Ponypo, Bauch, Blesse

Autorin: Ines Vollmer

Warum genau das mein neues Mantra fur alle Lebenslagen ist
und ich den Kurs ,Neuroathletik meets Reitersitz” ausschliel3lich
durch grun geférbte Brillenglaser erlebe — meine Reise ganz nach

dem Motto: Aus Trampelpfaden Autobahnen machen!
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Ich stofe bei meinen Recherchen im Netz auf einen Post,
der einen neuen Kurs ,,Sitztraining meets Neuroathletik*
ankiindigt. Training und

Reitersitz hort sich schon
mal gut an, denke ich. Man
lernt schlieflich nie aus
und am Sitz gibt es immer
etwas zu verbessern. Aber
was um alles in der Welt

ist denn bitte Neuroathle-
tiktraining? Hort sich auf
jeden Fall interessant an. Ich versuche, aus dem Wort
schlau zu werden. Neuro, okay, konnte was mit Gehirn
zu tun haben. Athletik, ich bin skeptisch. Einen Reitkurs
fiir sich empfinde ich persénlich schon als korperlich
anstrengend. Und dann in Kombination mit einem wei-
teren Training oder gar Athletik — puh. Handelt es sich
vielleicht um Gehirnjogging?

Ich klicke auf den Beitrag und siehe da, die Trainerin
Silke Pliefke im Video kenne ich sogar aus meinem
letzten Reiturlaub an der schonen Elbe. Ergo, mein In-
teresse fiir diesen neuen Reitkurs ist definitiv geweckt.
Warum nicht mal etwas Neues wagen? Ich packe also
meinen Koffer und reise zum Landhotel Pferdeschulze
in der Nidhe von Hitzacker.

Technische Fertigkeiten versus
korperliche Fahigkeiten

Vor Ort treffen wir uns zum Kennenlernen in der Reit-
halle und besprechen anschliefend in unserer kleinen
Gruppe den Kursablauf. Zunichst stehen mir im Sand
auch noch weitere Giste der ,,normalen Reitwoche*
gegeniiber. Die erste vage Anspannung 19st sich bei der
Vorstellung von Elena: ,,Ich bin ein Neuron und mache

bei dem Kurs von Silke mit.* Der Lacher und die gute
Stimmung trédgt sich durch die vielen Namen und Be-
richte aus Reiterfahrungen, bis hin zu mir: ,,Ich bin noch
kein Neuron, hoffe, es aber nach der Woche zu sein.
Gar kein so schlechter Einstieg, wie ich finde.

Den Kurs macht aus, dass wir tatsdchlich in einer
Kleingruppe von nur sechs Personen die Woche Neu-
roathletiktraining absolvieren. Der praktische Teil,
also der Reitunterricht, findet sogar nur zu dritt in zwei
Gruppen statt. Auf dem Plan stehen nachmittags die
wohldosierten grofitenteils praxisorientierten Neuro-
athletik-Sessions. Heute erklirt uns Silke Pliefke, die
ihres Zeichens einen bunten Straull an vielféltigsten
Themenfeldern in einem vereint — unter anderem Men-
tal Coaching und Neuroathletik als auch Pddagogik
— und diese Woche als unsere Neuroathletik Traine-
rin fungiert, die spannendste Frage: Was ist denn nun
Neuroathletik und das Neuroathletiktraining und was
bringt uns das fiirs Reiten?

Die gute Nachricht: Man muss nicht drei Monate ins
Fitnessstudio gehen und Bauchmuskeltraining absol-
vieren, um danach abwigen zu konnen, ob die Muskeln
nun stirker sind als zuvor. Das beruhigt mich an dieser
Stelle. ,,Wir arbeiten mit der Verbindung zwischen Ge-
hirn und Muskeln, den sogenannten neuronalen Struk-
turen. Anders als im Kraftsport mit beispielsweise dem
Fokus auf Muskelaufbau ist es bei der Neuroathletik
so, dass wir die Ansteuerung bestimmter Korperareale
trainieren und verbessern wollen®, erklart uns Silke die
Grundsitze. Und weiter: ,,Mit dem Reiten haben wir
uns einen Sport ausgesucht, bei dem wir alle Areale
und Bereiche gut ansteuern konnen miissen, um pferde-
gerecht reiten und agieren zu konnen. Wir unterschei-
den dabei zwischen korperlichen Fihigkeiten und tech-
nischen Fertigkeiten.*

