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Als Hermes vor zweieinhalb Jahren

zu uns kam, war er ein fiinfjahriger,
grossgewachsener Freiberger mit wenig
Vertrauen in den Menschen und einem
Korper, den er selbst kaum verstand.
Etwas lUberbaut, zweigeteilt in der Bewe-
gung, suchte er noch untibersehbar nach
Balance —im Korper wie im Geist. Doch
Hermes brachte auch etwas mit, das man
nicht trainieren kann: eine stille Bereit-
schaft, es mit der Welt aufzunehmen,
wenn man ihm nur die Zeit gabe, sie zu

begreifen.

Mit geduldiger Basisarbeit, klaren Struk-
turen und viel Einfiihlungsvermogen
entwickelte sich aus diesem unsicheren
Wallach ein Pferd, das heute seinen Na-
men mit Stolz tragt. Hermes ist zu einem
wahren Leader gereift — kraftvoll, wach
und stets motiviert. Im Vierspanner lauft
er vorne, mit jener Mischung aus Mut
und Neugier, die ihn unerschutterlich
macht. Weder laute Musik noch jubelnde
Zuschauer, weder enge Wendungen noch
trickreiche Aufgaben im Parcours bringen
ihn aus dem Konzept. Er arbeitet, als hat-

te er seine Aufgabe langst verinnerlicht.
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EDITORIAL

Und auch im Umgang hat er sich gewan-
delt. Der friihere «Mister Panik», der sich
regelmassig losriss und zum Paddock
oder in den Stall fliichtete, sucht heute
die Nahe des Menschen. Beim Einflech-
ten legt er gerne seinen Hals um die
Beine des Grooms, als wolle er sagen:
«Ich bin da —und ich bleibe.» Sanftheit ist
an die Stelle der Unsicherheit getreten.

So ist aus dem scheuen jungen Freiberger
ein wahrer Gotterbote geworden. In der
griechischen Mythologie ist Hermes der
schnelle, vielseitige Begleiter der Reisen-
den und Handler, Beschiitzer der Hirten
und Redekunst, bekannt fir seinen gefli-
gelten Hut und jene Leichtigkeit, die Gren-
zen Uberwindet. Das Bild passt einfach.
Ich wiinsche Ihnen eine entspannende,
bereichernde Lektiire und einen schénen
Start in das neue Jahr, das hoffentlich tolle

Augenblicke fur Sie bereithalt.
Herzlich,

N. _ﬁa&nw

Nicole Basieux, Chefredaktorin
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6 Multitalent mit Herz
Christiana Baumann vereint
Familie, Tiermedizin, Pferde-
zucht und den anspruchs-
vollen Alltag eines landwirt-
schaftlichen Betriebs mit
bemerkenswerter Selbst-
verstandlichkeit. Das Portrat
einer Frau, die unzahlige
Rollen mit Fachkompetenz,
Organisationstalent und Lei-
denschaft ausfiillt — getragen
von einem starken Team, viel
Tempo und der sichtbaren
Freude an einem vielseitigen
Leben mit Tieren. Wie ihr das
gelingt und was sie antreibt,
zeigt dieses Interview.

20

Zukunft
Pferdestall

Zeitgemasse
Pferdestalle
missen funk-
tional, flexibel
und langfristig
tragfahig sein.

BLICKPUNKT
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Kavallerie lebt weiter
Tradition, Kameradschaft und
Pferde pragen die Kavallerie
Schwadron, die seit 1972 das
Erbe der berittenen Verbande
der Schweizer Armee pflegt.
Ein Besuch im vereinseige-
nen Museum zeigt, warum
die Faszination Kavallerie bis
heute ungebrochen ist.

Mehr als nur ein Stall
Moderne Pferdehaltungs-
systeme vereinen Tierwohl,
effiziente Arbeitsablaufe und
wirtschaftliche Nachhaltig-
keit. Planung und Bau erfor-
dern ganzheitliche Konzepte.

Tradition im Sattel

Die Kavallerie Schwadron bewahrt seit 1972
1 die Tradition der berittenen Truppen der
Schweizer Armee bis heute aktiv weiter.

EPISODEN

24 m griinen Norden Spaniens

34

Zwischen schroffen Bergen,
weidenden Porzellansche-
cken und kulinarischen
Gendssen fuhrt der Cider-
Trail durch Asturien. Eine
Reise, die Reiterlebnisse mit
Kase, Apfelwein und alpiner
Dramaturgie verbindet.

