Referat Trainer C Stephanie Bönning 24.10.2015
-Der Aufsprung gemäß der Leistungsklasse A-
Der Aufsprung lässt sich in 3 Abschnitte unterteilen:

1) Das Anlaufen

2) Der Absprung

3) Die Landung

Im Weiteren werde ich zu jedem einzelnen Punkt erst die Bewegungsbeschreibung und dann die Hauptfehler und Korrektur dazu aufführen.

Bewegungsbeschreibung

Zu 1). Das Anlaufen

Der Voltigierer sollte vom Longenführer aus parallel zur Longe in Richtung des Pferdes anlaufen und dabei den korrekten Galopprhythmus aufnehmen. Am Gurt angekommen fasst er mit beiden Händen die Griffe des Gurtes an, sodass seine Schulter- und Hüftachse nahezu parallel zur Schulterachse des Pferdes bleibt. Der Oberkörper ist während des gesamten Anlaufens aufgerichtet und der Blick ist geradeaus gerichtet.

Zu 2) Der Absprung

Der Voltigierer springt mit beiden Beinen ab, wobei seine Schulter- und Beckenachse weiterhin möglichst parallel zu der des Pferdes bleiben sollte. Das rechte Bein des Voltigierers sollte schnell nach oben genommen werden, das linke Bein bleibt dabei an der Innenseite des Pferdes. Des Weiteren erfolgt ein kraftvoller Armzug. Durch das Zusammenspiel der vorher genannten Bewegungen (Absprung, Schwungübertragung und Armzug bzw. Stütz) soll ein Höhengewinn des Beckens erfolgen. 
Zu 3) Die Landung auf dem Pferd

Das rechte Bein des Voltigierers wird gestreckt an der Außenseite des Pferdes abgesenkt. Weiterhin erfolgt ein Stütz der Arme mit gleichzeitigem Aufrichten des Oberkörpers in die korrekte Sitzhaltung direkt hinter dem Gurt.
Hauptfehler und Korrektur
Zu 1)
Häufige Fehler beim Anlaufen an das Pferd sind, dass nicht der korrekte Galopprhythmus aufgenommen wird, der Voltigierer nicht richtig aufgerichtet ist und dass seine Schulter- und Beckenachse nicht parallel zu der Schulterachse des Pferdes sind, sondern der Voltigierer seitlich mit galoppiert. Um das korrekte galoppieren zu üben, kann von außen der Takt durch Händeklatschen oder Trommeln vorgegeben werden.  Wenn sich der Voltigierer beim Mitlaufen mit dem Pferd verdreht, sodass Schulter- und Beckenachse nicht mehr parallel zur Schulterachse des Pferdes ist, sollte die Griffweise des Voltigierers überprüft werden und so geändert werden, dass die Achsen mit dem des Pferdes wieder übereinstimmen. Außerdem kann man zu Beginn auch eine Überkorrektur anwenden, sodass der Voltigierer bewusst die innere Schulter zurückdreht und nach innen schaut. 
Zu 2) 
Meiner Meinung nach besteht der Hauptfehler in dieser Leistungsklasse vor allem darin, dass sich die Voltigierer beim Absprung zum Pferd hindrehen und somit die Parallelität von Schultern und Becken verloren geht. Zur Korrektur könnte man dem Voltigierer sagen, dass er versuchen soll nach vorne bzw. nach dem Absprung nach unten zu schauen und, dass sein äußeres Ohr über den Griff an die innere Seite des Pferdehalses geführt werden soll.  Außerdem führen ein mangelnder Absprung und mangelnde Koordination von Sprung, Schwung und Zug bzw. Stütz kaum zu Höhengewinn. 
Zu 3)

Bei der Landung kommt es vor allem zu 2 Fehlern. Einmal der zu harten Landung des Voltigierers auf dem Pferderücken, sowie keinem punktgenauen Einsitzen mittig hinter dem Gurt. Der Grund hierfür ist meistens, dass sich der Körperschwerpunkt des Voltigierers zu weit hinter dem Gurt befindet. Zur Verbesserung der Landung bzw. Korrektur muss der Voltigierer versuchen, seine Schultern vermehrt in Richtung Pferdehals zu bringen, damit sich der Körperschwerpunkt mehr nach vorne verlagert. Dazu müssen allerdings der Absprung, Schwung- und Stützphase verbessert werden. 
Spezifisches Training außerhalb des Pferdes

Rhythmisierungsübungen

Um die Rhythmisierungsfähigkeiten der Voltigierer zu schulen kann ich verschiedene Läufe auf verschiedene Takte trainieren, die ich durch Klatschen oder Musik vorgebe. Des Weiteren kann ich mit den Voltigierern separates Tanztraining machen.

Sprungkrafttraining

Zum Sprungkrafttraining gehört vor allem auch die Verbesserung der Stabilität des Sprunggelenkes und der Füße, aber auch der restlichen Beinachse. Übungen hierfür sind:
· Gehen mit Abrollen des Fußes von der Ferse bis zum Fußballen mit anschließendem abdrücken in den Zehenstand und diese Übung andersherum (Storchengang)

· Übungen auf labilem Untergrund (Wackelbrett, Isomatte, Trampolin) wie z.B. Einbeinstand, Kniebeugen, Standwaage, 

· Diese Übungen können durch weitere Aufträge wie gleichzeitige Bewegungen mit Arme bzw. Beinen erschwert werden

· Diese Übungen können auch als Partnerübung durchgeführt werden. Beide Voltigierer stehen in verschiedenen Positionen auf einem labilen Untergrund und werfen sich einen Ball zu.

