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Selbsterkenntnis — der erste

Schritt zum feinen Reiten

Feinfiihlige Pferde

Reiten ist Fihlen, und genau das macht den Reit-
sport und das Hobby Pferde so faszinierend. Als
hoch soziale Wesen reagieren Pferde auf jede
Veranderung der Kérperspannung und sogar der
Atmung des Reiters. Klar —in einer frei laufenden
Herde kann es tiberlebenswichtig sein, eine drohen-
de Gefahr rechtzeitig wahrzunehmen.

Deshalb gerat auch das Reitpferd in Stress, wenn
der Reiter unbeabsichtigte Signale gibt und bei-
spielsweise mit den Beinen klemmt oder mit den
Handen blockiert. Gerade weil wir uns im Sattel
nicht immer dessen bewusst sind, was wir tun und
weil manche unserer Reaktionen reflexartig ablau-
fen —z.B.das Zupacken mit den Handen, wenn das
Pferd zu schnell wird —, gerade deshalb ist es wich-
tig, zwischendurch immer wieder an der eigenen

Einwirkung zu feilen.

Machen Sie’s mal anders!

Dieses Buch wendet sich an alle Reiter, die an
unterrichtsfreien Tagen selbststandig mit dem
eigenen oder einem zur Verfligung gestellten
Pferd trainieren und bereit sind, auch einmal
Ungewohntes auszuprobieren. Wie fiihlt es sich
zum Beispiel an, einmal eine andere Sitzposition
einzunehmen, die Zuigel nur mit einer Hand zu
flihren oder mit der Atmung und dem eigenen

Blick zu experimentieren?

Wenn Sie alte Gewohnheiten hinter sich lassen, 6ff-
nen sich mit Sicherheit hier und da neue Tiren: Sie
merken, wie viel leichter Sie die Ziigel jetzt fiihren

konnen, wie geschmeidig sich das Pferd biegt oder
wie weich Sie auf einmal aussitzen kdnnen. Lassen

Sie sich Uberraschen!

Wie perfekt muss es sein?

Wer nie liber seine Grenzen geht, kommt oft nicht
weiter. Auf der anderen Seite entstehen gerade
beim Reiten viele Probleme dadurch, dass das Pferd
durch korperliche und/oder psychische Spannung
des Reiters selbst verkrampft. Und ist der Vierbeiner
gestresst, konnen Sie weitere Bemihungen um

mehr Leichtigkeit und Harmonie erst mal vergessen.

Stecken Sie sich daher gerne hohe Ziele, aber wei-
sen Sie den Perfektionisten in sich in die Grenzen.
Beim Reiten wird nichts besser, wenn man ungedul-
dig oder zornig wird. Falls mal etwas nicht klappt,
Uben Sie sich in Nachsicht mit sich selbst und grei-
fen Sie auf Ubungen zurlick, die Sie und das Pferd
gut beherrschen. Zerlegen Sie nach der Reitstunde
das Geschehen in kleine Schritte und tberlegen

Sie sich, auf welchen anderen Wegen Sie lhrem

Ziel naher kommen kénnen. Bodenarbeit? Korper-
libungen ohne Pferd? Innere Bilder? Und nein, Sie
mussen nicht von heute auf morgen perfekt sein.
Sehen Sie Ihren Weg zum immer feineren Reiten als
langfristigen Prozess. Jedes kleine Element, das Sie
dauerhaft verbessern, bringt Sie Ihrem Ideal vom

guten Reiten naher.



So nutzen Sie dieses Buch:

In diesem Buch finden Sie viele Ubungen zum

Selbstcheck und zur Verbesserung lhres Sitzes und

Ihrer Einwirkung beim Reiten. Sie konnen es auf
unterschiedliche Weise nutzen:

Blattern Sie einfach durch und picken Sie sich
die Lektionen heraus, die lhnen fiir Ihr aktuel-
les Training sinnvoll erscheinen.

Finden Sie anhand der Begriffe auf den Seiten
12/13 heraus, was fur ein Reitertyp Sie sind. Die
Schnellfinder auf den Seiten 14 bis 21 zeigen
Ihnen, welche Ubungen sich besonders fiir Sie
eignen. Die Seitenverweise flihren Sie direkt zu
den entsprechenden Ubungen.

Der Reitertyp

Der Anfiihrer | Der Lassige

Neben den Uberschriften der einzelnen Ubun-
gen sehen Sie auf einen Blick, welche Ablaufe
besonders fiir Ihren Typ zu empfehlen sind.
»Top-Ubung« heiBt Gibrigens nicht, dass Sie die
anderen Ubungen auslassen sollten! Gerade
vom Fitnesstraining ohne Pferd (ab Seite 124)
profitiert jeder Reiter. Und auch sonst diirfen
Sie sich gerne von allen Ubungsvorschldgen in
diesem Buch inspirieren lassen, auch wenn sie
nicht zur Top-Auswahl flr Sie zahlen.

