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Der Korper folgt
den Gedanken

RASMUS LUNEBURG UND JULE LIND: MIT GANZHEITLICHEM TRAINING ZUM ERFOLG
»Man kann zuhause noch so gut trainieren - wenn der Kopf nicht mitspielt, bleibt
der Erfolg aus“, weif3 Jule Lind. Die geborene Liineburg und ihr Bruder Rasmus
haben ein ganzheitliches Konzept aus Trainings- und Turnierplinen sowie Mental-
Coaching entwickelt. PFERD+SPORT-Leserin Ann-Christin Schréder hat es mit ihrem
Holsteiner Wallach Casino Royale v. Cancara-Caretino (Stefan Brandt, Bohnhusen)
auf dem Hof der Liineburgs in Hetlingen getestet.
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links | Jule Lind und
Rasmus Liineburg ver-
helfen ihren Schiilern
durch gezieltes Trai-
ning und Mental-Coa-
ching zu mehr Erfolg
im Sport.

nn-Christin und ihr zehnjahriger

Casino haben bereits zahlreiche

Schleifen in L-Springen gesam-

melt und die ersten Starts in Kon-
kurrenzen der Klasse M gemeistert. ,Erist ein
sensibles und vorsichtiges Pferd“, beschreibt
seine Reiterin den Cancara-Sohn. ,Dadurch
habe ich im Parcours oft das Gefiihl, ihn per-
fekt zum Sprung reiten zu miissen, damit er
keine schlechten Erfahrungen macht oder
sich mal wehtut”, erzdhlt sie vor dem Trai-
ning. Aufgrund der Corona-Pandemie waren
die beiden eine Weile nicht unterwegs und
Casino wird etwas nervads, als die Pferde, die
Rasmus Liineburg vorher auf dem Springplatz
mitihren Reitern unterrichtet hat, zuriick zu
den Gespannen geritten werden. ,Er neigt
dann zum Blockieren”, berichtet die 27-Jah-
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rige Rasmus Liineburg. Er mochte sich erst
einmal ein Bild von den beiden machen, wie
sie normalerweise arbeiten wiirden, wenn sie
fiir sich waren. Ann-Christin beschaftigt den
aufgeregten Wallach durch leichte Arbeitim
Trab mit einigen gebogenen Linien. ,,Wenn er
so nervos ist, wiirde ich noch engere und vor
allem fiir ihn unerwartete Wege reiten, um
ihn vor allem kopfmafiig auszulasten”, rat
Rasmus Luneburg. ,Er soll nicht kérperlich
miide, sondern davon abgelenkt werden, was
ihnirritiert.“ Zundchst konzentriert sich Lii-
neburg auf die Grundlagenarbeit und Durch-
lassigkeit. ,Auch wenn ein Pferd schon Rou-
tine im Parcours gesammelt hat, sollte man
immer die individuelle Tagesform im Blick
behalten. Wenn es etwas nervds und abge-
lenkt ist, dann kann es vorkommen, dass ich

links | Bereits
seit acht Jahren
kennen sich die
27-jdhrige Ann-
Christin und
ihr Holsteiner
Wallach Casino
Royale.

links | Wie tickt
mein Klient?
Welche Ziele,
Wiinsche und
Sorgen hat mein
Gegeniiber? Jule
Lind ldsst ihre
Kunden in den
ersten Coachings
viel liber sich
erzihlen.

mit meinen Schiilern an dem Tag gar nicht
oder nur niedrig springe und wir an anderen
Dingen arbeiten”, so der Familienvater.

Nachfragen und

reflektieren lassen

Casino diirfe gern etwas mehr an den Ziigel
herantreten und sich in die Tiefe dehnen. Ann-
Christin solle darauf achten, sich zu ermah-
nen, die Ziigel zu verlingern und konsequent
ins Vorwarts-Abwadrts zu reiten. Nach einer
Weile ldsst der Braune mehrlos und entspannt
sich auf dem fremden Platz. Immer wieder
fragt Rasmus Liineburg nach Ann-Christins
Reitgefiihl und warum sie etwas macht, wie
sie es macht. ,In der Kennenlernphase méch-
te ich herausfinden, wie gut meine Schiiler

sich selbst und ihr Pferd einschitzen und ob p»




