Body Basics beim Pferd!
Tensegrales Pferdetraining

Anna Jantscher & Annica Hansen

Hi!

Schon, dass Du da bist und Dir diese Basis-Zusammenfassung liber die biomechanisch korrekte
Ausbildung unserer Pferde zu Gemute fihrst. Es folgen ein paar einleitende Worte, damit wir
uns in der “Grundannahme” (iber unsere Pferde einig sind:

Pferde sind urspriinglich Fluchttiere - ihre Anatomie ist auf Bewegung, nicht auf das Tragen
eines Reiters ausgelegt. Besonders empfindlich ist der Ubergang von der Hals- zur
Brustwirbelsiule (CTU). Wenn wir unseren Pferde nicht erkldren, wie sie - vor allem mit
Reitergewicht - ihren Brustkorb anheben kénnen, wird dieser unweigerlich zwischen den
Schulterblattern absinken. Mit fatalen und weitreichenden Folgen! Denn Bewegungsmuster,
die evolutionar fiir schnelle Flucht gedacht waren, fihren unter dem Reiter zu Verspannungen,
Instabilitat und Verschleil3.

Reiten wird erst dann pferdefreundlich, wenn man es biomechanisch korrekt vorbereitet!

Welche Probleme resultieren aus falscher Bewegung?

Wenn Pferde sich dauerhaft falsch bewegen,
geraten sie in eine Abwartsspirale aus
Kompensation und Anspannung.

Was bedeutet falsch? Sie arbeiten vermehrt
Uber die dorsale Muskelkette (Riickenstrecker -
blau) statt Gber die ventrale Kette (

). Das kann den Riicken sichtbar absinken
lassen, Schulterfreiheit einschranken und die
Atmung sowie Nervenbahnen beeintrachtigen.
Kompensatorisch verspannte Muskeln flihren zu
einem unharmonischen Erscheinungsbild,

Stolpern, einer engstehenden Brust und oft auch
zu emotionaler Unausgeglichenheit.

Diesen korperlichen Zustand unserer Pferde nennt man myofasziale Dysfunktion.



Wir haben uns leider an falsche Bewegungsmuster gewohnt: Man sieht sie zu haufig, und das
Wissen dariber “Wie bewegt sich ein Pferd mit angehobenem Rumpf” ist zu wenig verbreitet.
Das wollen wir andern, und der erste Schritt ist diese tensegrale Grundlagen-
Zusammenfassung fiir Dich!

Begriffsklarung: Was ist eine myofasziale Dysfunktion?

Eine myofasziale Dysfunktion liegt bei einem Pferd vor, wenn Muskeln und Faszien ihre
natlrliche Funktion nicht mehr voll erfillen kbnnen. Anstatt, dass Stabilisationsmuskeln den
Korper tragen, iibernehmen Bewegungsmuskeln diese Aufgabe. Dafiir sind
Bewegungsmuskeln aber einerseits nicht gemacht, andererseits konnen sie dann ihre
eigentlichen Aufgaben nur mehr eingeschrinkt erfiillen. Das fiihrt zu Uberlastung, Schmerzen,
Spannungsmustern und langfristig zu Fehlhaltungen oder sogar Verletzungen. Und unsere
Pferde geraten dadurch aus dem Gleichgewicht - kérperlich wie emotional.

Mogliche Folgen einer myofaszialen Dysfunktion:

e Ausgepragte Schiefe

e Fehlhaltungen, wie eine riickstandige Vorhand, durchhangender Riicken
e Stolpern

e Sehnenschaden

e Diffuse Lahmheit

e Arthrosen

e Dauerstress durch Uberaktivierung des Sympathikus (Fluchtmodus)
e Eingeschrankte Atmung

e Halswirbelsaulenproblematiken

e Magengeschwiire

e Gurtzwang

e Wehrhaftes Verhalten (wie Bocken, Steigen, Blockieren...)

e Huffehlstellungen



Was bedeutet 'Ein Muskel ist in Funktion'?

Ein Muskel ist in voller Funktion, wenn er sich sowohl anspannen (verkiirzen) als auch wieder

entspannen (lang werden) kann - flexibel und resilient — nur dann arbeitet er gesund. Standige
Anspannung (Hypertonus) oder Muskelschwache (Hypotonus) sind Zeichen von Dysfunktion.
Im Training streben wir danach, dass alle beteiligten Muskeln und Faszien dynamisch
miteinander agieren kdnnen und so flissige, kraftvolle und koordinierte Bewegungen
entstehen kénnen.