,,Die gute Nachricht: Man muss nicht drei Monate ins Fitnessstudio

gehen und Bauchmuskeltraining absolvieren!
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Im klassischen Reitunterricht lernt man die technischen Fertigkeiten. Zum
Beispiel: Wie sitze ich, wenn ich angaloppiere? Was macht meine Hiifte?
Was macht mein Bein?

,,INun ist es aber so, dass die technischen Fertigkeiten nur dann ausgefiihrt
werden konnen, wenn die korperlichen Fihigkeiten gegeben sind. Und ge-
nau an diesem Punkt setzt die Neuroathletik an: Die korperlichen Voraus-
setzungen schaffen, um die technischen Fertigkeiten ausiiben zu kénnen.*
Wobei die Kombination, wie Silke anmerkt, natiirlich nicht immer trenn-
scharf sei. ,,Hinzu kommt dann noch als dritte Komponente die Routine.
Wir brauchen Routine, um die technischen Fertigkeiten irgendwann so weit
verinnerlicht zu haben, dass sie automatisiert ablaufen konnen*, macht die
Trainerin die Stellschrauben der Neuroathletik deutlich. Es niitze nichts,
neuroathletisch sehr aktiv zu sein, wenn wir danach nicht aufs Pferd steigen
und die Verdnderung bewusst spiiren.

Aus zugewachsenen Trampelpfaden
Autobahnen machen

Silke veranschaulicht: ,,Reiten ist ganz viel automatisierte Bewegung. Das
kennt man vielleicht damals von der Fahrschule und dem Autofahren ler-
nen. Am Anfang fragt man sich, was muss ich tiberhaupt tun? Schalten und
lenken gleichzeitig ging auf gar keinen Fall. Einzelne Elemente waren fiir
sich schon herausfordernd genug und mussten erstmal erlernt und auto-
matisiert werden.*

Im besten Fall sind die automatisierten Prozesse beim Reiten so, wie wir
uns diese wiinschen. Nidmlich, dass man zentriert ausbalanciert auf dem
Pferd sitzt und fein in der Hilfengebung sein kann. Hiufig ist es aber so,
dass es, je nach Unterricht und wie unser Korper grundsitzlich aufge-
stellt ist, sehr herausfordernd werden kann, weil die Prozesse beispiels-
weise falsch eingespeichert worden sind oder alte Verletzungen vorliegen.
Und genau hier kommt die Neuroathletik ins Spiel: ,,Man versucht im
Training, diese automatisierten falschen Prozesse wieder aufzulosen und
Areale wieder bewusst ansteuern zu konnen, deren Wege in der neuro-
nalen Landkarte des eigenen Korpers gestort sind und diese wieder klar
nachzuzeichnen.*

Ich staune, denn Silke berichtet, dass bewusst ablaufende Prozesse beim Rei-
ten vielleicht nur fiinf bis zehn Prozent ausmachen. Deshalb ist es tatséch-
lich so schwer, Sitzfehler beim Reiten aufzubrechen und zu korrigieren. Das
Spannende ist, dass unser Nervensystem &duf3erst schnell reagiert. Nur eine
Einheit Neuroathletik reicht aus, um die Ubungen zu identifizieren, die uns
helfen und bereits eine Verbesserung herbeifiihren. Leider sei diese dann nach
kurzer Zeit erstmal wieder weg, wie die Trainerin klarmacht. ,,.Der Trampel-
pfad im Gehirn muss regelmifig gegangen werden, um daraus Straflen oder
sogar Autobahnen zu machen. Ganz nach dem neuroathletischen Prinzip:
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Expertin

