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In der Skala der Ausbil-
dung des Pferdes wird
beziiglich der Einwirkung
des Reiters von einem
geschmeidigen, korrekten
Reitersitz  ausgegangen.
Doch es stellt sich ganz
einfach die Frage, wie der
Reiter zu einem unabhin-
gigen, losgelassenen, in
die Bewegung des Pfer-
des eingehenden Reitersitz
kommt - und dies als
Grundlage fiir eine kor-
rekte Hilfengebung.

Ein entspannter Schulter-
und Riickenbereich und
ein in die Bewegung des
Pferdes eingehendes Be-
cken sind der Schliissel

Tipps und Tricks zum Aussitzen

Locker mitschwingen

Der eine Reiter oder Reitlehrer kann sich kaum vorstel-
len, dass jemand ein Pferd nicht aussitzen kann. Fiir ei-
nen anderen Reiter kann es schon zur Herausforderung
werden oder auch fiir den Unterrichtenden. Beriihmt ist
die Spanische Hofreitschule fiir ihre intensive Sitzschu-
lung. Doch diese findet im «<normalen» Alltag des Reiters
kaum Platz. Also miissen Ideen her.

zum guten Aussitzen. Ei-
nige Ubungen lassen sich
sogar sehr gutin den Alltag
integrieren und die meis-
ten von uns, wenn es nicht
gerade Profireiter sind,
verbringen oft mehr Zeit
bei der Arbeit als auf dem
Pferd. Wenn Sie es ge-
schickt machen, so konnen
Sie wihrend der Arbeits-
zeit Thre Reithaltung opti-
mieren.

Beine platzieren

Liegen die Beine nicht op-
timal am Pferd, ist das kein
grosses Problem - legen
Sie Thre Hand von hinten
unter den Oberschenkel
und ziehen Sie die Ober-
schenkelmuskulatur kraf-

Gummibénder kdnnen dem Reiter ein direktes Feedback
Uber die korrekte Fussposition geben.
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Die Knie zu weit weg vom Pferd? Die Fisse schauen nach aussen? Durch zuriickzie-

A pudll

hen der Oberschenkelmuskulatur platzieren sich die Beine in der richtigen Position.

tig zuriick und Sie werden
fithlen, dass sich das Bein
niher an den Sattel und so
auch ndher an den Pfer-
dekorper schmiegt — eine
gute Ubung fiir Reiter mit
etwas runden Oberschen-
keln!

Schulterheber-
und Brustmuskelreflexe

Versuchen Sie diese Ubung
einfach mal vor dem
Reiten. Sie werden iiber-
rascht sein, wie locker sich
Thre Schultern anfiihlen
und wie sich das auch
auf den Sitz auswirken
kann. Zupfen Sie mit einer
Hand, Daumen gegen Zei-
gefinder/Mittelfinger an
den Schultern und am
Nackenansatz das Gewebe
mit den darunterliegenden
Muskeln nach oben. Am
Anfang ist dies bei den
meisten Menschen ein
wenig schmerzhaft. Wenn
Sie es regelméssig machen
(beispielsweise auch wenn
Sie sitzen und warten miis-
sen, im Auto an der Ampel

Video

Ein kleines Video mit den
vorgestellten Ubungen fin-
den sie auf dem «Pferde-
Woche»-Channel von You-
tube unter:
youtube.com/pferdewoche

etc.), werden lhre Schul-
tern/Ihr Brustbereich lo-
ckerer, was zu einer ge-
schmeidigeren Ziigelfiih-
rung und einem lockereren
Sitz fiihrt.

Klemmen, flatterndes
Bein und hohe Absiitze

Was fiir die Schultern gilt,
das gilt auch fiir die Ober-
schenkel. Setzen Sie sich
auf einen Stuhl, so dass
Ober- und Unterschenkel
in etwa einen rechten Win-
kel bilden. Mit den Fingern
fassen Sie unter den Ober-
schenkel im Ubergang
zum Knie. Dort spiiren Sie
rechts und links unter dem
Knie Sehnenstrdnge, die
Sie mehrere Male zupfen.
Das Losen dieser Muskel-
reflexe fithrt zu einem tie-
feren Sitz und zu optimale-
rem Eingehen in die Be-
wegung des Pferdes und
zudem zu einem stabileren
Bein. Es lohnt sich, die-
se einfachen Ubungen re-
gelmissig auszufiihren -
der Erfolg ist die Miihe
wert.

