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In vielen Sportarten hat
Neuroathletik Einzug ge-
halten und Sportlern dazu
verholfen, korperlich und
mental leistungsfihiger,
konstanter und gesiinder zu
sein. FuBballer, Leichtath-
leten, Tischtennisspieler,
Skispringer ... und immer
mehr auch Reiter testen
ihre individuellen Drills
aus, die dazu fihren, dass
sie einfach besser werden.
Tests? Drills? Neuro-
athletik? Wir erklaren, was
es ist!

Viele Dinge kénnen uns daran hindern, bes-
ser zu reiten. Wer kennt nicht den Gedanken
,Das kann ich doch besser' oder ,Ich weif3
doch eigentlich, wie es geht' — und es will
doch nicht gelingen. Alte, eingeschliffene
Sitzfehler, unprazise Einwirkung oder auch
mentale Schwachen oder gar Angst im Sat-

tel verhageln uns ein um den anderen Mo-
ment im Sattel. Diesen Frust kennen wirk-
lich alle Reiter, ganz gleich ob Profi, Ama-
teur oder Freizeitreiter. Aber es gibt ein Trai-
ning, das uns genau da weiterhelfen kann,
wo wir auf Grenzen stofen: Neuro-Rider,
das Neuroathletik-Trainingskonzept (nicht
nur) for Reiter.

Was ist Neuro-Rider?

Neuro-Rider ist ein Trainingskonzept basie-
rend auf angewandter Neurologie und Neu-
roanatomie und dient der Leistungsverbes-
serung fur Reiter aller Disziplinen, Alters-
und Leistungsklassen. Es ist also vollig
gleich, ob Oxer oder Tolt, Geldndestrecke
oder Dressurviereck. Dabei ist Neuro-Rider
Training so individuell wie ein Fingerab-
druck. Wie das gehen kann, wird weiter un-
ten erklart.

Mit Neuro-Rider ist es moglich, Schwierig-
keiten in allen Ausbildungsphasen des Rei-
ters — sowohl bei der Entwicklung des Sitzes
als auch bei der Entwicklung der Einwirkung
— deutlich schneller und effektiver zu behe-
ben oder sogar alt eingebrannte Fehlerquel-
len endlich anzupacken. Ob der Knick in der
Taille, die hochgezogenen Knie, die unruhi-
gen Hande oder der nickende Kopf. Oder
auch eine unprazise Hilfengebung, die im-
mer wieder das richtige Timing verpasst, ei-
ne schlechte Wahrnehmung von Distanzen
oder einfach die Tatsache, dass etwas auf
der linken Hand gut, auf der rechten nicht
annahernd funktionieren will. Dabei imple-
mentiert Neuro-Rider Werkzeuge zur Sensi-
bilisierung, Mobilisierung, Stabilisierung,
Koordination und Integration von Bewe-
gung. Hort sich kompliziert an, ist es aber
Uberhaupt nicht.

Wie funktioniert Nleuro-Rider?

Um dafir ein besseres Verstandnis zu be-

kommen, muss man folgendes verstehen:

Das Gehirn tut drei Dinge:

1. Esempfangt Signale bzw. Inputs aus Re-
zeptoren. Sie liefern dem Gehirn Infor-



mationen. Besonders im Fokus des neu-
rozentrierten Trainings stehen folgende
drei Systeme: die Propriorezeptoren
liefern Informationen Uber die Bewegung
der Gelenke, damit wir die Lage unserer
Gliedmafen zueinander im Raum spU-
ren; das visuelle System, also die Au-
gen und die Gehirnbereiche, die visuelle
Daten verarbeiten, und das vestibulare
System, also das Gleichgewichtsorgan
im Innenohr.

2. Es verarbeitet diese Inputs, interpretiert
sie und trifft auf Grundlage dieser Infor-
mationen Entscheidungen.

3. Es produziert einen Output. Ein solcher
Output kann vieles sein: Eine absichtli-
che oder unabsichtliche Bewegung in ei-
ner bestimmten Qualitat, Symmetrie
oder auch Asymmetrie. Also ganz gleich
welche Qualitdt eine Bewegung hat —
zielférdernd oder im Gegenteil - sie ist
vom Gehirn gesteuert, angeordnet wor-
den. Ein Output kann aber auch sein,
dass uns etwas weht tut oder dass wir
Angst spiren. Und vieles mehr.

Diese drei Dinge - Input empfangen, Input

verarbeiten und interpretieren, Output pro-

duzieren - passieren permanent und be-
stimmen natdrlich auch alles, was ein Reiter

im Sattel tut. Wenn es also — aus welchen

Gronden auch immer und es gibt sehr, sehr

viele (Verletzungen, Gehirnerschitterun-

gen, Vorerkrankungen, psychische Trauma-
ta, ...) und jeder, wirklich jeder hat irgendwo
eine ,Baustelle” - eine Stérung in der Sig-
nalsendung gibt, bekommt das Gehirn man-

Mit welcher Landkarte mochtest Du un-

terwegs sein?

gelhafte Infos, die die Interpretation er-
schweren. Es ist nur logisch, dass dann kei-
ne prazise oder zumindest eine nur bedingt
zielfUhrende Order fUr einen Output kom-
men kann.

