Buchtipp

gesund und
‘abwechslungsreich

Die Klosterneuburger Trainerin und Trail-Reiterin Nina Zwélfer hat
ihr zweites Buch verdffentlichi. Diesmal widmet sie sich den vielen,
positiven Aspekten des Stangentrainings und liefert 26 abwechs-

lungsreiche Kombinationen zum Uben.

tangenarbeit ist flr uns Western-
Sreiter kein Neuland. Die Trails

mit teilweise sehr komplexen
Hindernigsen, ob geritten oder als In-
Hand-Klasse, gehéren zum beliebten
Standardprogramm  auf jeder Show.
Doch Stangen kénnen viel mehr, als
Lnur” die Wege im Trail-Pattern zu kreu-
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zen. In der klassischen Reitausbildung
werden Stangen vor allem eingesetzt,
umn die Beweglichkeit und Mugkelkraft
der Pferde zu verbessermn und sie auf
das Springen vorzubereiten. Diese Ef-
fekte sind aber so universell, sodass
unsere Quarter Horses ebenfalls davon
profitieren konnen, insbesondere wenn

STANGENTRAINING —
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Stangenarbeit nicht zu ihrem Standard-
training gehéren.

Diesem Thema hat sich nun auch eine
Pferdetrainerin gewidmet, die sich be-
reits seit mehr als zwei Jahrzehnten mit
Stangen aller Art auseinandersetzt: Die
niederdsterreichische Trail-Spezialistin
Nina Zwdéifer hat ihre Erfahrungen in




einem Buch zusammengefasst und
weiB: ,Stangen sind das wichtigste
Werkzeug, um unsere Pferde fit zu hal-
ten. Rhythmus, Takt, Trittsicherheit und
Losgelassenheit — nur einige der vielen
Dinge, die sich mit einem verntinftigen
Stangentraining Gben und verbsssern
lassen. Zusétzlich zum muskuléaren Auf-

Ausgab

~Stangen miissen immer eine
Wohlfiihizone ftir die Pferde bleiben.”

Nina Zwolfer

bau, der Gymnastizierung und der Fér-
derung der Balance profifieren Plerd
und Reiter durch ein besseres Zusam-
menspiel.” Die Stangenarbeit ist ein
zusatzlicher Trainingsaspekt, von dem
Pferde aller Rassen und in jedsr Stu-
fe der Ausbildung profitieren kdnnen.
Die Reitlehrerin verrat: ,Neben meinam

Nina Zwolfer ist seit 1998 Western-
reiterin, hat 2009 die Ausbildung
als staatlich gepriifte Western-Reit-
lehrerin abgeschlossen und sich
auf Trail spezialisiert. Seit 2011
trainiert sie im Klosterneuburger
Reitstall St. Leopold.
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Trailtraining fUr die Shows ist mir sehr
wichtig, das Plerd auch dazwischen in
einer guten Form zu halten — und dafir
eignet sich das Stangentraining be-
sonders gut.” Wie gut das Stangentrai-
ning wirklich tun kann, zeigen auch die
Erfolge ihrer Schilerinnen: Ob Daria
Rabitsch, Enya Oberleitner oder Julia
Berger — alle konnten schon mehrere
Goldene bei nationalen und interna-
lionalen Shows gewinnen. Die erfolg-
reichen Schilerinnen waren tbrigens
auch ,Model” fur die vielen Bilder im
neuen Buch.

Rhythmische
Sportgymnastik fiir Pferde

Beim karrekten Stangentraining wer-
den Pferde dazu angeregt, aktiv mitzu-
i e : = denken. Sie entwickeln dadurch eine
e T e o= .: o Ssoommaee pessere  Beweglichkeit, Feinmotorik

Nina Zwdlfer: ,,Einen besonderen Stellenwert hat bei mir schon und Elastizitdt. Die Ubungen sind in
immer der Turniersport eingenommen. Sowohl aktiv, aber auch als - allen Gangarten umsetzbar und bieten
Coach bereitet es mir sehr viel Freude, meine Schiiler fur die Shows zahlreiche Moglichkeiten, das Pferd

vorzubereiten und letztendlich bis ganz nach oben zu begleiten.“ effektiv zu gymnastizieren. Durch den

Einsatz von variabel gestalteten Stan-
genkombinationen wird die Geschick-
lichkeit der Pferde geftrdert, die Reit-
barkeit optimiert und zugleich werden
die Hilfengebung und der Sitz des Rei-
ters trainiert. Sie fordert die Aktivierung
der Muskulatur, die Beweglichkeit und
trainiert den Ricken. Durch die Not-
wendigkeit, die Beine zu heben, wer-
den sowohl die Hinterhand als auch
die Rumpfmuskulatur gestarkt. Die vor-
gegebenan Abstande hellen, den Taki
zu fordern und zu stabilisieren. Um das
Pierd nicht zu Uberfordern, sollten die
Stangenabsténde zunachst an den
naturlichen Bewegungsrhythmus des
Pierdes angepassl werden, bevor sie
schrittweise variiert werden.

Ob im Schritt, Trab oder Galopp — der
korrekte Abstand der Hindernisse ist
/e nach Gangart und individuellem
Pferd anzupassen. Ziel ist es, das
Bewegungsspektrum des Pferdes zu
erweitern und sowohl die Muskulatur
zu kréaftigen als auch die mentale Auf-
merksamkeit zu férdern.

