Schwungliibung — Wende nach aulSen

Hauptkriterien der Wende: Hohe und Lage des Schwerpunktes, Koordination der Schwungibertragung,
Landetechnik

Bestandteile der Wende: Schwungtechnik, Abtauchphase, Aufwartsbewegung, Abdruckphase, Landung

Bewegungsbeschreibung

Flr eine erfolgreiche und gut benotete Wende nach aulSen, ist die Basis eine korrekt
ausgefiihrte Schwungtechnik. Ausgangspunkt der Schwungtechnik ist ein ausbalancierter
Sitz. Aus diesem wird lber einen fliichtigen Gratschwinkelsitz ein schnell-kraftiger
Riickschwung der Beine nach hinten aufwarts eigeleitet. Ein schneller Beinzug und das
moglichst lange gerade Sitzenbleiben ermoglichen eine optimale Impulsiibertragung auf den
Oberkorper. Die Impulsiibertragung ist maximal, wenn Rumpf und Bein eine Linie bilden, d.h.
dass die Beine beim Riickschwung den Oberkoérper passieren und fixieren. Durch diese
Fixierung kann das Abtauchen des Oberkorpers nach vorne aullen eingeleitet werden. Der
Kopf sollte sich in Verlangerung zur Wirbelsdule befinden, das ,Kinn ist in“.

Abbildung 1a: Schwungtechnik aus dem Sitz Abbildung 1b: Abtauchphase

In der Abtauchphase sollte eine Verlagerung des Gewichtes auf die Arme des Voltigierers
stattfinden. Wahrend der Aufwartsbewegung des Rumpfes erfolgt das SchlieRen der Beine
sowie das Strecken der Arme, die den notigen Kraftstol3 in Richtung Handst(itz geben.

Abbildung 22a: Aufwdrtsbewegung Abbildung 3b: hdchster Punkt der Wende

Im hochsten Punkt, ist der Arm-/ Rumpfwinkel des Voltigierers maximal geoffnet und der
Korper durchgehend gespannt und gestreckt. Kurz vor Erreichen des Umkehrpunktes erfolgt
ein gleichzeitiger Abdruck der Arme von den Griffen, sodass der Voltigierer sich in einer
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Flugphase befindet. AnschlieBend erfolgt eine beidbeinige Landung, die in einer hiftbreiten,
parallelen FuRstellung und mit dem Abfedern durch Hift-, Knie und FuRgelenk moglichst sanft
abgefangen werden sollte. Es schlieBt sich ein Auslaufen in Bewegungsrichtung an.
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Abbildung 3a: Abdruckphase der Wende Abbildung 3b: Landetechnik

Vorrausetzung fiir die Wende ist die Beherrschung des Bewegungsablaufs aus dem Sitzen in
den Handstitz vl., denn nur daran kann ein schnellkraftiger Abdruck der Arme mit korrekter
Landung angeschlossen werden. Die Wende erfordert eine gesteigerte koordinative Fahigkeit,
indem bei Erreichen des Umkehrpunktes kein Einsitzen in den Vorwartssitz erfolgt, sondern
ein schnellkraftiger Abdruck von den Griffen. Ebenso ist fiir die Gesunderhaltung die korrekte
Landetechnik unabdinglich und erhdlt auch innerhalb der Benotung eine starke
Berlicksichtigung.

Erkennen des Hauptfehlers und Korrektur

Eine Minderung der Ubungsqualitat stellt direkt am Anfang schon das Schwungholen gegen
den Galopprhythmus dar. Eine mogliche Ursache kdonnte hier fehlendes Rhythmusgefiihl des
Voltigierers sein. Niitzlich um diese Fihigkeit zu verbessern sind jegliche Ubungen zur
Rhythmusverbesserung, wie Tanzen, Rhythmusspiele an und um das Pferd.