Zwei Welten, ein Ziel

Die Schweizer Amateurrenn-
reiterin Nadja Kessler und
der franzosische Jockey Rémi
Campos teilen ihre Begeiste-
rung fiir Pferde und Rennen:
mit Teamgeist und Liebe zum
Sport zum Erfolg.

Titelbild:
Blonde Mdhnen im Wind.
© Christiane Slawik
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Vorschauen mit Bild: blau markiert
Bildquellen auf den jeweiligen
Artikelseiten
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Fit im Kopf, stark im Sattel
Reiten ist Kopfsache: Mit
gezielten Neuro-Ubungen
starkt der Neuro-Rider die
Gehirnareale, die fiir
Balance, Prazision

und Konzentrati-

on entscheidend

sind.

~ Kleine Zeichen, grosse Wirku

by

INHALT

Achenbach - Schule des Fahr_e_hs <
Die Eidgenossische Militarpferdes

Lateralitit liefert wertvolle Hinwe

auf Bewegungsqualitat, Charakter un

das allgemeine Wohlbefinden.

> RGINY

PRAXIS

40 Gehirntraining fiir Reiter

PRAXIS

50 Balance & Lateralitit 3

IN DIESER AUSGABE

Editorial

Marc Nolke zeigt, wie mentale
Fitness und gezielte Augen-
Ubungen die Sitzstabilitat
und Bewegungsgenauigkeit
im Pferdesport verbessern
kénnen.

Fahren nach Tradition

Seit Uber 60 Jahren pragt

das Achenbach-System die
Schweizer Fahrschule und den
internationalen Pferdefahrt-
sport.

HUMOR

58

Wetten, dass...

Echte Handwerkskunst und
der Umgang mit Tieren blei-
ben unersetzlich — dafir gibt
es keine K.

Lateralitat, Gangqualitat

und Verhalten hangen eng
zusammen und geben
wertvolle Hinweise auf die
korperliche und mentale
Verfassung eines Pferdes.
Wer aufmerksam auf kleine
Details wie Bewegungsmus-
ter, bevorzugte Seiten oder
Haltung achtet, kann daraus
unter anderem Riickschlisse
auf Balance und das allge-
meine Wohlbefinden ziehen.

VORSCHAU

60 Pferd Bodensee 2026

Vom 27. Februar bis 1. Marz
vereint die Messe Fachwissen,
Pferdesport und emotionale
Gala-Shows an einem Ort.
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Statt nur
die Muskeln zu
trainieren, werden im
Neuro-Riding-Trainings-
ansatz auch das Gehirn
und das Nervensystem
beriicksichtigt.




PRAXIS — NEURORIDING

Dein Sitz ist steif ¢
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konnten he fm/

Reiten beginnt im Kopf oder
besser gesagt im Gehirn. Das hat
der Leistungssportler und Er-
folgstrainer Marc Nolke erkannt
und mit dem Neuro-Rider eine
eigene Trainingsmethode fir
Pferdesportler entwickelt. Mit
spezifischen Ubungen werden je-
ne Gehirnareale trainiert, die fur
Stabilitat, Bewegungsprazision
und Fokussierung sorgen.

Texr Muriel Willi

Bilder Anna Auerbach/Neuroathletik
fur Reiter, KOSMOS

er Koélner Marc Nolke durfte
D schon frith Stallluft schnup-

pern. Schliesslich verbrachten
seine Mutter und seine Schwester viel
Zeit mit ihren Pferden. Marc selbst zog
es jedoch nicht so sehr in den Stall wie
auf die Schanze. Bereits mit 18 Jahren
gab er sein Debiit im Skisprung-Welt-
cup. Als jiingster deutscher Winter-
Olympionike der Sportgeschichte qua-
lifizierte er sich fiir die Olympischen
Winterspiele 1992 in Albertville (F). Im
Training auf der Olympiaschanze

Marc Nolke kommt urspriinglich aus dem
Skispringen. Er war Olympiateilnehmer und
trainiert nun verschiedene Nationalteams.

stiirzte Nolke sehr ungliicklich und
verletzte sich schwer. Durch die Folgen
dieser Verletzungen fand er nicht
mehr zu seiner Topform zurtick und
die Erfolge blieben aus. Also beendete
er 1995 seine aktive Skisprungkarriere.

