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Sitziibhungen

Nicht nur fiir Reitanfénger sinnvoll!

1 gibt einen Spruch, der besogt: .Reien
kBnnen gibl es nicht, Reten lernt man
gin leben long®, Und on dissem
Spruch ist viel Waohres dran, denn auch bei
‘Raltern, die diesem Hobby schon johrelang

nachgehen und selbst bei Profis schlsichen
sich immer wieder Fehler ein, Dar unabhan-
gige, geschmeidige Sitz ist dos oberste Tiel,
diss a5 zu erreichan gilt, wobei es nicht pur
um die Optik gaht, sondem vielmehr dorum,

dos Plard nicht aus dem Tak! und dem Gleich-

gewicht zu bringen und thm die notwend: E
gen Hillen geben zu kiinnen. Schisfes Sitzen
ouf dem Ferd kann ober segor zu gesund- *

g.

haillichen Problamen teim Plard Fihren,
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zwischen Reiter und Pherd erhablich beain-
trischtigen, denn baim Reiten kommt es auf
sahr visle lﬂumkﬂlm an; die alls cufein-
ander abgesiimmi sein missen,

Ein weil verbreitetes Problem Ist das Ein-
knicken in der Hofe oder die Verlagerung
des Gewichts auf sine Seite des Soltels. Bei
des fihel zu einer meist ungewnlliten, ein-
seifigan Gewichshille. Um einen Eindruck
2 gewinnen, was dias beim Plerd bawirk),
sallle man sinmal sethst jemanden auf den
Schultern frogen. Verloger! dieser ,Reiter”
ist ouch der Untermann gezwungen, sich
nach links, also quasi unter den neuen

Um die Mifte zu finden sollie man sich einmal deutlich nach links und nach rechts ous dem Sattel beugen/ i:thlng um die Mite zu finden

Schwerpunkt des aul seinen Schultam Sit.

zendan zu bewegen, um nicht hinzufallen

und wisder Stobilitt zu erangen. Oftmals

Jiat die Ubeririebens Gewichisverlagerung

hhﬁhnhw:dlnhﬂmuﬂmbmb-

‘achhen, In einer Rechiskurve knickt der Rei-
ter rechts in der Hifte sin. Dadurch rutscht

er outomatisch mil seinem GesaB nach
links. Do Plerd miisste, um sich ouszibe.
lancisran olio, wis eben beschrisban, nach
links treten, soll ober jo nach rechts loufen.
Eine echte Herousforderung. Leider wird

‘dos vermeintlich unwillige, ungehorsome

Pherd hart angepacki, bekommt die Gerte
2u spiiten ader o5 wird om Zigel gezogen,
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Dehnlbung unter Zuhiltanohme esiner Gerte

ebwiohl das Tier gor nicht anders kana,

War sain Plerd cltiv mil dem Gesal
noch vorme zu schieban versuchi, gelangt
oulamatisch in Rickloge und somit hinter
die Bewegung Ein geschmeidiges Mit
schwingen ist nicht mehr moglich. Meis)
gehi diese Sitzposifion noch mit dem
Zurlickziehen der Hande einher und das
Pferd wird regelrecht ausgebroms!.

Eine ebanfalls falsche Vorsellung frei
bender Hillen ist dos sandige Druckmo-
chen, um varmeiniiich foule Thera vorwiir
zu bewegan, Es kommi zu sinam klemman-
den Schenkel, das Plerd wird desensibili
siert, Ein geschmeidiger, ausbolancierter

Sitz sl unmbglich, der Raiter war

krampft,
‘Wer permaonenl nach  unben
schaul und den Hals des Plerdes ki

xiert, reduziert die Elasfiziiat der Mik
lelpositur, wodurch ein: geschmeidi:
ges Mitschwingen emchwart wird.
Wi den Blick dogegen Ubeririaben
nock aben Richhmg Dacka richiet,
sorg! for sine Blockade im Genick:
Die Liste liefe sich noch weit fort
fihren, es soll jedach an dieser Stells
lediglich verdeutlicht werdon, wis
komplex dos Thama des richtigen Ral-
tersitzes (st und doss Reiten weit mehr

ist, als nur hithach ouf dem Plerd zu sitzen,
was sine woll verbrailete Ansich! unter
Michtraitam ist, die oft genug zu Unmut bel
Railarn fihrt...

Hilfe zur Selbsthilfe

Lim die eigenen Defizite herouszufinden
ampliehl s sich naldrlich, auf jedan Fall re-
gelmafiig Unperricht zu nehmean oder atwi
sinen Stallkallagen zu fragen, einmal seine
krifische Meinung kundzutun, Eine wallere,
betonders effekiive Maglichkeil, sich wor
Augen zu fihren, welche Varbesserungs
miglichkeiten es in Bezug ouf den elgenen
Sitz giby, ist puch dia Videoanalyse. Manch
giner wird sich 1siner Fehler arst hierdurch
bawusst oder vorsteht, was der Aushilder
moniart und versucht zu kerrigheren,

Das Reiten ohne Saitel ouf dem blonken
Plardariicken verbessert dos Gefubl fir die
eigenen Bewegungen und die des Plardes
Eine @hnliche Wirkung wird arziel, wenn
man beim Reiten ainmal die Augen schlinfi.
Wer dabal unsicher Tst, sollte sich nicht
schauen, jemonden zu bitten, das Plerd an
dis Longe zu nehman

Um ein Gefdhl fir die richfige Position
dar Sizbainhicker, des Schombeins und
des Steillbeins im Satel zu bekammean, sofl-
te man sich -om besten im Schiifl - ruhig mal
abaichtlich In Oberlrieben falsche: Pasitic-
nen begeben. War sich Oberfrieban walt
rach vorme beugl und dabal ein starkes
Hahlkrauz machl, wird vermehrt dos
Schambain spliren. Lahnt man sich deutlich
zuriick, vardagert man sein Gewichl ouf
Héhe der Gesaliaschen Wer absichilich
smin Backen stoif hall und nicht mit der Ba-
wegung des Plardes geht, wird die Erfah.
rung mochen, doss das Plerd on Fleif} var-
liert und beginnt .zu klemmen”. Auch ein
deulliches Beugen des Obarkiirpars nach
rechts und noch links hilli dem Reiter, die
JMitta” zu findan.

