ALLES PSYCHOLOGIE

Es ist erst ein paar Wochen
her, dass wir die reitende
Weltspitze in London bewun-
dern durften. Ob Shooting-
Star oder alter Hase was
macht eigentlich gerade diese
Reiter zu den sportlichen Gro-
Ben, die sie zweifellos sind?
Ist ihnen das Talent bereits im
Grundschulalter anzusehen
oder trennt sich die Spreu erst
in spéateren Jahren vom
sprichwortlichen  Weizen?
Und wenn es tatsichlich so
ist, dass zukiinftiger Erfolg
nicht ausschlieBlich program-
miert ist, konnen sich auch
»hormal sterbliche“ Reitbegei-
sterte eine Scheibe von der
Reiterelite abschneiden?

In den vergangenen Jahren
melden sich immer wieder
Stimmen, die behaupten, , Ta-
lent“ als solches bestiinde
nicht. Vielmehr mache regel-
maiBiges, intensives, zielge-
richtetes  Training den
Amateur zum Profi.

Effektives Reiten

Die ,,10.000 Stunden Regel“,
die durch Malcolm Gladwell
in seinem Buch ,,Outliers® po-
pular gemacht wurde, besagt,
dass es — wie man aus dem
Namen bereits schliefen kann
— 10.000 Stunden oder 10
Jahre Ubung bedarf, um wirk-
lich zum Konner zu werden.
Wer hier ein bisschen rechnet,
wird schnell feststellen, dass,
selbst wer drei Stunden pro
Tag, 365 Tage pro Jahr (also
ohne Urlaub!) trainiert,
immer noch neun Jahre
braucht, um 10.000 Stunden
zu trainieren. Wer bereit ist,
mehr Zeit zu investieren,
sagen wir fiinf Stunden am
Tag, braucht ,nur” noch fiinf-
einhalb Jahre, um in die Rei-
hen der Experten eingeordnet
zu werden.
An dieser Regel gibt es aller-
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dings einen kleinen Haken: Es
ist ndmlich nicht gleichgiiltig,
wie das Training aussieht.
Einfach nur blind drauflos zu
reiten reicht nicht aus. Die
10.000 absolvierten Trai-
ningsstunden sollten zielge-
richtet und effektiv sein. Das
bedeutet, dass ,nur“ reiten
ohne regelmifigen Unter-
richt, auch wenn es viele
Stunden im Sattel sind, leider
keinen Reiter zum Experten
macht.

Auf den Moment

Es fiihrt also kein Weg daran
vorbei: Intensives, konse-
quentes und korrektes Trai-
ning ist auf alle Falle eine der
wichtigsten Grundlagen fiir
den Erfolg im Sport. Der
Olympia-Ersatzreiter ~ des
deutschen  Vielseitigkeits-
teams Andreas Dibowski
bringt es auf den Punkt:
,Gutes Reiten erfordert viel
FleiB, Einsatz und nochmals
Einsatz.“

Aber viel — und gezielt — trai-
nieren ist eben auch nicht
alles. Die mentale Kompo-
nente spielt eine ebenso oder
vielleicht sogar die allerwich-
tigste Rolle auf dem Weg ganz
nach oben.

Denn das ist sicher: Wer auf
Turnieren startet, sollte zum
gewiinschten Zeitpunkt die
personliche Topleistung abru-
fen konnen. Das erfordert ei-
niges an psychologischen
Fertigkeiten. Der britische
Dressurreiter Wayne Chan-
non, der sein Land bei den
Europameisterschaften 2005
und Weltreiterspielen 2006
vertrat, ist sicher: ,,Alle Top-
reiter, die ich kenne, sind von
dem Moment an, in dem sie
auf ihr Pferd steigen, vollkom-
men konzentriert. Sie bereiten
sich gewissenhaft vor und ar-
beiten intensiv daran, sich im

Was macht einen Reiter
zur sportlichen GréBe?
Wie wichtig ist Talent?
Antworten gibt
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Inga Wolframm.
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Schritten” und ,,Springen fiir
Einsteiger” erschien im August
ihr drittes Buch ,,Dreamteam
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richtigen Moment auf das
Richtige konzentrieren zu
konnen. Diese Eigenschaften
sind ausschlaggebend. Reiter,
die nicht die notwendigen
mentalen Fihigkeiten besit-
zen, sollten alles dafiir tun,
um diese zu erwerben, denn
ohne sie schafft es kein Reiter
bis ganz nach oben.“