Gebhirn statt Muskeln trainieren

Der Leistungssportler wechselte in
den Trainerberuf. 2013 schloss er das
Studium zum Diplomtrainer an der
Trainerakademie des Deutschen Olym-
pischen Sportbundes in K6ln mit Best-
note ab. Sein Fachwissen durfte Marc

e N Ei un-Rider

Nolke der deutschen, 0Osterreichi-
schen, polnischen und nordamerika-
nischen Skisprung-Nationalmann-
schaft als Trainer weitergeben. Wih-
rend seiner Trainertédtigkeit begann er
sich immer mehr fiir die neurologi-
schen Komponenten von Bewegung zu
interessieren und beschloss, sein Trai-
ning aus einer neurozentrierten Per-
spektive heraus zu gestalten. Damit
gehort er zu den Pionieren des Neuro-
athletiktrainings, einer Trainingsme-
thode fiir das Gehirn und das Nerven-
system, im deutschsprachigen Raum.

Kavallo 1-2/2026
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Und hier kommt der Stallduft wie-
der angeweht. Als er den Frauen seiner
Familie beim Reiten zuschaute, wurde
ihm Klar, dass es auch fiir Reiter sehr
hilfreich wére, beim Training ver-
mehrt neuronale Aspekte miteinzube-
ziehen. Also entwickelte er eine spezi-
elle Trainingsmethode fiir Reiter - das
Neuro-Rider-Trainingsprogramm, des-
sen Prinzipien er in seinen Neuro-Ri-
der-Seminaren lehrt und in seinem
Buch mit dem Titel «Neuroathletik fiir
Reiter» vermittelt. «Ich trainiere mit
meinem speziellen Ansatz Profisport-
ler, aber auch Freizeitreiter, alle kon-
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nen davon profitieren, den Fokus nicht
nur auf die Stirkung der Muskulatur,
sondern auch der Gehirnfunktionen
zu legeny, verrit der Coach.

Input statt Output im Fokus

Das Gehirn kann sich auch beim er-
wachsenen Menschen noch verdn-
dern. Das Nervensystem reagiert auf
Aussenreize und auch darauf, was in
unserem Korper geschieht. Durch
Neuronen, die sich auf diese Reize hin

neu verbinden, ist das Gehirn model-
lierbar. «Diese Neuroplastizitit erhdlt
in der sportlichen Ausbildung und im

Trainingsalltag meist viel zu wenig
Aufmerksamkeit, dem will ich Abhilfe
schaffen», erkldrt Marc Nolke.

Das Gehirn macht im Wesentlichen
immer drei Schritte: Es erhdlt einen
Input aus dem Auge, dem Gleichge-
wichtssystem oder den Rezeptoren an
den Muskeln, Bindern und Gelenken.
Daraufhin muss unser Gehirn eine In-
terpretation und Integration leisten.
Es muss also verstehen, was diese In-
puts bedeuten und was genau ge-
schieht. Daraufhin wird eine Entschei-
dung getroffen. Das heisst, es wird ein
Output produziert in Form einer Be-
wegung, eines Gedankens oder auch
einer Schmerzreaktion.

Im Sporttraining doktern wir meist
nur am Output herum. Verbale Anwei-
sungen werden gegeben, wie die Hand
gehalten, das Bein anders eingesetzt
oder der Kopf gedreht werden soll. Die-
se Bewegungsabldufe werden dann ge-
speichert. Ein anderer Ansatz besteht

Beweglichkeitstest: die Vorbeuge. (links)

Die Ubungen werden erst auf dem Boden
erprobt, bevor es aufs Pferd geht. (unten
links)

Das Sprunggelenk nach aussen zu kippen,
fordert die Beweglichkeit in der Hiifte.
(unten rechts)




Als sensorische Vorbereitung wird am
Gelenk oder am Korperteil gerieben, das in
der Ubung beansprucht wird. (oben links)

Bleistiftliegestiitzen optimieren
Blickfiihrung und Beweglichkeit. (oben
rechts)

nun darin, den Input zu verdndern.
Dabei muss aber beachtet werden,
dass jeder Mensch auf Reize besser
oder weniger gut reagiert. Als Erstes
geht es Marc Nolke jeweils darum, he-
rauszufinden, auf was fiir Reize die je-
weilige Sportlerin gut anspricht, um
einen Bewegungsablauf zu verbessern.

Fiir einen geschmeidigen und gut
koordinierten Sitz ist nicht nur die
Muskulatur wichtig. Du sitzt etwas
steif — lass mal den Geschmack testen
oder arbeite an deiner Blickfithrung!
Wer hatte schon mal einen Reitlehrer,
der das vorgeschlagen hat? Wohl
kaum jemand. Aber genau das wire
sinnvoll, denn in unserem sensori-
schen System hingt alles zusammen.
Sehr vieles spielt beispielsweise eine
Rolle, wenn es um die reflektorische
Stabilisierung geht. «Mein Ziel ist, das
bekannte Wissen rund ums Gehirn zu
kondensieren und weiterzugeben, um
positive Trainingseffekte zu erhalten»,
verrdt Marc Nolke.

