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Teil 2

it dem Sitz zaubern. So, dass unser Pferd nach unseren Win-
schen reagiert.

Damit dieser Wunsch kein Wunschtraum bleibt, benétigen wir
einen gebrauchsfahigen Sitz, der sich nicht zuletzt aus unserer Kor-
perhaltung und der daraus folgenden Bewegungsinitiative ergibt.

Verfolgen Sie gemeinsam mit mir die Zergliederungskunst der
Alten Meister. Eine Kunst, dem Korper des Reiters im Detail zu
begegnen.

"Der menschliche Korper ist aus festen und weichen Theilen Zu-
sammengesetzt. Die Verbindungen und der Zusammenhang der-
selben untereinander machen das grofe Ganze der tierischen Men-
schen = Maschine." Aus: Du Paty de Clam, Theorie und Praktik der
héheren Reitkunst, Olms 1987, S.12

Die Wirbelsaule des Reiters

Beginnen mdchte ich diese Reihe mit dem Riicken und damit ver-
bunden mit der Wirbelséule des Reiters.

Unsere Wirbelsdule beschreibt eine doppelt geschwungene S
Form. Das macht sie zu einer funktionsfahigen Stiitz- und Trag-
feder. Wir unterteilen diese Stutzfeder in den Bereich der Len-
denwirbelsdule, der Brustwirbelsaule und der Halswirbelséule.

SETZ DICH GERADE UND MACH DICH GROSS!

Eine oft zu hérende Anforderung an den Sitz des Reiters.

Der gerade Sitz ergibt sich aus dem Zusammenspiel von
Becken, Riicken und Kopf; diese drei Faktoren beeinflussen sich
gegenseitig. Lassen Sie uns aber zundchst den Reiterriicken isoliert
betrachten.

Nicht jeder Reiter ist so ohne weiteres in der Lage, sich gerade
auf seinem Pferd auszurichten.

Oft kommt es vor, dass die Reiter gar nicht wissen, ob sie gera-
de oder ungerade auf ihrem Pferd sitzen. Das ist auch nicht so ein-
fach, da wir uns selten selbst reiten sehen. Spiegel in der Reithal-
le kénnen helfen, die eigene Haltung zu Uberprifen. Fir wesent-
lich effizienter halte ich persdnlich aber eine Video-Aufnahme und
gegebenenfalls auch die Fotografie.

Eine Analyse der kdrpereigenen Haltung ist sehr wichtig, da ei-
ne Verdnderung eines fehlerhaften Sitzes nicht mal eben so von-
statten gehen wird.
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von Alexandra Zich

Es gilt, einige Punkte in Betracht zu ziehen, bevor man praktisch
nach L&sungswegen sucht.

Die Féhigkeit, den eigenen Kérper gerade auf dem Pferderiicken
zu halten, ist zum einen abhéngig von den korpereigenen Féhig-
keiten, zum anderen von den korpereigenen Wahrnehmungen. Be-
einflusst wird dies oft:

1. durch die Erfahrungen, die jeder im Sattel gemacht hat. Da-
zu stellen sich mehrere Fragen: Habe ich als Reiter den geraden Sitz
gelernt? Hatte ich die Mdglichkeiten, auf gut ausgebildeten Pfer-
den den Sitz zu begreifen? usw.

2. durch die allgemeine Fitness. Ein untrainierter menschlicher
Korper wird auch auf dem Pferderiicken Probleme bekommen.

3. durch die alltagliche gewohnte Korperhaltung. Gerade im All-
tag achten wir zu wenig auf unsere Korperhaltung. Wir stehen, ge-
hen und sitzen oft krumm, heben schwere Gegenstande nicht
riickenschonend und achten auch sonst (iberhaupt nicht auf eine ge-
rade Wirbelsdulenhaltung. Schlimmer noch — oft wird gerade bei
Jugendlichen eine gerade Haltung mir Arroganz gleichgesetzt.

4. durch mdgliche Haltungsschéden, die es mir unméglich ma-
chen, dem Idealbild eines geraden Sitzes zu entsprechen.

5. durch Riickenschmerzen, die selbstverstandlich medizinisch
zu Uberprifen sind.

