iliopsoas
und M. rectus femoris).

7 Seitspagat an der Sprossen-
wand testet die Dehnféhig-
keit der Adduktoren.

8 Gezieltes Armkreisen testet
die Dehnfahigkeit der Brust-
muskulatur.

SIT-UPS

Mit dem RUcken auf
dem Boden (FuBe
werden vom Trai-
ningspartner auf
dem Boden fixiert).
Fingerspitzen an die
Schlafen und Dau-
men hinter die Ohr-
l[appchen. Aufrollen,
bis der Ellenbogen
die Knie berthrt.
Dann abrollen, bis
die Schulterblatter
Bodenkontakt
haben. Dann Ober-
korper wieder aufrol-
len und so weiter.

In 40 Sekunden
maoglichst viele

LIEGESTUTZE

man wieder
auf dem
Boden liegt
und zurtck in
die Ausgangs-

LiegestUutzen
machen.

lage. In 40 Sekun-
den moglichst viele

Auf den Bauch liegend berthren die
Héande sich auf dem GesaB. Dann die
Hande neben den Schultern aufsetzen
und sich mit gestrecktem Kérper hoch-
driicken. Bei gestreckten Armen mit
einer Hand die andere berthren (nur die
FuBe und eine Hand haben Bodenkon-
takt). Kein Hohlkreuz machen.
Dann wieder mit beiden
Handen auf der Matte abstut-
zen und Arme beugen, bis

Sit-ups machen.

9 Einbeinstand testet die
Gleichgewichtsfahigkeit.
10 Aufbaumen
riickwarts am Kas- 'i
ten testet die Kraft-
ausdauer der Riicken-
streckmuskulatur.

11 Rolle vorwarts mit an-
schlieBendem Strecksprung
testet die komplexen motori-
schen Fertigkeit einer Roll-
bewegung mit anschlie-
Bendem technisch korrekt
ausgefiihrtem Strecksprung.
12 Sechs-Minuten-Lauf
testet die aerobe Ausdauer
beim Laufen.
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RUMPFBEUGEN 5
Dazu steht der
Teilnehmer auf
einer Rumpfbeu-
gekiste. Die Skala
befindet sich mit-
tig zwischen den
FaBen, die Zehenspitzen sind an
der Kante. Danach beugt er sich
vor schiebt langsam die Hande
entlang der Skala so weit wie
moglich nach unten. Wichtig: die
Beine mussen gestreckt bleiben
und die Hande parallel sein.
Die Position mindestens zwei
Sekunden halten. Der tiefste
Skalenwert, den die Finger
berthren, wird abgelesen.
Jeder hat zwei Versuche.

Mannschafts-
Olympiasiegerin
Vielseitigkeit:

A

Ein guter Reiter zeichnet sich
vor allem dadurch aus, dass
er sich stets der Verantwor-
tung fur sein Pferd bewusst
ist. Was hat das mit einem
Sporttest fur Reiter zu tun?
Sehr viel, denn nur ein fitter
Reiter ist in der Lage, gute
Hilfen zu geben und das
Pferd in jeder Situation zu
unterstitzen. Umgekehrt
Ubertragen sich korperliche
Schwachstellen des Reiters
auf das Pferd. Wer schief auf
dem Pferd sitzt, dessen Pferd
geht auch schief.

Otto Becker
Bundestrainer,
Mannschafts-
Olympiasieger

Springen:
TR

Wer im Reitsport vorwarts-
kommen will, braucht eine
gewisse Grundfitness. Aus
Erfahrung weiB3 ich, dass
man durch regelmaBiges
Training leistungsfahiger,
reaktionsschneller und be-
lastbarer wird. SchlieBlich
habe ich in den letzten
Jahren regelmaBig Gym-
nastik und gezieltes Aus-
gleichstraining gemacht.
Es hat mich am Anfang
selbst Uberrascht, wie gut
mir das getan hat, wie
rasch sich mein Allgemein-
zustand verbesserte und
sich das auch positiv aufs
Reiten ausgewirkt hat.

Fun und Fit-
ness - eine
tolle Idee
fiir Lehr-
gadnge und
Sommerferien-Programme.
Der DOKR-Test ist so konzi-
piert, dass er auch in den
Vereinen durchgefihrt
werden kann. Zehn Reiter
kénnen gut in einer Stunde
mit vier bis funf Helfern ge-
checkt werden.
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