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DER SITZ DES REITERS

Die Rolle der Ausrustung

Fiir das Erlernen des richtigen Sitzes spielt die Ausriistung von
Reiter und Pferd eine entscheidende Rolle. Grundsatzlich muss
alle Reitsportausriistung fachgerecht und sicher sein. Funktionale,
bequeme Kleidung - insbesondere fiir Kopf und FiiRe - spielt eine
entscheidende Rolle fiir den Lernerfolg. Genauso wichtig ist ein
Sattel, der nicht nur dem Pferd, sondern auch dem Reiter passt.

DIE KLEIDUNG

Der Markt fir Reitbekleidung
boomt: neben stilistischen,
modischen und funktionalen
Variationen gibt es reitweisen-
spezifische Traditionen bei
der Zusammenstellung der
Reitbekleidung.

Tipps fiir die Ausriistung

des Reiters:

Reithosen: Missen jede ge-
wiinschte Bewegung erlauben
und im Schritt und an den
Knien perfekt sitzen.
FuBbekleidung: Muss aus
Sicherheitsgrinden bis tiber
die Knéchel reichen und einen
Absatz haben, damit der Fufd
weder am Steigbiigel anschla-
gen, noch hdngenbleiben kann.
Klassisch sind kniehohe Leder-
stiefel; von der Billigvariante
aus Kunststoff/Gummi ist ab-
zuraten - sie schrankt die
Beweglichkeit der FuBRgelenke
ein. Sinnvoll ist die Kombination
von Stiefeletten mit Chaps.

Der zu kleine Sattel zwingt die Reiterin In einem passenden Sattel kann sich
in den Spaltsitz. die Reiterin bewegen.
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Helm: Sollte der Industrienorm EN 1284 entsprechen, richtig
angepasst sein - und ausnahmslos immer getragen werden.
Handschuhe: Erméglichen einen besseren stetigen Kontakt
zum Pferdemaul als bloBe Finger.

Sicherheitswesten und Protektoren: Kénnen Unfallfolgen
mildern, dirfen aber auf keinen Fall den losgelassenen Sitz
und damit die Balance behindern. Gilt vor allem fir seitlich
gepolsterte Schutzwesten, die ein dauerndes Abspreizen der
Arme vorgeben.

DIE ROLLE DES SATTELS

Weil der scheinbar stille Sitz des Reiters aus fein abgestimmten
Bewegungen besteht, muss sich ein Reiter im Sattel auch be-
wegen kdnnen. Die Sitzfliche muss dem Reiter genligend Spiel-
raum fir die eigene Beckenbewegung bieten. Der Schwerpunkt
des Sattels muss in der Mitte der Sitzflache liegen. Die Ober-
schenkel durfen auf keinen Fall durch begrenzende Pauschen
in eine unnatirlich starke Streckung (Dressursattel) oder
Beugung [Springsattel) gezwungen werden. Spezialsattel (z.B.
Dressursattel, Springsattel) geben die Sitzform in hohem Mafie
vor und erlauben nur begrenzte Varianten. Fir Anfanger meist
am besten geeignet sind Vielseitigkeitssattel, die mehr Varia-
tionen in Sitzformen und Bigelldnge erlauben.

DIE PASSENDE BUGELLANGE

Die richtige Biigellange hdngt von vielen Faktoren ab: von der
angestrebten Sitzform, den Proportionen des Reiterbeins, den
Griéfenverhaltnissen zwischen Ober- und Unterschenkel und
der Huftbeweglichkeit. Der unerfahrene Reiter wird zunachst
mit einer mittleren Biigellange reiten - sowohl der .gestreckte”
Dressursitz als auch der dem gegeniber wie ein Taschenmes-
ser .zusammengeklappte” leichte Sitz mit deutlich verkirzten
Steightigeln erfordern viel Ubung und kénnen erst im Lauf der
Ausbildung erlernt werden. Dabei wirkt sich ein zu langer Steig-
biigel stdrender aus als ein zu kurzer.

Zum Uberpriifen, ob die Biigel gleich lang verschnallt sind,

ist es die sicherste Methode, den Steigbtigel nach oben umzu-
schlagen und den Abstand zum Sattelblatt zu messen.

