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‘A tumm zieht sich die Reitschiile-

rin wieder ihre Winterjacke
uber. Nicht weniger wortkarg
steht der Trainer daneben. Dann
dreht sie Runde um Runde im Schritt

. . . . um ihn herum. Zufrieden blickt weder
Wenn die Reitstunden in sie noch er drein. Seit Wochen geht

. d h . Kei Millimet
@ Routine erlahmen, kommt Frust e e e

geht es im Training vorwarts. Sie ste-

an — bE] SCh Uler u nd Tra]'ner. cken fest. Beide Seiten fiihlen sich un-

wohl, sie kennen die Ursache nicht.

Neue Trainingsimpulse

Was dann? W]r ZEigen Und nach dem Unterricht herrscht
g c betretenes Schweigen.
Auswege und bringen wieder Was tun, wenn man sich derart

Jfestgeritten” hat? Im Profi-Fuflball
heifdt es in solchen Féllen schnell: neu-
er Trainer, neues Gliick. Gilt das auch
fiir den Reitsport? Manchmal ja — aber
keineswegs immer! Oft braucht es nur
neue Impulse, damit aus Frust wieder
Lust wird. Das gilt vor allem fiir jene
Trainer-Schiiler-Duos, die ansonsten
sportlich wie menschlich gut harmo-
nieren. Da wire es doch schade, wenn
man vorzeitig die Flinte ins Viereck
oder zwischen die Stangen wirft.

Hier sind in erster Linie die Traine-
rinnen und Trainer selbst gefordert,
drohende Routine-Fallen rechtzeitig
zu erkennen und gegenzusteuern. So
sieht es auch Dr. Inga Wolframm, nie-
derlandische Sportpsychologin und
Buchautorin von der Fachhochschule
Van Hall Larenstein in Wageningen,
Niederlande: ,Wenn mich der Unter-
richt mehr Energie kostet, als ich zu-
riickkriege, wenn ich denke, um Got-
tes Willen, jetzt muss ich da wieder
rein, dann ist der Lack ab.” Nichts ist
schlimmer als ein Trainer, der resig-
niert oder seine Motivation verloren
hat. Die Folgen sind absehbar: Der Un-
terricht wird langweilig und eintonig,
in der Bahn steht ein unzufriedener,
herumschreiender oder verstummter
Reitlehrer — und die ,Kunden” ziehen
irgendwann gefrustet von dannen.

Schwung ins Training.

Lustlos in der Reithalle

Kerstin Popp kann sich an diesen
einen Moment noch gut erinnern.
»Ich hatte tatsichlich Angst, in eine
Art 08/15-Unterricht abzuglei- »
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Selbst ein“ettes
Wort klingt mit
erhobener Stim-
me aggressiver
als in gemaBigter
Tonlage.
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Mit Knopf im Ohr landet das ruhige Wort
des Trainers schnell im Kopf des Schiilers.

ten”, erzdhlt die Reitlehrerin aus Neu-
drossenfeld im Landkreis Kulmbach
offen und ehrlich. Wer gibt schon ger-
ne solch eine Schwiache zu? Anderer-
seits: Wer ist vor Betriebsblindheit
gefeit? Reitlehrer gewiss nicht.

Die Trainerin aus Franken, selbst er-
folgreich bis zur Klasse M im Dressur-
und frither im Springsattel, hat die
drohende Gefahr friihzeitig erkannt.
Sie wollte nicht in eine Tretmiihle ge-
raten und lustlos in der Reithalle ste-
hen. Sie wollte Spafy haben und ver-
mitteln, weil sie ihren Beruf doch ger-
ne macht! Ihr Programm ist, seit sie
sich vor 15 Jahren selbststindig ge-
macht hat, nicht geringer geworden:
Finf bis sechs Reitstunden tdglich in
zwei Reitstdllen, am Wochenende
Lehrgidnge - und nebenbei ist sie eh-
renamtliche Jugendleiterin fiir den
Frankischen Reiterverband.

