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Reiten im Gleichgewicht

Fin Drahtseilakt

Einfach sitzen? Zwei Worte die fiir Reiter nicht zusammenpassen, denn gerade das Sit-
zen ist alles andere als einfach. Schuld ist das Gleichgewicht, das auf dem Pferdertcken
schwerer zu halten ist als auf jedem Schwebebalken. Doch was kann helfen?

tatisch ist nichts beim Reiten. Die
Bewegung des Pferdes, Fliehkraf-
te von auflen oder das teils feh-
lende eigene Korpergefiihl - vie-
les beeinflusst das Gleichgewicht des
Reiters. Wer auf dem Schwebebalken
seine innere Mitte gefunden hat, halt
sich problemlos in Balance. Anders ist
es, wenn sich der Untergrund bewegt.
Hier sprechen einige Experten vom ,,dy-
namischen Gleichgewicht“. Fiir Bewe-
gungs-Trainer Eckart Meyners ist aller-
dings jede Form des Gleichgewichthal-
tens ein dynamischer Vorgang: ,,.Schon
wenn ich auf beiden Beinen stehe, miis-
sen meine Muskeln arbeiten.
Dressur-Ausbilder Michael Putz
schreibtin seinem Buch ,Richtig Reiten
- eine Herausforderung“: ,Man stelle
sich vor, einen Stock, zum Beispiel ei-
nen Besenstiel auf der Fingerspitze ba-

lancieren zu wollen. Wer mit so etwas
keine Ubung hat, wird anfangs nur mit
recht deutlichen Bewegungen des gan-
zen Armes, ja teils sogar durch ein Vor-
warts- oder Riickwirtstreten den Stock
einigermaflen im Gleichgewicht halten
konnen. Bei einem geilibten Jongleur
sind zwar noch immer Bewegungen no-
tig, um den zu balancierenden Gegen-
stand im Gleichgewicht zu halten, er ist
aber doch so geschickt, dass der Bewe-
gungsaufwand fiir den Beobachter
kaum noch wahrzunehmen ist.“ So soll
es letztendlich beim Reiten auch sein.
Doch die Bewegungen des Pferdes stel-
len den Reiter vor eine besondere Her-
ausforderung. ,Er muss immer in dieser
Bewegung sitzen, sonst wird es nicht
moglich sein, das Gleichgewicht zu hal-
ten“, erkldrt Physiotherapeutin Brigitte
Lenz. Die Position, in der der Reiter sein

Praktische Ubung: Erst Kreuz, dann Galopp!

Gleichgewicht hélt, variiert also. Des-
halb ist vom dynamischen Gleichge-
wicht die Rede. Ist der Reiter in der
Lage, sich optimal der Situation und
dem Bewegungsablauf anzupassen, ,re-
duzieren sich automatisch Ziigel- und
Schenkelhilfen auf ein Minimum¥, so
Lenz. Die Gewichtshilfen liefern dem
Pferd ndmlich schon genug Unterstiit-
zung, wenn sie verstindlich sind. Das
konnen sie aber nur sein, wenn der Rei-
ter sich im Sattel vollstandig kontrollie-
ren und ausbalancieren kann.

Doch gerade hier liegt die Schwierig-
keit. ,Reiter versuchen ein fehlendes
Gleichgewicht meistens durch Klem-
men mit dem Bein oder das Ziehen
am Zigel auszugleichen®, sagt Eckart
Meyners. ,Ein ganz normaler Vorgang,
denn sobald der Mensch schon im
Stand oder beim Lau-

Brigitte Lenz hat einen Tipp fiir alle, die die Galopphilfe ohne Pferd (iben méchten:
»Stellen Sie Ihre Beine hiiftbreit auseinander, beugen Sie leicht die Knie und kippen Sie
Ihr Becken ein wenig nach vorne. Halten Sie die Unterarme so, als wiirden Sie die Ziigel
halten. Drehen Sie {iber lhre einleitende Blickrichtung Kopf, Rumpf und Arme in die
Richtung, in der Sie angaloppieren wollen und lassen Sie die Oberkdrperdrehung liber
das Becken bis in die FiiBe weiterlaufen. Sie erreichen durch die verbindende Bewe-
gungseinleitung iiber die Muskelketten ein leichtes ,Schultervor’, der duBere Schenkel
liegt automatisch in der verwahrenden Position und die innere Seite des Pferderiickens
wird entlastet.” Die zentrale Galopphilfe kann folgendermaBen geiibt werden: ,Schlie-

