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Sitzschulung und
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von Martina Schuler

Ein guter ausbalancierter Sitz
dient der Gesundheit Ihres
Pferdes und der Grundverstdn-
digung. Ein guter Sitz gewdhrlei-
stet alle dressurmaBigen Ziele. In
meinen vorherigen Artikeln ging
es darum, tber den richtigen
Einsatz des Beckens, die korrekte
Oberkéorperaufrichtung und den
richtigen Gebrauch von Schul-
tern, Kopf, Armen und Héanden
die reiterliche Losgelassenheit
zu erreichen. In diesem Artikel
beschreibe ich weitere wichtige
Aspekte ,die ihren Reiterlichen
Sitz optimieren.

Die Atmung ist ein wichtiger
Punkt fr ihre Losgelassenheit

Wenn Sie einatmen, wird das
Zwerchfell nach unten gezogen,
so dass ein Vakuum in der Lunge
entsteht und Luft eingezogen
wird. Atmen Sie aus, entspannt
sich dieser Muskel. Das Zwerch-
fell hebt sich aus seiner Ruhepo-
sition und die Luft wird heraus
gestoBen. Das Zwerchfell ist einer
der grolten Muskel im Korper.
Fiihlen Sie die Atembewegung
und legen Sie eine Hand auf den
Rippenbogen und eine auf den
Bauch. Halten Sie auch mal die
Luft an und spiiren Sie da hin,
wo sich unterhalb Threr Hénde
die Muskulatur anspannt. Beim

Reiten kann das Luft anhalten zu
einem Problem werden. Halten
Sie, wenn es anstrengend wird
oder bei Angst und Stress die
Luft an, koénnen Sie nicht mehr
losgelassen mit der Pferdebe-
wegung mitgehen. Blockieren
wir die Atmung, vermindern wir
die Sauerstoffzufuhr und somit
beeintrachtigen wir die Leistungs-
fahigkeit der Muskulatur. Dieses
fuhrt zu vorzeitiger Ermtdung des
Reiters. Also denken Sie daran,
erst richtig auszuatmen wenn
die Anforderungen fiir Reiter und
Pferd schwierig werden. Durch
das Ausatmen 10st sich die ver-
spannte Muskulatur. Diese Ver-
spannungen ibertragen sich auf
Ihr Pferd. Aus Erfahrung weil ich,
dass wir Pferde iiber die ruhige
Atmung, d.h. tber das lingere
Ausatmen als Einatmen beruhigen
konnen. Sie konnen ein Pferd,
das vor Dingen oder Kobolden
Angst hat ,vorbei atmen“, weil
Sie entspannt bleiben. Halten Sie
die Luft an und verspannen, tber-
tragen Sie die Angst. Sie konnten
sich helfen, den Atemstrom
bestéandig fliefen zu lassen, indem
Sie ein Lied summen. Auch fiir
das alltagliche Wohlbefinden ist
das entspannte Atmen wichtig.

Ubung: Tiefes Atmen

Konzentrieren Sie sich wih-
rend einer Schrittphase auf Ihre
Atmung. Atmen Sie tief ein, so
dass Sie die Bewegung unter-
halb der Gtrtellinie bis in Thr

Becken wahrnehmen. Erst wenn
Sie in lhrem Bauch Bewegung
fiithlen, atmen Sie richtig mit
Ihrem Zwerchfell. Atmen Sie jetzt
bewusst einmal nur in [hre Brust
und kehren Sie dann wieder
zurlick in die korrekte miihelose
Atmung die Thren ganzen Korper
beteiligt. Schauen Sie, ob Thnen
ein inneres Bild behilflich ist und
achten Sie weiterhin darauf, dass
Sie sich von ihrem Pferd bewegen
lassen.

