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1. Bewegungsbeschreibung

Ausgangsposition ist der Sitz vorwarts. Uber den fliichtigen
Gratschwinkelsitz mit einer schnellkraftigen Ruckbewegung der
Beine schwingt der Voltigierer in den Handstutz (nach hinten
oben). Wichtig ist bei der Phase des Schwungholens, dass der
Voltigierer so lange wie maoglich in einer aufgerichteten Position
im Oberkorper bleibt.

Der Oberkoérper wird nach vorne unten abgetaucht wobei das
2 Gewicht auf die Arme verlagert wird. Wahrend der
Aufwartsbewegung des Rumpfes in Richtung Handstltz werden
die Arme durchgedrickt und die Beine bleiben pferdebreit
geoffnet.

Kurz vor Erreichen des Umkehrpunktes (hdochster Punkt) wird eine
Ya - Drehung des Beckens nach links eingeleitet. Die Beine
befinden sich jetzt in einer Schrittstellung (links vorne, rechts
Pe hinten). Hierbei verlagert sich das Gewicht auf den inneren Arm.

" Am Umkehrpunkt wechseln die Beine ihre Position, indem das
linke Bein nach hinten und das rechte Bein nach vorne geflihrt
wird, die Vorderseite der Beine zeigt zur Zirkelmitte.

Nach Abschluss der Scherbewegung wird durch eine weitere 2 - Drehung des
Beckens nach links das Einsitzen zum Sitz rickwarts vorbereitet. Hierbei verlagert
sich das Gewicht auf den aulReren Arm.

Den Abwartsschwung mit Armen und Beinen abfangen. Mit gestreckten Beinen am
Pferd entlang weich in den Ruckwartssitz direkt hinter dem Gurt gleiten. Die Hande
greifen um.



2. Erkennen des Hauptfehlers und Korrektur

Hauptkriterien Schere Teil 1:

1. Koordination der Scherbewegung
2. Hohe und Lage des Schwerpunktes

Hauptfehler und Korrektur

Fehler
Fehlende Beckendrehung

Ursache
Fehlende Koordination
Falsche Bewegungsvorstellung
Zu wenig Héhengewinn des Schwer-
punktes

Korrektur
Isoliertes Uben der Becken-
drehung am Bock / Boden

FiRe nicht auf einer Hohe

Zu wenig Hohengewinn des Schwer-
punktes

Keine / geringe Beckendrehung
Falsche Scherbewegung der Beine

s.0.
gezieltes Scheren der Beine mit
Partnerhilfe Gben

Harte Landung

Zu wenig Héhengewinn des Schwer-
punktes

Falsche Drehung

Kein gurtnahes Abfangen der
Bewegung Uber bewusstes
Abbremsen

Ubungen zum Héhengewinn
Gezieltes Einsitzen aus der
Handstandposition
Krafttraining zum Abfangen der
Bewegung

3. Spezifisches Training auBerhalb des Pferdes

3.1 Krafttraining

Fur den 1. Teil der Schere brauchen wir im Kraftbereich die Muskelgruppen:

e Schultergurtelmuskulatur und Armstrecker
Stutzbewegung im Schultergurtel & Schnellkraft im Armstrecker

e Rumpfmuskulatur

Stutzkorsett fur Ganzkorperspannung & schrage Bauchmuskeln fur Drehung

e Bein- und Becken

e Hiftstrecker

muskulatur

schnellkraftige Schwungbewegung

e Knie- und Fullstrecker
schnellkraftige Schwungbewegung




Folgende Ubungen kénnen zur Verbesserung der Kraft spezifisch fir die Schere
Teil 1 genutzt werden. Die Reihenfolge ist von einfach zu schwer:

e Aufschwingen in den Handstand aus dem Stand auf dem Boden

e auch in verschiedenen Varianten moglich (aus dem Vierfulller, aus dem
Gratschstand, etc)

e Aufschwingen in den Handstand unter Zuhilfenahme eine Pezziballs (FulRe auf
dem Pezziball und aus dem Stehen)

e Ubungen am Parallelbarren

e Rilckschwung mit gestreckten Beinen im Stand trainieren (Schnellkraft).
ACHTUNG: Dabei nicht ins Hohlkreuz gehen.