Silke Pliefke ist Diplom-Padagogin, Mentalcoach
und Neuroathletiktrainerin. In ihrer 30-jahrigen
Reitlaufbahn hat sie viele Ausflige in unter-
schiedlichste Fachrichtungen wie u. a. Legereté,
klassische FN, Horsemanship, biomechanisch
korrekt reiten unternommen, die ihre Art des
Pferde- und Reitertrainings gepragt haben. Sil-
ke Pliefke ist selbststandig und in der Nahe ihrer
Heimat Hitzacker auf dem Landhotel Pferde-
schulze tatig. Fur Lehrgédnge und Seminare ist
sie deutschlandweit unterwegs. Foro: Sandra Le

silkepliefke.com
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Use it or lose it! Heil3t, der Pfad bleibt nur gut und aus-
getreten, wenn wir ihn viel benutzen und ausbauen.* Ich
ahne, was unsere Aufgabe sein wird: Tiglich die Ubun-
gen zu machen ist Job der Reiter. Dabei gilt, jede Ubung
mindestens eine Minute zu absolvieren, gerne bis zu drei-
mal téglich. Halb so wild, denke ich. Tatséchlich kann ich
an dieser Stelle berichten: Bei mir handelt es sich um eine
Trainingszeit von lediglich fiinf Minuten tédglich.

Ich fiir meinen Teil werde in den folgenden Kurstagen
feststellen: ganz schon viel Wildwuchs hier auf meinen
neuronalen Trampelpfaden! Die auf die Einfithrung von
Silke folgende Einzelanamnese, bei der wir neben einer
Ganganalyse — ausnahmsweise mal nicht vom Pferd,
sondern von uns Reitern — unterschiedliche Tests absol-
vieren, welche die Bereiche Augen, Gleichgewichtssinn
und Korperoberfliche betreffen, 16st bei mir die ersten
,,Kann das sein*-Fragen aus. Kann so wenig wirklich so
viel bewirken?

Das Herzstuck der Neuroathletik:
Test- und Re-Test-System

Im Einzelgesprich werden Vorerkrankungen und kor-
perliche Einschriankungen lokalisiert, die ggf. Einfluss
auf reiterliche Bewegungsmuster haben konnten. Bei
Frauen konnen das beispielsweise auch Kaiserschnitt-
narben sein. Aber auch allerlei Erlebnisse, wie hiufiges
Runterfallen oder auch Situationen ohne reiterlichen
Kontext, die zu gednderten Bewegungsmustern fiihren,
die im Alltag vielleicht gar nicht einschriankend wirken,
jedoch auf dem Pferderiicken immensen Einfluss haben
konnen und sich dabei deutlich bemerkbar machen.

Ich fiir meinen Teil weifl aus dem Training im heimi-
schen Reitstall — und das teile ich Silke direkt mit —: Ich
bin in der Hiifte schief, vor allem in Wendungen. Ich reite
immer mal mit verdeckten und verdrehten Hinden, was
u. a. mit meinen festen Schultern zusammenhéngt. Auf
den Fotos, die Silke von mir im Stehen macht, einmal
vor dem Ausfiihren der fiir mich durch Test und Re-Test
erprobten neuroathletischen Ubung und danach, sehe



Durch gezielte Ubungen werden verschiedene Gehirnregionen aktiviert, die fiir Koordination

und Bewegungskontrolle zustindig sind. Foto: Jette Mertins

ich es quasi schwarz auf wei. Wenige Minuten Ubung
und plétzlich ist meine Schiefe deutlich gemindert. Ehr-
lich gesagt, bin ich sprachlos. Es folgen noch eine Reihe
von solchen Momenten, in denen mein Korper mir klar
anhand von Test- und Re-Test zeigt: das funktioniert.
Neben den neuroathletischen Ubungen — bei mir sind es
drei — bekommt man also auch im Kontext einiges zum
Nachdenken mit.

Wie funktioniert es genau?

Der relativ junge Ansatz der Neuroathletik ist Anfang
der 2000er in den USA von Dr. Eric Cobb entwickelt
worden. Das Trainingskonzept ist stark von Annahmen
geprigt, da die Gesamtheit des Gehirns auch heute noch
nicht ginzlich erforscht worden ist. In Deutschland ist
Marc Nolke einer der Vorreiter in Sachen Neuroathletik
fiir Reiter.
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Stark vereinfacht geht es bei der Neuroathletik um die
Weiterleitung von neuronalen Reizen, also um den neu-
ronalen Kommunikationsweg hin zum Gehirn und weg
vom Gehirn. Neuroathletik wird viel durch Ausprobie-
ren gepragt, da jeder Korper und jedes Gehirn so indivi-
duell wie unsere Fingerabdriicke sind. Leben und Erfah-
rungen haben unser aller Nervensysteme geprigt. Eine
Ubung kann deshalb nie als universell gut oder schlecht
fiir alle Menschen angewandt werden.