Mit Gummibindern
zu einem langen Bein

Die Frage ist, weshalb ein
Reiter seine nicht korrekte
Haltung auf dem Pferd
nicht 4dndert? Ganz ein-
fach,zum einen bemerkt er

den Fehler oft nicht, oder
erst, wenn er zum Beispiel
einen Biigel verliert oder
zum anderen signalisiert
der Korper ein ganz ande-
res Korperbild/-gefiihl an
das Hirn, als objektiv
von aussen feststellbar ist.
Hier konnen Gummibin-
der helfen (siehe auch Ar-
tikel in der «PferdeWo-
che» 3/2012, Ziigelfiihrung
mit Gefiihl). Diese werden
dem Reiter iiber Kreuz
iiber die eine Schulter zum
anderen Absatz angelegt.
Nun hat der Reiter am Ab-
satz eine Referenz, wohin
er zu federn hat und an der
Schulter spiirt er durch
einen verminderten Zug,
wenn der Absatz nach
oben rutscht. Dies ist auch
eine gute Ubung fiir Rei-
ter, welche die Tendenz ha-
ben, eine Schulter tiefer zu
tragen.

Bewegliches
Becken und Hiifte

In vielen Sportarten ist es
Usus, sich aufzuwéirmen.
Weshalb nicht auch bei uns
Reitern? Reitmeister J.G.
Seume sagte: «Es ginge al-
les besser, wenn man mehr
ginge.» «Hopserhiipfen»
mit {iber Kreuz bewegli-
chen Armen fordert ne-
ben der Becken- und der
Hiiftbeweglichkeit auch
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Mit dem Jockeysitz kann der Reiter seinen Ricken effizient entspannen, um dann
geschmeidiger die Bewegung des Pferderiickens aufzunehmen.

die Bewegung iiber Kreuz
(Cross-Koordination).
Diese Ubungen fordern
die Ganzkorperkoordina-
tion in hohem Masse — was
fir den Reiter extrem
wichtig ist; nicht nur Pfer-
de miissen geradegerich-
tet werden. Diese Ubung
kann man noch steigern,
wenn man sie iiber eine
Stange oder gar ein
halb aufgestelltes Cava-
letti macht. Die Beweg-
lichkeit des Beckens und
der Hiifte fordern ein «lan-
ges Bein» und damit das
Mitgehen in die Bewe-
gung. Dies kann zum Bei-
spiel die Hilfengebung fiir
das Angaloppieren oder
tiir fliegende Wechsel ver-
bessern.

Bewegliches Becken

Wann haben Sie das letzte
Mal auf einem Stuhl «ge-
gagelt»? Wahrscheinlich ist
das schon lange her oder?
Ob mit oder ohne «ga-
geln». Die Beweglichkeit
des Beckens kann durch
einfaches Vor- und Zuriick-
bewegen des Oberkorpers
verbessert werden.

Natiirlich kann man auch
den Biirostuhl oder einen
Stuhl zu Hause mit einem
Sitzball austauschen. Das
sitzen auf einem Ball for-
dert zudem das Gleichge-
wichtsgefiihl. Bewegt man
das Becken nach vorne
und hinten, gibt der Wider-
stand des Balles ein deutli-
ches Feedback auf die Be-
wegung. Durch die Rollbe-

wegung des Beckens nach
vorne richtet sich der Kor-
per natiirlich auf. Der Kopf
des Reiters wird ebenfalls
durch die Rollbewegung
des Beckens nach vorne in
die optimale Haltung ge-
bracht. Zudem kann das
Beckenrollen die Beinlage
des Reiters verbessern.
Ziel der Ubung ist es, dass
der Reiter iiber die Be-
weglichkeit des Beckens
die optimale Mittelposi-
tion seines Beckens findet,
von wo aus er am optimals-
ten in die Bewegung des
Pferdes eingehen kann und
sich natiirlich aufrichtet,
ohne sich dabei durch ein
Hohlkreuz gross zu ma-
chen. Auch auf dem Pferd
kann der Reiter das
Becken wihrend des Ein-
reitens nach vorne und
hinten kippen, um es dann
locker in eine neutrale Po-
sition zu bringen, von der
aus das Becken am besten
mit der Bewegung des
Pferdes mitgehen kann.