Innerhalb der Abtauchphase lassen sich haufig das Fehlerbild eines zu frihen und
unzureichenden Abtauchen des Oberkdrpers sowie mangelnde Koérperspannung erkennen.
Zur Korrektur konnte hier eine Technikschulung stattfinden, die sich mit dem langen
aufrechten Sitzenbleiben, bis die Beine beim Riickschwung die Beine passieren,
auseinandersetzt. Dariiber hinaus bieten sich Ubungen zur Verbesserung des Tempos des
Beinschwunges und der Ganzkoérperspannung an.

Wiéhrend der Aufwartsbewegung konnen Fehler wie mangelnder Armstiitz, der zu einem
geringen Hohengewinn des Korperschwerpunktes fiihrt, zu erkennen sein. Zur Verbesserung
sollten ein Schnellkrafttraining der Streckmuskulatur in den Armen, sowie generelle
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Kraftigung des Schultergirtels und der Armmuskeln erfolgen. Des Weiteren sollte tberprift
werden in wie weit die Technik der ,Bauchwippe” und der damit verbunden Einsatz der
GesaBmuskulatur vorhanden ist. Sollte dies unzureichend sein, wiirden auch hier (Schnell-)
Kraftigungslibungen der Gesallmuskulatur das Bewegungsbild des Voltigierers verbessern.

Auffadllig konnte bei der Abdruckphase sein, dass die Voltigierer die Griffe bis zur Landung
festhalten oder einen zu geringer Abdruck zeigen. Zur Verbesserung dieses Teils der Wende
sollte der Abdruck isoliert gelibt werden, z.B. aus der Knieposition oder — bei gelbten
Voltigierern — auch aus dem Handstand in Verbindung mit einem Prellfedern aus den
Handgelenken.

Zum Schluss erfolgt die Landephase, die ebenso Aufmerksamkeit erhalten sollte wie alle
anderen Phasen der Wende, denn hier kdnnen Fehler passieren, die schnell zu einem
gesundheitlichen Schaden fiihren konnen (Kreuzbandriss, Banderriss im FuB o.3.). Fehler sind
z.B. eine harte, unkontrollierte Landung oder eine Landung in X-Bein Stellung sowie das
Beugen der Kniegelenke unter 90°. Eine Ursache kdnnte fehlende Muskulatur der unteren
Extremitaten sein, die eine Abfangbewegung der Landung ermdglicht. Zur Vorsorge sollte
innerhalb der Trainingseinheiten ein gezieltes Landetraining eingebaut werde, welches mit
FuBgelenksarbeit beginnt und sich zu Landungen aus geringen Hohen steigert. Des Weiteren
sollten, um die X-Bein Stellung zu verhindern, Ubungen zur Verbesserung der Stabilitdt im FuR-
und Kniegelenk durchgefiihrt werden. Geeignete Ubungen wiren z.B. der Einbeinstand in
verschieden Variationen und Untergriinden. Sobald dies an kleinen Hohen und dem Turnpferd
gewihrleistet ist, kann an das Uben der Wende im Galopp heran gegangen werden.

Spezifisches Training aulerhalb des Pferdes

Um spezifische Ubungen zu finden, sollte iiberlegt werden, welche Muskelgruppen an der Wende
beteiligt sind.

Gekraftigt werden sollte: GesdaBmuskulatur, Rickenstrecker, Brust und Schultermuskulatur,
(Ganzkorperspannung).

z.B. Arm- und Bein heben in Bauchlage Becken-Hebe Variation
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Beinheben aus dem heraﬁlrlggrnwLiegesttltz Push-up
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In die Dehnung sollten speziell der Hiiftbeuger und des Schultergiirtels in Betracht gezogen werden.

Huftbeugerdehnung Schultergiirteldehnung

Bewegungsspezifische Ubungen die dem Voltigierer die Bewegung der Wende/Schwung vl. ndher
bringen sollen:

e Handstandaufschwung unter Zuhilfenahme eines Pezziballs

e Aufschwingen in den Handstand (alle Variationen)

e Aufschwingen in den Handstand aus der Standwage am Ubungspferd

e lLandeschulung an Geraten! Mit Einbau u.a. von Drehungen, auf verschiedenem Untergrund
e Aufschwingen aus der Standwage mit Abdruck und Landung auf dem Boden vom Ubungspferd
...(die Wende selbst)
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