Sportliches Rasmus Liineburg und Jule Lind: mit ganzheitlichem Traini

unsere Einschédtzungen iibereinstimmen®, er-
klart er. Anne solle in der Arbeitsphase noch
kontrollierter ihre Wege wahlen, um spater
auch im Parcours davon zu profitieren. ,Run-
ter vom Hufschlag” ist ein erster Rat vom Pro-
fi. ,Lass ihn nicht tiber die Schulter ausbre-
chen.” Bei so sensiblen und gehfreudigen
Pferden wie Casino solle man vor allem Span-
nung abbauen, zum Loslassen und Treiben
kommen. ,Es fiangt schon dabei an, dass man
die fliegenden Wechsel bei so einem aufmerk-
samen Pferd moglichst unaufwandig reitet,
um keine weitere Spannung zu erzeugen.” Als
esan die ersten kleinen Spriinge geht, hat der
37-Jahrige einen weiteren Hinweis fiir die an-
gehende Grundschullehrerin. Auf dem Tur-
nier hat sie nicht oft die Méglichkeit, Casino
die Hindernisse vorher zu zeigen, aber im
Training solle sie dabei selbst keinesfalls in
den Sprung hineinschauen, sondern iiber ihn
hinweg. Der Zehnjahrige reagiert sofort darauf
und zeigt sich weniger beeindruckt von den
bunten Stangen. , Die Pferde orientieren sich
anunsund schauen immer dahin, wo wir hin-
sehen.” Mit viel Ubersicht werden die ersten
Abfolgen geritten, am Sprung lasst Casino sich
nicht mehrirritieren. Rasmus Liineburg lasst
seine Schiilerin standig Riickmeldung zu den
Aufgaben geben. Ann-Christin sei bei Einzel-
sprilngen sehr souveran, in Parcours’ noch zu
sehraufdie Abfolgen konzentriert. ,Dusolltest
deinen Galopp kontrollieren. Wenn du einmal
etwas weit kommst, darfst du das nicht auto-
matisch zum néchsten Sprung mitnehmen,
sodass er auseinanderfallt”, erklart er und
freut sich im Anschluss iiber eine souverdne
zweite Runde des Paares.

Pline und Routinen
geben Sicherheit
Nachdem Rasmus Liineburg seine Schiiler und
deren Pferde in einigen Unterrichtseinheiten
kennengelernt hat, erarbeitet er auf Wunsch
individuelle Trainings- und Turnierplane. ,Wir
haben es bei uns in der Familie immer so ge-
macht, dass jedes Pferd einen eigenen Plan
hatte. Wann soll es in die Saison starten und
auf welchem Niveau? Wann steht der Schritt
indie ndchste Klasse an? Dariiber machen sich
viele Amateure keine oder kaum Gedanken,
aber sie konnten viel mehr aus sich und ihrem
Pferd herausholen.” Bei der Erstellung der
§ Turnierpline hilft dem Springreiter seine jahr-
2zehntelange Erfahrung. ,Man sollte nicht da
£nennen, wo man stets hinfihrt, sondern auf
?gdie idealen Bedingungen fiir den Einzelnen
Sachten®, sagt er. Wo sei ein ruhiger, grofier

rechts | Rasmus Liineburg
mochte wissen, warum seine
Schiiler eine Entscheidung

so und nicht anders getrof-
fen haben und fragt sie nach
ihrem Reitgefiihl. Sie sollen
lernen, sich und ihr Pferd
selbst zu reflektieren.

rechts | Das

Paar ist bereits in
L-Springen erfolg-
reich. Fiir die erste
M-Platzierung sind
ein gutes Training
aber auch die rich-
tige Einstellung
entscheidend.

azit der Reiterin

" aben sowohl das
Parcourstraining als auch der
Einblick in das Mental-Coaching
gut gefallen. Rasmus hat sich
viel Zeit fiir uns genommen und
mir gute Tipps fiir Situationen
gegeben, in denen es schwierig
werden konnte. Das Gesprach

oben | Erst einmal den
Platz kennenlernen: Auf-
grund der Corona-Pandemie
waren Ann-Christin und
Casino Idnger nicht unter-
wegs.

mit Jule war angenehm und man
merkt, wie sehr sie fiir ihre Arbeit
brennt. Ich hatte nicht erwartet,
dass sich die innere Einstellung so
auf den Sport iibertragt.”