Losgelassenheit der Beine
Der Oberschenkel hédngt locker
aus der Hiifte herunter. Das Knie
erhdlt so die gewlinschte tiefe
Lage, ist dabei leicht angewinkelt
und gibt dem Unterschenkel die
Maoglichkeit eine weiche Verbin-
dung zum Pferdeleib zu bekom-
men. Der korrekt federnde Absatz
fordert die richtige Beinlage, dabei
ist ein lockeres FuBgelenk sehr
wichtig. Das Fulgelenk befindet
sich unter dem Hiiftgelenk. Wir
denken uns eine imagindre Linie
von der Schulter bis zum Becken
und weiter bis zum Sprunggelenk
damit wir in der richtigen Balance
sitzen. Die hdufigsten Probleme
der richtigen Beinhaltung sind
Klemmen, flatterndes  Bein,
zu weit vorne, zu weit hinten,
zu hoher Absatz oder zu tiefer
Absatz. Aus meiner Praxis weill
ich, dass das klemmende Bein ein
sehr storender Reiterfehler ist. Im
folgenden schlage ich Ihnen ein
paar hilfreiche Ubungen vor.

Ubung: Lockeres Knie und
Unterschenkel

Nehmen Sie die Beine aus den
Steigbtigeln und stellen Sie sich
vor, dass Thr Unterschenkel locker
an [hrem Knie herunterhdngt und
vor- und zurlick-pendelt. Lassen
Sie Thren Unterschenkel mit sei-
nem eigenen Schwung pendeln.
Nehmen Sie nun den zweiten
Unterschenkel hinzu und las-
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sen Sie beide Beine gegenldufig
schwingen. Sind beide Unter-
schenkel locker, schwingen Sie
mit beiden Beinen in die gleiche
Richtung. Nehmen Sie nun die
Steigbiigel wieder auf und spiiren
Sie nach in lhre Unterschenkel.
Ihre Beine sollten jetzt bequem
am Pferd liegen.

Ubung fur das Bein

Lassen Sie lhre Beine frei aus
der Hiifte herunterhdangen und
schwingen Sie abwechselnd aus
der Hiifte nach vorne und hinten.
Schwingt Thr Bein nach hinten,
lassen Sie die Ferse in kleinen
Bewegungen in Richtung Boden
sinken.

Uoung: Dehnung der
Oberschenkelmuskulatur

Ziehen Sie einen Fuf mit dem
Unterschenkel bis zu [hrem Gesal3
hoch, ohne dabei die Muskula-
tur anzuspannen. Legen Sie nun
das gegeniiberliegende Bein vor
den Sattel und bleiben Sie dabei
bequem sitzen.

Wiederholen  Sie
§ die Ubung und
. IR S nchmen Sie [hren
AES [ olimihlich

Yund ohne ihn
k f anzuspannen
- @ ¥ Stlick fiir Stiick

) ﬂ hoher. Gelingt es
mit dem einen Bein gut, wechseln
Sie die Seiten. Diese Ubung hilft
Ihnen, [hr Bein frei aus einem tie-
fen Sitz heraus herunterhidngen
zu lassen ohne das Sie am Sattel
klemmen.

Ubung: Aktivieren der
auf3eren Muskelkette

Schwingen Sie beide Beine vom
Oberschenkel aus ein wenig vom
Sattel ab. Die Beine sollten dabei
leicht angewinkelt bleiben. Hal-
ten Sie sie flr einige Schritte
leicht abgespreizt vom Pferdeleib
und entspannen sie dann wieder.
Sie sollten in der Lage sein, diese
Ubung fiir jede Gangart zumindest
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kurzzeitig aus zu-fiihren. Durch
diese Ubung erwerben Sie sich eine
bessere Moglichkeit die Schenkel-
hilfen préziser einzusetzen.
Ubung: Das Bein im
Steigblgel

Das Bein sollte auch mit einem
aufgenommenen Steigbtigel frei
herunterhdngen. Es sollte vom
Biigel nur getragen werden, ohne
dass zu viel Druck auf dem Ful}
entsteht. Das wiirde dazu fihren,
dass der Unterschenkel zu weit
nach vorne rutscht. Der Steighii-
gel sollte unter dem Fuflballen
sitzen. Fragen Sie sich einmal sit-
zend auf dem Pferderticken, was
geschehen wiirde, wenn das Pferd
unter Thnen weg widre. Wo lan-
den Sie? Auf den FiiBen, auf dem
GesdB oder auf den Knien? Wenn
Sie sich in der richtigen Balance
befinden wiirden Sie auf den
FiRen landen. Positionieren Sie
sich so lange,
bis Sie zu die-

sem Ergeb-
nis  kommen.
Dieses gilt auch
fur den leich-
ten Sitz.

