Das-Spanische-Pferd.de - Portal fiir spanische & barocke Pferde

Information - Inspiration - Orientierung



Mein Weg zum funktionellen Sitz: Eine

Selbsteinschatzung

Arbeitsblatt mit Selbstcheck, Analyse und Aktionsplan fiir Reiter mit korperlichen
Einschrankungen

Fiir wen ist dieses Arbeitsblatt?

Fur Sie, wenn steife Hlften, Rickenschmerzen, Asymmetrien oder andere korperliche
Blockaden lhren Sitz im Sattel erschweren — und Sie sich fragen: Ist das eine Verspannung,
die ich wegtrainieren kann, oder eine korperliche Grenze, mit der ich intelligent arbeiten

muss?

Was lost es?
Es fUhrt Sie von Frustration zu Klarheit. Statt im Ungewissen zu bleiben, analysieren Sie
gezielt Inre Herausforderungen und identifizieren konkrete nachste Schritte — ob Dehnung,

Training oder Kompensation.

Wie nutzen Sie es?
Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit. Fullen Sie die Abschnitte ehrlich und ohne Selbstkritik aus.
Das Ziel ist nicht, perfekt zu sein, sondern zu verstehen, wo Sie stehen.

Das Ergebnis: Ein klarer Uberblick (iber Ihre persénlichen Baustellen und ein konkreter
Aktionsplan. Denn ein feiner Impulssitz (die Fahigkeit, Gber minimale Gewichtsverlagerungen
und Korperspannung mit dem Pferd zu kommunizieren) entsteht nicht durch das Nachahmen
eines ldealbildes — sondern durch ehrliches Arbeiten mit dem eigenen Korper.



Der schnelle Check: Die 3 haufigsten Blockaden-Mythen

Bevor Sie beginnen, raumen wir mit Missverstandnissen auf, die oft mehr schaden als

nutzen. Haken Sie ab, was Sie bisher geglaubt haben — und lesen Sie, warum es anders ist.

[¢ Mythos 1: ,Der Absatz muss um jeden Preis tief sein."

Nicht hilfreich. Ein gewaltsam nach unten gedruckter Absatz blockiert das Sprunggelenk (das
Gelenk zwischen Schienbein und FuB) und damit die gesamte StoBdampfung im Bein. Ein
federnder, leicht tiefer Absatz ist das Ziel — kein starrer. Wenn lhre Sprunggelenksstruktur
einen tiefen Absatz nicht zulasst, ist ein neutraler, federnder FuB die funktionelle Alternative.

[¢ Mythos 2: ,Ein Hohlkreuz muss aktiv weggedriickt werden."

Nicht hilfreich. Aktives ,Wegdrlcken" fuhrt oft zu einem blockierten, runden unteren Ricken
- und damit zu mehr Problemen, nicht weniger. Die Lésung liegt in der Aktivierung der tiefen
Bauchmuskulatur (die Muskeln, die wie ein inneres Korsett Ihre Wirbelsaule stabilisieren), die

das Becken sanft aufrichtet, ohne den Rlicken zu verkrampfen.

[¢ Mythos 3:,Man muss immer tief aussitzen, alles andere ist fiir Anfanger."

Falsch. Der leichte Sitz (bei dem das GesaB leicht aus dem Sattel gehoben wird) ist ein
wertvolles Werkzeug zur Entlastung von Reiter- und Pferderticken. Er ist kein Zeichen von
Schwache, sondern ein fundamentaler Bestandteil guter Gymnastizierung (der
systematischen Korperarbeit, die das Pferd geschmeidiger und tragfahiger macht).

Was dieser Check zeigt: Wenn Sie einen oder mehrere Mythen abgehakt haben, sind Sie in
guter Gesellschaft. Diese Missverstandnisse blockieren mehr Reiter als jede steife Hifte.



Arbeitsblatt herunterladen

I Block 1: Meine Hiifte - Beweglich oder blockiert?

Das Huftgelenk ist das zentrale Gelenk fur einen mitschwingenden Sitz. Blockaden hier
wirken sich auf den gesamten Korper und damit auf die Kommunikation mit dem Pferd aus.
Experten und biomechanische Analysen (u. a. beschrieben bei cavallo.de) zeigen, dass
sowohl verkurzte Hiftbeuger (die Muskelgruppe an der Vorderseite der Hifte, die oft durch
langes Sitzen verkurzt) als auch strukturelle Gelenkeinschrankungen wie Arthrose
(GelenkverschleiB) ursachlich sein kdnnen — und dass beide unterschiedliche
Herangehensweisen erfordern.