Diese Frau ist immer on tour, aber
von einer Routine-Falle weit entfernt.
Offen und neugierig zu sein, das ist
das Patentrezept von Kerstin Popp.
»Ich versuche zum Beispiel, regelma-
Rig PM-Fachtagungen und Reiterforen
zu besuchen. Das Niveau ist zwar oft
hoch und es ist nicht immer einfach,
das in der Basisarbeit umzusetzen,
aber mit ein bisschen Miihe geht das
schon. Man bekommt neue Ansatze,
Tipps und Ideen prasentiert.” Unter-
richt zu geben, sagt Popp, das ist geis-
tig anspruchsvoll, das erfordert Arbeit.
Sie meint den guten Unterricht.

»Ich glaube die Gefahr, betriebs-
blind zu werden, ist in diesem Berufs-

bild sehr grof3“, sagt Ingola Berg, Pfer-
dewirtin und Trainerin aus Berlin.
Uber berufliche Umwege ist sie selbst
mit dem Thema Coaching und Kom-
munikationstraining in Beriihrung
gekommen und hat hier fiir sich und
ihren Reitunterricht neue Impulse ge-
funden. ,Auflerdem muss man als
Reitlehrer ja erst mal fiir sich erken-
nen, dass man auf der Stelle tritt oder
sich gar in einer Abwaértsspirale befin-
det”, sagt sie. Das erfordert Selbstdis-
ziplin und Selbstreflexion.

,uUnd genau daran mangelt es vielen
Trainern”, glaubt Antje Heimsoeth aus
Rosenheim. Sie ist Mentaltrainerin
fiir Reiter, Golfer, Fufiballer und zahl-
reiche andere Sportler. Fiir sie fiihrt
ein Weg zur Selbstreflexion {iiber das
Vi-deofeedback. So empfiehlt sie Trai-
nern, den eigenen Unterricht zu fil-
men und mit in eine sogenannte
Supervision zu nehmen. Das heifit,
die eigene Arbeit mit Hilfe von Dritten
zu reflektieren, sich dariiber auszu-
tauschen.

Ein Feedback von einem anderen
Trainer, der den Unterricht vom Ran-
de aus beobachtet, ist eine weitere Va-
riante — vorausgesetzt, der Kollege ist
wertschdtzend und spielt nicht den
Alles-Besserwisser. Also, warum nicht?
»Weil es das Ego ankratzen konnte.
Viele Trainer sind nicht kritikfahig.
Und gerade die guten Ausbilder wis-
sen, dass sie gut sind, handeln aber
auch nach dem Motto, ,dann brauch’
ich auch nichts dndern’“, meint
Heimsoeth.

Kein Lehrgang-Hopping

Selbstreflexion, Offenheit, Neugier-
de auf neue Erkenntnisse auch aufler-
halb des Pferdesport-Tellerrandes, wie
Didaktik, Padagogik, ein positives
Menschenbild - das ist das Holz, aus
dem laut Heimsoeth ein ,idealer”
Trainer geschnitzt ist. Gar nicht so
einfach, diesem Leitbild gerecht zu
werden. Und auch Sportpsychologin
Inga Wolframm findet: ,Es ist nattir-
lich anstrengender, immer mit vollem
Elan zu unterrichten, das verbraucht
unheimlich viel Energie.”

Nur selten gedeihen neue Ideen im
stillen Kémmerlein, es braucht Impul-
se von aufden. Das heif3t nicht, sich
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blindlings in irgendein Seminar zu
stiirzen oder von Lehrgang zu Lehr-
gang zu hoppen. ,Die Selbstentwick-
lung ist gekoppelt an Zielsetzungen.
Das heifst: Wenn ich mich entwickeln
will, muss ich wissen, wohin. Und ich
muss wissen, wie ich dieses Ziel in
kleinen Schritten erreiche”, erkldrt
Inga Wolframm die richtige Strategie.
Dann kommt die Selbstdisziplin ins
Spiel: ,Je lockerer ich das angehe und
je grofRer die Abstande zwischen Lehr-
gangen oder Fortbildungen sind, des-
to eher holt einen das alltdgliche Le-
ben ein und die guten Vorsétze verflie-
gen.” Einmal im Monat brauche es
neue Inspiration, nennt die Sportpsy-
chologin als grobe Faustregel. ,Das ist
eine gute Zeit, um Gelerntes zu ver-
dauen, umzusetzen und zu sehen, ob
man so den Unterricht iiberhaupt ver-
bessern kann.”