Ubung: Lockere Fu3gelenke
Fir das Reiten Dbedeutet ein
federndes FuBgelenk, dass wir
den Spann hochziehen und den
Absatz nicht runter driicken.
Lassen Sie [hr Bein locker herun-
terhdngen, wahrend Sie Thren
FuB in beide Richtungen kreisen
lassen. Achten Sie darauf, dass
Ihr Unterschenkel dabei locker
bleibt. Nehmen Sie die Steigbi-
gel auf, beziehen Sie die Zehen
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mit ein und spielen mit Thnen
Klavier. Entwickeln Sie daraus ein
lockeres Fulgelenk. Probieren
Sie das auch im Leichttraben. Um
Ihre Achillesferse nachhaltig zu
dehnen, konnten Sie bei jedem
Treppensteigen daran denken,
[hren Absatz nach unten federn
Zu lassen.

Die richtige Bligellinge ist von
grofer Bedeutung. Ein zu langer
Biigel fiihrt dazu, das sich das Bein
iberstreckt. Ein losgelassener Sitz
wird so verhindert, da eine Uber-
dehnung in der Hifte entsteht
und ein Abfedern so nicht mehr
moglich ist. AuBerdem kann ein
zu langer Biigel zum Uberstre-
cken des FuB-gelenkes fiihren,
denn der Reiter ist bestrebt den
Kontakt zum Biigel zubehalten
und gerit so schnell in den Spalt-
sitz. Ein zu kurzer oder zu langer
Biigel bringt den Reiter schnell in
den Stuhlsitz, oder er ist geneigt
sich zu viel in die Biigel zu stel-
len. Kontrollieren Sie Ihre eigene
Bligelldinge, verdandern Sie die
Lange und versuchen Sie dabei die
Auswirkungen auf den gesamten
Sitz zu spiiren. Stellen Sie sich
dabei noch einmal die Frage, in
welcher Position lande ich wirk-
lich auf den FiiBen. Achten Sie
darauf, das lhre Biigel auf glei-
cher Lange sind. Oft ist der linke
Biigel vom Aufsitzen etwas tiefer
héngend. Gleich lange Biigel sind
Voraussetzung fiir einen symme-
trischen Sitz.

Uberpriifung
der Steigbugel-
R lénge)

| Klappen Sie den
hidngenden Steig-
bligel nach oben
und messen Sie
den Abstand zum Sattelblatt. Feh-
lerquellen wie ein nicht ganz mit-
tig liegender Sattel werden so aus-
geschlossen. Die Sattelbldtter sind
immer gleich lang geschnitten. =»
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Die Beinlage im Leichttraben
Leichttraben stellt eine Mischung
aus belastendem und entlasten-
dem Sitz dar, was das Leichttra-
ben alles andere als leicht macht.
Fiir das Leichttraben miissen Sie
Ihren Schwerpunkt soweit nach
vorne vorlagern, das die schwere
Linie nicht wie im Dressursitz
durch das Fulgelenk zieht, son-
dern durch den FuBballen. Verla-
gen Sie das Gewicht zu weit nach
vorne rutscht das Bein zu weit
nach hinten. Ist der Oberkorper
zu weit hinten, kommen Sie hin-
ter die Bewegung des Pferdes,
sitzen zu schnell ein und das Bein
rutscht nach vorne.

Ubung Balance auf dem
Pferd im Halten

Stellen Sie sich in
& dic Biigel, richten
sich auf und verla-
gern dann Ihr
4 Gewicht {iber die
Oberschenkel und
Knie und balancie-
ren Sie sich so
aus, bis Sie einen sicheren Halt
bekommen und ohne Anstren-
gung einen Kaffee trinken
konnten. Wenn Sie eine sichere
Balance gefunden haben spiiren
Sie jetzt, ob Sie eher vor oder hin-
ter die Schrittbewegung des
Pferdes kommen.
Nutzen Sie die letzte Ubung um
Ihr Leichttraben zu verbessern.
Es geht nicht darum hoch aufzu-
stehen, sondern darum die Hufte
zu Offnen und zu schlieBen. Die
Hohe ergibt sich automatisch
durch den Schwung des Pferdes in
dieser Gangart.
Viel Freude und Erfolg bei den
‘ Ubungen wiinscht euch
Eure Martina (Fotos:
Malina Schuler)
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Lilienhof
Trail- und GHP
Training in Horst

