- Anspruchsvolles Freizeitreiten (Teil 4)

Sitzschulung
und Korper-

wahrnehmung

von Martina Schuler

n den letzten Artikeln

(PB_o411) habe ich Ihnen
aufgezeigt wie Sie an I|hrem
individuellen  losgelassenen
Sitz arbeiten kénnen. Der letzte
Artikel endete mit der Losgelas-
senheit der Beine beim Leicht-
traben. Hier geht es darum,
das bisher Gelernte fiir das
Leichttraben, den leichten Sitz
und das Aussitzen mit neuen
Ubungen umzusetzen.

Das Leichtraben

Das Leichttraben ist fiir den
Reiter eine sehr anspruchsvolle
Bewegung. Beim Leichttraben
muss der Reiter aus dem Steig-
biigel heraus aufstehen. Dabei
muss das Gewicht des Ober-
korpers auf die Oberschenkel
und die Knie verlagert werden.
Danach erfolgt ein weiches Ein-
sitzen in den Sattel. Leichttra-
ben nutzen wir um den Pferde
und Reiterriicken zu entlasten.
Das Leichttraben wird meistens
fiir die Lésephase angewendet.
Bei einem jungen Pferd wird der
Oberkdrper weiter nach vorne
geneigt um den noch untrai-
nierten Riicken des Pferdes
zu entlasten. Das Reiterbein
spielt dabei eine wichtige Rolle.
Hierzu konnen Sie den letzten
Artikel zur Erinnerung gerne auf
meiner Homepage www.mar-
tina-schuler.de unter Basisaus-
bildung Sitzschule nachlesen.
Fiir das Leichttraben brauchen
Sie im gesamten Korper eine
gute Balance um dem Pferd

Sitzfehler beim Leichtraben.
Reiterin fillt nach vorne.

nicht in den Riicken zu plump-
sen. Der Oberkdrper sollte ruhig
gehalten werden um ein vor
und zuriick neigen zu vermei-
den. lhr Becken schwingt mit
jedem Aufstehen nach vorne
als wiirde Sie ein Band an lhrer
Girtelschnalle nach vorne oben
ziehen. Dabei oOffnen sich die
Hiiftgelenke. Denken Sie dabei
vorwarts und schicken Sie ihre
Energie dynamisch voraus. Der
Oberkorper darf nicht zu weit
vorne und nicht zu weit hinten
sein. Der Schwung des Pferde-
riickens bestimmt wie hoch der
Reiter aufsteht. Es ist wichtig,
dass sie den Rhythmus des
Pferdes spiiren, denn Sie kon-
nen {iber den Sitz sowohl sei-
nen Takt als auch sein Tempo
variieren.

Ubung zum Aufstehen und

Hinsetzen auf einem Stuhl

Beim Leichttraben ist unsere
Balance leicht nach vorne ver-
lagert. Um dieses zu erfiihlen
machen Sie folgende Ubung.
Setzen Sie sich auf einen Stuhl.
Stehen sie langsam auf, dies
gelingt nur, wenn der Oberkor-
per so weit nach vorne gebracht
wird, dass Sie gleichmaBig
ohne Schwung und Einsatz der
Arme {ber die Fufle aufstehen
konnen. Beim Hinsetzen ist es
genauso. Ist der Oberkdrper zu
weit hinten, plumpsen sie in
den Stuhl hinein. Nehmen Sie
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Sitzfehler beim Leichtraben.
Reiterin fdllt nach hinten.

den Oberkdrper so weit nach
vorne, bis Sie sich langsam und
kontrolliert hinsetzen kdnnen.

Ubung fiir die Beine

Bereiten Sie das Leichtraben in
Ruhe im Schritt vor. Legen Sie
Ihr Bein nur im Steigbiigel ab,
ohne sich dabei in den Biigel
zu stellen. Denken Sie an die
imagindre Linie von der Schul-
ter, Hifte bis runter zur Ferse.
Traben Sie nun an und lassen
Sie beim Aufstehen von den
Bugeln lhr ganzes Gewicht tra-
gen. Beim Hinsetzen wird das
Bein wieder nur in den Biigel
abgelegt.

