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therapeutin ger. i
: Middelanis,

Mach dich lang! Kerstin Middelanis demonstriert
mit Wallach Brise und seiner Besitzerin, wie man
die Muskeln an der Wirbelsdule korrekt aktiviert.
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Pferde, Power

und Pilates

Pilates-Ubungen sollen jetzt auch Pferden krdftige
Muskeln an Bauch, Riicken und Becken zaubern.
Wie funktioniert das neue Trainingskonzept?

TEXT Agnes Lorenz FOTOS Maya Claussen

olleen ist abgelenkt. Claudia Thiel
massiert ihrer Stute geduldig das Ge-
sicht, wihrend diese in der Gegend
herumschaut. Sie will sich offenbar nicht
entspannen, sondern lieber mitbekommen,
was die anderen Seminarteilnehmer bei der
Ubung anstellen. Colleen und ihre Besitze-
rin Claudia Thiel gehéren zu den sechs Paa-
ren, die auf dem Hahnenhof in Pulheim bei
Koln ein Pilates-Training fiir Pferde absol-
vieren. CAVALLO-Autorin Agnes Lorenz
schaute sich das neue Konzept genau an.
Pilates fiirs Pferd? Miissen die Tiere dabei
riicklinks auf Yogamatten liegen und das
richtige Atmen iben? Natiirlich nicht! Doch
laut Kursleiterin Kerstin Middelanis kénnen
Reiter durch Bodenarbeit und Pilates den
Traum von mehr Kraft, Schwung und Gelas-
senheit bei ihrem Pferd wahr werden lassen.

Starke das Powerhouse

Wie bei Pilates fiir Menschen geht es auch
bei Pferden darum, den Rumpf zu kraftigen.
Das sogenannte Powerhouse (siehe Kasten
Seite 144) besteht aus Bauch-, Riicken- und
Beckenmuskeln. ,Stirken wir diese, entwi-
ckeln die Pferde mehr Schub von hinten®,
sagt Middelanis. Dabei kommt es nicht dar-
auf an, dass jedes Pferd alle Ubungen macht.
,Je nach Korperbau und Gesundheit des

Tiers ist manches gar nicht oder nur nach
geduldigem Uben moglich.” Es sei normal,
dass nicht alles auf Anhieb funktioniere.
Darum geht es auch gar nicht. Denn beim
Pilates miissen alle Ubungen ohne Druck
und Zwang ausgefiihrt werden. Nur langsa-
me, kontrollierte und bewusste Bewegungen
trainieren die Muskeln effektiv.

Bevor der Praxisteil beginnt, steht ein
Pferde-Check an. Kerstin Middelanis priift,
wie sich die Pferde bewegen und wo Blocka-
den oder Verspannungen sitzen. Dazu pas-
send wahlt die Pferdephysiotherapeutin
spater die Ubungen aus. Das Training selbst
gliedert sich in drei Phasen: Entspannung,
Dehnung und Powerhouse-Starkung.

Nachdem die Pferde im Schritt mindes-
tens 20 Minuten aufgewdrmt wurden, sollen
sie sich entspannen. Hier haben Claudia
Thiel und Colleen Schwierigkeiten. Wahrend
die Besitzerin den Kopf ihres Pferds von der
Maulseite bis zur Stirn in kreisenden Bewe-
gungen massiert, will die Stute einfach nicht
locker lassen. Middelanis empfiehlt andere
Ubungen wie etwa die Massage der Schweif-
riibe oder Kreismassagen am gesamten Kor-
per. Colleen 16st sich schlieflich, als Claudia
ihr férmlich die Ohren langzieht und die
Ohrspitzen massiert.

Nur entspannt trainieren

Dass die Pferde vor dem Training wirklich
loslassen, ist fiir den Erfolg von Pilates
enorm wichtig. ,Nur entspannte Muskeln
sind gut mit Sauerstoff versorgt und kénnen
wachsen”, erklart Middelanis. ,Und nur bei
gelassenen Pferden kann man die Bewegun-
gen genau kontrollieren.”