,Es gibt eine Ausgangslage, die wir iiberpriifen moch-
ten. Darauthin machen wir bestimmte Ubungen und
danach wiederum einen Re-Test, um zu sehen: Macht
mich die Ubung schlechter, besser oder spiire ich keine
Verdnderung (neutral)®, erklért Silke Pliefke. Das ist ei-
ner der Erfolgsfaktoren des neuroathletischen Ansatzes,
wie ich am eigenen Leib feststellen werden darf: weg
von generischen Ubungen, hin zur auf das individuelle,
neuronale System angepassten Ubung.
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Und weiter: ,,Test und Re-Test bedeutet, dass ich einen
Weg nutze, um herauszufinden, ob eine bestimmte
Ubung, fiir euch sinnvoll ist oder nicht. Dafiir macht
jeder von euch einen Ausgangstest. Das kann beispiels-
weise auf einem Bein stehen sein, also ein Balancetest.
Das kann aber auch ein Krafttest sein oder ein Beweg-
lichkeitstest, je nach eurer Ausgangslage. Ein Beweg-
lichkeitstest wire zum Beispiel, dass der Teilnehmer
seinen Kopf von rechts nach links dreht, ohne die Schul-
tern zu bewegen. Man testet also einen Bewegungsradi-
us oder eine Balancefidhigkeit. Hiufig ist es erstmal so,
dass Menschen auf einem Bein Schwierigkeiten haben
oder merken, dass die Bewegung in Hals und Nacken
nur eingeschrinkt moglich ist.*

Heilt, je nachdem, welche Anhaltspunkte und Schwie-
rigkeiten man mitbringt und neuroathletisch angehen
will, gibt es nach dem Assessment passende Ubungen —
in unserem Fall zunéchst fiir die Dauer der Kurswoche

8 et

und anschlieBend fiir zu Hause. Unser Gehirn braucht
20 bis 40 Stunden reine Ubungszeit, um aus Trampel-
pfaden Autobahnen zu machen, also sechs bis acht Wo-
chen regelmiiBiges Durchfiihren der Ubungen.

Silke konkretisiert das Test- und Re-Test-System noch
einmal an einem Beispiel: ,,Wenn man am Balancethe-
ma arbeiten mochte, weil man auf dem Pferd immer zu
einer Seite riiber rutscht, sprich, ein Bein nicht gut sta-
bilisieren kann, teste ich zundchst am Boden, ob das be-
treffende Bein auch hier instabiler ist. Ist dies der Fall,
machen wir eine neuroathletische Ubung, zum Beispiel
die Hand-Acht. Re-Test bedeutet dann, dass ich den
gleichen Balancetest vom Anfang nach dem Ausfiihren
der Hand-Acht noch einmal durchfiihre. Also auf einem
Bein stehen oder den Kopf drehen. Wenn dann das Ste-
hen auf dem besagten Bein besser funktioniert, weil3
ich, dass die Ubung fiir das System sinnvoll ist.*

Elementar fiir feines Reiten: Ein Gefiihl fiir die eigene Mitte entwickeln

und diese ansteuern konnen. Foto: Jette Mertins
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Warum entspannt sein so wichtig ist

Am nichsten Tag sorgen unsere individuellen Ubungen vor der Reit-
stunde fiir Gesprichsstoff auf der Stallgasse. Natiirlich hat jeder von uns
fleiBig trainiert. Mal sehen, ob ich meinen Hiiftheber schon am zweiten
Tag bewusster und vor allem préziser auf dem Pferd ansteuern kann. Wen
wundert‘s, die sogenannte Hand-Acht gehort ab sofort auch zu meinem
Repertoire, stellt mich jedoch vor Herausforderungen.