Kreuzen Sie an, was zutrifft:

Ich fuhle mich oft ,blockiert" und kann nicht mit der Pferdebewegung mitschwingen.

Meine Knie klemmen sich hoch, besonders im Trab.

Le
)
[# Nach dem Reiten habe ich Schmerzen in der Leiste oder Hiifte.
[® In Wendungen falle ich oft zur Innenseite.

Le

Mein Oberschenkel lIasst sich nur schwer nach innen drehen.

Wo genau spiiren Sie die Einschrankung?
(z. B. Leiste, AuBenseite der Hiifte, tief im Gelenk, Oberschenkelvorderseite)

Wann tritt die Blockade am starksten auf?
(z. B. beim Aussitzen im Trab, im Galopp, nach langen Reiteinheiten, beim Aufsteigen)

Wie lange besteht dieses Problem bereits?

(z. B. seit Wochen, seit Jahren, schon immer)
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lhre Auswertung - Hiifte:

Befund Wahrscheinliche Ursache Nachster Schritt

Ziehen in der Leiste, . .
Muskulare Verkirzung, oft der . L
Besserung durch . ) Gezielte Dehnung und Mobilisation
B Hiftbeuger (lliopsoas)
Aufwarmen

Schmerz tief im o
Mogliche strukturelle

Gelenk, kein ] . Arztliche Abklarung, danach
. Einschrankung (z. B. Arthrose, . .
Fortschritt durch . ) Kompensationsstrategie
Hiftdysplasie)
Dehnung
Blockade nur auf einer Naturliche Asymmetrie oder Einseitige Ubungen + Bewusstsein
Seite einseitige Verkirzung fur die Ausgleichsarbeit im Sattel

) Oft Folge von Anspannung . )
Klemmen der Knie ) Entspannungsubungen, Sitzlonge,
oder fehlendem Vertrauen in )
nach oben . Atemarbeit
die Balance

Wichtig: Diese Auswertung ersetzt keine arztliche Diagnose. Sie dient als Orientierung fur lhr

Gesprach mit Fachleuten.



Block 2: Mein Riicken - Stabilisator oder Schmerzpunkt?

Der untere Ricken (Lendenwirbelsdule) ist beim Reiten einer standigen Bewegung
ausgesetzt. Fehlt die muskulare Stabilitat im Rumpf, Gbernimmt die Wirbelsaule die
StoBdampfung — und das erzeugt Schmerzen. Das Problem verscharft sich beim Aussitzen,

wenn jeder Trabtritt ungefiltert in die Wirbelsaule weitergeleitet wird.

Kreuzen Sie an, was zutrifft:

Mein unterer Rucken schmerzt nach dem Aussitzen.

Ich habe das Geflhl, bei jedem Trabtritt einen StoB in die Wirbelsaule zu bekommen.

Le
)
[# Ich kann mich nur schwer aufrichten und falle leicht in einen Rundriicken.
[® Mein Ricken fuhlt sich am nachsten Tag steif oder schmerzhaft an.

Le

Ich verkrampfe bewusst oder unbewusst die Schultern, um ,gerade" zu sitzen.

Was hilft, den Schmerz zu lindern?
(z. B. leichter Sitz, Pausen, Dehnung nach dem Reiten, Wérme)

In welchen Situationen ist der Riicken schmerzfrei?
(z. B. im Schritt, im leichten Sitz, bei bestimmten Pferden, am Boden)

lhre Auswertung - Riicken:

Befund Was es bedeutet Nachster Schritt

) ) Ihr Ricken ist mit der
Leichter Sitz

i ) StoBabsorption Uberfordert — die Gezieltes Rumpfstabilisationstraining
bringt sofortige

) Rumpfmuskulatur reicht nicht (Core-Training) abseits des Pferdes
Linderung
aus
Schmerz auch im Moglicherweise ein Arztliche Abklarung vor weiterer
leichten Sitz oder orthopadisches Problem, das Belastung

am Boden



Was es bedeutet Nachster Schritt

Uber reitbezogene

Muskelschwache hinausgeht

Schmerz nur bei Bewegungsmuster des Pferdes Gesprach mit Trainer Uber
bestimmten spielt eine Rolle — manche Pferde Pferdeauswahl und Anpassung der
Pferden werfen den Reiter starker Arbeitsweise