Hinten im Buch (ab Seite 150) finden Sie Listen
zur Erfolgskontrolle. Hier konnen Sie eintragen,
was an welchem Tag gut oder weniger gut
geklappt hat. Ein einfaches Ampelsystem hilft
Ihnen, die eigenen Starken und Schwachstellen
zu erkennen und auf dieser Basis lhre aktuel-
len Ziele zu definieren. Besonders schon ist es
Ubrigens, im Ruckblick zu sehen, womit man
vor einiger Zeit noch Mihe hatte und was jetzt
ganz reibungslos klappt.

Der Perfek- o
tionist Mein Trainingsprotokoll und meine aktuellen Ziele _

Datum:

Reiter/in:

/“ a =0 -

Lektionenfinder i | Wicgelungen? | Besser | Ubungbeim
Ub Jtope ihrt? (), un- wachsten
R Ubung | ausgefihrt? | o coge amper | yerandert | Training
filr oite | soveciiresenBite | “(Cyoger | wiederholen?
meinen bewerten Sie jeweils )
Yor ankreuzen) | TR ten gelun- scmlgct‘::ier:! (prortt
Obung gene Ausfihrung der HI :t;t o cintragen)
19 ol iy
0 : 0 réu: Mal? A:hoch,
u g Seite 67 szlang = ", 2 ':)" (o]
" Seite 26 Seite 72 C: gering
Ubung Ubung
’ o e i ie Mitte finden ® ®
Seite 27 e Seite g7 T Mit dem Becken die Mif i —
Ubung Seite 45 Ub;‘éng 2 Der Atem des Reiters : .
Seit”e * Seite 93 Ubung > Kopfhaltung und Blickrichtung X .
ﬁb:‘;ng Seili 38 4:10ckere Being, lockeres Becken / » <
Seles° 1 Gbung Ub;ng 5- Steigbugel-Variationen X -
v
& U Seite 40 § s Fil nterschenkel -
" seitesz | Ubung Ubung G:Falende Urtersc —
Tbie Seite 59 Ubung Seiago 2+ Aufrechter Oberkbrper i —
26 e \~ @
Seite 85 b Seite 88 Ubung 8: Geschmeidige Schultern _ ). 4 T
5 4 4
31 Ubung s ;‘4 o: Seitliche Balance X S o
0 i eite 134 — = ®
Ub!us“g Seite 99 seit?,og Ubung 10: Lockere Arme und Hande ¥ = 7
= y m N/ @
Seitemn, Sei?es 136 - Feine Tuchfuihlung mit den Zigeln X X S
Uba‘;ng Ulzusng 12: Halbe und ganze Paraden =
- Ub;ugng i Seite 138 13: Diagonale Hilfengebung
Ubuny
Seite 120 49 ¢ 14: Weiche Aniennung =
Seite 144 15: Prazise Einwirkung = - ’:;‘
16: Dynamisches Reiterbecken = 3 .
17: Handstudien .') —
-~
18: Einhindige Zigelfihrung —
19: Ruhe oder Dynamik ins Pferd bringen «\:’ & - D
20: Schritt-Variationen -\ -
: pferdefreundlich leichttraben L S | ——
(V4 Y
22:Locker aussitzen I S = |
SELBSTERKENNTNIS 73 Aussitzen im Gleichgewicht [ X1 - i
>
22Nt feimen Hilfen das Pferd formen < |
i ®
25: Punktgenau angaloppieren =




Alle Ubungsabliufe gibt’s auch
zum Anhoren!

+  Weil es unpraktisch ist, mit dem Buch in der
Hand die Ubungen nachzureiten, finden Sie
unter jeder Ubung einen QR-Code zum Scan-
nen bzw. einen Link, den Sie in die Browserzeile

eingeben kdnnen. So kdnnen Sie den Ablauf der

Ubung wahrend des Reitens tibers Handy héren.

http://mein.mueller-rueschlikon.de/42165/intro.mg4a



Ursache und Wirkung

Weil sich jede Veranderung in Ihrem Korper, auch
wenn es nur das Lockern des Kiefers ist, auf lhre
gesamte Korperspannung auswirkt, 16sen sich
manche Probleme beim Uben vielleicht sogar in
Wohlgefallen auf. Wundern Sie sich also nicht,
wenn lhr Pferd plotzlich durchlassiger, geschmeidi-
ger und aktiver wird. Es ist hochst bemerkenswert,
welche vermeintlich winzigen Veranderungen des
Reiters schon gewaltige Fortschritte beim Pferd
nach sich ziehen kénnen. Umgekehrt haben viele
Sitzprobleme und andere Schwierigkeiten ihre
Ursache an Stellen, an denen man sie nie vermutet
hatte. Bleiben Sie also flexibel und probieren Sie
ruhig etwas Neues aus, wenn sich ein gewohnter
Weg als Sackgasse erweist.