Meine miese rdumliche Vorstellungskraft gepaart mit ei-
nem — ich gebe es zu — noch katastrophaleren Zahlenver-
standnis sorgen fiir wahre Handverrenkungen, aber eine
Acht ist es nur mit sehr viel Fantasie.

Kurzerhand (wie passend) hilft mir Silke mit einem Bild
weiter, das sogar bei mir fiir den Durchbruch sorgt: ,,Stell
dir vor, du streichelst iiber den Ponypo, weiter iiber den

Bauch und landest am Ende bei der Blesse.” Eintrichtig

fiihren wir flieBend die Hand-Acht aus. Wahnsinn, warum nicht gleich so?
Im Sattel angekommen, tasten wir uns alle langsam an unsere reiterlichen
Baustellen ran. Jeder bringt seine Methoden und Ubungen mit und arbeitet
konzentriert auf den Pferden. Irgendwann fragt mich Silke, ob ich mir zu-
traue, auch schon im Galopp die Ziigel nur an der Schnalle zu greifen und
den riesigen Aufenreitplatz zu nutzen. Die Antwort kommt schnell: Nein.
Noch fiihle ich mich auf meinem Reitschulpferd nicht sicher. Ich habe Angst.

Uberleben sicherstellen

In der folgenden neuroathletischen Session am Nachmittag erklirt Silke die
zentrale Aufgabe des Gehirns, nimlich das Uberleben sicherzustellen und
wie das die Neuroathletik beeinflusst und vor allem unser aller Handeln, auch
beim Reiten. ,,Wir befinden uns hier bei dem Drei-Zonen-Modell, dass aus
Komfort-, Lern- und Panikzone besteht. Weiterentwicklung findet nur statt,
wenn wir uns dazu in die Lernzone oder mindestens ans Ende der Komfort-
zone bewegen. Alles, was in der Panikzone passiert, 14sst sich kaum noch be-
wusst steuern und ist von entsprechenden Emotionen wie Angst, Panik oder
Schmerz getriggert. In diesem Zustand schaltet unser Gehirn auf Kédmpfen,
Flucht oder Totstellen, um unser Uberleben sicherzustellen.
Neuroathletische Ubungen finden aus diesem Grund nie in der Panik-
zone statt, da sonst unser Gefahrenbarometer nach oben schnellen wiirde
und ein bewusstes Lernen unmoglich macht. Im Umkehrschluss ist alles,
was wir auf dem Pferd ausprobieren und was fiir uns noch neu oder un-
gewohnt ist, Lernzone.

,,Bs istimmens wichtig, dass wir unsere Ansteuerung und Aktivierung, ohne
auf dem Pferd zu sitzen, liben, damit im besten Fall eine gezielte Ansteue-
rung aus dem FF im Sattel moglich ist. Auf dem Pferd ist es ein schmaler
Grat, der aber immer davon geprégt sein muss, dass es fiir euch ohne Stress,
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Hautnah dabei

ekor-Redakteurin Ines Vollmer erlebte den Kurs
Neuroathletik fur Reiter hautnah und berichtet
von der spannenden Erfahrung und dem Mut,
,einfach mal etwas Neues zu wagen”. Dabei er-
fahrt sie, wie wichtig das eigene Korpergefuhl
fur das Reiten ist und vor allem, wie minima-
le korperliche Veranderungen durch gezielte
neuronale Ansteuerung zu ,Kann das wirklich
sein”-Momenten auf dem Pferd fuhren kénnen.
Eine Reportage mit vielen Hohen und wenigen
Tiefen. Vor allem ein Appell fur Freude am Rei-
ten. Foro: ekor
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Panik oder Angst auszuhalten ist. Nur dann findet ein
Lernen statt. Wir wollen mit der Verbesserung des Inputs
iber Augen, Gleichgewichtsorgan und Korperoberflidche
dem Gehirn erméglichen, eine genauere Prognose iiber
die kommende Situation zu treffen. Korrekte Informatio-
nen fithren dazu, dass sich das Gehirn sicherer fiihlt und
eine bessere Balance, einen groferen Bewegungsradius
und mehr Kraft zuldsst. Ich hitte Ines auch dazu driangen
konnen, die Ziigel schon heute im Galopp lang zu lassen,
aber ihr Gehirn hitte sich damit unwohl gefiihlt und es
hitte sich eher ein negativer Effekt eingestellt (Stichwort
Panikzone). Deswegen ist es so wichtig, mit pidagogi-
schem Feingefiihl herauszuarbeiten, was der jeweilige
Reiter grade handeln kann (Lernzone) und was zu viel
ist (Panikzone)®, erklart uns Silke.