Als alle Pferde locker sind, geht es in die
Dehnungsphase. Mit Hilfe klar definierter
Ubungen werden Vorderbeine, Trizeps, »»

Info

Kurse: Tagesseminare fiir maximal
sechs Teilnehmer kosten 390 Euro
zuziiglich Anreise, Kost und Logis.
Zuschauer zahlen 35 Euro pro Tag.
Auch Einzelstunden sind maglich:
Sie kosten 40 Euro plus Anfahrt.
Kontakt: www.pilates-pferd.de
und www.thp-team.de

Kerstin Middelanis aus
Bochum ist Tierheilprakti
und Plerdephysiothera___
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Das Winkelbrett hilft, Sehnen und Binder der Vorderbeine zu dehnen (A). Stute Colleen stellt ihren Huf ohne zu zégern drauf (B).
Massagen an den Ohren (C) und am Akupressurpunkt auf der Nase (D) helfen den Pferden vor dem Training, sich gut zu entspannen.

Riickenmuskeln und Hinterbeine gedehnt.
Wichtig ist, dass die Ubungen ganz korrekt
ausgefiihrt werden, sonst drohen Zerrungen
und Uberlastungen. Laien sollten deshalb
nur nach Anleitung dehnen. Gedehnt wird
pro Korperteil drei bis fiinf Mal, jeweils ma-
ximal 15 Sekunden lang. Fiir die Sehnen und
Bdnder der Vorderbeine hat Middelanis ein
Winkelbrett mitgebracht. Vor allem Colleen
ist davon begeistert. Die Stute stellt sofort
lassig einen Fuf} darauf, wihrend andere
Teilnehmer damit Miihe haben.

Pilates eignet sich fiir Pferde jeden Alters.
Gesundheitliche Probleme sind kein Grund,
nicht zu trainieren. Deshalb ist auch der
18-jahrige Wallach Brise dabei, der einen

chronischen Sehnenschaden hat. ,Auf
Dehniibungen sollten dltere und kranke
Pferde zwar verzichten, um Verletzungen
und Zerrungen zu vermeiden”, sagt Midde-
lanis. ,Aber auch bei Brise hilft Pilates, sei-
nen Riicken effektiv zu starken.”

Riickenschule fiir alle

Das konnen alle Teilnehmer gut vertragen
und starten die erste Kraft-Ubung gemein-
sam. Es geht liber einseitig auf einen
Sprungstinder aufgelegte und dadurch
schrdg liegende Stangen. Fiir den optimalen
Trainingseffekt sollen die Tiere die Stange
dort iiberqueren, wo sie so hoch ist wie das
jeweilige Karpalgelenk. Das fordert neben

Hintergrund

der Kraft auch die Riickenbeweglichkeit und
verbessert die Versammlung. Nicht er-
wiinscht ist, dass eifrige Pferde iiber die
Stangen hiipfen. Denn effektiv sind nur
scheinbar leichte, langsame und kontrollier-
te Bewegungen. Colleen hebt die Hinterbei-
ne im Schritt nur ungern und schlurft neben
ihrer Besitzerin {iber die Stangen. Das sollte
mit einigen Wiederholungen und regelmi-
figem Training besser werden.

Die nichste Powerhouse-Ubung aktiviert
die Wirbelsdule und starkt alle Muskeln am
Rumpf. Ein Mensch animiert das Pferd mit
einer Mohre oder einem Leckerli dazu, den
Hals lang nach vorn zu strecken. Eine zwei-
te Person steht hinter dem Pferd und zieht
den Schweif mit gleichmafiigem Zug fiir
etwa 30 Sekunden zu sich hin. Wurde das
korrekt gemacht, geht eine gleichmafiige
Welle durch den Pferdekorper, sobald der
Schweif langsam losgelassen wird.

Wallach Brise ist verspannt und klemmt

Zirkusartist wanderte 1926 in

die USA aus und eroffnete in New
York sein erstes Trainingsstudio.