· Partnerübung: Einer steht auf einem Medizin- oder Pezziball und der Andere sichert den Partner und überprüft die Einhaltung der korrekten Beinachse

· Fußgewölbetraining: Greifen verschiedener Materialien wie z.B. Aufheben von Murmeln oder das Aufheben von Kleidung oder einem Handtuch mit den Füßen 

· Am besten werden das Fußgewölbetraining und die Wahrnehmungsübungen für die Füße barfuß gemacht. 

Übungen zur Verbesserung der Sprungkraft:
· Lauf ABC:

· Der Voltigierer hat die Füße bei gebeugtem Knie und Hüfte nach oben gezogen und läuft mit dem sich am Boden befindenden Bein nur auf den Zehenspitzen

· Anfersen

· Hopserlauft mit Schwerpunkt auf Höhengewinnung

· Sprünge mit einem oder beiden Beinen

· Schwebeschritte

· Die Übungen können durch Slalomlaufen, Richtungswechsel, Musikrhythmus, Zusatzbewegungen mit den Armen, Laufen über verschiedene Untergründe, Schattenläufe etc. variiert werden.

· Sprung ABC

· Prellfedern: Der ganze Körper wird gestreckt, die Arme werden über den Kopf genommen, Knie und Hüfte sind leicht gebeugt. Aus dieser Position finden kleine Prellbewegungen aus der aktiven Fußgelenksarbeit statt.
· Strecksprünge mit und ohne Armbewegungen 

· Diese Sprünge können auch wieder mit Musik oder durch Einsatz von vorgegebenen Linien, Stangen oder Reifen die auf dem Boden liegen und die man dann seitlich, vorwärts, rückwärts  oder mit Drehungen überwinden soll.

· Tief-Hoch-Sprünge

· Cavalettis oder Kästen werden parallel mit geringem Abstand zueinander aufgebaut. Die Voltigierer sollen nur von unten auf die erste Erhöhung, dann runter auf die zweite Erhöhung usw. springen. Kombinieren kann man dies mit Taktvorgaben durch Klatschen oder Musik, durch Bewegungen mit den Armen, Drehungen oder dem Zuwerfen eines Balles. 

· Seilspringen:

· Laufen vorwärts mit Seilschwung vorwärts

· Laufen rückwärts mit Seilschwung vorwärts

· Seilspringen auf verschiedenen Untergründen

· Seilspringen auf Takt/Musik

· Seilspringen mit großem Seil und mehreren Voltigierern mit Handgeräten

· Springen in die Vorübung am Cavaletti:

· Der Voltigierer fasst schulterbreit auf ein Cavaletti und springt dann in die Vorübung nach oben (Po hoch, Kopf tief, Beine gestreckt, Füße zeigen beide in Richtung Boden)

Übungen zur Verbesserung des Beinschwungs

· Aufschwingen in den Handstand am Boden oder auf das Cavaletti
Übungen auf dem Holzpferd auf beiden Händen
· Korrektes paralleles Anlaufen an das Holzpferd in verschiedenen Gangarten
· Korrektes Anlaufen mit anfassen des Gurtes unter Beachtung der parallel zur Pferdeschulter  stehenden Schulter- und Beckenachse des Voltigierers 
· Siehe oben und dann Absprung in die Vorübung (Kopf tief vor den Gurt, Po nach oben, Beine bleiben gestreckt und Füße zeigen beide zum Boden)
· Siehe oben plus Aufsprung in verschiedene Positionen wie z.B. 
· In den Damensitz
· Ins Knien
· In die tiefe Fahne
· In den Schulterstand
· In die Standwaage
· Zur Schulung des Schwungbeins können auf dem Holzpferd außerdem folgende Übungen geübt werden:
· Aufschwung aus der tiefen Fahne in den Schulterstand 
· Aufschwung aus der Standwaage in die Handstützposition
· Aufschwung aus der Fahne über den Impuls des Schwungbeins in die Standwaage
· Es erfolgt bei den Übungen kein Abdruck vom Stützbein!
Dehnungen:

Für den Aufsprung müssen vor allem die Hüftbeuger und Hüftstrecker gedehnt sein, um ein maximales Bewegungsausmaß zu erreichen. Außerdem sollte die Elevation der Schulter möglich sein. 
Dehnung der Hüftbeuger:

· Ausfallschritt (hinteres Bein gestreckt, Ferse zeigt nach oben, Achtung: gebeugtes Knie nicht über die Fußspritze hinaus schieben)

· Rückenlage: Das eine Bein bleibt in Knie und Hüfte gestreckt auf dem Boden liegen, das andere Bein wird gebeugt und mit beiden Händen an den Bauch gezogen.

· Prinzenstand mit Becken kippen
Dehnung der Hüftstrecker:

· Langsitz auf dem Boden, beide Hände greifen an die Füße, Nase zu den Knien

· Rückenlage: Ein gestrecktes Bein liegt auf dem Boden und wird vom Partner fixiert, das andere Bein wird mit Partnerhilfe gestreckt in Richtung Kopf gezogen. 
Dehnung der Schulter:

· Fersensitz, Arme nach vorne strecken und Oberkörper und Po nach hinten schieben

· M. Pectoralis- Dehnung an der Bande

Quellen:

 FN Aufgabenheft Voltigieren 2012; FN Verlag; S. 34-35
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