DIE ROLLE DER AUSRUSTUNG

Ubung:
Bugel verlieren und
wiederfinden

Schon aus Sicherheitsgriinden
ist es wichtig, die Steigbigel
nicht nur im Halten, sondern
auch in der Bewegung sicher
aufnehmen zu kénnen. Aus
dem absichtlichen Verlieren
und Wiederfinden - ohne das
Pferd dabei in seinen Bewe-
gungsfluss zu stéren - l3sst
sich eine Ubung machen. Das
ist im Schritt eine relativ ein-
fache, im Trab und Galopp eher
anspruchsvollere Aufgabe.
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DIE REITERHILFEN DIE REAKTION DES PFERDES

Die Reaktion des Pferdes LOB, KORREKTUR, STRAFE

Pferde als dngstliche Fluchttiere mit hohem Anpassungsver- Lob

mogen zeigen generell eine groBe Bereitschaft, den Anweisungen
des Menschen - also auch den Reiterhilfen - zu folgen. Fiir Wider-
stand haben sie immer einen plausiblen Grund. Im Gegensatz zu
Menschen haben Pferde nicht einfach iible Launen oder kiindigen
mutwillig ihre Mitarbeit auf.

ERWUNSCHTES VERHALTEN VERSTARKEN

Bei der Ausbildung des Pferdes hat Korrektur Vorrang vor Strafe
- und Lob Vorrang vor Korrektur. Jedes erwiinschte Verhalten
eines Pferdes sollte belohnt werden. Reagiert ein Pferd willig
auf die Hilfen, hat ein Reiter vielfaltige Méglichkeiten, dem Pferd
die Situation so angenehm wie mdglich zu machen - so wird
erwiinschtes Verhalten verstarkt. Das Gegenteil von Lob ist nicht
Strafe, sondern Korrektur. Und Korrektur hat letztendlich das

Ein gehorsames Pferd erlaubt die Kontrolle iber Gangart, Tempo und Richtung.
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gleiche Ziel: dem Pferd das
unterwiinschte Verhalten
weniger angenehm zu machen
und am Ende erwiinschtes
Verhalten zu bestarken.
Strafen sind Pferden gegen-

lber 8uBerst selten angebracht

und mit groBter Vorsicht zu
dosieren. Die Strafe muss in
unmittelbarem zeitlichem und
auch inhaltlichem Zusammen-
hang mit dem widersetzlichen
Verhalten stehen. Aber so
schnell reagieren Reiter meist
nicht. Kommt die Strafe zu
spét, kann das Pferd nicht ver-
stehen, wofiir es Uberhaupt
gestraftwurde.

Scheut das Pferd, sind Strafen
tberhaupt nicht angebracht:
Beim nachsten Mal wird das
Pferd an derselben Stelle zu-

sdtzlich zur schon vorhandenen

Angst noch begriindete Furcht
vor der Strafe haben. Das tragt
auf keinen Fall zur Entkramp-

fung der Situation bei. Eher wird

die Angst gesteigert.

Ein kleines Lob zwischendurch - ohne die Ziigelverbindung aufzugeben

Praxistipp

Pferde sind nicht grundlos widersetzlich. Daher sollte jeder
Reiter bei iiberraschend auftauchenden Problemen Ursachen-
forschung betreiben - und sich selbst mit einschliefen. Das
heiflt: Oft provozieren unpassende Aufgabenstellungen oder
mangelhafte Hilfen den Widerstand. Im Zweifel sollte man zu-
gunsten des Partners Pferd entscheiden - viele gesundheitliche
Probleme zeigen sich zunachst in verdnderten Reaktionen des
Pferdes, bevor sie offen zutage treten.

Stimme, Klopfen, Streicheln
Wiederholung einer gelunge-
nen Lektion mit leichteren
Anforderungen und Hilfen
Nachgeben, Ziigel hingeben,
Einlegen einer Pause
Beenden der Arbeit, Gelegen-
heit zum Freilaufen, Walzen
Belohnungsfutter [Vorsicht,
kann lastiges Futterbetteln
ausldsen!]

Korrektur

Stimme, Wegfall von Lob und
Streicheln

Nicht nachgeben
Wiederholung einer miss-
lungenen Lektion mit starke-
ren Hilfen

Intensivierung einer einzel-
nen Hilfe, auf die das Pferd
nicht reagiert hat
Unterstiitzung durch Sporen
oder Gerte

Strafe

Nur im Fall eindeutiger
Widersetzlichkeit

Nur in sofortigem zeitlichem
Zusammenhang

Laute Stimme, gezielter
deutlicher Gerten- und
Sporeneinsatz

Achtung: Niemals ein Pferd
am Kopf strafen
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SITZFEHLER UND PROBLEME

Fuhlen, uben, lernen

Invielen Sportarten erreichen Spitzensportler Wertnoten ganz
nah am obersten Ende der Notenskala. Beim Reiten ist die 8 (auf
einer Skala von 0 bis 10) schon eine hohe Auszeichnung. Die Ideal-
vorstellungen fiir perfektes Reiten sind unerreichbar hoch. Reiter
kénnen und miissen ein Reiterleben lang dazulernen. Darin liegt
die Herausforderung, aber auch der Reiz dieser Sportart.