6. durch den Sitzkomfort des Pferdes. Es gibt Pferde, die gelten
als sehr bequem; diese lassen den Reiter besser zum Sitzen kom-
men als Pferde, die beispielsweise sehr viel Schwung mitbringen.

7. durch den Ausbildungsstand des Pferdes. Ein Pferd in der Re-
montenhaltung ist anders zu sitzen als ein Pferd, das sich auf dem
Ausbildungsstand der Hohen Schule befindet

8. durch unerwiinschte Bockspriinge, die nicht nur zum Verlas-
sen des Pferdertickens fuhren kdnnen, sondern dem Reiter schon
mal ordentlich den Sitz in Unordnung bringen.

So schleichen sich
auch héufig Sitzfehler
ein, die sowohl uns als
auch dem Pferd scha-
den kénnen. Die uns
bekanntesten Sitzfeh-
ler sind der Stuhlsitz,
beziehungsweise der
Spaltsitz. Der Stuhlsitz
hat einen Rundriicken
zur Folge, wahrend der
Spaltsitz ein Hohlkreuz
hervorruft.

Bevor wir also daran
denken konnen, aus
unserem Sitz die reiter-
lichen Hilfen zu ent-
wickeln, muissen wir
unseren Sitz in eine ge-
brauchsfahige Haltung
bekommen. Das alleine
erfordert schon sehr
viel Milhe und Geduld.

Ich lasse meine
Schiler gerne die
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unterschiedlichen Haltungen auf dem Pferd erfihlen, um so das Ge-
spur und die kdrpereigene Wahrnehmung zu sensibilisieren. Mer-
ke ich, dass mein Schiiler grundsétzliche Haltungsprobleme zu ha-
ben scheint, so empfiehlt es sich immer, Uber den eigenen Teller-
rad zu schauen. Mittlerweile ist es ja salonfahig und anerkannt, dass
die Bewegungslehre auch furr den Reiter sehr wichtig ist. In eini-
gen Féllen sollte man auch den Rat eines Facharztes mit einbe-
ziehen.

Als Ausbilderin weil3 ich, dass nicht jeder Reiter in eine Scha-
blone hinein gepresst werden kann. Neben der optischen Forderung
des geraden Sitzes muss dieser auch gebrauchsfahig auf dem Pfer-
derticken sein. Es macht einen Unterschied, ob ich nun einen re-
lativ langen Oberkorper besitze oder ob dieser eher kurz geraten
ist.

Auch ist es nicht immer mdglich, eine unkorrekte Haltung mal
so ohne weiteres zum Positiven zu verandern. Es braucht seine Zeit,
bis verkirzte Muskeln, Sehnen und Bénder sich gedehnt haben und
schwache Muskelgruppen sich gegeniuiber den falschen, starken
Muskeln entwickeln konnten.

"Die Aushildung des Pferdes ist eine naturgemdRe Gymnastik,
durch die sein gesamtes Muskelsystem gelibt wird, dem Kno-
chengerdst die jenige Richtung zu geben, die der Reiter gebraucht."
Gustav Steinbrecht, Gymnasium des Pferdes, Verlag Dr. Rudolf Ge-
orgi 1995, S. 49

Dieser Satz konnte auch auf uns Reiter zutreffen. Denn sowohl
der Mensch als auch das Pferd brauchen ein gut durchdachtes Trai-
ning, damit wir mit unserem Pferd eine harmonische Einheit bil-
den kdnnen.

Es gibt sehr viele niitzliche Ubungen zur Kraftigung, Mobili-
sierung, Koordination, Dehnung und Entspannung fur den mensch-
lichen Ricken, auch anwendbar flr die Bedirfnisse des Rei-
terrlickens. Welche davon Sie personlich zu ihrem Reittraining mit
einbauen sollten, werden Sie individuell erarbeiten mussen. Unter
Umsténden auch mit Hilfe von geeigneten Ausbildern und Medi-
zinern. Wichtig ist, dass sie erkennen, was sie verandern mussen,
und wie sie das erreichen kdnnen, damit Ihr Hobby weder fiir Sie
noch fir IThr Pferd zu einem Gesundheitsrisiko wird.

Zwei leichte Ubungen méchte ich ihnen als Aperitif vorstellen.