In diesem Zusammenhang hort man den Begriff ,,Antagonistische Hemmung*“, auch
,Gegenspielerprinzip” genannt: Der Muskel kann sich durch Kontraktion beugen oder strecken.
Fir die Gegenbewegung ist ein weiterer Muskel notwendig: Verkirzt sich der beugende
Muskel, wird der Lange gebende Muskel gedehnt (und umgekehrt). Die Faszie funktioniert
dazu genau gegengleich - baut der Muskel aktiv durch Verkiirzung Kraft auf, wird die Faszie im
Antagonisten durch Dehnung vorgespannt und ,,aufgeladen®. Wenn Dich dieses sehr wichtige
Prinzip genauer interessiert, sieh Dir gerne die Erklarung im folgenden Video an:

Zur Videoerklarung

Anna spricht in diesem Zusammenhang vom “Lange geben”: Das Ziel im Training ist es, den
Pferden zu zeigen, wie sie falsch genutzte Muskulatur, die sich im “Dauerspann”, also
Hypertonus, befindet, wieder vollstandig entspannen kdnnen.


https://youtu.be/wEk6h1xga2Y
https://youtu.be/wEk6h1xga2Y
https://youtu.be/wEk6h1xga2Y

Wichtige Begriffe fir Dich!

e CTU: Cervico-Thorakaler Ubergang: Ubergang von der Hals- zur Brustwirbelsiule

e LSU: Lumbo-Sacraler Ubergang: Ubergang von der Lendenwirbelsiule zum Kreuzbein

e Mobilitat: Beweglichkeit

e Tonus: Grad der Spannung, z.B. Muskeltonus, Tonus der Haut, Tonus der Organe etc.

e Hypo: zu wenig

e Hyper: zu viel

e Thorax: Brustkorb, thorakal: zum Brustkorb gehorend

e “Auf der Vorhand”: Pferd kann sich im Brustkorb nicht anheben - lauft bergab

e Lange geben: Verspannte Muskulatur entspannen: Vom Hypertonus in den Normotonus

e Stabilisationsmuskulatur: Stabilisationsmuskeln liegen tief am Kérper und sind meist
gelenknah (z. B. um die Wirbelsaule). Die Aufgabe dieser Muskulatur ist es, Gelenke und
Strukturen im Korper in Position zu halten, fir Balance zu sorgen und feine
Ausgleichsbewegungen zu ermdoglichen. Sie arbeiten dauerhaft und ermidungsarm —
guasi im Hintergrund.

e Bewegungsmuskulatur: Bewegungsmuskeln sind groRe, eher oberflachlich liegende
Muskeln, die hauptsachlich fir die Ausfiihrung groRer Bewegungen zustandig sind —
zum Beispiel flir das Strecken und Beugen von Gelenken. Sie haben lange Hebel und
entwickeln kurzfristig viel Kraft, ermiiden aber relativ schnell. Die Folgen einer falsch
genutzten Bewegungsmuskulatur - also zum Stabilisieren statt zum Bewegen - erklaren
wir im nachsten Absatz.



Myofasziale Dysbalance vs. funktionaler Pferdekorper

Anzeichen fiir Pferdekorper, die sich in Anzeichen fiir einen gesunden,
myofaszialer Dysbalance befinden funktionalen Pferdekorper

e Extrem fester Unterhals e Harmonisches Erscheinungsbild
e Abfallende Riickenlinie Richtung Widerrist e Angehobene Halsbasis
o Tief liegender “verschwundener” Widerrist — e Beweglicher Rumpf
Pferd wirkt tiberbaut e Lange Riickenlinie / Oberlinie
o Unbemuskelter, nach oben herausstehender e Dreidimensional abgehobene Schultern
Widerrist e \Vorderbeine im Lot
[

o Abgesunkene Halsbasis Offene Hinterhand mit entspanntem Knie
o Abgesackter Brustkorb
® An den Rumpf gepresste Ellenbogen
e Schulterblatt wirkt an den Rumpf geklebt —
kaum dreidimensional erkennbar
e Aufgewdlbter Lendenbereich
e Rlickstdndigkeit in der Vorhand

e Untergeschobene Hinterhand

Anbei siehst Du drei Beispiel von Pferden, die Schritt flir Schritt “aus ihrem dysfunktionalen
Korper trainiert” wurden. Schule an Hand dieser Bilder Deinen Blick - welche Veranderungen
kannst Du erkennen?