Ben Sie Ihr Pferd mit den leicht diagonal liegenden Schenkeln impulsartig ein und ,he-
ben’ Sie durch Anspannen der hinteren Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sowie dem
Kippen des Beckens das Pferd in den Galopp.” Dadurch werde dem Pferd mental und prak-
tisch nach vorne und oben Raum gegeben, um in den Reitersitz hineinzuspringen. Die Hand
miisse dabei den Sprung beidseitig nach vorne herauslassen.
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Der Reiter sitzt
vermehrt auf dem
rechten GesaBkno-
chen, damit sich das
linke Vorderbein in
der beginnenden
Schwungbeinphase
frei bewegen kann.
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Ein haufiger Fehler ist das
Einknicken in der Hiifte. Der
Reiter versucht dabei, falsch-
licherweise innen zu sitzen.

fen das Gleichgewicht verliert, hilt er
sich irgendwo fest.“ Wie Brigitte Lenz
aus Erfahrung sagt, seien sich einige
Reiter ihres Gleichgewichtes gar nicht
bewusst. Ihnen fehle das Korpergefiihl,
um sich leicht auf die Bewegungen des
Pferdes einlassen zu kdnnen.

Ein Fehler, den viele machen: Sie
schauen nach unten auf ihr Pferd oder
auf den Boden. Das wirkt sich viel stir-
ker auf das Gleichgewicht aus, als die
meisten glauben. ,Das Gleichgewicht
wird von oben nach unten aufgebaut,
nicht wie viele glauben, von unten
nach oben beispielsweise durch Austre-
ten des inneren Biigels, der das Becken
feststellt, erklart Lenz. Durch den Blick
horizontal nach vorne wird der Ober-
korper aufgerichtet und das Gewicht
gleichméfig auf beide Gesdflknochen
verteilt. Der Reiter hdlt mehr Kontakt
zur Hinterhand. Ist der Blick auf den
Boden gerichtet und der Reiter verteilt
sein Gewicht nicht beidseitig, wird das
Pferd nicht nur schief, es konnen auch
Taktfehler entstehen.

»Ein weiterer grofler Fehler ist die Rii-
ckenlage“, sagt Lenz. ,Der Reiter ver-
sucht dadurch mehr Gewicht auf die
Hinterhand zu bringen, blockiert aller-
dings seine eigene Lendenwirbelsdule
und kann in der Bewegung nicht mit-
schwingen. Er schiebt das Pferd statisch
nach vorne.“ Ebenfalls hdufig zu sehen
ist das Einknicken in der Hifte auf ge-
bogenen Linien. Das Ergebnis des fal-
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schen Verstdndnisses von innerer und
duflerer Belastung. Die fritheren , Richt-
linien Reiten und Fahren, Band I“ der
Deutschen Reiterlichen Vereinigung
waren dabei teils irrefithrend, wurden
nun aber iberarbeitet. Darin wurde
ndamlich gesagt, dassin allen Lektionen,
bei denen das Pferd gestellt und gebo-
gen werde, der Reiter das Gewicht etwas
mehr auf den inneren Gesdf’knochen
verlagere, sich dabei die Hiifte geringfii-
gig senke und das nach wie vor gewin-
kelte Knie eine tiefere Lage erhalte. Da-
bei miisse der Reiter auf der jeweiligen
Seite den Biigel vermehrt austreten.
Doch Brigitte Lenz warnt, dass der Rei-
ter genau in dieser Position automa-
tisch die Hiifte einknicken wiirde, denn
das Pferd senke in der Biegung seine

innere Schulter und das Beckenseite ab.
Sitzt der Reiter hingegen minimal mehr
auf dem dufleren Gesiafiknochen, kann
er sich in der Aufrichtung stabilisieren
und bleibt er gerade. Wie Eckart
Meyners sagt, sei der Druck im Biigel
relativ und werde nicht vom Austreten
erzeugt, sondern lediglich aufgrund der
richtigen Gewichtsbelastung.
Ahnliches gilt fiir die Seitenginge.
Brigitte Lenz erwdhnt in diesem Zusam-
menhang die laterale Flexion, also das
Hin- und Herschwingen des Pferderii-
ckens. Ebenso hat der dynamische Be-
und Entlastungswechsel, von einem
Vorderbein auf das andere fiir die Ge-
wichtsverteilung des Reiters Bedeu-
tung. Dem muss er folgen, damit die
Bewegung beispielsweise in der Traver-

Praktische Ubung: Durchblick fiir mehr Gleichgewicht

»Setzen Sie sich mit beiden GesaBknochen gleichmaBig auf einen Stuhl. Die FiiBe

stehen hiiftbreit auseinander auf dem Boden”

, veranschaulicht Physiotherapeutin

Brigitte Lenz. ,]Jetzt lassen Sie den Blick zur Decke wandern und lassen die Bewe-
gung weiter durch Ihren Korper laufen bis Sie ganz aufgerichtet sind. Wandern
Sie dann mit der Blickrichtung zum Boden und lassen Sie lhren Korper bis in die

Rumpfbeuge folgen.”