Die Pferde, ein Spiegel unserer Selbst

Die Woche bietet fiir mich so viele Aha-Momente, dass
sie sich schwer zusammenfassen lassen. Klar ist: Men-
schen, die einen Neuroathletikkurs besuchen, lernen
ihren Korper ganz anders kennen und kommen damit
auch anders in ihrem Korper an.

Ich frage Silke, ob man Effekte des neuroathletischen
Trainings der Reiter auch bei den Pferden feststellen
kann: ,,Eigentlich miissten wir die erste Reitstunde und
die vierte filmen. Man sieht erhebliche Unterschiede!
Nun ist es bei uns so, dass wir Schulpferde einsetzen,
die es gewohnt sind, mit unterschiedlichen Reitern um-
zugehen und von unterschiedlichen Menschen geritten
zu werden. Ich sehe direkt groe Unterschiede bei Men-
schen, die mit dem eigenen Pferd teilnehmen. Wenn die
Reiter das Schulpferd nicht kennen, l4sst sich zunéchst
ihrerseits schwer einschitzen, ob das Pferd immer so
lauft oder wegen ihres Einwirkens. Und trotzdem, was
ich immer wieder sehe, egal ob Schul- oder Privatpferd:
Wenn der Reiter losgelassen wird, weil die einzelnen kor-
perlichen Zahnrédder sich mehr mitbewegen und locker
mitschwingen — also beispielsweise die Schultern wei-
cher werden —, dann veridndert sich direkt beim Pferd
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das Gangwerk. Meistens schreiten sie losgelassener,
sie schnauben ab, das Ohrenspiel verstirkt sich.” Die
Antwort bestitigt meinen Eindruck des Kurses, dass es
nicht nur Null und Eins gibt, sondern einfiihlsames und
vor allem feines Reiten sich weit hinter den Komma-
stellen bewegt.

Leicht und weich

,Das Pferd ist einfach ein Spiegel des Menschen. Das
ist beim Reiten nicht anders als am Boden. Je nach-
dem, wie geschult der Reiter selbst ist, merkt er es di-
rekt, oder es braucht eben den Impuls von unten. Ich
leite dann gerne an mit: Spiir jetzt mal selbst hin, wie
fiihlt es sich an? Nicht selten sind die Antworten: Es

fiihlt sich weich an, es fiihlt sich leicht an! Oder: es ist
gar nicht mehr so anstrengend. Das finde ich immer
fast das Schonste®, schwelgt Silke. ,,Natiirlich ist Rei-
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ten ein Sport und somit eine korperliche und geistige
Herausforderung, keine Frage! Ich brauche Muskelto-
nus, aber trotzdem soll es keinesfalls zu einem Kraft-
akt werden.*

Tatsdchlich sind es die vielen kleinen Momente, die
sowohl fiir uns als Teilnehmer beeindruckend sind, als
auch fiir die Neuroathletiktrainerin selbst. So empfiehlt
mir Silke beispielsweise, schon am ersten Tag wihrend
des Reitens eine griine Brille zu tragen, die mich sicht-
lich entspannter macht und damit auch meine Korper-
spannung mindert. ,Mich fasziniert ein ums andere
Mal, dass die Effekte der Neuroathletik so reproduzier-
bar sind. Menschen kommen selbst ins Fiithlen und Spii-
ren und damit ebenso die Pferde. Das ist das, was es fiir
mich so faszinierend macht®, restimiert Silke bei einem
Gespriach am Ende der Kurswoche. Ich fiir meinen Teil
bin mir nun sicher: Ja, ich bin ein Neuron. In diesem
Sinn: Ponypo, Bauch, Blesse.
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