Fiir neue Wege muss man nicht
gleich tief in die Tasche greifen. Ingola
Berg ist seit etwa 20 Jahren Vorsitzende
der Reit- und Fahrgemeinschaft Berlin-

Stid. Regelmaifiig setze sie sich mit den
dortigen Amateurausbildern zusam-
men, ,dann tiberlegen wir zusammen,
was wir Neues im Unterricht machen
konnen”. Fir sie ist der Austausch un-
ter Kollegen Gold wert. Und er ist um-
sonst. , Es muss nicht immer eine Fort-
bildung sein. Man kann sich einfach
mit anderen Trainern zusammenset-
zen oder zusammen reiten. Das ma-
chen andere Berufsgruppen auch, wir
nennen das Intervision: Austausch un-
ter Kollegen. Auch der bringt Inspira-
tion”, erklart Wolframm.

Trainer fiir Trainer

Sie ist vor allem tiberzeugt: , Als Trai-
ner braucht man einen Trainer - egal,
wie gut man ist.” Selbst der beste Reit-
lehrer gerdt einmal ins Stocken, das
solideste Trainer-Reitschiiler-Gespann
kommt mal nicht mehr richtig weiter.
,Héufig wissen die Trainer sehr viel
iiber das Training von Pferd und Rei-
ter, manchmal braucht es einfach nur
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einen anderen Ansatz, ein neues
Stichwort.” Lehrgdnge zu besuchen
oder an einem Kurs in einer anderen
Disziplin teilzunehmen, bringt neue
Denkansétze, sagt Wolframm. Warum
nicht als Dressurreiter an einem
Springlehrgang teilnehmen oder ei-
nen Polokurs besuchen? Oder einfach
nur einen Dressurlehrgang bei einem
anderen Trainer buchen. Selbst mal
wieder Schiiler sein, die Perspektive
wechseln.

Alle acht Wochen kommt ein Trai-
ner zu Kerstin Popp und ihren Reit-
schiilern. Einen Tag lang gibt es dann
Einzelunterricht im Akkord. ,Ich
schreibe mir seit jeher alles auf, was er
mir und meinen Reitschiilern sagt”,
erzdhlt Popp. Dicke Akten hitten sich
so angesammelt. Die nutzt sie, um bei
Problemen nachzuschlagen oder An-
regungen fiir neue Unterrichtsideen
aus den Notizen zu ziehen.

,Ich bin auch dafiir, dass meine
Reitschiiler mal woanders einen Lehr-
gang besuchen*, sagt Popp, ,denn >

TiPPS VON TRAINERN FUR TRAINER

Ralf Miiller: ,Was ich generell fiir
Trainer sehr wichtig finde, ist, dass man
sich selbst zunachst als Reiter maglichst
hoch qualifiziert hat. Namlich so weit,
bis man mit sich selbst auch zufrieden
ist. Das halte ich fiir ein gutes Funda-
ment, um spater auch guten Unterricht
geben zu kénnen. Man
muss sich in jungen
Jahren wirklich um
sich selber kiim-
mern. Wenn man
das nicht tut,
besteht die Ge-
fahr, dass man
spater als Trai-
ner verbittert
wird.”

Kerstin Popp: ,Hat man ein groBes
Unterrichtspensum, hilft es, sich selbst
den Unterrichtstag moglichst abwechs-
lungsreich zu gestalten. Dann gibt man
zum Beispiel eine Anfangerstunde, eine
Springstunde, dann Cavaletti-Training,
dann eine Dressurstunde auf L-Niveau.
Wenn ich mal einen Durchhanger habe,
mache ich auch einfach mal eine Musik-
Reitstunde. Dann wird sich erst aufge-
warmt und dann Formation geritten.”

Christiane Horstmann: ,Ich lese
viel. Momentan arbeite ich mich durch
die alten Biicher von Guériniere, iiber
die Reitlehre nach Baucher und Stodul-
ka. Zur Motivation lese ich jedes Jahr

zwischen Weihnachten und Neujahr:
Helmut Beck-Broichsitters ,Reiterkloster’
in den Gesammelten Werken. Da weil3
ich, okay, es geht doch noch weiter.”