Abreiteplatz fiir junge Pferde, wo werde nicht
so hoch gebaut fir den ersten Start im M-
Springen und weitere Fragen solle man sich
vor der Turniernennung stellen. Fiir Profis sei
esauflerdem normal, im Laufe der Saison im-
mer wieder eine leichtere Priifung zu reiten.
»~Amateure empfinden das hadufig als einen
Riickschritt”, berichtet Liineburg. ,Damit das
Pferd den Spafd am Sport behdlt und lernt, dass
Turniere nicht immer anstrengend sind, ist es
aber sinnvoll.“ Eine Videoanalyse und detail-
lierte Besprechungen der Turniere gehdren
auch zu seinen Aufgaben bei der Nachberei-
tung. Fur Ann-Christin wiirde er die ersten

Starts der Saison in L-Springen planen und im
Laufe des Sommers nach und nach ein paar
M-Springen hinzunehmen. , Ich wiirde ihrra-
ten, erst ein L-Springen zu reiten und nur,
wenn es gut lief und sie sich optimal vorberei-
tet fiihlt, auf M-Niveau in der nichsten Prii-
fung zu starten. Das gibt Sicherheit.“ Auch die
Routine, die vor dem Turnier bei dem Reiter-
Pferd-Paar etabliert ist, spiele laut Liineburg
eine entscheidende Rolle. Longieren, ausrei-
ten, lockeres Arbeiten oder ganz etwas ande-
res? ,Hier muss man bereit sein, etwas auszu-
probieren, um herauszufinden, was beiden am
ehesten zugutekommt.”
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Der Reiter gibt den Weg vor
Jule Lind, die fiir das Mental-Coaching beim
ganzheitlichen Training zustdndig ist, fiigt
hinzu: ,Vielen hilft es, wenn sie iiber ihre Rou-
tinen und Angewohnheiten, Sorgen und Ge-
fithle sprechen, um sich ihre Herausforderun-
gen im Sport vor Augen zu fiihren. Das tragt
zur Zielformulierung bei. Und das wiederum
ist ein wichtiger Schritt, um erfolgreich zu
sein.” Die studierte Sportpsychologin und am-
tierende Landesmeisterin der Springreiterin-
nen weif}, wie wichtig die richtige mentale
Einstellung fiir den Erfolg ist. Ihristes inihren
Coachings besonders wichtig, dass der Reiter
den Weg vorgibt: ,Ich lasse meine Klienten bei
der ersten Sitzung erstmal erzdhlen. Was sind
ihre Ziele, ihre Wiinsche und wie gehen sie mit
Niederlagen um? Ich mdchte herausfinden,
wie die Person tickt.” Oftmals glaubten die
Teilnehmer zunachst —irrtimlicherweise, wie
Jule Lind betont - dass es beim Mentaltraining
nur darum gehe, Angste zu beseitigen. Das Ziel
sei aber vor allem die Leistungsoptimierung
von Reiter und Pferd, also immer besser zu
werden. Angste, Blockaden, Traumata werden
zwar auch angesprochen, seien aber meist Teil-
aspekte des gesamten Entwicklungsprozesses.
Dafiir sei es entscheidend, welche Punkte
der Reiter selbst als verbesserungswiirdig ein-
stufe. Ann-Christin sieht sich als Perfektio-
nistin, die fiir ihr vorsichtiges und sensibles
Pferd alle Storfaktoren im Parcours auszu-
schalten versucht. Wie Jule Lind erfragt, ist
der Perfektionismus auch in den anderen
Lebensbereichen der Reiterin allgegenwartig.
»Ich mochte einen Weg erarbeiten, wie mein
Klient sich und seine Schwichen akzeptiert
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und gleichzeitig an ihnen arbeiten kann, um
langfristig Giber sich hinauszuwachsen®, er-
klart die 33-Jahrige. Fiir eine Person wie Ann-
Christin, die gerne die Kontrolle behilt, konne
es zum Beispiel hilfreich sein, sich im Vorfeld
zu liberlegen, wie sie in mdglicherweise auf-
tretenden Situationen reagieren wolle. Fiir
Casino, der an anderen Pferden klebt und den
Abreiteplatz ungern verlasst und dann blo-
ckiert, konne sie zum Beispiel in solchen Mo-
menten mehrere Wendungen reiten, um
Schlimmeres zu verhindern. ,Reagiert der
Reiter souveran auf unschone Situationen,
kann sich das Pferd an ihm orientieren und
sich wieder in die gewtinschte Richtung ent-
wickeln.” Ehrgeizige Personen haben laut Lind
oftmals Probleme mit der Emotions-Kont-
rolle, was besonders bei sensiblen Pferden zu
Schwierigkeiten fithren konne. Zu entspann-
ten Reitern fehle hingegen oft das letzte Fiink-
chen positive Spannung und intuitiver
Kampfgeist. ,Je nach Typ muss man lernen,
sich vor dem Start entweder hoch- oder run-
terzuleveln. Manchmal kann es reichen, sich
ein Mantra wie ,Ich bin ruhig und konzent-
riert' aufzusagen, oder ein Lied zu singen - so
seltsam es auch klingen mag.“

