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1
Einleitung

Was ist Sensomotoriktraining 
und wie kann mein Pferd 

davon profitieren?    

Wir Menschen sind kognitiv in der Lage, uns 
eine Bewegung vorzustellen. Nicht ohne 
Grund sind Konzepte, die mit Bewegungsvor-
stellungen arbeiten, wie Centered Riding, Rei-
ten mit Feldenkrais oder die Alexander-Tech-
nik, so effektiv. Allein durch den Gedanken an 
eine bestimmte Bewegung werden neuronale 
und muskuläre Prozesse in Gang gesetzt. 
Wenn ich dich bitte, dir vorzustellen, du wärst 
eine Marionette und wirst an einem Bindfa-
den an deinem Kopf nach oben gezogen, wirst 
du größer und richtest dich auf. Pferden eine 
Bewegungsvorstellung allein über Worte und 
Bilder zu vermitteln, ist nicht möglich. Bilder 
und Bewegungsvorstellungen, z. B. vom Pega-
sus mit Flügeln, funktionieren beim Pferd 
höchstens dadurch, dass sich unsere Kör-
perspannung aufgrund dieser Bilder ändert. 
Damit das Pferd mit der Hinterhand Last auf-
nimmt und über den Rücken schwingt, kannst 

du deinem Pferd stattdessen aber mit geziel-
ten Übungen helfen, seinen Körper besser 
wahrzunehmen und einzusetzen. Beim senso-
motorischen Training setzen wir gezielt Reize, 
auf die der Körper des Pferdes reagiert und 
die dazu beitragen, Körperwahrnehmung und 
Optimierung der motorischen Ansteuerung – 
also der Bewegung – zu verbessern. Nutzt du 
beispielsweise dicht hintereinanderliegende 
Stangen, die von deinem Pferd einen großen 
Schritt erfordern und es dazu bringen, mit sei-
ner Hinterhand stärker unterzutreten, zeigst 
du ihm, welche Bewegungsmöglichkeiten es 
hat. Wiederholst du dies regelmäßig, geht 
die Bewegungsidee ins motorische Gedächt-
nis über und dein Pferd tritt in Zukunft auch 
beim Reiten stärker unter. Verstärken kannst 
du den Effekt, indem du ein Körperband ver-
wendest oder dein Pferd gezielt berührst. 
Auf diese Weise kannst du auch alte, erlernte 
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Gezielt eingesetzte sensorische Reize können zu einer Verbesserung 
des motorischen Outputs beitragen. Foto © Andrea Zachrau



Das propriozeptive System:  
die Eigenwahrnehmung

Propriozeption, auch Propriorezeption, ist 
die Wahrnehmung von Reizen, die aus dem 
Inneren des Körpers kommen. Das Wort Pro-
priozeption setzt sich zusammen aus den 
lateinischen Begriffen proprius (eigen) und 
recipere (aufnehmen). Das dazugehörige 
Sinnessystem ist das propriozeptive Sys-
tem, die Eigenwahrnehmung. Die wahrge-
nommenen Reize werden als propriozeptive 
Reize bezeichnet. 

Propriozeptive Reize stehen im Gegen-
satz zu exterozeptiven Reizen, die von außen 
kommen. Auch Tiefenwahrnehmung oder 
Tiefensensibilität sind verbreitete, syno
nyme Bezeichnungen für das propriozeptive 
System. Eine andere Bezeichnung ist 
Kinästhesie, was so viel bedeutet wie das 
Wahrnehmen der Raum-, Zeit-, Kraft- und 
Spannungsverhältnisse der eigenen Bewe-
gung. 

Stellungssinn 

Der Stellungssinn vermittelt die Informa-
tion der Körperhaltung im Raum. Auch mit 
geschlossenen Augen und ohne hinzusehen 
kann sich das Gehirn die Lage der einzelnen 
Gliedmaßen und die Stellung der Gelenke 
zueinander vergegenwärtigen. 

Bewegungssinn

Der Bewegungssinn nimmt die Änderung 
einer Gelenkstellung wahr, und zwar die Ver-
änderung sowohl der Richtung als auch der 
Geschwindigkeit. Beim Bewegungssinn geht 
es also nicht um die Fortbewegung an sich, 
sondern um die Wahrnehmung der Bewegung 
einzelner Gliedmaßen ohne visuelle Kontrolle. 
Dabei können Winkeländerungen an Gelenken, 
die körperfern sind (Karpalgelenk, Hufgelenk), 
deutlicher wahrgenommen werden als an kör-
pernahen Gelenken wie den Wirbelgelenken.13 

Kraftsinn 

Der Kraftsinn ermöglicht es abzuschätzen, 
wie viel Muskelkraft erforderlich ist, um eine 
Bewegung auszuführen und Zug und Druck zu 
koordinieren oder um gegen Widerstand wie 
die Schwerkraft, Wasser oder Ähnliches eine 
Gelenkstellung einzunehmen. Je besser der 
Kraftsinn funktioniert, desto leichter ist die 
Bewegung. Bei Pferden kannst du dies oft gut 
hören: Je mehr Kraft sie brauchen, um eine 
Bewegung auszuführen, desto lauter bewe-
gen sie sich auch. 

