Bericht Kurs Leistungsoptimierung/Fitness-Check inWolfern

8 Reiterinnen, davon 5 Distanzreiterinnen kamen 2aml1.2013 nach Wolfern und
absolvierten eine orientierende Untersuchung desveBengsapparates und einen
Rumpfkrafttest.

Ziel war, ein Leistungsprofil der einzelnen Remeen zu erstellen und individuelle Starken
und Schwachen zu erfassen.

Die physiotherapeutische Untersuchung enthielt Eigpektion der Statik im Stehen und eine
Bewegungsprufung der Sprung-/Knie-/Hift- und Sargklenke sowie der Wirbelsaule.
Zusatzliche Muskelfunktions- und Neurodynamischst3gaben Aufschluss lber eventuell
bestehende muskuléare Dysbalancen bzw. VerkirzuodenEinschrankungen.

Im  Anschluss erhielten die Teilnehmerinnen indialier Anleitungen und
Trainingsempfehlungen.

Uberraschungen beim Rumpfkrafttest

Zur Messung der Rumpfkraft kam ein standardisiertgmamischer Grundkrafttest der
vorderen, seitlichen und hinteren Rumpfkette (inehnung an Bourban, 2001, 73-75) zur
Anwendung.

Dieser Test wurde in der Schweiz entwickelt und Kaen Studien, in denen mannliche
Schweizer Spitzensportler auf nationalem Niveaugdie Sportarten) getestet wurden, zum
Einsatz.

Kunstturnen und Kanu rangierten an vorderster &§tdle niedrigsten Werte erzielten Sportler
der Sportarten Ful3ball und Eishockey.

Da somit bereits Referenzwerte (ebenfalls von ddierteichischen Kletterinnen) vorliegen,
war es besonders interessant die Ergebnisse daefigierinnen damit zu vergleichen.

Auch wenn in diesem Fall lediglich 5 Personen/@ngteiterinnen getestet wurden, und die

Ergebnisse nicht auf alle anderen Osterreichis@istanzreiter Gbertragbar sind, ist es ist es
doch sehr beachtlich welche Werte hier erzielt watdsiehe Tabelle)
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Hier einige Vergleichswerte:

Vordere Rumpfkette

Seitliche Rumpfkette

Hintere Rumpfkette

Mittelwerte Mittelwerte Mittelwerte

(Zeit in sec) (Zeit in sec) (Zeit in sec)
Kunstturnen 239 133,8 98,4
Kanu 244 106,83 1125
FuRRball 133,11 71,61 96,64
Eishockey 120,32 80,09 93,82
Kletterinnen/O0O 246,39 78,78 145,83
Distanzreiterinnen 216,4 69 95,4
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