Marc Noélke, Gronder von Neuro-Rider, zieht
hierfUr gerne das Beispiel einer Landkarte
heran: ,Sind die Signale gut, bekommt das
Gehirn eine prazise und scharfe Landkarte
und kann leicht die Order geben ,hier geht's
lang und so machen wir das’. Sind die Signa-
le wackelig oder vielleicht aus den verschie-
denen Systemen widersprichlich, kann das
Gehirn nur auf eine unscharfe, verschwom-
mene Landkarte zugreifen. Das verunsi-
chert und macht auch die Outputs unprazise
oder schrankt sie sogar ein, z.B. durch Steif-
heit oder Schmerz. Unscharfe Landkarten
bedeuten Gefahr, also tut das Gehirn alles,
um unsere Uberlebenschancen zu optimie-
ren. Steifheit oder Schmerz schranken
Bewegung ein — unangenehm, aber nunmal
sicherer.”

Es geht also bei Neuro-Rider darum, die
Signale wieder zu verbessern, damit das
Gehirn besseren Input bekommt. Das hilft
bei der Interpretation und verbessert sofort
den Output. Um die Signale zu verbessern,
gibt es so genannte ,Drills”. Das sind einfa-
che Ubungen, die in den drei unterschiedli-
chen Systemen (siehe oben) Impulse set-
zen, die zur VVerbesserung der Signale fih-
ren. Und hiermit waren wir bei einem im-
mens wichtigen Teil des Neuro-Rider-Trai-
nings, denn Dirills gibt es sehr viele, zudem
sind sie teils kombinierbar und auch nicht je-
der funktioniert fUr jeden Menschen gleich
gut. Also werden die passenden Dirills fUr die
Athleten ausgetestet.

Dazu gibt es eine Batterie von standardisier-
ten Beweglichkeits-, Gleichgewichts- und
Koordinationstests. Die werden vor einem
Drill durchgefthrt, dann wird der Drill prakti-
ziert und anschliefend derselbe Test wie-
derholt, ein so genannter Re-Test.

Und so testet jeder individuell aus, welche
Drills den Re-Test verbessern und ermittelt
so sein ganz eigenes Trainingsprogramm.
Hat ein Reiter erst einmal ,seine Drills” aus-
getestet, sollte er diese immer wieder in sei-
nen Alltag einbauen, idealerweise vor dem
Reiten praktizieren.

Um eine konkretere Vorstellung der Vorge-
hensweise zu bekommen, schau dir das
Beispiel auf der folgenden Doppelseite an.

Marc Nolke
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Im Oktober vergangenen Jahres war
Marc Nolke einer der ersten Referenten
der IPZV Campusreihe 2021/2022. Seit
Beginn der Pandemie findet dieses For-
mat des IPZV grof3en Zuspruch und ist in
der Regel mit 100 Teilnehmern ausge-
bucht wie auch die Veranstaltung von
und mit Marc Noélke. Um das Thema
einem groferen Publikum zugdngig zu
machen, hat Sylvia Sanchez einen klei-
nen Auszug aus dem im Januar 2022
erschienen Buch von Marc Nélke ,Neu-
roatheltik fur Reiter” (Kosmos-Verlag)
zusammengefasst.

Zu Marc Nolke: Er kommt aus einer
Reiterfamilie, trainierte selbst aber lie-
ber im Kraftraum und verschrieb sich
dem Skispringen. Er schaffte es sogar,
1992 in Albertville an den Olympischen
Spielen teilzunehmen. Ein schwerer
Sturz bedeutete jedoch das Ende seiner
Karriere: innere Verletzungen, Not-OP,
Lebenstraum geplatzt ...

20 Jahre verbrachte er dann damit, he-
rauszufinden, dass die Ursache dafr,
warum er nie wieder an seine alte Leis-
tungsfahigkeit anknipfen konnte, neu-
rologisch bedingt war.

Heute ist er staatlich geprifter Diplom-
trainer, systemisch-integrativer Coach
und zertifizierter ZHealth-Trainer. Seine
Trainings basieren auf neurowissen-
schaftlichen Erkenntnissen, klassischer
Trainingswissenschaft und tausenden
von Stunden Erfahrung mit Menschen
von 8 bis 8o, vom chronisch Kranken bis
zum Olympiasieger.

Neuro-Rider ist sein Bestreben, seine
Erfahrungen und Methoden mit vielen
Menschen und Trainern zu teilen.
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1.
Teste

Bestimme deinen
Staus quo

1. Test: Pistolendrehung

Fokuspunkte: Wie weit kannst du dre-
hen? Wie leicht oder schwer geht es?
Gibt es eine schwachere Seite, zu der du
weniger weit drehen kann? Wie stabil
stehst du dabei?