Reiter-Tugenden
Wer fein reiten mochte, braucht zuerst einmal ein
gutes Gespur fir die Pferde und fur sich selbst. Aber

das ist noch nicht alles! Schon die alten Reitmeister

wussten, dass gutes Reiten viel mit Persénlichkeits-
schulung zu tun hat. Um einige der wichtigsten
Tugenden aufzuzahlen: Flei, Zielstrebigkeit, Flexibi-
litat, Ehrlichkeit, Fairness, Geduld, korperliche Fitness
und auch die Bereitschaft zur Selbstkritik sind
wesentliche Voraussetzungen fiir feines Reiten. Und
noch etwas zeichnet einen feinen Reiter aus: Prasenz
und das Gespur flr das richtige Timing. Nur wer
genau aufpasst und im exakt richtigen Moment ein-

wirkt, kann vom Pferd wirklich verstanden werden.

Blicken Sie nach vorne!

Doch bekanntlich ist noch kein Meister vom Him-
mel gefallen. Falls Sie sich (wie viele andere Reiter)
mitunter fiir ziemlich unfahig halten, lassen Sie
die Emotionen bitte erst einmal zur Ruhe kom-
men und versuchen Sie dann zu analysieren, was
schiefgelaufen ist. Wenn etwas nicht so klappt wie
geplant, sehen Sie es nicht als Fehler (egal ob bei
sich oder beim Pferd), sondern als Hinweis darauf,

was Sie noch verbessern konnen.

Mein herzlicher Dank gilt den Reiterinnen und Pferden, die auf den Bildern in diesem Buch zu sehen sind:

Maarit mit der 15-jahrigen Rheinlander-

stute Bella Gioia ... wallach Floresco
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...und dem 9-jahrigen Westfalen-

Sabine mit dem 10-jdhrigen Lusitano-
hengst Elastico



Die Autorin und die Fotografin

Carola von Kessel arbeitete viele Jahre als Redak-
teurin, bevor sie sich aufs Blicherschreiben verlegte.
Sie hat schon weit Gber hundert Kinder- und Pfer-
debuicher veréffentlicht. Die begeisterte Reiterin
halt seit etwa 30 Jahren eigene Pferde.

Sie lebt mit ihrem Mann, ihrer Tochter und mehre-
ren Pferden auf einem ehemaligen Bauernhof am
Niederrhein.

Jule mit der 18-jahrigen Laura mit dem 23-jdhrigen Tinker-
Islanderstute Eira Mix-Wallach Louis

Sandra Reitenbach ist selbststandige Fotografin
aus Monchengladbach. Ihr Schwerpunkt liegt in
der Mensch- und Tierfotografie. Sie faszinieren
ausdrucksstarke Portrats, die den Charakter des
Models einfangen und von jedem das Beste oder
ganz neue Seiten zeigen. Als Reiterin liegt ihr die
Pferdefotografie besonders am Herzen, aber auch

die inszenierte People-Fotografie.

N

i "Vl
Carina mit der 14-jahrigen Mona, selbststdndige Aus-
Schwarzwailder-Fuchs-Stute bilderin im Reitsport, hat fiir
Pamina die Bilder in diesem Buch den

Sattel gegen die Yogamatte
getauscht.

11



Der Reitertyp

In welchem Farbfeld finden Sie die meisten Begriffe, die auf Sie und lhren Reitstil zutreffen?

extravertiert

Anzahl zu- Anzahl zu-
treffender treffender
Begriffe: Begriffe:

« zielstrebig * optimistisch

. « durchsetzungsfahig « sprunghaft « sensibel
Der Anfu hrer « energisch « aktiv e kraftvoll | e reitet gernin der Gruppe Der La SSige

« selbstsicher ¢ reizbar * spontan e« wenig Biss

« zupackend e mitreiBend « flexibel ¢ locker ¢ intuitiv

« fordernd e wird schnell wiitend « wechselhaft « begeisterungsfahig
« ungeduldig e« ausdauernd  wenig Korperspannung
« hart zu sich und anderen -« direkt « unorganisiert « schlaff « frohlich

« bestimmt gerne + aufbrausend » mag keine Routinen

dominant » einfallsreich « gut organisiert naChgiebig
« experimentierfreudig « mutig
* neigt zu Verspannungen
* zuverldssig « selbstkritisch
+ unabhangig ¢ beharrlich
« willensstark e« ehrgeizig
* konzentriert e« verbissen
« perfektionistisch
« realistisch
s fleiBig