Jockeysitz entspannt

Sitzt ein Reiter im Hohl-
kreuz, kann der sogenann-
te Jockeysitz das Hohl-
kreuz entspannen und ein
Mitgehen in die Bewegung
des Pferdes fordern. Eine
Ubung, die man sowohl
an der Sitzlonge als auch
auf einem ruhigen Pferd
wihrend der ersten paar
Minuten des Einreitens
machen kann. Der Reiter
zieht die Beine hoch wie
ein Jockey, macht einen

leicht runden Riicken und
lasst sich so von der Pfer-
debewegung den Riicken
locker machen. Danach
streckt er langsam die
Beine wieder runter, macht
aus der Hiifte heraus ein
paar ruhige Bewegungen,
als ob er riickwértsgehen
mochte und stellt die Fiisse
dann wieder in die Steigbii-
gel. Das Positionieren der
Beine durch den Ausbilder
macht bei vielen Reitern
nach dieser Ubung Sinn,
weil tiber die Entspannung
der Riickenmuskulatur die
Beine ein wenig nach vorne
rutschen konnen.

Bille

Sie haben das Gefiihl, Sie
mochten ndher am Sattel

sitzen? Kein Problem.
Nehmen Sie zwei Tennis-
bille und legen Sie diese
unter Ihre Sitzbeinhocker,
wenn Sie im Sattel sitzen.
Reiten Sie einen Moment
damit —es geht in allen drei
Gangarten — dann nehmen
Sie die Bille weg und das
Gefiihl wird phidnomenal
sein! Auch diese Ubung
geht sehr gut im Geldnde.

Lernen Sie boxen

Boxen ist die Ubung an der
Sitzlonge, um dem Schiiler
das Aussitzen nidherzu
bringen. An der Sitzlonge
kann auch ein Wechsel
vom Leichttraben zum
Aussitzen mit boxen unter-
stiitzt werden. Dabei sollte
der Reitschiiler das Gefiihl
haben, dass er mit dem Ge-
sdss — wie der Fuss an ei-
nem Schuhl6ffel — in den
Sattel rutscht. So ist er
gleich in der Bewegung des
Pferds und kann sich durch
das Boxen optimal mitneh-
men lassen. Und dann kon-
nen Sie das Boxen natiir-
lich auch auf einem siche-
ren Pferd in der Bahn oder
im Geldnde machen. Wich-
tig beim Boxen ist, dass die
Bewegung des Armes lo-
cker und gerade nach vor-
ne geht. Hat man diese
Ubung ein paar Mal ge-
macht, reicht es oft, nur
noch beim Aussitzen daran
zu denken und der Korper
erinnert sich. Ist man sich
nicht sicher, wie das Pferd
auf die Armbewegung rea-

giert, kann man sie zuerst
im Schritt und nur mit ei-
nem Arm ganz ruhig ma-
chen, bis sich das Pferd
daran gewohnt hat und
dann weiter aufbauen.

Bergauf

Um eine Bewegung zu ler-
nen, muss der Korper diese
rund zweitausend Mal feh-
lerfrei ausfithren konnen.
Am einfachsten ist das
Festigen des Aussitzens zu
erreichen,indem man in ei-
nem ruhigen Tempo einen
ansteigenden Weg hoch-
trabt und sich vom Sattel
so richtig «mitnehmen»
lasst. Je haufiger der Reiter
das Mitschwingen mit der
Pferdebewegung fiihlen
kann und sich dabei wohl
fiihlt, desto schneller wird
der Korper diese Bewe-
gung lernen. Der nichste
Schritt ist dann der Aufbau
einer in die Bewegung des
Pferds eingehenden Hil-
fengebung. Nutzen Sie die
Reitbahn, um Ubungen
aufzubauen (Anlernpha-
se) und festigen Sie Bewe-
gungsabldufe beim Ausrei-
ten im Geldnde.
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Reiten Sie einen Moment mit zwei Tennis

werden Uber das Reitgefihl danach iiberrascht sein.

bdllen unter den Gesdssknochen und Sie