BEWEGUNGSGEFUHL SCHULEN

Der Kampf gegen die eigenen Schwachen im
Sattel pragt den Werdegang jedes guten Reiters.
Talent ist hilfreich - und fir den Spitzensport
unverzichtbar - aber es reicht fiir den Erfolg nicht
aus. Wer nicht bestdndig an sich, das heilit dem
eigenen Sitz und der Hilfengebung arbeitet, halt
nicht einmal sein Niveau, sondern ldsst unwei-
gerlich nach. Die eigene Kérperwahrnehmung,
dasviel beschworene Bewegungsgefiihl, ist zu-
gleich der beste und der schlechteste Ratgeber
fr jeden Reiter: der beste, weil nur mit Hilfe des
Korpergefiihls das komplizierte Zusammenspiel

Praxistipp

In einer Zeit, in der jedes Handy Videos auf-
nehmen kann, ist es gar kein grofBer Aufwand,
das eigene Reiten einer regelmafigen Video-
kontrolle zu unterziehen. Begutachten sollte
man die Videos besser auf einem groferen
Bildschirm. Bewegte Bilder sind viel auf-
schlussreicher als das Spiegelbild oder die
Momentaufnahme im Foto. Allerdings erfor-
dert es Ubung, Videoaufnahmen richtig zu
interpretieren. Es konnte sich lohnen, daflr
einen Ausbilder zu gewinnen.
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Ein tibertriebenes Hohlkreuz stort den geschmeidigen Sitz
und ist eine grofe Herausforderung fiir den Reiter.

zwischen Pferd und Reiter als Ganzes erfasst
werden kann; der schlechteste, weil das Kérper-
gefiihl hochst subjektiv und stérungsanfallig ist.
ErstinVerbindung mit einer kritischen Rickmel-
dung von aufien [vom Blick in den Spiegel bis zur
Rickmeldung des Ausbilders) kann Gefiihl mit
Kopfchen kombiniert werden. Und dazu tut auch
noch Wissen not, damit man nicht nur Fehler
erkennen, sondern auch Losungen finden kann.

Hier legt die Ausbilderin buchstablich Hand an und hilft, die
richtige Sitzposition zu erfihlen.

FUHLEN, UBEN, LERNEN

Generell gilt, dass man einen Sitzfehler zunachst
fihlen muss, bevor man ihnverbessern kann -
und die verbesserte Bewegung erst fiihlen muss,
bevor man sie sicher immer wiederfinden kann.
Und es erfordert ein hohes Mafl an Konzentration
und Selbstdisziplin, die eigenen Schwachen
immer wieder in den Fokus der Wahrnehmung
zu rucken - und nicht nur die Fehler des Pferdes.
Dabei kann Sitzschulung an der Longe auch fiir
fortgeschrittene Reiter hilfreich sein. Zum Bei-
spiel kann eine Verbesserung der Aufrichtung

im Oberké&rper sehr gut Gber Rotation erarbeitet
werden [siehe Fotos Seite 5).

Fir die Arbeit an Sitzfehlern ist es wichtig, den
eigenen Kérper mit seinen Starken und Schwa-
chen genau kennenzulernen. Seitenunterschiede
in Beweglichkeit, Kraft und Rotationsfdhigkeit
sind nicht die Ausnahme, sondern die Regel.

Ubung:
Beruhrungsreize

Taktile Reize kinnen helfen, im eigenen
Korper Bewegungen zu stimulieren. Eine
Beriihrung am Riicken kann die Gegen-
bewegung zum Hohlkreuz unterstiitzen,
ein Druck auf den Oberschenkel die ge-
winschte Abwartsbewegung des Knies
auslosen, ein Aufwarts-Streichen am eige-
nen Brustkorb die Aufrichtung anregen.
In einem zweiten Lernschritt reicht es
dann aus, sich diese Beriihrung nur vor-
zustellen, zum Beispiel die unsichtbare
Hand am Riicken. Klare Bewegungsvor-
stellungen sind wichtig, um die korrekten
Bewegungen zu lernen.
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