5 Tage Trainingsdauer 4 Monate Trainingsdauer 6 Monate Trainingsdauer



Diese Muskeln sind ab jetzt relevant!

Natirlich funktioniert kein Muskel im Pferdekorper isoliert — alle Muskeln, Faszien, Gelenke
und Nerven arbeiten in einem hochkomplexen Zusammenspiel. Doch genau hier liegt auch die
Herausforderung: Wenn einzelne Muskelgruppen aus dem Gleichgewicht oder dauerhaft in
Verspannung geraten, beeinflusst dies das ganze System negativ. Bewegung ist dann nicht
mehr frei und getragen, sondern wird schlimmstenfalls sogar schmerzhaft.

Was wollen wir?

Wir beginnen “den Weg zuriick in die Funktion” daher bei jenen Muskeln, die, wenn sie in
einem dysfunktionalen Zustand sind, gute Bewegung verhindern! Es sind die typischen
Kompensatoren — Muskeln, die zu frih, zu stark oder dauerhaft aktiv sind, obwohl sie
eigentlich nur gezielt und dosiert mitarbeiten sollten. Erst wenn diese Schllsselspieler wieder
in die Fahigkeit von An- und Abspannung zuriickgefiihrt werden, kann sich der Kérper wirklich
reorganisieren.

Das Ziel ist ein thorakal getragenes Pferd — also ein Pferd, das seinen Brustkorb aus eigener
Kraft zwischen den Schulterblattern anheben kann. Diese Aufrichtung ist das Fundament
gesunder Bewegung, tragfahiger Haltung und echter Versammlungsfahigkeit. Und genau dafr
muissen wir zuerst die “Blockierer der Bewegung” ins Gleichgewicht bringen.

Musculus trapezius

Legt sich wie ein Zelt Giber den Widerrist.

In Verspannung wirkt er wie eine Klammer, die die
Schulterblatter festhdlt und das Anheben des
Rumpfes blockiert.

Eine Verspannung im Trapezmuskel kann
Reizungen auf umliegende Nervenstrukturen
ausuben. Dies kann zu Missempfindungen oder
Schmerzen fiihren, die sich in unkontrolliertem
Kopfschitteln (Headshaking) duRern.

Zur Videoerklarung



https://youtu.be/-b-_H4hmDJc
https://youtu.be/-b-_H4hmDJc
https://youtu.be/-b-_H4hmDJc

Musculus brachiocephalicus

Er verbindet den Oberarm mit dem Kopf.

Er ist der Hauptvorfiihrer des Vorderbeins und
kann in der Standbeinphase den Kopf heranziehen.

Bei falscher Nutzung 'zieht' das Pferd sich tber ihn
in die Bewegung - Uberginge werden hart, der
Hals komprimiert. Ein typisches Bild ist das
ruckartige Hochnehmen des Kopfes beim
Ubergang vom Schritt zu Trab - die Pferde
stabilisieren sich falschlicherweise Gber den
Musculus brachiocephalicus, anstatt Giber die
Haupttrager des Rumpfes.

Zur Videoerklarung

Musculus serratus ventralis pars cervicis
Musculus serratus ventralis pars thoracis

Die Haupttrager des Rumpfes.

Wenn “der Serratus” flir das Pferd ansteuerbar ist
(das kann man ihm beibringen!), kann das Pferd
seinen Brustkorb nach oben anheben. Ist er
dysfunktional, sackt der Rumpf zwischen den
Schultern ab und “steckt fest”.

Um ein dynamisches Schwingen lber den Riicken
zu erzeugen, brauchen wir einen Serratus in
Funktion. Ist er verspannt, leidet die Beweglichkeit
des Brustkorbs - das Pferd wirkt 'festgehalten’.

Zur Videoerkldrung



https://youtu.be/8LSzAgRjuwM
https://youtu.be/8LSzAgRjuwM
https://youtu.be/8LSzAgRjuwM
https://youtu.be/KR6iXjnCcMY
https://youtu.be/KR6iXjnCcMY
https://youtu.be/KR6iXjnCcMY

Musculus pectoralis

Die Brustmuskulatur des Pferdes besteht aus
mehreren Anteilen — dem absteigenden
(descendens), dem quer verlaufenden
(transversus) und dem tiefen (profundus) Teil.
Obwohl sie primar der Bewegung dient, ist sie oft
sehr verspannt, da die Pferde Uber diese
Anspannung versuchen, den Rumpf weiter am
“absacken” zu hindern.