Ingola Berg: ,Ich finde es wichtig,
den Reiter am Anfang der Stunde auch
mal zu fragen: Wie geht’s dir eigentlich
heute? Was willst du heute machen?
Wie fit bist du? Gerade bei erwachsenen
Schiilern merke ich, wenn sie den gan-
zen Tag in Meetings saBen und Stress
hatten, haben sie noch gar keine Lust
Neues zu lernen. Die wollen eher ent-
spannen. Da habe ich auch schon mal
Yoga-Musik eingelegt und die Reiter
erst mal ein paar Entspannungsiibun-
gen auf dem Pferd machen lassen.”
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da kann es eben auch mal ,Klick’ ma-
chen.” Dass der Ausflug des Reitschii-
lers neuen Schwung bringt, kann sich
auch Inga Wolframm gut vorstellen.
Vorausgesetzt: der Trainer weif3 Be-
scheid. Nicht wie in folgendem Szena-
rio: ,Gehen wir mal von einer Reiter-
Trainer-Beziehung aus, die seit lange-
rem besteht und gut funktioniert. Auf
einmal entscheidet der Reiter: Ich fah-
re auf einen Lehrgang. Er sagt es aber
dem Trainer nicht. Dann kann es sein,
dass sich der Trainer auf den Schlips
getreten fiihlt. Er konnte denken, der
Reiter fiihle sich bei ihm nicht mehr
gut aufgehoben.” Deshalb rat die
Sportpsychologin zu einem offenen
Gesprach. So konne der Reitschiiler
seinen Trainer fragen, was er von der
Lehrgangs-Idee halte. ,Damit bezieht
er den Trainer mit ein und es entsteht
keine Misskommunikation.”

Dass der Reitlehrer seine Schiiler so-
gar begleitet, ist eine Seltenheit, weil
es die Zeit oft nicht zuldsst. ,Aber es
kann, wenn es sich bei dem Reitschii-
ler um einen Leistungstrager handelt,
sinnvoll sein. Davon profitiert dann
auch der Coach,” erklart Inga Wolf-
ramm. ,Der Trainer erfahrt neue An-
sdtze und kann gleichzeitig seinen ei-
genen Schiitzling aus einer anderen
Perspektive beobachten und sich auf
dessen Verhalten in einer Lernsituati-
on konzentrieren. Man hat sozusagen
die Héinde frei.” Und: Der Trainer
sieht, worauf er in den nichsten Trai-
ningseinheiten aufbauen kann.

Monologe in der Reithalle

Auch Kurse von Sportpsychologen
oder eine individuelle Beratung fiih-
ren zu neuen Erkenntnissen fiir den
eigenen Unterricht und sind ein aktu-
eller Trend in vielen Sportarten. ,Es
geht ja nicht nur darum, die techni-
schen Fahigkeiten zu vermitteln, son-
dern auch um die Frage: Wie bringe
ich meinen Athleten mental weiter?,
so Wolframm.

Ralf Miiller ist Dressurreiter und
Trainer in Stuttgart. Besonders die
Sportpsychologie fasziniert ihn seit
vielen Jahren, er verschlingt Biicher zu
diesem Thema, egal, ob es dabei um
Reiter, Rennfahrer oder Skildufer geht.
Und fragt man ihn, wer ihn in Sachen
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Reitunterricht geprdagt habe, dann
nennt er Wolfgang Holzel, den friihe-
ren Leiter der Deutschen Reitschule in
Warendorf. ,,Eben weil er mehr auf die
Psychologie des Reiters eingegangen
ist”, sagt Miiller. Fiir ihn ist Reitunter-
richt immer auch ein Dialog. , Ich bin
ja kein Aerobik-Trainer”, erklart er,
»ich verstehe mich eher als Ratgeber,
setze mich mit meinen Schiilern zu-
sammen, definiere mit ihnen Ziele
und frage auch mal nach, was der
Schiiler selbst denkt, oder im Unter-
richt, was er fiihlt.” Zu seinen Reit-
schiilern gehort der Grand-Prix-Reiter
genauso wie der Hobbyreiter ohne
Turnierambitionen oder auch der
Reitlehrer.

Der Dialog zwischen Reitlehrer und
-schiiler - fiir Mentaltrainerin Antje

Wissen ist
Macht: Neue
Ansatze, Er-
kenntnisse oder
einfach nur
interessanter
Erfahrungsaus-
tausch — Semi-
nare kdnnen
eine wahre
Schatzgrube fiir
den Reitunter-
richt sein.