e Liegestutzen in allen Varianten (von Liegestutz auf den Knien bis hin zu
Liegestutz im Handstand)

3.2 Beweglichkeit

Fur die Schere Teil 1 brauchen wir eine gute Beweglichkeit im Schulterglrtel, der
Wirbelsaule und dem Huftstrecker. Diese sind alle fur die Huftdrehung verantwortlich.

e Untere Drehlage (Wirbelsaule)
Ruckenlage auf dem Boden, die Hufte wird mit angewinkelten Beinen nach
rechts und links gedreht. Wichtig ist, dass die Schulter auf dem Boden beleibt.

e Brustdrehlage (Brustwirbelsaule)
Bauchlage auf dem Boden, das rechte Bein wird unter dem linken Bein nach
angewinkelt nach vorne gezogen, die Hufte dreht mit. Auch hier missen die
Schultern auf dem Boden bleiben.

e Ruckendrehlage (Wirbelsaule und Dehnung Brustmuskulatur)
Ruckenlage auf dem Boden. Die Hufte und die Rumpf werden nach rechts
oder links gedreht. Das untere Bein bleibt gerade liegen, dass obere zieht
nach vorne. Auch hier mussen die Schultern auf dem Boden bleiben.

3.3 Spezifische Ubungen fiir den Bewequngsablauf

Erarbeiten des Bewegungsablaufes im Stand:

e schulterbreiter Stand, Arme Uber den Kopf gestreckt

e Linksdrehung des Beckens und des Kopfes in die Schrittstellung (linkes Bein
vorne)

e Vorbeifuhren der Beine aneinander (rechtes Bein nach vorne, linkes Bein nach
hinten) - Hufte bleibt in der gleichen Position

Vorteil dieser Ubung ist, dass der Anspruch an die koordinativen Fahigkeiten etwas
reduziert wird, da der Bewegungsablauf nicht gleich mit dem Kopf nach unten geturnt
wird.



Erarbeiten des Bewegungsablaufes in der Liegestutz:

e Bauchlage auf dem Pezziball oder Partner halt die FuRe

e Korper bildet eine gerade Linie

e Zur Schulung der allgemeinen Koordination erfolgt die Drehung sowohl auf die
linke als auch auf die rechte Seite. Die Drehung wird durch den Kopf
eingeleitet.

e Es erfolgt kein Uberkreuzen der Beine

Erarbeiten des Bewegungsablaufes im Handstand (auf dem Boden / auf dem
Holzpferd) mit und ohne Partnerhilfe:

e schulterbreiter Handstand
e Linksdrehung des Beckens und des Kopfes in die Schrittstellung
e Vorbeifuhren der Beine aneinander

Diese Variante kann zunachst im gehaltenen Handstand (Partner halt Beine) oder
spater in der Variante mit einem Besenstiel erfolgen. Bei dem Besenstiel halt der
Partner seine Hande Schulterbreit am Stiel und bildet mit seinen Zeigefingern eine
Begrenzung fur den Voltigierer im Handstand, damit er sich beim Vorbeifihren der
Beine aneinander, orientieren kann, was huftbreit ist. So wird verhindert, dass die
Beine die Scherbewegung zu stark ausfuhren.

Erarbeiten des Bewegungsablaufes der 2 - Drehung des Beckens kurz vor dem
Erreichen des Umkehrpunktes mit Partnerhilfe / Pezziball:

e Voltigierer in der Liegestutzposition (Oberschenkel liegen auf dem Pezziball)
e Aufschwung in den Handstand mit 2 - Drehung des Beckens
e Ubung kurz halten

Zur Sicherheit kann ein Partner am Anfang den Handstand abfangen. In einer
spateren Trainingsphase sollte die Ubung alleine mdglich sein.

Weiterhin kdnnen diese Ubungen bis zur % - Drehung des Beckens kurz vor dem
Erreichen des Umkehrpunktes auch am Parallelbarren erarbeitet werden. Zum einem
kann der Parallelbarren bei der Verbesserung des Stutzschwung vorlings helfen und
auch die Angst kopfiiber zu Turnen verringern. Fiir die Ubung der Scherbewegung ist
der Parallelbarren allerdings nur flir Kénner geeignet.