* Bei schonstem Herbstwetter
veranstaltete der Lilienhof am
05.11.2011 ein Trail- und Gelas-
senheitstraining. Auf dem Reit-
platz und dem Vorhof hatte
Susanne Welsch viele verschie-
dene Stationen aufgebaut. So
waren, z.B. eine Wippe, Plastik-
planen und Flatterband zu bewal-
tigen. Sogar eine laute Hupe gab
es. Nach einer kurzen Einweisung
durften die Pferd-/Reiterpaare die
Aufgaben selbststandig angehen.
Dabei entschieden sich alle Teil-
nehmer, die Pferde zuerst
Lgefiihrt“ mit den einzelnen Stati-
onen bekannt zu machen. Dies
klappte meist ohne groBere
Schwierigkeiten. Und falls doch
bei dem einem oder anderen Hin-
dernis Probleme auftauchten,
stand Trainerin Susanne Welsch
mit Rat und Tat zur Seite. (nw)

Turniergemeinschaft HH/
Timmerhorn

Der Reiter
ist der Trainer

*  Wer sich auf ein Pferd setzt
wird im gleichen Moment zum
Trainer, ob er will oder nicht!“
Unter diesem Motto stand der
Wochenend-Lehrgang, den der
Horsemanship-Trainer und Buch-
autor Thies Bottcher (www.
gentle-horse-training.de) im Auf-
trag der Turniergemeinschaft
Hamburg-Timmerhorn (TGHT)
am letzten Wochenende auf der
Reitanlage Stegen in Timmerhorn
abhielt.

Die Art und Weise, wie Pferde
lernen, ist der Schliissel fiir jede
Art des Reitens - ein und dieselbe
Ubung kann zu ganz verschie-
denen Ergebnissen fiihren, je

nachdem, in welchem Moment
man aufhort einzuwirken, ,den
Druck herausnimmt“.

An zwei Tagen erarbeitete Thies
Bottcher mit den Lehrgangsteil-
nehmerinnen, wie das ,pfer-
dische®  Lernverhalten  unter

lhr Spezialist fiir:

Reitplatzbau -

¢ Reitanlagen im AuBen- und Innenbereich
e Komplette Erstellung von der Untergrund-
vorbereitung bis zur Tretschicht
r! e Abstimmung auf lhre speziellen BedUrfnisse
und Gegebenheiten
e Qualitatssicherung durch Bodeneinbau mit
lasergesteuerten Planiergeréten

Erfolgreiche Profis bauen auf unsere Leistung!

Lassen Sie sich von uns beraten. Gerne unterbreiten wir
Ihnen ein kostenloses Angebot.

Reimer Hedt gmbH

Reimer Hedt GmbH, Am Burndahl 3, 25582 Hohenaspe
Tel.: 04893/1200 oder 0171/3683946 - Fax 04893/1400
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dem Reiter funktioniert und wie
dieses Wissen, unter Beriicksich-
tigung der Biomechanik, fiir eine
effektive Ausbildung genutzt wer-
den kann. Die Grundlage wird
von drei Prinzipien gebildet: Die
Hilfen sollen den nattrlichen
Bewegungsablauf des Pferdes
nicht stéren — die Systematik der
Hilfengebung ist zu beachten, das
Pferd soll nicht negativ beeinflusst
werden — das Pferd bekommt die
Gelegenheit, selbst heraus zu fin-
den, was es tun soll.
Bottcher erldauterte sehr anschau-
lich und mit viel Humor wie das
Einwirken des Reiters vom Pferd
wverstanden“ wird und die dazu-
gehorigen Ubungen fiihrten zu
so manchem Aha-Erlebnis bei den
Reiterinnen.
Ein interessanter und lehrreicher
Kurs mit vielen Denkanstolen
und Anregungen, dem sicher bald
eine Fortsetzung folgt.