Sich einfach
mal wie ein
Jockey fiihlen.
Warum nicht,
meinen Sport-
psychologen

- neben dem
SpaBfaktor
kommt man
durch den Blick
iiber den Teller-
rand zu neuen
Impulsen.

Heimsoeth ist das ein Beispiel mit Sel-
tenheitswert. ,Es werden in den Reit-
hallen immer noch zu viele Monologe
gehalten”, sagt sie und erldutert, war-
um gerade der Dialog zwischen Trainer
und Athlet so wichtig ist: ,Unter Stress
kann ich nur das abrufen, was mit ei-
ner positiven Emotion besetzt ist. Ei-
nen Bewegungsablauf, der mit einer
negativen Emotion behaftet ist, kann
ich auf dem Turnier - also in einer
Stresssituation — nie und nimmer abru-
fen.” Wenn der Reitlehrer also nicht
fragt, wie es seinem Schiiler mit der
Lektion ging, weify er auch nicht, ob
die Emotion positiv ist oder nicht.

Bei der Suche nach neuen Impulsen
verweist Heimsoeth gerne auf die
Fundgrube ,Kommunikation“. Beson-
ders die positive Sprache sei immer
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noch Mangelware bei Reitlehrern. Und auch die bildhafte
Sprache legt sie Trainern in Coachings ans Herz: ,, Weil wir
in Bildern denken”.

Die Korpersprache ist der wichtigste Bestandteil der
Kommunikation. Ihr Anteil am Kommunikations-Kuchen:
55 Prozent! Nur sieben Prozent gehoren den Worten. , Der
Mensch glaubt der Korpersprache mehr als den Worten”,
berichtet Heimsoeth. Die ideale Korpersprache des Trai-
ners: Aufrecht, Schulterbldtter zuriick, prasent, mit gera-
dem Kopf und dem Kinn, weder tief noch hoch sowie mit
offenen Handflichen. Das kann man lernen.

38 Prozent der Sprache macht tibrigens die Stimmgestal-
tung aus. Trainer Ralf Miiller legt beispielsweise groflen
Wert darauf, dass sein Unterricht ruhig ablauft. Herumzu-
schreien halte er fiir alles andere als zeitgemaf3. ,Was nicht
heifdt, dass ich nicht auch mal ein deutliches Wort spre-
che”, sagt er. Der Ton macht die Musik. ,Selbst wenn der
Reitlehrer nicht bose ist und sogar etwas Nettes sagt, klingt
es aggressiver, sobald man die Stimme erhebt”, sagt Inga
Wolframm. Der Einsatz von Headsets im Training kann
deshalb ein Trainer-Schiiler-Gespann nach vorne bringen.
,Dem Reiter hilft es auflerdem, sich auf das Reiten selbst
zu konzentrieren, weil er nur diese Stimme im Ohr hat. Die
Stunde wird wesentlich effektiver. Die Intonation ist meis-
tens freundlicher.”

Wenn die Luft raus ist ...

Ob im Spitzensport oder im Basislager: Wenn nichts
mehr geht, gibt’s nur noch die Trennung. ,Manche Reiter
wechseln ihre Trainer allerdings wie ihre Hosen”, erzdhlt
Reitlehrerin Christiane Horstmann aus Bad Essen. Und
Mentaltrainerin Antje Heimoeth fiihrt dieses Problem auf
die ,Nicht-Kritikfahigkeit des Reiters” zuriick. Dennoch,
ein Trainerwechsel ist manchmal nicht zu vermeiden. Die
Griinde sind ganz unterschiedlich. ,Weil keine Impulse
mehr aus dem Gespann entstehen, weil man sich nicht
mehr sympathisch ist oder Dinge in der Beziehung kaputt
gegangen sind und nie gekldart wurden. Und manchmal ist
es einfach fiir den nachsten Entwicklungsschritt wichtig,
einen neuen Trainer hinzuzuziehen”, so Heimsoeth.