In Dysfunktion zieht sie die Vorderbeine eng
zusammen, lasst die Ellenbogen klemmen und
verursacht oft sogar Gurtzwang oder
Abwehrreaktionen beim Putzen des Rumpfes.
Pferde beillen sich in manchen Fallen sogar in
diesen Bereich.

Zur Videoerkldrung



https://youtu.be/EovM9XKBsvM
https://youtu.be/EovM9XKBsvM
https://youtu.be/EovM9XKBsvM

Musculus rhomboideus

Dieser Muskel verbindet das Nackenband mit dem
Schulterblatt und existiert in zwei Anteilen: pars
cervicis und pars thoracis. Er ist entscheidend fir
die Haltung und Aufrichtung der Halsbasis.

In Dysfunktion wird die Oberlinie verkiirzt, das
Pferd ,zieht sich fest”, und die dreidimensionale
Beweglichkeit des Schulterblatts geht verloren.
Besonders bei Pferden mit abgesacktem Brustkorb
ist dieser Muskel oft dauerhaft verkdrzt. Er
verhindert, dass sich das Pferd in ein korrektes
"vorwarts-abwarts” dehnen kann, da er im
verspannten Zustand das Schulterblatt und den
Rumpf mit nach unten zieht. Ziel im Training ist ein
gleichmaRiger, flachiger Muskelverlauf — statt
strangartiger, wurmférmiger Verspannung.

Zur Videoerklarung

Musculus latissimus dorsi (breiter
Riickenmuskel)

Der breiteste Riickenmuskel zieht seitlich am
Rumpf entlang bis zum Oberarm und ist fir
Rickfiihrung, Adduktion und Innenrotation der
Vordergliedmalie zustandig.

In Dysfunktion blockiert er das freie Vorfihren der
Vorderbeine. Besonders wenn Pferde eine
sichtbare Aufwoélbung hinter dem Schulterblatt
aufzeigen, ist der latissimus haufig
kompensatorisch Gberlastet. Eine funktionale
Arbeit dieses Muskels verbessert die
Vorhandfreiheit und damit den Raumgriff deutlich.
AulRerdem ermoglicht er nur dann das Anheben
und Rotieren des Rumpfes.

Zur Videoerklarung



https://youtu.be/fyteEaDcCe0
https://youtu.be/fyteEaDcCe0
https://youtu.be/fyteEaDcCe0
https://youtu.be/MmX29qDljzQ
https://youtu.be/MmX29qDljzQ
https://youtu.be/MmX29qDljzQ

Zusammenfassung & abschlielende Worte

Mit unseren Pferden zu trainieren bedeutet so viel mehr, als Lektionen zu reiten oder Muskeln
zu kraftigen. Es bedeutet die feinen Signale des Kérpers wahrzunehmen, die Spannungen unter
der Oberflache erspiiren zu kdnnen und dem Pferd so zu einem besseren Korpergefiihl zu
verhelfen. Die myofasziale Gesundheit des Pferdes ist der Schliissel zu echter
Bewegungsfreude und einem tragfahigen Korper.

Biomechanisch korrektes Pferdetraining beginnt mit Verstandnis:

e Dem Verstandnis fir den Zusammenhang zwischen mentaler und korperlicher Gesundheit

e Dem Verstandnis dafiir, dass innere und duRRere Getragenheit und Balance eng
zusammengehoren: Ein Pferd, dass sich unter Schmerzen oder starken Einschrankungen
bewegen muss, wird sich niemals freiwillig stolz und freudig prasentieren

e Dem Verstandnis fir die Anatomie des Pferdes, welche nicht fiirs Reiten gemacht wurde,
aber durch achtsames Training dafiir vorbereitet werden kann!

Uns ist wichtig, dass Du verstehst, dass echte Entwicklung nicht mit der Perfektion der aul3eren
Form beginnt, sondern mit mentaler und korperlicher Losgelassenheit!

Daraus erwdachst Kompetenz. Und das ist unser Ziel fiir Dich: Mehr Selbststandigkeit im
Pferdetraining, um die Transformation selbst zu schaffen!

Und das Beste daran: Das Abenteuer hat gerade erst begonnen! ¥



Wir freuen uns auf das Live Event mit Dir!

@ Datum und Uhrzeit: 12.11.2025, Start um 18 Uhr, Dauer ca. 2-3 Stunden

Hof Jantscher
Ebenedt 27
4372 St. Georgen im Walde
Osterreich
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