Antje Weillmann (TGHT)

Seit einigen Jahren hatte ich
mir vorgenommen das Reitabzei-
chen Klasse III zu machen. Bisher
scheiterte es immer am mangeln-

dem Springpferd.
Nun war es endlich soweit. Mein
Jugendabzeichen erlangte ich

1992 und das III “er war noch ein
Ziel in meinem Reiterleben.

Nun musste ich mich nur noch
entscheiden wo ich den Lehrgang
machen wollte. Mir gefiel das
Angebot auf dem Alten Eichenhof
am besten.

Jeden Freitag Abend, Sams-
tags und Sonntags Nachmittags
sollte der Kursus statt finden.
Die Kosten betrugen 195,00 €:
Wir waren insgesamt 7 Basispal-
anwarter und 6 Abzeichenanwarter.
Der Prifungtag war fir den
24.9.11 angemeldet.

Den Kursus leitete Britta Sey.Sie
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ist Trainerin B, hat das silberne
Abzeichen, und ist Ausbilderin
Bereich Reiten als Gesundheits-
port. Seit 2009 gehort sie zu den
Ausbildern vom Alten Eichenhof.

Der Hof hat ca 60 Boxen, 2 Reit-
hallen ( eine L férmig mit Longier-
bereich), 2 AuBenpldtze, 1 Spring-
platz mit Wattboden, Fiihranlage,
Solarium, Weiden, Paddocks, Rei-
terstiibchen und einiges mehr. Er
liegt idyllisch am Klovensteener
Forst.

Am 2.9 war es endlich soweit.
Wir waren 3 Reiter ( die anderen
kamen nur hin und wieder mit
Pferd und lieBen sich den Klasse
Unterricht entgehen) Britta sah
sich an auf welchem Ausbildungs-
stand wir und unsere Pferde
waren.

Sie stellte sich genau auf das
jeweilige Paar ein und konnte uns
bei den Schwachstellen gezielt
helfen. Jeweils an einem Tag war
Springen und es war der beste
Unterricht den ich je hatte.

Britta konnte genau sagen wo wir
einen Fehler gemacht haben, es
dann am Sprung nicht passte und
wie wir es anders machen muss-
ten. Die Theorie fand meistens
drauBen auf gemiitlichen Banken
unter einer Kastanie statt. Wir
hatten fast immer Gliick mit dem
Wetter.

Ich personlich habe unwahr-
scheinlich viel aus allen Bereichen
des Kurses mitgenommen. Britta
hat sehr viel SpaB an ihrer Arbeit,
vermittelt alles sehr interessant
und leicht verstdndlich vermittelt.
Es war toll ihr zuzuhoren und zu
lernen.

Die Theorie war lehrreich und
lustig (es waren aber auch alles
nette Leute dabei).

An Federer wurde die Anatomie
aufgemalt und er wurde von den
Basispassleuten bandagiert und
verladen.

Geduldig lieR er alles iiber sich
ergehen und holte sich gerne
Kuscheleinheiten ab.
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Am 24. waren wir alle aufgeregt.
Der groRe Tag war da: PRUFUNG!
Die Prifer waren Frau Brennecke
und Herr Kolster.

Federer merkte dass ich ange-
spannt war, fing beim Springen
wieder mit glotzen an und parkte
einmal. Die Dressur lief super und
die Theorie war auch schnell tiber-
standen. Die Basispaller banda-
gierten Federer ein und verluden
ihn.Er steht ja gerne im Mittel-
punkt.

Alle haben mit guten Noten
bestanden und ich grinse immer
noch im Kreis.

Meine Wahl den Kursus dort zu
machen war absolut gut getroffen.
Herzlichen Dank an Britta Sey und
Herrn Brunckhorst.

Angelika Cords und Federer

Hufpflege
und Hufbeschlag
Friedrich Glombik

HochmoorstralRe 2
25494 Borstel-Hohenraden

Tel.: 04101-7 66 25 oder
Mobil: 0175-6 89 22 45

info@Huf-Service-Glombik.de
www.Huf-Service-Glombik.de
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