Ihr Koérper versucht, fehlende

Verkrampfte o Atemubungen im Sattel, bewusstes
Stabilitat im Rumpf durch .
Schultern als Losen der Schultern, paralleles
) Festhalten oben zu L
Ausgleich Core-Training

kompensieren

Wann Sie NICHT durch den Schmerz reiten sollten:

Stechender, ausstrahlender Schmerz (z. B. ins Bein), Taubheitsgeflihle, oder Schmerz, der
sich beim Reiten verschlimmert statt besser wird — das sind keine Zeichen von ,.zu wenig
Training". Das sind Warnsignale Ihres Korpers. Stoppen Sie und lassen Sie sich arztlich

untersuchen, bevor Sie weiterreiten.



Block 3: Meine Symmetrie - Wahrnehmung vs. Realitat

Jeder Mensch hat eine natlrliche Schiefe (eine Seite, die starker, beweglicher oder
dominanter ist als die andere). Das ist normal. Problematisch wird es erst, wenn diese
Asymmetrie (Ungleichgewicht zwischen den Korperhalften) unbewusst bleibt — denn dann
beeinflusst sie das Pferd, ohne dass Sie es steuern konnen. Ein schief sitzender Reiter
erzeugt beim Pferd eine ungleichmaBige Belastung, die langfristig auch dessen
Losgelassenheit (den Zustand, in dem das Pferd entspannt und durchlassig arbeitet)
beeintrachtigt.

Kreuzen Sie an, was lhnen (oder anderen) auffallt:
(Bitten Sie jemanden, Sie zu beobachten oder zu filmen - Eigenwahrnehmung und Realitat

weichen hier oft stark voneinander ab.)

Eine Schulter ist konstant tiefer als die andere.

Ich sitze nicht mittig, sondern mehr auf einer GesaBhalfte.

Mein Pferd lauft auf einer Hand deutlich besser und losgelassener.

Le

)

[ Ein Bein liegt ruhiger am Pferd als das andere.

)

[# Ich habe Schwierigkeiten, auf einer Hand korrekt durch die Ecke zu reiten.
)

Mein Reitlehrer korrigiert immer dieselbe Seite.

Meine ,steife" oder ,schwierige" Seiteist: [1 links /] rechts /[l unsicher

Welche konkrete Korrektur durch meinen Reitlehrer hore ich immer wieder?

Stimmt die schwierige Seite meines Pferdes mit meiner eigenen tiberein? [1 ja /[l nein
/1 weiB ich nicht

lhre Auswertung - Symmetrie:

Allein das Bewusstsein fur Ihre Asymmetrie ist der erste und wichtigste Schritt. Perfekte
Symmetrie ist biologisch nicht vorgesehen — weder beim Menschen noch beim Pferd. Das
Ziel ist nicht ,gerade sein", sondern: Wissen, wo die Schiefe liegt, und gezielt daran arbeiten,
dem Pferd trotzdem eine gleichmaBige Hilfe anzubieten.

Konkrete MaBnahmen:



Lassen Sie sich regelmaBig filmen (Smartphone vom Boden, von hinten und von der

Seite).
Vergleichen Sie: Sieht es so aus, wie es sich anfuhIt? Meist nicht.

Arbeiten Sie auf der schwacheren Seite bewusst mit mehr Wiederholungen — aber ohne

Verkrampfung.



Ein typisches Szenario: Das Dilemma des tiefen Aussitzens

Ein Reiter mit einem steifen unteren Ricken versucht krampfhaft, tief im Sattel zu sitzen - so
wie es ,richtig" aussehen soll. Je mehr er es versucht, desto mehr verkrampft er. Je mehr er
verkrampft, desto mehr ,hoppelt" er. Je mehr er hoppelt, desto fester wird auch das Pferd.
Ein Teufelskreis.

Die Kompensationslosung: Anstatt weiter zu kampfen, entscheidet er sich flr einen anderen
Weg. Er integriert viele Ubergange zwischen leichtem Sitz und Aussitzen. In den Phasen des
Aussitzens konzentriert er sich nicht auf das ,Tiefsitzen", sondern auf eine ruhige Atmung
und die sanfte Aktivierung der Bauchmuskeln.

Das Resultat: Weniger Druck auf den Ricken, weniger Schmerz, und ein losgelasseneres
Pferd. Der Sitz sieht anders aus als im Lehrbuch — aber er funktioniert. Das Pferd reagiert
feiner, weil der Reiter nicht mehr gegen den eigenen Korper kampft.