Das Beste herausholen

Nachdem in der ersten Sitzung vor allem die
Analyse im Vordergrund steht, werden erst ab
dem zweiten Treffen die mentalen Ubungen
ausgearbeitet, die im Training und auf dem
Turnier ausprobiert werden sollen. , Nicht je-
der fiihlt sich sofort mit seinen Ubungen wohl,
das muss man alles ausloten”, weifd Lind. ,Und
wir suchen im Laufe der Sitzungen nicht nur
nach den idealen Mental-Ubungen, sondern
auch nach der Ursache der Storfaktoren. Die
Sorge, nicht perfekt zu reiten, hat bei jedem
einen tieferliegenden Grund.” Fiir Ann-Chris-
tin koénnte sich Jule Lind vorstellen, dass ge-
zielte Atem-Ubungen fiir die nétige Ruhe und
Konzentration sorgen. ,,So kann sie vor dem
Start Spannung herauslassen und das aufihr
sensibles Pferd iibertragen. Durch eine ruhige
Atmung gibt sie aufierdem einen Rhythmus
vor*, sagtsie., Der Korper folgt den Gedanken.
Positive Gedanken sorgen fiir eine positive
Korperspannung und Ausstrahlung und die
Pferde spiegeln das sofort.“ Genau wie ihr Bru-
der Rasmus, legt auch Jule grofien Wert auf
die Aufarbeitung von Trainings- und Turnier-
erlebnissen. ,Dabei darf man danach nicht
nur aufzeigen, was schlecht gelaufen ist, son-
dern sollte sich aus Misserfolgen fiir das nédchs-
te Mal positive Handlungsanweisungen for-

mulieren.“ Man solle nicht in einen Teufels-
kreis geraten, indem man sage ,Das funktio-
nierte beim letzten Turnier schon nicht’,
sondern eher letzte Woche kam ich beim Oxer
aus der Rechtswendung zu weit nach aufien,
dieses Mal reite ich den direkten Weg'. In zu-
nachst vier bis sechs Coachings werden die
wichtigsten Punkte fiir den Reiter ermittelt
und Techniken entwickelt, wie er das Beste aus
sich und seinem Pferd herausholen kann. ,Da-
fiir brauche ich die Offenheit der Person mir
gegeniiber und auch eine Bereitschaft, Neues
auszuprobieren. In spdteren Sitzungen be-
ziehe ich Familie und Trainer hdufig mit ein,
denn die spielen eine grofie Rolle im Alltag und
konnen gut unterstiitzen, damit neue Routi-
nen und Veranderungen umgesetzt werden.
Denn aus der eigenen Komfortzone herauszu-
kommen, ist manchmal gar nicht so einfach.”
Rasmus Liineburg und Jule Lind sind sich si-
cher, dass zahlreiche Pferdesportler —egal, ob
Profi oder Amateur - viel erfolgreicher sein
koénnten, wenn sie Training und Mentales bes-
ser aufeinander abstimmen wiirden. ,Denn
der Korper folgt den Gedanken*®, sind sie sich
einig. JOHANNA VOTH

Das sind die
Experten

RASMUS LUNEBURG
Rasmus Liineburg (37) leitet den
Familienbetrieb seiner Eltern Jan
und Karin Liineburg in Hetlingen
seit 2011 und ist Inhaber des
Goldenen Reitabzeichens. Er bildet
Pferde bis zu schweren Klasse aus
und kann Platzierungen bis
Drei-Sterne-Niveau aufweisen.

JULE LIND

Jule Lind (33), geborene Liineburg,
hat 2018 ihren Master in Sportpsy-
chologie erfolgreich abgeschlossen
und arbeitet seitdem als Mental-
Coach. Sie ist erfolgreich bis
S***-Springen und ritt im vergange-
nen Jahr unter anderem zum
Landesmeistertitel der Damen von
Schleswig-Holstein und Hamburg,
auch wenn das Reiten mittlerweile
nur noch ihr Hobby ist.