Anzahl zu-
treffender

Begriffe:

Der Perfektionist introvertiert

12 | DERREITERTYP




Der Reitertyp

Sind Sie ehrgeizig, lebensfroh, fordernd oder fein- Wenn Sie in mehreren Farbfeldern gleich viele
flhlig? Vermutlich steckt in lhnen von allem etwas, zutreffende Begriffe finden, wahlen Sie zunachst
und so kann auch diese Typologie lhre Persénlich- denTyp aus, der lhnen spontan mehr zusagt, und
keit nicht vollstandig abdecken. Dennoch werden widmen Sie sich anschlieBend den Ubungen fiir
Sie beim Blick auf die Begriffe in den Farbfeldern den zweiten zutreffenden Typ.

rasch erkennen, welchem Typ Sie am ehesten ent-

sprechen.

Welcher Reitertyp sind Sie?

Obwohl (oder gerade weil) dieser Reitertyp
fast keine Selbstzweifel kennt, profitiert er von Ubungen zum
Uberpriifen der eigenen Fahigkeiten und zur Verfeinerung sei-

ner Einwirkung > Lektionenfinder fiir Reitertyp A auf Seite 14/15.

e Typ B, der Lassige: Wenn in der Reithalle jemand lacht, ist es
vermutlich Reitertyp B. Frohlich und einfiihlsam wie er ist, kann
er vor allem Anregungen in Sachen Zielstrebigkeit und Prazision

gebrauchen = Lektionenfinder fiir Reitertyp B auf Seite 16/17.

e Typ C,der Perfektionist: Er reitet oft besser, als er selbst denkt,
konnte aber lockerer im Sattel sitzen und zwischendurch auch
mal mit sich und dem Pferd zufrieden sein = Lektionenfinder

flr Reitertyp C auf Seite 18/19.

Dieser Reitertyp mochte blofR keinen Fehler
machen und geht geduldig und sensibel auf jedes Pferd ein.lhm
tut es gut, mal mehr zu fordern und dabei Mut und Entschlossen-

heit zu zeigen = Lektionenfinder fiir Reitertyp D auf Seite 20/21.



Lektionenfinder fiir Reitertyp A:

Der Anfluihrer

Top-Ubungen fiirs
Einfiihlungsvermégen

Ubung
10

Ubung
6 Seite 42

Seite 34

Ubung
2

Seite 26 Seite 129

Ubu.ng
Se1te 24
Ubung
Se1te 29

Seite 74

Ub;mg Ubung
: 46
Seite 40 .

Top-Ubungen szlgng Top-Ubungen
fi.ir préizise Seite 94 fiir Fitnes.s & .
Einwirkung Geschmeidigkeit

Ubung
43

Seite 117

Seite 131

Die drei Felder sind auf unterschiedliche
Prioritaten ausgerichtet. In jedem Feld
finden Sie passende Ubungen fur lhren Typ
und das gerade vorherrschende Trainings-

ziel.
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Woran erkennt man ihn?

+  Erhat jede Menge Energie und Kraft
und lasst sich von einem Pferd nicht
auf der Nase herumtanzen.

—  Weil er sich und das Pferd nicht immer
als Team sieht, ist sein Einfiihlungsver-
maogen noch ausbaubar.

Welche Ubungen tun ihm gut?
Reitertyp A packt lieber an, als auf dem Pferd passiv
mitzuschwingen. Um mehr Leichtigkeit in seinen
Reitstil zu bringen, muss er zuerst einmal locker
werden — gar nicht so einfach fiir jemanden, der
standig unter Strom steht. Neben der Geschmeidig-
keit ist bei diesem Typ oft auch die feine Hilfenge-
bung noch ausbaufahig.

Worauf es beim Training ankommt

Wenn Sie dem Reitertyp A entsprechen, durften

Sie mit dem Gehorsam des Pferdes keine Probleme
haben. Bitte fragen Sie sich stattdessen immer

mal wieder, wie sich das Pferd unter Ihnen wohl
gerade fuhlt. Weil8 es wirklich, woran es ist? Sind
Ihre Hilfen eindeutig? Bekommt das Pferd ein klares
Feedback, sodass es unmittelbar verstehen kann,
was es tun soll? Loben Sie es genug und génnen
Sie ihm zwischendurch kleine Verschnaufpausen?
Sie werden staunen, wie leicht sich Reiten anfiihlen
kann, wenn Sie einen feineren Draht zu Ihrem Pferd

bekommen.

M Videos zur Selbstkontrolle

Lassen Sie sich auch immer mal wieder beim Reiten
filmen, um mégliche Schwéchen zu erkennen. Vor
allem Standbilder sind sehr aufschlussreich!
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