< Enya Oberleitner hat 2022 unter
<= anderem die Bronze-Medaille

“=H Trail Amateur bei der AQHA-EM
in Kreuth gewonnen.
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Die richtigen Abstinde
fir sein Pferd finden:

Flir Westernpferde:
Schritt 40 ~ 60 cm
Trab: 90 - 105 cm
Galopp: 180 -210 cm

Fiir GroBpferde:
Schritt: 80 - 95 cm
Trab: 120 - 140 cm
Galopp: 300 - 350 cm

Fur Ponys:

Schritt: 50 - 65 cm
Trab: 85 - 80 cm
Galopp: 130 - 200 cm

Nina erklart: ,Die Angaben fiir die eige-
ne Rasse konnen noch individuell auf
die GroBe, Schrittlange und Trainings-
ziel angepasst werden. Ein groBeres
Warmblut braucht mehr Abstand als ein
kleineres. Heif3t das erklarte Ziel mehr
Raurngriff, werden die Stangen eben-
falls weiter gelegt, als beim Ziel, das
Pferd mit Hilfe der Stangen zu versam-
meln. Am besten ist, anhand von zwei
Stangen seine persdnliche Distanz in
allen Gangarten herauszufinden und
diese fur alle weiteren Ubungen anzu-
wenden.”

Voraussetzung
fur Pferd und Reiter

Nina empfiehit, zu Beginn mit zinzel-
nen Stangen zu arbeiten, um das Pferd
nicht zu Uberfordern: Es ist notwendig
herauszufinden, ob das Pferd Uber-
haupt in der Lage ist, das Tempo, den
Takt und den Rahmen auch tber den
Stangen zu halten. Daflir wird zuerst nur
eing, dann werden zwei oder drei Stan-
gen aufgelegt; zunachst wird im Schritt,
dann im Trab und erst, wenn das Pferd
dabei sicher und ruhig bleibt, auch im
Galopp dartiber geritten. Sobald das
Pferd génzlich gleichbleinend Uber die
Stangen lauft, kann an Stangenkombi-
nationen gedacht und das eigentliche
Training aufgenommen werden.”

Dass das Stangentraining nicht nur
dem Pferd, sondern auch dem Reiter
einiges abverlangt, ist klar. Nina: ,Ein
solides Grundwissen rund um Stan-
genarbeit, ein Takiverstandnis, die
Fanhigkeit, Tritte richtig zu zahlen, und
ein Vorstellungsvermagen fir die ge-
dachte Linie sind schon notwendig, um
das Plerd richtig tber die Stangen zu
navigieren,"

So bringst du
Abwechslung ins
Fitnessprogramm

Stangentbungen sind eine Berei-
cherung, doch sténdig die gleichen
Abfolgen zu lUberreiten, kann schrell
monoton werden. Daher hat Nina aus
ihrem Stangen-Fundus 28 Stangen-
arrangements ausgewahlt, die fir
mehr Abwechslung sorgen konnen.
Unabhéngig vom Ausbildungsstand
profiieren  alle  Reiter-Pferd-Paare
von diesen kreativen Ubungen. Die
Aufbauten sind so konzipiert, dass
viele Abstande durch das Aneinan-
derlegen der Stangen vorgegeben
sind. Mit einem einfachen Plan mit al-
len relevanten MaBeinheiten wird das
korrekte Auflegen auch fir ,Nicht-Ki-
muras” zum Kinderspiel. Einen guten
Tipp gibt Nina noch zum Abschluss:
Jch versuche, jede Siregssituation
innerhalb der Stangen zu vermeiden.
Ist Pferd oder Reiter Uberfordert, wird
das Training unterbrochen und das
Prablem abseits des Hindernisses
geldst. Innerhalb der Stangen selbst
darf niemals UbermaBig Druck ausge-
abt werden, sonst kénnen sich rasch
Stress und Uberforderung entwickeln.
Oftmals besteht die Problematik da-
rin, dass das Pferd fur die dafdr not-
wendige Versammlung noch nicht
den nétigen Ausbildungsstand be-
sitzt. In diesem Fall solits unbedingt
zur Basis zuriickgegangen und an
den Gangarien generell gearbeitet
werden, bevor das Stangentraining
wieder aufgenommen werden kann."
Ein sehr umfassendes Hindernis aus
dem Buch hat uns Nina als Beigpiel
geschickt. Die Trainerin erklart: Das
Hindemis #2 ist ein gutes Beispiel fir
gine magliche Trainingseinheit, die
auch fur Einsteiger geeignet ist. Die
Stangen sind so gewahlt, dass zu-
néchst alle Linien im Schritt auspro-
biert werden und damit die Sicherheit
gewanrleistet ist, das Hindernis an-
schlieBend auch in schnelleren Gang-
arten Uberwinden zu koénnen. Weiters
besieht die Mbglichkeit, bei dieser
Variante zundchst nur die langslie-
genden Stangenpaare zum Uben
heranzuziehen. Erst wenn das Pferd
dlie richtige Geschwindigkeit und Ver-
sammlung Ober diese beiden Stan-
gen halten kann, wird mit der eigent-
lichen Stangengasse fortgesetzt.”
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