Ausfihrung: Die FGpe
stehen eng aneinander,
Knéchel an Knéchel. Du
stehst gerade, die Wirbel-
saule ist lang und ge-
streckt. Strecke deine Ar-
me waagerecht nach vor-
ne und halte deine Hande
so, als ob du mit einer Pis-
tole geradeaus nach vorne
zielen wirdest. Die Ellbo-
gen sind - und bleiben -
komplett gestreckt. Jetzt
drehe deinen ganzen Kor-

Merke dir

. per so weit wie moglic
Punkte im it wie moglich
Raum zur nach links und merke dir

[ - die Endposition, die du er-
Objektivie- .
reichen kannst. Komm zu-

rung deiner rOck zur Mitte und rotiere

Drehfahig- nun nach rechts. Merke dir

keit. auch hier deine maximale
Drehweite.

-

Ausgangsp Dazu kannst du Punkte im
Raum anvisieren. Wieder-
hole die Drehungen ein paarmal, bis du

festgestellt hast, wo deine jeweils ma-

z .. Re__-TGSte ximale Drehweite liegt und zu welcher

< Uberpriife, ob deine . . , ,

& . . Seite du weniger weit rotieren kannst.

i) _ =] Testergebnisse sich e .

; : . .= -_— verindert haben Merke/notiere dir deine Ergebnisse.

2 So weit wie méglich abwechselnd

2° zu beiden Seiten drehen.

&

Neugierig geworden? Warm-Up. Mit dem Mini-Onlinekurs kannst

Unter www.neuro-ri-  Du sofort beginnen, mehr Uber Neuro-Rider, E E Neuroathletik fiir
der.com/online-mini-  zu lernen. Es ist natdrlich nur ein kleiner e Reiter: Das Neuro-
kurs gibt es einen kos- Ausschnitt, aber ein guter Anfang. Rider-Trainingspro-
tenlosen EinfUhrungs- Méchtest du noch mehr erfahren, schau dir E Jd gramm

kurs und natorlich auch das Webinar-Angebot von Neuro-Rider an (Siehe dazu auch

erste Drills inklusive oder hol dir das Buch. Seite 66).



Drill: Blickspriinge vertikal

Ausgangsposition

Der Kopf bewegt
sich nicht, nur die
Augen.

4.
Hast du dich
verbessert, landet
der Drill auf deiner

Trainings-
liste!

2.

Absolviere einen

Drill

in einer
bestimmten

Dosis

Blickspringe fiir 30 bis 60
Sekunden absolvieren

2. Drill: Blickspriinge vertikal
Fokuspunkt: Der Kopf bewegt sich nicht,
nur die Augen - sehe ich mein Ziel
scharf? Blickspringe sind schnelle Au-
genbewegungen von einem Fokuspunkt
zum anderen. Man nennt sie auch Sakka-
den. Mit einer Sakkade sollten wir sehr
schnell und sehr prazise ein visuelles Ziel
finden, es scharf sehen, um schnell zu
verstehen, was wir sehen.

Ausfiihrung: Du beginnst im neutralen
Stand und haltst zwei visuelle Fokus-
punkte (z.B. Bleistifte) auf Augenhdhe in
gut 0,5 m Abstand vor dich. Ohne den
Kopf zu bewegen, l3sst du deine Augen
von einem Ziel zum anderen hin- und her-
springen. Lasse den Blick so lange auf
dem Ziel, bist du es scharf siehst und
identifizieren kannst. Absolviere Blick-
springe zundchst fUr 30 — 60 Sekunden.

3. Re-Test: Pistolendrehung
Und dann wird sofort wieder die Pistolen-
drehung wie oben links beschrieben ge-
macht — der Re-Test. Es ist hilfreich,
wenn du hierbei exakt dieselbe Position
einnimmst, so kannst du die Fixierpunkte
deiner Drehweite wieder verwenden. Wie
ist es jetzt? Kannst du leichter/weiter dre-
hen, stehst du sicherer, ist die schwache-
re Seite besser geworden?

Wenn du dich beim Re-Test verbessert
hast (lockerer, schmerzfrei, weiter, stabi-
ler etc.) kommen ,Blickspringe” auf den
Trainingsplan. Wenn nicht, (erst einmal)
nicht. Aber keine Sorge: Es gibt noch jede
Menge Dirills, da findet wirklich jeder
etwas, was ihn besser macht.

Und: Wenn der Re-Test eine Verbesse-
rung zum Test zeigt, ist es auch sehr na-
heliegend, dass der Drill nicht nur wie in

diesem Beispiel die Drehung verbessert,
sondern auch die gesamte Ansteuerung
des Koérpers. Das kann sich dufern in bes-
serer Balance, mehr Stabilitat oder mehr
bessere  Koordination,
Konzentration, Kérperkontrolle. Und das
wirkt sich massiv auf Sitz und Einwirkung

Beweglichkeit,

aus - aber nicht nur darauf, sondern auch
auf die mentale Starke und die Bewalti-
gung von Angsten.

FoTtos: ANNA AUERBACH