Wer dies ein paar Mal iibt, wird spiiren, wie schon kleine

Veranderungen der Blickrichtung eine veranderte Muskelspannung im Rumpf

erzeugen und damit eine von auBen kaum wahrnehmbare Gewichtsverteilung.

Als nachsten Schritt empfiehlt Lenz, weitere Positionen auszuprobieren, wie zum

Beispiel mit gebeugtem Rumpf auf das linke Knie zu schauen. Von dort fiihrt die
Blickrichtung den Korper dann diagonal nach rechts oben. ,Versuchen Sie jetzt in
der Aufrichtung, die Sie auf dem Pferd einnehmen, dieses maximale Bewegungs-
ausmaB so klein werden zu lassen, das es ein Zuschauer kaum wahrnimmt. Mit der
Veranderung der Blickrichtung kann man mit dem Gewicht spielen.”
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sale flieBend sein kann. ,,Wir haben eine Bewegungsfolge
von hinten aufien diagonal nach vorne innen in den Seiten-
gangen. Lediglich im Schulterherein ist es ein von hinten
innen nach vorne aufien, denn die Biegung entspricht nicht
der Bewegungsrichtung®, erklért die Sitz-Expertin.

Galoppieren auf der Welle

1/2 Anzeige

Falsch verstanden wird oft die Hilfe des Angaloppierens.
Da wird mit dem inneren Bein Druck ausgetibt, bis das Pferd
in den Galopp hineinjagt, wihrend das dufere Bein achtlos
eine Handbreit hinter den Gurt rutscht, ohne seine Funktion B R 1
wirklich wahrzunehmen. Dabei spielt sich die eigentlich
Hilfe im Becken des Reiters ab. ,,Auch hier behindert ein
Innen-Sitzen den Aufwarts-Galoppsprung*, gibt Brigitte
Lenz zu bedenken. Vielmehr muss der Reiter sein Gewichtin
diesem Moment auch geringfiigig nach aufien verlagern, um
dieinnere Seite zu entlasten und dem Pferd den Sprung nach
oben zu erleichtern. ,,Der Reiter setzt sein Gewicht nach hin-
ten auflen, um dieinnere Vorhand des Pferdes fiir den Sprung
frei zu machen®, definiert die Physiotherapeutin und veran-
schaulicht: , Der Reiter begleitet die funktionelle Pferdebe-
wegung wie ein Wellenreiter nach oben und passt sein
Gleichgewicht dem Pferd an. Die Riickenbewegung verlduft
von hinten aufen diagonal nach vorne innen.“ Ahnlich ist
dann ebenso die korrekte Hilfengebung beim fliegenden
Wechsel. Wie Brigitte Lenzimmer wieder beobachtet, konne
man in den Serienwechseln sehr gut sehen, welches Pferd die
Wechsel tiber den Schenkel andressiert bekommen habe. Die
Hilfe sei deutlich aufwendiger als die korrekte Einwirkung
uber die Gewichtshilfe.

Es klingt einfach, ist aber harte Arbeit, um an den Punkt
zu kommen, sich vollends auszubalancieren. Doch wer iiber
seinen Sitz korrekt einwirken kann, verhilft seinem Pferd
dazu, vom Schenkel- zum Riickengidnger zu werden.

SARAH SCHNIEDER

Buch-Tipps

Weitere Ubungen im Buch ,Das
Pferd als Spiegel des Reiters — Durch
ganzheitliche Balance, Mentaltrai-
ning und Korpersprache zu feiner
Reitqualitdt” von Brigitte Lenz,
Olms Verlag, 484 Seiten, ISBN
978-3-487-08521-0, 34,80 Euro

Eckart Meyners

Ubungs- Um Losgelassenheit, Beweglichkeit und Ko-

programm ordination zu verbessern, liefer} Eckart
attel Meyners ein umfangreiches ,Ubungspro-

' gramm im Sattel” im gleichnamigen Buch,

@ Kosmos Verlag, 144 Seiten, ISBN 978-3-

< 440-11780-4, 16,95 Euro
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