Y7

Atemiibungen helfen,
den Fokus zu setzen,
und starken die
Konzentration.

Erst sensorische

statt nur motorische Reize

Die von Marc Nolke entwickelte Trai-
ningsmethode basiert auf den drei
Schritten: Test — Reizsetzung respekti-
ve Drill - Retest. Erst wird geschaut,
wie der Status quo ist, also wie es bei-
spielsweise um die Beweglichkeit steht.
Dann wird ein bestimmter Reiz appli-
ziert, wobei die Anzahl der Wiederho-
lungen fiir ein positives Ergebnis ganz
individuell ist. Schliesslich wird getes-
tet, ob sich die Beweglichkeit verbes-
sert hat. Als Grundsatz gilt, immer erst
sensorische vor motorischen Reizen zu
setzen. Als sensorische Vorbereitung

H" 2

PRAXIS — NEURORIDING
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wird am Gelenk oder am Korperteil ge-
rieben. So wird in der entsprechenden
Gehirnregion mehr Durchblutung ak-
tiviert. Dann erst kommen die Ubun-
gen an die Reihe, in denen das Korper-
teil bewegt wird.

Das Neuro-Rider-Training hilft, die
Beweglichkeit, die Bewegungssteue-
rung, die Stabilitdt, die Balance, die
Korpersymmetrie und die Konzentra-
tion zu fordern. Alles sehr wichtige
Faktoren, um im Sattel optimal auf
das Pferd einwirken zu kénnen. Damit
dies gelingt, wird an vier Korpersyste-
men gearbeitet: der Propriozeption
(Korperwahrnehmung), dem Sehsys-

Kavallo 1-2/2026
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tem, dem Gleichgewichtssystem und
dem Atmungssystem.

Das ViVePro-Reflex-Warm-up

Ein spezifisches, von Marc Nélke ent-

wickeltes Warm-up weckt sdmtliche

Hirnareale. Damit sorgt es nicht nur

fiir eine bessere Beweglichkeit und Ko-

ordination im Sattel, sondern auch
dafiir, sich mental auf das Pferd einzu-
stellen und den Alltagsballast vor der

Stalltiir zurtickzulassen.

« Sich tibers Gesicht, den Kopf, die Ar-
me und Beine reiben, die Ohrlipp-
chen massieren.

e Sich iiber den Hinterkopf/Nacken
und das Kiefergelenk reiben.

e Das Brustbein, das Zwerchfell und
die vorderen Rippen abklopfen.

¢ Die Schultern abklopfen, an der
Wirbelsdule entlang klopfen und
dann rechts und links der Dornfort-
sidtze die Muskeln massieren (von
einer anderen Person).

e In alle vier Quadranten des Bauch-
raums mit dem Finger leicht hinein-
piksen und dabei kreisen, bei ruhi-
ger Atmung.

* Hinten an den Beinen herunterstrei-
chen und vorne wieder hoch, sich

Kavallo 1-2/2026

dabei gut darauf konzentrieren,
was man an den Beinen spiirt.

» Die Oberschenkel rubbeln.

e Den Oberkorper rotieren und die
Arme dabei herumschlenkern las-
sen, dabei locker und entspannt
bleiben.

» Einige Male auf den Zehenspitzen
stehen und sich auf die Fersen fal-
len lassen und dabei den Kopf Rich-
tung Schulter zur Seite legen.

¢ Einige Male Ganzkorperanspannung
von unten nach oben aufbauen, eini-
ge Sekunden angespannt halten und
dann explosiv entspannen.

Tests, um die Wirkung
der Ubungen zu iiberpriifen
Um zu erkennen, ob eine Reizsetzung,
also eine bestimmte Ubung, flir einen
effektiv ist, sollten vor und nach der
Ubung die Beweglichkeit oder die Ba-
lance verglichen werden. Marc Nolke
rdt, dafiir den subjektiven Eindruck
der Beweglichkeit auf einer Skala von
minus drei bis plus drei zu benoten.
Um die Beweglichkeit zu testen,
bietet sich die Ganzkérperrotation
nach links und nach rechts mit waa-
gerecht nach vorne ausgestreckten,

zusammengefiithrten Armen an. Dies
ist ein einfacher Muskeltest, mit dem

sich iberpriifen ldsst, wie die Bewe-
gungsweite und die Bewegungsquali-
tét ist und ob es auf den beiden Kor-
perseiten Asymmetrien oder Tonus-
unterschiede gibt.