Eine gerade Wirbelsdule ist
nicht nur abhangig von einer gut-
en Rickenmuskulatur, sondern
auch von einer guten Grundspan-
nung der Bauchmuskulatur.

"Bauch etwas einziehen. Hande
vor dem Bauch verschranken und
Arme fest nach hinten ziehen,
Herausstrecken des Bauches ge-
gen den Widerstand der Hande"
Professor Dr. med. Theodor Het-
tinger, Fit sein — fit bleiben,
Isometrisches Muskeltraining fir
den Alltag, Georg Thieme Verlag
1980, S.69

Und haben wir unserem
Riicken mal etwas zu viel des
Guten zugemutet, findet er Ent-
spannung in der Stufenlage; die-
se entlastet den Riicken und die
Bandscheiben. Im Fachhandel
gibt es extra aufblasbare Wiirfel,
die eine 90° Winkelung der Bei-
ne zulassen.
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Im Bedarfsfall kann aber auch ein Strohballen weiter helfen,
selbstversténdlich mit einer warmenden Unterlage fir den Riicken.

Die Wirbelsaule ein Psychischer Botschafter

Unsere Wirbelséule ist mehr als nur ein Baustein unseres Kor-
pers, sie ist eine Ausdrucksform unserer Psyche.

Unser Korper spiegelt unsere Seele.

So gibt unsere Korperhaltung Aufschluss dariiber, wie wir uns
flhlen. Sind wir fréhlich oder traurig, haben wir Schmerzen, sind
wir stolz oder niedergeschlagen, trauern wir gerade, oder waren wir
erfolgreich; all unsere Emotionen spiegeln sich in unserem Kor-
per wider. Die Kérperhaltung steht im direkten Zusammenhang mit
unserem seelischen Empfinden.

Es ist aber auch nicht so einfach, im Alltag seinen Gefihlen frei-
en Lauf zu lassen.

Oft mussen wir als Mensch nach aufRen Haltung bewahren, auch
wenn wir uns innerlich nicht so fiihlen. So herrscht schnell ein psy-
chisches Ungleichgewicht. Das fiihrt zu Stress.

Empfundener Stress aber fiihrt nicht selten zu Verkrampfung der
Rickenmuskulatur; dies kann Auswirkungen auf den ganzen Kor-
per haben. Wir geraten in eine negative Spannung.

Die stdndige Anspannung der Ruckenmuskulatur lasst diese er-
miden und fuhrt zu einer Muskelverhartung. Unsere Wirbelsdule
reagiert darauf immer als Gesamtheit unseres Korpers. Zusam-
menhénge von korperlichen Beschwerden wie der Hexenschuss bis
hin zu akuten Bandscheibenvorféllen sind heute keine Ammen-
marchen mehr.

Die Wirbelsaule ist ein emotionaler Botschafter:

Wir sollten Wirbelsaulenprobleme ernst nehmen; nicht nur aus
medizinischer Sicht - sie sind Dolmetscher unserer Seele.

Die Halswirbelséule steht etwa fur unsere Emotionen. Empfin-
den wir Wut und verstecken diese, so gibt es Zusammenhénge mit
Beschwerden der Halswirbelséule. Halsstarrigkeit und Unbeweg-
lichkeit kénnen eine psychische Folge sein.

Die Brustwirbelséule steht fiir unser Selbstbewusstsein. \Wenn wir
uns nun Klein und unterdriickt fiihlen, haben wir oft Beschwerden
im Brustwirbelbereich.

Die Lendenwirbelsaule steht fiir unsere Angste.

Oft haben wir Probleme im Lendenwirbelséulenbereich, weil uns
das Selbstbewusstsein fehlt, um stark zu sein.

Fazit:

Um eine gerade Haltung auf dem Pferd einnehmen zu kénnen,
sollten wir uns mal genauer mit uns selbst befassen, und erkennen,
dass wir zum Koénnen das Wissen brauchen, die handwerklichen
Féhigkeiten erwerben miissen; dass schlieBt eine korperliche Fitn-
ess mit ein, aber ganz wichtig ist, dass wir unsere Psyche nicht

auBen vor lassen sollten.
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