Was die meisten unterschatzen: Die Kompensation ist kein fauler Kompromiss. Sie ist eine
bewusste, intelligente Entscheidung. Viele erfahrene Reiter mit kdrperlichen
Einschrankungen reiten feiner als solche ohne — weil sie gezwungen sind, praziser mit ihrem
Korper umzugehen.



Mein nachster Schritt: Dehnen, Trainieren oder Kompensieren?

Nutzen Sie Ihre Antworten aus den drei Blécken, um eine Entscheidung zu treffen. Es ist

moglich, dass Sie in verschiedenen Bereichen verschiedene Wege gehen.

Entscheidungsmatrix

Situation

Konkret

Sie spiiren hauptsachlich
muskulares Ziehen oder
allgemeine Steifheit, die sich
nach dem Aufwarmen

bessert

Sie merken, dass lhnen
Kraft zur Stabilisierung fehilt
(z. B. im Rumpf, Sie fallen
zusammen, konnen den
Oberkorper nicht ruhig
halten)

Sie spiiren einen
stechenden Schmerz oder
wissen, dass eine
anatomische Grenze besteht
(z. B. Arthrose,
Bandscheibenvorfall,

Huftdysplasie)

— DEHNUNG &
BEWEGLICHKEIT

- Gezieltes
TRAINING

- Intelligente
KOMPENSATION

Mein personlicher Aktionsplan

. Mein
Bereich
Hauptproblem

Hufte

Gezielte Ubungen fiir Reiter (Yoga,
Pilates, spezifische Reiterfitness).
RegelmaBigkeit schlagt Intensitat — 10
Minuten taglich bringen mehr als einmal

pro Woche eine Stunde.

Rumpfstabilisationstraining abseits des
Pferdes. Planks, seitliche Stiitzibungen,
Beckenbodenarbeit. Ergebnisse werden
typischerweise nach einigen Wochen
regelmaBigen Trainings spurbar —
Geduld ist hier entscheidend.

Arztliche Abklarung als Basis. Danach:
Gesprach mit einem erfahrenen Trainer
und/oder Physiotherapeuten Uber
alternative Bewegungsmuster, die die
blockierte Stelle schiitzen, ohne die
Kommunikation mit dem Pferd

aufzugeben.

Mein Weg (Dehnung /

Training /

Kompensation)

Mein erster
konkreter Schritt




. Mein Weg (Dehnung / . .
Mein . Mein erster Bis
Training /

Hauptproblem . konkreter Schritt wann?
Kompensation)

Ricken

Symmetrie




Warum das flir lhren Impulssitz entscheidend ist

Ein feiner Impulssitz — also die Fahigkeit, dem Pferd Gber minimale Gewichtsverlagerungen,
Muskelspannung und Atmung differenzierte Signale zu geben - setzt nicht einen ,perfekten”
Korper voraus. Er setzt einen bewussten Korper voraus. Wer die eigenen Blockaden kennt
und mit ihnen arbeitet, statt gegen sie zu kampfen, schafft erst die Voraussetzung fir echte
Durchlassigkeit (den Zustand, in dem Hilfen des Reiters ungehindert durch den ganzen
Pferdekorper flieBen). Dieses Arbeitsblatt ist Ihr erster Schritt: von der unbewussten
Blockade zum bewussten Umgang — und damit zu einer feineren, pferdefreundlicheren

Kommunikation im Sattel.

Ihr nachster Schritt

Vertiefen Sie Ihr Wissen online:

Auf Das-Spanische-Pferd.de finden Sie weiterfihrende Artikel zu Sitzschulung, Biomechanik
und funktionellem Reiten — speziell fur Reiter barocker und spanischer Pferde.

- https://das-spanische-pferd.de/reittraining/

Holen Sie sich professionelle Unterstiitzung:

Besprechen Sie dieses ausgefullte Arbeitsblatt mit Ihrem Reitlehrer oder einem
Physiotherapeuten. Es ist die perfekte Basis flir ein produktives Gesprach und einen
gezielten Trainingsplan. Suchen Sie idealerweise einen Trainer, der Erfahrung mit
funktionellem Sitztraining hat und bereit ist, Uber den klassischen Idealansatz

hinauszudenken.

Speichern oder drucken Sie dieses Dokument aus. Es ist der Startpunkt lhrer Reise zu

einem besseren, funktionelleren Sitz.
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