Mit dem Romberg-Stand kann das
Gleichgewicht getestet werden. Dazu
stellt man sich mit geschlossenen Fii-
ssen und waagrecht nach vorne ge-
streckten Armen und geschlossenen
Augen hin und achtet darauf, ob ein
Schwanken zu spiiren ist. Fiir die ver-
schirfte Version stellt man den einen
Fuss vor den anderen. Miissen
Schwankbewegungen ausgeglichen
werden, ist der Test beendet. Als Ver-
gleich kann die Anzahl Sekunden ge-
nommen werden, bis es zum Abbruch
kommt.

Ubung fiir die Blickfiihrung

Sogenannte Bleistiftliegestiitzen opti-
mieren die Blickfiihrung und sorgen
fiir mehr Beweglichkeit im Koérper. Da-
zu wird ein Bleistift fokussiert, der
sich vertikal auf Hohe der Nase zum
Gesicht hin bewegt und wieder davon
weg. Der Blick verfolgt die Spitze des



Bleistifts und muss konstant scharfge-

stellt sein. Dabei wird tberpriift, ob
beide Augen gleichmissig nach innen
und wieder nach aussen wandern.

Achtung: Visuelle Ubungen sind
nicht fiir alle in starker Dosis sinnvoll.
Wenn man eine Gehirnerschiitterung
erlitten hat, kénnen diese Ubungen
sehr anstrengend und kontraproduk-
tiv sein.

Ubung fiirs Gleichgewicht

Man begibt sich in den Romberg-Stand
mit geschlossenen Fiissen, waage-
recht nach vorne gestreckten Armen
und geschlossenen Augen. Ein Partner
schldgt ohne Vorwarnung mit kurzen
Bertihrungen links oder rechts auf die
Schulter. Jetzt gilt es, den Stoss auszu-
gleichen und rasch wieder die Mittel-
position einzunehmen.

Ubung fiir die
Kérperwahrnehmung

Die Propriozeption sagt mir, wo sich
meine Korperteile im Raum und in Re-
lation zueinander befinden. Viele die-
ser Rezeptoren sind in den Gelenken
vorhanden. Als sensorische Vorberei-
tung reibe ich das entsprechende Ge-

lenk, in unserem Falle die Schulter.
Danach beginnt das Schulterkreisen,
jedoch auf ganz spezifische eigene An-
weisungen. Ich setze mir beispielswei-
se zum Ziel, ohne Ecken zu kreisen
und von grosseren Kreisen in immer
kleinere Rotationen zu kommen. So
konzentriert man sich stark auf die
jeweilige Kérperregion.

Atemiibungen

Atemiibungen helfen, um den Fokus
zu steigern und vom Stress weg in eine
Ruhe zu gelangen. Locker stehend, at-
met man durch die Nase ein und
summt beim Ausatmen mit geschlos-
senem Mund einen Bienenton. Durch
die Vibrationen im Kopfbereich koén-

Buchtipp

«Kavallo» verlost 3 Exemplare!

In seinem Buch «Neuroathletik fir Reiter» erklart Marc
Nolke seine neuronale Trainingsmethode fiir Kopf und
Kérper des Reiters. 62 bildlich dargestellte Ubungen
helfen, Probleme zu I6sen und besser zu reiten.

Schreiben Sie eine E-Mail mit dem Betreff «Neuroath-
letik» an redaktion@kavallo.ch. Und mit ein wenig
Glick gewinnen Sie dieses spannende Buch.

PRAXIS — NEURORIDING

Marc Nélke hat das Studium zum
Diplomtrainer an der Trainerakademie des
Deutschen Olympischen Sportbundes in
Koln abgeschlossen. Zum Reitsport fand er
Uber seine Mutter und Schwester. (links)

Mit einer Ganzkoérperrotation kann die
Beweglichkeit vor und nach einer Ubung
getestet werden. (Mitte)

Wenn die Rezeptoren des Knies keine
guten Inputs senden, wird feine
Einwirkung schnell grob. Deshalb ist es
wichtig, die Korperwahrnehmung zu
schulen. (rechts)

nen Stress und Anspannung gelindert
und der Fokus gesetzt werden.

Einige generelle Hinweise,

die es zu beachten gilt:

e Anfangs nur die Dinge trainieren,
die einen besser machen.

¢ Nie in den Schmerz hineinarbeiten.

o Alles ist hochindividuell - test it! Bei
manchen Leuten fiihrt eine be-
stimmte Ubung zu Verschlechterun-
gen, wihrend sie bei anderen Men-
schen tolle Resultate bringt. »

wWww.nheuro-rider.com

HMARE MOLEE

ATHLETIK

FUR REITER
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