Der Schlussstrich wird fiir das Ego oft zur Tortur. ,Du
Depp” oder ,Du wirst es nie lernen” — gerade im Streit
wird’s schnell persénlich. Schuldzuweisungen bilden das
jahe Ende einer Partnerschaft. Das andere Extrem: kein
Gesprach. Schluss machen per SMS - ,das geht natiirlich
uberhaupt nicht!”, sagt Antje Heimsoeth, ,vielmehr setzt
man sich zusammen und sagt erst einmal Danke. Und zwar
beide Seiten. Dann bespricht man, was gut gelaufen ist,
was vielleicht nicht so gut war und beendet das Gesprach
mit etwas Positivem.” Schlieflich gehe es nicht darum,
dass der Trainer oder der Reitschiiler schlecht ist, sondern
dass die Beziehung einfach nicht mehr passt. ,Es geht
hdufig ums Ego“, sagt Sportpsychologin Inga Wolframm,
»deshalb ist es auch so wichtig, die persdnliche Schiene
auflen vor zu lassen. Pferdesport ist eben mehr als ein Hob-
by, es ist eine Lebensart mit enormem Einsatz.” Und gro-
fen Gefithlen. KAROLIN LESZINSKI

IM INTERVIEW:
Moritz Anderten

Der 30-]Jahrige ist Diplom-Sport-
wissenschaftler und sportpsycho-
logischer Experte (ASP) an der
Sporthochschule Koln.

RRI: Welche Bedeutung hat das Coaching von
Trainern im Sport generell?

Das Coaching hat in jeder Sportart eine enorm
hohe Bedeutung. Weil der Athlet sich im Gespann
mit dem Trainer sehr gut aufgehoben wissen mochte.
Er mochte jemanden an seiner Seite haben, der so-
wohl liber die Fachkompetenz der Sportart verfiigt
als auch uber die sozialen Kompetenzen — jemanden,
der ihn vielleicht sogar durch die gesamte Karriere
begleitet.

RRI: Wie hat sich die Rolle des Trainers in den
vergangenen Jahren entwickelt?

Heutzutage hat der Trainer im Zuge der Professiona-
lisierung des Sports, wo die Turnierreisen in jungen
Jahren schon sehr viel weiter gehen, ein groBeres Auf-
gabenspektrum zu bewerkstelligen. Vor allem im weib-
lichen Leistungssport sieht man, dass eine sehr gute
Trainer-Athlet-Beziehung dazu beitragt, mit dem Sport
auch in kritischen Phasen weiterzumachen. Wir beob-
achten sehr stark das groBe Problem des ,Drop-out”,
also den friihzeitigen Ausstieg aus dem Sport. Die
Coach-Athlet-Beziehung ist ein Faktor fiir den Drop-
Out. Fiir die Trainer ist das ein klares Signal: Versucht
eine gute Beziehung zu Euren Athleten auszubauen
und zu erhalten!

RRI: Gibt es eine Sportart, die als Vorreiter
fiir gute Trainer-Athlet-Beziehungen gilt?

Man muss zwischen Mannschafts- und Individual-
Sportarten unterscheiden. Wenn ich an FuBball, Hand-
ball oder Basketball denke, da habe ich einen wesent-
lich groBeren Betreuerstab als in Individualsportarten.
Dafiir ist dort wiederum das Verhaltnis zwischen Coach
und Athlet oft viel enger, alleine schon, weil sie viel
gemeinsam unterwegs sind. Tennis ist hier das klassi-
sche Beispiel. Hier ist die Aufgabe des Trainers natiir-
lich in kritischen Phasen, fiir den Sportler da zu sein,
aber auch in normalen Phasen fiir Ablenkung zu sor-
gen, zum Beispiel durch ein Kulturprogramm.

RRI: Aber das betrifft lediglich den Leistungs-
sport ...

Im breitensportlichen Bereich ist das im Grunde ge-
nommen nicht anders. Zwar kommt es hier auch auf
das Motiv des Sportlers an, ob er also Turnierambitio-
nen hat oder ob er den Sport aus gesellschaftlichen
Griinden, betreibt. Unabhangig davon ist es wichtig,
dass der Trainer mit einer gewissen Offenheit gut mit
den Breitensportlern umgeht. Denn Breitensportler
gehen auch in einen Verein, weil dort ein toller Trainer
ist, der sich um sie kiimmert, mal einen Grillabend
organisiert oder ein kleines Turnier veranstaltet.
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