Bel allam Bemithen, bilderbuchmaflig”
zu sitzen, sollle-man siety doroul bedocht
sein, sich nicht zv yerkromplen. Auch fort-
geschritene, erdohrena Raiter solllen sich
nichi zu schade sain, an der longe Ubun.
gen zu mochen und zwar in ollen drei
Gangartan, Zwar kenn man nochiolgende
Ubungen ouch alleine durchilihren, an dar
Lange gibt es jadoch sinen entscheidenden
Vorteil: Do sich dar Longenfihrer um die
Richtungeweiiung sowia dis Gangarl und
Geschwindigkeil kimmart, kann sich der
Reitar ganz ouf sain Kérpargeliihl konzen-
iriaren, Gymnastischa Ubungen on der Lon
ge foedern die Losgelassenhell des Reiters
encrm, Die Maglichkeiten sind vielfaliig, ei-
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Uberraschend: Manchmal sind die Zéhne Schuld

b Wi zunochst ungloublich klingen mag, ist die Tatsoche, dass hinter einem schiefen Siz, der méglicherweisa
aus einer Entlostungshaltung aufgrund van Schmarzen resoliiert, viellaichi Problame mit dem Kavopporot stecken
| kbnnan,
) Bel ginem korrekten Gebiss steht jeder Zohn in einer gonz bestimmien Stallung in Konrtakt zum jeweiligen Ge-
Y genzahin, Is dies nicht der Fall, verschiobt sich beim SchliaBan des Mundes der Unterkieter automalisch in mina
neue Posttion, um dieswe F+:§'-|5I-_~||-Jng uuszugh:cl!un Auf andare Zahne wird so mehr Druck ausgelbl. Hieraus
) kdnnen diverse Symplome entstehen wie z.B. Kophichmerzen, Schwindel oder Ohrgergusche, ober auch Schul
b {er-iind Rickenproblame bis hin zum Beckenschislstond. Batroffens Potienten wandan sich notiirich zunachst
8 onihren Housarzt cder Orihopdden. Selten wird der Verdocht out die Z6hnre follen
b Fochleute bazeichnen die vielhach (bersehena Fehliunkiion des Kietergelanks, ous der so zahlreiche schmerz.
Y hofta Symplome entstehen kinnen, als Craniomandibuléire Dysfunktion [CMD). Dieser Bagriff laitet sich ous
B dem Iateinischen Cranium = Schidel, Mandibula = Unterkiafer und Dysfunktion = Fehlfunktion ob
Typisch fiir dia CAMD i1, dass Baschwearden in anderen Kdrperregionen und nicht etwao im Bareich des Mundes
ouftretan. Croniomandibulare Dysfunkiion kann sich negoliv ouf die gesamie Korpersiatik ouswirken, Aus ihr re-
] sultisrends Versponnungen dar Muskulatur vom Macken Gber den Sch utergirtel bis in den Rickan mochen ez
wll. pnmoglich, eine gerade Sitzposition oul dem Plerd einzunehmen
B Dier Fahlbiss wird haufig mit siner individusll angefernigten, herausnshmbaren Aufbissschisne ousgeglichen.
Burch das zeitweise Tragan einer solchen Schiane wird das Verhélinis zwischen Ober- und Unlerkisfer wisder
B harmonisiert und die Muskulatur entspannt. Aber auch schlscht sitzande Flillungen missan ernecer oder ge-
schiiffen werden
Ganzhelflich arientierts Zohnérzie, Kisterorthopiden und Allgemeinmediziner, dis meist mit Crthopaden, Physictheropeu-
t=n und onderen Disziplinen In sinem Metzwerk zusommenarballen, haben sich zum CMD-Dachverband e ¥, rusammenge-
schioman, Hier bekomman Patianten Hiffe unter www.crmd-dochverband de und infolemd-dochvarband de

hEﬂl EII!I' an I:mdun Endan anfassan
rund die Arme Uber dem Kopf aus

| anschlieBend hinter dem Rocken

| J_ﬁ-’h‘mﬂ soitlich ausstrecken
Leichtiraban und in unregelmafligen Ab-

dan den Full wechseln

ganibadisgenden Full zu bardhran
* Dan Kopf kreisen lassen

Um die Unabhangigkeit des Reiters von
der Hond zu fordern, ist der Varzicht auf die
Zilgel in pllen drei Gangorten, auch ohne
an der Lenge zu sein, aine gule Ubung,
Monch siner wird Dberrosehi sein, wie un-
sichar ar sich withrend dar erslen Runden
Fihli, wenn er sich nicht mehr an don Z0geln
Jfesthalten® kann.

Dias weit verbraitete Reiten ohne Bigel
kann ilbrigens kontrapraduktiv ssin, da das
iibermafiige Anheben des VorderfuBes off-
mals zu Verkrompfungen h,

For die|anigen Leser, dis tiefar in dos Thema , Siez

des Reitens” einsteigen mbchien, haben wir noch zwei Buch.
emgplohlungen:
.Zolance in der Bewsgung® mﬂummmﬂl

+Des Bawagungsgefihl des Raiten” von Echart Mmymers
Jukie Wirzbuig
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