In seiner Lehre verbindet er Ein-
fliisse fernostlicher Kérper- und
Mentaltechniken wie Yoga und Zen-
Meditation. Sein Programm nannte
er selbst , Contrology”, da es vor
allem darum geht, jeden einzelnen
Muskel bewusst zu steuern.

den Schweif ein. Bevor Middelanis mit ihm
an die Ubung geht, massiert sie ausgiebig
seine Schweifriibe und Hinterbacken. Als
der Wallach schlie8lich den Schweif locker
tragt, 16st er auch seine Riickenmuskeln.
Und schon erscheint die Riickenwelle.

Kraft durch Kreisen

Colleen iibt noch das ,Kreisen”. Mit dem
Kopf zu ihrer Besitzerin gewandt, tritt sie
vorwdrts-seitwdrts um Claudia herum. Das
starkt nicht nur den Rumpf, sondern férdert
Biegung und Beweglichkeit. Wichtig: Das
innere Hinterbein muss unter den Schwer-
punkt fuffen und darf nicht zu stark kreu-
zen. Die Ubung klappt nur, wenn das Pferd
auf Handsignal mit der Hinterhand weicht.

Bei der nachsten Ubung stellt sich Colleen
besonders geschickt an. Sie streckt sich

Pilates ist ein systematisches
Ganzkorpertraining zur Kraftigung
der Muskulatur. Im Zentrum steht
das sogenannte Powerhouse, das
sind die Muskeln an Bauch, Riicken
und Beckenboden. Benannt ist

die Methode nach ihrem Erfinder
Joseph Hubert Pilates. Der 1883

in Ménchengladbach geborene
Taucher, Turner, Bodybuilder und

Foto: Forgiss — Fotolia.com

Ab auf die Matte: Die (lbungen beim Pilates-Training wirken oft einfach. Doch
weil sie langsam und kontrolliert ausgefiihrt werden, kosten sie sehr viel Kraft.
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sofort wie gewiinscht in Richtung Boden, als
Claudia mit der Hand sanften Druck auf ih-
ren Nacken ausiibt. Das aktiviert die Oberli-
nie und stirkt die Bauchmuskeln. Middela-
nis rat, das Pilates-Training immer mit einer
positiven Ubung zu beenden, die das Pferd
gut kann. Deshalb ist fiir Colleen und Clau-
dia Thiel an dieser Stelle Schluss.

Training und Genuss
Die meisten Pilates-Ubungen sind aus der
Arbeit von Pferdephysiotherapeuten be-
kannt. Dennoch ist Pilates fiir Pferde mehr
als ein Aufguss von alten Handgriffen unter
neuem Namen. Das durchdachte System
sorgt neben dem Trainingseffekt fiir sanfte
Berithrungen, die viele Pferde geniefien. Die
Ubungen sind gut verstandlich und einprdg-
sam. Wer mochte, kann Pilates als kraftigen-
de Wellness taglich ins Training einbauen.
Das Fazit fillt positiv aus. ,Mich fasziniert
vor allem, dass ich Colleens Bewegungen
nur besser kontrollieren muss, um ihre Mus-
keln zu starken”, sagt Kursteilnehmerin
Claudia Thiel. Weiteres Aha-Erlebnis: Deh-
nungsiibungen mit Mohrchen sind nur
sinnvoll, solange das Pferd nicht ruckartig
nach der Leckerei schnappt. Und selbst beim
Putzen kann man mit Pilates trainieren.
Zum Beispiel, wenn man die Pferdehufe
nach dem Siaubern langsam und kontrolliert
absetzt, statt sie abrupt fallenzulassen. M

Gymnastik fiir Reiter. Eine Fotostrecke
finden Sie hier: www.cavallo.de/fitness
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Entspann dich! Massagen lockern
die Pferde fiirs Training. Manche
werden miide, wenn die Muskeln
endlich loslassen.
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