Ubung gegen unruhige Hande
Ein haufiger Fehler beim Leich-
traben sind unruhige Hande, da
die Hande beim Aufstehen mit
nach oben genommen werden.
Damit die Hande tief bleiben,
missen sich die Ellenbogen-
gelenke offnen und wieder
schlieen. Um die Hande tief
halten zu kdnnen ist es eine
hilfreiche Ubung sich beim
Leichtraben vorne an einen am
Sattel angebrachten Riemchen
festzuhalten. Achten Sie auf ein
lockeres Ellenbogengelenk und
spiren Sie in das neue Bewe-
gungsmuster Ihrer Arme hinein.
Wenn Sie sich unsicher fiihlen
Ihr Pferd laufen zu lassen, las-
sen Sie sich dafiir an die Longe
nehmen.



PeerBlatt

Balance und Rhythmus beim
Leichtraben auf dem Pferd
Zdhlen Sie beim Leichttraben
bei jedem Aufstehen immer bis
drei. Als ndchstes versuchen
Sie einfach ein paar Takte ste-
hen zu bleiben, schauen sie
dabei selber ob Sie die Tendenz
haben eher nach vorne zu fal-
len oder nach hinten. Wenn Sie
im Stehen ihre Balance gefun-
den haben, stehen Sie drei Mal
im Leichtraben auf und bleiben
dann wieder drei Takte stehen.
Dann beginnen sie wieder von
vorne.

Wenn Sie das Leichttraben gut
beherrschen, konnen Sie Ihr
Pferd lber die Dynamik lhrer
Bewegung beim Aufstehen und
Einsitzen im Tempo regulieren!

Ein klemmendes Pferd iiber
den Sitz zum freien Laufen
bringen

Ihr Kérper muss frei sein um die
Filhrung tibernehmen zu kon-
nen. Wir konnen durch deut-
liches rhythmisches Auf und
Vorschwingen, jedoch  nicht
unbedingt hoher, die Tritte
des Pferdes verldngern. Die
Schultern des Pferdes werden
automatisch mit den langeren
Bewegungen mit nach vorne
schwingen, so hat die Hinter-
hand mehr Platz um nach vorne
zu treten. Wichtig ist, dass wir
dabei deutlich unsere Knie o6ff-
nen, damit die Bewegung des
Pferdes unter uns sich von hin-
ten nach vorne frei entfalten
kann. Voraussetzung dafiir ist
auch eine feine mitfedernde
Hand, die die Bewegung nicht
blockiert, indem Sie das Pferd
fest hdlt. Sie werden erleben,
das ihr Pferd viel lieber von
alleine laufen mag.

Sitzschulung an der Longe.
Leichtraben mit einer guten Balance.

Ubung: Das Pferd im Leichtra-
ben mit dem Sitz aufnehmen
(verlangsamen)

Mé&chten Sie die verldngerten
Tritte mit in ein ruhiges, auf-
genommenes Tempo mit erha-
benen Trabtritten bekommen,
stehen Sie langsamer auf und
sitzen langsamer wieder ein.
Schlieen Sie dafiir lhre Knie
etwas beim Einsitzen. Wah-
rendem treiben sie ihr Pferd

weiter vorwarts um eine aktive
Hinterhand zu erhalten. Die
Grundspannung in lhrem Kor-
per erhoht sich hierbei.

Ubung Sitziibung fiir
hektische Pferde

Anders herum konnen sie
hektische Pferde mit kurzen
zackeligen Bewegungen mit
ihrem Sitz beruhigen, indem
Sie |hrem Pferd einen ruhigen
Takt vorgeben. Stehen Sie lang-
samer auf und setzen Sie sich
langsamer wieder ein, bis sich
Ihr Pferd verlangsamt und ent-
spannt. Geben Sie lhrem Pferd
so lange Zeit, bis Sie zum Trei-
ben kommen um die Hinter-
hand zu aktivieren. Damit erhal-
ten Sie von lhrem Pferd ruhige
lange Trabtritte, ohne das es
eilig wird.

Im ndchsten Heft. schreibe ich

liber den leichten Sitz und die
Verbesserung des Aussitzens

Eure Martina Schuler

Streben Sie nach Losge[assenﬁeit,

Leichtigkeit und Harmonie?

® Klassische Ausbildung
fir Pferd und Reiter

® Intensivseminare in Threm Stall
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® Gesunderhaltung des Reitpferdes

® Individueller
Einzelunterricht

® Verbesserung der
Selbstwahrnehmung

® Spielerisch zu Lektionen

® Beritt

Martina Schuler

Freiberufliche Reitlehrerin
Telefon: 0174 - 922 95 82

www.martina-schuler.de