Spannungssinn

Der Spannungssinn informiert über den Span-
nungszustand eines Muskels und ist eine Vor-
aussetzung für eine bewusste Beeinflus-
sung der Muskelspannung. Die propriozeptive 
Wahrnehmung erfolgt in der Regel unbewusst. 
Mithilfe des Spannungssinns kann aber aktiv 
eine Muskelentspannung herbeigeführt wer-
den, wie es zum Beispiel bei Entspannungs-
übungen der Fall ist. 

Propriozeption ist wichtig für eine koordi-
nierte Körperbewegung. Für jede Bewegung 
wird im Trainingsverlauf ein neues neuronales 
Modell gebildet, das Informationen darüber 
enthält, wie sich die Bewegung anfühlt. Jede 
noch so kleinste Veränderung der Aktivität 
stellt wiederum eine neue Herausforderung 
dar und erfordert eine Anpassung des neuro-
nalen Modells.14 Aus diesem Grund kann das 
Sensomotoriktraining mit neuen und vielleicht 
zunächst ungewöhnlichen Übungen und der 
Kombination von Übungen mit ungewohnten 
Reizen dazu beitragen, Bewegungen, die im 

klassischen Training eine Rolle spielen, wie 
das Laufen auf gebogener Linie, Seitengänge 
oder das Anreiten von Hindernissen, zu ver-
bessern. 

Die propriozeptiven Reize werden von den 
Propriozeptoren wahrgenommen. Diese befin-
den sich vor allem in den Muskeln, Faszien 
Sehnen und Gelenken. Dabei wird unterschie-
den zwischen echten Propriozeptoren wie der 
Muskelspindel und dem Golgi-Sehnen-Organ 
und Mechanorezeptoren, die zwar zur Proprio-
zeption beitragen, allerdings dem taktilen Sys-
tem (Tastsinn) angehören. 

Muskelspindel

In jedem Muskel befinden sich Muskelspin-
deln. Hierbei handelt es sich um Dehnungs-
rezeptoren. Sie liegen parallel zu den für die 
Kraftentwicklung zuständigen Muskelfasern 
und sind über bindegewebsartige Strukturen 
mit diesen verbunden. Auf diese Weise regis-
trieren die Muskelspindeln die Längenverän-
derung der Muskelfasern und damit den Deh-
nungs- und Spannungszustand des Muskels. 
Über schnell leitende Nervenfasern geben sie 
diese Informationen ans Rückenmark weiter. 
Die Informationen der Muskelspindeln spielen 
eine wichtige Rolle bei der kontrollierten Kraft-
entwicklung des Muskels. Die Rückmeldungen 
der Muskelspindeln wirken monosynaptisch 
und hemmen den jeweiligen Antagonisten. 

Golgi-Sehnenorgane (Sehnenspindel)

Die zweiten Propriozeptoren sind die Golgi-
Sehnenorgane, die auch als Sehnenspindel 

13 Vgl. Häfelinger, Ulla & Schuba, Violetta: Koordinationstherapie. Propriozeptives Training. Meyer & Meyer Verlag, 4. Ed. 2002, S. 39 
14 Vgl. Fisher, Anne G. / Murray, Elizabeth A. / Bundy, Anita C.: Sensorische Integrationstherapie. Therapie und Praxis. Berlin, Heidelberg, Springer Verlag, 1998, S. 91
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Übung zur Selbsterfahrung 

Um die vier Teilbereiche der Propriozeption 
selbst nachempfinden zu können, kann dir die 
folgende Übung helfen: Schließ deine Augen 
und führe deine Zeigefinger vor der Nase 
zusammen.  

Auch mit geschlossenen Augen weißt du, wie 
die Haltung deiner Arme und Hände ist (Stel-
lungssinn), wie viel Kraft für die Bewegung 
erforderlich ist (Kraftsinn), wie und wohin 
sich deine Arme bewegen (Bewegungssinn), 
und du nimmst deine Muskelspannung in den 
Armen wahr (Spannungssinn).Foto: Claudia Abeling