Klare Kopf-Sache

Die gute Nachricht dazu:
Diese so begehrte ,mentale
Starke“ kann man trainieren.
Aber, so fragen sich wahr-
scheinlich unzihlige Reiter,
was genau sind mentale Fer-
tigkeiten und wie trainiert
man so etwas iiberhaupt?
Jeder von uns kennt sie, die
»Irainingsweltmeister®, die zu
Hause immer wieder H6chst-
leistungen erbringen aber auf
einem Turnier, oder
wenn es wirklich dar-
auf an kommt, re-
gelmiBig versagen.
Die reiterlichen
Fertigkeiten sind
zweifellos vorhan-
den, aber es ist der
Kopf, der in stress-
vollen Situationen
nicht mehr mitspielt.
Schade und extrem
frustrierend — besonders, weil
das Problem meistens ,haus-
gemacht® ist: Viele Hobby-
und Amateurreiter setzen sich
namlich entweder selbst zu
sehr unter Druck oder lassen
sich von der unmittelbaren
Umgebung beeinflussen und
ablenken. Kaum auf dem Tur-
nierplatz angekommen, setzt
sich dann die Idee ,Jetzt zeige
ich allen, dass ich gut reiten
kann!“ im Kopf fest und lasst
buchstéblich keinen Platz
mehr fiir andere, auf das ei-
gentliche Reiten bezogene Ge-
danken. Hinzu kommt eine
gewisse innerliche Anspan-

nung (,Was, wenn es mir
nicht gelingt, zu zeigen, was
ich kann?“), und schon ist ein
Versagen beinah zwangsldu-
fig. Denn wer sich nur auf das
Endergebnis (zum Beispiel
eine Platzierung) konzen-
triert, denkt meistens nicht
mehr dariiber nach, welche
konkreten Schritte er unter-
nehmen muss, um iiberhaupt
gut reiten zu kénnen. Wenn
dann auch noch angespannte
Muskeln (also feste Hande,
klammernde Knie, steifer
Sitz) hinzukommen, ist das
Malheur auch schon gesche-
hen: Ein Pferd, das scheinbar
nicht mehr auf die Hilfen rea-
giert, und ein Reiter, der im-
mer unsicherer wird.
Topreiter, die Zeit darauf ver-
wenden, ihre mentalen Fer-
tigkeiten zu entwickeln, lassen
es jedoch gar nicht erst soweit
kommen. Das Konzept der
mentalen Stirke ist ndmlich
beinah untrennbar verbunden
mit dem Gefiihl des Selbstver-
trauens. Wer sich sicher ist,
dass er eine bestimmte Auf-
gabe meistern kann, muss
sich nicht vor anderen bewei-
sen und leidet auch weniger
unter Selbstzweifeln. Statt
sich Gedanken dariiber zu
machen, was die Richter, Zu-
schauer, Trainer oder Freun-
de iiber sie denken, widmen
sich mental starke Reiter der
eigentlichen Aufgabe: dem
Pferd und den Anforderungen
der Priifung.

Konkrete Ziele

Der erste Schritt auf dem Weg
zur mentalen Stirke bedeutet
also in erster Linie, sich mit
den Anspriichen einer Situa-
tion auseinander zu setzen.
Was wird von der Pferd-Rei-
ter Kombination erwartet?
Hier diirfen Reiter gerne ganz
konkret werden: Wie viel Ver-

sammlung und welche Ubun-
gen werden in der Priifung ge-
fordert, wie hoch sind die
Hindernisse und wie an-
spruchsvoll ist die Linienfiih-
rung?

Selbstvertrauen

Im zweiten Schritt werden die
eigentlichen Fihigkeiten von
Reiter und Pferd genauer
unter die Lupe genommen:
Was konnen beide bereits,
woran hapert es noch, und
was muss der Reiter bzw. das
Pferd tun, um den jeweiligen
Anforderungen gerecht zu
werden? Auch hier hilft die
Liebe zum Detail: Arbeitet die
Hinterhand aktiv genug mit,
kommt das Pferd zum Tragen,
steht es an den Hilfen? Und
weiter: Wie muss der Reiter
sein Pferd vor jeder Ubung
bzw. Hindernis vorbereiten,
welche Hilfen sollte er geben?
Reiter, die sich auf diese Art
sowohl mit den eigenen Fer-
tigkeiten als auch mit den An-
spriichen einer Situation
auseinander setzten, entwik-
keln im Gegenzug das so hei3
begehrte  Selbstvertrauen,
und, sozusagen als attraktive
Zugabe, den richtigen Fokus.
In dem Moment, in dem sich
Reiter bewusst werden, was
sie tun miissen, um den An-
forderungen einer bestimm-
ten Situation zu entsprechen,
sind sie auch in der Lage sich
genau darauf zu konzentrie-
ren.

Wie die perfekte Kombination
aus reiterlichem Konnen,
langjahrigem gezielten Trai-
ning, unermiidlichem Einsatz,
unerschiitterlichem Selbst-
vertrauen und optimaler Kon-
zentration letztendlich aus-
zusehen hat, durfte die Reiter-
welt in den griinen Gefilden
des Greenwich Parks unléngst
bewundern.
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